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朝
ご
は
ん
は
、一
日
の
元
気
の
源
で
す
。

毎
日
の
リ
ズ
ム
を
作
り
ま
す
。
し
っ
か
り

噛
む
と
脳
も
目
覚
め
ま
す
。
そ
し
て
、
ゆ

と
り
を
も
っ
て
登
校
し
ま
し
ょ
う
。

　「
お
は
よ
う
。」「
あ
り
が
と
う
。」
や
「
ご

め
ん
な
さ
い
。」
っ
て
言
え
る
よ
う
で
な

か
な
か
言
え
ま
せ
ん
。
言
葉
に
出
し
て

相
手
に
伝
え
る
と
お
互
い
が
分
か
り
合

い
、
幸
せ
な
気
分
に
な
り
ま
す
。

　
穏
や
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
杵
築
。

こ
れ
っ
て
す
ご
く
あ
り
が
た
く
、
ぜ
い
た

く
な
環
境
で
す
ね
。

　
い
け
な
い
こ
と
は
い
け
な
い
と
自
分

自
身
や
友
だ
ち
を
と
め
る
に
は
勇
気
が

必
要
で
す
。
そ
の
一
歩
が
大
切
で
す
。

　
み
な
さ
ん
の
未
来
は
無
限
に
広
が
っ

て
い
ま
す
。
夢
や
強
い
希
望
が
あ
る
か
ら

こ
そ
「
今
」
を
が
ん
ば
れ
ま
す
。
追
い
続

け
て
い
れ
ば
い
つ
か
叶
う
は
ず
で
す
。

　
次
の
人
が
使
う
こ
と
を
考
え
て
、
履

い
た
ス
リ
ッ
パ
や
使
っ
た
道
具
の
向
き
を

直
し
た
り
元
の
場
所
に
戻
し
た
り…

…

。

そ
ん
な
心
遣
い
が
で
き
る
人
に
な
り
た
い

も
の
で
す
ね
。

　
メ
ー
ル
は
便
利
で
す
ね
。
で
も
、
顔
を

合
わ
せ
て
自
分
の
声
で
話
す
と
お
互
い

の
思
い
が
広
が
り
ま
す
。

　
カ
ブ
ト
ガ
ニ
、
武
家
屋
敷
、
山
香
米
、
杵

築
牛
、
山
香
牛
、
き
つ
き
み
か
ん
、
白
鬚

神
社
の
ど
ぶ
ろ
く
祭
り…

…

あ
な
た
は
「
杵

築
」
と
聞
い
て
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？

　
同
じ
こ
と
を
す
る
に
し
て
も
し
ぶ
し

ぶ
す
る
よ
り
、
気
持
ち
よ
く
「
は
い
。」

と
言
っ
て
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
互
い
に
い

い
気
持
ち
に
な
る
は
ず
で
す
。

　
生
き
て
い
る
と
時
と
し
て
つ
ら
い
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
そ
ん
な
時
、一
人
で
悩
ま
ず
、

だ
れ
か
に
思
い
切
っ
て
声
を
か
け
て
み
ま

し
ょ
う
。
き
っ
と
心
が
軽
く
な
り
ま
す
よ
。

　
あ
な
た
が
生
ま
れ
た
日
、
家
族
の
み
ん

な
が
ど
れ
だ
け
喜
ん
で
く
れ
た
か…

…

。

誕
生
日
に
は
ア
ル
バ
ム
を
開
き
な
が
ら
聞

い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
時
に
は
テ
レ
ビ
や
ゲ
ー
ム
機
の
ス
イ
ッ

チ
を
切
っ
て
、
家
族
で
ゆ
っ
く
り
話
し
て

み
ま
せ
ん
か
？
近
頃
あ
っ
た
楽
し
か
っ
た

こ
と
、
悔
し
か
っ
た
こ
と…

…

家
族
の
絆

が
ぐ
っ
と
深
ま
り
ま
す
。

　
忙
し
い
現
代
だ
か
ら
こ
そ
心
に
ゆ
と

り
を
も
ち
た
い
も
の
。「
お
先
に
ど
う

ぞ
。」「
こ
の
席
ど
う
ぞ
。」
と
譲
り
合
え

る
や
さ
し
さ
っ
て
す
て
き
で
す
ね
。

　
杵
築
に
は
た
く
さ
ん
の
民
話
が
残
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
昔
の
言
い
伝
え
を

知
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　
現
代
は
物
に
あ
ふ
れ「
も
っ
た
い
な
い
」

精
神
を
忘
れ
が
ち
。
捨
て
る
前
に
も
う
一

度
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　
朝
の
登
校
指
導
、
放
課
後
の
見
守
り

…
…

み
な
さ
ん
は
地
域
の
た
く
さ
ん
の

方
に
見
守
ら
れ
て
い
ま
す
。
感
謝
の
心
で

元
気
よ
く
挨
拶
し
ま
し
ょ
う
。

　
友
だ
ち
を
さ
そ
っ
て
外
に
出
て
、
日
の

光
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
て
遊
び
ま
し
ょ
う
。

心
も
体
も
元
気
に
な
り
ま
す
。

　
手
作
り
の
梅
干
し
や
漬
け
物
は
体
を

元
気
に
し
、
し
ょ
う
が
湯
は
体
を
温
め

ま
す
。
昔
の
人
の
知
恵
は
す
ば
ら
し
い
。

や
っ
て
み
る
と
思
い
の
ほ
か
楽
し
い
発
見

が
あ
る
も
の
で
す
。

　
い
ろ
ん
な
不
安
や
心
配
事
、
で
も
そ

ば
に
い
る
誰
か
が
「
大
丈
夫
。」
っ
て
言
っ

て
く
れ
る
だ
け
で
、
な
ん
だ
か
勇
気
が
わ

い
て
き
ま
す
。

　
私
た
ち
の
杵
築
市
か
ら
学
問
・
政
治
・

経
済
な
ど
の
先
駆
者
が
た
く
さ
ん
生
ま

れ
て
い
ま
す
。
あ
な
た
も
い
ろ
い
ろ
な
こ

と
に
自
分
か
ら
挑
戦
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
思
い
を
言
葉
に
す
る
こ
と
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
思
い
を
き
き
合
う
こ
と
が
お

互
い
を
尊
重
し
合
う
一
番
の
近
道
。
そ
う

す
る
こ
と
で
世
界
が
広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　
ゴ
ミ
の
分
別
。
そ
ん
な
行
動
が
地
球

を
守
り
、
自
分
の
た
め
に
も
な
る
の
で
す
。

　「
ま
っ
い
い
か
。」
と
い
う
軽
い
気
持
ち

が
多
く
の
人
に
迷
惑
を
か
け
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
目
の
前
の
人
や
物
を
大
切

に
す
る
気
持
ち
が
、
共
に
生
き
る
社
会

に
は
必
要
で
す
。

　
言
葉
は
生
き
物
。
人
を
優
し
く
包
む

こ
と
も
あ
れ
ば
深
く
傷
つ
け
る
こ
と
も

…
…

。
今
、
あ
な
た
が
使
っ
た
そ
の
言
葉
、

あ
な
た
の
人
柄
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

　
自
分
か
ら
明
る
く
元
気
な
挨
拶
を
し

て
み
ま
せ
ん
か
？
友
達
の
輪
が
広
が
り

ま
す
よ
。

　
大
切
な
友
は
一
生
の
宝
で
す
。
夢
を
語

り
合
い
な
が
ら
一
緒
に
成
長
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　
て
い
ね
い
に
心
を
こ
め
て
掃
除
を
す

る
と
、
心
も
な
ん
だ
か
落
ち
着
き
ま
す
。

　
ち
ょ
っ
と
立
ち
止
ま
っ
て
、
時
・
場
所
・

目
的
に
合
っ
て
い
る
か
考
え
ま
し
ょ
う
。

き
っ
と
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
ま
す
。

　
本
っ
て
す
て
き
で
す
。
い
ろ
ん
な
時
代

や
い
ろ
ん
な
世
界
に
行
っ
て
、
い
ろ
ん
な

こ
と
を
楽
し
め
ま
す
。
さ
あ
、
本
の
ペ
ー

ジ
を
め
く
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
将
来
、
杵
築
を
離
れ
る
こ
と
も
あ
る

で
し
ょ
う
。
ふ
る
さ
と
の
思
い
出
を
支
え

に
頑
張
っ
て
ほ
し
い
で
す
。

　
自
然
の
恵
み
、
作
っ
て
く
れ
た
人
、「
い

た
だ
き
ま
す
。」
に
た
く
さ
ん
の
感
謝
を

こ
め
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
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