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食
か
ら

　

み
え
る
こ
と

巻
頭
エ
ッ
セ
イ
⑮
江
上
料
理
学
院
・
院
長  

江
上
栄
子

「
あ
な
た
に
手
紙
を
書
く
時
は
、
日
本
語
の
辞
書
を
片
手
に
一
生
懸
命
書
い
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

し
っ
か
り
読
ん
で
ね
！
」
と
い
う
書
き
出
し
。

　

レ
タ
ー
ペ
ー
パ
ー
は
、
グ
レ
ー
地
に
雲
と
虹
の
デ
ザ
イ
ン
で
、い
つ
も
通
り
１
枚
の
便
せ
ん
に
表
裏

び
っ
し
り
の
文
字
。
表
の
隅
っ
こ
に
「
ウ
ラ
」
と
書
か
れ
て
い
る
の
も
笑
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

手
紙
の
主
は
、
私
の
大
切
な
大
学
時
代
の
友
人
、フ
ラ
ン
チ
ス
カ
・
シ
ュペ
ー
ト
さ
ん
。

「
函
館
カ
ー
ル
・
レ
イ
モ
ン
」
の
創
始
者
、
カ
ー
ル
・
レ
イ
モ
ン
氏
の
一
人
娘
で
す
。
時
々
、
ド
イ
ツ

か
ら
「
今
、
通
話
が
安
い
の
よ
～
！
」
と
突
然
電
話
が
入
り
、「
今
度
、
子
ど
も
た
ち
を
連
れ
て

里
帰
り
す
る
ね
！
」
な
ど
と
、
人
を
驚
か
す
の
が
上
手
な
方
で
す
。

　

今
回
の
レ
タ
ー
は
ち
ょ
っ
ぴ
り
改
ま
っ
て
い
ま
す
。
ま
ず
、「
ず
い
ぶ
ん
前
か
ら
お
手
紙
を
書
こ

う
書
こ
う
と
思
っ
て
お
り
ま
し
た
」
と
。
「
イ
タ
リ
ア
は
40
℃
の
寒ヽ
さヽ
、
こ
の
あ
た
り
は
30
℃
…
…

（「
寒
さ
」
は
「
暑
さ
」
の
間
違
い
ら
し
い
）」
そ
し
て
「
コ
ロ
ナ
、
コ
ロ
ナ
の
世
の
中
な
の
に
、
日

輝
か
し
い
未
来
を
創
っ
て
い
く
た
め
に

本
は
世
界
中
に
感
謝
さ
れ
、
感
銘
を
与
え
た
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
に
な
り
ま
し
た
ね
」
と
続
き
ま
す
。

「
お
ご
ら
ず
、
親
切
な
国
民
性
が
成
し
た
事
と
思
い
ま
す
」
と
ほ
め
て
も
ら
い
、
く
す
ぐ
っ
た
い
感

じ
で
す
。

　

本
当
に
、
多
く
の
外
国
の
方
が
彼
女
と
同
様
に
、
喜
ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
れ
ば
う
れ
し
い
こ
と
で

す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
ど
う
や
ら
無
事
に
終
え
る
こ
と
が
で
き
て
、
次
は
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
。
身
体

の
「
不
自
由
」
を
「
自
由
」
に
変
え
る
べ
く
、
動
き
、
走
り
、
跳
び
、
泳
ぎ
、
よ
り
力
強
く
、
よ
り

高
み
を
目
指
し
て
の
努
力
は
、
す
ば
ら
し
い
も
の
で
す
。

　

不
自
由
さ
を
も
の
と
も
せ
ず
、
努
力
し
練
習
を
重
ね
て
鍛
錬
を
積
み
、
そ
の
結
果
が
記
録
と

し
て
残
り
、
感
動
を
誘
い
ま
す
。
日
々
の
積
み
重
ね
や
地
道
な
努
力
が
、
新
し
い
道
を
開
く
の
で

す
ね
。
競
い
合
う
そ
の
姿
を
見
せ
て
い
た
だ
き
、
実
感
し
ま
し
た
。

　

世
界
は
依
然
と
し
て
緊
急
事
態
。
感
心
し
て
応
援
し
て
い
る
だ
け
で
は
、
駄
目
な
の
で
す
。
も
っ

と
も
っ
と
私
た
ち
は
ま
わ
り
を
見
て
考
え
な
く
て
は
…
…
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、
目
に
飛
び
込
ん

で
き
た
の
が
、
あ
る
新
聞
記
事
で
す
。

「
日
本
ハ
ム
の
ギ
フ
ト
サ
ン
プ
ル
、
プ
ラ
製
に
変
更
、
食
品
廃
棄
削
減
」
と
あ
り
ま
す
。

　

今
回
の
プ
ラ
製
へ
の
切
り
替
え
を
機
に
、
全
面
的
に
サ
ン
プ
ル
や
ハ
ム
ギ
フ
ト
の
化
粧
箱
の
簡
素

化
を
進
め
る
そ
う
で
す
。
今
ま
で
私
た
ち
消
費
者
側
が
、
売
り
場
で
サ
ン
プ
ル
に
実
物
の
リ
ア
ル

さ
を
求
め
て
い
た
こ
と
に
気
づ
か
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
こ
ん
な
機
運
が
も
っ
と
高
ま
れ
ば
、フ
ラ
ン

チ
ス
カ
か
ら
の
手
紙
で
も
、
ま
だ
ま
だ
感
心
さ
れ,

共
感
を
得
ら
れ
そ
う
。

　

そ
う
で
す
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
、
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
、
苦
労
を
重
ね
て
実
現
し
て
き
た
の
と
同

様
に
、
本
当
に
大
切
な
こ
と
は
〝
急
に
〟
で
な
く
て
も
よ
い
の
で
す
。
し
か
し
、
確
実
に
努
力
を
し

続
け
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
明
る
い
未
来
の
た
め
に
は
、い
ろ
い
ろ
な
側
面
か
ら
の
小
さ
な
努
力

の
積
み
重
ね
こ
そ
、一
番
大
切
な
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

江上栄子（えがみ・えいこ）
江上料理学院院長。料理研究家。フードコンサルタント。
実家は佐賀県有田焼の窯元「香蘭社」。青山学院大学
英文科卒業。パリのル・コルドン・ブルー料理学校の最
終課程修了証書を取得後、世界60カ国余りを訪ね、家庭
料理の研鑽を重ねる。フランスチーズ鑑評騎士の会東京
支部理事長を務めるなど諸外国との関わりも深く、２００２
年フランスの農事功労章シュバリエを受章。２０１７年同
オフィシエを受章。２０１５年１月、米農務省の「米国農産
物貿易の殿堂入り」を果たし、ケネディ大使の表彰を受け
た。外食産業や食品会社の顧問としてフードビジネス全
体に携わる。テレビや講演、雑誌などで幅広く活躍中。

イラストレーション/阿部真由美
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コ
ロ
ナ
禍
で
増
え
た
お
う
ち
で
の

ひ
と
り
ご
は
ん

　

コ
ロ
ナ
禍
中
の
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
と
っ

て
、
大
人
数
で
の
宴
会
や
会
食
の
自
粛
、さ
ら

に
は
在
宅
ワ
ー
ク
へ
の
シ
フ
ト
に
よ
り
、ひ
と

り
で
と
る
食
事
の
機
会
が
、
確
実
に
増
え
て
い

る
よ
う
だ
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
で
、
食

生
活
が
以
前
と
比
べ
て
変
化
し
た
か
ど
う
か

を
た
ず
ね
た
調
査
（
農
林
水
産
省
調
べ
）
に

よ
る
と
、「
自
宅
で
食
事
を
食
べ
る
回
数
」
や

「
自
宅
で
料
理
を
作
る
回
数
」
が
「
増
え

た
・
広
が
っ
た
」
と
答
え
た
人
の
割
合
が
他
の

項
目
よ
り
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
た
。
ま
た
自
宅

で
料
理
を
作
る
回
数
が
「
増
え
た
・
広
が
っ

た
」
と
回
答
し
た
人
の
割
合
が
特
に
高
か
っ
た

の
は
若
い
世
代
（
20
～
39
歳
）で
、
約
４
割
が

該
当
。コ
ロ
ナ
禍
で
外
食
の
自
粛
が
続
き
、
特

に
ひ
と
り
暮
ら
し
の
人
は
、
毎
日
、
毎
食
ひ
と

り
と
い
う
こ
と
も
想
定
さ
れ
る
。

　

こ
の〝
ひ
と
り
の
食
事
〟
は
、
個
食
、
孤
食

と
い
う
言
葉
を
当
て
は
め
て
表
現
さ
れ
る
こ

と
が
多
く
、
か
ね
て
よ
り
、一
緒
に
食
べ
る
人

が
い
な
く
て
し
か
た
な
い
、さ
み
し
い
と
いっ
た

マ
イ
ナ
ス
イ
メ
ー
ジ
が
つ
き
も
の
で
あ
っ
た
が
、

最
近
は
そ
う
と
も
い
え
な
く
な
っ
て
き
て
い

る
。
２
０
０
５
年
、
新
語
・
流
行
語
大
賞
に
も

ノ
ミ
ネ
ー
ト
さ
れ
た
「
お
ひ
と
り
さ
ま
」
と
い

う
言
葉
は
も
は
や
定
着
し
て
い
る
し
、ひ
と
り

の
外
食
の
楽
し
み
を
描
写
す
る
ド
ラ
マ「
孤

独
の
グ
ル
メ
」（
２
０
１
２
年
か
ら
随
時
シ
リ
ー

ズ
で
放
映
）
が
長
寿
番
組
と
し
て
支
持
さ
れ

て
い
る
こ
と
か
ら
も
、
ひ
と
り
の
食
事
の
イ

メ
ー
ジ
が
、
時
を
経
て
様
変
わ
り
し
つつ
あ
る

と
い
え
よ
う
。

　

こ
こ
最
近
は
「
ひ
と
り
ご
は
ん
」、
あ
る
い

は
「
ぼ
っ
ち
飯
」
と
い
う
新
語
で
表
現
さ
れ
る

こ
と
も
多
く
な
っ
た
ひ
と
り
の
食
事
は
、
自
分

の
行
動
パ
タ
ー
ン
に
合
わ
せ
て
自
分
の
好
き
な

時
間
に
、
好
き
な
も
の
を
チ
ョ
イ
ス
し
、マ
イ

ペ
ー
ス
で
食
事
時
間
を
楽
し
む
と
い
う
、プ
ラ

ス
イ
メ
ー
ジ
に
つ
な
が
る
も
の
に
な
っ
て
き
て
い

る
。
さ
ら
に
は
「
ソ
ロ
活
＝
ソ
ロ（
単
独
）＋
活

動
」
と
い
う
、
新
し
い
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
が
、ひ
と

り
ご
は
ん
の
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
位
置
づ
け
を
後
押

し
し
て
い
る
。「
ソ
ロ
活
」
と
は
、
積
極
的
に
ひ

と
り
の
時
間
を
楽
し
む
た
め
の
活
動
の
こ
と

で
、「
ひ
と
り
焼
き
肉
」
や
「
ソ
ロ
キ
ャ
ン
プ
」

な
ど
単
身
で
外
食
や
趣
味
、レ
ジ
ャ
ー
な
ど
を

謳
歌
す
る
こ
と
の
総
称
と
な
って
い
る
。

お
う
ち
ひ
と
り
ご
は
ん
の
救
世
主

冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
現
る
！

　

ソ
ロ
活
が
も
た
ら
す
「
積
極
的
に
ひ
と
り

の
時
間
を
楽
し
め
る
自
立
し
た
大
人
」
と
い

う
ス
タ
イ
ル
は
、
文
字
通
り
成
人
に
と
っ
て

は
、プ
ラ
ス
と
捉
え
る
こ
と
も
で
き
る
が
、
子

ど
も
な
ど
同
居
家
族
が
い
る
家
庭
で
の
「
ひ

と
り
ご
は
ん
」
に
つい
て
は
ど
う
だ
ろ
う
か
。

　

家
庭
内
で
の
ひ
と
り
の
食
事
＝「
個
食
」に

つ
い
て
た
ず
ね
た
調
査
に
よ
る
と
、自
身
ま
た

は
家
族
で
月
１
回
以
上
、個
食
を
し
て
い
る
方

が
い
る
か
？
」の
問
い
に
、94
％
が「
い
る
」と
回

答
。
ま
た
個
食
の
頻
度
も「
ほ
ぼ
毎
日
」
が
一

番
多
い
結
果
と
な
っ
て
い
る
。
ま
た
個
食
す
る

理
由
と
し
て
は
「
生
活
の
リ
ズ
ム
が
合
わ
な
い

か
ら
」が
圧
倒
的
に
多
く
、次
い
で「
ひ
と
り

暮
ら
し
だ
か
ら
」「
ひ
と
り
で
食
べ
る
ほ
う
が

気
が
楽
だ
か
ら
」と
な
っ
た
。
同
居
す
る
家
族

が
い
て
も
、そ
れ
ぞ
れ
の
仕
事
や
学
校
や
塾
、

習
い
事
に
よ
る
生
活
リ
ズ
ム
の
違
い
で
、個
食

を
す
る
世
帯
が
多
い
こ
と
が
う
か
が
え
る
。

こ
の
調
査
は
２
０
２
０
年
３
月
の
も
の
で
は
あ

る
が
、
家
族
の
生
活
リ
ズ
ム
の
違
い
で
個
食
を

す
る
頻
度
が
多
い
の
は
、
今
も
間
違
い
な
さ

そ
う
だ
。
在
宅
ワ
ー
ク
が
ふ
え
て
「
家
族
が

そ
ろ
う
朝
食
の
次
は
在
宅
ワ
ー
ク
の
自
分
の

ラ
ン
チ
、
夕
方
に
な
っ
た
ら
塾
前
の
子
ど
も
の

食
事
、
加
え
て
帰
宅
が
遅
い
夫
の
食
事
と
、コ

ロ
ナ
禍
の
今
の
ほ
う
が
、
食
事
の
準
備
が
た
い

へ
ん
」（
40
代
・
女
性
）
と
い
う
、
切
実
な
声

も
聞
こ
え
て
く
る
。
食
事
時
間
が
ば
ら
つ
く

家
庭
内
に
お
い
て
、
各
々
の
ひ
と
り
ご
は
ん
を

特 集　  

ひとりごはんの
楽しみ

ひとり暮らしや単身赴任のみならず、生活スタイルの多様化で、
家庭内においてもひとりで食事をするケースが増えている。

さみしい、つまらない、味気ない…
そんな家でのひとりごはんのマイナスイメージを払拭し、
俄然、おいしく豊かにするためのヒントにフォーカスしてみた。

準
備
す
る
負
担
が
大
き
い
こ
と
が
う
か
が
え

る
。

　

そ
ん
な
中
、
今
「
家
で
の
ひ
と
り
ご
は
ん
に

便
利
で
お
い
し
い
」
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
メ
デ
ィ

ア
で
取
り
上
げ
ら
れ
て
大
人
気
な
の
が
「
冷

凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
R」
だ
。

　

保
存
用
の
耐
熱
コ
ン
テ
ナ
に
麺
も
具
も
調

味
料
も
す
べ
て
投
入
し
た
ら
、
ふ
た
を
し
て

冷
凍
保
存
す
る
だ
け
で
準
備
は
完
了
。
食
べ

た
い
と
き
に
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
れ
ば
、で

き
た
て
の
料
理
が
楽
し
め
る
、い
わ
ば
自
家
製

冷
凍
食
品
だ
。
レ
シ
ピ
本
の
出
版
が
昨
年
の

巣
ご
も
り
期
間
と
重
な
り
、
家
で
の
ご
は
ん
づ

く
り
を
ラ
ク
に
し
た
い
と
い
う
ニ
ー
ズ
が
人
気

を
後
押
し
し
た
。

　

考
案
し
た
の
は
訪
問
調
理
の
プ
ロ
で
も
あ

る
、
時
短
料
理
研
究
家
・
ろ
こ
さ
ん
。

「
訪
問
調
理
で
伺
っ
た
お
宅
で
、
お
子
さ
ん
の

塾
前
の
食
事
の
作
り
置
き
を
頼
ま
れ
た
の
が

き
っ
か
け
で
す
。
帰
宅
し
た
腹
ペ
コ
の
子
ど
も

が
着
替
え
て
い
る
間
に
食
卓
に
出
せ
る
も
の

を
、
と
い
う
条
件
で
し
た
。
そ
こ
で
コ
ン
テ
ナ

１
個
で
１
人
分
、
冷
凍
庫
か
ら
電
子
レ
ン
ジ
に

直
行
と
い
う
調
理
の
最
短
距
離
を
目
指
し
た

と
こ
ろ
大
好
評
。
あ
ち
こ
ち
の
お
宅
で
リ
ク
エ

ス
ト
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」

　

す
る
と
予
想
外
の
展
開
が
！ 

利
用
者
の
お

宅
で
、
子
ど
も
用
の
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
を
味
見

し
た
お
父
さ
ん
が
「
こ
れ
は
旨
い
」
と
絶
賛
、

全世代若い世代
20〜39歳

増えた・広がった
26.5％

減った・狭まった
1.3％

減った・狭まった
2.7％

もともとない
6.0％

もともとない
8.4％

無回答
3.0％

無回答
0.5％

増えた・広がった
39.5％

変わらない
63.1％

自分 配偶者 親 子
（大学生・社会人）

子
（高校生以下）

変わらない
49.0％

N＝441

農林水産省・令和２年度「食育に関する意識調査」により作成

料理写真共有アプリ「スナップディッシュ」みんなの食卓体験ラボ調べ（2020年３月）

N＝2,395

コロナ禍における自宅での料理頻度

家庭内で「個食」する頻度
取材・文／こいずみきなこ

イラストレーション／宮内 大樹
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シ
ニ
ア
の
食
事
は
た
ん
ぱ
く
質
と

カ
ル
シ
ウ
ム
が
カ
ギ

 

超
高
齢
化
時
代
を
迎
え
、
65
歳
以
上
の
ひ

と
り
暮
ら
し
の
人
の
増
加
が
、
男
女
と
も
に

顕
著
で
あ
る
。
必
然
的
に
、
食
事
は
い
つ
も

「
ひ
と
り
ご
は
ん
」
と
い
う
現
実
が
待
っ
て
お

り
、
そ
ん
な
ひ
と
り
暮
ら
し
の
シ
ニ
ア
が
さ
ら

さ
れ
や
す
い
リ
ス
ク
の
ひ
と
つ
と
し
て
「
低
栄

養
」
の
問
題
が
あ
る
。

　

低
栄
養
と
は
、
食
欲
の
低
下
な
ど
で
食
事

量
が
減
る
状
態
が
続
い
て
、
健
康
を
維
持
す

る
の
に
必
要
な
栄
養
が
不
足
し
た
状
態
の
こ

と
。
筋
肉
を
つ
く
る
も
と
と
な
る
た
ん
ぱ
く

質
や
日
常
的
に
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
足
り
て
い
な
い
こ
と
を
指
す
。
も
う

年
だ
か
ら
と
肉
や
魚
を
控
え
た
り
、
食
が
細

く
な
る
の
は
当
た
り
前
だ
か
ら
と
欠
食
が
続

く
と
、
筋
肉
量
が
た
ち
ま
ち
減
っ
て
足
腰
が

弱
く
な
り
転
倒
、
果
て
は
寝
た
き
り
な
ど
を

引
き
起
こ
し
や
す
く
な
る
。
も
ち
ろ
ん
体
調

不
良
や
病
気
に
も
つ
な
が
り
や
す
い
。

　

特
に
高
齢
の
ひ
と
り
暮
ら
し
と
な
る
と
、

誰
か
と
一
緒
に
食
事
を
す
る
機
会
に
恵
ま
れ

に
く
く
、
食
事
の
内
容
や
量
が
つ
い
お
ろ
そ
か

に
な
り
が
ち
。
ま
た
料
理
す
る
こ
と
が
面
倒

に
な
っ
た
り
、
食
べ
る
こ
と
に
対
す
る
意
識
も

低
く
な
って
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
だ
。

　

そ
ん
な
高
齢
ひ
と
り
暮
ら
し
の
リ
ス
ク
を

吹
き
飛
ば
す
が
ご
と
く
、
前
向
き
に
暮
ら
し

を
楽
し
み
尽
く
す
姿
勢
と
無
理
な
く
き
ち

ん
と
し
た
食
生
活
を
送
る
た
め
の
ア
イ
デ
ア

を
、
料
理
教
室
や
メ
デ
ィ
ア
、
著
書
を
通
し

て
発
信
し
て
い
る
の
が
、
料
理
研
究
家
歴
50

年
、
79
歳
の
村
上
祥
子
先
生
だ
。

「
数
十
年
前
に
は
夢
物
語
だ
っ
た
人
生
１
０
０

年
時
代
が
現
実
と
な
っ
て
き
ま
し
た
ね
。
後

期
高
齢
者
の
私
で
す
が
『
シ
ニ
ア
が
自
己
責

任
で
生
き
て
い
く
時
代
が
や
っ
て
き
た
』
と
実

感
し
て
い
ま
す
」
と
村
上
祥
子
先
生
。

　

先
生
の
モ
ッ
ト
ー
は
「
ち
ゃ
ん
と
食
べ
る
！
」

「
好
き
な
こ
と
を
す
る
！
」。

「
朝
５
時
に
起
床
、
掃
除
、
洗
濯
、
朝
食
を
済

ま
せ
た
ら
料
理
教
室
の
ス
タ
ッ
フ
が
や
っ
て
き

て
、
夜
６
時
ま
で
ず
っ
と
仕
事
。『
ど
う
し
て

そ
ん
な
に
元
気
な
の
で
す
か
？
』
と
よ
く
聞

か
れ
ま
す
が
、
答
え
は
ひ
と
つ
。
毎
日
き
ち
ん

と
食
べ
て
い
る
か
ら
で
す
」（
村
上
先
生
）。

「
シ
ニ
ア
の
健
康
の
カ
ギ
」
と
村
上
先
生
が
提

唱
し
て
い
る
の
が
「
た
ん
ぱ
く
質
と
カ
ル
シ
ウ

ム
は
食
べ
る
投
資
」
と
い
う
考
え
方
。

　

足
元
が
ふ
ら
つ
く
、
腰
が
痛
い
、
体
が
冷
え

る
と
いっ
た
シ
ニ
ア
特
有
の
不
調
の
解
決
策
は

筋
肉
量
を
増
や
し
、
骨
量
を
減
ら
さ
な
い
こ

と
が
肝
心
だ
と
い
う
。

「
た
ん
ぱ
く
質
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
蓄
え
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
体
が
無
駄
な
く
消
化
・

吸
収
で
き
る
の
は
１
食
あ
た
り
24
〜
30
ｇ
。

１
日
３
食
で
成
人
の
１
日
の
必
要
量
が
満
た

さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
一
緒
に
摂

る
こ
と
で
効
率
よ
く
筋
肉
量
を
維
持
し
て
、

カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
に
し
っ
か
り
吸
着
さ
れ
ま
す
」

（
村
上
先
生
）

１
人
分
冷
凍
パッ
ク
で

手
間
を
ス
ト
ッ
ク

　

村
上
先
生
の
朝
食
は
午
前
６
時
半
、
昼
食

は
午
後
１
時
過
ぎ
、
夕
食
は
午
後
９
時
。
長

年
、１
日
３
食
き
ち
ん
と
食
べ
る
生
活
を
続

け
て
い
る
。

以
来
残
業
で
遅
く
な
っ
た
親
の
夜
食
兼
ビ
ー
ル

の
お
供
に
も
利
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
だ

そ
う
。
こ
の
で
き
ご
と
が
、さ
ま
ざ
ま
な
状
況

で
ひ
と
り
ご
は
ん
を
必
要
と
し
て
い
る
人
た

ち
の
存
在
に
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
っ
た
と
、

ろ
こ
さ
ん
は
言
う
。

「
子
ど
も
が
小
さ
い
と
、
家
庭
で
は
料
理
の
味

を
子
ど
も
の
味
覚
に
合
わ
せ
る
の
で
、
大
人

は
辛
み
の
強
い
も
の
や
、エ
ス
ニッ
ク
風
の
料
理

が
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
り
し
ま
す
。
こ
れ
が
、

特
に
エ
ス
ニッ
ク
料
理
好
き
の
女
性
に
と
っ
て

は
プ
チ
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
た
り
す
る
こ
と
も
。

そ
の
点
冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
は
１
個
が
１
人

分
な
の
で
、
ナ
シ
ゴ
レ
ン
で
も
、
辛
口
麻
婆
で

も
、
自
由
に
楽
し
め
る
と
こ
ろ
も
支
持
さ
れ
て

い
る
理
由
な
の
だ
と
思
い
ま
す
」

ラ
ク
だ
か
ら
続
く
、用
途
が
広
が
る

　

冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
Rは
、
そ
の
作
り
や

す
さ
も
大
き
な
魅
力
だ
。
こ
れ
ま
で
に
も
、

働
く
女
性
た
ち
の
平
日
の
時
短
料
理
の
解
決

策
と
し
て
、
週
末
に
ま
と
め
て
お
か
ず
を
作

り
置
き
す
る
工
夫
は
行
わ
れ
て
い
た
。
し
か

し
こ
れ
ら
は
〝
や
る
ぞ
！
〟
と
気
合
を
入
れ
て

準
備
す
る
も
の
だ
っ
た
り
す
る
。

「
冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
Rの
仕
込
み
は
材
料

を
切
っ
て
入
れ
る
だ
け
。
材
料
の
下
ゆ
で
な
ど

下
ご
し
ら
え
が
な
い
の
で
火
も
使
い
ま
せ
ん
。

夕
食
作
り
の
と
き
、つ
い
で
に
材
料
を
一
部
コ

ン
テ
ナ
ご
は
ん
用
に
取
り
分
け
、１
個
、２
個

と
仕
込
め
ま
す
。
仕
事
帰
り
の
電
車
の
中
で
、

〝
冷
凍
庫
に
あ
れ
が
あ
る
〟
と
思
う
と
、
気

持
ち
に
余
裕
が
で
き
ま
す
よ
」
と
ろ
こ
さ
ん
。

　

ろ
こ
さ
ん
自
身
、
仕
事
で
予
定
よ
り
も
帰

宅
が
遅
く
な
り
そ
う
な
と
き
は
、
娘
さ
ん
に

〝
好
き
な
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
食
べ
て
お
い
て
〟

と
連
絡
す
る
だ
け
で
ホ
ッ
と
す
る
と
い
う
。

「
お
弁
当
を
買
っ
て
帰
る
の
と
違
い
、〝
手
作

り
〟
と
い
う
こ
と
で
自
分
に
罪
悪
感
を
持
た

な
い
で
済
む
と
こ
ろ
は
大
き
い
と
思
い
ま
す
」

（
ろ
こ
さ
ん
）。

　

仕
事
で
時
間
が
不
規
則
な
ひ
と
り
暮
ら

し
の
女
性
に
と
っ
て
も
強
い
味
方
だ
。
コ
ロ
ナ

禍
で
外
食
で
き
る
時
間
が
限
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
が
、〝
コ
ン
ビ
ニ
ご
は
ん
は
飽
き
た
〟
、

〝
深
夜
に
宅
配
を
頼
む
の
は
少
し
怖
い
…
〟

そ
ん
な
切
実
な
ニ
ー
ズ
に
ぴ
っ
た
り
は
ま
っ
た
。

　

ろ
こ
さ
ん
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
に
は
、
単
身
赴
任
の
家

族
や
ひ
と
り
暮
ら
し
の
老
親
な
ど
に
ク
ー
ル

便
で
送
っ
て
い
る
と
い
う
利
用
者
の
声
も
多

数
寄
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

「
上
京
し
て
初
め
て
ひ
と
り
暮
ら
し
を
す
る

息
子
さ
ん
に
、
冷
凍
コ
ン
テ
ナ
ご
は
ん
を

段
ボ
ー
ル
いっ
ぱ
い
に
詰
め
て
送
っ
た
の
だ
そ
う

で
す
。
す
る
と
息
子
さ
ん
か
ら
空
の
コ
ン
テ
ナ

と
、『
お
い
し
か
っ
た
よ
。
あ
り
が
と
う
』
と
書

い
た
紙
が
戻
っ
て
き
た
の
だ
そ
う
で
す
。『
離

れ
て
暮
ら
す
息
子
と
会
話
が
で
き
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
』
と
喜
び
の
お
知
ら
せ
を
く
だ

さ
い
ま
し
た
」

　

家
族
の
生
活
時
間
が
異
な
る
ゆ
え
の
ひ
と

り
ご
は
ん
、
離
れ
て
暮
ら
す
ゆ
え
の
ひ
と
り
ご

は
ん
。
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
あ
っ
て
も
、ア
イ

デ
ア
と
工
夫
し
だ
い
で
ひ
と
り
ご
は
ん
は
お
い

し
く
楽
し
い
も
の
と
な
り
、
人
と
の
絆
を
確

か
め
る
こ
と
も
で
き
る
の
だ
ろ
う
。

お
ひ
と
り
さ
ま
シ
ニ
ア
の

元
気
の
素
は
や
っ
ぱ
り〝
食
〟

シニアが自覚する身体の衰え・体調の不安

高齢者人口に占めるひとり暮らしの人の割合

時短料理研究家 ろこさんの

冷凍コンテナごはんR

STEP1

STEP2

STEP3

コンテナひとつに
材料をすべて入れる。
野菜は切るだけ、
パスタは折るだけ。

ふたをして冷凍庫
で保存する。
パスタやごはんもの、
おかず…ろこさん
考案のメニューは
盛りだくさん！

食べたいメニューを
食べたいときに、
電子レンジで
加熱するだけ。

出来上がり ！

写真は「ベーコンと
コーンのクリームチー
ズパスタ」。
パスタは女性から大
人気のメニュー。

写真提供／「オファーの絶えない大人気料理家　タスカジ・ろこさんの詰めて、
冷凍して、チンするだけ！　3ＳＴＥＰ冷凍コンテナごはん」（徳間書店）

ろこさん
時短料理研究家、フードコーディネーター、
野菜ソムリエ。2021年春まで大手家事代
行サービスに登録し、訪問調理の仕事に携
わる。その味や食材使い切りのアイデアに
多くのファンがつく。現在も訪問調理の仕
事を続けながら時短料理研究家として各メ
ディアで活躍中。写真は最新刊「オファーの
絶えない出張料理家・ろこさんの凍ったまま
レンチンするだけ！簡単！冷凍おかずパック」
（扶桑社）。 @roco1230

昭和55
（1980）

平成2
（1990）

7
（1995）

12
（2000）

17
（2005）

22
（2010）

27
（2015）

令和2
（2020）

7
（2025）

12
（2030）

17
（2035）（年）

60
（1985）

女性

男性

実積値➡ ➡推計値

太りすぎ（肥満）
やせすぎ
高血圧
動脈硬化
中性脂肪
高脂血症

胃や腸の病気
骨密度・骨粗しょう症
筋力・体力の低下

虚弱体質
手に力が入らない

細かい手先の動作ができない
食欲の衰え

飲食時によく噛めない
飲食時に飲み込みにくい

その他
あてはまるものはない

日本ハム㈱ライフスタイル研究室「シニアに関する調査 2021年5月」より

＊あてはまるもの
いくつでも回答

内閣府「令和３年版高齢社会白書」をもとに作成

最も多い自覚症状は
「筋力・体力の低下」
次いで「高血圧」

ひとり暮らしの高齢者は
増加する一方
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「
年
齢
を
重
ね
る
と
１
日
３
食
、
食
事
の
た
び

に
イ
チ
か
ら
作
る
の
は
と
て
も
無
理
。
手
の
空

い
た
と
き
に
常
備
菜
を
作
っ
て
お
い
た
り
、
夕

食
の
き
ん
ぴ
ら
や
切
り
干
し
大
根
の
煮
物
、

野
菜
ス
ー
プ
な
ど
を
多
め
に
作
っ
た
り
と
、
手

間
を
ス
ト
ッ
ク
し
て
い
ま
す
」。

　

そ
し
て
、
欠
か
さ
な
い
の
が
１
食
分
の
食
材

を
つ
め
た
「
１
人
分
冷
凍
パッ
ク
」
だ
。

「
冷
凍
保
存
袋
に
た
ん
ぱ
く
質
食
材
を
50

ｇ
、
野
菜
を
合
わ
せ
て
１
０
０ｇ
を
切
っ
て
入

れ
る
だ
け
。
冷
凍
す
る
の
で
味
も
栄
養
価
も

落
ち
ま
せ
ん
。
簡
単
、
手
抜
き
が
か
な
う
う

え
、１
食
分
の
栄
養
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
る

究
極
の
個
食
レ
シ
ピ
で
す
。
冷
凍
す
る
こ
と

で
食
材
の
繊
維
が
壊
れ
て
、
野
菜
や
肉
が
や

わ
ら
か
く
な
る
の
も
噛
む
力
が
弱
く
な
っ
て

く
る
シ
ニ
ア
に
ぴ
っ
た
り
で
す
」

食
べ
れ
ば
体
と
心
は
つい
て
く
る

　

生
き
生
き
と
毎
日
を
楽
し
み
、「
済
ん
だ

こ
と
は
悔
や
ま
な
い
」
と
い
う
村
上
先
生
。
ひ

と
り
暮
ら
し
を
続
け
る
中
、
気
力
が
萎
え
る

こ
と
は
な
い
の
だ
ろ
う
か
。

「
夫
を
亡
く
し
て
か
ら
４
年
間
は
辛
く
て
、

作り方
① 牛肉は幅３㎝に切る。
② じゃがいもは一口大に切り、玉ねぎはくし形切
り、にんじんは幅５㎜の輪切り、さやいんげんは３㎝
長さに切る。
③ 大きめのマグカップに分量の水とハヤシライス用
フレークを入れて混ぜる。①を加え、②をのせる。
④ ラップはかけずに電子レンジ600Ｗで６分加熱
する。全体を混ぜたら出来上がり。

材料（１人分）
牛薄切り肉（焼き肉用）  ５０ｇ
じゃがいも 　５０ｇ
玉ねぎ　３０ｇ
にんじん　１０ｇ
さやいんげん　１０ｇ
ハヤシライス用フレーク　 大さじ１
水　3/4カップ

村上祥子先生の
マグカップでビーフシチュー

以前『徹子の部屋』に出演した際に、黒柳徹子さんの目の前でレンジでチン。
「おいしい！」と完食してくれた思い出のレシピです。

食事のたびにおかずを
イチから作るのは大変
だ。市販の少量パック
の惣菜も時に活用する
のがおすすめ。
「塩分が気になるとき
は、大さじ２の水を振っ
てレンジにかけ、余分な
水気をとればOKです」
（村上先生）

食
べ
る
こ
と
へ
の
意
欲
が
落
ち
て
し
ま
い
ま
し

た
。
小
腹
が
す
く
と
、ひ
と
り
で
ク
ッ
キ
ー
を

つ
ま
ん
で
お
し
ま
い
。
そ
ん
な
生
活
で
し
た
」。

思
い
返
す
と
、
そ
の
時
期
は
心
か
ら
笑
っ
て
い

な
か
っ
た
と
い
う
。

「
あ
る
日
、ニュ
ー
ス
で
か
わ
い
い
動
物
の
映
像

を
み
た
ら
、
自
分
が
『
う
ふ
ふ
』
と
笑
っ
た
こ

と
に
気
が
つ
い
て
。
正
気
に
戻
っ
た
と
で
も
い

う
の
で
し
ょ
う
か
。『
し
っ
か
り
食
べ
て
、
生
き

な
け
れ
ば
』
と
思
い
直
し
ま
し
た
」

　

気
持
ち
が
沈
む
と
食
べ
る
気
力
も
落
ち
る

こ
と
を
痛
感
し
た
村
上
先
生
。

「
い
つ
も
自
分
が
作
っ
た
料
理
で
は
、
正
直
飽

村上祥子さん
料理研究家。管理栄養士。
公立大学法人福岡女子大学客員教授

“食べる”総合的学習として子どもたちへ
の指導からメタボリック・シンドローム予
防の実践指導、さらにはシニアへの栄養
摂取のアドバイスまで、健康的な食生活
や“食べ力（たべぢから）R”をつけること
への提案に情熱を注ぐ。また電子レンジ
を活用した合理的なアイデアと手早い
調理法には定評がある。これまでに出版
した著書は５００冊以上、９７６万部にの
ぼる。「80歳、村上祥子さんの元気の
秘訣は超かんたんレンチンごはんだった！」
（世界文化社）を９月に上梓。

き
る
し
気
持
ち
の
ハ
リ
も
な
く
な
っ
て
い
き
ま

す
。
た
ま
に
は
デ
パ
地
下
の
お
惣
菜
に
舌
鼓

を
う
っ
た
り
、
ち
ょっ
と
お
高
い
チ
ー
ズ
を
買
っ

た
り
し
て
自
分
の
ご
機
嫌
を
と
る
の
も
大
事

な
こ
と
で
す
」

　

村
上
先
生
の
今
の
夢
は
シ
ニ
ア
が
気
軽
に

訪
れ
ら
れ
る
「
村
上
食
堂
」
を
開
く
こ
と

だ
。

「
こ
こ
に
来
れ
ば
人
と
の
つ
な
が
り
を
感
じ
ら

れ
て
、
体
に
優
し
く
お
い
し
い
料
理
が
食
べ
ら

れ
る
場
を
提
供
し
た
い
の
で
す
。
着
々
と
準

備
を
進
め
て
い
ま
す
」

　

き
ち
ん
と
食
べ
れ
ば
体
と
心
は
つ
い
て
く

る
。
お
ひ
と
り
さ
ま
シ
ニ
ア
を
支
え
る
の
も
ま

た
、ア
イ
デ
ア
あ
ふ
れ
る
ひ
と
り
ご
は
ん
と
い

え
る
だ
ろ
う
。

市販のおかずの
塩分が気になるときは

お

肉
の倍
の量の野菜を使う

。

６分
のレン

チンで完成！

手軽で満足、

秋のひとりごはん
リモートワークの合間のランチや遅めの夕飯、家飲みのお供など…
ひとりの食事タイムをおいしく豊かにしてくれるレシピをご紹介。

シャウスライスの目玉焼き丼

鎌倉煮の炊き込みごはんおにぎり

〔材料〕２人分

クイックパック 
シャウスライス……８枚
卵……２個
ねぎ……１本
ご飯……２膳分
ごま油……大さじ１
しょうゆ……適量
黒こしょう……適量

〔材料〕米２合分（おにぎり約６個分）

鎌倉煮　醤油味……１パック
しいたけ……3個
三つ葉……1/2束

クイックパック  シャウスライス（日本ハム）

開け閉めできるパッケージで簡単に保存がで
きる、シャウエッセンのお肉※で作ったあらび
きポークスライスです。
※シャウエッセンに仕上げる前のお肉を活用しています。

鎌倉煮　醤油味
（鎌倉ハム富岡商会）

豚ばら肉を醤油ベース
の特製だれで味付け
し、やわらかく煮込んだ
角煮。常温での保存も
可能です。

あまったおに
ぎりは

ラップで包
んで冷凍保

存に！

〔作り方〕

1　ねぎは5cm長さに切る。
2　フライパンに油をひかずに、
弱火でシャウスライスを片面１分
ずつ焼く。焼き終えたフライパン
にごま油を熱し、1のねぎを焼き
ながら目玉焼きを作る。
3　器にご飯を盛り、2をのせて、
しょうゆと黒こしょうをかける。

米……２合
甘栗……８個
しょうゆ……小さじ２

〔作り方〕

1　しいたけは石づきを取り、薄切りにす
る。三つ葉は粗みじん切りにする。
2　米は研ぎ炊飯釜に入れて、目盛り分
の水を入れる。1のしいたけ、鎌倉煮をた
れごと、甘栗、しょうゆを入れて炊く。
3　炊き上がった2に1の三つ葉を加え、
鎌倉煮と甘栗をざっくりと崩しながら混ぜ
る。三角おにぎりにする。

要冷蔵

常 温

早
く
で
き
て
旨
い
！

お
す
す
め
丼
で
す

尾田衣子（おだ・きぬこ）
料理研究家。料理教室
「アシェット ド キヌ」を主
宰。ル・コルドン・ブルー
東京校ほかで料理を学
び、独立。身近な素材を
使って手軽に作れる料理
に定評がある。
http://ryo-ri.net/
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鶏だんごとごぼう、きのこの鍋

鶏だんごの串焼き

しいたけとレンコンのグリル

豚肉と豆苗の塩炒め

さけ中骨水煮缶とキャベツたっぷり鍋

〔材料〕１～２人分

鶏だんご
（プレーンタイプ）……８個
まいたけ、しめじ、えのきだけ
……各1/2パック
ごぼう……1/4本
ねぎ……適量
茹でそば……１人分〔材料〕１人分

鶏だんご
（プレーンタイプ）……８個
〇ヨーグルトソース
ヨーグルト（無糖）……大さじ2
マヨネーズ……小さじ２
塩……２つまみ
チリパウダー……適量

〇ケチャップソース
ケチャップ……大さじ１
にんにく
（チューブ）……小さじ1/2
しょうゆ……小さじ２
はちみつ……小さじ１

〔材料〕１人分

ザクザク食べる
オリーブオイル……大さじ３
しいたけ……2個
レンコン……4㎝

〔材料〕１人分

豚ばら薄切り肉
（国産豚肉 麦小町 R）……100g
豆苗……1/3束
にんにく……1/2かけ
赤唐辛子（輪切り）……適量
ごま油……大さじ１
塩・こしょう……適量

〔材料〕１～２人分

さけ中骨水煮……１缶
キャベツ……１/６個
豆腐…‥1/２丁
ねぎ……適量
水……400ｍｌ
和風だし（顆粒）……小さじ１/２
塩……適量
ご飯……１/２膳分
卵…‥１個

鍋まつりRシリーズ
鶏 だんご（プレーンタイプ）（日本ピュアフード）

ピュアフードにしかできないお肉と畜産エキスをか
け合わせた技術を駆使し、バリエーション豊富に
取り揃えています。

鍋まつり Rシリーズ
鶏 だんご（プレーンタイプ）

（日本ピュアフード）

ピュアフードにしかできないお肉
と畜産エキスをかけ合わせた技
術を駆使し、バリエーション豊
富に取り揃えています。

ザクザク食 べる
オリーブオイル（宝幸）

アーモンド、オニオン、ブラックオ
リーブ、バジルなどの具材が入っ
た、ザクザク食感の食べるオリーブ
オイルです。パン、サラダ、魚のソ
テー、パスタなどにおすすめです。

国産豚肉 麦小町 R（日本ハム）

麦類やハーブ類・ビタミンEを加えた植物性主
体の飼料で、愛情込めて育てられた豚です。
生産※から処理、加工、物流、販売までをニッ
ポンハムグループで一貫して管理しています。
※一部グループ外から子豚を導入しています。

さけ中骨水煮（宝幸）

さけの中骨を塩のみで仕上げ
ました。

〔作り方〕

1　きのこは石づきを取り、手でさ
く。ごぼうはささがきにして、ねぎは
小口切りにする。
2　鍋にＡをあわせて沸騰させ、
1のきのことごぼう、鶏だんごを入
れ、火を通す。
3　〆に、器によそった茹でそばに
2をかけて、1のねぎをのせる。

〔作り方〕

1　ソースの材料をそれぞれ混ぜ合わせておく。
2　鶏だんごは２個ずつ串にさし、アルミホイル
にのせ、オーブントースターで両面をこんがりと
焼く。

〔作り方〕

1　しいたけは石づきを取り、半
分に切る。レンコンは皮をむき乱
切りにする。
2　ボウルに 1を入れザクザク食
べるオリーブオイルをまぶし、耐
熱皿に入れ、オーブントースター
で１０分～１５分焼く。

〔作り方〕

1　豚肉は３～４㎝長さに切る。豆苗は３㎝幅に切
り、にんにくは薄切りにする。
2　フライパンにごま油を熱し、1のにんにくと、赤唐
辛子を炒め、1の豚肉を加えて炒める。
3　豚肉に火が通ったら豆苗を加え塩・こしょうで味
をととのえる。

〔作り方〕

1　キャベツは食べやすい大きさに
切り、豆腐は2㎝幅に切る。ねぎ
は小口切りにする。鍋に水、和風
だしを入れて、沸騰させる。
2　1の鍋に、キャベツと豆腐、さ
け中骨水煮を缶汁ごと入れる。塩
を加えて火を通し、1のねぎを散ら
す。
3　〆にご飯を入れ、なじませたあ
と、溶き卵を加える。

常 温

常 温

要冷蔵

要冷蔵

要冷蔵

キャベツたっぷり！
遅い夕食にもうれしい

冷凍きのこや

冷凍ごぼうで
すぐにできます

箸がとまらない、簡単おつまみ！

ひと瓶あ
れば

おしゃれな
味つけに

！

※開栓後は、要冷蔵

鍋用の鶏だんごを、翌日は焼きメニューで

水……400ml
しょうゆ、みりん……各20ml
酒……大さじ１
和風だし（顆粒）
……小さじ1/2

Ａ

※１の材料は多めに切って
冷凍で保存すると便利です。
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旭
川
空
港
に
到
着
す
る
と
聞
こ
え
て
く

る
ア
ナ
ウ
ン
ス
「
北
海
道
の『
へ
そ
』へ
よ
う

こ
そ
」
と
い
う
言
葉
通
り
、
旭
川
市
は
、
北

海
道
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
し
て
い
る
。
日
本

ハ
ム
北
海
道
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
㈱
は
、
こ
の
大

雪
山
や
石
狩
山
地
の
裾
野
に
広
が
る
町
で
、

１
９
６
１
年
、
日
本
ハ
ム
㈱
の
前
身
で
あ
る

徳
島
ハ
ム
㈱
旭
川
工
場
と
し
て
産
声
を
上
げ

た
。
以
来
約
60
年
間
、
道
内
向
け
の
ハ
ム
・

ソ
ー
セ
ー
ジ
の
コ
ン
シ
ュ
ー
マ
商
品
の
ほ
か
、こ

だ
わ
り
の
ギ
フ
ト
商
品
の
製
造
を
展
開
し
て

き
た
。
現
社
名
と
な
っ
た
の
は
２
０
０
８
年
、

そ
し
て
２
０
２
１
年
５
月
に
新
工
場
を
建
設

し
、
大
き
な
節
目
を
迎
え
た
。

観
光
の
思
い
出
づ
く
り
や

地
域
活
動
に
貢
献
し
た
い

　

旧
工
場
の
３・７
倍
と
い
う
敷
地
に
構
え
る

北
海
道
発
の
も
の
づ
く
り
魂
を
大
切
に

地
域
に
開
か
れ
た
新
鋭
工
場
と
し
て
再
ス
タ
ー
ト

日
本
ハ
ム
北
海
道
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
株
式
会
社
　
　
　
取
材
・
構
成
／
横
森　

綾　
　

撮
影
／
桜
井
ひ
と
し

新
工
場
の
生
産
能
力
は
年
間
５
，０
０
０
ト

ン
。
２
年
後
に
は
６
，０
０
０
ト
ン
を
目
指
し

て
い
る
。「
避
難
安
全
検
証
法
」
を
採
用
し
、

全
電
灯
Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
や
燃
料
の
Ｌ
Ｎ
Ｇ
化
を

実
現
、さ
ら
に
効
率
化
ボ
イ
ラ
ー
や
全
エ
リ
ア

オ
イ
ル
フ
リ
ー
コ
ン
プ
レ
ッ
サ
ー
を
導
入
、
冷

蔵
庫
等
も
地
球
温
暖
化
係
数
の
低
い
冷
媒
を

採
用
し
た
。
生
産
設
備
で
は
高
速
ス
ラ
イ
ス

ラ
イ
ン
、ソ
ー
セ
ー
ジ
自
動
箱
詰
め
装
置
、
加

熱
後
の
急
速
冷
却
ラ
イ
ン
を
導
入
し
て
い
る
。

　

同
社
の
道
浦
卓
二
代
表
取
締
役
社
長
は
、

竣
工
し
た
ば
か
り
の
新
工
場
に
つ
い
て
、「
ニッ

ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
工
場
を
新
し
く
稼
働
さ

せ
て
き
た
経
験
か
ら
得
ら
れ
た
、
さ
ま
ざ
ま

な
長
所
を
反
映
し
て
新
工
場
プ
ロ
ジ
ェク
ト
は

進
め
ら
れ
ま
し
た
」
と
話
す
。「
小
さ
な
と
こ

ろ
に
も
目
を
配
り
、現
場
の『
こ
う
あ
り
た

い
』
と
い
う
声
を
す
く
い
上
げ
た
工
場
に
な
っ

た
と
思
い
ま
す
」

　

た
と
え
ば
、
品
質
保
証
課
の
検
査
室
に
隣

接
し
て
設
け
た
冷
蔵
庫
は
、
製
造
ラ
イ
ン
か

ら
検
査
に
ま
わ
す
サ
ン
プ
ル
品
を
専
用
に
保

管
す
る
一
室
。
こ
れ
ま
で
は
製
造
ラ
イ
ン
と
検

査
室
の
間
を
検
査
案
件
の
度
に
行
き
来
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
が
、こ
の
よ
う
な
動
線

の
無
駄
を
取
り
除
く
こ
と
で
ミ
ス
や
事
故
の

防
止
に
つ
な
げ
て
い
る
。
小
さ
な
改
善
を
重
ね

て
マ
イ
ナ
ス
を
防
ぐ
た
め
の
労
力
を
減
ら
せ

れ
ば
、よ
り
よ
い
も
の
、
新
し
い
も
の
を
生
み

出
す
力
が
蓄
え
ら
れ
る
と
い
う
も
の
だ
。

　

そ
し
て
何
よ
り
、「
動
物
園
通
り
産
業
団

地
」
に
あ
る
新
工
場
を
訪
れ
る
と
、フ
ェン
ス

が
な
く
景
色
が
ひ
ら
け
て
気
持
ち
い
い
。

「
工
場
は
一
企
業
の
も
の
で
す
が
、
地
元
の
皆

さ
ん
に
も
親
し
ん
で
も
ら
い
た
い
と
思
い
、
思

い
切
っ
て
塀
も
フ
ェン
ス
も
設
け
ま
せ
ん
で
し

NIPPONHAM GROUP
事 業 所 探 訪

NIPPONHAM GROUP
事 業 所 探 訪

日本ハム北海道ファクトリーから徒歩１０分ほど
の近距離にある「旭川市旭山動物園」は、動物
の自然な生態が見られることで有名。

ロングタイプのシャウエッセンR「ロング・
シャウエッセンR」は、全国でも日本ハ
ム北海道ファクトリーだけが製造してい
る。ほかにも「つるしベーコン」など同社
ならではの商品がある。

ソーセージの原材料となる
豚肉の脂部分の検品。念
入りに、かつスピーディに作
業を進める。

品質保証課による食物
アレルゲンの有無を調
べる検査。

工場内の試作室でソーセージ
の試作に取り組む。
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た
。
コ
ロ
ナ
禍
の
今
は
難
し
い
で
す
が
、
地
域

の
お
祭
り
や
イ
ベ
ン
ト
の
と
き
に
こ
の
敷
地
を

活
用
し
て
く
だ
さ
い
と
、
地
域
の
各
方
面
に

お
声
が
け
を
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
工
場
前
の
道
が
旭
山
動
物
園
へ
続
く
通
り

と
い
う
こ
と
か
ら
、
観
光
で
い
ら
し
た
皆
さ
ん

の
旭
川
の
思
い
出
の
ひ
と
つ
に
、
工
場
が
あ
る

景
色
も
残
っ
て
い
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
」

（
道
浦
社
長
）

　

ま
た
、
訪
問
者
向
け
の
「
見
学
コ
ー
ス
」

を
２
階
に
整
備
し
、
順
路
通
り
に
進
む
と
、

ガ
ラ
ス
越
し
に
各
製
造
工
程
を
見
下
ろ
し
な

が
ら
ハ
ム
、ソ
ー
セ
ー
ジ
、ベ
ー
コ
ン
の
歴
史
や

作
り
方
を
学
べ
る
よ
う
に
な
って
い
る
。

「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
収
束
し
た

ら
、ぜ
ひ
多
く
の
方
に
来
て
い
た
だ
き
た
い
で

す
。
地
元
の
学
童
な
ど
の
社
会
科
見
学
の

定
番
コ
ー
ス
に
も
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
」

大
量
生
産
と
多
品
種
少
量
生
産
の

両
立
を
実
現

　

チ
ュ
ー
ブ
内
を
泳
い
で
上
昇
す
る
ア
ザ
ラ
シ

や
、ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
水
に
飛
び
込
む
シ
ロ
ク

マ
な
ど
、
行
動
学
的
展
示
で
知
ら
れ
る
「
旭

川
市
旭
山
動
物
園
」
は
、
新
工
場
か
ら
東
へ

徒
歩
10
分
ほ
ど
の
旭
山
山
麓
に
あ
る
。「
園

内
の
さ
る
山
か
ら
工
場
が
見
え
ま
す
」
と
教

え
て
も
ら
っ
た
通
り
、
工
場
の
全
景
を
手
前

に
、
北
海
道
最
大
の
盆
地
で
あ
る
上
川
盆
地

を
見
渡
せ
る
。

「
北
海
道
の
ほ
ぼ
真
ん
中
に
あ
る
と
い
う
こ
と

は
、
様
々
な
北
海
道
の
畜
産
原
材
料
を
入
手

し
や
す
い
と
い
う
こ
と
で
も
あ
り
ま
す
」
と

道
浦
社
長
が
言
う
よ
う
に
、四
半
世
紀
以
上

前
か
ら
同
工
場
で
製
造
し
て
い
る
「
八
雲
ユ
ー

ラ
ッ
プ
」
シ
リ
ー
ズ
は
、
道
南
に
あ
る
農
場
の

豚
を
、「
北
海
道
プ
レ
ミ
ア
ム
」
シ
リ
ー
ズ
は

北
海
道
内
の
豚
を
使
用
し
て
い
る
。

「
八
雲
ユ
ー
ラ
ッ
プ
シ
リ
ー
ズ
は
25
年
以
上
か

け
て
育
ん
で
き
た
ブ
ラ
ン
ド
で
す
。
味
の
ベ
ー

ス
は
当
初
か
ら
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、
時
代

の
好
み
に
合
わ
せ
て
変
化
さ
せ
て
お
り
、
昨

年
は
、
封
を
切
っ
た
ら
す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
ソ
フ

ト
サ
ラ
ミ
を
新
ア
イ
テ
ム
に
加
え
ま
し
た
」

　

後
発
と
な
る
「
北
海
道
プ
レ
ミ
ア
ム
」
も
、

全
国
の
皆
さ
ん
が
手
に
取
り
や
す
い
よ
う
に

と
包
装
形
態
を
リ
ニュ
ー
ア
ル
し
た
。

「
真
空
タ
イ
プ
の
パッ
ケ
ー
ジ
に
し
て
30
日
だ
っ

た
賞
味
期
限
を
40
日
に
延
ば
し
ま
し
た
。
本

州
方
面
に
出
荷
す
る
と
き
に
、こ
れ
ま
で
よ

り
も
余
裕
を
持
っ
て
提
供
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」

　

さ
ら
に
贈
答
向
け
の
高
級
品
だ
け
で
な

く
、「
シ
ャ
ウ
エッ
セ
ン
R」
や
「
豊
潤
R」
、「
彩

り
キ
ッ
チ
ン
R」
な
ど
、
道
内
向
け
の
コ
ン

シ
ュ
ー
マ
商
品
も
数
多
く
製
造
し
て
い
る
と
こ

ろ
か
ら
、
日
本
ハ
ム
北
海
道
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
の

底
力
が
う
か
が
え
る
。

「
ニッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
に
は
ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー

ジ
工
場
が
13
あ
り
ま
す
が
、そ
の
な
か
で
も
、

こ
れ
だ
け
多
品
種
の
製
造
を
し
て
い
る
と
こ

ろ
は
珍
し
い
で
す
。
ナ
シ
ョ
ナ
ル
ブ
ラ
ン
ド
の

大
量
生
産
型
の
商
品
だ
け
で
な
く
、
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
こ
だ
わ
り
の
商
品
も
作
っ
て
、
ど
ち
ら

が
主
流
と
い
う
の
で
は
な
く
、
そ
の
両
方
に

軸
足
を
置
い
て
い
る
。
だ
か
ら
、こ
の
工
場
で

は
い
ろ
い
ろ
な
経
験
が
積
め
ま
す
」

　

本
州
な
ど
か
ら
訪
れ
た
人
が
皆
、
圧
倒
さ

れ
る
北
海
道
の
広
大
な
景
色
の
よ
う
に
、
住

む
人
た
ち
の
お
お
ら
か
さ
に
助
け
ら
れ
る
こ

と
も
多
い
と
道
浦
社
長
は
言
う
。

「
北
海
道
の
人
た
ち
は
よ
く
『
な
ん
も
な
ん

も
』
と
い
い
ま
す
。
ど
う
も
ど
う
も
、
く
ら
い

の
感
覚
で
、
本
当
に
よ
く
聞
か
れ
る
言
葉
で

す
。
小
さ
い
こ
と
を
気
に
す
る
な
と
い
う
意

味
で
す
が
、こ
の
言
葉
に
何
度
も
救
わ
れ
ま

し
た
」

　

う
ま
く
い
か
な
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
必
要
以

上
に
引
き
ず
ら
な
い
、
前
を
向
く
姿
勢
は
仕

事
に
も
生
き
て
い
る
と
い
う
。

「
前
向
き
な
姿
勢
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
失
敗
し

た
と
き
は
、
問
い
詰
め
る
よ
う
な
こ
と
は
せ

ず
、
次
に
向
け
て
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
姿
勢
や
環

境
を
大
事
に
し
た
い
と
考
え
ま
す
」

　

そ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
精
神
を
大
切
に
す
る
姿

勢
は
、
次
世
代
の
育
成
に
も
生
き
て
い
る
。

ニッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
で
は
若
手
の
商
品
開

発
担
当
者
が
チ
ー
ム
で
エ
ン
ト
リ
ー
す
る
新

商
品
の
開
発
コ
ン
テ
ス
ト
が
あ
り
、
同
社
の
商

品
開
発
課
も
参
加
。
今
年
は
ニッ
ポ
ン
ハ
ム
グ

ル
ー
プ
Ｖ
ｉｓ
ｉｏｎ
２
０
３
０
「
た
ん
ぱ
く
質

を
、
も
っ
と
自
由
に
。」
の
テ
ー
マ
に
則
り
、
素

材
と
し
て
の
昆
虫
に
着
目
し
て
出
品
し
た
と

い
う
。

「
私
た
ち
の
世
代
か
ら
は
こ
の
よ
う
な
発
想

は
出
て
き
ま
せ
ん
の
で
驚
き
ま
し
た
が
、
若

手
は
既
成
概
念
か
ら
自
由
で
す
。
し
か
も
環

境
負
荷
等
を
算
出
し
た
結
果
、エ
ネ
ル
ギ
ー

負
荷
が
小
さ
い
昆
虫
に
行
き
つい
た
。
未
来
の

た
ん
ぱ
く
質
を
考
え
た
と
き
に
、こ
れ
は
無

視
で
き
な
い
考
え
方
だ
と
唸
り
ま
し
た
」

　

も
ち
ろ
ん
、現
実
の
新
商
品
と
な
る
か
ど
う

か
は
ま
っ
た
く
の
未
定
だ
が
、
少
し
前
ま
で
、

肉
で
は
な
く
大
豆
を
原
料
と
し
た
ハ
ム
や
ソ
ー

セ
ー
ジ
を
既
存
の
ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
メ
ー
カ
ー

が
製
造
す
る
と
は
誰
も
想
像
す
ら
し
て
い
な

か
っ
た
。そ
の
よ
う
な
変
化
が
世
界
で
起
き
て

い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、「
挑
戦
」
を
尊
重
す

る
こ
と
は
大
き
な
意
味
を
持
ち
そ
う
だ
。

ボ
ー
ル
パ
ー
ク
の
観
客
を
沸
か
せ
る

食
の
提
供
を
目
指
し
て

　
ニッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
と
北
海
道
の
関
わ

り
と
い
う
と
、
真
っ
先
に
プ
ロ
野
球
の
北
海
道

日
本
ハ
ム
フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
を
思
い
浮
か
べ
る
人

も
多
い
だ
ろ
う
。
２
０
０
４
年
に
札
幌
ド
ー

ム
へ
本
拠
地
を
移
転
、
今
で
は
す
っ
か
り
北

海
道
の
チ
ー
ム
と
し
て
親
し
ま
れ
て
お
り
、

２
０
２
３
年
に
は
新
球
場
「
北
海
道
ボ
ー
ル

パ
ー
ク
」へ
移
転
す
る
こ
と
が
決
ま
っ
て
い
る
。

ボ
ー
ル
パ
ー
ク
開
業
に
合
わ
せ
て
、２
０
２
１

年
４
月
か
ら
、ニッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
も
「
北

海
道
プ
ロ
ジェク
ト
」
を
始
動
し
た
。
本
業
と

の
シ
ナ
ジ
ー
を
創
出
す
る
と
と
も
に
、グ
ル
ー

プ
を
あ
げ
て
地
域
の
発
展
に
貢
献
す
る
の
が

目
的
だ
。
日
本
ハ
ム
北
海
道
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
で

も
、
取
り
組
み
を
始
め
て
い
る
。

「
ボ
ー
ル
パ
ー
ク
で
は
、
現
地
で
し
か
食
べ
ら

れ
な
い
、
北
海
道
産
の
原
材
料
を
使
っ
た
付

加
価
値
の
あ
る
商
品
を
提
供
し
た
い
と
構
想

を
練
っ
て
い
ま
す
。
や
は
り
片
手
で
食
べ
ら
れ

て
食
べ
応
え
も
あ
り
、
お
い
し
さ
の
点
で
も

魅
力
的
な
も
の
が
い
い
か
と
。
60
年
間
、
旭
川

の
地
で
先
輩
た
ち
が
引
き
継
い
で
き
た
伝
統

を
つ
な
い
で
い
き
な
が
ら
、
新
し
い
こ
と
に
も

ど
ん
ど
ん
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
き
た
い
と
考
え

ま
す
」（
道
浦
社
長
）

　

北
海
道
の
人
た
ち
に
と
っ
て
は
、
ふ
る
さ

と
の
思
い
出
の
ひ
と
コ
マ
と
し
て
刻
ま
れ
、こ

の
地
を
訪
れ
た
人
々
に
は
、
北
海
道
を
象
徴

す
る
存
在
と
し
て
記
憶
さ
れ
る
こ
と
を
夢
見

て
、
日
本
ハ
ム
北
海
道
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
の
あ
ら

た
な
挑
戦
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
だ
。

日本ハム北海道ファクトリー株式会社

創業：1961年（昭和36年）

所在地： 北海道旭川市工業団地1条3丁目
　　　　1番37号

従業員数：約200名（2021年7月時点）

事業内容：ハム・ソーセージの製造

年間生産量：5,000t

NIPPONHAM GROUP
事 業 所 探 訪

工場エントランスでは、工場のジオラマに仕込まれた動画
映像で、臨場感たっぷりに来訪者を迎えてくれる。

ハム・ソーセージ、ベーコンの歴史や製造工程の展示が
楽しく学べる見学コース。途中、ガラス越しに製造ラインを
見下ろせるゾーンがある。

見学者の記念になるようにと、はじけるシャウエッセンと
ボイル鍋をイメージした撮影スポットも用意。

発売から１５年を迎えた人気のギフトシリーズ「美ノ国」
から、お中元シーズンに限定販売されて好評だった「美
ノ国 骨付きハム」。

日本ハム北海道ファクトリー㈱
代表取締役社長 道浦卓二

全国的にファンも多い、日本ハム北海道ファクトリー特製の商品シリーズ
「八雲ユーラップ」シリーズ（写真・上）と「北海道プレミアム」シリーズ。



たんぱく質  を、もっと自由に。

シブサワ・アンド・カンパニー株式会社代表取締役
コモンズ投信株式会社取締役会長

渋澤 健
日本ハム株式会社
代表取締役社長

畑 佳秀

https://www.nipponham.co.jp/fun/message/

詳しくはホームページへ。
対談動画もご覧いただけます。

■生年月日：1958 年 5 月 20 日 現在 63 歳
■出身地：兵庫県丹波篠山市
■経歴：1981 年 4 月 入社
2018 年 1 月 代表取締役社長に就任
2018 年 1 月より現職に就き、以来、ROIC 経営を推進する。
この度、持続可能な社会と企業を実現するため、Vision2030
を掲げる。事業戦略とサステナビリティ戦略の一体化によりグル
ープの価値向上を目指す。

■生年月日：1961年3月18日 現在60歳
■出身地：神奈川県 逗子市
■経歴：複数の外資系金融機関及びヘッジファンドでマーケット
業務に携わり、2001年にシブサワ・アンド・カンパニー株式会社を
創業し代表取締役に就任。2007年にコモンズ株式会社（現コ
モンズ投信株式会社）を創業、2008年に会長に就任。経済同
友会幹事およびアフリカ開発支援戦略PT副委員長、UNDP（国
連開発計画）SDG Impact Steering Group委員、東京大学総
長室アドバイザー、成蹊大学客員教授、等。著書に「渋沢栄一
100の訓言」、「SDGs投資」、「渋沢栄一の折れない心をつくる
33の教え」、「超約版 論語と算盤」、他

生
き
る
力
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質
の
可
能
性

を
、も
っ
と
自
由
に
広
げ
た
い
。

渋
澤
氏
　
Ｖ
ｉ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ
２
０
３
０「
た
ん
ぱ
く

質
を
、も
っ
と
自
由
に
。」に
は
、ど
の
よ
う
な

思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

畑
社
長
　
私
た
ち
は
、企
業
理
念
に 

「
食
べ
る

喜
び
」を
掲
げ
て
い
ま
す
。
食
べ
る
喜
び

は
、食
を
通
し
て
も
た
ら
さ
れ
る
「
お
い
し
さ

の
感
動
」と「
健
康
の
喜
び
」を
表
し
て
お
り

多
様
化
す
る
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て
、

も
っ
と
、食
の
自
由
を
広
げ
て
い
き
た
い
。

畑
社
長
　
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
は
１
９
４
２

年
の
創
業
以
来
、
ハ
ム
・
ソ
ー
セ
ー
ジ
に
始
ま

り
、
13
の
事
業
に
領
域
を
広
げ
て
き
ま
し
た
。

さ
ら
な
る
発
展
を
目
指
し
、
既
成
概
念
に
と

ら
わ
れ
ず
、
お
客
様
の
期
待
を
超
え
る
独
創

的
な
商
品
、
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
こ
と
で
、

新
た
な
食
文
化
を
創
造
し
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。ま
た
、Ｖ
ｉ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ
２
０
３
０
に
は
、

社
員
一
人
ひ
と
り
が
ビ
ジ
ョ
ン
を
追
求
し
て
い

く
な
か
、「
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
挑
戦
す
る
の

か
」、 

ま
た
「
ど
の
よ
う
に
な
り
た
い
の
か
」、

自
分
自
身
の
将
来
像
を
描
い
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。さ
ら
に
成
長
す
る
た
め
に
、
も
っ
と
自

由
な
発
想
で
積
極
果
敢
に
挑
戦
し
よ
う
！ 

そ

ん
な
思
い
も
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
込
め
て
い
ま
す
。

渋
澤
氏
　「
た
ん
ぱ
く
質
を
、も
っ
と
自
由
に
。」

と
い
う
ビ
ジ
ョ
ン
は
、
社
員
へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で

も
あ
る
の
で
す
ね
。

畑
社
長
　
そ
う
で
す
。私
た
ち
が
事
業
領
域

を
大
き
く
広
げ
る
こ
と
が
で
き
た
の
も
チ
ャ
レ

ン
ジ
精
神
の
成
果
で
す
。同
時
に
お
客
様
の

声
に
真
摯
に
耳
を
傾
け
る
こ
と
を
重
要
視
し

て
い
ま
す
。多
様
化
す
る
お
客
様
の
ニ
ー
ズ
を

も
っ
と
き
め
細
か
く
把
握
す
る
た
め
、３
年
前

に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
研
究
室
を
立
ち
上
げ
ま
し

た
。こ
こ
で
は
、
生
活
者
全
体
を
調
査
・
分
析

す
る
活
動
を
行
っ
て
お
り
、商
品
開
発
を
含
め

た
事
業
活
動
に
反
映
し
て
い
ま
す
。

だ
れ
一
人
取
り
残
さ
な
い
。

そ
れ
は
、 

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
共
通
の
ゴ
ー
ル
。

渋
澤
氏
　
大
い
に
共
感
し
ま
し
た
。Ｖ
ｉｓ
ｉｏｎ

２
０
３
０ 

「
た
ん
ぱ
く
質
を
、
も
っ
と
自
由

に
。」 

の
実
現
に
向
け
て
、具
体
的
な
戦
略
を

お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

畑
社
長
　
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、一つ
目
の
取

り
組
み
と
し
て
、た
ん
ぱ
く
質
摂
取
の
選
択
肢

拡
大
で
す
。大
豆
や
野
菜
、
穀
類
な
ど
植
物

性
た
ん
ぱ
く
質
及
び
培
養
肉
な
ど
を
用
い
た

食
と
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て
い
き
ま
す
。二
つ

目
は
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
食
に
つ
い
て
の
課

題
へ
の
お
役
立
ち
と
し
て
、
業
界
に
先
駆
け
て

そ
の
研
究
に
着
手
し
て
き
ま
し
た
。食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
を
お
持
ち
の
方
が
摂
取
で
き
る
「
み
ん

な
の
食
卓
シ
リ
ー
ズ
」の
供
給
を
は
じ
め
、
ま

だ
発
症
し
て
い
な
い
特
に
お
子
様
に
対
す
る
予

防
食
の
開
発
を
進
め
て
お
り
、
食
物
ア
レ
ル

ギ
ー
を
お
持
ち
の
方
を
取
り
残
さ
な
い
と
い

う
姿
勢
を
貫
い
て
い
ま
す
。三
つ
目
は
、
健
康

寿
命
の
延
伸
の
た
め
の
取
り
組
み
で
す
。鶏

の
ム
ネ
肉
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
イ
ミ
ダ

ゾ
ー
ル
ジ
ペ
プ
チ
ド
と
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の

関
係
を
研
究
し
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
し
て

商
品
化
し
て
い
ま
す
。さ
ら
な
る
研
究
か
ら
イ

ミ
ダ
ゾ
ー
ル
ジ
ペ
プ
チ
ド
に
は
認
知
症
予
防
に

効
果
が
あ
る
こ
と
を
突
き
止
め
ま
し
た
。既

に
特
許
を
取
得
し
て
お
り
、
商
品
化
を
進
め

て
い
ま
す
。四
つ
目
と
し
て
、当
社
の
強
み
で
あ

る
食
肉
事
業
の
バ
ー
テ
ィ
カ
ル
・
イ
ン
テ
グ

レ
ー
シ
ョ
ン
・
シ
ス
テ
ム
の
持
続
可
能
性
を

高
め
て
い
き
ま
す
。ひ
と
つ
の
例
と
し
て
ス

マ
ー
ト
養
豚
の
研
究
を
進
め
て
い
ま
す
。 

画

像
解
析
・
Ａ
Ｉ
を
活
用
し
効
率
性
・
生
産
性

の
向
上
や
人
材
不
足
へ
の
対
応
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。 

畜
産
業
界
の
発
展
に
も
貢
献
し
た

人
々
の
幸
せ
の
原
点
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。こ

れ
ま
で
の
事
業
価
値
向
上
の
取
り
組
み
に
プ

ラ
ス
し
て
、サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
戦
略
に
よ
る

社
会
価
値
向
上
の
取
り
組
み
を
推
進
し
て
い

く
。そ
し
て
、生
き
る
力
と
な
る
た
ん
ぱ
く
質

の
可
能
性
を
広
げ
た
い
。
環
境
・
社
会
に
配

慮
し
な
が
ら
た
ん
ぱ
く
質
の
安
定
供
給
を
行

い
、人
々
が
食
を
も
っ
と
自
由
に
楽
し
め
る
多

様
な
食
生
活
を
創
出
し
て
い
き
た
い
。
そ
ん

な
思
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

渋
澤
氏
　
２
０
３
０
年
に
は
地
球
の
人
口
は

約
85
億
に
な
る
と
予
測
さ
れ
、
た
ん
ぱ
く
質

が
足
り
な
く
な
る
懸
念
が
あ
り
ま
す
。そ
う

し
た
中
、「
も
っ
と
自
由
に
」と
し
た
の
は
、
ど

ん
な
意
図
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

畑
社
長
　
た
ん
ぱ
く
質
は
私
た
ち
の
体
の
全

体
の
５
分
の
１
を
占
め
て
お
り
、
体
の
重
要
な

構
成
要
素
を
つ
か
さ
ど
っ
て
い
ま
す
。生
き
る

力
で
あ
り
、豊
か
な
食
生
活
に
欠
か
せ
な
い
大

切
な
物
質
で
あ
る
た
ん
ぱ
く
質
を
環
境
・
社

会
に
配
慮
し
つ
つ
、
安
定
的
に
供
給
し
た
い
。

さ
ら
に
は
、 

高
齢
者
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
な
ど

食
に
課
題
を
お
持
ち
の
方
に
も
楽
し
ん
で
い
た

だ
け
る
よ
う
食
の
選
択
肢
を
増
や
し
て
い
き
た

い
。 

時
代
の
要
請
に
合
わ
せ
た
食
べ
る
喜
び
を

追
求
し
、
皆
様
が
食
を
も
っ
と
自
由
に
楽
し
め

る
多
様
な
食
生
活
を
支
え
続
け
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

渋
澤
氏
　
食
品
業
界
の
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
カ
ン
パ

ニ
ー
が
そ
う
し
た
姿
勢
を
打
ち
出
す
の
は
素

晴
ら
し
い
こ
と
で
す
ね
。先
ほ
ど
サ
ス
テ
ナ
ビ

リ
テ
ィ
と
い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
が
出
ま
し
た
が
、経

済
成
長
だ
け
を
目
指
せ
ば
よ
か
っ
た
20
世
紀

と
違
い
、現
代
は
地
球
の
こ
と
も
考
え
る
必
要

が
あ
る
。 

そ
の
点
に
つ
い
て
ど
う
思
わ
れ
ま
す

か
。

畑
社
長
　
ま
さ
に
、
渋
澤
様
の
高
祖
父
で
あ

る
渋
沢
栄
一
さ
ん
の
「
道
徳
経
済
合
一
」
の
理

念
だ
と
思
い
ま
す
。常
に
社
会
貢
献
や
多
く

の
人
々
の
幸
せ
を
追
求
し
な
が
ら
、
同
時
に

利
益
を
上
げ
て
い
く
。 

サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
経

営
を
推
進
す
る
こ
と
で
、
私
た
ち
の
存
在
価

値
も
高
ま
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

渋
澤
氏
　
渋
沢
栄
一
は
、 

社
会
課
題
の
解
決

と
事
業
成
長
を
同
時
に
追
求
す
る
こ
と
を

『
論
語
と
算
盤
』と
表
現
し
ま
し
た
。

道
徳
と
経
済
は
両
立
し
な
け
れ
ば
な
ら
ず
正

し
い
道
理
の
富
で
な
け
れ
ば
、
そ
の
富
は
完
全

に
永
続
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
と
言
っ
て
い
ま

す
。つ
ま
り
、
現
在
の
サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
と
い

う
考
え
方
を
主
張
し
て
い
た
の
で
す
。

い
と
考
え
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
取
り
組
み
に
よ

り
、
社
会
・
環
境
課
題
の
解
決
及
び
皆
様
の

Ｑ
Ｏ
Ｌ
向
上
に
貢
献
し
て
ま
い
り
ま
す
。

渋
澤
氏
　
ビ
ジ
ョ
ン
を
理
想
と
す
る
だ
け
で

な
く
、し
っ
か
り
と
実
現
す
る
た
め
の
施
策
を

見
据
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
わ
け
で
す
ね
。こ
れ
か

ら
の
発
展
が
非
常
に
楽
し
み
で
す
。

畑
社
長
　
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。事
業
戦

略
と
サ
ス
テ
ナ
ビ
リ
テ
ィ
戦
略
を
一
体
化
さ

せ
、１
０
０
年
後
も
愛
さ
れ
、
選
ば
れ
る
企
業

を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
に
向
き
合
う
二
人
の
ト
ッ
プ
に
迫
っ
た
。
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夏
の
日
焼
け
や
紫
外
線
に
よ
る
ダ
メ
ー
ジ
な

ど
の
悩
み
が
増
え
ま
す
。
化
粧
品
な
ど
に
よ

る
外
側
か
ら
の
ケ
ア
に
意
識
が
い
き
が
ち
で

す
が
、体
の
内
側
か
ら
の
ケ
ア
も
必
要
な
の

で
し
ょ
う
か
？

　

皮
膚
は
人
体
最
大
の
臓
器
で
あ
り
、「
皮
膚

は
内
臓
の
鏡
で
あ
る
」
と
も
い
わ
れ
ま
す
。
近

頃
は
イ
ン
ナ
ー
ビ
ュ
ー
テ
ィ
と
い
う
考
え
方
が
広

ま
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。
皮
膚
を
美
し
く
保
つ
に

は
血
液
の
質
、
血
流
、
代
謝
能
力
、
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
、
そ
れ
ら
を
管
理
し
て
い
る
自
律
神

経
を
健
康
な
状
態
に
導
い
て
内
面
か
ら
若
々

し
さ
、
美
し
さ
を
引
き
出
す
こ
と
が
絶
対
条

件
で
す
。

　

手
っ
取
り
早
く
効
果
を
出
し
た
い
と
フ
ォ
ト

フ
ェ
イ
シ
ャ
ル（
光
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
照
射
し
て

行
う
、
美
肌
治
療
）
な
ど
で
シ
ミ
を
取
っ
た
と

し
て
も
、
食
事
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
、
運
動
不

足
、
昼
夜
逆
転
の
生
活
で
睡
眠
不
足
と
い
っ
た

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
続
け
て
い
る
と
、
ま
た
す

ぐ
に
シ
ミ
が
で
き
て
し
ま
い
ま
す
。
外
側
か
ら

だ
け
の〝
張
り
ぼ
て
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
〟
に

は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

医
療
と
は
食
生
活
を
正
し
、
病
気
を
未
然
に

防
ぐ
こ
と
で
、
健
康
的
な
美
し
さ
を
引
き
出

す
も
の
で
す
。

健
康
あ
っ
て
の
美
な
の
で
す
ね
。
年
齢
を
重

ね
て
か
ら
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
取
り
組

ん
で
も
、
体
内
年
齢
は
若
返
る
の
で
し
ょ
う

か
？

　

30
歳
く
ら
い
ま
で
は
、
実
際
の
年
齢
と
体

内
年
齢
、
肌
年
齢
の
差
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま

せ
ん
が
、
そ
れ
以
降
は
確
実
に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
の
良
し
あ
し
が
反
映
さ
れ
て
き
ま
す
。
50
歳

防衛医科大学医学部修了。代謝
内分泌内科が専門。生活習慣病
やガン撲滅のためのアンチエイジ
ング医学の第一人者。体の中か
らのアンチエイジングを提唱し、自
らも実践。アンチエイジング・ライ
フスタイル・プロデューサーとして
も知られる。

銀座よしえクリニック
都立大院院長
青木 晃　（あおき・あきら）　

で
も
体
内
年
齢
が
５
～
10
歳
ほ
ど
若
い
傾
向

が
あ
る
方
は
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
運

動
は
有
酸
素
運
動
と
軽
い
筋
ト
レ
を
合
わ
せ

て
40
～
50
分
の
メ
ニ
ュ
ー
を
、
週
３
～
４
日
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

運
動
を
す
る
こ
と
で
血
流
や
リ
ン
パ
の
流
れ

が
よ
く
な
る
と
、
血
中
の
栄
養
が
体
の
す
み

ず
み
に
ま
で
届
き
や
す
く
な
り
ま
す
し
、い
わ

ゆ
る
老
廃
物
の
代
謝
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
さ

ら
に
睡
眠
時
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促

す
の
で
、
肌
の
新
陳
代
謝
が
よ
く
な
る
効
果

も
あ
り
ま
す
。

　

当
院
に
み
え
る
の
は
40
～
65
歳
の
方
が
中

心
で
す
が
、
生
活
、
運
動
、
睡
眠
を
き
ち
ん
と

見
直
す
こ
と
で
、
体
調
や
体
内
年
齢
が
改
善

さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ヘ
ル
シ
ー
な
食
事
＝
野
菜
中
心
、
小
食
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
根
強
い
と
思
い
ま
す
。
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
適
し
た
食
事
に
つ
い
て
詳

し
く
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
な
か
で
も
た
ん
ぱ
く
質
は
髪
の

毛
、
爪
、
皮
膚
、
骨
、
臓
器
、
血
液
な
ど
の
細

胞
や
ホ
ル
モ
ン
、
酵
素
・
補
酵
素
な
ど
の
材
料

と
な
り
、
脂
質
は
血
液
の
質
に
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。
ど
ち
ら
も
良
質
な
も
の
を
摂
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
と
は
、
20
種
類
の
ア

ミ
ノ
酸
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
も
の

の
こ
と
で
す
が
、
食
べ
物
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ノ

酸
バ
ラ
ン
ス
は
さ
ま
ざ
ま
で
、
完
ぺ
き
な
食
品

は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
と

い
う
と
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
と
い
っ
た
動
物

性
た
ん
ぱ
く
質
と
、
豆
な
ど
の
植
物
性
た
ん

ぱ
く
質
を
ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
れ
ば
よ
い
の
で

す
。
１
日
の
た
ん
ぱ
く
質
の
必
要
量
は
体
重

１
㎏
あ
た
り
０
・
８
～
１
・
０
ｇ
と
さ
れ
て
い

ま
す
か
ら
、
体
重
50
㎏
な
ら
40
～
50
ｇ
が
必

要
で
す
。
最
近
、
た
ん
ぱ
く
質
は
た
く
さ
ん

摂
っ
て
い
い
と
い
う
風
潮
も
あ
り
ま
す
が
、体
重

１
㎏
あ
た
り
２
・
０
ｇ
以
上
摂
取
す
る
と
、
腎

臓
や
肝
臓
に
負
担
を
か
け
て
し
ま
い
ま
す
。

　

脂
質
は
血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果
が
見
込
め
る

魚ぎ
ょ

油ゆ

（
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
）、
ア
マ
ニ
油
、
シ
ソ

油
、
エ
ゴ
マ
油
と
い
っ
た
オ
メ
ガ
３
系
不
飽
和

脂
肪
酸
が
お
す
す
め
で
す
。

　
一
方
、
サ
ラ
ダ
油
、
ゴ
マ
油
、
菜
種
油
と
い
っ

た
オ
メ
ガ
６
系
不
飽
和
脂
肪
酸
を
含
む
油
や

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、
体
内
の
炎
症
を
促
し
た

り
動
脈
硬
化
の
要
因
と
な
り
ま
す
。
ち
な
み

に
男
性
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
の
相
談
で
多
い

Ｅ
Ｄ（
勃
起
障
害
）は
、
陰
茎
海
綿
体
の
微
小

な
動
脈
硬
化
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
な
る
べ
く

早
い
時
期
か
ら
太
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
、
動

脈
硬
化
に
な
ら
な
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と

が
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

外
食
や
市
販
の
惣
菜
は
便
利
で
お
い
し
い
も

の
が
揃
っ
て
い
ま
す
が
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質

と
脂
質
の
た
め
に
は
、
そ
れ
ら
に
頼
る
ば
か
り

で
な
く
、
新
鮮
な
食
品
を
自
分
で
料
理
し
、

出
来
立
て
を
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
事
で
栄
養
を
と
る
こ
と
が
大
事
と
い
う

こ
と
で
す
が
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
プ
ロ
テ
イ

ン
で
は
だ
め
で
し
ょ
う
か
？

　

私
た
ち
は
目
の
前
に
料
理
が
あ
る
と
視
覚
、

嗅
覚
が
刺
激
さ
れ
て
、
自
然
に
唾
液
が
分
泌

さ
れ
ま
す
。
ひ
と
口
食
べ
る
と
「
口
の
中
で
味

覚
を
味
わ
う
」
⇩
「
噛
む
」
⇩
「
飲
み
込
む
」

⇩
「
胃
が
動
い
て
消
化
す
る
」「
腸
が
動
い
て

吸
収
す
る
」
と
い
っ
た
一
連
の
働
き
を
行
い
ま

す
。
こ
れ
ら
は
す
べ
て
自
律
神
経
の
働
き
に
よ

私
た
ち
を
取
り
巻
く
健
康
に
つ
い
て
の
課
題
を
、各
界
の
専
門
家
に
「
た
ん
ぱ
く
質
」
の
役
割
を
交
え
な
が
ら
お
話
し
い
た
だ
く
シ
リ
ー
ズ
。

三
回
目
は
、人
類
の
永
遠
の
テ
ー
マ
で
あ
る
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
つ
い
て
で
す
。

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
聞
く
と
、女
性
の
「
美
」
を
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、た
ん
ぱ
く
質
が
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に

ど
の
よ
う
な
効
果
を
も
た
ら
す
の
か
、日
本
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
学
の
第
一
人
者
で
あ
る
青
木
晃
先
生
に
、お
た
ず
ね
し
ま
し
た
。

構成・文／こいずみきなこ　　イラストレーション／丹下京子

美
し
さ
を
引
き
出
す
カ
ギ
と
は
？

03

る
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲

ん
で
も
、
こ
う
し
た
自
律
神
経
の
出
番
は
あ

り
ま
せ
ん
。
自
律
神
経
を
使
わ
な
い
生
活
を

続
け
て
い
る
と
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
乱
れ
や
腸

内
環
境
の
悪
化
の
原
因
と
な
り
、エ
イ
ジ
ン
グ

を
進
め
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
サ
プ
リ
メ

ン
ト
や
プ
ロ
テ
イ
ン
は
食
事
で
補
え
な
か
っ
た

場
合
の
補
助
的
な
も
の
で
あ
り
、
頼
り
過
ぎ

る
の
は
禁
物
で
す
。

　

長
年
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
医
療
を
行
っ
て

き
て
つ
く
づ
く
感
じ
る
の
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く

食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
で
す
。
体
に
よ
い
と
い

わ
れ
る
食
品
だ
か
ら
と
い
っ
て
そ
れ
だ
け
を
食

べ
て
い
て
は
、
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
逆

効
果
で
す
。
先
に
新
鮮
な
食
材
を
料
理
す
る

こ
と
を
す
す
め
ま
し
た
が
、
だ
か
ら
と
い
っ
て

加
工
品
が
悪
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
文

化
を
尊
び
、
食
べ
る
楽
し
み
を
大
事
に
す
る
こ

と
は
人
生
を
謳
歌
し
、
心
を
若
く
保
つ
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

年齢別のたんぱく質摂取の効果

青木晃氏作成

３０代
前半 美肌・美髪の維持、健全な妊娠・出産

後半 疲労軽減、肌荒れ予防

４０代
前半 白髪予防、しわ予防、美白

後半 更年期症状が出にくくなる、
閉経が遅くなる、脱毛予防

５０代 前半 骨粗しょう症予防、肥満予防
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さかもと たつひろ
ＦＣ東京Ｕ-１５むさしから前橋
育英高等学校、東洋大学を経
てモンテディオ山形でプロ選
手としてのキャリアをスタート。
２０２０年、セレッソ大阪に移籍
するとすぐにレギュラーポジショ
ンを獲得、昨季はリーグ３４試
合中３３試合に出場した。キレ
のあるドリブルと相手ＤＦの意
表を突く切り返しを武器とする
攻撃的ミッドフィールダー。

セレッソ大阪公式サイト　https://www.cerezo.jp/

　昨シーズン加入すると、すぐさま攻撃
の中心選手となった坂元達裕選手。Ｊ１
リーグ上位につける躍進の原動力となり
ました。今季もその存在感は増すばかり
で、３月（負傷のため合宿は辞退）と５月
には初めて日本代表選手に選出され、試
合出場も経験しました。
「日本代表は小さいころからあこがれて
いた舞台。とても楽しめたというのが一
番ですが、日本を背負って戦うというプ
レッシャーも痛感しました。代表選手は
常にこんな中で戦っている、簡単じゃな
い、すごいなと分かりました。練習の強
度がとても高くて、自分は今のままじゃ
だめだな、もっと強度を上げたトレーニ
ングをしないと成長はないと思いまし
た」と、振り返ります。
　食事についてのこだわりは、「特にない
んです」と苦笑しつつ、今年２月に結婚

して奥様に管理してもらうようになって、
違いを実感していると話します。
「毎日しっかり体のことを考えて、バラン
スよく料理を出してもらっています。以
前より明らかにコンディションがよくなっ
たのを実感しています。今までは（食事
は）大して関係ないだろうと思っていた
んですけど、毎日食べるもので体の軽さ
も変わってきます。大事なんだなと感じ
ています」
　ちなみに奥様の手料理は、「全部おい
しい、と言っておきます（笑）。特に好き
なのは、豆腐ハンバーグや野菜の肉巻
きです」と照れながら話してくれました。
試合前日は定番メニューが食卓に上る
そう。「バランスよく、野菜炒め、もずく、
みそ汁、納豆など毎回同じものです。そ
れが勝負メシですね」
　なるべく体にいいものをとる一方で、

試合の間隔が空いているときは、「自分
の好きなものを食べていい日を作ってい
ます」とのこと。メニューは「辛いインス
タントラーメン」です。「普段は控えてい
るんです。でも好きなものが食べられな
いのもすごくストレスがたまるので、我慢
しすぎないようにしています」
　チームは小菊昭雄監督を迎え、リーグ
戦、そしてカップ戦に臨んでいます。「こ
れからは全部勝つぐらいの気持ちでいか
ないと。今の状態に満足している選手、
スタッフはだれひとりいない。練習の中
から意識を変えてやらなければと、みん
なが思っています。まずはリーグで１勝
して、流れに乗ってやっていきたいです」
　リーグ終盤に向けてますますの活躍
が期待されます。

from  東京都

foot  左　 position  ＭＦ

birthday  １９９6年10月22日

坂元達裕 17
背番号

リモートで取材に答える坂元選手。

未来へ、一歩前へ。
期待集まるファイターズ

の新しい力。
　２０２１年の北海道日本ハムファイターズは、開幕
から苦しい戦いが続いています。そんな中でも輝き
を放つのが若手選手たち。主力選手が不振にあえ
ぐ中、投打ともにニュースターの誕生を予感させま
す。９月には毎年恒例のシリーズイベント『北海道シ
リーズ２０２１ ＨＯＫＫＡＩＤＯ ｂｅ ＡＭＢＩＴＩＯＵＳ』を
開催。今年のテーマは『未来へ、一歩前へ。』。新
球場エスコンフィールド北海道の開業を見据え、ファ
ン投票で選出された『２０２３年に躍動を期待する選
手』がメインビジュアルに起用されるなど、ファンの注
目度も顕著に表れました。
　最も期待する選手に選ばれたのは、ドラフト１位
ルーキーの伊藤大海投手。開幕から先発ローテー
ションに定着すると、球団新人史上初となる６戦６勝
を記録するなど、既にチームの柱です。ホーム初勝
利のヒーローインタビューでは「絶対にファイターズ
のエースになれるよう頑張ります」と力強く宣言。球
団初の道産子ドラフト１位選手として大きな注目を集
めて入団しましたが、その期待を上回る活躍を見せ
ています。
　打者では高卒３年目の野村佑希選手に期待がか
かります。今季、チームは長打力の課題が浮き彫りと
なっていますが、昨季から頭角を現した右の大砲が
存在感を発揮。後半戦に入り１試合２本の本塁打を
放ち、初の４番に座るなど、長距離砲として成長曲線
を描いています。
　他にも吉田輝星投手、五十幡亮汰選手、清宮幸
太郎選手、万波中正選手などポテンシャルを秘めた
選手の活躍が待たれます。ファームが拠点を置く鎌
ケ谷で鍛錬を積みながら、未来のファイターズを担う
べく、一歩一歩着実に前進しています。新戦力の台
頭はチームの奮起に不可欠。残りシーズン、チーム
の底上げを図りながら、一つでも多くの勝利を目指し
戦います。

北海道日本ハムファイターズ公式サイト 
 http://www.fighters.co.jp/

①本拠地初勝利でヒーロー
インタビューを受ける伊藤
投手。（５月２８日）
②歴代最高の成功率で
３００盗塁を達成した西川
選手。（８月２７日）
③プロ初 盗 塁を決める
五十幡選手。（５月９日）
④本塁打を放ちガッツポー
スを見せる野村選手。（８
月２４日）
⑤ＨＯＫＫＡＩＤＯ ｂｅ ＡＭＢＩＴ

ＩＯＵＳ初日に勝利を飾り喜
ぶ（左から）淺間選手、西
川選手、木村選手。（９月
７日）

①

③

⑤

④

②

　一人でも多くの方々に読書を通じて知識を深め、豊かな心を育んでいた
だくことを目的に、読書促進全道キャンペーン『グラブを本に持ちかえて』を

２０１４年より実施。今年は選手らがＳ
ＤＧｓ（持続可能な開発目標）に関する
お薦めの絵本２０冊を挙げています。今
後、教育機関に配布される他、活動の
一環で、読み終えた本を札幌ドームで引
き取り、『北海道ブックシェアリング』へ
寄贈する『読み終えた本をみんなでシェ
ア』も実施します。

読書促進全道キャンペーンを実施。

ⒸCEREZO OSAKA.



ニッポンハムグループ広報誌「ロータリー」は1965年の創刊より、グル
ープの情報発信のほか時流をとらえた食の話題やレシピ、健康とのか
かわりなど、さまざまな角度から「食」に向き合う誌面づくりを目指して
います。2021年４月発行の「春号」より電子ブック版を配信しています。
ぜひご登録ください。

Rotary閲覧用
QRコード

左記ＱＲコードよりダウンロードが可能です。

ニッポンハムグループｗｅｂサイトからも

ご覧いただけます。

https://www.nhbe.biz/enq/?id=6142ba9844b19
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Rotary    2021  ｜秋 号｜ CONTENTS

News Square

02 巻頭エッセイ・江上栄子

食からみえること
04 特集

ひとりごはんの楽しみ
09 NIPPONHAM GROUP　COOKING　　

手軽で満足、秋のひとりごはん

12 NIPPONHAM GROUP 事業所探訪

日本ハム北海道ファクトリー㈱

16 特別対談

18 たんぱく質の出番ですよ！  03　
美しさを引き出すカギとは？

20ファイターズ＆セレッソ
22 ニッポンハムグループ　News Square 

表紙・本文デザイン／矢坂美千代　表紙撮影／対馬一次　表紙料理／尾田衣子　表紙スタイリング／駒井京子

渋澤  健氏 シブサワ・アンド・カンパニー㈱代表取締役コモンズ投信㈱取締役会長

    ×
畑　佳秀   日本ハム㈱代表取締役社長

ニッポンハム ホームページ
 https://www.nipponham.co.jp/

統合報告書

サステナビリティレポート

Ｆａｃｔ Ｂｏｏｋ

　日本ハム㈱は、ホームページの新トップ

ページを３月２２日に公開して以来、順次リ

ニューアルを行ってきましたが、この度サ

ステナビリティ、企業情報、レシピなどコン

テンツの充実を図り、７月３０日に公開いた

しました。

　主な変更点として「Vision2030」コン

テンツの新設が挙げられます。

　ニッポンハムグループでは、企業理念

を追求する上でのマイルストーンとして、

「Vision2030」を策定。ホームページに

　ニッポンハムグループは、サステナビリ

ティ活動やＥＳＧ開示（環境＝Ｅｎｖｉｒｏｎｍ

ｅｎｔ、社会＝Ｓｏｃｉａｌ、ガバナンス＝Ｇｏｖｅ

ｒｎａｎｃｅ）、Ｖｉｓｉｏｎ２０３０、５つのマテリア

リティ（重要課題）、中期経営計画２０２３

（２０２６）などの情報を、分かりやすくお

伝えする『統合報告書』『Ｆａｃｔ Ｂｏｏｋ』

『サステナビリティレポート』を発行いたし

ました。

『統合報告書』…長期投資家・ESG投

資家に向けた価値創造能力の提示。

ニッポンハムのホームページがリニューアル

統合報告書、Ｆａｃｔ Ｂｏｏｋ、サステナビリティレポートを発行

おいても動画コンテンツ等を通してVision

についてお答えしています。

　また、持続可能な社会に貢献し続ける

企業姿勢をお伝えするために、５つのマテ

リアリティをトップページに掲載し、具体的

な取り組みを紹介しています。

　今後も、たんぱく質の安定調達・供給、

食の多様化と健康への対応等、グループ

の取り組みを分かりやすくお伝えするコン

テンツを充実させ、皆様のお役に立てるよ

うなホームページを目指してまいります。

『Ｆａｃｔ Ｂｏｏｋ』…投資家に向けた財務

データ＆基礎情報集。

『サステナビリティレポート』…サステナビリ

ティの取り組みを伝えるレポートとして「独

立性」を持ちつつ、統合報告書の「補完」

として活動を網羅的に説明。

　これらの冊子の他、主に外部評価機関

対応としてＷｅｂ上で発行済みの『ＥＳＧ 

Ｄａｔａ Ｂｏｏｋ』などと併せて、ニッポンハム

グループの企業価値向上を図ってまいり

ます。

トップページ。

「Vision2030」コンテンツを新設。
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