
　

空
気
の
乾
燥
で
口
が
乾
燥
す

る
と
、
細
菌
の
活
動
を
抑
え
る

唾
液（
だ
え
き
）
が
少
な
く
な
り
、

口
の
臭
い
が
強
く
な
る
の
で
す
。

乾
燥
に
よ
る
口
臭
を
抑
え
る
に

は
、
口
の
中
を
潤
す
こ
と
が
最
も

効
果
的
で
す
。
ガ
ム
や
タ
ブ
レ
ッ

ト
菓
子
も
効
果
的
で
す
が
、
こ
れ

ら
は
含
ま
れ
て
い
る
香
料
や
消

臭
成
分
よ
り
も
唾
液
の
分
泌
を

促
す
事
に
大
き
な
意
味
が
あ
り

ま
す
。
つ
ま
り
、
水
分
を
と
っ
て

口
を
潤
す
だ
け
で
も
口
臭
予
防

効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
こ
の
時

に
飲
む
も
の
は
口
臭
の
元
に
な
る

よ
う
な
余
計
な
成
分
を
含
ま
な

い
水
が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、

空
気
の
乾
燥
だ
け
で
な
く
、
空

腹
や
緊
張
に
よ
っ
て
も
唾
液
の
量

は
減
り
ま
す
の
で
、
こ
の
よ
う
な

時
に
も
こ
ま
め
な
水
分
補
給
が

効
果
的
で
す
。

　

舌
の
表
面
に
付
く
「
舌
苔
（
ぜ

っ
た
い
）」
と
呼
ば
れ
る
白
い
汚

れ
が
臭
い
の
元
に
な
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
舌
苔
は
専
用
の
ブ
ラ
シ

な
ど
で
こ
す
れ
ば
取
れ
ま
す
が
、

や
り
す
ぎ
る
と
舌
を
傷
つ
け
て

し
ま
う
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

ブ
ラ
シ
が
無
く
て
も
水
を
口
に

含
ん
で
上
あ
ご
の
裏
に
舌
を
こ

す
り
付
け
て
落
と
す
方
法
な
ら
、

舌
に
も
優
し
い
で
す
し
、
気
に
な

っ
た
時
に
い
つ
で
も
簡
単
に
で
き

ま
す
。

　

日
常
的
な
口
臭
予
防
に
は
細

菌
の
繁
殖
を
防
ぎ
、
唾
液
の
分

泌
も
促
せ
る
「
歯
磨
き
」
が
効
果

的
で
す
。
寝
て
い
る
時
は
口
の
中

が
乾
燥
し
や
す
い
為
、
起
き
た
時

に
口
臭
が
強
く
な
り
が
ち
で
す
。

寝
る
前
の
歯
磨
き
で
口
内
の
細

菌
を
減
ら
し
て
翌
朝
の
口
臭
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
タ
ニ

タ
社
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
就
寝
前

の
歯
磨
き
で
起
床
時
の
口
臭
が

７
倍
も
違
う
そ
う
で
す
。

　

か
ら
だ
の
不
調
に
よ
っ
て
口
臭

が
強
く
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
歯
周
病
も
口
臭
の
大

き
な
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。
口
臭

の
元
は
、
主
に
卵
が
腐
っ
た
よ
う

な
臭
い
の
「
硫
化
水
素
」
や
野
菜

の
腐
っ
た
よ
う
な
「
メ
チ
ル
メ
ル

カ
プ
タ
ン
」、
ゴ
ミ
の
臭
い
を
発

す
る「
ジ
メ
チ
ル
サ
ル
フ
ァ
イ
ド
」

な
ど
か
ら
構
成
さ
れ
る
「
V
S
C

（
揮
発
性
硫
黄
化
合
物
）」
で
す

が
、
こ
れ
は
歯
周
病
の
進
行
で
細

菌
が
増
殖
す
る
と
発
生
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

　

歯
周
病
は
、
放
置
す
る
と
歯

が
抜
け
る
だ
け
で
な
く
、
糖
尿
病

の
悪
化
や
、
動
脈
硬
化
・
心
筋
梗

塞
な
ど
の
心
疾
患
の
原
因
に
な

る
事
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
歯
周

病
に
は
早
期
発
見
、
早
期
対
策

が
必
要
で
す
が
、
初
期
段
階
で
は

自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
歯

磨
き
や
水
分
補
給
な
ど
を
し
て

い
る
の
に
、
口
臭
が
強
く
な
っ
た

ら
歯
科
を
受
診
し
て
み
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。
歯
周
病
を
早
期
発

見
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

最
近
で
は
手
軽
に
口
臭
を
チ

ェ
ッ
ク
で
き
る
機
械
な
ど
も
あ
り

ま
す
。
気
に
な
る
方
は
そ
の
よ
う

な
ア
イ
テ
ム
を
活
用
し
て
み
て
は

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？
チ
ェ
ッ
ク

す
れ
ば
、
よ
り
適
切
に
口
臭
予

防
が
で
き
ま
す
し
、
口
臭
を
気
に

す
る
必
要
が
な
い
こ
と
の
確
認
に

も
な
り
ま
す
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、

周
り
に
好
印
象
を
持
っ
て
も
ら

う
た
め
に
も
、
日
頃
か
ら
お
口
の

エ
チ
ケ
ッ
ト
に
は
気
を
配
り
た
い

も
の
で
す
ね
。

先
日
、
映
画
「
シ
ン
・

ゴ
ジ
ラ
」
を
観
た
。〝
エ

ヴ
ァ
ン
ゲ
リ
オ
ン
〞
シ

リ
ー
ズ
で
有
名
な
庵
野

秀
明
監
督
作
品
で
あ
る
。

幼
生
体
の
不
気
味
な
ゴ

ジ
ラ
が
東
京
湾
か
ら
多

摩
川
河
口
、
呑
川
を
遡

り
、
放
射
性
物
質
を
撒
き
散
ら

し
な
が
ら
蒲
田
の
街
を
破
壊
す

る
シ
ー
ン
の
迫
力
、
難
し
い
言
葉

の
セ
リ
フ
を
こ
れ
で
も
か
と
早
口

で
ま
く
し
た
て
る
俳
優
陣
、
東
京

駅
で
ゴ
ジ
ラ
を
足
止
め
す
る
た

め
に
、
在
来
線
を
無
人
運
転
で
ゴ

ジ
ラ
め
が
け
て
衝
突
さ
せ
る

シ
ー
ン
な
ど
見
所
は
た
く
さ
ん

あ
る
。
し
か
し
一
番
印
象
に
残
っ

た
の
は
、
ゴ
ジ
ラ
を
凍
結
さ
せ
る

液
体
を
ク
レ
ー
ン
車
で
巨
大
な

口
へ
流
し
込
む
シ
ー
ン
で
あ
る
。

ふ
と
自
分
が
ゴ
ジ
ラ
の
真
っ
黒

な
乱
杭
歯
の
汚
れ
を
洗
っ
て
い
る

よ
う
な
感
覚
に
陥
る
。
動
物
も

虫
歯
や
歯
周
病
に
な
る
時
代
だ

が
、
さ
す
が
に
放
射
熱
線
に
毎
日

晒
さ
れ
て
い
る
口
に
は
菌
の
繁
殖

は
不
可
能
だ
ろ
う
。
最
終
的
に
は
、

凍
結
し
活
動
停
止
し
た
ゴ
ジ
ラ

は
さ
な
が
ら
御
神
体
の
よ
う
に

残
さ
れ
、
色
々
な
暗
示
を
残
し
て

終
わ
っ
た
。
個
人
的
な
雑
感
と

な
っ
て
し
ま
っ
た
が
、
様
々
な
見

方
が
で
き
る
良
作
で
あ
っ
た
。
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めい
明

ぼう
眸

し
皓
こう

冬
季
節
の
口
臭
に
つ
い
て

こ
の
季
節
は
、
屋
外
だ
け
で
な
く
暖
房
に
よ
っ
て
室
内
も
乾
燥
し
が
ち
で

す
。
空
気
の
乾
燥
で
鼻
や
喉
（
の
ど
）
を
痛
め
た
り
肌
あ
れ
に
な
っ
た
り
す

る
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
口
臭
の
原
因
に
も
な
る
こ
と
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
？



表
面
を
傷
つ
け
た
り
歯
石
を
中

途
半
端
に
取
る
こ
と
で
、
か
え

っ
て
歯
垢
が
付
き
や
す
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
歯
肉

の
中
の
歯
石
を
自
分
で
取
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
自
分

だ
け
で
歯
周
病
を
治
す
こ
と
は

で
き
な
い
の
で
す
。
歯
科
医
院

で
は
、
専
門
の
訓
練
を
受
け
技

術
を
持
っ
た
歯
科
医
師
や
歯
科

衛
生
士
が
、
患
者
さ
ん
の
お
口

の
状
態
に
合
わ
せ
て
道
具
を
選

び
、
し
っ
か
り
と
歯
石
を
取
り

除
き
ま
す
。
ま
た
、
歯
石
を
取
っ

た
後
、
歯
の
表
面
は
多
少
ざ
ら

つ
き
が
残
る
こ
と
が
あ
り
ま
す

の
で
、
ポ
リ
ッ
シ
ン
グ
と
い
う
機

械
的
な
歯
面
清
掃
を
す
る
こ
と

が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
理
由
か
ら
、
歯
石
は

歯
科
医
院
で
き
れ
い
に
取
り
除

く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

歯
石
と
は
？

　

口
の
中
の
汚
れ
（
プ
ラ
ー
ク
）

の
中
の
細
菌
が
唾
液
中
に
含
ま

れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
成
分
と
結
合
し
、
時

間
が
経
っ
て
石
の
よ
う
に
硬
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
も
の
を
言
い
ま

す
。

　

個
人
差
は
あ
り
ま
す
が
ブ
ラ

ッ
シ
ン
グ
で
取
り
き
れ
な
か
っ
た

汚
れ
は
、
付
着
し
て
2
日
か
ら

2
週
間
程
で
歯
石
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

歯
石
が
つ
い
た
ま
ま
だ
と
？

　

歯
石
自
体
は
石
な
の
で
悪
い

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
石

は
軽
石
の
よ
う
に
小
さ
な
穴
が

空
い
て
い
て
、
そ
こ
を
住
み
か
に

細
菌
が
繁
殖
し
、
毒
素
を
出
し

ま
す
。
そ
の
毒
素
が
歯
茎
に
炎

症
を
起
こ
し
た
り
、
歯
の
周
り

の
骨
を
溶
か
す
歯
周
病
の
原
因

に
な
り
ま
す
。
ま
た
歯
石
に
住

み
つ
く
汚
れ
が
口
臭
の
原
因
に

な
り
ま
す
。
歯
石
の
中
の
細
菌

は
歯
磨
き
な
ど
で
は
取
れ
な
い

の
で
、
歯
石
ご
と
細
菌
を
取
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

歯
石
の
付
き
や
す
い
と
こ
ろ
は
？

　

歯
石
は
下
の
前
歯
の
裏
側
や

上
の
奥
歯
の
外
側
な
ど
、
唾
液

腺
の
近
く
に
あ
る
歯
に
つ
き
や

す
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
歯
石

は
一
度
付
着
す
る
と
歯
磨
き
で

は
落
と
す
こ
と
は
で
き
な
い
の

で
、
歯
石
に
な
る
前
に
ケ
ア
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

日
頃
か
ら
こ
の
部
分
を
意
識
し

な
が
ら
歯
磨
き
し
、
歯
石
の
元

で
あ
る
歯
垢
（
プ
ラ
ー
ク
）
を
し

っ
か
り
除
去
し
ま
し
ょ
う
。

自
分
で
歯
石
を
と
る
の
は
？

　

道
具
を
使
っ
て
歯
石
を
自
分

自
身
で
取
る
人
も
た
ま
に
い
ま

す
が
、
口
の
中
は
狭
い
上
に
見

え
づ
ら
く
、
ま
た
軟
ら
か
い
組

織
に
囲
ま
れ
て
い
る
た
め
大
変

危
険
で
す
。
そ
し
て
逆
に
、
歯
の
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秋から冬にかけスーパーでよく見かけるレンコン
は、食物繊維が豊富です。さらに、レモンと匹
敵するほどビタミンＣが含まれ美肌にも効果的。
レンコンを切ると糸を引きますが、この粘り気
のもとはムチンという成分で、疲労回復の効果
も得られます。ぜひ、レンコンのおかずを一品
加えてみてはいかがでしょうか？

【材料（2人分）】

【作り方】
❶豚こま肉に塩コショウ、カレー粉、めんつゆ、
小麦粉小さじを加えもみこむ。
❷スライスしたれんこんを半分に切り、残りの
小麦粉をふり、①の豚こま肉を等分して挟む
❸フライパンを熱しサラダ油をひいて弱火で焼
く。※動かさないで５分ほど。
❹裏返したら白ワインをふり入れてふたをしてさ
らに５分ほど焼く。
❺両面に焼き色がついたら出来上がり。

レンコン
豚
塩コショウ　
カレー粉
めんつゆ
小麦粉
サラダ油
白ワイン（または酒）

3ミリのスライス4枚
こま肉 100ｇ
小さじ1
小さじ2
小さじ1
大さじ1
小さじ1
大さじ1

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単
カレー風味の豚こま肉を挟んだ

レンコン季節焼き

あ
り
ま
す
。

　

ご
自
身
の
歯
の
治
療
に
適
用

で
き
る
か
ど
う
か
は
診
察
時
に

判
断
、
ご
説
明
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。 

尚
、
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
と

診
断
さ
れ
た
方
に
限
り
、
保
険

診
療
に
よ
る
奥
歯
（
大
臼
歯
）
の

白
い
か
ぶ
せ
物
〝
C
A
D
／

C
A
M
冠
〞
が
可
能
で
す
。
ま
た
、

保
険
診
療
以
外
（
自
費
）
で
の
奥

歯
の
白
い
か
ぶ
せ
物
に
は
、
ジ
ル

コ
ニ
ア
等
、
物
性
強
度
・
耐
久
性

の
非
常
に
優
れ
た
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　

金
属
冠
で
な
い
治
療
を
ご
希

望
の
方
は
、
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い
。

　

2
0
1
7
年
1
2
月
よ
り
下
顎

第
一
大
臼
歯
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド

C
A
D
／
C
A
M
冠（
ク
ラ
ウ
ン
）

が
保
険
適
用
に
な
り
ま
し
た
。

　

奥
歯
の
か
ぶ
せ
物
を
金
属
で

な
く
、
白
く
出
来
る
こ
と
は
審
美

的
に
も
良
い
こ
と
で
す
が
、
保
険

適
用
に
は
様
々
な
条
件
が
あ
り

ま
す
。
平
成
2
6
年
4 

月
に
初

め
て
第
一
小
臼
歯
・
第
二
大
臼
歯

の
C
A
D
／
C
A
M
冠
が
保
険
適

用
さ
れ
ま
し
た
が
、
今
回
は
、
適

用
事
項
に
「
第
二
大
臼
歯
が
4
歯

全
て
残
存
し
、
左
右
の
咬
合
支

持
が
あ
る
患
者
に
対
し
、
過
度
な

咬
合
圧
が
加
わ
ら
な
い
場
合
等

に
お
い
て
下
顎
第
一
大
臼
歯
に
使

用
す
る
場
合
に
限
ら
れ
る
。」
と

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
Ｃ
Ａ
Ｄ
／
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
Ｃ
Ａ
Ｄ
／
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠

ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
Ｃ
Ａ
Ｄ
／
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠

歯
石
を
取
っ
て
健
康
な
お
口
を

守
り
ま
し
ょ
う
！


