
忙
し
い
料
理
ビ
ギ
ナ
ー
の

「
栄
養
」に
な
る
ク
ッ
キ
ン
グ
Q
&
A

勉
強
や
仕
事
で
疲
れ
て
や
っ
と
帰
宅
。お
な
か
は
減
っ
て
い
る
け
れ
ど
、

外
食
は
栄
養
が
偏
る
し
、自
炊
の
ス
キ
ル
も
ほ
ぼ
な
い
…
…
。

そ
ん
な
料
理
ビ
ギ
ナ
ー
に
ク
ッ
キ
ン
グ
の
第
一
歩
を
お
教
え
し
ま
す
。

料
理
が
あ
ま
り
得
意
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

コ
ン
ビ
ニ
メ
イ
ン
の
食
生
活
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
?

　

忙
し
い
と
帰
宅
時
間
も
ま
ち

ま
ち
、
な
か
な
か
完
全
自
炊
と

は
い
か
な
い
も
の
で
す
。「
今

日
は
コ
ン
ビ
ニ
で
売
っ
て
い
る

も
の
で
済
ま
そ
う
」
と
い
う
日

で
も
、
栄
養
面
は
気
に
し
た
い

と
こ
ろ
で
す
ね
。

　

そ
ん
な
時
は「
ち
ょ
い
足
し
」

を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
特

に
、
不
足
し
が
ち
な
野
菜
と
た

ん
ぱ
く
源
の
ち
ょ
い
足
し
。
生

卵
は
た
い
て
い
の
コ
ン
ビ
ニ
で

見
つ
か
り
ま
す
。
湯
飲
み
な
ど

深
さ
の
あ
る
器
（
レ
ン
ジ
に
か
け

ら
れ
る
磁
器
や
ガ
ラ
ス
）
に
少
量

の
お
水
を
入
れ
て
表
面
を
ぬ
ら

Q.1A

自
炊
を
は
じ
め
る
に
あ
た
っ
て

そ
ろ
え
て
お
く
と
い
い
調
理
器
具
は
?

　

調
理
器
具
は
1
0
0
円
シ
ョ

ッ
プ
な
ど
で
も
売
ら
れ
て
い
ま

す
が
、
調
理
の
作
業
性
と
楽
し

さ
を
考
え
る
と
、
切
れ
味
の
保

て
る
包
丁
、
大
き
め
の
ま
な
板

を
買
っ
た
ほ
う
が
そ
の
後
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
に
つ
な
が
り
ま

す
。
特
に
包
丁
は
、
ス
ー
パ
ー

や
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
も
悪
く
は

な
い
け
れ
ど
、
専
門
店
に
相
談

し
て
み
る
の
も
い
い
と
思
い
ま

す
。
そ
ろ
え
た
い
の
は
、
ス
テ

ン
レ
ス
製
の
万
能
包
丁
と
、
リ

ン
ゴ
を
む
く
よ
う
な
小
ぶ
り
の

ナ
イ
フ
。
さ
ら
に
、
細
い
ネ
ギ

や
薄
切
り
の
肉
も
切
れ
る
キ
ッ

チ
ン
ば
さ
み
、
皮
む
き
用
の
ピ

ー
ラ
ー
が
あ
れ
ば
万
全
で
す
。

　

ま
な
板
は
、
2
枚
あ
る
と
段

取
り
が
う
ま
く
い
き
ま
す
。
長

ネ
ギ
を
安
定
し
て
載
せ
ら
れ
る

B
4
サ
イ
ズ
が
1
枚
、
下
敷
き

の
よ
う
な
薄
手
で
小
さ
な
サ
イ

ズ
が
1
枚
あ
る
と
、
肉
を
切
っ

て
、
野
菜
を
切
っ
て
、
そ
の
ま

ま
鍋
に
入
れ
て
…
…
と
効
率
的
。

　

 

鍋
は
フ
ッ
素
樹
脂
加
工
の

フ
ラ
イ
パ
ン
が
定
番
で
す
が
、

お
す
す
め
は
フ
ラ
イ
パ
ン
と
中

華
鍋
の
中
間
く
ら
い
、
深
さ
6

セ
ン
チ
ほ
ど
の
タ
イ
プ
。
サ
イ

ズ
の
合
う
ふ
た
も
買
っ
て
お
き

ま
し
ょ
う
。
焼
く
、
炒
め
る
の

ほ
か
、
パ
ス
タ
や
野
菜
を
ゆ
で

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
肉
じ
ゃ

が
や
カ
レ
ー
も
こ
れ
ひ
と
つ
で

O
K
で
す
。
ざ
る
と
ボ
ウ
ル
も

忘
れ
ず
に
。
ざ
る
は
野
菜
を
洗

う
ほ
か
、
切
っ
た
野
菜
の
一
時

待
機
場
所
に
も
な
り
ま
す
。

Q.2A

し
て
か
ら
卵
を
割
り
入
れ
、
ラ

ッ
プ
を
し
て
50
〜
60
秒
で
半
熟

に
。
温
泉
卵
を
買
う
よ
り
も
ず

っ
と
安
く
で
き
あ
が
っ
て
、
黄

身
の
コ
ク
と
ま
ろ
や
か
さ
が
加

わ
る
点
は
同
じ
。
カ
ッ
プ
麺
が

で
き
あ
が
る
の
を
待
つ
間
に
で

き
て
し
ま
う
の
で
、
焼
き
そ
ば

や
カ
ッ
プ
麺
、
冷
た
い
麺
類
な

ど
何
に
で
も
の
っ
け
て
楽
し
め

ま
す
。

　

野
菜
の
ち
ょ
い
足
し
は
冷
凍

の
「
野
菜
炒
め
ミ
ッ
ク
ス
」
や 

「
カ
ボ
チ
ャ
」
が
オ
ス
ス
メ
。
イ

ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
を
作
る

時
に
、
麺
を
ゆ
で
る
前
に
野
菜

を
解
凍
し
な
が
ら
煮
て
し
ま
い

ま
し
ょ
う
。
カ
ボ
チ
ャ
は
み
そ

味
と
相
性
が
い
い
の
で
、
み
そ

ラ
ー
メ
ン
や
み
そ
汁
に
も
投
入

し
て
く
だ
さ
い
。
野
菜
や
豆
腐

な
ど
生
鮮
食
品
を
置
く
店
舗
も

増
え
て
い
る
の
で
、
モ
ヤ
シ
や

ニ
ラ
を
加
え
て
も
O
K
で
す
。
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