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さ
ら
に
野
菜
に
多
-
含
ま
れ
て

い
る
食
物
繊
維
は
他
の
食
品
と
い

っ
し
ょ
に
食
べ
る
と
血
糖
の
上
昇

を
抑
制
す
る
作
用
が
あ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
｡
暑
い
盛
り
で
す
が

夏
野
菜
が
豊
富
な
今
､
毎
食
野
菜

を
た
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ

･つ
○

苛
防
胎
位
を

琵
伊
巻
Q
D葛

糖
尿
病
の
予
防
に
も

治
簾
に
も
役
立
つ
食
品

倣二元 も

予
防
接
種
は
､
健
康
な
状
態
の
子
ど
も
に
対
し
て

行
う
も
の
で
す
｡
熟
の
あ
る
子
､

一
年
以
内
に
け
い

れ
ん

(
ひ
き
つ
け
)
の
あ

っ
た
子
､
ポ
リ
オ
生
ワ
ク

チ
ン
で
は
下
痢
を
し
て
い
る
子
等
受
け
ら
れ
な
い
時

も
あ
り
ま
す
の
で
､
接
種
を
受
け
る
と
き
は
､
子
ど

も
の
健
康
状
態
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
｡

保
健
婦
メ
モ

野
菜
は
と
も
だ
ち

④

今
月
も
先
月
号
に
続
き
病
気
と

野
菜
に
つ
い
て
お
送
り
し
ま
す
｡

糖
尿
病
と
野
菜

糖
尿
病
は
､
糖
質
､
蛋
白
質
､

脂
質
等
の
利
用
を
ス
ム
ー
ズ
に
行

う
た
め
に
必
要
な
ホ
ル
モ
ン
(イ
ン

シ
ュ
リ
ン
)
の
分
泌
不
足
や
作
用
低

下
に
よ
る
病
気
で
す
｡
遺
伝
と
深

い
関
係
が
あ
り
ま
す
が
素
質
が
な

-
て
も
､
誘
因
に
よ
り
糖
尿
病
に

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
｡
特
に
肥

満
は
重
要
で
､
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
と

り
す
ぎ
や
､
脂
肪
細
胞
の
イ
ン
シ
ュ

リ
ン
感
受
性
の
鈍
化
で
普
通
以
上

に
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
が
必
要
と
な
り
ま

す
｡
肥
満
の
他
､
運
動
不
足
､
ス

-
レ
ス
等
も
あ
り
ま
す
が
､
ま
ず

肥
満
予
防
が
肝
心
で
す
｡

-

野
菜
が
糖
尿
病
を

予
防
す
る
1

糖
尿
病
の
人
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー

は
､
普
通
の
人
の
場
合
よ
り
も
低

く
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
｡

エ
ネ
ル

ギ
ー
は
低
-

″
か
さ
″
の
あ
る
食

品
を
使

っ
て
満
足
度
の
高
い
食
事

に
す
る
工
夫
が
大
切
で
す
｡
野
菜

海
草
､
き
の
こ
､
こ
ん
に
ゃ
-
は

こ
の
条
件
に
ぴ
っ
た
り
で
す
｡

受ける前の注意

○
予
防
接
種
の
通
知
を
よ
-
読
み
ま
し
ょ
う
｡

O

｢
問
診
票
｣
を
正
確
に
記
入
し
ま
し
ょ
う
｡

◎
子
ど
も
の
健
康
状
態
を
チ

ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
｡

0
母
子
健
康
手
帳
を
用
意
し
ま
し
ょ
う
｡

◎
で
き
る
だ
け
､
数
旦
別
よ
り
体
温
を
は
か
り
ま
し
ょ
う
｡

受ける当日の注意

0
そ
の
日
の
体
温
を
は
か
り
ま
し
ょ
う
｡

O

｢
問
診
票
｣
の
記
入
に
間
違
い
が
な
い
か
､
記
入
も
れ

が
な
い
か
チ

ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
｡

◎
印
鑑
と
母
子
手
帳
'
ま
た
'
問
診
票
が
事
前
に
配
布
さ
れ

た
時
は
問
診
票
を
持
参
し
ま
し
ょ
う
｡

0
予
防
接
種
の
会
場
の
黒
板
や
は
り
出
さ
れ
て
い
る
注
意

事
項
を
よ
-
読
み
ま
し
ょ
う
｡

◎
お
医
者
さ
ん
や
会
場
に
い
る
担
当
者
に
気
軽
に
相
談
し

ま
し
ょ
う
｡

明るい家庭 は ｢あい さつ｣ か ら




