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ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
取
り
方

（）

ど
う
し
て
頻
尿
に
な
る
の
か

【材料】

お好みのキノコ 200

～250ｇ

玉ねぎ1／4個（約50ｇ）

【調味料】

油 少々

だし汁 600ｍＬ

味噌 大さじ３位

【調理のポイント】

①きのこ類は、石づきをとり、食べやすい大きさ

に、玉ねぎは２～３ｍｍ幅に切る。

②鍋に油をいれ、玉ねぎを炒め、だし汁を加える。

沸騰したらきのこをいれ火を通す。

③火を止めて、味噌をといて盛りつける。

④お好みで生姜や一味をかけてもおいしいです。
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フ
レ
イ
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予
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た
め
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食
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そ
の



歯
科
医
師

上
田
英
範

11
月
に
な
り
肌
寒
い
日
が

増
え
て
き
ま
し
た
ね


今
回
は

身
体
が
温
ま
る

き
の
こ
汁
を
ご
紹
介
し
ま

す


き
の
こ
の
旬
は
秋
な
の
で

す
が

最
近
は
栽
培
物
が
増

え
１
年
中
店
先
に
並
ん
で
い

る
の
で
旬
を
感
じ
な
く
な


た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し

う
か

そ
の
反
面
１
年

中
価
格
が
安
定
し
て
い
る
の

で

家
計
の
味
方
に
も
な
り

ま
す
ね


き
の
こ
は
エ
ネ
ル
ギ

が

低
く
食
物
繊
維
を
多
く
含
む

の
で

減
量
を
意
識
さ
れ
て

い
る
方
や
女
性
に
お
す
す
め

の
食
材
で
す


そ
の
他
に
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

群
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

ナ
ト
リ

ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
も
含
み
ま

す
肌

寒
く
な

た
日
の
朝
食

に

具
だ
く
さ
ん
の
き
の
こ

汁
は
い
か
が
で
し

う
か


朝
食
に
温
か
い
食
べ
物
を

食
べ
る
と
胃
腸
の
負
担
も
少

な
く
消
化
で
き

体
も
ぽ
か

ぽ
か
し
て
き
ま
す
よ


ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

人
気
の

高
い
ビ
タ
ミ
ン
で
す

古
く

か
ら
大
衆
薬
と
し
て

﹁
し

み
・
そ
ば
か
す
﹂
へ
の
効
能

が
宣
伝
さ
れ

美
肌
効
果
を

期
待
さ
れ
て
い
ま
す

ま

た

活
性
酸
素
に
よ
る
害
を

抑
え
る
﹁
抗
酸
化
作
用
﹂
で


老
化
を
防
ぐ
効
果
も
宣
伝
さ

れ
て
い
ま
す


ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ

ゲ

ン
合
成
で
大
切
な
役
割
を
果

た
し

そ
の
こ
と
で
毛
細
血

管
の
維
持
に
関
わ

て
い
ま

す

欠
乏
す
る
と
出
血
し
や

す
く
な
り

全
身
倦
怠
感


食
欲
不
振
な
ど
の
症
状
を
引

き
起
こ
し
ま
す

ス
ト
レ
ス

や
喫
煙
に
よ

て
消
費
さ

れ
必
要
量
が
高
ま
り
ま
す


﹁
免
疫
力
を
高
め
る
﹂
と

の
期
待
も
あ
り
ま
す

１
９

７
０
年
代
初
め

ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
を
大
量
︵
１
日
１
ｇ
以

上
︶
に
と
り
続
け
る
こ
と

で

風
邪
を
予
防
で
き
る
と

い
う
説
が
評
判
に
な
り
ま
し

た

ノ

ベ
ル
賞
を
授
賞
し

た
学
者
が

本
を
書
い
た
こ

と
が
元
に
な

て
い
ま
す


し
か
し

風
邪
に
か
か


た
人
に
大
量
投
与
し
た
場

合

症
状
が
続
く
期
間
が

１

１
・
５
日
短
く
な
る

だ
け
で

予
防
効
果
は
認

め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん


ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

１
日

に
必
要
と
さ
れ
る
量
は
成

人
で
１
０
０
ｍ
ｇ
で
す


緑
黄
色
野
菜
や
柑
橘
類
な

ど
の
果
物
か
ら
摂
取
さ

れ

偏
食
が
な
け
れ
ば
通

常
の
食
事
で
不
足
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん

ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
水
に
溶
け
や
す
い
た

め

体
内
に
蓄
積
し
て
害
を

及
ぼ
す
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん

し
か
し
他
の
抗
酸
化
ビ

タ
ミ
ン
に
つ
い
て
長
期
間
追

跡
し
た
研
究
で

食
事
か
ら

ビ
タ
ミ
ン
を
摂

て
い
る
場

合
は
問
題
な
く
て
も

サ
プ

リ
メ
ン
ト
利
用
者
で
は
死
亡

率
が
高
ま

た
と
い
う
研
究

も
あ
り
ま
す


サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
比
べ


食
品
か
ら
は
他
の
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
も
と
る
こ
と
が

で
き
ま
す

健
康
維
持
を
考

え
る
な
ら

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

多
い
食
品
を
も
う
１
品
増
や

す
こ
と
か
ら
始
め
て
は
い
か

が
で
し

う


●頻
尿
で
困
る

﹁
ト
イ
レ
が
近
い

ト
イ

レ
を
我
慢
す
る
の
が
大
変
﹂

と
い

た
症
状
で
困

て
い

る
人
が
と
て
も
多
い
の
を
ご

存
じ
で
す
か
？
こ
の
﹁
頻

尿
﹂
が
起
こ
る
原
因
に
は


糖
尿
病

脳
卒
中
後
遺
症


脊
髄
の
病
気
等
が
あ
り
ま
す

が

こ
の
よ
う
な
病
気
で
は

な
い
場
合
に
﹁
過
活
動
膀

胱
﹂
と
呼
ば
れ
る
状
態
が
し

ば
し
ば
関
係
し
て
い
ま
す


●

過
活
動
膀
胱
と
は

こ
の
過
活
動
膀
胱
は


﹁
尿
が
溜
ま
る
前
に
膀
胱
が

収
縮
し
て
し
ま
う
症
状
﹂
で

す

原
因
は
よ
く
わ
か

て

い
ま
せ
ん
が

加
齢
や
精
神

的
ス
ト
レ
ス
の
ほ
か

溜
ま


た
尿
の
量
を
感
知
す
る
膀

胱
の
セ
ン
サ

が
過
敏
に
な


て
い
る
可
能
性

自
立
神

経
の
乱
れ
な
ど
が
関
係
し
て

い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
人

は
年
齢
と
と
も
に
か
ら

だ
の
諸
機
能
が
低
下
し
て
い

き
ま
す

過
活
動
膀
胱
も
中

高
年
者
に
多
い
病
気
の
ひ
と

つ
で

国
内
に
約
８
１
０
万

人
も
い
る
と
推
定
さ
れ
て
い

ま
す
●

困

た
ら
受
診
を

こ
の
病
気
そ
の
も
の
が
命

を
左
右
す
る
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
が

ト
イ
レ
の
不
安
で

外
出
を
控
え
た
り
し
て
し
ま

う
た
め

Ｑ
Ｏ
Ｌ
︵
生
活
の

質
︶
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
も
し
﹁
ト

イ
レ
が
我
慢
で
き
な
い
！
﹂

と
い

た
症
状
が
あ

た

ら

ま
ず
は
早
め
に
医
療
機

関
へ
受
診
し
ま
し

う


フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て

前
回
は
﹁
パ
タ
カ
ラ
体
操
﹂

を
ご
紹
介
し
ま
し
た
が

今

回
は
食
事
に
つ
い
て
お
伝
え

し
た
い
と
思
い
ま
す


最
近

食
が
細
く
な


た

食
べ
ら
れ
る
も
の
を
選

ぶ
よ
う
に
な

た

と
い
う

事
が
あ
り
ま
せ
ん
か
？
買
い

物
や
料
理
が
億
劫
に
な
り


簡
単
に
食
事
︵
単
品
メ
ニ



︶
を
済
ま
せ
て
い
ま
せ
ん

か
？

お
口
に
機
能
が
低
下
し

て

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
食
欲
の
低
下
や

偏

た

食
生
活
に
な
り
低
栄
養
状
態

を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
こ

と
が
あ
り
ま
す


特
に

お
肉
や
野
菜
な
ど

硬
い
物

食
物
繊
維
が
多
い

食
材
を
避
け
て
し
ま

て
い

ま
せ
ん
か
？
柔
ら
か
く
て
食

べ
や
す
い
お
粥
や
ペ

ス
ト

状
の
食
事
が
中
心
に
な

て

し
ま
う
と
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ


や
た
ん
ぱ
く
質
が
低
下
し

て
し
ま
い

体
重
や
筋
肉
量

が
低
下
し
た
り
活
気
が
な
く

な

た
り
病
気
が
治
り
に
く

く
な

た
り
と
影
響
が
出
て

き
ま
す


●
食
生
活
と

タ
ン
パ
ク
質

な
の
で

フ
レ
イ
ル
に
陥

ら
な
い
た
め
の
食
生
活
が
大

切
に
な
り
ま
す

運
動
は
も

ち
ろ
ん
で
す
が

そ
れ
に
加

え
て
し

か
り
と
タ
ン
パ
ク

質
を
摂
取
す
る
こ
と
が
重
要

で
す

筋
肉
量
を
維
持
し
た

い
場
合
の
一
日
に
必
要
な
た

ん
ぱ
く
質
量
は
体
重
１
ｋ
ｇ

当
た
り
１
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質

が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す


例
え
ば

あ
ま
り
食
べ
ら

れ
な
い
時
は
ご
飯
よ
り
も
た

ん
ぱ
く
質
の
多
い

魚
や
お

肉
を
優
先
し
て
摂

た
り


い
つ
も
の
食
事
に
一
品
加
え

て
み
た
り
す
る
こ
と
で
た
ん

ぱ
く
質
の
摂
取
量
を
増
や
す

こ
と
が
出
来
ま
す



