
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
と
、

い
い
こ
と
た
く
さ
ん
！
　

　

朝
ご
は
ん
に
は
大
切
な
役
割
が
あ

り
ま
す
。

①
集
中
力
や
記
憶
力
を
高
め
ま
す

　

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
届
け
、
イ
ラ

イ
ラ
の
予
防
や
集
中
力
を
高
め
ま
す
。

②
体
温
の
上
昇
と
代
謝
を
高
め
ま
す

　

起
き
た
と
き
の
低
い
体
温
を
上
げ

る
役
割
が
あ
り
ま
す
。

③
便
秘
の
解
消
に
つ
な
が
り
ま
す

　

眠
っ
て
い
た
胃
腸
に
刺
激
を
あ
た

え
、
便
通
を
よ
く
し
ま
す
。
便
秘
が

ち
な
方
は
、
朝
の
時
間
に
余
裕
を
も

ち
、
ト
イ
レ
に
座
る
時
間
を
作
り
ま

し
ょ
う
。

④
太
り
に
く
い
か
ら
だ
を
作
り
ま
す

　

夕
食
を
前
日
午
後
8
時
に
食
べ
た

と
し
て
、
朝
食
を
抜
く
と
、
次
の
昼

食
ま
で
16
時
間
も
あ
い
て
し
ま
い
ま

す
。
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
わ
な
い

よ
う
に
と
、
代
謝
を
悪
く
さ
せ
ま
す
。

　

3
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー  
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心
も
体
も
軽
く
感
じ
る
暖
か
い
春
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

春
は
進
学
・
就
職
・
転
勤
な
ど
新
し
い
生
活
が
ス
タ
ー
ト
す
る
季
節
で

す
。
新
生
活
を
健
康
に
過
ご
す
た
め
に
は
、
し
っ
か
り
朝
ご
は
ん
を
食
べ
て

1
日
を
ス
タ
ー
ト
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

簡
単
朝
食
レ
シ
ピ

オ
ム
ト
ー
ス
ト
　
4
人
分

1
人
分
380
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

〈
材
　
料
〉

 

食
パ
ン（
6
枚
切
） .........

4
枚

 

ほ
う
れ
ん
草 ................

100
グ
ラ
ム

 

ハ
ム ...........................

4
枚

 

卵 ..............................
4
個

 

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ ..........
4
枚

 

バ
タ
ー ........................

40
グ
ラ
ム

　〈作
り
方
〉

① 

ほ
う
れ
ん
草
は
茹
で
て
水
気
を
切
り

2
セ
ン
チ
幅
に
切
る
。ハ
ム
は
せ
ん

切
り
に
す
る
。卵
は
と
き
ほ
ぐ
し
て
、

ほ
う
れ
ん
草
と
ハ
ム
を
合
わ
せ
て
お

く
。

② 

食
パ
ン
の
内
側
を
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ

の
大
き
さ
に
切
り
抜
く
。

③ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
溶
か
し
て

食
パ
ン
の
耳
を
置
い
て
、
そ
の
中
に

1
人
分
の
①
を
流
し
込
ん
で
か
き

混
ぜ
る
。

④ 

③
の
上
に
ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
と
切
り

抜
い
た
食
パ
ン
を
の
せ
て
、
上
か
ら

押
さ
え
る
。
裏
返
し
て
焼
き
色
が
つ

く
ま
で
焼
い
た
ら
で
き
あ
が
り
。

検
診
料
の
支
払
い
・
助
成
の
方
法

が
変
わ
り
ま
す

窓
口
払
い

　

が
ん
検
診
な
ど
の
料
金
支
払
い
が
、

納
付
書
で
の
後
払
い
か
ら
、
検
診
を

受
け
た
時
の
窓
口
払
い
に
変
わ
り
ま

す
。が

ん
検
診
・
ヤ
ン
グ
エ
イ
ジ
健
診
・

予
防
接
種

○
市
民
税
非
課
税
世
帯
の
方

　

今
ま
で
は
自
己
負
担
金
を
窓
口
で

支
払
っ
て
い
た
だ
い
た
後
、
申
請
手
続

き
に
よ
り
お
返
し
し
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
受
診
票
に
「
無
料
」
と
明

示
し
ま
す
。
特
に
手
続
き
の
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。

※�

平
成
27
年
1
月
末
現
在
の
世
帯
構

成
・
課
税
状
況
で
判
断

○
生
活
保
護
世
帯
の
方

　

必
ず
受
診
前
に
、
受
診
票
を
持
っ
て

福
祉
課
で
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※
申
告
時
の
受
給
状
況
で
判
断

　

市
で
は
1
種
類
500
円
で
受
診
が
で

き
る
「
ワ
ン
コ
イ
ン
検
診
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

　

対
象
者
、
検
査
内
容
な
ど
は
、
広

報
4
月
号
と
同
時
配
布
す
る
「
平
成

27
年
度
健
康
ガ
イ
ド
」
で
ご
確
認
く

だ
さ
い
。

　
運
動
を
楽
し
く
取
り
組
ん
で
も

ら
う
た
め
、運
動
の
ヒ
ン
ト
を
盛

り
込
ん
だ
4
月
始
ま
り
の
卓
上
カ

レ
ン
ダ
ー
を
作
成
し
ま
し
た
。

　
4
月
10
日
㈮
か
ら
、先
着
100
人

に
保
健
セ
ン
タ
ー
で
配
布
し
ま
す
。

● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

健
康
・
運
動
カ
レ
ン

ダ
ー
を
配
布
し
ま
す

2015.4

16

春
が
来
た
！
新
生
活
は
朝
ご
は
ん
か
ら
！


