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油
脂
が
多
く
、
そ
の￼

％
は
不
飽
和
脂
肪
酸
で
、
他
に
は
見
ら
れ
な
い
ピ
ノ

70

レ
ン
酸
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ピ
ノ
レ
ン
酸
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
抑
制
し
て

く
れ
て
、
動
脈
硬
化
の
予
防
が
期
待
出
来
ま
す
。
腸
を
潤
し

て
、
便
秘
を
解
消
し
、
ま
た
肺
を
潤
し
て
、
咳
を
和
ら
げ
る

働
き
も
あ
り
ま
す
。 

　
松
の
実
に
は
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ンE

が
含
ま

れ
て
お
り
、
老
化
の
予
防
、
滋
養
強
壮
、
美
肌
に
も
効
果
的

で
す
。

松
の
実

　
国
宝
と
い
う
映
画
が
最
近
の
話
題

に
な
っ
て
い
た
よ
う
で
す
が
、
皆
様

は￼

月￼

日
に
公
開
さ
れ
た
『
ヒ
ポ

10

10

ク
ラ
テ
ス
の
盲
点
』
と
い
う
映
画
を

御
存
知
で
し
ょ
う
か
。 

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
ワ
ク
チ
ン

に
よ
る
後
遺
症
や
死
亡
事
例
な
ど
、

大
手
メ
デ
ィ
ア
が
取
り
上
げ
な
い
問

題
に
つ
い
て
正
面
か
ら
向
か
い
合

い
、
同
じ
過
ち
を
起
こ
さ
な
い
為
に

と
作
ら
れ
た
作
品
で
す
。 

　
医
療
業
界
に
い
る
私
に
と
っ
て
非

常
に
関
心
の
あ
る
内
容
で
す
の
で
、

こ
の
新
聞
で
紹
介
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。 

　
ま
ず
ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
と
い
う
人
物

は
、
紀
元
前
５
世
紀
頃
の
古
代
ギ
リ

シ
ャ
で
、
病
気
や
医
療
を
科
学
的
に
か

つ
、
体
系
的
に
医
学
の
基
礎
を
築
き
、

「
医
学
の
祖
」
と
称
さ
れ
て
い
る
人
物

で
す
。 

　
そ
の
彼
に
よ
っ
て
書
か
れ
た
医
療
倫

理
に
つ
い
て
の
宣
誓
文
に
「
ヒ
ポ
ク
ラ

テ
ス
の
誓
い
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は

今
日
で
も
重
要
な
倫
理
観
と
し
て
語
り

継
が
れ
て
い
る
内
容
で
、
誓
い
の
中
核

に
は
「
何
よ
り
も
ま
ず
害
を
な
す
な
か

れ
」
と
書
い
て
あ
り
ま
す
。 

　
こ
の
映
画
は
、
こ
の
よ
う
な
誓
い
の

中
、
新
型
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
後

は
真
摯
に
対
応
し
て
い
る
と
言
え
る
の
で

し
ょ
う
か
。 

　
霞
ヶ
関
に
あ
る
厚
生
労
働
省
の
「
誓
い

の
碑
」
に
私
は
訪
れ
ま
し
た
。
そ
こ
に
は

過
去
の
薬
害
に
よ
っ
て
悲
惨
な
被
害
を
再

び
発
生
さ
せ
る
事
の
な
い
よ
う
に
医
薬
品

の
安
全
性
・
有
効
性
の
確
保
に
最
善
の
努

力
を
重
ね
て
い
く
と
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。 

　
医
療
行
為
に
は
常
に
リ
ス
ク
が
伴
い
ま

す
が
、
そ
の
リ
ス
ク
を
被
る
の
は
い
つ
も

患
者
さ
ん
自
身
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
国
が

国
家
資
格
と
し
て
そ
の
行
為
を
認
め
て
い

る
の
で
す
。
し
か
し
、
そ
の
リ
ス
ク
は
ゼ

ロ
に
す
る
事
は
不
可
能
で
す
。
だ
か
ら
こ

そ
そ
の
事
象
に
対
し
真
摯
に
受
け
止
め
、

検
証
し
、
方
針
を
修
正
す
る
柔
軟
性
や
勇

気
が
必
要
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

　
ワ
ク
チ
ン
を
打
た
な
く

て
良
か
っ
た
と
い
う
人
は

い
て
も
、
打
て
ば
良
か
っ

た
と
い
う
人
は
い
な
い
よ

う
な…

気
舎(

き
し
ゃ)

　
気
舎
の
「
気
」
は
邪
気
を
表
し

て
い
ま
す
。
「
舎
」
は
家
・
宿
る

の
意
味
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
邪

気
が
こ
こ
に
滞
り
、
集
ま
る
と
い

う
意
味
に
な
り
ま
す
。 

　
場
所
は
、
喉
仏
を
真
下
に
下
が

る
と
胸
の
骨
の
窪
み
に
当
た
り
ま

す
。
こ
の
窪
み
か
ら
両
側
に
指
幅

２
本
分
程
の
所
に
取
り
ま
す
。 

　
気
舎
は
胃
腸
の
機
能
と
関
係
の

深
い
リ
ン
パ
節
が
近
い
た
め
、
胃

腸
の
調
子
が
悪
い
時
に
起
こ
る

様
々
な
症
状
に
用
い
ら
れ
ま
す
。

胃
の
も
た
れ
や
不
快
感
、
吐
き

気
、
嘔
吐
、
胸
焼
け
な
ど
に
用
い

ら
れ
ま
す
。

遺
症
の
影
響
を
後
遺
症
患
者
、
遺
族
、
ワ
ク

チ
ン
推
進
派
な
ど
、
多
様
な
立
場
の
人
々
の

意
見
を
多
角
的
に
捉
え
る
事
で
、
盲
点
で

あ
っ
た
も
う
一
つ
の
現
実
を
見
て
い
き
ま

す
。 

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
蔓
延
と
い
う
未

曾
有
の
危
機
か
ら
早
５
年
が
過
ぎ
、
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
は
収
ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
大
手

メ
デ
ィ
ア
で
は
ほ
と
ん
ど
報
道
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
が
、
未
だ
コ
ロ
ナ
ワ
ク
チ
ン
に
よ
る
後

遺
症
に
苦
し
む
人
々
や
亡
く
な
ら
れ
た
遺
族

の
苦
悩
は
収
ま
っ
て
お
り
ま
せ
ん
。 

　
確
か
に
、
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
ワ
ク
チ
ン

は
希
望
の
光
だ
っ
た
事
は
誰
し
も
疑
わ
な

か
っ
た
事
実
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、
従
来
の

ワ
ク
チ
ン
と
は
全
く
違
っ
た
新
技
術
で
あ
る

m
-RN
A

製
剤
に
よ
り
亡
く
な
る
方
や
体
調

を
壊
す
方
が
現
れ
て
い
る
事
や
、
ワ
ク
チ
ン

接
種
に
よ
っ
て
感
染
者
は
減
る
ど
こ
ろ
か
増

え
た
と
い
う
デ
ー
タ
さ
え
あ
る
中
、
懸
念
と

な
る
重
大
な
事
象
は
な
い
と
公
に
検
証
す
る

事
な
く
、
接
種
し
続
け
て
い
る
厚
生
労
働
者

『
ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
の
盲
点
。
』



旬
の
や
さ
い 

　 　
日
本
の
き
の
こ
を
代
表
す
る
食
材
。
長
さ
１m

く
ら
い
に
切
っ
た
ク
ヌ
ギ
や
コ
ナ
ラ
な
ど
の
ほ
た

木
に
菌
株
を
植
え
、
や
や
湿
度
が
高
く
て
直
射
日

光
の
当
た
ら
な
い
と
こ
ろ
に
伏
せ
込
ん
で
栽
培
し

ま
す
。
肉
厚
で
半
開
の
ド
ン
コ
、
肉
薄
で
全
開
の

コ
ウ
シ
ン
な
ど
色
々
な
品
種
が
あ
り
ま
す
。 

　
生
椎
茸
は
、
鍋
物
、
蒸
し
物
、
椀
種
、
天
ぷ
ら
、

炒
め
物
な
ど
万
能
選
手
の
趣
だ
が
、
旬
の
こ
の
季

節
は
、
さ
っ
と
火
で
炙
っ
て
ポ
ン
酢
醤
油
で
食
べ

る
の
が
一
番
美
味
し
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。 

　
干
し
椎
茸
は
ビ
タ
ミ
ンD

が
多

く
香
味
も
あ
り
、
中
華
料
理
で
も

重
宝
さ
れ
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

11月 ◯印はお休みです

( ￼

月￼

日
〜￼

月
１
日
頃)

11

28

12

朔
風
払
葉(

き
た
か
ぜ 

こ
の
は
を 

は
ら
う)

　
毎
日
少
し
ず
つ
存
在
感
を
増
し
て
き
た
北
風

が
、
木
々
の
枝
か
ら
枯
れ
葉
を
す
っ
か
り
吹
き
飛

ば
し
て
し
ま
い
ま
す
。
風
が
吹
き
止
ん
だ
時
に
、

ふ
と
現
れ
る
寒
々
と
枯
れ
果
て
た
景
色
に
、
不
完

全
な
も
の
へ
の
美
を
見
出
す
事
も
、
日
本
人
が
育

て
た
大
切
な
感
性
の
ひ
と
つ
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。 

　
「
枯
れ
、
冷
え
る
」
事
は
、
や
が

て
「
わ
び
」
「
さ
び
」
の
世
界
へ
と

昇
華
さ
せ
て
っ
た
い
に
し
え
茶
人

の
世
界
に
思
い
を
馳
せ
て
み
た
い

季
節
で
す
。

小
雪

　
北
風
の
冷
た
さ
が
、
日
々
ハ
ッ
キ
リ
と
感
じ
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

　
北
国
で
は
里
に
も
雪
が
チ
ラ
つ
く
事
が
あ
り
ま
す

が
、
ま
だ
本
格
的
な
寒
さ
に
は
至
り
ま
せ
ん
。 

　
ち
ょ
っ
と
し
た
雪
、
の
意
と
し
て
「
小
雪
」
で
す
。

椎
茸(

し
い
た
け)

( ￼

月￼

日)

11

22

　
　
　
『“

待
つ”

教
育
を
』 

　
私
た
ち
は
一
つ
の
考
え
方
に
縛
ら
れ
や
す
い
も
の
で
す
。
「
こ
う
で
あ
れ
ば
い
い
な
」

と
い
う
程
度
だ
っ
た
気
持
ち
が
、
そ
の
う
ち
に
「
こ
う
で
な
け
れ
ば
な
ら
ぬ
」
と
い
う
過

度
な
要
求
心
に
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
こ
の
「‥

で
な
け
れ
ば
な
ら
ぬ
」
と
い
う
考
え
方

が
、
悩
ん
だ
り
挫
折
す
る
大
き
な
原
因
に
な
り
ま
す
。 

　
最
近
、
柔
軟
に
考
え
る
事
の
出
来
な
い
若
者
が
増
え
て
来
ま
し
た
。
こ
れ
は
親
が
何
か

と
指
示
ば
か
り
与
え
る
た
め
、
考
え
る
習
慣
が
付
か
ず
に
成
長
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

そ
こ
で
、
指
示
を
与
え
過
ぎ
ず
、
子
供
が
自
分
で
考
え
て
行
動
出
来
る
よ
う
に
「
待
つ
」

と
い
う
姿
勢
で
子
育
て
に
取
り
組
ん
で
頂
き
た
い
も
の
で
す
。 

　
考
え
る
力
が
育
て
ば
、
知
識
や
経
験
を
組
み
合
わ
せ
て
自
分
で
考
え
、
柔
軟
に
悩
み
を

解
決
出
来
る
は
ず
で
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
４
月
に
開
幕
し
た
大
阪
万
博
も￼

月
の

10

￼

日
に
閉
幕
し
ま
し
た
。
行
か
れ
た
方
は

13い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？ 

　
開
催
前
は
賛
否
両
論
色
々
批
判
や
懸
念

も
あ
っ
た
よ
う
で
す
が
、
来
場
者
の
方
か

ら
の
意
見
は
総
じ
て
満
足
度
が
高
か
っ
た

よ
う
で
、
終
盤
は
混
雑
も
あ
り
、
パ
ビ
リ

オ
ン
の
予
約
も
な
か
な
か
難
し
か
っ
た
よ

う
で
す
。 

　
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の
ミ
ャ
ク
ミ
ャ
ク
く
ん

も
当
初
は
気
持
ち
悪
い
な
ん
て
意
見
も

あ
っ
た
よ
う
で
す
が
、
最
終
的
に
は
皆
様

に
も
愛
さ
れ
る
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
と
な
っ
た

よ
う
で
す
ね
。 

　
開
幕
当
初
は
家
族
で
訪
れ
て
み
た
い
と

色
々
調
整
し
て
み
た
の
で
す
が
、
結
果
的

に
タ
イ
ミ
ン
グ
や
意
見
が
合
わ
ず
頓
挫
し

て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
や
っ
ぱ
り
無
理
し

て
で
も
行
っ
て
お
け
ば
と
少
し
後
悔
も
あ

る
よ
う
な…

。 

　
や
は
り
思
い
立
っ
た
が
吉
日
。

行
動
し
な
い
と
駄
目
で
す
ね
。


