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今
日
は

コ
ン
ビ
コ
ン
ビ
ニニ

弁
当

昨
日
は
、
は
、飲

み
会
で

食
べ
す
ぎ
たた

そ
の
前
も
前
も

コ
ン
ビ
ニ
…

…
…

そ
ろ
そ
ろ

自
炊
し
よ
う

か
な
か
な
…

っ
て
、

何
回
目
だ
？

で
も
、

で
も
、

何
か
ら

何
か
ら

は
じ
は
じ
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
め
た
らららららららららららららららららららららららららららららららららららららら

は
じ
め
た
ら

い
い
の
か
の
か
の
か
、、、、、、、、、

い
い
の
か
、

わ
か
わ
か
ら
な
ら
な
い
…
い
…
…

わ
か
ら
な
い
…
…
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そ
も
そ
も
そ
も
そ
も

種
類
多
す
ぎ
な
い
？

そ
う
か
そ
う
か

と
り
あ
え
ず

こ
う
い
うう

健
康
に
良
さ
そ
う
な

も
の
を
選
べ
ば
…

き
っ
と

健
康
で
美
し
い

私
に
私
に
私
に
私
に
私
に
私
に
…ち

ょ
っ
と

ま
っ
て
!!
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て
い
う
か

誰
？
誰
？

申
し
遅
れ

ま
し
た

自然食品店店長。
食養アドバイザー。
極度の虚弱体質・ジ質・ジャ
ンクフード依存だった
が、食が、食と向き合い脱却。
心身を整える食の知識識
を発信を発信中。中。

1010
代
の
頃
、

ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド

中
毒
で

病
弱

だ
っ
た

こ
う
い
う

体
質
だ
か
ら
し
ょ
う
が
な
い
と

あ
き
ら
め
て
い
て
い
た

し
か
し
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問
く
問
く
問
く
問
く
問
く
問
く
問
く
問
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に
題
に

現
代
の
食
を
取
り
巻
く
問
題
に

衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
衝
撃
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
を
受
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た
け
た

衝
撃
を
受
け
た
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自
分
の
身
体
は

自
分
が
食
べ
る
も
の

で
し
か
つ
く
れ
な
い

だ
か
だ
か
ら
こ
そそ

何
を
選
ぶ
か
が

と
て
も
大
切

そ
ん
な

毎
日
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク

と
か
と
か丁

寧
な

暮
ら
し
と
か

無
農
薬

　
　 と
か
と
か

玄
米と

か

無
理

無
理

お
ち
つ
い
て

選
び
選
び
方
さ
え

わ
か
れ
ば
れ
ば
大
丈
夫

完
ぺ
き
じ
ゃ

なな
く
てて

い
い
ん
で
す

6



と
い
う
わ
け
で

ス
ー
パ
ー
パ
ー
に

や
っ
て
き
た
２
人人

ふ
だ
ん
、

自
分
自
分
が
食
が
食
べ
る
べ
る
も
の
を

ど
う
や
っ
て
選
ん
で
い
ま
す
か
？

ど
う
っ
て
…

な
ん
な
ん
と
な
く

安
く
て
お
得
な
や
つ
…
？

国
産
…
…
が

い
い
よ
ね
？

み
り
ん
風
？

風
っ
風
っ
て
な
に
？

減
塩
が
減
塩
が

よ
さ
そ
よ
さ
そ
う
？

7



わ
か
り
ま
せ
ん
!!

ど
う
や
っ
て

選
べ
選
べ
選
べ
選
べ
選
べ
選
べ
ば
い
い
の
…
？

納
豆
な
ら
健
康
に
い
い
し

ど
れ
も
同
じ
で
し
ょ
！

お
ち

つ
い
て
！

た
と
え
ば

こ
れ
ら
が

本
当
に
安
い
の
か

考
え
た
こ
と
は

あ
り
あ
り
ま
す
ま
す
か
？
か
？

当
た
り
前
の
よ
う
に

ス
ー
パ
ー
にに

並
ん
で
い
る
も
の
が

ど
う
ど
う
ど
う
や
っ
て

作
ら
れ
て
い
る
の
か

知
っ
知
っ
知
っ
て
い
ま
す
か
？
か
？
か
？
か
？
か
？
か
？
か
？
か
？

ち
ゃ
ん
と
選
ん
でで

み
ま
せ
ん
か
？
か
？

自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
自
分
た
ち
が

口
に
す
る
も
の
だ
か
ら
こ
そそそそ

え
？

違
う
の
？
の
？
の
？
の
？
の
？
の
？
の
？
の
？ 値

段
や
産
地

以
外
に
も
、、

選
ぶ
と
き
に

知
っ
て
ほ
し
い
こ
と
が

あ
る
ん
で
す
！

こ
の
本
で
はは

あ
ら
ゆ
る

食
品
選
び
の

ポ
イ
ン
ト
をを

楽
し
く
紹
介

し
て
い
き
ま
す
！

88



「
ど
う
や
う
や
う
や
う
や
っ
て
っ
て
っ
て
っ
て

作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
れ
て
れ
て
れ
て
れ
て
い
る
い
る
い
る
い
る
い
る
か
」
か
」
か
」
か
」を
知
を
知
を
知
を
知
る
こ
と
「
表
「
表
示
の
示
の
示
の
示
の
示
の
示
の
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
ー
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
ル
」
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
と

「
表
示
の
ル
ー
ル
」
を
知
る
こ
と

言
葉
の

マ
ジ
ッ
ク
に

気
を
気
を
つ
け
て
！

抜
け
穴
が

た
く
た
く
さ
ん
さ
ん
！！気

に
な
る

ペ
ー
ジ
か
ら

ど
う
ぞ
ど
う
ぞ
ど
う
ぞ

「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
「
添
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
加
物
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
」
と
の

「
添
加
物
」
と
の

関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
関
わ
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
り
方
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
を
知
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
る
こ
ととととととととととと

関
わ
り
方
を
知
る
こ
と

距
離
が

遠
い
よ
ねね

調
味
調
味
調
味
料
編
料
編
料
編

◀◀◀
生
鮮
生
鮮
生
鮮
食
品
食
品
食
品
編編編

◀◀◀
加
工
加
工
加
工
食
品
食
品
食
品
編編編

◀◀◀
考
え
考
え
考
え
方
編
方
編
方
編

9



は
じ
め
に

あ
ら
た
め
ま
し
て
、
は
じ
め
ま
し
て
！

　
あ
る
と
む
と
申
し
ま
す
。

み
な
さ
ん
は
ふ
だ
ん
、
自
分
が
口
に
す
る
も
の
を
ど
ん
な
ふ
う
に
選
ん
で
い
る
で
し
ょ
う
か
？

そ
う
聞
か
れ
る
と
、「
な
ん
と
な
く
」
と
か
「
コ
ス
パ
の
い
い
も
の
」
と
か
「
健
康
に
い
い
も
の
」「
お

い
し
け
れ
ば
い
い
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
見
方
・
ご
意
見
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

私
は
自
然
食
品
店
で
働
き
な
が
ら
、
日
々
、
食
べ
も
の
と
健
康
に
つ
い
て
考
え
て
き
ま
し
た
。

気
づ
け
ば
か
れ
こ
れ
15
年
ほ
ど
経
ち
ま
す
が
、
そ
れ
ま
で
の
私
は
と
い
え
ば
…
…
実
は
、
ま
っ
た
く
食

に
関
心
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

安
く
て
お
い
し
け
れ
ば
い
い
。
な
ん
な
ら
、
別
に
胃
に
お
さ
ま
れ
ば
い
い
。

そ
ん
な
ふ
う
に
、
特
に
食
を
重
視
し
た
こ
と
は
な
か
っ
た
の
で
す
。

し
か
し
、
奥
深
い
食
の
世
界
に
足
を
踏
み
込
ん
だ
こ
と
で
、
そ
れ
ま
で
の
考
え
方
は
一
変
し
ま
し
た
。

「
そ
ん
な
選
び
方
が
あ
っ
た
の
!?
」

「
食
べ
も
の
っ
て
そ
ん
な
ふ
う
に
で
き
て
る
の
!?
」

ふ
だ
ん
食
べ
る
も
の
が
目
の
前
に
出
て
く
る
ま
で
の
ス
ト
ー
リ
ー
・
背
景
を
知
る
と
、
天
地
が
ひ
っ
く

10



り
返
る
く
ら
い
の
衝
撃
が
起
き
た
の
で
す
。

た
と
え
ば
、
い
つ
も
使
っ
て
い
る
醤
油
や
お
味
噌
が
ど
ん
な
ふ
う
に
つ
く
ら
れ
て
い
る
か
、
伝
統
的
な

製
法
と
、
一
般
的
な
市
販
品
と
の
違
い
は
何
か
？
　
私
は
そ
う
し
た
基
本
的
な
こ
と
を
、
勉
強
し
て
は
じ

め
て
知
り
ま
し
た
。

他
に
も
、「
有
機
野
菜
」
は
漠
然
と
健
康
に
い
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ

も
そ
も
野
菜
の
栽
培
方
法
と
は
ど
ん
な
も
の
な
の
か
。
農
薬
や
肥
料
と
は
い
っ
た
い
な
ん
な
の
か
。
そ
れ

に
対
し
て
有
機
野
菜
と
は
ど
ん
な
も
の
な
の
か
？

よ
く
聞
く
「
添
加
物
」
と
は
ど
ん
な
も
の
で
、
ど
ん
な
ふ
う
に
つ
く
ら
れ
て
い
る
も
の
な
の
か
？

　

こ
う
し
た
こ
と
は
、
自
分
や
家
族
に
直
接
関
係
す
る
こ
と
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ

で
買
い
も
の
し
て
い
る
だ
け
で
は
、
な
か
な
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

こ
の
本
で
は
、
そ
ん
な
食
に
ま
つ
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
知
識
・
疑
問
を
、
で
き
る
か
ぎ
り
わ
か
り
や
す
く
、

同
時
に
充
実
し
た
内
容
で
お
伝
え
で
き
れ
ば
と
１
冊
に
ま
と
め
て
い
ま
す
。

健
康
や
栄
養
の
こ
と
、
原
料
や
社
会
の
仕
組
み
の
こ
と
。
食
の
こ
と
が
１
つ
わ
か
る
と
、
違
う
目
で
世

の
中
の
こ
と
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
な
ん
と
な
く
選
ぶ
」
か
ら
一
歩
先
へ
進
み
、「
こ
ん
な
選
び
方

が
で
き
る
ん
だ
！
」
と
い
う
楽
し
さ
や
喜
び
を
感
じ
て
い
た
だ
け
た
ら
と
て
も
嬉
し
い
で
す
。
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塩
味
噌

醤
油酢

み
り
ん

砂
糖油

コ
ラ
ム

お
い
し
い
塩
は
、
身
体
に
い
い

材
料
は
シ
ン
プ
ル
な
の
が
み
そ

い
い
醤
油
は
う
ま
味
が
す
ご
い

「
何
も
し
て
な
い
」
お
酢
が一番

み
り
ん
は
お
酒
で
す

茶
色
い
砂
糖
は
い
い
砂
糖
？

サ
ラ
ダ
油
っ
て
な
ん
の
油
？

迷
っ
た
ら
基
本
の
調
味
料
か
ら

は
じ
め
に

22384858707890106

「
基
本
の
調
味
料
」編

PART

１

野
菜
の
栽
培
方
法

農
薬
と
肥
料

有
機
栽
培
・
自
然
栽
培

野
菜
の
種

遺
伝
子
組
み
換
え
と
ゲ
ノ
ム
編
集

選
び
方
の
コ
ツ

果
物

教
え
て
高
城
さ
ん
！

そ
も
そ
も
オ
ー
ガ
ニッ
ク
と
は
？

野
菜
の
世
界
で
も
「
メ
タ
ボ
」
が
流
行
中

お
い
し
い
野
菜
は
色
が
薄
い

み
ん
な
優
等
生
に
な
っ
て
し
ま
う
不
思
議
な
種

気
づ
か
ぬ
う
ち
に
食
べ
て
い
る
可
能
性
大
で
す

「
共
感
で
き
る
野
菜
」
を
選
ぼ
う

外
国
産
に
つ
き
も
の
な
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベス
ト
農
薬
と
は

「
安
全
な
野
菜
は
ど
こ
に
あ
る
？
」

110116125135141146154161

「
野
菜
の
知
識
」編

PART

2

Contents



塩
味
噌

醤
油酢

み
り
ん

砂
糖油

コ
ラ
ム

お
い
し
い
塩
は
、
身
体
に
い
い

材
料
は
シ
ン
プ
ル
な
の
が
み
そ

い
い
醤
油
は
う
ま
味
が
す
ご
い

「
何
も
し
て
な
い
」
お
酢
が一番

み
り
ん
は
お
酒
で
す

茶
色
い
砂
糖
は
い
い
砂
糖
？

サ
ラ
ダ
油
っ
て
な
ん
の
油
？

迷
っ
た
ら
基
本
の
調
味
料
か
ら

は
じ
め
に

22384858707890106

「
基
本
の
調
味
料
」編

PART

１

野
菜
の
栽
培
方
法

農
薬
と
肥
料

有
機
栽
培
・
自
然
栽
培

野
菜
の
種

遺
伝
子
組
み
換
え
と
ゲ
ノ
ム
編
集

選
び
方
の
コ
ツ

果
物

教
え
て
高
城
さ
ん
！

そ
も
そ
も
オ
ー
ガ
ニッ
ク
と
は
？

野
菜
の
世
界
で
も
「
メ
タ
ボ
」
が
流
行
中

お
い
し
い
野
菜
は
色
が
薄
い

み
ん
な
優
等
生
に
な
っ
て
し
ま
う
不
思
議
な
種

気
づ
か
ぬ
う
ち
に
食
べ
て
い
る
可
能
性
大
で
す

「
共
感
で
き
る
野
菜
」
を
選
ぼ
う

外
国
産
に
つ
き
も
の
な
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベス
ト
農
薬
と
は

「
安
全
な
野
菜
は
ど
こ
に
あ
る
？
」

110116125135141146154161

「
野
菜
の
知
識
」編

PART

2



米

大
豆
・
ご
ま卵

鶏
肉

豚
肉

牛
肉魚

海
藻

コ
ラ
ム

お
米
の
品
種
は
５
０
０
以
上
！

伝
統
的
な
食
品
な
の
に
９
割
が
輸
入
！

黄
身
の
色
は
「
薄
く
て
も
い
い
」

「
国
産
だ
か
ら
大
丈
夫
」
で
は
な
い
か
も

自
由
に
育
っ
た
ブ
タ
さ
ん
を
選
ぼ
う

外
国
の
牛
さ
ん
で
も
「
国
産
」
!?

お
魚
た
ち
の
産
地
は
あ
い
ま
い

海
苔
を
消
化
で
き
る
の
は
日
本
人
だ
け
ら
し
い

「
買
い
物
は
投
票
」
で
あ
る

168178184194202208216226236

「
生
鮮
食
品
の
選
び
方
」編

添
加
物
の
基
礎
知
識

添
加
物
の
表
示
ル
ー
ル

代
表
的
添
加
物

う
ま
味
調
味
料
・
酵
母
エ
キ
ス

コ
ラ
ム

１
つ
な
ら
安
全
。
で
も
２
つ
な
ら…

？

パッ
ケ
ー
ジ
に
は
出
て
こ
な
い
「
隠
れ
添
加
物
」
と
は

覚
え
て
お
き
た
い
、
リ
ス
ク
の
高
い
添
加
物

無
添
加
で
も
入
っ
て
る…

君
は
何
も
の
？

僕
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
中
毒
で
し
た
。

240249255259264

「
添
加
物
の
知
識
」編

PART

3

麹
豆
腐

納
豆

知
っ
て
る
け
ど
よ
く
知
ら
な
い…

影
の
主
役

原
材
料
を
しっか
り
見
て
ほ
し
い
ワ
ケ

菌
の
種
類
に
も
ご
注
意
を
！

266272282

「
日
用
食
品
の
選
び
方
」編
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米

大
豆
・
ご
ま卵

鶏
肉

豚
肉

牛
肉魚

海
藻

コ
ラ
ム

お
米
の
品
種
は
５
０
０
以
上
！

伝
統
的
な
食
品
な
の
に
９
割
が
輸
入
！

黄
身
の
色
は
「
薄
く
て
も
い
い
」

「
国
産
だ
か
ら
大
丈
夫
」
で
は
な
い
か
も

自
由
に
育
っ
た
ブ
タ
さ
ん
を
選
ぼ
う

外
国
の
牛
さ
ん
で
も
「
国
産
」
!?

お
魚
た
ち
の
産
地
は
あ
い
ま
い

海
苔
を
消
化
で
き
る
の
は
日
本
人
だ
け
ら
し
い

「
買
い
物
は
投
票
」
で
あ
る

168178184194202208216226236

「
生
鮮
食
品
の
選
び
方
」編

添
加
物
の
基
礎
知
識

添
加
物
の
表
示
ル
ー
ル

代
表
的
添
加
物

う
ま
味
調
味
料
・
酵
母
エ
キ
ス

コ
ラ
ム

１
つ
な
ら
安
全
。
で
も
２
つ
な
ら…

？

パッ
ケ
ー
ジ
に
は
出
て
こ
な
い
「
隠
れ
添
加
物
」
と
は

覚
え
て
お
き
た
い
、
リ
ス
ク
の
高
い
添
加
物

無
添
加
で
も
入
っ
て
る…

君
は
何
も
の
？

僕
、
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
中
毒
で
し
た
。

240249255259264

「
添
加
物
の
知
識
」編
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麹
豆
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納
豆

知
っ
て
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け
ど
よ
く
知
ら
な
い…

影
の
主
役

原
材
料
を
しっか
り
見
て
ほ
し
い
ワ
ケ

菌
の
種
類
に
も
ご
注
意
を
！

266272282
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日
用
食
品
の
選
び
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」編



パ
ン

牛
乳

バ
タ
ー
・
マ
ー
ガ
リ
ン

チ
ー
ズ

マ
ヨ
ネ
ー
ズ

ソ
ー
ス

ケ
チ
ャッ
プ

は
ち
み
つ

だ
し

梅
干
し

ぬ
か
漬
け
・
た
く
あ
ん

練
り
も
の

缶
詰

加
工
肉

安
い
パ
ン
ほ
ど
材
料
が
シ
ン
プ
ル
で
な
く
な
る

お
い
し
い
牛
乳
は
ガ
ブ
ガ
ブ
飲
め
な
い

「
バ
タ
ー
だ
か
ら
い
い
」
わ
け
で
も
な
い

プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
に
は
乳
化
剤
が
必
須

７
割
油
だ
か
ら
こ
そ
、
よ
く
選
び
ま
し
ょ
う

甘
さ
の
正
体
「
ぶ
ど
う
糖
果
糖
液
糖
」
と
は

実
は
中
国
生
ま
れ
の
食
品
で
す

ね
ら
い
目
は
国
産
よ
り
外
国
産
!?

だ
し
が
お
い
し
い
と
、
毎
日
し
あ
わ
せ

本
物
の
梅
干
し
は
「
食
べ
る
薬
」

た
く
あ
ん
が
黄
色
い
の
は
な
ぜ
？

ち
く
わ
が
安
い
の
は
、
本
当
は
変

「
容
れ
も
の
」
ま
で
含
め
て
缶
詰
で
あ
る

き
れ
い
な
ピ
ン
ク
色
は
添
加
物
の
お
か
げ

290300310324330334338344354360368374380386

そ
ば

パ
ス
タ

お
茶

ジ
ュ
ー
ス

お
酒

コ
ー
ヒ
ー

ナ
ッ
ツ

ス
パ
イ
ス
・
ハ
ー
ブ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

調
理
器
具水

「
国
内
製
造
」
の
お
そ
ば
に
注
意

何
は
な
く
と
も
、
小
麦
粉
が
命
！

そ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
な
ん
の
た
め
？

濃
縮
還
元
っ
て
ど
う
い
う
意
味
？

お
酒
に
も
オ
ー
ガ
ニッ
ク
は
あ
る

世
界一農
薬
の
多
い
食
品…

な
ぜ
？

ナ
ッ
ツ
は
カ
ビ
や
す
い

コ
ー
ラ
も
手
づ
く
り
で
き
る
か
も

チ
ョコ
を
買
う
な
ら
「
チ
ョコ
レ
ー
ト
」
を
選
ぶ

フッ
素
加
工
じ
ゃ
な
い
フ
ラ
イ
パ
ン
も
あ
る

浄
水
器
も
しっか
り
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う

390398404412420432440446452460470
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パ
ン

牛
乳

バ
タ
ー
・
マ
ー
ガ
リ
ン

チ
ー
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マ
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ネ
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ズ

ソ
ー
ス

ケ
チ
ャッ
プ
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ち
み
つ

だ
し

梅
干
し

ぬ
か
漬
け
・
た
く
あ
ん

練
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も
の

缶
詰

加
工
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安
い
パ
ン
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ど
材
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が
シ
ン
プ
ル
で
な
く
な
る

お
い
し
い
牛
乳
は
ガ
ブ
ガ
ブ
飲
め
な
い

「
バ
タ
ー
だ
か
ら
い
い
」
わ
け
で
も
な
い

プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
に
は
乳
化
剤
が
必
須

７
割
油
だ
か
ら
こ
そ
、
よ
く
選
び
ま
し
ょ
う

甘
さ
の
正
体
「
ぶ
ど
う
糖
果
糖
液
糖
」
と
は

実
は
中
国
生
ま
れ
の
食
品
で
す

ね
ら
い
目
は
国
産
よ
り
外
国
産
!?

だ
し
が
お
い
し
い
と
、
毎
日
し
あ
わ
せ

本
物
の
梅
干
し
は
「
食
べ
る
薬
」

た
く
あ
ん
が
黄
色
い
の
は
な
ぜ
？

ち
く
わ
が
安
い
の
は
、
本
当
は
変

「
容
れ
も
の
」
ま
で
含
め
て
缶
詰
で
あ
る

き
れ
い
な
ピ
ン
ク
色
は
添
加
物
の
お
か
げ

290300310324330334338344354360368374380386

そ
ば

パ
ス
タ

お
茶

ジ
ュ
ー
ス

お
酒

コ
ー
ヒ
ー

ナ
ッ
ツ

ス
パ
イ
ス
・
ハ
ー
ブ

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

調
理
器
具水

「
国
内
製
造
」
の
お
そ
ば
に
注
意

何
は
な
く
と
も
、
小
麦
粉
が
命
！

そ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
な
ん
の
た
め
？

濃
縮
還
元
っ
て
ど
う
い
う
意
味
？

お
酒
に
も
オ
ー
ガ
ニッ
ク
は
あ
る

世
界一農
薬
の
多
い
食
品…

な
ぜ
？

ナ
ッ
ツ
は
カ
ビ
や
す
い

コ
ー
ラ
も
手
づ
く
り
で
き
る
か
も

チ
ョコ
を
買
う
な
ら
「
チ
ョコ
レ
ー
ト
」
を
選
ぶ

フッ
素
加
工
じ
ゃ
な
い
フ
ラ
イ
パ
ン
も
あ
る

浄
水
器
も
しっか
り
選
ん
で
み
ま
し
ょ
う

390398404412420432440446452460470



Contents

寛
容
の
心

「
と
り
あ
え
ず
お
味
噌
汁
」
で

食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
る

最
後
は
中
庸
に
落
ち
つ
く

つ
く
り
手
の
思
い
を
買
う

手
づ
く
り
す
る
と
わ
か
る
こ
と

480486492496500504

「
良
い
」「
悪
い
」の
そ
の
先
へ

PART
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お
わ
り
に

508



PART

「基本の
調味料」
編

Food Selection 
Compendium

1



食
を
見
直
し
た
い
け
ど
、

何
か
ら
始
め
た
ら
い
い
か

わ
か
り
ま
せ
ん
！

え
、
調
味
料
？

ど
れ
も
同
じじ

じ
ゃ
な
い
の
？

私
は
普
段
、

自
然
食
品
店
を

営
ん
で
い
る
の
で

生
産
生
産
生
産
生
産
者
さ
者
さ
者
さ
者
さ
ん
た
ち
と

お
話
し
す
る
機
会
も

多
い
多
い
で
す
で
す

同
じ
じ
ゃ

な
い
ん
で
す

毎
日

使
い
ま
す
か
ら
ね
ー
ね
ー

ま
ず
は

調
味
料
で
す

まずは基本の調味料だけで OK

20



長
く
使
え
る
の
で

コ
ス
パ
良
し
！

ス
ー
パ
ー
で

買
え
な
いい

で
す
よ
ね
？
ね
？

買
え
る
も
の
も
も
の
も
も
の
も
も
の
も
も
の
も

あ
り
あ
り
あ
り
ま
す
！！

で
も
、
高
そ
う

ど
ち
ら
が

良
い
悪
い

と
い
う

話
で
は
な
く

ま
ず
は

違
い
をを

知
る
知
る
と
こ
ろ

か
ら
！

た
と
え
ば
え
ば
、

醤
油
醤
油
、
味
、
味
噌
、
噌
、
酢
、
酢
、
み
り
ん

本
来
の
伝
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
統
的
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
な
調
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
味
料
はははははははははははは

本
来
の
伝
統
的
な
調
味
料
は

時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
時
間
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
を
か
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
け
て
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
作
ら
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
れ
ま
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が
す
が

時
間
を
か
け
て
作
ら
れ
ま
す
が

安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
安
く
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
手
に
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る
入
る

安
く
手
に
入
る

調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
調
味
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
料
は
、

調
味
料
は
、

大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
大
量
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
生
産
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
の
た
めめめめめめめめめめめめめめめめ

大
量
生
産
の
た
め

工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
工
程
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
を
カ
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
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ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
ト
ししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししししし

工
程
を
カ
ッ
ト
し

添
加
添
加
添
加
添
加
添
加
添
加
添
加
添
加
物
な
物
な
物
な
物
な
物
な
物
な
物
な
ど
で
ど
で
ど
で
ど
で
ど
で
ど
で
補
っ
て
い
ま
す
ま
す
ま
す
ま
す

添
加
物
な
ど
で
補
っ
て
い
ま
す

こ
れ
ら
は
和
食
に
欠
か
せ
な
い
な
い

ス
ー
パパ
ー
フ
ー
ドド
！
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ど
れ
が
な
ん
だ
か

さ
っ
ぱ
り

わ
か
ら
ん
!!

で
も
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
、
よ
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
く
み
る
と

で
も
、
よ
く
み
る
と

な
ん
か
い
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
っ
ぱ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
い
あ
る

な
ん
か
い
っ
ぱ
い
あ
る

塩
と
い
え
ば
？

と
り
あ
え
ずず

み
た
み
た
こ
と

あ
る
の
が
安
心

、
で
も

高
い
ほ
う
がが

　
　
　
　

い
い
の
か
？？

ああ゙ああああ
天
然
塩
っ
て

良
さ
そ
う
な

気
が
す
る

ああ゙ああああ

塩

調味料

お
い
し
い
塩
は
、
身
体
に
い
い

22



で
は
、
さ
っ
そ
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
最
初
に
紹
介
し
た
い
の
が
お
塩
で
す
。

ふ
だ
ん
何
気
な
く
使
っ
て
い
る
塩
で
す
が
、
塩
は
料
理
に
使
う
だ
け
で
は
な
く
、
味
噌
や
醤
油
な
ど
の

調
味
料
、
加
工
品
な
ど
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ス
ー
パ
ー
に
行
っ
て
注
意
深
く
見
て
み
る
と
、
塩
に
も
い
ろ
い
ろ
な
種
類
が
あ
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。

た
と
え
ば
中
華
料
理
屋
さ
ん
な
ど
に
よ
く
置
い
て
あ
る
「
食
卓
塩
」、
か
の
有
名
な
「
伯は

方か
た

の
塩
」、
さ

ら
に
は
、
そ
う
し
た
塩
と
比
べ
る
と
高
級
感
の
た
だ
よ
う
「
藻も

塩し
お

」
や
、
ス
パ
イ
ス
ミ
ル
の
中
に
入
っ
た

「
岩
塩
」
な
ど
も
売
ら
れ
て
い
ま
す
。

お
手
頃
価
格
の
塩
も
あ
れ
ば
、
驚
く
ほ
ど
高
い
塩
も
あ
る
。
い
っ
た
い
、
そ
の
差
は
ど
こ
に
あ
る
の
で

し
ょ
う
？

そ
れ
が
、
ま
ず
こ
こ
で
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
こ
と
で
す
。
地
味
な
の
で
す
が
、
絶
対
に
欠
か
す
こ
と

の
で
き
な
い
大
切
な
存
在
。
そ
れ
が
塩
な
の
で
す
。

人
が
塩
を
食
べ
る
意
味

そ
も
そ
も
、
ど
う
し
て
人
は
塩
を
食
べ
る
の
で
し
ょ
う
？
　
な
ぜ
、
塩
味
を
「
お
い
し
い
」
と
感
じ
る

の
で
し
ょ
う
か
？
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そ
れ
は
、
塩
に
は
人
体
に
必
要
不
可
欠
な
栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

そ
の
栄
養
素
の
名
前
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
。
カ
ル
シ
ウ
ム
や
鉄
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
人
体
を
構
成
す
る
元

素
の
こ
と
で
、
こ
れ
ら
を
総
称
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と
、
私
た
ち
は
代
謝
が
悪
く
な
り
、
血
液
も
汚
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
、

身
体
が
む
く
ん
で
太
っ
た
り
、
病
気
に
な
り
や
す
く
な
っ
た
り
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
と
都
合
の
悪
い
こ
と
が

起
き
や
す
く
な
る
ん
で
す
ね
。

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
と
に
か
く
と
れ
ば
い
い
と
い
う
も
の
で
も
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
が
何
よ
り
重
要
で
す
。

足
り
な
か
っ
た
り
、
と
り
す
ぎ
た
り
、
適
切
な
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
不
調
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。

た
と
え
ば
、
江
戸
時
代
に
は
「
塩
抜
き
の
刑
」
と
呼
ば
れ
る
刑
罰
が
あ
り
ま
し
た
。
囚
人
に
塩
の
入
っ

て
い
な
い
食
事
を
食
べ
さ
せ
て
衰
弱
さ
せ
る
と
い
う
も
の
で
、
き
つ
い
拷
問
で
し
た
。
裏
を
返
せ
ば
、
塩

は
そ
れ
ほ
ど
健
康
維
持
に
重
要
だ
と
い
う
こ
と
。

毒
に
も
薬
に
も
な
る
か
ら
こ
そ
、「
ど
ん
な
塩
を
選
ぶ
か
」
が
大
事
な
ん
で
す
ね
。
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塩
の
種
類
は
大
き
く
３
つ

で
は
、
ど
ん
な
塩
を
選
ん
で
い
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？

塩
は
、
大
き
く
次
の
３
種
類
に
分
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

①
　
精
製
塩

②
　
再
生
加
工
塩

③
　
天
然
塩

①
の
精
製
塩
と
は
、
原
塩
（
海
水
を
乾
燥
さ
せ
た
結
晶
）
か
ら
不
純
物
を
除
い
て
き
れ
い
に
精
製
し
て

つ
く
ら
れ
た
塩
で
す
。
食
塩
（
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
含
有
量
が
99
％
以
上
の
も
の
を
い
い
ま
す
。
ま
た
、

海
水
を
化
学
的
に
電
気
分
解
し
て
、
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
99
％
以
上
に
精
製
し
た
塩
の
こ
と
も
精
製
塩
と

い
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
方
法
だ
と
簡
単
に
大
量
生
産
が
で
き
る
た
め
、
非
常
に
安
価
。
そ
の
た
め
レ
ス
ト
ラ
ン
や

加
工
食
品
に
も
広
く
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

代
表
は
、
赤
い
フ
タ
が
目
印
の
「
食
卓
塩
」
で
す
ね
。
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「
雑
味
が
な
く
、
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
味
で
料
理
に
使
い
や
す
い
」
と
い
う
意
見
も
あ
る
一
方
で
、
精
製
塩

に
は
ミ
ネ
ラ
ル
が
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

食
卓
塩
の
成
分
表
を
見
て
み
る
と
、「
食
塩
相
当
量
」
は
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り
99
グ
ラ
ム
。
つ
ま
り
、

99
％
が
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
よ
う
な
塩
が
精
製
塩
に
な
り
ま
す
。

続
い
て
、
②
の
「
再
生
加
工
塩
」。
再
生
加
工
塩
と
は
、
輸
入
し
た
塩
や
精
製
塩
に
「
に
が
り
」
な
ど

を
人
工
的
に
加
え
て
、
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
調
整
し
た
も
の
で
す
。
原
材
料
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
（
に
が
り
）、
海
水
が
添
加
さ
れ
て
い
ま
す
。
有
名
な
の
が
伯
方
の
塩
で
す
ね
。

精
製
塩
と
比
べ
れ
ば
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
て
、
身
体
に
い
い
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

で
す
が
、
海
水
を
そ
の
ま
ま
塩
に
し
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
、
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る
場

合
が
あ
る
と
い
う
の
が
注
意
点
で
す
。

最
後
に
、
③
の
「
天
然
塩
」。

明
確
な
定
義
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
昔
な
が
ら
の
塩
田
で
つ
く
ら
れ
る
天
日
塩
や
、
山
で
と
れ
る
岩
塩
の

こ
と
を
指
し
ま
す
。
化
学
的
な
処
理
を
し
て
い
な
い
の
で
、
食
塩
含
有
量
（
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
純
度
）
が

99
％
以
下
な
の
が
特
徴
で
す
。

26



製造方法

原材料名：天日海塩 93％（メ
キシコまたはオーストラリア）、
海水 7％（日本）
工程：溶解、立釡

栄養成分表示（100g 当たり）
熱量 0kcal
たんぱく質 0g
脂質 0g
炭水化物 0g
マグネシウム 100～200mg
カルシウム 50～200mg
カリウム 10～150mg
食塩相当量 95.5g

製造方法

原材料名：天日塩（メキシコ）
／炭酸マグネシウム
工程：溶解、立釡、乾燥、混合

栄養成分表示（100g 当たり）
熱量 0kcal
たんぱく質 0g
脂質 0g
炭水化物 0g
食塩相当量 99.0g

伯方の塩の成分表 食卓塩の成分表
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私
が
お
す
す
め
し
た
い
の
は
、
こ
の
天
然
塩
で
す
。

理
由
は
、
天
然
塩
に
は
大
事
な
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
き
ち
ん
と
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

と
い
う
の
も
、
人
間
に
と
っ
て
ベ
ス
ト
な
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
は
、「
海
水
と
同
じ
」
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
海
水
に
は
約
85
種
類
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
天
然
塩
に
は
最
大
70
種
類
以

上
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
ん
で
す
ね
。

味
と
し
て
も
、
た
だ
塩
辛
い
だ
け
で
は
な
く
、
ま
ろ
み
や
甘
み
が
あ
り
、
お
い
し
く
感
じ
ま
す
。

精
製
塩
や
再
生
加
工
塩
と
比
べ
る
と
、
天
然
塩
は
「
食
べ
て
も
喉
が
渇
か
な
い
」
と
言
う
方
も
多
く
、

ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
が
い
い
と
い
う
証
拠
な
の
で
し
ょ
う
。

海
塩
、
岩
塩
、
湖
塩
、
藻
塩
の
違
い

た
だ
、
天
然
塩
と
い
っ
て
も
製
法
や
採
れ
る
場
所
な
ど
に
よ
っ
て
違
い
が
あ
り
ま
す
。

そ
も
そ
も
、
天
然
塩
の
主
な
原
料
は
次
の
３
つ
で
す
。

海か
い

塩え
ん

岩
塩
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湖こ

塩え
ん海

塩
と
は
、
そ
の
名
の
と
お
り
海
水
を
原
料
に
し
た
塩
で
す
。
原
材
料
に
は
「
海
水
」
と
表
記
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
を
天
日
で
干
し
た
り
、
煮
詰
め
た
り
し
て
で
き
た
の
が
天
然
の
海
塩
で
す
。

岩
塩
は
、山
な
ど
か
ら
採
れ
る
塩
の
こ
と
。
ど
う
し
て
山
に
塩
が
あ
る
の
か
と
い
う
と
、大
昔
は
海
だ
っ

た
場
所
が
、
地
殻
変
動
で
山
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
。
つ
ま
り
、
地
面
に
残
っ
て
い
た
海
水
が
蒸
発
し

て
、
硬
い
結
晶
に
な
っ
た
の
が
岩
塩
な
の
で
す
。

湖
塩
は
、
死
海
の
よ
う
な
塩
湖
か
ら
つ
く
る
塩
の
こ
と
で
す
。
塩
湖
も
、
も
と
も
と
は
海
だ
っ
た
場
所

が
地
殻
変
動
で
湖
に
変
わ
っ
た
も
の
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
岩
塩
に
し
ろ
湖
塩
に
し
ろ
、
塩
の
も
と
を
た
ど
れ
ば
、
す
べ
て
海
水
が
原
料
な
の
で
す
。

で
は
、
こ
の
３
つ
の
中
で
お
す
す
め
は
ど
れ
か
？

私
は
、
ふ
だ
ん
使
い
に
は
海
塩
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

理
由
は
２
つ
で
、
ま
ず
、
海
塩
は
岩
塩
や
湖
塩
に
比
べ
て
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
よ
り

多
く
含
ん
で
い
る
か
ら
。

も
う
１
つ
は
、
日
本
で
は
「
昔
か
ら
な
じ
み
が
あ
る
塩
だ
か
ら
」
で
す
。
産
地
や
製
法
で
味
は
変
わ
り
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ま
す
が
、
海
塩
は
全
般
的
に
う
ま
味
や
コ
ク
、
甘
み
を
感
じ
ら
れ
る
ま
ろ
や
か
さ
が
あ
り
、
ど
ん
な
料
理

に
も
合
い
ま
す
。

他
方
、
岩
塩
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
分
が
多
い
特
徴
が
あ
り
、
も
と
も
と
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
よ
く
使
わ
れ
て
き
た

食
材
で
す
。
だ
か
ら
、
お
肉
に
か
け
た
り
、
ソ
ー
ス
に
使
っ
た
り
な
ど
、
欧
米
の
料
理
に
よ
く
合
い
ま
す
。

ま
た
、
湖
塩
に
は
独
特
な
風
味
が
あ
り
、
そ
も
そ
も
希
少
な
の
で
ふ
だ
ん
使
い
と
す
る
に
は
ハ
ー
ド
ル

が
高
い
塩
だ
と
い
え
ま
す
。

ち
な
み
に
、「
藻も

塩し
お

」
も
天
然
塩
の
１
つ
で
す
が
、
藻
塩
は
主
に
「
ホ
ン
ダ
ワ
ラ
」
と
い
う
海
藻
か
ら

つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。
海
水
を
含
ん
だ
海
藻
ご
と
塩
に
す
る
の
で
、
色
が
つ
い
て
い
た
り
、
独
特
の
風
味

が
し
た
り
す
る
と
い
う
わ
け
で
す
ね
。
海
塩
に
比
べ
て
複
雑
味
が
あ
り
ま
す
。

ど
れ
が
い
い
か
と
い
う
よ
り
も
、
適
材
適
所
、
特
性
に
合
わ
せ
て
使
う
と
い
い
で
し
ょ
う
。

天
然
塩
も
製
法
は
さ
ま
ざ
ま

で
は
、
よ
り
実
践
的
な
塩
選
び
の
方
法
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

見
極
め
る
ポ
イ
ン
ト
は
、「
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
裏
」
で
す
。

ま
ず
、
こ
ち
ら
の
２
つ
の
塩
を
見
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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製造方法

原材料名：海水（ベトナム・カ
ンホア）
工程：天日、粉砕

栄養成分表示（100g 当たり）
熱量 0kcal
たんぱく質 0g
脂質 0g
炭水化物 0g
ナトリウム 33.76g
マグネシウム 780mg
カルシウム 620mg
カリウム 250mg
食塩相当量 85.82g

製造方法

原材料名：海水（伊豆大島）
工程：天日、平釡

栄養成分表示（100g 当たり）
熱量 0kcal
たんぱく質 0g
脂質 0g
炭水化物 0g
マグネシウム 700mg
カルシウム 400mg
カリウム 240mg
食塩相当量 86.36g

カンホアの塩 海の精 あらしお
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「
海
の
精
あ
ら
し
お
」
と
「
カ
ン
ホ
ア
の
塩
」。
ど
ち
ら
も
海
水
か
ら
つ
く
ら
れ
た
天
然
塩
な
の
で
す
が
、

パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
裏
面
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

一
般
的
に
、
塩
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
裏
に
は
「
製
造
方
法
」
と
「
原
料
」、
そ
し
て
「
成
分
表
」
が
書
か

れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
を
見
る
こ
と
で
、
そ
れ
が
ど
ん
な
塩
な
の
か
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

「
海
の
精
」
の
ほ
う
に
は
製
造
工
程
に
「
平ひ

ら

釜が
ま

」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

平
釜
と
は
、
お
釜
で
海
水
を
煮
詰
め
る
工
程

の
こ
と
を
言
う
の
で
す
が
、「
海
の
精
」
は
天

日
干
し
と
煮
詰
め
る
作
業
の
両
方
を
行
っ
て
つ

く
ら
れ
た
塩
。

一
方
、「
カ
ン
ホ
ア
の
塩
」
に
は
「
天
日
、

粉
砕
」
と
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
天
日
干
し
に

し
て
で
き
た
塩
の
結
晶
を
挽ひ

く
こ
と
で
、
細
か

い
サ
ラ
サ
ラ
の
塩
に
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で

海水を煮詰めるのが平釡製法
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す
。
つ
ま
り
、
製
法
と
し
て
は
完
全
な
る
天
日
干
し
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。

こ
の
カ
ン
ホ
ア
の
塩
の
よ
う
な
製
法
を
「
完
全
天
日
塩
」
と
言
う
の
で
す
が
、
究
極
に
お
す
す
め
す
る

の
で
あ
れ
ば
、
私
は
こ
の
製
法
の
塩
を
推
し
ま
す
。

理
由
は
、海
水
を
煮
詰
め
る
平
釜
製
法
よ
り
も
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
多
く
残
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、

よ
り
自
然
に
近
い
塩
と
い
え
ま
す
。

他
に
も
成
分
表
を
見
比
べ
て
み
る
と
、「
海
の
精
」
の
ほ
う
は
食
塩
含
有
量
が
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り

86
・
36
グ
ラ
ム
。「
カ
ン
ホ
ア
の
塩
」
は
１
０
０
グ
ラ
ム
あ
た
り
85
・
82
グ
ラ
ム
と
な
っ
て
お
り
、
そ
の

他
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
に
も
違
い
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
微
妙
な
違
い
で
、
味
わ
い
に
も
差
が
出
て
く
る
ん
で
す

ね
。い

ろ
い
ろ
食
べ
比
べ
て
み
て
、
最
終
的
に
は
自
分
の
好
き
な
塩
を
選
ぶ
の
が
一
番
な
の
で
、
参
考
程
度

に
お
考
え
く
だ
さ
い
。

「
塩
公
正
マ
ー
ク
」
に
も
注
目

ま
た
、
も
う
１
つ
の
指
標
と
し
て
は
「
塩
の
公
正
マ
ー
ク
」
も
参
考
に
な
り
ま
す
。
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塩公正マーク

す
べ
て
の
塩
が
こ
の
よ
う
に
表
示
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
用
塩
公
正
取
引
協
議
会

が
定
め
る
表
示
ル
ー
ル
に
従
っ
て
塩
の
表
示
が
適
正
だ
と
認
め
ら
れ
た
商
品
に
は
「
塩
公
正
マ
ー
ク
」
が

つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
マ
ー
ク
が
あ
れ
ば
、「
成
分
表
な
ど
を
信
頼
し
て
い
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

た
だ
し
、「
塩
の
品
質
が
い
い
証
」
と
い
う
意
味
で
は
な
い
の
で
、
そ
の
点
は
過
信
し
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

お
す
す
め
で
き
る
塩
・
３
選

以
上
、ざ
っ
と
塩
に
つ
い
て
お
話
し
を
し
て
き
ま
し
た
が
、残
念
な
こ
と
に
天
然
塩
は
一
般
の
ス
ー
パ
ー

に
は
な
か
な
か
置
い
て
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
も
そ
の
は
ず
で
、
天
然
塩
で
の
製
法
は
時
間
も
手
間
も
か
か
る
の
で
、
価
格
も
高
く
な
り
ま
す
。
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完
全
な
天
日
塩
と
な
れ
ば
な
お
さ
ら
で
す
。

ま
た
、
小
規
模
な
生
産
者
の
つ
く
っ
た
塩
で
は
表
記
自
体
も
詳
し
く
書
か
れ
て
い
な
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。で

す
か
ら
一
番
よ
い
方
法
と
し
て
は
、
信
頼
で
き
る
自
然
食
品
店
や
メ
ー
カ
ー
の
説
明
を
聞
い
た
り
、

ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
り
し
て
、
納
得
の
い
く
も
の
を
選
ぶ
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

参
考
ま
で
に
、
お
す
す
め
の
塩
を
次
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
ま
す
。
こ
の
あ
た
り
か
ら
始
め
れ
ば
間
違

い
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

―
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
含
有
量
に
注
目
。
99
％
以
上
の
精
製
塩
は
選
ば
な
い

―
で
き
れ
ば
再
生
加
工
塩
よ
り
も
「
天
然
塩
」
を
選
ぶ

―
こ
だ
わ
り
た
い
場
合
は
、
完
全
天
日
塩
が
お
す
す
め

塩の
選び方
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塩のおすすめ3選

雪塩
パラダイスプラン
沖縄・宮古島の地下海水を瞬時に蒸発させる
特殊製法でつくられたミネラルたっぷりのお
塩。雪のようにサラサラで溶けやすく、あらゆ
る料理に使いやすいです。

恵
け い

安
あ ん

の潮
し お

海塩隊
秦の始皇帝の時代から王室専用の塩として受
け継がれてきた伝統あるお塩。深層海水を太
陽の光だけで結晶化し、1年間熟成させてつ
くられる。そのまろやかな味はおむすびに使う
だけで絶品です。

キパワーソルト
キパワー
韓国伝統の「焼き塩」をベースに、800℃以
上の高温焼成製法によりつくられるお塩。酸
化還元力が高く、あらゆる料理のおいしさを
引き出します。
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Column

塩にまつわるよくある質問

①海外産の塩でも大丈夫なの？
これはすべての食品にいえることですが、どこの国の製品だからよ
くない、ということはありません。逆に、国産でもよくない食品は
たくさんあるのです。つまり、メーカーや生産者によります。今回
紹介しているお塩については、かなり厳しいチェックがされており、
私もおすすめをしています。

②食卓塩にも原料が「天日塩」とありますが、天日塩じゃないんで
すか？
原料に「天日塩」と書かれているのは、天日塩を使用して、再生
加工しているということです。反対に、単に天日塩の場合は、原
料に天日塩と書かれることはありません。
塩の原料は少ないほうが自然に近いんですね。

③塩化ナトリウムの量が少ないほうがいい塩ってことですか？
これはなかなか難しく、一概には言えません。ミネラルの量が多
いほうがいいと考える方もいれば、それよりもミネラルのバランス
が重要だという方もいます。
このあたりは、最後は「考え方次第」になってしまうので、素直に「お
いしい」「合ってるなぁ」「毎日使いたいな」と思える塩を選んでも
らうのが一番だと思います。
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