
　

そ
こ
で
今
回
は
口
臭
の
セ
ル
フ

チ
ェ
ッ
ク
と
セ
ル
フ
ケ
ア
に
つ
い
て

紹
介
し
ま
す
。

口
臭
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
の

5
つ
の
方
法

❶
コ
ッ
プ
の
中
に
息
を
吐
い
て
か
ら

蓋
を
し
て
、深
呼
吸
を
し
た
後

に
コ
ッ
プ
の
息
の
ニ
オ
イ
を
嗅
い

で
少
し
で
も
ニ
オ
イ
が
す
る
。

❷
自
分
の
舌
を
鏡
で
確
認
し
舌
に

白
い
苔
の
よ
う
な
も
の（
舌
苔
）

が
つ
い
て
い
る
。

❸
コ
ッ
ト
ン
パ
フ
な
ど
で
舌
苔
を
拭

き
取
っ
て
嗅
い
で
み
る
と
ニ
オ
イ

が
強
い
。

❹
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を
歯
と
歯
の
間

に
通
し
た
後
、そ
の
フ
ロ
ス
が
臭

う
と
感
じ
る
。

❺
唾
液
の
ニ
オ
イ
が
臭
う
と
感
じ

る
。

以
上
、5
点
の
こ
と
で
あ
て
は
ま
る

こ
と
が
あ
れ
ば
、口
臭
が
あ
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
で
気
に
な
っ
た
方
は
、こ
れ
か
ら

紹
介
す
る
セ
ル
フ
ケ
ア
の
方
法
を

参
考
に
、早
速
毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア

を
始
め
ま
し
ょ
う
。

セ
ル
フ
ケ
ア
の
3
つ
の
方
法

❶
毎
日
の
歯
磨
き
を
し
っ
か
り
と

▼
口
臭
を
防
ぐ
に
は
食
べ
か
す

や
歯
垢
な
ど
の
汚
れ
を
し
っ
か

り
取
り
除
く
こ
と
が
大
切
で

す
。歯
と
歯
の
間
、歯
と
歯
茎

の
境
目
、奥
歯
の
噛
み
合
わ
せ

な
ど
は
特
に
歯
垢
が
残
り
や
す

い
の
で
丁
寧
に
磨
き
ま
し
ょ
う
。

歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先
が
届
き
に
く

い
と
こ
ろ
は
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や

歯
間
ブ
ラ
シ
な
ど
を
合
わ
せ
て

使
う
と
効
果
的
で
す
。

❷
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス
や
マ
ウ
ス

ウ
ォ
ッ
シ
ュ
を
効
果
的
に
▼
デ
ン

タ
ル
リ
ン
ス
や
マ
ウ
ス
ウ
ォ
ッ

シ
ュ
は
口
の
中
を
爽
快
に
す
る

だ
け
で
な
く
、口
臭
の
原
因
を

洗
浄
・
除
菌
・
マ
ス
キ
ン
グ
し
て

口
臭
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る

の
で
口
臭
が
気
に
な
る
時
や
人

と
会
う
前
に
使
用
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、睡
眠
中
は
唾
液
の

分
泌
が
減
少
し
、細
菌
増
殖
し

や
す
い
状
態
に
な
る
た
め
、就

寝
前
の
ブ
ラ
ッ
シ

ン
グ
後
に
使
用

す
る
の
も
お
す
す

め
で
す
。

❸
舌
の
清
掃
で
舌

苔
を
除
去
す
る

▼
舌
ブ
ラ
シ
や
歯

ブ
ラ
シ
を
舌
苔
が

付
着
し
て
い
る
部

分
に
軽
く
当
て
、

奥
か
ら
手
前
に

向
か
っ
て
ゆ
っ
く

り
動
か
し
１
日
１
回
を
目
安
に

清
掃
し
ま
す
。
た
だ
し
、舌
は

非
常
に
デ
リ
ケ
ー
ト
な
組
織
な

の
で
力
を
入
れ
過
ぎ
な
い
よ
う

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

口
臭
の
主
な
原
因
は
お
口
の
中

の
汚
れ
で
す
。日
々
の
汚
れ
を
し
っ

か
り
落
と
し
、お
口
の
中
を
清
潔

に
保
ち
ま
し
ょ
う
。

い
つ
も
往
診
車
か
ら
季

節
ご
と
の
花
々
を
眺
め

て
い
る
。
今
年
も
春
を

告
げ
る
沈
丁
花
の
香
り

が
コ
ロ
ナ
感
染
対
策
で

開
け
て
い
る
車
窓
か
ら

す
う
ー
と
入
っ
て
き
た
。

▼
夏
の
ク
チ
ナ
シ
、
秋

の
金
木
犀
と
並
び
「
三
大
香
木
」

の
一
つ
で
あ
る
沈
丁
花
の
香
り
を

嗅
ぐ
と
生
ま
れ
育
っ
た
昔
の
家

と
庭
仕
事
を
し
て
い
る
母
の
後

ろ
姿
が
私
の
原
風
景
と
し
て
懐

か
し
く
蘇
る
。
癒
さ
れ
る
。▼
近

年
の
分
析
に
よ
る
と
沈
丁
花
の

香
り
に
は
「
リ
ナ
ロ
ー
ル
」
と
い

う
成
分
が
含
ま
れ
、
こ
れ
は
鎮
静

作
用
、
抗
不
安
作
用
、
抗
菌
作
用
、

抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
な
ど
の
効
能

が
あ
る
よ
う
だ
。
癒
さ
れ
て
い
た

の
は
自
分
の
原
風
景
に
浸
っ
て
い

た
せ
い
だ
け
で
は
な
い
の
か
も
し

れ
な
い
。
抗
菌
・
抗
ウ
イ
ル
ス
・

抗
不
安
の
効
果
が
あ
る
と
な
れ

ば
、
コ
ロ
ナ
禍
の
今
の
ご
時
世
で

疲
れ
た
心
と
体
に
ぴ
っ
た
り
の
香

り
で
あ
る
。▼
ま
た
あ
の
ピ
ン
ク

の
花
び
ら
（
実
は
萼
）
は
瑞
香
と

い
う
歯
痛
の
漢
方
薬
だ
と
か
。
歯

痛
に
関
し
て
は
も
ち
ろ
ん
歯
科

受
診
を
お
勧
め
す
る
が
。▼
効
能

は
と
も
か
く
、
今
年
つ
い
に
我
が

家
の
庭
に
大
好
き
な
沈
丁
花
を

迎
え
た
。
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めい
明

ぼう
眸

し
皓
こう

口
臭
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
と
セ
ル
フ
ケ
ア
に
つい
て

口
臭
セ
ル
フ
チ
ェッ
ク
と
セ
ル
フ
ケ
ア
に
つい
て

口
臭
が
気
に
な
る
方
が
多
い
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？「
嗅
覚
」
と
い
う
の
は
視
覚
や
聴
覚
と
異
な
り
、「
順

応
反
応
」
が
起
こ
り
や
す
い
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。同
じ
音
を
ず
っ
と
聴
い
て
い
て
も
そ
の
音
が
わ
か
ら
な

く
な
る
事
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、ニ
オ
イ
を
ず
っ
と
嗅
い
で
い
る
と
次
第
に
慣
れ
、そ
の
ニ
オ
イ
を
感
じ
な
く
な

っ
て
し
ま
う
、こ
れ
が
順
応
反
応
で
す
。口
と
鼻
は
喉
の
奥
で
繋
が
っ
て
お
り
、
鼻
は
口
の
ニ
オ
イ
を
常
に
嗅

い
で
い
て
嗅
覚
が
口
臭
に
慣
れ
、自
分
の
口
臭
が
分
か
り
に
く
く
な
る
の
で
す
。こ
の
た
め
、他
人
の
口
臭
を

感
じ
た
り
、周
り
の
反
応
か
ら
自
分
に
口
臭
が
あ
る
の
で
は
と
、
気
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

じ
ん
ち
ょ
う
げ

き
ゅ
う
か
く

じ
ゅ
ん

の
う
は
ん 

の
う

か
の
ど

ふ
た

ぜ
っ 

た
い

し 

こ
う

さ
か
い
め

か

に
お

つ
な

き
ん 

も
く 

せ
い

こ
う 

ぼ
く

よ
み
が
え

ひ
た

が
く

ず
い 

こ
う



くしゃみ

はな
づまり

肌荒れ

はなみず

お口の
渇き

目の
かゆみ

目の
充血

　

皆
さ
ん
は
チ
タ
ン
と
い
う
金
属

を
ご
存
じ
で
す
か
？
チ
タ
ン
は
地

球
上
に
豊
富
に
あ
り
鉄
の
次
に
多

い
元
素
で
強
度
・
軽
さ
・
耐
食
性
・

耐
熱
性
・
環
境
性
能
・
色
彩
に
優
れ

た
特
性
を
持
っ
て
い
ま
す
。ま
た
人

体
に
対
し
て
も
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応

が
少
な
く
優
し
い
金
属
で
す
。こ

れ
ら
の
特
性
か
ら
需
要
は
年
々
高

ま
っ
て
お
り
、ア
ク
セ
サ
リ
ー
や
眼

鏡
の
フ
レ
ー
ム
、化
粧
品
、調
理
器

具
、車
の
エ
ン
ジ
ン
や
飛
行
機
の

機
体
に
も
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
科
の
分
野
で
も
、イ
ン
プ
ラ

ン
ト
や
金
属
床
義
歯
な
ど
の
補
綴

装
置
に
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。チ

タ
ン
製
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
で
は
、人
工

歯
根
と
し
て
骨
と
く
っ
つ
い
て
し

ま
う
ほ
ど
生
体
親
和
性
が
高
く
、

チ
タ
ン
製
金
属
床
は
丈
夫
で
軽
く

汚
れ
に
強
く
、金
属
の
味
が
ほ
と

ん
ど
な
い
事
か
ら
広
く
普
及
し
て

い
ま
す
。歯
科
で
使
用
す
る
チ
タ

ン
は
、1
0
0
%
の
純
チ
タ
ン
で
は

な
く
、少
量
の
他
の

金
属
を
混
ぜ
て
用
途

に
合
わ
せ
た
チ
タ
ン

合
金
で
す
。金
属
価

格
も
そ
れ
ほ
ど
高
価

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。一

方
で
金
属
自
体
の
強

度
が
強
く
、加
工
が
難
し
い
事
か

ら
特
殊
な
加
工
機
器
が
必
要
と
な

り
コ
ス
ト
が
掛
か
り
ま
す
。

　

昨
年
、歯
科
で
は
こ
の
チ
タ
ン

を
材
料
と
す
る
チ
タ
ン
冠
が
保
険

適
用
に
な
り
ま
し
た
。そ
れ
は
、従

来
か
ら
保
険
治
療
に
使
用
さ
れ
て

き
た
パ
ラ
ジ
ウ
ム
の
高
騰
や
入
荷

自
体
が
困
難
に
な
っ
て
い
る
事
か

ら
、そ
の
代
わ
り
の
材
料
と
し
て

選
ば
れ
た
た
め
で
す
。チ
タ
ン
冠

は
、連
結
冠
や
ブ
リ
ッ
ジ
の
症
例
は

保
険
適
用
外
で
す
が
、単
独
歯
で

あ
れ
ば
保
険
適
用
と
さ
れ
ま
し
た
。

製
作
方
法
は
パ
ラ
ジ
ウ
ム
を
使
用

し
た
銀
歯
と
同
様
、鋳
造
し
て
製

作
し
ま
す
が
大
型
の
鋳
造
機
が
必

要
で
す
。加
工
が
難
し
い
保
険
チ

タ
ン
冠
は
、コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ

る
加
工
技
術
が
認
可
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
が
今
後
は
可
能
と
な
る
見
込

み
で
す
。可
能
と
な
れ
ば
手
作
業

の
技
術
と
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
に
よ
る

精
密
さ
が
加
わ
り
、更
に
よ
り
良

い
歯
科
医
療
技
術
が

提
供
で
き
る
よ
う
に

な
る
で
し
ょ
う
。

　

チ
タ
ン
冠
の
治
療

に
興
味
の
あ
る
方
は

診
療
室
で
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　
こ
の
よ
う
に
花
粉
症
は
、そ
の

日
の
花
粉
の
飛
散
量
に
よ
っ
て
症

状
が
強
ま
っ
た
り
、弱
ま
っ
た
り
し

ま
す
し
、お
口
の
中
に
様
々
な
症

状
を
も
た
ら
し
ま
す
。

花
粉
の
時
期
こ
そ
歯
科
受
診
を

　

花
粉
症
に
悩
ま
さ
れ
て
い
る
方

は
、鼻
づ
ま
り
な
ど
が
あ
る
か
ら
と

歯
科
受
診
を
控
え
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
が
、花
粉
症
が
も
た
ら

す
様
々
な
症
状
で
お
口
の
中
は
リ

ス
ク
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。花
粉
の
時

期
だ
か
ら
こ
そ
、定
期
検
診
や
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
を
で
き
る
だ
け
先
延
ば

し
に
し
な
い
で
、虫
歯
や
歯
周
病

が
進
行
し
な
い
よ
う
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

※
尚
、花
粉
症
は
風
邪
症
状
と
も

似
て
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
は

少
し
の
体
調
の
変
化
も
心
配
に

な
る
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。

歯
科
受
診
の
予
約
が
入
っ
て
い

て
い
て
も
、受
診
し
て
よ
い
か

迷
っ
た
際
は
、遠
慮
な
く
お
電

話
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

花
粉
症
の
症
状

　

花
粉
症
は
、鼻
水
・
く
し
ゃ
み
・

鼻
づ
ま
り
が
3
大
症
状
で
す
が
、

他
に
も
目
の
か
ゆ
み
や
異
物
感
、

皮
膚
の
か
ゆ
み
や
痛
み
、頭
痛
、ぼ

ー
っ
と
す
る
、お
口
の
渇
き
、味
覚

障
害
、喉
の
か
ゆ
み
や
痛
み
、咳
、

声
が
出
づ
ら
い
、耳
の
か
ゆ
み
、聞

こ
え
づ
ら
い
、食
欲
不
振
、胃
も
た

れ
、下
痢
、全
身
倦
怠
感
、発
熱
な

ど
全
身
に
症
状
が
出
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。

お
口
の
症
状

　

花
粉
に
よ
る
お
口
の
渇
き
は
、

花
粉
そ
の
も
の
、口
呼
吸
、花
粉
症

の
薬
に
よ
る
も
の
と
要
因
は
様
々

で
す
が
、お
口
が
渇
く
こ
と
で
唾

液
量
が
減
っ
て
し
ま
い
、お
口
の
中

の
細
菌
数
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
虫
歯
や
歯
周
病
が
進
行

し
や
す
く
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り

ま
す
。

　

他
に
も
、花
粉
症
の
時
期
に
上

の
奥
歯
が
ず
ー
ん
と
重
い
痛
み
を

感
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
上
奥
歯
の
あ
ご
に「
上
顎
洞
」
と

呼
ば
れ
る
副
鼻
腔
の
一
つ
が
あ
り
、

花
粉
症
に
よ
る
鼻
の
炎
症
が
原
因

で
そ
の
部
分
ま
で
炎
症
を
起
こ
し

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
か
ら
で
す
。

　
さ
ら
に
、花
粉
症
の
人
の
中
に
は
、

果
物
や
生
野
菜
を
食
べ
て
数
分
以

内
に
唇
、舌
、お
口
の
中
や
喉
に
か

ゆ
み
や
し
び
れ
、む
く
み
な
ど
が
あ

ら
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。口
腔

ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
と
呼
ば
れ
て
お

り
、花
粉
に
あ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
の
原

因
と
な
る
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
、果
物
や

野
菜
に
含
ま
れ
る
ア
レ
ル
ゲ
ン
が
似

て
い
る
た
め
に
起
こ
る
症
状
で
す
。
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花
粉
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係

保
険
治
療
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療
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保
険
治
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タ
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保
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治
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の
チ
タ
ン
冠

山芋は糖質を多く含む食品ですが、糖質代謝に
必要なビタミンB1も豊富なため、摂取した糖質
を効率よくエネルギーとして利用できます。豆
腐は植物性たんぱく質が豊富で、抗酸化物質
の一種である大豆イソフラボンの摂取ができま
す。山芋と豆腐を一緒にとると、糖質とたんぱ
く質をしっかり摂りながら脂質を少なく抑えるこ
とができます。マカロニもホワイトソースも使っ
ていないのでダイエット中でも罪悪感なく召し上
がれる一品です。

【材料（2人分）】

【作り方】
❶豆腐を電子レンジ700W・1分30秒であたた
めて水を切る。
❷山芋は皮をむきすりおろして、玉ねぎはみじん
切りにする。
❸ボウルに山芋、豆腐、卵、玉ねぎと㋐の調味
料を加え、まぜあわせる。
❹容器に3の種を流し込みとろけるチーズをま
ぶしかける。
❺オーブントースター 1000Wで12分~15分ほど
焼き、こんがりと焦げ目がついたらできあがり。

栄養たっぷり　　　　クッキング簡単簡単

山芋と豆腐のヘルシーグラタン

山芋
豆腐
卵
玉ねぎ小（みじん切り）
とろけるチーズ

200g
200ｇ
1個
1/4個
適量

味噌
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塩
こしょう
ごま油
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大さじ1/2
少々
少々
小さじ1
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粉
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量
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い
、
飛

散
量
が
多
い
年
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ど
は
年
齢
に
関
係
な
く
花
粉
症
に
悩
ま
さ
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る
こ
と

も
あ
る
よ
う
で
す
。
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