
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

大
根
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
白
菜
、
小
松
菜
、
青
梗
菜
（
チ
ン
ゲ
ン

サ
イ
）
、
か
ぶ 

が
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
仲
間
で
す
。 

大
根
と
キ
ャ
ベ
ツ
が
同
じ
仲
間
？
驚
い
た
方
が
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
、
小
松
菜
と
似
て
い
る 

ほ
う
れ
ん
草
は
、
ア
カ
ザ
科
で
違
う 

種
類
な
の
で
す
。 

 

ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
が
凄
い
！ 

ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
は
、
「
が
ん
予
防
に
有
効
な
成
分
を
含

む
食
品
」
に
あ
げ
ら
れ
、
キ
ャ
ベ
ツ
や
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
る
の
が
、
「
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
」
で
す
。

こ
の
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト
に
は
、
が
ん
予
防
や
、
抗
炎

症
、
慢
性
疾
患
を
予
防
す
る
働
き
を
持
つ
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。 

       

ま
た
、
血
液
中
の
悪
玉
（L

D
L

）
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
量
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
ア
ブ
ラ

ナ
科
の
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
「
グ
ル
コ
ラ
フ
ァ
ニ
ン
」

と
い
う
物
質
の
効
果
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

  
 

ち
な
み
に
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
と
ト
マ
ト
、
な
す 

は
、
同
じ
仲
間
で
ナ
ス
科
で
す
。 

い
ろ
い
ろ
な
調
理
方
法
で
食
べ
ら
れ
て
い
る 

な
す
で
す
が
、
そ
の
成
分
の
大
半
は
水
分
で
、
栄
養
価
の
低
い

野
菜
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
リ
ウ
ム
、
鉄
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
と
い

っ
た
栄
養
を
幅
広
く
含
ん
で
い
る
上
、
最
近
は
ナ
ス
ニ
ン
な
ど

の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
働
き
に
も
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

   

ハ
ー
ト
サ
ウ
ン
ズ
も
り
ク
リ
ニ
ッ
ク 

大
樹
森
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
勤
務
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
、 

管
理
栄
養
士 

神 

秀
樹 

（
じ
ん 

ひ
で
き
）
と
い
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

趣
味
は 

若
い
仲
間
と 

バ
ン
ド
を
組
み 

年
に
数
回
ラ
イ
ブ 

を
や
っ
て
い
ま
す
。 

も
う
一
つ
は
、
書
道
を
十
二
年
続
け
て 

お
り
師
範
に
な
る
ま
で
一
生
続
け
た
い
と 

思
い
ま
す
。
八
十
八
歳
の
書
道
の
師
匠
は
、 

い
つ
も
口
癖
の
よ
う
に
ま
だ
ま
だ
勉
強
不
足
、
八
十
八
歳
に
し
て

も
書
に
対
し
て
は
「
未
熟
者
」
と
言
っ
て
い
ま
す
。
書
道
は
奥
が

深
く
精
神
の
修
行
に
も
繋
が
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

   

新
元
号
「
令
和
」

を
書
に
し
て
み
ま

し
た
。 

    

栄
養
指
導
と
い
う
の
で
は
な
く
、
食
事
の
相
談
で
も
構
い
ま
せ
ん

の
で
、
気
軽
に
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。 

患
者
さ
ん
と
距
離
の
近
い
栄
養
士
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。 

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

  

あ
と
が
き 

こ
の
新
聞
が
発
行
さ
れ
る
頃
は
、
す
で
に
「
令
和
」
に
な
っ
て
い

て
、
大
正
生
ま
れ
の
方
は
、
大
正
、
昭
和
、
平
成
、
令
和
と
４
つ

の
年
号
を
迎
え
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。
い
つ
の
時
代
も
、
健
康
に

関
心
が
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
最
近
の
テ
レ
ビ
番
組
で
健
康
を

テ
ー
マ
に
し
た
も
の
が
、
高
視
聴
率
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
、
令

和
は
健
康
時
代
と
言
わ
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

令
和
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

 
 

 
 

 

編
集
部 

春
野
菜
の
お
話
し 

 
 
 

春
に
し
か
食
べ
る
こ
と
の
で
き
な
い
「
春
野
菜
」
。
ふ
き
や
た

け
の
こ
、
タ
ラ
の
芽
、
菜
の
花
、
新
セ
ロ
リ
、
新
じ
ゃ
が
い

も
、
新
ご
ぼ
う
、
春
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
春
に
収
穫
で
き
る
、
栄
養

を
た
っ
ぷ
り
と
蓄
え
た
生
命
力
あ
ふ
れ
る
お
野
菜
で
、
こ
の

時
期
に
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
の
も
特
徴
で
、
た
け
の
こ
、
ふ

き
、
タ
ラ
の
芽
な
ど
は
食
べ
る
と
ほ
ん
の
り
苦
み
を
感
じ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
春
に
成
長
す
る
野
菜
は
害
虫
か
ら
身
を

守
る
た
め
「
植
物
性
ア
ル
カ
ロ
イ
ド
」
と
い
う
成
分
が
出
さ

れ
、
こ
れ
が
苦
み
や
独
特
の
香
り
に 

な
る
よ
う
で
す
。 

 

こ
の
「
植
物
性
ア
ル
カ
ロ 

イ
ド
」
に
は
、
冬
の
あ
い
だ 

人
間
の
体
内
に
溜
ま
っ
て
し
ま
っ
た
老
廃
物 

を
排
出
し
て
く
れ
る
と
い
う
説
も
あ
る
そ
う
で
す
。
旬
の
食
材

だ
か
ら
こ
そ
、
お
い
し
く
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
。 

  

 

豚
肉 

１
０
０
グ
ラ
ム 

 

新
じ
ゃ
が 

６
個
（
２
０
０
グ
ラ
ム
） 

 

に
ん
じ
ん 

１
／
２
本
（
１
０
０
グ
ラ
ム
）  

新
た
ま
ね
ぎ 

１
／
２
個
（
１
０
０
グ
ラ
ム
） 

 

春
キ
ャ
ベ
ツ 

５
０
グ
ラ
ム  

ゆ
で
た
け
の
こ 

５
０
グ
ラ
ム  

菜
の
花 

５
０
グ
ラ
ム 

 

水
カ
ッ
プ
１ 

砂
糖 

大
さ
じ
１
・
５ 

酒 

大
さ
じ
３ 

し
ょ
う
ゆ 

大

さ
じ
２ 

 

菜
の
花 

２
０
０
グ
ラ
ム 

く
る
み 

５
０
グ
ラ
ム 

味
噌 

小
さ
じ
１
薄
口
醤
油  

小
さ
じ
１
．
５ 

 

砂
糖 

小
さ
じ
１ 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ 

大
さ
じ
１ 

塩
少
々 

医療法人社団慈弘会  http://www.jikoukai.org/ 森クリニック 
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管
理
栄
養
士

自
己
紹
介


