
特 集

食を見直そう
あなたは「食」をおろそかにしていませんか？
食材の選び方や食べ方で
病気になりにくい体をつくりましょう!!

●今号のトピックス●

社長インタビュー▶三愛プラント工業  谷内晶直社長
　　　　　　　　　『みんなでGOOD JOB』～「いい仕事をする会社だね」と言われる会社にしよう

　　
私のおすすめスポット▶“とっておきの餃子情報”をお届け
　　　　　　　　　　　　私がすすめる“ここが一番！の餃子”編



　私たちの体は、毎日口にする食べ物や飲み物を通して吸収された栄養成分で形成されています。
脳や心臓、血管、筋肉、骨、髪の毛もひっくるめて、すべてです。ですから、食材の選び方や食
べ方次第で、健康な体をつくり、病気を防ぐ力を強くすることもできるのです。 
　そんな大切な「食」を、私たちはおろそかにしてはいないでしょうか？ 
　元気で長生きしてルンルンと人生を楽しむか、それとも若くして健康的な生活を投げ出してし
まうのか、その分岐点は「食」にあるとも言えるでしょう。 
　そこで今回は、食文化史研究家・永山久夫氏監修の下、改めて「食」について考えてみたいと
思います。 
　※前号の「“食”を見直そう！に関するアンケート」にご協力くださった皆さま、ありがとうございました。 
　　特集をまとめるにあたって大変参考になりました。
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永山久夫（ながやま・ひさお）氏　プロフィール 
1932年、福島県生まれ。食文化史研究家。 
食文化研究所、綜合長寿食研究所所長。西武文理大学客員教授。古代から明治時代までの食事復元研究の
第一人者。長寿食や健脳食の研究者でもあり、長寿村の食生活を長年にわたり調査している。 
著書に『永山豆腐店-豆腐をどーぞ』（一二三書房）、『頭イキイキ血液サラサラの食事術』（講談社＋α新書）、
『和食の起源』『日本人は何を食べてきたのか』（青春出版社）、『万葉びとの長寿食』（講談社）、『健康食な
っとう』『健康食みそ』（農山漁村文化協会）、『和食のすすめ』『ひとり鍋のすすめ』（春秋社）、『日本古代食事
典』（東洋書林）、『100歳食入門』『みそ和食』『100歳食 レシピ編』（家の光協会）、『江戸めしのスゝメ』
（メディアファクトリー新書）、『武士のメシ』（宝島社）、『長寿食365日』（角川学芸出版）ほか多数。 
新聞の連載、テレビ、ラジオにレギュラー出演も多く、講演では古代食や長寿食、情報化時代の頭脳食な
どのテーマで理解しやすく、しかも愉快な語り口で笑いが絶えません。

監修　 
永山久夫氏  
（食文化史研究家）

な○イラスト：永山久夫氏



　
 
現
代
の
食
は
問
題
が
い
っ
ぱ
い
！
 

 　
現
代
の
食
生
活
に
関
し
て
、
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
ふ
う
に
思
っ
て
い
ま
す
か
。 

　
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
、
次
の
よ
う
な
回
答
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。 

 　「
飽
食
の
時
代
を
強
く
感
じ
る
」
　
「
肉
類
や
揚
げ
物
が
多
く
、
野
菜
が
少
な
い
」　
 

　「
外
食
が
増
え
た
」
　
「
パ
ン
を
主
食
に
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
」　
 

　「
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
に
頼
る
こ
と
が
多
い
」
　
「
食
べ
過
ぎ
」 

　「
和
食
ら
し
い
食
事
が
減
っ
て
き
て
い
る
」
　
「
硬
い
物
を
食
べ
な
く
な
っ
た
」 

　「
好
き
な
時
間
に
好
き
な
物
を
食
べ
て
い
る
」
　
「
食
事
時
間
が
不
規
則
で
あ
る
」 

　「
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す
る
回
数
が
減
っ
た
」
　
「
家
族
の
食
べ
る
物
が
バ
ラ
バ
ラ
」 

　
　
　
 

 「一
日
30
品
目
、
各
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
し
て
お
り
、
体
調
も
良
好
」
と

い
う
素
晴
ら
し
い
人
も
い
ま
す
が
、
多
く
の
人
が
現
代
の
食
事
に
疑
問
や
不
安
を
感

じ
て
い
る
よ
う
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
疑
問
や
不
安
の
多
く
が
、
そ
の
ま
ま
現
代
の

食
の
問
題
点
な
の
で
す
。
次
に
特
に
大
き
な
問
題
点
を
挙
げ
て
み
ま
し
た
。 

 ●
生
活
習
慣
病
の
増
加
 

 「生
活
習
慣
病
」
と
は
、
食
事
や
運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
が
主
な
発
病
原
因
と
考
え
ら
れ
て

い
る
病
気
の
総
称
で
、
脳
卒
中
、
高
脂
血
症
、
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
が
ん
、
動
脈
硬
化
症
、

慢
性
気
管
支
炎
、
痛
風
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
歯
周
病
、
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
疾
患
、
脂
肪
肝
な

ど
の
疾
患
が
あ
り
ま
す
。
原
因
と
し
て
は
、
食
生
活
の
乱
れ
、
喫
煙
、
運
動
不
足
と
肥
満
、

過
度
の
飲
酒
、
ス
ト
レ
ス
の
五
つ
の
要
素
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
中
で
も
食

生
活
の
乱
れ
は
最
も
大
き
な
要
因
で
す
。 

 「飽
食
」
は
肥
満
の
も
と
、
肥
満
は
高
血
圧
や
高
脂
血
症
を
は
じ
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
生
活
習

慣
病
の
要
因
と
な
り
ま
す
。
２
０
０
７
年
の
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
男
性
の
場

合
、
40
代
か
ら
60
代
の
肥
満
者
は
30
％
を
超
え
て
い
ま
す
。 

 ●
野
菜
不
足
で
現
代
型
栄
養
失
調
に
 

　
日
本
人
は
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
90
年
代
後
半
に
入
っ
て
、
野

菜
摂
取
量
は
ア
メ
リ
カ
の
方
が
上
回
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
日
本
人
の
一
日
に
必
要
な
野

 日
本
人
の
食
生
活
は
激
変
し
た
！
 

 　
戦
後
、
急
速
な
食
の
欧
米
化
に
よ
っ
て
、
日
本
人
の
食
事
が
穀
類
や
根
菜
類
、
魚

介
類
を
中
心
と
し
た
和
食
か
ら
、
肉
や
油
を
多
く
取
る
洋
食
中
心
へ
と
変
わ
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
ほ
ぼ
横
ば
い
で
す
が
、
内
容
は
動
物
性

タ
ン
パ
ク
質
と
動
物
性
脂
質
が
４
〜
４
・
５
倍
に
も
増
え
て
、
逆
に
炭
水
化
物
は
７
割
、

食
物
繊
維
は
６
割
程
度
に
ま
で
減
少
し
て
い
ま
す
。 

　
現
代
の
食
の
バ
ラ
ン
ス
を
見
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
三
大
栄
養
素
（
脂
質
、

糖
質
、
タ
ン
パ
ク
質
）
は
取
り
過
ぎ
、
一
方
で
、
そ
れ
を
利
用
し
て
代
謝
す
る
た
め

の
副
栄
養
素
（
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
な
ど
）
が
不
足
し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
せ
っ
か
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
十
分
に
利
用
で
き
な
い
と
い
う
、
ま
さ

に
飽
食
時
代
の
〝
栄
養
失
調
〞
状
態
に
あ
る
の
で
す
。
お
ま
け
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
利
用
さ
れ
な
か
っ
た
栄
養
は
、
脂
肪
と
し
て
体
内
に
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 
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[クイズ]  日本人の健康と栄養の現状は？ 
　　　　　　　　 以下のクイズに挑戦してみてください。 

あなたはいくつ正解できるでしょうか？ 

Q1 日本人の平均寿命は世界で何番目？ 
A／世界一 B／世界では5位以下 

Q2 日本人の平均寿命は約83歳、それでは「健康寿命＊」
は？   ＊介護を受けたり病気で寝たきりになったりせず、自立し 
　　　  て健康に生活できる期間 

A／約72歳 B／約78歳 

Q3 野菜の消費量は日本とアメリカではどっちが多い？ 
A／日本の方が多い B／アメリカの方が多い 

Q4 欧米で問題になっている「肥満」（BMI 25 以上）、
日本人の割合はどのくらい？ 
A／10%以下 B／20％以上 

Q5 日本人はカルシウム不足といわれますが、それ以外
のミネラル（マグネシウム、鉄、亜鉛、銅など）は足
りている？ 
A／足りている B／不足している 

Q6 食物繊維は足りている？ 
A／足りている B／不足している 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　答えは7ページ



菜
の
量
は
３
５
０
ｇ
で
す
が
、
実
際
に
は
８
割
程
度
し
か
取
れ
て
お
ら
ず
、
緑
黄
色
野
菜

に
至
っ
て
は
８
割
に
も
満
た
な
い
状
態
で
す
。
野
菜
離
れ
は
特
に
若
い
層
が
深
刻
で
、
男

女
を
問
い
ま
せ
ん
。 

※
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
で
も
「
野
菜
不
足
」
と
い
う
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

「
野
菜
を
毎
日
、
な
る
べ
く
多
く
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
る
」
と
い
う
人
も
た
く
さ
ん

い
ま
し
た
。 

 
●
朝
食
抜
き
が
増
え
た
 

　
朝
食
を
全
く
食
べ
な
い
と
い
う
人
が
10
代
で
は
15
％
、
20
代
で
は
16
％
、
30
代
で
は

20
％
に
上
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
食
べ
る
時
間
が
あ
れ
ば
寝
て
い
た
い
、
食
欲
が

な
い
、
面
倒
く
さ
い
な
ど
で
す
。 

　
朝
食
は
空
腹
を
満
た
す
だ
け
で
は
な
く
、
夜
眠
っ
て
い
た
体
と
頭
を
目
覚
め
さ
せ
、
一

日
の
生
活
リ
ズ
ム
を
規
則
正
し
く
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
従
っ
て
、
朝
食
を
抜
く

と
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
行
き
届
か
ず
に
、
目
覚
め
が

悪
く
、
勉
強
や
仕
事
の
能
率
が
上
が
ら
な
い
と
い
う

状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

※
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は
86
％
が
「
ほ
と
ん
ど
毎

日
食
べ
る
」
と
回
答
。
グ
ル
ー
プ
社
員
の
皆
さ

ん
は
目
覚
め
し
っ
か
り
、
頭
す
っ
き
り
で
一
日

を
ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。 

 
●
か
む
力
（
そ
し
ゃ
く
力
）
が
弱
く
な
っ
た
 

　
軟
ら
か
い
食
べ
物
が
増
え
、
そ
し
ゃ
く
力
が
衰
え
つ
つ
あ
る
と
い
わ
れ
る
現
代
人
は
、

弥
生
時
代
に
比
べ
る
と
一
食
当
た
り
の
そ
し
ゃ
く
回
数
は
六
分
の
一
程
度
、
戦
前
、
通
常

の
和
食
を
食
べ
て
い
た
と
き
と
比
較
し
て
も
半
分
以
下
に
落
ち
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 「か
む
こ
と
」
に
は
、
脳
の
活
性
化
を
は
じ
め
、
味
覚
の
発
達
、
歯
の
病
気
の
予
防
、
胃

腸
の
働
き
の
促
進
な
ど
、
た
く
さ
ん
の
効
用
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
そ
の
力
が
弱
ま
る
と
い

う
こ
と
は
、
そ
の
逆
の
現
象
が
増
え
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 ●
若
者
の
和
食
離
れ
が
進
む
 

　
食
の
嗜
好
は
２
歳
前
後
か
ら
小
学
校
入
学
頃
ま
で
の
食
生
活
で
刷
り
込
ま
れ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
日
本
で
は
、
こ
こ
30
年
ほ
ど
の
間
に
和
食
を
食
べ
る
機
会
が
減
り
、
子

供
た
ち
は
ハ
ン
バ
ー
グ
や
ピ
ザ
な
ど
の
洋
食
を
好
む
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。　
 

　
洋
食
は
和
食
と
比
べ
る
と
、
味
が
濃
く
カ
ロ
リ
ー
も
高
い
で
す
か
ら
、
健
康
面
か
ら
見

れ
ば
和
食
離
れ
は
決
し
て
喜
ば
し
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

※
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
れ
ば
、
年
齢
に
関
係
な
く
、
外
食
が
多
い
人
は
「
和
食
」
よ

り
「
洋
食
」
や
「
肉
食
」
に
偏
り
が
ち
の
よ
う
で
す
。 

 
●
「
こ
し
ょ
く
」
が
増
え
て
い
る
 

  「孤
食
」
：
家
庭
の
事
情
で
家
族
が
バ
ラ
バ
ラ
の
時
間
に
食
事
を
す
る
ス
タ
イ
ル
が
増
え

て
い
ま
す
が
、
孤
食
の
子
供
は
社
会
性
、
協
調
性
の
な
い
子
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

  「個
食
」
：
家
族
が
一
緒
に
食
事
を
し
て
い
る
の
に
、
一
人
ひ
と
り
が
バ
ラ
バ
ラ
の
メ
ニ

ュ
ー
で
食
事
を
す
る
こ
と
で
、
好
き
な
も
の
だ
け
を
そ
れ
ぞ
れ
勝
手
に
食
べ
る
と
い
う
食

事
は
、
栄
養
の
偏
り
や
好
き
嫌
い
を
増
長
さ
せ
、
子
供
を
わ
が
ま
ま
で
協
調
性
の
な
い
子

に
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

  「固
食
」
：
固
定
化
し
た
メ
ニ
ュ
ー
、
自
分
の
好
き
な
同
じ
よ
う
な
も
の
ば
か
り
食
べ
る

こ
と
で
、栄
養
の
偏
り
、肥
満
、切
れ
や
す
い
性
格
を
つ
く
る
原
因
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

  「小
（
少
）
食
」
：
朝
食
を
食
べ
な
い
人
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
食
事
の
量
を
減
ら
し

て
い
る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
食
事
の
量
が
少
な
い
と
、
発
育
に
必
要
な
栄
養
が
足
り
な

い
、無
気
力
に
な
る
、代
謝
が
低
下
す
る
な
ど
の
症
状
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
も
な
り
ま
す
。 

  「粉
食
」
：
パ
ン
や
麺
類
を
中
心
に
、
粉
を
使
っ
た
主
食
を
好
ん
で
食
べ
る
こ
と
で
、
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
や
そ
し
ゃ
く
力
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

　
こ
れ
ら
の
「
こ
し
ょ
く
」
は
、
家
族
団
ら
ん
の
機
会
の
喪
失
、
栄
養
の
偏
り
だ
け
で
な
く
、

「
い
た
だ
き
ま
す
」
の
あ
い
さ
つ
や
箸
の
使
い
方
な
ど
の
食
事
作
法
の
乱
れ
、
は
て
は
食
資

源
の
ム
ダ
に
ま
で
つ
な
が
っ
て
き
ま
す
。 

 　
こ
の
他
、「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群＊１
」「
マ
ヨ
ラ
ー＊２
」「
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド＊３
」
な
ど
も
、

現
代
の
食
の
問
題
点
と
い
え
ま
し
ょ
う
。 

＊
１
　
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、
清
涼
飲
料
水
を
大
量
に
飲
み
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
急
 

　
　
　
性
の
糖
尿
病
　
　
 

＊
２
　
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
好
物
と
す
る
人
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
食
べ
過
ぎ
 

＊
３
　
カ
ロ
リ
ー
は
高
い
が
、
そ
の
他
の
栄
養
素
が
あ
ま
り
含
ま
れ
な
い
食
品
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朝食を
食べて
いますか

女性

男性

86％

86％
ほとんど毎日食べる

時々
食べる 4%
2%

ほとんど食べない

10％

12％

「読者アンケート」より



な
っ
て
い
ま
し
た
。
最
近
で
は
、
そ
れ
ま
で
全
体
の
40
〜
50
％
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

し
て
い
た
脂
肪
を
20
〜
30
％
ま
で
減
ら
し
、
そ
の
代
わ
り
に
炭
水
化
物
の
割
合
を
増

や
そ
う
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
き
た
わ
け
で
す
。 

　
伝
統
的
な
日
本
の
食
生
活
は
、
高
塩
分
で
あ
る
こ
と
や
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
、
カ

ル
シ
ウ
ム
の
不
足
な
ど
の
欠
点
も
あ
り
ま
し
た
が
、
洋
風
化
が
進
ん
だ
こ
と
に
よ
っ

て
欠
点
が
補
わ
れ
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
健
康
的
で
豊
か
な
食
生
活
と
し
て
、「
日

本
型
食
生
活
」
が
世
界
か
ら
高
く
評
価
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

　
と
こ
ろ
が
、
近
年
、
日
本
で
は
、
こ
の
程
よ
い
洋
風
化
状
態
を
越
え
て
し
ま
い
ま

し
た
。 

　
◎
コ
メ
を
食
べ
な
く
な
り
、
油
や
砂
糖
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る
割
合
が
増
え
た
。 

　
◎
大
豆
や
魚
を
食
べ
な
く
な
り
、
肉
、
ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
が
増
え
た
。 

　
◎
加
工
食
品
が
増
え
、
食
品
添
加
物
だ
ら
け
に
な
っ
た
。 

　
こ
う
し
て
、
脂
質
の
取
り
過
ぎ
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
多
が
問
題
に
な
る
一
方
で
、
朝

食
抜
き
や
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
人
が
増
え
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
面
で
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
大
き
く
乱
れ
て
き
て
し
ま
い
ま
し
た
。
今
の
日
本
の
食
生
活
、
食
文
化

は
極
め
て
多
く
の
問
題
を
含
ん
で
お
り
、
そ
の
見
直
し
が
急
務
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

ア
メ
リ
カ
が
目
指
す
食
事
は
日
本
の
伝
統
食
 

 　
１
９
９
２
年
、
ア
メ
リ
カ
の
農
務
省
は
80
年
代
に
急
増
し
た
肥
満
や
糖
尿
病
の
予

防
対
策
と
し
て
、
新
し
い
食
品
の
選
択
ガ
イ
ド
を
作
成
し
ま
し
た
。「
食
事
指
針
ピ
ラ

ミ
ッ
ド
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
そ
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
穀
類
と
野
菜
を
多
く
取
り
、

肉
や
卵
、
乳
製
品
は
少
な
め
に
、
油
脂
や
砂
糖
を
控
え
る
」
と
い
う
も
の
で
す
。 

　
動
物
性
脂
肪
の
取
り
過
ぎ
か
ら
く
る
心
臓
病
や
が
ん
（
特
に
乳
が
ん
と
大
腸
が
ん
）

の
患
者
発
生
率
は
、
ア
メ
リ
カ
が
世
界
の
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
す
。
遺
伝
な
ど
、
そ
の

他
の
原
因
も
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
や
は
り
問
題
は
肉
中
心
の
食
生
活
。
そ
の
反
省
か

ら
生
ま
れ
た
の
が
食
事
指
針

ピ
ラ
ミ
ッ
ド
で
す
。 

　
こ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
よ
く

見
る
と
、
伝
統
的
な
日
本
食

に
極
め
て
近
い
も
の
に
な
っ

て
い
ま
す
。 

　
日
本
人
の
食
生
活
は
、
脂

肪
の
摂
取
量
が
ア
メ
リ
カ
人

の
四
分
の
一
程
度
、
逆
に
、

コ
メ
を
中
心
と
し
た
炭
水
化

物
の
量
は
は
る
か
に
多
い
。

炭
水
化
物
は
体
の
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
は
、
健
康
上
か

ら
見
て
理
想
的
で
す
。 

　
一
方
、
ア
メ
リ
カ
や
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
食
生
活
は
、
肉
や

脂
肪
が
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
、
こ
れ
が
動
脈
硬
化
や
心

臓
疾
患
患
者
増
加
の
原
因
と
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p.5「クイズ」の答え 

Ｑ１：Ａ　日本人の平均寿命は世界第1位 
Ｑ２：A　男女平均72.0歳　 
　　　　　男性70.4歳　女性73.6歳 （2010） 
　　　　　現代の日本人は、なんと10年余りもの不健 
               康な期間を抱えているのです 
Ｑ3：B　野菜の消費量は実は日本の方が少ないのです 
　　　　　日本95.2、アメリカ106.3kg/年（2003） 
Ｑ4：Ｂ　日本人の肥満者は、平均25.6％ 
　　　　　男性30.4%、女性21.1％ （2010) 
Ｑ5：Ｂ　ミネラル摂取量の成人平均ではカルシウム、 
            マグネシウム、鉄、亜鉛、銅が所要量に達 
　　　　　していません （2002） 
Ｑ6：Ｂ　食物繊維は必要量20～25g/日に対して、 
               平均で15～16gしかとれていません 

（2002） 
          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
　　  （データは厚生労働省、農林水産省の統計資料より）
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 伝
統
的
和
食
は
理
想
的
な
食
事
 

 　
理
想
的
な
食
事
を
突
き
詰
め
て
い
く
と
、「
日
本
の
伝
統
的
和
食
」
に
限
り
な
く
近

く
な
っ
て
い
く
と
い
う
こ
と
を
、
も
う
少
し
細
か
く
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

　
和
食
で
は
、「
コ
メ
」
を
主
食
、
つ
ま
り
基
本
的
な
カ
ロ
リ
ー
源
と
し
、
タ
ン
パ
ク

質
は
「
魚
」
と
「
大
豆
」
を
中
心
に
し
て
、「
肉
」
も
少
し
取
り
ま
す
。 

　
太
陽
の
下
で
丈
夫
に
育
っ
た
季
節
ご
と
の
旬
の
「
野
菜
」
を
し
っ
か
り
食
べ
、「
海

藻
」
や
「
山
菜
」、「
キ
ノ
コ
」
も
忘
れ
ま
せ
ん
。 

　
食
べ
る
と
き
は
な
る
べ
く
そ
の
ま
ま
で
素
材
の
持
ち
味
や
天
然
の
う
ま
さ
を
生
か

し
ま
す
。
最
小
限
の
味
付
け
で
食
べ
ら
れ
る
の
も
素
材
が
新
鮮
だ
か
ら
で
、
こ
の
食

べ
方
が
日
本
人
を
世
界
一
の
長
寿
民
族
に
し
て
き
た
と
言
え
ま
す
。 

　
和
食
の
基
本
的
な
構
成
は
、「
一
汁
三
菜
」
に
よ
っ
て
出
来
上
が
っ
て
い
ま
す
。
ム

ダ
の
な
い
す
っ
き
り
と
し
た
献
立
で
、
必
要
な
成
分
は
ま
ん
べ
ん
な
く
、
過
不
足
な

く
取
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

  「一
汁
」
は
「
み
そ
汁
」。「
三
菜
」
は
主
菜
、
つ
ま
り
メ
イ
ン
デ
ィ
ッ
シ
ュ
が
一
品

に
、
副
菜
の
二
品
の
三
つ
の
お
か
ず
を
組
み
合
わ
せ
た
も
の
で
す
。 

  「一
汁
三
菜
」
は
栄
養
学
の
面
か
ら
見
る
と
、
主
食
の
ご
飯
か
ら
は
、
体
に
元
気
を

つ
け
る
炭
水
化
物
が
、「
汁
」
の
み
そ
汁
か
ら
は
、
み
そ
の
大
豆
タ
ン
パ
ク
質
と
酵
母

や
乳
酸
菌
、
そ
し
て
実
の
ワ
カ
メ
や
豆
腐
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
や
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
、

魚
や
肉
類
が
中
心
と
な
る
「
主
菜
」
か
ら
は
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
や
頭
の
老
化
を

防
ぐ
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
、「
副
菜
」
の
根
菜
類
、
海
藻
、
キ
ノ
コ
な
ど
か
ら
は
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
繊
維
質
を
取
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

　
日
本
人
の
知
恵
が
生
ん
だ
「
一
汁
三
菜
」
に
は
並
べ
方
の
ル
ー
ル
が
あ
り
、
こ
の

ル
ー
ル
も
な
か
な
か
合
理
的
に
で
き
て
い
ま
す
。 

　
ご
飯
は
左
で
、
み
そ
汁
は
右
。
主
菜
は
ご
飯
の
奥
で
、
副
菜
の
う
ち
、
ボ
リ
ュ
ー

ム
の
あ
る
方
が
汁
の
奥
。
も
う
一
品
の
副
菜
は
小
さ
な
器
に
入
っ
た
お
か
ず
で
、
主

菜
と
副
菜
の
間
、
漬
物
は
そ
の
手
前
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
主
菜
が
刺
身
の
場
合

は
、
み
そ
汁
の
奥
が
主
菜
。
し
ょ
う
ゆ
な
ど
を
つ
け
る
の
に
、
こ
の
方
が
食
べ
や
す
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脂
　
　
質

糖
　
　
質

ファイトケミカル

食
物
繊
維

タン
パク
質 ミネラル

ビ
タ
ミ
ン

大切な
細胞が
活性酸素に
傷つけられる
のを防ぎ健康を
守る栄養

細胞や骨を構成し
体をつくるための栄養

体を動かし、
生きていくための
エネルギーとなる栄養

体の調子を
整える栄養

　バター

　チーズ

体をつくり、エネルギー源となる、タンパク質、糖質、脂質に、体の調子を整えるため 
　　の成分、ビタミン、ミネラルを加えたものを五大栄養素と言います。これに食物繊 
　　　　維やファイトケミカルを加えた栄養素を毎日バランスよくとりましょう。

　体をつくり、体を元気にする栄養素

ミネラル 
　骨や歯をつくるとともに、体の調子を整える。体内ではつくれない栄養素。 
●ナトリウム：カリウムとともに血圧を調節する。梅干し、漬け物など 
●カリウム：ナトリウムとともに血圧を調節する。野菜、果物など 
●カルシウム：歯や骨をつくり、神経の興奮を抑える。牛乳、チーズなど 
●鉄：血液の構成成分となる。レバー、ひじきなど 
●亜鉛：タンパク質の合成に関与。味覚を助ける。カキ、たらこなど

糖質 
　エネルギーとなるもの。穀類、芋類、果実などに
豊富。食物繊維と併せて「炭水化物」と呼ばれる。

脂質 
　エネルギーとなるもの。肉や魚、種実などに豊富。肉の
脂質を構成する飽和脂肪酸は、取りすぎると肥満やコレス
テロールの原因に。魚や種実の脂質を構成する不飽和脂肪
酸は、中性脂肪やコレステロールの低下につながる。

第7の栄養素「ファイトケミカル」 
　主に果物や野菜に含まれる（魚介類や海藻などに含まれているものもある）、栄養素以外の成分（非栄養素＝機能性成分）で、体
を老化させ、生活習慣病などを引き起こすといわれる「活性酸素」を除去する作用など、その機能性が注目されている。赤ワインに
含まれるポリフェノールやブルーベリーに含まれるアントシアニン、トマトの色素リコピンなど



い
か
ら
で
す
。 

　
そ
れ
か
ら
、
食
器
を
手
に
持
ち
、
箸
を
使
っ

て
食
べ
る
と
い
う
作
法
も
素
晴
ら
し
い
で
す
。

毎
日
、
箸
を
使
う
と
い
う
習
慣
が
、
日
本
人
の

頭
脳
力
と
指
先
の
器
用
さ
を
形
成
す
る
上
で
、

大
き
く
役
立
っ
て
き
た
の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。
五
本
の
指
先
に
は
、
無
数
の
神
経
細
胞
が

集
中
し
て
い
て
、
脳
と
直
結
し
て
い
ま
す
か
ら
、

指
先
を
使
え
ば
使
う
ほ
ど
脳
が
刺
激
さ
れ
、
頭

の
機
能
が
良
く
な
り
ま
す
。 

　
こ
の
よ
う
に
見
て
く
る
と
、
私
た
ち
の
祖
先

は
私
た
ち
が
思
っ
て
い
る
以
上
に
、
豊
か
で
、

理
想
的
な
食
生
活
を
し
て
い
た
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。 
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 卑弥呼の100歳スープ 
 
 「古代の日本人はとても長生きで、邪馬台国（弥
生時代）の女王・卑弥呼も80歳前後まで生きた」
と中国の歴史書などに記されている。　 
　卑弥呼たちが食べていたメニューを推測すると、 
主食：玄米、またはアワやキビなどの雑穀が混

ざったご飯 
汁物：野菜、山菜、キノコ、海藻などのたっぷ

り入った汁物 
主菜および副菜：イノシシやシカの肉、里芋、

山芋、大根、ゴボウ、ニンニクなどの入
った煮込み料理など 

　これらの食材は、細胞の老化を防ぐのに役立つ
成分を豊富に含んでおり、特に一年中欠かさず食
べていた「菜茹

さいじょ

スープ」こそ、古代の100歳スー
プだった。＊「茹」はゆでたり、煮たりすること 

【卑弥呼の菜茹スープの作り方】 
材料：シソ、ミツバ、セリ、フキ、カブ、大根、ネ

ギ、ニラ、アサツキ、ワサビ、ウド、ゴボウ、
ヤマイモ、サトイモ、ミョウガ、ショウガ、
ニンニク、レンコン、キャベツ、ジャガイモ、
タマネギ、カボチャ、キノコ類、海藻類、豆
類、その他 季節の食材 

①緑黄色野菜を中心に、季節の野菜5種類以上を食
べやすい大きさに切り、鍋に入れる。キノコや豆
なども加える 
※カボチャやジャガイモなどを入れると、とろみ
がついて味がよくなる 

②水は野菜の3倍程度 
③1時間ほどトロ火で煮込む 
④みそなどで味付けする（みそには発ガン抑制効果
があり、成人病を撃退する作用も倍増する） 

 長寿食のヒント

〈水溶性ビタミン〉 
●ビタミンB1：糖質をエネルギーに変
える。豚肉、玄米など 

●ビタミンB2：皮膚、粘膜の健康を保
ち、脂肪の代謝を促進する。納豆、レ
バーなど 
●ビタミンB12：葉酸とともに赤血球を
つくる。アサリ、シジミなど 

●葉酸：ビタミンB12とともに赤血球を
つくる。枝豆、ブロッコリーなど 

●ビタミンC：免疫力を高める、抗酸化
作用がある。キャベツ、ミカンなど

　　
タンパク質 
　体をつくり、エネルギーとなるもの。肉、魚、卵などに
豊富。約20種類のアミノ酸で構成され、中でも体内では
つくれない9種類を必須アミノ酸と呼ぶ。これらをバラ
ンスよく豊富に含むと「良質タンパク質」といえる。

食物繊維 
●水溶性食物繊維 
こんにゃくや海藻などに多く、糖質の代謝促進と血糖のコント
ロール、コレステロールの低下、腸内環境の改善などに効果的 
●不溶性食物繊維 
水に溶けにくい性質を持っている。豆類や穀類などに多く、便
秘やがん予防に有効

ビタミン 
　タンパク質、脂質、糖質の働き
を助けたり、体の調子を整える。 
〈脂溶性ビタミン〉 
●ビタミンA：皮膚、粘膜の健康
を保つ。ニンジン、レバーなど 

●ビタミンD：カルシウムの吸収
を助ける。シイタケ、魚など 
●ビタミンE：抗酸化作用があ
る。カボチャ、アーモンドなど 

 
 



 １
０
０
歳
貯
金
を
し
よ
う
 

 　
生
涯
現
役
、
若
さ
に
あ
ふ
れ
、
知
的
で
行
動
的
な

エ
ン
ジ
ョ
イ
型
の
長
生
き
こ
そ
、
理
想
的
で
す
。
い

く
ら
長
生
き
し
て
も
、
寝
た
き
り
に
な
っ
て
は
面
白

く
あ
り
ま
せ
ん
。
長
寿
の
喜
び
も
半
減
し
て
し
ま
い

ま
す
。
い
く
つ
に
な
っ
て
も
、
油
切
れ
の
し
な
い

「
体
力
、
知
力
、
若
さ
、
明
る
い
表
情
」
を
維
持
す

る
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

　
貯
金
す
る
こ
と
で
す
。
銀
行
や
郵
便
局
の
貯
金
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
体
の
中
に
貯
金
す
る
「
長

生
き
達
成
貯
金
」、「
１
０
０
歳
貯
金
」
あ
る
い
は

「
若
返
り
貯
金
」
と
言
っ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

　
自
然
に
進
む
脳
や
体
の
衰
え
を
阻
止
し
、
長
生
き
に
役
立
つ
良
い
も
の
を
上
手
に

食
べ
て
、〝生
命
力
の
残
高
〞
を
ど
ん
ど
ん
増
や
す
の
で
す
。
そ
し
て
、
病
気
を
跳
ね

返
す
自
然
治
癒
力
を
強
く
し
て
い
く
の
で
す
。 

 　「
１
０
０
歳
貯
金
」
の
「
元
金
」
は
、
普
段
の
食
べ
物
で
す
。
次
の
こ
と
に
気
を

付
け
て
「
元
金
」
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

①
記
憶
力
の
低
下
な
ど
を
予
防
す
る
た
め
、
脳
の
若
返
り
に
役
立
つ
要
素
が
豊
富

な
食
べ
物
 

②
病
気
に
対
す
る
抵
抗
力
を
自
然
に
強
く
す
る
成
分
を
持
っ
た
食
べ
物
 

③
表
情
や
動
作
を
明
る
く
軽
快
に
す
る
上
で
役
に
立
つ
食
べ
物
 

④
老
化
を
遅
ら
せ
る
効
果
の
あ
る
成
分
を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
食
べ
物
 

⑤
病
気
に
な
っ
た
場
合
、
自
力
で
治
す
自
然
治
癒
力
を
強
く
す
る
成
分
を
多
く
含

む
食
べ
物
 

　
以
上
の
よ
う
な
条
件
を
ク
リ
ア
す
る
、
理
想
と
も
い
え
る
「
元
金
」
が
次
に
説
明

す
る
「
胡
豆
魚
大
参
茶
」
で
す
。
こ
れ
ら
を
長
生
き
の
た
め
の
「
健
康
貯
金
」
と
考

え
、
普
段
食
べ
て
い
る
物
の
中
に
加
え
て
毎
日
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 キ
ー
ワ
ー
ド
は
「
胡ご

豆ま

魚さ
か

大だ
い

参じ
ん

茶ち
ゃ

」 

  「胡
豆
魚
大
参
茶
」
は
、「
１
０
０
歳
貯
金
」
の
〝
六
大
元
金
〞
で
す
。 

 
「
胡
」：
胡
麻
ゴ

マ

（
若
返
り
を
も
た
ら
す
） 

　
脳
や
体
の
細
胞
の
酸
化
を
防
ぐ
セ
サ
ミ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
頭
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
効
率
を
高

め
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
イ
ラ
イ
ラ
を
防
ぐ
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
が
多
い
。 

「
豆
」：
大
豆
（
脳
の
老
化
を
防
ぐ
） 

　
体
に
元
気
を
つ
け
る
。
ボ
ケ
な
ど
の
脳
の
老
化
を
防
ぎ
、
記
憶
力
を
良
く
す
る
た
め
に
欠
か

せ
な
い
レ
シ
チ
ン
や
、
骨
を
丈
夫
に
し
て
、
体
の
酸
化
や
が
ん
を
防
ぐ
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
含
む
。 

「
魚
」：
魚
（
記
憶
力
を
良
く
す
る
） 

　
頭
が
良
く
な
り
、
記
憶
力
の
向
上
に
効
果
。
物
忘
れ
や
ボ
ケ
を
防
ぐ
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸

や
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
、
心
臓
を
丈
夫
に
す
る
タ
ウ
リ
ン
、
ボ

ケ
の
防
止
に
効
果
的
な
核
酸
、
さ
ら
に
は
、
丈
夫
な
骨
づ
く
り
に
は
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、

カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富
に
含
む
。 

「
大
」：
大
根
（
消
化
を
助
け
、
が
ん
を
防
ぐ
） 

　
消
化
を
助
け
、
が
ん
を
防
ぐ
。
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
が
含
ま
れ
、
さ
ら
に
胃
腸
を
丈

夫
に
す
る
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
た
っ
ぷ
り
で
、

風
邪
の
予
防
に
役
立
つ
。
食
物
繊
維
の
リ
グ
ニ
ン

は
、
が
ん
を
抑
え
る
こ
と
で
も
注
目
さ
れ
て
い
る
。 

「
参
」：
人
参
（
が
ん
と
老
化
を
防
ぐ
） 

　
が
ん
と
老
化
を
防
ぎ
、
免
疫
機
能
を
強
化
。
脳

細
胞
や
体
細
胞
の
酸
化
を
予
防
し
、
が
ん
な
ど
の

病
気
に
対
す
る
免
疫
力
を
強
化
す
る
カ
ロ
テ
ン
や

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
高
血
圧
を
防
ぐ
カ
リ
ウ
ム
を
含
む
。 

「
茶
」：
緑
茶
（
不
老
長
寿
の
役
に
立
つ
） 

　
不
老
長
寿
の
妙
薬
と
知
る
べ
し
。
物
忘
れ
を
防

ぎ
、
若
返
り
と
不
老
長
寿
に
役
立
つ
カ
テ
キ
ン
を

は
じ
め
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
Ｅ
、
サ
ポ
ニ
ン
な
ど
の

成
分
が
多
い
。 
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部
に
た
ま
っ
た
老
廃
物
を
洗
い
流
す「
浄
化
」作
用
も
あ
り
ま
す
。 

　
人
間
は
普
通
一
日
2.5
リ
ッ
ト
ル
の
水
を
補
給
す
る
こ
と
が
必
要
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
食
べ
物
の
中
に
含
ま
れ
て
い
る
水
が
約
１
リ
ッ
ト
ル
、
体
の
中
で
生
成
さ
れ
る

水
が
約
0.3
リ
ッ
ト
ル
あ
り
ま
す
か
ら
、
残
り
の
１
〜
1.5
リ
ッ
ト
ル
を
飲
み
水
な
ど
で

取
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

　
な
お
、
ア
ル
コ
ー
ル
類
は
水
分
の
補
給
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
特

に
ビ
ー
ル
な
ど
は
利
尿
作
用
が
強
い
の
で
、
飲
め
ば
飲
む
ほ
ど
水
分
を
外
に
排
出
し

て
し
ま
い
ま
す
。
お
酒
を
飲
む
時
に
は
、
水
を
飲
む
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。 

 ●
若
返
り
の
た
め
の
水
五
訓
 

①
お
茶
、
良
質
の
水
を
飲
み
、
体
を
浄
化
す
べ
し
。 

②
水
は
体
内
の
老
化
物
質
を
洗
い
流
す
貴
重
な
も
の
な
り
。 

③
水
は
命
に
活
気
を
与
え
、
老
化
を
防
ぐ
〝
百
薬
の
長
〞
な
り
。 

④
朝
、
起
き
掛
け
の
水
は
、
血
流
を
向
上
さ
せ
、
通
じ
を
良
く
す
る
も
の
な
り
。 

⑤
脳
の
若
さ
を
保
つ
の
も
、
こ
れ
ま
た
水
な
り
。

 
「
水
」
の
補
給
も
忘
れ
ず
に
 

 　
人
間
の
体
は
〝
水
の
生
命
体
〞
で
、
頭
の

て
っ
ぺ
ん
か
ら
つ
ま
先
ま
で
水
を
含
ん
で
い

な
い
部
分
は
一
つ
も
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち

は
食
べ
物
が
な
く
て
も
数
週
間
は
生
き
延
び

ら
れ
ま
す
が
、
水
の
補
給
を
し
な
い
と
、
数

日
で
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。 

　
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
は
体
重
の

80
％
が
水
で
あ
る
の
に
対
し
て
、
成
人
は

60
％
、
老
人
は
50
％
前
後
と
、
年
と
と
も
に
体
内
の
水
の
割
合
が
減
少
し
ま
す
。
大

人
に
な
る
に
つ
れ
肌
の
張
り
が
無
く
な
り
、
し
わ
が
増
え
る
の
も
こ
の
た
め
で
す
。

つ
ま
り
、
老
化
と
い
う
の
は
「
生
体
の
乾
燥
の
過
程
」
で
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
水

の
上
手
な
補
給
こ
そ
老
化
防
止
に
と
て
も
有
効
な
の
で
す
。 

　
も
ち
ろ
ん
、
脳
細
胞
の
若
さ
を
保
つ
た
め
に
も
水
は
大
変
重
要
で
す
し
、
体
の
内
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 家康の食事のコンセプトは 
「黒」 

 
　家康は75歳まで生きた。当時としては驚く
ほどの長寿だ。家康は、天下取り、子づくり、
長生きという三大目標のために、特に食事を重
視したと言われるが、それを色で表すと、ズバ
リ「黒」。当時、玄米や麦飯を「黒めし」と呼
んでいたが、家康は「主食は黒めし」と決めて
いた。家臣が気を利かせて「白米」を出したと
ころ、激怒したという逸話も残っている。 
 
【家康献立】 
主食：麦飯 
汁物：実だくさんのみそ汁（みそは三河地方

の豆みそで色は黒） 
主菜：魚、特にイワシやサバなど黒みがかっ

た青魚 
漬け物：ゴボウ、大根、ナスなどのみそ漬け 
 
　麦にはイライラを少なくして精神を安定させ
る働きのあるビタミンB1や、カリウム、鉄、
亜鉛、食物繊維などが豊富に含まれている。 
　また、麦、コメ、豆には、人間の精子の80％
を占めるアルギニンというアミノ酸が豊富に含
まれている。 
　「家康献立」は長生きに役立っただけでなく、
ストレスを防ぎ、パワーを維持する上でも大変
貢献したのだ。

 長寿食のヒント



季
節
に
合
わ
せ
た

食
事
の
取
り
方
 

　
旬
の
物
は
栄
養
豊
富
で
 

　
効
能
も
高
い
 

 

　
人
は
大
昔
か
ら
、
自
分
が
生
活
し
て
い
る
土
地
の
空
気
を
吸

い
、
水
を
飲
み
、
大
地
や
海
、
川
な
ど
で
取
れ
る
も
の
を
食
べ

て
き
ま
し
た
。
人
は
自
分
が
暮
ら
す
風
土
と
と
も
に
生
き
、
自

然
の
恩
恵
を
受
け
る
こ
と
で
命
を
つ
な
い
で
き
た
の
で
す
。 

　
特
に
四
季
に
恵
ま
れ
た
日
本
で
は
、
そ
の
季
節
な
ら
で
は
の

食
べ
物
を
食
べ
る
こ
と
で
、
季
節
に
適
応
し
た
体
を
つ
く
り
、

湿
気
や
暑
さ
、
寒
さ
な
ど
、
体
を
弱
ら
せ
る
原
因
に
対
す
る
抵

抗
力
を
付
け
て
き
ま
し
た
。 

　
本
来
は
真
夏
が
旬
の
ス
イ
カ
を
冬
で
も
食
べ
ら
れ
る
な
ど
、

現
代
は
季
節
に
関
係
な
く
、
あ
ら
ゆ
る
食
べ
物
を
手
に
入
れ
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
し
か
し
、
旬
の
食
べ
物
は
自
然
の
滋
味
に

あ
ふ
れ
、
お
い
し
さ
も
栄
養
価
も
格
段
に
優
れ
て
い
ま
す
。
自

然
の
力
を
体
内
に
取
り
入
れ
、
健
全
な
心
身
を
つ
く
る
に
は
、

自
然
の
営
み
に
従
い
、
季
節
に
合
っ
た
旬
の
食
材
を
選
ぶ
こ
と

が
と
て
も
重
要
で
す
。 
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寒
い
冬
が
終
わ
り
気
温
が
上
昇
す
る

春
は
、
陽
気
に
体
が
適
応
で
き
ず
、
胃

腸
の
働
き
が
弱
く
な
り
が
ち
。
ま
た
、

進
学
や
転
勤
な
ど
で
環
境
が
変
わ
る
こ

と
も
多
く
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
や
す

い
季
節
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、

体
調
を
崩
し
や
す
く
な
る
の
で
す
。 

　
胃
腸
の
刺
激
と
な
る
生
も
の
、
辛
い

も
の
、
冷
た
い
も
の
、
脂
っ
こ
い
も
の

は
避
け
、
温
か
く
、
さ
っ
ぱ
り
し
た
も

の
を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
消

化
吸
収
を
助
け
、
胃
腸
を
元
気
に
し
て

く
れ
る
旬
の
野
菜
や
、
ス
ト
レ
ス
解
消

に
役
立
つ
香
味
野
菜
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。
歓
送
迎
会
な
ど
で
飲
酒
の
機
会

が
多
く
な
る
人
は
、
シ
ジ
ミ
な
ど
肝
臓

の
働
き
を
助
け
る
も
の
を
積
極
的
に
取

る
こ
と
も
忘
れ
ず
に
。 

　
ま
た
、
ス
ギ
花
粉
に
よ
る
花
粉
症
や
、

黄
砂
な
ど
の
影
響
に
よ
る
肌
荒
れ
も
起

こ
り
が
ち
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を

た
っ
ぷ
り
取
り
、
皮
膚
や
粘
膜
を
強
く

す
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
腸
内

環
境
を
整
え
、
免
疫
力
を
高
め
る
こ
と

も
大
切
で
す
。 

　
気
温
と
湿
度
が
高
く
な
る
と
、
体
内

に
余
分
な
熱
が
こ
も
り
、
食
欲
不
振
や

不
眠
な
ど
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
夏
野

菜
は
体
の
熱
を
冷
ま
し
、
水
分
代
謝
を

高
め
る
作
用
が
あ
る
の
で
、
野
菜
中
心

の
メ
ニ
ュ
ー
を
取
り
入
れ
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。 

　
熱
中
症
予
防
に
は
こ
ま
め
な
水
分
補

給
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
清
涼
飲
料
水

や
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
糖
分
の
多
い
も
の
を

飲
み
過
ぎ
る
と
、
血
糖
値
が
上
が
っ
て

健
康
を
害
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
飲

む
の
は
甘
み
の
な
い
お
茶
や
水
に
し
ま

し
ょ
う
。
ス
イ
カ
や
メ
ロ
ン
、
夏
ミ
カ

ン
な
ど
の
果
物
は
、
余
分
な
熱
を
冷
ま

し
て
の
ど
を
潤
す
効
果
が
あ
る
の
で
、

デ
ザ
ー
ト
な
ど
に
お
す
す
め
で
す
。 

　
ま
た
、
夏
バ
テ
に
は
滋
養
強
壮
効
果

が
あ
る
も
の
が
よ
い
で
す
が
、
胃
腸
が

弱
っ
て
い
る
と
き
に
こ
っ
て
り
し
た
も

の
を
食
べ
る
の
は
逆
効
果
。
ま
ず
は
、

消
化
が
良
い
も
の
で
胃
腸
の
調
子
を
整

え
て
く
だ
さ
い
。
暑
い
か
ら
と
い
っ
て
、

冷
た
い
も
の
を
取
り
過
ぎ
る
の
も
避
け

ま
し
ょ
う
。 

胃
腸
を
元
気
に
し
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
役
立
つ
も
の
を

水
分
代
謝
を
よ
く
す
る
も
の
と
、
消
化
の
良
い
も
の
で

体
力
を
回
復
 



　
今
号
の
特
集
は
い
か
が
で
し
た
か
。
伝
統
的
和
食
の
良
さ
を
再
認
識
さ
れ
た
人
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
が
皆
さ
ん
の
食
生
活
を
見
直
す
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
、
と
て
も
う
れ
し
い
で
す
。 

　
さ
て
、
皆
さ
ん
は
、
子
供
た
ち
や
次
世
代
に
ど
ん
な
料
理
を
伝
え
た
い
で
す
か
。 

◎
家
庭
の
味
（
お
母
さ
ん
の
味
）：
肉
じ
ゃ
が
、
チ
ャ
ー
ハ
ン
、
餃
子
、
鍋
料
理
  な
ど
 

◎
郷
土
料
理
：
雑
煮
、
ち
ま
き
・
笹
だ
ん
ご
（
新
潟
）、
治
部
煮
（
金
沢
）、
み
そ
煮
込

み
う
ど
ん
（
名
古
屋
）、
が
め
煮
（
福
岡
）、
お
好
み
焼
き
、
鍋
料
理
　
な
ど
 

◎
和
食
：
刺
身
、
煮
物
、
み
そ
汁
、
お
に
ぎ
り
、
き
ん
ぴ
ら
、
漬
物
、
和
菓
子
  な
ど
 

◎
行
事
・
伝
統
料
理
：
お
せ
ち
、
七
草
が
ゆ
、
祝
い
の
日
の
ち
ら
し
ず
し
や
巻
き
ず
し
、

お
は
ぎ
・
ぼ
た
も
ち
、
赤
飯
、
土
用
の
丑
の
う
な
ぎ
、
 冬
至
の
カ
ボ
チ
ャ
 な
ど
　
 

◎
季
節
（
旬
）
の
料
理
：
旬
の
山
菜
、
草
だ
ん
ご
  な
ど
 

　
こ
れ
ら
は
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
に
寄
せ
ら
れ
た
も
の
の
一
部
で
す
が
、
そ
の
ほ
と
ん

ど
が
い
わ
ゆ
る
「
和
食
」
で
す
。
食
が
欧
米
化
し
て
き
た
現
代
に
お
い
て
も
、
昔
な

が
ら
の
家
庭
の
味
や
ハ
レ
の
日
（
冠
婚
葬
祭
や
祭
り
、
年
中
行
事
な
ど
を
行
う
特
別

な
日
）
の
料
理
が
、
と
て
も
大
切
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。 

　
ど
の
よ
う
な
食
べ
物
に
も
病
気
を
予
防
す
る
力
や
治
す
力
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
を

先
人
た
ち
の
知
恵
に
学
び
な
が
ら
上
手
に
活
用
し
て
、
健
康
な
体
と
生
活
を
手
に
入

れ
た
い
も
の
で
す
ね
。 

〈
出
典
・
参
考
文
献
〉 

『
世
界
一
の
長
寿
食
』
永
山
久
夫
（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
出
版
）
　
『
和
食
の
起
源
』
永
山
久
夫
（
青
春
出
版
社
） 

『
か
ら
だ
に
よ
く
効
く
ご
は
ん
』
永
山
久
夫
監
修
（
池
田
書
店
）
　
『
人
間
と
文
化
』
76
集
（
三
愛
会
） 

永
山
久
夫
の
オ
フ
ィ
シ
ャ
ル
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
長
寿
王
国
」
http://100sai.jp/hom
e.htm
l
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気
温
が
低
下
し
て
空
気
が
乾
燥
し
て

く
る
と
、
体
の
中
も
渇
き
や
す
く
な
り

ま
す
。
喉
や
鼻
の
粘
膜
が
乾
燥
す
る
と

風
邪
を
引
き
や
す
く
な
り
、
体
内
の
水

分
が
不
足
す
る
と
便
秘
が
ち
に
な
り
ま

す
。
適
度
な
酸
味
と
豊
富
な
水
分
が
体

内
の
乾
燥
を
予
防
し
て
く
れ
る
、
ナ
シ

や
カ
リ
ン
な
ど
の
秋
の
果
物
を
食
べ
ま

し
ょ
う
。 

　
ま
た
、
漢
方
で
は
白
い
食
材
は
体
内

を
潤
す
と
考
え
る
の
で
、
大
根
、
レ
ン

コ
ン
、
豆
腐
、
白
ご
ま
な
ど
も
お
す
す

め
で
す
。
反
対
に
、
辛
い
も
の
や
刺
激

の
強
い
も
の
は
乾
燥
を
増
幅
さ
せ
る
の

で
控
え
め
に
。 

　
さ
ら
に
、
夏
に
消
耗
し
た
体
力
を
補

い
、
寒
い
冬
に
備
え
て
体
調
を
整
え
て

お
く
必
要
が
あ
る
た
め
、
良
質
の
タ
ン

パ
ク
質
な
ど
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
し

ま
す
。
た
だ
し
、
胃
腸
の
負
担
に
な
ら

な
い
よ
う
、
脂
質
は
控
え
め
に
し
ま
し

ょ
う
。 

　
秋
の
深
ま
り
と
と
も
に
気
分
が
落
ち

込
み
が
ち
に
な
る
人
は
、
神
経
を
し
ず

め
る
効
果
の
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
取
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。 

　
寒
さ
に
負
け
な
い
よ
う
に
、
体
を
温

め
る
食
材
を
た
く
さ
ん
取
り
ま
し
ょ

う
。
体
を
冷
や
す
食
材
は
、
温
め
効
果

の
あ
る
も
の
と
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る

よ
う
に
し
ま
す
。
辛
み
成
分
を
含
む
唐

辛
子
、
シ
ョ
ウ
ガ
、
ニ
ン
ニ
ク
な
ど
の

野
菜
は
血
行
を
促
進
す
る
作
用
が
高
い

の
で
積
極
的
に
使
っ
て
く
だ
さ
い
。 

　
気
温
も
湿
度
も
下
が
る
冬
は
、
ウ
イ

ル
ス
や
細
菌
の
感
染
力
が
強
く
な
る
季

節
で
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
も
の
、
抗

菌
効
果
の
あ
る
も
の
、
喉
、
鼻
、
胃
腸

な
ど
の
粘
膜
を
強
化
す
る
効
果
の
あ
る

も
の
な
ど
を
食
べ
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌

と
闘
う
力
を
養
い
ま
し
ょ
う
。
栄
養
豊

富
な
野
菜
が
た
っ
ぷ
り
取
れ
、
体
が
温

ま
る
鍋
料
理
は
、
血
行
促
進
と
免
疫
力

ア
ッ
プ
に
う
っ
て
つ
け
で
す
。 

　
ま
た
、
寒
さ
で
生
理
活
動
が
低
下
し

て
い
る
の
で
、
活
動
が
活
発
に
な
る
春

に
備
え
て
、
黒
ご
ま
や
海
藻
の
よ
う
な

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
黒
い
色

の
食
べ
物
も
必
要
で
す
。 

温
め
効
果
と
免
疫
力
を
高
め
る
も
の
で
感
染
症
を
予
防
 

　

体
の
中
を
潤
し
て
、
風
邪
や
便
秘
を
予
防
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