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加
熱
す
る
料
理
に
比
べ
て
野
菜
に

含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
失
わ
れ
ず
に
摂
取
す
る
こ
と
が

出
来
ま
す
。

　

し
か
し
、
野
菜
は
茹
で
た
り
、

炒
め
た
り
す
る
と
野
菜
の 
嵩 
が
減

か
さ

り
、
食
べ
や
す
く
な
り
ま
す
し
、

小
松
菜
な
ど
の
青
菜
の
よ
う
に
サ

ラ
ダ
に
向
か
な
い
野
菜
も
あ
り
ま

す
。

　

ま
た
、
含
ま
れ
る
栄
養
素
も
青
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「
野
菜
料
理
１
皿
＝
野
菜
約
７

０
ｇ
」と
置
き
換
え
て
、
３
５
０

ｇ
の
野
菜
を
と
る
た
め
に
５
皿
食

べ
る
と
考
え
る
と
わ
か
り
や
す
い

と
思
い
ま
す
。
つ
ま
り
、�
�
�

��
�
�
�
�
�
�
��
で
す
。

料
理
の
種
類
に
よ
っ
て
は
野
菜
の

量
が
少
な
く
な
っ
た
り
、
多
く

な
っ
た
り
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
一
食
に
野
菜
料
理
が
１
〜
２

皿
、
一
日
５
皿
を
目
安
に
し
て
く

だ
さ
い
。
す
ぐ
に
一
日
５
皿
が
無

理
な
場
合
は
今
食
べ
て
い
る
よ
り

プ
ラ
ス
１
皿
す
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
ま
し
ょ
う
。
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サ
ラ
ダ
の
よ
う
に
加
熱
し
な
い

調
理
法
は
煮
物
や
お
浸
し
な
ど
の

血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
予
防
改
善
の
た

め
に
は
野
菜
を
不
足
な
く
食
べ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。
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健
康
な
成
人
の
一
日
の
野
菜
の

目
安
量
は
３
５
０
ｇ
で
す
。（
左
写

真
参
考
）み
な
さ
ん
は
毎
日
こ
の
く

ら
い
の
量
の
野
菜
を
食
べ
て
い
ま

す
か
？
毎
日
野
菜
は
食
べ
て
い
て

も
、
何
ｇ
の
野
菜
を
食
べ
て
い
る

か
は
重
さ
を
量
っ
て
い
な
い
と
把

握
す
る
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
。

　

�

菜
に
は
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ブ

ロ
ッ
コ
リ
ー
や
ピ
ー
マ
ン
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
緑
黄
色
野
菜
に
は

カ
ロ
テ
ン
（
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
）
が

多
い
な
ど
そ
れ
ぞ
れ
特
徴
が
あ

り
ま
す
。
同
じ
調
理
法
ば
か
り

だ
と
食
べ
る
野
菜
の
種
類
も

偏
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
生

や
サ
ラ
ダ
に
こ
だ
わ
ら
ず
に
い

ろ
い
ろ
な
調
理
法
で
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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