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　優
し
い
初
夏
の
風
に
誘
わ
れ
て
流
れ
て

く
る
、
し
っ
と
り
と
し
た
夜
の
香
り
と
い

え
ば
、
し
ゃ
く
な
げ
、
す
ず
ら
ん
、
あ
じ

さ
い
、
つ
つ
じ
…
。

　と
き
は
鎌
倉
殿
の
昔
、
美
し
く
気
丈
な

上
に
機
転
の
き
く
立
ち
振
る
舞
い
で
、
頼

朝
と
の
仲
を
ま
わ
り
に
う
ら
や
ま
し
が
ら

せ
た
北
条
政
子
の
黒
髪
の
手
入
れ
は
、
戦

乱
の
荒
野
で
如
何
ば
か
り
か
の
苦
労
で

あ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
の
会
話
の
中
で
も
、
そ

の
黒
髪
の
色
を
云
々
す
る
く
だ
り
も
あ
り

ま
し
た
が
、
女
性
た
ち
の
誇
り
で
も
あ
り
、

悩
み
で
も
あ
っ
た
髪
の
手
入
れ
は
、
さ
ぞ

か
し
入
念
に
行
わ
れ
た
の
だ
ろ
う
と
、
察

せ
ら
れ
ま
す
。

　月
明
り
の
も
と
、
そ
っ
と
浮
か
び
上
が

る
白
い
う
な
じ
も
、
恥
じ
ら
い
か
ら
扇
で

顔
を
覆
う
細
い
指
先
の
爪
も
、
肩
に
か
か

る
漆
黒
の
髪
の
豊
か
さ
も
、
実
は
た
ん
ぱ

く
質
か
ら
の
贈
り
物
で
す
。

　現
代
に
生
き
る
私
た
ち
に
お
い
て
も
、

体
の
隅
々
に
至
る
ま
で
、
つ
ま
り
は
た
ん

ぱ
く
質
で
保
た
れ
て
い
る
と
い
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　私
た
ち
の
先
祖
は
、
と
か
く
天
地
山
野

の
恵
み
、
海
山
の
恩
恵
、
田
畑
の
産
物
を

あ
り
が
た
く
い
た
だ
き
、
加
え
て
自
ら
の

か
し
こ
い
工
夫
で
、
た
ん
ぱ
く
質
の
入
手

を
楽
に
し
て
き
ま
し
た
。

　ま
た
新
鮮
な
産
物
だ
け
で
な
く
、
保
存

の
た
め
の
乾
物
や
干
物
、
塩
漬
け
や
し
ょ

う
ゆ
漬
け
な
ど
、
多
く
の
知
恵
と
テ
ク

ニ
ッ
ク
で
食
を
支
え
ま
し
た
。
そ
し
て
、

見
渡
せ
ば
得
ら
れ
る
海
藻
や
森
の
木
々
か

ら
の
賜
物
、
き
の
こ
な
ど
が
さ
ら
に
ま
わ

り
を
か
た
め
、
栄
養
を
補
っ
て
く
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　そ
し
て
こ
の
二
十
一
世
紀
に
は
、
人
類

は
さ
ら
に
進
ん
だ
方
法
で
、
た
ん
ぱ
く
質

を
作
り
出
し
て
い
こ
う
と
し
て
い
ま
す
。

「
い
い
わ
ね
、
そ
ん
な
味
」「
い
い
わ
ね
、

こ
ん
な
味
」
と
、
次
々
と
作
り
出
さ
れ
る

さ
ま
ざ
ま
な
た
ん
ぱ
く
質
が
、
私
た
ち
の

食
と
健
康
を
率
先
し
て
支
え
て
く
れ
よ
う

と
し
て
い
ま
す
。
な
ん
と
す
ば
ら
し
い
こ

と
で
し
ょ
う
！

　バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
と
適
度
な
運

動
、
そ
し
て
ち
ょ
っ
と
楽
し
い
気
分
転
換

が
あ
れ
ば
、
冒
頭
の
お
し
ゃ
べ
り
の
お
悩

み
も
、
き
っ
と
解
決
の
は
ず
。
め
で
た
し
、

め
で
た
し
。

ど
こ
か
ら
か
、
人
の
声
が
し
ま
す
。

「
や
れ
や
れ
、
み
ん
な
ど
う
し
て
た
？

　

コ
ロ
ナ
と
の
一
騎
打
ち
？
」

「
私
、
も
う
、
へ
と
へ
と
に
な
っ
ち
ゃ
っ

た
わ
！
」

「
あ
な
た
も
？
」

「
注
射
を
待
っ
て
い
る
間
に
お
肌
が
す
っ

か
り
や
ら
れ
ち
ゃ
っ
た
わ
！
」

「
そ
う
、
マ
ス
ク
で
擦
れ
て
ほ
っ
ぺ
は
赤

く
な
る
し
、
声
を
張
り
上
げ
る
か
ら
、
の

ど
は
カ
ラ
カ
ラ
…
」

「
髪
も
！

　前
は
も
っ
と
つ
や
つ
や
し
て

い
た
の
に
…
」

「
困
っ
た
わ
ね
」

「
困
っ
た
と
い
え
ば
も
う
ひ
と
つ
、
皆
も

き
っ
と
そ
う
で
し
ょ
う
？

　お
通
じ
」

「
そ
う
よ
、こ
れ
が
一
番
困
る
の
よ
、ね
！
」

「
な
に
か
助
け
舟
は
な
い
か
し
ら
…
…
」

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。

Illust／阿部真由美03

P02_03_食から見えること_修正2_ol.indd   3P02_03_食から見えること_修正2_ol.indd   3 2022/05/16   12:55:272022/05/16   12:55:27

02

P02_03_食から見えること_修正2_ol.indd   2P02_03_食から見えること_修正2_ol.indd   2 2022/05/16   12:55:252022/05/16   12:55:25



0% 10% 20% 30% 40% 50%

と
し
て
「
オ
ー
バ
ー
ナ
イ
ト
オ
ー
ツ
」
が

あ
る
。
こ
れ
は
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
ミ
ル

ク
類
（
牛
乳
、
豆
乳
、
ア
ー
モ
ン
ド
ミ
ル

ク
な
ど
）
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
浸
し
て
一
晩

お
い
た
も
の
で
、
食
べ
る
と
き
に
フ
ル
ー
ツ

や
ナ
ッ
ツ
、
は
ち
み
つ
や
メ
ー
プ
ル
シ
ロ
ッ

プ
な
ど
好
み
の
甘
み
を
加
え
る
の
が
ベ
ー

シ
ッ
ク
な
食
べ
方
だ
。
そ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ

ど
お
り
就
寝
前
に
仕
込
む
こ
と
か
ら
手
軽

な
う
え
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
た
ん

ぱ
く
質
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
、
お
米
に

比
べ
て
低
糖
質
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
。

　
さ
ら
に
、
便
通
が
よ
く
な
る
こ
と
も
女

性
に
支
持
さ
れ
る
大
き
な
理
由
だ
。
メ
イ

ン
の
食
材
と
な
る
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
、オ
ー

ツ
麦
を
脱
穀
し
て
調
理
し
や
す
く
加
工
し

た
も
の
。
水
溶
性
食
物
繊
維
と
不
溶
性
食

物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
て
、
腸
内

の
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
っ
て
腸
内
環
境
を

改
善
し
た
り
、
便
の
か
さ
を
増
や
し
腸
の

ぜ
ん
動
運
動
を
促
し
、
排
便
し
や
す
く
す

る
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
喫
食
者
に
、
食
べ
始
め

た
理
由
を
調
査
し
た
と
こ
ろ
、「
コ
ロ
ナ
禍

で
自
宅
時
間
が
増
え
た
せ
い
か
体
重
が
増

え
、
体
調
も
悪
く
な
っ
て
き
た
た
め
」、「
食

物
繊
維
が
豊
富
な
食
品
を
摂
り
た
か
っ
た

か
ら
」
な
ど
、
体
重
管
理
や
腸
内
環
境
の

改
善
を
期
待
す
る
声
が
聞
か
れ
た
。
食
べ

方
と
し
て
は
「
水
や
お
湯
で
湿
ら
せ
て
か

ら
レ
ン
ジ
加
熱
し
て
、
朝
食
な
ど
の
ご
飯

代
わ
り
に
し
て
い
る
」
と
い
う
声
も
得
ら

れ
た
。
ま
た
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
と
り
入
れ

て
体
重
管
理
を
心
が
け
る
人
た
ち
の
間
で

は
、「
習
慣
に
し
て
２
年
に
な
る
」
等
の
よ

う
に
、
毎
日
の
食
事
に
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を

定
着
さ
せ
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
る*

。

　
も
う
ひ
と
つ
、
腸
活
に
役
立
つ
食
品
と

い
え
ば
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
あ
る
。
こ
れ
も
朝

食
で
食
べ
る
と
い
う
人
は
多
く
、
喫
食
者

へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は「
腸
の
た
め
」、「
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
た
め
」、「
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
た
め
」
と
、
健
康
の
た
め
に
意
識
し
て

と
り
入
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る

*

。

　
朝
食
に
腸
活
に
役
立
つ
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
食
べ
る
の
は
、「
食

べ
忘
れ
な
い
よ
う
朝
の
う
ち
に
」
と
い
う

心
理
も
働
い
て
も
い
る
だ
ろ
う
。
し
か
し
、

そ
の
効
果
に
「
朝
食
べ
る
」
こ
と
の
意
義

は
な
い
の
だ
ろ
う
か
。「
朝
食
は
健
康
な
生

活
を
送
る
の
に
重
要
」
と
い
う
、
た
び
た

び
耳
に
し
て
き
た
そ
の
理
由
を
探
り
た
い
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
20
代
～
50
代
の

女
性
が
朝
食
に
と
り
入
れ
た
い
食
品
と
し

て
「
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
」「
植
物
性
ミ
ル
ク
」

「
プ
ロ
テ
イ
ン
」
が
上
位
を
占
め
た
と
い

う
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結
果
が
あ
る
（
下
の

グ
ラ
フ
参
照
）
が
、
こ
こ
か
ら
は
、
新
し

い
も
の
を
と
り
入
れ
た
い
積
極
性
と
健
康

意
識
の
高
ま
り
が
見
え
て
く
る
。

　
健
康
や
美
容
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
気
を
使

う
人
を
中
心
に
広
ま
っ
た
朝
食
メ
ニ
ュ
ー

　
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
新
し
い
生
活
様
式
は
、

私
た
ち
の
食
生
活
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
変
化

を
も
た
ら
し
て
い
る
。
企
業
が
在
宅
勤
務

や
時
差
出
勤
を
推
進
し
た
影
響
を
受
け
て
、

朝
の
時
間
の
過
ご
し
方
を
見
直
す
よ
う
に

な
っ
た
人
は
多
く
、
中
で
も
朝
食
を
食
べ

る
よ
う
に
な
っ
た
人
が
増
え
た
と
い
う

（
左
下
の
グ
ラ
フ
参
照
）。
家
で
過
ご
す
時

間
が
長
く
な
っ
た
こ
と
か
ら
、
こ
れ
ま
で
の

「
慌
た
だ
し
い
朝
」
か
ら
「
ゆ
と
り
の
あ
る

朝
」
へ
シ
フ
ト
し
た
こ
と
が
大
き
い
。
と
同

時
に
、
人
々
の
健
康
に
対
す
る
意
識
の
変

化
も
少
な
か
ら
ず
朝
食
の
喫
食
に
影
響
を

与
え
て
い
る
よ
う
だ
。

　「
健
康
の
た
め
に
以
前
か
ら
実
践
し
て

い
る
こ
と
、
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ
か
け
に

始
め
た
こ
と
」を
た
ず
ね
た
調
査（
左
ペ
ー

ジ
上
の
グ
ラ
フ
参
照
）
に
よ
る
と
、「
朝

食
を
食
べ
る
」
は
コ
ロ
ナ
禍
前
か
ら
実
践

し
て
い
る
こ
と
の
ト
ッ
プ
の
67
・
７
％
。

加
え
て
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ
か
け
に
朝
食

を
食
べ
始
め
た
人
の
割
合
が
10
・
４
％
と

な
り
、
ト
ー
タ
ル
で
78
・
１
％
と
な
っ
た
。

注
目
す
べ
き
は
、
朝
食
に
登
場
頻
度
が
高

い
と
思
わ
れ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な

ど
「
免
疫
機
能
を
上
げ
る
よ
う
な
食
品
を

よ
く
食
べ
る
」
が
、
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ

か
け
に
始
め
た
こ
と
の
中
で
は
ト
ッ
プ
の

13
・
５
％
と
な
っ
た
。
健
康
の
た
め
に
以

前
に
も
増
し
て
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
、

腸
活
を
意
識
し
た
食
品
選
び
も

浸
透
し
つ
つ
あ
る

食べるとイイこと
朝ごはん

「健康や美容のためによさそう」と、女性からの支持が高い「オートミール」。

オートミール

植物性ミルク
（アーモンドミルク、ライスミルク）

プロテイン

台湾風豆乳スープ

ヴィ―ガンフード（大豆ミート など）

グルテンフリーパンケーキ

ワンパントースト（韓国）

その他

【 2022年に取り入れてみたい朝ごはん 】

＊引用コメント：ジャストシステム社「SPRINT」を使用したWEBインタビュー／
日本ハム㈱ライフスタイル研究室調べ

コロナ禍を経た2021
年 4～ 6月期の朝食
喫食率は 2020 年 4
～6月期と比べると減
少となるものの、コロ
ナ禍前に比べ、家庭
内における朝食需要
が増加したといえる

朝食を食べる

水をよく飲むように心がけている

野菜を先に食べる

免疫機能を上げるような食品をよく食べる
（ヨーグルト、納豆など）

腹八分目を心がける

就寝の3時間前以降は食べない

よい睡眠をとる（1日7時間程度以上眠る、
決まった時間に寝る など）

入浴でリラックスする
（シャワーで済ませず湯船につかる など）

飲み過ぎに注意している

自宅でストレッチ／筋トレ／ヨガなどを行う

よく歩く（1日8000歩以上）

体調を管理する（体温を測る、記録する／
不調を放置しない など）

禁煙している

トクホや機能性表示食品を選ぶ

ストレス対策（趣味の時間を確保する、
座禅やマインドフルネスを行う など）

スポーツジムに通っている

当てはまるものはない

0% 20% 40%10% 30% 60%50% 70% 80% 90%

【 健康のために実践していること 】

2020年8月7日に実施　557人（男女×５世代）より回収（出典：日経BPコンサルティング「健康意識に関するオンライン調査」）

2022年1月７日～2月７日に実施。
回答数304人（出典：朝のライフスタイルマガジン「朝時間.jp」による朝型生活に関するユーザーアンケート）

■以前から取り組んでいること　　■コロナ対策をきっかけに始めたこと
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と
し
て
「
オ
ー
バ
ー
ナ
イ
ト
オ
ー
ツ
」
が

あ
る
。
こ
れ
は
、
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
ミ
ル

ク
類
（
牛
乳
、
豆
乳
、
ア
ー
モ
ン
ド
ミ
ル

ク
な
ど
）
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
浸
し
て
一
晩

お
い
た
も
の
で
、
食
べ
る
と
き
に
フ
ル
ー
ツ

や
ナ
ッ
ツ
、
は
ち
み
つ
や
メ
ー
プ
ル
シ
ロ
ッ

プ
な
ど
好
み
の
甘
み
を
加
え
る
の
が
ベ
ー

シ
ッ
ク
な
食
べ
方
だ
。
そ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ

ど
お
り
就
寝
前
に
仕
込
む
こ
と
か
ら
手
軽

な
う
え
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
た
ん

ぱ
く
質
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
、
お
米
に

比
べ
て
低
糖
質
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も
あ
る
。

　
さ
ら
に
、
便
通
が
よ
く
な
る
こ
と
も
女

性
に
支
持
さ
れ
る
大
き
な
理
由
だ
。
メ
イ

ン
の
食
材
と
な
る
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
は
、オ
ー

ツ
麦
を
脱
穀
し
て
調
理
し
や
す
く
加
工
し

た
も
の
。
水
溶
性
食
物
繊
維
と
不
溶
性
食

物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
て
、
腸
内

の
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
っ
て
腸
内
環
境
を

改
善
し
た
り
、
便
の
か
さ
を
増
や
し
腸
の

ぜ
ん
動
運
動
を
促
し
、
排
便
し
や
す
く
す

る
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
る
。

　
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
喫
食
者
に
、
食
べ
始
め

た
理
由
を
調
査
し
た
と
こ
ろ
、「
コ
ロ
ナ
禍

で
自
宅
時
間
が
増
え
た
せ
い
か
体
重
が
増

え
、
体
調
も
悪
く
な
っ
て
き
た
た
め
」、「
食

物
繊
維
が
豊
富
な
食
品
を
摂
り
た
か
っ
た

か
ら
」
な
ど
、
体
重
管
理
や
腸
内
環
境
の

改
善
を
期
待
す
る
声
が
聞
か
れ
た
。
食
べ

方
と
し
て
は
「
水
や
お
湯
で
湿
ら
せ
て
か

ら
レ
ン
ジ
加
熱
し
て
、
朝
食
な
ど
の
ご
飯

代
わ
り
に
し
て
い
る
」
と
い
う
声
も
得
ら

れ
た
。
ま
た
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を
と
り
入
れ

て
体
重
管
理
を
心
が
け
る
人
た
ち
の
間
で

は
、「
習
慣
に
し
て
２
年
に
な
る
」
等
の
よ

う
に
、
毎
日
の
食
事
に
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
を

定
着
さ
せ
て
い
る
こ
と
が
う
か
が
え
る*

。

　
も
う
ひ
と
つ
、
腸
活
に
役
立
つ
食
品
と

い
え
ば
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
あ
る
。
こ
れ
も
朝

食
で
食
べ
る
と
い
う
人
は
多
く
、
喫
食
者

へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
は「
腸
の
た
め
」、「
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
た
め
」、「
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
た
め
」
と
、
健
康
の
た
め
に
意
識
し
て

と
り
入
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る

*

。

　
朝
食
に
腸
活
に
役
立
つ
オ
ー
ト
ミ
ー
ル

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
を
食
べ
る
の
は
、「
食

べ
忘
れ
な
い
よ
う
朝
の
う
ち
に
」
と
い
う

心
理
も
働
い
て
も
い
る
だ
ろ
う
。
し
か
し
、

そ
の
効
果
に
「
朝
食
べ
る
」
こ
と
の
意
義

は
な
い
の
だ
ろ
う
か
。「
朝
食
は
健
康
な
生

活
を
送
る
の
に
重
要
」
と
い
う
、
た
び
た

び
耳
に
し
て
き
た
そ
の
理
由
を
探
り
た
い
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
20
代
～
50
代
の

女
性
が
朝
食
に
と
り
入
れ
た
い
食
品
と
し

て
「
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
」「
植
物
性
ミ
ル
ク
」

「
プ
ロ
テ
イ
ン
」
が
上
位
を
占
め
た
と
い

う
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
結
果
が
あ
る
（
下
の

グ
ラ
フ
参
照
）
が
、
こ
こ
か
ら
は
、
新
し

い
も
の
を
と
り
入
れ
た
い
積
極
性
と
健
康

意
識
の
高
ま
り
が
見
え
て
く
る
。

　
健
康
や
美
容
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
気
を
使

う
人
を
中
心
に
広
ま
っ
た
朝
食
メ
ニ
ュ
ー

さ
ら
に
免
疫
機
能
を
高
め
る
食
品
を
選
ぼ

う
と
す
る
姿
勢
が
浮
か
ぶ
。

　
ち
な
み
に
厚
生
労
働
省
が
実
施
し
て

い
る
最
新
の
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」

（
令
和
元
年
・
２
０
１
９
年
に
実
施
）
に

よ
る
と
、
朝
食
の
欠
食
率
は
男
性
が
14
・

３
％
、
女
性
が
10
・
２
％
。
長
年
朝
食
を

食
べ
る
こ
と
の
健
康
へ
の
重
要
性
が
指
摘

さ
れ
て
き
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
大
き
な

改
善
は
見
ら
れ
な
い
。
令
和
元
年
の
過
去

３
年
か
ら
の
推
移
を
み
る
と
、
欠
食
率
は

横
ば
い
も
し
く
は
微
増
で
あ
っ
た
。
令
和

２
年
以
降
は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
調
査
自
体

が
中
止
と
な
っ
て
お
り
、
今
後
訪
れ
る
ア

フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
の
生
活
様
式
と
意
識
の
変

化
が
、
朝
食
の
喫
食
率
の
底
上
げ
に
ど
う

つ
な
が
っ
て
い
く
の
か
注
視
し
た
い
。

　
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
る
新
し
い
生
活
様
式
は
、

私
た
ち
の
食
生
活
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
変
化

を
も
た
ら
し
て
い
る
。
企
業
が
在
宅
勤
務

や
時
差
出
勤
を
推
進
し
た
影
響
を
受
け
て
、

朝
の
時
間
の
過
ご
し
方
を
見
直
す
よ
う
に

な
っ
た
人
は
多
く
、
中
で
も
朝
食
を
食
べ

る
よ
う
に
な
っ
た
人
が
増
え
た
と
い
う

（
左
下
の
グ
ラ
フ
参
照
）。
家
で
過
ご
す
時

間
が
長
く
な
っ
た
こ
と
か
ら
、
こ
れ
ま
で
の

「
慌
た
だ
し
い
朝
」
か
ら
「
ゆ
と
り
の
あ
る

朝
」
へ
シ
フ
ト
し
た
こ
と
が
大
き
い
。
と
同

時
に
、
人
々
の
健
康
に
対
す
る
意
識
の
変

化
も
少
な
か
ら
ず
朝
食
の
喫
食
に
影
響
を

与
え
て
い
る
よ
う
だ
。

　「
健
康
の
た
め
に
以
前
か
ら
実
践
し
て

い
る
こ
と
、
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ
か
け
に

始
め
た
こ
と
」を
た
ず
ね
た
調
査（
左
ペ
ー

ジ
上
の
グ
ラ
フ
参
照
）
に
よ
る
と
、「
朝

食
を
食
べ
る
」
は
コ
ロ
ナ
禍
前
か
ら
実
践

し
て
い
る
こ
と
の
ト
ッ
プ
の
67
・
７
％
。

加
え
て
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ
か
け
に
朝
食

を
食
べ
始
め
た
人
の
割
合
が
10
・
４
％
と

な
り
、
ト
ー
タ
ル
で
78
・
１
％
と
な
っ
た
。

注
目
す
べ
き
は
、
朝
食
に
登
場
頻
度
が
高

い
と
思
わ
れ
る
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な

ど
「
免
疫
機
能
を
上
げ
る
よ
う
な
食
品
を

よ
く
食
べ
る
」
が
、
コ
ロ
ナ
対
策
を
き
っ

か
け
に
始
め
た
こ
と
の
中
で
は
ト
ッ
プ
の

13
・
５
％
と
な
っ
た
。
健
康
の
た
め
に
以

前
に
も
増
し
て
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
、

高
ま
る
健
康
志
向

朝
食
へ
の
意
識

腸
活
を
意
識
し
た
食
品
選
び
も

浸
透
し
つ
つ
あ
る

食べるとイイこと
朝ごはん

一日３食の規則正しい食習慣と朝ごはんの大切さは

よく言われ、感覚的にもわかる気はするのだが、そ

れはなぜだろうか。ここでは朝ごはんの効用にフォ

ーカス。自分に合った朝ごはんスタイルを見つめ、

無理なく改善、とり込むことができれば、きっと各々

が一日を気持ちよくスタートできるはず！

2019年
４～６月期
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【 家庭内で朝食を食べた割合 】

首都圏 30㎞県内在住の主婦世帯を対象に調査
（出典：食MAP®／㈱ライフスケープマーケティング）
＊食MAP®データにつきまして、無断転載は禁止とさせていただきます。

＊引用コメント：ジャストシステム社「SPRINT」を使用したWEBインタビュー／
日本ハム㈱ライフスタイル研究室調べ

２０２０年
４～６月期

2021年
４～６月期

コロナ禍を経た2021
年 4～ 6月期の朝食
喫食率は 2020 年 4
～6月期と比べると減
少となるものの、コロ
ナ禍前に比べ、家庭
内における朝食需要
が増加したといえる
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ま
す
。
夕
食
に
多
量
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
こ
と
は
、
筋
肉
を
増
や
す
こ
と
に
も
結

び
つ
か
な
い
う
え
、
腎
臓
を
疲
れ
さ
せ
る

こ
と
に
も
な
る
の
で
、
避
け
た
い
も
の
で

す
」（
柴
田
教
授
）

　
ま
た
、
高
齢
者
は
加
齢
に
よ
っ
て
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
が
弱
く
な
る
た
め
、
体
内

時
計
の
リ
セ
ッ
ト
効
果
も
弱
め
て
し
ま
う

傾
向
が
あ
る
と
い
う
。

「
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
朝
食
に
た
ん

ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
、
体
内

時
計
を
整
え
、*

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
防
ぐ
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
」
と
柴
田
教
授
。

「
私
が
お
す
す
め
し
て
い
る
の
は
、
夕
食

の
お
か
ず
を
一
口
分
、
朝
食
に
回
す
と
い

う
方
法
で
す
。
唐
揚
げ
1
個
で
た
ん
ぱ

く
質
は
５
ｇ
ほ
ど
摂
れ
ま
す
か
ら
、
そ
の

分
、
夕
食
は
軽
く
で
き
、
朝
食
の
た
ん
ぱ

く
質
量
は
底
上
げ
で
き
ま
す
。
朝
は
食
欲

が
出
な
い
と
い
う
人
は
、
午
前
10
時
の
間

食
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
ゆ
で
卵
、
た
ん
ぱ
く

質
が
豊
富
な
シ
リ
ア
ル
バ
ー
な
ど
を
食
べ

る
な
ど
、
朝
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と

を
実
践
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
」（
柴

田
教
授
）

　
末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に
欠
か
せ
な
い

炭
水
化
物
だ
が
、
一
度
に
大
量
に
摂
り
過

ぎ
る
と
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
を
招
い
て

し
ま
う
。
す
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
す
い
臓

　
成
長
期
の
子
ど
も
の
体
作
り
に
も
、
高

齢
者
の
筋
肉
維
持
の
た
め
に
も
た
ん
ぱ
く

質
は
重
要
だ
。
こ
こ
で
も
３
食
の
バ
ラ
ン

ス
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
。

「
体
重
60
㎏
の
人
は
、
1
日
に
約
60
～
65

ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
の
が
理
想
的
で

す
。
1
食
20
ｇ
に
分
け
て
３
食
で
均
等

に
摂
っ
て
い
る
人
と
、
朝
食
が
少
な
く
夕

食
で
多
く
摂
っ
て
い
る
人
と
で
筋
肉
の
合

成
速
度
を
比
較
し
た
実
験
で
は
、
３
食
均

等
に
摂
っ
て
い
る
方
が
筋
肉
の
合
成
が
盛

ん
と
い
う
結
果
で
し
た
。
近
年
の
研
究
で

は
、
朝
食
で
摂
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
が
最
も

筋
肉
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
判
明
し
て
い

か
ら
多
量
に
分
泌
さ
れ
、
す
い
臓
に
負
担

が
か
か
る
。
こ
の
状
態
が
長
く
続
く
と
す

い
臓
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
糖
尿
病
な
ど

の
発
症
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
。
こ
れ
を

防
ぐ
の
が
た
ん
ぱ
く
質
で
あ
り
、
食
物
繊

維
だ
と
い
う
。

「
菊
芋
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
イ
ヌ

リ
ン
は
水
溶
性
食
物
繊
維
の
一
種
で
、
便

秘
改
善
な
ど
の
健
康
効
果
が
認
め
ら
れ
て

お
り
、
粉
末
状
の
製
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
菊
芋
パ
ウ

ダ
ー
を
朝
食
に
摂
る
グ
ル
ー
プ
と
、
夕
食

に
摂
る
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
1
週
間
摂

取
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
朝
食
グ
ル
ー

プ
に
は
便
秘
の
改
善
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
朝
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
も
抑
え

ら
れ
た
の
で
す
が
、
そ
の
後
も
効
果
が
継

続
し
、
昼
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
も
緩
や

か
に
な
る
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
ま
し

た
」
と
柴
田
教
授
。

　
こ
れ
は
「
セ
カ
ン
ド
ミ
ー
ル
効
果
」
と
呼

ば
れ
る
も
の
で
、
朝
食
時
に
水
溶
性
食
物

繊
維
を
摂
取
す
る
と
、
そ
の
後
も
血
糖
値
の

上
昇
を
抑
え
る
効
果
が
持
続
す
る
と
い
う
。

「
菊
芋
パ
ウ
ダ
ー
で
な
く
て
も
、
朝
食
時

に
玄
米
や
ご
ぼ
う
、
さ
つ
ま
い
も
、
海
藻

な
ど
、
水
溶
性
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む

食
品
を
摂
る
こ
と
で
同
様
の
効
果
が
得
ら

れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
白
米
に
玄
米
を

混
ぜ
る
、
み
そ
汁
の
具
に
わ
か
め
な
ど
の

海
藻
を
入
れ
る
と
い
っ
た
実
践
し
や
す
い

と
こ
ろ
か
ら
始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
」

(

柴
田
教
授)

　
ち
な
み
に
便
の
か
さ
を
増
や
す
働
き
の

あ
る
不
溶
性
食
物
繊
維
は
夕
方
に
摂
る
と

高
い
効
果
が
得
ら
れ
る
と
い
う
実
験
結
果

が
あ
る
。
ほ
と
ん
ど
の
食
品
に
は
水
溶
性

食
物
繊
維
も
不
溶
性
食
物
繊
維
も
両
方

入
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
あ
ま
り
神
経
質

に
な
ら
ず
に
、「
朝
し
っ
か
り
食
物
繊
維

を
摂
る
」
と
い
う
意
識
を
持
つ
こ
と
が
大

事
だ
ろ
う
。

　
お
も
し
ろ
い
報
告
も
あ
る
。
日
本
の
朝

食
は
和
食
、
洋
食
の
ほ
か
、
先
に
ふ
れ
た

オ
ー
バ
ー
ナ
イ
ト
オ
ー
ツ
や
シ
リ
ア
ル
な

ど
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の

朝
食
タ
イ
プ
で
多
い
た
ん
ぱ
く
質
食
材
を

調
べ
た
と
こ
ろ
、
和
食
で
は
魚
類
、
大

豆
製
品
、
卵
が
多
く
、
洋
食
は
乳
製
品
、

卵
、
シ
リ
ア
ル
は
乳
製
品
、
卵
が
多
い
傾

向
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。
ま
た
、
理

由
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な
い
が
、
朝
食

の
内
容
と
就
寝
や
起
床
時
間
の
関
係
を
み

る
と
、
①
い
つ
も
和
食
、
②
和
食
と
洋
食

の
ミ
ッ
ク
ス
、
③
洋
食
、
④
シ
リ
ア
ル
の

順
に
、
早
寝
早
起
き
の
傾
向
が
見
ら
れ
て

興
味
深
い
。

　
日
本
の
朝
食
は
、
他
国
に
は
な
い
選
択

肢
の
多
様
性
が
あ
る
の
も
特
徴
だ
。
そ
れ

ぞ
れ
の
利
点
を
生
か
し
て
い
け
ば
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
と
自
分
に
合
っ
た
食
の
充
足
感

も
満
た
す
朝
食
ス
タ
イ
ル
が
実
現
で
き
る

の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
今
日
か
ら
早
起

き
し
て
朝
食
の
時
間
を
充
実
さ
せ
る
こ
と

が
、
人
生
を
豊
か
に
す
る
こ
と
に
も
つ
な

が
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

朝
の
た
ん
ぱ
く
質
が

筋
肉
を
増
や
す

昼
間
の
血
糖
値

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
効
果

「
体
内
時
計
は
体
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に

あ
り
ま
す
。
脳
に
あ
る
の
が
“
主
時
計
”

で
、
肝
臓
、
腎
臓
、
腸
、
筋
肉
な
ど
に
は

“
末
梢
時
計
”
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
体
内
時
計
は
24
時
間
よ
り
も
若
干
長
い

周
期
で
あ
る
た
め
、
主
時
計
は
朝
の
光
で

リ
セ
ッ
ト
し
て
24
時
間
周
期
を
保
っ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、
末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト

方
法
は
、
実
は
朝
食
で
す
」
と
柴
田
教
授
。

　
リ
セ
ッ
ト
に
利
用
さ
れ
る
の
は
、
朝
食

で
食
べ
た
炭
水
化
物
か
ら
産
生
さ
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
を
イ
ン
ス
リ
ン
が
低
下
さ
せ
る
仕

組
み
だ
。
糖
尿
病
な
ど
で
イ
ン
ス
リ
ン
の

分
泌
が
悪
か
っ
た
り
働
き
が
弱
か
っ
た
り

す
る
場
合
に
は
、
代
わ
り
に
た
ん
ぱ
く
質

が
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
。
体
内

時
計
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
た
め
に
は
、
朝

食
で
炭
水
化
物
と
た
ん
ぱ
く
質
を
両
方
摂

る
こ
と
が
重
要
な
の
だ
。

「
朝
食
の
時
間
を
午
前
７
時
に
し
て
い
た

成
人
男
性
の
グ
ル
ー
プ
に
、
４
時
間
ず
ら

し
て
午
前
11
時
に
朝
食
を
と
っ
て
も
ら
う

実
験
を
し
た
と
こ
ろ
、
末
梢
時
計
が
う
ま

く
リ
セ
ッ
ト
で
き
ず
、
１
・
５
時
間
の
ず

れ
が
生
じ
ま
し
た
。
な
ぜ
４
時
間
ず
れ
な

か
っ
た
か
と
い
う
と
、
あ
る
程
度
、
脳
の

主
時
計
が
ず
れ
を
是
正
し
た
た
め
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
末
梢
時
計
が
ず
れ

た
状
態
で
は
体
が
き
ち
ん
と
目
覚
め
て
い

ま
せ
ん
か
ら
体
温
も
低
く
、
頭
も
回
り
ま

せ
ん
ね
」(

柴
田
教
授)

　

　
目
が
覚
め
て
い
て
も
、
体
は
目
覚
め

て
い
な
い
状
態
で
は
仕
事
も
勉
強
も
パ

柴田 重信 Shigenobu Shibata

早稲田大学先進理工学部 電気・情報生命工学科 教授。
マウス、ヒトを研究対象として、体内時計と健康に関わる分野の研究
を行っている。特に、薬や食・栄養、運動のタイミングと肥満との関
係の研究、シフトワークや時差ボケと体内時計の関係やその軽減方
法の開発などの研究を行っている。著書に「食べる時間でこんなに
変わる時間栄養学入門」（講談社）などがある。

朝 食を制する者は健 康も制する？

時間枠から探る朝食の魅力

特集 食べるとイイこと朝ごはん
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【 各食シーンにおけるたんぱく質摂取状況 】

＊リア食では全国の一般生活者の食卓データを定常的に収集している。上図はリア食に登録された食卓における栄養価平均値を示し
たもの。リア食モニターの登録漏れや使用食材・調味料の有無により、実際の栄養価と比較し過小評価されている可能性がある。

リア食投稿食卓事例における平均たんぱく質量（ｇ）*

1 日のうち朝食での「たんぱく
質摂取量」が最も少なく、課題
があると見られる。

【 朝食のたんぱく質摂取量と筋肉量の関係 】

（柴田重信教授 提供）

３食の中で、一番たんぱく質を摂取している食事をそれぞれ、朝、昼、夕群
としたとき、朝群が一番筋肉量が多かった。
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筋肉量

朝群 昼群 夕群

＊加齢による筋肉量の減少および筋力が低下すること
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ま
す
。
夕
食
に
多
量
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
こ
と
は
、
筋
肉
を
増
や
す
こ
と
に
も
結

び
つ
か
な
い
う
え
、
腎
臓
を
疲
れ
さ
せ
る

こ
と
に
も
な
る
の
で
、
避
け
た
い
も
の
で

す
」（
柴
田
教
授
）

　
ま
た
、
高
齢
者
は
加
齢
に
よ
っ
て
イ
ン

ス
リ
ン
の
働
き
が
弱
く
な
る
た
め
、
体
内

時
計
の
リ
セ
ッ
ト
効
果
も
弱
め
て
し
ま
う

傾
向
が
あ
る
と
い
う
。

「
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
朝
食
に
た
ん

ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
、
体
内

時
計
を
整
え
、*

サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
を
防
ぐ
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
」
と
柴
田
教
授
。

「
私
が
お
す
す
め
し
て
い
る
の
は
、
夕
食

の
お
か
ず
を
一
口
分
、
朝
食
に
回
す
と
い

う
方
法
で
す
。
唐
揚
げ
1
個
で
た
ん
ぱ

く
質
は
５
ｇ
ほ
ど
摂
れ
ま
す
か
ら
、
そ
の

分
、
夕
食
は
軽
く
で
き
、
朝
食
の
た
ん
ぱ

く
質
量
は
底
上
げ
で
き
ま
す
。
朝
は
食
欲

が
出
な
い
と
い
う
人
は
、
午
前
10
時
の
間

食
に
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
ゆ
で
卵
、
た
ん
ぱ
く

質
が
豊
富
な
シ
リ
ア
ル
バ
ー
な
ど
を
食
べ

る
な
ど
、
朝
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と

を
実
践
し
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
ね
」（
柴

田
教
授
）

　
末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に
欠
か
せ
な
い

炭
水
化
物
だ
が
、
一
度
に
大
量
に
摂
り
過

ぎ
る
と
急
激
な
血
糖
値
の
上
昇
を
招
い
て

し
ま
う
。
す
る
と
イ
ン
ス
リ
ン
が
す
い
臓

　
成
長
期
の
子
ど
も
の
体
作
り
に
も
、
高

齢
者
の
筋
肉
維
持
の
た
め
に
も
た
ん
ぱ
く

質
は
重
要
だ
。
こ
こ
で
も
３
食
の
バ
ラ
ン

ス
が
カ
ギ
を
握
っ
て
い
る
。

「
体
重
60
㎏
の
人
は
、
1
日
に
約
60
～
65

ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
の
が
理
想
的
で

す
。
1
食
20
ｇ
に
分
け
て
３
食
で
均
等

に
摂
っ
て
い
る
人
と
、
朝
食
が
少
な
く
夕

食
で
多
く
摂
っ
て
い
る
人
と
で
筋
肉
の
合

成
速
度
を
比
較
し
た
実
験
で
は
、
３
食
均

等
に
摂
っ
て
い
る
方
が
筋
肉
の
合
成
が
盛

ん
と
い
う
結
果
で
し
た
。
近
年
の
研
究
で

は
、
朝
食
で
摂
っ
た
た
ん
ぱ
く
質
が
最
も

筋
肉
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
判
明
し
て
い

か
ら
多
量
に
分
泌
さ
れ
、
す
い
臓
に
負
担

が
か
か
る
。
こ
の
状
態
が
長
く
続
く
と
す

い
臓
の
働
き
が
悪
く
な
り
、
糖
尿
病
な
ど

の
発
症
に
つ
な
が
り
か
ね
な
い
。
こ
れ
を

防
ぐ
の
が
た
ん
ぱ
く
質
で
あ
り
、
食
物
繊

維
だ
と
い
う
。

「
菊
芋
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
イ
ヌ

リ
ン
は
水
溶
性
食
物
繊
維
の
一
種
で
、
便

秘
改
善
な
ど
の
健
康
効
果
が
認
め
ら
れ
て

お
り
、
粉
末
状
の
製
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
菊
芋
パ
ウ

ダ
ー
を
朝
食
に
摂
る
グ
ル
ー
プ
と
、
夕
食

に
摂
る
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
1
週
間
摂

取
し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
朝
食
グ
ル
ー

プ
に
は
便
秘
の
改
善
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
朝
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
も
抑
え

ら
れ
た
の
で
す
が
、
そ
の
後
も
効
果
が
継

続
し
、
昼
食
後
の
血
糖
値
の
上
昇
も
緩
や

か
に
な
る
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
ま
し

た
」
と
柴
田
教
授
。

　
こ
れ
は
「
セ
カ
ン
ド
ミ
ー
ル
効
果
」
と
呼

ば
れ
る
も
の
で
、
朝
食
時
に
水
溶
性
食
物

繊
維
を
摂
取
す
る
と
、
そ
の
後
も
血
糖
値
の

上
昇
を
抑
え
る
効
果
が
持
続
す
る
と
い
う
。

「
菊
芋
パ
ウ
ダ
ー
で
な
く
て
も
、
朝
食
時

に
玄
米
や
ご
ぼ
う
、
さ
つ
ま
い
も
、
海
藻

な
ど
、
水
溶
性
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む

食
品
を
摂
る
こ
と
で
同
様
の
効
果
が
得
ら

れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
白
米
に
玄
米
を

混
ぜ
る
、
み
そ
汁
の
具
に
わ
か
め
な
ど
の

海
藻
を
入
れ
る
と
い
っ
た
実
践
し
や
す
い

と
こ
ろ
か
ら
始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
」

(

柴
田
教
授)

　
ち
な
み
に
便
の
か
さ
を
増
や
す
働
き
の

あ
る
不
溶
性
食
物
繊
維
は
夕
方
に
摂
る
と

高
い
効
果
が
得
ら
れ
る
と
い
う
実
験
結
果

が
あ
る
。
ほ
と
ん
ど
の
食
品
に
は
水
溶
性

食
物
繊
維
も
不
溶
性
食
物
繊
維
も
両
方

入
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
あ
ま
り
神
経
質

に
な
ら
ず
に
、「
朝
し
っ
か
り
食
物
繊
維

を
摂
る
」
と
い
う
意
識
を
持
つ
こ
と
が
大

事
だ
ろ
う
。

　
お
も
し
ろ
い
報
告
も
あ
る
。
日
本
の
朝

食
は
和
食
、
洋
食
の
ほ
か
、
先
に
ふ
れ
た

オ
ー
バ
ー
ナ
イ
ト
オ
ー
ツ
や
シ
リ
ア
ル
な

ど
多
岐
に
わ
た
っ
て
い
る
。
そ
れ
ぞ
れ
の

朝
食
タ
イ
プ
で
多
い
た
ん
ぱ
く
質
食
材
を

調
べ
た
と
こ
ろ
、
和
食
で
は
魚
類
、
大

豆
製
品
、
卵
が
多
く
、
洋
食
は
乳
製
品
、

卵
、
シ
リ
ア
ル
は
乳
製
品
、
卵
が
多
い
傾

向
に
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。
ま
た
、
理

由
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
な
い
が
、
朝
食

の
内
容
と
就
寝
や
起
床
時
間
の
関
係
を
み

る
と
、
①
い
つ
も
和
食
、
②
和
食
と
洋
食

の
ミ
ッ
ク
ス
、
③
洋
食
、
④
シ
リ
ア
ル
の

順
に
、
早
寝
早
起
き
の
傾
向
が
見
ら
れ
て

興
味
深
い
。

　
日
本
の
朝
食
は
、
他
国
に
は
な
い
選
択

肢
の
多
様
性
が
あ
る
の
も
特
徴
だ
。
そ
れ

ぞ
れ
の
利
点
を
生
か
し
て
い
け
ば
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
と
自
分
に
合
っ
た
食
の
充
足
感

も
満
た
す
朝
食
ス
タ
イ
ル
が
実
現
で
き
る

の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。
今
日
か
ら
早
起

き
し
て
朝
食
の
時
間
を
充
実
さ
せ
る
こ
と

が
、
人
生
を
豊
か
に
す
る
こ
と
に
も
つ
な

が
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

朝
の
た
ん
ぱ
く
質
が

筋
肉
を
増
や
す

「
体
内
時
計
は
体
の
あ
ら
ゆ
る
と
こ
ろ
に

あ
り
ま
す
。
脳
に
あ
る
の
が
“
主
時
計
”

で
、
肝
臓
、
腎
臓
、
腸
、
筋
肉
な
ど
に
は

“
末
梢
時
計
”
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら

の
体
内
時
計
は
24
時
間
よ
り
も
若
干
長
い

周
期
で
あ
る
た
め
、
主
時
計
は
朝
の
光
で

リ
セ
ッ
ト
し
て
24
時
間
周
期
を
保
っ
て
い

ま
す
。
そ
し
て
、
末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト

方
法
は
、
実
は
朝
食
で
す
」
と
柴
田
教
授
。

　
リ
セ
ッ
ト
に
利
用
さ
れ
る
の
は
、
朝
食

で
食
べ
た
炭
水
化
物
か
ら
産
生
さ
れ
る
ブ

ド
ウ
糖
を
イ
ン
ス
リ
ン
が
低
下
さ
せ
る
仕

組
み
だ
。
糖
尿
病
な
ど
で
イ
ン
ス
リ
ン
の

分
泌
が
悪
か
っ
た
り
働
き
が
弱
か
っ
た
り

す
る
場
合
に
は
、
代
わ
り
に
た
ん
ぱ
く
質

が
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
。
体
内

時
計
を
リ
セ
ッ
ト
さ
せ
る
た
め
に
は
、
朝

食
で
炭
水
化
物
と
た
ん
ぱ
く
質
を
両
方
摂

る
こ
と
が
重
要
な
の
だ
。

「
朝
食
の
時
間
を
午
前
７
時
に
し
て
い
た

成
人
男
性
の
グ
ル
ー
プ
に
、
４
時
間
ず
ら

し
て
午
前
11
時
に
朝
食
を
と
っ
て
も
ら
う

実
験
を
し
た
と
こ
ろ
、
末
梢
時
計
が
う
ま

く
リ
セ
ッ
ト
で
き
ず
、
１
・
５
時
間
の
ず

れ
が
生
じ
ま
し
た
。
な
ぜ
４
時
間
ず
れ
な

か
っ
た
か
と
い
う
と
、
あ
る
程
度
、
脳
の

主
時
計
が
ず
れ
を
是
正
し
た
た
め
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
末
梢
時
計
が
ず
れ

た
状
態
で
は
体
が
き
ち
ん
と
目
覚
め
て
い

ま
せ
ん
か
ら
体
温
も
低
く
、
頭
も
回
り
ま

せ
ん
ね
」(

柴
田
教
授)

　

　
目
が
覚
め
て
い
て
も
、
体
は
目
覚
め

て
い
な
い
状
態
で
は
仕
事
も
勉
強
も
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
発
揮
で
き
な
い
。
自
分

時
間
を
充
実
さ
せ
る
た
め
に
朝
活
を
目
指

す
な
ら
、
早
起
き
だ
け
で
な
く
朝
食
を
食

べ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
と
な
る
だ
ろ
う
。

　
加
え
て
柴
田
教
授
は
、
３
食
の
バ
ラ
ン

ス
も
重
要
と
指
摘
す
る
。

「
日
本
人
は
、
朝
は
食
事
量
が
足
り
ず
、

夜
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
食
習
慣
が
根
強
く

あ
り
ま
す
。
以
前
の
栄
養
学
は
１
日
の
食

事
量
で
帳
尻
が
合
え
ば
よ
い
と
い
う
考
え

方
で
し
た
が
、
時
間
栄
養
学
の
見
地
で
は

も
っ
と
朝
に
し
っ
か
り
と
っ
て
、
せ
め
て

朝
３
・
昼
３
・
夕
４
く
ら
い
の
比
率
に
し

て
ほ
し
い
の
で
す
」

日本ルナがおすすめする朝ヨーグルト習慣

断然、
高たんぱく質派は
イーセイ スキル！

ヨーグルト
苦手派も納得、

バニラヨーグルト

朝食に手軽に食べられるヨーグルトは、たんぱく質源として頼もしい味方です。
日本ルナ㈱経営企画部 商品戦略課に、目的や好みに合わせた選び方や楽しみ方を聞きました。

「Ísey SKYR」はアイスランドで永く親し
まれている乳製品。魅力はまずその口
当たり。驚くほどねっとりクリーミーで
す。またその濃縮された味わいのおかげ
で、食べ応えにおいても通常のヨーグル
トでは得がたい満足感を得られます。さ
らに高たんぱく質で脂肪０。アクティブで
健康的なライフスタイルを意識している
方の朝食にぴったりです。プレーンはオ
ニオンスライスと塩で和えて、ハム等の
具と一緒にパンにはさむとパワフルサン
ドに！　バニラやフレーバータイプは、フ
ルーツやシリアルを彩りよくトッピングす
ると、朝からテンションが上がりますよ！

バニラヨーグルトは酸っぱいヨーグルト
が主流だった 1990 年代初めに、バニ
ラアイスクリームのように甘くておいし
いヨーグルトを目指して生まれたロング
セラー商品。じっくり時間をかけてはっ
酵させた、しっとり、なめらかなプリン
のような食感は朝食だけでなく、おやつ
やデザートとして、たんぱく質を補いた
い方にもぴったりです。酸っぱいのは苦
手だけれどヨーグルト生活を始めたい
方、食の細いシニアの方や小さなお子
さんにとっても、もう一口食べたくなる
バニラヨーグルトなら、きっと笑顔で手
がのびます。

朝 食 を 制 す る 者 は 健 康 も 制 す る？

時間枠から探る朝食の魅力
2017 年のノーベル生理学・医学賞が授けられたことでも話題の「体内時計」。

体内時計と食事の内容や量、摂取する時間との関係を研究するのが「時間栄養学」だ。
「時間栄養学」の第一人者、柴田重信教授に、朝食が健康に重要な理由をお聞きした。

イーセイ スキル

朝食

0g

10g
5g

15g
20g
25g
30g

【 各食シーンにおけるたんぱく質摂取状況 】

（出典：共同印刷「リア食」　抽出期間：2020 年 1 月～ 2020 年 12 月）

＊リア食では全国の一般生活者の食卓データを定常的に収集している。上図はリア食に登録された食卓における栄養価平均値を示し
たもの。リア食モニターの登録漏れや使用食材・調味料の有無により、実際の栄養価と比較し過小評価されている可能性がある。

リア食投稿食卓事例における平均たんぱく質量（ｇ）*

■ 20 代男性　■ 20 代女性　■ 30 代男性　■ 30 代女性　■ 40 代男性
■ 40 代女性　■ 50 代男性　■ 50 代女性　■ 60 代男性　■ 60 代女性

昼食 夕食

1 日のうち朝食での「たんぱく
質摂取量」が最も少なく、課題
があると見られる。

＊加齢による筋肉量の減少および筋力が低下すること
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片
手
に
ち
ょ
こ
ん
と
の
る
、
つ
ぼ
形
容

器
の
口
ぶ
た
を
開
け
る
と
、
バ
ニ
ラ
の
香

り
が
鼻
を
く
す
ぐ
る
。
ス
プ
ー
ン
で
口
に

運
べ
ば
甘
く
な
め
ら
か
な
食
感
が
広
が
る

「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」。
1
9
9
3
年

の
発
売
以
来
、
親
子
二
代
に
わ
た
る
フ
ァ

ン
も
い
る
日
本
ル
ナ
株
式
会
社
の
ロ
ン
グ

セ
ラ
ー
商
品
だ
。
そ
の
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル

ト
の
開
発
に
長
年
携
わ
っ
て
き
た
生
産

本
部 

商
品
開
発
部 

次
長
の
前
山
佳
昭
は
、

製
造
部
門
の
若
手
社
員
時
代
に
初
め
て
食

べ
た
と
き
の
衝
撃
が
忘
れ
ら
れ
な
い
。

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
酸
っ
ぱ
い
も
の
だ
と
い

う
認
識
が
あ
っ
た
の
で
、
ま
る
で
お
菓
子

の
よ
う
な
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
よ
う
な

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
驚
き
ま
し
た
」（
前
山
）

　
北
海
道
の
酪
農
学
園
大
学
で
、
学
生
時

代
に
応
用
微
生
物
の
研
究
室
で
乳
酸
菌
と

出
会
う
。
牛
乳
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
変
わ
る
、

だ
ん
だ
ん
固
ま
っ
て
い
く
、
そ
の
一
連
の

工
程
に
感
動
し
て
、
乳
酸
菌
に
関
わ
る
仕

事
に
就
い
た
当
時
の
前
山
に
と
っ
て
も
、

予
想
外
の
美
味
し
さ
を
も
た
ら
す
ヨ
ー
グ

ル
ト
だ
っ
た
。

　
そ
れ
か
ら
数
年
後
、
製
造
部
門
か
ら
開

発
部
門
へ
異
動
し
フ
ル
ー
ツ
の
具
入
り

ヨ
ー
グ
ル
ト
開
発
な
ど
を
経
験
し
た
の
ち
、

バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
改
良
の
開
発
担
当
と

な
っ
た
。

「
先
達
が
50
回
以
上
の
試
作
を
繰
り
返
し

わ
り
ま
す
。
そ
れ
に
合
わ
せ
て
、
少
し
ず

つ
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
甘
さ
や
固
さ
を

変
え
て
い
ま
す
」

　
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品
な
ら
で
は
の
困
難

を
克
服
す
る
た
め
に
、
開
発
を
迫
ら
れ
る

こ
と
も
あ
る
。

「
長
い
間
に
は
、
か
つ
て
と
同
じ
原
料
の

入
手
が
難
し
く
な
る
事
態
も
起
き
ま
す
。

そ
う
い
う
と
き
も
、
違
う
原
料
を
使
っ
て

も
、
い
つ
も
の
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
届

け
ら
れ
る
よ
う
に
開
発
を
繰
り
返
し
て
き

ま
し
た
」

　
近
年
で
最
も
大
き
な
変
更
は
、
容
器
の

ふ
た
が
開
け
や
す
く
な
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

「
容
器
に
入
れ
て
か
ら
の
長
時
間
は
っ
酵

で
中
身
が
膨
張
し
て
も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、

フ
タ
を
し
っ
か
り
止
め
て
い
ま
し
た
。
3

た
末
に
よ
う
や
く
出
来
上
が
っ
た
、
会
社

を
代
表
す
る
特
別
な
商
品
で
す
。
担
当
直

後
は
、
そ
の
味
を
さ
ら
に
よ
く
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
か
な
り
大

き
く
苦
労
し
ま
し
た
」

　
酸
味
が
強
く
出
な
い
乳
酸
菌
を
使
い
、

時
間
を
か
け
て
は
っ
酵
さ
せ
、
バ
ニ
ラ
フ

レ
ー
バ
ー
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
風
味
よ
く
合

わ
せ
る
試
行
錯
誤
を
何
度
も
繰
り
返
し
て

完
成
さ
せ
た
の
が
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
。

こ
だ
わ
り
抜
い
た
も
の
に
、
ま
だ
改
良
の

余
地
が
あ
る
の
か
と
思
っ
て
し
ま
う
が
、

ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品
で
あ
る
ほ
ど
、“
い

つ
も
の
味
”
を
維
持
す
る
た
め
の
開
発
が

必
要
と
な
る
。

「
基
本
的
な
味
を
し
っ
か
り
守
り
な
が
ら
、

世
の
中
の
変
化
に
寄
り
添
っ
て
少
し
ず
つ

合
わ
せ
、
さ
ら
に
磨
き
上
げ
る
の
が
私
の

使
命
で
し
た
」

　
毎
日
の
食
事
が
洋
風
化
し
、
グ
ロ
ー
バ

ル
化
も
あ
っ
て
、
日
本
人
が
好
む
味
わ
い

に
も
、
い
ろ
い
ろ
な
変
化
や
広
が
り
が
み

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
最
近
で
は
旨
味

の
濃
い
も
の
が
着
目
さ
れ
、
こ
う
い
っ
た
嗜

好
の
変
化
に
合
わ
せ
て
旨
味
が
強
く
感
じ

ら
れ
る
野
菜
や
果
物
の
新
品
種
を
普
通
に

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
人
も
多
い
だ
ろ
う
。

味
覚
の
多
様
化
と
と
も
に
美
味
し
い
と
感

じ
る
甘
さ
や
舌
触
り
な
ど
も
変
わ
る
の
で
、

昔
か
ら
何
ひ
と
つ
変
え
な
い
味
は
、
組
成

と
し
て
は
“
い
つ
も
の
味
”
な
の
に
、
人
は

味
が
変
わ
っ
た
と
受
け
取
っ
て
し
ま
う
。

「
時
代
に
よ
っ
て
人
々
の
味
の
好
み
は
変

年
前
に
機
械
を
新
し
く
し
空
調
な
ど
を
工

夫
す
る
こ
と
で
、
少
し
接
着
力
を
弱
め
た

フ
タ
に
変
更
し
た
と
こ
ろ
『
子
ど
も
が
自

分
で
開
け
ら
れ
ま
す
』『
年
を
と
っ
て
も

開
け
や
す
く
て
う
れ
し
い
』
な
ど
お
客
様

か
ら
歓
迎
の
声
が
た
く
さ
ん
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
」

　
今
後
は
、
容
器
そ
の
も
の
の
改
良
も
課

題
に
な
る
だ
ろ
う
と
予
想
し
て
い
る
。

「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
な
め
ら
か
で
や
わ

ら
か
い
の
が
特
長
で
、
崩
れ
や
す
い
た
め
、

口
が
す
ぼ
ま
っ
た
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
容
器
を

使
う
こ
と
で
崩
れ
に
く
く
し
、
美
味
し
い

ま
ま
お
客
様
の
元
へ
届
け
ら
れ
る
よ
う
に

今
の
形
に
な
り
ま
し
た
。
で
す
が
、
こ
れ

か
ら
は
紙
容
器
な
ど
、
新
し
い
素
材
に
も

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
」

現在の日本ルナを代表
する商品たち。「日本
ルナは乳酸菌飲料原液
の製造販売から始まり
ました」
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片
手
に
ち
ょ
こ
ん
と
の
る
、
つ
ぼ
形
容

器
の
口
ぶ
た
を
開
け
る
と
、
バ
ニ
ラ
の
香

り
が
鼻
を
く
す
ぐ
る
。
ス
プ
ー
ン
で
口
に

運
べ
ば
甘
く
な
め
ら
か
な
食
感
が
広
が
る

「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」。
1
9
9
3
年

の
発
売
以
来
、
親
子
二
代
に
わ
た
る
フ
ァ

ン
も
い
る
日
本
ル
ナ
株
式
会
社
の
ロ
ン
グ

セ
ラ
ー
商
品
だ
。
そ
の
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル

ト
の
開
発
に
長
年
携
わ
っ
て
き
た
生
産

本
部 

商
品
開
発
部 

次
長
の
前
山
佳
昭
は
、

製
造
部
門
の
若
手
社
員
時
代
に
初
め
て
食

べ
た
と
き
の
衝
撃
が
忘
れ
ら
れ
な
い
。

「
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
酸
っ
ぱ
い
も
の
だ
と
い

う
認
識
が
あ
っ
た
の
で
、
ま
る
で
お
菓
子

の
よ
う
な
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
の
よ
う
な

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
驚
き
ま
し
た
」（
前
山
）

　
北
海
道
の
酪
農
学
園
大
学
で
、
学
生
時

代
に
応
用
微
生
物
の
研
究
室
で
乳
酸
菌
と

出
会
う
。
牛
乳
が
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
変
わ
る
、

だ
ん
だ
ん
固
ま
っ
て
い
く
、
そ
の
一
連
の

工
程
に
感
動
し
て
、
乳
酸
菌
に
関
わ
る
仕

事
に
就
い
た
当
時
の
前
山
に
と
っ
て
も
、

予
想
外
の
美
味
し
さ
を
も
た
ら
す
ヨ
ー
グ

ル
ト
だ
っ
た
。

　
そ
れ
か
ら
数
年
後
、
製
造
部
門
か
ら
開

発
部
門
へ
異
動
し
フ
ル
ー
ツ
の
具
入
り

ヨ
ー
グ
ル
ト
開
発
な
ど
を
経
験
し
た
の
ち
、

バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
改
良
の
開
発
担
当
と

な
っ
た
。

「
先
達
が
50
回
以
上
の
試
作
を
繰
り
返
し

わ
り
ま
す
。
そ
れ
に
合
わ
せ
て
、
少
し
ず

つ
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
甘
さ
や
固
さ
を

変
え
て
い
ま
す
」

　
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品
な
ら
で
は
の
困
難

を
克
服
す
る
た
め
に
、
開
発
を
迫
ら
れ
る

こ
と
も
あ
る
。

「
長
い
間
に
は
、
か
つ
て
と
同
じ
原
料
の

入
手
が
難
し
く
な
る
事
態
も
起
き
ま
す
。

そ
う
い
う
と
き
も
、
違
う
原
料
を
使
っ
て

も
、
い
つ
も
の
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
届

け
ら
れ
る
よ
う
に
開
発
を
繰
り
返
し
て
き

ま
し
た
」

　
近
年
で
最
も
大
き
な
変
更
は
、
容
器
の

ふ
た
が
開
け
や
す
く
な
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。

「
容
器
に
入
れ
て
か
ら
の
長
時
間
は
っ
酵

で
中
身
が
膨
張
し
て
も
大
丈
夫
な
よ
う
に
、

フ
タ
を
し
っ
か
り
止
め
て
い
ま
し
た
。
3

た
末
に
よ
う
や
く
出
来
上
が
っ
た
、
会
社

を
代
表
す
る
特
別
な
商
品
で
す
。
担
当
直

後
は
、
そ
の
味
を
さ
ら
に
よ
く
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
か
な
り
大

き
く
苦
労
し
ま
し
た
」

　
酸
味
が
強
く
出
な
い
乳
酸
菌
を
使
い
、

時
間
を
か
け
て
は
っ
酵
さ
せ
、
バ
ニ
ラ
フ

レ
ー
バ
ー
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
風
味
よ
く
合

わ
せ
る
試
行
錯
誤
を
何
度
も
繰
り
返
し
て

完
成
さ
せ
た
の
が
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
だ
。

こ
だ
わ
り
抜
い
た
も
の
に
、
ま
だ
改
良
の

余
地
が
あ
る
の
か
と
思
っ
て
し
ま
う
が
、

ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品
で
あ
る
ほ
ど
、“
い

つ
も
の
味
”
を
維
持
す
る
た
め
の
開
発
が

必
要
と
な
る
。

「
基
本
的
な
味
を
し
っ
か
り
守
り
な
が
ら
、

世
の
中
の
変
化
に
寄
り
添
っ
て
少
し
ず
つ

合
わ
せ
、
さ
ら
に
磨
き
上
げ
る
の
が
私
の

使
命
で
し
た
」

　
毎
日
の
食
事
が
洋
風
化
し
、
グ
ロ
ー
バ

ル
化
も
あ
っ
て
、
日
本
人
が
好
む
味
わ
い

に
も
、
い
ろ
い
ろ
な
変
化
や
広
が
り
が
み

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
最
近
で
は
旨
味

の
濃
い
も
の
が
着
目
さ
れ
、
こ
う
い
っ
た
嗜

好
の
変
化
に
合
わ
せ
て
旨
味
が
強
く
感
じ

ら
れ
る
野
菜
や
果
物
の
新
品
種
を
普
通
に

食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
人
も
多
い
だ
ろ
う
。

味
覚
の
多
様
化
と
と
も
に
美
味
し
い
と
感

じ
る
甘
さ
や
舌
触
り
な
ど
も
変
わ
る
の
で
、

昔
か
ら
何
ひ
と
つ
変
え
な
い
味
は
、
組
成

と
し
て
は
“
い
つ
も
の
味
”
な
の
に
、
人
は

味
が
変
わ
っ
た
と
受
け
取
っ
て
し
ま
う
。

「
時
代
に
よ
っ
て
人
々
の
味
の
好
み
は
変

年
前
に
機
械
を
新
し
く
し
空
調
な
ど
を
工

夫
す
る
こ
と
で
、
少
し
接
着
力
を
弱
め
た

フ
タ
に
変
更
し
た
と
こ
ろ
『
子
ど
も
が
自

分
で
開
け
ら
れ
ま
す
』『
年
を
と
っ
て
も

開
け
や
す
く
て
う
れ
し
い
』
な
ど
お
客
様

か
ら
歓
迎
の
声
が
た
く
さ
ん
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
」

　
今
後
は
、
容
器
そ
の
も
の
の
改
良
も
課

題
に
な
る
だ
ろ
う
と
予
想
し
て
い
る
。

「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
な
め
ら
か
で
や
わ

ら
か
い
の
が
特
長
で
、
崩
れ
や
す
い
た
め
、

口
が
す
ぼ
ま
っ
た
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
容
器
を

使
う
こ
と
で
崩
れ
に
く
く
し
、
美
味
し
い

ま
ま
お
客
様
の
元
へ
届
け
ら
れ
る
よ
う
に

今
の
形
に
な
り
ま
し
た
。
で
す
が
、
こ
れ

か
ら
は
紙
容
器
な
ど
、
新
し
い
素
材
に
も

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
く
つ
も
り
で
す
」

ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
の
「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」
を
は
じ
め
、

数
々
の
は
っ
酵
乳
商
品
や
乳
酸
菌
飲
料
な
ど
の
メ
ー
カ
ー
と
し
て
知
ら
れ
る
日
本
ル
ナ
。

そ
の
開
発
部
門
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
が
、

乳
酸
菌
に
関
わ
る
開
発
の
真
髄
と
次
世
代
へ
つ
な
ぐ
想
い
を
語
り
ま
す
。

大
ヒ
ッ
ト
商
品
の
継
承
と
、

大
ヒ
ッ
ト
商
品
の
継
承
と
、

未
来
を
見
据
え
た
商
品
開
発

未
来
を
見
据
え
た
商
品
開
発

まえやま よしあき

前
山 
佳
昭

日
本
ル
ナ
株
式
会
社 

京
都
工
場

商
品
開
発
部 

次
長

酪農学園大学を卒業後、1988年
関西ルナ（現・日本ルナ）に入社。
バニラヨーグルトをはじめ、日
本ルナが製造している商品の、
すべての開発に携わる。

“
い
つ
も
の
味
”を
維
持
す
る
た
め
の

開
発
に
心
を
砕
く
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同
じ
乳
酸
菌
を
使
っ
て
同
じ
よ
う
に
製

造
し
て
い
て
も
、
季
節
に
よ
っ
て
変
化
が

あ
ら
わ
れ
る
な
ど
、
取
り
組
む
た
び
に
予

想
外
の
こ
と
が
起
き
る
の
が
ヨ
ー
グ
ル
ト

と
い
う
も
の
だ
そ
う
だ
。
こ
の
違
い
は
、

経
験
を
重
ね
て
覚
え
る
し
か
な
い
と
い
う
。

「
教
科
書
が
あ
り
そ
う
で
な
い
ん
で
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
が
違
う
と
は
っ
酵
の

進
み
方
が
変
わ
り
、
同
じ
も
の
に
仕
上
が

ら
な
い
。
じ
っ
く
り
見
守
り
な
が
ら
経
験

を
重
ね
て
覚
え
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
最

近
は
、
若
手
を
見
守
り
な
が
ら
、
自
分
の

経
験
を
伝
え
て
い
ま
す
。
新
し
い
発
想
で

の
取
り
組
み
を
実
行
し
や
す
い
環
境
づ
く

り
が
、
今
の
私
の
仕
事
で
す
。
き
っ
と
、

私
た
ち
以
上
の
も
の
を
生
み
出
し
て
く
れ

る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　
経
験
知
の
出
し
惜
し
み
を
せ
ず
挑
戦
し

や
す
い
環
境
を
と
心
が
け
る
の
は
、
自
分

が
若
手
だ
っ
た
と
き
、
上
意
下
達
ば
か
り

だ
と
可
能
性
を
狭
め
て
し
ま
い
か
ね
な
い

と
前
山
自
身
が
思
っ
た
か
ら
だ
。

「
上
層
部
が
決
め
た
こ
と
だ
け
取
り
組
め
ば

よ
い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
が
、
そ

れ
で
は
意
欲
を
削
い
で
し
ま
う
し
、
こ
ち

ら
の
予
想
を
上
回
る
ア
イ
デ
ア
が
出
て
く

る
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て
し
ま
う
。
無
理
せ

ず
、
意
欲
的
に
開
発
に
取
り
組
め
る
環
境

を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
語
る
。

　
実
際
に
、
若
手
の
開
発
担
当
者
た
ち
に

将
来
、
開
発
し
た
い
も
の
は
何
か
と
聞
く

と
、
漠
然
と
し
た
夢
で
は
な
く
、
全
員
が

具
体
的
な
「
創
り
た
い
も
の
」
を
答
え
、

バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
美
味
し
さ
を
再
発

見
し
た
喜
び
と
新
し
い
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル

ト
構
想
に
つ
い
て
語
る
メ
ン
バ
ー
も
い
た
。

数
年
後
に
は
、
日
本
の
食
卓
風
景
を
変
え

る
よ
う
な
乳
酸
菌
を
使
っ
た
新
製
品
が
生

ま
れ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
日
本
の
食
生
活
に
お
け
る
ヨ
ー
グ
ル
ト

は
時
代
と
と
も
に
変
わ
っ
て
き
た
。
明
治

時
代
に
滋
養
の
た
め
の
健
康
食
品
と
し
て

世
に
出
て
か
ら
、
戦
後
の
高
度
成
長
期
に

少
し
特
別
な
甘
味
に
な
り
、
1
9
8
0

年
代
後
半
か
ら
日
常
的
に
食
卓
に
並
ぶ
デ

ザ
ー
ト
と
し
て
世
間
に
浸
透
し
、5
年
ほ

ど
前
か
ら
は
乳
酸
菌
の
機
能
性
と
健
康
効

果
が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
最

近
で
は
た
ん
ぱ
く
質
、
中
で
も
そ
の
含
有

量
が
多
い
も
の
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
。

　
た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
脂
肪
が
0
と
い
う

乳
製
品
の
ひ
と
つ
に
、
2
0
2
0
年
か
ら

日
本
ル
ナ
が
販
売
す
る
ア
イ
ス
ラ
ン
ド
発

祥
の
「
Í
s
e
y
S
K
Y
R
」
が
あ
る
。

ス
キ
ル
は
日
本
の
法
律
で
は
「
は
っ
酵
乳
」

で
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
同
じ
分
類
だ
が
、
欧
州

で
は
ス
キ
ル
と
い
う
名
で
浸
透
し
て
い
る
。

日
本
の
ぬ
か
漬
け
を
ピ
ク
ル
ス
と
言
い
換

え
な
い
よ
う
に
、
千
年
以
上
前
か
ら
続
く

❺はっ酵が完了したイーセイスキルを容器に充填。
従来の製品と比べて粘りがとても強いため製造ライ
ン調整には苦労した。❻はっ酵を見守る。「同じ乳
酸菌と原料でも季節によって少しずつ変わってしま
います。日本酒の杜氏のように、変化を見ながら仕
上げていきます」　❼春夏向けフレーバー・マンゴー
ココナッツのイーセイ スキル。❽開発の若手メン
バーたちと。「乳酸菌の状態を見て考える伴走者と
して、試作に取り組み、仕上げていきたいですね」（前
山次長は後列中央）

6

5

伝
統
と
食
文
化
を
尊
重
し
て
日
本
で
も
ス

キ
ル
と
い
う
名
前
で
送
り
出
さ
れ
た
。

「
シ
ル
ク
の
よ
う
と
形
容
さ
れ
る
な
め
ら

か
な
粘
り
を
再
現
す
る
の
に
、
通
常
で
は

2
～
3
回
で
終
わ
る
製
造
ラ
イ
ン
テ
ス

ト
を
約
20
回
繰
り
返
し
ま
し
た
。
M
S

ア
イ
ス
ラ
ン
ド
デ
イ
リ
ー
ズ
社
の
ラ
イ
セ

ン
ス
商
品
の
た
め
本
場
の
味
と
食
感
の
再

現
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
が

厳
し
か
っ
た
で
す
ね
。
同
じ
菌
を
使
っ
て

同
じ
温
度
や
時
間
を
か
け
て
も
、
味
の
深

み
や
舌
触
り
な
ど
が
な
か
な
か
合
わ
せ
ら

れ
ず
、
企
画
開
始
か
ら
完
成
ま
で
一
年
も

か
か
り
ま
し
た
。
今
は
甘
い
フ
レ
ー
バ
ー

タ
イ
プ
と
プ
レ
ー
ン
で
展
開
し
て
い
ま
す

が
、
今
後
は
、
ソ
ー
ス
と
二
層
に
な
っ
た

新
フ
レ
ー
バ
ー
も
計
画
し
て
い
ま
す
。
こ

の
4
月
か
ら
は
容
器
を
紙
容
器
に
変
更

し
、
94
％
の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
削
減
を
実
現

し
ま
し
た
」

　
た
ん
ぱ
く
質
と
い
う
点
で
注
目
さ
れ
る

こ
と
が
多
い
は
っ
酵
乳
の
世
界
だ
が
、
今

後
は
、
さ
ら
に
大
き
な
視
点
で
の
提
供
を

考
え
て
い
る
。

「
乳
以
外
の
た
ん
ぱ
く
質
へ
の
取
り
組
み
を

こ
れ
か
ら
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
日
本

で
は
ま
ず
豆
乳
が
挙
が
り
ま
す
が
、
最
近

は
ア
ー
モ
ン
ド
や
オ
ー
ツ
な
ど
色
々
な
プ
ラ

ン
ト（
植
物
性
）ミ
ル
ク
が
入
手
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
既
成
概
念
に
と
ら
わ
れ

ず
に
新
た
な
た
ん
ぱ
く
質
を
見
つ
け
出
し
、

乳
を
使
っ
た
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
変
わ
ら
な
い
、

そ
れ
以
上
の
美
味
し
さ
を
持
っ
た
も
の
を

創
り
出
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」

　
そ
し
て
乳
酸
菌
に
は
、
未
知
の
大
き
な

可
能
性
が
広
が
っ
て
い
る
と
前
山
は
言
う
。

「
各
方
面
で
い
ま
、
乳
酸
菌
研
究
が
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
実
際
に
、
弊
社
の
ス

ム
ー
ジ
ー
な
ど
で
使
用
し
て
い
る
乳
酸
菌

は
、
日
本
ハ
ム
株
式
会
社
の
中
央
研
究
所

で
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
研
究
を
し
て
い
る

中
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
緩
和
す
る
効

果
が
あ
る
と
し
て
見
い
だ
さ
れ
た
菌
で
す
。

美
味
し
さ
は
も
ち
ろ
ん
、
単
に
た
ん
ぱ
く

質
を
摂
取
す
る
だ
け
で
は
な
い
、
乳
酸
菌

を
た
ん
ぱ
く
質
に
加
え
る
こ
と
で
新
た
な

付
加
価
値
を
与
え
て
世
の
中
に
貢
献
し
て

い
く
こ
と
が
、
わ
れ
わ
れ
の
使
命
だ
と
思

い
ま
す
」

　
世
界
人
口
の
増
加
に
伴
い
、
人
類
の
需

要
に
、
た
ん
ぱ
く
質
の
供
給
が
追
い
つ
か

な
い
危
機
が
近
い
将
来
に
や
っ
て
く
る
と

い
う
分
析
が
あ
る
。
今
ま
で
以
上
に
柔
軟

な
発
想
で
た
ん
ぱ
く
質
を
求
め
る
必
要
が

あ
る
が
、
計
り
知
れ
な
い
乳
酸
菌
の
力
を

借
り
て
届
け
ら
れ
る
、
未
知
な
る
美
味
し

さ
と
食
べ
る
喜
び
を
楽
し
み
に
待
ち
た
い
。

Ísey SKYR
（イーセイ スキル）

美と健康の国、アイスランドのオリジナ
ルレシピに基づいて作られた、高たんぱ
く・脂肪 0なのに、ねっとり濃厚な味わ
いが特長の乳製品。

バニラ プレーン マンゴーココナッツ

日本ルナ株式会社　京都工場
操業開始：1997年4月
所在地：京都府八幡市上津屋西久保106番地
従業員数：107名（2022年4月現在）

1964年乳酸菌研究家の姫野陽一が
関西ルナ㈱を設立。
1992年日本ハム㈱と資本・業務提携、
2001年に日本ルナ㈱に社名変更。
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同
じ
乳
酸
菌
を
使
っ
て
同
じ
よ
う
に
製

造
し
て
い
て
も
、
季
節
に
よ
っ
て
変
化
が

あ
ら
わ
れ
る
な
ど
、
取
り
組
む
た
び
に
予

想
外
の
こ
と
が
起
き
る
の
が
ヨ
ー
グ
ル
ト

と
い
う
も
の
だ
そ
う
だ
。
こ
の
違
い
は
、

経
験
を
重
ね
て
覚
え
る
し
か
な
い
と
い
う
。

「
教
科
書
が
あ
り
そ
う
で
な
い
ん
で
す
。

ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
が
違
う
と
は
っ
酵
の

進
み
方
が
変
わ
り
、
同
じ
も
の
に
仕
上
が

ら
な
い
。
じ
っ
く
り
見
守
り
な
が
ら
経
験

を
重
ね
て
覚
え
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
最

近
は
、
若
手
を
見
守
り
な
が
ら
、
自
分
の

経
験
を
伝
え
て
い
ま
す
。
新
し
い
発
想
で

の
取
り
組
み
を
実
行
し
や
す
い
環
境
づ
く

り
が
、
今
の
私
の
仕
事
で
す
。
き
っ
と
、

私
た
ち
以
上
の
も
の
を
生
み
出
し
て
く
れ

る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
」

　
経
験
知
の
出
し
惜
し
み
を
せ
ず
挑
戦
し

や
す
い
環
境
を
と
心
が
け
る
の
は
、
自
分

が
若
手
だ
っ
た
と
き
、
上
意
下
達
ば
か
り

だ
と
可
能
性
を
狭
め
て
し
ま
い
か
ね
な
い

と
前
山
自
身
が
思
っ
た
か
ら
だ
。

「
上
層
部
が
決
め
た
こ
と
だ
け
取
り
組
め
ば

よ
い
と
い
う
考
え
方
も
あ
り
ま
す
が
、
そ

れ
で
は
意
欲
を
削
い
で
し
ま
う
し
、
こ
ち

ら
の
予
想
を
上
回
る
ア
イ
デ
ア
が
出
て
く

る
チ
ャ
ン
ス
を
逃
し
て
し
ま
う
。
無
理
せ

ず
、
意
欲
的
に
開
発
に
取
り
組
め
る
環
境

を
作
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
語
る
。

　
実
際
に
、
若
手
の
開
発
担
当
者
た
ち
に

将
来
、
開
発
し
た
い
も
の
は
何
か
と
聞
く

と
、
漠
然
と
し
た
夢
で
は
な
く
、
全
員
が

具
体
的
な
「
創
り
た
い
も
の
」
を
答
え
、

バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
美
味
し
さ
を
再
発

見
し
た
喜
び
と
新
し
い
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル

ト
構
想
に
つ
い
て
語
る
メ
ン
バ
ー
も
い
た
。

数
年
後
に
は
、
日
本
の
食
卓
風
景
を
変
え

る
よ
う
な
乳
酸
菌
を
使
っ
た
新
製
品
が
生

ま
れ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
。

　
日
本
の
食
生
活
に
お
け
る
ヨ
ー
グ
ル
ト

は
時
代
と
と
も
に
変
わ
っ
て
き
た
。
明
治

時
代
に
滋
養
の
た
め
の
健
康
食
品
と
し
て

世
に
出
て
か
ら
、
戦
後
の
高
度
成
長
期
に

少
し
特
別
な
甘
味
に
な
り
、
1
9
8
0

年
代
後
半
か
ら
日
常
的
に
食
卓
に
並
ぶ
デ

ザ
ー
ト
と
し
て
世
間
に
浸
透
し
、5
年
ほ

ど
前
か
ら
は
乳
酸
菌
の
機
能
性
と
健
康
効

果
が
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
最

近
で
は
た
ん
ぱ
く
質
、
中
で
も
そ
の
含
有

量
が
多
い
も
の
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
。

　
た
ん
ぱ
く
質
が
多
く
脂
肪
が
0
と
い
う

乳
製
品
の
ひ
と
つ
に
、
2
0
2
0
年
か
ら

日
本
ル
ナ
が
販
売
す
る
ア
イ
ス
ラ
ン
ド
発

祥
の
「
Í
s
e
y
S
K
Y
R
」
が
あ
る
。

ス
キ
ル
は
日
本
の
法
律
で
は
「
は
っ
酵
乳
」

で
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
同
じ
分
類
だ
が
、
欧
州

で
は
ス
キ
ル
と
い
う
名
で
浸
透
し
て
い
る
。

日
本
の
ぬ
か
漬
け
を
ピ
ク
ル
ス
と
言
い
換

え
な
い
よ
う
に
、
千
年
以
上
前
か
ら
続
く

❶京都工場内プロモーションルーム
にある日本ルナ株式会社の年表。開
発に携わってきた商品の中で特に強
く印象に残っているのは「上にシリ
アルのパックを載せたトップカップ
と、やはりずっと携わってきたバニ
ラヨーグルト」。❷ヨーグルトの原
料を計量する。❸公式コミュニティ
サイト「バニラヨーグルトコミュニ
ティ」に集まった、バニラヨーグル
トファンからの投稿内容をまとめた
「コミュニティの壁」。凍らせて食べ
るなど独自の楽しみ方や、バニラ
ヨーグルトにまつわる思い出などが
寄せられ、社員の励みになっている。
❹容器に充填しフタをされはっ酵室
へと向かう。この後、約16時間の
はっ酵を経てバニラヨーグルトが完
成する。

1

34

2

自
発
的
に
、意
欲
的
に

開
発
に
臨
め
る
環
境
づ
く
り

も
っ
と
発
想
を
柔
軟
に

乳
酸
菌
で
新
た
ん
ぱ
く
質
の
提
供
を

イ
ー
セ
イ

ス
キ
ル

伝
統
と
食
文
化
を
尊
重
し
て
日
本
で
も
ス

キ
ル
と
い
う
名
前
で
送
り
出
さ
れ
た
。

「
シ
ル
ク
の
よ
う
と
形
容
さ
れ
る
な
め
ら

か
な
粘
り
を
再
現
す
る
の
に
、
通
常
で
は

2
～
3
回
で
終
わ
る
製
造
ラ
イ
ン
テ
ス

ト
を
約
20
回
繰
り
返
し
ま
し
た
。
M
S

ア
イ
ス
ラ
ン
ド
デ
イ
リ
ー
ズ
社
の
ラ
イ
セ

ン
ス
商
品
の
た
め
本
場
の
味
と
食
感
の
再

現
チ
ェ
ッ
ク
が
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
が

厳
し
か
っ
た
で
す
ね
。
同
じ
菌
を
使
っ
て

同
じ
温
度
や
時
間
を
か
け
て
も
、
味
の
深

み
や
舌
触
り
な
ど
が
な
か
な
か
合
わ
せ
ら

れ
ず
、
企
画
開
始
か
ら
完
成
ま
で
一
年
も

か
か
り
ま
し
た
。
今
は
甘
い
フ
レ
ー
バ
ー

タ
イ
プ
と
プ
レ
ー
ン
で
展
開
し
て
い
ま
す

が
、
今
後
は
、
ソ
ー
ス
と
二
層
に
な
っ
た

新
フ
レ
ー
バ
ー
も
計
画
し
て
い
ま
す
。
こ

の
4
月
か
ら
は
容
器
を
紙
容
器
に
変
更

し
、
94
％
の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
削
減
を
実
現

し
ま
し
た
」

　
た
ん
ぱ
く
質
と
い
う
点
で
注
目
さ
れ
る

こ
と
が
多
い
は
っ
酵
乳
の
世
界
だ
が
、
今

後
は
、
さ
ら
に
大
き
な
視
点
で
の
提
供
を

考
え
て
い
る
。

「
乳
以
外
の
た
ん
ぱ
く
質
へ
の
取
り
組
み
を

こ
れ
か
ら
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
日
本

で
は
ま
ず
豆
乳
が
挙
が
り
ま
す
が
、
最
近

は
ア
ー
モ
ン
ド
や
オ
ー
ツ
な
ど
色
々
な
プ
ラ

ン
ト（
植
物
性
）ミ
ル
ク
が
入
手
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
既
成
概
念
に
と
ら
わ
れ

ず
に
新
た
な
た
ん
ぱ
く
質
を
見
つ
け
出
し
、

乳
を
使
っ
た
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
変
わ
ら
な
い
、

そ
れ
以
上
の
美
味
し
さ
を
持
っ
た
も
の
を

創
り
出
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」

　
そ
し
て
乳
酸
菌
に
は
、
未
知
の
大
き
な

可
能
性
が
広
が
っ
て
い
る
と
前
山
は
言
う
。

「
各
方
面
で
い
ま
、
乳
酸
菌
研
究
が
進
め

ら
れ
て
い
ま
す
。
実
際
に
、
弊
社
の
ス

ム
ー
ジ
ー
な
ど
で
使
用
し
て
い
る
乳
酸
菌

は
、
日
本
ハ
ム
株
式
会
社
の
中
央
研
究
所

で
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
研
究
を
し
て
い
る

中
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
を
緩
和
す
る
効

果
が
あ
る
と
し
て
見
い
だ
さ
れ
た
菌
で
す
。

美
味
し
さ
は
も
ち
ろ
ん
、
単
に
た
ん
ぱ
く

質
を
摂
取
す
る
だ
け
で
は
な
い
、
乳
酸
菌

を
た
ん
ぱ
く
質
に
加
え
る
こ
と
で
新
た
な

付
加
価
値
を
与
え
て
世
の
中
に
貢
献
し
て

い
く
こ
と
が
、
わ
れ
わ
れ
の
使
命
だ
と
思

い
ま
す
」

　
世
界
人
口
の
増
加
に
伴
い
、
人
類
の
需

要
に
、
た
ん
ぱ
く
質
の
供
給
が
追
い
つ
か

な
い
危
機
が
近
い
将
来
に
や
っ
て
く
る
と

い
う
分
析
が
あ
る
。
今
ま
で
以
上
に
柔
軟

な
発
想
で
た
ん
ぱ
く
質
を
求
め
る
必
要
が

あ
る
が
、
計
り
知
れ
な
い
乳
酸
菌
の
力
を

借
り
て
届
け
ら
れ
る
、
未
知
な
る
美
味
し

さ
と
食
べ
る
喜
び
を
楽
し
み
に
待
ち
た
い
。

Ísey SKYR
（イーセイ スキル）

美と健康の国、アイスランドのオリジナ
ルレシピに基づいて作られた、高たんぱ
く・脂肪 0なのに、ねっとり濃厚な味わ
いが特長の乳製品。
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た
ん
ぱ
く
質
は
ヒ
ト
の
生
命
と
体
を
維

持
す
る
最
も
重
要
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と

つ
で
す
。
筋
肉
、
内
臓
、
髪
、
爪
の
ほ
か
、

ホ
ル
モ
ン
や
酵
素
と
い
っ
た
体
の
機
能
維

持
に
欠
か
せ
な
い
物
質
を
作
る
の
に
も
必

要
で
す
。
各
部
位
で
働
く
た
ん
ぱ
く
質
は

約
10
万
種
類
に
上
り
ま
す
が
、
そ
れ
を
作

る
の
は
た
っ
た
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
。
こ

れ
ら
の
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
や
量
の
組
み
合

わ
せ
に
よ
っ
て
体
の
機
能
に
適
し
た
た
ん

ぱ
く
質
が
作
ら
れ
、
生
命
が
維
持
さ
れ
て

い
る
の
で
す
。

　
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
た
ん
ぱ
く
質
は

胃
や
腸
で
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
必
要

な
部
位
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。
吸
収
は
生
命

維
持
を
第
一
と
し
た
優
先
順
位
が
あ
り
、

摂
取
量
の
半
分
ほ
ど
は
小
腸
に
吸
収
さ
れ
、

筋
肉
に
届
く
の
は
約
10
％
に
留
ま
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
肌
や
髪
、
爪
な
ど
美
容
の

た
め
に
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
優
先
順
位

と
し
て
は
低
い
と
考
え
た
方
が
よ
い
で

し
ょ
う
。

　
体
重
1
㎏
あ
た
り
、
運
動
習
慣
が
な
い

場
合
は
0

・

9
ｇ
、
週
1
回
で
も
運
動
習

慣
が
あ
る
場
合
は
1

・

62
ｇ
、
70
歳
以
上

の
高
齢
者
は
1

・

06
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
が

必
要
で
す
。
高
齢
者
の
必
要
量
が
多
い
の

は
、
加
齢
に
伴
う
骨
格
筋
の
減
少
を
食
い

止
め
る
た
め
で
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
20
ｇ*

ほ
ど
を
ま
と
め

て
摂
取
す
る
こ
と
で
血
中
の
ア
ミ
ノ
酸
濃

度
が
上
が
り
、
筋
肉
を
合
成
す
る
ス
イ
ッ

チ
が
強
く
入
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
朝
、
昼
、
夜
に
20
ｇ
ず
つ
均

等
に
摂
取
し
、
必
要
量
が
多
い
人
の
場
合

は
間
食
な
ど
に
振
り
分
け
る
の
が
上
手
な

摂
り
方
で
す
。

　
肉
や
魚
に
ど
れ
く
ら
い
た
ん
ぱ
く
質
が
含

ま
れ
て
い
る
か
を
知
る
に
は
、
手
ば
か
り
を

活
用
す
る
と
便
利
で
す
。
お
肉
や
お
魚
は
片

方
の
手
の
ひ
ら
に
の
る
く
ら
い
の
大
き
さ
で

お
よ
そ
1
0
0
ｇ
、
た
ん
ぱ
く
質
は
20
ｇ

ほ
ど
を
お
お
よ
そ
の
目
安
と
覚
え
ま
し
ょ
う
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
の
主
材
料
で
す
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
筋
肉
量
を
維
持
し
、
増
や

す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
筋
肉
量
の
維
持

に
不
可
欠
な
の
が
糖
質
で
す
。
糖
質
を
制

限
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
な
り
、
不

足
分
を
補
う
た
め
に
筋
肉
が
分
解
さ
れ
て

し
ま
い
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
も
筋
肉

を
育
て
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
他
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
D
は
筋
肉
の
合
成

を
促
し
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
筋
肉
疲
労
を

軽
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
ビ
タ

ミ
ン
C
は
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
を
助
け
、

ホ
ル
モ
ン
の
代
謝
に
必
要
で
す
。
鉄
や
亜

鉛
は
筋
肉
の
維
持
、
成
長
を
助
け
る
ホ
ル

モ
ン
の
働
き
に
不
可
欠
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム

は
筋
肉
の
収
縮
に
も
関
係
し
ま
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
体
に
た
め
て
お
け
な
い

た
め
、
毎
日
食
事
で
摂
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
1
日
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
が
同
じ

で
あ
っ
て
も
、
特
に
朝
食
を
欠
食
す
る
と
、

作
ら
れ
る
筋
肉
量
も
減
っ
て
し
ま
う
と
い

う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
、
植
物
性
た
ん
ぱ

く
質
の
そ
れ
ぞ
れ
の
長
所
と
短
所
を
知
っ

て
、
両
方
を
組
み
合
わ
せ
て
摂
り
、
た
ん

ぱ
く
質
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
さ
ま
ざ

ま
栄
養
素
を
摂
取
で
き
る
よ
う
、
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
食
べ
物
の
た
ん
ぱ
く
質
は
肉
や
魚
、
卵
、

乳
製
品
な
ど
に
含
ま
れ
る
「
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
」、
大
豆
、
豆
腐
な
ど
の
大
豆
製

品
や
、
穀
物
に
含
ま
れ
る
「
植
物
性
た
ん

ぱ
く
質
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
、
ア
ミ
ノ
酸
が

豊
富
で
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
体
内
で
合
成

で
き
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
多
い
の
が
特

徴
で
す
。
筋
肉
合
成
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ

る
ロ
イ
シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
も
豊
富
な

の
で
、
筋
肉
づ
く
り
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
体
内
へ
の
吸
収
率
が
植
物
性
た
ん

ぱ
く
質
に
比
べ
て
高
く
、
効
率
的
に
吸
収

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、
脂
質
の

摂
り
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
脂
身
の
少
な
い

部
位
を
選
ぶ
な
ど
注
意
が
必
要
で
す
。
植

物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
あ

ま
り
多
く
な
い
も
の
の
、
脂
質
が
少
な
く

食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素
も
摂
れ
ま
す
。

　
高
齢
者
の
場
合
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取

不
足
は
健
康
寿
命
に
直
結
し
た
問
題
で
す
。

長
年
の
食
習
慣
を
変
え
る
の
は
難
し
い
で

す
が
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳

製
品
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
、
ハ
ム
、
さ
ば
缶
、

ツ
ナ
缶
な
ど
の
加
工
品
は
、
手
間
を
か
け

ず
に
不
足
分
を
補
う
の
に
便
利
な
食
品
で

す
。
積
極
的
に
食
事
に
取
り
入
れ
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

自分に必要な

たんぱく質の量を知ろう！

自分の手のひらをはかりの代わりとする手ばかり。片手の手のひらにのるくらいの大きさでたんぱく質量は約20ｇが目安です。

● 運動習慣がない場合

体重

1日に必要なたんぱく質量

● 週1回以上の運動習慣がある場合

体重

1日に必要なたんぱく質量

● 70歳以上の高齢者の場合

体重

1日に必要なたんぱく質量

文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を基に算出

種類や部位で多少の差はありますが、肉や魚介類は
100ｇで16～20ｇのたんぱく質が含まれていると
覚えておきましょう。大豆や大豆製品、卵などのたん
ぱく質量は下のデータを参照してください。

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
違
い
は
？

筋
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
が
最
大
に
達
す
る（
上
限
）量
は
体

重
1
㎏
あ
た
り
0

・4
ｇ
。
体
重
60
㎏
の
場
合
は
1
食
24

ｇ
と
な
る
。

＊

一
緒
に
食
べ
る
と
よ
い

食
べ
物
っ
て
あ
る
の
？

おもなお肉100ｇあたりの
たんぱく質量ランキング

鶏肉
ささみ ...............23.9g
むね（皮なし） ....23.3g
もも（皮なし） ....19.0g

1
2
3

豚肉
ヒレ ..................22.2g
もも ..................20.5g
レバー ...............20.4g

1
2
3

牛肉（和牛）
もも ..................19.2g
ヒレ ..................19.1g
ひき肉 ...............17.1g

1
2
3

おもなお魚100ｇあたりの
たんぱく質量ランキング

マグロ赤身 ............. 26.4g1

かつお（春獲り） .... 25.8g

鮭 ................................ 22.3g

2

3

お肉やお魚100ｇあたりの
たんぱく質は20ｇ程度　

身近な食材のたんぱく質量

ヨーグルト
1パックあたり約2.7g

プロセスチーズ
1個あたり約3.4g

ゆで卵
1個あたり約6〜8g

かにかま
4本あたり約7.2g

ゆでブロッコリー
ひと皿あたり約5.4g

豆腐（絹）
1パックあたり約8.0ｇ

納豆
1パックあたり約8.4g

ゆでえだまめ
1皿あたり約11.5ｇ

手
軽
に
摂
れ
る
加
工
食
品
や

缶
詰
も
活
用
し
よ
う
！

ウインナー3本
約7.2g

ロースハム2枚
約3.7ｇ

さば缶（水煮）
1缶あたり約39.7g

ツナ缶（ノンオイル）
1缶あたり約12.8g

動物性
たんぱく質

植物性
たんぱく質

お肉とお魚は手ばかりを活用しよう

活動量によって１日に必要なたんぱく質量に
10〜22gの幅があります
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た
ん
ぱ
く
質
は
ヒ
ト
の
生
命
と
体
を
維

持
す
る
最
も
重
要
な
三
大
栄
養
素
の
ひ
と

つ
で
す
。
筋
肉
、
内
臓
、
髪
、
爪
の
ほ
か
、

ホ
ル
モ
ン
や
酵
素
と
い
っ
た
体
の
機
能
維

持
に
欠
か
せ
な
い
物
質
を
作
る
の
に
も
必

要
で
す
。
各
部
位
で
働
く
た
ん
ぱ
く
質
は

約
10
万
種
類
に
上
り
ま
す
が
、
そ
れ
を
作

る
の
は
た
っ
た
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
。
こ

れ
ら
の
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
や
量
の
組
み
合

わ
せ
に
よ
っ
て
体
の
機
能
に
適
し
た
た
ん

ぱ
く
質
が
作
ら
れ
、
生
命
が
維
持
さ
れ
て

い
る
の
で
す
。

　
食
べ
物
か
ら
摂
取
し
た
た
ん
ぱ
く
質
は

胃
や
腸
で
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
必
要

な
部
位
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。
吸
収
は
生
命

維
持
を
第
一
と
し
た
優
先
順
位
が
あ
り
、

摂
取
量
の
半
分
ほ
ど
は
小
腸
に
吸
収
さ
れ
、

筋
肉
に
届
く
の
は
約
10
％
に
留
ま
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
肌
や
髪
、
爪
な
ど
美
容
の

た
め
に
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、
優
先
順
位

と
し
て
は
低
い
と
考
え
た
方
が
よ
い
で

し
ょ
う
。

　
体
重
1
㎏
あ
た
り
、
運
動
習
慣
が
な
い

場
合
は
0

・

9
ｇ
、
週
1
回
で
も
運
動
習

慣
が
あ
る
場
合
は
1

・

62
ｇ
、
70
歳
以
上

の
高
齢
者
は
1

・

06
ｇ
の
た
ん
ぱ
く
質
が

必
要
で
す
。
高
齢
者
の
必
要
量
が
多
い
の

は
、
加
齢
に
伴
う
骨
格
筋
の
減
少
を
食
い

止
め
る
た
め
で
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
20
ｇ*

ほ
ど
を
ま
と
め

て
摂
取
す
る
こ
と
で
血
中
の
ア
ミ
ノ
酸
濃

度
が
上
が
り
、
筋
肉
を
合
成
す
る
ス
イ
ッ

チ
が
強
く
入
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

で
す
か
ら
、
朝
、
昼
、
夜
に
20
ｇ
ず
つ
均

等
に
摂
取
し
、
必
要
量
が
多
い
人
の
場
合

は
間
食
な
ど
に
振
り
分
け
る
の
が
上
手
な

摂
り
方
で
す
。

　
肉
や
魚
に
ど
れ
く
ら
い
た
ん
ぱ
く
質
が
含

ま
れ
て
い
る
か
を
知
る
に
は
、
手
ば
か
り
を

活
用
す
る
と
便
利
で
す
。
お
肉
や
お
魚
は
片

方
の
手
の
ひ
ら
に
の
る
く
ら
い
の
大
き
さ
で

お
よ
そ
1
0
0
ｇ
、
た
ん
ぱ
く
質
は
20
ｇ

ほ
ど
を
お
お
よ
そ
の
目
安
と
覚
え
ま
し
ょ
う
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
の
主
材
料
で
す
が
、

そ
れ
だ
け
で
は
筋
肉
量
を
維
持
し
、
増
や

す
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
筋
肉
量
の
維
持

に
不
可
欠
な
の
が
糖
質
で
す
。
糖
質
を
制

限
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
な
り
、
不

足
分
を
補
う
た
め
に
筋
肉
が
分
解
さ
れ
て

し
ま
い
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
も
筋
肉

を
育
て
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　
他
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
D
は
筋
肉
の
合
成

を
促
し
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
は
筋
肉
疲
労
を

軽
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
ビ
タ

ミ
ン
C
は
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
を
助
け
、

ホ
ル
モ
ン
の
代
謝
に
必
要
で
す
。
鉄
や
亜

鉛
は
筋
肉
の
維
持
、
成
長
を
助
け
る
ホ
ル

モ
ン
の
働
き
に
不
可
欠
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム

は
筋
肉
の
収
縮
に
も
関
係
し
ま
す
。

　
た
ん
ぱ
く
質
は
体
に
た
め
て
お
け
な
い

た
め
、
毎
日
食
事
で
摂
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
1
日
の
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
量
が
同
じ

で
あ
っ
て
も
、
特
に
朝
食
を
欠
食
す
る
と
、

作
ら
れ
る
筋
肉
量
も
減
っ
て
し
ま
う
と
い

う
研
究
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
、
植
物
性
た
ん
ぱ

く
質
の
そ
れ
ぞ
れ
の
長
所
と
短
所
を
知
っ

て
、
両
方
を
組
み
合
わ
せ
て
摂
り
、
た
ん

ぱ
く
質
の
働
き
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
さ
ま
ざ

ま
栄
養
素
を
摂
取
で
き
る
よ
う
、
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
食
べ
物
の
た
ん
ぱ
く
質
は
肉
や
魚
、
卵
、

乳
製
品
な
ど
に
含
ま
れ
る
「
動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
」、
大
豆
、
豆
腐
な
ど
の
大
豆
製

品
や
、
穀
物
に
含
ま
れ
る
「
植
物
性
た
ん

ぱ
く
質
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
、
ア
ミ
ノ
酸
が

豊
富
で
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
体
内
で
合
成

で
き
な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
多
い
の
が
特

徴
で
す
。
筋
肉
合
成
の
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ

る
ロ
イ
シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
も
豊
富
な

の
で
、
筋
肉
づ
く
り
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
体
内
へ
の
吸
収
率
が
植
物
性
た
ん

ぱ
く
質
に
比
べ
て
高
く
、
効
率
的
に
吸
収

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
一
方
、
脂
質
の

摂
り
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
脂
身
の
少
な
い

部
位
を
選
ぶ
な
ど
注
意
が
必
要
で
す
。
植

物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
あ

ま
り
多
く
な
い
も
の
の
、
脂
質
が
少
な
く

食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素
も
摂
れ
ま
す
。

　
高
齢
者
の
場
合
、
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取

不
足
は
健
康
寿
命
に
直
結
し
た
問
題
で
す
。

長
年
の
食
習
慣
を
変
え
る
の
は
難
し
い
で

す
が
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳

製
品
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
、
ハ
ム
、
さ
ば
缶
、

ツ
ナ
缶
な
ど
の
加
工
品
は
、
手
間
を
か
け

ず
に
不
足
分
を
補
う
の
に
便
利
な
食
品
で

す
。
積
極
的
に
食
事
に
取
り
入
れ
る
と
よ

い
で
し
ょ
う
。

実はここにもたんぱく質！

自分に必要な

たんぱく質の量を知ろう！

体のあらゆるところに存在して、筋肉、皮膚、
臓器のほか、ホルモンや酵素の材料になっています。

藤田 聡

ノースカロライナ州ファイファー大学ス
ポーツ医学・マネジメント学部卒業。南
カリフォルニア大学大学院博士課程修
了。博士（運動生理学）。運動生理学を
専門とし、老化とともに起こる筋量と筋
機能の低下（サルコペニア）に焦点を当
てた骨格筋たんぱく質代謝についての研
究を行っている。

最
近
メ
デ
ィ
ア
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
「
た
ん
ぱ
く
質
」。

毎
日
の
食
生
活
に
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
よ
う
に
意
識
し
て
い
る
方
も

多
い
は
ず
。
で
も
、
そ
も
そ
も
「
た
ん
ぱ
く
質
」
っ
て
何
モ
ノ
な
の
で
し

ょ
う
？
　
今
回
は
、
食
材
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
に
焦
点
を
当
て
ま

す
。
立
命
館
大
学
ス
ポ
ー
ツ
健
康
科
学
部
教
授
の
藤
田
聡
先
生
に
お
話

を
お
伺
い
し
な
が
ら
、
た
ん
ぱ
く
質
に
つ
い
て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

立命館大学スポーツ健康科学部教授

● 運動習慣がない場合

体重

kg g
1日に必要なたんぱく質量

g

● 週1回以上の運動習慣がある場合

体重

kg g
1日に必要なたんぱく質量

g

● 70歳以上の高齢者の場合

体重

kg g
1日に必要なたんぱく質量

g

文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」を基に算出

免疫

詳しい体への
たんぱく質の役割は、

次号で解説 !

体に侵入した異物を排
除する働きのある免疫
細胞、免疫力を担う抗
体もたんぱく質からで
きています。

エネルギー源
炭水化物、脂質と並ぶ
三大栄養素として、１g
あたり約４kcal相当の
エネルギー源になって
います。

すい臓
糖質、脂質、たんぱく
質を分解する消化液、
ホルモンを分泌します。
血糖値をコントロール
するインスリンもたん
ぱく質の一種です。

肝臓
肝臓で分泌されるアル
コール分解酵素はたん
ぱく質を材料にして作
られます。

舌
味を感知する受容体は
たんぱく質でできてい
ます。甘味、うま味は
それぞれに対応する受
容体があります。

目
水晶体の構成成分で、
クリスタリンというた
んぱく質が合成される
ことで、透明なレンズ
核が作られます。涙の
成分ムチンの合成にも
必要です。

口腔
唾液に含まれる酵素の
一種「リゾチーム」の
材料となります。口腔
粘膜のすべりをよくす
る成分にも必要です。

脳
脳の活動に必要なドー
パミンやセロトニンな
どの脳内ホルモンの材
料に。不足すると集中
力ややる気の低下を招
きやすくなります。

種類や部位で多少の差はありますが、肉や魚介類は
100ｇで16～20ｇのたんぱく質が含まれていると
覚えておきましょう。大豆や大豆製品、卵などのたん
ぱく質量は下のデータを参照してください。

ど
う
し
て
た
ん
ぱ
く
質
が

必
要
な
の
？

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
違
い
は
？

人
に
よ
っ
て
必
要
な

た
ん
ぱ
く
質
量
は
違
う
？

筋
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
が
最
大
に
達
す
る（
上
限
）量
は
体

重
1
㎏
あ
た
り
0

・4
ｇ
。
体
重
60
㎏
の
場
合
は
1
食
24

ｇ
と
な
る
。

＊

一
緒
に
食
べ
る
と
よ
い

食
べ
物
っ
て
あ
る
の
？

おもなお魚100ｇあたりの
たんぱく質量ランキング

マグロ赤身 ............. 26.4g

かつお（春獲り） .... 25.8g

鮭 ................................ 22.3g

お肉やお魚100ｇあたりの
たんぱく質は20ｇ程度　

手
軽
に
摂
れ
る
加
工
食
品
や

缶
詰
も
活
用
し
よ
う
！

お肉とお魚は手ばかりを活用しよう

週 1 回以上、運動をしている
人は、体重 1kg あたり1.62g
のたんぱく質を摂ろう！

活動量によって１日に必要なたんぱく質量に
10〜22gの幅があります

12
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食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
ケ
ア
か
ら
出
発
し
て

「
み
ん
な
で
食
卓
を
囲
む
幸
せ
」を
実
現

「たんぱく質の新しい常識」
プロジェクトとは…

北海道日本ハムファイターズ監督の新庄剛
志氏が、ニッポンハムグループの CEO と
して毎月、頼れるアシスタントを派遣。「た
んぱく質調査員」となり、ニッポンハム
グループが日々どのような取り組みを行い、
たんぱく質の提供で食を支えながら、事業

を通して食に関わる社会課題の解決に貢献
しているのかを調査し、レポートしていく。
知っているようで知らないたんぱく質の正
体や、最先端の新しい常識を毎月の動画コ
ンテンツで分かりやすく、親しみやすい形
で伝える。( 動画は月 1 回更新 )

「みんなの食卓 ®」シリーズは “ みんなで楽
しく、おいしい食卓を ” というコンセプトの
下、特定原材料 7 品目を使用せず、食物アレ
ルギー対応専用工場で作った食物アレルギー
対応ブランド。Table for All でも購入可能。

日本ハム㈱新規事業推
進部の二人。松本は自
身も幼少期より食物ア
レルギーに悩まされて
きたという。

日本ハム㈱畑佳秀社長が、たんぱく質の基礎知識をレクチャー。

大豆でできた「ナチュミート」を試食。

　
第
２
回
は
、
食
の
多
様
化
に
応
え
る
取

り
組
み
を
レ
ポ
ー
ト
。
登
場
し
た
の
は
、

日
本
ハ
ム
㈱
新
規
事
業
推
進
部
部
長
の
高

崎
賢
司
と
松
本
南
美
だ
。「
ニ
ッ
ポ
ン
ハ

ム
グ
ル
ー
プ
が
25
年
以
上
に
わ
た
っ
て
取

り
組
む
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
ケ
ア
の
サ
ポ
ー

ト
の
輪
を
、
さ
ら
に
広
げ
る
た
め
の
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
『
み
ん
な
の
食
べ
た
い

に
よ
り
そ
う Table for A

ll

』
を
こ
の

春
に
開
設
し
ま
し
た
。
Ｂ
Ｉ
Ｇ
Ｂ
Ｏ
Ｓ
Ｓ

な
ら
ぬ
、
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
ケ
ア
の
ビ
ッ

グ
ム
ー
ブ
メ
ン
ト
を
起
こ
し
て
い
き
た
い

で
す
」
と
高
崎
部
長
。
そ
の
た
め
の
心
強

い
助
っ
人
と
し
て
当
サ
イ
ト
の
新
サ
ー
ビ

ス
「
オ
ン
ラ
イ
ン
栄
養
相
談
」
の
監
修
を

務
め
る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
管
理
栄
養
士
・

瀧
真
奈
美
先
生
も
登
場
し
た
。

　
オ
ン
ラ
イ
ン
栄
養
相
談
を
体
験
し
た
阿

部
調
査
員
は
「
顔
が
見
え
る
と
、
安
心
感

が
あ
っ
て
相
談
し
や
す
い
で
す
ね
。
す
ご

く
心
強
い
で
す
」
と
メ
リ
ッ
ト
を
実
感
。

　
自
身
も
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
を
持
っ
て
い

た
こ
と
で
つ
ら
い
経
験
を
し
た
松
本
は

「
今
後
はTable for A

ll

の
考
え
方
を
、

高
齢
者
の
方
々
の
食
事
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

商
品
や
サ
ー
ビ
ス
の
紹
介
に
も
拡
張
さ
せ

て
い
き
た
い
」
と
未
来
を
語
っ
た
。「
み

ん
な
で
食
卓
を
囲
む
幸
せ
」
の
追
求
は
、

こ
れ
か
ら
も
続
い
て
い
く
。

説明ボードを使用し
て分かりやすくたん
ぱく質の重要性を伝
えていく。

ニッポンハムグループが考える「食べる喜
び」には “ みんなで食卓を囲み、同じおい
しさを分かち合う幸せ ” も含まれている。

食物アレルギーを抱える方が、必要なときにすぐ信頼できる情報にアクセスできるプラット
フォーム「Table for All」のトップページ。

ニッポンハムグループの食物アレルギーケアへの取り組み

「みんなの食卓®」シリーズ
REPORT 01

で実食！

食物アレルギー管理栄養士に直接相談で
きる無料オンライン相談サービスを体
験！　「気軽に相談できそう」と太鼓判。

オンライン
栄養相談を体験

見どころ

1972 年 1月28日生
まれ。現在、北海道
日本ハムファイター
ズの監督を務める。
登録名は BIGBOSS。

動画の気になる続きはこちらからアクセス !

1996  食物アレルギー対応食品の研究開発を開始
2003 情報サイト「食物アレルギーねっと」を開設
2004 「みんなの食卓®」シリーズを発売
2007 東北日本ハム㈱に
 食物アレルギー対応食品の専用工場を設立
2015 「一般財団法人ニッポンハム食の未来財団」
 を茨城県つくば市に設立
2022 Table for All 食物アレルギーケア
 サービス開始 

https://www.food-allergy.jp/

これまでの歩み

https://www.nipponham.co.jp/ceo

阿部暁燿子さん

新庄剛志 CEO

あ き こ

たんぱく質調査員

新
庄
C
E
O
が
派
遣
す
る

頼
れ
る
ア
シ
ス
タ
ン
ト

REPORT 02REPORT 01
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ニッポンハムグループの CEO( チーフ・エンターテインメント・オフィサー ) に
就任した新庄剛志氏が、たんぱく質の今と未来を伝える一大プロジェクトが始動。

「食べる喜び」につながる “ 新常識 ” を新庄流にご紹介する。

も
っ
と
自
由
な
発
想
で
た
ん
ぱ
く
質
の

可
能
性
を
広
げ
る
取
り
組
み
と
は
？

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
ケ
ア
か
ら
出
発
し
て

「
み
ん
な
で
食
卓
を
囲
む
幸
せ
」を
実
現

阿部調査員が思いつきで「NH（ニッポンハ
ム）ポーズ」をリクエスト。戸惑いつつもしっ
かりポーズを決める、畑社長のお茶目な一面
も垣間見られる。

3月某日、日本ハム東
京支社にて撮影を実施。
慣れない動画撮影にさ
すがの畑社長も緊張し
た様子だった。

日本ハム㈱畑佳秀社長が、たんぱく質の基礎知識をレクチャー。

大豆でできた「ナチュミート」を試食。

　
新
庄
C
E
O
が
派
遣
す
る
た
ん
ぱ
く

質
調
査
員
と
し
て
「
た
ん
ぱ
く
質
の
新
し

い
常
識
」
を
聞
き
出
す
べ
く
、
日
本
ハ
ム

㈱
東
京
支
社
を
訪
れ
た
阿
部
暁
燿
子
レ

ポ
ー
タ
ー
。
ま
ず
は
畑
佳
秀
代
表
取
締
役

社
長
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
敢
行
。「
そ
も

そ
も
た
ん
ぱ
く
質
と
は
三
大
栄
養
素
の
一

つ
。
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
は
動
物
性

た
ん
ぱ
く
質
と
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
両

方
を
取
り
扱
う
、
日
本
最
大
級
の
た
ん
ぱ

く
質
提
供
企
業
で
す
」（
畑
社
長
）。

　
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
事
業
領
域

は
13
に
も
及
ぶ
。
代
表
的
な
商
品
の
数
々

を
目
に
し
た
阿
部
調
査
員
は
「
名
前
は

ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
で
も
ハ
ム
だ
け
じ
ゃ
な
い

ん
で
す
ね
！
」
と
ニ
ヤ
リ
。

　「
企
業
理
念
を
追
求
す
る
上
で
２
０
３
０

年
の
あ
り
た
い
姿
を
示
し
た
Ｖ
ｉ
ｓ
ｉ
ｏ
ｎ

２
０
３
０
“
た
ん
ぱ
く
質
を
、
も
っ
と
自

由
に
。”
を
策
定
し
、
２
０
２
１
年
４
月
よ

り
取
り
組
ん
で
い
ま
す
」
と
語
る
畑
社
長
。

も
っ
と
自
由
な
発
想
で
た
ん
ぱ
く
質
の
可

能
性
を
広
げ
て
い
く
。
そ
ん
な
思
い
か
ら

生
ま
れ
た
商
品
で
あ
る
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

ケ
ア
商
品
や
、
大
豆
で
で
き
た
「
ナ
チ
ュ

ミ
ー
ト
」
を
阿
部
調
査
員
が
試
食
。
食
感

も
風
味
も
ま
る
で
お
肉
！
」
と
大
満
足
で
、

“
た
ん
ぱ
く
質
を
、
も
っ
と
自
由
に
。”
を

体
感
し
、
こ
の
日
の
レ
ポ
ー
ト
を
締
め
く

く
っ
た
。

説明ボードを使用し
て分かりやすくたん
ぱく質の重要性を伝
えていく。

商品一覧を見た阿部調査員は
その品数にビックリ。お気に
入りの商品にニッコリ。

ナチュミート ナゲット
（日本ハム）

「ＮＨポーズ」が誕生!?

撮影の様子に密着！見どころニッポンハムグループの食物アレルギーケアへの取り組み

こちらを試食！

1972年1月28日生
まれ。現在、北海道
日本ハムファイター
ズの監督を務める。
登録名はBIGBOSS。

1996  食物アレルギー対応食品の研究開発を開始
2003 情報サイト「食物アレルギーねっと」を開設
2004 「みんなの食卓®」シリーズを発売
2007 東北日本ハム㈱に
 食物アレルギー対応食品の専用工場を設立
2015 「一般財団法人ニッポンハム食の未来財団」
 を茨城県つくば市に設立
2022 Table for All 食物アレルギーケア
 サービス開始 

新庄CEOと探る

たんぱく質たんぱく質の新しい常識
プロジェクト

阿部暁燿子さん

新庄剛志 CEO

あ き こ

たんぱく質調査員

新
庄
C
E
O
が
派
遣
す
る

頼
れ
る
ア
シ
ス
タ
ン
ト
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か
ら
先
に
食
べ
る
」
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
Ⅱ
型
糖
尿
病
患

者
を
対
象
と
し
た
研
究*

に
よ
る
と
、
野
菜

か
ら
先
に
食
べ
る
こ
と
で
、
野
菜
の
食
物

繊
維
の
影
響
で
、
食
後
の
血
糖
値
が
上
昇

し
に
く
く
な
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
食
事
法
は
実
行
し
や
す
い
の
に
加
え
、

野
菜
の
摂
取
量
が
増
え
る
こ
と
も
メ
リ
ッ

ト
で
す
。
歯
ご
た
え
の
あ
る
野
菜
の
摂
取

量
が
増
え
る
こ
と
で
、
噛
む
回
数
が
増
え
、

満
腹
感
が
得
や
す
く
な
り
、
過
食
を
防
い

で
食
後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
上
昇
が
期

待
で
き
ま
す
。
一
般
の
方
で
も
、
早
食
い
の

方
や
、
野
菜
を
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
済
ま
せ

て
い
る
方
、
糖
質
中
心
の
食
事
を
し
が
ち

の
方
に
お
す
す
め
の
食
事
法
で
す
。

＊
日
本
糖
尿
病
学
会
誌
第
53
巻
第
２
号

―
―
―
夕
方
な
ど
に
、
お
腹
が
空
い
て
力
が

入
ら
な
い
場
合
の
対
処
法
は
あ
り
ま
す
か
。

　
夕
食
に
響
か
な
い
程
度
の
も
の
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
お
菓
子
で
は
な
く
、

た
と
え
ば
「
お
に
ぎ
り
を
食
べ
て
、
夕
食

で
は
主
食
の
量
を
減
ら
す
」
と
い
う
よ
う

に
、
夕
食
か
ら
引
き
算
し
て
食
べ
る
こ
と

が
お
す
す
め
で
す
。

　
ま
た
、
夕
方
に
お
腹
を
空
か
せ
過
ぎ
な

い
昼
食
の
と
り
方
も
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ

り
や
麺
だ
け
と
い
っ
た
主
食
だ
け
の
食
事

は
、
消
化
が
良
く
満
腹
感
を
維
持
し
づ
ら

い
の
で
、
昼
食
は
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を

揃
え
た
献
立
に
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
た

ん
ぱ
く
質
に
は
満
腹
感
を
高
め
、
維
持
す

る
働
き
が
あ
る
の
で
、
肉
や
魚
、
卵
、
大

豆
製
品
の
お
か
ず
が
お
す
す
め
で
す
。
な

お
、
意
識
を
散
漫
さ
せ
て
食
べ
る
と
過
食

し
や
す
く
な
る
の
で
、
ス
マ
ホ
や
P
C

画
面
を
見
な
が
ら
の
食
事
は
控
え
た
方
が

よ
い
で
す
。

―
―
―
夕
食
が
夜
遅
く
な
る
日
の
ア
ド
バ

イ
ス
も
お
願
い
し
ま
す
。

　
夕
食
が
夜
遅
く
な
る
こ
と
が
事
前
に
わ

か
っ
て
い
る
な
ら
、
夕
方
の
空
腹
時
の
対

応
法
と
同
じ
く
、
少
し
早
め
の
時
間
に
簡

単
な
食
事
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
上
で
、
夕
食
は
脂
質
が
多
い
も
の
は

避
け
、
消
化
が
良
い
も
の
を
食
べ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

自
販
機
を
利
用
し
な
い
」
と
い
っ
た
、
継

続
で
き
る
目
標
を
立
て
て
も
ら
う
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
朝
の
散
歩
や

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
を
増
や
す
取
り
組
み
で
す
。
こ
れ
ら
は

す
べ
て
、「
継
続
」
が
大
事
な
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
今
期
オ
フ
シ
ー
ズ
ン
に
清
宮
幸

太
郎
選
手
が
10
㎏
減
量
し
て
話
題
に
な

り
ま
し
た
が
、
彼
は
チ
ー
ム
メ
イ
ト
た
ち

と
一
緒
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
維
持
し
て
い
ま
し
た
。

　
栄
養
士
か
ら
も
、
オ
フ
前
に
講
習
会
を

開
催
し
て
先
輩
選
手
の
効
果
的
だ
っ
た
オ

フ
の
取
り
組
み
事
例
を
紹
介
し
、
大
好
評

で
し
た
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
そ
の
選
手

に
合
っ
た
食
事
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
計
画

表
を
作
っ
た
り
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
で
調
達
で
き
る
体
脂
肪
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
た
め
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
す
る
な
ど
、

オ
フ
期
間
で
も
選
手
た
ち
に
食
事
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
へ
の
意
識
を
持
っ
て
も
ら
う
よ

う
働
き
か
け
て
い
ま
す
。
目
標
を
オ
ー
プ

ン
に
し
て
家
族
や
調
理
師
な
ど
、
選
手
の

食
事
を
担
当
し
て
い
る
方
を
味
方
に
す
る

の
も
大
切
で
す
。

―
―
―
食
事
の
食
べ
方
に
つ
い
て
、
選
手
に

ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

　
体
脂
肪
を
下
げ
た
い
選
手
に
は
「
野
菜

―
―
―
太
り
や
す
い
、
太
り
に
く
い
っ
て

よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
野
球
選
手
に
も
そ

れ
は
当
て
は
ま
り
ま
す
か
？ 

　
太
り
や
す
さ
の
差
は
、
遺
伝
的
な
要
因

も
あ
る
と
は
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
後
天

的
な
要
素
、
つ
ま
り
食
生
活
を
含
め
た
生

活
習
慣
の
影
響
が
大
半
で
す
。
そ
れ
は
ア

ス
リ
ー
ト
も
同
様
で
、体
脂
肪
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
に
苦
労
す
る
選
手
は
、
無
意
識
の
う
ち

に
余
分
な
飲
食
を
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
ト
レ
ー
ナ
ー
、
栄
養
士
と

の
三
者
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
一
日
の
行

動
と
食
事
の
振
り
返
り
を
し
た
と
き
に
、

は
じ
め
て
「
入
浴
の
後
に
炭
酸
ジ
ュ
ー
ス

を
飲
む
の
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
」
こ
と

に
気
づ
い
た
と
い
う
選
手
も
い
ま
す
。
ア

ス
リ
ー
ト
は
運
動
量
が
多
い
分
、
お
腹
も

空
く
の
で
、
つ
い
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
そ
の
と
き
に
、
好
き
だ
か
ら
と
い
っ

て
甘
い
も
の
や
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
ば
か
り

食
べ
て
い
る
と
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
早
食
い
だ
と
満
腹
感
が
得
ら
れ

に
く
い
の
で
、過
食
を
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　
一
方
、
１
軍
に
昇
格
し
て
生
活
リ
ズ
ム

が
変
わ
っ
た
た
め
、
太
っ
て
し
ま
う
選
手

も
多
い
で
す
。
１
軍
の
試
合
は
夜
に
行
わ

れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
食
事
時
間
が

フ
ァ
ー
ム
と
比
べ
３
～
４
時
間
遅
く
な
り
、

八巻 法子 櫻井 郁美

日本ハム㈱中央研究所
ファイターズ栄養サポート担当管理栄養士

講習会は年4回、時期に応じた内容を実践につなが
るよう、実習もとり入れた内容で行う。

カウンセリングは年3回ほど行い、選手によって目指す
体形は違うため、それぞれの選手に合った栄養指導を行う。

必要な栄養素をさまざまな食材を組み合わせてとって
います。体脂肪のコントロール中でも、筋量を維持す
るために、朝食からしっかり食べています。

古川裕大選手

体脂肪のコントロールを目的とした朝食
主菜に筋肉の材料となるたんぱく質を、肉、魚、大豆
といったさまざまな食材からとっています。主食、主
菜、副菜、果物がそろった夕食です。

伊藤大海選手

体づくり（増量）を目的とした夕食

「北海道日本ハムファイターズ」および「セレッソ
大阪アカデミー」のチーム・クラブの選手育成の一
環として、科学的知見に基づくスポーツ栄養サポー
トを行うほか、地域活動として各地で成長期の子ど
もたちや保護者、指導者に食事をとること、食事を
楽しむことの大切さを伝える食育セミナーなども開
催している。現在4名の管理栄養士が活動中。

日本ハム㈱中央研究所　管理栄養士
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か
ら
先
に
食
べ
る
」
よ
う
に
ア
ド
バ
イ
ス

し
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
Ⅱ
型
糖
尿
病
患

者
を
対
象
と
し
た
研
究*

に
よ
る
と
、
野
菜

か
ら
先
に
食
べ
る
こ
と
で
、
野
菜
の
食
物

繊
維
の
影
響
で
、
食
後
の
血
糖
値
が
上
昇

し
に
く
く
な
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
食
事
法
は
実
行
し
や
す
い
の
に
加
え
、

野
菜
の
摂
取
量
が
増
え
る
こ
と
も
メ
リ
ッ

ト
で
す
。
歯
ご
た
え
の
あ
る
野
菜
の
摂
取

量
が
増
え
る
こ
と
で
、
噛
む
回
数
が
増
え
、

満
腹
感
が
得
や
す
く
な
り
、
過
食
を
防
い

で
食
後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の
上
昇
が
期

待
で
き
ま
す
。
一
般
の
方
で
も
、
早
食
い
の

方
や
、
野
菜
を
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
済
ま
せ

て
い
る
方
、
糖
質
中
心
の
食
事
を
し
が
ち

の
方
に
お
す
す
め
の
食
事
法
で
す
。

＊
日
本
糖
尿
病
学
会
誌
第
53
巻
第
２
号

―
―
―
夕
方
な
ど
に
、
お
腹
が
空
い
て
力
が

入
ら
な
い
場
合
の
対
処
法
は
あ
り
ま
す
か
。

　
夕
食
に
響
か
な
い
程
度
の
も
の
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。
で
き
れ
ば
お
菓
子
で
は
な
く
、

た
と
え
ば
「
お
に
ぎ
り
を
食
べ
て
、
夕
食

で
は
主
食
の
量
を
減
ら
す
」
と
い
う
よ
う

に
、
夕
食
か
ら
引
き
算
し
て
食
べ
る
こ
と

が
お
す
す
め
で
す
。

　
ま
た
、
夕
方
に
お
腹
を
空
か
せ
過
ぎ
な

い
昼
食
の
と
り
方
も
あ
り
ま
す
。
お
に
ぎ

り
や
麺
だ
け
と
い
っ
た
主
食
だ
け
の
食
事

は
、
消
化
が
良
く
満
腹
感
を
維
持
し
づ
ら

い
の
で
、
昼
食
は
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を

揃
え
た
献
立
に
し
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
た

ん
ぱ
く
質
に
は
満
腹
感
を
高
め
、
維
持
す

る
働
き
が
あ
る
の
で
、
肉
や
魚
、
卵
、
大

豆
製
品
の
お
か
ず
が
お
す
す
め
で
す
。
な

お
、
意
識
を
散
漫
さ
せ
て
食
べ
る
と
過
食

し
や
す
く
な
る
の
で
、
ス
マ
ホ
や
P
C

画
面
を
見
な
が
ら
の
食
事
は
控
え
た
方
が

よ
い
で
す
。

―
―
―
夕
食
が
夜
遅
く
な
る
日
の
ア
ド
バ

イ
ス
も
お
願
い
し
ま
す
。

　
夕
食
が
夜
遅
く
な
る
こ
と
が
事
前
に
わ

か
っ
て
い
る
な
ら
、
夕
方
の
空
腹
時
の
対

応
法
と
同
じ
く
、
少
し
早
め
の
時
間
に
簡

単
な
食
事
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
の
上
で
、
夕
食
は
脂
質
が
多
い
も
の
は

避
け
、
消
化
が
良
い
も
の
を
食
べ
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

自
販
機
を
利
用
し
な
い
」
と
い
っ
た
、
継

続
で
き
る
目
標
を
立
て
て
も
ら
う
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
、
朝
の
散
歩
や

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
を
増
や
す
取
り
組
み
で
す
。
こ
れ
ら
は

す
べ
て
、「
継
続
」
が
大
事
な
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
今
期
オ
フ
シ
ー
ズ
ン
に
清
宮
幸

太
郎
選
手
が
10
㎏
減
量
し
て
話
題
に
な

り
ま
し
た
が
、
彼
は
チ
ー
ム
メ
イ
ト
た
ち

と
一
緒
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
モ
チ
ベ
ー

シ
ョ
ン
を
維
持
し
て
い
ま
し
た
。

　
栄
養
士
か
ら
も
、
オ
フ
前
に
講
習
会
を

開
催
し
て
先
輩
選
手
の
効
果
的
だ
っ
た
オ

フ
の
取
り
組
み
事
例
を
紹
介
し
、
大
好
評

で
し
た
。
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
そ
の
選
手

に
合
っ
た
食
事
や
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
計
画

表
を
作
っ
た
り
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
で
調
達
で
き
る
体
脂
肪
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
た
め
の
メ
ニ
ュ
ー
を
紹
介
す
る
な
ど
、

オ
フ
期
間
で
も
選
手
た
ち
に
食
事
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
へ
の
意
識
を
持
っ
て
も
ら
う
よ

う
働
き
か
け
て
い
ま
す
。
目
標
を
オ
ー
プ

ン
に
し
て
家
族
や
調
理
師
な
ど
、
選
手
の

食
事
を
担
当
し
て
い
る
方
を
味
方
に
す
る

の
も
大
切
で
す
。

―
―
―
食
事
の
食
べ
方
に
つ
い
て
、
選
手
に

ア
ド
バ
イ
ス
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

　
体
脂
肪
を
下
げ
た
い
選
手
に
は
「
野
菜

試
合
が
長
引
く
と
、
夕
食
が
深
夜
に
な
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
同
様
に
、

シ
ー
ズ
ン
オ
フ
期
間
に
も
生
活
リ
ズ
ム
が

変
化
し
て
気
の
ゆ
る
み
も
生
じ
、
朝
食
が

食
べ
ら
れ
ず
に
太
っ
て
し
ま
う
、
と
い
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
―
体
脂
肪
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
成
功
し

て
い
る
選
手
は
、
ど
ん
な
取
り
組
み
を
し

て
い
ま
す
か
？

　
ま
ず
定
期
的
な
体
重
の
モ
ニ
タ
リ
ン
グ

を
す
る
こ
と
で
、
増
減
が
あ
っ
て
も
、
放

置
す
る
こ
と
な
く
す
ぐ
対
応
で
き
る
環
境

を
整
え
て
い
ま
す
。
次
に
、
本
人
の
意
思

に
よ
る
、
食
事
の
行
動
目
標
の
設
定
と
実

践
が
大
切
で
す
。
こ
れ
は
、
決
し
て
高
い

目
標
を
掲
げ
る
必
要
は
な
く
、む
し
ろ「
欠

食
は
絶
対
し
な
い
」「
夕
方
４
時
以
降
は

―
―
―
太
り
や
す
い
、
太
り
に
く
い
っ
て

よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
野
球
選
手
に
も
そ

れ
は
当
て
は
ま
り
ま
す
か
？ 

　
太
り
や
す
さ
の
差
は
、
遺
伝
的
な
要
因

も
あ
る
と
は
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
後
天

的
な
要
素
、
つ
ま
り
食
生
活
を
含
め
た
生

活
習
慣
の
影
響
が
大
半
で
す
。
そ
れ
は
ア

ス
リ
ー
ト
も
同
様
で
、体
脂
肪
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
に
苦
労
す
る
選
手
は
、
無
意
識
の
う
ち

に
余
分
な
飲
食
を
し
て
い
る
ケ
ー
ス
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。
ト
レ
ー
ナ
ー
、
栄
養
士
と

の
三
者
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
で
、
一
日
の
行

動
と
食
事
の
振
り
返
り
を
し
た
と
き
に
、

は
じ
め
て
「
入
浴
の
後
に
炭
酸
ジ
ュ
ー
ス

を
飲
む
の
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
」
こ
と

に
気
づ
い
た
と
い
う
選
手
も
い
ま
す
。
ア

ス
リ
ー
ト
は
運
動
量
が
多
い
分
、
お
腹
も

空
く
の
で
、
つ
い
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
で

す
。
そ
の
と
き
に
、
好
き
だ
か
ら
と
い
っ

て
甘
い
も
の
や
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
ば
か
り

食
べ
て
い
る
と
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
早
食
い
だ
と
満
腹
感
が
得
ら
れ

に
く
い
の
で
、過
食
を
し
が
ち
に
な
り
ま
す
。

　
一
方
、
１
軍
に
昇
格
し
て
生
活
リ
ズ
ム

が
変
わ
っ
た
た
め
、
太
っ
て
し
ま
う
選
手

も
多
い
で
す
。
１
軍
の
試
合
は
夜
に
行
わ

れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
食
事
時
間
が

フ
ァ
ー
ム
と
比
べ
３
～
４
時
間
遅
く
な
り
、

北海道日本ハムファイターズの栄養サポートを行っている日本ハム㈱中央研究所・
管理栄養士に、私たちビジネスパーソンが抱く健康の悩みに対して、選手たちへの
栄養指導のエピソードを交えて、アドバイスしていただきます。初回は薄着のシーズ
ン到来、体重増減と食事についてです。

櫻井 郁美

日本ハム㈱中央研究所
ファイターズ栄養サポート担当管理栄養士

講習会は年4回、時期に応じた内容を実践につなが
るよう、実習もとり入れた内容で行う。

主菜に筋肉の材料となるたんぱく質を、肉、魚、大豆
といったさまざまな食材からとっています。主食、主
菜、副菜、果物がそろった夕食です。
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要冷蔵要冷蔵

要冷蔵

ふわふわロースハムとケールのサラダ

ケールとフリルレタスは手で食べやす
い大きさにちぎり、器に盛る。ふわふ
わロースハムは 4 分の 1に折りたた
んで差し込むように盛りつける。
1に粗く砕いたミックスナッツ、薄くス
ライスしたパルミジャーノチーズを散
らす。
A の材料を混ぜ合わせ、2 にかける。

1.

2.

3.

クイックパック
ふわふわロースハム ................. 12枚
ケール ...................................... 100g
フリルレタス ........................... 1/2個
ミックスナッツ ...........................30ｇ
パルミジャーノチーズ（固形） ............適量

　A
　バルサミコ酢 .......................50ml
　オリーブオイル .................大さじ1
　はちみつ............................小さじ1
　黒こしょう ..............................適量

材料（2～3人分） 作り方

スコーンは皿にうつし、ラップをかけ
ずに、電子レンジで 30 秒ほど温める。
マンゴーはひと口大に切ってスプーン
等で粗くつぶす。
器に 1 を盛りつけ、2とフロマージュ
ディップを付けていただく。

1.

2.

3.

シュクレカフェ スコーン ............ 4個
ロルフ　フロマージュディップ

（ハーブ＆ガーリック風味） ..............1個
マンゴー ................................. 1/2個

材料（2 人分） 作り方

スコーンとチーズ＆マンゴー添え

たんぱく質 量  :  １人 あたり 1 0 . 0〜1 4 .9 g

たんぱく質 量  :  １人あたり 5. 5 g

クイックパック ふわふわロースハム 
日本ハム

保存に便利な開け閉め可能のクイックパック形態です。
サラダのトッピングやサンドイッチの具材に使うことで
ふわふわ軽い食感が楽しめるメニューに仕上がります。

濃厚な味わいのクリームチーズを使用したチーズディッ
プです。ハーブの香りとガーリックのうま味をお楽しみ
ください。

ロルフ　フロマージュディップ
（ハーブ＆ガーリック風味）　45g　宝幸

バターが香るスコーンです。しっとりとした、口溶けの良
い食感に仕上げています。

シュクレカフェ スコーン ６個入り 
日本ハム

ささみとイーセイ スキルの包み焼き

材料（2 人分）

ささみ（国産鶏肉 桜姫®） ..........................4本

　A
　Ísey SKYR（イーセイ スキル）
　プレーン ................................................1個
　ローリエ ................................................1枚
　ローズマリー ........................................1枝
　タイム ...................................................3枝
　にんにく（すりおろす） ....................... 1かけ
　塩・こしょう ......................................... 適量

ズッキーニ（緑、黄色） .........................各1/2本
ミニトマト（黄色） ......................................4個
オリーブオイル ................................... 大さじ1

19

P18_20_Rotaryのおいしいひと皿_修正2_ol.indd   19P18_20_Rotaryのおいしいひと皿_修正2_ol.indd   19 2022/05/16   13:32:112022/05/16   13:32:11

要冷蔵要冷蔵

ふわふわロースハムとケールのサラダ

ケールとフリルレタスは手で食べやす
い大きさにちぎり、器に盛る。ふわふ
わロースハムは 4 分の 1に折りたた
んで差し込むように盛りつける。
1に粗く砕いたミックスナッツ、薄くス
ライスしたパルミジャーノチーズを散
らす。
A の材料を混ぜ合わせ、2 にかける。

透明感のある桜色で、鶏独特の臭みが少なく、一般の鶏肉に比べ
てビタミンE が 3 倍以上*の鶏肉です。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。
＊日本食品標準成分表 2015 年度版（七訂）数値比較

国産鶏肉 桜姫®　日本ハム 

美と健康の国、アイスランドのオリジナルレシピに基
づいて作られた、高たんぱく・脂肪 0 なのに、ねっと
り濃厚な味わいが特長の乳製品です。

Ísey SKYR　プレーン
日本ルナ

初
夏
を

感
じ
る
ブ
ラ
ン
チ

梅
雨
の
晴
れ
間
、

窓
辺
に
テ
ー
ブ
ル
を
寄
せ
て

薫
風
を
感
じ
な
が
ら
い
た
だ
き
た
い
、

さ
わ
や
か
な
ブ
ラ
ン
チ
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
紹
介
。

たんぱく質 量  :  １人 あたり 1 0 . 0〜1 4 .9 g

た
んぱく質 量  :  １人あたり 2 9. 3 g

保存に便利な開け閉め可能のクイックパック形態です。
サラダのトッピングやサンドイッチの具材に使うことで
ふわふわ軽い食感が楽しめるメニューに仕上がります。

要冷蔵

ささみとイーセイ スキルの包み焼き

ボウルに A を混ぜ合わせ、ささみに
絡めて 30 分ほど漬け込む。
ズッキーニは3cmの長さに切り、さら
に縦に 4 等分にする。ミニトマトはヘ
タを取る。
クッキングシートに 1と2 をのせ、オ
リーブオイルをかける。クッキングシー
トでしっかりと包む。
鍋に1cmほどの水を入れ、3を置いて、
蓋をする。
4 の鍋を中火にかけ水が沸騰したら、
弱火にして7 ～ 8 分蒸し焼きにする。

1.

2.

3.

4.

5.

材料（2 人分） 作り方

尾田衣子

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/

ささみ（国産鶏肉 桜姫®） ..........................4本

　A
　Ísey SKYR（イーセイ スキル）
　プレーン ................................................1個
　ローリエ ................................................1枚
　ローズマリー ........................................1枝
　タイム ...................................................3枝
　にんにく（すりおろす） ....................... 1かけ
　塩・こしょう ......................................... 適量

ズッキーニ（緑、黄色） .........................各1/2本
ミニトマト（黄色） ......................................4個
オリーブオイル ................................... 大さじ1

Cooking／尾田衣子　Photo／対馬一次　Styling／駒井京子 18
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たんぱく質の基礎知識やレシピ、ニッポンハムグルー

プの取り組みなどを発信するサイト「たん博」がはじ

まりました！「たん博」は、たんぱく質をもっと身近に・

もっと自由に楽しむためのエンターテイメントサイトで、

「1 日に必要なたんぱく質量」、「たんぱく質が 30 ｇ

とれるレシピ」など、仕事でも日々の食生活でも活か

せる情報を発信中です。さらには新庄 CEO の「たん

ぱくおみくじ」もあり、おみくじの結果を SNS でシェ

アできます！

巻頭エッセイ・江上栄子

食からみえること
特集

食べるとイイこと朝ごはん

ニッポンハムグループの人と技　

日本ルナ 京都工場から

目で見てわかるたんぱく質

食材のたんぱく質

たんぱく質の新しい常識プロジェクト

たんぱく質を、もっと自由に。／
Table for All
スポーツ栄養学のヒントから食と体に向き合う　

体重が気になるときの、
食事のとりかた
Rotary のおいしいひと皿　　

初夏を感じるブランチ

02

04

08

12

14

16

18
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ニッポンハムグループ広報誌 ロータリー

2022年 初夏号

はじまりました。

たん博

コンテンツ盛りだくさんの「たん博」、ぜひ一度訪れてみてください！

https://www.nipponham.co.jp/tanpaku/　　　　　　　

表紙・本文デザイン／
花岡樹、小見山紗織、角田彩奈

（シンプルコミュニケーション）
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

日本ハム株式会社 広報IR 部
早坂千里
TEL 03-4555-8024
e-mail c.hayasaka@nipponham.co.jp

STAFF

お問合せ窓口

チーフ・エンターテインメント・オフィサー

ニッポンハムグループの
たんぱく質の博覧会

QRコードより、
電子ブックも
ご覧いただけます。
https://www.
nipponham.co.jp/
fun/rotary/
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た
ん

ぱ
く

質
量

 :
 １

人
あ

た
り 14 .7 g

た
ん
ぱ
く
質
量 : 

１
人
あ
た
り 
13.
6
g

シャウエッセン® ......................... 6本
シャウエッセン®
マスタード マイルド ..................15ｇ
そら豆 ........................................50ｇ
むき枝豆 ....................................50ｇ
オリーブオイル .....................大さじ1
塩・こしょう ................................適量
生クリーム ........................ 小さじ1/2

鍋にたっぷりのお湯を沸かし、シャウ
エッセンを入れ、3 分間ボイルする。
フライパンにオリーブオイルを熱し薄
皮を取ったそら豆とむき枝豆を炒め、
塩・こしょうを振る。
シャウエッセンマスタードマイルドと
生クリームを混ぜ合わせる。
器に 1と 2 を盛り、3 を付けていた
だく。

1.

2.

3.

4.

材料（2 人分） 作り方

ボイルシャウエッセンの青豆ソテー添え

環境に配慮したパッケージに変わりました。旨味とコク
たっぷりのあらびきポーク肉を天然の羊腸に詰めた、本
格的なあらびきウインナーです。ジューシーでパリッとし
たおいしさが特長です。

シャウエッセン®  日本ハム 

シャウエッセンなどのソーセージにピッタリの辛さひかえ
めの粒マスタードです。

シャウエッセン® マスタード マイルド 
日本ハム 

美と健康の国、アイスランドのオリジナル
レシピに基づいて作られた、高たんぱく・
脂肪 0 なのに、ねっとり濃厚な味わいが
特長の乳製品です。

Ísey SKYR 　プレーン　
日本ルナ

要冷蔵

要冷蔵

常温

アヴゴレモンのリゾット風

鍋に A を入れて、弱めの中火でとろ
みがつくまで火を通す。
1 にイーセイ スキル（半量）を少し
ずつ加え、溶かし入れる。
大きめのボウルに卵を溶き、レモン
汁を加えてよく混ぜる。
3 に 2 を少しずつ加え混ぜ合わせ、
塩で味をととのえる。
器に盛り、レモンの輪切り、ディルを
添える。残りのイーセイ スキルを浮
かべ、オリーブオイルを回しかけ、黒
こしょうを振る。

1.

2.

3.

4.

5.

Ísey SKYR（イーセイ スキル）
プレーン ........................................1個

　A
　ご飯 ...................................... 1膳分
　水 ........................................ 600ml
　コンソメの素 .......................小さじ１

卵 .................................................２個
レモン汁 .................................大さじ２
塩 ................................................ 適量
レモンの輪切り ............................４枚
ディル ......................................... 適量
オリーブオイル ....................... 大さじ1
黒こしょう ................................... 適量

材料（2 人分） 作り方

アヴゴレモンとは
ギリシャ語で「アヴゴ」は「卵」の
意味。地中海料理の一種で、卵とレ
モンを入れたさわやかな酸味が特徴
のスープ（ソース）。このスープをつ
かい、煮込み料理などを仕上げる。
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