
お
肉
を
食
べ
て
健
康
に
！

　

家
庭
の
食
卓
を
彩
る
ハ
ム
・

ベ
ー
コ
ン
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
の

肉
製
品
は
、
お
年
寄
り
に
も
子
ど

も
た
ち
に
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

主
な
材
料
は
豚
肉
で
、
ハ
ム
は

ロ
ー
ス
や
モ
モ
の
塊
を
、
ベ
ー
コ

ン
は
バ
ラ
の
塊
を
使
用
し
、
ソ
ー

セ
ー
ジ
は
い
ろ
い
ろ
な
部
位
の
ひ

き
肉
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

肉
製
品
は
、
生
肉
よ
り
長
期
保

存
が
で
き
、
肉
の
苦
手
な
人
で
も

食
べ
や
す
い
よ
う
に
作
ら
れ
て
い

る
の
が
特
徴
で
す
。
基
本
的
な
製

造
方
法
は
、
原
料
肉
の
成
型
、
塩

せ
き
、
充
填（
じ
ゅ
う
て
ん
）、
薫

煙
、
加
熱
と
い
う
工
程
で
行
わ
れ

ま
す
。
ハ
ム
、
ベ
ー
コ
ン
そ
れ
ぞ

れ
に
風
味
が
異
な
る
の
は
、
添
加

す
る
香
辛
料
の
違
い
や
薫
煙
後
の

工
程
が
分
か
れ
る
か
ら
で
す
。
ハ

ム
は
薫
煙
後
ゆ
で
た
り
蒸
し
た
り

し
ま
す
。
ベ
ー
コ
ン
は
薫
煙
後
に

ゆ
で
ず
に
冷
却
す
る
た
め
、
薫
煙

の
香
ば
し
さ
が
強
く
残
り
ま
す
。

ソ
ー
セ
ー
ジ
は
、
ひ
き
肉
を
香
辛

料
や
調
味
料
で
味
付
け
し
、
羊
、

豚
の
腸
な
ど
に
詰
め
て
蒸
し
煮
し

た
後
、
乾
燥
・
薫
煙
し
て
い
ま
す
。

　

製
造
工
程
の
中
で
も
、
品
質
を

決
定
す
る
重
要
な
工
程
は
塩
せ
き

で
す
。
塩
せ
き
は
、
原
料
肉
に
発

色
剤（
硝
酸
塩
や
亜
硝
酸
塩
）、
結

着
剤
、
食
塩
な
ど
か
ら
な
る
塩
せ

き
剤
を
添
加
し
て
漬
け
込
み
ま
す
。

硝
酸
塩
が
肉
製
品
の
色
を
良
く
し
、

風
味
を
醸
成
す
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ

を
加
熱
し
て
も
、
原
料
肉
の
赤
い

色
が
褐
色
に
な
ら
な
い
の
は
硝
酸

塩
や
亜
硝
酸
塩
の
た
め
で
す
。
ま

た
、
亜
硝
酸
塩
に
は
、
ボ
ツ
リ
ヌ

ス
菌
の
増
殖
を
抑
え
る
抗
菌
作
用

も
あ
り
ま
す
。

　

肉
製
品
は
、
そ
の
ま
ま
食
べ
る

こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
製
造
さ
れ

て
い
る
の
で
、「
加
熱
し
て
食
べ

て
く
だ
さ
い
」
な
ど
の
記
載
が
な

け
れ
ば
、
加
熱
し
な
く
て
も
食
べ

ら
れ
ま
す
。
と
は
い
え
、
よ
り
お

い
し
く
食
べ
る
た
め
に
は
、
焼
く
、

ゆ
で
る
、
蒸
す
な
ど
の
簡
単
な
調

理
が
お
勧
め
。
一
手
間
加
え
た
だ

け
で
、
風
味
が
増
し
て
お
い
し
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
さ
ま
ざ
ま
な

料
理
と
も
相
性
が
良
く
、
ハ
ム
は

サ
ラ
ダ
や
グ
ラ
タ
ン
に
、
ベ
ー
コ

ン
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
は
、
う
ま
味
が

出
る
の
で
、
ピ
ラ
フ
や
チ
ャ
ー
ハ

ン
の
他
、
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー
ネ
ス
ー

プ
、
ポ
ト
フ
、
シ
チ
ュ
ー
の
よ
う

な
煮
込
み
料
理
な
ど
に
も
活
躍
し

ま
す
。

お
い
し
い
ハ
ム
・
ベ
ー
コ
ン
・
ソ
ー
セ
ー
ジ

健
康
百
科乳が

ん
の
早
期
発
見
と
治
療

　

乳
が
ん
は
、
肺
が
ん
や
食
道
が

ん
な
ど
他
の
が
ん
に
比
べ
る
と
進

行
が
比
較
的
遅
い
場
合
が
多
く
、

早
期
の
う
ち
に
発
見
で
き
れ
ば
治

る
可
能
性
が
高
い
が
ん
で
す
。
そ

の
た
め
診
察
や
検
査
を
き
ち
ん
と

受
け
る
こ
と
が
、
ま
ず
は
大
切
で

す
。

　

医
師
に
か
か
る
と
ま
ず
第
１
に

「
視
触
診
」
が
行
わ
れ
ま
す
。
こ

れ
は
、
し
こ
り
の
有
無
、
し
こ
り

が
あ
れ
ば
、
そ
の
位
置
、
大
き
さ
、

数
な
ど
を
調
べ
ま
す
。
ま
た
脇
の

下
の
リ
ン
パ
節
が
腫
れ
て
い
な
い

か
、
乳
頭
か
ら
の
分
泌
物
が
な
い

か
ど
う
か
を
調
べ
ま
す
。

　

第
２
は「
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
」

と
い
う
検
査
で
す
。
乳
房
の
Ｘ
線

検
査
で
す
。
乳
房
を
上
下
、
左
右

か
ら
挟
ん
で
平
ら
に
し
、
エ
ッ
ク

ス
線
撮
影
を
行
い
ま
す
。
が
ん
は

白
く
写
り
ま
す
。
た
だ
し
、
乳
腺

も
白
く
写
る
た
め
、
乳
腺
の
豊
富

な
若
い
女
性
の
乳
房
で
は
、
が
ん

が
正
常
な
乳
腺
に
隠
れ
て
見
え
な

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

第
３
は
、
超
音
波
を
利
用
し
た

「
画
像
検
査
」
で
す
。
乳
腺
は
白

く
、
が
ん
は
黒
く
映
し
出
さ
れ
ま

す
。
若
い
女
性
で
は
放
射
線
の
被

ば
く
を
受
け
な
い
の
で
、
適
し
た

検
査
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

第
２
、
第
３
の
方
法
は
、
集
団

検
診
で
も
よ
く
使
わ
れ
て
い
る
方

法
で
す
が
、
さ
ら
に
が
ん
の
広
が

り
や
転
移
な
ど
の
有
無
を
調
べ
る

た
め
に
、
Ｃ
Ｔ
や
Ｍ
Ｒ
Ｉ
な
ど
の

検
査
も
行
わ
れ
ま
す
。

　

治
療
と
し
て
は
、
第
１
に
は

「
手
術
療
法
」
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
に
も
部
分
的
に
切
除
す
る
「
乳

房
温
存
術
」
と
、
乳
房
を
全
て
切

除
す
る
「
乳
房
切
除
術
」
と
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
病
状
と
患

者
さ
ん
の
希
望
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
。

　

そ
の
他
、
乳
が
ん
の
術
後
の
薬

物
療
法
と
し
て
、
ホ
ル
モ
ン
療
法
、

分
子
標
的
療
法
、
化
学
療
法
の
三

つ
が
あ
り
ま
す
。
乳
が
ん
再
発
予

防
が
目
的
で
す
が
、
最
近
出
た
新

し
い
薬
も
あ
り
ま
す
の
で
、
医
師

と
よ
く
相
談
し
て
か
ら
、
使
っ
て

く
だ
さ
い
。
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