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音かう日本人は「旬」とウラのない食のおもて芯しを大切にしてき

ました。 I旬」は健康栄養面だけでなく、安心安全面でも生きる力

を与えてくれます。最近はただでさえ明るい話題が少なく、連日の

ように食の崖っぷち報道が多くなりました。 I終わりなき食品の偽

装表示JI汚染米の不正流通JI牛乳へのメラミン混入Jは、いま

に始まった乙とでなく、これまでふたをされていた食への不信-不

安が突如、内部告発やマスコミによってはっきりと浮き彫りにされ

ただけです。この機会に、より食の安全問題を真剣に考え、 「個々

(目的自Ij)の食育推進JI自給率の向上と地産地消の理解JIメタ

ボ対策と特定健診 -保健指導の重要性JI旬と産地との流通連携J

「環境と健康の相互関係JI衣食住の衣と健康Jに微力ながら改善

へ向けて貢献できるととを願っています。特集として、 “食育の充

実" “医療費の節約" “旬の大切さ"の基本となる「知って得、時

間栄養学とは」をこの分野のパイオニアとして紹介し、そのほかに

「食による季節病の予防と健康管理JI県内の食育推進と栄養教諭

の大き芯役割Jなど身近な課題に迫っていきます。とのような状況

を踏まえて、どの世代も健康的な食習慣の確立と食の自己管理能力

の育成を目標に、だれでもわかりやすい小誌「広島の旬と地産地食」

の出版を考えました。刊行にあたって、関連告位と吉田理恵氏 (産

興)に謝意を表する次第です。

2008年10月

県立広島大学 加藤秀夫



そ
の
音
は
薬
で
も
あ
っ
た

真
の
「
健
康
食
品
」

採
卵
鶏
は
広
島
県
内
の
ほ
と
ん
ど
の
地
域

で
飼
育
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
広
島
市
安
佐
北

区
の
小
河
原
町
は
市
内
中
心
部
か
ら
も
っ
と

も
近
い
卵
の
生
産
地
と
し
て
知
う
れ
て
い
ま

す
。
ζ
の
卵
、
新
鮮
で
質
の
高
い
ブ
ラ
ン
ド

卵
と
し
て
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。
卵
と
い

え
ば
、
今
で
は
価
格
も
安
く
い
つ
で
も
食
べ

ら
れ
る
も
の
で
す
が
、
音
は
高
価
芯
食
材
で

し
た
。
当
時
は
薬
と
し
て
扱
わ
れ
て
い
た
ほ

ど
栄
養
豊
富
な
食
品
で
、
た
ん
ぱ
く
質
、
カ

ル
シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン

A
-
酌
・
島
な
ど
が

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

「
美
肌
」
に
卵
あ
り

老
化
予
防
に
も
効
果
的

卵
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
気
に
さ
れ
る
方

も
多
い
で
す
が
、
卵
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
除
去
す
る
レ
シ
チ
ン
も
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
と
り
過
ぎ
芯
け
れ
ば
心
配
あ
り
ま
せ
ん
。

卵
の
た
ん
ぱ
く
質
に
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
バ

ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
印
や
白
と

の
組
み
合
わ
せ
で
余
分
な
脂
肪
の
燃
焼
を
助

J

け
て
く
れ
ま
す
。
ビ
オ

チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン

A

は
、
肌
を
健
康
に
保
ち
、

老
化
予
防
と
美
肌
に
欠

か
せ
な
い
食
材
で
す
。

卵
は
料
理
の
昧
を
ま
ろ

や
か
に
し
、
食
の
品
格

を
高
め
る
食
材
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

卵は、毎日の食

卓に欠かせない

存在といえます。

繊々な料理に活

鼠してくれる頼も

しい食材です。
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い
ち
ご
狩
り
も
楽
し
い

春
な
う
で
は
の
昧
覚

瀬
戸
内
海
に
浮
か
ぶ
大
崎
上
島
町
は
豊
か

芯
漁
場
と
し
て
知
う
れ
、
混
履
行
ゆ
気
候
と
島

の
急
傾
斜
地
を
利
用
し
た
、
柑
橘
類
の
栽
培

も
盛
ん
で
す
。
最
近
で
は
、
ブ
ル
ー
ペ
リ
ー

や
い
ち
と
も
特
産
晶
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

春
の
昧
覚
い
ち
己
は
、
電
灯
を
当
て
て
育

て
る
電
照
栽
培
で
、
発
育
が
よ
く
と
て
も
甘

い
の
が
特
長
で
す
。
初
冬
か
ら
春
に
か
け
て
は
、

島
内
の
農
園
で
い
ち
ご
狩
り
も
楽
し
め
ま
す
。

日
本
で
の
栽
培
は
ま
だ
わ
す
か

1
0
0
年
ほ

ど
で
、
ち
ょ
っ
と
意
外
什
ゅ
よ
う
で
す
が

一
年

草
の
野
菜
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
C
効
果
で

風
邪
予
防
&
美
肌
に
!

い
ち
と
に
は
ビ
タ
ミ
ン

C
と
キ
シ
リ
ト
ー

ル
が
豊
富
で
す
。
新
鮮
な
い
ち
ご
を

6
個
程

度
食
べ
れ
ば
、

1
日
の
ビ
タ
ミ
ン
C
必
要
量

を
摂
取
で
き
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
は
風
邪
の

予
防
や
ス
ト
レ
ス
に
強
い
体
づ
く
り
に
欠
か

せ
ま
ぜ
ん
。
し
み
や
そ
ば
か
す
、
吹
き
出
物

芯
ど
肌
の
ト
ラ
ブ
ル
も
解
消
し
て
く
れ
る
の
で
、

紫
外
線
の
強
い
季
節
の

頼
も
し
い
昧
方
で
す
。

い
ち
と
は
み
す
み
す
し

く
、
へ
た
が
濃
い
緑
色

の
も
の
が
新
鮮
で
、
へ

た
を
取
ら
す
に
流
水
で

洗
う
と
水
っ
ぽ
く
な
ら

ず
、
ビ
タ
ミ
ン
C
も
損

失
し
に
く
い
で
す
。

デザート感覚で食
べられる美昧しい
いちごは、栄養面
でも優秀です。

⑧ ゆ切切手付与F
材lサンドイyチ用食パン……2枚 ，-， [作り方]
料 lいちご・ ・ ・ ・・ 2個 ， 圃泊を熱したフライパンで牛肉を焼き、
711レ世ス・...................…1枚 ' しょうゆ・みりんで味付けます.
人引ヲリームチースー .....20g ，- 固いちごは縦lこ4等分、クリームチーズ
前 牛肉・… ..........20g _ はlcmXlcmの棒状に切り、レタス
) しようゆ 一 一 一 小さじ1 ' は2つにちぎります.
みりん 一一 一小さじ2 ，.. 図 ラップの上にマーガリンを塗った/
油・マーガリン・パザ)...適量 ， ンを置き、レタス、牛肉、いちご、チ-l ; ズの順に郡一一きます
l ぞ 図食パンが藩ち省いたらラップを取っ

て2等分し、パセリと一緒に盛り付け
. ます.

E・優秀栄養繁.たんぱく質:9g ビ合ミンC:20mg 食物繊維:1.5g
.いちごとクリームチースは、コラーゲン合成を高めます

@Fmrww 
初 Uンコン ー・ ・1nnn r 【作り方}
料人王.'"二.....................，d.高 田 レンコンlま皮をむいてlmmの薄さ
す11~~~. ー ー ー 小さ山 「 に切り、酢水につけておきます.
λl塩 ........1gr 1園田をそのままさっと湯がき、水気を
前 11しょうゆ..........・o・-小さじ1/2 切ります.
)目l砂糠 ・・ ・ ・ ・小さじl ' g酢・題・しょうゆ・砂調書を混ぜ合わせ、

，-， 軽く火にかけ冷まします。

'-.10固と細かく刻んだいちごを混ぜ目
と和えて完成です。

「
r 

食物織維:1.4g-優秀栄養素.カリウム:280mg ピヲミンC:44mg
ピ空ミンCは健康爽やか美人の基本です

。 広島へルシ一旬レシピ



瀬
戸
内
の
穏
や
か
な
気
候
が

生
み
出
す
、
濃
厚
な
昧
わ
い

日
本
三
景
と
し
て
有
名
芯
宮
島
が
市
域
に

あ
る
廿
日
市
市
。
瀬
戸
内
海
に
面
し
た
土
地

柄
を
活
か
し
、

1
0
0
年
程
前
か
ら
本
格
的

芯
あ
さ
り
の
養
殖
が
始
め
ら
れ
、
広
島
県
有

数
の
あ
さ
り
の
産
地
と
し
て
名
を
は
せ
て
い

ま
す
。
廿
日
市
市
の
あ
さ
り
は
、
中
国
山
地

か
ら
流
れ
出
る
栄
養
分
た
っ
ぷ
り
の
水
と
宮

島
に
守
ら
れ
た
穏
や
か
な
環
境
で
じ
っ
く
り

と
育
て
ら
れ
て
い
る
た
め
、
粒
が
大
き
く
濃
厚

砿
昧
が
特
徴
。
ビ
タ
ミ
ン

・
ミ
ネ
ラ
ル
と
い
っ

た
栄
養
が
豊
富
で
、
健
康
食
品
と
し
て
子
ど
も

か
ら
お
年
寄
り
ま
で
お
す
す
め
の
食
材
で
す
。

貧
血
予
防
の
強
い
昧
方

う
ま
昧
成
分
も
た
っ
ぷ
り
!

あ
さ
り
に
は
、
鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
h
、
タ
ウ

リ
ン
な
ど
の
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
鉄
や
ビ
タ
ミ
ン
h
は
血
液
の
大
切
芯

成
分
に
芯
る
の
で
、
貧
血
予
防
や
体
力
ア
ッ
プ、

肥
満
防
止
に
も
効
果
的
で
す
。
し
か
も
、
う

ま
昧
成
分
が
多
彩
で
、
料
理
に
深
み
の
あ
る

お
い
し
さ
を
加
え
て
く
れ
ま
す
。
吸
収
さ
れ

に
く
い
鉄
分
や
タ
ウ
リ

ン
は
ビ
タ
ミ
ン
C
パワ

で
吸
収
力
が
ア
ッ
プ
。

ビ
タ
ミ
ン
h
は
、
緑
黄

色
野
菜
に
豊
富
な
葉
酸

と
の
相
乗
効
果
で
治
り

に
く
い
貧
血
の
予
防
に

も
つ
芯
が
り
ま
す
。

昔ながらの手掘り
で収穫されるあさ
りは、砂をほとんど
唆んでないため、
簡単に調理でき
るのも特徴。

タウ岨昼)"i>tN~..41J告
とそ三二二五竺/訟の親戚

魚の血金己主宣担宅三工王立

石:るせ辺直腔豆ぞ主三芯
弓子で云主再豆告の合畦主主主
主j""U二主丘二千三τ京三亡冨手口一Jしを
些竺竺生生年三証五両
低下させる里主主竺三三こヱ三子主石1;...1:-.(
Z五五五る期待できま主主主主竺さ二

1賦詰l:'e.-:J豆企竺里5¥「
再百五五議も見逃竺主主主ごーJ
示高石扇効果を高めまレρ

アッサリ山海スープ
[ 作り方]

自あさりは砂飯きをして、こすり合わ
せるようにしっかりと洗います.
四 にんじんとたけのこは、千切りにし
ます。
悶鍋に麹がらスープを勲し、困を加え
ます。
図沸館後、あさりを加えてさらに加勲
します.
図あさりの殻が開いたら、めかぶをD日
えてひと煮立ちさせます。
図 しょうゆと揮で昧を調えて器に盛り、
レモンスライスを浮かべます。1・優秀栄的 ビ目ン…凶ビ民ンー g ヲウリン:…

めかぶのネハネパ成分とあきりのダフル効果で二日酔い解消を助けますl

材 11あさり(殻付き)ー…ー“5粒 r 
空11めかぷ一 日 日 10g r 
111たけのこ・…・… 一 一10g ‘
人 にんじんー ...............5g r 
前 しょうゆ … … 小さじ1/4 _ 
) 塩一 一 ー…・少々 R
重量がらスープー 一 1カyプ r
レモンスライス......… "1枚

r 

r 
r 

@ .奇否符切.常常切烹言切o抑D
材 11晶さり(むき身)一 1叩0粒 r [作りy方吉]
料 11菜の花ー ー ー '20g ，. 圃あさりカマ制寸きの場合l草、砂j&きをし、
-;-11牛乳 ー ー υ 1/6カ・ノテ E ゆでて身をとっておきます(※ゆで
人11小麦粉 e ・ ・ ・25gr 汁は眼い吻などに使用してもいいで
前 11卵 ......・ e・............1/2個 F しよう)。
-"糸唐辛子..............少々 R 困菜の花をさっとゆで、食べやすい大
サラダ油......・・・ ・5gr きさに切ります.
(つけダレ) 固牛乳、小麦粉、卵、あさり、菜の花をボ
豆板醤一 ー ー適量 「

ウルにいれて、よく混ぜます。ポン酢一.......... 適量
「 図図をサラダ油をひいたフライパンで
r 続きます。なるべく薄く焼き、焼き上
がりに唐奪三子を敏らします.

.優秀栄養素. ピヲミン8'2:16.1μg カルシウム:109mg 鉄:2.4mg I 
カルシウムかJ多い牛乳との組み合わせは、目の疲労やイライラに効果的 I
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竹
の
ま
ち
で
育
っ
た

美
昧
な
る
た
け
の
こ

竹
原
市
は
賀
茂
川
と
山
々
に
固
ま
れ
た
自

然
豊
か
芯
地
域
で
す
。
広
島
風
景
百
選
に
も

選
ば
れ
、
「
安
芸
の
小
京
都
」
と
呼
ば
れ
て
い

ま
す
。
竹
原
市
特
産
の
た
け
の
こ
は
良
質
で

昧
も
良
く
、
年
間
約
旧
ト
ン
が
生
産
さ
れ
県

内
外
に
出
荷
さ
れ
ま
す
。
た
け
の
こ
は
成
長

が
早
く
、
旧
日
(
旬
内
)
で
竹
に
芯
る
こ
と

か
ら
「
笥
」
の
漢
字
が
あ
て
う
れ
て
い
ま
す
。

食
感
や
香
り
を
楽
し
め
、
春
の
訪
れ
を
感
じ

さ
せ
る
食
材
で
す
。
皮
に
つ
や
が
あ
り
、
う

ぶ
毛
の
そ
ろ
っ
た
切
り
口
の
み
す
み
す
し
い

も
の
が
新
鮮
で
す
。

豊
富
な
カ
リ
ウ
ム
が

便
秘
解
消
に
大
活
躍

た
け
の
こ
に
は
た
ん
ぱ
く
質
や
カ
リ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
が
多
く
、
う
ま
み
成
分
で
あ
る
ア

ミ
ノ
酸
も
豊
富
で
す
。
特
に
カ
リ
ウ
ム
は
野

菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
で
、
血
圧
の
上

昇
抑
制
や
む
く
み
を
解
消
す
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
た
け
の
こ
の
根
元
に
多
い
食

物
繊
維
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
や
血

糖
の
上
昇
を
抑
え
て
く

れ
ま
す
。
た
け
の
こ
特

有
の
チ
ロ
シ
ン
は
老
化

防
止
に
草
木
的
で
す
が
、

紫
外
線
に
あ
た
り
す
ぎ

る
と
メ
ラ
ニ
ン
の
生
成

を
促
す
の
で
、
し
み
・

そ
ば
か
す
が
気
に
什
ゆ
る

方
は
要
注
意
で
す
。

この時期ならでは

のたけのこ料理。

食卓をぐんと春ら

しく彩ってくれま

す。

状
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つ
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人
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さ
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を
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加
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川町
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汁
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ヨ
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3
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に
り
気
チ
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・

パ
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チ
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佐
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ス
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子
ど
も
か
う
お
年
寄
り
ま
で

幅
広
く
、
お
い
し
く
味
わ
え
る

県
中
北
部
の
山
々
に
固
ま
れ
た
美
し
い
田

園
都
市
、
安
芸
高
田
市
。
サ
ン
フ
レ
ッ
チ
工

広
島
の
活
動
拠
点
と
し
て
知
ら
れ
る
こ
の
地

域
は
、
地
元
産
大
豆
を
使
っ
た
お
い
し
い
一
豆

腐
の
産
地
で
も
あ
り
ま
す
。
豆
腐
は
、
ゆ
で

た
大
豆
を
細
か
く
つ
ぶ
し
、
搾
り
取
っ
た
豆

乳
に
に
が
り
を
混
ぜ
、
凝
固
さ
せ
て
作
る
伝

統
的
な
加
工
食
晶
で
す
。
昔
か
ら
長
寿
食
や

精
進
料
理
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

豆
腐
は
大
一
旦
製
品
の
中
で
も
消
化
さ
れ
や
す

い
の
で
、
年
齢
に
関
係
芯
く
み
ん
忽
で
お
い

し
く
昧
わ
う
こ
と
が
で
き
る
食
材
で
す
。

「
畑
の
肉
」
と
い
わ
れ
る

大
豆
は
栄
養
素
の
宝
庫

豆
腐
の
原
材
料
で
あ
る
大
豆
は
「
畑
の
肉
」

と
も
い
わ
れ
、
良
質
芯
た
ん
ぱ
く
質
と
脂
質

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

は
子
ど
も
の
成
長
や
、
体
力
の
維
持
ス
タ

ミ
ナ
ア
ッ
プ
に
は
欠
か
せ
芯
い
栄
養
素
で
す
。

ま
た
、
脂
質
の
レ
シ
チ
ン
は
血
液
の
流
れ
を

改
善
し
、
動
脈
硬
化
の
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

コ

脳
を
活
性
化
す
る
働
き

-

も
あ
る
の
で
、
学
力
の

・
向
上
や
物
忘
れ
防
止
芯

.
ど
が
期
待
で
き
ま
す
。

A

ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊
富
な

野
菜
と
組
み
合
わ
せ
る

と
さ
ら
に
そ
の
効
果
が

ア
ッ
プ
し
ま
す
。

豆腐は低カロリー
なので、機々な料

理のカロリーラfウ
ンにもひと役買っ

てくれます。

リノール酸
リ戸亘亘皇盟空車
乙ι」子でτ工~+1~九末飼和槌防

ーソなど種物巨主主豆三立三与三.....，..:.:;.....1キ

耳石玉虫在宅笠忠告
堅三ι→ff71ZZ25末働組脂肪酸広重ii!ii
塑盟主主ぞ士三言玉三面Jノ

主挫竪誌記議福
一1¥)磁ld体内有竺とニニーででて工1
云云五五五百楠給する巴主主旦 ー
どと二三ニ子プで亡五百示。の中性脂肪
ょう。適度竺2乙二Z竺ヰ芸云7亨五正面
冠吉正哩豆空竺竺三了、一
日再慣の予防効果を晶~c;... ':1。
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材 目木綿豆腐一 …・・ ー 「
料 11キャベツ(大)ー 一 "'4枚 目 キャベツを熱湯でさっとゆでます.
;;11渇ひき肉 50g C 白 木綿豆腐は水切りしておきます.に
~ 11にんじん・H ・H ・.....・H ・.....3よr んじん、笠しいたけ、しょうがはみじ
前11生しいたけ・ ・・ ・2d ん切りにします。
~ 11 i':凶# ー ー ィ )7廿 F 悶 ボウルに固と鶏ひき肉、@を入れて、
片栗均 一 一小さ[;2i!、r よく混ぜます.
世・ア上叶 ..-:;;; ~ I 図 キャベツの葉1伎を広げ、闘の1/4・
t.:'l-i+・・υフカプ-， C をのせて包みます.残りも同僚にし
じi吋...£さじ1ム ます.

・……・小さじ; ~ (" 回 鍋に白と@を入れ、落としぶたをし
みりん一 一 小さじ 1J (" て申火で煮込み、異に火が通ったら

完成です.

.優秀栄養素. たんぱく質:14.4g 食物袋維:3.1g リノール酸:1860mgI 
リノール僚は血中コレステロールを下げ‘高脂血症を予防します . 
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筆
の
都
で
育
っ
た
黒
大
豆
は

健
康
食
品
と
し
て
も
人
気

熊
野
町
の
特
産
品
で
あ
る
黒
大
豆
は
、
地

元
で
は
「
筆
豆
」
と
も
呼
ば
れ
、
生
産
量
は

決
し
て
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
粒
の

大
き
さ
と
ふ
く
よ
か
芯
風
昧
が
県
内
外
で
好

評
を
博
し
て
い
ま
す
。
そ
の
人
気
に
ひ
と
役

買
っ
て
い
る
の
が
、
栄
養
面
で
の
優
秀
さ
。

黒
大
豆
の
色
素
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
二

ン
や
サ
ポ
二
ン
は
体
脂
肪
の
蓄
積
を
抑
え
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
も
効

果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
特
に
国
産

大
豆
は
、
外
国
産
の
も
の
に
比
べ
、
た
ん
ぱ

く
質
と
鉄
分
が
多
い
優
秀
食
材
で
す
。

多
彩
に
威
力
を
発
揮
す
る

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
分

黒
大
豆
に
は
、
胃
腸
の
働
き
を
整
え
て
食

欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
成
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
さ
ら
に
は
血
や
肉
に
な
る
た
ん
ぱ

く
質
、
鉄
分
や
ビ
タ
ミ
ン
円
四
を
豊
富
に
含
み
、

こ
れ
が
「
畑
の
堕
と
呼
ば
れ
る
ゆ
え
ん
で
す
。

ま
た
、
大
豆
サ
ポ
二
ン
や
油
分
の
レ
シ
チ
ン

と
ビ
タ
ミ
ン

E
は
、
学
習
・
記
憶
力
を
一
局
め

て
く
れ
ま
す
。
豆
腐
に

す
れ
ば
幼
児
や
高
齢
者

に
も
食
べ
や
す
い
で
し

ょ
う
。
健
康
に
暮
ら
す

こ
と
を
「
ま
め
に
暮
ら

す
」
と
い
い
ま
す
が
、

豆
の
よ
う
に
コ
ロ
コ
ロ

と
活
動
す
る
こ
と
が
長

寿
の
秘
訣
芯
の
で
す
。

熊野町産ならで

はの特徴は、粒の

大きさ地元では、

黒大豆を使った
お菓子も人気を

集めています。

たんぱく質

ぷ京示通主2主当
ギリシヤ~l' í;g-j ())控きどき子
二工工>hl-t主くては怠ら竺日笠主主ふニz

説室益五主主三雲
ま二五亡耳石Z抵抗力空主璽豆主竺主
Y三二三ニそ~~>-悩の活動が負

担理主誌言言語盃亙
止呈空写毛主芳三点ヲ吾平面相手
弱ま空主丘三こさ云手記石ヲ三
正面やすし空才、寄ロUノ艮宇" -

ヌ通りまυょう。

↓
れ
と
ラ
た

・
のす
h

み
で

ま
虐
フ
っ
す
通
ま
る
て

に
入
ま
曲
目
き
ぜ
せ

を
を
う
が
れ
股
炊
毘
の

り
気
よ
ぴ
入

E
で
を
を

切
水
い
ひ
へ
を
E
し
そ

水
で
な
に
申
ぷ
翻
干
じ

で
巾
げ
皮
の
て
炊
す
宵

る
布
こ
す
h

米
れ
こ
ら
だ

ざ

て

で

ま
いル
入
引
し
ん

い
っ
火
め
凪
を
よ
ら
刻

「

先
洗
中
妙
め
纏
じ
た
て

-
h
円

く
は

・を
で
止
と
同
け
つ
り

n乱

km

-
汁
よ
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炊
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配
駅

-
M
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ま
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パ
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あ

シ
緋

.rd
米
黒
り
黒
イ
ら
困
ご
図
器
き

民
に

…

昨

田

園

図

図

的
凶

υ
H

g子

，F
H
F
r
r
r
r
r

s
の

必峰
守
司
伺

+AF
…
9
9
9
9
甘

9

9

1
山一日

出
…

1
イ

イ

叩

叶

付

議

室
…
…一

一一

…“

お

』へ
い
…
…
.
・

…

・
タ

慰
…
…ト……

…吹

繁
一

L
P

寸

大

-

一
日
じ

軒町
A
H
J

h
制
師
F

米
黒
酒

一ι川
川
青

釦
川

一

蝿

箇

材料
(
1

土
1

・
ヵ
一

カルシウム:104mg

「

@ 黒.要録奈セリ，-
11 ι r・ [作り 方】
材 11:重大豆……・・一…… 粒 「
料 11砂糖............. ・大さ[;1 0砂穏と鎌茶をよく混ぜ、さらに牛乳
ill粉寒天 ・ー ー小さじ1/3 ，1， の1/3量を加え、混ぜ合わせます。
人 11抹茶・・…・…・ー・小さじ1，3r I 図 鍋に残りの牛乳を入れて軽く温めます。
聖11牛乳ー ・・ ・・・・ 1∞ml(""1回目に粉寒天と目を加え、1-2分弱火

で加熱します.
a黒大豆と図をカップに流し入れ、冷
蔵庫で20分-30分冷やし固めます.

-優秀栄蔓索・ ピヲミンK:23附 カルシウム:125mg 食物線維:1.8g 目
黒大豆と寒天の食物繊維は便秘や大腿かんを予防します 目

。 広島へルシ一 旬レシピ



グ
ル
メ
な
タ
コ
は

色
々
な
料
理
に
大
活
躍

瀬
戸
内
海
沿
岸
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
す
る

三
原
市
は
、
日
本
で
も
有
数
の
マ
ダ
コ
の
産

地
で
す
。
沖
は
穏
や
か
で
暖
か
く
、
き
れ
い

な
海
岸
線
と
岩
場
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
低

水
温
が
苦
手
で
き
れ
い
好
き
芯
マ
ダ
コ
が
育

つ
に
は
最
適
な
環
境
で
す
。
タ
コ
の
旬
は
、

6
月
1
8
月
頃
と
け
月
1
翌
年
3
月
頃
。
刺

身
や
天
ぷ
う
、
タ
コ
飯
、
酢
の
物
芯
ど
、
様
々

芯
料
理
に
引
っ
張
り
ダ
コ
の
食
材
で
す
。
一二

原
市
で
は
、
毎
生
産
わ
り
の
8
月
8
日
を
「
タ

コ
の
日
」
と
し
て
定
め
、
料
理
教
室
や
タ
コ
供

養
芯
ど
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

様
々
な
食
材
と
相
性
。

栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
優
秀

タ
コ
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
み
、
脂
肪
分
が
少
芯

い
低
カ
ロ
リ
ー
食
材
で
す
。
栄
養
素
も
多
彩
で
、

根
精
疲
労
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
代
謝
を
促
す

タ
ウ
リ
ン
や
、
貧
血
予
防
に
働
く
ビ
タ
ミ
ン

b
、
老
化
防
止
に
効
く
ビ
タ
ミ
ン

E
な
ど
が

豊
富
に
含
ま
れ
ま
す
。
そ
の
他
、
高
齢
者
の

床
す
れ
を
予
防
す
る
亜

鉛
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、

銅
砿
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
も

豊
富
で
す
。
生
の
タ
コ

は
ゆ
で
る
前
に
塩
も
み

を
し
て
し
っ
か
り
ぬ
め

り
を
取
り
除
い
て
お
く

と
よ
い
で
し
ょ
う
。

刺身はもちろん、
天ぷらや煮物など、
淡白な昧のヲコは
様々な料理にぴ
ったり。

マゲネシウば盆塑盟主与

ありませζ豆函型毛主主:
ーーーーーーーーー← .......，..#-....¥....1-づみど吉2;;J;~し小ヲ 0

じき、lま三主主呈生とニ三子三主エ"')...ィ
夜通坦立埜型主主竺示品
Z玉三集申力性主主主主主竺三三
主語雨空担堕空さEi
』時五重主匹竿控詰
亘竺竺午土云主工:::;I¥J手e$"。加工食品雪
竜竺三笠士写ぞ三玄万五五王言
語飲料水-η巳二:ワ γ 一一
瓦ぞ扇レましょう。

⑫た.ζ仰が
11 ~_ ー r 【作り方l

~~ .. 吋 目 ‘ ・ .・ ...._..【 .

料11示ねぎ・.............-400 回 タコ、たまねぎ、じゃがいも、パブリ
711じゃがいもー ・ee e5ZF l 力空大きめに切ります.
人11パプリカ 114届 ("1園 鍋1;:方リーブ泊とみじん切りにした
前 11にんにく 112片 にんにくを入れ弱火で妙めます.そ
~ II ブロ yコ リ一一 ー '3Oo (" こに圃を入れて妙め、じゃがいもが
水煮ミγヲス豆ー..・ e・・ 0・300 r 透き通る程度に火が通ったら塩とこ
オリーブ油 ー・ ・大さじ1IZ R しようで昧を調えます.

ー小さじ114 ("' 図固に水1カップと白ワイン、ローリ工
こしよう・・・一 一ー一少々 を入れて煮ます.途中で切っておい ・
白ワインー … 大さじ (" たブロッコIJーと煮豆を入れ、じゃ
日工 1枚 「 写いもが軟らかくなるまで煮込みま

E・優秀栄墾棄. 食物繊維:5.2g カリウム:602mg ナイアシン 2.4mg
I ~ウリンと食物鎗維て血中コレステロールか低下します

1 
レシ一旬レシピ 。

@@!符存存符.存ζ存存.り勾何J(けけ.竺竺寸刊一±サ刊.刀刃刀持.
材 11パン(上下2つに切る)...寸1個 F 【作り方]
l コ ー .......・・ 0・500 個 鍋に卵を入れ火にかけ、沸館後12分
711小麦粉・・ー ・ ・適正 「 程度ゆでます。

21lfJi: : 哲r183235zgh:5222袋詰
~ II 卵 (ゆで卵 ) ー ・ 1/2個 ( 1 混ぜ合わせます。

zi2 : :ィぷ ("図記号34532fお7i勢55
マヨネズ ー大さじ1弱 F ます.
ウインナー 1本 固 たこウインナーを作ります。(" Dレタスを手でちぎりパンにのせ、さ

r らに8 タコ-ウインナーの順にのせ、
ーーーー 可 パンで狭みます.

・優秀栄養素・ ビヲミンE:2.9mg 亜鉛・1.3mg カリウム:216mg
ビ空ミンEと亜鉛で銭細な味覚か保てます



清
流
・
太
田
川
が
育
む

夏
を
告
げ
る
風
物
詩

西
中
国
山
地
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
す
る
安

芸
太
田
町
。
広
島
県
を
代
表
す
る
河
川
で
あ

る
太
田
川
の
源
流
が
あ
り
、
特
別
名
勝
三
段

峡
や
恐
羅
漢
山
芯
ど
西
中
国
山
地
を
代
表
す

る
景
勝
地
が
数
多
く
存
在
す
る
自
然
豊
か
芯

地
域
で
す
。
太
田
川
上
流
で
は
鮎
を
は
じ
め
、

サ
ツ
キ
マ
ス
、
ヤ
マ
メ
芯
ど
の
魚
が
生
息
し
、

鮎
の
稚
魚
の
放
流
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
鮎

釣
り
は
毎
年
6
月
に
解
禁
。
夏
の
訪
れ
を
感

じ
さ
ゼ
る
旬
の
食
材
で
す
。
鮎
の
内
臓
の
み

を
3
年
以
上
塩
漬
け
に
し
た
「
う
る
か
」
と

い
う
加
工
品
も
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

疲
れ
ぎ
み
の
心
を
癒
し

天
然
ポ
ケ
に
も
効
果
的
り

鮎
は
姿
、
昧
、
香
り
の
良
さ
か
ら
「
川
魚
の

貴
公
子
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
栄
養
素
も

豊
富
で
ビ
タ
ミ
ン
印
ビ
タ
ミ
ン
h

カ
ル

シ
ウ
ム
鉄
亜
鉛
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

特
に
カ
ル
シ
ウ
ム
は
牛
乳
の
2
1
3
倍
。
乳
製

品
・
小
魚
等
が
苦
手
な
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
印
・
鉄
は
疲
労
物
質
を
燃
焼

し
、
ビ
タ
ミ
ン
伽
は
心

の
疲
れ
を
癒
し
ま
す
。

さ
ら
に
天
然
鮎
は
記
憶

力
と
集
中
力
を
高
め
る

効
果
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

h
が
多
く
、
天
然
ボ
ケ

の
方
に
も
良
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
(
笑
)
。

太田川の豊かな
水は、古くから鮎

をはじめとする多
くの生物を育み、
住民の生活を潤

しています。

ビタ三ン812
. ，......， _1-t.a+..lt!m1M:合阜、に広く

ピタミど旦12¥全型旦」土三ニケて』
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です。

.優秀栄養素. カルシウム:152mg ビヲミン812・4，1μg
侮干のク工ン酸は鮎に多いカルシウムの吸収力をアップl

出ンK:9子1
。 広島へルシ一 旬レシピ



豊
か
な
自
然
に
恵
ま
れ

そ
の
出
荷
量
は
県
内
最
大

中
園
地
方
の
ほ
ぼ
中
央
部
に
位
置
す
る
三

次
市
は
、
豊
か
な
土
壌
と
江
の
川
の
良
質
な

水
に
恵
ま
れ
、
ピ
オ
l
ネ
や
梨
、
野
菜
な
ど
、

多
彩
芯
農
産
物
を
生
み
出
し
て
い
ま
す
。
中

で
も
、
三
次
市
は
広
島
県
最
大
の
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
の
産
地
と
な
っ
て
い
ま
す
。
5
月
初
旬

か
ら

9
月
に
か
け
て
出
荷
が
行
わ
れ
、
露
地

も
の
と
し
て
人
気
の
高
い
県
内
産
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
の
市
場
を
支
え
て
い
ま
す
。
良
質
な
も

の
ほ
ど
爽
や
か
な
緑
色
で
艶
が
あ
り
、
穂
先

ま
で
よ
く
し
ま
っ
て
い
て
、
切
り
口
が
変
色

し
に
く
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

疲
労
回
復
や
動
脈
硬
化
を

予
防
す
る
効
果
も
あ
り

陽
光
を
い
っ
ぱ
い
浴
び
て
育
つ
グ
リ
ー
ン

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
は
、
日
陰
で
育
て
ら
れ
た
ホ

ワ
イ
ト
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
に
比
べ
、
一
菜
酸
や
骨

を
強
く
す
る
ビ
タ
ミ
ン

K
、
強
力
行
ゆ
抗
酸
化

作
用
に
よ
っ
て
血
流
を
良
く
す
る
β
|
力
ロ

テ
ン
芯
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
か
ら
発
見
さ
れ
て
そ
の
名
が

つ
い
た
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
は
、
疲
労
回
復
に

良
い
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
特
に
、
ビ
タ
ミ
ン
酌

の
豊
富
な
豚
肉
ゃ
に
ん
に
く
と
の
相
性
は
抜
群
。

穂
先
に
含
ま
れ
る
ル
チ
ン
は
、
高
血
圧
や
動

脈
硬
化
予
防
に
も
働
き
ま
す
。地面がら元気に顔を出すア

スパラカス。成長が非常に

早〈、一日に何cmも伸ひ.るこ

とも

パ

・ま

昧

久

順

巻

せ
λ

ス
す
た
詞
配
削
ざ
ま
前

日

ア
暗
で
で
を
ス
パ
川
は
あ

3

ー
山
町
ン
@

@
ガ
引
叩
き

州

-

1

B市
川
パ
て

は
ラ
凶
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ハ
セ
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日
す
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イ
え
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パ
劃
古
江
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一

r
dま
g
ラ

加

の

ス

り

J

K

一

川
き
腕
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引
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…
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一
m
M
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U
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詑
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、

を一
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判
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目
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…

は
ゆ
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即
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す
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吋
p

au』
一

ぎ
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油
紗

・司
ス
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前
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M
W
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民
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一
引
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ス
泡
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相
イ
せ
手
わ
泊

引
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豊
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山
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ま
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に
ラ
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ま
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ラ
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河
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守

'Hり
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卵
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巻
ス
に
図
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圃
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・
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梅

干

し

に

梅

酒

・・
・
古
く
か

5

身
近
な
存
在
の
健
康
食
晶

坂
町
は
広
島
市
と
呉
市
に
隣
接
し
た
利
便

性
の
良
い
立
地
に
あ
り
芯
が
ら
、
海
と
山
に

固
ま
れ
た
自
然
由
一
一
旦
か
な
地
域
で
す
。
坂
の
町

木
で
あ
る
梅
は
、
寒
さ
に
負
け
芯
い
強
い
生

命
力
と
文
化
の
香
り
を
漂
わ
せ
る
こ
と
か
ら

町
づ
く
り
の
シ
ン
ボ
ル
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
梅
(
特
に
梅
干
し
)
は
、
古
く
か
ら
健

康
食
品
と
し
て
珍
重
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
果

実
は
酸
昧
が
強
く
、
未
熟
な
も
の
に
は
毒
が

あ
る
の
で
生
で
食
べ
る
と
と
は
ほ
と
ん
ど
あ

り
ま
せ
ん
。
梅
干
し
ゃ
梅
酒
、
砂
糖
漬
け
な

ど
の
加
工
品
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

"塩
梅
が
い
い
“体
に
は

「
腹
八
分
目
」
を
心
が
け
て

塩
と
梅
酢
の
昧
付
け
を
「
塩
梅
(
あ
ん
ば
い
こ

と
い
い
、
酸
味
と
塩
加
減
で
お
い
し
さ
を
表
現

す
る
料
理
の
極
意
で
す
。
ま
た
、
健
康
状
態

の
畏
し
悪
し
を
「
塩
街
"か
い
い
、
悪
い
」
と
い

い
ま
す
が
、
健
康
は
体
と
生
活
習
慣
の
ア
ン
サ

ン
ブ
ル
。
貝
原
益
軒
の
「
養
生
訓
」
の
教
え
、

「
珍
美
の
食
に
対
す
と
も
、
八
九
分
に
て
や

む
べ
し
。
十
分
に
飽
き

満
つ
る
は
後
の
わ
ざ
わ

い
あ
り
(
食
べ
過
ぎ
は

控
え
、
腹
八
分
目
に
こ

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
梅
干
し
に
は
腐

敗
を
抑
え
る
働
き
が
あ

る
の
で
、
お
弁
当
や
お

に
ぎ
り
に
入
れ
る
と
効

果
を
発
揮
し
ま
す
。

「ご鎮の友」とい

うイメージが強い

梅干しも、工夫次

第でいろん宰メニ

ユに使えます

クエン制型目立与笠
れる前記主盟理2U九
三百みした明控nw~

長C言亙亘亘±空型空
五五聖立笠些笠宮山h
誌石互量盟主宰さ三ま
詰蒜雨量竺控室ヂミ
詰正面尋型空主空‘#
)もお京豆埜竺主主主壬
Fに京瓦る勇気100倍の伺慌臣、日
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野
菜
の
王
様
を
使
っ
た

ユ
ニ
ー
ク
な
特
産
品

モ
口
ヘ
イ
ヤ
の
原
産
地
は
エ
ジ
プ
ト
と
い

わ
れ
、
日
本
で
は
約
叩
年
前
か
う
栽
培
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
難
病
を
患
っ
た
古
代
エ
ジ

プ
ト
の
王
が
モ
口
へ
イ
ヤ
の
ス
ー
プ
で
病
気

を
治
し
た
と
い
う
伝
説
か
ら
「
ム
ル
キ

l
ヤ

(王
様
の
野
菜
こ
の
名
が
つ
い
た
の
が
そ
の

語
源
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
大
竹
市
で
は
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
粉
末
を
練
り
こ
ん
だ
「
モ
口

へ
イ
ヤ
生
う
ど
ん
」
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

緑
色
を
し
た
ユ
ニ
ー
ク
な
う
ど
ん
は
、
大
竹

市
の
特
産
品
と
し
て
、
健
康
志
向
の
観
光
客

に
も
人
気
を
集
め
て
い
ま
す
。

緑
黄
色
野
菜
の
中
で
も

ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
栄
養
素

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
は
緑
黄
色
野
菜
の
代
表
格
で

す
。
特
に

β
l
力
口
テ
ン
が
豊
富
で
、
に
ん

じ
ん
の
約
は
倍
の
量
を
含
ん
で
い
ま
す
。
夏

パ
テ
予
防
や
疲
労
回
復
に
効
く
ビ
タ
ミ
ン
円
四

や
ビ
タ
ミ
ン
缶
、
ス
ト
レ
ス
に
強
く
動
脈
硬

化
の
予
防
に
良
い
葉
酸
、
ビ
タ
ミ
ン

C
-
E

も
豊
富
で
す
。
ま
た
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
独
特
の

粘
り
は
、
血
糖
上
昇
を
緩
や
か
に
す
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
が
気
に
芯
る
方
に
も

お
す
す
め
の
食
材
で
す
。
調
理
に
よ
る
栄
養

素
の
損
失
は
あ
り
ま
す
が
、
加
熱
の
し
す
ぎ

に
注
意
す
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

‘..:-やさζ ー

こちらが「モ口へイヤ生うど

んJ.モロヘイヤ特有の粘り
気が、コシをさらに引き立てて

います。
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t
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全
国
に
そ
の
名
を
誇
る

音
戸
生
ま
れ
の
ち
り
め
ん

呉
市
の
南
に
浮
か
ぶ
倉
橋
島
の
北
部
を
占

め
る
港
町
、
音
戸
。
瀬
戸
内
海
の
恩
恵
を
た

っ
ぷ
り
と
受
け
た
音
戸
町
な
ら
で
は
の
特
産

品
が
、
音
戸
ち
り
め
ん
で
す
。
も
と
も
と
、

こ
の
界
隈
で
は
魚
網
を
作
る
業
者
が
多
く
、

そ
の
網
を
使
っ
て
捕
れ
る
カ
タ
ク
チ
イ
ワ
シ

の
稚
魚
を
ち
り
め
ん
や
い
り
こ
に
加
工
し
て

い
た
の
が
、
盛
ん
に
な
っ
た
ゆ
え
ん
で
す
。

瀬
戸
内
の
穏
や
か
な
環
境
で
育
っ
た
音
戸
ち

り
め
ん
は
、
身
が
軟
ら
か
い
の
が
特
徴
。
全

国
で
も
有
名
な
ブ
ラ
ン
ド
ち
り
め
ん
と
し
て

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

丈
夫
な
骨
づ
く
り
に

大
切
な
栄
養
素
の
補
給
に

F又アミI
‘'，"回F・r‘

漁の解禁は毎年

6月10日から。収
獲量を確保する

ため、産卵湖の3
-5月は禁漁にな

っています。
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ち
り
め
ん
は
骨
ご
と
食
べ
る
小
魚
な
の
で
、

カ
ル
シ
ウ
ム
や
骨
の
弾
力
性
を
つ
く
る
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
の
補
給
に
う
っ
て
つ
け
の
食
材
で
す
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高
め
る
ビ
タ
ミ
ン

D

も
含
ま
れ
る
た
め
、
子
ど
も
の
発
育
や
丈
夫

芯
骨
づ
く
り
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、

ビ
タ
ミ
ン

C
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
組
み
合
わ
せ

も
O
。
大
根
お
ろ
し
に

ち
り
め
ん
は
理
に
か
な

っ
た
組
み
合
わ
せ
で
す
。

し
か
し
、
食
べ
週
ぎ
は

塩
分
過
多
に
な
る
の
で
、

塩
分
の
排
出
を
促
す
カ

リ
ウ
ム
が
豊
富
な
野
菜

や
海
藻
類
を
添
え
る
と

良
い
で
し
ょ
う
。



フ
ル
ー
ツ
王
国
が
誇
る

ぶ
ど
う
は
ワ
イ
ン
の
原
料
に
も

広
島
県
の
中
東
部
に
位
置
す
る
世
羅
町
は
、

年
間
平
均
気
温
が
旧
℃
と
い
う
高
原
性
の
涼

し
い
気
侯
の
地
域
で
す
。
良
質
な
水
や
昼
夜

の
温
度
差
、
圏
一
豆
一
し
か
芯
太
陽
の
光
な
ど
に
恵
ま

れ
た
お
い
し
い
果
物
の
産
地
と
し
て
知
ら
れ

て
い
ま
す
。
中
で
も
ぶ
ど
う
は
様
々
芯
種
類

が
栽
培
さ
れ
て
お
り
、
特
に
世
間
桂
町
で
作
ら

れ
て
い
る
「
八
二
|
ビ
ー
ナ
ス
」
と
い
う
品

種
は
糖
度
目
度
以
上
と
い
う
強
い
甘
み
が
特

徴
で
す
。
生
食
だ
け
で
芯
く
、
「
せ
ら
ワ
イ
ン
」

と
い
う
臼
ワ
イ
ン
の
材
料
と
し
て
も
使
わ
れ

て
い
ま
す
。

ポ
リ
フ
工
ノ
l
ル
パ
ワ
ー
が

美
肌
や
疲
労
回
復
を
サ
ポ
ー
ト

ぶ
ど
う
に
は
ポ
リ
フ
工
ノ
|
ル
が
豊
富
で
、

と
の
抗
酸
化
作
用
に
よ
っ
て
美
肌
効
果
や
疲

労
回
復
、
ま
た
メ
タ
ボ
リ
ツ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
予
防
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、

ポ
リ
フ
工
ノ
|
ル
が
多
く
含
ま
れ
る
の
は
実

と
皮
の
境
目
の
部
分
な
の
で
、
陶
皮
ま
る
ご
と
“

が
理
想
的
な
と
り
方
で
す
。
さ
ら
に
、
ぶ
ど

う
に
は
水
溶
性
の
食
物
繊
維
で
あ
る
ペ
ク
チ

ン
も
多
く
、
鉄
分
の
吸
収
と
整
腸
効
果
が
あ

る
の
で
、
貧
血
と
便
秘
ぎ
み
の
方
に
も
お
す

す
め
の
食
材
で
す
。
程
よ
い
甘
昧
は
ブ
ド
ウ

糖
に
よ
る
も
の
で
す
。

こちらが希少種のぶどう、ハ
ニーヒーナス。秋には、町内
の観光農園でフルーツ狩り

も楽しめます。
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塩ー ー ー・ー 少々 ，.1 じん切りにしたぶどうを加えて、少
'どう ・ー 大1粒 | し火を過します.

図包を固にかけてできあがりです。

E ・優秀栄養繁. ビ9ミンD :33.6~g ビヲミンBI2:9.7凶 たんぱく質・27.1g
EビヲミンB日は、精神的な疲労回復に役立ちます

食物繊維:0ゴ
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711卵黄ー ー .......1/4個 r:， 飾空周にします.
人lぷどう鵬還元ジュース r ' fJ鍋 l~ijß賞、 ジュース半島ふやかした
計 .............，_......"""..........-... ゼラチンを加え、軽く火にかけた後

む 11 仕今 II - /~........ . .. 〓正m l r: 冷やします。
;正二三 ••. ••• .•• ~Iii長 図泡立てた笠クリームを少量思り分け
ーレーベリーソース小さ山 ¥ てから固に加え、刻んだぶどうとジ

..3粒 r: ユースの残りを加えます。
なし(缶詰)・ ・ 日 2切れ _ 'D油を塗った型に流し込み、冷蔵庫で

・適宜 『 冷やします。
r o固まったら裂から出し、残りの材料
. を飾ります.

/ ・優秀栄養素.カリウム:111mg ビヲミンBl:0.03mg
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日
本
三
大
銘
酒
と
し
て

名
高
い
西
条
の
酒

東
広
島
市
西
条
は
、
灘
、
伏
見
と
並
ぶ
日

本
三
大
名
醸
地
の
ひ
と
つ
。
西
条
の
酒
は
、

透
明
で
コ
ク
が
あ
り
、
銘
酒
と
し
て
全
国
に

知
う
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

J
R
西
条
駅
に

程
近
い
、
西
国
街
道
沿
い
は
「
酒
蔵
通
り
」

と
呼
ば
れ
、
歴
史
あ
る
蔵
元
が
軒
を
連
ね
て

い
ま
す
。
毎
年
旧
月
に
は
「
沼
ま
つ
り
」
が

開
催
さ
れ
、
白
壁
や
赤
レ
ン
ガ
の
煙
突
な
ど

音
な
が
ら
の
風
情
あ
る
町
並
み
を
散
策
し
芯

が
ら
、
個
性
豊
か
な
地
酒
を
楽
し
む
こ
と
が

で
き
ま
す
。
海
の
幸
、
山
の
幸
も
豊
富
な
東

広
島
は
、
和
み
を
麗
し
出
す
酒
処
芯
の
で
す
。

飲
み
す
ぎ
に
は
要
注
意
l

肴
の
支
剖
も
重
要
で
す

音
か
ら
「
酒
は
百
薬
の
長
」
と
い
わ
れ
る

よ
う
に
、
適
量
を
飲
む
と
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
が
増
え
、
健
康
に
良
い
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
し
た
。
た
だ
し
、
飲
み
過
ぎ
は
肝
臓
に

負
担
を
か
け
た
り
、
肥
満
や
メ
タ
ボ
リ
ツ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
引
き
起
こ
す
リ
ス
ク
を
は

ら
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
が
ほ
と
ん
ど
什
ゆ
い

た
め
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
肴
と
一
緒
に

と
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
に
ん
に
く
や
た

ま
ね
ぎ
な
ど
の
ア
ル
コ

ー
ル
分
解
を
促
す
食
材

や
、
糖
質
の
多
い
果
物

と
の
組
み
合
わ
せ
が
お

す
す
め
で
す
。

酒造りの時納に

なると、通りには

芳静な酒の香り

が立ち込め、酒ど

ころならではの風

情が潔います
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江
戸
時
代
か

5
伝
わ
る

安
芸
府
中
の
白
そ
ぱ

「
白
そ
ば
」
は
、
江
戸
時
代
か
ら
府
中
町
に

伝
わ
る
食
べ
物
で
、
「
芸
備
名
取
ム
巴
と
い
う

書
物
に
も
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。
白
そ
ば
の

特
徴
は
そ
の
製
造
方
法
に
あ
り
、
石
臼
で
挽

く
時
に
実
と
そ
ば
殻
を
完
全
に
分
け
、

そ
ば

の
実
だ
け
を
挽
く
こ
と
に
よ
っ
て
白
色
の
そ

ば
粉
が
で
き
あ
が
る
の
で
す
。
こ
う
し
て
作

ら
れ
た
白
そ
ば
は
、
普
通
の
そ
ば
と
は
見
た

目
も
昧
わ
い
も
ず
い
ぶ
ん
異
芯
り
ま
す
。
年

の
暮
れ
に
は
l
年
の
疲
れ
を
洗
い
流
し
、
新

年
の
福
を
呼
び
起
こ
す
も
の
と
し
て
食
べ
う

れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

ル
チ
ン
は
動
脈
硬
化
の

予
防
に
も
大
活
躍
!

そ
ば
は
他
の
穀
類
に
比
べ
た
ん
ぱ
く
質
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
カ
リ
ウ
ム

や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
亜
鉛
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

も
豊
富
で
す
。
疲
労
回
復
と
二
日
酔
い
予
防

に
良
い
抗
酸
化
性
の
ル
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
晶
、

白
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
食
物
繊

維
は
食
事
の
満
腹
感
を
高
め
食
べ
過
ぎ
を
予

:
明

、

4
防
し
た
り
、
余
分
な
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
吸
収

し
て
動
脈
硬
化
の
予
防

に
も
な
り
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
C
の
豊
富
な
野
菜

類
や
、
卵
、
肉
類
、
魚

類
忽
ど
を
具
に
加
え
る

と
、
さ
ら
に
ヘ
ル
シ
ー

で
す
。

府中のそばは、の

ど越しがよく、まろ
やかな昧わいが

特徴です。
J¥iチンla:.，I:::'-)1:::'三旦盟雫
一十て二:二ヲマJー JLでピタ毛ととEこ

窒皇室型己半竺士二訂~-n-^金力性
協力し主主塑旦宣主主子三主主京高1言
語Z哩主距E型空空三二巴df)'e}丘三ぞ三ナエ千五日やすい成分
lこla:.欠か主主rvo/Jニニニ±ァτ二亘書
石ぢ存在型竺日モ言語」
高百忌己主主t主主主三t三詰亙豆j!(])-'t主主52i
E三手二主fEEEZ吾平緑黄色野菜と
ビタミンし」空三二ニニニでゴー
両五日がおすすめで可。
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Eマグネシウムは心障や骨格筋の働きを良くします

⑫ ぷ.行手作刊号.ミ.
材 11納豆ー ー ー・1H.，ヲ r1 [作りln]
料 11長ねぎ..• 1 0~ r 1 0納豆を混ぜ長ねぎを細かく切ります.
'111そば粉 … 一 大さじ4寸 ‘ | 図。を混ぜ合わせます.
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.優秀栄養素.たんぱく質:14.5g ビヲミンB，:O.18mg

ヒヲミンB，は冷え性や心身の疲労回復に役立ちます



太
田
川
流
域
で
育
っ
た

昔
な
が
う
の
昧

広
島
県
の
北
西
部
に
位
置
す
る
安
芸
太
田

町
で
は
、
昔
か
う

「
太
田
か
ぶ
」
と
い
う
か

ぶ
菜
を
裁
措
し
て
い
ま
す
。
冬
に
気
温
が
低

く
芯
り
過
ぎ
す
、
積
雪
量
の
多
い
太
田
川
周

辺
地
域
は
、
か
ぶ
菜
の
栽
活
に
適
し
て
い
る

の
で
す
。
秋
に
植
え
付
け
を
し
、
冬
か
ら
春

に
か
け
て
収
穫
。
春
に
と
う
立
ち
し
た
花
茎
は
、

お
も
に
漬
物
と
し
て
加
工
さ
れ
ま
す
。
長
時

間
塩
漬
け
す
る
た
め
、
一
白
菜
漬
け
の
よ
う
芯

古
漬
け
独
特
の
昧
と
香
り
が
特
徴
で
す
。
サ

ラ
ダ
や
和
え
物
、
妙
め
物
芯
ど
に
し
て
も
お
い

し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

風
邪
の
予
防
に
効
果
的
l

骨
作
り
や
便
秘
対
策
に
も

か
ぶ
菜
は

β
l
力
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C

を
多
く
含
む
緑
黄
色
野
菜
で
、
風
邪
の
予
防

に
働
き
ま
す
。
ま
た
骨
を
強
く
す
る
カ
ル
シ

ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン

K
も
豊
富
な
の
で
、
成
長

期
の
子
ど
も
の
体
作
り
や
骨
折
予
防
に
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
食
物
繊
維
も
多
い
の
で
、
便
秘

が
気
に
な
る
方
や
美
容
に
も
お
す
す
め
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
C

E

は
老

化
防
止
に
良
い
組
み
合

わ
せ
で
す
。
加
熱
す
る

際
は
、

で
き
る
だ
け
短

時
間
で
さ
っ
と
ゆ
で
る

と
栄
養
素
の
損
失
が
抑

え
ら
れ
る
の
で
、
効
果

的
芯
食
べ
方
と
い
え
ま

す
。

ピタミ温坦世間写るd
v手工-(-:/Y丞55よ之宅間
五福逗竺叫里会出
吉宗註五五画整坐笠型
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f)sをすべてみじん切りにし、油をひ
いた鍋で妙めて豆板醤を加えます。

図 ひき肉を加えて、色が変わったら鶏
ガラスープを加え、申火にします。

包闘が煮たったら@を加えて昧つけを
します.
g水浴き片栗粉でとろみをつけて、目
のかぶ菜と恨を盛った皿にかければ

できあがり。
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ビヲミンK:154ドg

かぷ菜ー … ー ー1609r 
かぶ根 一 一一 2株
豚ひき肉ー …・ー 2009 
しょうが・にんにく 各1片""r
白ねぎ.......・ ......2/3本 y

サラず池 一 ー大さじ2 • 
豆板醤・ …・ ー小さじ2r 
しようゆ・ ー大さじ1..， 
砂穂ー ー 一大さじ1@ r
赤昧噌 ・ ー・大さじ1.J 
渇ガラスープ・ .....300ml . 
片栗粉........... …・適量 「

材
料

(
4
人
前

ゆ

を

ι
混

一

け

溜

米
似

て

卜

付

は

ん

笠

川

河

え

れ

り

菜

お

と

お

泊

町

・
飾

叩

き

ル

ぽ

ほ

く

す

出

品

U

、一
--、J
E

U

B

こ
k
E
q
r

門
出
口

-二

閥

抗

牛

判

同

中

rd
し
へ

・ま
と
を
に
の

羽
に
札
一
制
限
一望
れ
@
リ
ト

小

…

明
一
時
一
臥
航

ω比
一
対
肌

m
-w

“

引

d
H

m
ス
一
を
星
日
イ
カ
リ

"

!

日

5

一
タ
泡
り
凶
日
ホ
で
の

・
4
同

、d
・
ー
は
ぺ
パ
て
く
れ
抑
ミ

二
回
成
一ぷ
H
-

れ

…
明
ぶ
し
に
め
宣
に
G
ル
タ
を
完

子

湘
一

l
f
m
か
で
鍋
妙
適
図
ぜ
ア
ス
図
て
一d
U

山
一

角
J

…
作

目

図

周

回

目

一
g
恥
一

レ
…l
|

一部
一

E

，H
「

r
r
F6「

r
r
r
釘

1

E
…
句
縫
目
。
-Z
9

9
比
開

明
M

H

2
4

4
H印
刷
畑
山
吹

山

山

山

、

シ

J

a
E
・
・

・・・

4

J

X
一

;
1
F

さ

さ

ル

L

庸
鴨

川

…

一
…
剖
二

…↑川
大
大

力
ιり

~リ
aJ

…e
e

.

…

…6
.

ズ
u

ズ
-

.
一日

『，，
H

…
“
.
…
.
“
一
一
一

黙
M

.

.

.
 
“
一
一
日
メ

u

e

チ

チ

配
コ

唱

J

・
H

，
M

ゾ
，

u

ン
“
ン
.

ョ
u

+
ん

H

H
E
ン
一
・
ル
“

一ザ
ザ

栄
に

.

.
 

H

・い
，もつ

・
」
ね
し

ド
J

J

秀

菜

i
p

・
d
-
O

一

歩

e

買
事
-
A
3
A
A

匡
震

h

h
嗣
U
F
M
MH
M
川
崎
固
牛
温
パ
パ
パ

戸
別
加

a'嗣
値
司

材
料

(
1
人
前
)

昨 C 伽1
。 広島へルシ一旬レシピ



塩
分
控
え
め
の
白
昧
噌
は

江
戸
時
代
か
う
の
名
産
晶

備
後
国
府
と
し
て
栄
え
た
府
中
市
は
、
音

か
ら
醸
造
の
盛
ん
芯
地
域
で
、
江
戸
時
代
中

期
か
ら
昧
噌
作
り
が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

福
山
藩
主
で
あ
る
水
野
公
に
府
中
臼
昧
噌
を

献
上
し
た
と
こ
ろ
大
変
喜
ば
れ
、
参
勤
交
代

の
土
産
物
と
し
て
各
地
の
諸
大
名
に
贈
呈
し

た
こ
と
か
ら
全
国
的
に
有
名
と
な
り
ま
し
た
。

米
と
大
豆
を
原
料
と
し
た
自
の
甘
昧
噌
は
、

ま
ろ
や
か
な
コ
ク
の
あ
る
昧
わ
い
で
赤
昧
噌

や
辛
昧
噌
に
比
べ
て
塩
分
が
控
え
め
芯
の
が

特
徴
。
塩
分
の
と
り
過
ぎ
が
気
に
芯
る
方
に

も
お
す
す
め
で
す
。

素
材
の
昧
を
引
き
立
て
る

栄
養
満
点
の
名
脇
役

昧
噌
は
適
重
で
あ
れ
ば
、
体
に
良
い
健
康

発
醇
食
品
で
す
。
さ
ら
に
お
い
し
さ
を
引
き

立
て
る
調
昧
料
と
し
て
は
万
能
選
手
。
調
昧

料
を
入
れ
る
順
番
(
さ
し

・
す
・
せ

・
そ
)

で
最
後
を
飾
る
の
が
昧
噌
で
す
。
昧
噌
の
奥

深
い
香
り
の
パ
ワ
ー
で
食
事
を
楽
し
ま
せ
て

く
れ
る
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
血
行
を
良
く
す

る
ビ
タ
ミ
ン

K
が
豊
富
な
の
で
、
冷
え
性
の

方
に
も
ぴ
っ
た
り
で
す
。
具
がた
く
さ
ん
の
昧

噌
汁
を
食
生
活
に
取
り
入
れ
れ
ば
、
肥
満
や

メ
タ
ボ
リ
ツ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
に
つ

な
が
る
で
し
ょ
う
。

歴史ある府中昧噌は、地元

の人々に愛されながら、今も

なお伝統とその昧を守り続け

ています。
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岡
同
片
生
サ
キ
白
し
ピ

一優
噌

-

園
溢
函
・

l
i
l
i
-
-
-

一・
味

一

ae嵐
昌
司

材
料

(
1
人
前
)

一4

・E
一

⑧?"l才硝ト.7 .
材 11フランスパン ー 一 500 r I [作り方]
料 11白味噌....................記 rl固バターを湾かし、白昧噌と混ぜ合わ
1'11パ空.......129 ' 1 せます。
人 11たまねぎ ー…ー ー 59r 1 f)自の半量をフランスパンに塗ります.
車11たど : : :;11rla食べやすい大きさに切った、たまねぎ、

とろけるチズ.. . ・ e ・-…;~ r 1 ピーマン、トマトを固にのせますa
・ !田園の上にとろけるチーズをのせ、残

りの圃をかけます.

DBをチーズがとろけるまでオーブン
トースターで続きます.

スレオニン : 247~

広島へルシ一 旬レシピ @

「

五扇沼紛たんぱく質 7.99 カルシウム:S1mg
アミノ般のスレオニンはカルシウムの吸収を高めます



西
日
本
一
の
生
産
量
を

誇
る
「
万
能
食
材
」

広
島
県
東
部
の
山
聞
に
位
置
す
る
神
石
高

原
町
。
こ
の
町
の
、
夏
に
涼
し
く
水
は
け
の

良
い
傾
斜
地
で
作
う
れ
る
良
質
の
こ
ん
に
ゃ

く
芋
は
、
西
日
本
一
の
生
産
量
を
誇
っ
て
い

ま
す
。
こ
ん
に
ゃ
く
は
部

l
U
%
が
水
分
か

う
芯
り
、
そ
れ
以
外
の
主
成
分
は
食
物
繊
維

の
グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
と
い
う
超
低
カ
ロ
リ
ー

食
品
で
す
。
主
に
お
で
ん
、
煮
物
、
串
を
刺

し
て
昧
噌
田
楽
、
昧
噌
汁
や
豚
汁
な
ど
の
汁

も
の
や
鍋
も
の
の
具
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

生
の
ま
ま
薄
く
切
っ
て
刺
身
と
し
て
も
食
べ

う
れ
る
万
能
食
材
で
す
。

体
内
を
掃
除
し
て
く
れ
る

低
カ
ロ
リ
ー
食
品

ζ
ん
に
ゃ
く
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
し
か
も

満
腹
感
が
得
う
れ
る
の
で
肥
満
や
生
活
習
慣

病
が
気
に
什
ゆ
る
人
に
お
す
す
め
の
食
材
で
す
。

グ
ル
コ
マ
ン
ナ
ン
と
い
う
水
溶
性
の
食
物
繊

維
は
、
糖
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え
、

体
内
の
老
廃
物
を
排
濯
す
る
デ
ト
ッ
ク
ス
効

果
が
あ
る
の
で
、
身
体
の
ま
じ
め
な
「
掃
除

当
番
」
と
い
え
ま
す
。
脂
っ
こ
い
料
理
に
組

み
合
わ
せ
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
調
理
す
る

際
に
は
、
包
丁
で
切
る
よ
り
も
手
で
ち
ぎ
っ

た
方
が
、
昧
が
し
み
こ
み
や
す
く
な
る
の
で

お
す
す
め
で
す
。

様々な形に加工されるこん
にゃく。家庭の食車に欠かせ
ないものとなっています。

食物繊維

d亙EE歪坦去
の笠亘盛広告訴詰iZ
尋型型立さ竺害行云五五
fue消イ巴主壬里担己主千ラ元三
宗主乏型空塑些号法三
主五:雇通匹主主主主孟量ヱヱヱニぞ弓τ士三六正主豊か及lます栄養系
り過ぎると竺と歪工丘三ニデエ二五五る

西友弓泊三竺主と主さ子 蓋
函芯扇拘巳空整竺T串 9一匹
叶四百日訴訴jです。
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が
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薄
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に

を
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に
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勾
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執
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引

に
み
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白
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絃
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l
J
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M
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ウ
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の
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熱
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一・
ク

一

@?.41qf円切
材 11ご飯........ 一茶観1杯 r.[作り方]
ぉlこんにゃく ー 1009 r|岡 チャーハンの具l捨てみじん切りに
干11にんじん一 一 159 i します。
人 11ピーマン ー 一 1 /2個 ~ r D中華鍋を烈して油を入れ、港き卵を
塑11252.:: :??よ r 作与血にあげておきます.
卵 1値r 回鍋 I~油を入れて 、@を紗めてから長
中華調味料.............少々 ‘ ねぎを加えて妙めます.

塩・こしょう ーー ・少々 「 図固にご飯とこんにゃくを加えて妙め、
サララf油…...・ e・...大さじ1.5r 図の卵を加え、申肇調際料、庖・こし

r ょうで昧を整えればできあがり.

1 .優秀栄養素.炭水化物:47.69 脂質:20.1g 塩分:3.4g
こんにゃくで、通常のチャーハンに比べ30-40%カロリーオフ

。 広島へルシ一 旬レシピ



き
め
細
か
な
肉
質
を
持
つ

。

旬

野

が

「

，

-
f
u
'
F
U

一

北
広
島
町
は
1
0
0
0
メ

ト

ル
級
の
山
々

が
連
な
る
山
地
の
稜
線
に
あ
り
、
県
内
有
数

の
豪
雪
地
域
で
数
多
く
の
ス
キ

|
場
が
あ
り

ま
す
。
山
々
か
ら
広
が
る
高
原
地
帯
で
は
高

品
質
の
立
国
産
と
農
産
業
が
営
ま
れ
、
こ
の
地

域
で
生
産
さ
れ
る
芸
北
豚
は
「
と
ん
く
ん
」

と
い
う
愛
称
で
知
う
れ
て
い
ま
す
。
消
費
者

の
品
質
志
向

・
ブ
ラ
ン
ド
志
向
の
高
ま
り
に

よ
っ

て
銘
柄
豚
の
需
要
は
増
加
し
て
い
る
よ

う
で
す
。
「
と
ん
く
ん
」
の
肉
質
は
鮮
や
か
な

淡
紅
色
で
き
め
細
か
く
、
脂
肪
部
分
は
滑
ら

か
で
し
ま
り
が
あ
り
ま
す
。

豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
酌
が

+
爪
V
H

ヲ
ヘ
句

Y
苫
h
-

↑L
E
p
y
f
J

豚
肉
は
ビ
タ
ミ
ン
酌
が
豊
富
で
、
牛
肉
に

比
べ
る
と
約
旧
倍
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

豚
肉
の
中
で
も
脂
身
の
少
な
い
ヒ
レ
肉
な
ら
、

口

|
ス
肉
に
比
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
島
は
河
川
倍
1

カ
ロ
リ
ー
は
半
分
以
下
と
優
秀
素
材
で
す
。

ま
た
、
豚
肉
に
は
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
が
豊

富
に
含
ま
れ
、
成
長
発
育
期
の
子
ど
も
や
食

の
細
い
高
齢
者
、
体
力

ア
ッ
プ
と
ス
タ
ミ
ナ
強

化
を
目
指
す
ス

ポ

ツ

選
手
に
は
お
す
す
め
の

食
材
で
す
。
主
食
と
の

相
性
も
バ
ッ
グ
ン
で
、

食
欲
を
増
進
さ
せ
る
強

い
昧
方
と
な
り
ま
す
。

安価でどんな料

理にも幅広く使え
る豚肉は、毎日の
食を豊かにしてく
れます。

内ミンBllct，;::::世主旦型

どに多忌亙通E些望22子;号P完2 一一一-← 戸一A
一を産生レ杢主旦o1里互笠豆毛竺ラ古ττ7百
辰E毛泣盟笠手三竺走三竺笠三c..竺4竺ぞ云=Z孟石函L口のコ食生型主
翌竺ヨ話蒜註石五哩竺
巴三己主三正主弓王王否=ねば芝
神械縫堕豆笠三竺三去三示亡苅扇雨五盃
石疋三弘んに以く空翌笠三ι弓主τ己土
百否丙忌人の州吸収Wア、もJフをし J"')0".............，... 

う。

⑫ 力加リ力加リ豚即芯ぶi
材 11ご飯 ......2500 r I【作り方1
料 11豚パラ肉… ・・ ・70Q :... 1 圃 食べやすい大きさに切った豚パラ肉
711漉い口しようゆ一大さじ11Fl を@の調昧料に漬けこんでしばらく
人11みりん・ ・・ ・・ 大さじ1 1 i 置いておきます。
前 11酒ー … ー大さじ10_ 固 細切りにしたにんじんともやしをゆで、
-111こんにく・しようが 1 ¥. 泡こしようとごま油をまぶします.

ー各小さじ1/2.--1 r I ブロッコリーも切ってゆでます。
もやし，一 一 一 一409 :... 1 図 どんぶりにご飯を盛り、レタスと固
にんじん・・ ー .... ~09 ( 1 の野菜を盛り付けます。
塩・こしよう、ごま油一 ー少々 | 
し h 守 ・掛 i 1 四回の豚パラ肉を力リ力リに主主るまで

元ヲコ1) … "'409 i 1 焼いて固に盛り付け、タレをかけて
できあがり l

I“日特山く質 18.8g ビ…
ヒうヲ芦ミンB島'が筋肉の寝労回復と fライラ予防に古粟釣

@ 去のこφロプレカシ
材 11豚薄切り肉・・・・ 0・・......45q i 作り方]
お11しめじ ー… … 一109 r 回 しめじは小分けにし、エリンギは，11工リンギ… … … …1旬 、 5mm幅の細切りにします。

人 11スライスチーズ ー 1/2枚 「 園 豚肉は広げて塩・こしようをふります.

き|iziLj.::二β r 回目の上にしそ、チーズ、自のきのこの
小麦粉ー ー ー ー適量 「目 順1;:置いて、くるくると巻きます.
~ß " ' " ー 一 一 …適量 I 001;:小麦粉、卵、パン粉のl順に衣をつ
パン粉ー 一 一通貨 n けて、油で揚げます。

油 一 適量 r、回 目 お婦みでケチャツブをつけて、でき
ケチャ ップ 適量 j あがりです.

22 

.優秀栄養覇.ビヲミンB，:0.37mg ビ空ミンB ' 2 :1 . 2~g カルシウム:194mg
ヒヲミン日群とカ ノウー スポ-:1';舌帽をt 角本寸

広島へルシ一旬レシピ



ね
ぎ
に
似
て
ね
ぎ
に
あ

5
す

H
M苛

+
4
F

「
コ
-

広
島
の
わ
け
ぎ
は
主
に
尾
道
、

三
原
な
ど

瀬
戸
内
海
沿
岸
地
域
で
栽
培
さ
れ
て
い
ま
す
。

特
に
、
尾
道
市
向
島
は
わ
け
ぎ
の
生
産
量
日

本

一
を
誇
り
、
東
海
か
ら
九
州
ま
で
広
範
囲

に
わ
た
っ
て
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
わ

け
ぎ
、
一

見
ね
ぎ
に
そ

っ
く
り
で
す
が
、
種

子
か
ら
育
て
る
ね
ぎ
に
対
し
て
球
根
か
ら
育

て
る
芯
ど
、
栽
培
方
法
も
栄
養
成
分
も
異
な

り
ま
す
。
根
元
の
部
分
が
ぶ
つ
く
り
と
膨
ら

ん
で
い
る
の
が
特
徴
で
、
ね
ぎ
に
比
べ
て
香

り
が
良
く
、
妙
め
物
や
和
え
物
な
ど
様
々
砿

料
理
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
成
長
や
骨
粗
野
松

λ
λ
=
ヒ
λ
コ。主
1

わ
け
ぎ
は
ロ
月

1
3
月
が
旬
。
緑
黄
色
野

菜
が
不
足
す
る
冬
に
欠
か
せ
芯
い
野
菜
で
す
。

わ
け
ぎ
は
β
|
力
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
C
が

豊
富
で
、
血
液
を
き
れ
い
に
し
て
く
れ
る
上
、

動
脈
硬
化
の
予
防
に
も
有
効
で
す
。
特
に
魚

介
類
と
の
食
べ
合
わ
せ
が
良
く
、
健
康
栄

養
面
で
も
相
乗
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ふ

ぐ
刺
し
に
わ
け
ぎ
は
絶

品
で
す
が
、
昧
噌
を
使

い
貝
類
と
合
わ
せ
た
ヌ

タ
な
ど
も
お
す
す
め
で

す
。
子
ど
も
の
成
長
や

骨
組
懸
症
の
予
防
に
不

可
欠
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と

ビ
タ
ミ
ン
K
も
多
く
含

ま
れ
ま
す
。

わけぎが最も美 F

昧しくなるのは冬。

この時期は栄養

価も高まるので、

意識して取り入れ

ましょう。

⑫件。1:1'去のすツツ酢みそ妙め
II ~ "...= ，，" .. ， .. ~ r 作り?と材 11木綿豆腐・ .............1/4T r ".-'~ 
料 11わけぎ ・ ー ー 1.5本 o豆腐は冨石をして水を切り、食べや
7 11建もも肉 … ・0 ・・ 1/4枚 e すい大きさに切ります。
λ 11にんじん ー 一 一3cm r 6わけぎは4cm鱈lこ、鶏もも肉は一口大、
前 11落下生 ................10粒 p にんじんは細切りにします.
- "酢 ー ー大さじ 1i ¥ IJフライパンにサラダ油をなじませ、
白昧噌 ー 一 大さじ1/2f;1 r 鶏もも肉を妙めます。
砂 糖 ・・・ ー小さじ 1..1 D火が通ったらにんじん、豆腐、落宿生

‘ を入れて妙め合わせ、量後にわけぎ
0' を加えます.
「‘ 回混ぜ合わせた@を加え、妙めながら
絡めてできあがり.1・優秀栄墾.恥 K:105μgレー当量:叩恥…g

ヒヨ旨ミンEltι.1包占らさらにし可柑

.b. ~才ぎのマ.ヨ?ラi .g'
材 11わけぎ....... ・ ・ 2本 rI [作り方]
料11かまぼこ ー 一 一 209 r-1目わけぎは5cmlこ切ってゆでた後、水，11プロセスチーズ ・ ・・309 ¥ 1 にさらしてぬめりをとります。
人 11 りんご…...・ e ・ 0 ・・ 0 ・••.••.• 309 r 1 6かまぼこ、プロセスチーズはlcm角に、
前 11マヨネーズ“ 一 一 ~O.p r-1 りんごはいちょう切りにします.
“わさび… ..... ー適量 I I 
しようゆ e ・・0 日少々 ←|回目にマヨネーズを加え、水気をとっ

た固と、わさび、しょうゆを、味をみ

ながら加え混ぜます。わさびは、鱈み

に合わせて調整してください.

たんぱく質:10.49カルシウム:222mg
てF

A 

-優秀賞さ養 .ビヲミンK・80μg
わけ吉のヒ古 1;'''-" 
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県
北
の
穏
や
か
な
気
候
が

主
与
D
来
コ
ー

肉
の
代
表
格
と
も
い
え
る
牛
肉
。
主
に
庄

原
市
を
中
心
と
し
た
県
北
部
で
広
島
牛
が
飼

育
さ
れ
て
い
ま
す
。
広
島
牛
は
、
筋
繊
維
が

細
か
く
無
駄
芯
脂
肪
が
少
な
い
の
が
特
徴
で
、

鮮
紅
色
に
細
か
く
サ
シ
が
入
っ
た
肉
色
を
し

て
い
ま
す
。
和
牛
什
ゅ
う
で
は
の
繊
細
な
昧
と

深
い
コ
ク
、
豊
か
な
風
昧
は
、
県
北
の
穏
や

か
な
気
候
や
風
土
を
感
じ
さ
せ
る
独
特
の
昧

わ
い
で
す
。
ま
た
、
牛
肉
は
体
の
血
と
な
り

肉
と
怠
る
、
栄
養
価
の
高
い
食
材
で
す
。
適

度
に
摂
取
す
る
こ
と
で
、
子
ど
も
の
発
育
や

心
身
の
活
力
に
つ
芯
が
り
ま
す
。

貧
血
予
防
や
ス
タ
ミ
ナ
づ
く
り

tυ
次
川
宇
島
田
コ

r

、y
y
p
y吋
ノ

牛
は
強
力
な
消
化
力
を
も
っ

4
つ
の
胃
の

働
き
で
、
草
の
全
栄
養
素
を
体
内
に
蓄
え
ま
す
。

牛
肉
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
鉄
分
は
、
貧
血
を

予
防
し
ス
タ
ミ
ナ
ア

ッ
プ
に
も
効
果
的
。
さ

う
に
、
ビ
タ
ミ
ン
晶
、
品
と
の
相
乗
効
果
で

脂
肪
が
燃
焼
さ
れ
や
す
く
な
り
、
健
康
的
芯

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
、

冒
届

牛
肉
の
脂
質
は
酸
化
さ

官
官

Fi'
-
F
M
臥
れ
に
く
く
安
定
し
て
い

弓
謝

る
上
、
認
知
症
の
予
防

匝

に

効
果
が
あ
る
ア
ミ
ノ

尋

酸
と
ビ
タ
ミ
ン
伽
も
豊

且

富
芯
の
で
、
高
齢
者
の

‘
食
卓
に
欠
か
せ
芯
い
逸

・

材
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

トリプトフで三

一一一一τττZァIJ>ないリジ牛肉 lこ~杢工主主立ニラてτ二

ンとトJ五五立主竺生設ご
訴さE墾主主害法三二
百5万世壁盟莞竺三
I、両石垣竺主主主主 主

言語廷丞主望主宰2主
主ち三む五両両堅型三
主予言言高石三笠5
7r--/¥こ壬与三石E7Z百三長アミ/置量Tこi 
ァンlま「本間三:三目...1...... ~ 

百忘れれます。
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き
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観
光
客
に
も
愛
さ
れ
る

A

p

l

v

司
h
V
』予

E

か
き
養
殖
の
歴
史
は
古
く
、
日
本
で
は

1
0
7
3年
に
、
こ
こ
広
島
で
始
ま
り
ま
し
た
。

中
で
も
江
田
島
市
は、

か
き
の
む
き
身
生
産

量
日
本

一
を
誇
っ
て
い
ま
す
。
毎
年
冬
に
開

催
さ
れ
る
か
き
祭
り
で
は
、
か
き
の
無
料
試

食
や
販
売
芯
ど
が
行
わ
れ
、
大
勢
の
観
光
客

で
に
ぎ
わ
い
ま
す
。
か
き
の
養
殖
に
は
、
養
殖

い
か
だ
が
安
全
に
設
置
で
き
る
穏
や
か
な
環

境
と
水
温
、
塩
分
濃
度
、
豊
富
芯
プ
ラ
ン
ク

ト
ン
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
恵
ま

れ
た
環
境
で
育
っ
た
か
き
は
、
栄
養
価
も
高

く
「
海
の
ミ
ル
ク
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

か
き
は
鉄
、
亜
鉛
、
タ
ウ
リ
ン
な
ど
多
種
多

様
芯
栄
養
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る
、
優
れ
た

食
材
で
す
。
鉄
を
含
む
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
体

脂
肪
の
燃
焼
に
欠
か
せ
芯
い
酸
素
を
運
搬
し
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
促
進
し
て
く
れ
ま
す
。

亜
鉛
は
、
美
肌
と
骨
の
発
育
に
か
か
わ
っ
て

い
る
の
で
、
成
長
期
の
子
ど
も
や
女
性
に
大
切

芯
栄
養
素
で
す
。
ま
た
、

タ
ウ
リ
ン
は
、
眼
の
疲

れ
を
回
復
す
る
草
木
や
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
過

ぎ
で
弱
っ
た
肝
臓
の
機

能
を
高
め
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
家
族
の
幸
せ

を
.
か
き
"
入
れ
る
食

材
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

広島のかき養殖
では、このいかだを
使用瀬戸内海

の穏やかな気候
I~ ， かき養殖にうっ

てっけなのです。

司治
一ーー一ーー一ー一一一二ーム三 11.1円高

かき喧笠盟主主ぞ告
と与ニ千二アつ二三日ど治寸力集が

鉛lel:成長重至宝Eヒ笠己云云詰士五2
:>nll;l:"tr n特l二位型竺主主主ぞと

お主主亙重与禁221!!!.ど三とと三二言τ ~kトは生殖能力
活躍逆旦土~と立三子τ7三三~
語日空笠さ竺宅三三三
高五句型盟翌宅訪云N
誌議亙亙之野主語:
巴土工三三三二云玄言 r̂τ石ンに病気に
これを無理レモ1>>:'三ニLι
お石涜三注意を(笑〕。

かきのオイスターソースあんかけ

聞かきは塩もみして洗い流し、水気を
ふき取ります.
園田と。を混ぜ合わせます.
図 ほうれん草は温ゆでして5-6cm(こ
切り、絞ります.
図 油を熱した鍋でかきの両琶を続き、
取り出します.
続けて、みじん切りにした長ねぎ、し
ょうがを妙め、@を加えます。水浴き
片栗粉でとろみをつけ、ごま油を加
えます.
図器lこnと
ビヲミンK:54ドg

かき{むき身)ー ー 10粒 「
長ねぎ ................1/8本
しようがー 一 一 少々 F
ほうれん草…………1'2東 ー
港き卵・ー 一大さじ1-， 町
小麦粉・片栗粉 ~ -

ー各大さじ1/2-' ， 
中華スープー 一 ー75ml..， ~ 
オイス9ーソース I . 

-大さじ1/2@ r 
酒・砂緒・しょうゆ I . 
・・・各小さじ，1/2-' (" 

水港き片栗粉ー 大さじ1/2
ごま油 ・・ … … ・・少々 「

材
料

(
1
人
前
)

lを盛りつけ、自をかけます.

亜鉛:13.7mgl・m"，lt<i..<・M シウ山 mg
ほうれん草(1，

かをのみぞれ鍋
'!'J 

回大恨をおろします.フードプロセツ

サ一等を使うと便利です.

園土鍋に毘布を叡き、 lの大銀おろし

を鍋に入れます.野菜の水分が出る

ので、水1立入れません。
図。の野菜をそれぞれ食べやすいサイ

ズに切り、これらとかきを舗に入れ、

煮立ったらできあがりです.お鱈みで、

ポン酢、キムチの素主主どでいただき

ます.

かき…........…“……"5粒
長抱ぎ........ ・ 15cm i ，. 
しいたけー .......2個| ‘
白菜・一一日1.5枝r.lr
春菊・・ ー ・・ 4本 I_ 
にんじん……….....適量 」 ‘ 
昆布 ....... 一 一i直量 F
大根… 一 ー 1/2本
ポン酢…........……ー適量 「
キムチの素・・・・・ ・・適量 「

r 

材
料

(
1
人
前

ビヲミン6'2:14.2μgピヲミンC:103mg
生叫

亙鉛:11.7mg-優秀吉詰餐
亙鉛l草ヒヲミ

@ 広島へルシ一旬レシピ



風
昧
良
し
、
日
持
ち
良
し
の

h

u

n
ソ
Z
4
v
ミ
J

、tυ

福
山
市
の
中
心
部
を
流
れ
る
芦
田
川
の
河

口
ぜ
き
に
広
が
る
地
区
で
は
、
低
震
一
楽
で
品

質
の
高
い
ほ
う
れ
ん
草
を
裁
措
し
て
い
ま
す
。

砂
質
の
土
壌
で
根
の
張
り
具
合
が
良
い
た
め
、

株
張
り
も
良
く
、
日
持
ち
が
し
て
風
昧
が
良

い
の
が
特
徴
で
す
。
収
穫
さ
れ
た
ほ
う
れ
ん

草
は
、
地
元
福
山
と
岡
山
へ
年
間
2
0
0
ト

ン
出
荷
さ
れ
ま
す
。
露
地
と
ビ
ニ
ー
ル
ハ
ウ

ス
で
の
栽
培
に
よ
り
、
収
穫
は
9
月
か
ら
翌

年
の

6
月
ま
で
行
わ
れ
ま
す
が
、
栄
養
価
や

お
い
し
さ
が
増
す
旬
の
季
節
は
冬
。
霜
に
あ

た
る
と
甘
昧
が
加
わ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
C
が
2
倍
に
1

nnv

市
川
こ
レ

-
3
と、，

オ

ほ
う
れ
ん
草
は
、

β
|
力
口
テ
ン
、
葉
酸
、

ビ
タ
ミ
ン

C
芯
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
る
栄
養

価
の
高
い
食
材
。
β
ー
カ
ロ
一
ア
ン
は
、
健
康

的
で
み
す
み
す
し
い
肌
を
つ
く
り
ま
す
。
油

を
使
っ
て
調
理
す
る
と
、
吸
収
さ
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
C
が
加
わ
る
と
、

免
疫
力
を
高
め
る
の
で
、
風
邪
の
予
防
に
も

'
効
果
的
。
葉
酸
は
造
血

一
ゃ
神
経
の
ネ
ッ
ト
ワ
-

J

ク
を
担
い
、
妊
娠
中
の

お
母
さ
ん
に
は
大
切
芯

栄
養
素
で
す
。
さ
ら
に

冬
採
り
の
ほ
う
れ
ん
草

は
、
夏
採
り
に
比
べ
ビ

タ
ミ
ン
C
が
2
倍
近
く

も
多
く
芯
り
ま
す
。

ほうれん草の鮮や

かな録l草食卓に

彩りを濡えてくれま

す。

ビタミンC 一

一一ーでアコ二ム田蜘lア名く含
ピタミぞ~翌三エ三ニニ?ご甲

まれ、肌械丞些艶二k些豆主竺豆、m
函玉詮控坐笠宅ゴ号云f弓; 
五忌型笠些号警空云五
百芯瓦弘壁些笠些今竺
，叩存丙垣盈笠虫主笠架2
2ξ:扇盃豆豆盈主竺片哩竺型三芸誌三
示詣日頃函扇閏空翌亙三弔
、長官主E唾翌匝竺企れ@制UωJ
ヨ石蚕扇忌を叫[ytf州がが抑lけけすすま乱しよρつ%。

ほうれん草の磁辺巻き

田ほうれん草をゆでて水に取り、あら
熱がとれたら絞って慢を落とします.
にんじん、長芋を3cmの千切りにし、
にんじんはゆでます.
ヨ画祭き卵を作ります.
図。を合わせ、白酢ダレを作ります.
国巻きすに火であぶった海苔を置き、
回とにんじん、ほうれん草、長芋をのせ、
その上にかつお節をかけて巻きずし
のように巻きます。
図留を食べやすい大きさに切り、図を
つけていただきます.

マグネシウム:20mg カリウム:260mg

ほうれん草 一・ 一 1/23巨「
にんじん ー…..........・209 (" 

長芋…“……・…209
卵ー.....・・1/2個 r
かつお節 … ーー ーー適量

海苔 ・・ ・・ ・・ … 1/2枚 思

しょうゆ…………小さじ1/2l (" 
みりん 一 小さじ1/2A 
砂織…ー ー小さじ1γr
搬物酢ー.... 小さじ1/2..J (" 

「

リン:S7mg
，..， 1・優秀栄

7グネシヲム

材
料

(
1
人
前

"""] 

圃ほうれん草をゆでて水に取り、綴っ
て銀を藩とします.
園田と牛乳をミキサーにかけます。
回ボウルに日と@を入れ、泡立て器で
粉気力ぜなくなるまでしっかり混ぜます.

図テフロン加工のフライパンを勲し、
弱火で図を直径8cm程度の円になる
ように4校緩いて冷ましておきます.
回目に、mあんを狭んでできあがりです.

'. ほうれん草の粒つω 焼き
ほうれん草ー 一 ー ..2束 「
牛乳… ー … …大さじ2 _ 

ホットケーキミγヲス・・ 409寸 . 
卵… ー.......・・1/2個。r
黒ごま… ・・ 大さじ1..J

粒晶ん・ ー・一 … 309 

示/'
，四岬-て

26 

カルシウム:217mg

広島へルシ一 旬レシピ

鉄:2.2mg 銅:O.29mg
叫 b

.優秀栄養
績は鉄の年IJJ



ぷ♂ どち
もc' ~困島か

酔いも覚めるアルコールの話

アルコールは適量でおれば「百薬の長」と言われ、ストレスの解

消、食欲の増進、血管壁に付着したコレステロールを処理する

HDLの増加により動脈硬化症の予防に効果があります。しかし、

過剰摂取は「百害の王Jで生活習慣病の一因となります。アルコールは飲酒量によって生体内でのはた

らきが異立るので、 よ手に飲む生活習慣が望ましいて'す。

すきっ腹で飲むお酒は、アルコールの吸収を早くし、少量でも酔いやすくなります。空腹時には血中遊離

月旨肪酸が高いので、アルコールと脂肪酸によって有害なエチルエステルが心臓や勝臓にたまりやすく主

り、心臓病や勝炎の原因にもなります。脂っこいおつまみを食べても血中遊離脂肪酸が上昇するので同じことが起こります。また、 ア

ルコールと高脂肪食の組み合わせは、体脂肪が蓄積しやすい状態となり、胞肪肝や肥満の原因になるのて・注意しましょう。アル

コールは、胃や小腸上部から吸収され、肝臓で代謝されます。アルコールがIg代謝されると、 7.1kc口|のエネルギーが産生されます。

この産生されたエネルギーを効率よく利用するためには、アルコールを摂取する際、一緒にビタミンやミネラルなどの栄養素が豊富

な肴や食事をとるとよいて4しょう。ちなみに、ニンニクやタマネギ、ニラにはアルコールの分解能を速める成分が含まれています。

また、糖分の摂取によってアルコール代謝は促進し、飲む量も抑制されるので、 果汁などを加えるカクテルや酎ハイは飲みすぎを

防止します。

アルコールの代謝速度には性差があり、女性の場合、排卵前にはアルコール代謝能力が低下するのて'悪酔いしやすくなります。ま

た、アルコールから生成されるアセ卜アルデヒドは毒性が強〈、頭痛や吐き気など二日酔いの犯人となります。

アルコールには眠けを催す効果があり、飲むと寝つきがよくてLります。しかし、寝湾が習慣化すると飲む量が増え、依存症になる可能

性があります。依存傾向があると、睡眠中にアルコールがなくなると眠りが浅くなり、睡眠の質が足、くなってしまいます。目民るための飲

酒習慣は考えものですね。

---------------------------------
食べ合わせのウソ・ホント

「ウナギと梅干しJr天ぷらとす¥'fJ、」の組み合わせを食べるとおなかをこわしたり、からだに

よくない言い伝えが数多くあります。伊lえば、脂の多いウナギと塩分が豊富な梅干しを一緒

に食べると胃腸への刺激が大きく、しかも梅干しでロがすっきりしてちょっと食ぺすぎてしまう。

食べすぎなければ問題はありません。食べ合わせのルーツは中国の陰陽五行説で、食べ

物を陰と陽に分類し、その組み合わせから来たものと考えられます。

日本ではこの風習が広まったのは江戸時代で、貝原益軒の「養生訓Jに食べ合わせの禁が記せられています。それに、各地域の

言い伝えや迷信が加わって、食べ合わせとして一般に広まったようで、例を挙げるとキリがなL、ほどあります。いう、し、そのどれも試食

実験や研究の結果では科学的に根拠のないものばかりです。

では、どうしてそんな言い伝えが広まったのてeしょうかつ実は食べ合わせが悪いといわれるものは、梅雨から真夏にかけての食品が

主で、冷蔵庫のなかった時代には傷みやすかったとL寸事情があります。本来食べ合わせは健康によいものてす。

よい食べ合わせには「野菜とくだもの(血中コレステロールを下げ、デ卜γクス効果も高い。便秘解消と美容に最適)J r牛乳とくだも

の(骨と歯を丈夫にし、骨折と骨粗怒症の予防に効果あり)J r牡燭フライとレモン(貧血、眼精疲

労、精力減退に効果あり)J r焼き魚と大根おろし(肝臓の働きを高める)Jf焼肉と野菜(スタミナ

アップと意欲向上)J rご飯と卵・野菜入りの味噌汁(健康的な朝ごはんの基本)などたくさんありま

す。

よくない食べ合わせには「牛乳と砂糖たっ.)~り(カルーンウムの利用を邪魔する)J r砂糖と胎肪の多い

チョコレート、アイスクリームやデザートは肥満の敵Jrニンジン生ジュース(ビタミンCが分解される)Jな

どがあり要注意です。

@ ひとくちコラム



食
習
慣
の
乱
れ
が

高
血
圧
や
心
不
全
に

生
活
習
慣
病
の
中
で
、
最
も
多
い
「
高
血

圧
症
」
。
血
圧
と
は
血
液
が
全
身
に
送
り
出
さ

れ
る
際
に
血
管
に
か
か
る
圧
力
の
こ
と
。
血

液
を
動
脈
に
送
り
出
す
時
の
圧
力
を
墨
高
血
圧
、

血
液
が
心
臓
に
戻
る
時
の
圧
力
を
最
低
血
圧

と
言
い
ま
す
。
高
血
圧
症
は
最
高
血
圧
叩

m

均
、
最
低
血
圧
叩

m
均
以
上
の
場
合
を
指
し

ま
す
。
全
高
血
圧
症
の
叩
%
以
上
を
占
め
る
「
本

態
性
高
血
圧
症
」
は
食
習
慣
の
乱
れ
が
お
も

な
原
因
で
す
。
治
療
と
予
防
で
大
切
芯
乙
と
は、

食
塩
の
制
限
と
、
運
動
不
足
や
夜
食
の
食
べ

過
ぎ
に
よ
る
内
臓
脂
肪
型
肥
満
の
解
消
で
す
。

高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
心
臓
へ
の
抵
抗

が
掴
大
し
ま
す
。
心
臓
の
適
応
能
力
を
超
え

る
と
虚
血
性
心
疾
患
や
心
不
全
を
起
こ
し
て

し
ま
う
の
で
す
。

予
防
対
策
に
は

百
底
し
た
食
事
改

を

次
の
こ
と
に
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
①
食

塩
を
制
限
す
る
。
酢
や
香
辛
料
を
使
い
、
旬

の
食
材
で
調
理
方
法
の
工
夫
を
。
イ
ン
ス
タ

ン
ト
(
即
席
)
麺
や
ス
|
ブ
類
の
ナ
ト
リ
ウ

ム
量
は
食
塩
量
で
は
芯
く
、

そ
れ
を
約
臼
倍

に
し
た
の
が
正
し
い
食
塩
量
砿
の
で
要
注
意
。

②
肥
満
は
高
血
圧
の
主
因
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取

量
を
1
日
m
l
白
刷

(
標
準
体
重
1
同
あ
た
り
)

に
し
て
、
徐
々
に
体
重
を
減
ら
す

③
カ
リ

ウ
ム
や
食
物
繊
維
の
多
い
、
い
も
や
野
菜
を

し
っ
か
り
食
べ
る

@
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
や
カ

ル
シ
ウ
ム
も
降
圧
効
果
が
あ
る
の
で
乳
製
品

を
と
る

⑤
動
物
性
脂
肪
を
減
ら
し
、
梅
物
性

脂
肪
と
魚
油
を
増
や
す

⑥
た
ば
ζ
は
百
害

あ
っ
て

一
利
な
し

⑦
少
し
早
く
歩
く
運
動

が
高
血
圧
予
防
に
最
適

… 目、シ宣重立体液調匙且盟豊
食糧(J)Tr')'止と"'1lL17"ニfつ二?ム茸2主怠る
逗告宣塑埜畳竺三這言及
万通世笠主聖宅き空コヲ1
石間使~(J' ::::'7-モ乙孟両五五
己主ギぞ=工古百訂正}尚イヒ産物の塑空盟主主
空主担止乙毛竺三言言下雨:糠共輸送生
進レます己主¥，PJ'竺土三モtz百τ子共
示ヨ丞塑些竺岩孟議
¥::o.&t&dtl笠竺主弓主主去一
広扇面収lこ大切怠栄養 d-V，、ヲ 0

...t:.~ト再開焼.雪
[作り方]

固にらは水洗いして複元を少し切り落

とし、3αn幅に切ります.
図ボウルに@を入れて混ぜ、薄切りにし

たタコとにらを加えて混ぜ合わせます。

図残りの小差粉を加え、粉が少し残る

程度にさつくりとj毘せ.ます。

困熱したフライパンにオリーブ油を薄く

ひき、図を鱗きます。

回お好みソースを塗り、食べやすく切り

分けて血に盛っていただきます。

..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

材料 (1人前)

おろし山芋ー ー 759 .， 
小麦粉 … ー大さじ2 I 
片栗粉ー ー ー大さじ1/2D 
だし汁(かつお)一大さじ2 I 
湾き卵・ーー・ 日1/2個 」
51コ...........一… 409
にらい… e・e・e・e・....・ e・-・"2本
小麦粉ー一一日 大さじ1
オリーブ油 ー ・ 一通量
お好みソース ー 大さじ1/2

⑧:W.が持煮向.酢
[作り方 ..J ..J ..J ..J ..J ..J ...J 

困 じゃがいもは度付きのままよく洗って 材料 (1人前)

4つ切りにし、とり肉は一口大に切り じゃがいも… …1/2個
ます.たまねぎは幅100のくし形切り たまねぎー....・ e ・1/4個
にし、爪編績を刺します。 とりもも肉........ーー 509
困 しようがは皮付きのまま薄切り、にん しようが・....… e・e・-・・ ....39

に九にく ・“・・112片
にくは軽くつぶしておきます。 穀物酢ー 1/4カップ 「

図鍋に@と図 を入れ煮立てます.とり しようゆ 一 1/8カップ ム

肉とじゃがいもを入れ、火が通ったら 砂糖ー 大さじ1.5γ
たまねぎを入れます。 水.............・・1/4カ.，プ 」

ねぎ ・・…・ 適量
目在来がしみ込んだら、~を止め器に!iり、
小口切りにしたねぎを散らして完成です。

旬レシピ @

POINT 
滅塩のため酢やしようがを利用し、しようゆなと日の調味料を控えましょう。じゃ
がいもやたまねぎは血圧を低下させ、心筋梗塞を予防する成分が含まれます

おいしく食べて健やかに 毎日いきいき!

POINT 
にらの香辛成分には血管の弾力性を高める作用があります.山芋(ピヲミン8，)・
にら(アリシン)・ヲコ(ヲウリン)には血液をサラサラにする効果があります



加
齢
な
ど
に
よ
る

骨
呈
の
嘘
少
に
注
意

骨
の
組
織
は
、
骨
格
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
(
コ

ラ
l
ゲ
ン
)
と
カ
ル
シ
ウ
ム
・
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
の
ミ
ネ
ラ
ル
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
骨

は
常
に
再
生
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
が
、
加

齢
や
女
性
ホ
ル
モ
ン

(
工
ス
ト
ロ
ゲ
ン
)
の

分
泌
低
下
に
よ
っ
て
新
し
く
骨
を
作
る
パ
ワ

ー
が
減
少
し
、
も
ろ
く
芯
り
や
す
い
の
で
要

注
意
で
す
。
高
齢
者
の
骨
折
は
、
寝
た
き
り

の
原
因
に
芯
り
ま
す
。
骨
量
が
最
も
多
く
な
る

の
は
男
女
と
も
四
歳
代
後
半
。
羽
歳
以
降
は
年
々

減
少
す
る
の
で
、
若
い
こ
ろ
か
ら
の
丈
夫
芯

骨
づ
く
り
が
大
切
で
す
。
食
事
だ
け
で
な
く
、

ウ
オ

|
キ
ン
グ
な
ど
自
分
に
あ
っ
た
運
動
を

継
続
し
ま
し
ょ
う
。
夕
方
の
運
動
は
骨
形
成

を
促
す
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
る
の
で

実
践
し
ま
し
ょ
う
。

乳
製
品
だ
け
で
な
く

装
マ
な
東
口
問

r三木
を

骨
組
し
よ
う
症
を
予
防
す
る
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
だ
け
で
な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
や
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
D
、
ビ
タ
ミ
ン
K
芯
ど
様
々

な
栄
養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

最
近
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
す
る
人
が
多

く
芯
り
ま
し
た
が
、

そ
れ
で
は
単

一
の
栄
養

素
し
か
補
給
で
き
芯
い
の
で
、
で
き
る
だ
け

食
材
か
ら
摂
取
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ま
た
、
牛
乳
乳
製
品
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
吸
収

さ
れ
や
す
い
で
す
が
、
こ
れ
ら
に
偏
る
と
脂

肪
の
と
り
過
ぎ
に
芯
り
ま
す
の
で
、

1
日
に

牛
乳
1
杯
ま
た
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
1
個
程
度
に

し
て
、
残
り
は
い
り
乙
芯
ど
骨
ご
と
食
べ
ら
れ

る
小
魚
、
ひ
じ
き
や
昆
布
な
ど
の
海
草
類
、
小

松
菜
や
根
菜
類
芯
ど
か
ら
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ビタミンDの摂取で
力ルシウムを調整

ーム且用形的l三関わる略生盟主と
ピタミぞ日呈ニヨヱと1..... ，..""二三士プ7ム卓れ~栄養

存主出出口止どま宗主:
言孟亙通時笠宮志E 盟主主三三二定石lcJ;日臓哩里主
世空容と三三言語乙通垂E
j活性主主主竺三三三そそ=て京瓦妄語整する
而レシ包空(J)1J)己主主孟百五
三三ニムーて汁士エー主ーヨE湯や日照時間三三
役目を塑ヱエど主主2さ:云元市-þ;，t~ (J)で 、
石市践でl孟喧三己主主竿.--
高石五Eるようにしましょっ。

..5.~.~努力lW.ム
[作り方]

回池場げは、3方の自舗を切り落とし、開
きます.

図泡・こしようで下瞭を付けた建ひき肉

を圃の上に薄く広げます。

周囲の上にワカメを広げその上にチー

ズを厳せて、織から巻きます.

図 勲したフライパン(弱火)に油をひい

て図を入れ、ふたをして、ときどき転

がしながら続きます。

回一口大に切って、出来上がり!

..J ..J ..J ..J .J ..J .J 

材料 (2人前)

油婦げー 一 .....1枚
潟ひき肉…・ 0・ ー....1∞g
ワカメ(戻したもの)…409 
スライスチーズ … 1枚
サラダ油 .....・ 29 
塩.......・一一・・・…少々
こしようー ー ・・・・ー...・ 0・少々

⑫:抑制eシヨコラ
[作り方 ..J ..J .J .J .J ..J ..J 

圃裂にバターを塗っておきます. 材料 (バウンド型1本分)
図ボウルにバターと牛乳を入れレンジ 生おからー一 日

で溶かし、生おからとココアを加え、 ココア(無纏)............50g 
よく混ぜます. - gH- u 

B卵と砂槍を白くもったりするまで泡li 砂糖 e・e・- …・70g
てます。 牛乳.日......一.........….......5閃Oml
図守の1/3を悶に加えてしつかり混ぜま 無塩パル9←一 閃

くるみ....... ー .. . ~ Q 

図闘の残りに図を加えてざつくり混ぜ、 “ 

型に流します.刻んだくるみを上に
載せます.
図180'Cに予熱したオ一ナノで却分続
いて完成!

POINT 
カルシウムの豊富なおから、ココア、牛乳を使い、カロリーも鐙えめのショコ
ラケーキー良質なたんぱく源の卵は骨格づくりに不可欠な栄養素です。

POINT 
ワカメに含まれるビヲミンKやマグネシウム1;1.骨からカルシウムが溶出する骨吸
収を防ぎますzカルシウム濠のチーズとの組み合わせで丈夫な骨を作りますl

旬レシピ@ おいしく食べて健やかに 毎日いきいき!



し
み
や
し
わ
の
原
因
は

紫
外
線
や
ス
ト
レ
ス
な
ど

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
真
皮
に
届
か
せ
な

い
よ
う
に
す
る
た
め
、
表
皮
肉
で
メ
ラ
ニ
ン

色
素
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ
ま
す
。
日
焼
け
し

た
肌
は
新
陳
代
謝
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
メ
ラ

ニ
ン
色
素
が
い
つ
ま
で
も
肌
に
残
り
、
皮
膚

内
部
に
沈
着
し
ま
す
。
紫
外
線
以
外
で
も
ス

ト
レ
ス
や
過
労
、
不
規
則
芯
生
活
や
喫
煙
に

よ
っ
て
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
刺
激
す
る
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
を
増
加
さ
せ
る
た
め
、
し
み
の
原

因
に
砿
り
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
に
よ
り
血
液

の
流
れ
が
滞
り
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
が
排
出
さ

れ
す
に
し
み
の
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
他
、
加
齢
や
紫
外
線
、
ス
ト
レ
ス
、
栄

養
不
足
芯
ど
に
よ
り
肌
を
支
え
て
い
る
コ
ラ

l
ゲ
ン
が
減
少
す
る
と
、
肌
の
弾
力
性
が
な

く
な
り
、
し
わ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

抗
酸
化
作
用
の
あ
る

栄
養
成
分
を
と
り
ま
し
ょ
う

し
み
の
予
防
に
は
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る

栄
養
成
分
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ビ
タ

ミ
ン
C
は
メ
ラ
ニ
ン
の
生
成
を
抑
え
る
作
用

が
あ
り
、
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
E
に
は
肌
の
酸
化
を
抑
え
て
老
化

を
防
止
し
、
血
行
を
良
く
す
る
作
用
が
あ
り

ま
す
。
野
菜
、
果
物
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
が
豊
富
芯
食
品
を
多
く
と
る
よ
う
に
す

る
と
良
い
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
C
と
E
は
一
緒

に
と
る
と
相
乗
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
酌
は
レ
バ
ー
や
ウ
ナ
ギ
、
牛
乳
に
多
く
、

細
胞
の
再
生
や
成
長
を
促
し
、
新
陳
代
謝
を

高
め
て
メ
ラ
ニ
ン
色
素
を
排
池
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
C
は
飢
の
弾

力
を
強
く
す
る
コ
ラ
|
ゲ
ン
の
生
成
を
助
け
、

し
わ
の
予
防
に
も
芯
り
ま
す
。

ビタ三ンCが皇室富芯
野菜を食べょっ

Aム ~ '-ム Y邸主Eからとってど
白州互主己主とよとエ定石ま

9<5L )，11型基盟三竺主志言語雨空三三じ二三=京三三IRの必要量型型主主笠
し市旦笠旦出竿竺三二Z三五白し、乳液
22区琴主主三話諒瓦石盈
喧主主主主主竺三三布石百ムも多く

ヲの予防にも空主主主主主子三五五

言五万三;体内豆里担立学字王子田
口伺蒜召丞理雲主00;.1....，割
五五晶子を整える〓田:';0-."。

Cゃれたミルフィーユサラダ
[作り方 .J .J .J .J ..) ..) .J 

固 きゅうりは締切り、キャベツは千切り、 材料 (2人前)

赤ピーマンはさいの目に切ります. 吉宗京言 2値

aじゃがいもは千切りにし、小麦粉と水 小麦粉ーー一ー 大さじ2
と混ぜ合わせます. ツナ缶… ー一 一・・112缶
園田の赤ピーマン、ミックスピーンズ、 ミιノヲスビーンズー…・・ 209
j自を切ったツナをイタリアンドレッシ きゅうり … … 209 
ンク・で和えます. キャベツ ・・ ー...・H ・""'209

Bフライパンに油をひき、図を流し入れ、 赤ピーマンー一 ・ー…・'409
薄くカリッと鱗きます. イ空リアンドレッシンク

回目のじゃがいも、キャベツ、回のサラダ、 ……ぃ小さじ2
サラダ油……… 大きじ2

きゅうりの願で重ね、愚後にパセリを 水 ・… ・…一大さじ2
厳せて完成です. パセリ… .. …適量

POINT 
しゃがいもと赤ピーマンに多いビ宮ミンCはしわ予防のコラーゲン合成と紫外
線や疲労で増えるメラニン色素(しみ}の生成を抑制する効果かあります

旬レシピ @

@:捌持!?"}蒸WRY
[作り方]

目ボウルに@の初料を入れて混ぜます.

園田に@の材料とごま油を加えて混ぜ

ます.

gアルミカップの6分自くらいまで生地
を入れ、フライパンに並べます.

図フライパンの隙間に高さがアルミカッ

ブの下から100くらいになるように水
を入れ、ふたをして弱火で蒸します.

8爪繍績などで刺して、生地がついて
こなくなったら完成です。

.J .J ..J ..J .J .J ..J 

材料 (8個分)

ホットケーキミッウス(1袋)寸
"'20句 A

卵...... ・・一一 1個 V
牛乳ーー ー100ml...J

デリーンピース一一ー309寸
ベビーチーズ…。…2個ょ
にんじん・・ ・・ 459 'i' 
くるみ…・・・… ・・・…309...J
ごま油 … ー一大さじ1

おいしく食べて健やかに 毎日いきいき !

POINT 
にんしんの13-カロテンは肌に潤いを与えます.ごま油やヲリーンピースのヒ空ミ
ンEは活性酸素の生成を仰え、酸化ストレスから守り、老化を防止します



生
活
習
慣
の
乱
れ
が

糖
尿
病
の
原
因
に

食
事
か
ら
摂
取
し
た
糖
質
は
、
消
化
吸
収

を
経
て
ブ
ド
ウ
糖
と
し
て
体
内
に
取
り
込
ま

れ
ま
す
。
体
内
の
ブ
ド
ウ
糖
は
、
す
い
臓
か

ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
に
よ
っ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
作
り
、
残
り
は
肝
臓
や
筋
肉
の
グ

リ
コ
ー
ゲ
ン
と
な
り
空
腹
に
備
え
て
貯
え
ら

れ
ま
す
。
し
か
し
、
食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過
ぎ
、

運
動
不
足
、
ス
ト
レ
ス
が
続
く
と
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
働
き
が
低
下
し
体
内
の
糖
質
代
謝
は

悪
化
。
メ
タ
ボ
リ
ツ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

一

因
で
あ
る
慢
性
的
な
高
血
糖
と
な
り
ま
す
。

慢
性
の
高
血
糖
は
、
眼
や
神
経
、
腎
臓
の
血

管
障
害
を
も
た
ら
し
ま
す
。
生
活
習
慣
の
乱

れ
に
よ
っ
て
年
々
糖
尿
病
患
者
が
増
加
し
、

医
療
費
情
大
の
元
凶
に
な
っ
て
い
ま
す
。
規

則
的
な
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

食
生
活
だ
け
で
な
く

食
事
時
間
の
見
直
し
を

糖
尿
病
の
典
型
的
芯
自
覚
症
状
は
、
一
局
血

糖
に
基
づ
く
口
渇
、
多
飲
、
多
尿
お
よ
び
体

力
低
下
で
す
。
糖
尿
病
は
、
甘
い
菓
子
類
に

含
ま
れ
る
糖
分
を
抑
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、

食
事
の
量
だ
け
で
芯
く
摂
取
時
刻
も
見
直
す

こ
と
が
大
切
で
す
。
夜
8
時
以
降
の
食
事
は
、

そ
れ
以
前
の
時
間
情
よ
り
も
食
後
の
血
糖
値

が
上
が
り
ゃ
す
く
、
残
業
芯
ど
で
夜
遅
く
食

事
を
す
る
人
は
要
注
意
で
す
。
夕
食
が
遅
く

な
る
場
合
は
、
油
っ
こ
い
料
理
を
避
け
、
で

き
る
だ
け
野
菜
や
タ
ン
パ
ク
質
中
心
の
あ
っ

さ
り
し
た
料
理
を
腹
八
分
目
に
し
ま
し
ょ
う
。

ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
み
過
ぎ
は
摂
取
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
過
剰
を
引
き
起
こ
す
と
と
も
に、

す
い
臓
に
炎
症
を
も
た
ら
し
ま
す
。
節
度
を

守
っ
て
飲
み
ま
し
ょ
う
。

一、山、 JJ'fh笛を構成盟主坐E
~弓i三三百方石弘主建些ニ
-22里山三士写石孟ります。不里
ムコソの働きを亀竺三工2乙二二三二Z士

長孟蚕蚕忌華全讐ぞ歪ま与¥。
手話三亘盈笠竺堅持言宗
治言語示通問ミ主主号
法活ヲ)V=F=五塑空母.
言宗五五基主竺担2ぞJ、
三足石五吉長取するようにレ芯レぷノ。

@:飼とwni芽崎県昧
[作り方]
回 a.をむいたじゃがいもを適当な大き

さに切って水につけ、舗で泡ゆでします.

8岡の湯を鎗て裏ごしをします.
回 鍋にバターを溶かし、園、題、こしよう、

混めた牛乳を加え練ります。

図 フライパンにオリーブ油、おろしにん

にくを入れ、しめじ、鯛を加えて焼き

ます。

回目、セロリの葉、鋼、しめじの順に乗せ、

ミニトマトを添えて、パジルソースを

かけます。

..) ..) ..) ..) ..) ..) ..) 

材料 (1人前)

鍋..........309

じゃがし、も....・ー一一・ 609
塩{じャがいも用ト ー 少々
しめじ ーー 一 ....109
にんにく ・ ー ー小さじ1/2
セロリの葉・ ー1枚
ミニトマト….....・..・ e・…1/2個
オリーブ油・・ ・・ -小さじ1/2
パジルソース 0・......，J、さじ1/2
牛乳ー ー..............・ 10ml 
パ:'>一一 ー .......59 
塩ーー ーーー・ ー少々
こしよう......・..... 少々

⑧:たけのこ詞.
[作り方 ..)..) ..) ..) ..) ..) ..) 
日米を炊きます。 材料(1人前)

四 にんじんは短冊切り、ごぼうはささが 言言言で 叩 09

きにし、@で煮詰めます。 ま: 二二 ............1':1.ユ?竺，1
図 干ししいたけはあらかじめ水で戻し 忌" “ ....明記 。

ておき、細切りにし、@で煮詰めます。 きん.[;A.'ご1:-;......二:::::.2t品
目絹さやをゆで、細い斜め切りにします。 砂h-e -，l:詑ロb
固 たけのこの先を薄切りにし、@で煮お しいlt円c:!!!し汁二.??iL 
めます &・1... 大さじ叩主

図炊きたてのご飯に@を混ぜ、園 、園 、 tt72以Eし汁“.作品:~ ~
図を混ぜ合わせます。 輔さと ...:~~ 

町内…- ・ ...................~

園 型底に木の芽、園 、図の順に詰め、押 よい剖7の直しit ・・ 20mlζ
し固めます。 括1;:::::::::::::::.""J喧じり241
POINT 
たけのこ、ごぼう、絹さやには食物鎗維が多く含まれていますれ食物鎗維は理事
質の吸収を遅らせて食後の血鎗値の上昇を抑える働きを持っています。

POINT 
食へ過ぎ防止には旬の食材の旨味や香りを生かして薄味に仕上げるのが効果
的鍋の旨味とセロリやパジルの香りが食欲を満たして纏尿病予防をサポートl

ー刷陀= !i'...~"，冊目【・Jf.弓'

旬レシピ。 恥しく食べて健やかに 毎日いきいき !



ス
ト
レ
ス
が
増
え
る
と

胃
腸
の
バ
ラ
ン
ス
に
影
響
が

情
報
社
会
で
増
え
つ
つ
あ
る
「
ス
ト
レ
ス
」

に
よ
っ
て
、
胃
や
腸
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
る
自
律
神
経
は
か
芯
り
影
響
を
受
け
て
い

ま
す
。
胃
壁
は
普
通
、
粘
液
に
よ
っ
て
守
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
こ
の
防

御
シ
ス
テ
ム
が
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
胃
壁
や

十
二
指
腸
の
壁
を
損
傷
し
、
消
化
性
潰
療
と

芯
り
ま
す
。
こ
の
症
状
は
「
内
向
的
で
完
室

主
義
」
「
生
真
面
目
で
八
帳
面
」
「
気
が
弱
い
」

「常
に
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
い
る
」
「
へ
ピ
ー

ス
モ
|
力
l
」
「
朝
食
は
質
素
で
食
習
慣
が
不

規
則
」
芯
ど
と
い
う
人
に
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

特
に
新
社
会
人
は
「
何
と
か
し
な
け
れ
ば
」
と

思
え
ば
思
う
ほ
ど
深
み
に
は
ま
っ
て
し
ま
い
、

食
欲
が
減
退
し
自
己
嫌
悪
に
陥
り
や
す
い
の

で
す
。

刺
激
物
や
た
ば
と
は
控
え
て

胃
腸
を
い
た
わ
る
食
事
を

疾
患
を
防
ぐ
に
は
、
胃
腸
に
や
さ
し
い
食

事
で
繊
細
な
胃
腸
を
守
る
こ
と
が
大
切
。
そ

の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
通
り
で
す
。
①
唐
辛
子

や
わ
さ
び
芯
ど
刺
激
の
強
い
食
べ
物
は
控
え

る

②
力
フ
工
イ
ン
飲
料
や
ジ
ュ
ー
ス
は
ほ

ど
ほ
ど
に

③
胃
の
滞
留
時
闘
が
短
い
食
べ

物
を
選
ぶ

④
脂
っ
こ
い
フ
ラ
イ
や
天
ぷ
ら

芯
ど
は
避
け
る

⑤
よ
く
か
み
ゆ
っ
く
り
食

べ
る

⑥
消
化
の
良
い
調
理
法
を
工
夫
す
る
(
生

卵
よ
り
半
熟
、
ご
飯
よ
り
お
粥
な
ど
)

⑦
規

則
正
し
い
食
習
慣
を
心
が
け
る

⑨
抗
酸
化

ビ
タ
ミ
ン
を
含
む
緑
黄
色
野
菜
を
と
る

③

胃
腸
の
粘
膜
を
弱
め
る
た
ば
こ
(
特
に
副
流
煙
)

は
避
け
る
こ
れ
ら
の
こ
と
を
心
が
け
て
、

胃
腸
を
い
た
わ
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

抗酸化ビ~三ンの
パワーlこ注目L
一一一ーでTτ"".雪陽痛の誘因七宝

哩民主主主ど孟立与お初
登堕整塑与す指定京ヲ
控控坐民主主主完缶百五
区笠主主さ子三三云五五注
Iす合うと効里旦竺呈止ヰ竺三11--1下五三シ
蒜五重笠些竺竺長話忌墜聖主主竺主主平Z戸石ヲEが有益笠
Cが空空主主竺主竺さそ土Z京高石孟と、

EE些主主?と元一一
抗酸化ビタミン三姉妹がバソー)""/ノ

⑫:買野公.W雑炊
[作り方}

圃キャベツは100編、にんじん、たまねぎ
は薄切りにし、緩さやはすじをとります。

因むきえびは下ゆでしておきます.

図鍋に油をひいて妙り卵を作り、取り出

します。

図鍋に水と鶏ガラスープの素を入れ、

三つ葉以外の野菜を載らかくなるま

で煮ます.

回目にご飯、妙り卵、図のえびを加え、題・

2量・こしようで疎を型車えます。愚後に
切った三つ葉を散らします。

POINT 
キャベツ・卵に多いビヲミンUは胃腸粘膜を保護する作用かあります野菜を軟
らかく煮ることでより胃腸にやさしい食材に

..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

材料 (1人前)

ご飯・ ・・・ ー一 1/2杯
卵い'"・o・..，…・・ー 1個
むきえぴ一一ー ・ 5尾
キャJ、cツー ・… "'60g 

たまねぎーー・一 ー25g
にんじん ー一 ー20g
絹さや ー…・・一… 一5枚
三つ葉 ーー一一ーー一適量
水一ー…..・ e・..・ 0 ・e・e・250ml
鴻ガラスープの素一大さじ1/2
サラダ油・ー 一小さじ1
塩・こしよう ー 一 適量

⑫ FW77 
[作り方 ..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

目。の物料を粘りが出るまで混ぜて団 材料(1人前)
子状にします。 =ー

カレイのすり身ー ーー。「
fJOを沸厳したお湯でゆで、さっと氷水 卵白 e・e・ e u。
にくぐらせます。 塩 ・ー一 ・・少々 J
図 トマトは器になるように切ります。中 トマト ー..， 一1個

身はスプーンでとって鍋に入れ、オリ オリーブオイル……大さじ1
ープオイルを加えて中火で加熱します。 塩こしょう ・・・・少々 寸

図闘を@の初料で昧を調え、ソースを 乾燥パジJレ 少々 。
作ります。 にんにく少々 」

図 トマトカップに図のソース、困の因子

の順に入れ、残りのソースをかけれ

ば完成です.

おいしく食べて健やかに飼いきいき!句レシピ @

POINT 
トマトに多いリコピンの抗酸化作用で胃炎を予防しかもストレスで食欲不蟹
の人にもさっぱり感を与えてくれますすり身の因子が消化に



不
要
な
も
の
を
排
出
す
る

腎
臓
は
体
の
「
浄
化
装
置
」

腎
臓
は
体
液
の
浄
化
器
で
あ
り
、
血
液
中

の
有
毒
ま
た
は
不
要
な
代
謝
産
物
・
老
廃
物

は
す
べ
て
尿
と
し
て
捨
て
て
し
ま
い
ま
す
。

一
方
、
グ
ル
コ
ー
ス
や
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
有
用

芯
も
の
は
、
完
全
に
再
吸
収
し
捨
て
芯
い
よ

う
に
で
き
て
い
る
の
で
す
。
腎
臓
が
、
こ
の

よ
う
芯
浄
化
装
置
と
し
て
の
機
能
を
営
め
な

く
な
る
と
と
を
「
腎
不
全
」
と
い
い
、
次
の

よ
う
芯
変
化
が
生
じ
ま
す
。
①
水
や
川
町
な
ど

電
解
質
の
排
濯
が
障
害
さ
れ
、
全
身
に
水
が

貯
ま
る
(
浮
腫
)
。
②
附
の
排
池
が
障
害
さ
れ
、

ア
シ
ド
|
シ
ス
(
酸
血
症
)
と
な
る
。
③
尿

素
や
ク
レ
ア
チ
ン
、
尿
酸
砿
ど
の
代
謝
産
物

が
蓄
積
す
る
。
こ
の
よ
う
芯
状
態
が
続
く
と

尿
毒
症
に
な
り
、
死
の
危
険
に
さ
ら
さ
れ
る

と
と
も
あ
る
の
で
す
。

肥
満
と
塩
分
の
と
り
過
ぎ
に

注
意
し
て
腎
臓
病
を
予
防

腎
臓
病
の
予
防
や
悪
化
を
防
ぐ
た
め
に
は、

ま
す
適
切
芯
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
摂
取
し
、
肥

満
に
行
ゅ
う
芯
い
よ
う
に
す
る
こ
と
。
ま
た
、

高
血
圧
は
腎
臓
の
働
き
を
妨
げ
る
原
因
と
な

る
の
で
、
塩
分
の
と
り
過
ぎ
に
も
注
意
が
必

要
で
す
。
主
食
の
ご
飯
が
少
量
で
、
お
か
す

ば
か
り
食
べ
る
よ
う
芯
食
生
活
で
は
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
、
塩
分
の
と
り
週
ぎ

に
な
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
叩
1
日
歳
く
う

い
の
男
性
で
あ
れ
ば
、
主
食
は
普
通
の
茶
碗

に
中
盛
で

1
1
日
杯
程
度
、
肉
や
魚
を
使
っ

た
主
菜
は

1
品
ま
で
に
し
、
そ
の
他
は
野
菜

料
理
2
昂
程
度
が
大
ま
か
な
目
安
と
芯
り
ま
す
。

ま
た
、
八
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
ち
く
わ
芯
ど

の
加
工
口
聞
は
頃
分
が
多
い
の
で
、
と
り
週
ぎ

に
注
意
が
必
要
で
す
。

A ム 1_-:z-4-I-内必細胞問主笠亙
垂盟主主旦そ三22二言:討。この主
し血液里竺笠聖型型三そ壬三二五玄孟ゐ
百五些翌宣型至堅空デネ古;巳三.l-¥¥O'壬子二二三/f1Y，"寸。ま土こ体坦主主主
をとり重主主主竪~子そ三主主/t~正 7くみが
五控些盟主主主示話瓦扇
忌翌さ控与主管誌三五五
a;とL過ぎがもと主主主ruo三こ子云て7ZE石
一川広正盈担立竺FZ¥町山，
面高るので意識υてとら芯l..I&;....IO

@ 号芳η閉y之けぞ之げ.竺空Ij将予仔雪埜狩:竺雪雪-0抑o
[作り方l
固 くずきりはゆでておきます。

図 チンゲン菜はゆで、食べやすい大き

さに切ります。

自フライパンに油をひき、合いびき肉を

よく妙めます。

図固に園、圃の臓に入れて妙め、泡とカ

レー粉、しようゆで疎付けをしてでき

あがり。

.; .; .; .; .; .; .; 
材料 (1人前)

くずきり(乾)....，...."".，35g 

チンゲン菜ー ーー ー1株
合いびき肉・ 一 ....30g 
食塩・ 0 ・0 少々
カレー粉一 … ー適量
濃い口しょうゆ一ーー一少々
植物油ー ーー大さじ1/2

⑫.1J'1坊やφ毒禽揚11・ボラル
[作り方 .; ，.J .; .; .; .; .; 

固かぼちゃは度をとり、一口大に切って、 材料 (7個分)

たっぷりのお湯でゆでます。 京芸亡 ・ 80a
aゆでたかぼちゃをつi訂して、ごまと砂糖、 鮫子の皮 ................n主
~を加えて混ぜます。 ごま ーー 小さじ1弱

包水と片栗粉を1:1の割合で混ぜ、水 空糖......….......小さ山
一・.................... . -..~ " 

;gき片栗粉を作ります。 五溶き片栗粉 ・3量
目包を適当な大きさに丸め、図の水溶 植物油一ー一 適量

き片栗粉をのりにして鮫予の度で包

みます。

回目を180"Cの池で表面がきつね色に
なるまで湯げます。

POINT 
たんぱく質の少なL、〈ずきりでエネルギー補給&カレー粉を使うことで塩分も控
えめに。さらにチンゲン菜はさっとゆてることで余分なカリウムをOFF。

POINT 
かぼちゃはピ空ミンAやC、Eが豊富なので、エネルギー補給に活用したい野
菜の一つです。油で揚げることでさらにカロリーアップ1

旬レシピ@ おいしく食べて健やかに 毎日いきいき!



夏
の
季
節
に
多
い
二
大
病

こ
ん
な
人
は
要
注
意
!

熱
中
症
は
、
熱
波
に
弱
い
高
齢
者
や
高
温

環
境
に
慣
れ
に
く
い
幼
児
に
起
こ
り
ゃ
す
く
、

暑
熱
環
境
で
の
仕
事
や
ス
ポ
ー
ツ
活
動
に
よ

っ
て
発
症
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
体
の
中

と
外
の
「
熱
さ
」
に
よ
っ
て
体
調
か
悪
く
な
り
、

読
ん
で
字
の
ご
と
く
「
体
の
中
に
熱
が
こ
も
る
」

と
い
う
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。
特
に
、

①
暑
さ

に
慣
れ
て
い
芯
い
人
(
冷
房
好
き
)

②
体
力

が
な
く
肥
満
ぎ
み
の
人

③
我
慢
強
い
ま

じ
め
・
引
っ
込
み
思
案
の
人
に
起
こ
り
ゃ
す

い
よ
う
で
す
。
冷
房
病
は
、
冷
房
に
よ
り
体

温
が
急
に
下
が
っ
て
そ
の
調
節
が
乱
れ
た
結
果
、

全
身
的
芯
血
行
不
良
を
引
き
起
こ
す
と
い
う

も
の
。
オ
フ
ィ
ス
で
働
く
女
性
と
汗
か
き
な

営
業
マ
ン
、
乳
幼
児
や
一
高
齢
者
は
注
意
が
必

要
で
す
。

熱
中
症
に
は
水
分
補
給

冷
房
病
に
は
温
め
る
食
事
を

熱
中
症
の
予
防
は
、
こ
ま
め
に
水
分
補
給

を
す
る
こ
と
。
暑
さ
で
消
化
器
が
弱
っ
て
い

る
時
は
、
薄
い
塩
水
に
約
4
%
の
砂
糖
を
混

ぜ
る
と
、
水
分
の
吸
収
が
良
く
な
り
お
い
し

く
飲
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ

ネ
ラ
ル
の
多
い
野
菜
や
果
物
を
と
る
と
と
も

大
切
で
す
。
ま
た
冷
房
病
に
は
、
冷
え
た
体

を
芯
か
ら
温
め
て
く
れ
る
食
事
が
有
効
。
暑

さ
で
食
欲
が
広
い
か
ら
と
い
っ
て
、
冷
た
い

物
は
禁
物
で
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、

①
野
菜
の

煮
物
や
温
野
菜
サ
ラ
ダ
、
野
菜
ス
ー
プ
、
体
を

温
め
る
野
菜
(
た
ま
ね
ぎ
か
ぼ
ち
ゃ
芯
ど
)

を
積
極
的
に
と
る

②
血
行
を
良
く
す
る
香

辛
料
を
適
度
に

(
食
べ
過
ぎ
注
意
)

③
新
陳

代
謝
を
高
め
て
く
れ
る
、
お
い
し
い
食
事
を

心
が
け
る
の
3
点
で
す
。

ι ー「ι、、 ..."..，寸寸ソ料理jで霊
肉ー処主亘室生盟斗そ三二三面tJt.:
万五の羊肉ーマ巴旦互己主斗士告三五r孟

宗主亘豆唖盟竺子詰土
石画面匙担型企竿安吉宗宗力、
画面胆盟主三詩話主主;
6~~、冷却空ZEE三法示EEZ
三とヲラ，..-五-hJ¥J三チンが鶏哩E2竺丘 町
マトどと竺とヱニーτTZ13zt々ミナ強化と
雇函コ6倍笠笠T ~'竿2f
京吉正記言たりの食材で可。

熱中症・冷房害対策に
イイ食材って f

~ @ 駆け塑
[作り方]

回大銀としようがはおろし、@と水40ml

を混ぜ合わせ、かけ汁を作ります。

8アスパラガスは斜めにスライスして、
一口大の大きさに.トマトはくし形切

りにします.

回お湯を沸かし、アスパラガスと豚肉を

ゆでます。

回そうめんをあでて流水でもみ洗いをし、

しっかりと水を切ります.

回そうめんと具材を務に盛り、かけ汁を

かけてできあがり.

POINT 
発汗量の多い夏場には、ビヲミン81が不足します穂貨の代謝を高める働きを
持つピヲミン81を豊富に含んでいる豚肉で熱中症を予防しましょう

..) ..) ..) ..) ..) ..) ..) 

材料 (1人前)

そうめん..............・80g

アスパラガスー ー 2-3本
豚肉ーー・ー 一100g
トマト…・・・ … ・0・…112個
めんつゆ(希釈用) 寸

40mJ J 
大根一 ..... ー "'80gA 
しょうが … ー5gγ
レモン汁…・ 大さじ1 I 
ごま油 一一小さじ1..J

マトン肉のビリ辛妙め
[作り方 ..) ..) ..) ..) ..) ..) ..) 

目 マトン肉は1.5an幅に切り、@の伺料 材料 (4人前)

を混ぜて下昧をつけておきます。 τ京… 200g 

困 白ねぎは斜め1an帽に切り、赤・膏ピ 白ねぎ ........1本

ーマンは細切りにします. 赤ピーマン…2/3但
図 よく熱した中華錦にサラダ油大さじ1 青ピーマンー 個

j、さじ1 寸

をなじませ、白ねぎ、赤ピーマン、青ピ 酒....... ・ 大さじ- I 
ーマンの順に加えて妙めたら取り出 おろししようがー小さじ1 I 
します。 片栗粉......... 大さじ1O

図鍋にサラダ油大さじ1を足し、Bのマ しようゆ・みりん小さじ各 T
ー-'由ー… 一小さじ1 I 

トン肉を妙めて、火が通ったら厨を加 二んtこく 小さじ;J 
えて全体に妙め合わせ、器に盛ります。 サラタ油 ・0・・・・ー 大さじ2

旬レシピ @

POINT 
マトン肉は良質9ンパク質て血管を強くし、体を温める食材ですねぎは免疫
力を高め、ピ9ミンE、ピヲミンCが豊富な赤ピーマンli、血液循環を促します

おいしく食べて健やかに毎日いきいき!



多
く
の
高
齢
男
性
に
発
症

早
め
の
予
防
と
治
療
を

前
立
腺
は
跨
脱
の
下
で
尿
道
を
取
り
囲
む

よ
う
に
存
在
す
る
器
官
で
、
前
立
腺
液
は
射

精
さ
れ
た
精
子
を
保
護
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

加
齢
に
よ
り
生
殖
能
力
が
そ
れ
ほ
ど
必
要
で

芯
く
芯
る
と
、
前
立
腺
は
萎
縮
す
る
か
肥
大

す
る
か
ど
ち
ら
か
一
方
の
遵
を
た
ど
り
ま
す
。

昔
の
日
本
人
男
性
は
萎
縮
す
る
方
が
多
か
っ

た
の
で
す
が
、
昨
今
は
食
生
活
の
改
善
と
欧

米
化
に
よ
り
、
前
立
腺
肥
大
症
に
な
る
方
が

ほ
と
ん
ど
で
す
。
前
立
腺
が
肥
大
し
、
尿
道

が
圧
迫
さ
れ
る
こ
と
で
尿
が
出
に
く
く
怠
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
症
状
が
さ
ら
に
進
む
と
自

力
で
尿
を
排
池
す
る
こ
と
が
困
難
に
芯
り
、

腎
臓
の
機
能
に
も
影
響
を
与
え
る
の
で
、
早

め
に
医
療
機
関
で
治
療
す
る
と
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。

前
立
腺
が
ん
の
原
因
に
り

食
生
活
に
も
要
注
意

前
立
腺
肥
大
症
に
な
り
や
す
い
人
は
、
脂

肪
と
た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
食
事
を
し
て
い
る

場
合
が
多
い
で
す
。
特
に
植
物
油
に
多
く
含

ま
れ
る
リ
ノ
|
ル
酸
は
前
立
腺
細
胞
の
増
殖

を
促
進
す
る
の
で
、
揚
げ
物
や
妙
め
物
は
ほ
ど

ほ
ど
に
。
逆
に
魚
の
脂
は
細
胞
の
増
殖
を
抑
え

て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ

く
質
の
多
い
お
か
す
ば
か
り
を
食
べ
る
の
も
考

え
も
の
。
カ
ル
シ
ウ
ム
の
と
り
過
ぎ

(
2
0
0
0

時
/
日
以
上
)
も
、
前
立
腺
が
ん
の
原
因
に
つ

な
が
る
と
い
わ
れ
て
い
る
の
で
要
注
意
で
す
。

大
豆
に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ポ
ン
、
緑
黄
色

野
菜
や
ナ
ッ
ツ
類
に
多
い
ビ
タ
ミ
ン

E
、
ト

マ
ト
の
リ
コ
ピ
ン
、
果
物
の
果
糖
な
ど
に
は
予

防
効
果
が
あ
る
の
で
、
意
識
し
て
と
り
ま
し
ょ

-っ
。

山-:>¥... -:--(f)ffl¥ρ色素PR
夏の盟主霊山正巳三三万五五品
京坦旦生虫』主主fZ誌系金主担ギ竺千三言玄Z石ある活性些至宝
酸也笠里EEE三千七云可三じため、
長墜些控竺与さ元詰語以ζ
語に岳些些主主空諒ちt:Y
石両笠立主宅生三手戸五五
詰三石玉通担主宰三
，安正吾長三笠生生戸'--，
芳55有効果も期待でき呑 9。

トマトにスイ力 ・・

夏の “赤い強力パワー

⑫リ.コ.W .W.FWV円
[作り方 J J J J J J J 
Eスイカは種と皮を、パプリカは種を取 材料 (1人前)
鳴き、それぞれ一口大に切ってお 古fj.....................l00o
きます。 トマト(中)…........…1/4個
図 トマトは度付きのまま、ざく切りにしま 赤パプリカ ............50g 

す。

回目、図の伺料をミキサーに入れて、混

ぜます。

図グラスに注いでできあがり!

⑫ 冬.瓜c'I勾φ国味噌和え
[ I乍ゾ方l
回冬瓜を厚さ3anの角切りにして、面取

りをします。

困冬瓜を下ゆでしておきます。

目別の鍋に水、薄口しようゆ、だしを入れ、

冬瓜を煮浸しにします。

図 オクラはがくを取り、温もみし、熱湯

でゆでて冷水にとります。水気を切っ

て、小口切りにします。

回鍋に@の材料を入れてたれを作ります。

回目の冬瓜に臼をかけ、目のオクラを

盛り付けて完成です。

POINT 
水分とカリウムを含む冬瓜lム身体の浄化作用があります冬瓜・オウラには食
物銀総が豊富で、便秘予防にも1 暑い季節に食べたい食材の一つ

J J J J J .J ..) 
材料 (1人前)

冬瓜 .....100g 

オケラ・・・・ 一一1/2本
和風だし(顎粒)一一ーー19
薄口しょうゆー ー 小さじ1
水 e ・ e ・ 200ml
白昧噌..... 小さじ1...， 
みりん一…………小さじ2ム
すりどま …小さじ1'"
酢………ー ー少々」

POINT 
スイカとトマトに含まれるリコピンは抗酸化作用があり、生殖機能を保ちます
パプリカはs-カロテンも含まれ、この組み合わせでアンチ工イジンク-1

旬レシピ@ おいしく食べて健やかに 毎日いきいき !



初秋は夏の疲れと季節の変

わり目で体調が崩れやすい

時期。栄養のバランスを考

えて3食は3:3:4の割合

で。身体のサビを取るビタ

ミンやミネラルを積極的

にとりましょう。

生
活
習
慣
病
を
誘
発
す
る

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
注
意

肥
満
の
人
に
多
い
内
臓
脂
肪
か
ら
、
糖
尿
病
-

高
血
圧
・
動
脈
硬
化
芯
ど
の
病
気
を
誘
発
す

る
成
分
を
じ
わ
じ
わ
と
放
出
し
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
「
病
気
で
な
け
れ
ば
、
太
っ
て
い
て

も
大
丈
夫
」
は
大
き
芯
間
違
い
で
す
。
過
食

と
運
動
不
足
に
芯
ら
な
い
よ
う
に
要
注
意
l

食
事
は
1
日
3
回
バ
ラ
ン
ス
良
く
、
ゆ
っ

く
り
と
よ
く
か
ん
で
「
腹
八
分
目
」
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。
よ
く
か
む
と
と
で
脳
の
満
腹

中
枢
が
刺
激
さ
れ
、
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
の

で
す
。
"
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
“
は
肥
満
予
防
に
ふ

さ
わ
し
い
季
節
。
食
べ
過
ぎ
た
と
感
じ
た
ら
、

ウ
オ
|
キ
ン
グ
芯
ど
簡
単
に
で
き
る
運
動
か

ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
思
い
や
り
の
精
神
や
親

切
心
も
、
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
を
高
め
て

く
れ
ま
す
。

食
生
活
の
見
直
し
と

適
度
な
運
動
で
眠
満
予
防

肥
満
の
予
防
に
は
、
次
の
こ
と
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。
①
朝
食
は
必
須
。
夕
食
の
時

間
は
遅
く
芯
ら
な
い
よ
う
に

②
脂
質
や
炭

水
化
物
の
と
り
過
ぎ
に
注
意
(
脂
の
少
芯
い

食
材
を
選
ぶ
、
焼
く
・
煮
る
砿
ど
調
理
法
を

工
夫
)

①
野
菜
を
積
極
的
に
食
べ
る

④
ア

ル
コ
ー
ル
は
適
量
を
(
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
食

欲
増
進
作
用
が
あ
り
、
つ
ま
み
も
進
み
過
ぎ

て
し
ま
い
が
ち
)

⑤
運
動
を
心
が
け
る

@

禁
煙
(
た
ば
こ
は
百
害
あ
っ
て

一
利
な
し
。

少
し
体
重
が
減
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
内

臓
脂
肪
は
憎
え
ま
す
)
ま
た
、
食
事
バ
ラ
ン

ス
も
大
切
で
す
。
「
う
ど
ん
+
お
に
ぎ
り
」
の

よ
う
芯
主
食
同
士
の
組
み
合
わ
せ
は
控
え
、

定
食
の
よ
う
に
主
食
主
菜
-
副
菜
を
そ
ろ

え
る
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

主主主峰it{-I'
ナイアぞy.I::-$I:o.yB尋主整法話
ーー一一ーー← ーム ギ 一 一世 A-0>))ιい》三工ヱエニムー
を分解包主主主~二二三ごZZEAートをレ

百証主主主賞与翌三主王子
ν 二五京証前盟主重堅主主号h
汚35豆詐告35r官三亙豆毛堅緊張
指函函些主主お三三ここニニ二十てご二_Uムコ"="/R2はレj¥-Vノノ
一石二鳥で主主主土こ弓子

正平正五蚕などこ豊富で布。

@:男子開府.ア.手持
[作り方]

固テンペはサイコロ状に切り、フォーク

で穴をあけ、。に漬けます。

困牛薄切り肉を包7の側面で押さえ伸
ばして目を包み、再び@に漬けます.

gフライパンにサラダimをひいて薄切り
のたまねぎを妙め、透き通ってきたら

困を加えて続き巨をつけます.

図。の残りを加えて水分が少なくなる

まで煮ます.

回目を、ちぎったレタスをのせたご飯の

上にのせ、刻みねぎと七疎唐辛子を

費量りかけて完成です。

POINT 
テンペと牛肉に多いナイアシンはエネルギー代謝を増強し、肥満と糎尿病の予
防に最適です。二日酔いを防ぎ、血行をよくするので肌の健康を保ちます。

..J ..J ..J ..J ..J ..J .J 

材料 (1人前)

テンベー ..............40g 

牛薄切り肉(肩)・ 35g 
たまねぎ・ e ・・ ・・40g
;畳口しょうゆ・ 大さじ1寸
酒…・ ー 一大さじ1A

砂糖 一 一 小さじ1""
みりん・ 0・… ......，J、さじ1-1 
サララf;油 ・・ 一 適量
レヲスー…..............40g
ご飯 ................120g

刻みねぎ … 適量
七昧底辛子 一一一 適量

⑫ 切 .件.n.mT91!オ.
[作り方 ..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

圃 粉寒天とだし汁lま火にかけ、沸鑓し 旦主斗ム旦i
たら2分ほどかき混ぜながら煮溶か きゅうりー ……  30g 
します。 なすー ーー ・ '''40g 
図 火を止めて酢、しようゆ、砂縫を加え えのき.......・............509

カこかまぼこ・ ・ー ー 内
て容器に流し入れ、冷やし留めます 喧苫_.・.・... ー【
図 きゅうりとなすは薄切りにして温もみ 誌天 瓦元
をして絞ります.えのきは切ってゆで だし汁 ーー “…82ml

ます。カこかまぼこはほぐしておきます。 酢ー "17ml 

図困を和え、器に固と図の固まつトゼリ 漉口しょうゆ ー…小さじ1
砂糖 ーー・… ー小さじ1

ーを粗く刻んで盛り、ごまをかけます。

旬レシピ @

POINT 
残暑に食欲が進むよう、清涼感たっぷりの酢の物にしましたわ少しでも満腹
感を得られるように使用した寒天は、減量と箆腸効果もあります

おいしく食べて健やかに 毎日いきいき !



メ
タ
ポ
と
診
断
さ
れ
た
人

特
に
ご
注
意
を

動
脈
硬
化
は
、
血
管
壁
に
悪
玉
の

L
D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
溜
ま
る
こ
と
で
血
管
が

硬
く
芯
っ
て
破
裂
し
た
り
、
血
管
が
詰
ま
っ

て
血
流
が
途
絶
え
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
心

臓
や
脳
で
発
症
す
る
と
生
命
に
危
険
を
及
ぼ

す
こ
と
も
。
自
覚
症
状
が
な
い
の
で
、
知
ら

す
知
ら
す
の
う
ち
に
症
状
が
悪
化
す
る
恐
れ

が
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
や
高
血
圧
、
脂
質
異

常
症
(
高
脂
血
症
か
ら
名
称
変
更
)
、
肥
満
、

喫
煙
習
慣
が
原
因
と
な
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ

る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
健
診
で
、
メ
タ

ボ
リ
ツ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
ま
た
は
予
備
群
と

診
断
さ
れ
た
方
は
、
動
脈
硬
化
が
起
こ
り
ゃ

す
い
状
態
で
す
の
で
脂
っ
こ
い
食
事
や
運
動

不
足
を
改
善
し
て
、
体
重
や
腹
囲
(
内
臓
脂
肪
)

を
減
少
さ
せ
る
と
と
が
必
要
で
す
。

規
則
正
し
い
食
生
活
と

適
度
な
運
動
を
心
が
け
て

動
脈
硬
化
の
予
防
に
は
、
食
生
活
の
見
直

し
と
運
動
不
足
の
解
消
が
大
切
で
す
。
食
べ

週
ぎ
と
飲
み
過
ぎ
に
気
を
つ
け
て
1
日
3
回

の
食
事
を
規
則
正
し
く
と
り
ま
し
ょ
う
。
適

度
芯
運
動
も
行
い
、
ア
ル
コ
ー
ル
で
ス
ト
レ

ス
発
散
を
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
。
青
魚

に
多
く
含
ま
れ
る
E
P
A
は
悪
玉
の
し

D
L

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
体
外
に
排
池
す
る
働
き

が
あ
り
、
血
液
の
流
れ
を
良
く
し
ま
す
。
野

菜
に
多
い
食
物
繊
維
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

吸
収
を
抑
制
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

C
や
E
は

L
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
酸
化
を
抑
え
る

の
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
管
に
沈
着
す
る

の
を
防
い
だ
り
、
血
管
の
老
化
も
予
防
し
ま
す
。

肉
に
多
い
飽
和
脂
肪
惑
は
血
管
を
も
ろ
く
す

る
の
で
、
と
り
過
ぎ
に
注
意
で
す
。

一一ー一一ー一一ー-
EPAが
血液をサラ竺?1:' 

脂のの~豆亙妻宅竺Zt一一一一 円 i、'"・E¥i-VL-I....-...一一一二
塩焼型己B 竪そそま孟ミ五硝
石い性三虫色三宅竺ま芯高石;
と豆半与三すっ二五五:んエン齢が型主主

堕型主巴出与壬と三τE孟Z予防υたl生
EP創立二世笠22f古孟両Eを
再盈盟主宅警告荒長扇子
元旦主主h宅弓五言言司王と・
五天出てヨ")(J)T，竺三主主 J …

5五kるのがおすすめじヲ 。

⑫ 刊行，5・
[作り方 ..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

圃 ごぼうをささがきにし、妙めてしようゆ・ 材料 (1人前)

酒で下疎をつけます。豆腐は水気を 趨ひき肉 .......309 

切り、たまねぎはみじん切りにします。 ごぼう … ........209 

困ボールに固とひき肉、卵、パン粉、す fgr・・:- 12 
りおろしたにんにく、傷、こしようを入 サラダ菜ー ....4i長
れて混ぜ合わせます。 大根おろし ー お好みで

図形を獣、フライJ'Iンで色よ鳴きます。 ドこく ::J 22 
四銭きあがったら、サラダ菜と一緒に盛 パン粉..............…一一通量

り付けて完成です。お好みで大銀お 極 ・ - 小々
ー:1島内・・・・0・・・・・・・日 日日日目。，]、々

ろしを添えて。 じようゆ ……  J、々
;酒.............…小々

POINT 
ごぼうに多い食物厳維は他の野菜と比較してもコレステロールを下げるパワ
ーがかなり強力です l食感を楽しみながら召し上がれl

⑫:芋ンフラン
[作り方]

回りんごは薄いいちょう切りにし、レン

ジで約2分間加熱し、レモン汁小さじ
1/2とシナモンをかけます.
固 さつまいもはl1i付きの総切りにし、蒸
した後、土台用に6つよけ、残りはE担
をむいて痩ごしします。

回 裏ごししたさつまいもに豆乳を加え、
はちみっと残りのレモン汁で疎を整

えます.
図 土台周のさつまいもの上にりんごを

盛り、図を絞り出します.
図 愚後にシナモンをふりかけてできあ

がりl
POINT 
旬のさつまいもとりんごは抗磁化作用のあるヒヲミンCが豊富で、LDLコレステ
ロールを酸化させる有害な活性酸繁から体を守ります

..J ..J ..J ..J ..J ..J ..J 

材料 (6人前)

さつまいも一一 中1本
りんご 1/2個
豆乳・…・・・・・・ 0・・・60-100ml
はちみつ・ ー 大さじ1
レモン〉十….........…小さじ1
シナモンー 一 … 適量

旬レシピ@ おいしく食べて健やかに飼いきいき!



北風の欧き始める頃、痛風

が増えます。寒くなると手

足は冷えやすく、原酸の溜

まりやすい場所では激痛が

走ることも。食道楽の賛沢

病といわれ、中年太りの

男性は特にご注意を。

肉
好
き
で
野
菜
嫌
い
の
人

要
注
意
で
す

尿
酸
の
産
生
増
加
と
排
池
低
下
に
よ
り
、

血
液
中
の
尿
酸
濃
度
が
高
く
な
り
過
ぎ
て
手

足
芯
ど
に
結
晶
化
す
る
と
、
痛
風
結
節
や
尿

路
結
石
芯
ど
の
症
状
を
起
こ
し
ま
す
。
痛
風
の

発
症
は
中
年
男
性
に
多
い
で
す
が
、
最
近
若

年
化
の
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
男
女
比
は
女
性

1
人
に
対
し
男
性
印
人
程
度
で
す
。
女
性
の

発
症
は
ほ
と
ん
ど
閉
経
後
に
見
ら
れ
ま
す
。

ま
た
痛
風
に
な
る
人
の

2
人
に
1
人
は
肥
満

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
肥
満
は
体
内
に
お
け

る
ケ
ト
ン
体
の
産
生
を
高
め
、
尿
を
酸
性
化
し
、

尿
酸
の
排
池
を
低
下
さ
せ
、
高
尿
酸
血
症
に

傾
か
せ
ま
す
。
霜
降
り
肉
や
パ
ラ
肉
芯
ど
の
脂

肪
の
多
い
肉
が
大
好
き
で
野
菜
を
あ
ま
り
食

べ
な
い
人
は
、
今
は
大
丈
夫
で
も
立
派
な
痛

風
予
備
群
で
す
。

腹
八
分
目
を
心
が
け

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を

尿
酸
値
を
下
げ
る
た
め
に
は
、
尿
を
ア
ル

カ
リ
性
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
れ
は
、

尿
酸
が
尿
中
に
排
池
さ
れ
る
と
き
、
尿
が
酸

性
だ
と
尿
酸
が
溶
け
に
く
い
か
ら
で
す
。
食

品
の
中
で
は
野
菜
や
海
草
芯
ど
が
尿
の
ア
ル

カ
リ
化
を
図
る
の
に
役
立
ち
ま
す
が
、
逆
に

酸
性
に
し
て
し
ま
う
の
は
、
肉
類
や
ア
ル
コ

ー
ル
な
ど
で
す
。
痛
風
患
者
に
対
し
、
極
端

芯
食
事
制
限
芯
ど
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ポ
イ
ン

ト
と
し
て
は
、

①
エ
ネ
ル
ギ
ー
オ
ー
バ
ー
に

気
を
つ
け
て
、
腹
八
分
自
を
心
が
け
る

②

偏
食
を
避
け
て
、
多
晶
目
を
少
量
ず
つ
食
べ

る

③
ゆ
っ
く
り
か
ん
で
、
早
食
い
、
大
食

い
は
避
け
る
こ
と
で
す
。
自
分
に
必
要
芯
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
を
知
り
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
す
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

極剛限必詰常
一一一 ー」島 、+ff"ll"古内しA，叩副司ムー一
坦2ZEE士三モテ主三r~'r'(J)6j目動物の判
的、iぐの白至主主~企ヱニテτエ!:;:-h\ I、

五elct，季世主竺翌三笠通主
信号豆控再完三造Eと工三斗三三二五五正子んぱく質にを歪三豆
レ匹主歪竺豆2竺ヂ三云有五五示良質な
王ムを寸《ただし、レハ二工こニニニーでτ;て出

法示恒三丞竺222TY
l':fu止ささ士云主主主ItllJt.:ぃ食品です。
量食べる」乙々 !:O.Jヲヲワ V

豚肉のKロール
[作り方]

目 キャベツl<iポリ袋に入れレンジで2分
温め、豚肉と同じサイズに切ります.
にんじん、アスパラガスは長さ5cmの
千切りにします.
困 豚肉にマスタードを塗り、キャベツを
重ねて、にんじんとアスパラガスを包
んで爪楊筏でとめます。

図 5!1lを熱した鍋に、 ~ ，こしようをした困
をつなぎ目を下にして入れ、全体に
続き色をつけます。
因。を加え、10分煮込みます。
図鑑こしようで瞭を整え、皿に盛り、トマ
トとパセリを添えて完成。

@ 照明有限切
[作り方]

目アボカドは角切りにし、霊童を少々 ふり

ます.

困 ク.レーブフルーツは半分に切って果

肉をスプーンでえぐり、オレンジは薄

皮を取り除きます。(ク・レープフルー

ツの果汁は残しておく)

園田と包を皿に盛り、グレープフルーツ

の果汁をかけたら完成!

.) .) .) ...) .) .) ...) 

材料 (1人前)

アポカド..................1/2個

デレープフルーツ(ルビー)
112個

オレンジ ーーー1/2個
塩・少々

.) .) .) .) .) .) .) 

材料 (1人前)

豚肩ローススライスー 3牧
キヤ〆、tツーー ーー 159
にんじん…•• ••.. 109

アスJマラガス・ ・・ ・・ 59
ホールトマト ・υ 1009寸
水ー ーー 100mlム
コンソメ ー e ・ 1/5個 W
ローリエー 一1/5枚」
トマト ..................59
粒マス合ド・ •..• 適量
塩・こしよう....... ー適量
パセリ…・・・ 0・…………適量
サラず油 ・・ー 小さじ1

旬レシピ @

POINT 
キャベツはプリン体が極めて少ないアルカリ性食品です尿酸の尿緋出を
促すビ~ミンUやピヲミンKも多く、痛風の予防と改善に効果的です

おいしく食べて健やかに毎日いきいき!

POINT 
アホカドに多い葉酸は尿酸合成に関わる酵素の働きを抑制し、柑橘類のピヲミ
ンCI;t尿酸の尿排遣を促進します双方が協力して痛風を予防します。



ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
は

肝
硬
変
へ
の
注
意
信
号

飲
み
過
ぎ
・
食
べ
週
ぎ
が
原
因
の
ア
ル
コ

ー
ル
性
脂
肪
肝
は
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と

肝
臓
の
繊
維
化
が
進
み
肝
硬
変
に
な
り
や
す

く
芯
り
ま
す
。
ま
た
脂
肪
肝
の
人
は
、
ほ
と

ん
ど
自
覚
症
状
も
芯
く
肝
炎
を
合
併
し
や
す

い
特
性
も
。
動
脈
硬
化
や
脳
卒
中
、
高
血
圧

の
リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
の
で
健
康
的
芯

生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
原
因
を
取
り
除

く
こ
と
が
最
良
の
治
療
法
で
食
事
、
運
動
療

法
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
持
続
的
な
エ
ネ
ル
ギ

ー
消
費
を
促
す
運
動
と
し
て
1
日
1
万
歩
以

上
の
ウ
オ
|
キ
ン
グ
、
ラ
ジ
オ
体
操
、
軽
い

ス
ポ
ー
ツ
が
お
勧
め
で
す
。
激
し
い
運
動
は

体
脂
肪
の
利
用
が
な
く
、
効
果
も
少
な
い
で
す
。

食
事
の
約
1
時
間
後
に
加
分
以
上
の
運
動
を

す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

肝
臓
に
指
肪
を
溜
め
な
い

食
生
舌
を
心
が
け
て

初
歳
以
上
の
男
性
の
約
初
%
は
脂
肪
肝
を

発
症
し
て
い
ま
す
。
成
人
男
性
が
1
日
に
必

要
芯
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
約
2
0
0
0
刷。

こ
れ
を
越
(
肥
)
え
な
い
よ
う
に
努
め
ま
し

ょ
う
。
脂
っ

こ
い
食
事
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
と

り
過
ぎ
は
、
肝
臓
に
脂
肪
が
蓄
積
し
や
す
い

状
態
を
作
り
ま
す
。
肝
臓
に
蓄
え
ら
れ
た
脂

質
を
エ
ネ
ル

ギ

に

変
え
る
に
は
、
ビ
タ
ミ

ン
B
群
の
助
け
が
必
要
で
す
。
肉
や
魚
、
卵
、

大
一
旦
製
品
な
ど
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
含
ん

だ
お
か
ず
を
適
度
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
の

ほ
か
、
脂
質
の
酸
化
を
抑
え
る
働
き
の
あ
る

ビ
タ
ミ
ン
C
や
ビ
タ
ミ
ン
E
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

l
回
の
食
事
で
1
1
2
品
程
度
の
野
菜
料
理

を
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
薄
昧
が

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

，，=み 口 寸 μ均主ソとして発皇室

也三国盟主竺去二τ可b髪
示些主旦塑区竺ご去二元五:
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[作り方 J J ..) ..) J ..J ..) 
Bたまねぎを薄切りにします。 材料 (1人前)

固 にんじんと大銀は薄切りにします. たまおぎ一 ー.....・15g

困 じゃがいもとキャベツは一口大に切り、 にんじんー ・0・.........…10g

じゃがいもは水に放します. 大根 ・・…ー 10g 
じゃがいも‘ ...............150

図鍋にバターを熱し、目を妙め園、困を キャベツ .......... 一105

加えてさらに妙めます。水2カップ、 パ安一ー ー…....4g
‘メ(固形)・…日 1/4個

コンソメを加え15分煮ます。 塩・・・ ・・ 少々

回目を少し冷まし、ミキサーにかけます。 こしょうー..・ e・...............少々

鍋に戻し、温・こしよう・豆乳を加えて 豆乳… ・…........30g 
水 ーーー 2カ‘ノプ

E棄を調えます。 γ 

POINT 
大根やキャヘnツ1.1.ビヲミンC、にんじんはカロテン、豆乳は鉄分を多〈含みます
ヒヲミン・ミネラルたっぷりのスープは沈黙の歳器に憲志の栄養源です

@ 何台，'7-干
[作り方l
日1500のケーキ型に分量外のバター
を譲り、小麦粉をふっておきます.

困 ボウルに@を加えて混せ.合わせます.
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くらいに泡立てたら砂槍を2固に分

けて加え、しっかりと泡立てます.

図固と闘を混ぜた後、。をふるいなが

ら加え、さらに@をさつくり混ぜ合わ

せます。

回目を型に流し入れ180'Cで約25分娩

きます。

POINT 
れんこんは食物織維、ビ:$1ミンCを多く含みますたんぱく賀、ヒ9ミン、ミネラル
が豊富な卵は肝心力、なめの肝膿には畳高の贈り物です

J J J ..) J J ..) 
材料 (6人前)

レンコンのすりおろし 寸

1∞g;" 
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か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
は
健
康
の
要
な
り

時
間
栄
養
学

て

か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
と
は

か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
は
、
体
温
や
血
圧
、
睡
眠
、
運
動
な
ど

の
生
命
活
動
を
始
め
、
心
と
身
体
の
健
康
を
管
理
し
て
い
る

司
令
塔
で
あ
り
、
時
々
刻
々
と
移
り
変
わ
る
生
活
環
境
の
周

期
的
な
変
化
、
つ
ま
リ
生
活
リ
ズ
ム
に
適
応
す
る
た
め
の
自

律
的
な
予
知
機
能
も
備
え
て
い
る
。

か
ら
だ
に
は
、
体
温
や
栄
養
素
の
代
謝
な
ど
生
体
の
状
悠

を
単
に
一
定
に
保
つ
だ
け
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
シ
ス
(
恒
常
性

維
持
機
構
)
と
は
遣
っ
た

5
つ
の
生
体
リ
ズ
ム
が
存
在
す
る
。

日
周
リ
ズ
ム
、
週
局
リ
ズ
ム
、
月
周
リ
ズ
ム
、
年
周
リ
ズ
ム

(
季
節
的
リ
ズ
ム
)
、
叩
分
リ
ズ
ム
(
超
短
日
リ
ズ
ム
)
の

生
体
リ
ズ
ム
は
そ
れ
ぞ
れ
固
有
の
体
内
時
計
と
し
て
の
役
割

を
担
っ
て
い
る
。

こ
の
よ
う
な
生
活
環
境
の
変
化
に
す
み
や

か
に
対
応
し
て
い
る
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
は
健
康
栄
養
管
理

だ
け
で
な
く
、
病
気
の
予
防
や
治
療
に
も
応
用
さ
れ
て
い
る
。

か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
は
生
活
環
境
に
適
応
す
る
た
め
に
形
成

さ
れ
、
一
旦
形
成
さ
れ
る
と
、
た
と
え
急
激
な
環
境
変
化
が

あ
っ
て
も
数
日
間
は
維
持
さ
れ
て
い
る
。

一
日
ぐ
ら
い
な
ら

徹
夜
を
し
て
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
も
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
は

自
主
管
理
で
守
ら
れ
る
仕
組
み
に
な

っ
て
い
る
。

し
か
し
、

不
規
則
な
生
活
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
体
調
を
崩
し
、
食
べ

知
っ
て
得
、

る
カ
も
弱
く
な
り
、
夜
に
な

っ
て
も
体
温
や
血
圧
が
高
い
ま

ま
で
は
な
か
な
か
眠
る
こ
と
が
出
来
な
く
な
る
。

か
ら
だ
の

リ
ズ
ム
を
規
則
的
に
保
つ
た
め
に
は
、
日
の
出
と
と
も
に
起

き
は
じ
め
、
そ
の
一
時
間
以
内
に
朝
食
を
と
る
。
す
る
と
脳

に
「
朝
が
き
た
」
と
い
う
信
号
を
送
っ
て
体
内
時
計
が
リ

セ

y
卜
さ
れ
、
有
意
義
な
生
活
が
ス
タ
ー
ト
す
る
。

二
.
明
暗
の
リ
ズ
ム
と
摂
食
リ
ズ
ム
の
い
ず
れ
が
大
切
か

ー
特
に
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
形
成
に
お
い
て
ら

内
分
泌
腺
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ホ
ル
モ
ン
の
多
く
に
、
日
周

リ
ズ
ム
が
存
在
す
る
。
そ
の
う
ち
で
最
も
早
く
か
ら
知
ら
れ

て
い
る
の
が
副
腎
皮
質
か
ら
分
泌
さ
れ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ

ン
で
あ
る
。
副
車
問
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
は
、
脳
幹
の
視
床

下
部
・
下
垂
体
・
副
腎
皮
質

の
フ
ィ
ー
ド
バ
ッ
ク
機
構
に

よ
っ
て
調
節
さ
れ
、
中
枢
神
経
系
を
介
し
て
行
わ
れ
て
い
る
。

外
部
(
明
暗
、
食
事
屯
ど
)
か
ら
の
情
報
を
正
し
く
伝
達
す

る
シ
ス
テ
ム
で
あ
る
内
分
泌
系
は
、
こ

の
フ
ィ
ー
ド
パ

y
ク

機
構
に
よ
っ
て
正
常
に
保
た
れ
、
そ
の
お
か
げ
で
生
命
及
び

健
康
が
維
持
さ
れ
て
い
る
。

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
日
周
リ
ズ
ム
変
動
に
つ
い
て

は、

1
9
4
3
年

p
n
c
u
s
が
ヒ
卜
で
門
'
ケ
ト
ス
テ
ロ

イ
ド
の
尿
中
排
池
量
に
昼
夜
の
差
が
あ
る
こ
と
を
報
告
し
て

以
来
、
帽
乳
類
の
み
屯
ら
ず
、
鳥
類
、
終
虫
類
、
魚
類
等
で

も
知
ら
れ
て
お
り
、
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
の
代
表
例
と
し
て

高前市加

野田川藤

朝知秀

優美美夫

加

藤

悠

渡

遺

宏

美

国

信

清

香

粛
藤
亜
衣
子

知って得、 時間栄鮮 @

広
〈
研
究
さ
れ
て
き
た
。

ロ
時
間
明
暗
サ
イ
ク
ル
で
飼
育
し
た
ラ
ッ
ト
は
暗
く
な
る

直
前
、
つ
ま
り
摂
食
前
に
血
中
副
車
内
皮
質
ホ
ル
モ
ン
(
コ
ル

チ
コ
ス
テ
ロ
ン
)
の
ピ
ー
ク
を
示
し
、
そ
の
後
摂
食
と
と
も

に
減
少
す
る
日
周
リ
ズ
ム
が
認
め
ら
れ
る
。

ラ
y
卜
は
暗
期
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ロ
時
間
に
一
日
総
摂
食
量
の
百

1
何
%
を
摂
る
夜
行
性
動
物

で
あ
る
。
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
日
周
リ
ズ
ム
が
明
暗

サ
イ
ク
ル
に
よ
っ
て
発
現
さ
れ
る
の
か
、
摂
食
サ
イ
ク
ル
に

よ
る
も
の
か
を
確
か
め
る
た
め
に
昼
間
の
時
間
帯
に
制
限
摂

食
さ
せ
た
。

昼
間
摂
食
の

1
週
間
後
に
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
は
暗

く
な
る
直
前
の
ピ
ー
ク
が
消
失
し
、
新
た
に
摂
食
直
前
に
ピ

ー
ク
が
出
現
す
る
(
図

1
)
。
さ
ら
に
明
暗
サ
イ
ク
ル
の
な

い
連
続
照
明
や
連
続
暗
黒
(
盲
目
ラ

y

ト
で
の
実
験
)
で
も

ラ
ッ
ト
に
一
定
の
摂
食
時
間
に
飼
を
与
え
る
と
血
中
副
腎
皮

質
ホ
ル
モ
ン
は
い
ず
れ
も
摂
食
直
前
に
ピ
ー
ク
を
示
す
日
内

リ
ズ
ム
が
形
成
さ
れ
る
。

こ
の
こ
と
か
ら
、
血
中
副
腎
皮
質

ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
発
現
に
は
、
明
暗
サ
イ
ク
ル
よ
リ
摂
食

サ
イ
ク
ル
が
重
要
だ
と
考
え
ら
れ
る
。

①
口
か
ら
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
と
ホ
ル
モ
ン
リ
ズ
ム

ラ
y

ト
に
毎
日
一
定
の
時
間
帯
に
栄
養
液
を
経
ロ
的
に
与

暗期

--0--経口栄養。一←非経口栄養可コ、、
官 40

1帳
E量
岳

司 20

可3

E 20 
入
w 
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倒 10
:lar 
lii面
岳

圃

血
中
副
車
問
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム
は
摂
食

時
間
に
対
応
し
て
発
現
す
る
の
に
対
し
、
同
時
間
帯
で
中
日
~

静
脈
内
に
非
経
ロ
的
に
与
え
る
と
、
日
内
リ
ズ
ム
が
消
失
し

た
。
血
中
尿
素
は
経
口
ま
た
非
経
ロ
に
関
係
な
く
、
栄
養
液

の
摂
取
に
よ
っ
て
増
加
す
る
日
内
変
動
が
認
め
ら
れ
た
(
図

2
)
。

こ
の
結
果
か
ら
、
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ

ム
形
成
に
は
ロ
か
ら
摂
取
す
る
食
餌
そ
の
も
の
と
、
食
餌
を

感
知
す
る
消
化
管
が
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
る
。

え
る
と
、

②
リ
ズ
ム
形
成
に
お
け
る
消
化
管
の
役
割

消
化
管
の
ど
の
部
位
が
リ
ズ
ム
形
成
に
重
要
で
あ
る
か
を

調
べ
る
た
め
に
、
小
腸
を
部
分
的
に
切
除
し
た
ラ
ッ
ト
で
検

討
し
た
。
小
腸
の
下
半
分
に
相
当
す
る
回
腸
を
切
除
し
た
場

合
に
は
、
摂
食
時
刻
に
対
応
し
た
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
リ
ズ

ム
が
認
め
ら
れ
、
空
腸
を
切
除
し
た
ラ
ソ
ト
で
は
リ
ズ
ム
の

振
幅
が
減
衰
し
、
消
失
し
た
。
血
中
尿
素
は
、
空
腸
と
回
腸

の
切
除
に
関
係
な
く
摂
食
に
よ
っ
て
増
加
す
る
日
周
リ
ズ
ム

を
示
し
た
。

こ
の
実
験
動
物
の
研
究
か
ら

血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
形
成

.
維
持
に
は
摂
食
リ
ズ
ム
と
食
餌
の
刺
激

を
感
知
す
る
空
腸
が
重
要
な
役
割
を
果
た

し
て
い
る
と
考
え
句
れ
る
。
次
に
こ
の
研

究
結
果
が
ヒ
ト
で
も
あ
て
は
ま
る
か
吾
か

を
検
討
し
た
。

10 10 
。

③
ヒ
ト
の
リ
ズ
ム
形
成
で
も
明
暗
サ
イ
ク
ル
で
な

く
食
事
サ
イ
ク
ル
か

ヒ
卜
の
血
中
コ
ル
チ
ゾ
|
ル
(
副
腎
皮

質
ホ
ル
モ
ン
)
リ
ズ
ム
の
同
調
因
子
、
と

く
に
明
暗
と
食
事
の
ど
ち
ら
か
よ
り
関
与

し
て
い
る
か
を
検
討
す
る
た
め
に
、

ロ
腔

外
科
領
域
の
手
術
を
受
け
た
後
、
経
腸
栄
養
法
に
よ
り
栄
養

物
を
与
え
ら
れ
て
い
る
患
者
に
つ
い
て
、
血
中
コ
ル
チ
ゾ
|

ル
濃
度
の
リ
ズ
ム
変
動
を
調
。
へ
た
。
ま
ず
病
院
に
入
院
し
、

経
ロ
的
に
食
物
を
摂
取
し
て
い
る
患
者
の
、
血
中
コ
ル
チ
ゾ

|
ル
リ
ズ
ム
を
調
。
へ
た
。

5
名
の
い
ず
れ
も
、
血
中
コ
ル
チ

ゾ

l
ル
濃
度
は
夕
方
か
ら
夜
半
に
か
け
て
低
〈
、
朝
方
に
高

値
を
示
し
た
。

経
腸
栄
養
法
の
施
行
に
当
た

っ
て
、
成
分
栄
養
液
を
一
日

中
継
続
的
に
投
与
す
る
連
続
投
与
群
の
ほ
か
に
、
午
前

7
時

か
ら
午
後
日
時
ま
で
の
凶
時
間
の
み
投
与
す
る
周
期
投
与
群

を
設
け
た
。
周
期
投
与
群

6
名
の
血
中
コ
ル
チ
ゾ
|
ル
濃
度

は
、
い
ず
れ
も
夕
方
に
低
〈
明
け
方
に
高
く
な
り
、
食
物
経

ロ
摂
取
者
と
同
様
の
臼
周
リ
ズ
ム
が
認
め
ら
れ
た
。
連
続
投

与
群

6
名
に
つ
い
て
は
、
血
中
コ
ル
チ
ゾ
ル
濃
度
は
一
日

中
ほ
ぼ
一
定
と
な

っ
て

お
り
、
各
時
刻
の
平
均
値
に
有
意
差

が
な
く
日
周
リ
ズ
ム
も
消
失
し
た
。

血
中
副
車
問
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
平
均
的
レ
ベ
ル
は
両
群
で
ほ

ぼ
同
じ
旧
苫
¥
主
前
後
と
な
り
、
連
続
投
与
群
で
の
リ
ズ
ム
消

失
が
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
可
能
性
は
ほ
と
ん
ど
な
い
。
し
た
が

っ
て
、
ヒ
卜
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
日
周
リ
ズ
ム
は
明

暗
サ
イ
ク
ル
よ
り
は
摂
食
サ
イ
ク
ル
に
依
存
し
て
い
る
こ
と

が
考
え
ら
れ
る
。

ラ
y

ト
の
立
ど
実
験
動
物
で
は
、
副
腎
皮

質
ホ
ル
モ
ン
に
限
ら
ず
種
々
の
生
理
機
能
の
日
周
リ
ズ
ム
は

摂
食
時
刻
に
同
調
す
る
こ
と
わ
か

っ
て
い
る
が
、
ヒ
卜

の
日

周
リ
ズ
ム
に
お
い
て
摂
食
リ
ズ
ム
が
重
要
で
あ
る
こ
と
を
明

確
に
示
し
た
の
は
本
研
究
が
初
め
て
で
あ
る
。

さ
ら
に
、
何
ら
か
の
疾
患
で
消
化
管
を
通
し
て
の
栄
養
摂

取
が
で
き
な
い
中
心
静
脈
栄
養
の
患
者
に
対
し
て
、
高
カ
ロ

リ
ー
栄
養
輸
液
の
却
時
間
連
続
投
与
と
日
中
高
濃
度
e

夜
間

低
濃
度
の
傾
斜
投
与
を
行

っ
た
。

血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン

の
日
周
リ
ズ
ム
は
問
時
間
連
続
投
与
だ
け
で
な
く
、
栄
養
補

@ 知って得、時間栄鰐
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給
リ
ズ
ム
の
あ
る
傾
斜
投
与
で
も
消
失
し
た
。

こ
の
結
果
か

ら
、
ヒ
ト
の
血
中
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
形
成
に
は
、

明
暗
サ
イ
ク
ル
に
関
係
な
く
消
化
管
を
経
由
し
た
規
則
正
し

い
食
事
摂
取
が
不
可
欠
だ
と
考
え
ら
れ
る
。
今
後
、
成
分
栄

養
の
質
や
量
の
問
題
に
加
え
て
、
投
与
法
に
つ
い
て
も
生
体

リ
ズ
ム
学
の
立
場
か
ら
考
慮
し
、
よ
り
生
理
的
で
あ
り
、
か

っ
臨
床
栄
養
学
的
に
す
ぐ
れ
た
方
法
を
探
る
必
要
が
あ
る
。

最
近
、
疾
病
や
老
化
怠
ど
の
原
因
に
よ
り
飲
食
物
の
喧
喚

や
飲
み
込
み
が
困
難
に
な
る
喰
下
障
害
者
に
ロ
か
ら
摂
取
が

可
能
な
喰
下
食
品
の
開
発
や
投
与
技
術
が
進
む
立
ど
、
ロ
か

ら
の
栄
養
摂
取
の
重
要
性
が
尚
一
層
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ

て
い
る
。

三
.
食
生
活
と
内
分
路
・
代
謝
リ
ズ
ム

①
な
ぜ
夕
食
は
O
、
夜
食
は
×
か

朝
食
、
昼
食
、
夕
食
の
一
日

3
食
が
食
事
の
基
本
で
あ
る
。

糖
質
摂
取
に
よ
る
血
糖
上
昇
は
一
回
目
時
間
の
平
均
値
を

1

0
0
に
し
て
比
較
し
て
み
る
と
朝

8
時
頃
か
ら
夕
方
の

8
時

頃
ま
で
は
平
均
以
下
で
低
〈
、
夜
日
時
以
降
の
夜
食
で
は
、

平
均
以
よ
で
高
く
な
る
。
夜
遅
く
の
食
事
は
血
糖
値
が
上
が

り
ゃ
す
く
な
る
の
で
、
夕
方
に
夕
食
を
規
則
正
し
く
食
べ
る

こ
と
は
、
肥
満
や
高
血
糖
の
予
防
に
重
要
で
あ
る
。

②
血
中
レ
プ
チ
ン
リ
ズ
ム
と
食
行
動

糖
尿
病
や
肥
満
と
密
接
な
関
係
が
あ
る
レ
プ
チ
ン
は
、
視

床
下
部
に
分
布
す
る
受
容
体
に
作
用
し
、
摂
食
の
抑
制
と
エ

ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
充
進
に
よ
っ
て
肥
満
を
予
防
に
寄
与
す
る
。

血
中
に
分
泌
さ
れ
る
レ
プ
チ
ン
は
体
脂
肪
量
と
相
関
し
、
こ

れ
以
上
体
脂
肪
が
蓄
積
し
な
い
よ
う
に
食
欲
と
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
。
し
か
し
、

2
型
糖
尿
病

や
肥
満
症
で
は
レ
プ
チ
ン
の
感
受
性
が
低
い
た
め
(
レ
プ
チ

ン
抵
抗
性
)
、
食
べ
す
ぎ
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
低
下
を
招
く

お
そ
れ
が
あ
る
。

肥
満
に
な
る
と
血
中
レ
プ
チ
ン
濃
度
が
高
く
な
り
、
甘
味

の
思
受
性
も
低
下
す
る
。
例
え
ば
、
ダ
イ
エ

y

卜
で
体
脂
肪

が
急
に
減
少
す
る
と
、
血
中
レ
プ
チ
ン
が
低
下
し
て
甘
味
に

対
す
る
感
受
性
が
よ
昇
し
、
食
べ
物
を
よ
り
お
い
し
く
感
じ

る
た
め
に
逆
に
食
事
量
が
増
加
し
て
リ
バ
ウ
ン
ド
(
肥
満
再

発
)
を
起
こ
し
ゃ
す
く
な
る
。

こ
れ
は
食
事
だ
け
で
ダ
イ
エ

y

ト
を
し
た
と
き
の
典
型
的
な
失
敗
例
で
あ
る
。

加
%
の
脂
肪
食
を
与
え
た
ラ

y
ト
の
血
中
レ
プ
チ
ン
は
摂

食
前
の
空
腹
時
に
低
く
、
摂
食
と
と
も
に
増
加
す
る
日
周
リ

ズ
ム
が
認
め
ら
れ
る
。
空
腹
時
に
血
中
レ
プ
チ
ン
が
低
下
す

る
と
摂
食
行
動
が
強
く
な
り
、
摂
食
に
よ
っ
て
徐
々
に
血
中

レ
プ
チ
ン
が
噌
加
す
る
の
は
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
食

欲
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
よ
る
。

2
型
糖
尿

病
ラ
ァ
卜
で
は
、
正
常
ラ
ッ
ト
と
同
様
に
摂
食
に
よ
っ
て
増

加
す
る
日
周
リ
ズ
ム
を
示
し
、
空
腹
時
と
摂
食
後
の
い
ず
れ

も
血
中
レ
プ
チ
ン
は
高
値
に
な
る
。

つ
ま
り
レ
プ
チ
ン
の
感

受
性
が
低
下
し
た
と
考
え
ら
れ
る
。

的
%
の
高
脂
肪
食
に
す

る
よ
り
血
中
レ
プ
チ
ン
が
高
く
な
り
、
レ
プ
チ
ン
の
感
受
性

も
さ
ら
に
低
下
し
た
。

③
消
化
管
機
能
の
日
内
リ
ズ
ム

田
同
・
腸
の
運
動
や
消
化
酵
素
の
分
泌
は
食
事
が
か
ら
だ
に

入
る
こ
と
と
密
接
に
関
連
し
て
い
る
。
し
か
し
、
食
事
が
入

っ
て
く
る
時
間
に
合
わ
せ
て
消
化
管
機
能
は
活
発
に
な
っ
て

お
り
、
食
事
を
抜
い
て
も
そ
の
リ
ズ
ム
は
維
持
さ
る
。

一
日

の
問
で
も
、
消
化
管
機
能
は
日
内
リ
ズ
ム
を
示
し
、
ピ
ー
ク

を
示
す
時
間
帯
は
夕
方
で
あ
る
。
夜
は
栄
養
素
の
吸
収
が
貴
向

い
た
め
、
脂
質
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意
し
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
摂
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
(
表

1
)
。

④
食
填
摂
取
と
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム

食
塩
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
は
体
液
調
節
と
血
圧
調
節
に

影
響
す
る
微
量
栄
養
素
で
あ
る
。
美
味
し
さ
の
基
本
と
な
る

大
切
な
調
味
料
で
あ
る
。
食
塩
の
塩
素
は
糖
質
や
た
ん
ぱ
く

貨
の
消
化
醇
素
(
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
と
ベ
プ
シ
ノ
|
ゲ
ン
)
を
活

性
化
し
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
消
化
産
物
の
腸
管
吸
収
を
促
進
す

る
。

こ
れ
は
小
腸
上
皮
に
陥
糖
共
輸
送
体
と
陶
ア
ミ
ノ
酸

共
輸
送
体
が
あ
っ
て
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
共
に
吸
収
さ
れ
る
た

め
で
あ
る
。

つ
ま
り
、
食
塩
は
食
欲
を
高
め
、
消
化
吸
収
に

大
切
な
栄
養
素
を
含
ん
で
い
る
。

一
方
、
食
塩
摂
取
と
血
圧

の
聞
に
相
関
が
あ
る
こ
と
は
よ
く
か
ら
れ
て
お
り
、
長
期
間
、

塩
辛
い
食
生
活
が
習
慣
づ
く
と
高
血
圧
に
な
る
の
で
、
健
康

も
病
気
も
塩
加
減
一
つ
で
あ
る
。

ヒ
ト
の
血
圧
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
と
い
わ
れ
、
血
圧

が
低
い
と
、
血
液
が
か
ら
だ
を
作
っ
て
い
る
臓
器
や
組
織
の

す
み
ず
み
ま
で
ゆ
き

わ
た
ら
な
い
の
で
生

気
が
な
く
な
る
。
低

血
圧
の
ヒ
ト
は
、
朝

め
ざ
め
た
時
に
す
ぐ

に
起
き
ら
れ
ず
胃
腸

の
調
子
も
よ
く
な
い

な
ど
の
症
状
を
訴
え

る
。
逆
に
血
圧
が
高

い
と
、
心
臓
に
余
分

な
負
担
を
か
け
た
り
、

血
管
が
も
ろ
く
な
っ

て
脳
出
血
を
引
き
起

こ
し
た
り
、
ま
た
動

脈
硬
化
が
進
展
す
る
。

ヒトにおける消化管機能の日周リズム

ピークを示す時間帯(時刻)

味覚(塩辛味、甘味) 朝

唾液の分泌 夕方

胃酸の分泌 午後 8時ごろ

勝液の分泌 夕方

二糖類消化酵素 夕方

ビタミンB12の吸収 午後 1時ごろ

鉄の生体内利用 朝

表1

知って得、時間栄鰐 @
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高
血
圧
症
は
生
活
習
慣
病
の
一
っ
と
し
て
、
現
代
の
高
齢
化

社
会
を
代
表
す
る
病
気
に
な
っ
て
い
る
。

こ
の
こ
と
を
踏
ま

え
て
、
食
塩
の
摂
取
と
血
圧
と
の
関
係
を
時
間
栄
養
学
の
観

点
か
ら
検
討
し
た
。
高
血
圧
の
予
防
と
治
療
の
塩
分
制
限
は
、

特
別
な
根
拠
も
な
く
、
朝
昼
タ
の

3
食
と
も
行
わ
れ
て
い
る
。

健
康
な
女
子
大
生
で
、
同
じ
高
塩
食
を
摂
取
し
て
も
一
日
の

時
刻
に
よ
り
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
の
尿
排
池
に
差
が
あ
る
こ

と
を
見
出
し
た
(
図

3
)
。
朝
や
昼
に
比
べ
て
夕
食
後
に
食

塩
の
尿
排
池
が
多
く
、
こ
れ
は
、
朝
に
高
〈
夜
に
低
い
血
中

ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム
と
逆
に
な
る
(
図

4
)
。

ミ
ネ
ラ
ル
コ
ル
チ
コ
イ
ド
の
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
は
、
腎
臓
で

の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
再
吸
収
を
促
し
間
接
的
に
昇
圧
作
用
を
示

す
。
ま
た
、
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
グ
ル
コ
コ
ル
チ
コ
イ
ド

は
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
の
感
受
性
を
高
め
る
。
両
ホ
ル
モ
ン
の

血
中
レ
ベ
ル
が
高
く
な
る
朝
は
、
仕
事
や
活
動
を
す
る
た
め

に
血
圧
が
高
く
な
り
や
す
い
の
も
当
然
か
も
し
れ
主
い
。
ホ

ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
が
正
常
で
あ
れ
ば
、
血
中
ア
ル
ド
ス
テ
ロ

ン
の
高
い
朝
と
昼
に
食
塩
を
制
限
し
、
夕
方
は
比
較
的
制
限

を
ゆ
る
や
か
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

食
後
の
関
値
が
高
い
朝
に
具
た
く
さ
ん
の
味
噌
汁
は
、
低

血
圧
状
態
の
睡
眠
か
ら
目
覚
め
て
、
仕
事
の
活
動
の
し
や
す

い
血
圧
に
戻
す
こ
と
が
で
き
る
。
夜
は
む
し
ろ
食
塩
の
閥
値

が
低
下
し
て
自
然
と
血
圧
が
正
常
レ
ベ
ル
に
怠
る
。

四
.
ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
と
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム

ス

ポ

ー

ツ

運

動

は

体

力

の

向

よ

と

健

康

の

維

持

増

進

の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
。
な
ぜ
運
動
が
必
要
か
、
運
動
し
な

い
と
ど
う
な
る
か
、
ど
の
よ
う
な
運
動
を
ど
れ
く
ら
い
す
る

と
よ
い
か
は
、
運
動
に
よ
る
健
康
づ
く
り
を
考
え
る
よ
で
大

切
で
あ
る
。

①
体
力
測
定
の
時
刻
に
よ
る
遠
い

こ
こ
で
は
、
い
つ
(
何
時
)
ス
ポ
ー
ツ
・
運
動
を
す
る
と

競
技
力
向
上
と
体
力
づ
く
リ
に
過
し
て
い
る
か
を
調
べ
る
た

め
に
、
運
動
部
に
所
属
す
る
男
子
高
校
生
川
数
名
に
朝
と
夕

方
に
体
力
測
定
と
一
定
の
運
動
負
荷
を
行
い
、
一
日
の
時
刻

に
よ
る
運
動
生
理
機
能
の
遣
い
と
、
そ
れ
に
伴
う
内
分
泌
・

代
謝
系
へ
の
影
響
を
生
体
リ
ズ
ム
の
面
か
ら
検
討
し
た
。

筋
力
の
う
ち
、
握
力
は
朝
夕
に
差
が
な
く
、
背
筋
力
は
朝

よ
り
夕
方
に
優
れ
て
い
た
。
瞬
発
力
の
印

m
走
は
、
運
動
時

刻
に
よ
る
差
が
な
く
、
垂
直
跳
ぴ
が
朝
よ
り
夕
方
に
優
れ
て

い
た
。
敏
捷
性
、
筋
持
久
力
、
平
衡
性
、
柔
軟
性
の
い
ず
れ

も
朝
よ
り
夕
方
に
や
や
優
れ
て
い
た
。

と
く
に
必
肺
持
久
性

20 

10 

(=
u
b
c
)入
口
小
d
円
勺

3
rh任
国
司

の
ア
∞
O
O
ヨ
走
は
朝
よ
り
夕
方
に
優
れ
て
い
た
。

06 

図4 血中アルドステロンの日周リズム(成人女性)

18 

時刻

06 
O 

②
運
動
時
刻
の
違
い
に
よ
る
内
分
担
硲
・
代
謝
系
へ
の
影
響

甲
状
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
は
、
脂
質
代
謝
の
充
進
、
骨

-
歯

骨
格
筋
の
発
達
に
関
与
し
て
い
る
。

甲
状
腺
刺
激
ホ
ル
モ

ン
の
分
泌
は
、
夕
方
の
運
動
で
増
加
し
た
。
下
垂
体
の
甲
状

腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
は
副
車
両
皮
質
ホ
ル
モ
ン
と
同
様
に
、
視
床

下
部
・
下
垂
体
・
甲
状
腺
の
フ
ィ
ー
ド
パ

y

ク
機
構
に
よ
っ

て
調
節
さ
れ
、
成
長
発
育
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
に
重
要
な

役
割
を
果
た
し
て
い
る
。

血
中
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
は
、

朝
の
運
動
で
は
ほ
と
ん
ど
の
被
験
者
で
減
少
し
た
。
し
か
し
、

夕
方
の
運
動
で
は
、
い
ず
れ
の
被
験
者
も
成
長
ホ
ル
モ
ン
分

@ 知って得、時耐震学



泌
が
増
大
し
た
(
図

5
)
。
甲
状
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
と
成
長

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
は
、

夕
方
の
運
動
負
荷
に
よ
っ
て
著
し
く

増
加
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
運
動
の
実
施
時
刻
に
よ
っ
て
内
分
泌
・
代

謝
の
応
答
性
が
異
な
る
こ
と
か
ら
、
生
体
リ
ズ
ム
を
考
慮
し

た
運
動
指
導
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
体
力
づ
く
り
と
競
技
力

向
上
に
お
い
て
、
脂
肪
の
過
剰
摂
取
が
良
く
な
く
、
タ
ン
パ

ク
質
と
炭
水
化
物
の
適

正
な
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
が
大

切
で
あ
る
。

③
筋
線
維
タ
イ
プ
別
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム

筋
肉
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム
は
、
筋
線
維
タ
イ
プ

の
遣
い
に
よ
っ
て
異
な
る
。
ヒ
ラ
メ
筋
で
は
摂
食
リ
ズ
ム
に

連
動
し
た
典
型
的
な
日
内
リ
ズ
ム
が
認
め
ら
れ
た
。

ヒ
ラ
メ

筋
は
持
久
運
動
や
姿
勢
維
持
の
た
め
の
足
の
筋
肉
で
あ
る
。

急
速
主
運
動
に
課
し
た
緋
腹
筋
長
指
伸
筋
で
は
摂
食
に
よ

ー…一
P<O.01 

一各被験者の運動前後の変化

. 全被験者の平均値±標準誤差

P<O.05 
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り
緩
や
か
に
上
昇
で
は
っ
き
り
と
し
た
日
周
リ
ズ
ム
が
認
め

ら
れ
な
か
っ
た
。

④
粒
食
と
粉
食
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
学
的
相
違

以
前
か
ら
、
試
合
の
前
の
最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く

り
の
食
事
と
し
て
、
肉
や
脂
っ
こ
い
も
の
を
避
け
、
ご
飯
な

ど
の
高
糖
質
食
を
と
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
は
、

筋
肉
運
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
特
質
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
だ
か

ら
で
あ
る
。
こ
れ
を
カ

l
ボ
ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
と
呼
ぴ
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
後
の
糖
質
摂
取
に
よ
っ
て
筋
肉
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の

合
成
を
高
め
る
こ
と
が
出
来
る
。

同
じ
高
糖
質
食
の
米
で
も
、

ご
飯
(
粒
)
を
食
べ
た
場
合
と
粉
の
団
子
を
食
べ
た
場
合
と

で
は
、
運
動
能
力
に
差
が
生
じ
る
。
う
ど
ん
、
パ
ン
、
ス
パ

ゲ
y

テ
ィ
、
マ
カ
ロ
ニ
な
ど
の
粉
食
よ
り
も
、

粒
食
の
ご
飯

が
、
筋
肉
の
ハ
ワ

l
源
と
し
て
即
効
性
に
優
れ
た
ス
ホ
|
ツ

栄
養
食
品
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。

粒
食
と

粉
食
の
実
験
食
を
そ
れ
ぞ
れ
食
し
た
女
子
大

生
の
最
大
酸
素
摂
取
量
を
調
べ
た
。
持
久
力

の
指
標
で
あ
る
最
大
酸
素
摂
取
量
は
、
粉
食

よ
り
も
粒
食
の
ほ
う
が
増
加
す
る
。
ま
た、

筋
持
久
力
の
指
標
で
あ
る
背
筋
力
も
粒
食
の

ほ
う
が
優
れ
て
い
た
。
統
技
前
の
食
事
は
粒

食
を
主
食
に
す
る
の
が
最
適
で
あ
る
。

運動前 運動後

18:00 

血中成長ホルモンの分泌と運動時刻

①
「
早
寝
・
早
起
き
」
で
始
ま
る
食
習
慣

食
生
活
が
乱
れ
た
子
ど
も
た
ち
は
増
え
て

き
て
お
り
、
心
身
の
健
康
と
発
達
に
も
影
響

し
、
し
か
も
、
体
力
も
低
下
傾
向
に
あ
る
。

育
ち
盛
り
の
元
気
な
子
ど
も
の
健
康
に
は
、

食
事
中
の
栄
養
素
の
働
き
だ
け
で
な
く
、

実IJ

運動前 運動後

8:00 
時

五
.
食
育
と
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム

図5

O 

つ
何
を
食
べ
た
の
か
、
楽
し
く
運
動
を
し
た
の
か
、
早
察
し

て
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
た
の
か
な
ど
生
活
習
慣
の
さ
ま
ざ
ま

な
面
が
関
連
し
て
い
る
。
し

か
し
、
核
家
族
化
や
共
働
き
家

庭
の
増
加
な
ど
社
会
環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
子
ど
も
の
孤
食

化
は
進
み
、
手
軽
な
外
食
や
調
理
済
み
食
品
な
ど
の
利
用
が

描
唱
え
、
保
護
者
が
子
ど
も
の
食
生
活
を
充
分
に
把
握
し
、
管

理
し
て
い
く
こ
と
が
困
難
主
状
況
に
な
っ
て
き
て
い
る
。

子

ど
も
の
夜
更
か
し
、
朝
食
の
欠
食
、
夜
食
の
常
食
な
ど
、
生

活
習
慣
の
乱
れ
は
親
の
生
活
に
も
問
題
が
あ
る
。

こ
う
し
た

状
況
か
ら
、
食
育
へ
の
期
待
が
全
国
各
地
で
高
ま
っ
て
き
て

い
る
。
「
早
寝
・
早
起
き
」
を
基
本
に
立
ち
返
っ
て
子
ど
も

の
食
習
慣
を
見
直
す
試
み
が
進
み
つ
つ
あ
る

知って得、時耐震学 @

②
早
い
時
期
か
ら
の
朝
食
習
慣
が
大
切

広
島
県
県
北
地
域
の
小
中
学
校
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
で

は
、
年
齢
と
と
も
に
就
寝
時
刻
が
退
く
な
る
傾
向
が
み
ら
れ
、

さ
ら
に
、
就
寝
時
刻
が
遅
い
児
童
生
徒
ほ
ど
朝
食
の
欠
食
率

が
高
く
な
っ
た
。
こ
れ
ら
の
調
査
か
句
、
小
中
学
校
の
よ
り

早
い
時
期
に
、
朝
食
の
大
切
さ
を
理
解
し
、
朝
食
を
食
べ
る

習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
、
生
涯
の
健
康
に
不
可
欠
で
あ

る
と
い
え
る
。
た
だ
し
、
朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
習
慣
を

身
に
つ
け
る
た
め
に
は
、
食
事
を
食
べ
る
時
間
が
な
い
、
食

べ
た
く
な
い
と
い
う
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
全
体

を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
、
も
ち
ろ
ん
朝
食
の
中
身
も
大
き

な
問
題
で
あ
る
。

③

子
ど
も
の
成
長
に
欠
か
せ
な
い
朝
食

一
日
の
始
め
と
な
る
朝
食
は
、
育
ち
盛
り
の
子
ど
も
に
と

っ
て
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。
健
全
な
発
育
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
学
力
や
精
神
面
の
成
長
に
お
い
て
も
朝
食
を

し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
不
可
欠
で
あ
る
。
平
成
何
年
度
の
文



泌
が
増
大
し
た
(
図

5
)
。
甲
状
腺
刺
激
ホ
ル
モ
ン
ヒ
成
長

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
は
、
夕
方
の
運
動
負
荷
に
よ
っ
て
著
し
く

増
加
し
た
。

こ
の
よ
う
に
、
運
動
の
実
施
時
刻
に
よ
っ
て
内
分
泌
代

謝
の
応
答
性
が
異
な
る
こ
と
か
ら
、
生
体
リ
ズ
ム
を
考
慮
し

た
運
動
指
導
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
体
力
づ
く
り
と
競
技
力

向
上
に
お
い
て
、
脂
肪
の
過
剰
摂
取
が
良
く
な
く
、
タ
ン
パ

ク
質
と
炭
水
化
物
の
適
正
な
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
た
食
事
が
大

切
で
あ
る
。

③
筋
線
維
タ
イ
プ
別
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム

筋
肉
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の
日
内
リ
ズ
ム
は
、
筋
線
維
タ
イ
プ

の
遣
い
に
よ
っ
て
異
な
る
。
ヒ
ラ
メ
筋
で
は
摂
食
リ
ズ
ム
に

連
動
し
た
典
型
的
な
白
内
リ
ズ
ム
が
認
め
ら
れ
た
。
ヒ
ラ
メ

筋
は
持
久
運
動
や
姿
勢
維
持
の
た
め
の
足
の
筋
肉
で
あ
る
。

急
速
な
運
動
に
課
し
た
緋
腹
筋
・
長
指
伸
筋
で
は
摂
食
に
よ

P<O.005 
「一一一一一一一一「

P<O.01 

一各被験者の運動前後の変化
. 全被験者の平均値±標準誤差

P<O.05 
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司

り
緩
や
か
に
上
昇
で
は
っ
き
り
と
し
た
白
周
リ
ズ
ム
が
認
め

ら
れ
な
か
っ
た
。

④
粒
食
と
粉
食
の
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
学
的
相
違

以
前
か
ら
、
試
合
の
前
の
最
高
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
づ
く

り
の
食
事
と
し
て
、
肉
や
胎
っ
こ
い
も
の
を
避
け
、
ご
飯
な

と
の
高
糖
質
食
を
と
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
て
い
る
。
そ
れ
は
、

筋
肉
運
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
糖
質
の
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
だ
か

ら
で
あ
る
。
こ
れ
を
カ

l
ボ
ロ
ー
デ
ィ
ン
グ
と
呼
ぴ
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
後
の
糖
質
摂
取
に
よ
っ
て
筋
肉
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
の

合
成
を
高
め
る
こ
と
が
出
来
る
。
同
じ
高
糖
質
食
の
米
で
も
、

ご
飯
(
粒
)
を
食
べ
た
場
合
と
粉
の
団
子
を
食
べ
た
場
合
と

で
は
、
運
動
能
力
に
差
が
生
じ
る
。
う
ど
ん
、
パ
ン
、
ス
ハ

ゲ
了
プ
ィ
、
マ
カ
ロ
ニ
な
ど
の
粉
食
よ
り
も
、
粒
食
の
ご
飯

が
、
筋
肉
の
パ
ワ
|
源
と
し
て
即
効
性
に
優
れ
た
ス
ポ
ー
ツ

栄
養
食
品
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。
粒
食
と

粉
食
の
実
験
食
を
そ
れ
ぞ
れ
食
し
た
女
子
大

生
の
最
大
殿
素
摂
取
量
を
調
べ
た
。
持
久
力

の
指
標
で
あ
る
最
大
酸
素
摂
取
量
は
、
粉
食

よ
り
も
粒
食
の
ほ
う
が
増
加
す
る
。
ま
た、

筋
持
久
力
の
指
標
で
あ
る
背
筋
力
も
粒
食
の

ほ
う
が
優
れ
て
い
た
。
競
技
前
の
食
事
は
粒

食
を
主
食
に
す
る
の
が
最
適
で
あ
る
。

運動前 運動後

18:00 
時刻

血中成長ホルモンの分泌と運動時刻

。

五
.
食
育
と
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム

図5

①

「
早
寝
・
早
起
き
」
で
始
ま
る
食
習
慣

食
生
活
が
乱
れ
た
子
ど
も
た
ち
は
増
え
て

き
て
お
り
、
心
身
の
健
康
と
発
達
に
も
影
響

し
、
し
か
も
、
体
力
も
低
下
傾
向
に
あ
る
。

育
ち
盛
り
の
元
気
な
子
ど
も
の
健
康
に
は
、

食
事
中
の
栄
養
素
の
働
き
だ
け
で
な
く
、
い

つ
何
を
食
べ
た
の
か
、
楽
し
く
運
動
を
し
た
の
か
、
早
察
し

て
十
分
な
睡
眠
を
と
っ
た
の
か
な
ど
生
活
習
慣
の
さ
ま
ざ
ま

な
面
が
関
連
し
て
い
る
。
し
か
し
、
核
家
族
化
や
共
働
き
家

庭
の
婚
加
な
ど
社
会
環
境
の
変
化
に
よ
っ
て
子
ど
も
の
孤
食

化
は
進
み
、
手
軽
な
外
食
や
調
理
済
み
食
品
な
ど
の
利
用
が

増
え
、
保
護
者
が
子
ど
も
の
食
生
活
を
充
分
に
把
握
し
、
管

理
し
て
い
く
こ
と
が
困
難
な
状
況
に
な
っ
て
き
て
い
る
。
子

ど
も
の
夜
更
か
し
、
朝
食
の
欠
食
、
夜
食
の
常
食
な
ど
、
生

活
習
慣
の
乱
れ
は
貌
の
生
活
に
も
問
題
が
あ
る
。

こ
う
し
た

状
況
か
ら
、
食
育
へ
の
期
待
が
全
国
各
地
で
高
ま
っ
て
き
て

い
る
。

「
早
寝

・
早
起
き
」
を
基
本
に
立
ち
返
っ
て
子
ど
も

の
食
習
慣
を
見
直
す
試
み
が
進
み
つ
つ
あ
る
。

②
早
い
時
期
か
ら
の
朝
食
習
慣
が
大
切

広
島
県
県
北
地
域
の
小
中
学
校
を
対
象
に
行
っ
た
調
査
で

は
、
年
齢
と
と
も
に
就
寝
時
刻
が
退
く
な
る
傾
向
が
み
ら
れ
、

さ
ら
に
、
就
寝
時
刻
が
遅
い
児
童
生
徒
ほ
ど
朝
食
の
欠
食
率

が
高
く
な
っ
た
。

こ
れ
ら
の
調
査
か
ら
、
小
中
学
校
の
よ
り

早
い
時
期
に
、
朝
食
の
大
切
さ
を
理
解
し
、
朝
食
を
食
べ
る

習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
は
、
生
涯
の
健
康
に
不
可
欠
で
あ

る
と
い
え
る
。
た
だ
し
、
朝
食
を
き
ち
ん
と
食
べ
る
習
慣
を

身
に
つ
け
る
た
め
に
は
、
食
事
を
食
べ
る
時
間
が
な
い
、
食

べ
た
く
な
い
と
い
う
問
題
だ
け
で
は
な
く
、
生
活
習
慣
全
体

を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
、
も
ち
ろ
ん
朝
食
の
中
身
も
大
き

な
問
題
で
あ
る
。

③
子
ど
も
の
成
長
に
欠
か
せ
な
い
朝
食

一
日
の
始
め
と
な
る
朝
食
は
、
育
ち
盛
り
の
子
ど
も
に
と

っ
て
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。
健
全
な
発
育
は
も
ち

ろ
ん
の
こ
と
、
学
力
や
精
神
面
の
成
長
に
お
い
て
も
朝
食
を

し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
不
可
欠
で
あ
る
。
平
成
何
年
度
の
文

知って得、時耐震学 @



部
科
学
省
「
教
育
課
程
実
施
調
査
」
に
お
い
て
、
朝
食
を
毎

日
と
る
子
ど
も
ほ
ど
学
力
テ
ス
ト
の
点
数
が
高
い
こ
と
が
示

さ
れ
て
い
る
。
朝
食
を
食
べ
た
か
ら
必
ず
成
績
が
良
く
な
る

と
は
一
概
に
い
え
な
い
が
、
朝
食
を
欠
か
さ
な
い
毎
日
の
生

活
習
慣
の
積
み
重
ね
が
子
ど
も
の
集
中
力
や
学
習
能
力
の
向

よ
と
相
ま
っ
た
結
果
と
考
え
ら
れ
る
。

一
日
三
回
の
食
事
の
中
で
、
と
く
に
朝
食
が
重
要
視
さ
れ
る

理
由
は
、
か
ら
だ
の
リ
ズ
ム
と
関
係
が
あ
る
。
体
温
、
尿
量
、

ホ
ル
モ
ン
分
泌
、
運
動
能
力
、
記
憶
力
な
ど
、
体
の
変
化
は

約
一
日
周
期
の
リ
ズ
ム
を
刻
み
な
が
ら
変
化
し
て
い
る
。
就

寝
前
の
食
事
か
ら
長
時
間
の
空
腹
を
経
た
後
に
食
べ
る
朝
食

〔
田
「

g
T
2
2
H
空
腹
(
『
g
一
)
を
断
ち
切
る

(σ
「

g
r
)
〕
の
刺
激

は
、
体
全
体
に
目
覚
め
を
伝
え
る
信
号
と
し
て
重
要
で
あ
る
。

一
日
の
リ
ズ
ム
を
も
っ
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
は
、
朝
に
ピ
ー

ク
を
示
し
、
燃
料
切
れ
の
体
へ
速
や
か
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補

給
す
る
準
備
を
し
、
そ
こ
へ
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
食
事
を
摂
る

こ
と
で
脳
を
活
性
化
し
、
活
動
力
も
高
ま
っ
て
い
く
。
ま
た
、

食
事
の
サ
イ
ク
ル
が
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
形
成
に
関
与
し
、

朝
食
の
摂
取
と
密
接
に
関
連
し
て
い
る
こ
と
は
確
か
で
あ
る
。

か
匂
だ
の
リ
ズ
ム
は
就
寝
時
刻
や
睡
眠
時
間
の
影
響
を
強
〈

受
け
、
子
ど
も
に
と
っ
て
重
要
な
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
就
寝
後

に
ピ
ー
ク
を
示
す
こ
と
や
、
就
寝
す
る
時
間
に
よ
っ
て
分
泌

量
が
変
化
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
。

④
睡
眠
不
足
が
肥
満
の
引
き
金
と
な
る

小
中
学
生
の
肥
満
者
の
増
加
は
食
事
内
容
だ
け
で
な
く
、

睡
眠
不
足
と
も
関
与
し
て
い
る
。

短
い
睡
眠
時
間
は
空
腹
感

を
促
す
グ
レ
リ
ン
の
分
泌
量
を
増
加
さ
せ
、
逆
に
食
欲
を
抑

え
る
レ
プ
チ
ン
が
低
下
す
る
た
め
に
過
食
の
原
因
と
な
る
。

ま
た
、
朝
食
の
欠
食
に
よ
っ
て
、
食
事
を
摂
る
と
き
に
消
費

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
(
食
事
誘
導
性
熱
産
生
)
や
基
礎
代
謝
が

低
下
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
効
率
が
悪
〈
、
太
り
や
す
い

体
質
に
な
る
。
つ
ま
り
、
早
寝
-
早
起
き
で
十
分
主
睡
眠
を

と
り
、
一
日
三
度
の
食
事
を
規
則
正
し
く
食
べ
る
生
活
習
慣

は
、
誰
に
で
も
で
き
る
無
理
の
な
い
肥
満
予
防
で
あ
る
。

⑤
季
節
の
変
化
に
配
慮
し
た
食
育

子
ど
も
の
成
長
を
考
え
る
場
合
、
年
間
を
通
し
た
季
節
の

変
化
に
よ
る
影
響
も
無
視
で
き
な
い
。

小
中
学
生
を
対
象
に
、

気
候
条
件
の
異
色
る

9
月
と
ロ
月
に
行
っ
た
身
体
状
況
調
査

で
は
、
気
温
が
低
い
ロ
月
に
な
る
と
、
体
脂
肪
な
ど
を
燃
焼

す
る
と
き
に
大
切
な
酸
素
を
運
搬
す
る
血
中
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン

は
低
下
し
、
体
脂
肪
率
は
高
く
な
る
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ

た
。
食
育
は
こ
の
よ
う
な
季
節
的
な
身
体
の
変
化
に
も
配
慮

し
、
生
活
リ
ズ
ム
の
大
切
さ
も
考
え
て
い
く
べ
き
で
あ
る
。

従
っ
て
、
時
間
栄
養
学
は
健
康
に
楽
し
く
生
き
て
い
く
た

め
の
栄
養
学
で
あ
り
、
今
後
、
特
定
健
診
、
ス
ポ
ー
ツ
栄
養
、

食
育
を
は
じ
め
、
多
く
の
公
衆
栄
養
学
や
臨
床
栄
養
学
の
分

野
に
大
き
く
貢
献
す
る
と
考
え
る
。

野菜は朝採り?それともタ摘み?

野菜は健康的な食卓に欠かせ立L、ものです。

この野菜、実は収穫する時刻によって栄養面、健康面て吻、なり遣いがあります。

例えば「ホウレンソウは朝採りがいいですか、それとも夕摘みの方がいいですか?Jと、講演

会などで皆さんにお聞きすると約90%の方が自信を持って「朝採りがいいに決まっているJr朝採りは新鮮でおいしい」と回答されま

す。残念ながら正解はタ摘みです。その理由は、野菜は太陽の恵み、つまり光合成によって、糖分やビタミン屯どを作ることがあげら

れます。早朝の5時に比べて夕方の4時以降なら糖分は倍以上、ビタミンCなら25%も多いのです。ところが4日間食べないて・そのま

ま置いておきますと朝採りのビタミンCはどんどん分解し、収穫時よりも4分の1まで減少します。しかしながら、タ摘みの方は半分以よ

残っています。

では朝採りがL円、とL、う科学的根拠はないのでしょうかつ実はありました。トマトなど実になる野菜はタ摘み

より朝採りの方が優れものです。日中、葉の光合成で作られた栄養素は、一部、夜の問に呼吸で消費され

ますが、ほとんどは葉から実の方に移行して貯えられます。つまり野菜を食べる場合、保存する場合のいず

れも葉もの野菜は夕摘みがよくて、実になる野菜は朝採りがいいことになります。野菜には、収穫時期にも

旬があるのです。

@ 知って得、時間栄鰐



食 による メタボ対策と季節病の予防

2008年度から特定健診・保健指導がスタート!

-...f病気でなければ太っていても大丈夫」はまちがい~

これまでの健診・保健指導は、糖尿病や高血圧、動脈硬化などに対して「ほぽ病気になってか

ら」の早期発見・早期治療が中心でした。 しかし2008年度からスター卜した特定健診 ・保健指導

は生活習慣病の予防に重点を置き、その原因となる肥満を 中心に高血糖、高血圧、脂質異常を併

発したメタボリツクシンドロームの予防 改善を目指しています(図 1)。メタボリツクシンド

ロームとその予備群は約6ヶ月間の保健指導の中で、保健師や管理栄養士、健康運動指導士 ら専

門スタッフの支援を受け、健康的な生活に改善されます。

広島県安芸高田市では市民の健康づくりを推進し、より成果のあるプログラムを検討するため、

200 7年度に特定健診 ・保健指導を想定した国保ヘルスアップ事業を行い、参加者に対する支

援内容の遣いとその成果を検証しました。

メタボリツクシンドロームとその予備群は支援内容の異なる3つのグループ(1 8 5ポイント、

260ポイント、 560ポイント:ポイン卜が多いほど支援内容が充実している)に分けられ、

6ヶ月間の保健指導を受けました。

その結果、ポイン卜数が多いグループ

ほど適正体重に向けて低下した人は多〈

(図 2)、腹囲も5cm以上減少した人が多

くなリました。

メタボリツクシンドロームの割合はど

のグループも減少し、改善傾向が認めら

れました。 また、ポイント数の多いグル

ープほど運動を積極的に取り入れており

健康に対する関心度も以前より高くなっ

たと回答した人が多くなりました。食生

活の改善目標を無理なく達成できた人は、

自分のレベルにあった 目標設定がされて

おり 、目標を半分以上達成できた人の70

%は、スタ yフのサポートがあったから

出来たと回答しました。 このことから、

簡単なようで難しい食生活改善の壁を乗

り越えるには、管理栄養士や保健師など

周囲のスタ yフのカが必要で、継続的な

支援を行うことは対象者の自信を芽生え

させ自主的な健康管理につながると考え

られました。

本事業の閉校式では、参加者がノぐネリ

ストとして6ヶ月間の取り組みと成果を発

直酔→|保健指導 l
w TPJ67 JMにす側 支媛

-値惨鎗畢を継続惇価

-個人のライ7̂ J旨イルとリ
スヲに合わせた絹漉
-行曲変容を促す指事
.結果を出す保.錨樽

本研究では、 '"異体的にどのような主憶を行えばよいのか? 一!を検討.今後の支爆

'"支媛内容の遣いによって成果はどれ程異なるのか?j計画に役立てる.
， -ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

図1:これからの健診・保健指導と研究の意義
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図2ポイント数の違いによる体重増減

表しました。失敗談や成功体験を共有することで、会場に集まった方々がみんなでがんばろうと

いう連帯感と健康への高い意欲に燃えているのを感じました。

200昨虚から特定齢 ・時間がスタート'9
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"， f病気・でなければ太っていても大丈夫」はまちがい~

jell
i-
-aaa可
a
E
1I
l

l
a--、11
3

これまでの健診 保健指導は、糖尿病や高血圧、動脈硬化などに対して 「ほぼ病気になってか

らJの早期発見・早期治療が中心でした。 しかし2008年度からスタートした特定健診 -保健指導

は生活習慣病の予防に重点を置き、その原因となる肥満を中心に高血糖、高血圧、脂質異常を併

発したメタボリ yクシンドロームの予防・改善を目指しています(図 1)。メタボ 1) "jクシンド

ロームとその予備群は約6ヶ月間の保健指導の中で、保健師や管理栄養士、健康運動指導士 ら専

門スタッフの支援を受け、健康的な生活に改善されます。

広島県安芸高田市では市民の健康づくりを推進し、 より成果のあるプログラムを検討するため、

2 0 0 7年度に特定健診 保健指導を想定した国保ヘルスアップ事業を行い、参加者に対する支

援内容の遣いとその成果を検証しました。

メタボ 1)ツクシンドロームとその予備群は支援内容の異なる3つのグループ(1 8 5ポイント、

2 6 0ポイン卜、 56 0ポイント ポイントが多いほど支援内容が充実している)に分けられ、

6ヶ月間の保健指導を受けました。

その結果、ポイン卜数が多いグループ

ほど適正体重に向けて低下した人は多〈

(図 2)、腹囲も5cm以上減少した人が多

くなりました。

メタボリ yクシンドロームの割合はど

のグループも減少し、改善傾向が認めら

れました。 また、ポイン卜数の多いグル

ープほど運動を積極的に取り入れており

健康に対する関心度も以前より高くなっ

たと回答した人が多くなりました。食生

活の改善目標を無理念、〈達成できた人は、

自分のレベルにあった目標設定がされて

おり 、 目標を半分以上達成できた人の70

%は、スタッフのサポートがあったから

出来たと回答しました。 このことから、

簡単なようで難しい食生活改善の壁を乗

り越えるには、管理栄養士や保健師など

周囲のスタ yフのカが必要で、継続的な

支援を行うことは対象者の自信を芽生え

させ自主的な健康管理につながると考え

られました。

本事業の閉校式では、参加者がノ守ネリ

ストとして6ヶ月間の取り組みと成果を発

表しました。失敗談や成功体験を共有することで、会場に集まった方々がみんなでがんばろうと

4 
慣鵬駒附病駒蜘のωBリJ7.?矧4γ階闘周化 l一一一一

官→(EZ

-値診鎗果を継続評価
-個人のライフス費イルとリ
スヲに合わせた指事
-行動変容を促す指事
.結果を出す保健指揮

本研究では、(具体的にどのような支媛を行えばよいのかっ !を検討。今後の支優

l支媛内容の遣いによって成果はどれ程異なるのかっ i計画に役立てる。

図1これからの健診・保健指導と研究の意義
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図2ポイント数の違いによる体重増減

いう連帯感と健康への高い意欲に燃えているのを感じました。

200時度から特定健診保健闘がスタート 9



33 

栄養教諭の配置状況

栄養教諭とは、 2005年 (平成17年〉に導入された新しい

教員制度です。

栄養士・管理栄養士の資格と教師の資格ちあわせもつ栄養教

諭は、食育のスペシャリストです。

導入された2005年度には、全国でも34名しか配置されて

いませんでしたが、 2008年度 (平成20年度〉に

は1886名が栄養教諭として子どもたちへ「食の

大切さJ I食べることの楽しさJ I食に感謝する

こと」を指導されています。 261

食育をになう栄養教諭の配置人数は都道府県に

よりまちまちで、各自治体の力量に任せられてい

るのが現状です。

広島県では、 10名の配置となっており、全国的

に男てもかなり値い状況です。食育を充実させる

ためには、今後増員していくべきだと考えます。

子どもだちへの食の指導を浸透させるためにも、

企業・団体・自治体が一丸となって、取り組んで

いくことが大切です。

本来は、 「健康への自立」を考えると、すべて

の小中学校に栄養教諭が配置されるべきです。
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データ出典:文部科学省(平成20年4月1日現在)

@ 精舗の配置状況



ぼ高県内 vで食育に取り組んでいる企業・団体のみなさまをご紹介します!

三次市の取り組み「ちゃんと食べるといいことあるよ。」
市民の皆さんが食育への関心を高め.健全な食生活の実践カを身

につけてもらうことャ旬の食材をふんだんに取り入れたメニューを活用し

身近に地産地消に取り組んて・いただこうと食育出前講座を行なってい

ます。保育所や幼稚園へ出向いて，子どもたちと一緒に調理をしたり.

食育の誌をします。「キッチンカーJ仁子どもたちは大喜びです。「キッチ

ンカーJを通して.子どもたちが食育への関心を深めてくれたらいいな。

(食育出前講座内容例).rエコ・クッキングJ"食をとおした地球への思いやり(環境)を考えよう.rサパイバルクッキングJ.ー災害が起きたときでも.工夫して食べるカを身lこっItょう
.r男性の料理教室J/r句の食材で料理を作ろう」
.r自分で作ろう朝ごはんJ/r魚をさばこう」.r幼児クッキング~料理を五感で体験しよう」
ー箸の持ち方道具のマ yチングゲーム味のあてっこクイズ.r伝統料理，郷土料理を作ろう」
.r食育についてJ/r食事バランスガイドについて」
.r手作りおやつJ/r腫乳食J/r妊娠時の食事の摂り方」など

夏休み子ども食育講座「自分でつくろう!朝ごはん」
子どもたちが.朝食を食べることの大切さを知り、毎日食べるようにつなげること。また.

調理することの楽しさを知リ、自らが朝食を用意するカを身につけることを目的に.夏

休みに小学生を対象の食育講座「自分てeつくろう朝こliんJを9会場のべ164人の
参加てe行ないました。

妊産婦レシピ

実習メニュー

.桜えぴと大豆のごはん

.旬の野菜入りそうめん汁

.ひじきとアスノ古ラのスクランプルエ・ノグ

.うさぎりんご

.牛乳

母子手帳交付時に「食育だより」を妊婦さんに配布しています。妊娠期の

食事の摂り方や旬の食材を使ったレシヒを紹介しています。また.栄養相

談を随時受けています。

離乳食講座
「離乳食講座」では乳児の発達にあわせた離乳食の進め方や貌からの

取り分けて・簡単に作る方法を指導しています。また.保護者同士が一緒

に作ることで親睦を図ることも目的にしています。

育児サークル
育児サークルでの出前講座は.楽しみながら親子で一緒に料理を作ったり.手作りおやつのデモンストレーションなども行

わっています。 自分で作ることを通して「食Jへの関心を高めることや食べるカにつなげることがて・きます。

元気なひろしま師団 @)



いっしょがおいしいね。団らんを応援します
湯気とともに広がるこうばしい香リ ー・広島名物ーお好み焼に欠かせtぃ存在、オタフクソース。 2008年6月に

は、 「お好み焼を囲む笑顔と団 らんを 、日本 じゅうに世界に広めたいJとお骨子み;廃館 rWoodEggJ をオープン

しました。 ネーミングは、地球環境への思いを rWoodJて・表し、お骨子み焼の材料で

ある卵の rEggJ をあわせて rWoodEggJに。 ここで、たくさんの笑顔と団らんが生

まれることを願 って います。

お好み焼でスポーツ栄養を考える!?

~広島スポーツ栄養セミナー@WoodEgg/2008年8月22日~
県立広島大学 ・広島女学院大学・安田女子大学の皆さんが中心となり、開催した

このセミナー。 !日 3食の食事は、心身の体調管理と激しい活動の原動力となり、

トレーニング 練習の効果を高めてくれます。その考えをもとに、体力と競技力

のアップにはいつ何をどれくらい食べると良いかを一般市民に分かりやすく説明。

最後には、お好み;廃の試食も行われ、会場は大いに盛りよがりました。

• r勝つためのスポーツ栄養学」
加藤秀夫 (県立広島大学教授)

• r強 くなりたいなら食べろUJ
水上真梨子 (県立広島大学).rストレ yチでケガ千防」
鍛島秀明 (県立広島大学)

〉〉当日の様子をダイジエストでご紹介11

オイム#-zAスホーツ栄養を考えた、お

好み焼のト・ノピンク.を紹介。

栄養素の働きなどの解説も

行われました

企おなじみのお好み焼も、トyピングを工夫することで

スポーツに理想的なメニューになるのです

4お好み止尭を
試食する参加

け人!

市民いをこめァー 圃圃・・ ~...t:厄B'4-. 者の皆さん
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ピも今回の広島スボ-':;栄養セミナーて'(.;t、広島名物のお好み焼を とカ一プフ円ルア竹ンパてでeす。幼軌Lい、k頃刷頁財申、らMカ一プ， ‘ぜ~I. .， 

ノ

'γ 題材に、栄養と運動の大切さをレクチャーLました。 ポーツをするのが好きであり、そこから栄養学を学びたいと忠、¥現 す

ー 参加者の声として、「このようなセミナーをもっと積極的に行ってほし 在に至りますロ • I 、」、「準備運動に今日のストレyチを取り入れた、、Jなど、皆さんの

. スポーツ好きな一面が伝わってきました。

. 広島県は中国四国地区で唯一、プロのスポーツチームが活躍

. しています。そのプロチームが、サyカーと野球て・す。サンフレYチェ

. 広島はJl復帰に向けて独走中で、広島東洋カープはブラウン監

県内にプロスポーツチームがあるとL、うことだけで、自然とスポーツ . 

(運動)好きにする効果と連帯感が生まれると私は思います。 i窒 • 手の頑張る姿を見ることやチームを応援することで、自分自身もス . 

ポーツに興味を持つはずて・すそこから子ども達は大きく成長してス . 

ポーツ選手になる夢を描き、大人遣は健康を維持するために運動 . 

. 督3年目の集大成において、若手とベテランの融和により、 10年 を始めようと思うのではないて・しょうか。 I・.)~りのAクラスに向けて大健闘しています。 クライマ yクスシリース・進 単なる勝負としてだけではなく、県民に元気を与えるためにも、選手 . 

. 出にむけて、広島市民球場ラストイヤーと重なり、チームもファンも 達は頑張ってほい、です。 I

. 近年にない盛り上がりを見せています。私も物心がついてからずっ 司会進行細原浩平 .

-----------------------------------一滴一和平時三入で土 オタフクソース株式会社3見T口コつ干733-867仰7河O 広島市 西区商 エ日セン万ル夕ト一汁巾臥4..，.， ~ T花EL仁:082一-27切7-斗引7引11什1(αイ代t勺) ホ一ムペ一ジht↑↑巾p杯ν.プ/υ/www肌削，0↑阿ofωuk川U瓜 jp/
@ 元気なひろしま応援団!



-・圃圃・・

三原市立三原小学校
元気いっぱい 11牧場見学(3年生)
三原小学校の 3年生89名と教職員 5名で.安芸高田市にある'やま

ね牧場"へ見学に行きま Lた。
田んぼの広がるとても素敵なところて・した。牧場の丘から眺める景

色は最高で.空気もと ってもおいしかったて・す。

吉耳やり.搾雪しなどの世話があり . 1年中休みはありません。大変な

作業をされているのですね。その作業があ って.私たちは牛乳を飲む

ことができています。牛乳を残さないように飲もうと思います。

夏休み親子料理教室

夏季休業中を利用して，食生活改善推進員さんから地域の産物を活用

した郷土料理について学習 Lました。メニューは、たこめし、夏野菜の
旨煮、そうめんうりのなます、貝汁、ゴーヤジュースでした。

たこのねめりは、塩がよいと言われるが、からくなるので、山市、の方

がよいことなど、地域の方から教わることで、様々な調理の工夫も学習

することが出来ました。夏休みのよい思い出にもなりました。

郷土の産物“たこ"についての学習(5年生)
農林水産謀、漁業共同組合の協力により.たこの事について詳しく

話を聞かせていただいたり、実際に船に乗って、産卵場所となるたこ

つぼを沈めたり、たこっぽ漁の様子を見せていただいたりしました。

たこ料理を味わいました。

こどもたちは、水揚げ量の多い地域の産物であるたこについて詳し

く知る事が出来ました。

圧原市立西城小学校
地域に根ざし定食育ぬ取り組お

本校は、昨年度文部科学省の「地滅に根ざした学校給食の推進事業」の指定を受け、学校教育活動全体

の中で計画的 組織的に家庭や地域のみなさんと連携しながら食育の推進に取り組んできました そし

て、今年度もひき続きめざす子ども像を「ふるさとの食文化に学び、心豊かで健康的な食生活が実践で

きる子J とし、児童が食育で学んだことを自分の職生活に生かし、 J、るさと西城を誇リに思う気持ちを

育み、健康で心豊かな人生を送ることを目指 Lて取り組みを進めているところです。昨年度の取り組み

を紹介します。

オリジナル井をつくろう 11 (3年生総合的な学習の時間)
① ヒパゴン井の考案者の方をゲストティーチャーとしてお迎えし、ヒパ

ゴン井を作りま Lた。

②西城の特産品を調べました。

しいたけ、 ゴギ、広島牛、 リンゴ、ホウレンソウ・・・

③栄養教諭のアドバイスでオリジナル井の案を考えました。

@考えたオリジナル料理を発表し、ゲストテ ィーチャーからアドバイス

をいただきました。 企栄養教諭との相談の様子

⑤改良しオリジナル井を作りました。

給食「ヒナゴン井」誕生 11 
3年生の考案したオリジナル井から、 広島牛やほししいたけ、かんじめ
ホウレンソウ、ヒパゴンねぎなど、西城の特産品をたっ .l、り使った、給

食「ヒナゴン井」ができました。

3年児童の感想より
自分たちが考えたオリ ジナル井が給食になってうれしいね。

このような取り組みの中で、児童の食に対する意欲・関心が高まり、学

.オリジナル井を作る様子 |んだことを生活に生かそうとする児童が育ってきています。

元気なひろしま応回! @)



安芸高田市高宮中学校
明日の親となる中・高校生を対象とした子育て講座ト

全県的において、食教育の見直しlこついての取り組みが推進されてきています。また、本校においても、食生活と

学力体力との関係を明確にし、「食」そのものが生きるカの基盤となるような取り組みをPTAと連携し教育の柱とし
ています。

特に中学生期における子どもの食生活はファーストアードに代表されるように、必要な栄養素が十分に摂取できて

L 、ないとL寸現状があります。

本講座ではその課題に対し食生活のあり方考えるとし、特に栄養価を考えた弁当づくりの実際を保護者対象に講

演、研修会を実施しました。

食と健康のよもやま話
朝食抜きと体質との関連性

食物の持つ栄養価と組み合わせについて

疲れやすい体質とその改善方法について

体質と食事の因果関係について

栄養価を考えた愛情たっぷり手作り弁当

弁当に必要な熱量について

弁当に入れる食材について

栄養価のバランスについて

.、3
.宗宅島市{i¥&困 01 お弁当づくりのコッ、彩りの中の「黒」の食材は何ですか?

A1.ひじき、わかめなどの海藻類やこんにゃくなどです。
02お弁当用に食材を冷凍保存していますが、栄養面てーはと'うなのてeしょうか?

A2.家庭用の冷蔵庫では、栄養価は期待できないでしょう。

山口県光市大和中学校

大和中学校て1;1、毎年「食育講座」を行っています。

20年度の食育講座のテーマは「朝ごはんの大切さを考えよう」、料理教室は「夏

野菜しっかり朝ごはんJでした。

|朝ごはんの大切さを考えよう|

平成20年7月に実施した食育に関するアンケート結果では、生徒、保護者の約1

劉の人が朝食を「ほとんどとらなL、」と回答していることが分かり、「主食」 ー「主菜」

「副菜J. r汁物/飲み物」の4つがそろった食事の大切さを資料に基づいて説明が
ありました。イラストや写真を交えた楽しい内容で、明日からでもはじめられそうなもの

て。した。

その後、簡単に野菜がしっかり摂ることのできる朝ごはんレシどを元に料理教室が行われました。

① 元気なひろしま雌団!

f 
く参加者の思想より>

1たかんたんで楽しかったです。

交よくわかる楽L¥、教室でした。

メニュー
食青しそごはん

1缶、i、わふわたまご

女オクラとツナのあえもの

カミネストローネ風スープ

カフルーツヨーグルト

女ピ マンとじゃこのいためもの

交野菜を朝食にプラスしていこうと思いました。

食朝食の大切さがわかり、参加してよかったと思います。

食また食育講座があれば参加したいと思う。

会去年も参加したのてaすが、いつも楽しみにしています。



ニッコーオートメーション株式会社
大手メーカーに依存しない地域資本による地域密着型iDC(インターネットデータセンタ一、 愛称、

二 ELGASSO)サービスを備後地区で初めて開始し、事業者向けだけでなく個人向けにもシステム

の一部を開放しています。

.スポーツチームのサポート事業
自社のIT技術を活かし、スポーツに親しむ方のコミュニケーシ

ョンづくりをサポートするサービスを予定しています。特に少

年少女のチームへのサポートにはカを入れており、女子サ yカ

ーチームのスポンサードや、県内の女子サッカーチームを招い

たGSSOLECUPを2度開催しています。

.スポーツ少年少女に食の大切さを11
ホームページを通じて 、 スポーツ技術のレベルア ップやコンディション調整に大切な食に関する情報提

供も行う予定です。このコーナーでは、管理栄養士のサポートのもと 、 スポーツ栄養に関する情報の提

供やスポーツ栄養を考慮、したレシピの紹介等を行います。

.詳しくはこちらを・.. G ASSOLE! (URL : http://www.gassole.co.jp/) 

今後もこれらのサービスの継続・発展につとめ、スポーツ
に励む方々の健康やレベルアップをサポートしていきたい
と考えています。

司持活相場開rd
子と毛か局前年寄り幸吉健康ザポート

~毎日向ごI~ h.に栄嘗τ弓ス~
噛むカや飲み込む機能が低下したお年寄リiこl.i、ムース食やソフト食、トロミ付きの飲料などがあります。従来の介護食のイメージ

を一転、見た目も味も改良されたソフト食で、楽い、食事が実現します。また、糖尿病でも安心して食べられるカロリー調整ビスケyト、

腎月世病の方にオススメのたんぱく質調整ごはん、貧血予防の鉄分強化ゼリー、カルンウム強化のたまごボーロなど、栄養不足を補う

ための商品を多数とりそろえ、子どもからお年寄りまで、家族みんなの健康をサポート致します。

広島をごろにニユt左ニ・・2シ古在宅合護毛支援し幸司 1
在宅での介護食にお困りではないて・すか?栄養機能食品介護食流動食をご家庭に

宅配致します。カタログやインターネットて・こ.注文くださ、、。また、広島そごう地下一階への出

庄が決定しました!せ・ひご利用くださL、。

祉長かよう一言
時代が今何を求めているのか、これか匂何が必要とされるのか、お客様の声に耳を

傾け、喜んて・いただける商品をいち早〈提供したいと思っています。現状に満足するこ

となく、新L¥、ものを骨lるというチャレンジ精神を持って、今後もますます新商品の開発

に励んて・ま、、ります。近日オープンの広島そごう庖もよろしくお願い致します。

取材メモ
常に新L¥、ものを求め前へ前へと進んでL喝会社だと感じました。型にはまること立〈、

柔軟なアイデアを実現されていることにとてもワクワクしました。心酉井米田)

@ 元気なひろしま問団!

本社

取材安田女子大学管理栄養学科
酒井愛辛米田知加

広島県大竹市晴海二丁目10-45
TEL.0827 -57-7233 FAX.0827 -57 -7139 

通販専用フリーダイヤル

0120ー723-317
オンラインショップ

http://www.ishizue.com/kurimoto/ 

進徳女子高等学校食育デザイン科
.まだ2年自の新L¥、学科。

・調理師免許が取得でき、和食 ー洋食ー中華 ・集団調理などに就職できる。また、栄養士やノ4ティシエをめざして大

学長豆大専門学校へ進学し、食のスペ‘ンャリストとして社会に貢献て・きる。

.食育として大切な、食べること・作ることだけでなく、食の安心ー安全および地産地消を学習することができる。

Tr食べること」と「作ること」の大切さを学ぶ

企食事での挨拶・マナーなどを習得する

OoOoOOOoO 
授業内容 O食文化概論 O衛生法規 O公衆衛生学 O食品衛生学

O栄養学 O食品学 O調理理論 O調理実習

-炎の調理で五感を研ぎ澄まそう!
全国親子クッキングコンテスト開催

炎で作った料理はおいい、もの。それは、単に味がおいい、とL、うだけ

ではなく、炎を使った料理は、味覚視覚-聴覚臭覚触覚、五感のすべてを使う体験です。五感

を研ぎ澄ますことのできる“炎の料理"は、食育においても重要な役割をはたしていると言えます。

全国の都市ガス事 業者で1;1、家庭内で自然に食育を体験する機会として、「全国貌子ク yキン

グコンテストJを昨年から開催しています。作ること、食べることてー家族のコミュニケーションがとれ、家

族で料理することの楽しさが伝わる「わが家だけの“あったかメニュー"Jをテーマに、全 国を8ブロック

に分けて地区大会を実施。審査委員長に服部幸庭先生をお迎えし、 2008年3月9日(日)に東

京で全国大会が開催されました。

今年度以降も引き続きコンテストを開催し、より多くの親子に、食材を選ぴ、炎を

イ吏って楽しく調理する機会をご提供してまL、ります。

.ホームページで「食育知っ得クイズ」実施中

ド蝿盛岡目司~圃|

、ム，

一--=--
0・.t:IJ? '荒田
。.健鏑ヲ・クイズ

..に圃，るイベント@ご8"
，何'.裏唾-:".'胃、の.... 晶ゐ
噌 刊 珊子弘ども苧緬'"ます.

(社)日本ガス協会中国四国部会ホームページ「食育長ロっ得クイズJ

h↑↑p:/ /www.14ne↑work.com/shoku/ 

子どもさんだけてーな〈、大人のかたて・も「へえと思うような豆知識

があるかもしれませんよ。一度、チャレンジしてみませんか?

一広島刀ス 当社ホームページURL
http://www.hiroshima-gas.co.jp/ 

元気なひろしま時団 @)
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通販専用フリーダイヤル

0120ー723-317
オンラインショップ

http://www.ishizue.com/kurimoto/ 

進徳女子高等学校食育デザイン科
.まだ2年自の新L¥、学科。

・調理師免許が取得でき、和食 ー洋食ー中華 ・集団調理などに就職できる。また、栄養士やノ4ティシエをめざして大

学長豆大専門学校へ進学し、食のスペ‘ンャリストとして社会に貢献て・きる。

.食育として大切な、食べること・作ることだけでなく、食の安心ー安全および地産地消を学習することができる。

Tr食べること」と「作ること」の大切さを学ぶ

企食事での挨拶・マナーなどを習得する

OoOoOOOoO 
授業内容 O食文化概論 O衛生法規 O公衆衛生学 O食品衛生学

O栄養学 O食品学 O調理理論 O調理実習

-炎の調理で五感を研ぎ澄まそう!
全国親子クッキングコンテスト開催

炎で作った料理はおいい、もの。それは、単に味がおいい、とL、うだけ

ではなく、炎を使った料理は、味覚視覚-聴覚臭覚触覚、五感のすべてを使う体験です。五感

を研ぎ澄ますことのできる“炎の料理"は、食育においても重要な役割をはたしていると言えます。

全国の都市ガス事 業者で1;1、家庭内で自然に食育を体験する機会として、「全国貌子ク yキン

グコンテストJを昨年から開催しています。作ること、食べることてー家族のコミュニケーションがとれ、家

族で料理することの楽しさが伝わる「わが家だけの“あったかメニュー"Jをテーマに、全 国を8ブロック

に分けて地区大会を実施。審査委員長に服部幸庭先生をお迎えし、 2008年3月9日(日)に東

京で全国大会が開催されました。

今年度以降も引き続きコンテストを開催し、より多くの親子に、食材を選ぴ、炎を

イ吏って楽しく調理する機会をご提供してまL、ります。

.ホームページで「食育知っ得クイズ」実施中

ド蝿盛岡目司~圃|

、ム，

一--=--
0・.t:IJ? '荒田
。.健鏑ヲ・クイズ

..に圃，るイベント@ご8"
，何'.裏唾-:".'胃、の.... 晶ゐ
噌 刊 珊子弘ども苧緬'"ます.

(社)日本ガス協会中国四国部会ホームページ「食育長ロっ得クイズJ

h↑↑p:/ /www.14ne↑work.com/shoku/ 

子どもさんだけてーな〈、大人のかたて・も「へえと思うような豆知識

があるかもしれませんよ。一度、チャレンジしてみませんか?

一広島刀ス 当社ホームページURL
http://www.hiroshima-gas.co.jp/ 

元気なひろしま時団 @)



JA三次
食農への取り組みについて

ちゃぐりんキツズクラブの活動
農業体験を通 Lて自然と .l‘れあい、食と撲の大切さや命との関係の深さを学び、農業に対する理解を深めてもらうとと

もに、地域の方とも交流を行うことを目的と Lて活動しています。参加募集のチラ

シを学校を通じて配布 Lたリ、学校の総合授業の中で取り組んでいただいき、また、

地域の行事や自治連合会と同時開催しているところもあります。

く主な活動内容〉

米づくり 田植え・収穫 餅っきのカリキュラム

大豆の植付け・栽培 収穫 豆腐づ〈りのカリキュラム

そ(iの植付け 栽培収穫 そ(.1打ちのカリキュラム
ーさつまいもの植付け 収穫祭

ー花の栽培、環境美化活動

ー都市と農村の交流

くJA三次に寄せられた子どもたちの感想より〉
会ちゃぐりんを読んで、いろんなことがわかりました。サトウキビや米のことがわ

かりま Lた。料理のことで、もの Lりになりました。
食料理の記事が多いのでわたしは、とてもさんこうになりま Lた。おばあちゃんも

行きなので見ています。
食野菜を食べないといけtいことをとてもおもしろく 7 ンガにしているところなど
がとても楽しいです。

ちゃぐりんとは…Child<子と'も)+ Agriculturec農業)+Greencみどり)からうまれた造語です
ちゃぐりんとは、 JAグループの子ども雑誌です。小学3年生が使用する漢字を基準に使用 L、漢字にはJ、りがなをつけて

いますので、小学生であればどなたても読むことができます。また、家族の方ヒ一緒に読めるような工夫を Lてい主す

.A、三次農業協同組合

.A、ぷ五込 地産地消の取組みについて
hllp:/ /www.Jo-hlroshlm口JP 

広島県は、瀬戸内海の沿岸島しょ部から中国山地をはじめとする中山間地主ままで、地域ごとの気象条件にあわ

せた農業を展開してきました。沿岸部て・は、温暖な気候を利用した柑橋や園芸作物の栽培を、中山間地域では稲

作を中，'-.，:に畜産なども行われてきました。

しかし、さまざまな農畜産物が生産されてきたにも関わらず、 広島県の食料自給率は2396で、 消費される食料

の約80%は県外産もしくは国外産ということになります。

そこで、考えられるようになったのが 「地産地滑」です。ひと昔前では、地元で採れたものを地元で食べると

いうことは当たり前のことでしたが、 「食のグローパル化飽食化の進展低価格堵好Jの中で、輸入農産

物も港加し、産地と消費者の距離はどんどん速くなってきています。

生活が豊かになり、いつでもどこでも食べたいものが手に入ること

は、われわれの生活をより快適なものにしましたが、便利;うと手軽さ

を追求するあまりに、食と農がかけ離れたものとなっています。

人々が暮らす地域とそこで採れる農畜産物は、深L、かかわりをもっ

ていましたが、いつの問にか忘れ去られようとしています。食の安

全・安心の問題や世界的な食糧問題、さらに環境や文化の面から、 今

改めて 「地産地消」の重要性が見直されています。

そこで JAグループ広島では、地産地消を実践する場所として、県
内 13 J Aにファーマーズマーケァ卜(農産物直売所)の設置をすす

めています。 また、広島県とJAグループ広島は、 「ひろしま地産地消

推進協議会Jの活動を通じて、広島県内産の新鮮で安1":':なものを「手

軽に買いたL、!食べたい!Jという期待に応えるため、都市部のス-

/'~ーマーケ γ トに地産地消常設コーナー「ひろしま菜. SJの設置を

すすめていますので、是非お立ち寄りください。

.A.JAグループ広島地産地消 MAP

h付p://www.Jo-hlroshlffio.JP/sonchoku/ 

元気なひろしま雌図 @)



健康セミナーを開催!(2008制月18日東部青果市場にて)

『マスコミでは語れない食のウソ・ホント』県立広島大学 教授加藤秀夫

『食の大切さ~句の食べものと健康"'J 広島女学院大学講師市川知美

広島東部市場運営協議会では、毎年、職員研修の一環としてセ

ミナーが開催されています。今年は、食と健康に関するセミナ

ーが行われました。会場には40名を超える参加者が集まり 、実

験やクイズを交えた講演にメモを取りながら熱心に聞き入って

、ました。講演では、旬の食材を摂ると栄養的にも経済的にも

優れていることや、野菜や果物に含まれる栄養素とその働きな

どについて話しがあった後、朝食を食べることの大切さや生活リズムと健康の関連性などにつ

いて身近な話題を取り上げながら和やかな雰囲気で進められました。大根の消化酵素の実験や

野菜の収穫は朝採りかタ摘みかとい ったクイズでは、予想外の

結果に会場からどよめきが起こることも。食育や地産地消、食

の安全・安心など食に対する消費者の関心が年々高まる中、食

材を販売す る側の意識も向上しています。食材を扱う仕事だか

らこそ、職員一人ひとりが食の大切さを意識してほし L、。これ

からは大学と協力していくことも必要と締めくくりました。

広島東部市場運営協議会

南区の食"風土"を考える会を立ち上げました
南区の高齢者の皆さんに、食事をおい L<食べていきいきと元気に暮らしていただきたいとの忠L、から、実行委員
会「南区の食風土!を考える会~高齢者がおい L<食べるための環境づくり ~J を立ちょげました。

o r南区の食"風土慣を考える会」の立ち上げに至る経緯
平成 18年度に、 「高齢者の食支援ネ y トワーク情報交換会」を開催しました。
その中で、地域において高齢者の食に関わる様 q な人 q が協力 Lて、人生の大きな楽 Lみの一つである食に関する情報

を共有 L、高齢者の皆さんが元気で過ごせるような食の環境づくりへの取り組みが必要との意見が出ました。

o r南区の食"風土.を考える会」の立ち上げ
情報交換会での意見を受け、ボランティア活動をされている方々や地域包括支援センター・介護関連施設・飲食事業者

ー学識経験者などが集まって 、高齢者の皆さんがおい L<食べるための環境づくりに取り組むために、実行委員会「南

区の食"風土を考える会Jを立ちょげました。

or南区の食"風土"を考える会Jの活動
南区の食風土を考える会では、地域全体て・高齢者の食を支援するとともに、地産地消、郷土料理など、地主主の食風土

も視野に入れた取組みを行っています。

①お手軽メニュー集の発行

簡単手軽でおい L<バランスのとれたメニューを収載した「お手軽メニュー集」
を発行 LまLた。希望者に配布するとともに、南区役所ホームページでも紹介し
ています(ダウンロードも可能です)。料理を作ったことのない方も、身近かな

食材で簡単に調理ができますので参考に Lていただきたいです。

②料理教室の開催

料理初，心者の方を対象に、地主主で料理教室を開催 Lます。一度も包丁を握ったこ
との屯い方でもご安心くださ、、。栄養士やボランティアが Lっかリサポート し、
みんなで楽しく料理をする教室です。

この他にも、高齢者の皆さんが集って食べる場所づくりなど、いろいろな活動を行っていきます。

「南区の食風土を考える会」では、食を通して高齢者の健康づくりのお手伝いをさせていただきます。

@ 元気なひろしま闘団!

「南区の食"風土'を考える会J 事務局 広島市南保健センター健康長寿諜

電話(082)250-4108



株式会社ウェJレウェJlノ
株式会社ウエルウエルは、広島県株式会社の子会社として発足しました。
「良い、健康である」という意味のrwELUと、 「泉、汲み出す」という意味のrwELUを
組み合わせ、健康でより良い明日のためのサービスを泉のごとく汲み出すことを象徴しています。

く保健福祉グループ〉
・特定保健指導の実施・教材販売

・介護予防事業の実施
・健康教室・地燭リーダー育成教室の実施

・健康管理システムの販売
・保健福祉医療の調査計画.策定

く介護事業グループ〉
・福祉レンタル・販売

・在宅介護支援住宅政修

“ゐ
干733-u83
広島市西区商工セン!k-3-4-2
(広島県薬業様式会社内)
TEL: (082) 277-・7719
FAX: (082) 277-7841 
E-man: well由well@kenyaku;∞jp

園周抽 あす

-. v 

f 

境 と闘 継 の未来をめざして
日 -IJ<;;!;; 広島県環境保健協会は「コミュニティ(地域社会)にますける公衆衛生、

/ 

¥ 

環境保全の向上Jを使命に活動しています。

財団法人広島県環境保健協会
。地域活動支援センター
.広島県地区衛生組織代表者会議の運営

.地域リーダの育成・養成

(テーマ別 ・対象別研修会の実施など)

.地域活動支援基金活用事業

u東境啓発ポスター標語コンクールなど)
.環境と健康の学習ルームの運営など

。脱温暖化センターひろしま

(広島県地球温暖化防止活動推進センター)
.脱温暖化の啓発

.地球温暖化防止活動推進員の養成

。健康科学センター
.人間ドック

.地域ー職域学校の健康管理

.生活習慣病予防支援事業など

。企画開発センター
・新規事業の開発

.環境コンサルタント

.生物調査事業など

。環境生活センター
.環境質検査分析

.建設工事材料試験

.輸入食品の検査など

など

¥"，， ) 
¥ O ノ

抱害訴仏 ・--
昨..ζ号払

市町公衆衛生推進協議会

。志らゆる主体の連携による脱温暖化のま

ちづくり

。生活習慣病の予防と「健康ひろしま21J
に基づく鍵康づくり
.新ー月見燈道場

.食のチJ..'yク事業「カルシウム編Jなど

。生活空間の美観の確保と快適な環境づくり
.アドプトNETひろしまなど

。環境学習・健康学習の学社融合的取り組み

。家庭ごみの減量とリユースとリサイクル
.祭りのごみタ.イエyト作戦など

。コミュニティ組織の拡充

5LZT広島君 境保健協会
広島市中区広瀬北町9番1号
TEL(082)293-1511附 FAX(082)293-1

元気なひろしま闘団 @)



食事は心の栄養

1 .食事を通して生活のリズムをつかむ

2.食に自立性をもたせる
自分が食べたい量を自分で決め、先生に伝えて盛り付けて

もらうようlこしてL、る

3.食事マナーやしつけを身につける

4.食感覚を身につける
食べ物がどのようにして採れるかを知り、自然界への関心を

高めるとともに、食べの野の味や食べた感覚を認識できるよう

にする。

5.集団生活への適応を図る
同年代の仲間と一緒に食事をすることで、「食べてみょうかなJI食べたいな」とL寸気持ちを育み、協調性

や社会性も養われる。

6.食べることの楽しさや喜びを知る

7.子育て支援活動
幼稚園を開放して、未就園児の親子を対象にじくンビルームJIお母さんと子どもの絵本&食育のひととき」

を開室している。

取材協力・ほうりん東野幼稚園

神田山荘『楽しい食と健康づくり教室』

広島原爆被爆者療養研究センタ 神田山荘では、施設を利用されている方を対象として、 『楽し

い食と健康づくり教室』を年4回にわたって開催しています。

管理栄養士とレストラン料理長のコラポレーション
この教室は、管理栄養士による食に関する講演を聴いた後

に、神田山荘内にあるレストラン神田山の料理長による美

しく おいしい料理を食べていただくという充実した内容

で行っています。

句や参加者のニーズを考えたテーマ
季節に合ったテーマや参加者がま口りたいと思っている情報

圃

を盛り込んだ教室に工夫しています。 レストランのメニューには匂の食材をたっぷりと取り入れ

て、季節感のある食事を楽しんでいただけます。

これまでのテーマ
.暑い夏への準備をしましょう!夏ノくテを予防する食事

・食欲の秋・ -季節のリズムを考えた食事で肥満を予防 1

・骨太の秘訣!けがを予防するための食事とは!

。春日民暁を覚えず!睡眠の質を良くする食事

4砂カラフルメニューで健康長寿

4砂メタボ対策は大丈夫つ

。丈夫な体づくりは元気の素

.楽しく ・おいしく薬膳料理

@ 元気なひろしま応悶!



西田由香西野知子石見百江河原裕美

金田直子細原浩平杉原由住中村亜紀

鉄のおはなし

牛肉や豚肉には、鉄の服収を促す成分が書まれています。鉄には吸収されやすいヘム鉄と、吸収

されにくい非ヘム鉄がありますが、表は、豚肉の調理温度と非ヘム鉄の吸収率の関係を示したも

のです。豚肉を高温で加熱調理すると、本来吸収されにくい非ヘム鉄の吸収率は増加するので貧

血の予防と改善に有苅です。

豚肉の調理温度 CC). 30分間

加熱調理レた豚肉によってi普加した非ヘム
欽の吸収率 (%) (基本食に比べて〉

70 

0.9 

95 120 

0.7 2.0 

(J.Nutr， 133 94-97.2003) 

おさかなのおはなし

魚の血合いや貝類に多く含まれるタウリンは、眼精疲労やコレステロールの代謝を改善するので、

胆石や動脈硬他の予防に有苅であるほか、交感神経の働きを弱めて血圧を下げる作用もあります。

ビタミンCはタウリンの吸収を高めるので、カキフライにレモン、焼き魚、に大根おろしは理にか

なっ疋食べ合わせです。魚、の油に多いエイコサペンタ工ン酸

(EPA)やドコサヘキサ工ン酸 (DHA)は、血栓を防止する作

用があり、虚血性l[jl疾患や脳便塞の予防に効果があります。

女性の大敵「しみ」のおはなし

しみの原因はアミノ酸のチロシンからつくられるメラニン色素です。チロシンは紫外線で活性化

される色素細胞 (皮膚〉のチロキシナーゼによってメラニン色素になります。紫外線の富から生

体を守る色素細胞は脳下垂体の色素細胞刺激ホルモンによって活性化されます。メラニン色素の

合成を高める色素細胞刺激ホルモンは女性ホルモンの黄体ホルモン (ブロゲステロン〉やストレ

ス、睡眠不足、過労、加齢によって増加します。不健康な生活によって増

えるしみは性周期と密接に関係しています。黄体ホルモンの分泌が増加す

る黄体期 (排卵→月経)と旺娠初期はメラニン色素が多くなるので、女性

は男性に比べてしみができやすくなります。チロシンはタケノコ、チーズ

類、豆腐や納豆の大豆製自に多く含まれます。

I食と健康Jア析的ルト @



野菜の食べ方のおはなし

野菜類のビタミンCは熱に弱いので、生のサラダで食べると栄養素の損失が少しですみます。し

かし、野菜を茄でると力サが減り、軟らかくなるので、岨瞳の難しい高齢者でも食べやすくなり

ます。例えば、両手いっぱいのせん切りキャベツは、茄でると片手半分くらいになります。パサ

パサの生キャベツを大量に食べるより、かさを減らして疋くさん食べる万が、結果的には食物繊

維などの栄養素がだくさんとれることになります。緑黄色野菜に多し's-力口テンは、加熱した

収されませんが、茄でると30%、妙めたり揚げたりすると60~70%ま

で吸収率が高まります。野菜を妙めたりドレッシングをかけたりなど、野

菜と油を一緒にとる食べ方は脂溶性ビタミンの服収に刻果的です。レかレ、

低エネルギー食材の野菜ち、揚げ物にする、ドレッシングのかけすぎで高

脂肪・高エネルギー食昂になってしまうので注意が!0要です。

カフェインのおはなし

力フ工インは、コーヒーだけでなく、 茶、 ココア、コーラにち含まれます。

噌好呂に多い力フ工インは覚醒苅栗だけでなく、適度の興奮作用と疲労回

復に苅果があります。

力フ工インは、利尿作用とカルシウムの尿排池を促進レます。表に示すよ

うに、力フェインの摂取で尿量は増加しますが、それ以上にカルシウムの尿排池を増加させます。

コーヒーの飲みすぎは骨の発達不良や腎臓機能が倍下した中年男性においては尿路結石の原因に

なります。カルシウムが大切な成長期の子どもや妊婦、回乳期の母親、老人はコーヒーの飲みす

ぎに注意するととちに、力フ工インを含む飲料を飲むときはカルシウムを少し多めに摂取すると

よいでしょう。

カフ工イン摂取量とカルシウムの尿排j世 (ラット〉

尿量 Cml/日〉 カルシウムの尿排j世Cmg/日〉

標準食 7.6:!: 2.1 113:!: 15 

j~力フ 工イン食 CO.75g/kg 体重 〉 9.1 :!:: 0.5 33.1 :!:: 5.3 

高力フ工イン食 C1.50g/kg体重〉 9.6:!: 1.5 50.0:!:: 8.4 

Susan，JWら(1987)

力フェインは、グリコーゲンや脂肪の分解を促進するので、コーヒーを飲んで有酸素運動をする

と、体脂肪がエネルギーとして活用されます。しかレ、コーヒーに砂糖を多<加えると、インス

リンの分泌によって体脂肪の動員が抑制されるので、力フ工インによる体脂肪の利周期果は怪減

します。
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移による体型と健康づくり

0女性の体型と加齢
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女性は 40歳の頃から、基礎代

謝の低下と女性ホルモンの減少

によりウエス卜の体脂肪がつき

やす く、腰辺りのくびれもなく

なり、イ本のラインが自に見えて

変化してしまいます。女性のボ

デ ィーサイズを年代別に調べて

ますと、 30代後半から太もも

よりウエス卜に脂肪がつきやす

くなります(図 1)。イ本重のコ

ントロールはn食事"と"運動Mの

バランスが基本てすが、ただ痩

図1.補整下着によるダイエット前後のボディサイズ(年代別)

せるのではな くメリハリのある美しいボディラインづ くりのアイテ

ムとして「下着Jに注目してみましょう 。

0補整下着って? 締め付けるのではなく W整える"下着

補整下着は、脂肪を自然に移動させながら引き締め、下着を脱いだ

状態でも理想、のプロポーションに安定させるために開発されていま

す。脂肪を "あるべきところ"に入れ込み、パスト 、 ウエスト、ヒ ップ

の位置を整えるために立体的なボデ ィデザインとな っています。

0補整下着の効果が実験でも明らかに?! 
補整下着と食事のバランスに気をつけて理想のプロポーションを実

現した女性1.297人のウエストと太ももサイズの変化を図 1に示しま

した。 多くの女性が気になる部位のサイズダウンに成功しています。

これは、図 2に示した呼吸商の結果からもわか

0.90ト

0.80 

0.83 

0.70 
着用なし

T 
0.77 

着用あり

るように、補整下着を着用することによ って、

体脂肪の燃焼を促す可能性が示唆されたこと、

さらには、最近の実験動物の研究で、補整下着

に体脂肪を減らす効果があることが分か つてき

ました。高カロリーの食事や運動不足で肥満化

したラ y トに、補整下着に似た着衣をつけて30

日間観察したところ、ラ ッ トが食べたエサの量

はほとんど差がないのに、ラ ヅ卜の体重やウエ 呼吸商は、主に袴質が燃えているときは1.0、たんはく質が燃えてい
るときは0.85、脂肪が燃えているときは0.71に近つ.きます

ス卜、内臓脂肪(腎臓などについている脂肪)ヘ 図2.着用の有無による呼吸商の違い

衣による阻と健康づくり @



、が減少しました(図 3)。また、補整下着は 1

日6時間程度の着用でも内臓脂肪の減少と体型改

善に効果がありました。内臓脂肪を減らすために

は、余分な脂肪を燃えやすい形の脂肪酸として血

液中に H放出 H し、その脂肪酸を "完全燃焼"という 2

段階のプロセスが必要です。補整下着を着用する

と、両方のプロセスがスムーズに働き、体脂肪が

効率よく燃えると考えられています。

とはいえ、きついサイズの下着を着用すると苦し

いだけではなく、圧迫によってかえってイ本型を崩

してしまいます。 デザインや見た目ではなく、適

切なサイズの下着を正しく身に着けることで健康

的なシルエ y トが実現するかもしれません。

たかが下着、 されど・・下着との上手な付き合い方

を見直してみましょう。

<研究のあゆみ>

肥満化したラットに、補整下着にfはた洋服をl日6時間または24時

間連続で着せて観察すると、内臓脂肪減少していた。1日6時間

の着用でも体脂肪の減少に効果があった。

図3.ラットによる補整下着の研究結果(内臓脂肪量)

研究協力.株式会社ダイアナ

株式会社アーベック

1 .補整下着による体型改善に関する研究
→着用後、血中の遊離脂肪酸が増加 Lたことから体脂肪の動員が促進された

2.プロポーションサイエンス研究1
→模擬下着を着用した過食の肥満ラ y 卜で、内臓脂肪の減少、体重の低下、腹囲の減少が認め

られた

3.プロポーションサイエンス研究2
→模擬補整下着を着用した更年期肥満モデルラ y 卜で、内臓脂肪の減少、体重の低下、腹囲の

減少が認められ、脂肪が燃焼する可能性も示唆された

→さ らに、ストレスの指標となる筋肉グリコーゲンの減少は補整下着の着用によって見られな

かったため、下着の着用は、からだによくないストレスではないことも認められた(図 4)
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図4.着用による筋肉グリコーゲ‘ンへの影響
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洋菓子と和菓子の話

お菓子を食べるとなんとなく幸せな気分になりますね。お菓子は脳の活力源、である糖分が

多〈、仕事や勉強疲れに最良の友で、「差し入れ」で一番喜ばれるものて寸。

洋菓子は若い世代に人気があり、和菓子はご年配に好まれます。特に若い女性は、洋

菓子を見るだけで、たとえお腹がいっぱL、でも、 r.'3'J腹Jと言って、高脂肪・高砂糖の洋菓子を素早〈平らげてしまいます。これは、食

欲を充進するグレリンというホルモンがrSIJ腹」を形成することが原因て・す。以前、女子大生から聞いた話によりますと、ケーキバイ

キングでケーキ10個(，らいは平気で平らげてしまうそうです。

その話を聞いて、女子大生有志の8名に有名庄のケーキ5個(10個の半分)をゆっくりご賞味していただき、血中の中性脂肪(標準

値30"-'1 50mg/ dl)を測定しました。食べる前の平均血中中性脂肪値li60mg/dl以下で、賞味後3時間て'2名が300mg/dl近くまて'よ

昇し、 8名中6名は150mg/dl以上となりました。

この結果を踏まえて考えてみますと、中年で小太りの方は週1回のぺースて'5個のケーキノ〈イキングを継続すれば、頑固な高脂血

症になり、あるとき暴飲暴食で「ホァクリ症候群JIこなるて・しょう。

「ホyクリ症候群Jとは日本人をはじめとして東南アジア系人種に見られるa心臓性突然死であり、

働き盛りの青壮年男性に多いようて・す。これは、欧米人にはほとんど見られてLい症候群です。

中壮年の日本人にとって、洋菓子の食べすぎは「ポァクリ症候群Jのリスクを高めます。この日

本を文えておられる中壮年の皆さん、人生そんなに甘くなL、ですね。その点、 和菓子は適度の

血務上昇によって食欲が調節され、血中中性脂肪値も余り高くならず、 「ポyクリ症候群Jの

，心配も少なくなります。これから特定健康診査保健指導も始まります。食べ過引こ気をつけて、

やはり「仰げば尊LJの歌詞にある和菓子の(わが師の)恩を忘れてはいけません(笑)。

---------------------------------
どうして野菜は体にいいの?

野菜は、鮮やかな色と香り、さわやかな食感で食卓に彩りと楽しみをもたらします。水分量が多い

(80"-'90% )のて・水分補給にも過しており、ビタミンやミネラル、食物繊維も豊富で、健康に欠かせな

L、食材です。

たまねぎやにら、らっきょう、にんにくなどネギ類の野菜は、硫化アリ/レを含んて・います。硫化アリ/レ

は、独特の刺激臭や辛味となる含硫化合物で、 殺菌作用や血行をよくする働きがあります。 また、

ビタミン81の効力を持続させ、スタミナ増強や疲労回復に効果があります。

キャベツやだいこん、からしな、プロッコリーなどアブラナ科の野菜には、合硫化合物イソチオシア

ナートが含まれ、 発がん物質の生成を抑制します。 さらに子ども聖子菜のスプラウト(発芽野菜)には、

親野菜より抗酸化作用の強いビタミンやミネラルが豊富に含まれており、野菜嫌いの子どもや、繊維の多い野菜が食べにくL、高

齢者の食材に過しています。野菜の食物繊維は保水性に富み、便の量を増やして排便を促進したり、有害な物質を吸着排出す

るデトYクス効果もあります。

キャベツ、レタス、セロリー、アスパラガス、プロッコリーなどには、ビタミン様物質の塩化メ

チルメチオニンホニウム(ビタミンU)が含まれ、この物質は胃酸の分泌を抑え、胃腸の粘膜の

新陳代謝を活発にして胃潰療や十二指腸潰療の予防に有効です。

最近、季節ャ採取時刻の遣いによる栄養量の差異が示されています。ほうれんそうは栽培

期間が長い旬の冬採り(oOmg)が夏採り(20mg)1こ比べてビタミンCが3倍も多〈含まれます。旬

のものは新鮮で栄養価も高〈、地産地消であれば、なお安心安全です。

ひとくちコラム @



あとがき

小誌は「地産地食」と旬の大切さに、食材のちつ健康刻果を活かしながら広島

県内23市町の自慢料理が満載です。さらに県立広島大学(加藤研〉安田女子大学

〈西田研〉広島女学院大学 〈市川研〉の院生や卒論生が健康づくり(スポーツ栄

養〉と生活習慣病の予防に相応しいおいしいヘルスアップ料理を考えました。今

年度からスター卜した特定健診・保健指導にあわせ、いつ・伺を食べれば良いか

を念頭に、四季折々に応じたメタボ対策ち盛り込みました。また、 「なぜ食育が

大切か」を真剣に考え、 iPlan Do SeeJの実践が問われる行政や学校・企業で

の取り組みも本音で紹介しています。

食を取り巻く問題は、私たち一人ひとりが責任を持って解決していかなければ

なりません。ます自分に出来ることは伺かを考え、そして和(環〉になって実行

する時です。小誌がその一朗となれば幸いです。

広島女学院大学 市川知美

比治山大学短期大学部前田朝美

陸田蹄程謡選号館讃員鼠趣l
西野知子(編集長〉

細原浩平 東沖啓子

杉原由佳 船田京子
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徳本由美
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国信 j青香
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協賛企業・団体一覧 ※50音順

-株式会社アーベック

・株式会社ウェjレウ工jレ

・オタフクソース株式会社

・株式会社栗本五十市商庖

・JA広島中央会

・JA三次
・株式会社ダイアナ

・二ッコーオートメーション株式会社

・広島ガス株式会社

・広島県環境保健協会

・広島県国民健康保険団体連合会

・広島信用金庫

・広島東部青果株式会社




