


「
や
る
気
が
起
き
な
い
」

栄
養
不
足…

？

「
つ
ら
い
」

！

栄
養
不
足
で

起
こ
る
こ
と
も

あ
る
の
で
す

「
涙
が
出
て
し
ま
う
」

な
ど
は

数
日
前―

―

な
ん
で
宿
題 

今
や
っ
て
る
の
っ
！

川村 涼子（40歳）
会社員

夫と息子との３人暮らし

かわ むら りょう こ

川村 健人（10歳）
涼子の息子

かわ むら けん と

川村 翔平（42歳）
会社員

涼子の夫

かわ むら しょうへい

疲
れ
て
て

や
る
の
忘
れ
て
た

行
っ
て
き
ま
す

俺
の
シ
ャ
ツ

　

ア
イ
ロ
ン
か
け
て

く
れ
な
か
っ
た
の
？

そ
れ
く
ら
い

自
分
で
や
っ
て
よ
っ
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ア
イ
ロ
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か
け
て

く
れ
な
か
っ
た
の
？

そ
れ
く
ら
い

自
分
で
や
っ
て
よ
っ



は
ぁ…

疲
れ
た…

っ
て

私
も
仕
事
に

行
か
な
い
と
!!

あ
の
さ

こ
の
数
字 

間
違
っ
て
る
ん
だ
け
ど

も
う
少
し

気
を
つ
け
て

く
れ
る
か
な

え
っ

　

あ
っ

　

す
み
ま
せ
ん
っ

す
ぐ
に
直
し
ま
す

ご
は
ん
で
き
た
わ
よ

ま
た
野
菜
ば
っ
か
り

お
米
く
ら
い

好
き
に

食
べ
さ
せ
て
よ
ぉ

は
ぁ…

　

疲
れ
た

だ
っ
て

栄
養
は

大
事
で
し
ょ

せ
っ
か
く

健
康
を
考
え
て

作
っ
た
の
に 

な
に
よ

お
米
ば
っ
か
り

食
べ
て
る
と

ま
た
太
る
よ
！

ご
は
ん

ご

は

ん
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ご
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ま
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か
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健
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私
っ
て…

こ
ん
な
に

老
け
て
た
っ
け…

あ
っ

　

健
人

　

宿
題
や
っ
た
か
な…

パ
パ
〜

マ
マ
〜

　

い
つ
ま
で

寝
て
る
の
？

え
？

は
ぁ

　

も
う
明
日
で
い
い
や

寝
た
い…

え
？

　

今 

何
時
？

や
ば
い
っ

遅
刻
な
ん
て

珍
し
い
ね

　

具
合
で
も

悪
い
の
？

い
え

　

大
丈
夫
で
す

　

す
み
ま
せ
ん

土
曜
日

健
人ご

は
ん

で
き
た
ぞ

あ
れ 

マ
マ
は
？

ま
だ
寝
て
る
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何
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ば
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ん
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し
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具
合
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も

悪
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？

い
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丈
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す
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パ
パ
の
作
っ
た

ご
は
ん

　

お
い
し
く
な
い
〜

疲
れ
は

と
れ
な
い
し…

　

や
る
気
も
出
な
い…

　

と
に
か
く

力
が
出
な
い…

私
っ
て

こ
ん
な
に

な
に
も
で
き
な
い

ダ
メ
な
人
間

だ
っ
た
ん
だ…

ふ
た
り
と
も

ご
め
ん
ね

　

こ
ん
な
マ
マ
で…

う
る
さ
い
な

　

我
慢
し
て

食
べ
な
さ
い

数
日
後

よ
う
こ
そ

栄
養
療
法
の

ク
リ
ニ
ッ
ク
へ

そ
ん
な
に

体
調
が
よ
く
な
い
な
ら

栄
養
療
法
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に

相
談
し
て
み
た
ら
ど
う
？

…
…

栄
養
療
法
？

私
も
お
世
話
に

な
っ
て
る

ク
リ
ニ
ッ
ク
よ

今
日
は
ど
う

し
ま
し
た
か
？

実
は…

　

最
近 

体
調
が

よ
く
な
く
て…具

体
的
に
は

ど
ん
な
感
じ

な
ん
で
す
か
？

栄養療法は全国の医療機関で行われています。

一般社団法人
オーソモレキュラー栄養医学研究所
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と
て
も
疲
れ
や
す
く
て…

　

気
持
ち
も
落
ち
込
む
し…

　

あ
と

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で

イ
ラ
イ
ラ
す
る
し

あ
と

生
理
も
つ
ら
い
し…

　

朝
も

起
き
ら
れ
な
い…

　

そ
れ
に

肌
荒
れ
や

抜
け
毛
も

気
に
な
り
ま
す…

す
ぐ
に
泣
い
て

し
ま
う
ん
で
す

ほ
う
ほ
う

で
は
ま
ず

血
液
検
査
を
し
て

原
因
を
調
べ
ま
し
ょ
う

え

　

血
液
検
査
で
す
か
？

こ
の
前
の

健
康
診
断
で
は

問
題
な
し

で
し
た
が…

栄
養
状
態…

？

健
康
診
断
は

病
気
を
発
見
す
る

た
め
の
も
の
で
す
が

　

我
々
が
血
液
検
査
で

調
べ
る
の
は

栄
養
状
態
な
ん
で
す
よ

わ…

　

わ
か
り
ま
し
た

血
液
の
デ
ー
タ
か
ら

栄
養
状
態
が

把
握
で
き
る
ん
で
す

栄
養
状
態
か…
　

け
ど

毎
日 

野
菜
は

意
識
し
て

摂
っ
て
る
し

　

問
題
な
い
と
は

思
う
ん
だ
け
ど…

そ
う
な
ん

で
す
か…

そ
れ
で
は

採
血
さ
せ
て

も
ら
い
ま
す
ね

は

　

は
い…

数
日
後―

―
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血
液
検
査
は

ど
う
で
し
た
か
？

そ
う
で
す
ね

私

　

健
康
の
た
め
に

野
菜
は
摂
る
よ
う
に

気
を
つ
け
て
ま
す
が

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
的
に
は

も
っ
と
必
要
な
栄
養
が

あ
る
ん
で
す

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー

…

？

野
菜
も
大
切

な
ん
で
す
が―

―

や
は
り

栄
養
が
不
足
し
て

い
ま
す
ね

え
ぇ
っ

　

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー
と
は 

栄
養
の
力
で

細
胞
の
働
き
を
向
上
さ
せ
て

な
ど
は

栄
養
不
足
で
起
こ
る

こ
と
も
あ
る
の
で
す

様
々
な
症
状
に

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

療
法
の
こ
と
で
す
よ

へ
ぇ

　

初
め
て
聞
き
ま
し
た

！
「
や
る
気
が
起
き
な
い
」

「
つ
ら
い
」

「
涙
が
出
て
し
ま
う
」
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ま
ず

　

現
在
の
食
生
活
を

詳
し
く
聞
か
せ
て

く
れ
ま
せ
ん
か
？

普
通
と
い
う
の
は

例
え
ば

や
っ
ぱ
り

　

検
査
結
果
に
も

糖
質
過
多
・

タ
ン
パ
ク
質
不
足
と

出
て
ま
す

糖
質
過
多
と…

　

タ
ン
パ
ク
質
不
足…

主
食
は

お
米
と
パ
ン

　

あ
と
麺
が

中
心
で
す
か
？

え
え

　

も
ち
ろ
ん
で
す
よ

　

大
好
物
で
す

デ
ザ
ー
ト
な
ど
の

甘
い
も
の
は

ど
う
で
す
か
？

食
生
活
っ
て

言
わ
れ
て
も…

　

普
通
で
す
よ

食
べ
な
い
日
は

な
い
で
す

ご
は
ん

食
事
に
は

ふ
た
つ
の
目
的
が

あ
る
の
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？

い
えメ

イ
ン
で

摂
る
べ
き
は
脂
質
で

　

糖
質
は
あ
く
ま
で

補
助
的
な
役
割

な
ん
で
す
よ

えだ
っ
た
ら

主
食
や
甘
い
も
の
を

食
べ
て
も
い
い
ん
じ
ゃ…

い

　

い
え…

へ
ぇ

　

脂
質
で
す
か

脂
質
も

な
ん
で
も

い
い
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん

　

具
体
的
に
は

「
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
」や

「
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
」な
ど
の

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
わ
り
や
す
い

中
鎖
脂
肪
酸
の
ア
ブ
ラ
が

オ
ス
ス
メ
で
す

ひ
と
つ
目
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
確
保
！

　

体
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
に
は

脂
質
と
糖
質
が
必
要
で
す

※中鎖脂肪酸以外にもオリーブオイル・
　バター・ラードなどもエネルギー源
　として活用できます。 14



食
事
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た
つ
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目
的
が
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ま
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ア
ブ
ラ
と
い
え
ば

　

う
ち
は
マ
ー
ガ
リ
ン
や

サ
ラ
ダ
油
を

よ
く
使
っ
て
る
ん

で
す
け
ど…

そ
れ
は

な
る
べ
く
摂
ら
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

マ
ー
ガ
リ
ン
や

一
部
の
サ
ラ
ダ
油
に
含
ま
れ
る

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
を
摂
り
す
ぎ
る
と

　

健
康
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す

そ
し
て

食
事
の
目
的

　

ふ
た
つ
目
は

体
を
作
る
こ
と
で
す

は
い

　

体
を
作
る
た
め
に

タ
ン
パ
ク
質
が

た
く
さ
ん
必
要

な
ん
で
す
よ

筋
肉
を
つ
け
ろ
っ
て

こ
と
で
す
か
？

体
を
作
る
？

そ
う
な
ん
だ…

　

気
を
つ
け
な
い
と…

い
い
え

　

そ
う
じ
ゃ

あ
り
ま
せ
ん

え…

　

ど
う
し
て

で
す
か
？

タ
ン
パ
ク
質
は

筋
肉
を
作
る
も
の
と

イ
メ
ー
ジ
す
る
人
が

多
い
で
す
が

　

そ
う
な
ん
で
す

私 

鶏
肉

大
好
き
な
ん
で

毎
日 

鶏
肉
で

摂
り
ま
す
!!

あ
と

気
を
つ
け
な
い
と

い
け
な
い
の
が

　

脂
質
・
糖
質
が

足
り
て
い
な
い
と

　

タ
ン
パ
ク
質
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
に

使
わ
れ
て

し
ま
い
ま
す

い
や
で
き
れ
ば

タ
ン
パ
ク
質
は

　

違
う
食
材
で

ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン

し
て
く
だ
さ
い

皮
膚
も
髪
の
毛
も

酵
素
も
ホ
ル
モ
ン
も

タ
ン
パ
ク
質
で
作
ら
れ
て

い
る
ん
で
す

知
ら
な
か
っ
た…

臓
器
や
免
疫
抗
体
の

材
料
で
あ
り

老
化
を
ゆ
る
や
か
に

す
る
た
め
に
も
必
須
で
すア

ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
に
も

必
要
な
ん
で
す
ね
っ
！
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い
い
え

　

そ
う
じ
ゃ

あ
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作
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膚
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の
毛
も

酵
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も
ホ
ル
モ
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も

タ
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パ
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知
ら
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遅
延
型

フ
ー
ド
ア
レ
ル
ギ
ー

と
言
っ
て

毎
日
の
よ
う
に

同
じ
食
品
を

食
べ
続
け
る
と

そ
の
食
品
が

ア
レ
ル
ギ
ー
を

引
き
起
こ
す
ケ
ー
ス
が

あ
る
ん
で
す

な
る
ほ
ど

　

そ
う
い
う
こ
と
も

あ
る
ん
で
す
ね

　

気
を
つ
け
ま
す…

あ
と

　

同
じ
食
生
活
の

旦
那
さ
ん
や
お
子
さ
ん
も

同
様
に
栄
養
不
足
だ
と

思
わ
れ
ま
す

こ
ち
ら
を

参
考
に
し
て

く
だ
さ
い

そ
う
で
す
ね

お
願
い
し
ま
す

で
は
本
題

　

食
事
は

ど
う
し
た
ら
い
い
か
を

お
伝
え
し
ま
す

※巻末にもカラーで大きく掲載しています。ぜひご覧ください。

ま
ず 

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

　

タ
ン
パ
ク
質
で

腹
６
分
目
を
目
指
す
！

え
え
っ

　

食
事
の
半
分
以
上
が

タ
ン
パ
ク
質
!?

タ
ン
パ
ク
質
は

と
て
も
大
切

で
す
か
ら
ね

え
っ

　

そ
ん
な
も
の
で
す
か

毎
食

そ
れ
く
ら
い

摂
っ
て
く
だ
さ
い

毎
食
か…

　

ま
ぁ

こ
れ
く
ら
い
な
ら

が
ん
ば
れ
る
か
な

目
安
は

１
食
ご
と
に

両
手
に
乗
る
く
ら
い

の
量
で
す
よ

大
切
だ
か
ら
っ
て…

さ
す
が
に…

ど
れ
く
ら
い
食
べ
れ
ば

い
い
ん
で
す
か…

？
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ま
ず 

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

　

タ
ン
パ
ク
質
で

腹
６
分
目
を
目
指
す
！

え
え
っ

　

食
事
の
半
分
以
上
が

タ
ン
パ
ク
質
!?

タ
ン
パ
ク
質
は

と
て
も
大
切

で
す
か
ら
ね

え
っ

　

そ
ん
な
も
の
で
す
か

毎
食

そ
れ
く
ら
い

摂
っ
て
く
だ
さ
い

毎
食
か…

　

ま
ぁ

こ
れ
く
ら
い
な
ら

が
ん
ば
れ
る
か
な

目
安
は

１
食
ご
と
に

両
手
に
乗
る
く
ら
い

の
量
で
す
よ

大
切
だ
か
ら
っ
て…

さ
す
が
に…

ど
れ
く
ら
い
食
べ
れ
ば

い
い
ん
で
す
か…
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そ
し
て 

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２

　

食
物
繊
維
で
腹
８
分
に
！

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

　

糖
質
が
多
い
食
品
は

最
後
に
少
し
だ
け

食
物
繊
維
っ
て

野
菜
や
海
藻

　

キ
ノ
コ

　

こ
ん
に
ゃ
く…

　

あ
と
は

お
か
ら
な
ど
で
す
ね

そ
の
と
お
り

さ
ら
に

食
後
の
血
糖
値
上
昇
を

ゆ
る
や
か
に
す
る
ん
で
す

う
ち
の
夫

　

太
っ
て
る
の
で

　

食
べ
さ
せ
ま
す

腸
内
環
境
を
整
え
る
の
に

有
効
な
栄
養
素
が

食
物
繊
維
な
ん
で
す
よ

　

え
っ

お
米
食
べ
て

い
い
ん
で
す
か

ご
は
ん

は
い 

た
だ

　

食
べ
る
順
番
は

気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
ね

よ
く
言
わ
れ
る

三
角
食
べ
だ
と
お
米
を

食
べ
す
ぎ
て
し
ま
い

　

特
に
食
が
細
い
人
だ
と

　

体
に
必
要
な

タ
ン
パ
ク
質
の
量
が

食
べ
ら
れ
な
く
な
る

こ
と
が
あ
る
ん
で
す

そ
う
い
う
こ
と
か…

ま
た

タ
ン
パ
ク
質
や

食
物
繊
維
を

先
に
摂
る
こ
と
で

　

血
糖
値
の
上
昇
を

ゆ
る
や
か
に

で
き
る
ん
で
す
よ

わ
か
り
ま
し
た

で
お
願
い
し
ま
す

え
？

　

そ
れ
ぞ
れ
を

食
べ
き
る
ん
で
す
か
？

　

三
角
食
べ
じ
ゃ

な
い
ん
で
す
か
？

食
べ
る
順
番
？

食べる順番はＳＴＥＰ１～３のとおり

①「肉・魚（タンパク質）」

②「野菜（食物繊維）」

③「お米（糖質）」

※甘みが弱いもの

ご は ん

ご
は
ん
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を
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が
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ら
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あ
と

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
・
鉄
も

積
極
的
に
摂
っ
て
く
だ
さ
い

日
本
人
は

お
米
・
パ
ン
・
麺
を

よ
く
食
べ
る
の
で

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の

摂
取
量
が
少
な
く
　

し
か
も
消
費
量
が
多
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
　

そ
し
て
鉄
で
す
が
　

鉄
に
は

粘
膜
の
細
胞
を

丈
夫
に
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
　

タ
ン
パ
ク
質
の

代
謝
に
も

重
要
な
役
割
を

果
た
す
ん
で
す

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
足
り
な
い
と
　

疲
れ
や
す
い…

イ
ラ
イ
ラ
す
る…

　

集
中
力
が
続
か
な
い…

な
ど
の
症
状
が
出
る
ん
で
す
よ

大
切
で
す
ね

ど
う
し
て
で
す
か
？

め
ち
ゃ
く
ち
ゃ

私
に
必
要
で
す
ね…

ご

は

ん

最
後
に
ひ
と
つ

　

気
を
つ
け
て
ほ
し
い
こ
と
も

お
伝
え
し
て
お
き
ま
す
ね

グ
ル
テ
ン
っ
て

う
ど
ん
と
か
パ
ン

と
か
で
す
よ
ね
？

グ
ル
テ
ン
と

カ
ゼ
イ
ン
は

で
き
る
だ
け

避
け
て
く
だ
さ
い

気
を
つ
け
る
こ
と
？

そ
う
で
す

　

ま
ず
グ
ル
テ
ン
は

小
麦
に
含
ま
れ
て
い
る

タ
ン
パ
ク
質
な
ん
で
す
が

　

腸
に
よ
く
あ
り
ま
せ
ん

腸
の
状
態
が
悪
い
と

栄
養
が
き
ち
ん
と

吸
収
で
き
ず

　

せ
っ
か
く
食
事
に

気
を
使
っ
て
も

台
無
し
で
す

腸
に…

？

そ
う
で
す
ね

そ
の
腸
を

荒
ら
さ
な
い
た
め
に

グ
ル
テ
ン
は

避
け
る
べ
き
で
す

じ
ゃ
あ

　

カ
ゼ
イ
ン
は

な
ん
な
ん
で
す
か
？

ヒ
ト
は

グ
ル
テ
ン
を

分
解
し
づ
ら
く

未
消
化
の
グ
ル
テ
ン
が

腸
を
荒
ら
し
て

し
ま
う
ん
で
す

え
っ

　

そ
う
な
の
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最
後
に
ひ
と
つ

　

気
を
つ
け
て
ほ
し
い
こ
と
も

お
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し
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お
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ま
す
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テ
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パ
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テ
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に
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の
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悪
い
と
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と
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収
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せ
っ
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食
事
に
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を
使
っ
て
も

台
無
し
で
す

腸
に…

？

そ
う
で
す
ね

そ
の
腸
を

荒
ら
さ
な
い
た
め
に

グ
ル
テ
ン
は

避
け
る
べ
き
で
す

じ
ゃ
あ

　

カ
ゼ
イ
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は

な
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な
ん
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す
か
？

ヒ
ト
は

グ
ル
テ
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解
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う
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カ
ゼ
イ
ン
は

ヨ
ー
グ
ル
ト
や

チ
ー
ズ
な
ど

　

乳
タ
ン
パ
ク
に

含
ま
れ
て
い
る

タ
ン
パ
ク
質
で

　

グ
ル
テ
ン
と

同
じ
よ
う
に

腸
を
荒
ら
す

原
因
に
な
り
ま
す

お
な
か
に
い
い
の
は

乳
酸
菌
で
あ
っ
て

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
で
は

な
い
ん
で
す
よ

た
だ
で
す
ね

　

川
村
さ
ん
の
よ
う
な
方
の

症
状
を
改
善
す
る
に
は

　

食
事
だ
け
で
は

限
界
も
あ
る
ん
で
す
よ

そ
う
な
ん
だ…

　

全
然
知
ら
な
い

こ
と
ば
か
り

そ
う
で
す
よ
ね

　

少
し
気
を
つ
け
れ
ば

正
せ
る
こ
と
ば
か
り
な
の
で

　

が
ん
ば
っ
て
く
だ
さ
い

私

　

食
事
で
元
気
に

な
れ
そ
う
で
す
！

は
い
っ

え
？

え
っ

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
っ
て

お
な
か
に
い
い
ん
じ
ゃ

な
い
ん
で
す
か
？

先
ほ
ど
お
伝
え

し
た
と
お
り

例
え
ば

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1
の
場
合
　

食
事
以
外
に
も

栄
養
を
摂
る
方
法
は

あ
り
ま
す
の
で

は
い
っ
　

よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
!!

一
緒
に
相
談
し
な
が
ら

治
療
し
て
い
き
ま
し
ょ
う

川
村
さ
ん
に
は
　

１
日
あ
た
り

豚
ヒ
レ
肉
で
８
kg
く
ら
い

摂
っ
て
ほ
し
い
で
す

川
村
さ
ん
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
も

た
く
さ
ん
摂
取
し
て

ほ
し
い
で
す
が…

そ
ん
な
に
量
を

食
べ
ら
れ
な
い…

！

は
い…

？

24



先
ほ
ど
お
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え
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り
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に
も
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を
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方
法
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の
で
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く
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す
!!

一
緒
に
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談
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が
ら

治
療
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
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村
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に
は
　

１
日
あ
た
り

豚
ヒ
レ
肉
で
８
kg
く
ら
い

摂
っ
て
ほ
し
い
で
す

川
村
さ
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に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
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さ
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摂
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食
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れ
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い…

！

は
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栄
養
療
法
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

教
え
て
も
ら
っ
た
食
事
法
は

私
の
常
識
と
全
く
違
っ
て
た

　

と
に
か
く

今
の
私
を
変
え
る
に
は

信
じ
て
食
べ
る
し
か
な
い

う
わ
ぁ

　

お
肉
い
っ
ぱ
い

ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
だ
な

　

こ
ん
な
に

食
べ
て
い
い
の
？

も
ち
ろ
ん
！

今
日
か
ら

タ
ン
パ
ク
質
を
山
ほ
ど

食
べ
る
か
ら
ね
！

ほ
ら

冷
蔵
庫
も

お
肉
い
っ
ぱ
い
！

わ
ー
い

お
肉 

大
好
き
!!

ど
う
し
た
ん
だ

　

い
っ
た
い
？

実
は―

―
…

な
る
ほ
ど

　

だ
か
ら
か…
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今
日
か
ら

タ
ン
パ
ク
質
を
山
ほ
ど

食
べ
る
か
ら
ね
！

ほ
ら

冷
蔵
庫
も

お
肉
い
っ
ぱ
い
！

わ
ー
い

お
肉 

大
好
き
!!

ど
う
し
た
ん
だ

　

い
っ
た
い
？

実
は―

―
…

な
る
ほ
ど

　

だ
か
ら
か…
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私
だ
け
じ
ゃ

な
く
て

　

パ
パ
は

メ
タ
ボ
体
型
だ
し

健
人
も
い
つ
も

「
疲
れ
た
疲
れ
た
」っ
て

言
っ
て
る
で
し
ょ

　

も
っ
と
元
気
に

な
ら
な
い
と

よ
し
っ

パ
パ
も
今
日
か
ら
お
肉

い
っ
ぱ
い
食
べ
る
ぞ
！

わ
か
っ
た
！

僕
も
!!

そ
の
代
わ
り

お
米
・
麺
類
は

ほ
ど
ほ
ど
に
ね

ご
は
ん

資
料
で
き
ま
し
た

　

確
認
お
願
い
し
ま
す

は
い
っ

え
っ 

も
う
で
き
た
の
!?
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資
料
で
き
ま
し
た

　

確
認
お
願
い
し
ま
す

は
い
っ

え
っ 

も
う
で
き
た
の
!?



ハ
ァ
ハ
ァ…

健
人
の
ス
タ
ミ
ナ

半
端
な
い
な…

パ
パ
も
な
か
な
か

や
る
じ
ゃ
ん

ス
ッ
キ
リ

し
た
か
ら
ね

私
も

肌
の
調
子
も
い
い
し

　

抜
け
毛
も
減
っ
た

　

そ
う
な
ん
だ
よ

　

肉
や
魚
を
い
っ
ぱ
い

食
べ
る
か
ら

太
る
か
な
っ
て

心
配
し
て
た
け
ど

　

問
題
な
か
っ
た

マ
マ

お
な
か
へ
っ
た
〜

オ
ー
ソ
モ
レ
キ
ュ
ラ
ー

す
ご
い
わ
ね

体
調
も
す
こ
ぶ
る

い
い
感
じ

　

数
カ
月
後―

―
お
弁
当

作
っ
て
き
た
か
ら

み
ん
な
で

食
べ
ま
し
ょ
う

お
い
し
そ
う
〜

マ
マ
す
ご
い

た
く
さ
ん
食
べ
て

元
気
に
な
ろ
う
!!
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お
弁
当

作
っ
て
き
た
か
ら

み
ん
な
で

食
べ
ま
し
ょ
う

お
い
し
そ
う
〜

マ
マ
す
ご
い

た
く
さ
ん
食
べ
て

元
気
に
な
ろ
う
!!
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