
ベ
リ
䤀
の
よ
う
な
見
た
目
を
し
た
䣍
ア
サ

イ
䤀
と
い
う
フ
ル
䤀
ツ
を
ご
存
じ
で
し
䣯
う

か
？
ブ
ラ
ジ
ル
の
ア
マ
ゾ
ン
を
原
産
と
す
る

ヤ
シ
科
の
植
物
で
す
䣎 

実
は
直
径
１
䦅
２
㎝
程 

で
す
が
䣍
種
が
大
き
く
䣍 

可
食
部
は
わ
ず
か
５
％
ほ 

ど
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
䣎 

現
地
で
は
古
く
か
ら
ア
サ
イ
䤀
の
木
に
登

り
䣍
実
を
採
取
し
䣍
す
り
つ
ぶ
し
て
ジ
䣻
䤀
ス

等
に
し
て
飲
用
し
䣍
健
康
維
持
に
役
立
て
ら

れ
て
き
ま
し
た
䣎 

ア
マ
ゾ
ン
の
過
酷
な
環
境

を
生
き
抜
く
た
め
の
貴
重
な
ス
タ
ミ
ナ
源
と

し
て
䣍
過
去
数
百
年
に
わ
た
䣬
て
愛
用
さ
れ

て
い
る
ス
䤀
パ
䤀
フ
䤀
ド
で
䣍䣕
奇
跡
の
フ
ル

䤀
ツ
䣖
と
も
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
䣎 

鉄
分
・
カ
ル
シ
ウ
ム
・
カ
リ
ウ
ム
・
ポ
リ
フ

䣷
ノ
䤀
ル
・
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
豊
富
で
䣍
こ
れ

ら
の
成
分
を
摂
取
す
る
こ
と
で
䣍
以
下
の
症

状
の
予
防
や
回
復
䣍
作
用
が
期
待
で
き
ま
す
䣎 

●
鉄
分
䥽
貧
血
予
防 

●
カ
ル
シ
ウ
ム
䥽
骨
粗
し
䣯
う
症
䣍
足
の
つ
り 

 

の
予
防 

●
カ
リ
ウ
ム
䥽
高
血
圧
予
防 

●
ポ
リ
フ
䣷
ノ
䤀
ル(

赤
ワ
イ
ン
の
三
十
倍)

䥽

抗
酸
化
作
用
䣍
生
活
習
慣
病
予
防
䣍
老
化
対
策 

●
必
須
ア
ミ
ノ
酸
䥽
疲
労
回
復 

他
に
も
䣍
ア
サ
イ
䤀
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ

ア
ニ
ン
と
い
う
成
分
に
は
䣍
眼
精
疲
労
を
予

防
・
回
復
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
䣎 

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
ブ
ル
䤀
ベ
リ
䤀
に
も

含
ま
れ
て
い
る
成
分
で
䣍䣓
ブ
ル
䤀
ベ
リ
䤀
は

目
に
良
い
䣔
と
言
わ
れ
て
い
る
の
は
䣍
ア
ン
ト

シ
ア
ニ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
な
ん
で
す

が
䣍
ア
サ
イ
䤀
に
は
䣍
な
ん
と
ブ
ル
䤀
ベ
リ
䤀

の
約
五
倍
の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
䣎 

現
代
人
は
䣍
パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ 

な
ど
で
目
を
酷
使
す
る
こ
と
が
少 

な
く
あ
り
ま
せ
ん
䣎
目
が
疲
れ
た 

と
き
に
は
䣍
ア
サ
イ
䤀
で
眼
精
疲
労
を
回
復

し
て
は
い
か
が
で
し
䣯
う
か
？ 

・
ア
サ
イ
䤀
を
食
べ
る
上
で
の
注
意
点 

ア
サ
イ
䤀
に
は
鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
䣎
そ
の
た
め
䣍
肝
機
能
が
低
下
し
て
い

る
人
が
摂
取
す
る
と
䣍
肝
機
能
障
害
を
起
こ

す
こ
と
も
有
り
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
䣎 

ま
た
䣍
コ
䤀
ヒ
䤀
や
緑
茶
な
ど
䣍
タ
ン
ニ
ン
が

含
ま
れ
る
飲
み
物
と
一
緒
に
食
べ
る
の
も
オ

ス
ス
メ
し
ま
せ
ん
䣎
こ
れ
は
タ
ン
ニ
ン
が
鉄

と
結
び
つ
い
て
䣍
体
内
へ
の
鉄
の
吸
収
を
阻

害
す
る
か
ら
で
す
䣎 

体
内
へ
の
鉄
分
の
吸
収
を
助
け
る
た
め
に
は
䣍

ア
サ
イ
䤀
を
食
べ
て
か
ら
一
時
間
は
䣍
タ
ン

ニ
ン
が
含
ま
れ
る
飲
み
物
は
避
け
る
よ
う
に

し
ま
し
䣯
う
䣎
ま
た
䣍
ア
サ
イ
䤀
の
冷
凍
ピ
䣻

䤀
レ
は
加
糖
タ
イ
プ
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
䣎

加
糖
タ
イ
プ
は
食
べ
す
ぎ
る
と
糖
分
を
摂
り

す
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
か
ね
な
い
の
で
䣍 

ダ
イ
エ
䣹
ト
中
の
方
は
無
糖
タ
イ
プ
を
使
い
䣍

甘
み
は
自
分
で
調
節
す
る
こ
と
を
お
す
す
め

し
ま
す
䣎 

・
ア
サ
イ
䤀
ボ
ウ
ル 

䣗
材
料
䣘 

冷
凍
ア
サ
イ
䤀
ピ
䣻
䤀
レ
䥹
無
糖
䥺
２
０
０
ｇ 

無
調
整
豆
乳 

１
０
０
ｍ
ｌ 

バ
ナ
ナ 

 

６
０
ｇ 

い
ち
ご 

６
０
ｇ 

キ
ウ
イ 

 

３
０
ｇ 

ブ
ル
䤀
ベ
リ
䤀 

３
０
ｇ 

グ
ラ
ノ
䤀
ラ 

３
０
ｇ 

ミ
ン
ト 

適
量 

ミ
キ
サ
䤀
に
冷
凍
ア
サ
イ
䤀
ピ
䣻
䤀
レ
䣍
無

調
整
豆
乳
䣍
バ
ナ
ナ
を
入
れ
䣍
な
め
ら
か
に
な

る
ま
で
撹
拌
し
ま
す
䣎
好
き
な
フ
ル
䤀
ツ
や

ナ
䣹
ツ
を
器
に
盛
り
つ
け
䣍
完
成
で
す
䣎
お
好

み
で
メ
䤀
プ
ル
シ
ロ
䣹
プ
や
ア
ガ
ベ
シ
ロ
䣹

プ
を
か
け
て
も
美
味
し
い
で
す
よ
䣎 

知って得する「アサイー」の話 


