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グリーンアドバイス

独
特
の
ネ
バ
ネ
バ
の
も
と
は
食
物
繊
維
と
し

て
働
く
ペ
ク
チ
ン
と
糖
タ
ン
パ
ク
質
の
ム
チ
ン
。

血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
整
腸
効

果
や
消
化
器
を
粘
膜
で
覆
っ
て
保
護
す
る
効
果

が
あ
り
、
夏
か
ら
秋
に
か
け
て
の
ス
タ
ミ
ナ
野

菜
と
し
て
優
れ
て
い
ま
す
。

食
べ
方
は
、
刻
ん
で
生
の
ま
ま
だ
け
で
な
く
、

ゆ
で
た
り
、
炒
め
た
り
、
天
ぷ
ら
、
サ
ラ
ダ
に
、

漬
け
物
な
ど
、
実
に
幅
広
い
で
す
。

フ
ヨ
ウ
に
似
た
黄
色
い
花
は
、
菜
園
や
庭
先

で
、
盛
夏
か
ら
中
秋
ま
で
目
を
楽
し
ま
せ
て
く

れ
ま
す
。
ま
た
花
オ
ク
ラ
（
花
を
食
べ
る
専
用

の
品
種
あ
り
）
は
デ
リ
ケ
ー
ト
で
、
収
穫
し
た

ら
そ
の
日
に
食
べ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、

刻
ん
で
サ
ラ
ダ
の
彩
り
を
良
く
し
た
り
、
生
の

ま
ま
刻
ん
で
納
豆
に
混
ぜ
た
り
し
て
特
有
の
粘

り
を
賞
味
し
ま
す
。

高
温
性
で
、
昼

は
25
〜
30
度
、
夜

は
20
〜
23
度
が
適

温
。
10
度
以
下
の

低
温
で
は
生
育
が

停
止
し
、
葉
が
黄

変
、
落
葉
し
て
し

ま
い
ま
す
。
買
い

求
め
た
苗
を
植
え

た
ら
一
向
に
伸
び
ず
、
枯
れ
て
し
ま
っ
た
り
す

る
と
い
う
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
が
、
こ
れ
は
苗

が
低
温
に
遭
っ
て
い
た
り
、
植
え
た
畑
が
寒
過

ぎ
る
場
合
に
多
い
の
で
す
。
水
不
足
と
勘
違
い

し
、
水
を
や
り
過
ぎ
る
と
地
温
が
下
が
り
過
ぎ

逆
効
果
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

自
家
育
苗
の
場
合
に
は
3
号
ポ
リ
鉢
に
、
一

晩
浸
種
し
た
種
子
を
4
〜
5
粒
ま
き
、
20
度
ぐ

ら
い
に
加
温
し
て
育
て
、
2
本
立
て
に
し
て
本

葉
4
〜
5
枚
の
苗
に
仕
上
げ
、
十
分
暖
か
く
な

っ
て
か
ら
畑
に
植
え
付
け
ま
す
。
多
湿
に
弱
い

の
で
、
排
水
を
良
く
し
て
植
え
ま
す
。
ネ
マ
ト

ー
ダ
に
弱
い
の
で
、
前
作
物
に
多
発
し
た
畑
は

避
け
ま
し
ょ
う
。

初
め
は
枝
分
か
れ
せ
ず
、
葉
形
か
ら
し
て
込

み
合
う
こ
と
は
な
い
が
、
初
期
収
量
は
少
な
い

の
で
、
そ
れ
を
補
う
た
め
に
1
カ
所
2
株
植
え

種
々
な
食
べ
方
で
花
も
楽
し
め
る
オ
ク
ラ

る
の
が
お
勧
め
で
す
。

収
穫
が
始
ま
っ
た
ら
図
の
よ
う
に
株
・
果
実

の
下
の
方
の
葉
は
順
次
摘
み
取
り
、
盛
ん
に
伸

び
だ
し
て
き
た
ら
主
枝
の
上
の
方
を
摘
除
し
て

側
枝
に
日
を
当
て
、
よ
く
伸
び
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

半
月
に
1
回
ぐ
ら
い
、
1
株
当
た
り
大
さ
じ

1
杯
の
化
成
肥
料
と
油
か
す
を
、
株
の
周
り
に

軽
く
耕
し
込
み
ま
す
。

害
虫
に
は
割
合
や
ら
れ
や
す
く
、
よ
う
や
く

盛
ん
に
伸
び
始
め
る
と
ア
ブ
ラ
ム
シ
・
フ
キ
ノ

メ
イ
ガ
・
カ
メ
ム
シ
な
ど
が
発
生
し
ま
す
の
で
、

発
生
を
見
た
ら
早
め
に
適
応
薬
剤
で
防
除
し
ま

す
が
、
近
年
は
葉
を
巻
い
て
産
卵
し
、
活
発
に

食
害
す
る
フ
タ
ト
ガ
リ
コ
ヤ
ガ
の
害
が
目
立
つ

地
域
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
被
害
葉
は
見
つ
け

次
第
、
葉
と
一
緒
に
切
り
取
り
、
小
さ
い
幼
虫

は
葉
ご
と
手
で
つ
ぶ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
大
切

で
す
。
そ
の
後
適
応
薬
剤
を
丁
寧
に
散
布
し
て

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。
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