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は
じ
め
に

生
命
は
「
も
の
」
で
は
な
く
て
、
生
き
て
る
っ
て
い
う
「
こ
と
」。

だ
か
ら
、

毎
日
、
新
し
い
元
気
を
作
り
出
す
に
は

「
食
べ
も
の
」
だ
け
で
は
足
り
な
く
て

「
料
理
」
や
「
食
事
」
と
い
う
「
こ
と
」
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
食
べ
も
の
」
は
、
い
つ
で
も
便
利
に
手
に
入
る
時
代
で
す
が
、

「
何
を
ど
う
食
べ
よ
う
か
考
え
る
こ
と
」「
料
理
を
作
る
こ
と
」

「
食
卓
を
と
と
の
え
る
こ
と
」「
食
事
を
た
の
し
む
こ
と
」

そ
う
い
う「
こ
と
」に
、ち
ょ
っ
と
だ
け
時
間
と
自
分
を
使
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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はじめに

そ
の
と
き
役
に
立
つ
よ
う
に
、
こ
の
本
を
作
り
ま
し
た
。

誰
か
と
い
っ
し
ょ
で
も
、
一
人
で
も
、

お
料
理
を
作
っ
て
食
事
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

「
食
べ
も
の
」
だ
け
を
補
給
し
て
い
る
毎
日
の
、
ス
カ
ス
カ
し
た
心
や
身
体
に
、

な
ん
だ
が
、
や
さ
し
い
元
気
が
満
ち
て
く
る
か
ら
不
思
議
で
す
。
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大
切
に
し
た
い
毎
日
の
食
事

朝
は
時
間
が
な
か
っ
た
の
で
コ
ー
ヒ
ー
だ
け
。

昼
間
は
コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
た
お
に
ぎ
り
か

フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
。
午
後
、
お
菓
子
を
つ
ま

み
、
夜
は
仕
事
が
忙
し
か
っ
た
の
で
ま
た
ま

た
コ
ン
ビ
ニ
へ
。
あ
る
い
は
友
人
と
居
酒
屋

へ
、
シ
メ
に
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
帰
宅
。
ま

た
あ
る
と
き
は
話
題
の
レ
ス
ト
ラ
ン
へ
。

そ
し
て
、
翌
朝
も
時
間
が
な
か
っ
た
の
で
…
。

と
き
ど
き
は
そ
ん
な
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ

あ
た
り
ま
え
の
こ
と
で
す
が
、
食
事
を
し
な
い
と
人
は
生
き
て

い
け
ま
せ
ん
。毎
日
、
忙
し
い
生
活
だ
か
ら
こ
そ
、
食
事
に
つ
い

て
も
っ
と
大
切
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
事
の
こ
と
を
考
え
る
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第 1章　毎日の食事

ま
せ
ん
。

「
ア
レ
？　

今
日
は
い
っ
た
い
何
を
食
べ

た
っ
け
？
」
と
い
う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

で
も
、
そ
ん
な
生
活
が
続
い
て
い
る
と
な
ん

だ
か
体
調
が
よ
く
な
か
っ
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ

し
て
き
た
り
し
ま
せ
ん
か
。

1
日
3
回
、
1
カ
月
で
約
90
回
。
1
年
で
約

千
回
の
食
事
の
う
ち
、
ど
れ
ぐ
ら
い
の
割
合

で
健
康
的
な
食
事
が
と
れ
て
い
る
で
し
ょ
う
。

毎
日
毎
食
は
む
ず
か
し
く
て
も
、「
自
分
で
料

理
を
す
る
日
」
を
少
し
ず
つ
増
や
し
て
み
ま

し
ょ
う
。
身
体
に
も
心
に
も
美
容
に
も
、
い

ろ
い
ろ
と
い
い
こ
と
が
起
こ
る
は
ず
で
す
。
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よ
い
食
材
+
加
熱
。シ
ン
プ
ル
な
原
則

料
理
を
作
る
と
き
は
、
お
い
し
そ
う
な
で
き
あ

が
り
の
イ
メ
ー
ジ
を
持
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

し
か
し
、
ス
テ
キ
な
料
理
が
何
皿
も
並
ん
だ
食

卓
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
そ
れ
に
近
づ
け
よ
う
と
す

る
と
、
お
っ
く
う
に
感
じ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
料
理
が
苦
手
と
い
う
人
や
、
疲
れ
て

何
も
し
た
く
な
い
と
き
。

そ
ん
な
と
き
は
ハ
ー
ド
ル
を
も
っ
と
う
ん
と
低

く
設
定
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

料
理
の
い
ち
ば
ん
基
本
的
な
目
的
は
食
物
を
食

べ
や
す
く
、
消
化
し
や
す
く
す
る
こ
と
で
す
。

そ
れ
が
お
い
し
さ
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
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新
鮮
な
よ
い
食
材
は
あ
ま
り
手
を
か
け
な
く
て

も
お
い
し
い
場
合
が
多
い
も
の
。

ま
ず
は
、
ゆ
で
た
り
、
炒
め
た
り
、
カ
ン
タ
ン

な
こ
と
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

味
つ
け
は
で
き
あ
が
り
に
塩
を
少
々
ふ
っ
て
。

ま
た
は
、
好
み
の
調
味
料
を
使
っ
て
も
い
い
で

し
ょ
う
。

さ
あ
、
こ
れ
を
炊
き
立
て
の
ご
は
ん
と
と
も
に

食
卓
に
並
べ
て
み
る
と
…
。

意
外
に
お
い
し
い
素
朴
で
健
康
的
な
食
卓
の
で

き
上
が
り
で
す
。

お
料
理
の
習
慣
は
、
そ
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
ス

タ
ー
ト
さ
せ
て
み
る
の
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
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栄
養
の
話　

食
物
に
は
身
体
を
健
康
に
保
ち
活
動
す
る
た
め

に
必
要
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
炭
水

化
物
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
が
３
大
栄
養
素
で
、

こ
れ
に
身
体
の
調
子
を
と
と
の
え
る
無
機
質

（
ミ
ネ
ラ
ル
）、
ビ
タ
ミ
ン
を
加
え
て
５
大
栄
養

素
と
い
い
ま
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
栄
養
補
助
食
品
な
ど
で
、
さ

ま
ざ
ま
な
目
新
し
い
機
能
性
成
分
の
名
前
を
目

に
し
ま
す
が
、
こ
れ
ら
は
不
可
欠
で
は
な
い
け

れ
ど
と
る
と
健
康
に
役
立
つ
成
分
の
こ
と
。
重

要
な
５
大
栄
養
素
は
毎
日
の
食
物
か
ら
バ
ラ
ン

ス
よ
く
と
る
こ
と
が
理
想
で
す
。

炭
水
化
物（
糖
質
）

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
源
と
な
る
栄
養
素
。
主
に
ご
は

ん
、
パ
ン
、
め
ん
類
、
い
も
な
ど
に
含
ま
れ
る
。

じ
っ
と
し
て
い
て
も
睡
眠
中
で
も
、
身
体
は
内

臓
を
働
か
せ
基
礎
代
謝
を
行
っ
て
い
る
の
で
最

低
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
。
脳
に
と
っ
て
も

大
切
な
栄
養
素
。

脂
質

炭
水
化
物
と
と
も
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
栄

養
素
。
サ
ラ
ダ
油
、
オ
リ
ー
ブ
油
な
ど
の
植
物

性
油
脂
と
、
肉
な
ど
に
含
ま
れ
る
動
物
性
油
脂

が
あ
る
。
皮
膚
な
ど
身
体
の
組
織
を
作
る
働
き



17

第 1章　毎日の食事

も
あ
る
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
も
適
度
に
必

要
。

た
ん
ぱ
く
質

身
体
の
組
織
を
作
る
た
め
の
栄
養
素
。
筋
肉
や

内
臓
、
皮
膚
、
髪
の
毛
や
爪
、
血
液
な
ど
を
作

り
出
す
た
め
に
使
わ
れ
る
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
も
使
わ
れ
る
。
主
に
肉
や
魚
介
、
卵
、
大
豆
、

牛
乳
・
乳
製
品
な
ど
に
含
ま
れ
る
。
米
や
小
麦

粉
な
ど
に
も
含
ま
れ
る
。

無
機
質（
ミ
ネ
ラ
ル
）

身
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
組
織
を
作
り
、
身
体
の
調

子
を
と
と
の
え
る
働
き
を
す
る
。
骨
や
歯
を
作

る
カ
ル
シ
ウ
ム
、
血
液
や
筋
肉
で
働
く
鉄
。
心

臓
に
大
切
な
カ
リ
ウ
ム
、
神
経
に
働
く
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
。
リ
ン
、
亜
鉛
な
ど
が
こ
の
仲
間
。
さ

ま
ざ
ま
な
食
物
に
微
量
に
含
ま
れ
る
。

ビ
タ
ミ
ン

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ
、
Ｃ
、
D
な
ど
で
お
な
じ
み
。

３
大
栄
養
素
の
機
能
を
助
け
、
身
体
の
調
子
を

と
と
の
え
る
。
水
溶
性
と
脂
溶
性
が
あ
る
。
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一
年
中
店
頭
に
並
ぶ
野
菜
な
ど
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
農
作
物
や
水
産
物

に
は
本
来
、
実
る
季
節
や
お
い
し
い
時
期
が
あ
り
ま
す
。そ
の
時
期
を
そ
の
食

材
の
旬
と
い
い
、お
い
し
く
て
栄
養
も
豊
富
、価
格
も
手
頃
で
す
。

食
材
を
知
る

少
し
ず
つ
気
温
が
上
昇
し
、
草
木
が
芽
吹
く

季
節
は
身
体
の
代
謝
も
活
発
に
。春
の
野
菜

独
特
の
か
す
か
な
苦
味
は
身
体
を
目
覚
め
さ

せ
る
働
き
が
あ
る
と
い
わ
れ
ま
す
。

春旬の食材

その他

いちご

さやえんどう

グリーンピース

カツオサワラ

春キャベツ

たけのこ

はまぐり

菜の花

うど、セロリ、ぜんまい、三つ葉、にら、ふきのと
う、サヨリ、マダイ、ニシン、メバル、シラウオ、イ
イダコ、アサリ、ワカメ、モズクなど
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第 1章　毎日の食事

た
っ
ぷ
り
の
日
光
を
受
け
て
ぐ
ん
ぐ
ん
育

つ
夏
の
野
菜
た
ち
。土
か
ら
上
に
実
る
夏

の
果
菜
類
は
、
水
分
を
多
く
含
み
、
身
体

を
適
度
に
冷
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。

夏

その他 アスパラガス、カボチャ、レタス、さやいんげん、オクラ、ゴーヤー、枝
豆、桃、ぶどう、キス、ハモ、スズキ、カワハギ、イサキ、タコ、マス、イシ
カレイなど

きゅうり

ウナギ

アジ

アユ

みょうが

スイカ

とうもろこし

ピーマン

なす

トマト
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近
海
も
の
の
魚
に
脂
が
の
っ
て
お
い
し
く

栄
養
豊
富
に
な
る
時
期
で
す
。畑
で
は
根

菜
類
が
実
る
季
節
。木
に
な
る
果
物
、
木

の
実
、キ
ノ
コ
類
も
旬
を
迎
え
ま
す
。

秋

その他 ごぼう、山いも、野沢菜、えのきだけ、しめじ、銀杏、マナガツオ、ヤリイ
カ、アマダイ、牡蠣、マガレイなど

サンマ

にんじん

サバ

イワシ

れんこん

柿、梨、リンゴ

栗
まつたけ

里芋

さつまいも

サケ
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第 1章　毎日の食事

寒
さ
に
備
え
て
身
体
は
栄
養
を
蓄
え
る
よ

う
に
な
り
、
代
謝
も
に
ぶ
く
な
っ
て
い
き

ま
す
。旬
を
迎
え
る
葉
物
野
菜
は
栄
養
が

多
く
含
ま
れ
、お
い
し
い
時
期
で
す
。

冬

その他 水菜、春菊、カリフラワー、ブロッコリー、ゆず、マグロ、タラ、アンコ
ウ、シシャモ、ハタハタ、フグ、ムツ、ワカサギ、ホッケなど

大根

キンメダイ

ブリ

カニ

みかん

小松菜

ほうれん草

白菜

かぶ

長ねぎ
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よ
い
食
材
を
選
ぶ
に
は
よ
く
見
る
こ
と
。普
段
か
ら
店
に
行

き
、
頻
繁
に
目
に
し
て
い
る
と
季
節
の
変
化
と
と
も
に
品
の
良

し
悪
し
も
わ
か
っ
て
き
ま
す
。野
菜
や
魚
の
顔
を
見
て
み
る
こ

と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

食
材
を
見
る・選
ぶ
①

　野　菜　

ほうれん草
葉が厚くて茎がしっかりと
太く、緑色が濃いものを。
葉物野菜は葉がしおれて
いるものは避ける。

きゅうり
緑が濃くてしっかりと重み
のあるものを。太さは全体
に均一のものがよい。トゲ
が尖っているものが新鮮。

レタス
葉に張りがあってみずみ
ずしく、軽くふわっと巻い
たものを選ぶ。株の切り口
は白っぽいほうが新鮮。

小松菜
丸い葉が特徴的な青菜。
葉がぴんとしてみずみず
しいものを選び、黄色く
なっている葉があるもの
は避ける。
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第 1章　毎日の食事

白菜
葉の巻きがしっかりとし
ていて、おしり部分が丸く
ずっしりした重いものを選
ぶ。カットされている場合
は断面が盛り上がってい
ないものがよい。

さつまいも
皮の色が濃くてツヤがあ
り、表面にキズや黒ずみ、
深い凹みなどがないもの
がよい。しっかりと重くひ
げ根の少ないものを選ぶ。

キャベツ
株の切り口が新しく変色
していないもの、巻きが
しっかりと硬く重量感のあ
るものを。外葉は緑色が
濃いものを選ぶ。

じゃがいも
丸みがあってずっしりと重
く硬いものを。キズやシワ
の多いもの、緑色がかっ
ていたり、芽が出ているも
のは避ける。

玉ねぎ
丸くて皮にツヤがあり重
量感のある硬くしまったも
のがよい。皮が湿ってた
り、黒ずんでいるもの、先
端が広がって芽や根が出
ているものは避ける。

トマト
丸々と太って持った感じ
が重く、ヘタが濃い緑色
で、均一に赤く色づいて
いるものがよい。黄色く
なっていたり、ヘタがしお
れているものは避ける。


