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１
食
（
２
個
）

で
１
日
に
必
要
な

栄
養
素
を
効
率
的

に
摂
取
で
き
る
。

「
ほ
ぐ
し
焼
き
さ

ば
と
煎
り
ご
ま
の

大
葉
香
る
お
に
ぎ

り
」「
ほ
く
ほ
く

大
豆
と
ひ
じ
き
煮

の
鶏
五
目
お
に
ぎ

り
」「
ナ
ッ
ツ
の

食
感
楽
し
む
豚
ひ

き
肉
と
小
松
菜
の

中
華
風
お
に
ぎ

り
」
の
３
種
類
を
用
意
し
て

い
る
。

　

昨
今
、
共
働
き
世
代
の
増

加
や
近
年
の
物
価
高
な
ど
を

背
景
に
、
冷
凍
食
品
・
冷
凍

惣
菜
領
域
、
完
全
栄
養
食
の

市
場
は
拡
大
し
ト
レ
ン
ド
に

な
り
つ
つ
あ
り
、
食
事
の
時

間
も
短
く
な
る
傾
向
に
あ

る
。こ
れ
ら
の
変
化
を
受
け
、

新
た
に
「
完
全
栄
養
食
」
領

域
に
着
目
し
た
。

　

１
日
に
必
要
な
栄
養
を
効

率
的
に
摂
取
で
き
る
完
全
栄

養
食
は
、
食
に
か
け
ら
れ
る

時
間
が
限
ら
れ
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
を
考
え
た
食
生
活
が

難
し
く
な
っ
て
い
る
現
代

に
お
い
て
、
賢
い
選
択
肢

と
し
て
広
が
り
つ
つ
あ

る
。
そ
の
一
方
で
、
食
材

の
本
来
の
良
さ
を
楽
し
む

こ
と
や
お
い
し
さ
を
五
感

で
感
じ
る
機
会
の
減
少
、

酸
化
防
止
剤
や
香
料
等
の

添
加
物
へ
の
配
慮
な
ど
、

多
く
の
生
活
者
に
と
っ
て

ど
こ
か
心
満
た
さ
れ
な
い

存
在
に
な
り
が
ち
だ
っ
た
。

　

「
限
ら
れ
た
時
間
」
を

活
か
す
完
全
栄
養
食
を
ベ

ー
ス
に
、
オ
ル
ビ
ス
ら
し

い
「
心
か
ら
満
た
さ
れ
る

ビ
ュ
ー
テ
ィ
体
験
」
を
通

じ
て
、「
食
」
の
領
域
に

お
い
て
も
生
活
者
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
寄
り
添
い

な
が
ら
、
こ
こ
ち
よ
い
食

生
活
の
実
現
を
目
指
し
て

い
く
。

禁
止
す
る
学
校
も
多
い

と
い
う
現
状
が
あ
る
。

そ
う
し
た
中
、「
Ｄ
ｏ

ｎ
't 

ｔ
ｈ
ｉ
ｎ
ｋ
．

Ｊ
ｕ
ｓ
ｔ 

ｄ
ｏ
！ 

Ｈ

ａ
ｒ
ａ
ｊ
ｕ
ｋ
ｕ
Ｇ
ａ

ｉ
ｅ
ｎ
“
や
っ
ち
ゃ
え 

原
宿
外
苑
”」
を
合
言

葉
に
、
教
育
活
動
を
展

開
す
る
原
宿
外
苑
中
学

校
が
、
伊
勢
半
の
企
業
理
念

や
眉
毛
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
企
画

に
賛
同
し
、実
施
に
至
っ
た
。 　

ホ
ー
ム
ル
ー
ム
で
は
、
メ

ー
ク
に
触
れ
、
理
解
を
深
め

る
こ
と
で
、
自
分
に
自
信
を

持
つ
き
っ
か
け
づ
く
り
と
し

て
眉
メ
ー
ク
に
挑
戦
し
た
。

ま
た
来
年
創
業
２
０
０
周
年

を
迎
え
る
伊
勢
半
の
伝
統
を

守
り
な
が
ら
も
、
新
た
な
挑

戦
を
続
け
る
姿
や
、
コ
ー
ポ

レ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
「
Ｋ
Ｉ
Ｓ

Ｓ
Ｍ
Ｅ
」
の
ブ
ラ
ン
ド
メ
ッ

セ
ー
ジ
、「
私
ら
し
さ
を
、

愛
せ
る
ひ
と
へ
」
に
関
す
る

取
り
組
み
に
つ
い
て
も
紹
介

し
た
。

　

同
社
で
は
、
一
人
で
も
多

く
の
中
高
生
が
眉
メ
ー
ク
を

通
し
て
、
自
分
に
自
信
を
持

て
る
き
っ
か
け
を
つ
く
り
た

い
、
使
用
す
る
こ
と
で
自
己

表
現
を
楽
し
ん
で
ほ
し
い
と

い
う
想
い
で
、
中
高
生
の
眉

毛
デ
ビ
ュ
ー
を
応
援
す
る

「
眉
毛
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
」
を

ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。

　

中
高
生
で
初
め
て
メ
ー
ク

に
触
れ
る
人
が
多
い
中
、
ま

だ
ま
だ
メ
ー
ク
を
校
則
で
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６
月
15
日
、
化
粧
品
科

学
研
究
専
門
誌
「
Ｃ
ｏ
ｓ

ｍ
ｅ
ｔ
ｉ
ｃ 

Ｓ
ｃ
ｉ
ｅ

ｎ
ｃ
ｅ
」（
発
行
元
＝
ソ

フ
ィ
ア
リ
ン
ク
ス
）
が
創

刊
さ
れ
た
。
化
粧
品
技
術

者
向
け
の
専
門
誌
と
し
て

50
年
の
歴
史
を
持
つ
「
フ

レ
グ
ラ
ン
ス
ジ
ャ
ー
ナ

ル
」（
以
下
、
Ｆ
Ｊ
）
が

昨
年
12
月
号
を
も
っ
て
休

刊
す
る
と
の
発
表
を
受

け
、
業
界
関
係
者
有
志
で

Ｆ
Ｊ
に
代
わ
る
新
た
な
研

究
専
門
誌
の
準
備
委
員
会

を
発
足
し
、
創
刊
に
こ
ぎ

つ
け
た
。
そ
の
発
起
人
で

有
志
を
募
っ
た
の
が
、
化

粧
品
ビ
ジ
ネ
ス
の
コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
事
業
を
展
開

す
る
ソ
フ
ィ
ア
リ
ン
ク
ス

代
表
の
三
原
氏
だ
。

　

「
Ｆ
Ｊ
休
刊
は
業
界
の

一
大
事
だ
と
思
い
、
存
続

の
た
め
に
様
々
な
方
策
を

立
て
て
動
い
た
」
と
当
時

を
振
り
返
る
。
だ
が
、
出

版
不
況
の
時
代
に
学
術
誌

の
継
承
策
は
難
航
を
極

め
、
有
志
ら
と
話
を
進
め

る
中
で
、
自
ら
が
発
行
人

と
な
る
こ
と
を
決
意
し

た
。
近
年
は
電
子
書
籍
の

み
の
雑
誌
も
増
え
て
い
る

が
、「
Ｆ
Ｊ
に
長
年
、
親

し
ん
で
き
た
読
者
層
に
も

引
き
続
き
届
け
た
い
」
と

の
強
い
想
い
か
ら
、「
紙

の
雑
誌
な
く
し
て
新
創
刊

は
な
い
」
と
決
心
し
、
紙

版
か
ら
ス
タ
ー
ト
す
る
。

　

Ｃ
ｏ
ｓ
ｍ
ｅ
ｔ
ｉ
ｃ 

Ｓ
ｃ
ｉ
ｅ
ｎ
ｃ
ｅ
（
以

下
、
Ｃ
Ｓ
）
は
、「
化
粧

品
科
学
に
お
け
る
基
礎
的

知
見
の
集
積
と
発
信
力
の

向
上
」「
第
一
線
で
活
躍

す
る
研
究
者
及
び
若
手
研

究
者
の
発
表
の
機
会
創

出
」「
産
・
学
連
携
の
促

進
と
化
粧
品
研
究
に
お
け

る
大
学
教
育
の
支
援
」
の

３
つ
を
理
念
に
、
化
粧
品

関
連
の
学
術
論
文
を
掲
載

す
る
。
市
場
動
向
・
ト
レ

ン
ド
の
連
載
コ
ー
ナ
ー
も

設
け
、
マ
ー
ケ
テ
ィ
ン
グ

起
点
の
研
究
開
発
も
支
援

す
る
。
Ｃ
Ｓ
が
目
指
す
方

向
性
に
つ
い
て
、
三
原
氏

は
「
多
く
の
若
手
研
究
者

の
発
表
の
場
に
な
る
よ
う

な
学
術
誌
を
目
指
し
て
い

き
た
い
」と
話
す
。
ま
た
、

産
学
連
携
で
香
粧
品
関
連

の
学
部
・
学
科
を
置
く
国

内
約
70
の
大
学
に
雑
誌
を

無
償
配
布
す
る
大
学
教
育

支
援
を
通
じ
て
、
化
粧
品

研
究
の
発
展
お
よ
び
技
術

者
の
育
成
に
側
面
か
ら
貢

献
し
て
い
く
。
今
後
は
海

外
メ
デ
ィ
ア
へ
の
情
報
発

信
が
で
き
る
環
境
を
整
え

る
と
と
も
に
、
掲
載
論
文

を
デ
ジ
タ
ル
ア
ー
カ
イ
ブ

化
し
、
化
粧
品
技
術
者
向

け
の
Ｗ
ｅ
ｂ
サ
イ
ト
と
の

連
携
を
積
極
的
に
図
っ
て

い
く
計
画
だ
。　　
　
（
菅
）

化
粧
品
技
術
者
向
け
専
門
誌
が
創
刊

大
学
へ
の
無
償
配
布
な
ど
教
育
支
援

　

オ
ル
ビ
ス
は
、
酸
化
防
止
剤
や
香
料
等
の
添
加
物
を
使

用
せ
ず
、
素
材
の
良
さ
を
そ
の
ま
ま
活
か
し
た
完
全
食

の
冷
凍
お
に
ぎ
り
「
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｍ
Ｏ
Ｇ
Ｕ
（
コ
コ
モ
グ
）」（
３
３
１
７
～

９
３
３
１
円
、
税
込
送
料
別
）
を
ロ
ー
ン
チ
し
、
５
月
29
日
よ
り
、
専
用

の
オ
ン
ラ
イ
ン
ス
ト
ア
に
て
セ
ッ
ト
販
売
を
開
始
し
た
。
専
用
オ
ン
ラ
イ

ン
サ
イ
ト
を
通
じ
て
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
コ
ー
ス
を
選
択
で
き

る
定
期
プ
ラ
ン
・
単
品
プ
ラ
ン
の
販
売
を
開
始
す
る
と
と
も
に
、
法
人
企

業
向
け
福
利
厚
生
サ
ー
ビ
ス
で
あ
る
「
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｍ
Ｏ
Ｇ
Ｕ 

Ｓ
ｐ
ｏ
ｔ 

ｆ

ｏ
ｒ 

Ｂ
ｉ
ｚ
」
事
業
に
も
取
り
組
ん
で
い
く
。

　

伊
勢
半
は
５
月
29
日
、
渋
谷
区
立
原
宿
外
苑
中
学
校
に
て
眉
毛
ホ
ー
ム

ル
ー
ム
を
開
催
し
た
。
２
０
２
３
年
７
月
の
実
施
に
続
く
第
２
回
と
な
る
今
回
の
取

り
組
み
は
１
０
１
名
に
向
け
て
行
わ
れ
た
。
イ
ベ
ン
ト
の
冒
頭
、
普
段
メ
ー
ク
を
す

る
機
会
が
少
な
い
先
生
が
メ
ー
ク
を
施
し
た
姿
で
登
場
。
生
徒
か
ら
は
「
か
わ
い
い
」

「
い
つ
も
と
違
う
」
と
い
っ
た
声
や
、
先
生
か
ら
も
「
良
い
経
験
に
な
っ
た
」「
化
粧

を
し
て
気
持
ち
が
明
る
く
な
っ
た
」
と
の
声
が
寄
せ
ら
れ
た
。

初の完全食おにぎりブランド「ココモグ」を展開
オ
ル
ビ
ス

伊勢半
KISSME

「
眉
毛
ホ
ー
ム
ル
ー
ム
」を

都
内
中
学
校
に
て
開
催


