
は
じ
め
に

毎
日
摂
る
食
事
は
美
味
し
く
な
け
れ
ば
長
続
き
し
ま
せ
ん
。

い
く
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
（
減
量
）
に
役
に
立
つ
か
ら
と
言
っ
て
、
毎
日
毎
日
、
同
じ
も
の
を
食
べ
続
け
る

こ
と
は
、
味
覚
的
に
も
満
足
感
が
得
ら
れ
ず
、
凡
人
の
な
し
う
る
業
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
言
葉
の
意
味
、
健
康
の
た
め
の
食
事
と
い
う
本
来
の
意
味
を
考
え
れ
ば
、
減
量
と

い
う
狭
義
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
の
た
め
に
、
他
の
栄
養
素
を
犠
牲
に
し
て
特
定
の
食
べ
物
や
栄
養
素
だ
け

を
摂
り
続
け
て
よ
い
は
ず
が
な
い
こ
と
は
理
解
で
き
ま
す
し
、
そ
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
っ
て
一
時

的
に
体
重
は
減
っ
て
も
、
自
分
の
身
体
が
ほ
ん
と
う
に
喜
ん
で
い
な
い
こ
と
は
す
ぐ
に
わ
か
り
ま
す
。

美
味
し
い
食
事
は
栄
養
が
過
不
足
な
く
摂
れ
る
か
ら
美
味
し
く
、
同
時
に
健
康
的
な
食
事
で
す
。

こ
こ
で
注
意
し
て
お
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、
例
え
ば
、
よ
く
足
を
運
ぶ
お
気
に
入
り
の
レ
ス
ト

ラ
ン
で
出
さ
れ
る
料
理
が
、
値
段
も
手
頃
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
、
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
も
サ
ー
ビ
ス
付
き
で

美
味
し
い
と
言
っ
て
も
、
実
は
糖
質
や
脂
質
が
多
す
ぎ
て
、
つ
ま
り
あ
る
種
の
栄
養
素
の
過
剰
、
逆
に
言

う
と
あ
る
種
の
栄
養
素
の
不
足
か
ら
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
要
因
に
な
る
可
能
性
が
否
定
で
き
な
い
場
合

1



が
多
い
こ
と
で
す
。

現
在
罹
患
率
が
増
え
て
い
る
生
活
習
慣
病
、
肥
満
、
が
ん
な
ど
の
病
気
は
、
医
療
費
の
高
騰
を
招
く
社

会
問
題
と
な
り
、
そ
の
た
め
に
予
防
に
重
点
が
置
か
れ
ま
す
。

予
防
栄
養
学
と
い
う
観
点
か
ら
も
、
毎
日
食
べ
続
け
る
こ
と
が
で
き
る
美
味
し
い
食
事
は
、
同
時
に
健

康
的
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
で
す
。

２
０
１
３
年
秋
に
、
私
た
ち
の
和
食
が
ユ
ネ
ス
コ
の
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
認
定
さ
れ
た
の
も
、
長
ら

く
日
本
が
世
界
最
高
水
準
の
長
寿
国
で
、
和
食
が
そ
の
長
寿
を
支
え
て
い
る
要
因
だ
ろ
う
と
考
慮
さ
れ
た

か
ら
に
ち
が
い
あ
り
ま
せ
ん
。

あ
る
国
や
地
域
の
食
事
が
世
界
文
化
遺
産
に
な
る
と
い
う
意
味
は
、
和
食
の
例
で
考
え
れ
ば
、
日
本
各

地
に
伝
わ
る
独
自
の
味
覚
と
伝
統
的
な
調
理
法
が
、
先
祖
代
々
受
け
継
が
れ
て
き
た
貴
重
な
食
文
化
で
あ

る
と
世
界
的
に
認
め
ら
れ
た
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、
日
本
人
と
し
て
嬉
し
い
限
り
で
す
。

と
こ
ろ
で
、
和
食
の
認
定
に
先
立
つ
９
年
前
の
２
０
１
０
年
、
ユ
ネ
ス
コ
は
す
で
に
地
中
海
式
ダ
イ

エ
ッ
ト
（
地
中
海
式
食
事
法
と
訳
さ
れ
ま
す
が
、
地
中
海
地
方
に
伝
わ
る
日
々
の
食
事
ス
タ
イ
ル
と
考
え

て
く
だ
さ
い
）
を
世
界
無
形
文
化
遺
産
に
認
定
し
て
い
ま
す
。

そ
の
理
由
（evidence

）
は
本
文
中
で
詳
し
く
お
話
し
し
ま
す
が
、
地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
オ
リ
ー

ヴ
オ
イ
ル
や
ワ
イ
ン
に
代
表
さ
れ
る
地
中
海
地
方
の
伝
統
的
食
文
化
で
あ
る
と
い
う
文
化
的
側
面
に
加
え

2



て
、
科
学
的
な
側
面
か
ら
、
こ
の
ス
タ
イ
ル
に
沿
っ
た
食
事
を
続
け
る
と
心
臓
病
や
が
ん
な
ど
の
病
気
の

発
症
率
、
死
亡
率
が
改
善
さ
れ
、
か
つ
こ
う
し
た
健
康
に
対
す
る
有
効
性
は
単
に
地
中
海
地
方
に
住
む

人
々
に
限
定
さ
れ
て
い
な
い
と
い
う
医
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
が
高
く
評
価
さ
れ
た
の
で
す
。

さ
て
、
地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
も
う
ひ
と
つ
太
り
に
く
い
、
つ
ま
り
メ
タ
ボ
や
糖
尿
病
の
発
症
を

予
防
す
る
と
い
う
魅
力
的
な
エ
ビ
デ
ン
ス
が
あ
り
ま
す
。

最
近
体
重
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
今
ひ
と
つ
で
、
健
診
で
メ
タ
ボ
や
生
活
習
慣
病
を
指
摘
さ
れ
た
と
い
う

美
容
と
健
康
に
関
心
の
高
い
現
代
人
に
は
夢
の
よ
う
な
話
で
す
が
、
美
味
し
い
食
事
は
健
康
的
な
食
事
で

あ
り
、
か
つ
太
ら
な
い
食
事
で
あ
る
と
い
う
一
見
難
解
な
法
則
を
解
く
鍵
は
あ
る
の
で
す
。

「
美
味
し
く
て
健
康
的
で
太
ら
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ら
地
中
海
式
」
の
種
明
か
し
は
、
本
文
を
読
め
ば

き
っ
と
ご
理
解
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

ウ
ェ
ル
ネ
ス
サ
サ
キ
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長

佐
々
木
　
巌
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１
　
適
度
に
食
べ
る
こ
と
は
す
ば
ら
し
い

食
べ
る
誘
惑
が
溢
れ
る
現
代
社
会

飽
食
の
時
代
に
あ
っ
て
適
度
に
食
べ
る
こ
と
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

肥
満
は
食
べ
過
ぎ
が
原
因
で
起
こ
り
ま
す
が
、
運
動
不
足
で
日
々
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
少
な
い
と
こ
ろ

に
、
食
べ
る
誘
惑
が
満
ち
あ
ふ
れ
て
い
る
の
が
現
代
生
活
の
特
徴
な
の
で
す
か
ら
。

そ
ん
な
中
で
、
私
た
ち
は
ど
の
よ
う
に
健
康
的
な
食
生
活
を
模
索
し
て
い
け
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。

11

地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
の

魅
力
と
は
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地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
単
に
や
せ
る
た
め
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

減
量
に
有
効
性
が
確
か
め
ら
れ
な
が
ら
、
健
康
を
維
持
、
促
進
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
地
中
海
式
で
す
。

地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
地
中
海
地
域
の
伝
統
的
な
家
庭
料
理
お
よ
び
生
活
様
式
が
ベ
ー
ス
と
な
り
、

次
の
５
つ
の
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
ワ
イ
ン
は
地
中
海
特
有
の
食
品
で
す
が
、
現
在
の
健
康
ブ
ー
ム
の
お
か
げ
で
、
日

本
ほ
か
世
界
中
の
食
卓
に
並
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
多
く
含
ん
だ
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
ワ
イ
ン
が
、
食
事
に
よ
っ
て
身
体
に
取
り
込
ま

れ
た
脂
肪
が
酸
化
さ
れ
て
悪
玉
に
な
る
の
を
ブ
ロ
ッ
ク
し
ま
す
。

で
す
か
ら
、
抗
酸
化
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
た
く
さ
ん
含
む
赤
ワ
イ
ン
は
、
食
事
に
併
せ
て
飲
む
こ
と
が

勧
め
ら
れ
る
の
で
す
。
飲
ま
れ
な
い
方
は
カ
テ
キ
ン
（
こ
れ
も
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で

12

①
　
主
た
る
脂
肪
源
と
し
て
身
体
に
優
し
い
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
使
う
こ
と
。

②
　
栄
養
価
の
高
い
季
節
の
野
菜
や
果
物
、
ま
た
精
製
度
の
低
い
穀
物
を
毎
日
摂
る
こ
と
。

③
　
肉
は
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
魚
を
習
慣
的
に
摂
る
こ
と
。

④
　
ワ
イ
ン
は
食
中
に
適
量
を
飲
む
。

⑤
　
日
々
の
身
体
活
動
を
欠
か
さ
な
い
。



す
）
を
含
ん
だ
日
本
茶
を
啜
り
な
が
ら
食
事
を
す
れ
ば
同
じ
理
屈
で
す
。

こ
の
よ
う
な
食
事
の
仕
方
（
生
活
）
を
続
け
る
こ
と
が
、
体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
、
心
臓
病
を
始

め
と
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
予
防
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
は
、
①
か
ら
⑤
ま
で
の
項
目
に
関
し
て
、
度
を
超
し
て
は
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
。

身
体
に
良
い
と
さ
れ
る
食
物
を
毎
日
ほ
ど
よ
く
食
べ
、
飲
酒
は
ワ
イ
ン
を
適
量
た
し
な
み
、
毎
日
適
度

に
身
体
を
動
か
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

そ
う
す
る
こ
と
で
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
よ
る
肥
満
を
予
防
し
て
素
晴
ら
し
い
健
康
を
手
に
入
れ
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
制
限
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
な
い

現
代
人
の
肥
満
は
、
食
事
に
関
し
て
言
え
ば
、
糖
質
ま
た
は
脂
質
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
っ
て
起
き
ま
す
。

そ
こ
で
、
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
脂
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
繰
り
返
し
流
行
す
る
わ
け
で
す
。

そ
れ
ら
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は
、
肥
満
の
原
因
と
さ
れ
る
糖
質
や
脂
質
な
ど
の
栄
養
素
の
極
端
な
制
限
を

必
要
と
す
る
と
い
う
意
味
で
、
地
中
海
式
と
は
根
本
的
に
違
い
ま
す
。

あ
る
も
の
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
と
言
わ
れ
る
よ
り
、
何
で
も
ほ
ど
よ
く
食
べ
る
こ
と
を
良
し
と
す
る

13 第１章　地中海式ダイエットの魅力とは



ダ
イ
エ
ッ
ト
の
方
が
長
続
き
し
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
も
身
体
に
も
良
さ
そ
う
だ
と
い
う
こ
と
は
、

感
覚
的
に
わ
か
り
ま
す
。

要
は
、
す
べ
て
の
食
べ
物
に
は
そ
れ
ぞ
れ
必
要
な
栄
養
学
的
価
値
が
あ
り
、
何
を
食
べ
て
も
良
い
が
、

個
人
の
嗜
好
に
よ
っ
て
同
じ
も
の
を
食
べ
過
ぎ
た
り
、
病
気
と
栄
養
の
関
わ
り
の
知
識
不
足
に
よ
っ
て
毎

日
の
食
生
活
に
ゆ
が
み
が
生
じ
る
と
、
結
果
と
し
て
肥
満
や
生
活
習
慣
病
に
な
る
人
が
多
い
と
い
う
こ
と

で
す
。

地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
元
来
、
地
中
海
地
方
に
伝
わ
る
伝
統
的
な
食
生
活
が
元
に
な
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
そ
の
地
域
に
暮
ら
す
人
々
が
、
誰
か
ら
教
え
ら
れ
た
わ
け
で
も
な
く
何
千
年
と
食
べ
続
け
て
き

た
食
事
で
す
。
そ
こ
か
ら
こ
の
食
事
が
安
全
で
あ
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
ワ
イ
ン
が
欠
か
せ
な
い
の
は
、
た
ま
た
ま
温
暖
で
乾
い
た
地
理
的
条
件
が
オ
リ
ー

ヴ
や
ブ
ド
ウ
の
樹
の
成
長
に
適
し
て
い
た
た
め
で
す
。

そ
こ
で
、
私
た
ち
日
本
人
を
始
め
地
中
海
以
外
に
住
む
人
々
に
と
っ
て
理
解
し
や
す
い
よ
う
に
、
何
を

ど
の
よ
う
に
食
べ
る
こ
と
が
適
度
な
の
か
、
別
の
い
い
方
を
す
れ
ば
、
あ
な
た
の
健
康
の
た
め
に
ど
の
よ

う
な
頻
度
で
食
べ
物
を
摂
取
す
る
の
が
望
ま
し
い
の
か
が
わ
か
る
よ
う
に
、
有
名
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
ピ
ラ

ミ
ッ
ド
が
あ
り
ま
す
。

本
文
中
で
詳
し
く
解
説
し
ま
す
が
、
そ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
一
目
見
て
、
そ
の
色
と
り
ど
り
の
食
材
の
組
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み
合
わ
せ
が
、
あ
な
た
の
身
体
を
健
康
に
し
て
く
れ
そ
う
だ
と
思
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

こ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
で
は
日
常
の
食
事
で
肉
よ
り
魚
を
推
奨
し
て
お
り
、
こ
れ
は
和
食
と
ほ
と
ん
ど
一
緒

じ
ゃ
な
い
か
、
と
思
わ
れ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

日
本
も
地
中
海
も
海
の
幸
に
恵
ま
れ
て
お
り
、
魚
好
き
の
私
た
ち
日
本
人
に
と
っ
て
地
中
海
式
は
な
じ

み
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

し
か
し
ま
た
一
方
で
、
日
本
で
は
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
の
使
用
量
は
わ
ず
か
で
、
野
菜
や
果
物
の
摂
取
量

が
少
な
い
と
い
う
違
い
も
あ
り
ま
す
。

と
こ
ろ
で
、
こ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
に
描
か
れ
て
い
る
よ
う
な
食
事
の
ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て
、
食
品
中
に
含

ま
れ
る
栄
養
学
的
価
値
は
相
乗
的
な
健
康
促
進
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。

こ
う
し
た
相
乗
効
果
を
シ
ナ
ジ
ー
効
果
と
呼
び
ま
す
。

そ
れ
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
よ
る
単
一
栄
養
素
の
足
し
算
で
は
絶
対
期
待
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
も
の
な

の
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
を
持
つ
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
摂
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
肥
満
を
始
め
さ
ま
ざ
ま
な

病
気
の
予
防
が
可
能
に
な
る
の
で
す
。
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２
　
地
中
海
式
と
は
ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
食
べ
る
こ
と

食
事
は
ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
食
べ
て
い
ま
す
か
？

地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
も
と
も
と
地
中
海
地
方
の
家
庭
料
理
だ
と
申
し
上
げ
ま
し
た
。

映
画
の
『
ゴ
ッ
ド
フ
ァ
ー
ザ
ー
』
を
観
て
、
一
族
郎
党
が
長
テ
ー
ブ
ル
に
着
い
て
、
わ
い
わ
い
と
話
し

な
が
ら
食
事
を
す
る
光
景
を
ご
ら
ん
に
な
っ
た
で
し
ょ
う
。

イ
タ
リ
ア
に
限
ら
ず
、
家
庭
料
理
と
は
家
族
と
い
っ
し
ょ
に
、
ま
た
気
の
置
け
な
い
友
人
を
招
い
て

ゆ
っ
く
り
談
笑
し
な
が
ら
と
る
食
事
の
こ
と
。

そ
も
そ
も
食
事
を
と
る
こ
と
は
、
日
常
生
活
や
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
て
緊
張
し
た
神
経
を

安
め
、
疲
労
し
た
肉
体
に
栄
養
を
与
え
る
た
め
に
あ
り
ま
す
。

地
中
海
式
に
限
ら
ず
、
食
事
は
ゆ
っ
く
り
味
わ
っ
て
食
べ
る
の
は
本
来
当
た
り
前
の
こ
と
で
す
。

と
こ
ろ
が
そ
れ
が
当
た
り
前
で
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
が
現
代
人
の
生
活
の
特
徴
で
す
。

朝
や
昼
に
ゆ
っ
く
り
食
事
を
す
る
な
ん
て
、
こ
れ
は
寸
暇
を
惜
し
ん
で
仕
事
に
没
頭
す
る
現
代
の
ス

ピ
ー
ド
主
義
、
効
率
主
義
に
真
っ
向
か
ら
対
抗
す
る
時
間
の
考
え
方
で
し
ょ
う
。

日
本
を
始
め
グ
ロ
ー
バ
ル
化
の
洗
礼
を
受
け
た
先
進
国
で
は
、
24
時
間
変
動
す
る
為
替
や
金
利
、
ま
た
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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
介
す
る
と
ぎ
れ
る
こ
と
の
な
い
情
報
の
氾
濫
に
よ
っ
て
、
私
た
ち
は
時
間
の
奴
隷
に

な
っ
て
い
ま
す
。

本
来
な
ら
さ
ま
ざ
ま
な
肉
体
労
働
が
機
械
化
に
よ
っ
て
軽
減
さ
れ
、
時
間
的
な
余
裕
が
あ
っ
て
い
い
は

ず
な
の
に
、
以
前
に
も
増
し
て
私
た
ち
は
時
間
に
追
い
ま
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
生
活
の
片
隅
に
追
い
や
ら
れ
て
い
る
の
が
食
事
で
あ
り
、
そ
う
し
た
不
健
康
な
食
事
の
形
態
が

さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

単
に
栄
養
を
摂
る
た
め
で
は
な
く
、
仕
事
や
生
活
上
の
ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
、
よ
り
良
い
人
間
関
係
を

築
く
た
め
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
が
食
事
で
あ
る
は
ず
な
の
に
。

人
間
の
食
事
は
食
べ
て
事
を
成
す
と
い
う
よ
う
に
、
動
物
が
食
べ
る
餌
と
は
ち
が
い
ま
す
。

コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
ー
で
売
っ
て
い
る
食
品
は
手
軽
で
便
利
な
も
の
ば
か
り
で
す
。

時
間
が
な
い
と
き
う
ま
く
利
用
す
れ
ば
よ
い
の
で
す
が
、
三
度
の
食
事
が
コ
ン
ビ
ニ
頼
み
と
な
る
と
あ

な
た
の
健
康
と
体
重
を
保
つ
こ
と
は
困
難
に
な
り
ま
す
。

ろ
く
に
噛
ま
ず
に
食
べ
ら
れ
、
身
体
の
中
で
す
ぐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
よ
う
な
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
は
食

後
血
糖
の
急
上
昇
を
も
た
ら
し
糖
尿
病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
保
存
料
が
含
ま
れ
、
続
け
て
食
べ
れ
ば
健
康
障
害
の
懸
念
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も
生
じ
ま
す
。

香
ば
し
い
全
粒
パ
ン
に
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
か
け
て
食
べ
る

地
中
海
式
で
は
こ
れ
と
は
逆
に
、
自
然
の
素
材
を
そ
の
ま
ま
、
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
ビ
ネ
ガ
ー
、
ハ
ー

ブ
な
ど
の
香
辛
料
を
用
い
て
、
シ
ン
プ
ル
に
調
理
し
て
食
べ
ま
す
。

そ
の
た
め
に
調
理
に
余
計
な
時
間
を
か
け
ず
に
す
み
、
ゆ
っ
く
り
食
事
を
味
わ
っ
て
食
べ
る
習
慣
が
生

ま
れ
ま
す
。

例
え
ば
朝
、
香
ば
し
く
焼
い
た
全
粒
小
麦
の
パ
ン
に
、
真
っ
赤
な
甘
い
チ
ェ
リ
ー
ト
マ
ト
を
乗
せ
、
パ

ラ
パ
ラ
と
乾
燥
オ
レ
ガ
ノ
を
ふ
り
か
け
て
、
黄
金
色
の
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
た
っ
ぷ
り
か
け
て
食
べ
て
み

て
く
だ
さ
い
。

も
し
も
生
ハ
ム
や
リ
コ
ッ
タ
チ
ー
ズ
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
を
加
え
て
オ
ー
プ
ン
サ
ン
ド
に
す
る
と
、
お
客

様
に
出
し
て
も
恥
ず
か
し
く
な
い
一
品
に
な
り
ま
す
。

栄
養
価
が
高
く
、
腹
持
ち
の
よ
い
黒
パ
ン
に
、
乳
清
を
原
料
と
し
た
爽
や
か
な
リ
コ
ッ
タ
チ
ー
ズ
を
塗

り
、
新
鮮
な
野
菜
と
生
ハ
ム
を
重
ね
て
、
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
た
っ
ぷ
り
か
け
た
、
き
れ
い
な
オ
ー
プ
ン

サ
ン
ド
で
す
。

香
辛
料
に
は
ト
マ
ト
と
相
性
の
よ
い
オ
レ
ガ
ノ
を
用
い
ま
す
。
植
物
性
脂
肪
（
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
）
を
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ベ
ー
ス
に
、
動
物
性
脂
肪
（
リ
コ
ッ
タ
チ
ー
ズ
、
生
ハ
ム
）
を
組
み
合
わ
せ
、
良
質
の
脂
肪
が
有
す
る
独

特
の
風
味
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。
野
菜
は
自
由
に
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
て
く
だ
さ
い
。

最
近
忙
し
く
、
朝
や
昼
の
食
事
を
満
足
に
と
っ
て
い
な
い
人
に
、
ま
た
、
ク
リ
ス
マ
ス
や
お
正
月
の
一

品
に
い
か
が
で
す
か
。

パ
ン
を
ト
ー
ス
ト
す
る
時
間
が
惜
し
け
れ
ば
、
全
粒
の
シ
リ
ア
ル
に
果
物
や
ナ
ッ
ツ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し

て
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
か
け
て
食
べ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
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生ハムとリコッタチーズを使った
おしゃれなオープンサンド

●材料（2人前）
黒パン４枚、生ハム４切れ、リコッタチーズ
適量、レタス適量、トマト（スライスしたも
の）適量、乾燥オレガノ適量、オリーヴオイ
ル適量、胡椒少々

●作り方
①オーブンを熱して黒パンを焼く。（オーブ
ンがなければそのままでもよい）
②焼き上がった黒パンにリコッタチーズをう
すく塗る
③その上にレタス、トマトを重ね置いて、乾
燥オレガノをふりかけてオリーヴオイルを
かける。
④さらに生ハムを重ねて、胡椒をふり、もう
一度オリーヴオイルをかける。



ど
ち
ら
も
立
派
に
地
中
海
式
で
あ
り
準
備
に
時
間
を
と
り
ま
せ
ん
が
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
で
は
味
わ
う

こ
と
の
で
き
な
い
美
味
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

準
備
に
時
間
を
取
り
ま
せ
ん
が
腹
持
ち
が
良
い
の
も
地
中
海
式
の
特
徴
で
す
。

全
粒
穀
物
で
作
ら
れ
た
パ
ン
や
シ
リ
ア
ル
な
ど
精
製
さ
れ
て
い
な
い
食
品
は
、
血
糖
値
が
す
ば
や
く
上

が
ら
ず
に
ゆ
っ
く
り
と
上
昇
し
て
く
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
る
脂
肪
の
働
き
に
よ
っ
て
、
食
べ
物
が
胃
か
ら
出
て

腸
に
入
る
時
間
を
ゆ
っ
く
り
に
し
ま
す
。

そ
う
し
た
理
由
で
、
こ
う
し
た
朝
食
は
腹
持
ち
も
よ
く
、
午
前
中
の
仕
事
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
安

定
し
て
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
季
節
ご
と
に
開
催
し
て
い
る
地
中
海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
談
会
で
は
、
ほ
ど
よ
い
分

量
の
イ
タ
リ
ア
家
庭
料
理
を
コ
ー
ス
で
２
時
間
か
け
て
い
た
だ
き
ま
す
。

季
節
の
素
材
を
活
か
し
た
数
種
類
の
前
菜
に
始
ま
り
、
パ
ス
タ
と
リ
ゾ
ッ
ト
な
ど
二
種
類
の
プ
リ
モ
ピ

ア
ッ
ト
が
続
き
、
セ
コ
ン
ド
ピ
ア
ッ
ト
に
は
肉
か
魚
料
理
が
出
て
、
デ
ザ
ー
ト
と
コ
ー
ヒ
ー
で
締
め
く
く

る
。
む
ろ
ん
食
中
酒
は
ソ
ム
リ
エ
お
す
す
め
の
ワ
イ
ン
で
す
。

一
皿
の
分
量
が
多
く
な
い
の
で
コ
ー
ス
全
体
で
の
総
カ
ロ
リ
ー
は
低
め
で
す
が
、
初
め
て
参
加
さ
れ
た
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方
は
、
こ
れ
だ
け
の
分
量
を
こ
ん
な
に
時
間
を
か
け
て
食
べ
た
経
験
が
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
。

し
か
し
実
際
、
皆
さ
ん
と
談
笑
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と
、
十
分
に
お
腹
も
ふ
く
れ
気
分
も
爽
快

で
す
。

地
中
海
式
と
は
、
こ
の
慌
た
だ
し
い
現
代
社
会
に
お
い
て
、
決
し
て
た
ま
の
休
日
に
し
か
取
る
こ
と
が

で
き
な
い
非
現
実
的
な
食
事
ス
タ
イ
ル
を
指
し
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

む
し
ろ
そ
の
慌
た
だ
し
さ
の
な
か
で
、
本
当
に
身
体
に
と
っ
て
必
要
な
栄
養
素
を
含
み
、
安
心
し
て
と

れ
る
食
材
を
選
ぶ
食
事
を
意
味
し
ま
す
。

そ
れ
が
た
と
え
焼
い
た
パ
ン
一
枚
と
コ
ー
ヒ
ー
一
杯
の
さ
さ
や
か
な
食
事
で
あ
っ
た
と
し
て
も
、
あ
な

た
の
お
気
に
入
り
の
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
パ
ン
に
垂
ら
し
て
食
べ
る
こ
と
で
、
忘
れ
か
け
た
食
事
の
感
覚

を
取
り
戻
す
事
が
で
き
る
、
そ
う
し
た
食
事
が
地
中
海
式
で
す
。

私
は
ゆ
っ
く
り
食
事
を
す
る
時
間
が
な
い
と
口
癖
の
よ
う
に
言
う
患
者
さ
ん
に
、
一
日
一
食
、
こ
の
よ

う
な
ス
タ
イ
ル
で
食
事
を
取
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
、
と
く
に
朝
食
に
取
る
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
ま

す
。
１
日
の
ハ
ー
ド
な
仕
事
に
耐
え
ら
れ
る
よ
う
、
身
体
が
反
応
し
て
き
ま
す
。

そ
れ
が
で
き
た
ら
、
さ
ら
に
週
末
は
ご
家
族
と
、
ゆ
っ
く
り
時
間
を
か
け
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
と
。
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オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
は
究
極
の
ス
ロ
ー
フ
ー
ド

オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
は
究
極
の
ス
ロ
ー
フ
ー
ド
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。

オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
は
オ
リ
ー
ヴ
の
樹
に
な
る
実
を
搾
っ
て
作
ら
れ
、
そ
の
搾
油
は
紀
元
前
３
０
０
０
年

に
始
ま
り
、
食
用
油
と
し
て
は
５
０
０
０
年
の
歴
史
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
こ
の
間
、
基
本
的
な
オ
イ
ル
の
製
造
方
法
は
何
も
変
わ
っ
て
お
ら
ず
、
油
を
抽
出
す
る
た
め
に

化
学
的
な
処
理
、
例
え
ば
溶
剤
の
添
加
な
ど
は
行
っ
て
い
ま
せ
ん
。

そ
う
し
て
得
ら
れ
た
油
の
主
成
分
は
酸
化
さ
れ
に
く
い
オ
レ
イ
ン
酸
で
あ
る
こ
と
、
天
然
の
抗
酸
化
物

質
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
β
カ
ロ
チ
ン
、
葉
緑
素
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
を
含
み
、
身
体
に
悪
影
響
を
与
え

る
飽
和
脂
肪
酸
は
ほ
と
ん
ど
含
ん
で
い
ま
せ
ん
。

ま
た
体
内
で
合
成
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸
（
リ
ノ
ー
ル
酸
や
リ
ノ
レ
ン
酸
）
の
含
有
率
は
母
乳
の
そ
れ

に
近
い
特
徴
が
あ
り
、
こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
こ
の
油
が
い
か
に
安
全
で
身
体
に
や
さ
し
い
か
が
わ
か
り

ま
す
。

オ
リ
ー
ヴ
の
樹
は
イ
タ
リ
ア
や
ギ
リ
シ
ア
な
ど
北
緯
25
〜
45
度
の
地
中
海
沿
岸
に
自
生
す
る
果
樹
で

す
。
海
と
太
陽
を
好
み
、
温
和
な
地
中
海
性
気
候
が
必
要
な
の
で
す
。
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オ
リ
ー
ヴ
は
大
変
寿
命
の
長
い
樹
で
あ
る
こ

と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

写
真
は
南
仏
の
ポ
ン
デ
ュ
ガ
ー
ル
に
あ
る
樹

齢
１
０
０
０
年
の
オ
リ
ー
ヴ
の
樹
で
す
。

南
フ
ラ
ン
ス
ア
ヴ
ィ
ニ
オ
ン
近
郊
に
位
置
す

る
ポ
ン
デ
ュ
ガ
ー
ル
は
、
２
０
０
０
年
前
に
古

代
ロ
ー
マ
人
が
造
っ
た
水
道
橋
が
あ
っ
て
、
私

が
10
年
ほ
ど
前
に
訪
れ
た
と
き
、
そ
の
橋
の
た

も
と
に
こ
の
オ
リ
ー
ヴ
の
老
木
が
あ
り
ま
し

た
。野

生
の
オ
リ
ー
ヴ
の
樹
は
長
生
き
で
、
樹
齢

数
百
年
の
も
の
は
よ
く
見
か
け
る
の
で
す
が
、

冷
害
で
や
ら
れ
た
オ
リ
ー
ヴ
の
樹
の
根
元
か

ら
、
新
し
く
芽
生
え
た
枝
が
数
年
後
に
は
立
派

な
樹
に
生
ま
れ
変
わ
り
ま
す
。
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オ
リ
ー
ヴ
は
ま
た
さ
ま
ざ
ま
な
伝
説
に
彩
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
、
こ
の
樹
を
ユ
ニ
ー
ク
な
も
の
に
し
て

い
ま
す
。

オ
リ
ー
ヴ
の
樹
は
学
問
と
芸
術
、
知
恵
の
神
で
あ
る
女
神
ア
テ
ナ
か
ら
人
類
へ
の
贈
り
物
で
あ
り
、
古

代
ギ
リ
シ
ア
人
に
と
っ
て
神
聖
な
樹
で
し
た
。

旧
約
聖
書
の
出
エ
ジ
プ
ト
記
で
は
、
神
が
モ
ー
セ
に
命
じ
て
上
等
の
小
麦
粉
に
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
を
混

ぜ
て
焼
い
た
パ
ン
を
献
納
さ
せ
た
と
記
さ
れ
、
ま
た
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
は
洗
礼
式
の
お
清
め
に
使
わ
れ
ま

し
た
。

そ
の
よ
う
に
人
々
か
ら
崇
敬
の
念
と
愛
情
を
受
け
た
樹
か
ら
搾
り
取
ら
れ
る
黄
金
の
液
体
を
中
心
に
、

古
代
よ
り
地
中
海
地
域
に
住
む
人
々
の
農
作
物
を
主
と
す
る
食
文
化
が
今
日
に
伝
わ
っ
た
も
の
が
、
地
中

海
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。

調
味
料
と
し
て
の
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
は
文
明
か
ら
文
明
に
引
き
継
が
れ
て
、
地
中
海
に
住
む
異
な
っ
た

人
々
が
、
人
間
の
身
体
に
と
っ
て
貴
重
な
脂
質
源
と
し
て
の
価
値
を
分
か
ち
合
い
ま
し
た
。

そ
こ
に
科
学
の
目
が
注
が
れ
た
の
は
１
９
６
０
年
の
こ
と
。
ギ
リ
シ
ア
や
南
イ
タ
リ
ア
で
、
オ
リ
ー
ヴ

オ
イ
ル
を
用
い
た
食
習
慣
を
持
つ
人
々
の
長
寿
と
健
康
が
明
ら
か
に
な
っ
た
の
で
す
。
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３
　
肥
満
を
予
防
す
る
地
中
海
式
食
事

太
る
の
は
料
理
の
せ
い
で
は
な
い

本
書
の
題
名
を
ご
覧
に
な
ら
れ
た
人
は
、
お
い
し
い
食
事
が
健
康
的
で
太
ら
な
い
と
い
わ
れ
て
も
信
じ

ら
れ
な
い
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

適
度
に
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
は
、
確
か
に
過
剰
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取
を
お
さ
え
る
こ
と
に
な
り
肥
満
の

予
防
に
は
大
切
で
す
が
、
お
い
し
い
食
事
で
そ
れ
が
可
能
に
な
る
の
は
ど
う
し
て
で
し
ょ
う
か
。

何
が
美
味
し
く
何
が
ま
ず
い
か
と
い
う
基
準
は
人
そ
れ
ぞ
れ
違
う
で
し
ょ
う
。
同
じ
物
を
食
べ
る
に
し

て
も
、
そ
の
と
き
の
体
調
に
よ
っ
て
味
覚
が
変
わ
っ
た
り
し
ま
す
。

美
味
し
い
と
感
じ
る
一
番
簡
単
な
理
由
は
、
自
分
の
嗜
好
に
あ
っ
て
い
る
の
で
、
毎
日
食
べ
続
け
て
も

飽
き
が
こ
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

イ
タ
リ
ア
の
パ
ス
タ
料
理
は
、
風
味
豊
か
で
美
味
し
い
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
･
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
は
若
い
人
に
人
気
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
人
が
活
動
的
で
毎

日
運
動
を
し
て
い
た
と
し
た
ら
、
毎
日
食
べ
て
も
太
る
心
配
は
少
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

し
か
し
会
社
勤
め
で
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
の
前
か
ら
動
か
な
い
よ
う
な
仕
事
に
従
事
し
て
い
た
と
し
た
ら
、
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い
く
ら
若
く
て
も
体
重
は
増
加
の
一
途
を
た
ど
る
で
し
ょ
う
。

太
る
理
由
は
一
回
に
食
べ
る
分
量
や
頻
度
、
つ
ま
り
食
べ
方
の
問
題
で
、
料
理
そ
の
も
の
に
罪
が
あ
る

訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
は
ウ
ン
ブ
リ
ア
地
方
の
炭
焼
き
（carbonaio

）
に
由
来
す
る
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。

確
か
に
こ
の
パ
ス
タ
料
理
に
は
、
炭
焼
き
労
働
に
ふ
さ
わ
し
い
だ
け
の
カ
ロ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
パ
ス

タ
に
含
ま
れ
る
炭
水
化
物
だ
け
で
な
く
、
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
、
パ
ル
メ
ザ
ン
チ
ー
ズ
、
ベ
ー
コ
ン
、
ク

リ
ー
ム
、
卵
を
材
料
に
用
い
る
の
で
、
脂
質
を
多
く
含
み
、
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
の
見
本
の
よ
う
な
も
の
で

す
。北

イ
タ
リ
ア
の
ボ
ロ
ー
ニ
ャ
に
は
ト
ル
テ
ッ
リ
ー
ニ
と
い
う
美
味
し
い
詰
め
物
パ
ス
タ
が
あ
り
ま
す
。

詰
め
物
に
は
ボ
ロ
ー
ニ
ャ
名
物
の
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
豚
肉
、
チ
ー
ズ
な
ど
が
入
っ
て
い
る
の
で
美
味
し
い

筈
で
、
当
地
の
人
が
死
ぬ
前
に
食
べ
て
お
き
た
い
と
い
う
パ
ス
タ
料
理
で
す
。

郷
土
愛
の
強
い
イ
タ
リ
ア
人
、
い
か
に
自
分
の
生
ま
れ
故
郷
の
パ
ス
タ
料
理
が
美
味
し
い
か
ら
と
言
っ

て
も
、
食
べ
過
ぎ
れ
ば
太
る
こ
と
を
理
解
し
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
パ
ス
タ
料
理
は
月
に
数
回
し
か
食
べ
な
い
と
い
う
イ
タ
リ
ア
人
も
い
ま
す
。
体
重
に
気
を
遣

う
若
い
女
性
か
ら
聞
い
た
話
で
す
が
。
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そ
の
あ
た
り
は
自
分
の
体
質
や
日
常
生
活
に
お
け
る
運
動
量
を
考
え
て
判
断
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
。パ

ス
タ
や
リ
ゾ
ッ
ト
は
食
べ
過
ぎ
れ
ば
糖
質
の
過
剰
摂
取
と
な
り
、
間
違
い
な
く
肥
満
や
糖
尿
病
の
原

因
と
な
り
ま
す
。

ま
た
パ
ス
タ
自
体
に
卵
が
練
り
込
ま
れ
て
い
た
り
、
パ
ス
タ
ソ
ー
ス
や
材
料
に
よ
っ
て
は
脂
肪
を
多
く

含
み
、
高
カ
ロ
リ
ー
で
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
上
が
る
心
配
も
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
イ
タ
リ
ア
料
理
に
限
ら
ず
和
食
で
も
同
じ
こ
と
で
す
。

い
く
ら
好
物
だ
か
ら
と
言
っ
て
、
毎
日
天
ぷ
ら
や
す
き
焼
き
を
食
べ
て
い
た
ら
、
あ
な
た
の
体
重
は
ぐ

ん
ぐ
ん
と
増
え
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

だ
か
ら
と
言
っ
て
、
天
ぷ
ら
や
す
き
焼
き
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

地
中
海
式
が
肥
満
を
予
防
す
る
の
は
な
ぜ
な
の

そ
れ
で
は
、
地
中
海
式
が
肥
満
を
予
防
す
る
の
は
ど
う
し
て
で
し
ょ
う
か
。

そ
の
理
由
は
、
脂
肪
分
の
多
い
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
や
ト
ル
テ
ッ
リ
ー
ニ
を
毎
日
食
べ
る
か
ら
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
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ダ
イ
エ
ッ
ト
（
減
量
）
効
果
が
高
い
理
由
は
、
地
中
海
式
で
は
カ
ロ
リ
ー
密
度
の
低
い
野
菜
や
豆
類
、

果
物
な
ど
を
毎
日
食
べ
る
か
ら
な
の
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
密
度
が
低
い
と
は
、
食
品
重
量
あ
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

水
分
や
食
物
繊
維
の
多
い
野
菜
や
果
物
が
そ
の
典
型
例
で
す
。

こ
う
し
た
食
品
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
そ
れ
に
微
量
栄
養
素
な
ど
、
身
体
の
中
で
新
陳
代
謝
な
ど

を
円
滑
に
行
う
た
め
に
必
要
な
成
分
を
豊
富
に
含
み
、
毎
日
摂
る
こ
と
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

そ
う
は
い
っ
て
も
、
地
中
海
式
は
肉
や
チ
ー
ズ
な
ど
高
脂
肪
の
食
品
を
摂
っ
て
い
け
な
い
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
動
物
性
脂
肪
を
多
く
摂
り
す
ぎ
る
と
、
将
来
誰
で
も
動
脈
硬
化
や
心
臓
病
を
起
こ
す
の
で

注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

た
ま
に
は
カ
ル
ボ
ナ
ー
ラ
も
よ
い
け
れ
ど
、
毎
日
食
べ
る
の
で
あ
れ
ば
、
さ
ら
っ
と
し
た
オ
リ
ー
ヴ
オ

イ
ル
を
ベ
ー
ス
に
、
野
菜
や
豆
の
う
ま
み
を
引
き
出
す
よ
う
な
パ
ス
タ
が
健
康
的
で
す
。

こ
こ
で
と
っ
て
お
き
の
ヘ
ル
シ
ー
な
パ
ス
タ
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

イ
タ
リ
ア
へ
旅
行
し
た
と
き
、本
屋
さ
ん
で
た
ま
た
ま
見
つ
け
た
料
理
本
に
あ
っ
た
パ
ス
タ
料
理
で
す
。
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料
理
本
と
言
っ
て
も
、
生
活
習
慣
病
の
人
向
け
の
レ
シ
ピ
本
で
し
た
が
、
ペ
ー
ジ
を
め
く
っ
て
み
る
と
何

と
も
美
味
し
そ
う
な
料
理
が
目
白
押
し
で
、
早
速
買
い
求
め
て
、
帰
国
し
て
か
ら
試
し
て
み
ま
し
た
。

こ
の
春
野
菜
の
フ
ジ
ッ
リ
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
い
人
向
き
の
レ
シ
ピ
と
し
て
紹
介
さ
れ
て
い
ま

す
。英

語
の
レ
シ
ピ
は
イ
タ
リ
ア
語
で
は
リ
チ
ェ
ッ
タ
。
ど
ち
ら
も
調
理
法
の
意
味
に
加
え
て
処
方
箋
の
意
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春野菜のフジッリ

●材料（2人前）
ズッキーニ300g、トマト100g、サヤイン
ゲン80g、小タマネギ80g、ニンジン20g、
セロリ4房、ニンニク1片、バジルの葉1枚
フジッリ160g、オリーヴオイル大匙2、
塩・胡椒　適量

●作り方
①オリーヴオイルを鍋にひいて、スライスし
たニンニク、刻んだ小タマネギ、ニンジン、
セロリの順に中火でいためる。
②一口サイズに切ったズッキーニとサヤイン
ゲンは、あらかじめ硬めに茹でておいて、
①に加える。
③鍋の火力を一気に強めて、ざく切りにした
トマトを加え、塩をふる。
④アルデンテに茹でたフジッリを③のパスタ
ソースにからめる。みじん切りにした新鮮
なバジルの葉を加え、挽きたての胡椒をか
けて、熱いうちに皿にもりつける。



味
が
あ
り
ま
す
。

美
味
し
い
料
理
は
そ
の
ま
ま
病
気
へ
の
優
れ
た
処
方
箋
と
い
う
わ
け
で
す
。

赤
（
ト
マ
ト
）、
オ
レ
ン
ジ
（
ニ
ン
ジ
ン
）、
黄
（
ズ
ッ
キ
ー
ニ
）、
グ
リ
ー
ン
（
サ
ヤ
イ
ン
ゲ
ン
）
と
、

彩
り
の
良
い
野
菜
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
い
ま
す
が
、
作
り
方
は
い
た
っ
て
簡
単
。

野
菜
や
果
物
な
ど
植
物
性
と
呼
ば
れ
る
食
品
は
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
豊
富
で
、
季
節
に
応
じ
て
さ
ま
ざ

ま
な
味
覚
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

か
つ
そ
う
し
た
食
材
が
本
来
持
つ
風
味
を
そ
こ
な
わ
な
い
よ
う
に
味
付
け
さ
れ
て
い
れ
ば
、
毎
日
食
べ

て
飽
き
が
こ
な
い
は
ず
で
す
。

繊
細
な
味
を
好
む
私
た
ち
日
本
人
に
と
っ
て
、
オ
リ
ー
ヴ
オ
イ
ル
や
香
辛
料
を
用
い
た
地
中
海
料
理
は

風
味
が
新
鮮
で
、
美
味
し
く
感
じ
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、
お
な
じ
み
の
醤
油
や
味
噌
な
ど
を
使
わ
ず
塩
分
の
使
用
量
が
減
る
の
で
、
喉
が
渇
か
ず

食
後
感
が
さ
わ
や
か
で
あ
り
、
高
血
圧
の
予
防
に
も
優
れ
て
い
ま
す
。

地
中
海
式
で
は
野
菜
や
豆
な
ど
の
食
材
を
多
く
用
い
ま
す
が
、
こ
う
し
た
食
物
繊
維
の
多
い
食
材
を
よ

く
か
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
肥
満
の
も
と
に
な
る
早
食
い
に
自
然
と
ブ
レ
ー
キ
が
か
か
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
カ
ロ
リ
ー
密
度
の
低
い
野
菜
や
果
物
、
豆
類
な
ど
を
美
味
し
く
ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
こ
と
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