
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
と
は
ど
ん
な
食
べ
物
か
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
。
名
前
は
聞
い
た
こ
と
が

あ
っ
て
も
あ
ま
り
馴
染
み
が
な
い
と
い
う
方

が
多
い
と
お
も
い
ま
す
。
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
と

い
う
言
葉
は
麦
「o

a
ts

」
と
食
事
「m

e
a

l

」
を

掛
け
あ
わ
せ
た
英
語
で
す
。
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

と
は
脱
穀
し
て
食
べ
や
す
く
加
工
し
た
オ
ー

ツ
麦
の
こ
と
で
す
。
オ
ー
ツ
麦
は
日
本
名
「
燕

麦
（
え
ん
ば
く
）
」
と
呼
び
、
古
く
か
ら
農
耕

馬
の
飼
料
と
し
て
栽
培
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

海
外
で
は
古
く
か
ら
粥
状
に
調
理
し
た
オ
ー

ト
ミ
ー
ル
を
食
事
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
「
全
粒
穀
物
」
と
い
っ
て
、

胚
芽
な
ど
が
未
精
製
の
状
態
で
加
工
さ
れ
て

い
る
た
め
、
他
の
精
白
し
た
穀
物
よ
り
も
栄

養
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。 

 

特
に
注
目
す
べ
き
は
食
物
繊
維
・
た
ん
ぱ

く
質
・
ミ
ネ
ラ
ル
類
の
栄
養
価
で
す
。
同
じ
全

粒
穀
物
の
な
か
で
栄
養
価
が
高
い
と
さ
れ
る

玄
米
と
比
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。
食
物
繊
維
は

不
溶
性
・
水
溶
性
合
せ
て
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
一

〇
〇
グ
ラ
ム
中
九
・
四
グ
ラ
ム
と
玄
米
の
約

三
倍
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
鉄
分
も
豊

富
に
含
ま
れ
て
お
り
一
〇
〇
グ
ラ
ム
あ
た
り

三
・
九
㎎
と
玄
米
の
約
二
倍
に
相
当
し
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
栄
養
価
の
高
さ
が
、
オ
ー
ト
ミ

ー
ル
が
古
く
か
ら
重
宝
さ
れ
て
い
た
理
由
の

一
つ
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

オ
ー
ト
ミ
ー
ル
の
種
類 

・
ス
テ
ィ
ー
ル
カ
ッ
ト
オ
ー
ツ 

脱
穀
し
た
オ
ー
ツ
麦
を
二
～
三
に
割
っ
た
も

の
。
お
粥
な
ど
煮
て
食
べ
る
こ
と
が
多
い
。 

・
ロ
ー
ル
ド
オ
ー
ツ 

脱
穀
し
た
オ
ー
ツ
麦
を
蒸
し
て
伸
ば
し
、
加

工
し
た
も
の
。
ス
テ
ィ
ー
ル
カ
ッ
ト
オ
ー
ツ

同
様
煮
て
食
べ
る
こ
と
が
多
い
。 

・
ク
イ
ッ
ク
オ
ー
ツ 

ロ
ー
ル
ド
オ
ー
ツ
を
さ
ら
に
細
か
く
し
た
も

の
。
お
粥
や
コ
ー
ン
フ
レ
ー
ク
代
わ
り
と
し

て
食
べ
ら
れ
る
。 

・
イ
ン
ス
タ
ン
ト
オ
ー
ツ 

ロ
ー
ル
ド
オ
ー
ツ
を
味
付
け
し
た
も
の
。
最

初
か
ら
味
が
つ
い
て
い
る
の
で
そ
の
ま
ま
食

べ
ら
れ
る
。 

 

と
り
あ
え
ず
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
試
し
て
み

た
い
と
い
う
人
に
は
ク
イ
ッ
ク
オ
ー
ツ
と
イ

ン
ス
タ
ン
ト
オ
ー
ツ
が
お
勧
め
、
調
理
が
楽

で
ア
メ
リ
カ
で
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。
オ
ー

ト
ミ
ー
ル
は
意
外
と
手
軽
に
食
べ
る
こ
と
が

で
き
た
り
、
い
ろ
い
ろ
な
ア
レ
ン
ジ
が
楽
し

め
ま
す
。
初
心
者
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
フ
ル
ー

ツ
、
ナ
ッ
ツ
等
を
加
え
て
お
好
み
の
食
べ
方

を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。 

           

・
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
三
〇
ｇ 

・
水 

一
五
〇
㏄ 

・
玉
子 

一
個 

・
顆
粒
鳥
ガ
ラ
ス
ー
プ
の
素 

小
さ
じ
二
杯 

・
ネ
ギ 

ご
ま
油 

お
好
み
で 

一
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
・
水
・
鳥
ガ
ラ
ス
ー
プ
の 

 
 

素
を
入
れ
て
、
六
〇
〇
Ｗ
の
レ
ン
ジ
で 

一
分
加
熱
。 

二
、
溶
き
玉
子
を
入
れ
て
さ
ら
に
六
〇
〇
Ｗ 

の
レ
ン
ジ
で
一
分
。 

三
、
お
好
み
で
ネ
ギ
と
ご
ま
油
を
い
れ
た
ら 

出
来
上
が
り
で
す
。 

ご
飯
よ
り
カ
ロ
リ
ー
が
抑
え
ら
れ
る
た
め
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
向
い
て
い
ま
す
。 

知って得する オートミールの話 

玉
子
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
粥 

キャベツやキノコを入れてもおいしい  


