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おいしいな～
ごはんが
　進むな～

　
ヘ
ル
シ
ー
で
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
和
食
は
、日

本
人
の
暮
ら
し
を
支
え
る
大
切
な
文
化
だ
。

四
季
折
々
の
素
材
を
生
か
し
た
多
彩
な
料
理

は
、今
や
世
界
中
で
ブ
ー
ム
を
呼
ん
で
い
る
。

そ
の
日
本
の
食
文
化
の
中
心
に
あ
る
の
が
お
米
。新
米

の
シ
ー
ズ
ン
と
な
り
、い
よ
い
よ
食
欲
の
秋
も
本
番
を
迎
え
た
。

き
ょ
う
24
日
㈯
は
和
食
の
日
。お
米
と
和
食
に
つ
い
て
米
穀
関
連
の
製
造
・

卸
、幸
南
食
糧（
大
阪
府
松
原
市
）の
木
俣
雅
宏
執
行
役
員
に
聞
い
た
。

│
新
米
は
な
ぜ
、お
い
し
い
の
で
し
ょ
う

　

保
存
技
術
が
高
く
な
っ
た
と
は
い
え
、や

は
り
刈
り
取
り
し
た
て
の
お
米
は
、一
味
違

い
ま
す
。見
た
目
に
も
、味
わ
い
に
お
い
て

も
、み
ず
み
ず
し
く
、艶
が
あ
り
、炊
き
あ

が
っ
た
時
の
香
り
も
格
別
。も
ち
ろ
ん
味
も

良
く
、お
子
さ
ま
が
食
べ
て
も
、「
あ
っ
、お
い

し
い
」と
気
づ
く
は
ず
で
す
。

│
人
気
の
銘
柄
は
？

　

人
そ
れ
ぞ
れ
好
み
が
あ
り
、一
概
に
は
言

え
ま
せ
ん
が
、や
は
り
コ
シ
ヒ
カ
リ
系
が
好

ま
れ
る
よ
う
で
す
。冷
め
て
も
、も
っ
ち
り
し

て
い
る
の
で
、お
に
ぎ
り
に
し
て
も
お
い
し

い
で
す
。一
方
、粒
が
し
っ
か
り
し
た
歯
応
え

の
あ
る「
日
本
晴
」は
、お
す
し
と
相
性
抜
群

で
す
。炊
き
込
み
ご
飯
な
ら
、サ
ラ
っ
と
し

た
滋
賀
県
の「
み
ず
か
が
み
」が
合
う
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。飲
食
店
の
プ
ロ
は
、銘
柄
に

応
じ
た
使
い
方
を
し
て
い
ま
す
。家
庭
で
も

「
今
日
、ど
の
コ
メ
炊
く
？
」と
こ
だ
わ
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
、楽
し
い
で
す
ね
。

│
ご
は
ん
と
相
性
の
良
い
お
か
ず
は
？

　

シ
ン
プ
ル
に
焼
き
魚
、お
み
そ
汁
と
い
っ

た
昔
か
ら
の
和
食
の
組
み
合
わ
せ
が
最
強

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。個
人
的
に
は
、白
い

ご
は
ん
に
、明
太
子
や
昆
布
の
佃
煮
、と
い

う
の
が
い
い
で
す
ね
。

│
和
食
の
魅
力
は
？

　

何
と
い
っ
て
も
ヘ
ル
シ
ー
で
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
と
こ
ろ
。こ
の
点
は
特
に
、健
康
が
気

に
な
る
年
齢
層
に
は
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す

ね
。こ
れ
か
ら
寒
く
な
る
に
つ
れ
、魚
も
ど
ん

ど
ん
脂
が
乗
っ
て
お
い
し
く
な
っ
て
き
ま
す
。

季
節
に
よ
っ
て
多
彩
な
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
の

も
和
食
の
魅
力
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

炊
飯
器
の
ス
イ
ッ
チ
一
つ
で
ご

は
ん
が
炊
け
る
時
代
。で
も
、計

量
や
研
ぎ
方
を
工
夫
す
る
だ
け

で
、「
も
っ
と
お
い
し
く
な
る
」と
い

う
。お
米
の
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル

に
、お
い
し
い
ご
飯
を
炊
く
秘
訣

を
聞
い
た
。

　

カ
ッ
プ
で
計
量
す
る
と
き
、正

し
く
計
る
こ
と
が
大
切
で
す
。お

米
を
す
く
っ
て
か
ら
、揺
ら
し
て

は
駄
目
で
す
。揺
ら
し
た
り
、押
さ

え
た
り
す
る
と
、お
米
が
つ
ま
っ

て
し
ま
い
ま
す
。す
く
っ
た
そ
の

ま
ま
の
状
態
で
、お
箸
な
ど
を

使
っ
て
、き
っ
ち
り
す
り
き
り
す

る
の
が
正
式
で
す
。

　

ボ
ウ
ル
に
お
米
を
入
れ
、水
を

一
気
に
注
ぎ
ま
す
。さ
っ
と
１
回
混

ぜ
る
と
、浮
い
た
お
米
が
沈
み
ま

す
の
で
、そ
の
瞬
間
に
水
を
捨
て
ま
す
。乾

燥
し
た
お
米
に
、ヌ
カ
の
臭
い
の
つ
い
た
水

を
吸
わ
せ
な
い
の
が
コ
ツ
。そ
し
て
、今
の

お
米
は
研
ぐ
と
い
う
よ
り
、洗
う
感
じ
で
Ｏ

Ｋ
で
す
。水
を
入
れ
て
10
回
か
き
混
ぜ
る

だ
け
で
、ヌ
カ
が
取
れ
ま
す
。こ
れ
を
5

セ
ッ
ト
。精
米
技
術
の
発
達
に
つ
れ
て
、洗

い
方
も
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。お
米
は
デ
リ

ケ
ー
ト
な
の
で
、力
を
か
け
る
と
割
れ
る

の
で
要
注
意
。

　

お
い
し
い
ご
飯
は
、炊
く
前
の
つ
け
お
き

が
、欠
か
せ
ま
せ
ん
。夏
場
で
30
分
か
ら
45

分
、冬
場
で
45
〜
60
分
。あ
わ
た
だ
し
い

日
々
の
生
活
の
中
で
は
難
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
最
低
の
時
間
。本
当
は

２
時
間
は
ほ
し
い
と
こ
ろ
。

　

炊
き
上
が
っ
た
ら
、す
ぐ
に
蓋
を
開
け

て
、余
計
な
水
分
を
ま
ず
飛
ば
し
ま
す
。空

気
を
入
れ
る
よ
う
に
し
ゃ
も
じ
で
十
字
を

切
る
よ
う
に
す
る
と
、最
後
ま
で
、フ
ワ
ッ

と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。ご
は
ん
が
残

り
そ
う
な
と
き
は
、早
め
に
冷
ま
し
て
冷

凍
庫
へ
入
れ
て
お
け
ば
、後
で
ま
た
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

新
米
の
シ
ー
ズ
ン

食
欲
の
秋
本
番

新
米
の
シ
ー
ズ
ン

食
欲
の
秋
本
番

プロが教える4つのポイントごはんをもっとおいしく

①
計
量
は
正
確
に

②
研
が
ず
に
洗
う
だ
け

③
つ
け
お
き
で
ひ
と
手
間
を

④
ふ
た
を
開
け
て
水
気
を
飛
ば
す

24日は和食の日24日は和食の日

幸
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雅
宏
さ
ん
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