
　

皆
さ
ん
は
辛
い
歯
の
痛
み
を
長

い
間
放
置
し
た
経
験
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。
む
し
歯
に
よ
る
歯
の
神
経

の
痛
み
や
根
の
先
に
炎
症
が
起
き

た
時
の
歯
の
痛
み
は
し
ば
し
ば
耐

え
難
い
痛
み
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。早
め
に
歯
科
を
受
診
し
て

痛
み
を
取
り
除
く
治
療
が
で
き
れ

ば
良
い
で
す
が
、多
忙
で
な
か
な

か
受
診
で
き
な
か
っ
た
り
、歯
医

者
が
嫌
い
だ
か
ら
行
き
た
く
な
い

と
言
っ
た
理
由
で
、痛
み
が
自
然

と
治
ま
る
ま
で
市
販
の
痛
み
止
め

を
服
用
し
て
我
慢
し
て
い
る
方
も

多
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
痛
み
の
感
覚
と
い
う

も
の
は
、身
体
の
ど
こ
か
に
何
か

異
常
が
あ
っ
た
こ
と
を
知
ら
せ
る

重
要
な
サ
イ
ン
で
す
。
従
っ
て
、

痛
み
の
場
所
が
わ
か
れ
ば
も
う
痛

み
の
感
覚
は
不
要
な
は
ず
で
す
。

し
か
し
、痛
み
に
対
し
て
早
急
に

対
処
を
し
な
い
と
、痛
み
を
起
こ

す
物
質
が
体
内
で
継
続
的
に
作
ら

れ
て
、痛
み
が
慢
性
化
し
て
し
ま

い
ま
す
。
慢
性
の
痛
み
が
あ
る
と
、

痛
み
の
感
覚
が
脳
を
持
続
的
に
刺

激
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
、「
こ
の

歯
は
い
つ
も
痛
い
ん
だ
。」
と
い
う

感
覚
が
脳
で
学
習
さ
れ
、記
憶
さ

れ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
痛

み
の
感
覚
が
脳
に
焼
き
付
い
て
し

ま
う
の
で
す
。
こ
の
焼
き
付
き
現

象
は
、痛
み
の
強
さ
が
強
い
ほ
ど
、

そ
し
て
痛
ん
で
い
る
時
間
が
長
い

ほ
ど
起
こ
り
や
す
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

歯
の
痛
み
は
身
体
の
痛
み
の
中

で
も
特
に
強
烈
な
痛
み
だ
と
言
わ

れ
て
お
り
、
こ
の
強
烈
な
痛
み
は

痛
み
の
記
憶
と
し
て
脳
に
深
く
刻

ま
れ
、痛
み
の
原
因
が
解
消
さ
れ

た
後
も
長
期
間
に
渡
っ
て
残
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
痛
み
に

敏
感
な
人
ほ
ど
長
く
残
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、歯
医
者
が
嫌
い
で
深

い
む
し
歯
を
放
置
し
て
、
た
び
た

び
歯
の
痛
み
を
繰
り
返
し
て
い
た

人
が
意
を
決
し
て
歯
科
を
受
診
し

た
と
し
ま
す
。
進
行
し
た
む
し
歯

で
保
存
が
困
難
と
診
断
さ
れ
、抜

歯
を
し
ま
し
た
。
し
か
し
、抜
歯

後
も
痛
み
が
ず
っ
と
残
っ
て
し
ま

い
、抜
い
た
傷
が
治
っ
て
も
痛
み

が
消
え
ま
せ
ん
。不
信
感
を
抱
い

た
患
者
さ
ん
が
別
の
歯
医
者
を
受

診
し
て
、
そ
こ
で
隣
の
歯
が
原
因

で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
そ
の
歯

も
抜
歯
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
ま

だ
痛
み
は
残
っ
た
ま
ま
で
す
。こ
の

よ
う
に
、痛
み
だ
け
が
ず
っ
と
残
っ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。こ
れ

が
痛
み
の
記
憶
、す
な
わ
ち
痛
み

の
焼
き
付
き
現
象
で
す
。

　
で
は
、
ど
う
す
れ
ば
痛
み
か
ら

解
放
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
。実
は
、

脳
に
焼
き
付
い
た
痛
み
の
記
憶
は

そ
う
簡
単
に
治
す
こ
と
が
で
き
ま

せ
ん
。局
所
に
痛
み
の
原
因
が
な

い
た
め
、
い
く
ら
鎮
痛
剤
を
服
用

し
て
も
効
果
が
あ
り
ま
せ
ん
。
痛

み
の
記
憶
の
焼
き
付
き
現
象
を
解

消
す
る
た
め
に
は
、
ま
ず
「
痛
い

歯
は
も
う
無
い
。
だ
か
ら
痛
み
の

原
因
は
無
く
な
っ
た
の
だ
。」
と
い

う
こ
と
を
自
分
に
言
い
聞
か
せ
る

自
己
暗
示
を
す
る
と
と
も
に
、自

分
の
趣
味
や
好
き
な
こ
と
を
し

て
、達
成
感
や
幸
福
感
を
継
続
的

に
脳
が
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
す
る
こ
と
で
、悩
ま
さ
れ
て

き
た
痛
み
の
記
憶
か
ら
し
だ
い
に

解
放
さ
れ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。特
に
不
安
が
強
い
人
に

は
精
神
安
定
剤
を
併
用
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、何
は
と
も
あ
れ
歯
が

痛
く
な
っ
た
ら
放
置
し
な
い
こ
と

が
最
も
肝
要
だ
と
い
う
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。
痛
む
と
い
う
こ
と
は
、

身
体
が
何
ら
か
の
S 

O 

S
を
発

し
て
い
る
の
で
す
。億
劫
が
ら
ず

に
速
や
か
に
歯
科
を
受
診
し
ま

し
ょ
う
。

先
日
「
き
の
こ
の
森
の

小
宇
宙
」
と
い
う
テ
レ

ビ
番
組
を
見
た
。
日
本

に
は
数
千
種
の
き
の
こ

が
存
在
し
て
い
る
そ
う

だ
が
、
共
通
し
て
い
る

役
割
は
胞
子
を
飛
ば
し

て
子
孫
を
残
す
こ
と
だ

と
い
う
。
そ
の
為
に
、
風
や
雨
、

虫
、
動
物
等
を
利
用
し
て
胞
子

を
運
ん
で
も
ら
う
の
だ
が
、
効
率

よ
く
そ
う
し
て
も
ら
う
為
に
虫

や
動
物
に
色
や
臭
い
で
、
今
食
べ

て
、
ま
だ
食
べ
な
い
で
と
い
う

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。

更
に
最
近
の
研
究
で
、
成
長
に
必

要
な
雨
を
も
き
の
こ
自
身
が
降

ら
せ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
い

う
事
も
わ
か
っ
て
き
て
い
る
そ
う

だ
。
そ
し
て
地
面
に
落
ち
た
胞
子

は
菌
糸
を
地
中
に
縦
横
無
尽
に

張
り
巡
ら
せ
て
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を

作
り
樹
々
の
根
と
繋
が
り
栄
養

の
や
り
と
り
を
す
る
事
で
、
効
率

よ
く
互
い
に
成
長
で
き
る
。
ま
た

そ
れ
が
落
葉
や
倒
木
を
分
解
し
、

き
の
こ
が
育
つ
森
を
育
む
養
分

を
作
る
と
い
う
こ
と
で
あ
る
。

ま
る
で
意
志
を
持
っ
て
目
的
を

達
成
し
よ
う
と
し
て
い
る
か
の

様
な
強
か
な
戦
略
で
子
孫
を
残

す
こ
と
に
興
味
を
持
っ
た
の
で
紹

介
し
た
。
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ほ
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し
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た
い

お
っ
く
う

き
ん
し

し
た
た



「
保
険
診
療
で
前
歯
以
外
に
も
白

い
歯
に
」
と
い
う
話
を
耳
に
し
た

事
が
あ
り
ま
す
か
？
長
年
、
被
せ

物
は
天
然
歯
と
は
程
遠
く
、
被
せ

て
い
る
こ
と
が
一
目
瞭
然
の
金
属

に
頼
っ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
現

在
で
は
、
前
歯
か
ら
６
番
目
の
奥

歯
ま
で
、
条
件
さ
え
整
え
ば
Ｃ
Ａ

Ｄ
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠
が
保
険
適
用
と
な
り

白
い
被
せ
物
が
入
り
ま
す
。Ｃ
Ａ

Ｄ
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠
は
、２
０
１
４
年
に

４
番
目
５
番
目
の
小
臼
歯
が
保
険

適
用
に
な
り
、２
０
２
０
年
以
降

か
ら
６
番
目
の
大
臼
歯
部
や
前
歯

部
も
保
険
適
用
と
な
り
ま
し
た
。

被
せ
物
は
歯
科
技
工
士
の
手
作
業

で
製
作
し
て
い
ま
す
が
、Ｃ
Ａ
Ｄ
Ｃ

Ａ
Ｍ
冠
は
歯
型
の
デ
ー
タ（
Ｃ
Ａ

Ｄ
）を
基
に
機
械（
Ｃ
Ａ
Ｍ
）が
材

料
の
ブ
ロ
ッ
ク
を
歯
の
形
に
削
り

出
す
の
で
、
歯
科
技
工
士
の
労
力

が
大
幅
に
削
減
で
き
る
画
期
的
な

技
術
で
す
。
材
質
的
に
は
、ハ
イ

ブ
リ
ッ
ド
・
セ
ラ
ミ
ッ
ク
に
分
類

さ
れ
ま
す
。
組
成
と
し
て
は
80
％

以
上
が
セ
ラ
ミ
ッ
ク（
陶
材
）を

粉
砕
し
た
粉
で
出
来
て
お
り
、
そ

れ
を
レ
ジ
ン（
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
）で

固
め
る
事
に
よ
り
天
然
歯
に
近
い

硬
さ
を
実
現
し
ま
し
た
。
天
然
歯

は
エ
ナ
メ
ル
質
と
象
牙
質
か
ら
な

り
、柔
軟
性
の
あ
る
象
牙
質
の
周

り
を
固
い
エ
ナ
メ
ル
質
が
覆
い
被

さ
る
と
い
う
構
造
で
す
。エ
ナ
メ

ル
質
が
摩
耗
し
て
無
く
な
れ
ば
象

牙
質
が
む
き
出
し
に
な
り
、
歯
に

さ
ま
ざ
ま
な
不
具
合
を
起
こ
し
ま

す
。
咬
み
合
う
歯
や
周
り
の
歯
を

守
る
た
め
に
も
エ
ナ
メ
ル
質
の
硬

さ
に
近
い
材
料
が
適
し
て
い
ま
す
。

こ
の
材
料
は
20
年
以
上
前
か
ら
あ

り
、
金
属
の
裏
張
り
に
ハ
イ
ブ
リ

ッ
ド
・
セ
ラ
ミ
ッ
ク
を
築
盛
し
た

被
せ
物
や
詰
め
物
、イ
ン
プ
ラ
ン

ト
の
被
せ
物
な
ど
、
審
美
的
な
自

費
診
療
用
の
材
料
と
し
て
使
用
さ

れ
て
い
ま
し
た
。Ｃ
Ａ
Ｄ
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠

は
白
く
審
美
的
な
色
合
い
で
、
ち

ょ
っ
と
見
た
だ
け
で
は
被
せ
て
い

る
事
が
分
か
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

金
属
を
含
ん
で
い
な
い
た
め
、
金

属
ア
レ
ル
ギ
ー
の
方
に
も
優
し
い

材
料
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、Ｃ
Ａ

Ｄ
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠
は
、
ブ
リ
ッ
ジ
な
ど

連
結
し
た
被
せ
物
は
使
用
が
出
来

ま
せ
ん
し
、お
口
の
中
の
状
況
に

よ
っ
て
は
適
さ
な
い
こ
と
も
あ
り

ま
す
。西
都
保
健
生
協
の
歯
科
に

は
Ｃ
Ａ
Ｄ
Ｃ
Ａ
Ｍ
冠
の
サ
ン
プ
ル

も
置
い
て
あ
り
ま
す
の
で
、
興
味

の
あ
る
方
は
、お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

ネ
バ
ネ
バ
唾
液
の
特
徴

　

ネ
バ
ネ
バ
唾
液
は
主
に
交
感
神

経
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
て
、緊

張
し
た
時
な
ど
に
よ
く
働
き
ま
す
。

強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
時
に
口
の

中
が
粘
つ
く
の
は
ネ
バ
ネ
バ
唾
液
に

よ
る
も
の
で
す
。ネ
バ
ネ
バ
唾
液
に

は
ム
チ
ン
と
い
う
成
分
が
含
ま
れ
、

こ
の
成
分
が
、細
菌
を
絡
め
と
り
体

内
へ
の
侵
入
を
防
ぐ
ほ
か
、口
の
中

の
粘
膜
を
保
護
し
た
り
保
湿
す
る

な
ど
、「
か
ら
だ
を
守
る
」役
割
を

担
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

お
口
の
乾
燥
に
よ
る
口
臭
を
防
ぐ

た
め
に

　

お
口
が
乾
き
や
す
い
飲
酒
や
不

規
則
な
生
活
は
避
け
て
、十
分
に

水
分
補
給
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、あ
い
う
べ
体
操
、唾
液
腺
マ

ッ
サ
ー
ジ
で
お
口
を
よ
く
動
か
し

お
口
が
潤
い
や
す
い
状
態
を
保
ち

ま
し
ょ
う
。

　

毎
日
寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
。

空
気
が
乾
燥
し
て
お
肌
も
カ
サ
カ

サ
し
や
す
い
季
節
で
す
。気
が
つ
く

と
お
口
も
乾
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
お

口
が
乾
く
と
口
臭
が
強
く
な
り
ま

す
。

生
理
的
口
臭

　
お
口
の
乾
燥
に
よ
る
臭
い
は
生

理
的
口
臭
と
言
い
ま
す
。誰
に
で
も

お
こ
る
臭
い
で
、起
床
直
後（
起
床

時
口
臭
）、空
腹
時（
飢
餓
口
臭
）、

緊
張
時
や
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
た
時

（
緊
張
時
口
臭
）は
特
に
口
臭
は
強

ま
り
ま
す
。こ
れ
は
唾
液
の
分
泌
が

減
少
し
、常
に
お
口
の
中
に
い
る
細

菌
が
増
殖
し
て
口
臭
の
原
因
物
質

で
あ
る
揮
発
性
硫
黄
化
合
物

（
V
S
C
）が
た
く
さ
ん
作
ら
れ
る
た

め
で
す
。し
か
し
、歯
科
治
療
や
歯

み
が
き
で
細
菌
や
V
S
C
が
減
少

し
、食
事
を
し
た
り
、水
分
を
積
極

的
に
補
給
す
る
こ
と
で
唾
液
量
が

増
加
す
れ
ば
急
激
に
口
臭
は
弱
ま

り
ま
す
。

唾
液
に
は
2
種
類
あ
る

　
口
臭
を
防
ぐ
た
め
お
口
の
中
は

常
に
唾
液
で
潤
っ
た
状
態
が
望
ま

し
い
で
す
が
、そ
の
唾
液
に
は
2
つ

の
種
類
が
あ
り
ま
す
。唾
液
が
作

ら
れ
る
唾
液
腺
に
は
三
大
唾
液
腺

と
呼
ば
れ
る「
耳
下
腺
」「
顎
下
腺
」

「
舌
下
腺
」が
あ
り
、分
泌
さ
れ
る

唾
液
に
は
サ
ラ
サ
ラ
し
た
唾
液
と

ネ
バ
ネ
バ
し
た
唾
液
の
２
種
類
が
あ

り
ま
す
。

サ
ラ
サ
ラ
唾
液
の

特
徴
　

唾
液
の
分
泌
は

自
律
神
経
に
よ
っ
て

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て

い
て
い
ま
す
。サ
ラ
サ
ラ
唾
液
は
主

に
副
交
感
神
経
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ

れ
て
い
て
、リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時

に
よ
く
働
き
ま
す
。特
に
、サ
ラ
サ

ラ
唾
液
は
食
事
の
時
に
多
く
分
泌

さ
れ
ま
す
。唾
液
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
な
ど

消
化
を
助
け
る
酵
素
を
多
く
含
み
、

食
べ
物
を
湿
ら
せ
て
飲
み
込
み
や

す
く
す
る
な
ど
、「
消
化
吸
収
を
助

け
る
」役
割
を
担
っ
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
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さつまいもは食物繊維を豊富に含み便秘を予防
する効果がありダイエットに最適です。また、皮
部分には腸の働きを助けるヤラピンや老化抑制
効果をもつアントシアニンが含まれるので、皮ご
と調理するのがおすすめです。柚子はビタミンＣ
が豊富で免疫力アップ、風邪などの感染症を予
防する効果をもつビタミンです。一年で一番寒
いこの時期、毎日の食事からしっかり栄養をとっ
て健康に気を付けて過ごしましょう。

【材料（3人分）】

【作り方】
❶さつまいもは厚さ1cmぐらいのいちょう切りに
して水にさらす。
❷鍋にさつまいもを入れひたひたの水で火に
かける。
❸櫛が通るぐらいに火が通ったら柚子ジャムと
加える。

❹クチナシははさみなどで割ってクッキングペー
パーに包んで鍋に入れる。
❺弱火で水分が半分くらいになるまで水気が飛
んだらできあがり。

きんとんよりも甘みが控えめで、柚子の苦味がき
いてさわやかです。さつまいもが煮崩れないように
弱火でゆっくりことこと煮詰めるのがポイントです。

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

さつまいもの柚子ジャム煮

さつまいも
柚子ジャム

1～2本（600g）
大さじ10杯

クチナシ
水

1個
適当
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