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朝
食
と

旬
の
素
材
の
大
切
さ

 
 

人
間
は
、
朝
に
な
る
と
目
覚
め
、
夜
に
な
る
と
自
然
に
眠
く
な
り
ま

す
。
こ
れ
は
、
生
ま
れ
な
が
ら
に
人
間
の
体
に
備
わ
る
能
力
、
遺
伝
子
が

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
「
体
内
時
計
」
が
働
い
て
い
る
た
め
で
す
。

▽
朝
食
で
体
内
時
計
を
合
わ
せ
ま
し
ょ
う

  

人
間
の
体
内
時
計
は
１
日
25
時
間
の
周
期
で
、24
時
間
周
期
の
地
球
の

リ
ズ
ム
と
は
１
時
間
の
誤
差
が
生
じ
て
い
ま
す
。こ
の
誤
差
を
リ
セ
ッ
ト

す
る
た
め
の
ス
イ
ッ
チ
が
「
太
陽
の
光
」
と
「
朝
食
」
で
す
。

　
起
床
後
、太
陽
の
光
を
浴
び
る
と「
体
内
時
計
を
つ
か
さ
ど
る
脳
の
時

間
遺
伝
子
」
が
働
き
、
朝
食
を
食
べ
る
と
「
内
臓
の
働
き
を
調
整
す
る
遺

伝
子
」
が
働
き
始
め
、
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

▽
朝
食
を
抜
く
と
心
と
体
に
悪
い
影
響
が
！

　
睡
眠
中
も
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
消
耗
さ
れ
て
お
り
、起
床
時
は
い
わ
ば

飢
餓
状
態
。朝
食
を
抜
く
と
脳
に
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
供
給
さ
れ
な

い
た
め
、
集
中
力
・
記
憶
力
な
ど
が
低
下
し
、
体
温
も
上
が
ら
ず
、
だ
る

さ
や
眠
さ
を
強
く
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。朝
食
は
私
た
ち
の
心
と
体

を
元
気
に
し
て
く
れ
る
重
要
な
も
の
な
の
で
す
。

　
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と
体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
た
め
、朝
、目

覚
め
て
か
ら
あ
ま
り
時
間
を
空
け
ず
に
朝
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。前
夜
の

夕
食
と
の
間
が
10
～
12
時
間
空
い
て
い
れ
ば
、
体
が
「
こ
れ
は
朝
食
だ
」

と
し
っ
か
り
認
識
し
て
、
体
内
時
計
を
整
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
夜
遅
い

時
間
に
夕
食
を
取
る
の
は
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

▽
日
本
の
朝
食
は
理
想
的

 
 

脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
炭
水
化
物
（
糖
質
）
は
必
須
栄
養
素
。
ま

た
、エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
る
の
は
、朝
食
の
お
か
ず
に
タ
ン
パ
ク
質

が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。ご
飯
と
お
か
ず
を
組
み
合
わ
せ
た
日
本
の

朝
食
は
最
も
理
想
的
で
す
。

▽
旬
の
素
材
の
大
切
さ

　
一
年
中
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
が
手
に
入
り
ま
す
が
、旬
の
素
材
の
お
い
し

さ
は
格
別
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
栄
養
価
も
高
い
の
で
す
。
例
え
ば
、
冬
野

菜
の
ホ
ウ
レ
ン
草
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、夏
に
収
穫
し
た
も
の
よ

り
も
約
３
倍
も
多
い
の
で
す
。

　
新
芽
や
土
の
香
り
が
す
る
春
の
素
材
は
、
栄
養
価
が
高
く
風
味

豊
か
。寒
い
冬
を
過
ご
し
た
体
を
、目
覚
め
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。

　
ス
イ
カ
、キ
ュ
ウ
リ
、ナ
ス
、ト
マ
ト
な
ど
は
、水
分
や
ビ
タ
ミ
ン

類
を
多
く
含
む
の
で
体
温
を
下
げ
た
り
、暑
さ
で
弱
っ
た
胃
腸
を
刺

激
し
、消
化
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　
冬
を
迎
え
る
準
備
を
し
て
い
る
春
菊
や
白
菜
な
ど
の
葉
物
や
、

消
化
器
の
働
き
を
活
発
に
し
て
く
れ
る
キ
ノ
コ
や
芋
類
な
ど
、
お

腹
の
調
子
を
整
え
る
素
材
が
多
い
季
節
で
す
。

　
ホ
ウ
レ
ン
草
や
小
松
菜
な
ど
の
葉
物
や
根
菜
類
は
食
物
繊
維
が

豊
富
。
ゴ
ボ
ウ
や
レ
ン
コ
ン
、
大
根
な
ど
は
、
体
を
内
側
か
ら
温

め
ま
す
。

▽
ま
と
め

 
 

毎
朝
、
起
床
後
太
陽
の
光
を
浴
び
、
朝
食
を
取
る
こ
と
。
旬
の
素
材
を

大
切
に
、
四
季
を
味
わ
い
な
が
ら
食
べ
る
こ
と
。
規
則
正
し
く
、
旬
の
素

材
を
使
っ
た
料
理
を
食
べ
る
こ
と
が
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
※
こ
の
記
事
は
、
全
国
健
康
保
険
協
会
の
健
康
情
報
を
基
に
作
成

　
　http://www.kyoukaikenpo.or.jp/g5/cat510/h27/271101
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