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こ
の
季
節
は
、
ス
タ
ミ
ナ

を

つ
け
る
た
め
に
栄
養
価
の

高
い
物
や
消
化
吸
収
の
良
い

物
を
料
理
に
加
え
た
い
も
の

で
す
。
例
え
ば
、
牛
の
内
臓

（も

つ
）
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く

含
み
、
栄
養
価
も
高
く
、
消

化
吸
収
も
良
い
の
で
、
お
料

理
に
使

っ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。　
一
般
的
に
は
、

胃
腸
や
脳
み
そ
、
舌
、
心
臓
、

腎
臓
な
ど
が
使
わ
れ
て
い
ま

す
。
使
用
す
る
に
あ
た

っ
て

は
、
臭
気
抜
き
や
血
抜
き
を

し
ま
す
。

舌
、
胃
腸
、
脳
み
そ
は
、

ロ
ー
リ
ェ

（月
桂
樹
の
葉
）

と
玉
葱
、
レ
モ
ン
の
ス
ラ
イ

ス
を
加
え
た
熱
湯
に
く
ぐ
ら

せ
た
後
、
水
に
さ
ら
し
て
臭

気
抜
き
を
し
ま
す
。
心
臓
、

肝
臓
、
腎
臓
は
、
塩
水
に
つ

け
、
何
度
も
取
り
か
え
、
血

抜
き
を
し
ま
す
。

こ
れ
ら
を
塩
焼
き
や
バ
タ

ー
焼
き
、
照
り
焼
き
な
ど
で

お
料
理
し
て
下
さ
い
。

牛
レ
バ
ー

（
肝
臓
）
は
、

手
に
入
り
や
す
い
の
で
、
血

抜
き
を
し
た
後
、
香
辛
料
を

き
か
せ
て
ス
テ
ー
キ
に
さ
れ

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

（竹
下
）
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大
沢

一
誠
氏
と
語
る

作

・
編
曲
家
そ
し
て
管
弦

楽
団
の
指
揮
者
で
あ
る
大
沢

一
誠
の

″
ピ
ア
ノ
で
つ
づ
る

デ
ィ
ナ
ー
＆
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル

〃
素
晴
ら
し
い
ミ

ュ
ー
ジ
カ

ル
の
数
々
を
ク
ラ
シ
ッ
ク
音

楽
風
に
、
ジ

ャ
ズ
の
ス
パ
イ

ス
を
き
か
せ
な
が
ら
の
コ
ン

サ
ー
ト
、
妙
な
る
味
わ
い
に

ご
好
評
を
得
、　
一
息

つ
い
た

氏
に
イ
ン
タ
ビ

ユ
ー
″

音
楽
と
の
出
会
い
は
？

１４
１
５
才
の
頃
だ

っ
た
と

お
も

い
ま
す
が
、
初
め
て
出

会

っ
た
ミ

ュ
ー
ジ
カ
ル
が

″

ウ
エ
ス
ト
サ
イ
ド
物
語
〃
。

あ
る
日
、
友
達
の
家
に
遊
び

に
行

っ
た
私
は

″
ウ
エ
ス
ト

サ
イ
ド
物
語
″
の
主
題
歌
ト

ゥ

・
ナ
イ
ト
の
シ
ン
グ

ル
カ

ッ
ト
を
聞
か
さ
れ
、
そ
の
素

晴
し
さ
に
愕
然
と
さ
せ
ら
れ

ま
し
た
。
そ
し
て
、
そ
の
こ

と
は
大
作
曲
家

で
あ
リ

ニ
ュ

ー
ヨ
ー
ク
フ
ィ
ル
ハ
ー
モ
ニ

ー
の
大
指
揮
者

で
あ
る
バ
ー

ン
ス
タ
イ
ン
の
存
在
を
知
る

と

こ
ろ
と
な
り
、
今
も

っ
て

最
も
尊
敬
す
る
音
楽
家

で
あ

り
、
私

の
音
楽
人
生
の
目
標

と
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
夢
と
は
？

現
在
、
奈
良

の
学
園
前
に

於

い
て
、
総
合
芸
術
学
院

フ

ィ
オ
ー
レ
を
経
営
し
、
音
楽

普
及
に

つ
と
め
て
い
ま
す
。

又
、
大
阪

ア
カ
デ
ミ
ー
管
弦

楽
団

・
ア
ン
サ
ン
ブ

ル

「
ア

ト
レ
ー
ユ
」
な
ど
の
常
任
指

揮
者
と
し
て
、
活
動
し
て
い

ま
す
。
本
年
度
よ
リ
ミ

ュ
ー

ジ
カ
ル
劇
団

「
フ
ィ
オ
ー
レ
」

を
創
立
し
、
自
己
の
オ
ー
ケ

ス
ト
ラ
を
も
創
設
し
、
全
国

に
素
晴
ら
し

い

″生
″
の
芸

術
を
広
め
た
い
と
夢
見
て
い

ま
す
。
最
後
に
大
沢
さ
ん
の
忘
れ

が
た
い
味
と
は
？

″食
べ
る
〃
と
い
う
事
は
、

人
間

の
本
能
的
な
事
か
ら
精

神
文
化

へ
と
逸
脱
し
て
き
て

い
る
と
思

い
ま
す
。
た
だ
味

わ
う
と
い
う
こ
と
で
終
ら
ず
、

そ
こ
に
精
神
的
な
充
実
を
必

要
と
さ
れ
て
き
て
い
る
よ
う

な
気
が
し
ま
す
。

オ
ク
ソ
ン
で
の
コ
ン
サ
ー

ト
に
於

い
て
何
よ
り
も
心
に

残

っ
た
の
は
、
お
客
様

の
音

楽
を
味
わ
お
う
と
さ
れ
る
気

持
ち
が
、
ひ
し
ひ
し
と
伝
わ

っ
て
来
た
事
で
す
。
こ
の
こ

と
は
、
オ
ク
ソ
ン
の
お
客
様

が
、
た
だ

ス
テ
ー
キ
を
食

べ

に
又
、
他

の
店
よ
り
も
お
い

し
い
ぐ
ら
い
の
理
由
で
オ
ク

ソ
ン
を
選
ば
れ
て
は
い
ら

っ

し

ゃ
ら
な
い
と
思

い
ま
す
。

つ
ま
り
食
べ
る
と
い
う
事
を
、

精
神
文
化
、
芸
術
に
ま
で
高

め
て
い
ら

っ
し

ゃ
る
事
に
感

激
致
し
ま
し
た
。
何
よ
り
も

忘
れ
が
た

い
味
で
し
た
。

シ ェフ
`

横井

葱
を
入
れ
、
色

づ
け
な
い
よ
う
に
弱
火

で

し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
る
。

‐３‐
②
の
中
に
、
じ

ゃ
が
い
も
と
ブ
イ
ヨ
ン
を

加
え
、
強
火

で
熱
し
、
煮
立

っ
た
ら
火
を

弱
め
、
あ
く
を
取
り
な
が
ら
じ

ゃ
が
い
も

が
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
込
む
。

ｔ４１
日
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て
牛
乳
を
加
え
、

溶
き

の
ば
す
。

１５‐
卸
を
ボ
ー
ル
に
移
し
、
生
ク
リ
ー
ム
を
加

え
、
塩
と

コ
シ

ョ
ー
で
味
を
整
え
、
ボ
ー

ル
ご
と
氷
水
か
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
冷
や
す
。

０
冷
や
し
た
器
に
盛
り
、
刻
ん
だ
あ
さ

つ
き
・

クリーム

を
散
ら
す
。
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し
や
南
瓜
の
冷
た
い
ス
ー
プ

が
食
欲
を
増
進
さ
せ
た
り
、

冬
の
寒
い
頃
に
は
、
時
間
を

か
け
て
煮
込
ん
だ
滋
養
た

っ

ぶ
り
の
ス
ー
プ
、
ポ
ト
フ
や

オ
ニ
オ
ン
、
ミ
ネ
ス
ト
ラ
ｅ

ｔ
ｃ
と
い
う
よ
う
な
形
で
食

卓
に
飾
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

当
店
オ
ク
ソ
ン
で
も
、
百
を

超
え
る
野
菜
、
果
物
、
肉
の

品
種
や
産
地
、
収
穫
期
を
頭

の
中
に
描
き
な
が
ら
旬
の
味

を
求
め
て
調
理
致
し
て
お
り

ま
す
。
今
回
は
、
夏
の
代
表

的
メ
ニ
ュ
ー
で
も
あ
る
、
じ
ゃ

が
い
も

（
メ
ー
ク
イ
ー
ン
）

と
ク
リ
ー
ム
を
使

っ
て
冷
た

い
ス
ー
プ
、
ブ
ィ
シ
ソ
ワ
ー

ズ
を
作
ち

て
み
ま
し
ょ
う
。

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
食
生
活
指
針

日
常
の
生
活
活
動
に
見

合

っ
た

エ
ネ

ル
ギ
ー
を

近
年
、
交
通
機
関
の
発
達
、

職
場
の
機
械
化
、
家
庭
に
お

け
る
省
力
化
の
進
展
に
よ
り
、

日
常
生
活
の
な
か
で
、
か
ら

だ
を
動
か
し

ネ

ル
ギ

ー
は

に
あ
り
、

こ

的

に

エ
ネ

ル

取
を
も
た
ら

こ
の
よ
う
な

過
剰
摂
取
は
肥
満
を
招
き
、

や
が
て
は
心
臓
病
、
糖
尿
病

な
ど
の
い
わ
ゆ
る
成
人
病
に

な
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。

０
　
食
べ
す
ぎ
に
気
を

つ
け

て
、
肥
満
を
予
防

昔
か
ら
、
腹
八
分
目
と
い

う
こ
と
が
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
食

べ
す
ぎ
に
注
意
し
、

ふ
だ
ん
か
ら
自
分

の
体
重
に

も
関
心

け
る

こ

つ
よ
う
に
心
が

大
切
で
す
。

を
動
か
し
、

食

に
ゆ
と
り
を

―
は
、
活
動
量

量
を
と
る
こ
と

。
活
動
量

の
少

て

ル
ギ
ー
を
そ

量
に
抑
え
る

択
の
幅
が
狭

し

て
い
ま
す
。

が
窮
屈
で

エ
ネ

ル
ギ

ー

味
気

に
な
り
ま
す
。

(2)活

い
人
は
、
日

に
か
ら
だ
を

し
て
、
食
事

を
も
た
せ
る

頃

か
動
か
す
よ

内
容
に
ゆ
と

こ
と
が
大
切
で
す
。

（
厚
生
省
保
健
医
療
局
健
康

増
進
課
編
よ
り
）
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