
と
一い
っ
し
ょ緒
に
調
理
す
る
ク
リ
ご
飯
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
面
で
も
お

勧す
す

め
で
す
。

　

拾
い
た
て
の
新し
ん
せ
ん鮮
な
ク
リ
は
す
ぐ
ゆ
で
て
食
べ
た
く
な
り
ま

す
が
、
よ
り
お
い
し
く
食
べ
る
に
は
、
0
度
で
30
日
間
冷れ
い
ぞ
う蔵
す

る
と
、
で
ん
粉
が
糖と
う

に
変
化
し
て
、
な
ん
と
糖と
う
ぶ
ん分
が
約
3
倍
の

甘あ
ま

い
ク
リ
に
な
る
の
で
す
。
家
庭
で
は
ポ
リ
袋ふ
く
ろ
に
入
れ
て
チ
ル

ド
室
で
冷れ
い
ぞ
う蔵
し
ま
す
。
そ
の
後
、
冷れ
い
と
う凍
室
で
保ほ
か
ん管
す
れ
ば
、
1

年
中
お
い
し
い
ク
リ
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
日
本
の
ク
リ
を
食
べ
る
と
き
に
、
天て
ん
し
ん
あ
ま
ぐ
り

津
甘
栗
の
よ

う
に
簡か
ん
た
ん単
に
皮
が
む
け
た
ら
い
い
の
に
と
思
っ
た
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？　

ニ
ホ
ン
グ
リ
は
チ
ュ
ウ
ゴ
ク
グ
リ
と
異こ
と

な
り
、

果
肉
と
外
皮
の
間
に
あ
る
渋し
ぶ
か
わ皮
が
果
肉
に
は
り
付
い
て
い
て
む

き
に
く
い
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
昨
年
、
渋し
ぶ
か
わ皮
が
外
皮
と
一い
っ
し
ょ緒

に
ぽ
ろ
り
と
む
け
る
ニ
ホ
ン
グ
リ
品
種
が
新
た
に
開
発
さ
れ
ま

し
た
。
渋し
ぶ
か
わ皮
が
ポ
ロ
ン
と
む
け
る
こ
と
と
、
親
で
あ
る
主
力
品

種
の
「
丹た
ん
ざ
わ沢
」
の
名
を
と
っ
て
「
ぽ
ろ
た
ん
」
と
命
名
さ
れ
て

い
ま
す
。
大
き
さ
や
品ひ
ん
し
つ質
は
ニ
ホ

ン
グ
リ
と
同
じ
で
す
が
、
オ
ー
ブ

ン
や
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
と

簡か
ん
た
ん単
に
渋し
ぶ
か
わ皮
を
む
く
こ
と
が
で
き

ま
す
。
現げ
ん
ざ
い在
、
農
家
用
の
苗な
え
ぎ木
を

増ぞ
う
し
ょ
く
殖
し
て
い
る
の
で
、
早
け
れ
ば

4
〜
5
年
後
に
は
食し
ょ
く
た
く卓
に
上
る
こ

と
で
し
ょ
う
。

　

◇
参
考
文ぶ
ん
け
ん献
「
そ
だ
て
て
あ
そ

ぼ
う 

ク
リ
の
絵
本
」（
荒
木
斉
編 

農
山
漁
村
文
化
協
会
）

　

日
本
の
ク
リ
（
ニ
ホ
ン

グ
リ
）
は
大
昔
か
ら
重
要

な
食
し
ょ
く
り
ょ
う
糧
と
し
て
利
用
さ
れ

て
き
ま
し
た
。
縄
じ
ょ
う
も
ん文
時
代

の
遺い
せ
き跡
か
ら
は
ク
リ
の
実

や
木
の
植
え
跡あ
と

が
見
つ

か
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
時
代
の
人
々
は
野
生
ク
リ
を
採
集
す
る

だ
け
で
な
く
、ク
リ
園
を
作
っ
て
栽さ
い
ば
い培
し
て
い
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ニ
ホ
ン
グ
リ
の
祖そ
せ
ん先
は
山
野
に
野
生
す
る
小
粒つ
ぶ

の
シ
バ
グ
リ

で
、
関
西
地
方
（
丹た
ん
ば波
）
で
大
粒つ
ぶ

の
ク
リ
が
生
ま
れ
、
江え

ど戸
時

代
に
各
地
に
広
が
り
ま
し
た
。
世
界
で
は
ニ
ホ
ン
グ
リ
と
は
異こ
と

な
る
種
類
の
ク
リ
が
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
グ
リ

は
大
粒つ
ぶ

で
マ
ロ
ン
グ
ラ
ッ
セ
な
ど
の
高
級
洋
菓か

し子
や
焼
き
グ
リ

に
利
用
さ
れ
ま
す
。
チ
ュ
ウ
ゴ
ク
グ
リ
は
小
粒つ
ぶ

で
天て
ん
し
ん
あ
ま
ぐ
り

津
甘
栗
と

し
て
お
な
じ
み
で
す
。

秋
の
味
覚  

お
い
し
い
ク
リ
は
い
か
が
？

重
要
な
食

し
ょ
く
り
ょ
う
糧
で
縄じ

ょ
う
も
ん文
時
代
か
ら
栽さ

い
ば
い培

　

ク
リ
は
食
用
部
分
が

種し
ゅ
し子
で
あ
り
栄
養
豊ほ
う
ふ富
で

す
。
１
０
０
グ
ラ
ム
当
た

り
の
ビ
タ
ミ
ン
B
類
は
果

物
中
ト
ッ
プ
で
、
ビ
タ
ミ

ン
C
も
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
並な

み
に
多
く
含ふ
く

み
ま

す
。
食し
ょ
く
も
つ
せ
ん
い

物
繊
維
は
サ
ツ
マ

イ
モ
以
上
に
豊ほ
う
ふ富
で
す
。

ま
た
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ

ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、

鉄
、
亜あ
え
ん鉛
な
ど
健
康
に
欠

か
せ
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
を
多

く
含ふ
く

む
た
め
、
亜あ
え
ん鉛
や
ビ

タ
ミ
ン
B
が
少
な
い
白
米
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