
し
て
も
主
菜
が
多
く
副
菜
が
少
な
く
な
り

が
ち
で
す
が
、
主
菜
は
控
え
め
に
し
て
副

菜
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
副
菜
に
低
カ
ロ
リ
ー
の
き
の
こ
や
海

藻
を
上
手
に
取
り
入
れ
る
と
主
菜
を
控
え

め
に
し
て
も
満
腹
感
が
得
ら
れ
ま
す
。

　

サ
ー
ビ
ン
グ
は
、
納
豆
や
目
玉
焼
き
が

１
つ
分
、
焼
き
魚
は
２
つ
分
、
鶏
肉
の
か

ら
揚
げ
は
３
つ
分
と
料
理
に
よ
っ
て
違
い

ま
す
。
肉
や
魚
料
理
は
、
卵
や
大
豆
製
品

料
理
に
比
べ
て
１
皿
の
量
が
多
い
の
で
、

肉
や
魚
の
頻
度
が
多
い
と
主
菜
の
食
べ
す

ぎ
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
肉
、
魚
ば
か

り
に 
偏 
ら
ず
に
、
卵
、
大
豆
製
品
も
バ
ラ

か
た
よ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　　

同
じ
魚
料
理
で
も
カ
レ
イ
の
煮
つ
け
と

サ
ン
マ
の
塩
焼
き
で
は
、
１
皿
に
含
ま
れ

る
脂
質
の
量
が
違
う
た
め
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

に
か
な
り
の
差
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
揚

げ
物
な
ど
の
油
脂
類
を
多
く
使
う
料
理
に

偏
る
と
、
食
べ
て
い
る
量
は
多
く
な
い
の

に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

タ
ボ
を
解
消
す
る
た
め
に
は
、
間

食
・
夜
食
の
と
り
方
や
お
酒
の
飲

み
方
な
ど
食
生
活
で
見
直
す
点
は
い
ろ
い

ろ
あ
り
ま
す
が
、
今
回
は
「
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
」
を
使
っ
た
お
か
ず
の
食
べ
方

を
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
は
、
望
ま
し
い

食
事
の
組
み
合
わ
せ
を
、
コ
マ
の
イ
ラ
ス

ト
で
わ
か
り
や
す
く
示
し
た
も
の
で
す
。

�
�
�
�
�
��

何
を
、
ど
れ
だ
け
食
べ
れ

ば
よ
い
か
、
具
体
的
な
内
容
や
分
量
が
、

主
食
、
副
菜（
野
菜
、
き
の
こ
、
い
も
、
海

藻
料
理
）、
主
菜（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
料

理
）、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
の
５
つ
の
区

分
に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。
料
理
の
分
量

を「
つ（
Ｓ
Ｖ
※
）」と
い
う
単
位
で
数
え
、

分
類
ご
と
に
一
日
で
と
り
た
い
数
を
示
し

て
い
ま
す
。

　

一
日
の
お
か
ず
の
サ
ー
ビ
ン
グ
は
副
菜

が
５
〜
６
つ
、
主
菜
が
３
〜
５
つ
で
す
。

料
理
に
す
る
と
一
日
で
は
副
菜
が
５
皿
、

主
菜
が
３
皿
で
、
一
食
で
は
副
菜
は
２
皿
、

主
菜
は
１
皿
が
目
安
に
な
り
ま
す
。
ど
う
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