
　

酸
蝕
症
は
、
歯
の
エ
ナ
メ
ル

質
な
ど
硬
い
組
織
が
「
酸
」
に

よ
っ
て
削
れ
て
し
ま
う
疾
患
で
、

細
菌
に
よ
る
も
の
で
あ
る
「
虫

歯
」
と
は
異
な
る
疾
患
で
す
。

酸
蝕
症
が
進
行
す
る
と
冷
た
い

も
の
が
歯
に
し
み
る
知
覚
過
敏

や
虫
歯
の
よ
う
な
痛
み
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　

酸
蝕
症
の
主
な
原
因
は
、
酸

性
の
飲
食
物
の
と
り
す
ぎ
や
、

酸
性
の
ガ
ス
を
吸
引
し
て
い
る

な
ど
産
業
性
の
も
の
、
逆
流
性

食
道
炎
な
ど
に
よ
っ
て
口
の
中

に
上
が
っ
て
き
た
胃
酸
に
よ
る

も
の
な
ど
で
す
。

　

か
つ
て
は
職
業
性
の
歯
の
疾

患
と
し
て
認
知
さ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
昨
今
で
は
小
児
か
ら
高

齢
者
ま
で
幅
広
い
年
齢
で
か
か

る
生
活
習
慣
病
の
ひ
と
つ
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
に
よ
る
酸
蝕
症
を

防
ぐ
た
め
に
は
「
飲
み
物
」
に

つ
い
て
意
識
す
る
事
が
特
に
大

切
で
す
。「
ど
の
く
ら
い
酸
性
な

の
か
」
は「
p
H
値
」
で
表
わ
し
、

数
値
が
「
低
い
ほ
ど
」
酸
性
で

あ
る
事
を
示
し
て
い
て
エ
ナ
メ

ル
質
が
溶
け
は
じ
め
る
値
は

p
H
5
・
5
で
す
（
図
）。
水
は

7
・
0
、
お
茶
は
6
・
0
で
歯

を
溶
か
さ
な
い
水
準
で
あ
る
の

に
対
し
、
炭
酸
飲
料
は
2
・
2
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
3
・
5

と
か
な
り
溶
か
し
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
飲
み
物

も
食
事
の
際
に
食
べ
物
と
い
っ

し
ょ
に
飲
む
と
酸
の
影
響
は
軽

減
し
ま
す
が
、「
だ
ら
だ
ら
飲
み
」

は
酸
が
残
る
事
で
影
響
が
大
き

く
な
り
ま
す
の
で
、
飲
む
場
合

に
は
飲
み
方
も
大
切
で
す
。

　

飲
み
物
の
他
、
酸
性
の
強
い

物
と
し
て
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
酢

の
物
、
飴
、
ト
マ
ト
、
柑
橘
類

な
ど
や
タ
バ
コ
な
ど
が
あ
げ
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
ら
に
加
え
て
噛

ん
だ
り
擦
れ
た
り
す
る
力
が
加

わ
る
事
で
酸
蝕
症
の
進
行
が
加

速
さ
れ
た
り
し
ま
す
。

　

飲
食
に
よ
る
酸
蝕
症
の
予
防

と
し
て
は
、
食
後
の
歯
磨
き
の

タ
イ
ミ
ン
グ
を
食
後
30
分
以
降

に
遅
く
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ

て
い
ま
す
。
食
後
は
酸
に
よ
っ

て
歯
が
と
か
さ
れ
や
す
い
状
況

に
あ
り
、
歯
磨
き
時
の
ブ
ラ
ッ

シ
ン
グ
に
よ
っ
て
摩
耗
し
や
す

い
た
め
で
す
。

　

酸
蝕
症
の
治
療
と
し
て
は
、

軽
度
な
ら
、
知
覚

過
敏
を
抑
え
る
薬

を
塗
る
事
や
、
知

覚
過
敏
を
抑
え
る

歯
磨
き
粉
を
使
う

事
で
す
が
、
歯
の

根
な
ど
が
か
な
り

露
出
し
て
い
る
場

合
に
は
、
歯
に
つ
め

も
の
や
か
ぶ
せ
も

の
を
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

い
ず
れ
の
治
療

も
、
酸
蝕
症
の
原

因
を
つ
き
と
め
て

解
決
し
な
け
れ
ば

根
本
的
な
治
療
に

は
な
り
ま
せ
ん
。

歯
が
摩
耗
や
知
覚

過
敏
の
症
状
が
あ

れ
ば
歯
科
医
師
の
診
断
を
受
け
、

食
道
・
胃
腸
炎
や
拒
食
症
な
ど

飲
食
以
外
の
原
因
が
含
ま
れ
て

い
る
場
合
は
、
消
化
器
の
専
門

医
な
ど
か
ら
そ
れ
ら
へ
の
治
療

を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

口
腔
内
の
酸
蝕
症
の
拡
が
り

を
抑
制
す
る
た
め
に
は
、
早
期
に

発
見
し
治
療
・
予
防
し
て
い
く
こ

と
が
大
切
に
な
り
ま
す
の
で
、
定

期
的
な
歯
科
診
断
を
受
け
ら
れ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

▼
フ
レ
イ
ル
と
い
う
言

葉
が
流
行
し
て
い
る
。

歯
科
領
域
に
お
い
て
も
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と

い
う
の
が
ク
ロ
ー
ズ

ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
る
。

▼
東
大
の
高
齢
社
会
総

合
研
究
機
構
に
よ
れ
ば
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は
、
滑
舌

の
低
下
・
食
べ
溢
し
や
僅
か
な
噎

せ
・
食
べ
ら
れ
な
い
食
品
の
増
加

と
定
義
し
て
い
る
。
そ
し
て
巷
で

は
早
期
に
フ
レ
イ
ル
予
防
を
と
し

て
、
あ
い
う
べ
体
操
や
パ
タ
カ
ラ

体
操
な
ど
が
推
奨
さ
れ
て
い
る
。

▼
し
か
し
、
殆
ど
の
人
は
オ
ー
ラ

ル
フ
レ
イ
ル
に
は
気
づ
か
な
い
。

そ
し
て
い
よ
い
よ
食
事
が
困
難

に
な
っ
て
き
て
初
め
て
歯
科
の
門

を
叩
く
と
い
う
人
が
多
い
の
で

は
な
い
だ
ろ
う
か
？
▼
口
腔
の
フ

レ
イ
ル
が
始
ま
る
中
年
世
代
は

働
き
盛
り
で
仕
事
が
忙
し
く
、

少
々
の
こ
と
で
歯
科
を
受
診
し

て
い
る
暇
な
ど
無
い
。
し
か
も
、

企
業
検
診
で
法
的
義
務
の
無
い

歯
科
検
診
も
実
施
し
て
い
る
と

こ
ろ
は
非
常
に
少
な
い
。
気
づ
い

た
時
に
は
フ
レ
イ
ル
を
通
り
越
し

て
口
腔
機
能
不
全
・
廃
用
状
態
に

な
っ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
な
い
。

▼
国
は
国
民
医
療
費
の
引
き
下

げ
の
た
め
に
も
法
的
整
備
を
早

急
に
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。
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明

ぼう
眸

し
皓
こう

酸
蝕
症
に
つ
い
て

さ　

ん

し
ょ
う

し
ょ
く



こ
と
が
難
し
い
で
す
が
、
デ
ン
タ

ル
フ
ロ
ス
を
使
う
こ
と
で
接
点
の

歯
垢
を
効
率
的
に
落
と
す
こ
と
が

可
能
で
す
。

　
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
糸
を
指

に
巻
き
つ
け
て
使
用
す
る
た
め
、

慣
れ
る
ま
で
は
磨
き
づ
ら
さ
を
感

じ
る
か
も
し
れ
な
い
こ
と
で
す
。

初
め
て
使
う
場
合
は
、
ホ
ル
ダ
ー

タ
イ
プ
の
糸
よ
う
じ
の
ほ
う
が
使

い
や
す
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

歯
ブ
ラ
シ
だ
け
の
清
掃
効
果
は

約
65
％
ほ
ど
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、歯
間
ブ
ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル

フ
ロ
ス
を
併
用
す
る
こ
と
で
約

85
％
ま
で
上
げ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
自
分
の
歯
の
形
や
歯
の
隙
間

の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
、歯
間
ブ

ラ
シ
や
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を
使
っ
て

口
内
を
清
潔
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　

お
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
た

め
に
は
、
歯
磨
き
が
重
要
で
す
。

し
か
し
歯
ブ
ラ
シ
の
み
の
デ
ン
タ

ル
ケ
ア
で
は
、
歯
の
隙
間
の
歯

垢
ま
で
し
っ
か
り
取
り
除
く
に

は
不
十
分
で
す
。
歯
の
間
の
歯

垢
は
磨
き
残
し
て
時
間
が
経
つ

と
細
菌
数
が
多
く
な
り
、
虫
歯

や
歯
周
病
、
口
臭
の
原
因
と
な

り
ま
す
。
そ
こ
で
活
躍
す
る
の

が
『
歯
間
ブ
ラ
シ
』
と
『
デ
ン
タ

ル
フ
ロ
ス
』
で
す
。
ど
ち
ら
も
同

じ
も
の
な
の
で
は
？
と
思
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
ぞ
れ

特
徴
を
持
っ
て
い
ま
す
。
今
回

は
、
歯
間
ブ
ラ
シ
と
デ
ン
タ
ル
フ

ロ
ス
の
違
い
、
そ
し
て
メ
リ
ッ
ト

と
デ
メ
リ
ッ
ト
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。

歯
間
ブ
ラ
シ
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ

リ
ッ
ト

　

歯
間
ブ
ラ
シ
は
歯
の
根
元
に
差

し
入
れ
て
歯
と
歯
の
間
の
歯
垢
を

取
り
除
き
ま
す
。歯
の
形
状
や
隙

間
の
大
き
さ
に
合
わ
せ
て
、
サ
イ

ズ
や
形
を
選
ん
で
使
い
ま
す
。歯

の
隙
間
が
大
き
い
人
や
入
れ
歯
や

ブ
リ
ッ
ジ
な
ど
の
治
療
を
行
っ
て

い
る
人
の
デ
ン
タ
ル
ケ
ア
に
有
効

だ
と
い
う
の
が
大
き
な
メ
リ
ッ
ト

と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
サ
イ
ズ

が
合
わ
な
い
と
歯
茎
を
傷
め
た
り

歯
が
削
れ
て
し
ま
う
原
因
に
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
。自
分
の
歯
に
合
っ

た
も
の
を
選
ぶ
の
が
鉄
則
で
す
。

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の
メ
リ
ッ
ト
・

デ
メ
リ
ッ
ト

　
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
は
糸
で
で
き

て
お
り
、必
要
な
分
だ
け
引
き
出

し
て
指
に
巻
き
つ
け
、歯
の
間
の

歯
垢
を
取
り
除
く
用
具
で
す
。
糸

よ
う
じ
と
し
て
販
売
さ
れ
て
い
る

も
の
も
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の
一
種
で

す
。
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
の
メ
リ
ッ
ト

は
、歯
の
隙
間
が
狭
く
て
も
ケ
ア

出
来
る
と
い
う
に
あ
り
ま
す
。歯

と
歯
が
接
し
て
い
る
部
分
は
歯
ブ

ラ
シ
だ
け
で
は
歯
垢
を
取
り
除
く
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しらすは丸ごと食べられる為カルシウムが豊富
で、骨粗鬆症の予防に効果的です。
　また、脳の神経細胞に重要な働きをすると考
えられているDHA （=ドコサヘキサエン酸）や、
コレステロール値を下げ、血液をサラサラに保
つ効果が期待できるEPA「エイコサペンタエン
酸」も含まれています。旬の季節に美味しくし
らすを取り入れてみてはいかがですか？

【材料（2人分）】

【作り方】
❶ほうれん草は４㎝長さに切る。
❷パスタは塩（分量外）を加えた熱湯で表示
時間通りに茹でてザルに取る。
❸フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れ、
中火にかけ香りがたったら①を加え緑が鮮や
かになるまで炒めます。 さらに、しらすを加え
軽く炒め合わせます。
❹茹でたての②と③を加えて調味料を絡め仕
上げに塩昆布を加えてサッと炒め合わせたら
できあがり。

スパゲティー
ほうれん草
しらす
オリーブオイル　
にんにく（スライス）
塩昆布
調味料
胡椒
塩
醤油

200g
2株
50g
大さじ2
2片
適量

少々
少々
小さじ2

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単
春に旬を迎えるしらすと
ほうれん草のパスタ

　

こ
の
よ
う
な
需
要
も
あ
り
、高

価
な「
金
」や「
白
金
」と
同
様
に

「
パ
ラ
ジ
ウ
ム
」も
投
機
の
対
象
に

な
っ
て
お
り
、グ
ラ
ム
あ
た
り
の

価
格
が
、時
に「
白
金
」を
上
回
る

値
を
示
し
ま
す
。

　

歯
科
医
院
や
補
綴
物
を
製
作

す
る
歯
科
技
工
所
が
購
入
す
る

「
金
パ
ラ
」の
価
格
は
、「
金
」や「
パ

ラ
ジ
ウ
ム
」の
相
場
に
よ
っ
て
大

き
く
変
動
し
ま
す
。1
0
0
グ
ラ

ム
あ
た
り
を
1
年
単
位
で
観
る

と
3
千
円
〜
1
万
円
近
く
金
額

が
乱
高
下
し
、非
常
に
不
安
定
で

歯
科
経
営
を
圧
迫
す
る
一
面
も
あ

り
ま
す
。

　

健
康
保
険
で
、銀
歯
に
使
用
可

能
な
金
属
と
し
て
は
、「
ニ
ッ
ケ
ル

ク
ロ
ム
合
金
」が
あ
り
ま
す
が
、

「
ニ
ッ
ケ
ル
」に
よ
る
金
属
ア
レ
ル

ギ
ー
が
起
こ
る
可
能
性
や
、鋳
造

装
置
が
高
価
で
あ
っ
た
り
、加
工・

適
合
が
難
し
い
等
の
問
題
が
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
事
情
も
あ
り
、保

険
診
療
に
お
け
る
補
綴
物
の
金

属
・
材
料
事
情
に
も
変
化
が
起
こ

り
つ
つ
あ
り
、奥
歯
に
も
金
属
を

使
わ
な
い「
C
A
D
/
C
A
M
冠
」

等
の
、白
く
て
歯
に
優
し
い
材
料

の
導
入
が
試
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
保
険
で
、歯
の
詰
め
物（
イ

ン
レ
ー
）や
、か
ぶ
せ
物（
ク
ラ
ウ

ン
）に
使
用
さ
れ
る
銀
歯
の
材
料

は
、「
12
％
金
銀
パ
ラ
ジ
ウ
ム
合
金

（
以
下
金
パ
ラ
）」と
い
う
貴
金
属

合
金
が
主
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

色
は
銀
色
を
成
し
、半
世
紀
以
上

保
険
診
療
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
金
パ
ラ
」の
成
分
は
、「
金
」

12
％
、「
パ
ラ
ジ
ウ
ム
」20
％
、「
銀
」

50
％
前
後
、「
銅
」20
％
前
後
で
構

成
さ
れ
て
お
り
、そ
の
他
微
量
金

属（
イ
ン
ジ
ウ
ム
な
ど
）が
数
％
含

ま
れ
て
い
ま
す
。主
な
成
分
は

「
銀
」で
す
が
、健
康
保
険
用
材
料

（
J
I
S
規
格
適
合
品
）と
し
て
、

容
量「
金
12
％
、パ
ラ
ジ
ウ
ム

20
％
」が
定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
金
･
銀
･
銅
」は
ご
存
知
と

思
わ
れ
ま
す
が
、「
パ
ラ
ジ
ウ
ム
」

と
い
う
金
属
を
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？

　
「
パ
ラ
ジ
ウ
ム 

p
a
l
l
a
d
i
u
m
」

は
、白
金
族
元
素
の
一
つ
で
、単
体

で
は
銀
白
色
。近
年
、歯
科
金
属
材

料
の
ほ
か
に
、自
動
車
部
品（
主
に
、

排
ガ
ス
浄
化
の
た
め
の
触
媒
）な

ど
の
、工
業
の
分
野
で
も
使
用
さ

れ
て
い
ま
す
が
、主
産
地
の
供
給

が
伸
び
悩
み
、品
薄
気
味
の
状
態

で
す
。

歯
科
保
険
診
療
に
お
け
る
補
綴
物
の
金
属・材
料
事
情

歯
科
保
険
診
療
に
お
け
る
補
綴
物
の
金
属・材
料
事
情

歯
科
保
険
診
療
に
お
け
る
補
綴
物
の
金
属・材
料
事
情

歯
間
ブ
ラ
シ
と
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

そ
れ
ぞ
れ
の
特
徴
の
違
い


