
は
じ
め
に

5   4  316 14 1231  31  30  29  28  27  26  25  25  24

と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安

□
田
目

乳
が
ん
と
食
生
活
の
基
礎
知
識

が
ん
の
発
生
と
食
生
活
に
は
密
接
な
関
係
が
あ
る
？

乳
が
ん
の
予
防

。
わ
ず
ら
っ
た
人
の
食
事
と
は
？

コ
ラ
ム
　
黒
米
と
玄
米
の
お
い
し
い
炊
き
方

自
ロ
ロ

・乳
が
ん
の
予
防

・
わ
ず
ら
っ
た
人
の
た
め
の
レ
シ
ピ

鰈
キ
ド
ニ
ー
ビ
ー
ン
ズ
の
ト
マ
ト
リ
ゾ

ッ
ト
　
・‥

鉤
雑
穀
お
む
す
び

鰈
中
華
が
ゆ

陪
ブ

ロ
ツ
コ
リ
ー
と
か
き
の
リ
ゾ

ッ
ト

鰈
枝
豆
の
ミ
ル
ク
リ
ゾ
ツ
ト

か
ば
ち
ゃ
と
牛
肉
の
タ
イ
風
カ
レ

か
き
と
チ
ン
ゲ
ン
菜
の
牛
乳
煮

つ
ば

野
菜
と
あ
さ
り
の
壺
蒸
し

渕   漑   蜆

レ
シ
ピ
の
見
方

調
味
料
の
重
量

23  22  21  21  20  19  19  18

鰈   颯

か
れ
い
の
お
ろ
し
煮

じ
ゃ
こ
な
す
煮

鶉
ア
ボ
カ
ド
の
じ
ゃ
こ
か
け

鰈
た
ら
の
薬
味
煮

輻
た
ら
と
は
ま
ぐ
り

莉
自
き
く
ら
げ
と
き

饉
五
穀
け
ん
ち
ん
汁

隕
さ

つ
ま
い
も
と
り

鑢
手
巻
き
お
か
ず
ク

緻
枝
豆
の
サ
ラ
ダ

の
イ
タ
リ
ア
風
蒸
し
煮

ゅ
う
り
の
和
え
物

ん
ご
の
煮
物

レ
ー
プ



豆
腐
と
じ
や
こ
の
炊
き
込
み
ご
は
ん

豆
乳
ミ
ル
ク
お
じ
や

蟷
豆
腐
入
リ
ム
■
ス

量
豆
乳
と
ご
ま
の
そ
う
め
ん

饉
豆
乳
汁
ビ
ト
ラ

ン

な
豆
腐
の
自
菜
年
輪
巻

飩
高
・野
豆
腐
と
里
い
も
の
お
ろ
し
に
ん
じ
ん
煮

…

は
高
野
豆
腐
と
桜
え
び
の
煮
物

・
豆
腐
の
カ
レ
ー
ソ
テ

颯
豆
腐
と
野
菜
の
ピ
カ
タ

橿
野
菜
の
豆
乳
カ
レ

層
土
鍋
の
野
菜
グ
ラ
タ
ン

ヽ
大
根
の
桜
え
び
香
リ
ソ
ー
ス
か
け

“
ス
チ
ー
ム
野
菜
の
雑
穀
ソ
ー
ス

ト
根
菜
の
ス
イ
ー
ト
サ
ワ
ー
マ
リ
ネ

な
白
菜
と
き
く
ら
げ
の
炒
め
物

橿
野
菜
と
ミ
ッ
ク
ス
ビ
ト
ン
ズ
の

ラ
タ
ト
ゥ
イ

ユ

辣
玉
ね
ぎ
ど
干
し
え
び
の
蒸
し
ス
ー
プ

に
大
麦
入
リ
ミ
ネ
ス
ト
回
―
ネ

一　
　
　
　
　
　
や
く
ぜ
ん

予
ふ
ろ
ふ
き
大
根
の

選
冬
野
菜
と
た
ら
の

Ｌ
ほ
う
と
う
風
汁

置
し
め
じ
と
さ
や
い

澤
え
の
き
た
け
と
し

仄
き
の
こ
と
干
し
ゆ

議
き
の
こ
と
さ
わ
ら

薬
膳
あ
ん
か
け

豆
乳
鍋

ん
げ
ん
の
ミ
ル
ク
煮

め
じ
の
炒
り
煮

赳   巡難
ゆ
ば
と
ほ
う
れ
ん
草
の
わ

な
豆
乳
の
パ
ン
プ
キ
ン
ポ
タ

は
お
こ
げ
厚
揚
げ
の
彩
り
あ

は
大
豆
と
じ
ゃ
が
い
も

な
ゆ
ば
と
チ
ン
ゲ
ン
菜

露
豆
腐
と
こ
ん
に
や
く

轍
卵
の
花
と
ひ
じ
き
の

歌
大
三
八
ン
バ
ー
グ

蓋
豆
乳
入
り
茶
碗
蒸
し

な
ゆ
ば
の
サ
ラ
ダ
風

撃
ゆ
ば
の
ム
ー
ス

曇
大
豆
の
炒
め
煮

さ
び
風
味

ト
ジ

ユ

ん
か
け

の
炒

の
炒

の
み

炒
め

め
煮

め
煮

そ
田
楽

煮

46  46  45  45  44 
・
43  43  42  41  40  39  39  38  37  36  35  35  34  33 ‐ 32

ば
の
炒
め
物

の
ホ
イ
ル
焼
き

47  4751  51  50  49  49  48581 571  571 56.  55  55 ‐ 54  53  53  52



目
き
の
こ
と
じ
や
が
い
も
の

カ
レ
ー
風
味
炒
め

麒
し
い
た
け
シ
ュ
ウ
マ
イ

磯
き
の
こ
の
グ
リ
ル

エ
ス
二

朧
き
の
こ
の
ワ
イ
ン
蒸
し

爾
ま
い
た
け
と
に
ら
の
卵
炒
め

轍
い
る

い
る
き

の
こ
の
ソ
テ

瞳
鮭
と
野
菜
の
八
ト
ブ
蒸
し

鐵
い
わ
し
の
揚
げ
し
ん
じ
よ
う

繭
い
わ
も
の
コ
チ
一
ジ
ャ
ン
煮

甕
鮭
の
和
風
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ

圏
鮭
の
包
み
焼
き

翻
鮭
の
竜
田
焼
き

饉
た
た
き
み
そ
ま
ぐ
ろ

爾
ま
ぐ
る
の
タ
ル
タ
ル

爾
ま
ぐ
る
と
焼
き
ね
ぎ
の
ぬ
た

襲
い
わ
し
と
ト
マ
ト
の
重
ね
焼
き

爾
い
わ
し
の
つ
み
れ
エ
ス
ニ
ッ
ク
ス
ー
プ

置
あ
じ
の
焼
き
な
め
る
ぅ

圏
ぶ
り
の
照
り
焼
き

鰺
ぶ
リ
キ
ム
チ

鐵
ま
ぐ
る
の
し
よ
う
が
焼
き

朦
さ
わ
ら
の
ピ
リ
辛
煮

甍
さ
わ
ら
の
香
味
蒸
し

圏
小
あ
じ
の
キ
ム
チ
煮

圏
鮭
の
か
ら
揚
げ
　
・―
・

鶴
鮭
の
み
そ
煮

鐵
う
な
ぎ
と
豆
腐
の
あ
っ
さ
り
煮
込
み

轟
焼
き
鮭
の
レ
モ
ン
し
よ
う
ゆ
漬
け

鶴
さ
ん
ま
の
ワ
イ
ン
ソ
ー
ス

き
の
こ
添
え
　
・Ｉ
‥

置
さ
ば
の
ピ
リ
辛
焼
き
　
・…
…
…
…
…
・

圏
野
菜
と
豆
の
ヨ
ト
グ
ル
ト
カ
レ

贈
担
々
豆
腐
め
ん

囲
つ
る
む
ら
さ
き

の
ご
ま
み

そ
和

え

囲
い
わ

し

ご
ま
団
子

の
ス
ー
プ
仕
立

て

露
か
き
と
大
根
の
葉
の
お
ろ
し
煮

塵
枝
豆
の
自
和
え

圏
う
な
ぎ
と
き
ゆ
う
り
の
酢
の
物

ッ
ク

ソ
ー

ス
　
・…
‥
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う
な
ぎ
の
と
る
ろ
蒸

し

乳
が
ん
は
な
ぜ
増
え
て
い
る
の
か

乳
が
ん
は
ど
の
よ
う
な
病
気
か

乳
が
ん
の
発
生
を
高
め
る
危
険
因
子
と
は

乳
が
ん
検
診
で
早
期
発
見
を
心
が
け
る

■
　
一
一
¨
）
チ
）
´
）
こ
鷲
三

Ｌ
一Ｃ
　
一
一
一
ハ

ニ

　

ン
一レ

・
ノ

■
か
じ
き
の
ソ
テ
ー

乳
が
ん
の
検
査

①
ま
ず
は
じ
め
に
問
診

・

視
触
診
で
乳
房
の
状
態
を
診
る

②
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
、
超
音
波
検
査
で

せ

っ
か

い

か

石
灰
化
や
し
こ
り
を
調
べ
る

③
細
胞
診

・
組
織
診
で
確
定
診
断
を
す
る

鍼   菫   ■

91  90  89  89  88  87  87 86  85  85  84  EE

か
き
と
チ
ン
ゲ

ン
菜
の
炒
め
物

さ
ば
の
ハ
ー
ブ
ク
リ
ー
ム
煮

フ
レ

ッ
シ

ュ
ト

マ
ト

ソ
ー

ス

瑕
か
じ
き
と
つ
る
む
ら
さ
き
の
カ
レ
ー
炒
め
　
・■

Ｍ
か
じ
き
の
ミ
ル
ク
煮

爾
鮭
の
海
藻
蒸
し

ピ
リ
辛
ソ
ー
ス

繭
カ
リ
カ
リ
じ
ゃ
こ
と
ト
マ
ト
の

和
風
サ
ラ
ダ

轟
豆
乳
鍋
　
‥

響
お
か
ら
の
に
ん
じ
ん
ケ
ー
キ

麗
ヘ
ル
シ
ー
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ

麗
あ
じ
の
さ

つ
ま
揚
げ

饉
あ
じ
の
中
華
風
ご
ま
し
ょ
う
ゆ
漬
け

鸞
黒
ご
ま
プ
リ
ン

ほ
か
じ
き
の
香
り
蒸
し

爾
あ
し
た
ば
の
か
き
揚
げ

轟
ヨ
ー
グ
ル
ト
フ
ル
ー
ツ

攀
焼
き
プ
リ
ン

フ
ル
ー
ツ
添
え

卜
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の
ポ
タ
ー
ジ

ュ

開
日
目

乳
が
ん
の
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
る

104 102 100 
｀
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115 114 112

治
療
方
針
を
決
め
る
た
め
に
は

乳
が
ん
治
療
の
流
れ

コ
ラ
ム
　
セ
カ

ン
ド
オ
ピ

ニ
オ

ン

乳
が
ん
の
治
療

●
手
術

Ｉ

乳
房
を
残
す
乳
房
温
存
手
術

②
手
術

Ⅱ
　
　
　
　
　
　
一

リ
ン
パ
節
転
移
が
あ
れ
ば
、

腋
嵩
リ
ン
パ
節
郭
清
を
行
う

０
薬
物
療
法

Ｉ

が
ん
の
再
発
を
防
ぐ

「抗
が
ん
剤
治
療
」

④
薬
物
療
法

Ⅱ

女
性
ホ
ル
モ
ン
の

作
用
を
抑
え
る

「ホ
ル
モ
ン
療
法
」

０
薬
物
療
法

Ⅲ

が
ん
細
胞
だ
け
を

狙
い
撃
ち
す
る

「分
子
標
的
治
療
」

Ｏ
放
射
線
治
療
法

が
ん
細
胞
の
遺
伝
子
を

死
滅
さ
せ
る

「放
射
線
治
療
法
」

乳
房
を
再
建
す
る
に
は

116118120２
　
　
食
材
別

さ
く
い
ん

再
発

・
転
移
の
基
礎
知
識

●
治
療
後
の
検
査
を
受
け
て

早
期
発
見
に
努
め
る

②
局
所
再
発
と
遠
隔
再
発
で
は

治
療
法
が
異
な
る

治
療
後
の
日
常
生
活
で
注
意
し
た
い
こ
と
　
・…
‥
　
１３４

ま
わ
り
か
ら
の
サ
ポ
■
卜
を
受
け
な
が
ら
　
・…
‥

健
康
回
復
と
維
持
の
た
め
の
日
常
生
活
の
心
得

‥

自
分
ら
し
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を

128  126 124
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