
　
「
蕎
麦
と
う
ど
ん
！
血

糖
値
が
気
に
な
る
人
に
は

お
蕎
麦
が
お
す
す
め
！
？

」
血
糖
値
が
気
に
な
る
人

は
、
蕎
麦
と
う
ど
ん
ど
ち

ら
が
い
い
の
で
し
ょ

う

か
？
G
I
値
を
調
べ
て
み

る
と
・
・
・
う
ど
ん
の
G

I
値
は
62
で
し
た
。
そ
れ

に
対
し
、
蕎
麦
は
G
I
値

が

46
と
低
い
値
を
示
し
て

い
ま
す
。
G
I
値
は
高
け

れ
ば
高
い
ほ
ど
血
糖
値
を

上
昇
さ
せ
る
ス
ピ
ー
ド
が

早
い
の
で
大
量
の
イ
ン
シ

ュ
リ
ン
を
必
要
と
し

ま

す
。
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
は
脂

肪
の
合
成
を
促
し
、
脂
肪

の
分
解
を
邪
魔
し
て
し
ま

う
性
質
が
あ
り
ま
す

か

ら
、
血
糖
値
が
気
に
な
る

人
は
G
I
値
の
低
い
食
品

を
選
ぶ
ほ
う
が
良
い
で
し

ょ
う
。

　
は
じ
め
ま
し
て
。
蕎
麦

打
ち
を
楽
し
ん
で
い
ま
す

が
、
蕎
麦
粉
で
も
色
々
な

特
徴
が
あ
り
、
と
て
も
難

し
い
中
で
、
増
田
さ
ん
の

そ
ば
粉
は
と
て
も
親
切
に

説
明
も
、
分
量
（
水
分
量
）

も
記
し
て
有
り
、
（
蕎
麦

も
）
上
手
に
仕
上
が
り
、

更
に
美
味
し
く
て
ビ
ッ
ク

リ
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
ご

利
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
好
み
と
し
て
は
石
臼

挽
き
そ
ば
粉
（
挽
き
ぐ
る

み
）
と
石
臼
挽
き
そ
ば
粉

（
田
舎
挽
き
）
で
す
。
　

　
お
客
様
：
千
葉
県
　
男

性
　
Ｋ
．
Ｈ
様

　
ご
購
入
商
品
：
「
越
前
」

そ
ば
打
ち
セ
ッ
ト
（
挽
き

ぐ
る
み
）
／
福
井
県
産
「
越

前
」
そ
ば
打
ち
セ
ッ
ト
（
田

舎
挽
き
）
／
福
井
県
産
　

　
こ
の
た
び
は
お
声
を
聞

か
せ
て
い
た
だ
き
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し

た
。
昨
年
よ
り
そ
ば
粉
商

品
を
ご
購
入
の
方
で
ご
希

望
の
方
に
は
、
弊
社
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
「
本
格
蕎
麦
の

打
ち
方
冊
子
」
を
そ
ば
粉

商
品
に
同
封
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
。
そ
ば

打
ち
の
工
程
か
ら
加
水
量

な
ど
も
掲
載
さ
れ
て
お
り

ま
す
の
で
、
そ
ば
打
ち
の

時
の
参
考
に
し
て
い
た
だ

け
ま
し
た
ら
幸
い
で
ご
ざ

い
ま
す
。
今
回
は
そ
ば
粉

の
ご
感
想
を
頂
き
誠
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し

た
。
今
後
と
も
何
卒
ご
愛

顧
の
ほ
ど
よ
ろ
し
く
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。
今
回

は
そ
ば
粉
の
ご
感
想
を
頂

き
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
今
後
と
も
何

卒
ご
愛
顧
の
ほ
ど
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し
上
げ

ま

す
。
　
　
　
　
　
　
　
　

増
田
そ
ば
製
粉
所
シ
ョ
ッ

プ
サ
イ
ト
店
長
ま
ッ
サ
ン

　
「
東
尋
坊
夕
陽
ハ
ー
ト

カ
ク
テ
ル
」
東
尋
坊
に
沈

む
夕
陽
は
、
“
日
本
の
夕

陽
百
選
”
に
認
定
さ
れ
て

い
ま
す
。
海
を
渡
っ
た
恋

人
た
ち
伝
説
の
舞
台
“
東

尋
坊
”
。
古
来
か
ら
デ
ー

ト
す
る
恋
人
た
ち
が
後
を

絶
た
な
か
っ
た
岩
場
。
そ

ん
な
東
尋
坊
の
秋
の
空
に

彩
ら
れ
た
、
一
年
の
中
で

最
も
夕
陽
が
美
し
い
季
節

に
、
大
切
な
人
と
ロ
マ
ン

チ
ッ
ク
な
ひ
と
時
を
過
ご

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
開
催

日
時
令
和
元
年
９
月
14
日

（
土
）～

10
月
６
日
（
日
）

の
毎
土
日
祝
詳
し
く

は

「
東
尋
坊
夕
陽
ハ
ー
ト
カ

ク
テ
ル
」
で
検
索
！

　
福
井
県
越
前
市
の
小
さ

な
粉
屋
の
ま
ッ
サ
ン
編
集

長
で
す
。
商
品
に
同
封
さ

れ
て
お
り
ま
す
「
お
客
様

の
声
ハ
ガ
キ
」
を
ご
返
信

い
た
だ
い
た
方
に
は
も
れ

な
く
心
ば
か
り
で
ご
ざ
い

ま
す
が
、
粗
品
を
お
送
り

さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
！
是
非
と
も
越
前
蕎

麦
粉
の
ご
感
想
・
そ
ば
打

ち
体
験
談
な
ど
お
聞
か
せ

く
だ
さ
い
ま
せ
！

　
「
千
古
の
家
（
坪
川
家
住

宅
）
」
江
戸
時
代
初
期
に
建

て
ら
れ
た
県
内
最
古
の
民

家
。
正
面
が
入
母
屋
造
り
、

背
面
が
寄
棟
造
り
の
茅
葺

屋
根
で
、
外
回
り
は
杉
皮

張
り
の
壁
に
障
子
の
白
が

清
楚
な
美
し
さ
を
見
せ
て

い
ま
す
。
国
指
定
の
重
要

文
化
財
に
な
っ
て
お
り
ま

す
。
開
館
時
間
：
午
前
９

時
～
午
後
５
時
定
休
日
：

水
曜
日
休
館
（
冬
期
は
積

雪
の
た
め
休
館
に
す
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
）
入
場
料

金
大
人
５
０
０
円
小
・
中

学
生
３
０
０
円
。
千
古
カ

フ
ェ
が
併
設
さ
れ
て
お
り

福
井
県
産
そ
ば
粉
使
用
の

十
割
蕎
麦
や
地
元
竹
田
の

山
菜
料
理
な
ど
を
味
わ
う

こ
と
が
で
き
ま
す
（
要
予

約
）
電
話
番
号
：
０
７
７

６

-
６
７
-
２
１
１
１
詳

し
く
は
「
千
古
の
家
」
で

検
索
！

　
「
中
華
そ
ば
一
力
ラ
ー

メ
ン
」
た
ま
に
は
お
蕎
麦

じ
ゃ
な
く
て
ラ
ー
メ
ン
に

浮
気
し
た
く
な
る
！
？
豚

骨
や
鶏
ガ
ラ
を
ベ
ー
ス
に

し
た
醤
油
味
ス
ー
プ
が
特

徴
の
「
敦
賀
ラ
ー
メ
ン
」
、

そ
ん
な
敦
賀
ラ
ー
メ
ン
の

先
駆
け
と
も
言
わ
れ
る
ラ

ー
メ
ン
屋
が
「
中
華
そ
ば

一
力
」
に
な
り
ま
す
。
一

力
は
ラ
ー
メ
ン
屋
台
が
前

身
で
、
50
年
以
上
の
歴
史

を
持
つ
人
気
店
な
の

で

す
。
コ
ク
が
あ
り
な
が
ら
、

あ
っ
さ
り
と
し
た
味
わ
い

が
特
徴
的
な
ラ
ー
メ
ン
で

す
。
敦
賀
市
で
屋
台
ラ
ー

メ
ン
時
代
か
ら
長
年
愛
さ

れ
て
き
た
中
華
そ
ば
。
最

近
は
福
井
市
に
も
２
号
店

が
オ
ー
プ
ン
し
ま
し
た
。

ぜ
ひ
、
福
井
県
に
お
越
し

の
際
に
は
、
味
わ
っ
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ

う

か
。

　
「
秋
ソ
バ
の
種
ま
き
後

の
状
況
」
８
月
上
旬
か
ら

の
種
ま
き
後
に
や
っ
て
き

た
台
風

10
号
や
、
そ
の
後

８
月
下
旬
に
続
い
た
長
雨

の
影
響
は
？
台
風
の
影
響

は
比
較
的
な
か
っ
た
も
の

の
、
長
雨
に
よ
り
滞
水
し

た
箇
所
な
ど
は
一
部
う
ま

く
育
っ
て
い
な
い
よ
う
な

箇
所
が
見
ら
れ
ま
す
。
一

部
で
は
花
が
咲
き
始
め
た

圃
場
も
あ
り
ま
す
が
、
９

月
以
降
良
い
お
天
気
が
続

い
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。

 （１）  第７４版  越前の粉屋さん新聞  令和元年９月１日
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8月中旬のそば畑

ショップサイト店長
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インスタ映え！！
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十割おろし蕎麦！！

敦賀ラーメンと言えば一力！！
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