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〜
内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
〜

肥
満
と
は
、
体
に
過
剰
に
脂
肪
が
蓄
積
し
た

状
態
で
す
。
私
た
ち
人
間
の
体
に
は
、
大
き
く

分
け
て
内
臓
脂
肪
と
皮
下
脂
肪
の
２
種
類
の
脂

肪
が
あ
り
ま
す
。

「
内
臓
脂
肪
は
普
通
預
金
、
皮
下
脂
肪
は
定

期
預
金
」
に
例
え
ら
れ
ま
す
。
内
臓
脂
肪
は
、

出
し
入
れ
し
や
す
く
、
皮
下
脂
肪
は
、
引
き
出

し
に
く
い
と
い
う
特
徴
を
持
っ
て
い
ま
す
。

内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
に
比
べ
て
、
運
動
不

足
に
よ
っ
て
た
ま
り
や
す
い
脂
肪
で
す
。
運
動

や
体
の
活
動
量
の
増
加
に
よ
っ
て
減
り
や
す
い

脂
肪
と
も
い
え
ま
す
。

あ
な
た
の
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

※
当
て
は
ま
る
項
目
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど

内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
い
生
活
習
慣
で
す
。

あ
な
た
は
、
何
項
目
当
て
は
ま
り
ま
し
た
か
？

内
臓
脂
肪
は
運
動
で

減
ら
せ
ま
す
！

エネルギー268kcal／タンパク質4.7g／
脂質0.6g／鉄分0.6mg／塩分1.0g
栄養価（1人分）

米 …………2カップ

水だしお茶…2カップ

ジャガイモ……100g

塩 …………小さじ1

水だし茶葉…大さじ1

①米はといでざるにあげて水を
切る。
②ジャガイモは1cm角に切り、水
にさらす。
③米、水だしお茶、ジャガイモ、
塩を炊飯器に入れ、炊く。
④水だし茶葉を細かく刻み、混
ぜる。

材料（4人分） 作り方

内
臓
脂
肪
は
、
そ
の
気
に
な
れ
ば
い
つ
で
も

減
ら
せ
る
脂
肪
で
す
。
日
常
生
活
の
中
で
体
を

こ
ま
め
に
動
か
す
習
慣
を
つ
け
、
満
腹
に
な
る

ま
で
食
べ
る
習
慣
を
や
め
ま
し
ょ
う
。

〜
今
日
か
ら
気
を
付
け
る
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
〜

１

徒
歩
や
自
転
車
を
利
用
し
ま
し
ょ
う

・
買
い
物
や
用
事
な
ど
で
、
近
場
に
出
掛
け
る

と
き
は
、
徒
歩
や
自
転
車
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

つ
い
自
動
車
に
乗
っ
て
し
ま
う
あ
な
た
、
今

日
か
ら
変
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

２

こ
ま
め
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う

・
家
事
や
炊
事
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
を
動

か
し
ま
し
ょ
う
。

・
食
器
洗
い
を
し
な
が
ら
、

か
か
と
を
上
げ
下
げ
し
た

り
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
、

ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
た
り
、

少
し
気
を
付
け
る
だ
け
で
、

効
果
が
出
ま
す
。
今
日
か

ら
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

３

食
生
活
を
改
善
し
ま
し
ょ
う

・
な
ん
と
い
っ
て
も
、
脂
肪
の
原
因
は
、
食
べ

過
ぎ
で
す
。
も
う
少
し
食
べ
た
い
と
思
う
く

ら
い
「
腹
八
分
目
」
で
抑
え
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

・
時
間
を
か
け
て
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
こ
と
も

食
べ
過
ぎ
を
抑
え
る
こ
つ
で
す
。
中
性
脂
肪

に
変
わ
り
や
す
い
砂
糖
や
果
物
に
含
ま
れ
る

果
糖
を
取
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
心
掛
け
ま
し

ょ
う
。

ビタミンCたっぷりの料理

ジャガイモ入り茶飯
ちゃめ し

■
内
臓
脂
肪
を
た
め
や
す
い
生
活
習
慣

・
満
腹
に
な
る
ま
で
食
べ
る

・
間
食
を
よ
く
す
る

・
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
が
好
き

・
緑
黄
色
野

菜
が
嫌
い

・
自
動
車
を

よ
く
使
う

・
た
ば
こ
を

吸
う


