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イ
ワ
シ
は
、
成
人
病
予
防
に
大

変
効
果
が
あ
る
そ
う
だ
し
、
料
理

法
次
第
で
は
骨
ま
で
丸
ご
と
食
べ

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
カ
ル
シ

ウ
ム
源
と
し
て
も

理
想
的

で
あ

る
。そ

れ
に
、
値
段
が
安
い
と
い
う

の
も
、
家
庭
料
理
に
は
何
よ
り
の

魅
力
で
あ
る
。

そ
こ
で
、
イ
ワ
シ
の

一
番
簡
単

な
料
理
法
で
あ
る
イ
ワ
シ
の
梅
干

し
煮

の

つ
く
り
方
を
紹
介
し
よ

つヽ
。イ

ワ
シ
は
、
鮮
度
が
大
切
な
の

で
、
魚
屋
か
、
あ
る
い
は
鮮
度
の

い
い
魚
を
扱

っ
て
い
る
食
品
ス
ー

パ
ー
で
買

っ
て
く
る
。

大
き
さ
は
大
小
ど
ち
ら
で
も
い

吉

田

い
が
、
よ
く
太

っ
て

身
が
入

っ
て
い
る
も

の
の
ほ
う
が
お
い
し

買

っ
て
き
た
イ
ワ
シ
は
、
流
水

で
よ
く
洗

っ
た
あ
と
水
気
を
切

っ

て
お
く
。
洗
う
時
に
、
親
指
の
爪

を
た
て
て
イ
ワ
シ
の
尾
の
ほ
う
か

ら
頭
の
ほ
う
に
押
し
当
て
て
い
け

ば
、
う
ろ
こ
を
ま
と
め
て
は
が
し

て
い
く
こ
と
が
で
き
る
。

客
に
出
す
場
合
は
普
通
、
頭
と

腹
身
は
包
丁
で
切
り
落
と
し
て
か

ら
調
理
す
る
が
、
イ
ワ
シ
が
新
鮮

で
、
そ
し
て
あ
ま
り
大
き
く
な
け

れ
ば
、
頭
も
腹
も

一
緒
に
煮
て
い

鍋
に

一
列
に
並
べ

て
、
水
、
し
ょ
う

ゆ
、
み
り
ん
な
ど

を
加
え
る
。

イ
ワ
シ
は
手
で
よ
く
洗

っ

て
、
う
ろ
こ
を
取
っ
て
お

／

＼

。

煮
立
っ
て
き
た
ら
ア
ク
を

取
っ
て
人
を
弱
め
、
ア
ル
ミ

ホ
イ
ル
を
丸
く
か
た
ど
っ
て

落
と
し
蓋
の
代
わ
り
に
乗
せ
、

煮
汁
が
ほ
と
ん
ど
な
く
な
る

ま
で
煮
る
。

梅
干
し
と
シ
ョ
ウ
ガ
を

入
れ
て
、
人
に
か
け
る
。

く
か
た
ど
り
、
真
ん
中
を
破

っ
て

穴
を
開
け
た
も
の
を
乗
せ
て
お
け

ば
よ
い
。

な
べ
に
か
け
て
お
く
時
間
は
、
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こ
と
こ
と
約
５
時
間

骨
ま
で
食
す
ら
れ
る

け
ば
よ
い
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
を
薄
切
り
、
ま
た
は
せ
ん
切
り
に
　
頭
や
骨
を
柔
ら
か
く
し
て
、
丸
ご

な
べ
に
イ
ワ
シ
を
重
な
ら
な
い
　
し
て
入
れ
る
。
そ
し
て
最
後
に
水
　
と

一
緒
に
食
べ
る
つ
も
り
な
ら
短

よ
う
に

一
列
に
並
べ
、
調
味
料
と
　
を
、
イ
ワ
シ
が
ひ
た
ひ
た
に
漬
か
　
く
て
も
四
～
五
時
間
、
あ
る
い
は

水
を
入
れ
て
い
く
。
分
量
は
、
イ
　
る
程
度

公
一分
の

一
～

一
カ

ッ
プ
）

そ
れ
以
上
、
と
ろ
火
で
コ
ト

コ
ト

ワ
シ
中
五
匹

（約
二
百
ζ
）
に
対
　
に
入
れ
て
、
火
に
か
け
る
。
　
　

　

煮
て
い
く
必
要
が
あ
る
。
骨
ま
で

し
て
、
し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
、
酒
　
　
そ
し
て
、
煮
汁
が
煮
立

っ
て
き
　
食
べ
る

こ
と
を
あ
き

ら
め
る
な

各
大
さ
じ
二
杯
、
酢
、
砂
糖
各
子
　
た
ら
ア
ク
を
取

っ
て
火
を
弱
め
、
　

一っ
Ｆ
中
火
で
↑
二
一壮
～
三
誉
分
も
一

さ
じ

一
杯
と
い

っ
た
と
こ
ろ
。
　

　

落
と
し
ぶ
た
を
も
て
覇
来
鸞
煮
て

，
煮
れ
ば
十
分
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る
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