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ヘルシーなひとこと
綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

『
白
菜
』
の
美
味
し
い
季
節
に
な
っ

て
き
ま
し
た
。
白
菜
は
、
霜
が
あ
た

る
ほ
ど
う
ん
と
冷
え
込
ん
で
く
る

と
、
自
身
が
凍
ら
な
い
よ
う
に
細
胞

の
中
に
糖
分
を
増
や
し
ま
す
。だ
か
ら
、

寒
く
な
る
と
甘
く
な
っ
て
く
る
ん
で

す
ね
。
そ
こ
を
私
た
ち
が
『
美
味
し

い
！
』
っ
て
い
た
だ
い
て
い
る
わ
け

で
す
。『
白
菜
』
と
い
え
ば
鍋
、
鍋
と

い
え
ば
『
白
菜
』
で
す
。
鍋
以
外
で

も
和
え
物
や
漬
物
な
ど
、
日
本
人
の

食
卓
で
は
昔
か
ら
ず
っ
と
親
し
ま
れ

て
き
た
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
野

菜
で
す
が
、
日
本
で
の
歴
史
は
ま
だ

浅
く
、
明
治
以
降
に
中
国
か
ら
入
っ

て
き
ま
し
た
。

中
国
や
精
進
料
理
で
は
、
白
菜

は
、
大
根
、
豆
腐
と
と
も
に
『
養
生

三
宝
』
と
呼
ば
れ
、
白
菜
を
煮
込
ん

だ
汁
を
風
邪
予
防
と
し
て
飲
む
な
ど
、

体
に
良
い
食
材
と
言
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
そ
ん
な
白
菜
の
栄
養
的
な
特
徴

は
水
分
が
多
く
、
カ
ロ
リ
ー
が
低
い

こ
と
。
そ
れ
と
微
量
な
が
ら
、
さ
ま

ざ
ま
な
栄
養
素
を
ま
ん
べ
ん
な
く
含

ん
で
い
る
こ
と
で
す
。
カ
リ
ウ
ム
が

比
較
的
多
く
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
食
物

繊
維
も
そ
こ
そ
こ
含
ま
れ
ま
す
。
し

か
も
、
白
菜
は
一
度
に
た
く
さ
ん
食

べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
よ
い
栄

養
補
給
源
と
な
る
の
で
す
。

白
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や

カ
リ
ウ
ム
は
、
水
に
溶
け
出
し
や
す

い
の
で
、
旨
味
や
栄
養
を
逃
さ
な
い

工
夫
を
し
て
食
べ
た
い
で
す
ね
。
汁

ご
と
い
た
だ
け
る
ス
ー
プ
や
煮
込

み
物
が
お
す
す
め
で
す
。
た
と
え
ば
、

ほ
ん
の
少
し
の
サ
ラ
ダ
油
で
た
っ
ぷ

り
の
細
切
り
白
菜
を
炒
め
て
、
中
華

ス
ー
プ
を
注
い
だ
、白
菜
の
旨
味
た
っ

ぷ
り
の
『
白
菜
ス
ー
プ
』
や
、
ロ
ー

ル
キ
ャ
ベ
ツ
の
キ
ャ
ベ
ツ
を
白
菜

に
か
え
て
、
弱
火
で
コ
ト
コ
ト
煮
て
、

甘
く
柔
ら
か
く
仕
上
げ
た
『
ロ
ー
ル

白
菜
』
な
ど
。
炒
め
る
場
合
は
、
白

菜
の
み
ず
み
ず
し
さ
と
栄
養
を
外
に

出
さ
な
い
よ
う
に
、
強
火
で
一
気
に

炒
め
る
の
が
コ
ツ
で
す
。
茹
で
て
和

え
物
に
す
る
場
合
は
、
葉
や
茎
を
切

ら
ず
に
そ
の
ま
ま
茹
で
て
、
冷
ま
し

て
か
ら
切
る
と
、
白
菜
の
旨
味
も
栄

養
も
逃
げ
に
く
く
、
水
っ
ぽ
く
な
ら

な
い
で
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
う
し
て
火
を
通
す
と
カ
サ
も
減
り
、

思
い
の
ほ
か
た
く
さ
ん
食
べ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
中
ほ
ど
に
あ
る
黄
色

い
葉
は
、
シ
ャ
キ
ッ
と
し
て
い
る
の

に
柔
ら
か
く
、
生
で
も
美
味
し
く
い

た
だ
け
ま
す
。
時
に
は
、
生
の
ま
ま
、

柿
や
り
ん
ご
と
一
緒
に
和
え
て
、
サ

ラ
ダ
や
和
え
物
に
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

白
菜
は
柔
ら
か
い
繊
維
と
淡
白
な

味
で
、
和
・
洋
・
中
の
ジ
ャ
ン
ル
を

問
わ
ず
、
鍋
物
以
外
に
も
さ
ま
ざ
ま

な
料
理
に
使
え
ま
す
。
寒
い
季
節
で

も
温
室
で
育
っ
た
夏
の
野
菜
が
出
回

る
よ
う
な
昨
今
で
す
が
、
こ
の
季
節

で
し
か
味
わ
え
な
い
旬
の
『
白
菜
料

理
』
を
一
品
で
も
多
く
食
卓
に
登
場

さ
せ
て
、寒
い
中
で
た
く
ま
し
く
育
っ

た
『
白
菜
』
の
栄
養
と
美
味
し
さ
を

是
非
味
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。


