
 

少
し
前
ま
で
は
オ
イ
ル
と
い
う
と
調
理
用

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
か
っ
た
の
で
す
が
、

最
近
で
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
は
じ
め
、
え

ご
ま
油
、
ア
マ
ニ
油
な
ど
、
健
康
面
に
様
々
な

メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
オ
イ
ル
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
中
で
も
最
近
特
に
注
目
を
集
め
て
い

る
の
が
「
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
」
で
す
。
医
療
現
場

で
も
使
用
さ
れ
て
い
る
ほ
ど
安
全
性
の
高
い

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
の
魅
力
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
と
は
コ
コ
ナ
ッ
ツ
や
バ
ー

ム
の
核
に
含
ま
れ
る
中
鎖
脂
肪
酸
だ
け
を
取

り
出
し
た
油
の
こ
と
で
す
。
中
鎖
脂
肪
酸
油

は
脂
肪
酸
の
中
で
も
「
飽
和
脂
肪
酸
」
に
属
す

る
オ
イ
ル
で
、
消
化
・
吸
収
が
早
い
と
い
う
特

徴
か
ら
、
様
々
な
健
康
効
果
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

中
鎖
脂
肪
酸
は
ア
ボ
カ
ド
オ
イ
ル
や
オ
リ

ー
ブ
オ
イ
ル
に
含
ま
れ
る
長
鎖
脂
肪
酸
と
は

違
い
、
肝
臓
に
直
接
取
り
込
ま
れ
て
代
謝
さ

れ
ま
す
。
そ
の
ス
ピ
ー
ド
は
長
鎖
脂
肪
酸
の

四
倍
と
も
言
わ
れ
、
体
内
で
す
ぐ
に
吸
収
さ

れ
て
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
た
め
、

体
脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
に
く
い
の
で
す
。

そ
し
て
そ
の
吸
収
の
速
さ
か
ら
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
特
に
必
要
と
す
る
未
熟
児
や
腎
臓
病
患

者
、
高
脂
肪
食
を
必
要
と
す
る
て
ん
か
ん
患

者
、
消
化
器
系
の
手
術
後
に
油
の
消
化
吸
収

が
低
下
し
た
患
者
の
栄
養
補
給
に
長
年
に
わ

た
り
医
療
現
場
で
利
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。 

素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ

ル
は
、
ケ
ト
ン
体
を
作
り
出
す
こ
と
で
エ
ン

ル
ギ
ー
を
供
給
し
続
け
て
く
れ
る
た
め
、
ジ

ョ
ギ
ン
グ
や
筋
ト
レ
な
ど
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

前
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
持
久
力
を
ア
ッ

プ
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
プ
ロ
テ
イ
ン
を

飲
ん
で
い
る
方
に
は
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
プ
ラ

ス
す
る
こ
と
で
筋
力
ア
ッ
プ
と
同
時
に
脂
肪

燃
焼
効
果
も
ア
ッ
プ
さ
せ
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。 

 

次
に
使
い
方
で
す
が
、
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
は

一
般
的
な
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
な
ど
よ
り
も
低
温

で
煙
が
出
て
し
ま
う
た
め
、
炒
め
物
や
揚
げ

物
な
ど
に
は
不
向
き
で
す
。
調
理
し
て
取
り

入
れ
る
と
い
う
よ
り
、
そ
の
ま
ま
混
ぜ
て
和

え
た
り
し
た
ほ
う
が
い
い
で
す
。
ま
た
摂
取

量
は
一
日
に
数
回
小
さ
じ
一
～
大
さ
じ
一
程

度
が
適
量
と
さ
れ
て
お
り
、
体
質
や
体
調
に

よ
っ
て
、
下
痢
や
胃
痛
な
ど
の
副
作
用
を
起

こ
す
可
能
性
も
あ
る
の
で
、
最
初
は
小
さ
じ

一
程
度
か
ら
ス
タ
ー
ト
と
す
る
と
い
い
で
し

ょ
う
。
ど
ん
な
に
身
体
に
い
い
と
い
っ
て
も

脂
質
に
変
わ
り
は
な
い
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
摂

取
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
も
摂
り
過
ぎ
に
は

注
意
。
無
理
な
く
摂
取
す
る
た
め
に
は
毎
日

の
習
慣
に
取
り
入
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。
た
と
え
ば
乳
酸
菌
な
ど
が
含
ま
れ
お
腹

の
調
子
を
整
え
て
く
れ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
、

オ
イ
ル
を
ま
ぜ
て
も
油
っ
こ
さ
を
感
じ
る
こ

と
な
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
ま
た
ス
ム
ー

ジ
ー
に
入
れ
る
の
も
い
い
で
す
ね
。
そ
れ
と

パ
ス
タ
な
ら
お
皿
に
盛
り
付
け
て
か
ら
か
け

る
だ
け
で
よ
く
、
味
が
変
化
す
る
こ
と
も
な

く
ど
ん
な
ソ
ー
ス
に
も
合
い
ま
す
。
毎
日
の

食
事
に
無
理
な
く
続
け
る
こ
と
が
一
番
、
何

に
で
も
後
か
ら
プ
ラ
ス
す
る
だ
け
の
Ｍ
Ｃ
Ｔ

オ
イ
ル
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

。 

 

知って得する MCT オイルの話 

意
外
な
組
み
合
わ
せ
で
す
が
、
納
豆
と

は
相
性
抜
群
、
健
康
食
品
の
代
表
と
も

い
え
る
納
豆
が
さ
ら
に
パ
ワ
ー
ア
ッ

プ
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。 


