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●
食
べ
や
す
い
形
状
・
食
べ
ら
れ
る
形
状

　

野
菜
は
生
サ
ラ
ダ
よ
り
加
熱
し
て
か
さ
を

　

減
ら
す
と
量
を
食
べ
ら
れ
ま
す
。海
藻
や
き

　

の
こ
は
噛
み
や
す
い
形
状
に
し
て
、他
の
食

　

材
に
混
ぜ
込
む
と
食
べ
や
す
い
で
す
。義
歯

　

や
咀
嚼
の
状
態
に
合
わ
せ
た
形
状
も
大
切

　

で
す
が
、退
院
後
病
状
が
回
復
し
た
場
合
に

　

は
、な
る
べ
く
食
事
も
元
の
食
べ
ら
れ
る
形

　

状
ま
で
戻
し
ま
し
ょ
う
。食
べ
る
楽
し
み
に

　

つ
な
が
り
ま
す
。

●
食
事
の
楽
し
み

　

家
族
や
友
人
と
会
話
を
楽
し
み
な
が
ら
食
べ

　

た
り
、料
理
を
手
伝
っ
て
も
ら
っ
た
り
す
る
こ

　

と
で
食
欲
も
増
し
ま
す
。ま
た
同
じ
メ
ニ
ュ
ー

　

で
も
器
を
変
え
た
り
ご
飯
に
の
せ
て
丼
に
す

　

る
こ
と
で
食
が
進
む
場
合
も
あ
り
ま
す
。雰

　

囲
気
づ
く
り
は
と
て
も
大
切
で
す
。

●
い
つ
も
の
メ
ニ
ュ
ー
に
食
材
を
プ
ラ
ス

　

混
ぜ
ご
飯
や
炊
き
込
み
ご
飯
、具
沢
山
の
汁

　

物
、い
つ
も
の
煮
物
や
炒
め
物
に
も
食
材
を

　

増
や
す
こ
と
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
彩
り
も

　

よ
く
な
り
ま
す
。

　

い
つ
ま
で
も
食
べ
る
意
欲
を
忘
れ
ず
、栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
低
栄
養
を
防
ぎ
、楽
し

い
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

丹
南
き
ら
め
き 

川
端 

和
代（
管
理
栄
養
士
）

　

私
た
ち
は
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
栄
養
素

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
し
て
身
体
を
動
か
し
て
い

ま
す
。ま
た
筋
肉
や
皮
膚
、内
臓
を
つ
く
る
た

め
の
た
ん
ぱ
く
質
は
代
表
的
な
栄
養
素
で
す
。

　

あ
な
た
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ

く
質
を
求
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質

　

高
齢
に
な
る
と
身
体
を
動
か
す
こ
と
も
少

な
く
な
り
、食
欲
が
湧
か
な
い
た
め
、買
物
に

行
く
の
も
料
理
す
る
の
も
面
倒
に
な
っ
て
、食

事
の
回
数
が
減
っ
た
り
、ご
飯
と
味
噌
汁
の
よ

う
に
単
品
だ
け
の
食
事
に
な
っ
た
り
と
い
う
方

が
多
い
よ
う
で
す
。食
事
の
量
や
品
数
が
減
る

こ
と
で
低
栄
養
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

低
栄
養
の
悪
循
環

高
齢
者
の
食
生
活

毎
日
の
食
事
、み
な
さ
ん
は
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
い
ま
す
か
?
自
分（
夫
婦
）

だ
け
の
と
き
は
簡
単
に
済
ま
せ
て
い
る
、と
い
う
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。毎
日
健
康
に
イ
キ
イ
キ
と
活
動
す
る
た
め
に
は
、栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
1
日
3
回
の
食
事
が
と
て
も
大
切
で
す
。

高齢者の食事ミニ講座
❽

　
　

身
長
1
5
5
ｃｍ
の
場
合

1
・
55
×
1
・
55
×
22
＝
52
・
8

↓
標
準
体
重
52
・
8
kg

52
・
8
×
30
＝
1
5
8
4

↓
1
日
あ
た
り
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

　

1
5
8
4
k
c
a
l

52
・
8
×
1.0
＝
52
・
8

↓
1
日
あ
た
り
必
要
た
ん
ぱ
く
質
量
52
・
8
ｇ

例

●
標
準
体
重（
ｋｇ
）

　
=

身
長（
ｍ
）×
身
長（
ｍ
）×
22

●
1
日
あ
た
り
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
量（
k
c
a
l
）

　
=

標
準
体
重（
ｋｇ
）×
30

●
1
日
あ
た
り
必
要
た
ん
ぱ
く
質
量（
ｇ
）

　

＝
標
準
体
重（
ｋｇ
）×
1.0

※
大
人
用
の
簡
易
的
な
計
算
方
法
で
す

　

こ
れ
ら
の
結
果
を
目
安
に
、日
々
の
食
生
活

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
を

意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。特
に
、た
ん
ぱ
く
質
摂

取
と
し
て
、肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
は
1
日
3

食
と
も
に
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
食
品
で
す
。

　
　

本
誌
10
ペ
ー
ジ「
ひ
じ
き
入
り
豆
腐
つ
く
ね
」は

　
　

1
人
分
で
約
20
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す

　
　

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例●
少
食
な
ら
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
食
品
を
プ
ラ
ス

　

肉
や
魚
の
油
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、バ
タ
ー
、

　

ご
ま
油
、え
ご
ま
油
、あ
ま
に
油
な
ど
良
質

　

な
脂
質
で
補
い
ま
し
ょ
う
。

　

※
脂
質
は
1
ｇ
あ
た
り
9
k
c
a
l

　
　

た
ん
ぱ
く
質
は
1
ｇ
あ
た
り
4
k
c
a
l

　
　
　

本
誌
10
ペ
ー
ジ「
し
っ
と
り
お
か
ら
」に
は
、

　
　
　

え
ご
ま
油
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

高
齢
者
の
栄
養
摂
取
の
た
め
の
工
夫

例

そ
し
ゃ
く


