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毎
日
、食
べ
て
い
る
も
の
は
？

　　
健
幸
エ
ッ
セ
イ
ス
ト
と
い
う
仕
事
の
た
め
か

「
毎
日
食
べ
て
い
る
も
の
っ
て
、何
で
す
か
？
」と

い
う
質
問
を
よ
く
い
た
だ
き
ま
す
。

「
そ
の
と
き
に
食
べ
た
い
も
の
が
、か
ら
だ
に
と
っ
て

必
要
な
も
の
」と
い
う
考
え
方
が
基
本
な
の
で
、

「
必
ず
コ
レ
！
」と
い
う
食
べ
も
の
は
、と
く
に
な
い

の
で
す
が
、そ
う
言
え
ば
…
と
、1
つ
だ
け
思
い
当

た
る
も
の
が
あ
り
ま
し
た
。

　
さ
て
、こ
こ
で
問
題
で
す
！

　
こ
こ
数
年
、僕
が
毎
日
食
べ
て
い
る
も
の
っ
て

な
ん
で
し
ょ
う
？

　
ヒ
ン
ト
1

　
普
通
サ
イ
ズ
と
、小
さ
い
サ
イ
ズ
が
あ
り
ま
す
。

　（
キ
ャ
ベ
ツ
と
芽
キ
ャ
ベ
ツ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）

　
ヒ
ン
ト
2

　
形
が
、ま
り
も
羊
羹
に
似
て
い
ま
す
。

　（
北
海
道
名
物
で
マ
リ
モ
に
似
て
い
る
羊
羹
ね
）

　
ヒ
ン
ト
3

　
上
か
ら
読
ん
で
も
下
か
ら
読
ん
で
も
同
じ
で
す
。

　（
オ
レ
オ
で
も
、サ
ル
サ
で
も
あ
り
ま
せ
ん
）

　
お
ま
け
の
ヒ
ン
ト

　
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　（
ほ
な
、コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
ち
ゃ
う
な
ー
）

　
…
わ
か
り
ま
し
た
？

　
そ
う
、正
解
は
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
！
…
じ
ゃ
な

く
て「
ト
マ
ト
」（
ミ
ニ
の
ほ
う
）で
す
。

　
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
ど
こ
で
も
売
っ
て
い
る
し
、何
と

言
っ
て
も「
美
味
し
い
！
」と
感
じ
る
と
い
う
こ
と

は「
い
ま
」の
時
点
で
、か
ら
だ
が
必
要
と
し
て
い
る

と
い
う
こ
と
。

　
お
店
で
選
ぶ
と
き
に
、い
く
つ
か
種
類
が
並
ん

で
る
場
合
は
、店
員
さ
ん
に「
ど
れ
が
美
味
し
い
で
す

か
？
」と
質
問
す
る
の
で
す
が
、「
今
の
時
期
は
コ
レ

が
オ
ス
ス
メ
！
」と
答
え
て
く
れ
る
店
員
さ
ん
も

い
れ
ば「
値
段
に
比
例
し
ま
す
」と
答
え
て
く
れ
る

店
員
さ
ん
も
い
て
、ト
マ
ト
選
び
も
な
か
な
か
楽

し
い
も
の
で
す
。（
笑
）

　
つ
い
先
日
は
、テ
レ
ビ
で
も「
ト
マ
ト
の
効
能
」

み
た
い
な
特
集
を
し
て
い
て「
1
日
5
個
く
ら
い

ミ
ニ
ト
マ
ト
を
食
べ
る
と
お
肌
も
ツ
ル
ツ
ル
に
な
り

ま
す
よ
」と
専
門
家
の
先
生
が
言
っ
て
い
ま
し
た
。

　
奥
さ
ま
も
、そ
れ
を
観
て
か
ら
毎
日
食
べ
て
い

ま
す
…
。

発
酵
仮
面
の
常
備
食

　　
発
酵
学
者
の
小
泉
武
夫
先
生
が
、毎
日
食
べ
て

い
る
も
の
は「
納
豆
」。

「
発
酵
仮
面
」と
も
呼
ば
れ
て
い
る
小
泉
先
生
は
、

研
究
の
一
環
と
し
て
、も
う
30
年
以
上
食
べ
続
け
て

い
る
の
だ
そ
う
で
す
。海
外
出
張
の
と
き
に
も
、パ
ッ

ク
入
り
の
納
豆
を
泊
数
分
持
参
す
る
そ
う
な
の
で
、

筋
金
入
り
で
す
ね
。

　
そ
の
お
か
げ
か
、同
行
し
た
人
た
ち
が
現
地
の
慣

れ
な
い
食
材
で
お
腹
を
壊
し
て
し
ま
っ
た
と
き
も
、

小
泉
先
生
一
人
だ
け
が
ま
っ
た
く
平
氣
だ
っ
た
と
の

こ
と
。

　
恐
る
べ
し
、納
豆
パ
ワ
ー
！

免
疫
力
を
高
め
る
食
べ
も
の

免
疫
力
を
高
め
る
食
べ
も
の

　
2
0
0
6
年
に
ア
メ
リ
カ
の
健
康
情
報
誌

『
ヘ
ル
ス
』に
掲
載
さ
れ
た「
世
界
の
5
大
健
康
食
品
」

は
、「
大
豆（
日
本
）」「
レ
ン
ズ
豆（
イ
ン
ド
）」「
キ
ム
チ

（
韓
国
）」「
ヨ
ー
グ
ル
ト（
ギ
リ
シ
ャ
）」「
オ
リ
ー
ブ
油

（
ス
ペ
イ
ン
）」と
い
う
5
つ
の
食
材
で
、5
品
目
中
、

豆
と
発
酵
食
品
が
4
品
目
を
占
め
て
い
ま
す
。

「
大
豆
」を「
発
酵
」さ
せ
た「
納
豆
」っ
て
、や
っ
ぱ
り

凄
い
ん
で
す
ね
。

　
同
じ
く
、大
豆
を
発
酵
さ
せ
た
食
材
に「
味
噌
」が

あ
り
ま
す
。長
寿
食
材
で
あ
る「
昆
布
」や
発
酵
食
材

で
も
あ
る「
鰹
節
」で
出
汁
を
と
り
、「
味
噌
」と「
旬
の

野
菜
」を
た
く
さ
ん
入
れ
た「
具
沢
山
味
噌
汁
」も

ま
た「
最
強
の
免
疫
力
ア
ッ
プ
食
材
」と
い
え
る
で

し
ょ
う
。

　
今
回
ご
紹
介
し
た
食
材
も
活
用
し
て
、そ
の
と
き

に「
美
味
し
い
！
」と
感
じ
る
も
の
を
、か
ら
だ
の
声

に
耳
を
澄
ま
せ
な
が
ら
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
と

思
い
ま
す
。

参
　  

考

ア
メ
ブ
ロ
　
鳴
海
周
平
の「
こ
こ
ろ
と
か
ら
だ
の
健
幸
タ
イ
ム
」

だ
　
し


