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エ
コ
ク
ッ
キ
ン
グ
の
ポ
イ
ン
ト
は
ご
み
減
量
と

省
エ
ネ
で
す
。

　

不
要
な
包
装
や
ト
レ
ー
、

ビ
ニ
ー
ル
袋
を
無
く
す
よ

う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

買
い
物
に
は
、
マ
イ
バ
ッ

グ
を
持
参
し
ま
し
ょ
う
。

　

地
元
で
収
穫
さ
れ
た
旬
の
農
産
物
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。
輸
送
や
季
節
外
れ
の
野
菜
の
栽
培
に
は
、

よ
り
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め
、
効
果
的

な
省
エ
ネ
に
な
り
ま
す
。

　

野
菜
は
、
食
べ
ら
れ
る
葉
や
茎
、
芯
の
部
分
や

皮
な
ど
は
、
で
き
る
だ
け
捨
て
ず
に
食
べ
ま
し
ょ

う
。

　

細
か
く
切
っ
て
餃
子
の
具
に
し
た
り
、
ス
ー
プ

に
利
用
し
た
り
し
て
、
丸
ご
と
全
部
使
い
た
い
で

す
ね
。

　

食
べ
残
し
の
な
い
よ
う
、
必
要
な
量
を
皿
に
盛

り
付
け
、
余
っ
た
ら
次
の
日
に
食
べ
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。
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火
を
使
う
際
は
、
鍋
底
の

横
か
ら
火
が
漏
れ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

は
み
出
て
し
ま
っ
た
火
が

無
駄
に
な
り
ま
す
。
熱
が
逃

げ
な
い
よ
う
蓋
を
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

　

圧
力
鍋
や
保
温
調
理
鍋
な
ら
、
少
な
い
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
、
煮
崩
れ
せ
ず
美
味
し
く
調
理
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
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冷
蔵
庫
に
は
物
を
詰
め
込
み
す
ぎ
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ド
ア
を
開
け
っ
放
し
に
し
て
献
立

を
考
え
る
の
も
や
め
ま
し
ょ
う
。

　

ご
飯
を
炊
く
と
き
は
、
炊
飯
器
を
使
わ
ず
に
鍋

を
使
っ
た
方
が
、
短
時
間
で
炊
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

食
べ
る
時
間
が
バ
ラ
バ
ラ
だ
と
、
再
加
熱
す
る

の
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使
わ
な
い
と
い
け
ま

せ
ん
。
ま
た
、
大
き

な
皿
に
効
率
よ
く
盛

り
つ
け
れ
ば
、
洗
う

皿
も
少
な
く
て
済
み

ま
す
。
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