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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

　「
フ
ラ
イ
料
理
」
は
季
節
を
問
わ
ず
、

お
家
で
も
、
外
食
で
も
、
お
弁
当
で

も
大
人
気
の
お
か
ず
で
す
。コ
ロ
ッ
ケ
、

豚
カ
ツ
、海
老
フ
ラ
イ
。
ど
れ
も
熱
々

の
揚
げ
た
て
を
、
サ
ク
ッ
と
い
た
だ

く
の
が
美
味
し
く
て
た
ま
ら
な
い
で

す
ね
。
で
も
、
フ
ラ
イ
料
理
は
か
な

り
の
高
カ
ロ
リ
ー
。
さ
す
が
に
毎
日

食
べ
る
と
ヘ
ル
シ
ー
な
食
生
活
を
お

く
れ
ま
せ
ん
。
食
べ
る
回
数
を
制
限

す
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
今
回
は
、

作
る
と
き
に
カ
ロ
リ
ー
を
下
げ
る
工

夫
を
す
る
こ
と
で
美
味
し
く
い
た
だ

け
る
コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

例
え
ば
一
般
的
な
豚
カ
ツ
一
人

分
（
ロ
ー
ス
肉
１
０
０
ｇ
）
は
約

４
６
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
同
じ

肉
を
、
豚
カ
ツ
で
は
な
く
ポ
ー
ク
ソ

テ
ー
に
す
る
と
、
約
２
５
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
ま
で
下
が
り
ま
す
。
こ
の
大

き
な
差
は
何
で
し
ょ
う
か
？　

衣
そ

の
も
の
と
、
衣
が
吸
収
し
た
揚
げ
油

（
吸
油
量
）
の
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
す
。

吸
油
量
だ
け
で
も
約
１
３
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
に
も
な
り
ま
す
。
豚
カ
ツ
は
、

３
分
の
１
が
油
の
カ
ロ
リ
ー
な
の
で

す
ね
。
ち
な
み
に
、
海
老
フ
ラ
イ
や

白
身
魚
フ
ラ
イ
な
ど
、
素
材
の
脂
肪

分
が
少
な
い
も
の
だ
と
、
吸
油
量
の

カ
ロ
リ
ー
は
全
体
の
約
45
％
に
も
な

り
ま
す
。

こ
の
余
分
な
カ
ロ
リ
ー
を
少
し
で

も
抑
え
る
工
夫
を
ご
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。
一
つ
目
は
、
材
料
の
切

り
方
で
す
。
材
料
を
小
さ
く
切
っ
て

し
ま
う
と
、
数
が
増
え
る
の
で
、
表

面
積
は
大
き
く
な
り
、
た
く
さ
ん
の

衣
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
、
吸
収
す
る
揚
げ
油
の
量
も

多
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
大
き

く
切
っ
て
数
を
少
な
く
す
れ
ば
、
表

面
積
は
小
さ
く
な
り
、
衣
も
吸
油
量

も
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
二
つ

目
は
、
パ
ン
粉
の
大
き
さ
で
す
。
目

の
粗
い
パ
ン
粉
よ
り
も
、
目
の
細
か

い
パ
ン
粉
の
方
が
少
な
い
分
量
で
材

料
を
覆
っ
て
く
れ
る
の
で
、
吸
油
量

が
少
な
く
て
す
み
ま
す
。
三
つ
目
は
、

パ
ン
粉
の
水
分
で
す
。
水
分
を
多
く

含
む
生
パ
ン
粉
よ
り
も
、
水
分
の
少

な
い
乾
燥
パ
ン
粉
の
方
が
吸
油
量
は

少
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
ほ
か
、
次

の
よ
う
な
工
夫
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
？　

い
っ
そ
う
の
こ
と
、
揚
げ
ず

に
フ
ラ
イ
風
に
焼
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

材
料
に
、
小
麦
粉
、
と
き
卵
を
つ
け
て
、

い
つ
も
の
パ
ン
粉
の
代
わ
り
に
、
予

め
少
量
の
油
で
炒
っ
て
お
い
た
パ
ン

粉
を
ま
ぶ
し
て
、
オ
ー
ブ
ン
や
フ
ラ

イ
パ
ン
で
焼
い
て
み
る
。
ま
た
、
パ

ン
粉
の
代
わ
り
に
砕
い
た
コ
ー
ン
フ

レ
ー
ク
を
ま
ぶ
し
て
、
オ
ー
ブ
ン
や

フ
ラ
イ
パ
ン
で
焼
い
て
み
る
。
こ
れ

な
ら
、
揚
げ
油
の
吸
収
が
な
く
、
フ

ラ
イ
物
と
同
じ
よ
う
に
サ
ク
っ
と
仕

上
が
り
ま
す
。

思
っ
た
よ
り
た
く
さ
ん
の
油
を
含

む
フ
ラ
イ
物
は
驚
く
ほ
ど
の
高
カ
ロ

リ
ー
。「
で
き
る
だ
け
食
べ
な
い
ほ
う

が
い
い
よ
」
っ
て
言
っ
て
し
ま
う
の

も
寂
し
い
も
の
で
す
よ
ね
。
だ
か
ら
、

衣
に
ひ
と
工
夫
を
し
た
フ
ラ
イ
料
理

や
、
フ
ラ
イ
の
よ
う
に
仕
上
が
る
ア

イ
デ
ア
料
理
で
、
サ
ク
サ
ク
、
美
味

し
く
、
楽
し
く
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。


