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第25回食と文化フォーラム
食と文化フォーラム2019広島

生きる環境　活かされる命
〜食と環境は人

ひ

間
と

にとって安心、安全か〜

か　が　や　き
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一
般
財
団
法
人
　
食
と
健
康
財
団
　
理
事

　
星
澤
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
タ
ジ
オ
　
主
宰

星
澤
　
幸
子

食
は
人
生
を
ア
ー
ト
す
る

【
五
感
の
偈
】　
人
は
食
す
る
た
め
に
働
く
の

で
は
な
く
、
働
く
た
め
に
食
す
る
の
だ
、
と
言

わ
れ
ま
す
。

　

禅
宗
の
総
本
山
永
平
寺
で
は
食
事
を
頂
く
者

の
作
法
、
心
構
え
を
「
五
感
の
偈
」
（
ご
か
ん

の
げ
）
と
し
て
5
つ
の
教
え
を
説
い
て
い
ま

す
。

　

一
つ
に
は
功
の
多
少
を
計
り
、
彼
の
来
処
を

計
る
（
こ
の
食
事
が
作
ら
れ
る
ま
で
に
か
け
ら

れ
た
多
く
の
手
間
と
労
力
を
考
え
て
み
よ
う
）

　

二
つ
に
は
己
が
得
業
の
全
欠
と
は
か
っ
て
供

に
応
ず
（
自
分
は
こ
の
食
事
を
食
べ
る
に
値
す

る
正
し
い
行
い
を
し
て
い
る
だ
ろ
う
か
）

　

三
つ
に
は
心
を
防
ぎ
過
を
離
る
る
こ
と
は
貧

等
を
宗
と
す
（
む
さ
ぼ
り
、
い
か
り
、
お
ろ
か

さ
等
の
欲
の
お
も
む
く
ま
ま
に
食
べ
る
こ
と
が

な
い
よ
う
自
ら
を
い
ま
し
め
ま
し
ょ
う
）

　

四
つ
に
は
正
に
良
薬
を
事
と
す
る
は
形
枯
を

療
ぜ
ん
が
為
な
り
（
美
味
を
楽
し
む
た
め
に
食

べ
る
の
で
は
な
く
、
こ
の
身
が
痩
せ
衰
え
る
の

を
防
ぐ
た
め
の
薬
と
し
て
あ
り
が
た
く
い
た
だ

き
ま
し
ょ
う
）

　

五
つ
に
は
成
道
の
為
の
故
に
今
こ
の
食
を
受

く
（
仏
道
を
成
就
す
る
と
い
う
願
い
の
た
め

に
、
こ
の
尊
い
食
事
を
い
た
だ
き
ま
す
）
と
説

か
れ
て
い
ま
す
。

　

数
年
前
に
息
子
ら
と
永
平
寺
の
宿
坊
・
吉
祥

閣
に
泊
ま
ら
せ
て
頂
き
、
研
修
を
受
け
た
事
が

あ
り
ま
す
。
本
で
見
た
こ
と
は
有
る
も
の
の
、

世
間
で
は
考
え
ら
れ
な
い
よ
う
な
厳
格
な
決
ま

り
の
中
で
キ
ビ
キ
ビ
と
時
間
を
守
っ
て
動
き
、

私
語
も
絶
ち
自
分
の
内
面
と
向
き
合
う
時
間
を

過
ご
さ
せ
て
貰
い
ま
し
た
。

　

特
に
食
事
は
赤
い
漆
の
器
に
料
理
が
少
な
く

盛
ら
れ
、
膳
に
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事
を
頂
く

前
に
五
感
の
偈
を
唱
和
す
る
の
で
す
が
、
一
切

の
私
語
は
許
さ
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
ひ
た
す
ら
に

一
口
入
れ
て
は
箸
を
置
き
、
よ
く
噛
ん
で
戴

き
ま
す
。
こ
れ
で
は
少
な
い
な
、
と
頂
く
前
に

感
じ
た
の
で
す
が
、
終
わ
る
こ
ろ
に
は
お
腹
が

い
っ
ぱ
い
で
し
た
！　

部
屋
に
帰
っ
て
か
ら
お

酒
を
飲
み
ま
し
ょ
う
と
、
用
意
し
て
あ
っ
た
の

星澤　幸子
一般財団法人　食と健康財団　理事
　星澤クッキングスタジオ　主宰
北海道南富良野町生まれ。星澤クッキングスタジオ・星澤フードサービス主宰。日本
初の夕方のワイド番組「どさんこワイド」の放送開始から毎日生出演し、料理を紹介
して 28 年。紹介数は 6900 品余にのぼる。それによるギネス記録保持者であり、自己
の記録を更新中。北海道の食材にこだわり、誰にでも作れる手軽な料理を紹介して独
自のスタイルを確立し、幅広い年齢層に絶大な支持を得ている。笑顔と軽快なトー
ク、明るいキャラクターが受け、NHKあさイチ、日本テレビの「全国女子アナNG
集」、「鉄腕DASH！」、「火曜サプライズ」にも出演し全国的にも活躍の場を広げ
る。現在、出演テレビの料理コーナーは再編集され日本全国アジア全域で放送中。料
理本、エッセイなど多数出版。
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で
す
が
一
切
口
を
開
け
る
こ
と
が
出
来
な
い
く

ら
い
、
大
満
足
し
て
い
る
の
で
す
。
普
段
の
食

事
の
量
か
ら
見
ま
す
と
か
な
り
少
な
い
物
で
し

た
が
、
話
も
せ
ず
に
よ
く
噛
ん
で
戴
い
た
こ
と

が
お
腹
を
満
た
し
、
心
も
満
足
し
て
余
計
な
物

を
寄
せ
付
け
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
今
で
も

鮮
明
に
覚
え
て
お
り
、
日
本
食
の
原
点
は
あ
の

場
所
に
あ
る
の
だ
と
痛
感
し
ま
し
た
。

【
食
は
命
な
り
】　
食
は
命
な
り
、
運
命
な

り
と
、
江
戸
中
期
の
観
相
学
者
水
野
南
北
は
説

い
て
い
ま
す
。
人
を
観
る
に
あ
た
り
、
粗
茶
や

粗
飯
を
出
し
て
そ
の
態
度
や
量
を
観
察
し
、
心

を
見
抜
い
て
運
勢
の
判
断
を
し
た
と
云
わ
れ
ま

す
。
そ
し
て
一
つ
も
外
す
こ
と
が
な
く
な
り
自

身
も
粗
食
を
貫
き
、
江
戸
時
代
で
は
驚
異
的
な

76
歳
の
生
涯
を
全
う
し
ま
し
た
。

　

日
本
人
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？　

今
ま
で
は

た
ま
に
し
か
口
に
し
な

か
っ
た
贅
沢
な
物
を
毎
日

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
て
、

不
健
康
者
が
急
増
し
て
い

ま
す
。
大
人
の
2
人
に
1

人
が
が
ん
に
な
る
時
代
─

な
ど
と
言
わ
れ
、
子
供
た

ち
の
あ
ご
が
細
く
な
り
目

力
が
な
く
、
若
い
男
性
に

覇
気
が
な
く
、
女
性
は
母

に
な
る
為
の
学
び
を
せ

ず
、
食
事
を
作
る
事
を

し
な
い
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
栄
養
学
が
普
及

し
、
誰
も
が
栄
養
素
の
事
な
ど
口
に
し
ま
す
。

そ
れ
な
の
に
な
ぜ
病
気
が
減
ら
な
い
の
で
し
ょ

う
か
？

【
マ
ク
ガ
バ
ン
レ
ポ
ー
ト
】　
1
9
7
7
年

ア
メ
リ
カ
の
マ
ク
ガ
バ
ン
上
院
議
員
が
当
時
の

大
統
領
の
命
を
受
け
「
健
康
に
過
ご
す
こ
と
の

で
き
る
食
事
」
を
世
界
中
の
食
物
や
食
べ
方
を

3
年
掛
け
て
調
査
し
、
5
0
0
0
ペ
ー
ジ
に
も

上
る
レ
ポ
ー
ト
を
提
出
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で

世
界
で
「
最
も
理
想
的
な
食
事
を
し
て
い
る
国

が
、
一
カ
所
だ
け
あ
り
ま
す
、
そ
れ
は
元
禄
時

代
（
江
戸
時
代
）
の
日
本
食
で
す
」
と
い
う
も

の
で
す
。

　

2
0
1
3
年
12
月
一
汁
一
菜
を
基
本
と
し
た

「
和
食
文
化
」
が
ユ
ネ
ス
コ
世
界
無
形
文
化
遺

産
に
登
録
に
な
り
ま
し
た
。
登
録
の
為
の
申
請

を
し
た
の
は
日
本
国
で
、
3
年
に
渡
り
現
在
も

食
べ
継
が
れ
て
い
る
か
ど
う
か
の
調
査
が
入
り

ま
し
た
が
、
認
証
さ
れ
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
現

在
の
家
庭
で
は
、
朝
ご
飯
や
夕
食
に
「
ご
飯
と

味
噌
汁
」
を
作
ら
な
い
家
庭
が
随
分
増
え
て
い

る
よ
う
で
、
子
供
の
発
達
障
害
や
情
調
不
安
、

体
力
の
低
下
や
学
力
低
下
な
ど
様
々
な
弊
害
が

出
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
原
因
の
多
く
が
、
毎
日

の
食
事
に
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
す
。

【
粒
は
気
を
立
て
粉
は
気
を
分
散
さ
せ
る
】

と
言
う
の
が
私
の
漢
字
か
ら
学
ぶ
持
論
で
す
。

元
々
気
の
中
は
「
メ
」
で
は
な
く
「
米
」
で
し

た
、
米
を
食
べ
な
く
て
は
元
気
が
出
な
い
！

が
日
本
の
食
育
で
し
た
。
そ
れ
が
ま
る
で
ダ

「
メ
」
に
な
っ
て
し
ま
し
た
。
粉
に
す
る
段
階

で
酸
化
が
始
ま
り
、
食
す
る
ま
で
に
多
く
の
手

を
掛
け
、
様
々
な
物
を
附
加
し
て
製
品
に
な
り

ま
す
。
米
は
少
し
研
い
で
み
ず
に
浸
し
、
僅
か

な
時
間
で
火
が
通
リ
ま
す
、
ご
飯
を
丸
呑
み
す

る
事
が
出
来
ず
、
少
な
か
ら
ず
噛
ま
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。
そ
の
時
に
脳
に
刺
激
が
伝
わ
り

自
然
と
脳
が
活
性
し
、
あ
ご
が
強
く
な
り
歯
並

び
も
良
く
て
力
が
出
せ
て
、
踏
ん
張
り
我
慢
が

出
来
る
人
に
な
り
ま
す
。
雑
穀
ご
飯
と
沢
山
の

み
そ
汁
、
漬
物
や
小
魚
が
和
食
の
基
本
で
あ

り
、
伝
統
日
本
食
で
体
が
喜
ぶ
食
で
は
な
い
か

と
考
え
ま
す
。
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第
25
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム

生
き
る
環
境　

活
か
さ
れ
る
命

�
～
食
と
環
境
は
人ひ

間と

に
と
っ
て
安
心
、安
全
か
～

　
第
25
回
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
「
生
き
る
環
境
　
活
か
さ
れ
る
命
～
食
と
環
境
は
人ひ

間と

に
と
っ

て
安
心
、
安
全
か
～
」（
毎
日
新
聞
社
・
一
般
財
団
法
人
食
と
健
康
財
団
主
催
）
が
、
4
月
14
日

㈰
札
幌
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
食
と
健
康
財
団
・
道
見
重
信
理
事
長
、
毎
日
新
聞
社
北
海
道
支
社
・
吉
野
理
佳
支
社
長
の
挨
拶

の
あ
と
、
第
1
部
で
は
環
境
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
か
ら
養
蜂
家
に
転
身
し
、
世
界
各
国
で
ミ
ツ
バ
チ

の
絶
滅
回
避
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
る
一
般
社
団
法
人
ハ
ニ
ー
フ
ァ
ー
ム
代
表
理
事
の
船
橋
康
貴

さ
ん
が
「
毎
日
の
食
卓
は
み
つ
ば
ち
さ
ん
の
お
か
げ
様
～
さ
あ
、
素
晴
ら
し
い
日
本
へ
～
」
と
題

し
て
基
調
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　
第
2
部
で
は
香
川
県
の
元
小
学
校
・
中
学
校
校
長
の
竹
下
和
男
さ
ん
が
「
弁
当
の
日
が
結
ぶ
感

謝
と
絆
～
自
立
と
愛
が
育
む
家
族
と
学
校
～
」
と
題
し
て
特
別
講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
現
在
47

都
道
府
県
の
約
2
3
0
0
校
で
実
施
さ
れ
て
い
る
「
弁
当
の
日
」
を
作
っ
た
経
緯
や
目
的
、
そ
の

成
果
を
写
真
や
ビ
デ
オ
で
分
か
り
や
す
く
解
説
し
、
感
動
で
涙
ぐ
む
観
客
の
姿
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

開会の挨拶をする一般財団法人
食と健康財団　道見重信理事長

開会の挨拶をする毎日新聞社　
吉野理佳北海道支社長
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第25回食と文化フォーラム

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

世
界
中
の
ミ
ツ
バ
チ
が
絶
滅
の
危
機

　

今
、
世
界
中
で
ミ
ツ
バ
チ
が
激
減
し
て
い

ま
す
。
C
C
D
（
蜂
群
崩
壊
症
候
群
）
と
い

う
現
象
で
、
特
定
の
ダ
ニ
や
病
原
体
、
電
磁

波
、
農
薬
な
ど
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
は
ミ
ツ
バ
チ
が
い

な
く
な
る
と
「
4
年
以
内
に
人
類
は
滅
亡
す

る
」
と
予
言
し
て
い
ま
す
。
減
少
率
に
よ
る

と
あ
と
20
年
で
い
な
く
な
る
計
算
だ
そ
う
で

す
が
、
現
場
で
は
あ
と
10
年
く
ら
い
し
か
も

た
な
い
の
で
は
と
の
声
が
出
て
い
ま
す
。

　

ミ
ツ
バ
チ
は
野
菜
や
果
物
の
受
粉
に
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
も
し
ミ
ツ
バ
チ
が
い
な
く
な
っ

た
ら
、
ス
ー
パ
ー
に
行
っ
て
も
野
菜
や
果
物

の
棚
は
空
っ
ぽ
に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ

う
。
そ
れ
に
ミ
ツ
バ
チ
は
環
境
指
標
生
物
と

も
言
わ
れ
、
ミ
ツ
バ
チ
が
生
き
ら
れ
る
環
境

が
私
た
ち
人
間
に
と
っ
て
も
安
心
な
住
み
や

す
い
環
境
な
の
で
す
。

　

僕
は
こ
う
し
た
こ
と
を
分
か
り
や
す
く
伝

え
ら
れ
る
よ
う
に
『
み
つ
ば
ち
と
地
球
と
わ

た
し
』
と
い
う
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
映
画
を

製
作
し
ま
し
た
。
今
、
こ
れ
を
30
分
ほ
ど
に

カ
ッ
ト
し
て
英
語
の
字
幕
も
つ
け
て
子
供
た

ち
に
見
せ
ら
れ
る
よ
う
世
界
に
無
料
配
信
し

て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
完
成
し
た

際
に
は
、
ど
う
ぞ
皆
さ
ん
も
シ
ェ
ア
し
て
く

だ
さ
い
。

　

僕
は
昔
、
環
境
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
仕
事

を
し
て
い
ま
し
た
。
C
O
2
が
ど
う
未
来
に

か
か
わ
っ
て
く
る
か
適
切
に
説
明
で
き
る

人
、
環
境
問
題
を
分
か
り
や
す
く
3
分
間
で

子
供
た
ち
に
伝
え
ら
れ
る
方
は
い
ら
っ
し
ゃ

第
1
部
　
基
調
講
演

毎
日
の
食
卓
は

み
つ
ば
ち
さ
ん
の
お
か
げ
様

�

～
さ
あ
、
素
晴
ら
し
い
日
本
へ
～

一
般
社
団
法
人
　
ハ
ニ
ー
フ
ァ
ー
ム
代
表
理
事
　
船
橋
　
康
貴
　
氏

船橋　康貴（ふなはし・やすき）
一般社団法人　ハニーファーム代表理事

環境コンサルティング会社社長、省エネルギー普及指導員、愛知県地球温
暖化防止活動推進員、経済産業省産業構造審議会環境部会委員等を歴任す
る。その後みつばちに出会い、自然への尊敬の想いが伝わり腑に落ちたた
め、全てを捨ててハニーファームを設立。
東山動植物園、愛・地球博記念公園にてみつばちを飼い、ハチ育を行う。
採れた蜂蜜は、本番フランスの専門家が、世界一美味しいと評価。更にパ
リオペラ座と連携。
地元星ヶ丘で、ミツバチ幸せ街づくりを展開中。みつばち絶滅回避による
食料危機問題に陽気に取り組み中。TEDxanjo 登壇。みつばち保護のチャ
レンジのドキュメンタリー映画 2018 年から全世界で公開。
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命
の
連
鎖
は
ミ
ツ
バ
チ
が
中
心

　

今
、
ど
ん
ど
ん
季
節
が
お
か
し
く
な
っ
て

き
て
い
ま
す
ね
。
花
の
咲
く
タ
イ
ミ
ン
グ
、

生
き
物
た
ち
が
動
き
始
め
る
タ
イ
ミ
ン
グ
、

昔
は
ぴ
っ
た
り
合
っ
て
い
ま
し
た
。
人
間
が

好
き
放
題
を
や
っ
た
結
果
、
花
が
咲
い
て
も

ミ
ツ
バ
チ
が
出
て
こ
な
く
な
っ
た
り
、
暖
冬

で
ミ
ツ
バ
チ
が
出
始
め
た
ら
寒
さ
が
ぶ
り
返

し
て
死
ん
で
し
ま
っ
た
り
、
そ
ん
な
こ
と
が

世
界
各
地
で
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
自
然
界
の

リ
ズ
ム
が
ば
ら
ば
ら
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

生
き
物
は
ミ
ツ
バ
チ
が
受
粉
し
て
出
来
た

実
、
野
菜
や
果
物
を
食
べ
て
生
き
て
い
ま

す
。
そ
し
て
フ
ン
を
す
る
。
フ
ン
の
中
に
植

物
の
種
が
入
っ
て
い
て
、
そ
れ
が
芽
を
出
し

て
や
が
て
ま
た
新
し
い
森
を
つ
く
る
。
森
は

二
酸
化
炭
素
を
吸
っ
て
酸
素
を
生
み
出
し
ま

す
。
森
の
土
壌
か
ら
は
栄
養
素
を
た
っ
ぷ
り

含
ん
だ
水
が
湧
き
出
て
、
そ
れ
が
川
に
、
海

に
注
ぎ
込
ま
れ
ま
す
。
そ
の
栄
養
素
を
プ
ラ

ン
ク
ト
ン
が
食
べ
、
そ
の
プ
ラ
ン
ク
ト
ン
を

魚
が
食
べ
る
。
さ
ら
に
海
は
蒸
散
し
て
雲
に

な
っ
て
雨
を
降
ら
せ
ま
す
。
ミ
ツ
バ
チ
を
中

心
と
し
た
大
き
な
命
の
連
鎖
が
出
来
て
い
る

の
で
す
＝
図
1
。

　

森
づ
く
り
の
70
％
以
上
が
ミ
ツ
バ
チ
の
受

粉
に
よ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ミ
ツ
バ
チ

が
い
な
く
な
っ
た
ら
、
植
物
は
受
粉
で
き
ず

実
を
つ
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
生
き
物
は
い
な
く

な
り
、
森
も
消
え
て
い
き
ま
す
。
私
た
ち
は

こ
の
命
の
循
環
の
中
で
、
食
べ
物
、
空
気
、

す
べ
て
を
た
だ
頂
戴
し
て
い
る
だ
け
で
す
。

自
分
た
ち
で
生
み
出
す
こ
と
は
出
来
ま
せ

ん
。
だ
か
ら
「
毎
日
の
食
卓
は
み
つ
ば
ち
さ

ん
の
お
か
げ
様
」
な
の
で
す
。

　

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
日
常
的
に
ハ
チ
ミ
ツ
を

使
う
の
で
、
子
供
の
頃
か
ら
ミ
ツ
バ
チ
と
な

じ
ん
で
育
ち
ま
す
。

　

ハ
チ
は
刺
す
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ミ
ツ
バ
チ
に
刺
さ
れ
る

の
は
1
0
0
％
人
間
が
悪
い
の
で
す
。
ミ
ツ

い
ま
す
か
？　

い
ま
せ
ん
ね
。
こ
れ
が
現
実

で
す
。
今
、
世
界
中
で
「
私
た
ち
の
未
来
を

返
せ
」
と
子
供
た
ち
が
デ
モ
行
進
を
し
て
い

ま
す
。
日
本
で
は
ま
だ
そ
の
活
動
は
見
ら
れ

ま
せ
ん
が
、
ど
ん
ど
ん
広
が
っ
て
い
ま
す
。

子
供
た
ち
が
未
来
に
危
機
感
を
抱
い
て
い
る

の
で
す
。
そ
ん
な
社
会
を
つ
く
っ
て
し
ま
っ

た
の
は
僕
た
ち
。
な
の
に
、
子
供
た
ち
に
対

し
て
大
人
は
何
も
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
出
し
て
い

な
い
の
で
す
。

図1
ミツバチを中心とした命の連鎖
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第25回食と文化フォーラム

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

ア
ポ
な
し
で
オ
ペ
ラ
座
と
デ
ィ
ズ
ニ
ー
に

　

僕
は
ハ
チ
ミ
ツ
の
本
場
で
あ
る
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
で
、
自
分
の
つ
く
っ
た
ハ
チ
ミ
ツ
を
な
め

て
も
ら
い
た
い
と
パ
リ
へ
向
か
い
、
ア
ポ
な

し
で
オ
ペ
ラ
座
へ
飛
び
込
み
ま
し
た
。
実
は

オ
ペ
ラ
座
は
屋
根
裏
で
ミ
ツ
バ
チ
を
飼
育
し

て
い
て
「
都
市
型
養
蜂
の
元
祖
」
と
言
わ
れ

て
い
る
の
で
す
。
逮
捕
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
し

た
が
、
僕
の
つ
く
っ
た
ハ
チ
ミ
ツ
を
出
し
た

ら
す
ぐ
に
受
け
入
れ
て
く
れ
て
、
総
支
配
人

が
「
尊
敬
す
る
日
本
人
に
友
達
が
で
き
て
嬉

し
い
。
日
本
人
は
す
べ
て
の
自
然
に
神
が
宿

り
、
そ
の
自
然
と
寄
り
添
っ
て
生
き
て
い
る

民
族
だ
か
ら
」
と
言
っ
て
く
れ
た
の
で
す
。

僕
は
そ
れ
を
聞
い
て
今
の
日
本
を
思
い
、
恥

ず
か
し
く
な
り
ま
し
た
。

　

も
う
一
つ
、
ア
メ
リ
カ
の
デ
ィ
ズ
ニ
ー
に

も
ア
ポ
な
し
で
飛
び
込
み
ま
し
た
。
こ
の
時

は
危
う
く
射
殺
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
し
た
。
ミ

ツ
バ
チ
が
い
な
く
な
っ
た
ら
困
る
こ
と
を
何

と
か
世
界
に
広
め
ら
れ
な
い
か
と
考
え
た

時
、
ク
マ
の
プ
ー
さ
ん
が
思
い
浮
か
ん
だ
の

で
す
。
プ
ー
さ
ん
か
ら
世
界
へ
発
信
し
て
欲

し
い
。
そ
の
思
い
で
飛
び
込
み
、
今
、
や
り

と
り
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
皆
さ
ん
も

ど
う
ぞ
デ
ィ
ズ
ニ
ー
に
手
紙
を
送
っ
て
く
だ

さ
い
。
デ
ィ
ズ
ニ
ー
の
よ
う
な
大
き
な
力
を

動
か
す
の
は
、
観
客
で
あ
り
消
費
者
で
あ
る

皆
さ
ん
し
か
い
な
い
の
で
す
。
何
度
も
や
っ

て
い
る
う
ち
に
デ
ィ
ズ
ニ
ー
か
ら
返
事
が
送

ら
れ
て
く
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
プ
ー
さ

ん
で
は
な
く
ミ
ッ
キ
ー
か
ら
で
す
が
、
嬉
し

い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
大
き
な
山
が
子
供
た

ち
の
手
紙
で
動
き
出
し
て
い
る
の
で
す
。

　

た
だ
、
農
薬
な
ど
で
商
売
が
成
り
立
っ
て

い
る
人
を
責
め
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
反
対
運

動
、
敵
対
、
中
傷
か
ら
は
何
も
生
ま
れ
ま
せ

ん
。
僕
も
最
初
は
攻
撃
し
ま
し
た
。
そ
し
た

ら
自
分
に
返
っ
て
き
て
心
身
と
も
に
ぼ
ろ
ぼ

バ
チ
は
羽
の
音
で
意
思
を
表
し
ま
す
。
ド
ー

ン
と
い
う
低
い
音
は
幸
せ
な
音
。
人
間
が

入
っ
て
作
業
を
す
る
と
、
そ
れ
が
い
や
な
時

は
ザ
ー
ッ
と
羽
音
が
強
く
な
り
ま
す
。
警
告

音
で
す
。
そ
れ
を
無
視
し
て
作
業
を
す
る
と

刺
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
を
も
っ
と

知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
、
子
供
た
ち
へ
の
ミ

ツ
バ
チ
教
育
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
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ろ
に
な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
、
自
分
の
こ
ぶ

し
と
隣
の
人
の
こ
ぶ
し
を
く
っ
つ
け
て
グ
リ

グ
リ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
い
や
な
感
じ
が

す
る
で
し
ょ
う
。
今
度
は
手
の
ひ
ら
同
士
を

く
っ
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
仲
良
く
な
れ

そ
う
で
し
ょ
う
。
だ
か
ら
攻
撃
せ
ず
、
み
ん

な
が
幸
せ
に
な
れ
る
方
向
に
話
し
合
っ
て

い
っ
て
ほ
し
い
の
で
す
。

　

環
境
問
題
は
二
つ
の
視
点
か
ら
見
る
こ
と

が
大
事
で
す
。
一
つ
は
地
球
全
体
を
考
え
る

大
局
観
、
グ
ロ
ー
バ
ル
な
視
点
。
も
う
一
つ

は
自
分
の
エ
リ
ア
を
見
る
ロ
ー
カ
ル
の
視

点
。
エ
リ
ア
ご
と
に
特
性
や
問
題
が
違
い
ま

す
。
ロ
ー
カ
ル
を
突
き
詰
め
て
い
く
と
大
局

観
が
生
ま
れ
ま
す
。
そ
し
た
ら
い
い
社
会
が

出
来
る
と
思
い
ま
す
。
皆
さ
ん
が
そ
の
主

役
。
ど
う
か
一
歩
前
に
出
て
く
だ
さ
い
。
人

間
は
お
金
と
い
う
機
軸
が
出
来
た
事
で
自
然

界
か
ら
は
ず
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
も
う

一
度
立
ち
返
り
ま
し
ょ
う
。
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第25回食と文化フォーラム

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

世
界
で
一
つ
の
幸
せ
マ
ー
ク
を
作
ろ
う

　

今
、
チ
ー
ム
B
e
e
と
い
う
仲
間
を
日
本

や
海
外
に
つ
く
っ
て
「
J
O
Y
！
J
O
Y
！

J
O
Y
！
世
界
を
幸
せ
に
し
ち
ゃ
お
う
！
」

と
い
う
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
生
き

物
は
す
べ
て
、
与
え
て
甘
え
て
生
き
て
い
ま

す
。
ミ
ツ
バ
チ
が
お
花
か
ら
蜜
を
も
ら
っ
て

甘
え
る
か
わ
り
に
受
粉
で
実
を
与
え
る
。
人

間
も
大
き
な
自
然
の
循
環
に
身
を
ゆ
だ
ね
て

い
け
ば
い
い
の
で
す
。
ま
ず
自
分
を
幸
せ
に

し
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
自
分
の
心
身
が
幸

せ
に
な
れ
ば
、
そ
こ
に
危
険
な
農
薬
な
ど
入

れ
な
い
し
食
べ
な
い
で
し
ょ
う
。
心
を
傷
め

る
よ
う
な
行
動
も
と
ら
な
い
で
し
ょ
う
。
そ

し
て
自
分
が
幸
せ
に
な
っ
た
ら
、
今
度
は
自

り
、
そ
の
レ
ス
ト
ラ
ン
に
入
れ
ば
安
全
と
い

う
目
印
で
す
。
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
ソ
ン
グ
も
つ

く
り
ま
す
。
音
楽
と
デ
ザ
イ
ン
で
世
界
を
超

え
る
。
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
そ
の
マ
ー
ク

を
世
界
に
広
め
、
2
0
2
5
年
の
大
阪
万
博

は
、
世
界
に
そ
れ
が
広
が
っ
た
お
祝
い
の
万

博
に
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

世
界
を
幸
せ
に
出
来
る
の
は
皆
さ
ん
お
一

人
お
一
人
の
心
に
あ
る
命
の
と
も
し
び
だ
け

で
す
。
そ
の
火
を
消
さ
ず
、
汚
さ
ず
、
次
の

世
代
に
残
し
て
い
っ
て
欲
し
い
と
思
い
ま

す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

分
の
半
径
10
メ
ー
ト
ル
を
愛
で
満
た
し
て
く

だ
さ
い
。
そ
こ
に
劇
薬
、
毒
薬
は
ま
け
ま
せ

ん
ね
。
そ
し
た
ら
ミ
ツ
バ
チ
も
来
る
で
し
ょ

う
。
そ
う
い
う
気
持
ち
を
皆
さ
ん
が
も
っ
て

く
れ
た
ら
よ
い
の
で
す
。

　

世
界
に
は
4
0
0
種
類
を
超
え
る
エ
コ

マ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。
世
界
で
一
つ
の
幸
せ

マ
ー
ク
を
つ
く
れ
な
い
か
、
と
思
い
付
き
ま

し
た
。
世
界
中
で
統
一
さ
れ
た
そ
の
マ
ー
ク

を
見
れ
ば
安
心
し
て
使
用
で
き
る
。
守
る
こ

と
は
6
つ
だ
け
。
水
を
汚
し
ま
せ
ん
、
土
を

汚
し
ま
せ
ん
、
食
べ
物
を
、
地
球
を
、
人

を
、
空
気
を
汚
し
ま
せ
ん
、
こ
の
6
つ
を
美

し
く
す
る
活
動
を
し
て
い
ま
す
と
い
う
証
で

す
。
海
外
に
行
っ
て
言
葉
が
通
じ
な
く
て

も
、
そ
の
マ
ー
ク
が
つ
い
た
も
の
を
買
っ
た
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第
2
部
　
特
別
講
演

香
川
県
元
小
学
校
、
中
学
校
校
長
　
竹
下
　
和
男
　
氏

弁
当
の
日
が
結
ぶ

　
　
　
　

感
謝
と
絆

�

～
自
立
と
愛
が
育
む
家
族
と
学
校
～

竹下　和男（たけした・かずお）
　
香川県教育委員会、香川県内の小中学校の校長を歴任。平成 22 年度から
フリーで執筆・講演活動。これまでの講演は、47 都道府県にて通算で
2000 回突破。“弁当の日”実践校は 2017 年度末 47 都道府県約 2300 校。
滝宮小は 18 年目、国分寺中は 15 年目、綾上中は 11 年目と“弁当の日”
は継続中。ミラノ万博 2015 日本館で“弁当の日”展示。新聞、テレビ、
ラジオなど各メディアで活躍中。
著書に 『“弁当の日”がやってきた』（自然食通信社・共著）、『泣きみそ
校長と弁当の日』（西日本新聞社・共著）、 『一年生からお弁当を作ろう』

（共同通信社・監修）、『弁当づくりで 身につく力』（講談社）、絵本 『“弁
当の日”がやってきた』（河出書房新社・原作）など多数。

人
間
脳
が
育
つ
環
境
と
は

　

産
婦
人
科
の
先
生
に
よ
る
と
、
自
分
の
子

供
を
育
て
た
く
な
い
、
産
む
ん
じ
ゃ
な
か
っ

た
と
言
う
母
親
が
増
え
て
い
る
そ
う
で
す
。

大
変
な
状
況
が
起
き
つ
つ
あ
り
ま
す
。
こ
れ

を
改
善
す
る
方
法
は
極
め
て
簡
単
。
子
供
の

時
か
ら
台
所
に
立
っ
て
料
理
を
す
れ
ば
い
い

の
で
す
。
今
日
は
そ
の
お
話
を
し
ま
す
。

　

ま
ず
『
は
な
ち
ゃ
ん
の
み
そ
汁
』
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
が
ん
の
母
親
が
自
分
の
死
後
、

身
の
回
り
の
こ
と
を
全
部
で
き
る
よ
う
に

と
、
幼
い
は
な
ち
ゃ
ん
に
掃
除
、
洗
濯
、
そ

し
て
料
理
を
教
え
ま
し
た
。
母
親
が
亡
く

な
っ
た
あ
と
、
は
な
ち
ゃ
ん
は
5
歳
か
ら
毎

朝
み
そ
汁
を
つ
く
り
、
や
が
て
帰
り
の
遅
い

父
親
に
楽
し
み
な
が
ら
夕
食
も
作
っ
て
く
れ

る
よ
う
に
な
っ
た
と
い
う
話
で
す
。
愛
さ
れ

た
子
供
は
素
敵
な
大
人
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
話
で
鼻
の
奥
が
ツ
ー
ン
と
し
た
、
感

動
し
た
と
い
う
子
は
い
じ
め
を
し
ま
せ
ん
。

全
国
の
小
中
学
校
で
講
演
を
し
て
い
ま
す

が
、
こ
の
話
で
涙
ぐ
む
子
、
関
係
な
い
と

笑
っ
て
る
子
、
い
ろ
い
ろ
で
す
。
脳
の
前
頭

前
野
の
部
分
を
共
感
脳
、
人
間
脳
と
言
い
ま

す
が
、
こ
こ
が
弱
い
と
共
感
力
が
弱
く
、
人

の
痛
み
な
ど
を
理
解
で
き
な
い
の
で
す
。
人

間
脳
が
一
番
育
つ
の
は
8
歳
か
ら
19
歳
で

す
。
こ
の
時
期
に
人
間
脳
が
育
つ
環
境
に
い

な
い
と
、
人
間
に
は
な
れ
な
い
の
で
す
。

　

講
演
会
な
ど
で
、
親
が
作
っ
て
く
れ
た
手

料
理
の
ほ
と
ん
ど
を
作
れ
る
人
、
と
聞
く
と

年
配
の
方
は
だ
い
た
い
手
を
挙
げ
ま
す
。
で

も
、
で
は
そ
の
料
理
を
作
れ
る
よ
う
に
我
が
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第25回食と文化フォーラム

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

子
を
育
て
た
人
、
と
聞
く
と
10
％
を
超
え
た

会
場
は
全
国
で
ゼ
ロ
で
す
。
危
な
い
か
ら
向

こ
う
で
遊
ん
で
い
な
さ
い
、
手
伝
わ
な
く
て

い
い
か
ら
勉
強
し
な
さ
い
、
と
親
が
子
を
育

て
続
け
た
。
そ
う
し
て
育
っ
た
子
は
料
理
を

面
倒
が
る
親
に
な
り
ま
す
。
人
は
置
か
れ
た

環
境
に
適
応
し
ま
す
。

　

今
世
紀
に
入
っ
て
ス
マ
ホ
が
圧
倒
的
に
広

ま
り
ま
し
た
。
親
が
0
歳
児
に
ス
マ
ホ
を
与

え
て
い
ま
す
。
動
く
も
の
、
光
る
も
の
、
音

の
出
る
も
の
を
無
視
し
た
ら
生
き
残
れ
な
い

生
物
の
本
能
で
、
子
供
は
ス
マ
ホ
を
見
ま

す
。
親
は
育
児
が
楽
に
な
り
ま
す
。
で
も
こ

れ
で
は
子
供
た
ち
の
人
間
脳
は
育
ち
ま
せ

ん
。
こ
の
子
た
ち
が
学
校
の
現
場
に
出
た

ら
、
い
じ
め
、
傷
害
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
こ
れ
は
駄
目
と
い
う
ブ
レ
ー
キ
が
か

か
ら
な
い
、
人
の
痛
み
が
理
解
で
き
な
い
の

で
す
。

　

リ
ー
ビ
ッ
ヒ
の
最
小
律
、
桶
に
例
え
る
と

分
か
り
や
す
い
か
と
思
い
ま
す
＝
図
1
。
栄

養
素
が
桶
の
一
番
上
ま
で
あ
る
の
が
理
想
で

す
が
、
桶
の
板
の
1
枚
で
も
低
け
れ
ば
栄
養

は
そ
こ
ま
で
し
か
溜
ま
り
ま
せ
ん
。
玄
米
が

な
ぜ
体
に
良
い
の
か
、
命
に
必
要
な
も
の
が

す
べ
て
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。
白
米
に

す
る
と
欠
け
て
し
ま
い
ま
す
。
一
物
全
体
食

が
大
切
で
す
。
脳
に
関
し
て
も
同
じ
で
、
で

き
る
だ
け
多
く
の
刺
激
を
ま
ん
べ
ん
な
く
与

え
る
の
が
理
想
で
す
が
、
板
が
低
け
れ
ば
大

人
に
な
っ
て
も
我
が
子
を
育
て
る
感
覚
が
出

来
て
こ
な
い
の
で
す
。

　

学
校
現
場
で
今
、
発
達
障
害
の
子
が
急
激

に
増
え
て
い
ま
す
。
生
命
は
ア
ル
コ
ー
ル
、

タ
バ
コ
、
電
磁
波
、
残
留
農
薬
、
食
品
添
加

物
、
強
い
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
さ
ら
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
中
で
生
命
体
が
生
き
残
る
た
め

に
は
、
敏
感
に
な
る
か
鈍
感
に
な
る
か
の
ど

ち
ら
か
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
結
果
的
に
発
達

障
害
の
51
％
の
子
が
味
覚
障
害
を
持
っ
て
い

ま
す
。
聴
覚
情
報
処
理
障
害
を
持
っ
た
子
も

増
え
て
い
ま
す
。
今
の
子
、
よ
く
イ
ヤ
ホ
ン

で
音
楽
を
聴
い
て
い
ま
す
ね
。
小
さ
い
頃
か

ら
そ
う
い
う
状
態
を
続
け
る
と
、
耳
の
横
で

振
動
し
て
い
る
音
し
か
聴
き
取
れ
な
く
な

り
、
雑
多
な
音
の
中
か
ら
一
つ
の
音
を
拾
う

こ
と
が
出
来
な
く
な
り
ま
す
。
親
は
子
供
が

動
き
回
る
と
大
変
な
の
で
、
じ
っ
と
さ
せ
る

よ
う
に
電
子
機
器
で
子
守
を
す
る
。
人
間
と

し
て
の
成
長
を
阻
害
し
て
い
る
こ
と
に
気
づ

い
て
い
な
い
。
そ
う
い
う
子
が
小
学
校
に

入
っ
た
ら
、
ま
ず
席
に
座
っ
て
い
ら
れ
ま
せ

ん
。
多
動
な
ど
と
診
断
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

図1
リービッヒの最小律を説明する「おけ」
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食
事
を
つ
く
れ
な
い
子
が
親
に
な
る
と
？

　

私
は
全
国
の
学
校
で
も
講
演
を
し
ま
す
。

小
学
校
で
一
人
で
朝
ご
は
ん
を
作
れ
る
人
、

と
聞
い
た
ら
手
を
挙
げ
た
の
は
1
％
、

1
0
0
人
に
一
人
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
同
じ

質
問
を
中
学
校
、
高
校
で
し
て
も
や
は
り

1
％
し
か
い
な
か
っ
た
。
年
齢
を
重
ね
て
も

成
長
し
て
い
な
い
の
で
す
。
生
物
学
的
に
あ

り
得
な
い
状
況
で
す
。
し
か
も
作
れ
な
い
子

の
ほ
う
が
圧
倒
的
に
多
い
の
で
、
皆
そ
れ
が

当
た
り
前
と
思
っ
て
い
る
。
人
間
は
置
か
れ

た
環
境
に
適
応
す
る
の
で
す
。

　

そ
う
い
う
子
が
親
に
な
っ
た
ら
、
ご
飯
を

つ
く
る
の
が
面
倒
な
ん
で
す
。
小
学
校
の
運

動
会
、
お
弁
当
を
つ
く
る
の
が
嫌
な
の
で
給

食
を
出
し
て
ほ
し
い
と
親
が
言
い
出
し
、
そ

れ
が
あ
っ
と
い
う
間
に
全
国
に
広
ま
り
ま
し

た
。
お
弁
当
を
な
く
す
た
め
に
運
動
会
が
午

前
で
終
わ
る
学
校
も
出
て
き
ま
し
た
。
そ
う

い
う
親
を
責
め
る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

彼
ら
は
、
家
事
の
手
伝
い
な
ん
か
し
な
く
て

い
い
、
将
来
お
金
を
稼
げ
る
仕
事
に
つ
け
れ

ば
い
い
、
食
事
は
買
え
ば
い
い
と
言
わ
れ
て

育
っ
た
の
で
す
。
親
が
食
事
を
作
る
の
を
嫌

が
る
姿
を
子
供
は
見
て
い
ま
す
。
す
る
と
子

供
は
食
事
作
り
は
嫌
な
こ
と
な
ん
だ
と
記
憶

し
ま
す
。
だ
か
ら
そ
の
子
が
親
に
な
っ
た
時

も
、
自
分
の
子
供
に
食
べ
さ
せ
な
く
な
る
の

で
す
。
見
か
ね
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
こ
ど
も

食
堂
を
つ
く
る
、
そ
し
た
ら
そ
こ
に
今
度
は

家
族
連
れ
で
や
っ
て
来
る
、
そ
ん
な
現
象
が

全
国
で
起
き
て
い
ま
す
。

ス
タ
ー
ト
時
は
不
安
と
反
対
ば
か
り

　

2
0
0
1
年
に
私
が
P
T
A
総
会
で
「
弁

当
の
日
を
つ
く
り
ま
す
」
と
言
っ
た
ら
、

ブ
ー
イ
ン
グ
が
鳴
り
止
み
ま
せ
ん
で
し
た
。

と
こ
ろ
が
、
お
弁
当
は
子
供
が
一
人
で
作
り

ま
す
、
親
は
絶
対
手
伝
わ
な
い
で
下
さ
い
と

言
っ
た
と
た
ん
、
ブ
ー
イ
ン
グ
が
笑
顔
に
変

わ
り
ま
し
た
。
ル
ー
ル
は
3
つ
。
献
立
か
ら

買
い
出
し
、
料
理
、
盛
り
付
け
、
片
付
け
ま

で
全
部
子
供
が
一
人
で
や
る
。
作
る
の
は
家

庭
科
の
あ
る
5
・
6
年
生
だ
け
。
10
月
か
ら

2
月
ま
で
計
5
回
実
施
。
そ
れ
で
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。
最
初
は
こ
っ
そ
り
親
が
手
伝
っ

た
り
し
て
い
ま
し
た
。
で
も
ど
ん
ど
ん
変

わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
子
供
た
ち
も
大
喜

び
。
親
も
、
や
ら
せ
た
ら
出
来
る
ん
だ
、
や

ら
せ
て
も
良
か
っ
た
ん
だ
と
思
い
始
め
た
の

で
す
。

　

子
供
は
台
所
に
立
ち
た
が
り
ま
す
。
東
京

ガ
ス
の
調
査
で
は
、
子
供
が
料
理
に
関
心
を

持
ち
始
め
る
の
は
5
歳
が
ピ
ー
ク
だ
そ
う
で

す
。
で
も
5
歳
の
子
が
台
所
に
立
ち
た
い
と

言
っ
て
も
親
は
危
な
い
か
ら
駄
目
と
い
い
ま

す
。
す
る
と
子
供
は
台
所
に
立
つ
の
は
親
が
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嫌
が
る
、
駄
目
な
こ
と
な
ん
だ
と
思
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
今
何
が
起
こ
っ
て

い
る
か
。
我
が
子
を
育
て
よ
う
と
し
な
い
親

が
増
え
て
き
た
の
で
す
。

　

昔
の
日
本
は
、
女
性
は
子
供
を
産
み
育
て

る
役
目
と
い
う
女
性
差
別
の
意
識
が
強
く
、

料
理
が
出
来
な
い
と
お
嫁
に
い
け
な
い
と
言

わ
れ
て
育
ち
ま
し
た
。
そ
れ
が
戦
後
に
な
っ

て
意
識
が
変
わ
り
、
家
事
よ
り
も
勉
強
の
ほ

う
が
大
切
と
、
子
供
を
台
所
に
立
た
せ
な
い

世
代
に
変
化
し
て
き
ま
し
た
。
ま
っ
た
く
台

所
に
立
た
な
い
ま
ま
育
つ
と
、
親
に
な
っ
て

も
誰
か
に
作
っ
て
欲
し
い
、
子
供
も
誰
か
に

育
て
て
欲
し
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。

家
事
労
働
を
し
な
く
な
る
の
で
す
。

　

も
う
一
つ
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。
ス
キ
ャ

モ
ン
の
発
達
曲
線
＝
図
2
＝
に
よ
る
と
、
次

世
代
の
子
孫
を
つ
く
る
能
力
は
一
番
最
後
、

高
校
生
く
ら
い
か
ら
20
歳
ま
で
に
出
来
ま

す
。
中
学
ま
で
は
給
食
で
ま
だ
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
取
れ
て
い
ま
す
が
、
自
分
で
食
事
を
つ

く
れ
な
い
う
え
に
給
食
も
な
く
な
っ
た
ら
、

若
者
は
何
を
食
べ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
九

州
大
学
で
調
査
し
た
と
こ
ろ
85
％
の
学
生
が

菓
子
パ
ン
、
ジ
ュ
ー
ス
、
お
菓
子
中
心
で
し

た
。
糖
分
の
摂
り
す
ぎ
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ

ラ
ル
は
足
り
な
さ
す
ぎ
で
す
。
産
婦
人
科
医

は
、
こ
ん
な
食
事
で
は
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん
は

出
来
な
い
と
言
っ
て
い
ま
す
。

弁
当
づ
く
り
で
変
わ
る
子
供
た
ち
と
親

　

弁
当
の
日
も
、
最
初
は
親
た
ち
が
う
ち
の

子
に
は
包
丁
を
持
た
せ
て
い
な
い
、
ガ
ス
コ

ン
ロ
を
触
ら
せ
て
い
な
い
、
早
起
き
も
出
来

な
い
、
だ
か
ら
無
理
で
す
と
言
っ
て
い
ま
し

た
が
、
や
ら
せ
て
み
た
ら
子
供
た
ち
は
見
事

に
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。
最
初
に
弁
当
の

日
を
体
験
し
た
子
供
た
ち
は
今
31
歳
。
自
分

の
子
供
や
孫
を
台
所
に
立
た
せ
て
い
ま
す
。

大
人
に
な
っ
た
彼
ら
に
聞
く
と
、
今
で
も
毎

日
弁
当
を
作
っ
て
い
る
、
弁
当
づ
く
り
も
子

育
て
も
楽
し
い
と
口
々
に
言
い
ま
す
。
子
供

の
う
ち
に
弁
当
づ
く
り
の
楽
し
さ
を
知
っ
た

子
は
、
大
人
に
な
っ
て
も
我
が
子
の
食
事
を

作
る
の
が
苦
痛
で
は
な
い
の
で
す
。

　

子
供
は
最
初
は
ま
ま
ご
と
遊
び
の
感
覚
で

20歳時の臓器を100％とした発育増加率

2001年、「弁当の日」を最初に体験した子供たち「弁当の日」を体験した子供たち（右の写真）の現在

図2
スキャモンの発達曲線



2019（令和元）年7月25日　かがやき　第52号 14

言
っ
て
い
ま
す
。
家
族
と
一
緒
に
食
事
を
す

る
子
供
は
社
会
に
出
て
も
う
ま
く
や
っ
て
い

け
ま
す
。
そ
し
て
親
が
楽
し
み
な
が
ら
育
て

た
子
供
は
、
同
じ
よ
う
に
子
育
て
を
楽
し
む

親
に
な
れ
る
の
で
す
。
こ
の
活
動
を
全
国
に

提
案
し
続
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

弁
当
を
作
り
ま
す
。
遊
び
の
感
覚
、
楽
し
い

と
思
う
こ
と
で
身
に
つ
く
発
達
プ
ロ
グ
ラ
ム

な
の
で
す
。
そ
う
や
っ
て
育
っ
た
子
供
は
、

料
理
、
子
育
て
は
楽
し
い
と
い
う
心
と
体
に

な
り
ま
す
。
5
歳
ま
で
が
最
適
な
基
礎
作
り

の
時
期
で
す
が
、
こ
の
時
期
を
過
ぎ
て
も
遅

す
ぎ
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
弁
当

づ
く
り
は
小
学
校
で
も
中
学
校
で
も
効
果
が

あ
り
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
実
験
で
、
夫
に

育
児
家
事
の
一
切
を
さ
せ
た
と
こ
ろ
、
み
ご

と
に
母
性
本
能
の
感
覚
を
身
に
付
け
た
そ
う

で
す
。
次
世
代
育
成
の
能
力
は
環
境
さ
え
整

え
ば
後
天
的
に
得
ら
れ
る
の
で
す
。
だ
か
ら

私
は
弁
当
づ
く
り
で
男
女
問
わ
ず
台
所
に
立

た
せ
て
き
ま
し
た
。

　

弁
当
の
日
を
最
初
に
実
施
し
た
滝
宮
小
学

校
で
は
、
全
校
児
童
が
ラ
ン
チ
ル
ー
ム
で
給

食
を
食
べ
ま
す
。
弁
当
の
日
に
は
、
1
～
4

年
生
が
右
を
見
て
も
左
を
見
て
も
自
作
弁
当

を
食
べ
て
い
る
5
・
6
年
生
が
い
る
の
で
、

彼
ら
は
お
弁
当
が
う
ら
や
ま
し
く
て
仕
方
あ

り
ま
せ
ん
。
早
く
自
分
も
作
り
た
い
、
と
憧

れ
を
も
っ
て
育
ち
ま
す
。
5
年
生
に
な
る
前

か
ら
、
自
分
も
弁
当
が
作
れ
る
よ
う
に
料
理

を
親
に
教
わ
り
た
い
と
自
然
に
思
い
始
め
る

の
で
す
。
や
が
て
弁
当
を
の
ぞ
い
て
い
た
子

が
の
ぞ
か
れ
る
側
に
な
り
ま
す
。

　

そ
う
や
っ
て
育
っ
た
子
が
今
、
自
分
の
子

供
を
台
所
に
立
た
せ
、
子
育
て
が
楽
し
い
と

5・6年生が作った弁当を覗きこむ1〜4年生
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食と文化フォーラム2019広島

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
2
0
1
9
広
島

生
き
る
環
境　

活
か
さ
れ
る
命

～
食
と
環
境
は
人ひ

間と

に
と
っ
て
安
心
、
安
全
か
～

　
5
月
26
日
㈰
、
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
2
0
1
9
広
島
が
、
広
島
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
ホ
ー
ル
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
会
場
に
は
、
老
若
男
女
か
ら
小
さ
い
お
子
さ
ん
を
連
れ
た
母
親
の
来
場
者
が
目
立
ち
、

フ
ォ
ー
ラ
ム
へ
の
関
心
の
高
さ
が
感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　
冒
頭
、
一
般
財
団
法
人
食
と
健
康
財
団
道
見
理
事
長
か
ら
、
化
学
物
質
か
ら
避
け
て
生
活
す
る
こ
と

が
不
可
能
で
、
安
全
な
食
品
が
手
に
は
い
る
こ
と
が
難

し
い
時
代
に
な
っ
て
き
た
。
そ
う
し
た
化
学
物
質
の
汚

染
に
よ
る
弊
害
が
子
供
た
ち
の
問
題
に
な
っ
て
き
た
経

緯
と
お
二
人
の
講
師
を
お
呼
び
し
た
理
由
を
お
話
さ

れ
、
皆
様
の
健
康
増
進
に
つ
な
が
る
こ
と
に
期
待
し
た

い
と
の
挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。

　
第
1
部
で
は
、
発
酵
学
者
・
文
筆
家
・
東
京
農
業
大

学
名
誉
教
授
（
農
学
博
士
）
の
小
泉
武
夫
先
生
に
、「
日

本
の
伝
統
食
か
ら
学
ぶ
」
と
題
し
て
、
ご
講
演
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　
第
2
部
で
は
、
香
川
県
元
小
学
校
、
中
学
校
校
長
の

竹
下
和
男
先
生
に
「
弁
当
の
日
が
結
ぶ
　
感
謝
と
絆
～

自
立
と
愛
が
育
む
家
族
と
学
校
～
」
と
題
し
て
、
ご
講

演
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

香川県元小学校、中学校校長　竹下和男氏 開会の挨拶をする一般財団法人食と健康財団　道見重信理事長

発酵学者・文筆家・東京農業大学名誉教授（農学博士）　小泉武夫氏
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第
1
部
　
基
調
講
演

発
酵
学
者
・
文
筆
家
・
東
京
農
業
大
学
名
誉
教
授
（
農
学
博
士
）　
小
泉
　
武
夫
　
氏

発
酵
学
、
醸
造
学
の
権
威
が
語
る

日
本
の
伝
統
食
か
ら
学
ぶ
！

�
知
恵
と
工
夫
の
食
事
学
を
通
じ
て
心
と
体
を
養
う

腸
の
病
気
が
急
増

　

今
、
国
家
予
算
が
96
兆
7
0
0
0
億
円
で

国
民
の
医
療
費
は
42
兆
円
。
国
家
予
算
の

43
％
が
医
療
費
に
消
え
て
い
ま
す
。
一
つ
は

高
齢
化
社
会
で
介
護
費
、
医
療
費
の
問
題
が

出
て
き
て
い
る
。
今
一
つ
、
食
べ
物
に
よ
っ

て
病
気
が
増
え
て
い
る
。
生
活
習
慣
病
で
す

ね
。
特
に
増
え
て
い
る
の
が
腸
の
疾
患
で
す
。

　

昔
は
長
寿
と
言
え
ば
沖
縄
で
し
た
が
、
今

は
男
女
と
も
、
特
に
男
性
が
大
き
く
順
位
を

下
げ
て
い
ま
す
。
急
激
に
平
均
寿
命
が
下
が

る
の
は
、
若
い
人
た
ち
が
亡
く
な
る
比
率
が

非
常
に
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
原
因
は
食

べ
物
、
食
生
活
の
激
変
で
す
。
沖
縄
は
昭
和

20
年
に
ア
メ
リ
カ
に
統
治
さ
れ
、
昭
和
47
年

ま
で
長
い
間
ア
メ
リ
カ
で
し
た
。
外
国
の
人

た
ち
は
あ
ん
ま
り
魚
を
食
べ
な
い
ん
で
す

よ
。
ほ
と
ん
ど
肉
で
す
。
沖
縄
も
肉
ば
か
り

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
そ
し
て
肉
の
缶

詰
。
ラ
ン
チ
ョ
ン
ミ
ー
ト
。
合
成
着
色
料
、

合
成
保
存
料
、
酸
化
防
止
剤
な
ど
13
種
類

入
っ
て
い
る
。
沖
縄
の
若
い
人
た
ち
の
病
気

の
ほ
と
ん
ど
が
消
化
器
関
係
の
疾
患
で
、
特

に
腸
を
や
ら
れ
て
い
ま
す
。
添
加
物
の
影
響

が
大
き
い
と
思
い
ま
す
ね
。

沖
縄
の
食
に
変
化

　

沖
縄
長
寿
の
原
点
は
、
医
食
同
源
・
薬
食

同
源
で
す
。
病
気
に
な
っ
て
か
ら
で
は
遅

い
、
食
べ
物
は
お
医
者
様
、
お
薬
と
い
う
考

え
で
す
。
こ
の
教
え
が
今
は
な
く
な
っ
て
し

ま
っ
た
の
。
私
ど
も
は
ず
っ
と
琉
球
料
理
を

世
界
遺
産
に
し
よ
う
と
し
て
い
て
、
ま
ず
は

日
本
遺
産
に
な
り
ま
し
た
。
沖
縄
が
こ
ん
な

小泉　武夫（こいずみ・たけお）
発酵学者／文筆家
東京農業大学名誉教授（農学博士）
1943 年福島県の酒造家に生まれる。
専門は発酵学、食文化論。農学博士。
現在、NPO 法人発酵文化推進機構理事長、広島大学大学院医学研究科客員教授、鹿児島大学客
員教授、琉球大学客員教授、石川県立大学客員教授。福島大学客員教授。
著書「発酵」（中央公論）、「発酵食品礼讃」（文芸春秋）、「食あれば楽あり」（日本経済新聞
社）、「食と日本人の知恵」（岩波書店）など単著で 141 冊を数える。
現在、日本経済新聞に「食あれば楽あり」を 26 年にわたり連載中。



2019（令和元）年7月25日　かがやき　第52号17

食と文化フォーラム2019広島

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

に
な
っ
ち
ゃ
っ
た
の
は
伝
統
的
な
琉
球
料
理

が
な
く
な
っ
て
新
し
い
沖
縄
料
理
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
か
ら
で
す
。
ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ

ル
ー
な
ん
か
も
琉
球
料
理
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

肉
ば
っ
か
り
食
べ
る
と
何
で
が
ん
に
な
る

か
。
肉
は
唾
液
の
中
の
酵
素
で
分
解
さ
れ
肉

ア
ミ
ノ
酸
に
な
り
ま
す
。
毎
日
肉
を
食
べ
て

い
る
と
、
空
気
中
か
ら
口
の
中
に
肉
の
好
き

な
悪
性
菌
が
集
ま
っ
て
く
る
ん
で
す
。
そ
れ

が
食
べ
物
と
一
緒
に
腸
に
行
っ
ち
ゃ
う
。
そ

れ
で
腸
の
中
で
善
玉
菌
を
追
い
出
し
、
酸
化

す
る
。
酸
化
と
い
う
化
学
反
応
を
起
こ
す

と
、
発
が
ん
性
物
質
に
な
っ
ち
ゃ
う
ん
で
す
。

　

沖
縄
は
全
国
で
最
も
野
菜
を
食
べ
る
比
率

が
低
い
所
で
す
。
野
菜
は
繊
維
で
出
来
て
い

ま
す
。
繊
維
は
絶
対
我
々
の
体
で
は
分
解
で

き
ま
せ
ん
。
全
部
大
便
に
な
っ
て
出
て
い
く

わ
け
で
す
。
そ
の
時
に
こ
の
食
物
繊
維
は
悪

性
菌
を
ひ
っ
捕
ま
え
て
、
う
ん
こ
と
一
緒
に

外
へ
連
れ
出
し
て
く
れ
る
の
で
す
。
だ
か

ら
、
お
肉
を
食
べ
る
時
に
は
野
菜
を
食
べ
な

さ
い
と
言
う
ん
で
す
よ
。
肉
を
食
べ
る
民
族

は
例
外
な
く
野
菜
を
食
べ
ま
す
。
日
本
だ
け

本
当
に
野
菜
を
食
べ
な
い
の
。
肉
を
食
べ
た

歴
史
が
な
い
か
ら
。
80
年
ぐ
ら
い
前
ま
で
日

本
人
が
食
べ
て
き
た
伝
統
的
な
和
食
は
7
つ

し
か
な
い
ん
で
す
。
根
菜
類
。
菜
っ
葉
。
青

果
・
果
物
。
山
菜
・
き
の
こ
。
豆
。
海
藻
。

穀
物
。
全
部
植
物
で
す
。
日
本
人
は
世
界
で

最
も
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
民
族
な
ん
で
す
。

日
本
人
の
D
N
A
は
和
食

　

我
々
の
体
は
民
族
の
遺
伝
子
で
つ
く
ら
れ

て
い
ま
す
。
民
族
の
遺
伝
子
と
は
、
そ
の
民

族
の
生
活
環
境
に
即
応
し
て
無
理
な
く
生
き

ら
れ
る
よ
う
に
D
N
A
に
組
み
込
ま
れ
て
い

る
も
の
。
日
本
人
に
は
植
物
系
の
D
N
A
が

組
み
込
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
れ
が
、
突

然
肉
が
入
っ
て
き
た
ら
ど
う
な
る
か
。
長
い

間
つ
く
ら
れ
て
き
た
和
食
に
対
す
る
遺
伝
子

が
急
に
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
、
大
変
な

こ
と
が
今
起
き
て
い
る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

昔
の
日
本
人
は
肉
を
食
べ
な
か
っ
た
の
に

力
は
ど
こ
か
ら
来
た
か
。
女
子
栄
養
大
学
が

作
成
し
た
食
品
成
分
表
の
タ
ン
パ
ク
質
の
比

較
に
よ
る
と
、
牛
肉
の
タ
ン
パ
ク
は
17
～

18
％
、
大
豆
の
タ
ン
パ
ク
は
16
～
17
％
だ
そ

う
で
す
。
牛
肉
イ
コ
ー
ル
大
豆
な
ん
で
す
。

江
戸
時
代
、
中
山
道
の
旅
籠
に
驚
く
べ
き
ス

タ
ミ
ナ
食
が
あ
り
ま
し
た
。
味
噌
汁
に
豆

腐
、
ひ
き
わ
り
納
豆
を
入
れ
て
、
油
揚
げ
を

ぶ
っ
か
け
る
。
大
豆
イ
コ
ー
ル
肉
と
す
る

と
、
味
噌
汁
は
肉
汁
だ
よ
ね
。
そ
れ
に
豆
腐

と
納
豆
、
油
揚
げ
、
肉
汁
に
肉
、
肉
、
肉
。

こ
れ
を
現
代
の
肉
で
や
っ
て
ご
ら
ん
な
さ

い
。
豚
と
か
牛
、
鶏
肉
と
か
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
天
井
ま
で
行
っ
ち
ゃ
う
よ
。
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今
、
日
本
人
は
ど
ん
ど
ん
和
食
か
ら
離
れ

て
い
っ
て
ま
す
。
逆
に
こ
こ
50
年
間
で
油
の

摂
取
量
が
4
・
2
倍
、
肉
が
3
・
7
倍
。
50
年

の
間
に
急
激
に
高
カ
ロ
リ
ー
と
高
タ
ン
パ
ク

が
入
っ
て
き
た
。
そ
れ
が
生
活
習
慣
病
と
し

て
出
て
く
る
可
能
性
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
さ
ら
に
産
婦
人
科
学
会
の
デ
ー
タ
に
よ

る
と
、
日
本
人
の
青
年
の
精
子
の
数
が
世
界

で
一
番
少
な
い
そ
う
で
す
。

　

和
食
は
繊
維
の
塊
で
ミ
ネ
ラ
ル
の
塊
で

す
。
植
物
は
土
に
溶
け
た
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
っ

て
生
き
て
い
る
か
ら
。
50
年
前
の
日
本
人
に

比
べ
て
ミ
ネ
ラ
ル
摂
取
量
が
17
％
減
っ
て
い

る
こ
と
が
精
子
の
数
が
少
な
く
な
る
原
因
の

一
つ
で
す
。
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
だ
と
あ
ま
り
精

子
が
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
も
肉
を
食
べ
る

と
、
肉
を
分
解
、
吸
収
、
消
化
す
る
時
に
ミ

ネ
ラ
ル
が
補
酵
素
と
し
て
大
量
に
消
費
さ
れ

て
し
ま
う
ん
で
す
。
だ
か
ら
肉
を
食
う
民
族

は
野
菜
を
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
わ
け
で
す
。

　

も
っ
と
深
刻
な
問
題
。
小
中
学
校
の
暴
力

事
件
、
年
間
6
万
件
で
、
3
年
間
で
7
割
も

増
え
て
い
る
。
こ
れ
も
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
し

て
い
る
か
ら
で
す
よ
。
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
と
い
う
興
奮
ホ
ル
モ
ン
を
抑
え
る

ん
で
す
。
早
く
何
と
か
し
な
け
れ
ば
、
も
っ

と
大
き
な
問
題
が
出
て
く
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
。
今
こ
そ
食
生
活
を
考
え
な
き
ゃ
い
け
な

い
で
す
ね
。

世
界
が
注
目
　
日
本
の
味
噌

　

と
に
か
く
和
食
が
基
本
。
和
食
は
「
免
疫

食
事
学
」
で
あ
る
。
こ
れ
は
私
の
発
想
し
た

言
葉
で
す
。
今
、
世
界
で
味
噌
が
注
目
を
集

め
て
い
ま
す
。
味
噌
は
も
の
す
ご
く
免
疫
力

が
高
い
。
広
島
大
学
の
研
究
で
も
、
味
噌
は

放
射
能
防
御
効
果
が
極
め
て
高
い
と
い
う

デ
ー
タ
が
出
て
い
ま
す
。

　

血
圧
上
昇
の
抑
制
効
果
や
、
抗
腫
瘍
性
、

が
ん
の
予
防
、
抗
酸
化
性
も
あ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
こ
の
力
は
普
通
の
大
豆
に
は
あ
り

ま
せ
ん
。
発
酵
す
る
と
な
る
。
微
生
物
、
特

に
こ
う
じ
菌
と
の
兼
ね
合
い
で
す
。
こ
う
じ

菌
が
あ
る
の
は
日
本
だ
け
な
の
。
韓
国
や
中

国
、
東
南
ア
ジ
ア
に
も
こ
う
じ
文
化
が
あ
る

け
れ
ど
、
全
部
ク
モ
の
巣
カ
ビ
で
、
こ
う
じ

カ
ビ
じ
ゃ
な
い
。
だ
か
ら
日
本
の
こ
う
じ
菌

は
国
菌
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

発
酵
食
品
は
日
本
の
伝
統
食

　

日
本
の
伝
統
食
品
は
主
に
発
酵
な
ん
で

す
。
5
年
前
に
和
食
が
世
界
遺
産
に
な
り
ま

し
た
。
和
食
の
基
本
は
一
汁
一
菜
で
す
。
ご

飯
と
み
そ
汁
と
漬
物
。
和
食
は
発
酵
食
品
が

2
つ
な
い
と
成
立
し
な
い
ん
で
す
よ
。
味
噌

汁
の
味
噌
。
漬
物
も
発
酵
食
品
で
し
ょ
。
和

食
の
原
点
は
発
酵
食
品
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

そ
し
て
和
食
の
特
色
は
二
つ
。
ま
ず
日
本
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食と文化フォーラム2019広島

生きる環境　活かされる命～食と環境は人
ひ

間
と

にとって安心、安全か～

は
世
界
一
水
が
い
い
。
水
に
含
ま
れ
る
鉄
分

が
少
な
い
ん
で
す
。
米
を
水
で
炊
い
て
、
米

と
一
緒
に
水
も
食
っ
て
い
る
。
二
番
目
は
体

と
心
の
一
種
哲
学
的
な
食
事
方
法
で
す
。
旬

と
い
う
言
葉
、
食
べ
物
に
対
す
る
畏
敬
の
念

が
あ
る
。
全
て
の
食
べ
物
は
生
き
て
い
る
、

そ
の
命
を
い
た
だ
く
の
が
日
本
人
の
「
い
た

だ
き
ま
す
」
の
原
点
で
す
よ
。

　

そ
れ
か
ら
日
本
人
は
「
お
い
し
い
」、
こ

れ
を
見
つ
け
た
ん
で
す
。
70
年
前
の
『
生
理

学
』
と
い
う
本
で
は
、
人
間
は
甘
い
、

し
ょ
っ
ぱ
い
、
辛
い
、
苦
い
、
酸
っ
ぱ
い
の

五
味
し
か
感
じ
な
い
と
書
か
れ
て
い
る
。
と

こ
ろ
が
日
本
人
は
そ
れ
に
1
つ
味
を
加
え
て

六
味
に
し
た
ん
で
す
。「
う
ま
い
」
と
い
う

や
つ
で
す
。
だ
し
。
か
つ
お
節
、
シ
イ
タ

ケ
、
昆
布
。
こ
れ
を
世
界
に
知
ら
し
め
た
わ

け
で
す
。
和
食
は
や
っ
ぱ
り
す
ご
い
世
界
を

持
っ
て
い
る
。
こ
れ
が
欧
米
の
食
生
活
に
流

さ
れ
て
消
え
て
い
っ
て
し
ま
う
の
は
残
念
極

ま
り
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

今
後
ど
う
し
た
ら
い
い
か
。
教
育
の
問
題

も
も
ち
ろ
ん
大
事
で
す
が
、
や
っ
ぱ
り
実
践

し
な
い
と
だ
め
で
す
ね
。
和
食
を
子
ど
も
た

ち
に
も
っ
と
展
開
し
て
健
康
な
子
ど
も
た
ち

を
つ
く
っ
て
い
く
、
皆
で
そ
う
い
う
運
動
を

し
て
い
く
。
1
人
の
力
よ
り
い
っ
ぱ
い
集

ま
っ
た
方
が
で
き
る
ん
だ
か
ら
。
今
か
ら
で

も
遅
く
な
い
。
皆
で
日
本
の
伝
統
的
な
食
品

を
勧
め
て
い
く
こ
と
が
一
番
い
い
と
思
い
ま

す
。
ご
清
聴
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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てきおうしょく

しん ど ふ じ

いちぶつぜんたいしょく
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食
と
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
2
0
1
9
沖
縄

「
令
和
」
新
時
代
の

1
0
0
年
健
康
長
寿
を
考
え
る

　

～
最
新
医
学
が
明
ら
か
に
し
た

玄
米
機
能
成
分
の
パ
ワ
ー
～

　
6
月
23
日
㈰
に
琉
球
大
学
大
学
院
　
医
学
研
究
科
　
第
二
内
科
教
授
の
益
崎
裕
章
先
生
を
講
師

に
、
沖
縄
か
り
ゆ
し
ア
ー
バ
ン
リ
ゾ
ー
ト
・
ナ
ハ
で
食
と
健
康
フ
ォ
ー
ラ
ム
2
0
1
9
沖
縄
が
開

催
さ
れ
、
1
5
0
名
を
超
え
る
多
く
の
方
々
に
ご
参
加
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

琉球大学大学院　医学研究科
第二内科　教授　益崎　裕章　先生

　

現
在
、
琉
球
大
学　

医
学
部
付

属
病
院
で
は
、
糖
尿
病
・
脂
質
異

常
症
・
肥
満
の
改
善
を
目
的
と
す

る
患
者
さ
ま
の
入
院
食
と
し
て

「
玄
米
食
」
が
採
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

第
二
内
科
の
益
崎
教
授
は
、
玄

米
食
の
健
康
効
果
を
医
学
的
に
研

究
し
「
玄
米
食
を
す
る
と
脂
っ
こ

い
食
事
を
食
べ
た
い
と
い
う
欲
求

が
減
っ
て
く
る
」「
玄
米
に
は
、

体
重
や
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

に
役
立
つ
機
能
が
あ
る
」
な
ど
の

デ
ー
タ
を
発
表
し
て
い
ま
す
。
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管理栄養士
土井沙織

マイクッキング
Vol.44

1人当たり
約２00Kcal栄養満点！ 高野豆腐とゴーヤのごま風味炒め

大豆と枝豆のマリネ

☆ミニトマトを添えて、華やかに☆

高野豆腐とゴーヤのごま風味炒め

大豆製品を使った“夏に食べたい！レシピ”のご紹介〜良質たんぱく質と夏野菜で夏バテ対策！！〜

● ● ● ● 　 作り方　● ● ● ●

● ● ● ● 　 作り方　● ● ● ●

1、下処理をする
	 大豆	………	水気を切る
	 枝豆	………	さやから取り出す
	 紫玉葱	……		粗くみじん切りにして、10分水にさらす
	 レタス	……	ちぎる
	 調味料	……	計量して合わせる
2、材料と調味料を合わせ、よく和える
3、冷蔵庫で 10分冷やす。盛り付け、完成！

1、下処理をする
	 高野豆腐	…		水に入れて戻す。水気を絞り、角切り

にする
	 ゴーヤ	……		良く洗い、両端を少し切り落とし、縦

半分に切る	
スプーンでワタと種を取り除き、5mm
幅のスライスにする

1人当たり
約80Kcalお酢でさっぱり！ 大豆と枝豆のマリネ

● ● ● ● 　 材料〈2人分〉　● ● ● ●

大豆水煮………………… 20g
枝豆（さやを除く）	…… 20g

紫玉葱…………………… 20g
レタス…………………… 1枚

酢………………… 大さじ 1/2
オリーブオイル	…… 大さじ 1/2
砂糖……………… 小さじ 1/4

おろしにんにく	…… 小さじ 1/8
食塩……………… ひとつまみ
こしょう………………… 少々

調味料�����������������������

● ● ● ● 　材料〈2人分〉　● ● ● ●

高野豆腐…………… 1枚
ゴーヤ…………… 1/4 本

茄子（中）	………… 1本

練りごま（白）	…… 大さじ 1
　※すりごまでも代用可
しょうゆ…… 大さじ 1/2

料理酒………… 小さじ 1
みりん………… 小さじ 1
油（炒め油）	… 大さじ 1

調味料���������������������

	 茄子	………		へたを切り落とし縦半分に切り、
1cm幅のスライスにする

	 調味料	……	計量して合わせておく
2、フライパンを熱し油を入れ、ゴーヤ→茄子→高野
豆腐の順に中火で炒める

3、野菜に火が通ったら調味料を入れて、さっと炒め
る。盛り付け、完成！



　

英
語
に
な
っ
た
日
本
語
に
は
、
ス
シ
、
テ
ン
プ
ラ
、
カ
ラ
オ
ケ
、
ボ
ン
サ

イ
、
ゲ
イ
シ
ャ
、
フ
ジ
サ
ン
、
ツ
ナ
ミ
な
ど
数
多
く
あ
り
ま
す
。
日
本
人
と
し

て
誇
ら
し
い
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
で
な
い
も
の
も
あ
り
ま
す
。
近
年
、

新
た
に
英
語
化
さ
れ
た
言
葉
に
『
ヒ
キ
コ
モ
リ
』
が
あ
り
ま
す
。
3
月
29
日
に

内
閣
府
が
発
表
し
た
引
き
こ
も
り
に
関
す
る
調
査
結
果
で
は
40
歳
～
64
歳
の
引

き
こ
も
り
が
約
61
・
3
万
人
で
、
15
歳
～
39
歳
ま
で
の
い
わ
ゆ
る
『
若
年
引
き

こ
も
り
』
の
推
計
約
54
・
1
万
人
を
上
回
り
、
中
高
年
の
引
き
こ
も
り
の
76
・

6
％
は
男
性
で
、
40
代
が
38
・
3
％
、
50
代
が
36
・
2
％
、
60
～
64
歳
が
25
・

5
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
中
高
年
の
引
き
こ
も
り
が
『
8
0
5
0
問

題
』
と
呼
ば
れ
る
社
会
問
題
と
し
て
現
れ
て
き
ま
し
た
。
実
は
こ
の
問
題
は
介

護
従
事
者
の
間
で
は
以
前
か
ら
指
摘
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
訪
問
介
護
で
要

介
護
者
の
家
に
行
く
と
、
50
代
の
引
き
こ
も
り
の
息
子
が
一
緒
に
暮
ら
し
て
い

る
ケ
ー
ス
が
珍
し
く
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
年
金
生
活
の
親
と
無
職
の
息
子
と

の
同
居
生
活
で
す
。

　

引
き
こ
も
り
に
な
っ
た
き
っ
か
け
の
一
つ
に
『
不
登
校
（
小
学
校
・
中
学

校
・
高
校
）』
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
不
登
校
問
題
を
学
校
給
食
を
パ
ン
か
ら
ご
は

ん
を
中
心
と
し
た
和
食
に
変
え
る
こ
と
で
、
解
決
に
導
い
た
元
上
田
市
教
育
長

の
大
塚
貢
先
生
が
お
り
ま
す
。
大
塚
先
生
に
は
過
去
当
財
団
主
催
の
札
幌
、
大

阪
、
高
知
で
の
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
ご
講
演
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

本
年
は
、
日
本
の
幼
い
子
供
た
ち
か
ら
若
者
た
ち
の
食
の
乱
れ
の
原
因
は
親

に
責
任
が
あ
る
と
訴
え
、
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
学
ぶ
機
会
と
し
て
『
弁
当

の
日
』
が
広
が
る
こ
と
を
願
い
、
全
国
で
講
演
活
動
を
行
っ
て
い
る
竹
下
和
男

先
生
に
札
幌
と
広
島
で
ご
講
演
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
当
財
団
で
は
今
後

も
将
来
を
担
う
日
本
の
子
ど
も
た
ち
に
ス
ポ
ッ
ト
を
あ
て
た
食
育
啓
蒙
活
動
を

行
っ
て
い
き
ま
す
。
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一
般
財
団
法
人 

食
と
健
康
財
団
　
事
務
局
長
　
山
本 

勉

編 

集 

後 

記

食
の
安
全
・
安
心
や
伝
承
的
食
文
化
に
つ

い
て
学
ぶ
こ
と
を
目
的
に
、
毎
年
恒
例

の
初
夏
の
「
食
と
健
康
」
元
氣
ツ
ア
ー
は
今
回

も
希
望
者
多
数
の
た
め
抽
選
で
、
42
名
の
方
に

ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

ま
ず
始
め
に
洞
爺
健
康
館
に
て
、
道
見
理
事

長
に
よ
る
「
食
と
健
康
」
に
関
す
る
講
演
を
行

い
、
食
・
動
・
心
の
『
健
康
の
三
原
則
』
か
ら

適
応
食
・
身
土
不
二
・

一
物
全
体
食
の
『
食
の

三
原
則
』
に
つ
い
て
わ

か
り
や
す
く
説
明
さ

れ
、
体
内
で
発
生
す
る

活
性
酸
素
の
害
と
そ
の

防
ぎ
方
の
ほ
か
、
近
年

は
食
品
添
加
物
を
は
じ
め
と
し
た
化
学
物
質
の

摂
取
を
防
ぐ
こ
と
が
難
し
い
時
代
に
な
っ
て
き

て
い
る
の
で
、
解
毒
作
用
が
あ
る
発
酵
食
品
を

積
極
的
に
取
る
よ
う
に
お
勧
め
し
て
い
ま
し
た
。

　

お
昼
に
は
、
ツ
ア
ー
特
製
の
「
食
事
道
膳
」

を
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
は

日
本
人
が
古
来
か
ら
食
し
て
き
た
玄
米
や
地
元

の
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

　

食
後
は
、
洞
爺
健
康
館
の
温
泉
を
楽
し
ん
で

い
た
だ
い
て
か
ら
、
洞
爺
自
然
農
園
に
移
動

し
、
晴
天
の
中
、
イ
チ
ゴ
狩
り
を
満
喫
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
有
機
農
法
の
露
地
栽
培
の
イ

チ
ゴ
は
大
変
貴
重
な
も
の
で
あ
り
、
と
て
も
大

事
に
育
て
ら
れ
て
い
る
の
が
わ
か
り
、
お
土
産

用
と
し
て
お
持
ち
帰
り
し
た
参
加
者
が
多
く
見

ら
れ
ま
し
た
。

　

途
中
、
洞
爺
水
の
駅
や
中
山
峠
に
立
ち
寄

り
、
札
幌
に
は
、
定
刻
ど
お
り
参
加
者
の
皆
さ

ん
と
無
事
に
帰
着
し
ま
し
た
。

　

今
後
も
皆
さ
ん
に
、「
食
と
健
康
」
に
つ
い
て

学
ん
で
い
た
だ
け
る
体
験
ツ
ア
ー
を
継
続
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

2019年6月26日（水）開催
食と健康元氣ツアー


