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渋
谷
区
・
石
井
和
子

身
体
に
良
い
冬
の
料
理

栄
養
課

横
地
あ
ず
さ

代
々
木
病
院

泌
尿
器
科

一
ノ
瀬
義
雄
︵
医
師
︶

帯
状
疱
疹
と
は

水
痘

帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
感
染
症
で
す

水
ぼ
う

そ
う
を
起
こ
す
ウ
イ
ル
ス

と
同
じ
で
す


初
め
て
水
痘
帯
状
疱
疹

ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
と

水
ぼ
う
そ
う
に
な
り
ま

す

水
ぼ
う
そ
う
が
治
っ

た
後

ウ
イ
ル
ス
は
身
体

の
神
経
節
に
休
眠
状
態
と

な
っ
て
潜
り
込
み
ま
す


二
度
と
症
状
を
引
き
起
こ

さ
な
い
こ
と
も
あ
れ
ば


病
気
や
老
化

疲
労

ス

ト
レ
ス
な
ど
で
免
疫
力
が

低
下
す
る
と

再
び
活
動

を
始
め
る
こ

と
が
あ
り
ま

す
帯

状
疱
疹

は

水
疱
が

で
き
る
３


４
日
前
か
ら

体
調
が
悪
く

な
り

悪
寒

発
熱

吐

き
気

下
痢

排
尿
障
害

な
ど
が
み
ら
れ

皮
膚
に

ピ
リ
ピ
リ
チ
ク
チ
ク
し
た

痛
み
や
か
ゆ
み
が
起
こ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す

多
く

は

肋
間
神
経
の
あ
る
胸

か
ら
背
中
の
部
分
左
右
ど

ち
ら
か
に
帯
の
よ
う
に
現

れ

そ
の
後

縁
が
赤
い

小
さ
な
水
泡
が
で
き
て
激

し
く
痛
み
ま
す


顔
面
に
あ
る
三
叉
神
経

に
沿
っ
て
現
れ
る
場
合

は

失
明
や
顔
面
神
経
麻

痺
を
伴
う
事
も
あ
り
最
も

注
意
が
必
要
で
す


帯
状
疱
疹
は
一
度
か
か

る
と
終
生
免
疫
が
得
ら

れ

再
発
す
る
の
は
５
％

以
下
で
す

痛
み
が
始
ま

っ
て
水
ぶ
く
れ
が
治
る
ま

で
の
期
間
は
通
常
３
週
間

か
ら
１

月
で
す

痛
み

は
水
ぶ
く
れ
が
治
る
頃
に

消
え
ま
す
が

こ
の
痛
み

が
長
期
間
に
わ
た
っ
て
続

く
﹁
帯
状
疱
疹
後
神
経

痛
﹂
に
進
行
す
る
こ
と
が

あ
り

高
齢
者
に
多
く
み

ら
れ
ま
す


治
療
に
は

ウ
イ
ル
ス

の
増
殖
を
抑
制
す
る
バ
ル

ト
レ
ッ
ク
ス

ゾ
ビ
ラ
ッ

ク
ス
な
ど
の
抗
ウ
イ
ル
ス

薬
が
有
効
で
す

発
症
後

72
時
間
以
内
に
使
用
す
れ

ば
悪
化
す
る
こ
と
な
く


皮
膚
症
状
や
痛
み
を
軽
減

し

帯
状
疱
疹
後
神
経
痛

の
発
症
も
軽
減
で
き
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す


副
作
用
は
下
痢

吐
き

気

め
ま
い
な
ど
で

高

齢
者
や
腎
機
能
が
低
下
し

て
い
る
人
は
薬
の
排
泄
が

遅
れ
る
た
め

意
識
が
も

う
ろ
う
と
し
た
り

け
い

れ
ん
を
起
こ
す
こ
と
が
あ

る
の
で
投
与
量
を
減
量
し

ま
す


疼
痛
治
療
に
は
ボ
ル
タ

レ
ン
な
ど
の
鎮
痛
剤
が
使

わ
れ

末
梢
神
経
の
働
き

を
改
善
す
る
目
的
で
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
12

外
用
薬
で

は

抗
ウ
イ
ル
ス
薬
の
ア

ラ
セ
ナ
Ａ
軟
膏

二
次
感

染
や
そ
の
予
防
に
は
抗
生

物
質
の
ゲ
ン
タ
マ
イ
シ
ン

の
軟
膏
が
使
わ
れ
ま
す


痛
み
を
と
る
治
療
と
し
て

麻
酔
科
で
神
経
ブ
ロ
ッ
ク

な
ど
を
行
う
こ
と
も
あ
り

ま
す


帯
状
疱
疹
の
完
全
な
予

防
法
は
あ
り
ま
せ
ん
が


抵
抗
力
が
落
ち
た
時
が
要

注
意
で
す

免
疫
力
を
低

下
さ
せ
な
い
よ
う
日
頃
か

ら
栄
養
と
睡
眠
を
十
分
に

と
り
健
康
維
持
を
心
が
け

ま
し
ょ
う


正
常
な
排
尿
と
は

泌
尿
器
科
の
外
来
を
し

て
い
る
と

患
者
さ
ん
か

ら
﹁
正
常
な
排
尿
は
１
日

何
回
で
す
か
？
﹂
と
聞
か

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す


実
は
こ
れ
は
非
常
に
答
え

づ
ら
い
質
問
な
の
で
す


そ
も
そ
も
正
常
な
排
尿

と
は
ど
の
よ
う
に
定
義
さ

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

私
た
ち
は
ふ
だ
ん
意
識

せ
ず
に
尿
を
た
め

あ
る

程
度
た
ま
っ
た
と
こ
ろ
で

尿
意
を
感
じ
ト
イ
レ
に
行

け
ば

ス
ッ
と
排
尿
で
き

て
ま
た
日
常
生
活
に
戻
り

ま
す

つ
ま
り
排
尿
を
意

識
す
る
こ
と
が
な
い
状
態

が
正
常
な
の
で

尿
の
こ

と
が
気
に
な
り
泌
尿
器
科

を
受
診
し
た
時
点
で
そ
も

そ
も
正
常
で
は
な
い
こ
と

が
ほ
と
ん
ど
で
す


そ
れ
で
は
正
常
な
１
日

の
排
尿
回
数
は
何
回
で
し

ょ
う
か
？
こ
れ
は
患
者
さ

ん
に
よ
り
本
当
に
バ
ラ
バ

ラ
で
す

さ
ら
に
排
尿
に

関
す
る
表
現
や
記
憶
は
非

常
に
あ
や
ふ
や
な
た
め


外
来
の
会
話
だ
け
で
判
断

す
る
こ
と
は
正
確
性
に
欠

け
ま
す


た
と
え
ば
﹁
尿
の
出
は

ど
う
で
す
か
？
﹂
と
尋
ね

る
と
患
者
さ
ん
は
﹁
尿
は

よ
く
出
ま
す
﹂
で
も
﹁
本

当
に
困
る
く
ら
い
良
く
出

ま
す
﹂
と
い
っ
た
表
現

や
﹁
夜
間
の
ト
イ
レ
の

回
数
は
何
回
で
す
か
？
﹂

と
質
問
す
れ
ば
﹁
20
回

以
上
行
っ
て
ま
す
﹂
な
ど

と
思
わ
ず
首
を
か
し
げ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま

す
排

尿
日
誌

そ
こ
で
最
近
は
こ
の
よ

う
に
排
尿
に
困
っ
て
受
診

さ
れ
た
患
者
さ
ん
に
は


最
初
に
排
尿
日
誌
と
計
量

カ
ッ
プ
を
お
渡
し
し
ま

す

次
回
受
診
ま
で
に
２


３
日
分
の
排
尿
状
況
を

記
録
し
て
頂
く
と

さ
ま

ざ
ま
な
情
報
が
得
ら
れ
ま

す

そ
の
方
の
一
回
の
排

尿
量

排
尿
し
た
時
間


１
日
の
排
尿
量

昼
と
夜

の
排
尿
量
の
バ
ラ
ン
ス


睡
眠
時
間
な
ど
で
す


実
際
排
尿
日
誌
を
つ
け

て
み
る
と

患
者
さ
ん
も

自
分
の
正
確
な
排
尿
状
況

が
わ
か
り
﹁
何
だ

思
っ

た
ほ
ど
ト
イ
レ
に
行
っ
て

い
な
い
で
す
ね
﹂
と
納
得

し
た
り

逆
に
﹁
こ
ん
な

に
１
日
の
尿
量
が
多
い
ん

だ
﹂
と
い
う
こ
と

が
わ
か
り

自
分

の
水
分
の
取
り
す

ぎ
に
気
が
つ
い
た

り
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す

そ
う
す

る
と
こ
ち
ら
か
ら

も
生
活
指
導
を
し

や
す
く
な
り
ま

す
あ

わ
せ
て
検
尿

や
エ
コ
ー
検
査
な

ど
を
行
い

炎
症

や
結
石

が
ん
な

ど
の
泌
尿
器
科
の

病
気
を
チ
ェ
ッ
ク

し
た
上
で
１
回
排

尿
量
が
少
な
く
頻

尿
な
場
合

あ
る
い
は
尿

を
我
慢
で
き
な
い
場
合
は

薬
を
使
用
し
ま
す


頻
尿
の
薬

従
来
頻
尿
治
療
の
代
表

的
な
薬
は
抗
コ
リ
ン
剤
で

し
た

こ
れ
は
膀
胱
の
尿

意
を
抑
え
て
く
れ
ま
す


服
薬
に
よ
り
ト
イ
レ
の
間

隔
が
あ
い
て

慌
て
ず
に

済
む
よ
う
に
な
る
な
ど
効

果
が
あ
り
ま
す

し
か
し

こ
の
お
薬
は
﹁
口
が
渇

く
﹂﹁
便
秘
に
な
り
や
す

く
な
る
﹂
な
ど
の
副
作
用

も
あ
り
ま
す

も
と
も
と

高
齢
者
で
は

唾
液
の
分

泌
が
少
な
く
便
秘
気
味
の

方
も
多
い
の
で

こ
の
よ

う
な
副
作
用
の
た
め
治
療

効
果
が
あ
っ
て
も
中
止
し

な
く
て
は
な
ら
な
い
場
合

も
あ
り
ま
し
た


最
近
別
な
作
用
機
序

︵
＊
︶
の
頻
尿
の
薬
が
承

認
さ
れ

使
用
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た

こ
れ

は
従
来
の
抗
コ
リ
ン
剤
と

比
較
し

口
渇
や
便
秘
の

副
作
用
が
少
な
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
が

世
界
で
も

初
め
て
の
作
用
機
序
の
薬

な
の
で
注
意
深
く
使
い
な

が
ら

従
来
の
抗
コ
リ
ン

剤
と
使
い
分
け
て
い
く
必

要
が
あ
り
ま
す


最
後
に
排
尿
日
誌
を
つ

け
る
の
は
難
し
そ
う
に
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が

自
分
の
排
尿
状
態
を

知
る
こ
と
は
健
康
管
理
の

一
つ
と
考
え
気
軽
に
行
っ

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す


︵
＊
︶
作
用
機
序
‥
薬
物

が
生
体
に
作
用
す
る
仕
組

み

暑
か
っ
た
夏
も
終
わ

り

こ
れ
か
ら
の
時
期
は

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

の
流
行
が
心
配
で
す
ね


寝
不
足
や
過
労
が
続
く

と
免
疫
力
が
低
下
し

風

邪
を
引
き
や
す
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す


風
邪
を
引
き
に
く
い
身

体
づ
く
り
の
た
め
に
は


毎
日
の
食
事
が
基
本
に
な

り
ま
す

バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
て
病
気
に
負
け
な
い

身
体
作
り
を
し
ま
し
ょ

う
そ

の
た
め
に
気
を
付
け

た
い
こ
と
は


①
１
日
三
食
規
則
正

し
く
食
べ
ま
し
ょ

う

朝
は
一
日
の

は
じ
ま
り

欠
食

は
し
な
い
こ
と


②
タ
ン
パ
ク
質
を
欠

か
さ
ず
に

朝
食

で
卵
や
牛
乳

昼

食
や
夕
食
で
肉
料

理
や
魚
料
理

大

豆
製
品
な
ど
を
摂

り
ま
し
ょ
う


③
野
菜
は
毎
食
１


２
品
と
っ
て

ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
補
給

し
ま
し
ょ
う


④
日
常
的
に
で
き
る
適
度

な
運
動
を
心
が
け
基
礎

体
力
を
つ
け
ま
し
ょ

う


⑤
十
分
な
休
養
も
取
り
ま

し
ょ
う
☆

﹁
冬
の
料
理
﹂
と
言
え

ば

身
体
を
温
め

た
ん

ぱ
く
質
・
ビ
タ
ミ
ン
豊
富

な
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
摂
れ

る
﹁
鍋
料
理
﹂
が
お
勧
め

で
す

疲
労
回
復
効
果
が

あ
る
﹁
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
﹂

を
多
く
含
ん
だ
豚
ロ
ー
ス

を
使
っ
た
水
炊
き
を
紹
介

し
ま
す


︻
材
料
︵
４
人
分
︶
︼

・
豚
ロ
ー
ス

４
０
０
ｇ

・
白
菜

¼
株

・
シ
メ
ジ

２
パ
ッ
ク

・
人
参

½
本

・
絹
ご
し
豆
腐

１
丁

・
万
能
ね
ぎ

２
束

︵
お
好
み
で
春
菊
や
水

菜
な
ど
で
も
よ
い
︶

・
タ
レ
︵
ポ
ン
酢

ゴ
マ

ダ
レ
な
ど
お
好
み
で
︶

︻
作
り
方
︼

①
白
菜
は
３
㎝
幅
の
そ
ぎ

切
り
に
し

シ
メ
ジ
は

根
元
を
切
っ
て
小
房
に

分
け
る

人
参
は
３
㎝

の
短
冊
切
り
に
す
る


豆
腐
は
３
㎝
角
に
き

る

万
能
ね
ぎ
は
３
㎝

長
さ
に
切
る


②
鍋
に
湯
を
沸
か
し

豚

肉

人
参

白
菜

シ

メ
ジ

豆
腐
の
順
に
加

え
る


③
具
が
煮
え
た
ら

万
能

ね
ぎ
を
入
れ

フ
タ
を

し
て
２

３
分
蒸
ら

す


※
出
汁
を
鶏
が
ら
ス
ー
プ

の
素
で
味
付
け
し
て
も

美
味
し
く
召
し
上
が
れ

ま
す

ぜ
ひ
お
試
し
く

だ
さ
い



