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美お

い味
し
く
て
健け

ん

康こ

う

に
よ
い
成せ

い

分ぶ

ん

を
多お

お

く
含ふ

く

む
カ
ン
キ
ツ

◆
お
い
し
く
て
健け

ん

康こ
う

に
よ
い
成せ

い

分ぶ
ん

を
多お

お

く
含ふ

く

む
カ
ン
キ
ツ

　

果く
だ

物も
の

や
野や

菜さ
い

な
ど
に
は
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
と
呼よ

ば
れ
る
色し

き

素そ

が
多お

お

く
含ふ

く

ま
れ
て
い
て
、
体た

い

内な
い

に
吸

き
ゅ
う
し
ゅ
う
収
さ
れ
生せ

い
か
つ
し
ゅ
う
か
ん
び
ょ
う

活
習
慣
病
な
ど
を
予よ

防ぼ
う

す
る
働は

た
ら

き
が
あ
る
と
考か

ん
が

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
人ひ

と

の
体た

い

内な
い

に
は
食し

ょ
く
ひ
ん品

中ち
ゅ
うに

含ふ
く

ま
れ
る
主し

ゅ

要よ
う

な
β
―

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
を
含ふ

く

む
６
種し

ゅ

類る
い

の
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド

が
見み

い
出だ

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
研け

ん
き
ゅ
う究

に
お
い

て
、
ミ
カ
ン
な
ど
の
カ
ン
キ

ツ
類る

い

に
は
が
ん
の
予よ

防ぼ
う

効こ
う

果か

が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
ど
の
成せ

い

分ぶ
ん

が
役や

く

立だ

っ

て
い
る
か
は
十じ

ゅ
う
ぶ
ん分
に
解か

い

明め
い

さ

れ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

◆�

温う
ん

州し
ゅ
うミ
カ
ン
に
多お

お

い
β
―

ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
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日に

本ほ
ん

の
冬ふ

ゆ

の
味み

覚か
く

を
代だ

い

表ひ
ょ
う

す
る
温う

ん

州し
ゅ
うミ

カ
ン
に
は
、
だ
い
だ

い
色い

ろ

の
色し

き

素そ

で
あ
る
β
―
ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
が
多お

お

く
含ふ

く

ま
れ

て
お
り
、
温う

ん

州し
ゅ
うミ

カ
ン
を
よ
く
食た

べ
る
わ
が
国く

に

で
は
、
そ
の
習

し
ゅ
う

慣か
ん

の
な
い
諸し

ょ

外が
い

国こ
く

に
比く

ら

べ
、
血け

っ
ち
ゅ
う中

の
β
―
ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン

の
濃の

う

度ど

が
高た

か

い
人ひ

と

が
多お

お

い
の
で
す
。
そ
こ
で
、
農の

う

研け
ん

機き

構こ
う

果か

樹じ
ゅ

研け
ん

究き
ゅ
う
し
ょ

所
な
ど
の
グ
ル
ー
プ
は
、
β
―
ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
が
健け

ん

康こ
う

に
及お

よ

ぼ
す
効こ

う

果か

を
研け

ん

究き
ゅ
うし

た
結け

っ

果か

、
が
ん
や
骨こ

つ

粗そ

し
ょ
う
症し

ょ
う

の
予よ

防ぼ
う

な
ど
に
優す

ぐ

れ
た
効こ

う

果か

が
あ
る
こ
と
が
分わ

か
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
温う

ん

州し
ゅ
うミ

カ
ン
に
多お

お

く
含ふ

く

ま
れ
る
こ
と
か
ら
、
β
―
ク
リ

プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
を
従じ

ゅ
う

来ら
い

よ
り
も
多お

お

く
含ふ

く

む
品ひ

ん

種し
ゅ

の
開か

い

発は
つ

が
行

お
こ
な

わ
れ
、「
た
ま
み
」
や
「
西せ

い

南な
ん

の
ひ
か
り
」
が
育い

く

成せ
い

さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
温う

ん

州し
ゅ
うミ

カ
ン
を
加か

工こ
う

し
て
β
―
ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
を

た
く
さ
ん
含ふ

く

む
ミ
カ
ン

ジ
ュ
ー
ス
が
民み

ん

間か
ん

で
開か

い

発は
つ

さ
れ
、
市し

販は
ん

さ
れ
て
い
ま

す
。


