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は
じ
め
に
　
コ
ン
ビ
ニ
だ
か
ら
こ
そ
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
る

　

こ
の
本
は
、
コ
ン
ビ
ニ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
こ
と
を
前
提
に
書
か
れ
た
本
で
す
が
、
そ
も
そ
も
論
と

し
て
「
コ
ン
ビ
ニ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ん
か
で
き
る
の
？
」
は
よ
く
聞
か
れ
る
質
問
で
す
。
結
論
か
ら
申
し

上
げ
る
と
「
コ
ン
ビ
ニ
だ
か
ら
こ
そ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
で
き
ま
す
」。
な
ぜ
な
ら
コ
ン
ビ
ニ
は
、
食
材
の
宝
庫

で
あ
り
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
基
礎
を
覚
え
れ
ば
、
瘦
せ
や
す
い
食
事
や
商
品
を
見
つ
け
出
す
こ
と
は
簡
単
だ

か
ら
で
す
。
さ
ら
に
は
、
選
び
方
・
ア
レ
ン
ジ
も
覚
え
て
し
ま
え
ば
、
最
強
の
ダ
イ
エ
ッ
タ
ー
に
な
れ
る

と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

「
コ
ン
ビ
ニ
ご
飯
」
と
聞
く
と
体
に
悪
い
、
太
り
そ
う
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
は
な
ん
と
な
く
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
で
す
が
、
そ
の
イ
メ
ー
ジ
と
現
在
の
コ
ン
ビ
ニ
は
大
き
く
変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ

は
「
体
に
悪
く
て
太
る
食
事
」
で
は
な
く
、
す
で
に
「
健
康
の
最
先
端
」
を
行
く
場
所
に
な
っ
て
い
ま
す
。

私
は
、『
夕
刊
フ
ジ
』
で
、
コ
ン
ビ
ニ
や
外
食
の
「
健
康
に
良
い
ア
イ
デ
ィ
ア
の
入
っ
た
商
品
」
を
探
し
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て
、
週
１
で
コ
ラ
ム
を
書
い
て
い
ま
す
。
連
載
が
始
ま
っ
た
当
初
は
、
書
け
る
ネ
タ
に
な
る
商
品
は
す
ぐ

に
尽
き
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
７
年
た
っ
た
今
も
、
毎
週
「
こ
れ
は
健
康
意

識
が
高
い
！
」
と
び
っ
く
り
す
る
よ
う
な
商
品
が
出
て
き
て
、
書
く
ネ
タ
に
困
る
こ
と
が
な
い
ぐ
ら
い

で
す
。

　

さ
ら
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
流
行
を
感
じ
ら
れ
る
の
も
コ
ン
ビ
ニ
で
す
。
世
の
中
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
は

た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
が
、
流
行
り
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
践
し
や
す
い
場
所
が
「
コ
ン
ビ
ニ
」
で
す
。
こ
こ

数
年
で
定
着
し
た
「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
が
流
行
り
始
め
た
最
初
に
、
低
糖
質
の
パ
ン
で
大
ヒ
ッ
ト

し
た
の
が
ロ
ー
ソ
ン
「
ブ
ラ
ン
パ
ン
」
で
す
。
糖
質
が
低
く
、
食
物
繊
維
の
多
く
含
ま
れ
る
パ
ン
は
、「
糖

質
制
限
し
た
い
け
れ
ど
、
パ
ン
は
食
べ
た
い
」
と
い
う
欲
求
を
叶
え
て
く
れ
る
ア
イ
テ
ム
に
な
り
ま
し
た
。

　

こ
こ
最
近
の
ブ
ー
ム
は
「
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
」
で
す
が
、
低
脂
肪
、
高
タ
ン
パ
ク
で
大
ヒ
ッ
ト
に
な
っ

た
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
は
、
今
や
コ
ン
ビ
ニ
の
定
番
商
品
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
ブ
ー
ム
は
、
ど
ん
ど
ん
広
が
っ

て
お
り
、
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
の
後
に
は
、
サ
ー
モ
ン
や
サ
バ
な
ど
の
魚
に
味
つ
け
さ
れ
た
「
サ
ラ
ダ
フ
ィ
ッ

シ
ュ
」
が
発
売
さ
れ
、
さ
ら
に
、
豆
腐
を
濃
縮
し
て
固
め
た
豆
腐
バ
ー
や
鰹
の
切
り
身
を
片
手
で
食
べ
ら

れ
る
鰹
バ
ー
、
高
タ
ン
パ
ク
質
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
、
新
商
品
の
発
売
は
、
後
を
絶
ち
ま
せ
ん
。
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ま
た
、
野
菜
も
手
軽
に
摂
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維
の
多
い
商
品
、
１
日
分
の
野
菜
が

摂
れ
る
商
品
な
ど
探
し
て
み
る
と
、
簡
単
に
発
見
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

栄
養
学
を
勉
強
し
て
い
な
い
方
が
、
食
材
を
み
な
が
ら
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
に
は
、
ど
れ
も
、

少
し
ば
か
り
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
知
識
、
カ
ロ
リ
ー
、
糖
質
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
の
知
識
が
必
要
で
す
。

ス
ー
パ
ー
で
、
買
い
物
を
し
な
が
ら
、
栄
養
価
を
考
え
る
と
複
雑
で
す
し
、
き
っ
と
何
を
買
え
ば
い
い
の

か
途
方
に
く
れ
る
は
ず
で
す
。
で
も
、
コ
ン
ビ
ニ
で
は
簡
単
に
発
見
で
き
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
コ
ン
ビ
ニ

の
商
品
は
、
お
弁
当
や
お
惣
菜
含
め
て
、
ほ
ぼ
全
て
に
栄
養
価
が
表
示
さ
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
さ
ら
に

は
、「
１
日
分
の
食
物
繊
維
」「
１
日
の
３
分
の
１
の
野
菜
」「
高
タ
ン
パ
ク
質
」
な
ど
、
様
々
な
特
徴
も
あ

ち
こ
ち
に
貼
っ
て
あ
り
ま
す
。

　

も
し
自
分
で
、
こ
う
し
た
栄
養
価
を
計
算
し
よ
う
と
し
た
場
合
、
ま
ず
料
理
に
入
っ
て
い
る
各
食
材
の

重
さ
を
計
量
し
、
食
品
成
分
表
を
使
っ
て
食
材
ご
と
に
、
栄
養
価
を
算
出
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
す
べ
て
の

数
値
を
足
し
、
合
計
値
を
出
す
こ
と
で
、
や
っ
と
食
べ
た
料
理
の
栄
養
価
を
算
出
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

１
食
当
た
り
で
も
、
た
く
さ
ん
の
食
材
、
調
味
料
を
使
っ
て
い
る
料
理
の
栄
養
価
を
出
す
の
は
ひ
と
苦
労

で
す
。
こ
れ
を
全
て
、
先
回
り
し
て
教
え
て
く
れ
る
の
が
コ
ン
ビ
ニ
商
品
の
す
ご
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

コ
ン
ビ
ニ
で
は
、
実
際
の
商
品
を
手
に
と
り
、
色
、
味
、
香
り
、
食
感
、
量
な
ど
体
感
し
な
が
ら
、
栄
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養
価
を
み
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
こ
れ
を
私
は
、「
食
べ
ら
れ
る
３
Ｄ
食
品
成
分
表
」
と
呼
ん
で
い
ま

す
。
商
品
の
裏
表
示
を
眺
め
な
が
ら
買
い
物
を
す
る
こ
と
で
、
栄
養
の
知
識
は
増
え
る
は
ず
で
す
。

　

自
炊
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
と
し
た
場
合
、
毎
食
の
食
材
に
つ
い
て
ひ
と
苦
労
の
計
算
を
し
た
上
で
、

さ
ら
に
食
べ
た
人
数
、
ま
た
は
自
分
が
食
べ
た
分
量
を
計
り
、
全
体
量
か
ら
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
や
糖
質
、

タ
ン
パ
ク
質
量
の
割
合
を
算
出
し
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
栄
養
デ
ー
タ
が
、
大
ま
か
に
頭
に
入
っ
て
い

る
栄
養
士
で
も
、
こ
れ
を
毎
日
、
毎
食
繰
り
返
す
の
は
、
気
の
遠
く
な
る
よ
う
な
作
業
で
す
。

　

そ
こ
で
便
利
な
の
が
、
コ
ン
ビ
ニ
で
す
。
コ
ン
ビ
ニ
の
食
品
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
糖
質
、
タ
ン
パ
ク
質

だ
け
で
な
く
、
増
や
し
た
く
な
い
脂
質
量
も　

便
通
の
改
善
の
た
め
に
必
要
な
食
物
繊
維
も
、
血
圧
や
む

く
み
を
気
に
す
る
方
の
た
め
の
塩
分
も
全
て
が
記
載
さ
れ
て
い
る
び
っ
く
り
す
る
ほ
ど
の
親
切
設
計
で
す
。

　

つ
ま
り
、
気
の
遠
く
な
る
栄
養
価
計
算
は
せ
ず
に
、
パ
ッ
と
ひ
と
目
で
ど
の
ぐ
ら
い
の
栄
養
価
が
入
っ

て
い
る
の
か
を
知
る
こ
と
が
で
き
、
自
分
が
今
、
食
べ
る
べ
き
か
食
べ
な
い
方
が
良
い
の
か
を
瞬
時
に
判

断
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
さ
ら
に
、
最
先
端
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
沿
っ
た
新
メ
ニ
ュ
ー
が
ど
ん
ど
ん

と
発
売
さ
れ
て
き
ま
す
。
糖
質
も
カ
ロ
リ
ー
も
タ
ン
パ
ク
質
も
、
欲
し
い
栄
養
価
を
計
算
す
る
必
要
が
な

い
。
こ
れ
が
、
コ
ン
ビ
ニ
を
使
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
実
践
し
や
す
い
理
由
な
の
で
す
。

　

ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
の
ガ
ッ
ツ
リ
メ
ニ
ュ
ー
ば
っ
か
り
じ
ゃ
な
い
の
？　

と
思
っ
て
い
る
方
も
い
る
か
も
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し
れ
ま
せ
ん
。「
お
腹
が
い
っ
ぱ
い
に
な
る
た
め
の
脂
質
と
糖
質
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
」
が
中
心
だ
っ
た
の

は
、
昭
和
時
代
で
終
わ
り
で
す
。
す
で
に
、
平
成
、
令
和
と
、
コ
ン
ビ
ニ
は
、「
健
康
を
意
識
し
た
新
商

品
」
が
常
に
発
売
さ
れ
る
場
所
に
変
化
し
て
い
る
の
で
す
。

　

あ
と
は
、
自
分
に
合
っ
た
商
品
を
見
つ
け
出
し
、
組
み
合
わ
せ
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
を
作
る
だ

け
と
考
え
た
ら
、
コ
ン
ビ
ニ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
な
ら
楽
勝
じ
ゃ
な
い
か
、
と
思
え
て
き
た
は
ず
で
す
。

　

さ
ら
に
う
れ
し
い
ポ
イ
ン
ト
は
、
コ
ン
ビ
ニ
の
メ
ニ
ュ
ー
は
油
の
量
や
ご
飯
の
量
も
毎
回
確
実
に
同
じ

で
す
。
自
宅
で
同
じ
料
理
を
作
っ
て
も
そ
う
は
い
か
な
い
は
ず
で
す
。
こ
の
「
必
ず
同
じ
」
は
、
自
分
の

定
点
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
同
じ
商
品
を
同
じ
量
食
べ
た
時
、「
お
腹
い
っ
ぱ
い
」
と
思
え
ば
、
日
常

の
摂
取
量
が
抑
え
ら
れ
て
お
り
、
量
の
調
整
が
で
き
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
逆
に
、「
も
っ
と
食
べ

ら
れ
る
」
と
感
じ
る
時
は
、
摂
取
量
が
増
え
て
い
る
時
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
食
べ
方
や
食
べ
る
量
を
見
直

し
て
み
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
コ
ン
ビ
ニ
ダ
イ
エ
ッ
ト
メ
ニ
ュ
ー
は
、
組
み
合
わ
せ
さ
え
間
違
え
な
け
れ

ば
、
毎
日
選
ん
で
違
う
メ
ニ
ュ
ー
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
も
い
い
で
す
し
、
逆
に
、
ひ
た
す
ら
同
じ
メ
ニ

ュ
ー
を
繰
り
返
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
た
め
の
メ
ニ
ュ
ー
が
明
確
に
わ
か
る
「
食
べ
ら
れ
る
３
Ｄ
食
品
成
分
表
」
の
よ
う

な
コ
ン
ビ
ニ
を
上
手
に
活
用
し
つ
つ
、
単
調
に
な
ら
な
い
楽
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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2

1

材料（１人分）

◦ペヤングソースやきそば（ま
るか食品）…１個

◦千切りキャベツ（ローソン）…
１袋

作り方

1 ペヤングの麵を一度取り出し、
千切りキャベツを１袋敷き詰
める。

2	麵を上に乗せ、かやくを加え、
湯を麵が隠れるまで注ぎ入れ、
フタをする。

3	表示通り待ち、湯切りをした
後、フタをすべてはがし、付
属のソース、ふりかけ、スパ
イスを混ぜる。

材調理時間４分

１度やったら、次から絶対カットキャベツを用意したくなる

ほど、旨味の増すキャベツ増しです。麵だけでは物足りなさ

が出る上に、塩分と糖質でのむくみも気になりますが、キャ

ベツは塩分を排泄するカリウムも豊富。しっかりと嚙める食

物繊維の歯応えで、食べ応え抜群。ソースは、そのままで十

分の味わいです。

ペヤング
キャベツマシ

3

2
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君は、

何と闘うか？

マーカー部分をクリックして、「ジセダイ」
をチェック!!!

「ジセダイ」は、20代以下の若者に向けた、
行動機会提案サイトです。読む→考える→行
動する。このサイクルを、困難な時代にあっ
ても前向きに自分の人生を切り開いていこう
とする次世代の人間に向けて提供し続けます。

ジセダイイベント

ジ セ ダ イ 総 研

星海社新書試し読み

メ イ ン コ ン テ ン ツ
著者に会える、同世代と話せるイベントを毎月

開催中！　行動機会提案サイトの真骨頂です！

若手専門家による、事実に基いた、論点の明確な読み物を。

「議論の始点」を供給するシンクタンク設立！

既刊・新刊を含む、
すべての星海社新書が試し読み可能！

https://ji-sedai.jp

https://ji-sedai.jp/event/info/
https://ji-sedai.jp/series/research/
https://ji-sedai.jp/book/publication/
https://ji-sedai.jp



