
目
次

は
じ
め
に　
　

２

１　
朝
起
き
た
ら
、
気
温
と
湿
度
お
よ
び
身
体
の
要
求
に
合
わ
せ
て
白
湯
か
常
温
の
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
　

17

コ
ラ
ム
①　

冷
蔵
庫
に
つ
い
て　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

18

２　
コ
ー
ヒ
ー
は
起
床
直
後
に
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

22

３　
コ
ー
ヒ
ー
が
身
体
に
よ
い
か
ど
う
か
は
、
現
時
点
で
は
ま
だ
流
動
的
で
す
。

　
　

複
数
の
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

24

４　
結
論
と
し
て
は
、
朝
食
は
食
べ
て
も
食
べ
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

27

５　
朝
、
食
べ
る
と
し
た
ら
。
そ
の
最
適
解
は
、

　
　

①
旬
の
、
②
糖
度
が
低
い
、
③
国
産
の
、
果
物
（
三
段
階
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
）
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
　

29

６　
果
物
は
種
類
に
よ
っ
て
残
留
農
薬
の
量
が
異
な
り
ま
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

31



コ
ラ
ム
②　

ホ
タ
テ
の
貝
殻
で
作
ら
れ
た
食
品
用
洗
剤　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

34

７　
朝
食
と
し
て
コ
ン
ビ
ニ
の
お
に
ぎ
り
や
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な
ど
を
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
　

35

８　
朝
食
と
し
て
市
販
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
　

36

９　
午
前
中
小
腹
が
す
い
た
ら
、
お
や
つ
に
は
ナ
ッ
ツ
類
を
適
量
つ
ま
む
の
が
最
適
解
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
　

38

コ
ラ
ム
③　
「
小
腹
が
す
く
」
と
は
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

40

10　
昼
食
も
必
ず
食
べ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

41

11　
定
食
か
丼
も
の
か
迷
っ
た
ら
、
定
食
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

43

12　
昼
食
は
可
能
な
限
り
焼
き
魚
定
食
か
肉
野
菜
炒
め
定
食
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

44

コ
ラ
ム
④　

サ
バ
塩
焼
き
定
食
と
サ
バ
味
噌
煮
定
食
は
ど
ち
ら
が
よ
り
健
康
的
か
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

47

13　
ご
飯
は
最
初
か
ら
半
分
に
し
て
も
ら
う
か
、
選
べ
る
場
合
に
は
雑
穀
米
な
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
　

51

14　
ラ
ー
メ
ン
は
可
能
で
あ
れ
ば
麺
を
半
分
か
少
な
め
に
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

53

15　
う
ど
ん
は
小
麦
粉
と
食
塩
だ
け
の
も
の
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

56

16　
そ
ば
、
う
ど
ん
は
「
か
け
」
で
は
な
く
「
月
見
」「
ワ
カ
メ
」「
山
か
け
」
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
　

57

17　
安
い
そ
ば
は
実
は
小
麦
粉
の
ほ
う
が
多
い
「
ほ
ぼ
う
ど
ん
」
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
　

59

18　
ご
飯
も
の
か
麺
類
か
で
迷
っ
た
ら
、
ご
飯
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

61



19　
丼
も
の
の
中
で
選
べ
る
な
ら
、
海
鮮
丼
→
マ
グ
ロ
丼
→
親
子
丼
→
天
丼
→
カ
ツ
丼
の
順
で
選
び
ま
し
ょ
う
。　

――
　

63

20　
カ
レ
ー
専
門
店
や
イ
ン
ド
料
理
店
以
外
で
は
カ
レ
ー
ラ
イ
ス
を
注
文
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
　

65

21　
ド
ー
ナ
ツ
は
決
し
て
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

68

22　
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
と
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
は
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

70

23　
ケ
ー
キ
な
ど
の
洋
菓
子
よ
り
は
大
福
な
ど
の
和
菓
子
の
ほ
う
が
ず
っ
と
ま
し
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

72

コ
ラ
ム
⑤　

ど
ら
焼
き
は
和
菓
子
か
？　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

74

24　
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
ダ
ー
ク
チ
ョ
コ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

76

25　
ダ
ー
ク
チ
ョ
コ
で
な
い
普
通
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
買
う
な
ら

　
　

ミ
ル
ク
チ
ョ
コ
よ
り
は
ブ
ラ
ッ
ク
チ
ョ
コ
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

78

26　
ブ
ラ
ッ
ク
で
な
い
缶
コ
ー
ヒ
ー
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

79

27　
コ
ー
ラ
な
ど
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

82

28　
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
に
は
手
を
出
さ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

83

29　
そ
も
そ
も
、
缶
入
り
の
飲
料
を
で
き
る
だ
け
買
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

85

30　
夕
食
は
可
能
な
限
り
早
め
に
食
べ
は
じ
め
、
ゆ
っ
く
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

86

31　
夕
食
に
限
ら
ず
、
食
べ
る
順
序
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

87



32　
ア
ル
コ
ー
ル
は
で
き
れ
ば
一
切
飲
ま
な
い
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

88

33　
仕
事
な
ど
で
例
え
ば
21
時
ま
で
に
夕
食
を
終
え
ら
れ
な
い
と
き
に
は
、

　
　

夕
食
を
抜
く
と
い
う
選
択
肢
が
あ
る
こ
と
を
頭
の
隅
に
お
い
て
お
き
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

90

34　
安
い
醤
油
を
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

91

35　
減
塩
商
品
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

94

36　
安
い
塩
（
食
塩
）
を
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

96

37　
チ
ュ
ー
ブ
入
り
の
ワ
サ
ビ
、
カ
ラ
シ
、
シ
ョ
ウ
ガ
、
ニ
ン
ニ
ク
な
ど
を
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
　

97

38　
調
味
料
と
し
て
の
白
砂
糖
は
「
一
切
使
わ
な
い
」
と
決
め
て
お
く
こ
と
が
大
事
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
　

98

39　
卓
上
の
調
味
料
と
し
て
酢
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

99

40　
ア
ブ
ラ
に
つ
い
て
は
、
一
人
ひ
と
り
の
消
費
者
が
常
に
研
究
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

101

41　
生
の
も
の
と
加
熱
し
た
も
の
を
組
み
合
わ
せ
る
（
特
に
野
菜
と
魚
）
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
　

111

42　
加
熱
方
法
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

113

43　
非
発
酵
大
豆
食
品
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

116

44　
納
豆
は
原
材
料
の
大
豆
の
素
性
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

117

45　
納
豆
に
付
属
の
タ
レ
と
カ
ラ
シ
は
原
則
と
し
て
そ
の
ま
ま
捨
て
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

120



46　
牛
乳
は
常
飲
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

121

47　
乳
製
品
も
原
則
と
し
て
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

123

48　
豆
乳
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

124

49　
パ
ン
は
原
則
と
し
て
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

126

50　
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
敏
感
に
な
り
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

128

51　
原
則
と
し
て
コ
ン
ビ
ニ
で
は
食
べ
物
を
買
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

129

52　
コ
ン
ビ
ニ
の
コ
ー
ヒ
ー
は
使
い
捨
て
紙
コ
ッ
プ
か
ら
の

　
　

マ
イ
ク
ロ
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
流
れ
だ
し
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

130

53　
魚
は
季
節
に
応
じ
て
イ
ワ
シ
、
サ
バ
、
ア
ジ
、
サ
ン
マ
を
中
心
に
、

　
　

カ
ツ
オ
、
ブ
リ
、
サ
ケ
を
選
び
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

131

コ
ラ
ム
⑥　

ア
ニ
サ
キ
ス　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

133

54　
シ
ジ
ミ
、
ア
サ
リ
、
イ
カ
、
タ
コ
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

135

55　
大
型
の
マ
グ
ロ
、
カ
ジ
キ
、
ク
ジ
ラ
な
ど
の

　
　

海
中
生
物
の
食
物
連
鎖
の
最
上
位
に
位
置
す
る
も
の
は
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
　

137

56　
「
サ
バ
缶
は
ヘ
ル
シ
ー
」
を
鵜
呑
み
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

138



57　
海
藻
類
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

140

58　
タ
ラ
コ
、
辛
子
明
太
子
に
は
発
が
ん
性
の
疑
わ
れ
る
添
加
物
ま
み
れ
の
製
品
が
多
い
で
す
が
、

　
　

無
着
色
の
も
の
も
あ
り
ま
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

144

59　
今
の
時
代
、
昔
よ
り
も
肉
類
は
「
難
し
い
」
食
材
で
あ
る
こ
と
を
理
解
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
　

146

コ
ラ
ム
⑦　

か
ら
揚
げ　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

148

60　
食
物
繊
維
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

149

61　
豆
類
を
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
大
豆
に
は
複
数
の
観
点
か
ら
の
注
意
が
必
要
で
す
。　

――
―
―
―
　

151

62　
ナ
ッ
ツ
類
は
積
極
的
に
と
り
た
い
と
い
う
論
調
が
大
勢
的
で
す
が
、
食
べ
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。　

――
―
　

152

63　
玄
米
に
つ
い
て
は
、
十
分
な
勉
強
が
必
要
で
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

153

64　
お
腹
が
す
い
て
い
な
い
と
き
は
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

155

65　
コ
ー
ヒ
ー
に
は
砂
糖
、「
ミ
ル
ク
」
を
加
え
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

157

66　
ア
イ
ス
コ
ー
ヒ
ー
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

159

67　
市
販
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

160

68　
身
体
を
温
め
る
食
材
と
冷
や
す
食
材
が
あ
る
こ
と
を
知
り
、

　
　

自
分
の
体
質
や
体
調
に
合
わ
せ
て
口
に
入
れ
る
も
の
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

161



69　
ブ
ラ
ジ
ル
産
、
ベ
ト
ナ
ム
産
、
タ
イ
産
の
鶏
肉
を
買
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

163

70　
輸
入
物
の
サ
ー
モ
ン
を
避
け
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

165

71　
サ
プ
リ
に
は
安
易
に
頼
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

166

72　
干
物
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

167

73　
加
工
肉
を
避
け
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

169

74　
ア
メ
リ
カ
産
の
牛
肉
（
ア
ン
ガ
ス
ビ
ー
フ
な
ど
）
は
で
き
る
だ
け
買
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
　

171

75　
野
菜
と
魚
は
で
き
る
だ
け
旬
の
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

173

76　
梅
干
し
や
漬
物
類
は
添
加
物
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

175

77　
安
す
ぎ
る
卵
は
避
け
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

177

78　
「
赤
ワ
イ
ン
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
て
健
康
に
よ
い
」

　
　

を
鵜
呑
み
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

180

79　
「
白
ワ
イ
ン
は
低
糖
質
で
健
康
に
よ
い
」
も
鵜
呑
み
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
　

182

80　
そ
も
そ
も
医
師
の
言
う
こ
と
を
鵜
呑
み
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

183

81　
管
理
栄
養
士
の
言
う
こ
と
も
鵜
呑
み
に
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

185

82　
外
食
の
メ
ニ
ュ
ー
の
量
は
利
益
が
最
大
化
さ
れ
る
よ
う
に



　
　

設
定
さ
れ
て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

186

コ
ラ
ム
⑧　
「
心
の
栄
養
」　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

187

83　
小
麦
粉
、
植
物
油
、
砂
糖
、
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
、
牛
乳
、
食
品
添
加
物
を
可
能
な
限
り
避
け
ま
し
ょ
う
。　

――
―
　

189

コ
ラ
ム
⑨　

パ
ン
と
ラ
ー
メ
ン
の
麺
は
ど
ち
ら
が
よ
り
有
害
か　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

191

84　
マ
ク
ロ
ビ
は
生
食
を
し
な
い
こ
と
か
ら
酵
素
が
不
足
し
ま
す
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

193

85　
ビ
ー
ガ
ン
食
は
ソ
イ
ミ
ー
ト
な
ど
の
加
工
食
品
に
含
ま
れ
る
添
加
物
、

　
　

炒
め
た
り
揚
げ
た
り
と
い
っ
た
調
理
法
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

195

86　
そ
う
め
ん
の
危
険
性
を
認
識
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

196

87　
職
場
な
ど
に
置
い
て
あ
る
お
土
産
の
お
菓
子
類
は
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

198

88　
「
完
璧
主
義
は
失
敗
の
も
と
」
で
あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

200

89　
一
日
の
う
ち
で
調
整
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

201

90　
一
週
間
単
位
で
も
調
整
し
ま
し
ょ
う
。　

――
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
―
　

203

お
わ
り
に　
　

204

参
考
文
献　
　

210


