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し
し
ゃ
も
は
丸
ご
と
食
べ
ら
れ
る
の
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
効

率
よ
く
摂
取
で
き
る
食
材
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
を
強
化

し
、
情
緒
を
安
定
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
ビ
タ
ミ

ンD

も
含
み
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進
し
て
く
れ
ま
す
。
ま

た
、
脂
肪
の
代
謝
や
粘
膜
の
保
護
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン￼

や
、

B2

血
行
を
良
く
す
る
ビ
タ
ミ
ンE

も
含
ま
れ
る
の
で
、
口
内
炎
の
改

善
や
美
肌
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

し
し
ゃ
も

　
突
然
で
す
が
、
皆
さ
ん
は
「
マ

ザ
ー
ハ
ウ
ス
」
と
い
う
ブ
ラ
ン
ド
を

ご
存
じ
で
す
か
？
こ
れ
を
言
っ
て
し

ま
う
と
私
が
何
を
調
べ
て
い
た
か
バ

レ
て
し
ま
う
の
で
す
が(

汗)
、SN

S

を

見
て
い
た
ら
広
告
で
こ
の
会
社
の
商

品
が
出
て
き
て
、
思
う
ツ
ボ
の
よ
う

に
サ
イ
ト
に
入
り
色
々
調
べ
て
み
る

と
非
常
に
興
味
深
い
企
業
理
念
を
持

つ
会
社
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。 

　
こ
の
会
社
は2006

年
に
起
業
し
た

ア
パ
レ
ル
ブ
ラ
ン
ド
で
、
社
長
の
山

口
さ
ん
が￼

歳
の
時
に
バ
ン
グ
ラ
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デ
ィ
シ
ュ
に
滞
在
し
「
金
銭
的
な
国

際
支
援
は
一
時
的
に
は
人
々
を
潤
す

が
、
そ
れ
が
い
つ
し
か
当
た
り
前
と

な
り
お
金
持
ち
か
ら
お
金
を
も
ら
お
う

と
な
っ
て
し
ま
う
。
そ
れ
は
本
当
の
支

援
で
は
な
い
の
で
は
な
い
か
」
と
感
じ

た
そ
う
で
す
。
持
続
可
能
な
支
援
と
は

そ
こ
に
雇
用
を
生
み
出
す
事
な
の
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
と
現
地
の
資
源
を
用

い
、
現
地
の
生
産
方
法
を
尊
重
し
た
モ

ノ
作
り
を
始
め
た
そ
う
で
す
。 

　
こ
の
考
え
に
私
は
と
て
も
同
感
で
、

親
と
し
て
の
子
供
へ
の
教
育
や
、
鍼
灸

の
学
会
で
の
後
輩
鍼
灸
師
へ
の
指
導
を

通
じ
て
心
掛
け
て
い
る
事
は
「
釣
り
方

は
教
え
る
が
魚
は
与
え
な
い
」
と
い
う

言
葉
で
す
。
人
に
魚
を
与
え
れ
ば
１
日

の
食
糧
に
な
る
が
、
魚
の
捕
ま
え
方
を

教
え
れ
ば
一
生
食
べ
て
い
く
こ
と
が
で

り
、
よ
り
強
い
薬
が
必
要
に
な
っ
て
い
き

ま
す
。
そ
れ
よ
り
は
多
少
期
間
は
要
し
て

も
、
経
絡
治
療
に
よ
っ
て
身
体
を
整
え
、

自
己
の
治
癒
力
を
高
め
、
自
分
の
力
で
治

す
事
に
よ
り
、
身
体
は
強
く
な
り
、
健
や

か
な
身
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

　
し
か
し
、
現
代
生
活
の
中
で
良
い
状
態

を
維
持
す
る
事
は
難
し
い
の
で
、
養
生
と

し
て
経
絡
治
療
を
行
い
体
質
的
な
弱
さ
を

補
う
事
で
、
人
間
ら
し
く
生
き
て
い
け
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

　
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
目
先
の
症
状
さ

え
抑
え
ら
れ
れ
ば
結
果
は
同
じ
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
自
身
の
治
癒
力
で
治
し
た
と

い
う
過
程
が
全
く
違
い
ま
す
。
そ
ん
な
経

絡
治
療
の
考
え
に
ご
理
解
頂
き
治
療
さ
せ

て
頂
け
る
事
に
感
謝
致
し
ま
す
。 

　
お
陰
様
で
そ
ん
な
当
院
も

開
業
し
て￼

年
目
を
迎
え
る
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事
が
で
き
ま
し
た
。

『
魚
を
与
え
る
か
、
釣
り
方
を
教
え
る
か…

』

曲
池(

き
ょ
く
ち)

「
曲
」
は
曲
が
る
、
「
池
」
は
い
け
・
た

ま
る
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
肘
の
曲
が
る
所
に
位
置

す
る
ツ
ボ
で
、
池
の
よ
う
に
邪
気

が
貯
ま
っ
て
し
ま
い
が
ち
な
場
所

で
あ
る
事
を
示
し
て
い
ま
す
。 

　
場
所
は
、
肘
を
曲
げ
る
と
肘
の

内
側
の
関
節
部
に
横
ジ
ワ
が
出
ま

す
が
、
そ
の
親
指
側
の
端
に
あ
り

ま
す
。
す
な
わ
ち
、
上
腕
の
骨
と
前
腕
の

親
指
側
の
骨
の
間
で
、
肘
を
曲
げ
た
時
に

側
面
に
窪
み
の
出
る
所
に
こ

の
ツ
ボ
を
見
つ
け
る
事
が
で

き
ま
す
。 

　
曲
池
は
大
腸
の
機
能
の
働

き
と
関
係
す
る
た
め
、
下
痢

や
便
秘
と
い
っ
た
大
腸
の
症

状
の
他
、
テ
ニ
ス
肘
、
鞭
打

ち
、
腕
の
麻
痺
、
皮
膚
病
、

糖
尿
病
な
ど
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。 

き
る
と
い
う
意
味
の
孔
子
の
言
葉
で
す
。
答

え
を
教
え
て
し
ま
え
ば
そ
の
時
は
有
難
が
ら

れ
ま
す
し
、
問
題
は
解
決
し
ま
す
。
そ
し
て

私
は
良
い
人
に
な
り
感
謝
さ
れ
ま
す(

笑)

。
し

か
し
、
再
び
問
題
に
ぶ
つ
か
っ
た
時
に
は
自

分
で
考
え
解
決
す
る
力
が
付
い
て
い
な
い
の

で
誰
か
の
力
な
し
に
は
先
に
進
め
ま
せ
ん
。 

　
こ
れ
は
当
院
で
行
な
っ
て
い
る
経
絡
治
療

に
も
似
た
よ
う
な
事
が
言
え
る
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
日
常
生
活
レ
ベ
ル
の

慢
性
の
症
状
の
多
く
は
、
そ
の
方
の
体
質
的

な
弱
さ
に
生
活
習
慣
か
ら
来
る
負
荷
が
原
因

と
な
っ
て
い
ま
す
。 

　
痛
い
辛
い
は
誰
し
も
嫌
な
事
で
す
が
、

せ
っ
か
く
体
が
治
そ
う
と
反
応
し
て
い
る
の

に
痛
い
辛
い
か
ら
と
薬
や
刺
激
療
法
で
抑
え

て
し
ま
っ
て
は
、
身
体
は
何
も
変
わ
っ
て
い

な
い
の
で
、
ま
た
繰
り
返
し
ま
す
。
む
し
ろ

自
身
の
治
癒
力
を
使
っ
て
い
な
い
分
、
身
体

は
治
す
力
は
衰
え
同
じ
薬
が
効
か
な
か
っ
た



旬
の
さ
か
な


　￼

種
ほ
ど
い
る
ア
ジ
の
う
ち
、
日
本
で
獲

13
れ
る
唯
一
の
ア
ジ
で
す
。
よ
く
し
ま
り
、
脂

が
適
度
に
の
っ
た
身
は
、
江
戸
時
代
の
学

者
・
新
井
白
石
に
「
ア
ジ
と
は
味
な
り
。
そ

の
味
の
美
を
言
ふ
な
り
」
と
評
さ
れ
た
ほ

ど
、
旨
味
が
あ
り
ま
す
。 

　
刺
身
や
た
た
き
な
ど

生
で
賞
味
さ
れ
、
生
姜

や
ネ
ギ
な
ど
の
薬
味
と

よ
く
合
い
ま
す
。
ま

た
、
開
い
て
天
日
干
し

し
た
干
物
は
、
味
が
凝

縮
さ
れ
、
生
食
と
は

違
っ
た
旨
味
を
楽
し
む

事
が
で
き
ま
す
。

⼆
⼗
四
節
気
と
七
⼗
⼆
候

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り

　
日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬…

折
々
の
豊
か
な
表
情

は
日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮

ら
し
の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

　
そ
の
拠
り
所
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太
陽
の

通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一
つ
に

節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十
五
日

程
度
に
な
り
ま
す
。 

　
ま
た
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で
表

現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の
季

節
の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6 7
8 9 10 11 12 13 14
15 16 17 18 19 20 21
22 23 24 25 26 27 28
29 30 31

5月 ◯印はお休みです

(

５
月￼

日
〜￼

日
頃)

15

20

⽵
笋
⽣(

た
け
の
こ 

し
ょ
う
ず)

　
タ
ケ
ノ
コ
が
生
え
る
時
期
、
と
い
う
意
味
で
す
が
、

５
月
も
後
半
に
あ
た
り
ま
す
か
ら
、
や
や
遅
く
感
じ
ら

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
実
は
、
私
た
ち
が
普
段
タ
ケ

ノ
コ
と
呼
ん
で
い
る
も
の
に
は
、
何
種
類
か
の
タ
ケ
や

サ
サ
の
仲
間
が
含
ま
れ
て
い
て
、
収
穫
期
に
も
少
し
ズ

レ
が
あ
り
ま
す
。
一
番
よ
く
目
に
す
る
の
は
孟
宗
竹
の

も
の
で
、
３
月
頃
に
は
早
く
も

市
場
に
出
回
り
ま
す
し
、
真
竹

の
よ
う
に
６
月
ま
で
収
穫
さ
れ

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

⽴
夏

　
夏
の
始
ま
り
の
時
期
で
、
春
分
と
夏
至
と
の
中
間
に
あ
た
り
ま

す
。
夏
の
始
ま
り
と
い
い
ま
し
た
が
、
こ
の
あ
と
梅
雨
を
経
な
け

れ
ば
、
本
格
的
な
夏
に
は
至
り
ま
せ
ん
。
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク

の
終
盤
に
も
あ
た
り
、
世
の
中
は
新
緑
を
愛
で
る
行
楽
シ
ー
ズ
ン

た
け
な
わ
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

真
鯵

(

５
⽉
５
⽇)

　
　
　
『
相
手
を
受
け
入
れ
る
』 

　
相
手
を
理
解
す
る
に
は
、
一
般
に
「
相
手
の
話
に
耳
を
傾
け
る
」
こ
と
が
大
切
だ
と
い
わ
れ
ま

す
。
相
手
の
話
の
中
身
や
言
葉
の
中
に
、
さ
ら
に
は
話
し
方
や
態
度
の
中
に
、
相
手
の
気
持
ち
が

表
れ
る
か
ら
で
す
。
相
手
の
話
に
耳
を
傾
け
、
相
手
が
何
を
言
い
た
い
の
か
を
掴
む
だ
け
で
な

く
、
さ
ら
に
、
相
手
の
気
持
ち
に
耳
を
傾
け
る
と
い
う
事
が
大
切
で
す
。
こ
の
前
提
と
な
る
の

が
、
相
手
を
受
け
入
れ
る
と
い
う
事
で
す
。 

　
自
分
の
心
に
、
相
手
を
無
条
件
に
受
け
入
れ
て
こ
そ
、
相
手
の
本
当
の
気
持
ち
、
相
手
の
言
葉

の
奥
に
あ
る
世
界
に
触
れ
る
事
が
で
き
、
は
じ
め
て
相
手
の
気
持
ち
を
感
じ
る
事
が
で
き
る
の
で

す
。
そ
れ
が
、
相
手
を
正
し
く
理
解
す
る
事
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
今
回
は
高
額
な
商
品
だ
っ
た
の
で
、
一

度
直
接
物
を
見
て
か
ら
と
思
っ
た
の
と
、

マ
ザ
ー
ハ
ウ
ス
の
店
舗
が
茨
城
に
無
か
っ

た
た
め
、
タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃
し
て
し
ま
い

衝
動
買
い
に
は
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

自
分
が
興
味
あ
る
事
を
ス
マ
ホ
で
調
べ
て

い
る
と
、
ひ
ょ
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
、
お
薦

め
商
品
が
広
告
と
し
て
出
て
き
て
し
ま
う

と
、
つ
い
心
が
惹
か
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

　
こ
れ
で
購
入
し
て
い
た
ら
「
思
う
ツ
ボ

子
ち
ゃ
ん
」
に
な
る
と
こ
で
し
た
。(

汗) 

　
衝
動
買
い
出
来
て
し
ま
う
金
額
だ
っ
た

り
、
前
々
か
ら
欲
し
か
っ
た
物
だ
っ
た
ら

き
っ
と
購
入
し
て
い
た
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
ス
マ
ホ
一
つ
で
、
簡
単
に
購
入
出
来

て
し
ま
う
の
も
便
利
で
あ
る
も
の
の
、
恐

ろ
し
い
で
す
ね
。 

　
今
回
に
限
ら
ず
、
食
べ
物
に
し
て
も
、

物
に
し
て
も
、
販
売
者
側
に
よ
っ
て
ま
か

れ
た
餌
に
ホ
イ
ホ
イ
と
釣
ら
れ
て
し
ま
い

が
ち
な
自
分
の
甘
さ
を
痛
感
し

て
し
ま
う
出
来
事
で
し
た
。


