


忙
し
い
！

休
み
た
い
！

今
日
も
残
業

太
る
け
ど

ラ
ー
メ
ン

食
べ
た
い
！

だめだ、
眠い。

イ
ラ
イ
ラ

目が
ショボ
ショボ

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
は
悩
み
が
い
っ
ぱ
い
！



？

今
日
、何
を
食
べ
ま
し
た
か
？

そ
れ
は
あ
な
た
を
癒
し
て
く
れ
ま
し
た
か
？

じ
つ
は
、働
く
あ
な
た
の
悩
み
を

コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
だ
っ
た
ら

す
べ
て
解
決
し
て
く
れ
ま
す
！
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た
だ
し
、ち
ょ
っ
と
し
た
コ
ツ
を

覚
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
を
こ
れ
か
ら
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

ま
　

え
　

が
　

き

コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
で
お
い
し
く
、健
康
に
！

　

忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
方
だ
と
、
ど
う
し
て
も
コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
に
頼
る
と
き
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、
毎
日
家
で
自
炊
を
し
て
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
あ
れ
ば
、
金

銭
面
に
お
い
て
も
そ
れ
が
一
番
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
毎
日
自
炊
を
す
る
時
間
も
な
い
し
、
管

理
栄
養
士
が
つ
く
っ
た
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
な
ど
つ
く
れ
な
い
と
い
う
の
が
現
状
で
し
ょ
う
。

　

で
す
の
で
み
な
さ
ん
に
は
、
せ
っ
か
く
コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
を
食
べ
る
ん
だ
か
ら
、
よ
り
お
い
し
く
健
康

に
い
た
だ
い
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
の
ご
は
ん
と
い
う
と
、
な
ん
と
な
く
「
不
健
康
そ

う
」「
太
り
そ
う
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

で
も
、
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
興
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味
を
持
っ
て
よ
く
見
て
み
る
と
、
選
び
方
を
工
夫
し
て
、
う
ま
く
組
み
合
わ
せ
れ
ば
、
手
軽
に
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
を
摂
る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。

　

近
年
で
は
、
健
康
ブ
ー
ム
の
影
響
も
あ
り
、「
低
カ
ロ
リ
ー
」
や
「
１
日
分
の
野
菜
が
摂
れ
る
」
な
ど
、

体
の
た
め
を
思
っ
た
商
品
が
各
コ
ン
ビ
ニ
に
た
く
さ
ん
並
ん
で
い
ま
す
。
種
類
も
豊
富
に
な
り
、
毎
日
食

べ
て
も
飽
き
な
い
く
ら
い
お
い
し
い
新
商
品
が
次
々
と
発
表
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
コ
ン
ビ
ニ
の
ご
は
ん
」
と
い
う
だ
け
で
体
に
悪
い
な
ど
と
思
う
こ
と
は
な
い
で
す
し
、
食
べ
合
わ
せ
次

第
で
健
康
増
進
へ
の
効
果
も
期
待
で
き
る
で
し
ょ
う
。
少
し
栄
養
の
知
識
が
あ
る
だ
け
で
も
、
食
事
の
選

び
方
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
状
況
に
合
わ
せ
た
「
食
べ
合
わ
せ
」
で
楽
し
く
健
康
を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。

栄
養
素
を
少
し
覚
え
れ
ば
、食
べ
る
も
の
も
変
わ
っ
て
く
る

　

そ
も
そ
も
「
栄
養
」
と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
。
栄
養
と
は
、
生
物
が
必
要
な
物
質
を
体
外
か
ら
摂
取
し
、

生
命
活
動
の
維
持
や
健
康
の
増
進
、
体
づ
く
り
な
ど
を
す
る
営
み
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
食
事

を
し
て
、
そ
こ
に
含
ま
れ
て
い
る
物
質
を
体
内
で
使
う
こ
と
で
、
体
を
動
か
し
た
り
、
成
長
し
た
り
、
体

調
を
整
え
た
り
す
る
こ
と
を
「
栄
養
」
と
い
い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
の
た
め
に
摂
取
す
る
食
事
に
含
ま
れ

て
い
る
物
質
の
こ
と
を
「
栄
養
素
」
と
い
う
の
で
す
。

　

食
べ
物
は
、
栄
養
素
を
い
く
つ
も
含
ん
で
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
れ
を
食
べ
れ
ば
す
べ
て
が
吸
収
さ
れ
、

代
謝
さ
れ
、
体
内
で
使
わ
れ
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
ひ
と
つ
の
栄
養
素
が
そ
れ
だ
け
で
働
く
と
い
う

こ
と
は
あ
ま
り
な
く
、
ほ
か
の
栄
養
素
と
協
力
し
あ
っ
て
、
う
ま
く
吸
収
さ
れ
た
り
使
わ
れ
た
り
し
ま
す
。

「
食
べ
合
わ
せ
」
は
、
そ
う
い
っ
た
数
種
類
の
栄
養
素
を
含
む
料
理
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る
こ
と
で
あ

り
、
う
ま
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
効
率
よ
く
栄
養
素
を
消
化
・
吸
収
で
き
、
相
乗
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
炭
水
化
物
（
糖
質
）
で
あ
る
ご
は
ん
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
も
と
と
な
り
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ１
を
豊
富
に
含
む
豚
肉
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
で
、
ご
は
ん
の
み
を
食
べ
る
よ
り
も
効
率
よ
く
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
使
い
、
消
化
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

６
つ
の
食
品
群
を
組
み
合
わ
せ
て
体
を
整
え
よ
う

　

こ
れ
ら
の
栄
養
素
に
は
、「
三
大
栄
養
素
」
や
「
五
大
栄
養
素
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。
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い
わ
ゆ
る
「
三
大
栄
養
素
」
は
「
炭
水
化
物
（
糖
質
）」「
タ
ン
パ
ク
質
」「
脂
質
」
を
指
し
ま
す
。
お

お
ま
か
な
機
能
と
し
て
は
、
炭
水
化
物
は
脳
や
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
、
タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
な
ど

体
を
つ
く
る
も
と
、
脂
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
ほ
か
に
脳
の
正
常
化
機
能
や
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
運
搬
な

ど
で
す
。

　

こ
の
三
大
栄
養
素
に
「
ビ
タ
ミ
ン
」「
ミ
ネ
ラ
ル
」
を
加
え
た
も
の
を
「
五
大
栄
養
素
」
と
呼
び
ま
す
。

こ
れ
ら
は
「
微
量
栄
養
素
」
と
も
呼
ば
れ
、
必
要
量
は
少
な
い
の
で
す
が
、
体
内
で
つ
く
る
こ
と
が
で
き

な
い
も
の
が
ほ
と
ん
ど
な
の
で
、
不
足
し
な
い
よ
う
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
は
、
ほ
か
の
栄
養
素
が
体
内
で
ス
ム
ー
ズ
に
働
け
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
、
体
の
調
子
を
整

え
る
な
ど
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
骨
や
神
経
な
ど
に
関
わ
り
、
体
の
機
能
を
正
常
に
保
つ
な

ど
の
役
割
が
あ
り
、「
無
機
質
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
は
元
素
を
組
み
合
わ
せ
て
で
き
る
物
質

で
す
が
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
そ
れ
自
体
が
元
素
に
な
り
ま
す
。

　

食
品
の
分
類
方
法
と
し
て
は
、「
食
品
群
」
と
い
う
考
え
方
が
あ
り
ま
す
。
食
品
群
に
は
い
く
つ
か
の

種
類
が
あ
り
、
次
の
「
６
つ
の
基
礎
食
品
」
が
最
も
一
般
的
で
す
。

肉、魚、卵、大豆・大豆製品
主にタンパク質を含む食品を指し
ます。

牛乳、乳製品、海藻、小魚類
主に無機質（とくにカルシウム）
を含む食品を指します。

緑黄色野菜（カボチャ、ホウレン草、
トマトなど色の濃い野菜）
主にカロテンや無機質、その他ビ
タミンを含む食品を指します。

淡色野菜（キャベツ、大根、ナス
など）、果物
主にビタミンCや無機質、その他
ビタミンを含む食品を指します。

穀類（ごはん、パン、麺など）、芋
類、砂糖
主に炭水化物を含む食品を指します。

油脂類、脂肪の多い食品（ナッツ
類、ゴマなど）
主に脂質を含む食品を指します。

 

２
　

群

１
　

群

３
　

群

４
　

群

５
　

群

６
　

群

皮膚や粘膜の
保護。
体の各機能の
調節。

筋肉や骨などを
作る。
エネルギー源と
なる。

骨や歯を作る。
体の各機能の
調節。

体の各機能の
調節。

エネルギー源
となる。

エネルギー源
となる。

６つの基礎食品
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こ
れ
ら
の
食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
、
毎
日
で
き
る
だ
け
す
べ
て
の
食
品
群
を
満
た
す
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
食
事
を
選
ん
で
い
く
と
よ
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　

本
書
で
は
、ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
み
な
さ
ん
が
仕
事
で
、プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
経
験
さ
れ
る
あ
ら
ゆ
る
シ
チ
ュ

エ
ー
シ
ョ
ン
に
応
じ
た
コ
ン
ビ
ニ
商
品
の
食
べ
合
わ
せ
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
コ
ン
ビ
ニ
ご

飯
に
か
ぎ
ら
ず
、
外
食
す
る
と
き
や
自
炊
す
る
と
き
に
も
、
本
書
で
ご
紹
介
す
る
ノ
ウ
ハ
ウ
を
役
立
て
る

こ
と
だ
っ
て
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
み
な
さ
ん
に
は
、「
好
き
」
と
い
う
基
準
だ
け
で
食
事
を
選
ぶ
の
で
は
な
く
、
体
の
声
に
耳
を
傾

け
な
が
ら
必
要
な
栄
養
素
を
意
識
し
て
食
事
を
摂
る
こ
と
で
、
よ
り
健
康
的
な
生
活
を
実
現
し
て
い
た
だ

き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
本
書
が
そ
の
一
助
と
な
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

北
嶋
　

佳
奈
（
管
理
栄
養
士
）　



「
毎
日
帰
り
は
終
電
間
際
…
」

残
業
疲
れ
な
ん
か
ガ
ツ
ン
と
退
治
！

上
司
の
小
言
が
う
る
さ
い
と
き
の

イ
ラ
イ
ラ
解
消
メ
シ
！

資
料
を
読
ん
だ
り
パ
ソ
コ
ン
し
た
り
…

シ
ョ
ボ
シ
ョ
ボ
疲
れ
目
に
元
気
を
！

通
勤
途
中
に
体
が
フ
ラ
フ
ラ
…

貧
血
ぎ
み
か
な
？
と
思
っ
た
ら

偏
っ
た
食
事
、飲
み
会
続
き
…

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
と
き
に

プ
レ
ゼ
ン
、大
事
な
打
合
せ
を
前
に

緊
張
し
た
と
き
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
メ
シ

❶❷❸

❹❺❻

第

１
章
　

と
に
か
く
疲
れ
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に

 

〓 

疲
労
を
や
わ
ら
げ
る
癒
し
メ
シ

も
　
　

く
　
　

じ
　

✚
　

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
の
た
め
の
コ
ン
ビ
ニ
栄
養
学

ま
え
が
き

―
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―
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―
26

―
28

―
30

―
32
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肉
体
以
上
に
精
神
も
疲
労
困
憊

仕
事
で
気
疲
れ
し
た
と
き
に

長
い
パ
ソ
コ
ン
作
業
が
終
わ
っ
た
ら

疲
れ
目
を
パ
ッ
チ
リ
解
消
！

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
続
き
で
肩
こ
り
が
…

筋
肉
の
緊
張
を
ほ
ぐ
す
食
事
を

だ
る
さ
を
撃
退
＆
や
る
気
Ｕ
Ｐ
！

休
日
出
勤
続
き
で
休
み
が
な
い
人
へ

焼
肉
、ス
テ
ー
キ
、牛
丼
、と
ん
か
つ
…

お
肉
が
好
き
な〝
肉
食
〟男
子
へ
捧
ぐ

胸
焼
け
、食
欲
不
振
な
ど

胃
が
疲
れ
て
い
る
な
、と
思
っ
た
ら

ガ
ー
ン
、健
康
診
断
で
発
覚
！

ド
ロ
ド
ロ
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

上
司
や
部
下
、取
引
先
に
負
け
る
な
！

過
剰
な
ス
ト
レ
ス
に
打
ち
勝
つ
戦
闘
食

や
め
た
い
け
ど
や
め
ら
れ
な
い

そ
ん
な
喫
煙
者
の
強
い
味
方
！

さ
よ
な
ら
、寝
て
い
る
と
き
の「
痛
っ
」

足
が
つ
り
や
す
い
人
の
た
め
に

や
ら
ね
ば
な
ら
ぬ
が
気
分
が
乗
ら
な
い

仕
事
に
集
中
で
き
な
い
脳
に〝
活
〟を 

睡
眠
不
足
で
も
寝
て
い
ら
れ
な
い
！

眠
気
を
撃
退
す
る
お
な
じ
み
コ
ン
ビ

「
最
近
、朝
か
ら
テ
ン
シ
ョ
ン
が
低
い
…
」

気
力
が
み
な
ぎ
る
お
す
す
め
朝
食
！

生
活
習
慣
の
乱
れ
は
危
険

ぜ
ひ
、怖
い
高
血
圧
の
予
防
を

「
も
う
３
日
も
ア
レ
が
出
て
い
な
い
…
」

そ
ん
な
頑
固
な
便
秘
を
退
治
！ 

絶
対
に
寝
坊
で
き
な
い
朝
に

筋
力
＆
血
流
Ｕ
Ｐ
で
低
血
圧
を
撃
退
！ 

も
う
二
度
と
失
態
は
し
な
い
！

飲
む
前
の
悪
酔
い
ブ
ロ
ッ
ク 

調
子
の
悪
い
お
腹
を

優
し
く
い
た
わ
る
白
メ
ニ
ュ
ー

ハ
ー
ド
な
毎
日
で
く
た
び
れ
た

食
欲
と
体
力
を
復
活
さ
せ
る
！

口
の
中
に
突
然
発
生
！

〝
口
内
炎
〟の
退
治
に
は

緊
張
で
何
も
喉
を
通
ら
な
い
と
き
に

気
持
ち
が
落
ち
着
く
勝
負
メ
シ

昨
日
の
飲
み
過
ぎ
大
丈
夫
？

体
の
中
か
ら
二
日
酔
い
を
リ
カ
バ
ー

疲
れ
て
い
る
の
に
眠
れ
な
い
!?

体
の
中
か
ら
眠
り
を
誘
お
う

ラ
ン
チ
を
食
べ
た
あ
と
の
眠
気
は

ひ
ん
や
り
ス
イ
ー
ツ
で
シ
ャ
キ
ッ

「
や
る
気
」を
持
続
さ
せ
て

繁
忙
期
を
乗
り
切
ろ
う

「
あ
、顔
を
そ
む
け
ら
れ
た
…
！
」

気
に
な
る
口
臭
の
撃
退
策
は

絶
対
決
め
た
い
デ
ー
ト
前
日

む
く
ん
だ
顔
を
見
せ
な
い
た
め
に

月
曜
朝
イ
チ
、先
週
や
り
残
し
た

仕
事
の
山
を
一
気
に
片
付
け
る
！

❼❽❾��
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�

�
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第

２
章
　

や
ら
ね
ば
な
ら
な
い
と
き
が
あ
る
！

 

〓 

こ
こ
ぞ
！
と
い
う
と
き
の
勝
負
メ
シ
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お
い
し
い
！
コ
ン
ビ
ニ
コ
ラ
ム　
風
味
も
栄
養
も
そ
の
ま
ま
！
　

フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ
果
物
―
54



も
う
す
ぐ
大
事
な
商
談
が
！

残
業・徹
夜
で
も
疲
れ
て
い
ら
れ
な
い
！

も
う
心
が
パ
ン
ク
寸
前
!?

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
メ
ニ
ュ
ー

朝
、ボ
ー
ッ
と
し
て
し
ま
う
脳
を

す
っ
き
り
目
覚
め
さ
せ
る
！

明
日
の
合
コ
ン
で
好
印
象
を

お
肌
ケ
ア
で
準
備
万
端

「
食
べ
た
い
け
ど
食
べ
ら
れ
な
い
…
」

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
も
満
足
感
を

老
け
顔
に
な
り
た
く
な
か
っ
た
ら

シ
ミ
を
体
の
な
か
か
ら
取
り
除
く 

今
日
か
ら
始
め
る
人
も

無
理
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
現

「
夕
食
後
も
仕
事
を
し
た
か
ら
…
」

寝
る
前
の
腹
ペ
コ
解
消
に
は

オ
イ
リ
ー
肌
は
カ
ッ
コ
悪
い
！

ベ
タ
ベ
タ
油
っ
ぽ
い
肌
の
解
消
法

飲
み
た
い
け
ど
太
り
た
く
な
い
…

体
型
が
気
に
な
る
人
の
晩
酌
は

自
分
で
気
づ
い
て
シ
ョ
ッ
ク
！

気
に
な
る
体
臭
を
防
ぎ
た
い
！

歯
ぐ
き
か
ら
出
血
、口
臭
も
…

歯
周
病
を
撃
退
す
る
に
は

太
り
に
く
い
体
型
を
つ
く
る
な
ら

ま
ず
は
代
謝
の
よ
く
な
る
食
事
を

ヒ
ョ
ロ
ヒ
ョ
ロ
は
頼
り
な
い
！

カ
ッ
コ
イ
イ
体
で
信
頼
感
Ｕ
Ｐ
！

朝
起
き
た
ら
出
来
て
い
た
…

気
に
な
る〝
大
人
ニ
キ
ビ
〟を
撃
退

「
な
ん
だ
か
最
近
生
え
際
が
…
」

元
気
な
髪
の
毛
を
復
活
さ
せ
る
！

早
い
人
な
ら
20
代
で
も
！

気
に
な
る
加
齢
臭
を
防
ご
う

で
っ
ぷ
り
と
た
る
ん
だ

ビ
ー
ル
腹
を
引
き
締
め
た
い
！

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
わ
が
ま
ま
を

受
け
入
れ
ま
す〈
ラ
ー
メ
ン
編
〉

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
わ
が
ま
ま
を

受
け
入
れ
ま
す〈
ケ
ー
キ
編
〉

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
わ
が
ま
ま
を

受
け
入
れ
ま
す〈
唐
揚
げ
編
〉

も
う
台
無
し
に
し
た
く
な
い
！

二
日
酔
い
か
ら〝
休
日
〟を
守
る

��

�

����

����

�����

�����

�

休
日
で
も
勉
強
に
励
む
人
へ

寝
ぼ
け
た
脳
に
集
中
力
を

�

第

３
章
　

デ
キ
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
は
見
た
目
も
か
っ
こ
い
い
！

 

〓 

外
見
を
磨
く
サ
ポ
ー
ト
メ
シ

第

４
章
　

休
日
だ
っ
て
ぬ
か
り
な
い
！

 

〓 

遊
び
を
充
実
さ
せ
る
チ
ャ
ー
ジ
メ
シ
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―
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―
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―
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―
126

―
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―
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―
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―
134

―
138

―
140

　

お
い
し
い
！
コ
ン
ビ
ニ
コ
ラ
ム　
一
番
お
い
し
い
状
態
で
食
べ
ら
れ
る
ワ
ケ
は
？

　

お
い
し
い
！
コ
ン
ビ
ニ
コ
ラ
ム　
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
ブ
ラ
ン
ド
は
企
業
努
力
の
結
晶

―
98

―
136



「
あ
れ
？ 

な
ん
だ
か
い
つ
も
と
違
う
!?
」

く
さ
ー
い
お
な
ら
を
撃
退
す
る

大
型
連
休
や
イ
ベ
ン
ト
の
前
に

少
し
で
も
ス
マ
ー
ト
な
体
づ
く
り
を

レ
ジ
ャ
ー
で
体
を
動
か
し
た
と
き
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
術

「
子
ど
も
の
運
動
会
で
ビ
リ
に
…
」

お
父
さ
ん
の
体
力
不
足
を
解
消
！

食
事
制
限
中
の
大
事
な
飲
み
会
で
も

安
心
し
て
食
べ
過
ぎ
飲
み
過
ぎ
防
止

筋
肉
痛
、す
ぐ
治
り
ま
す
？

運
動
後
の
疲
労
回
復
に
は

激
し
い
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
人
へ

傷
つ
い
た
筋
肉
の
修
復
メ
シ

脂
っ
こ
い
も
の
を
食
べ
た
く
て
も

こ
れ
を
一
緒
に
摂
れ
ば
大
丈
夫

吐
き
気
も
腹
痛
も
さ
よ
う
な
ら
！

運
動
前
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給

女
性
の
前
で
の
酒
の
失
態
は
最
悪
！

飲
む
前
に
酔
い
防
止
策
を

ダ
ウ
ン
し
た
免
疫
力
を
フ
ォ
ロ
ー

風
邪
も
寒
さ
も
吹
き
飛
ば
せ

断
れ
な
い
酒
宴
が
目
白
押
し
…

賢
く
飲
み
会
シ
ー
ズ
ン
を
乗
り
切
れ
！

汗
ダ
ラ
ダ
ラ
、動
く
の
も
つ
ら
い
…

節
電
で
蒸
し
暑
い
夏
を
乗
り
切
る

病
気
が
怖
い
季
節
の
変
わ
り
目
は

免
疫
力
を
上
げ
る
食
事
を

ク
リ
ス
マ
ス
の
定
番
コ
ン
ビ
で

寒
い
季
節
の
腰
痛
を
吹
き
と
ば
せ
！

冬
の
乾
燥
に
負
け
る
な
！

甘
い
も
の
を
食
べ
て
風
邪
予
防

家
に
引
き
こ
も
り
が
ち
な
寒
い
日
も

定
番
商
品
で
熱
く
な
れ
！

夏
の
紫
外
線
に
負
け
る
な
！

シ
ミ
や
吹
出
物
を
予
防
！

�����

�����

�

�

������

�����
喉
が
痛
い
と
き
は
刺
激
物
は
厳
禁
！

栄
養
満
点
＆
や
さ
し
い
食
べ
物
を

く
し
ゃ
み
と
鼻
水
を
シ
ャ
ッ
ト
ア
ウ
ト

つ
ら
い
花
粉
症
に
打
ち
勝
つ

老
化
や
生
活
習
慣
病
の
敵
？

日
焼
け
し
た
ら
食
事
で
肌
の
ケ
ア
！

冬
の
寒
さ
や
効
き
過
ぎ
る
冷
房
で

冷
え
た
体
を
温
め
よ
う

夏
バ
テ
で
失
っ
た
食
欲
は

す
ぐ
に
奪
い
返
せ
る
！

第

５
章
　

季
節
に
敏
感
な
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に

 

〓 

つ
ら
い
シ
ー
ズ
ン
を
乗
り
切
る
お
助
け
メ
シ

―
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―
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―
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―
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―
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―
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―
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―
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―
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―
160

―
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―
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―
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―
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―
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―
178

―
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―
182

―
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―
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―
188

索
　

引

カ
バ
ー
フ
ォ
ー
マ
ッ
ト
　

◎　panix (keiichi saito) [http://w
eb.thn.jp/panix/]

　

カ
バ
ー
デ
ザ
イ
ン
　

◎　
野
口
佳
大
・
山
﨑　
恵（
ア
ー
ト
・
サ
プ
ラ
イ
）

　
　

食
品
イ
ラ
ス
ト
　

◎　
北
嶋
佳
奈

　
　
　
　

企
画
協
力
　

◎　「
Ｒ
25
」編
集
部

　
　
　
　

編
集
協
力
　

◎　
田
村
理
恵（
ア
ー
ト
・
サ
プ
ラ
イ
）／
佐
々
木
彩
夏

　
　
　
　
　

Ｄ
Ｔ
Ｐ
　

◎　
閏　
月　
社

　

お
い
し
い
！
コ
ン
ビ
ニ
コ
ラ
ム　
ト
ク
ホ
食
品
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方

―
162

―
193



本 書 の 読 み 方

A〓おすすめする食べ合わせです。必ずしもこの組み合わせでないと効果
が期待できないわけではありません。似たような栄養素が含まれる食
品であれば代替可能です。たとえば、「みかん」をおすすめしていても、
同じビタミンCが豊富な「オレンジジュース」や「冷凍みかん」を選
んでいただいてもかまいません。

B〓この食べ合わせでどんな効能が期待できるかを記しています。すべて
が必ずしも即効性があるわけではないのでご注意ください。

C〓二つの食品の金額を足したときの予算の目安です。
D〓二つの食品のカロリーを足したときの目安です。
E〓この食べ合わせで期待される効能にとって、重要になる栄養素や性質

を記しています。

B C

D E

A



疲労をやわら
げる

癒しメシ

◉
　

第
１
章
　

◉

と
に
か
く
疲
れ
る

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
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第
1
章
　
と
に
か
く
疲
れ
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
│
疲
労
を
や
わ
ら
げ
る
癒
し
メ
シ

「
毎
日
帰
り
は
終
電
間
際
…
」

残
業
疲
れ
な
ん
か
ガ
ツ
ン
と
退
治
！

1
疲
労
回
復

　 効 　 　 能 　　〓　疲労回復
　 予 算 目 安 　　〓　６５０円
摂取カロリー目安　〓　７９０kcal
重要栄養素・性質　〓　ビタミンB1、ウーロン茶ポリ
フェノール、テアニン

カ
ツ
丼
で
パ
ワ
ー
チ
ャ
ー
ジ
！

　
い
つ
も
残
業
で
お
疲
れ
の
み
な
さ
ん
へ
ま
ず
お
す
す
め
し
た
い
の
は
、
疲
労
回
復
に
一
役

買
っ
て
く
れ
る
「
カ
ツ
丼
」
で
す
。
ご
は
ん
の
う
え
に
カ
ラ
リ
と
揚
が
っ
た
カ
ツ
と
、
だ
し

が
し
っ
か
り
染
み
た
タ
マ
ネ
ギ
な
ど
の
具
材
が
た
っ
ぷ
り
。
そ
れ
ぞ
れ
の
旨
味
を
卵
が
し
っ
☜

おいしい
解説！

か
り
閉
じ
込
め
て
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
で
も
本
格
的
な
も
の
が
並
ん
で
い
ま
す
よ
。

　
豚
肉
の
よ
う
に
、「
ビ
タ
ミ
ン
B1

」
を
含
む
食
材
を
ご
は
ん
と
一
緒
に
食
べ
る
と
、
ご
は

ん
に
含
ま
れ
る
糖
質
を
効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
て
く
れ
ま
す
。
一
方
、
体
に
ビ
タ
ミ

ン
B1

が
不
足
す
る
と
、
摂
取
し
た
糖
質
を
上
手
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
ら
れ
ず
、
疲
れ
や
す

く
な
っ
て
し
ま
う
ん
で
す
よ
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
B1

は
精
神
的
な
安
定
感
と
か
か
わ
り
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
て
、
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
り
や
る
気
や
活
力
の
ア
ッ
プ
も
期
待
で
き
ま
す
。

さ
っ
ぱ
り
ウ
ー
ロ
ン
茶
で
脂
質
を
カ
ッ
ト

　
一
緒
に
い
た
だ
く
飲
み
物
に
は
、
茶
葉
を
半
発
酵
さ
せ
た
中
国
茶
「
ウ
ー
ロ
ン
茶
」
を
お

す
す
め
し
ま
す
。
カ
ツ
丼
に
よ
く
使
わ
れ
る
豚
ロ
ー
ス
肉
は
味
が
よ
く
、
栄
養
価
も
高
い
半

面
、
脂
質
が
た
っ
ぷ
り
。
さ
ら
に
油
で
揚
げ
て
い
る
の
で
脂
肪
分
が
気
に
な
り
ま
す
が
、

ウ
ー
ロ
ン
茶
に
含
ま
れ
る
「
ウ
ー
ロ
ン
茶
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」
は
脂
質
の
吸
収
を
抑
え
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
「
テ
ア
ニ
ン
（
ア
ミ
ノ
酸
）」
も
含
ま

れ
て
い
る
の
で
、
残
業
続
き
で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き
に
は
ピ
ッ
タ
リ
で
す
。

☜

おいしい
解説！

〓
✚

カ
ツ
丼

ウ
ー
ロ
ン
茶
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第
1
章
　
と
に
か
く
疲
れ
る
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
に
│
疲
労
を
や
わ
ら
げ
る
癒
し
メ
シ

上
司
の
小
言
が
う
る
さ
い
と
き
の

イ
ラ
イ
ラ
解
消
メ
シ
！

2
イ
ラ
イ
ラ
解
消

〓
✚

フ
ロ
マ
ー
ジ
ュ

コ
コ
ア

風
味
豊
か
な
ケ
ー
キ
を
召
し
上
が
れ

　
上
司
の
小
言
の
せ
い
で
イ
ラ
イ
ラ
モ
ヤ
モ
ヤ
、
仕
事
に
集
中
で
き
ず
効
率
が
悪
く
な
っ
た

と
き
は
、「
フ
ロ
マ
ー
ジ
ュ
」
と
「
コ
コ
ア
」
で
ひ
と
息
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
フ
ロ
マ
ー
ジ
ュ
と
は
、
フ
ラ
ン
ス
語
で
「
チ
ー
ズ
」
の
こ
と
。
日
本
で
は
ス
イ
ー
ツ
と
し
☜

おいしい
解説！

て
親
し
ま
れ
て
い
る
フ
ロ
マ
ー
ジ
ュ
は
、
そ
の
語
源
が
表
す
と
お
り
、
チ
ー
ズ
を
使
っ
た

ケ
ー
キ
。
し
っ
と
り
と
焼
き
上
げ
た
も
の
や
、
風
味
の
よ
い
レ
ア
チ
ー
ズ
を
使
っ
た
も
の
な

ど
、
ど
れ
も
豊
か
な
チ
ー
ズ
の
味
わ
い
を
楽
し
め
る
は
ず
で
す
。

　
チ
ー
ズ
に
は
、
人
の
体
に
と
っ
て
神
経
情
報
の
伝
達
に
不
可
欠
な
「
カ
ル
シ
ウ
ム
」
が
豊

富
。
不
足
す
る
と
体
内
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
な
っ
た
り
、
怒
り
っ
ぽ

く
な
っ
た
り
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
チ
ー
ズ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
乳
酸
菌
や
酵

素
の
働
き
に
よ
っ
て
、
牛
乳
よ
り
も
吸
収
効
率
が
よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
よ
。

コ
コ
ア
と
一
緒
に
ホ
ッ
と
ひ
と
息

　
コ
コ
ア
を
飲
む
と
、
な
ん
と
な
く
ホ
ッ
と
し
た
り
し
ま
せ
ん
か
？
　
コ
コ
ア
の
主
原
料

「
カ
カ
オ
」
に
含
ま
れ
て
い
る
苦
味
成
分
「
テ
オ
ブ
ロ
ミ
ン
」
に
は
自
律
神
経
を
調
整
す
る

作
用
が
あ
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
一
緒
に
摂
取
す
れ
ば
、
ダ
ブ
ル
の
効
果
で
イ
ラ
イ
ラ
や
ス
ト

レ
ス
を
緩
和
し
て
く
れ
る
の
で
す
。
し
か
も
コ
コ
ア
に
は
抗
酸
化
作
用
の
強
い
「
カ
カ
オ
マ

ス
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
」
も
た
っ
ぷ
り
。
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

☜

おいしい
解説！

　 効 　 　 能 　　〓　イライラ解消
　 予 算 目 安 　　〓　２５０円
摂取カロリー目安　〓　４１５kcal
重要栄養素・性質　〓　カルシウム、テオブロミン


