
野
菜
し
か
食
べ
な
い
と
い
え
ば
「
ダ
イ
エ

ッ
ト
の
た
め
」
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
健

康
に
気
を
配
る
若
い
女
性
を
中
心
に
ベ
ジ

タ
リ
ア
ン
が
最
近
増
え
て
き
ま
し
た
。
健
康

食
大
国
・
台
湾
で
は
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
食
は

「
素
食
（
ス
ー
シ
ー
）」
と
し
て
若
者
か
ら

老
人
ま
で
日
常
食
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い

ま
す
。 

素
食
と
は
菜
食
と
い
う
意
味
で
「
質
素
な

料
理
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
肉
・

魚
な
ど
を
使
わ
な
い
野
菜
だ
け
の
台
湾
式

菜
食
料
理
の
こ
と
で
す
。
し
か
し
野
菜
の
中

で
も
ニ
ラ
・
ニ
ン
ニ
ク
・
ア
サ
ツ
キ
・
玉
ネ

ギ
・
ラ
ッ
キ
ョ
ウ
は
素
食
で
は
使
い
ま
せ

ん
。 医

食
同
源
と
は
、
食
事
に
注
意
す
る
こ
と

が
病
気
を
予
防
す
る
最
善
の
策
で
あ
り
日

頃
の
食
生
活
も
医
療
に
通
じ
る
、
と
い
う
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
に
ピ
ッ
タ
リ
の
考
え
方
で
す
。 

素
食
は
肉
を
使
わ
な
く
て
も
豆
腐
・
湯
葉

や
き
の
こ
類
を
工
夫
し
て
肉
や
魚
そ
っ
く

り
に
調
理
し
、
一
見
し
て
普
通
の
料
理
と
変

 

レ
ン
コ
ン
は
淡
白
な
見
か
け
に
よ
ら
ず

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
、
カ
リ
ウ
ム
・
カ
ル
シ

ウ
ム
・
鉄
・
銅
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
で

す
。
ま
た
、
野
菜
に
は
珍
し
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

６
・
Ｂ
１２
が
含
ま
れ
て
お
り
貧
血
予
防
効

果
が
あ
り
ま
す
。
食
物
繊
維
が
豊
富
で
便
秘

の
改
善
や
整
腸
作
用
が
あ
り
、
粘
り
の
成
分

ム
チ
ン
に
よ
る
粘
膜
や
胃
の
保
護
な
ど
、
美

容
と
健
康
に
効
果
が
あ
る
頼
も
し
い
野
菜

で
す
。 

 
 

  

①
レ
ン
コ
ン
の
皮
を
む
き
薄
切
り
に
し
て
水
に
さ

ら
す
。 

②
レ
ン
コ
ン
の
水
を
切
っ
て
油
を
引
い
た
フ
ラ
イ

パ
ン
で
炒
め
る
。 

③
少
し
透
き
通
っ
て
き
た
ら
砂
糖
・
醤
油
を
適
量
か

け
、
さ
ら
に
炒
め
合
わ
せ
る
。 

④
お
皿
に
盛
り
、
七
味
を
か
け
る
。 

  

わ
ら
な
い
よ
う
な
調
理
を
し
て
い
る
の
が

特
徴
で
す
。
例
え
ば
キ
ノ
コ
の
酢
豚
風
、
大

豆
の
ポ
ー
ク
ソ
テ
ー
風
、
タ
ケ
ノ
コ
の
フ
カ

ヒ
レ
ス
ー
プ
風
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
の
刺
身
風
な

ど
本
物
そ
っ
く
り
の
見
栄
え
と
味
付
け
で

す
。 日

本
に
も
台
湾
素
食
の
レ
ス
ト
ラ
ン
や

材
料
を
売
る
お
店
が
あ
り
ま
す
の
で
、
素
食

を
美
味
し
く
食
べ
て
、
健
康
ラ
イ
フ
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。 

   

①
レ
ン
コ
ン
の
皮
を
む
き
７
ミ
リ
ほ
ど
の
輪
切
り

に
す
る
。 

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
引
き
、
両
面
を
焦
げ
目
が
付

く
ぐ
ら
い
に
炒
め
る
。 

③
レ
ン
コ
ン
を
一
旦
取
り
出
し
、
フ
ラ
イ
パ
ン
に
と

ろ
け
る
チ
ー
ズ
を
薄
く
敷
き
詰
め
レ
ン
コ
ン
を

重
な
ら
な
い
よ
う
に
並
べ
て
い
く
。 

④
チ
ー
ズ
が
カ
リ
カ
リ
に
な
る
ま
で
焼
き
、
お
皿
に

裏
返
し
に
盛
り
付
け
る
。 

⑤
適
当
に
切
り
分
け
て
食
べ
る 

 

素
食

ス
ー
シ
ー

と
医
食
同
源 

 

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
健
康
ラ
イ
フ 

 

 

  

そ
こ
で
レ
ン
コ
ン
・
レ
シ
ピ
を 

レ 

ン 

コ 

ン 

き 

ん 

ぴ 

ら 

 

レ
ン
コ
ン
の
チ
ー
ズ
カ
リ
カ
リ
焼 

レ ン コ ン ス ー プ 

①だし汁を煮立て、レンコンをすりおろして入れる。 

②醤油で味を整える。 

 

 

 

湯葉の五目巻 酢味噌ナス 味ポン焼き豆腐 

野菜と油揚げの餃子 野菜たっぷり担々麺 

 

レンコンのチーズカリカリ焼 

レンコンきんぴら 

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
で
健
康
ラ
イ
フ 

１４ 


