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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

先
日
、
久
し
ぶ
り
に
あ
っ
さ
り
醤
油

ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
ま
し
た
。

「
料
理
は
愛
情
を
こ
め
て
必
死
で
作
っ

て
は
る
ん
や
か
ら
、
す
べ
て
頂
く
の
が
、

作
り
手
へ
の
何
よ
り
の
賞
賛
や
で
〜
。」

と
か
言
っ
て
、
も
ち
ろ
ん
ス
ー
プ
は
飲

み
干
し
ま
し
た
。

仲
間
か
ら
は
「
塩
分
の
摂
り
過
ぎ

〜
!!
」
っ
て
言
わ
れ
な
が
ら
も
、「
自

分
に
厳
し
く
、
地
球
環
境
に
優
し
く

し
て
る
ね
ん
。
川
を
汚
さ
な
い
で
す

む
や
ろ
〜
」
な
ん
て
屁
理
屈
を
言
い

…
…
た
だ
た
だ
ス
ー
プ
が
大
好
き
な

だ
け
な
の
で
す
が
…
…
栄
養
士
の
免

許
返
上
で
す
ね
。

と
こ
ろ
で
一
般
的
な
ラ
ー
メ
ン
一
杯

に
は
ど
れ
く
ら
い
の
ス
ー
プ
が
注
が
れ

て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
か
？　
器
の
大

小
、
ラ
ー
メ
ン
の
タ
イ
プ
に
よ
り
異
な

り
ま
す
が
、
５
０
０
㏄
〜
６
０
０
㏄
は

注
が
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
ラ
ー
メ

ン
を
ス
ー
プ
ご
と
全
部
い
た
だ
く
と
、

食
塩
相
当
量
は
『
約
７
〜
10
ｇ
』
に
も

な
り
、
お
味
噌
汁
の
７
〜
８
杯
分
に
も

相
当
し
ま
す
。

ご
承
知
の
よ
う
に
食
塩
（
ナ
ト
リ
ウ

ム
）
の
摂
り
過
ぎ
は
高
血
圧
の
一
因
で

す
か
ら
、
健
康
な
方
で
も
一
日
の
食

塩
相
当
量
（
塩
だ
け
で
な
く
食
品
や

調
味
料
に
含
ま
れ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
を

塩
分
換
算
し
た
量
）
の
目
標
量
は
成

人
男
性
で
10
ｇ
未
満
、
成
人
女
性
で

８
ｇ
未
満
で
す
。

ラ
ー
メ
ン
好
き
に
は
「
そ
ん
な
の
関

係
な
い
!!
」
と
言
い
た
い
と
こ
ろ
で
す

が
、
や
は
り
健
康
の
こ
と
が
気
に
な
る

年
齢
に
な
っ
て
き
た
僕
も
こ
れ
か
ら
は

も
う
少
し
賢
く
ラ
ー
メ
ン
を
頂
く
よ
う

に
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
ス
ー
プ
を
全
て
飲
ん
で
し

ま
わ
な
い
よ
う
に
心
が
け
る
と
か
麺

と
チ
ャ
ー
シ
ュ
ー
と
ス
ー
プ
だ
け
の

ラ
ー
メ
ン
で
は
な
く
、
五
目
ラ
ー
メ
ン

や
チ
ャ
ン
ポ
ン
麺
、
若
布
ラ
ー
メ
ン
な

ど
野
菜
や
海
藻
が
た
っ
ぷ
り
頂
け
る
メ

ニ
ュ
ー
を
オ
ー
ダ
ー
す
る
な
ど
。

と
言
う
の
も
野
菜
や
海
藻
、
イ
モ
類
、

果
実
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム

は
、
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促

す
働
き
が
あ
る
か
ら
で
す
。

そ
れ
か
ら
、
も
う
一
つ
、
外
食
だ
け

に
頼
ら
ず
、
お
家
で
手
作
り
ラ
ー
メ
ン

を
楽
し
む
の
も
お
勧
め
で
す
。
に
ん
に

く
や
し
ょ
う
が
の
香
り
を
い
か
し
て
塩

分
控
え
め
の
ス
ー
プ
、
鶏
が
ら
ス
ー
プ

の
素
に
脂
肪
の
少
な
い
お
肉
を
加
え
て

カ
ロ
リ
ー
控
え
め
の
ス
ー
プ
を
作
っ
た

り
、
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
を
ト
ッ
ピ
ン
グ

し
て
我
が
家
風
の
ヘ
ル
シ
ー
ラ
ー
メ
ン

を
手
作
り
す
る
の
も
楽
し
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
ラ
ー
メ
ン
の
手

作
り
っ
て
そ
ん
な
簡
単
に
で
き
る
の

か
な
あ
〜
？　

と
お
思
い
の
方
は
本

サ
イ
ト
「
e
ヘ
ル
シ
ー
レ
シ
ピ
」
に
は

体
に
優
し
い
ラ
ー
メ
ン
の
作
り
方
が
動

画
で
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
是
非
、

ご
参
考
に
な
さ
っ
て
く
だ
さ
い
。

参
考
レ
シ
ピ

「
野
菜
ラ
ー
メ
ン
」

（
塩
分
相
当
量
２
・
13
ｇ
）

「
ひ
た
ひ
た
ラ
ー
メ
ン
」

（
塩
分
相
当
量
２
・
49
ｇ
）

「
に
ら
ラ
ー
メ
ン
」

（
塩
分
相
当
量
１
・
99
ｇ
）


