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渋
谷
区

石
井
和
子

連
載
２
回
目
の
前
回
は

食
べ
る
機
能
が
低
下
し

た
ら
で
し
た

お
い
し
く
食
べ
て
健
康
長
寿
連
載


３
回
目
は
塩
分
に
つ
い
て
で
す

塩
分
は
ど
ん
な
食

品
に
多
く
含
ま
れ

ど
の
位
と
れ
ば
い
い
の
か

摂

り
過
ぎ
る
と
ど
う
な
る
の
か
聞
き
ま
し
た


管
理
栄
養
士

三
澤
憲
子

代
々
木
病
院

暴飲暴食はさけましょう

梅
雨
か
ら
夏
に
か
け
て

症
状
が
出
る
方
が
多
い
水

虫
で
す
が

最
近
で
は
季

節
に
関
係
な
く
悩
ん
で
い

る
方
が
多
い
よ
う
で
す


水
虫
は
白
癬
菌
と
い
う

カ
ビ
の
一
種
が
原
因
で

す

こ
の
白
癬
菌
は
皮
膚

の
表
面
に
あ
る
角
質
の
成

分
で
あ
る
ケ
ラ
チ
ン
を
栄

養
源
に
し
て
い
る
た
め


皮
膚
の
他
に
爪
・
毛
な
ど

に
も
寄
生
し
ま
す

湿
気

・
高
温
を
好
む
菌
な
の
で

靴
や
靴
下
な
ど
で
蒸
れ
た

状
態
に
な
り

ほ
か
の
場

所
よ
り
角
質
層
の
厚
い
足

は
特
に
菌
が

生
き
残
り
や

す
い
環
境
で

す
白

癬
菌
は

感
染
力
は
そ

れ
ほ
ど
強
く

な
い
の
で
す

が

剥
が
れ
落
ち
た
皮
膚

や
垢
に
つ
い
た
菌
が
別
の

人
の
皮
膚
に
つ
く
こ
と
で

感
染
し
ま
す

足
拭
き
マ

ッ
ト
や
ス
リ
ッ
パ

ほ
こ

り
な
ど
に
注
意
が
必
要
で

す

清
潔
を
保
ち

通
気

を
良
く
す
る
事
で
感
染
を

防
ぐ
こ
と
も
で
き
る
の

で

マ
ッ
ト
な
ど
は
よ
く

洗
い
乾
燥
さ
せ
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い


水
虫
の
症
状
は
色
々
あ

り
ま
す

水
泡
が
で
き
る

も
の

皮
が
む
け
る
も

の

か
か
と
が
ひ
び
割
れ

て
あ
か
ぎ
れ
の
よ
う
に
な

る
こ
と
も
あ
り
ま
す

し

か
し

こ
う
い
っ
た
症
状

は
ほ
か
の
皮
膚
疾
患
が
原

因
の
場
合
も
あ
る
の
で


皮
膚
科
で
見
て
も
ら
う
こ

と
が
重
要
で
す


水
虫
の
治
療
に
は
主
に

塗
り
薬
が
使
わ
れ
ま
す

が

爪
内
部
の
水
虫
に
塗

り
薬
で
は
効
果
が
見
ら
れ

な
い
場
合
飲
み
薬
も
使
わ

れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す


塗
り
薬
は
直
接
塗
る
こ

と
で
菌
を
殺
し
た
り
発
育

を
抑
え
る
効
果
が
あ
り
ま

す

皮
膚
の

汚
れ
を
落
と

し

毎
日
欠

か
さ
ず
塗
っ

て

く

だ

さ

い

症
状
が

治
ま
っ
て
も

最
低
で
も
１


月
は
使
用

し
て
く
だ
さ

い
こ
れ
は


皮
膚
の
角
質

層
が
新
陳
代

謝
で
古
い
も

の
か
ら
新
し

い
も
の
に
変

わ
る
の
に
１

月
か
か
る

か
ら
で
す

か
か
と
な
ど

皮
の
厚
く
な
っ
た
部
分
は

１

月
以
上
か
か
る
の

で

塗
る
期
間
も
長
め
に

な
り
ま
す

ま
た

菌
は

症
状
が
出
て
い
な
い
部
分

に
も
住
み
着
い
て
い
る
可

能
性
も
あ
る
の
で
足
の
裏

や
指
の
間
な
ど
ま
ん
べ
ん

な
く
ぬ
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い


飲
み
薬
は
塗
り
薬
だ
け

で
は
爪
内
部
ま
で
届
き
に

く
い
た
め
内
側
か
ら
菌
を

殺
す
成
分
を
届
け
る
効
果

が
あ
り
ま
す

飲
み
方
も

毎
日
飲
む
方
法
と
一
週
間

の
ん
で
三
週
間
や
す
む
パ

ル
ス
療
法
と
が
あ
り
ま

す

飲
み
薬
は
副
作
用
や

飲
み
合
わ
せ
に
も
注
意
が

必
要
で
す

そ
の
た
め
定

期
的
な
検
査
や
飲
み
合
わ

せ
の
チ
ェ
ッ
ク
が
必
要
で

す

爪
の
場
合
は
生
え
変

わ
る
ま
で
１
年
ほ
ど
か
か

り
ま
す


症
状
が
治
ま
っ
た
か
ら

と
服
用
を
や
め
る
の
で
は

な
く
医
師
の
指
示
に
従
っ

て
服
用
を
続
け
て
く
だ
さ

い


日
本
人
の
１
日
当
り
の

塩
分
摂
取
量
は

11

12

ｇ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す


こ
れ
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
諸
国

の
塩
分
摂
取
量
の
約
２
倍

で
す


厚
生
労
働
省
で
は

健

康
な
成
人
の
食
塩
摂
取
目

標
量
を
１
日
10
ｇ
未
満
と

し
て
い
ま
す

高
血
圧
症

の
人
の
場
合
は

日
本
高

血
圧
学
会
の
推
奨
す
る
１

日
６
ｇ
未
満
が
目
標
で

す


食
塩
に
含
ま
れ
る
ナ
ト

リ
ウ
ム
は

血
圧
を
上
げ

る
作
用
が
あ
る
の
で

と

り
す
ぎ
る
と
高
血
圧
は
も

ち
ろ
ん

動
脈
硬
化

心

臓
病

脳
卒
中
な
ど
の
誘

因
に
な
り
ま
す

塩
分
を

１
ｇ
減
ら
す
こ
と
で
血
圧

を
１
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
程
度
下
げ

る
こ
と
が
で
き
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す

塩
分
を
と

り
す
ぎ
な
い
よ
う

香
辛

料
や
お
酢
を
使
う

加
工

食
品
や
外
食
の
塩
分
量
に

注
意
す
る

醤
油
な
ど
の

調
味
料
を
控
え
る
な
ど
の

工
夫
を
し
ま
し
ょ
う


☆
減
塩
の
た
め
に

避
け
た
い
食
品

☆
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
塩
分
に

換
算
す
る
に
は


最
近
で
は
多
く
の
食
品

に

標
準
栄
養
成
分
表


が
記
さ
れ
て
い
ま
す

そ

こ
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

蛋

白
質

脂
質

ナ
ト
リ
ウ

ム

カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
っ

た
栄
養
成
分
が
記
さ
れ
て

い
ま
す

そ
こ
に
あ
る
ナ

ト
リ
ウ
ム
に
注
目
し
て
下

さ
い


カ
ッ
プ
麺
の
場
合

ナ

ト
リ
ウ
ム
１
・
６
ｇ︵
麺


か
や
く
０
・
８
ｇ
／
ス
ー

プ
０
・
８
ｇ
︶
と
書
い
て

あ
り
ま
す


ナ
ト
リ
ウ
ム

塩
で
は

な
い
の
で

食
塩
相
当
量

に
換
算
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん


食
塩
相
当
量
︵
ｇ
︶


ナ
ト
リ
ウ
ム
含
量
︵
ｇ
︶

×
２
・
５
４

よ
っ
て
カ

ッ
プ
麺
は
１
・
６
ｇ
×
２

・
54

４
・
06

お
よ
そ

４
・
１
ｇ
の
塩
分
が
含
ま

れ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま

す
☆

薄
味
で
も
お
い

し
く
食
べ
る
た

め
の
工
夫

・
素
材
は
新
鮮
な
物
を
選

ぶ旬
の
新
鮮
な
素
材
で
食
品

本
来
の
味
を
い
か
し

薄

味
で
お
い
し
く
食
べ
ま
し

ょ
う


あ
じ
の
開
き

塩
分
２
・
４
ｇ

あ
じ
の
塩
焼
き

塩
分
１
・
０
ｇ

・
食
品
の
表
面
に
味
付
け

す
る煮

込
む
よ
り
も

食
品

の
表
面
に
味
を
つ
け
る

と

味
を
感
じ
や
す
く
薄

味
が
気
に
な
り
ま
せ
ん


ま
た

醤
油
や
ソ
ー
ス
は

上
に
か
け
ず
に
小
皿
に
と

り

つ
け
て
食
べ
ま
し
ょ

う


・
だ
し
の
風
味
を
活
か
す

昆
布
や
か
つ
お
節

煮

干
し
な
ど
か
ら
取
っ
た
だ

し
を
使
い

化
学
調
味
料

の
使
用
を
控
え
ま
し
ょ

う
だ

し
１
‥
醤
油
１
の
割

り
醤
油
を
作
り

か
け
醤

油
と
し
て
使
う
事
も
お
す

す
め
で
す


・
香
ば
し
く
調
理
す
る

焼
く
・
揚
げ
る
な
ど
の

料
理
法
は
香
ば
し
さ
が
増

し

薄
味
で
も
お
い
し
く

食
べ
ら
れ
ま
す


・
食
品
に
香
り
を
つ
け
る

︵
香
味
野
菜
を
取
り
入
れ

る
︶香

り
の
あ
る
野
菜
︵
し

そ

木
の
芽

ね
ぎ

生

姜

み
ょ
う
が

パ
セ
リ


三
つ
葉

に
ん
に
く
な

ど
︶
を
付
け
合
わ
せ
や
薬

味
と
し
て
使
用
す
る
と


塩
分
を
控
え
る
こ
と
が
出

来
ま
す


・
酸
味
を
利
用
す
る

レ
モ
ン

か
ぼ
す

ゆ

ず

り
ん
ご
酢

穀
物
酢

な
ど
を
使
用
す
る
と

さ

っ
ぱ
り
と
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
ま
す


・
香
辛
料
を
利
用
す
る

辛
子

山
椒

こ
し
ょ

う

カ
レ
ー
粉

唐
辛
子


マ
ス
タ
ー
ド

わ
さ
び


ご
ま

ハ
ー
ブ
な
ど
を
利

用
し

刺
激
的
な
味
付
け

で
塩
分
を
少
な
く
し
ま
し

ょ
う


薄
味
で
も
お
い
し
い
と

感
じ
る
よ
う
に
な
る
た
め

に
は

慣
れ
る
こ
と
も
重

要
で
す

最
初
は
薄
い
！

と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が

続
け
て
い
く
と
素

材
そ
の
も
の
の
味
を
感
じ

ら
れ
る
様
に
な
り
ま
す


今
日
か
ら

ほ
ん
の
少

し
の
ひ
と
工
夫
を
始
め
て

み
ま
せ
ん
か
？


