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が
で
き
る
か
し
ら
…
？
と
、
不
思
議
に
も
な

り
ま
す
。

　
ま
た
、
熊
本
城
の
広
々
と
し
た
大
広
間
と

い
え
ば
、
畳
の
芯
に
、
熊
本
特
産
の
ず
い
き
＊

が
使
わ
れ
た
と
い
う
話
を
思
い
出
し
ま
す
。
こ

れ
は
、
長
い
籠
城
の
た
め
で
あ
る
と
か
。

　
つ
か
の
間
の
戦
場
の
夢
路
を
た
ど
る
と
き
、

疲
れ
を
い
や
し
、
空
腹
を
満
た
す
た
め
の
大

切
な
手
段
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。
こ
の
よ

う
な
習
慣
は
、
必
ず
し
も
戦
い
の
シ
ー
ン
と

直
結
す
る
ば
か
り
で
は
な
く
、
質
実
剛
健
な

生
き
る
習
慣

4

4

4

4

4

と
し
て
、
生
活
の
中
に
自
然
に

組
み
込
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　
干
し
た
食
材
は
、
生
の
ま
ま
よ
り
確
か
に

保
存
に
耐
え
、
栄
養
や
味
に
も
優
れ
、
ま
た

ド
ラ
イ
が
塩
漬
け
よ
り
保
存
に
耐
え
、
持
ち

運
び
に
も
便
利
な
の
は
常
識
。
日
本
食
の
味

と
栄
養
の
独
壇
場
と
も
い
え
ま
し
ょ
う
。

　
時
は
過
ぎ
、
研
究
は
進
み
ま
し
た
。
食
品

業
界
で
は
、
優
秀
な
る
乾
物
調
理
法
の
研
究

を
始
め
、
次
々
と
新
し
い
食
材
と
そ
の
処
理

方
法
が
開
発
さ
れ
、
私
た
ち
を
驚
か
せ
て
い

ま
す
。

　
暑
い
夏
も
過
ぎ
去
り
秋
本
番
で
す
。
さ
あ
、

な
ん
で
も
手
に
入
る
時
代
だ
か
ら
こ
そ
、
い

に
し
え
の
備
蓄
ア
イ
デ
ア
の
上
を
い
く
、
ユ

ニ
ー
ク
な
現
代
版
の
備
蓄
ア
イ
デ
ア
に
期
待

を
寄
せ
た
い
も
の
で
す
。

　
テ
レ
ビ
で
も
映
画
で
も
、
い
つ
も
人
気
の

時
代
劇
シ
リ
ー
ズ
。
外
国
か
ら
訪
れ
た
友
人

の
中
で
も
、
会
っ
た
と
き
に
忍
者
と
そ
の
構

え
の
真
似
を
し
な
い
人
は
、
い
な
い
く
ら
い

で
す
。

　
刀
を
抜
い
て
の
勝
負
シ
ー
ン
だ
け
で
な
く
、

堀
を
め
ぐ
ら
せ
た
高
い
や
ぐ
ら
の
あ
る
城
に

た
て
こ
も
っ
て
、
慎
重
な
作
戦
会
議
を
行
う

シ
ー
ン
も
ま
た
、
魅
力
的
ら
し
い
の
で
す
。

　
通
信
も
ま
ま
な
ら
ぬ
時
代
。
何
百
、
何

千
も
の
兵
を
動
か
し
つ
つ
、
攻
め
の
作
戦
に

転
じ
る
決
断
の
と
き
、
ま
た
は
籠
城
し
て
敵

を
迎
え
撃
つ
覚
悟
の
と
き
、
武
士
の
顔
つ
き

は
、
本
当
に
精
か
ん
で
魅
力
的
で
す
。
日
本

の
武
士
の
と
っ
て
お
き
の
見
せ
場
と
い
え
ま

し
ょ
う
。
そ
の
力
強
さ
を
後
ろ
で
支
え
た
の

は
、
こ
も
る
人
々
の
食
事
。
こ
れ
が
か
ぎ
を

握
り
ま
す
。

　
穀
物
や
乾
物
、
干
し
魚
や
塩
漬
け
の
肉
等

を
日
頃
か
ら
備
蓄
し
、
そ
の
量
や
品
が
も
の

を
い
い
ま
す
。

　
蛮
カ
ラ

4

4

4

で
知
ら
れ
た
熊
本
城
の
加
藤
清

正
公
が
、
枕
の
中
に
大
豆
を
詰
め
さ
せ
て
備

え
に
し
た
と
か
、
姫
君
た
ち
の
お
遊
び
の
お

手
玉
は
、
小
豆
で
用
意
さ
せ
て
い
た
等
、
昔
、

聞
い
た
こ
と
の
あ
る
お
話
を
な
つ
か
し
く
思

い
出
し
ま
し
た
。

　
小こ
ぎ
れ布
で
隠
せ
る
ほ
ど
の
兵
糧
で
、
何
ご
と
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＊ずいき…芋がらとも呼ばれ、里芋の葉と茎の間の部分のこと。
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。
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、
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、
熊
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が
使
わ
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と
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を
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ま
す
。
こ
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は
、
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の
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で
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。
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。

　
干
し
た
食
材
は
、
生
の
ま
ま
よ
り
確
か
に

保
存
に
耐
え
、
栄
養
や
味
に
も
優
れ
、
ま
た

ド
ラ
イ
が
塩
漬
け
よ
り
保
存
に
耐
え
、
持
ち

運
び
に
も
便
利
な
の
は
常
識
。
日
本
食
の
味

と
栄
養
の
独
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。
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入
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。
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＊ずいき…芋がらとも呼ばれ、里芋の葉と茎の間の部分のこと。
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近年は頻発する自然災害やコロナ禍により、備蓄食に関心が高まっています。
“いつかやってくる”災害ではなく、今すぐにでも起こりうる
日常の小さなトラブルを乗り越えたいと考える人も多いでしょう。

そんな食生活の延長で、無理なく、そしておいしく備蓄食を消費するアイデアや課題、
備蓄食のトレンドについてフォーカスしてみました。

な
っ
た
が
、
遠
隔
地
か
ら
運
ば
れ
て
き
た
、

初
め
て
見
る
メ
ー
カ
ー
や
商
品
が
多
か
っ

た
。

「
1
歳
だ
っ
た
長
男
が
、
食
べ
慣
れ
て
い

な
い
も
の
に
は
一
切
、
手
を
つ
け
て
く
れ

ま
せ
ん
で
し
た
。
大
人
だ
っ
て
、
い
つ
も

と
違
う
も
の
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
と
非
日

常
の
生
活
と
あ
い
ま
っ
て
ス
ト
レ
ス
に
な

り
ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
た
め
、
今
は
必
ず

家
族
が
好
き
な
商
品
を
ス
ト
ッ
ク
す
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
た
ん
ぱ
く
質

が
不
足
し
な
い
よ
う
に
、
手
軽
に
使
え
る

ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
コ
ン
ビ
ー
フ
な
ど

が
必
ず
冷
蔵
庫
や
パ
ン
ト
リ
ー
に
あ
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
」

　

い
つ
も
の
買
い
物
が
で
き
ず
不
完
全
な

メ
ニ
ュ
ー
し
か
用
意
で
き
な
い
と
き
は
、

逆
手
に
と
っ
て
、
イ
ベ
ン
ト
に
し
て
楽
し

み
、
ス
ト
レ
ス
が
な
い
非
日
常
に
仕
立
て

る
こ
と
も
あ
る
そ
う
だ
。

「
冷
蔵
庫
を
開
け
て
『
ハ
ム
し
か
な
い
』

と
い
う
事
態
で
も
慌
て
ま
せ
ん
。
ハ
ム
を

パ
ン
と
一
緒
に
ず
ら
り
と
並
べ
て
『
今
日

は
ハ
ム
の
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
パ
ー
テ
ィ
ー

で
す
！
』
と
言
っ
て
う
や
う
や
し
く
出
す

と
、
子
ど
も
た
ち
も
喜
ぶ
ん
で
す
よ
」

　

こ
う
し
て
日
々
の
ト
ラ
ブ
ル
に
強
い
備

え
の
成
果
を
体
感
す
る
日
が
や
っ
て
き
た
。

2
0
2
2
年
3
月
に
起
き
た
福
島
県
沖
地

震
で
は
宮
城
県
も
震
度
6
と
大
き
く
揺
れ

た
が
、
ア
ベ
さ
ん
の
家
で
は
、
直
後
か
ら

い
つ
も
と
同
じ
よ
う
に
過
ご
せ
た
と
い
う

の
だ
。
食
器
棚
は
重
心
を
低
く
し
、
様
々

な
も
の
は
な
る
べ
く
収
納
家
具
に
入
れ
て

お
き
、
家
電
に
は
耐
震
ジ
ェ
ル
を
敷
い
て

い
た
効
果
だ
っ
た
。
そ
の
た
め
、
翌
日
学

校
か
ら
帰
っ
て
き
た
長
男
か
ら
「
き
の
う

地
震
が
あ
っ
た
の
？
」と
聞
か
れ
た
と
い
う
。

「
大
き
な
揺
れ
を
感
じ
た
以
外
、
家
の
中

は
静
か
で
、
み
か
ん
が
1
個
、
床
に
落
ち

　

11
年
前
に
被
災
し
た
と
き
は
片
づ
け
も

備
蓄
も
し
て
い
な
か
っ
た
た
め
、
キ
ッ
チ

ン
は
足
の
踏
み
場
も
な
く
使
え
ず
、
食
生

活
も
炭
水
化
物
に
偏
っ
た
状
態
が
続
い
た

た
め
、
親
子
で
口
内
炎
だ
ら
け
に
な
っ
た

と
い
う
。
１
週
間
く
ら
い
経
つ
と
、
少
し

ず
つ
ス
ー
パ
ー
に
も
商
品
が
並
ぶ
よ
う
に

「
賞
味
期
限
3
日
以
上
の
食
品
は
全
部
、
備

蓄
食
だ
と
考
え
る
く
ら
い
の
気
軽
さ
で
よ

い
と
思
い
ま
す
。
災
害
が
起
き
て
か
ら
3

日
、
耐
え
れ
ば
少
し
ず
つ
モ
ノ
が
入
っ
て

き
た
り
、
救
援
物
資
を
積
ん
だ
ト
ラ
ッ
ク

が
到
着
し
ま
す
。
い
き
な
り
保
存
期
間
5

年
の
乾
パ
ン
な
ど
長
期
保
存
で
き
る
非
常

食
は
開
け
ず
、
最
後
の
砦
と
し
て
と
っ
て

お
い
て
、
ま
ず
は
冷
蔵
庫
の
中
の
賞
味
期

限
が
近
い
も
の
か
ら
食
べ
て
く
だ
さ
い
」

お
気
に
入
り
の
食
べ
物
が
与
え
る

安
心
感
は
想
像
以
上
に
大
き
い

食
料
の
備
蓄
と
片
付
け
を

二
人
三
脚
で

＊
社
会
の
様
々
な
場
で
防
災
力
を
高
め
る
活
動
が
期
待
さ
れ
、

防
災
に
対
す
る
一
定
の
知
識
・
技
能
を
習
得
し
た
こ
と
を
日
本

防
災
士
機
構
か
ら
認
証
さ
れ
る
こ
と
で
取
得
で
き
る
民
間
資

格
。
2
0
0
3
年
認
定
開
始
。
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近年は頻発する自然災害やコロナ禍により、備蓄食に関心が高まっています。
“いつかやってくる”災害ではなく、今すぐにでも起こりうる
日常の小さなトラブルを乗り越えたいと考える人も多いでしょう。

そんな食生活の延長で、無理なく、そしておいしく備蓄食を消費するアイデアや課題、
備蓄食のトレンドについてフォーカスしてみました。

　

和
製
英
語
「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
」

が
、
非
常
食
の
保
存
管
理
方
法
の
ひ
と
つ

を
あ
ら
わ
す
言
葉
と
し
て
広
く
使
わ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
2
0
1
1
年
の

東
日
本
大
震
災
以
降
の
こ
と
。
そ
の
と
き

の
被
災
体
験
か
ら
、
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー

で
防
災
士
＊
の
ア
ベ
ナ
オ
ミ
さ
ん
は
、
普

段
か
ら
少
し
多
め
に
食
材
や
加
工
食
品
を

買
っ
て
お
き
、
使
っ
た
分
だ
け
新
し
く
買

い
足
し
て
常
に
一
定
量
の
食
料
を
家
に
備

蓄
し
て
お
く
「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
」

と
、
片
づ
け
と
い
う
二
つ
の
備
え
で
災
害

に
強
い
暮
ら
し
を
築
い
て
き
た
。

「
家
庭
内
の
小
さ
な
災
害
、
最
近
な
ら
コ

ロ
ナ
休
校
や
濃
厚
接
触
者
に
な
っ
て
外
出

が
で
き
な
く
な
る
と
か
、
時
間
が
無
く
て

夕
飯
の
買
い
物
が
で
き
な
か
っ
た
と
き
、

急
に
今
日
は
お
弁
当
だ
と
子
ど
も
に
言
わ

れ
た
と
き
も
、
冷
蔵
庫
や
パ
ン
ト
リ
ー
が

す
っ
か
ら
か
ん
に
な
っ
て
い
な
け
れ
ば
、

対
応
で
き
ま
す
」

　

非
常
食
だ
か
ら
と
、
そ
れ
専
用
の
食
品

を
蓄
え
な
け
れ
ば
と
構
え
た
り
せ
ず
、
普

段
の
食
生
活
と
並
行
し
て
続
け
ら
れ
る
工

夫
か
ら
始
め
る
こ
と
を
ア
ベ
さ
ん
は
勧
め

て
い
る
。

で
す
！
』
と
言
っ
て
う
や
う
や
し
く
出
す

と
、
子
ど
も
た
ち
も
喜
ぶ
ん
で
す
よ
」

　

こ
う
し
て
日
々
の
ト
ラ
ブ
ル
に
強
い
備

え
の
成
果
を
体
感
す
る
日
が
や
っ
て
き
た
。

2
0
2
2
年
3
月
に
起
き
た
福
島
県
沖
地

震
で
は
宮
城
県
も
震
度
6
と
大
き
く
揺
れ

た
が
、
ア
ベ
さ
ん
の
家
で
は
、
直
後
か
ら

い
つ
も
と
同
じ
よ
う
に
過
ご
せ
た
と
い
う

の
だ
。
食
器
棚
は
重
心
を
低
く
し
、
様
々

な
も
の
は
な
る
べ
く
収
納
家
具
に
入
れ
て

お
き
、
家
電
に
は
耐
震
ジ
ェ
ル
を
敷
い
て

い
た
効
果
だ
っ
た
。
そ
の
た
め
、
翌
日
学

校
か
ら
帰
っ
て
き
た
長
男
か
ら
「
き
の
う

地
震
が
あ
っ
た
の
？
」と
聞
か
れ
た
と
い
う
。

「
大
き
な
揺
れ
を
感
じ
た
以
外
、
家
の
中

は
静
か
で
、
み
か
ん
が
1
個
、
床
に
落
ち

　

11
年
前
に
被
災
し
た
と
き
は
片
づ
け
も

備
蓄
も
し
て
い
な
か
っ
た
た
め
、
キ
ッ
チ

ン
は
足
の
踏
み
場
も
な
く
使
え
ず
、
食
生

活
も
炭
水
化
物
に
偏
っ
た
状
態
が
続
い
た

た
め
、
親
子
で
口
内
炎
だ
ら
け
に
な
っ
た

と
い
う
。
１
週
間
く
ら
い
経
つ
と
、
少
し

ず
つ
ス
ー
パ
ー
に
も
商
品
が
並
ぶ
よ
う
に

「
賞
味
期
限
3
日
以
上
の
食
品
は
全
部
、
備

蓄
食
だ
と
考
え
る
く
ら
い
の
気
軽
さ
で
よ

い
と
思
い
ま
す
。
災
害
が
起
き
て
か
ら
3

日
、
耐
え
れ
ば
少
し
ず
つ
モ
ノ
が
入
っ
て

き
た
り
、
救
援
物
資
を
積
ん
だ
ト
ラ
ッ
ク

が
到
着
し
ま
す
。
い
き
な
り
保
存
期
間
5

年
の
乾
パ
ン
な
ど
長
期
保
存
で
き
る
非
常

食
は
開
け
ず
、
最
後
の
砦
と
し
て
と
っ
て

お
い
て
、
ま
ず
は
冷
蔵
庫
の
中
の
賞
味
期

限
が
近
い
も
の
か
ら
食
べ
て
く
だ
さ
い
」

“
賞
味
期
限
3
日
以
上
な
ら
備
蓄
食
”

の
気
構
え
で
ハ
ー
ド
ル
を
下
げ
る

お
気
に
入
り
の
食
べ
物
が
与
え
る

安
心
感
は
想
像
以
上
に
大
き
い

＊
社
会
の
様
々
な
場
で
防
災
力
を
高
め
る
活
動
が
期
待
さ
れ
、

防
災
に
対
す
る
一
定
の
知
識
・
技
能
を
習
得
し
た
こ
と
を
日
本

防
災
士
機
構
か
ら
認
証
さ
れ
る
こ
と
で
取
得
で
き
る
民
間
資

格
。
2
0
0
3
年
認
定
開
始
。
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賞
味
期
限
を
延
ば
し
、
長
期
保
存
で
き
る

商
品
と
し
て
販
売
す
る
こ
と
が
増
え
ま
し

た
。
普
段
も
食
べ
て
い
る
、
見
た
こ
と
の

あ
る
会
社
の
ブ
ラ
ン
ド
ロ
ゴ
が
つ
い
て
い

る
非
常
食
は
、
安
心
感
が
違
い
ま
す
よ
ね
。

普
段
食
べ
て
い
る
も
の
の
賞
味
期
限
が
延

び
て
、
日
常
備
蓄
の
な
か
に
加
わ
っ
て
い

く
と
い
う
の
は
、
す
ご
く
よ
い
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
」

　

そ
の
お
か
げ
で
、
食
料
備
蓄
が
し
や
す

く
な
っ
た
が
、
行
政
な
ど
か
ら
も
推
奨
さ

れ
て
い
る
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
に
は
弱

点
が
あ
る
と
い
う
。

「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
に
は
、
分
量
が

増
え
る
と
管
理
が
難
し
く
な
る
と
い
う
弱

点
が
あ
り
ま
す
。
期
限
切
れ
食
品
を
出
し

て
し
ま
い
や
す
い
の
で
す
」

　

そ
こ
で
髙
荷
さ
ん
が
推
奨
す
る
の
が
、

新
著
『
今
日
か
ら
始
め
る
本
気
の
食
料
備

蓄
』（
徳
間
書
店
）
で
も
解
説
す
る
新
手

法
「
コ
ン
テ
ナ
ス
ト
ッ
ク
」
と
の
併
用
だ
。

「
最
初
は
、
賞
味
期
限
が
お
お
む
ね
１
年

以
上
の
食
品
を
ま
と
め
て
買
っ
て
き
て
、

平
時
の
１
カ
月
で
食
べ
き
れ
る
量
ご
と
に

コ
ン
テ
ナ
10
箱
に
わ
け
ま
す
。
箱
の
大
き

さ
は
家
族
の
人
数
に
合
わ
せ
て
変
え
、
一

人
暮
ら
し
で
あ
ま
り
食
べ
な
い
と
い
う
の

で
あ
れ
ば
ポ
ー
チ
の
よ
う
な
も
の
で
も
。

毎
月
1
箱
分
の
食
品
を
開
封
し
て
す
べ
て

食
べ
て
、
新
た
に
食
品
を
買
い
1
箱
つ
く

る
。
こ
れ
を
エ
ン
ド
レ
ス
で
行
う
こ
と
で
、

多
品
目
の
食
品
を
無
駄
に
せ
ず
、
一
定
数

キ
ー
プ
で
き
ま
す
。
コ
ン
テ
ナ
の
中
に
入

れ
る
も
の
は
、
家
族
が
好
き
な
も
の
や
お

い
し
い
も
の
。
特
売
品
で
は
な
く
、
ご
褒

美
系
の
ち
ょ
っ
と
贅
沢
な
も
の
が
よ
い
で

す
ね
」

　

災
害
発
生
時
か
ら
3
日
間
、
72
時
間
は

生
命
の
危
機
に
あ
る
被
災
者
の
救
助
が
何

よ
り
優
先
さ
れ
る
た
め
、
救
援
物
資
な
ど

が
届
く
の
は
4
日
目
か
ら
と
考
え
た
方
が

よ
く
、
大
都
市
や
大
規
模
災
害
で
被
災
者

が
多
い
場
合
は
、
最
低
で
も
1
週
間
分
程

度
の
食
料
を
備
蓄
す
る
の
が
よ
い
そ
う
だ
。

　

そ
し
て
前
述
の
、
避
難
生
活
で
よ
り
よ

い
食
生
活
を
送
る
た
め
の
近
年
の
ト
レ
ン

ド
は
、
栄
養
面
や
ア
レ
ル
ギ
ー
対
策
、
宗

教
上
の
理
由
で
忌
避
さ
れ
る
食
品
へ
の
配

慮
、
ハ
ラ
ル
対
応
な
ど
へ
も
広
が
っ
て
い

る
。
日
本
ハ
ム(

株)

か
ら
も
、
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
ケ
ア
対
応
の
商
品
、「
常
温
ス
ト
ッ

ク
セ
ッ
ト
」
の
販
売
が
始
ま
っ
た
。

「
非
常
食
は
ど
う
し
て
も
炭
水
化
物
の
パ

ン
や
ご
飯
が
中
心
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

体
を
つ
く
る
も
の
は
た
ん
ぱ
く
質
で
、
そ

の
備
蓄
は
す
ご
く
重
要
で
す
。
お
や
つ
代

わ
り
の
栄
養
補
助
食
品
を
少
し
多
め
に

買
っ
て
備
蓄
に
入
れ
る
の
も
よ
い
で
す
し
、

最
近
は
、
レ
ト
ル
ト
や
フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ

な
ど
常
温
保
存
で
き
る
た
ん
ぱ
く
源
が
増

え
て
い
る
の
は
う
れ
し
い
で
す
ね
。
生
鮮

食
品
が
非
常
時
に
は
と
り
づ
ら
く
な
る
の

で
、
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
の
確
保
も
大

事
で
す
。
ま
た
、
特
定
ア
レ
ル
ゲ
ン
不
使

用
だ
っ
た
り
、
そ
れ
を
パ
ッ
ケ
ー
ジ
で
明

示
さ
れ
る
こ
と
も
増
え
ま
し
た
」

　

災
害
へ
の
備
え
、
食
料
備
蓄
と
言
わ
れ

る
と
構
え
て
し
ま
い
が
ち
だ
が
、
普
通
の

こ
と
と
し
て
続
け
る
工
夫
が
求
め
ら
れ
て

い
る
。

「
防
災
と
は
瞬
間
で
は
な
く
、
永
遠
な
ん

で
す
。
今
だ
け
で
は
な
く
て
、
死
ぬ
ま
で

防
災
は
続
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
、

ま
さ
に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
言
え
ま
す
。

で
す
か
ら
非
常
食
、
食
料
の
備
蓄
に
つ
い

て
も
自
然
に
、
死
ぬ
ま
で
継
続
す
る
た
め

に
、
極
力
、
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
な
い

と
続
き
ま
せ
ん
。
長
距
離
走
で
す
ね
、
マ

ラ
ソ
ン
ス
タ
イ
ル
で
、
ぜ
ひ
、
取
り
組
ん

で
い
た
だ
き
た
い
な
と
思
い
ま
す
」

　

21
世
紀
に
入
っ
て
か
ら
、
災
害
が
ま
す

ま
す
巨
大
化
、
複
雑
化
し
て
き
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
る
。
地
球
温
暖
化
に
よ
る
気

候
変
動
や
地
震
活
動
の
活
発
化
が
専
門
家

に
よ
っ
て
指
摘
さ
れ
て
お
り
、
グ
ロ
ー
バ

ル
化
に
伴
い
新
種
の
ウ
イ
ル
ス
が
容
易
に

世
界
に
広
が
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
こ
と

は
今
、
世
界
中
の
人
々
が
実
感
し
て
い
る

こ
と
だ
ろ
う
。
し
か
し
大
小
ど
ん
な
ト
ラ

ブ
ル
が
や
っ
て
き
て
も
、
お
い
し
い
ス

ト
ッ
ク
食
品
が
あ
る
こ
と
が
、
心
強
い
支

え
に
な
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
。

食物アレルギー対応食品『常温ストック
セット』は、主食や主菜・副菜が揃って
おり、ご飯や甘味となるみかん缶も合わ
せて 3 日分 (9 食 ) のセットです。

アベ ナオミ

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
は
で
き
る
が
味
気
な

い
と
言
わ
れ
て
い
た
非
常
食
の
世
界
が
、

東
日
本
大
震
災
以
降
、
大
き
く
変
わ
っ
て

き
た
と
、
備
え
・
防
災
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の

髙
荷
智
也
さ
ん
は
言
う
。

「
か
つ
て
は
非
常
食
だ
か
ら
我
慢
す
る
の

が
当
た
り
前
、
仕
方
な
い
と
思
わ
れ
て
い

た
の
が
、
非
常
時
だ
か
ら
こ
そ
お
い
し
い

も
の
を
食
べ
て
体
力
を
回
復
し
よ
う
と
い

う
考
え
方
が
主
流
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」

　

近
年
、
災
害
に
よ
る
直
接
の
被
害
で
は

な
く
、
避
難
途
中
や
避
難
し
て
か
ら
亡
く

な
る
こ
と
、
特
に
避
難
所
で
の
生
活
が
厳

し
い
た
め
に
亡
く
な
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
、

課
題
と
し
て
浮
上
し
て
い
る
と
い
う
。

「
災
害
関
連
死
と
言
わ
れ
る
の
で
す
が
、

そ
れ
を
少
し
で
も
減
ら
す
一
環
と
し
て
、

よ
り
よ
い
食
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
と
各

非
常
食
メ
ー
カ
ー
さ
ん
が
工
夫
を
重
ね
、

こ
の
10
年
ほ
ど
で
非
常
食
が
お
い
し
く
て

当
た
り
前
と
い
う
傾
向
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。ま
た
最
近
は
、大
手
の
食
品
メ
ー
カ
ー

が
今
ま
で
普
通
に
売
っ
て
い
た
食
べ
物
の

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
対
応
や

ハ
ラ
ル
対
応
な
ど

多
様
性
へ
の
配
慮
も
進
化

食の多様化に対応する新サービ
ス「Table for All」は、食物ア
レルギー分野管理栄養士による
無料オンライン栄養相談や食物
アレルギーに関するお役立ち情
報を、ワンストップ提供する食
物アレルギーケア総合プラット
フォームです。米粉パンやハン
バーグ、パンケーキといったお
かずやスイーツなど、特定原材
料 7 品目不使用の食物アレル
ギー対応食品を全 33 品＊取り
扱っています。

＊2022年9月末現在
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賞
味
期
限
を
延
ば
し
、
長
期
保
存
で
き
る

商
品
と
し
て
販
売
す
る
こ
と
が
増
え
ま
し

た
。
普
段
も
食
べ
て
い
る
、
見
た
こ
と
の

あ
る
会
社
の
ブ
ラ
ン
ド
ロ
ゴ
が
つ
い
て
い

る
非
常
食
は
、
安
心
感
が
違
い
ま
す
よ
ね
。

普
段
食
べ
て
い
る
も
の
の
賞
味
期
限
が
延

び
て
、
日
常
備
蓄
の
な
か
に
加
わ
っ
て
い

く
と
い
う
の
は
、
す
ご
く
よ
い
こ
と
だ
と

思
い
ま
す
」

　

そ
の
お
か
げ
で
、
食
料
備
蓄
が
し
や
す

く
な
っ
た
が
、
行
政
な
ど
か
ら
も
推
奨
さ

れ
て
い
る
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
に
は
弱

点
が
あ
る
と
い
う
。

「
ロ
ー
リ
ン
グ
ス
ト
ッ
ク
に
は
、
分
量
が

増
え
る
と
管
理
が
難
し
く
な
る
と
い
う
弱

点
が
あ
り
ま
す
。
期
限
切
れ
食
品
を
出
し

て
し
ま
い
や
す
い
の
で
す
」

　

そ
こ
で
髙
荷
さ
ん
が
推
奨
す
る
の
が
、

新
著
『
今
日
か
ら
始
め
る
本
気
の
食
料
備

蓄
』（
徳
間
書
店
）
で
も
解
説
す
る
新
手

法
「
コ
ン
テ
ナ
ス
ト
ッ
ク
」
と
の
併
用
だ
。

「
最
初
は
、
賞
味
期
限
が
お
お
む
ね
１
年

以
上
の
食
品
を
ま
と
め
て
買
っ
て
き
て
、

平
時
の
１
カ
月
で
食
べ
き
れ
る
量
ご
と
に

コ
ン
テ
ナ
10
箱
に
わ
け
ま
す
。
箱
の
大
き

さ
は
家
族
の
人
数
に
合
わ
せ
て
変
え
、
一

人
暮
ら
し
で
あ
ま
り
食
べ
な
い
と
い
う
の

で
あ
れ
ば
ポ
ー
チ
の
よ
う
な
も
の
で
も
。

毎
月
1
箱
分
の
食
品
を
開
封
し
て
す
べ
て

食
べ
て
、
新
た
に
食
品
を
買
い
1
箱
つ
く

る
。
こ
れ
を
エ
ン
ド
レ
ス
で
行
う
こ
と
で
、

多
品
目
の
食
品
を
無
駄
に
せ
ず
、
一
定
数

キ
ー
プ
で
き
ま
す
。
コ
ン
テ
ナ
の
中
に
入

れ
る
も
の
は
、
家
族
が
好
き
な
も
の
や
お

い
し
い
も
の
。
特
売
品
で
は
な
く
、
ご
褒

美
系
の
ち
ょ
っ
と
贅
沢
な
も
の
が
よ
い
で

す
ね
」

　

災
害
発
生
時
か
ら
3
日
間
、
72
時
間
は

生
命
の
危
機
に
あ
る
被
災
者
の
救
助
が
何

よ
り
優
先
さ
れ
る
た
め
、
救
援
物
資
な
ど

が
届
く
の
は
4
日
目
か
ら
と
考
え
た
方
が

よ
く
、
大
都
市
や
大
規
模
災
害
で
被
災
者

が
多
い
場
合
は
、
最
低
で
も
1
週
間
分
程

度
の
食
料
を
備
蓄
す
る
の
が
よ
い
そ
う
だ
。

　

そ
し
て
前
述
の
、
避
難
生
活
で
よ
り
よ

い
食
生
活
を
送
る
た
め
の
近
年
の
ト
レ
ン

ド
は
、
栄
養
面
や
ア
レ
ル
ギ
ー
対
策
、
宗

教
上
の
理
由
で
忌
避
さ
れ
る
食
品
へ
の
配

慮
、
ハ
ラ
ル
対
応
な
ど
へ
も
広
が
っ
て
い

る
。
日
本
ハ
ム(

株)

か
ら
も
、
食
物
ア
レ

ル
ギ
ー
ケ
ア
対
応
の
商
品
、「
常
温
ス
ト
ッ

ク
セ
ッ
ト
」
の
販
売
が
始
ま
っ
た
。

「
非
常
食
は
ど
う
し
て
も
炭
水
化
物
の
パ

ン
や
ご
飯
が
中
心
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

体
を
つ
く
る
も
の
は
た
ん
ぱ
く
質
で
、
そ

の
備
蓄
は
す
ご
く
重
要
で
す
。
お
や
つ
代

わ
り
の
栄
養
補
助
食
品
を
少
し
多
め
に

買
っ
て
備
蓄
に
入
れ
る
の
も
よ
い
で
す
し
、

最
近
は
、
レ
ト
ル
ト
や
フ
リ
ー
ズ
ド
ラ
イ

な
ど
常
温
保
存
で
き
る
た
ん
ぱ
く
源
が
増

え
て
い
る
の
は
う
れ
し
い
で
す
ね
。
生
鮮

食
品
が
非
常
時
に
は
と
り
づ
ら
く
な
る
の

で
、
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
の
確
保
も
大

事
で
す
。
ま
た
、
特
定
ア
レ
ル
ゲ
ン
不
使

用
だ
っ
た
り
、
そ
れ
を
パ
ッ
ケ
ー
ジ
で
明

示
さ
れ
る
こ
と
も
増
え
ま
し
た
」

　

災
害
へ
の
備
え
、
食
料
備
蓄
と
言
わ
れ

る
と
構
え
て
し
ま
い
が
ち
だ
が
、
普
通
の

こ
と
と
し
て
続
け
る
工
夫
が
求
め
ら
れ
て

い
る
。

「
防
災
と
は
瞬
間
で
は
な
く
、
永
遠
な
ん

で
す
。
今
だ
け
で
は
な
く
て
、
死
ぬ
ま
で

防
災
は
続
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
、

ま
さ
に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
言
え
ま
す
。

で
す
か
ら
非
常
食
、
食
料
の
備
蓄
に
つ
い

て
も
自
然
に
、
死
ぬ
ま
で
継
続
す
る
た
め

に
、
極
力
、
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
な
い

と
続
き
ま
せ
ん
。
長
距
離
走
で
す
ね
、
マ

ラ
ソ
ン
ス
タ
イ
ル
で
、
ぜ
ひ
、
取
り
組
ん

で
い
た
だ
き
た
い
な
と
思
い
ま
す
」

　

21
世
紀
に
入
っ
て
か
ら
、
災
害
が
ま
す

ま
す
巨
大
化
、
複
雑
化
し
て
き
て
い
る
と

言
わ
れ
て
い
る
。
地
球
温
暖
化
に
よ
る
気

候
変
動
や
地
震
活
動
の
活
発
化
が
専
門
家

に
よ
っ
て
指
摘
さ
れ
て
お
り
、
グ
ロ
ー
バ

ル
化
に
伴
い
新
種
の
ウ
イ
ル
ス
が
容
易
に

世
界
に
広
が
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
こ
と

は
今
、
世
界
中
の
人
々
が
実
感
し
て
い
る

こ
と
だ
ろ
う
。
し
か
し
大
小
ど
ん
な
ト
ラ

ブ
ル
が
や
っ
て
き
て
も
、
お
い
し
い
ス

ト
ッ
ク
食
品
が
あ
る
こ
と
が
、
心
強
い
支

え
に
な
っ
て
く
れ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
。

　

非
常
時
の
備
え
と
し
て
片
づ
け
と
食
料

備
蓄
は
い
つ
も
の
延
長
で
と
言
う
ア
ベ
さ

ん
が
、
一
つ
だ
け
特
別
に
用
意
し
て
お
い

て
欲
し
い
の
が
「
ト
イ
レ
」
と
の
こ
と
。

「
人
間
に
と
っ
て
食
べ
る
こ
と
と
同
じ
よ

う
に
避
け
ら
れ
な
い
の
が
ト
イ
レ
問
題
で

す
。
防
臭
抗
菌
が
し
っ
か
り
で
き
る
ト
イ

レ
が
あ
れ
ば
、
災
害
時
で
も
、
よ
り
ス
ト

レ
ス
が
少
な
い
在
宅
避
難
と
い
う
選
択
が

で
き
ま
す
」

　

い
つ
、
ど
ん
な
時
で
も
お
い
し
く
食
べ

ら
れ
、
普
通
に
暮
ら
せ
る
た
め
の
備
え
を

し
て
お
き
た
い
。

た
だ
け
だ
っ
た
の
で
、
翌
朝
は
普
通
に
朝

ご
飯
を
食
べ
さ
せ
て
送
り
出
し
ま
し
た
。

で
も
学
校
で
同
級
生
た
ち
が
、
家
の
中
が

大
変
な
こ
と
に
な
っ
た
と
か
、
朝
食
も
ま

と
も
に
食
べ
ら
れ
な
か
っ
た
と
聞
い
て
息

子
は
驚
い
た
よ
う
な
ん
で
す
」

　

食
料
の
備
蓄
と
並
ん
で
大
事
な
片
づ
け

だ
が
、
無
理
を
せ
ず
に
少
し
ず
つ
進
め
れ

ば
で
き
る
と
い
う
。

「
私
自
身
、
収
集
癖
も
あ
り
ま
す
し
、
小
物

も
多
く
て
散
ら
か
り
や
す
い
家
だ
っ
た
の

を
、
あ
え
て
収
納
家
具
を
減
ら
し
て
、
そ

こ
に
収
ま
る
も
の
だ
け
を
持
と
う
と
決
め

ま
し
た
。
子
ど
も
の
お
も
ち
ゃ
も
、食
器
も
、

今
あ
る
収
納
か
ら
あ
ふ
れ
て
き
た
ら
持
つ

べ
き
も
の
を
見
直
し
処
分
し
て
い
ま
す
」

今日から始める
本気の食料備蓄

（徳間書店）

髙荷 智也 備え・防災アドバイザー　BCP 策定アドバイザー

「自分と家族が死なないための防災」と「企
業の実践的 BCP 策定」をテーマに活動する
フリーの専門家。大地震やパンデミックなど
の自然災害から、銃火器を使わないゾンビ対
策まで、堅い防災を分かりやすく伝える活動
を行っている。「今日から始める本気の食料
備蓄 家族と自分が生き延びるための防災備
蓄メソッド」(徳間書店)を8月に上梓。

アベ ナオミ
宮城県出身、在住のイラストレーターで
防災士。3 児の母。長男が 1 歳のときに
東日本大震災を経験し、その経験を活か
し防災に関するイラストやコミックの制
作、啓蒙活動などを行っている。コミック
エッセイを中心に活動し、数多くの書籍や
ニュース記事のイラストを制作している。
本取材のイラストも、制作いただいた。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
は
で
き
る
が
味
気
な

い
と
言
わ
れ
て
い
た
非
常
食
の
世
界
が
、

東
日
本
大
震
災
以
降
、
大
き
く
変
わ
っ
て

き
た
と
、
備
え
・
防
災
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
の

髙
荷
智
也
さ
ん
は
言
う
。

「
か
つ
て
は
非
常
食
だ
か
ら
我
慢
す
る
の

が
当
た
り
前
、
仕
方
な
い
と
思
わ
れ
て
い

た
の
が
、
非
常
時
だ
か
ら
こ
そ
お
い
し
い

も
の
を
食
べ
て
体
力
を
回
復
し
よ
う
と
い

う
考
え
方
が
主
流
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」

　

近
年
、
災
害
に
よ
る
直
接
の
被
害
で
は

な
く
、
避
難
途
中
や
避
難
し
て
か
ら
亡
く

な
る
こ
と
、
特
に
避
難
所
で
の
生
活
が
厳

し
い
た
め
に
亡
く
な
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
、

課
題
と
し
て
浮
上
し
て
い
る
と
い
う
。

「
災
害
関
連
死
と
言
わ
れ
る
の
で
す
が
、

そ
れ
を
少
し
で
も
減
ら
す
一
環
と
し
て
、

よ
り
よ
い
食
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
と
各

非
常
食
メ
ー
カ
ー
さ
ん
が
工
夫
を
重
ね
、

こ
の
10
年
ほ
ど
で
非
常
食
が
お
い
し
く
て

当
た
り
前
と
い
う
傾
向
に
な
っ
て
き
ま
し

た
。ま
た
最
近
は
、大
手
の
食
品
メ
ー
カ
ー

が
今
ま
で
普
通
に
売
っ
て
い
た
食
べ
物
の

お
い
し
く
品
質
向
上
し
た

各
種
非
常
食
に
注
目

せっかく備蓄した食品が口に合わなかった、
うっかり賞味期限切れで食べられなかったなど、
失敗談も耳にするローリングストックの話を中心に、
続けられる備蓄食のコツを、備え・防災アドバイザーの
髙荷智也さんにアドバイスいただいた。

食
べ
物
の
入
り
口
が
あ
る
な
ら

出
口
へ
の
配
慮
も
お
忘
れ
な
く
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そ
の
狙
い
通
り
、
最
初
に
カ
リ
ッ
と
し

た
食
感
が
楽
し
く
、
噛
む
ほ
ど
に
チ
キ
チ

キ
ボ
ー
ン
の
味
が
口
の
中
に
広
が
り
や
み

つ
き
に
な
る
と
、S
N
S
な
ど
で
も
高
評

価
が
多
く
見
ら
れ
た
。
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ

ル
ー
プ
に
と
っ
て
常
温
の
揚
げ
物
と
い
う

経
験
の
な
い
ジ
ャ
ン
ル
の
商
品
だ
っ
た
た

め
、
売
場
に
馴
染
む
か
と
い
う
懸
念
も
少

し
あ
っ
た
が
、
う
れ
し
い
結
果
と
な
っ
た

ア
イ
デ
ア
を
持
っ
て
い
た
が
、
断
念
し
て

い
た
。

「
当
時
は
ま
だ
、
常
温
で
販
売
す
る
品
質

保
持
の
技
術
が
確
立
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
デ
リ
商
品
で
は
従
来
、
加
圧
加
熱

殺
菌
し
た
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
、
も
し
く
は

pH
値
が
低
い
焼
肉
の
タ
レ
の
よ
う
な
も
の

を
中
心
に
つ
く
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ

ら
と
は
異
な
る
新
技
術
に
よ
り
、
常
温
鶏

か
わ
チ
ッ
プ
ス
の
商
品
化
が
可
能
に
な
っ

た
の
で
す
。
家
で
つ
く
る
こ
と
が
難
し
い

カ
リ
ッ
と
し
た
食
感
と
、
や
み
つ
き
に
な

る
よ
う
な
お
い
し
い
味
の
チ
ッ
プ
ス
を
常

温
商
品
と
し
て
安
定
し
て
再
現
で
き
る
よ

う
に
な
る
ま
で
に
は
、
1
年
近
く
か
か
り

ま
し
た
」

　

そ
し
て
青
木
率
い
る
商
品
開
発
チ
ー
ム

の
課
題
は
、
工
場
か
ら
の
新
提
案
「
開
封

し
て
そ
の
ま
ま
食
べ
て
お
い
し
い
鶏
か
わ

の
揚
げ
物
を
、
い
か
に
世
の
中
に
知
っ
て

も
ら
う
か
」
と
な
っ
た
。

　

い
く
ら
良
質
な
商
品
で
も
、
存
在
を

知
っ
て
も
ら
い
、
手
に
取
っ
て
食
べ
て
も

ら
わ
な
い
と
良
さ
が
伝
わ
ら
な
い
。
そ
こ

で
、
フ
ァ
ン
が
多
い
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー
商
品

「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
」
の
仲
間
と
し
て
世
に

送
り
出
す
こ
と
に
し
た
。
そ
の
た
め
、
従

来
の
イ
メ
ー
ジ
を
保
ち
つ
つ
新
し
い
印
象

も
与
え
ら
れ
る
よ
う
に
工
夫
し
た
と
、
商

品
開
発
チ
ー
ム
で
コ
ン
セ
プ
ト
開
発
や

パ
ッ
ケ
ー
ジ
デ
ザ
イ
ン
を
担
当
す
る
渡
辺

詩
織
は
振
り
返
る
。

「
品
名
も
最
初
は
『
鶏
か
わ
せ
ん
べ
い
』
を

考
え
て
い
た
の
で
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の
影

響
で
家
飲
み
需
要
が
増
え
て
き
た
こ
と
か

ら
、
お
つ
ま
み
と
し
て
の
性
格
を
強
く
出

そ
う
と
『
チ
ッ
プ
ス
』
に
し
ま
し
た
。
そ

し
て
認
知
度
を
高
め
る
た
め
、
す
で
に
人

気
と
知
名
度
が
高
い
『
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
』

ブ
ラ
ン
ド
の
新
商
品
と
位
置
づ
け
た
の
で
、

マ
ス
コ
ッ
ト
の
チ
キ
チ
キ
バ
ー
ド
が
パ
ッ

ケ
ー
ジ
で
食
シ
ー
ン
を
想
像
さ
せ
る
ポ
ー

ズ
を
と
っ
て
い
ま
す
。
包
装
も
シ
ー
ル
を

開
け
れ
ば
す
ぐ
食
べ
ら
れ
、
ト
レ
イ
が
お

皿
代
わ
り
に
な
る
手
軽
な
家
飲
み
に
ぴ
っ

た
り
な
、
今
の
形
に
し
ま
し
た
」

　
「
お
得
意
先
が
売
場
の
陳
列
棚
一
面
に

並
べ
て
く
だ
さ
っ
た
り
、
S
N
S
で
話
題

に
な
っ
て
評
判
が
広
が
る
な
ど
の
反
響
も

あ
り
、
発
売
か
ら
わ
ず
か
2
カ
月
で
予
想

を
超
え
る
売
り
上
げ
に
達
し
ま
し
た
。
今

年
は
設
備
投
資
を
し
て
増
産
に
対
応
し
て

い
ま
す
」

　

ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
揚
げ
物
で

は
初
の
常
温
商
品
の
手
応
え
に
つ
い
て
、

日
本
ハ
ム（
株
）第
二
デ
リ
商
品
開
発
課　

課
長
の
青
木
健
太
郎
は
「
発
売
か
ら
売
れ

始
め
る
ま
で
が
早
か
っ
た
で
す
ね
」
と
１

年
前
を
振
り
返
っ
た
。
常
温
商
品
「
チ
キ

チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
」
が
生
ま

れ
た
き
っ
か
け
は
、
製
造
工
場
の
日
本
ハ

ム
惣
菜（
株
）か
ら
、
新
技
術
に
よ
っ
て
製

造
が
可
能
に
な
っ
た
鶏
か
わ
の
揚
げ
物
を

提
案
さ
れ
た
こ
と
だ
っ
た
。
実
は
青
木
も

過
去
に
鶏
か
わ
を
使
用
し
た
常
温
商
品
の

鶏
か
わ
を
単
な
る
珍
味
で

終
わ
ら
せ
な
い

お
つ
ま
み
市
場
へ
の
挑
戦

渡辺 (右)と開発中の新商品について、議論を重ねながら着地点を探す。

チキチキボーン®
鶏ムネチップス

チキチキボーン®
鶏かわチップス

チキチキボーン®
鶏かわチップス
濃厚チーズ味

あけくちにも商品によって
それぞれ違うイラストで、
マスコットであるチキチキ
バードが。

持っているお酒や、ポー
ズ、服が違い、コンプリー
トしたくなるちょっとし
た遊び心がある。

開けたらすぐに食べられ、
お皿に移す必要がない
形状も、おつまみ需要に
あっている。
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1987年の発売以来、多くの人に親しまれてきた骨付きフライドチキンの「チキチキボーン®」。
その新アイテム「チキチキボーン®鶏かわチップス」が2021年3月の発売以来、ヒット商品となっている。
商品開発チームを率いるリーダーに、ブランド商品の裾野を広げる“ 新しい着眼 ”をたずねた。

食の可能性をさらに広げる
“常温のたんぱく質商品”の開発

あおき けんたろう

青木 健太郎

日本ハム株式会社
加工事業本部　商品統括事業部
デリ商品部　第二デリ商品開発課　課長

1998年日本ハムに入社。入社時から商品開発
に関わり、製造工場での経験を経て、現在は常
温商品の開発を中心に担当している。
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と
青
木
は
言
う
。

「
冷
蔵
の
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
が
置
い
て
あ
る

冷
蔵
ケ
ー
ス
の
そ
ば
や
、
お
つ
ま
み
コ
ー

ナ
ー
、
レ
ジ
横
な
ど
。
コ
ン
パ
ク
ト
で
フ
ッ

ク
穴
も
開
い
て
い
る
の
で
、
ど
こ
に
で
も
置

け
る
た
め
か
、
店
舗
に
よ
っ
て
色
々
な
場

所
に
赤
と
白
の
縞
模
様
と
チ
キ
チ
キ
バ
ー

ド
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
専
用
の
陳
列
台

も
つ
く
り
ま
し
た
し
、『
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン

鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
』
は
も
っ
と
皆
さ
ん
の
目

に
入
る
商
品
に
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
」

　

こ
う
し
て
定
位
置
を
あ
え
て
決
め
な
い
こ

と
が
、
か
え
っ
て
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か

わ
チ
ッ
プ
ス
」
の
認
知
度
を
高
め
た
よ
う
だ
。

　

発
売
か
ら
35
年
が
た
つ
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー

「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
」
は
、近
年
、そ
の
味

を
活
か
し
て
様
々
な
商
品
と
コ
ラ
ボ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
広
が
り
を
見
せ
て
き
た
。
ま
た
、

そ
の
時
代
に
人
気
を
集
め
た
新
フ
レ
ー

バ
ー
を
取
り
入
れ
、
骨
な
し
タ
イ
プ
も
開

発
す
る
な
ど
柔
軟
に
新
し
い
姿
を
見
せ

て
き
た
。
そ
れ
ら
の
経
緯
を
踏
ま
え
新
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
の
新
し
さ
を
も
つ
「
チ
キ

チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
」
を
発
売

す
る
に
あ
た
り
、改
め
て
、チ
キ
チ
キ
ボ
ー

ン
と
は
ど
ん
な
味
な
の
か
、
再
確
認
が
行

わ
れ
た
。

「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
と
は
こ
う
い
う
味
の
も

の
だ
と
、
改
め
て
定
義
づ
け
を
し
ま
し
た
。

11
種
類
の
ス
パ
イ
ス
が
鍵
と
な
る
独
特
の

や
み
つ
き
に
な
る
味
は
、
長
い
歴
史
の
中

で
原
材
料
の
産
地
が
変
わ
っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
し
た
が
、
基
本
の
配
合
は
変
わ
っ
て

い
ま
せ
ん
。
た
だ
、
商
品
に
よ
っ
て
配
合

比
を
多
少
、
調
整
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
鶏
肉
と
鶏
か
わ
で
は
、
同
じ
配

合
で
は
少
し
味
の
出
方
が
変
わ
っ
て
し
ま

う
の
で
、
口
に
し
た
と
き
に
同
じ
味
に
感

じ
る
よ
う
な
調
整
を
し
て
い
ま
す
」

　

そ
も
そ
も
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
は
、
鶏
の

手
羽
中
と
い
う
、
当
時
は
あ
ま
り
重
要
視

さ
れ
な
か
っ
た
部
位
を
活
用
し
た
商
品

だ
っ
た
。
鶏
か
わ
も
メ
ー
カ
ー
で
は
副
産

物
と
い
う
扱
い
で
、
そ
れ
が
メ
イ
ン
と
し

て
扱
わ
れ
る
商
品
に
な
る
と
は
考
え
ら
れ

て
い
な
か
っ
た
。
生い
の
ち命
の
恵
み
を
大
切
に

し
、
余
す
と
こ
ろ
な
く
活
か
す
と
い
う

ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
が
大
切
に
し
て

い
る
こ
と
を
、「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か

わ
チ
ッ
プ
ス
」
は
商
品
と
い
う
形
で
あ
ら

わ
し
て
い
る
。
そ
し
て
、
こ
の
商
品
は
製

造·

販
売
す
る
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ

だ
け
で
な
く
、
消
費
者
に
と
っ
て
も
製
品

を
選
ぶ
上
で
の
選
択
肢
を
広
げ
た
。

「
フ
ー
ド
ロ
ス
が
叫
ば
れ
、
コ
ロ
ナ
禍
で

買
い
物
も
ま
ま
な
ら
な
い
時
期
を
経
験
し

て
、
非
常
時
の
ス
ト
ッ
ク
を
考
え
る
人
が

増
え
た
今
は
、
賞
味
期
限
が
長
い
常
温
商

品
の
ニ
ー
ズ
が
高
ま
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。
冷
蔵
商
品
の
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
ニ
ッ

ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
で
す
が
、
肉
ベ
ー
ス

の
商
品
に
関
す
る
強
み
を
活
か
し
、
常
温

の
た
ん
ぱ
く
質
商
品
を
さ
ら
に
お
届
け
し

て
い
き
た
い
で
す
」

　
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
」

で
拓
け
た
お
つ
ま
み
需
要
だ
け
で
な
く
、
非

常
時
へ
の
備
え
や
普
段
の
食
事
に
も
常
温
商

品
が
活
用
さ
れ
る
可
能
性
が
広
が
っ
て
い
る
。

　

マ
ー
ケ
ッ
ト
や
食
の
ト
レ
ン
ド
に
つ
い

て
理
論
を
学
ぶ
こ
と
も
大
事
だ
が
、
や
は

り
手
を
動
か
し
、
足
で
稼
ぐ
こ
と
を
忘
れ

て
は
い
け
な
い
と
、
今
で
は
管
理
職
と
し

て
商
品
開
発
チ
ー
ム
を
率
い
る
青
木
は
考

え
て
い
る
。〝
ハ
マ
り
性
で
の
め
り
込
み
や

す
い
〟
と
の
自
己
評
価
通
り
、
新
商
品
開

発
の
た
め
に
半
年
で
約
50
軒
の
店
を
食
べ

歩
い
た
こ
と
が
あ
る
。
そ
の
と
き
誕
生
し

た
の
が
、
フ
ラ
イ
パ
ン
一
つ
で
専
門
店
の

よ
う
に
パ
リ
ッ
と
香
ば
し
く
焼
き
上
が
る

「
羽
根
付
き
餃
子
」
だ
。

「
正
直
な
と
こ
ろ
、
開
発
し
た
商
品
が
う

ま
く
い
く
か
、
や
っ
て
み
な
い
と
わ
か
ら

な
い
こ
と
だ
ら
け
で
す
。
特
に
、
嗜
好
が

変
化
し
細
分
化
し
て
い
る
今
は
、
世
の
中

に
出
し
て
み
な
い
と
わ
か
り
ま
せ
ん
」

　

ト
ラ
イ
ア
ン
ド
エ
ラ
ー
を
繰
り
返
す
こ

と
が
、
食
品
の
開
発
の
基
本
だ
と
青
木

は
考
え
、
商
品
開
発
チ
ー
ム
の
若
手
メ
ン

バ
ー
に
も
「
や
っ
て
み
る
こ
と
」
を
勧
め

て
い
る
。

「
や
は
り
自
分
で
手
を
動
か
し
、
行
動
を

す
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

エ
ラ
ー
は
必
ず
、
一
定
の
確
率
で
起
こ
り

ま
す
。
そ
れ
を
リ
カ
バ
ー
し
て
い
く
こ
と

が
仕
事
で
す
し
、
失
敗
し
た
と
こ
ろ
か
ら
、

そ
れ
を
振
り
返
っ
て
次
へ
ど
う
つ
な
げ
る

の
か
が
一
番
大
事
で
す
」

　

ス
ト
ッ
ク
、
非
常
食
と
し
て
の
面
が
強

く
意
識
さ
れ
が
ち
な
常
温
商
品
だ
が
、
今

後
は
高
付
加
価
値
と
い
う
面
で
も
、
さ
ら

に
特
色
を
加
え
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

「
た
と
え
ば
、『
ど
ん
ぶ
り
繁
盛
』
や
『
レ

ス
ト
ラ
ン
仕
様
シ
リ
ー
ズ
』
な
ど
一
部
で

す
で
に
始
め
て
い
ま
す
が
、
常
温
商
品
に

お
い
て
も
高
付
加
価
値
に
着
目
し
て
、
広

げ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
技
術

が
向
上
し
、
ニ
ー
ズ
を
考
え
る
と
常
温
商

品
は
ま
だ
ま
だ
、
拡
大
で
き
る
ジ
ャ
ン
ル

で
す
。
緊
急
事
態
が
突
然
襲
っ
て
く
る
こ

と
を
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
で
私
た
ち
は
知
り
ま
し
た
。
そ
う
で
な

く
と
も
、
災
害
が
頻
発
す
る
時
代
で
す
。

い
つ
も
の
お
い
し
い
も
の
を
、
ど
ん
な
と

き
も
安
心
し
て
食
べ
る
た
め
に
備
え
た
い

と
い
う
希
望
に
応
え
た
い
で
す
」

　

ト
レ
イ
の
ま
ま
レ
ン
ジ
で
温
め
る
だ
け

で
、
肉
じ
ゃ
が
や
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
な
ど

の
惣
菜
が
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
常
温
商
品

「
あ
じ
わ
い
レ
ン
ジ
」
は
、
青
木
が
入
社
か

ら
約
10
年
、
開
発
に
携
わ
っ
て
い
た
チ
ル

ド
弁
当
の
進
化
形
だ
。
加
熱
の
ダ
メ
ー
ジ

を
最
小
限
に
し
て
、
で
き
た
て
の
お
い
し

さ
を
保
つ
独
自
の
製
法
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
加

熱
製
法
で
冷
蔵
商
品
の
よ
う
な
お
い
し
さ

や
食
べ
応
え
を
実
現
し
た
も
の
だ
。

　

そ
し
て
、「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ

チ
ッ
プ
ス
」
に
続
く
新
ア
イ
テ
ム
と
し
て
、

今
年
の
3
月
か
ら
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏

ム
ネ
チ
ッ
プ
ス
」
が
加
わ
っ
た
。
高
た
ん

ぱ
く
な
食
事
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
近

年
の
ト
レ
ン
ド
を
と
ら
え
て
い
る
。

「
昔
は
人
気
が
な
か
っ
た
鶏
ム
ネ
肉
で
す
が
、

た
ん
ぱ
く
質
へ
の
関
心
の
高
ま
り
と
合
わ

さ
っ
て
、
今
で
は
人
気
部
位
で
す
。
鶏
ム

ネ
チ
ッ
プ
ス
は
、
ま
さ
に
た
ん
ぱ
く
質
へ

の
関
心
の
高
さ
に
応
え
た
も
の
。パ
ッ
ケ
ー

ジ
の
チ
キ
チ
キ
バ
ー
ド
も
、
上
腕
の
筋
肉

が
立
派
な
デ
ザ
イ
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
」

　

か
つ
て
の
常
温
商
品
は
、
味
は
そ
こ
そ

こ
、と
い
う
認
識
が
持
た
れ
て
い
た
。
だ
が
、

今
は
日
持
ち
す
る
こ
と
、
お
い
し
い
こ
と
、

栄
養
が
摂
れ
る
こ
と
、
す
べ
て
を
満
た
す

こ
と
が
可
能
に
な
り
つ
つ
あ
る
。
こ
れ
か

ら
常
温
商
品
で
ど
ん
な
食
べ
る
喜
び
が
届

け
ら
れ
る
か
、
楽
し
み
に
待
ち
た
い
。
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と
青
木
は
言
う
。

「
冷
蔵
の
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
が
置
い
て
あ
る

冷
蔵
ケ
ー
ス
の
そ
ば
や
、
お
つ
ま
み
コ
ー

ナ
ー
、
レ
ジ
横
な
ど
。
コ
ン
パ
ク
ト
で
フ
ッ

ク
穴
も
開
い
て
い
る
の
で
、
ど
こ
に
で
も
置

け
る
た
め
か
、
店
舗
に
よ
っ
て
色
々
な
場

所
に
赤
と
白
の
縞
模
様
と
チ
キ
チ
キ
バ
ー

ド
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。
専
用
の
陳
列
台

も
つ
く
り
ま
し
た
し
、『
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン

鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
』
は
も
っ
と
皆
さ
ん
の
目

に
入
る
商
品
に
な
っ
て
い
く
と
思
い
ま
す
」

　

こ
う
し
て
定
位
置
を
あ
え
て
決
め
な
い
こ

と
が
、
か
え
っ
て
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か

わ
チ
ッ
プ
ス
」
の
認
知
度
を
高
め
た
よ
う
だ
。

　

発
売
か
ら
35
年
が
た
つ
ロ
ン
グ
セ
ラ
ー

「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
」
は
、近
年
、そ
の
味

を
活
か
し
て
様
々
な
商
品
と
コ
ラ
ボ
レ
ー

シ
ョ
ン
し
広
が
り
を
見
せ
て
き
た
。
ま
た
、

そ
の
時
代
に
人
気
を
集
め
た
新
フ
レ
ー

バ
ー
を
取
り
入
れ
、
骨
な
し
タ
イ
プ
も
開

発
す
る
な
ど
柔
軟
に
新
し
い
姿
を
見
せ

て
き
た
。
そ
れ
ら
の
経
緯
を
踏
ま
え
新
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
の
新
し
さ
を
も
つ
「
チ
キ

チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ
チ
ッ
プ
ス
」
を
発
売

す
る
に
あ
た
り
、改
め
て
、チ
キ
チ
キ
ボ
ー

ン
と
は
ど
ん
な
味
な
の
か
、
再
確
認
が
行

わ
れ
た
。

「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
と
は
こ
う
い
う
味
の
も

の
だ
と
、
改
め
て
定
義
づ
け
を
し
ま
し
た
。

11
種
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る
独
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中

で
原
材
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の
産
地
が
変
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っ
た
こ
と
は
あ

り
ま
し
た
が
、
基
本
の
配
合
は
変
わ
っ
て

い
ま
せ
ん
。
た
だ
、
商
品
に
よ
っ
て
配
合

比
を
多
少
、
調
整
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
鶏
肉
と
鶏
か
わ
で
は
、
同
じ
配

合
で
は
少
し
味
の
出
方
が
変
わ
っ
て
し
ま

う
の
で
、
口
に
し
た
と
き
に
同
じ
味
に
感

じ
る
よ
う
な
調
整
を
し
て
い
ま
す
」

　

そ
も
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も
チ
キ
チ
キ
ボ
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ン
は
、
鶏
の

手
羽
中
と
い
う
、
当
時
は
あ
ま
り
重
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な
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部
位
を
活
用
し
た
商
品

だ
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た
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で
は
副
産

物
と
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う
扱
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で
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が
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ン
と
し

て
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る
商
品
に
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る
と
は
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え
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て
い
な
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っ
た
。
生い
の
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の
恵
み
を
大
切
に

し
、
余
す
と
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ろ
な
く
活
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す
と
い
う
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ル
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プ
が
大
切
に
し
て
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る
こ
と
を
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チ
キ
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ン
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か
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は
商
品
と
い
う
形
で
あ
ら
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る
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そ
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、
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の
商
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す
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ハ
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だ
け
で
な
く
、
消
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者
に
と
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て
も
製
品

を
選
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上
で
の
選
択
肢
を
広
げ
た
。
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フ
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ド
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が
叫
ば
れ
、
コ
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ナ
禍
で

買
い
物
も
ま
ま
な
ら
な
い
時
期
を
経
験
し

て
、
非
常
時
の
ス
ト
ッ
ク
を
考
え
る
人
が

増
え
た
今
は
、
賞
味
期
限
が
長
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常
温
商

品
の
ニ
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ズ
が
高
ま
っ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。
冷
蔵
商
品
の
イ
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強
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ン
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グ
ル
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プ
で
す
が
、
肉
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ス

の
商
品
に
関
す
る
強
み
を
活
か
し
、
常
温

の
た
ん
ぱ
く
質
商
品
を
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ら
に
お
届
け
し

て
い
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た
い
で
す
」

　
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
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か
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チ
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で
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け
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ま
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要
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で
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非
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の
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事
に
も
常
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商
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る
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マ
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ケ
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や
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の
ト
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ド
に
つ
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理
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学
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と
も
大
事
だ
が
、
や
は

り
手
を
動
か
し
、
足
で
稼
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と
を
忘
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は
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け
な
い
と
、
今
で
は
管
理
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し

て
商
品
開
発
チ
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ム
を
率
い
る
青
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は
考

え
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い
る
。〝
ハ
マ
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性
で
の
め
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込
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や

す
い
〟
と
の
自
己
評
価
通
り
、
新
商
品
開

発
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た
め
に
半
年
で
約
50
軒
の
店
を
食
べ

歩
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た
こ
と
が
あ
る
。
そ
の
と
き
誕
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し

た
の
が
、
フ
ラ
イ
パ
ン
一
つ
で
専
門
店
の

よ
う
に
パ
リ
ッ
と
香
ば
し
く
焼
き
上
が
る

「
羽
根
付
き
餃
子
」
だ
。

「
正
直
な
と
こ
ろ
、
開
発
し
た
商
品
が
う

ま
く
い
く
か
、
や
っ
て
み
な
い
と
わ
か
ら

な
い
こ
と
だ
ら
け
で
す
。
特
に
、
嗜
好
が

変
化
し
細
分
化
し
て
い
る
今
は
、
世
の
中

に
出
し
て
み
な
い
と
わ
か
り
ま
せ
ん
」

　

ト
ラ
イ
ア
ン
ド
エ
ラ
ー
を
繰
り
返
す
こ

と
が
、
食
品
の
開
発
の
基
本
だ
と
青
木

は
考
え
、
商
品
開
発
チ
ー
ム
の
若
手
メ
ン

バ
ー
に
も
「
や
っ
て
み
る
こ
と
」
を
勧
め

て
い
る
。

「
や
は
り
自
分
で
手
を
動
か
し
、
行
動
を

す
る
こ
と
が
大
事
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

エ
ラ
ー
は
必
ず
、
一
定
の
確
率
で
起
こ
り

ま
す
。
そ
れ
を
リ
カ
バ
ー
し
て
い
く
こ
と

が
仕
事
で
す
し
、
失
敗
し
た
と
こ
ろ
か
ら
、

そ
れ
を
振
り
返
っ
て
次
へ
ど
う
つ
な
げ
る

の
か
が
一
番
大
事
で
す
」

　

ス
ト
ッ
ク
、
非
常
食
と
し
て
の
面
が
強

く
意
識
さ
れ
が
ち
な
常
温
商
品
だ
が
、
今

後
は
高
付
加
価
値
と
い
う
面
で
も
、
さ
ら

に
特
色
を
加
え
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
る
。

「
た
と
え
ば
、『
ど
ん
ぶ
り
繁
盛
』
や
『
レ

ス
ト
ラ
ン
仕
様
シ
リ
ー
ズ
』
な
ど
一
部
で

す
で
に
始
め
て
い
ま
す
が
、
常
温
商
品
に

お
い
て
も
高
付
加
価
値
に
着
目
し
て
、
広

げ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
技
術

が
向
上
し
、
ニ
ー
ズ
を
考
え
る
と
常
温
商

品
は
ま
だ
ま
だ
、
拡
大
で
き
る
ジ
ャ
ン
ル

で
す
。
緊
急
事
態
が
突
然
襲
っ
て
く
る
こ

と
を
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡

大
で
私
た
ち
は
知
り
ま
し
た
。
そ
う
で
な

く
と
も
、
災
害
が
頻
発
す
る
時
代
で
す
。

い
つ
も
の
お
い
し
い
も
の
を
、
ど
ん
な
と

き
も
安
心
し
て
食
べ
る
た
め
に
備
え
た
い

と
い
う
希
望
に
応
え
た
い
で
す
」

　

ト
レ
イ
の
ま
ま
レ
ン
ジ
で
温
め
る
だ
け

で
、
肉
じ
ゃ
が
や
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
な
ど

の
惣
菜
が
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
常
温
商
品

「
あ
じ
わ
い
レ
ン
ジ
」
は
、
青
木
が
入
社
か

ら
約
10
年
、
開
発
に
携
わ
っ
て
い
た
チ
ル

ド
弁
当
の
進
化
形
だ
。
加
熱
の
ダ
メ
ー
ジ

を
最
小
限
に
し
て
、
で
き
た
て
の
お
い
し

さ
を
保
つ
独
自
の
製
法
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
加

熱
製
法
で
冷
蔵
商
品
の
よ
う
な
お
い
し
さ

や
食
べ
応
え
を
実
現
し
た
も
の
だ
。

　

そ
し
て
、「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏
か
わ

チ
ッ
プ
ス
」
に
続
く
新
ア
イ
テ
ム
と
し
て
、

今
年
の
3
月
か
ら
「
チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
鶏

ム
ネ
チ
ッ
プ
ス
」
が
加
わ
っ
た
。
高
た
ん

ぱ
く
な
食
事
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
る
近

年
の
ト
レ
ン
ド
を
と
ら
え
て
い
る
。

「
昔
は
人
気
が
な
か
っ
た
鶏
ム
ネ
肉
で
す
が
、

た
ん
ぱ
く
質
へ
の
関
心
の
高
ま
り
と
合
わ

さ
っ
て
、
今
で
は
人
気
部
位
で
す
。
鶏
ム

ネ
チ
ッ
プ
ス
は
、
ま
さ
に
た
ん
ぱ
く
質
へ

の
関
心
の
高
さ
に
応
え
た
も
の
。パ
ッ
ケ
ー

ジ
の
チ
キ
チ
キ
バ
ー
ド
も
、
上
腕
の
筋
肉

が
立
派
な
デ
ザ
イ
ン
に
な
っ
て
い
ま
す
」

　

か
つ
て
の
常
温
商
品
は
、
味
は
そ
こ
そ

こ
、と
い
う
認
識
が
持
た
れ
て
い
た
。
だ
が
、

今
は
日
持
ち
す
る
こ
と
、
お
い
し
い
こ
と
、

栄
養
が
摂
れ
る
こ
と
、
す
べ
て
を
満
た
す

こ
と
が
可
能
に
な
り
つ
つ
あ
る
。
こ
れ
か

ら
常
温
商
品
で
ど
ん
な
食
べ
る
喜
び
が
届

け
ら
れ
る
か
、
楽
し
み
に
待
ち
た
い
。

❶赤と白の縞模様が店頭でも目を引き、手にも取りやすい。❷ト
ライアンドエラーは仕事だけでなく、自身の食生活の見直しにも
活かしているという。❸パッケージデザインや販促物の提案は、
若手の感性も取り入れながら模索する。

1

2

3

チ
キ
チ
キ
ボ
ー
ン
の
魅
力
と
は
？

ブ
ラ
ン
ド
価
値
を
再
確
認
し

次
世
代
へ
つ
な
い
で
い
く

い
つ
の
時
代
も

ト
ラ
イ
ア
ン
ド
エ
ラ
ー
の
精
神
を

忘
れ
な
い
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＊1 2021年数値　2022数字で見る食肉産業データ、ニッポンハムグループデータより
＊2 東日本フード(株)、関東日本フード(株)、中日本フード(株)、西日本フード(株)

い
つ
も
の
食
卓
の「
当
た
り
前
」の
裏
側
に

知
ら
れ
ざ
る
プ
ロ
た
ち
の
陰
の
努
力
ア
リ
！

「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 )

　

Ｒ
Ｅ
Ｐ
Ｏ
Ｒ
Ｔ
05
に
引
き
続
き
、「
06
」

で
は
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
お
肉
に

つ
い
て
の
秘
密
を
探
る
べ
く
、
全
国
４

カ
所
の
農
場
か
ら
年
間
60
万
頭
以
上
の

豚
を
出
荷
し
て
い
る
イ
ン
タ
ー
フ
ァ
ー

ム(

株)

の
知
床
事
業
所
を
訪
れ
た
か
ん

こ
。
こ
こ
は
国
際
認
証
規
格
Ｓ
Ｑ
Ｆ
を
国

内
の
養
豚
場
で
先
駆
け
て
取
得
し
て
お
り
、

日
本
一
＊
1

の
出
荷
数
を
誇
る
養
豚
場
だ
。

イ
ン
タ
ー
フ
ァ
ー
ム
の
知
床
事
業
所
で
は

母
豚
の
妊
娠
前
か
ら
、
子
豚
が
生
ま
れ
、

成
長
し
て
出
荷
さ
れ
る
ま
で
を
品
質
管
理

し
て
い
る
と
聞
き
、
驚
き
。
同
事
業
所
の

事
業
所
長
で
あ
る
荒
関
邦
彦
は
「
生
命
の

恵
み
を
い
た
だ
く
仕
事
だ
か
ら
こ
そ
、
生

命
の
始
ま
り
か
ら
見
守
る
責
任
が
あ
る
と

思
っ
て
い
ま
す
」
と
話
す
。

　

日
本
ホ
ワ
イ
ト
フ
ァ
ー
ム(

株)

は
鶏

の
生
産
・
飼
育
、
処
理
・
加
工
工
程
を
、

イ
ン
タ
ー
フ
ァ
ー
ム
は
豚
の
飼
育
工
程
を

担
っ
て
い
る
が
、
こ
れ
ら
の
お
肉
を
ご
家

庭
へ
届
け
る
た
め
に
尽
力
し
て
い
る
の
が
、

フ
ー
ド
会
社
と
呼
ば
れ
る
４
社
＊
2
。
こ

の
４
社
で
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
食

肉
を
中
心
と
し
た
販
売
業
務
を
一
手
に

担
っ
て
お
り
、
全
国
の
ス
ー
パ
ー
に
出
向

き
、
お
客
様
に
手
に
取
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
な
お
肉
の
売
り
方
や
季
節
に
合
わ
せ
た

レ
シ
ピ
の
提
案
等
も
行
っ
て
い
る
。

　

一
連
の
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
た
ち
の

取
材
を
終
え
た
か
ん
こ
は
、
彼
ら
に
よ
っ

て
、
日
々
の
お
肉
の
安
定
供
給
が
支
え
ら

れ
て
い
る
こ
と
を
実
感
す
る
の
だ
っ
た
。

飼育の環境整備や豚の成長ステージ
に合わせた餌の工夫が、おいしさに
つながっているという。

麦類 15％、ビタミン E、ハーブ類配合
の飼料を与えられ、愛情込めて育てられ
た銘柄豚の麦小町。恒例の試食タイムで
はかんこの脳内で豚肉料理の「ドラフト
会議」が行われた。

「国産豚肉 麦小町R」で
ドラフト会議!?

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

かんこさん

新庄剛志 CEO

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 06REPORT 05

❶生産・飼育❷処理・加工❸製造❹物流❺販売までの工程を自社グループで
一貫して行い、消費者へ安全・安心なお肉を届ける仕組みのこと。

日本ホワイトファーム（株）知床生産部の二人が登場。しかし、かんこが入れたのは同社の
事務所まで。衛生管理が徹底されている農場内には、外部の人間は一切入れないのだ。

ニッポンハムグループでは、母豚の妊娠前の段階から品質を管理。繊細な動物である豚
がストレスを受けないよう、温度・湿度の管理や清掃を徹底して行っている。

インターファーム 知床事業所の荒関事業所長（中央）と三浦宏夢主任（右）が豚の飼育過程をレクチャー。

バーティカル・インテグレーション・システム

食肉販売業務を担うフード会社の中で、
北海道・東北エリアを担当する東日本
フードの札幌東営業部 青山彰斗主幹と
村山麻未が登場。ニッポンハムグループ
の自慢のお肉をお客様に届けるため、い
ち消費者としての感覚も大切にしながら
日々営業活動を行っていることを教えて
くれた。

消費者にお肉を届けるフード会社のチカラ!

青
山

村
山

❶❷卵をかえすところから生産スタート。❸食肉への加工工程もできるだけ鮮度を保っ
たまま、素早く丁寧に行われる。❹新鮮なまま出荷。こうした仕事ぶりが、おいしいお
肉につながっている。

❶

❸
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＊日本食品標準成分表2015年度版（七訂）数値比較

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 )を
務める新庄剛志氏が、たんぱく質の今と未来を伝える一大プロジェクトが進行中。

「食べる喜び」につながる“新常識 ”を新庄流にご紹介する。

生
産
・
飼
育
か
ら
販
売
ま
で
徹
底
管
理
！

安
全
・
安
心
な
お
い
し
い
お
肉
を
ご
家
庭
に

い
つ
も
の
食
卓
の「
当
た
り
前
」の
裏
側
に

知
ら
れ
ざ
る
プ
ロ
た
ち
の
陰
の
努
力
ア
リ
！

鶏独特の臭みが少ない透明感のある桜色のお肉と、一般的な鶏
肉に比べてビタミン E が 3 倍以上＊含まれるという特長を持つ
ブランド鶏・桜姫。キュートなイメージキャラクター桜姫ちゃ
んが動画に初登場！

　

ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
が
お
届
け
す

る
注
目
の
動
画
シ
リ
ー
ズ
「
た
ん
ぱ
く
質

の
新
し
い
常
識
」
に
つ
い
て
、
誌
面
で
ダ
イ

ジ
ェ
ス
ト
に
お
伝
え
す
る
R
E
P
O
R
T
。

今
回
「
05
」
の
テ
ー
マ
は
お
肉
。
新
庄

C
E
O
も
お
肉
は
大
好
き
だ
そ
う
。
お

い
し
い
お
肉
が
ど
の
よ
う
に
生
産
さ
れ
て

い
る
か
を
探
る
た
め
、
新
庄
C
E
O
か
ら
、

た
ん
ぱ
く
質
調
査
員
と
し
て
の
任
命
を
受

け
た“
か
ん
こ
”。
彼
女
は
、
ニ
ッ
ポ
ン
ハ

ム
グ
ル
ー
プ
の
養
鶏
事
業
を
行
う
日
本
ホ

ワ
イ
ト
フ
ァ
ー
ム（
株
）の
知
床
事
業
所
に
向

か
う
。
迎
え
て
く
れ
た
の
は
、
知
床
生
産

部
部
長
の
菅
野
俊
郎
と
堀
口
み
な
み
だ
。

「
生い
の
ち命

の
恵
み
を
い
た
だ
く
責
任
と
感
謝
の

た
め
、
自
分
た
ち
の
手
で
鶏
の
卵
を
か
え

す
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
い
ま
す
」
と
、
養
鶏

へ
の
こ
だ
わ
り
に
つ
い
て
語
る
二
人
。
農
場

の
近
く
に
鶏
肉
の
処
理
・
加
工
を
行
う
食

品
工
場
を
設
け
た
の
も
、
新
鮮
な
鶏
肉
を

食
卓
に
お
届
け
す
る
た
め
で
あ
る
。

　

ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
で
は
、
生
産
・

今年20周年のブランド鶏「国産鶏肉 桜姫R」

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。

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

かんこさん

新庄剛志 CEO

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

❶生産・飼育❷処理・加工❸製造❹物流❺販売までの工程を自社グループで
一貫して行い、消費者へ安全・安心なお肉を届ける仕組みのこと。

日本ホワイトファーム（株）知床生産部の二人が登場。しかし、かんこが入れたのは同社の
事務所まで。衛生管理が徹底されている農場内には、外部の人間は一切入れないのだ。

バーティカル・インテグレーション・システム

消費者にお肉を届けるフード会社のチカラ!

❶❷卵をかえすところから生産スタート。❸食肉への加工工程もできるだけ鮮度を保っ
たまま、素早く丁寧に行われる。❹新鮮なまま出荷。こうした仕事ぶりが、おいしいお
肉につながっている。

❶

❸

❷

❹

飼
育
か
ら
販
売
ま
で
の
工
程
を
、
自
分
た

ち
の
手
で
一
貫
し
て
行
う
こ
と
で
、
安
全
・

安
心
な
お
肉
を
消
費
者
に
お
届
け
す
る

「
バ
ー
テ
ィ
カ
ル
・
イ
ン
テ
グ
レ
ー
シ
ョ
ン
・

シ
ス
テ
ム
」
を
、
40
年
以
上
も
前
か
ら
確

立
し
て
い
る
。
こ
の
体
制
の
も
と
生
産
さ
れ

て
い
る
代
表
的
な
ブ
ラ
ン
ド
が
、
今
年
で

20
周
年
を
迎
え
た
国
産
鶏
肉「
桜
姫

®
」だ
。

か
ん
こ
は
、
安
全
・
安
心
で
お
い
し
い
お
肉

の
秘
密
を
知
り
、
試
食
の
桜
姫
チ
キ
ン
ソ

テ
ー
に
も
大
満
足
な
の
だ
っ
た
。
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大切なのは
十分なたんぱく質の摂取

　

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
と
、
消
化
酵
素
の
働

き
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
小
腸

か
ら
吸
収
さ
れ
て
血
中
に
運
ば
れ
、
血
液
中

の
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
が
上
昇
し
ま
す
。
こ
の
ア

ミ
ノ
酸
濃
度
が
高
く
な
る
こ
と
が
、
も
う
１

つ
の
筋
合
成
の
ス
イ
ッ
チ
と
な
り
ま
す
。

　

効
率
よ
く
強
い
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
た
め

に
は
、
①
「
た
ん
ぱ
く
質
を
１
食
に
20
ｇ
ほ

ど
ま
と
め
て
摂
る
」、
②
「
消
化
吸
収
の
早

い
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
」
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
①
に
つ
い
て
は
朝
、
昼
、
夜
に
20
ｇ

ず
つ
均
等
に
摂
り
、
不
足
分
は
間
食
な
ど
に

振
り
分
け
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
＊
。

　

②
に
つ
い
て
は
、
消
化
吸
収
が
よ
い
と
、

血
液
中
の
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
を
早
く
上
げ
ら

れ
る
た
め
で
す
。
早
さ
だ
け
で
い
え
ば
、

た
ん
ぱ
く
質
食
材
だ
け
を
摂
取
し
た
方
が
、

食
事
で
野
菜
や
ご
飯
、
油
脂
な
ど
他
の
栄

養
素
を
含
む
食
品
と
一
緒
に
摂
る
よ
り
も

ア
ミ
ノ
酸
濃
度
は
早
く
上
が
り
、
強
い
ス

イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。

　

ひ
き
肉
と
塊
肉
と
の
比
較
で
は
、
ひ
き

肉
の
方
が
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
が
上
が
り
や
す

く
、
高
齢
者
の
場
合
は
筋
合
成
が
高
ま
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
若

い
人
で
は
あ
ま
り
差
が
見
ら
れ
な
い
た
め
、

食
品
の
種
類
や
形
状
に
は
こ
だ
わ
ら
な
く

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

筋
肉
を
大
き
く
す
る
目
的
で
あ
れ
ば
、
有

酸
素
運
動
よ
り
も
、
筋
肉
に
物
理
的
な
負

荷
が
か
け
ら
れ
る
筋
ト
レ
（
無
酸
素
運
動
）

が
効
果
的
で
す
。
物
理
的
な
負
荷
が
刺
激

と
な
っ
て
筋
肉
を
つ
く
る
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、

安
静
時
に
比
べ
て
筋
肉
の
合
成
速
度
が
約
2

倍
に
早
ま
り
ま
す
。
筋
ト
レ
後
１
～
２
時
間

が
筋
合
成
の
ピ
ー
ク
で
、
そ
の
後
は
緩
や
か

に
下
が
り
24
～
48
時
間
維
持
し
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
、
筋
肉
は
運
動
に
よ
っ
て
損

傷
し
、
回
復
の
過
程
で
大
き
く
な
る
と
言

わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
最
近
の
研
究
で
は

筋
肉
痛
に
な
ら
な
い
程
度
の
負
荷
で
も
効

果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
負

荷
の
目
安
は
「
運
動
直
後
に
疲
労
感
を
感

じ
る
く
ら
い
」
で
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
が
10

回
目
で
き
つ
い
人
、
3
～
４
回
目
で
き
つ

い
人
と
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
人

に
と
っ
て
疲
労
感
が
あ
れ
ば
筋
肉
へ
の
刺

激
と
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
負
荷
を
毎
日

6
～
8
週
間
続
け
て
い
く
と
筋
肉
量
が
増

え
、
見
た
目
に
も
変
化
が
表
れ
て
き
ま
す
。

　

全
身
を
く
ま
な
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

に
は
数
時
間
か
か
り
ま
す
か
ら
、
毎
日
続

け
る
の
は
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
数
回
と
い
っ
た
、
疲
労
感
を
感
じ

る
く
ら
い
の
軽
い
負
荷
の
場
合
、
筋
合
成
の

時
間
が
48
時
間
続
く
の
か
否
か
は
ま
だ
研

究
結
果
が
な
く
、
も
っ
と
短
い
可
能
性
は

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
継
続
す
る
こ
と
で

筋
肉
は
確
実
に
大
き
く
な
る
こ
と
は
検
証

さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
毎
日
続
け
る
こ
と
は

と
て
も
大
事
で
す
。

　

日
常
の
生
活
習
慣
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

セ
ッ
ト
に
す
る
の
が
定
着
し
や
す
い
方
法

で
す
。
た
と
え
ば
、
通
勤
時
に
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
、
バ
ス
停
を

１
つ
分
歩
く
、
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
を
入
れ
る
間

に
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る
な
ど
で
す
。「
好
き

な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
運
動
す
る
」、「
運

動
が
終
わ
っ
た
ら
お
い
し
い
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

む
」
な
ど
、
自
分
へ
の
ご
褒
美
や
好
き
な

こ
と
を
セ
ッ
ト
に
す
る
と
、
よ
り
定
着
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
の
消
化
・
吸
収
に
関
し
て
、

時
間
的
な
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
消
化
・
吸

収
と
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
が
、
朝
は
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
量
が
少
な
く
な
り
が
ち
な
の
で
、

意
識
し
て
20
ｇ
ほ
ど
摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

　

ち
ま
た
の
健
康
情
報
な
ど
で
、「
寝
る
前

に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
と
筋
肉
が
つ
く
ら
れ

る
」
と
い
う
説
を
耳
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
就
寝
前
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し
て
就

寝
中
の
筋
合
成
の
状
態
を
調
べ
る
実
験
を
し

た
と
こ
ろ
、
一
時
的
に
筋
合
成
は
上
が
り
ま

す
が
、
起
床
前
に
な
る
と
筋
肉
の
分
解
が

通
常
よ
り
も
進
む
た
め
、
ト
ー
タ
ル
で
は
メ

リ
ッ
ト
は
な
い
と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
の
は
筋
ト
レ
の
前
が

よ
い
の
か
後
が
よ
い
の
か
に
関
し
て
は
諸
説

あ
り
、
統
一
さ
れ
た
見
解
は
ま
だ
あ
り
ま
せ

ん
。
は
っ
き
り
し
て
い
る
の
は
、
筋
合
成
の

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
で
あ
る
運
動
後
1
～
2

時
間
以
内
に
摂
れ
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
筋

合
成
の
ス
イ
ッ
チ
は
運
動
後
24
～
48
時
間

入
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ
の
間
に
十
分
な
た

ん
ぱ
く
質
量
の
食
事
を
と
れ
ば
、
筋
肉
は
つ

く
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
逆
に
言
え
ば
、

筋
ト
レ
前
後
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
だ
か
ら

と
い
っ
て
、
毎
日
の
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
し

て
い
て
は
、
効
率
の
よ
い
筋
肉
づ
く
り
に
は

つ
な
が
ら
な
い
の
で
す
。

筋
肉
づ
く
り
に
は
、
ど
ん
な

た
ん
ぱ
く
質
食
品
が
い
い
の
？

筋
合
成
が
促
さ
れ
や
す
い

時
間
帯
っ
て
あ
る
の
？

トレーニング後にやってくる
筋合成のゴールデンタイム

トレーニング後の
アルコールは筋合成を
妨げるのでＮＧ

トレーニング後のアルコール摂取で筋肉の合成
が抑制されることがわかっています。また、トレ
ーニング前後にプロテインでたんぱく質を補給
していてもアルコールによって筋合成は抑えら
れます。効率のよい筋合成を目指すなら、トレ
ーニング後のアルコールは我慢しましょう。

＊
た
ん
ぱ
く
質
の
1
日
の
必
要
量
は
、
体
重
1
kg 

あ
た
り
、
運

動
習
慣
が
な
い
成
人
（
65
歳
未
満
）
の
場
合
は
0
・
95
g
、
65

歳
以
上
の
高
齢
者
は
1
・
0
g
、
週
1
回
で
も
運
動
習
慣
が
あ

る
場
合
は
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
1
・
62
g
。

筋
肉
の
合
成
速
度

トレーニング前のたんぱく質摂取 トレーニング後のたんぱく質摂取

たんぱく質を摂り、血
液中のアミノ酸濃度を上げる
ことが筋合成のスイッチに。その
ため、たんぱく質を摂るタイミング
はトレーニング前でも後でもOK。
プロテインに頼りすぎず、3食の
食事で十分なたんぱく質を
摂ることが大切です。
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大切なのは
十分なたんぱく質の摂取

　

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
と
、
消
化
酵
素
の
働

き
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
、
小
腸

か
ら
吸
収
さ
れ
て
血
中
に
運
ば
れ
、
血
液
中

の
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
が
上
昇
し
ま
す
。
こ
の
ア

ミ
ノ
酸
濃
度
が
高
く
な
る
こ
と
が
、
も
う
１

つ
の
筋
合
成
の
ス
イ
ッ
チ
と
な
り
ま
す
。

　

効
率
よ
く
強
い
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
る
た
め

に
は
、
①
「
た
ん
ぱ
く
質
を
１
食
に
20
ｇ
ほ

ど
ま
と
め
て
摂
る
」、
②
「
消
化
吸
収
の
早

い
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
」
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
①
に
つ
い
て
は
朝
、
昼
、
夜
に
20
ｇ

ず
つ
均
等
に
摂
り
、
不
足
分
は
間
食
な
ど
に

振
り
分
け
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
＊
。

　

②
に
つ
い
て
は
、
消
化
吸
収
が
よ
い
と
、

血
液
中
の
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
を
早
く
上
げ
ら

れ
る
た
め
で
す
。
早
さ
だ
け
で
い
え
ば
、

た
ん
ぱ
く
質
食
材
だ
け
を
摂
取
し
た
方
が
、

食
事
で
野
菜
や
ご
飯
、
油
脂
な
ど
他
の
栄

養
素
を
含
む
食
品
と
一
緒
に
摂
る
よ
り
も

ア
ミ
ノ
酸
濃
度
は
早
く
上
が
り
、
強
い
ス

イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。

　

ひ
き
肉
と
塊
肉
と
の
比
較
で
は
、
ひ
き

肉
の
方
が
ア
ミ
ノ
酸
濃
度
が
上
が
り
や
す

く
、
高
齢
者
の
場
合
は
筋
合
成
が
高
ま
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
若

い
人
で
は
あ
ま
り
差
が
見
ら
れ
な
い
た
め
、

食
品
の
種
類
や
形
状
に
は
こ
だ
わ
ら
な
く

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

筋
肉
を
大
き
く
す
る
目
的
で
あ
れ
ば
、
有

酸
素
運
動
よ
り
も
、
筋
肉
に
物
理
的
な
負

荷
が
か
け
ら
れ
る
筋
ト
レ
（
無
酸
素
運
動
）

が
効
果
的
で
す
。
物
理
的
な
負
荷
が
刺
激

と
な
っ
て
筋
肉
を
つ
く
る
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
、

安
静
時
に
比
べ
て
筋
肉
の
合
成
速
度
が
約
2

倍
に
早
ま
り
ま
す
。
筋
ト
レ
後
１
～
２
時
間

が
筋
合
成
の
ピ
ー
ク
で
、
そ
の
後
は
緩
や
か

に
下
が
り
24
～
48
時
間
維
持
し
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
、
筋
肉
は
運
動
に
よ
っ
て
損

傷
し
、
回
復
の
過
程
で
大
き
く
な
る
と
言

わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
最
近
の
研
究
で
は

筋
肉
痛
に
な
ら
な
い
程
度
の
負
荷
で
も
効

果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
負

荷
の
目
安
は
「
運
動
直
後
に
疲
労
感
を
感

じ
る
く
ら
い
」
で
す
。
ス
ク
ワ
ッ
ト
が
10

回
目
で
き
つ
い
人
、
3
～
４
回
目
で
き
つ

い
人
と
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
人

に
と
っ
て
疲
労
感
が
あ
れ
ば
筋
肉
へ
の
刺

激
と
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
負
荷
を
毎
日

6
～
8
週
間
続
け
て
い
く
と
筋
肉
量
が
増

え
、
見
た
目
に
も
変
化
が
表
れ
て
き
ま
す
。

　

全
身
を
く
ま
な
く
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
る

に
は
数
時
間
か
か
り
ま
す
か
ら
、
毎
日
続

け
る
の
は
現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ス
ク

ワ
ッ
ト
を
数
回
と
い
っ
た
、
疲
労
感
を
感
じ

る
く
ら
い
の
軽
い
負
荷
の
場
合
、
筋
合
成
の

時
間
が
48
時
間
続
く
の
か
否
か
は
ま
だ
研

究
結
果
が
な
く
、
も
っ
と
短
い
可
能
性
は

あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
継
続
す
る
こ
と
で

筋
肉
は
確
実
に
大
き
く
な
る
こ
と
は
検
証

さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
毎
日
続
け
る
こ
と
は

と
て
も
大
事
で
す
。

　

日
常
の
生
活
習
慣
と
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

セ
ッ
ト
に
す
る
の
が
定
着
し
や
す
い
方
法

で
す
。
た
と
え
ば
、
通
勤
時
に
エ
ス
カ
レ
ー

タ
ー
で
は
な
く
階
段
を
使
う
、
バ
ス
停
を

１
つ
分
歩
く
、
朝
の
コ
ー
ヒ
ー
を
入
れ
る
間

に
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
す
る
な
ど
で
す
。「
好
き

な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
運
動
す
る
」、「
運

動
が
終
わ
っ
た
ら
お
い
し
い
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

む
」
な
ど
、
自
分
へ
の
ご
褒
美
や
好
き
な

こ
と
を
セ
ッ
ト
に
す
る
と
、
よ
り
定
着
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
の
消
化
・
吸
収
に
関
し
て
、

時
間
的
な
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。
消
化
・
吸

収
と
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
が
、
朝
は
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
量
が
少
な
く
な
り
が
ち
な
の
で
、

意
識
し
て
20
ｇ
ほ
ど
摂
る
よ
う
に
し
て
く
だ

さ
い
。

　

ち
ま
た
の
健
康
情
報
な
ど
で
、「
寝
る
前

に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
と
筋
肉
が
つ
く
ら
れ

る
」
と
い
う
説
を
耳
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
就
寝
前
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
し
て
就

寝
中
の
筋
合
成
の
状
態
を
調
べ
る
実
験
を
し

た
と
こ
ろ
、
一
時
的
に
筋
合
成
は
上
が
り
ま

す
が
、
起
床
前
に
な
る
と
筋
肉
の
分
解
が

通
常
よ
り
も
進
む
た
め
、
ト
ー
タ
ル
で
は
メ

リ
ッ
ト
は
な
い
と
い
う
結
果
も
あ
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
の
は
筋
ト
レ
の
前
が

よ
い
の
か
後
が
よ
い
の
か
に
関
し
て
は
諸
説

あ
り
、
統
一
さ
れ
た
見
解
は
ま
だ
あ
り
ま
せ

ん
。
は
っ
き
り
し
て
い
る
の
は
、
筋
合
成
の

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
で
あ
る
運
動
後
1
～
2

時
間
以
内
に
摂
れ
な
か
っ
た
と
し
て
も
、
筋

合
成
の
ス
イ
ッ
チ
は
運
動
後
24
～
48
時
間

入
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
そ
の
間
に
十
分
な
た

ん
ぱ
く
質
量
の
食
事
を
と
れ
ば
、
筋
肉
は
つ

く
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
逆
に
言
え
ば
、

筋
ト
レ
前
後
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
だ
か
ら

と
い
っ
て
、
毎
日
の
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
し

て
い
て
は
、
効
率
の
よ
い
筋
肉
づ
く
り
に
は

つ
な
が
ら
な
い
の
で
す
。

目
で
見
て

目
で
見
て

わ
か
る

わ
か
る

た
ん
ぱ
く
質

た
ん
ぱ
く
質

筋
ト
レ
と

た
ん
ぱ
く
質

藤田 聡
Satoshi Fujita

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。

立命館大学スポーツ健康科学部教授

筋
肉
づ
く
り
に
必
要
な

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
量
は
？

筋
肉
づ
く
り
に
は
、
ど
ん
な

た
ん
ぱ
く
質
食
品
が
い
い
の
？

毎
日
、
筋
ト
レ
を
続
け
る

に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
？

筋
合
成
が
促
さ
れ
や
す
い

時
間
帯
っ
て
あ
る
の
？

ピーク

48時間

トレーニング後にやってくる
筋合成のゴールデンタイム

トレーニングは
疲労感を感じる
程度でもOK

筋肉痛にならない程度のトレー
ニングでも、筋肉を大きくする効
果があります。効果が出る目安
は、疲労感を感じること。小さ
な刺激でも、毎日続けることで
確実に筋肉はつくられます。

トレーニング後に筋合成が促され
るのは、筋肉に負荷がかかること
で脳が筋肉に対して「この負荷に
耐えるためには、筋肉を大きくする
必要あり！」という信号を送るため。
筋合成のピークはトレーニング後１
～2時間、その後は緩やかに下が
りながら最長48時間続くので、そ
の間に筋合成に必要なたんぱく質
をしっかり摂ることが、筋肉の成長
につながります。

トレーニング後1〜2時間が
筋合成のピーク

筋合成の
ゴールデンタイム

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

筋
肉
の
合
成
速
度

時間

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
、
筋
合
成
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
と
た
ん
ぱ
く
質
の

関
係
に
つ
い
て
、
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
伺
い
な
が
ら
、
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

14
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―
―
―
栄
養
サ
ポ
ー
ト
側
か
ら
見
て
、
コ

ロ
ナ
禍
に
よ
る
、
選
手
た
ち
の
体
重
や
筋

肉
量
に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

　

流
行
初
期
と
比
べ
、
今
は
緩
和
さ
れ
つ
つ

あ
り
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
練
習
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
時
間
や
場
所
に
は
制
限
が
あ
り
ま
す
。

特
に
流
行
初
期
の
頃
は
全
体
的
な
運
動
量

が
落
ち
、
お
腹
が
空
か
ず
に
食
事
量
が
減
っ

た
こ
と
が
影
響
し
て
、
筋
肉
量
が
減
っ
て
し

ま
っ
た
選
手
は
多
く
い
ま
し
た
。
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
好
き
な
と
き
に
自
由
に
で

き
な
い
こ
と
か
ら
、
中
に
は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
低
下
が
み
ら
れ
た
選
手
も
い
ま
し
た
。

　

外
食
も
制
限
さ
れ
て
い
た
た
め
、
デ
リ

バ
リ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
た
食
事
を
す
る

選
手
も
お
り
、
中
に
は
、「
増
量
を
目
標
と

し
て
い
る
か
ら
」
と
、
コ
ロ
ナ
禍
を
機
に
食

事
量
を
増
や
し
た
選
手
も
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
運
動
量
が
減
っ
て
い
る
の
で
、
結
果
と

し
て
体
重
だ
け
で
な
く
体
脂
肪
も
増
え
て

し
ま
う
選
手
も
。
逆
に
、
体
脂
肪
が
増
え

る
の
を
気
に
し
て
、
自
主
的
に
食
事
量
を
減

ら
す
選
手
も
い
ま
し
た
が
、
や
は
り
全
体
と

し
て
運
動
量
の
低
下
に
伴
う
筋
肉
量
の
減

少
は
、
大
き
な
問
題
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

意
識
し
て
体
を
動
か
さ
な
い
と
筋
肉
量

の
減
少
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
は
、
日

頃
か
ら
体
を
使
う
意
識
の
高
い
野
球
選
手

も
同
様
で
す
。

八巻 法子 櫻井 郁美

ファイターズ栄養サポート担当管理栄養士

2000年6月25日生まれ　投打：投手/右投げ右打ち
大阪桐蔭高校出身で、「史上最強」と呼ばれたチームのエースとし
て、高校3年生のときに春夏全国制覇に大きく貢献。2018年ドラ
フト5位で入団。4年目の今季は、BIGBOSS（新庄剛志監督）に球
質の良さを評価され、6月に待望の1軍デビューを果たした。

体脂肪で体重を増加させないために、コロナ禍で練習時間が減ったと
きは、トレーニングの負荷を強くして食事の量は減らし、筋肉量と体
脂肪をキープするように意識していました。

柿木 蓮 投手
かきぎ れん

「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

―
―
―
筋
肉
量
の
減
少
を
防
ぐ
た
め
に
、

選
手
た
ち
へ
ど
ん
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
れ

た
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　

流
行
初
期
の
い
つ
も
通
り
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
で
き
な
い
時
期
に
、
体
脂
肪
が
増
え

る
の
を
最
小
限
に
抑
え
な
が
ら
体
重
を
維

持
す
る
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま
し
た
。

た
と
え
ば
「
揚
げ
物
や
炒
め
物
な
ど
油
を

使
っ
た
料
理
を
重
ね
な
い
」「
肉
の
お
か
ず

ば
か
り
に
集
中
し
な
い
」「
野
菜
の
お
か

ず
を
増
や
す
」「
主
食
を
食
べ
過
ぎ
な
い
」

「
空
腹
の
時
間
が
長
く
な
り
過
ぎ
な
い
よ

う
に
食
事
の
時
間
を
考
え
る
」
等
で
す
。

　

ま
た
、
デ
リ
バ
リ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で

買
っ
た
食
事
を
す
る
と
き
に
お
す
す
め
の
、

た
ん
ぱ
く
質
が
10
ｇ
以
上
摂
れ
て
、
低

脂
質
な
商
品
や
、
食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や

頻
度
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
た
り
も
し
ま
し
た
。

食
事
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し
ま
わ
な
い
程

度
の
意
識
と
、
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

加
え
て
、
選
手
に
は
高
頻
度
の
モ
ニ
タ

リ
ン
グ(

体
重
・
体
組
成
測
定)

を
お
願

い
し
ま
し
た
。
私
た
ち
が
確
認
し
た
体
組

成
の
数
値
変
化
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
共
有

し
て
、
選
手
へ
の
フ
ォ
ロ
ー
に
役
立
て
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
自
分
の
体
の
状
態
を
知

る
こ
と
で
、食
事
へ
の
意
識
も
変
わ
り
ま
す
。

たんぱく質は食事で摂りたい 量から質へ意識を改革

　僕はあまり粉のプロテインを飲みた
くないので、食事でたんぱく質を摂る
ようにしています。それと、1日に1
食は魚を食べるようにもしています。
以前は野菜や果物が苦手だったのです
が、今は意識して食べるようにしてい
ます。コンビニやスーパーで食べ物を
買うときにも成分表をチェックするよ
うになりましたね。
　２週間に1回程度は好きなものを好
きなだけ食べる日もつくっています。メ
リハリをつけることで、普段の食事管理
を長続きさせられるようにしています。

　管理栄養士さんから「筋肉量は空腹
時に減少する」と聞いたので、練習時
には意識して補食をとり、空腹の時間
をつくらないようにしています。食べ
るのはツナマヨのおにぎりが多いです。
　体づくりを意識した食事をするよう
になったのはプロに入ってから。それ
までは、量さえたくさん食べていれば
いいと思っていました。管理栄養士さ
んには「オフシーズンに夕食が遅い時
間になったときの食事内容」「筋肉量
を上げて体脂肪率を減らす方法」など
を指導していただきました。

―
―
―
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
向
け
て
、

筋
肉
量
を
維
持
す
る
食
事
と
習
慣
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
1
日
の
中
で
分
散
し
て

摂
る
こ
と
で
、
筋
肉
の
合
成
効
率
が
ア
ッ

プ
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
朝
食
で

も
主
菜
に
分
類
さ
れ
る
食
品(

肉
・
魚
・

卵
・
大
豆
製
品)

を
欠
か
さ
ず
食
べ
ま

し
ょ
う
。
筋
肉
の
合
成
に
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
生
成
す
る
た
め
に
も
、
１
日
の
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
半
分
を
糖
質(

ご
飯

等)

で
摂
る
の
も
大
切
で
す
。
筋
肉
合
成

に
お
い
て
大
事
な
役
割
を
果
た
す
ビ
タ
ミ

ン
B
群(

玄
米
、
レ
バ
ー
、
乳
製
品
等)

の
摂
取
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
日
頃
か
ら
運
動
習
慣
を
持
つ
こ

と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
「
階
段

を
使
う
」「
や
や
速
め
に
歩
く
」
な
ど
、
で

き
る
こ
と
か
ら
無
理
な
く
続
け
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
場
合
、

飲
み
過
ぎ
や
夜
遅
く
ま
で
の
飲
酒
は
、
睡

眠
の
質
を
低
下
さ
せ
、
筋
肉
の
合
成
の
妨

げ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
お
茶
や
水
を

挟
み
な
が
ら
適
量
を
飲
み
、
飲
酒
は
就
寝

の
２
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
ま
す
。
お
つ

ま
み
は
枝
豆
や
イ
カ
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質

が
摂
れ
て
低
脂
質
な
も
の
を
選
ぶ
の
も
、

上
手
な
お
酒
と
の
付
き
合
い
方
で
す
。
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―
―
―
栄
養
サ
ポ
ー
ト
側
か
ら
見
て
、
コ

ロ
ナ
禍
に
よ
る
、
選
手
た
ち
の
体
重
や
筋

肉
量
に
変
化
は
あ
り
ま
し
た
か
？

　

流
行
初
期
と
比
べ
、
今
は
緩
和
さ
れ
つ
つ

あ
り
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
練
習
・
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
の
時
間
や
場
所
に
は
制
限
が
あ
り
ま
す
。

特
に
流
行
初
期
の
頃
は
全
体
的
な
運
動
量

が
落
ち
、
お
腹
が
空
か
ず
に
食
事
量
が
減
っ

た
こ
と
が
影
響
し
て
、
筋
肉
量
が
減
っ
て
し

ま
っ
た
選
手
は
多
く
い
ま
し
た
。
ウ
エ
イ
ト

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
好
き
な
と
き
に
自
由
に
で

き
な
い
こ
と
か
ら
、
中
に
は
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
の
低
下
が
み
ら
れ
た
選
手
も
い
ま
し
た
。

　

外
食
も
制
限
さ
れ
て
い
た
た
め
、
デ
リ

バ
リ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
た
食
事
を
す
る

選
手
も
お
り
、
中
に
は
、「
増
量
を
目
標
と

し
て
い
る
か
ら
」
と
、
コ
ロ
ナ
禍
を
機
に
食

事
量
を
増
や
し
た
選
手
も
い
ま
し
た
。
し
か

し
、
運
動
量
が
減
っ
て
い
る
の
で
、
結
果
と

し
て
体
重
だ
け
で
な
く
体
脂
肪
も
増
え
て

し
ま
う
選
手
も
。
逆
に
、
体
脂
肪
が
増
え

る
の
を
気
に
し
て
、
自
主
的
に
食
事
量
を
減

ら
す
選
手
も
い
ま
し
た
が
、
や
は
り
全
体
と

し
て
運
動
量
の
低
下
に
伴
う
筋
肉
量
の
減

少
は
、
大
き
な
問
題
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

意
識
し
て
体
を
動
か
さ
な
い
と
筋
肉
量

の
減
少
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
う
の
は
、
日

頃
か
ら
体
を
使
う
意
識
の
高
い
野
球
選
手

も
同
様
で
す
。

櫻井 郁美

ファイターズ栄養サポート担当管理栄養士

―
―
―
筋
肉
量
の
減
少
を
防
ぐ
た
め
に
、

選
手
た
ち
へ
ど
ん
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
れ

た
の
で
し
ょ
う
か
？ 

　

流
行
初
期
の
い
つ
も
通
り
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
が
で
き
な
い
時
期
に
、
体
脂
肪
が
増
え

る
の
を
最
小
限
に
抑
え
な
が
ら
体
重
を
維

持
す
る
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
し
ま
し
た
。

た
と
え
ば
「
揚
げ
物
や
炒
め
物
な
ど
油
を

使
っ
た
料
理
を
重
ね
な
い
」「
肉
の
お
か
ず

ば
か
り
に
集
中
し
な
い
」「
野
菜
の
お
か

ず
を
増
や
す
」「
主
食
を
食
べ
過
ぎ
な
い
」

「
空
腹
の
時
間
が
長
く
な
り
過
ぎ
な
い
よ

う
に
食
事
の
時
間
を
考
え
る
」
等
で
す
。

　

ま
た
、
デ
リ
バ
リ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
で

買
っ
た
食
事
を
す
る
と
き
に
お
す
す
め
の
、

た
ん
ぱ
く
質
が
10
ｇ
以
上
摂
れ
て
、
低

脂
質
な
商
品
や
、
食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や

頻
度
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
た
り
も
し
ま
し
た
。

食
事
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し
ま
わ
な
い
程

度
の
意
識
と
、
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

加
え
て
、
選
手
に
は
高
頻
度
の
モ
ニ
タ

リ
ン
グ(

体
重
・
体
組
成
測
定)

を
お
願

い
し
ま
し
た
。
私
た
ち
が
確
認
し
た
体
組

成
の
数
値
変
化
は
、
ト
レ
ー
ナ
ー
に
共
有

し
て
、
選
手
へ
の
フ
ォ
ロ
ー
に
役
立
て
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
自
分
の
体
の
状
態
を
知

る
こ
と
で
、食
事
へ
の
意
識
も
変
わ
り
ま
す
。

量から質へ意識を改革

　管理栄養士さんから「筋肉量は空腹
時に減少する」と聞いたので、練習時
には意識して補食をとり、空腹の時間
をつくらないようにしています。食べ
るのはツナマヨのおにぎりが多いです。
　体づくりを意識した食事をするよう
になったのはプロに入ってから。それ
までは、量さえたくさん食べていれば
いいと思っていました。管理栄養士さ
んには「オフシーズンに夕食が遅い時
間になったときの食事内容」「筋肉量
を上げて体脂肪率を減らす方法」など
を指導していただきました。

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。今回は、北海道日本
ハムファイターズの柿木蓮投手の食事にもフォーカスしました。

―
―
―
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
向
け
て
、

筋
肉
量
を
維
持
す
る
食
事
と
習
慣
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
1
日
の
中
で
分
散
し
て

摂
る
こ
と
で
、
筋
肉
の
合
成
効
率
が
ア
ッ

プ
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
朝
食
で

も
主
菜
に
分
類
さ
れ
る
食
品(

肉
・
魚
・

卵
・
大
豆
製
品)

を
欠
か
さ
ず
食
べ
ま

し
ょ
う
。
筋
肉
の
合
成
に
必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
生
成
す
る
た
め
に
も
、
１
日
の
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
半
分
を
糖
質(

ご
飯

等)

で
摂
る
の
も
大
切
で
す
。
筋
肉
合
成

に
お
い
て
大
事
な
役
割
を
果
た
す
ビ
タ
ミ

ン
B
群(

玄
米
、
レ
バ
ー
、
乳
製
品
等)

の
摂
取
も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
日
頃
か
ら
運
動
習
慣
を
持
つ
こ

と
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
普
段
か
ら
「
階
段

を
使
う
」「
や
や
速
め
に
歩
く
」
な
ど
、
で

き
る
こ
と
か
ら
無
理
な
く
続
け
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
場
合
、

飲
み
過
ぎ
や
夜
遅
く
ま
で
の
飲
酒
は
、
睡

眠
の
質
を
低
下
さ
せ
、
筋
肉
の
合
成
の
妨

げ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
お
茶
や
水
を

挟
み
な
が
ら
適
量
を
飲
み
、
飲
酒
は
就
寝

の
２
時
間
前
ま
で
に
済
ま
せ
ま
す
。
お
つ

ま
み
は
枝
豆
や
イ
カ
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質

が
摂
れ
て
低
脂
質
な
も
の
を
選
ぶ
の
も
、

上
手
な
お
酒
と
の
付
き
合
い
方
で
す
。

試合で登板がなかった
日は、主食の量を減ら
して調整しています。

登板が
なかった日の夕食登板した日は、たんぱ

く質を積極的に食べて
います。白米より玄米
が好きで、よく食べて
います。

登板が
あった日の夕食

柿木蓮
投手

16
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要冷蔵

ウイニーといろいろきのこのオープンオムレツ

しめじ、まいたけは石づきを取り、手
でさく。エリンギは縦に細切りにする。
スキレットにオリーブオイルを熱し1と
ウイニーを炒め、塩とこしょうを振る。
ボウルに卵を溶き、生クリームを入れ
て混ぜ合わせる。2 に回しかけ、軽く
菜箸で混ぜ、半熟で火を止める。乾
燥ハーブを振る。

1.

2.

3.

作り方

トマト、ピーマン、紫玉ねぎはみじん
切りにする。
ボウルに 1とオリーブオイルを入れて
混ぜ合わせる。
2 を器によそい、鶏かわチップスに付
けながらいただく。

1.

2.

3.

チキチキボーン® 
鶏かわチップス......................1パック
トマト..............................................1/4個
ピーマン.................................. 1/2個
紫玉ねぎ.................................. 1/8個
オリーブオイル......................大さじ1

材料（2 人分） 作り方

鶏かわチップスのサルサソース添え

皮なし ウイニー ®
日本ハム

チキチキボーン ® 鶏かわチップス 
日本ハム

お口に皮が残らない、皮なしタイプのほそびきウインナーで
す。カルシウム入りでお子様の健康にぴったりです。

家飲みにぴったりの食べきりサイズです。常温で保存可能
なので、お酒のおつまみとしてストックに便利です。

揚げないスコップライスコロッケ カレー風味

材料（2 人分）

レストラン仕様 カレー（中辛）....... 1パック
にんにく....................................1かけ
玉ねぎ..................................... 1/4個
じゃがいも................................... 2個
パン粉................................1/2カップ
ご飯......................................... 200ｇ
黒こしょう...................................適量
サラダ油................................大さじ1
中濃ソース（お好み）...................適量

たんぱく質 量  :  １人 あたり 1 5 . 5 g

たんぱく質 量  :  １人 あたり 3 . 8 g

皮なし ウイニー®	���������������������� 10本
しめじ................................1/2パック
まいたけ............................1/2パック
エリンギ....................................... 1本
卵................................................. 3個
生クリーム................................50ｍl
オリーブオイル......................大さじ1
塩.......................................小さじ1/2
こしょう......................................適量
乾燥ハーブ.................................適量

（お好みで、パセリ、バジル、オレガノ等）

材料（2 人分）

常温

19
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おうちでキャンプ飯

トマト、ピーマン、紫玉ねぎはみじん
切りにする。
ボウルに 1とオリーブオイルを入れて
混ぜ合わせる。
2 を器によそい、鶏かわチップスに付
けながらいただく。

鶏かわチップスのサルサソース添え

フルーツの旨味を加えたソースで牛肉と野菜をとろけるまで
じっくり煮込みました。あめ色玉ねぎでコクと旨味を引き出
しました。電子レンジで簡単に調理ができます。

レストラン仕様 カレー（中辛）
日本ハム

キャンプ道具とストックしていた食材を使って、

秋はおうちでキャンプごはんを楽しんでみてはいかがですか？

特別な雰囲気を演出すれば、遠くに行かなくても

いつもと違う「おいしい」を発見できます。

家飲みにぴったりの食べきりサイズです。常温で保存可能
なので、お酒のおつまみとしてストックに便利です。

揚げないスコップライスコロッケ カレー風味

にんにくと玉ねぎはみじん切りにし、
じゃがいもは皮をむいて薄切りにする。
スキレットにパン粉と1 のにんにくを入
れる。きつね色になるまで揺らしなが
ら火を通し、黒こしょうを加え取り出す。
1 のじゃがいもを耐熱皿に入れ、ラッ
プをして600Wの電子レンジで 5 分間、
温める。熱いうちにつぶす。

2 のスキレットにサラダ油を熱し、1 の
玉ねぎを炒める。しんなりしたら 3と
ご飯、レストラン仕様 カレーを混ぜ、
炒める。
4の上に2をのせる。お好みで中濃ソー
スをかけていただく。

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つく
れる料理に定評がある。 
http://ryo-ri.net/

レストラン仕様 カレー（中辛）....... 1パック
にんにく....................................1かけ
玉ねぎ..................................... 1/4個
じゃがいも................................... 2個
パン粉................................1/2カップ
ご飯......................................... 200ｇ
黒こしょう...................................適量
サラダ油................................大さじ1
中濃ソース（お好み）...................適量

た
ん

ぱ
く

質
量

 :  １人
あたり 8 . 3 g

たんぱく質 量  :  １人 あたり 3 . 8 g

常温 常温

Cooking／尾田衣子　Photo／対馬一次　Styling／駒井京子 18
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巻頭エッセイ・江上栄子

食からみえること

特集
おいしいストック食品で備えよう

ニッポンハムグループの人と技　

日本ハム　デリ商品部

たんぱく質の新しい常識プロジェクト
届け！安全・安心なたんぱく質！

目で見てわかるたんぱく質
筋トレとたんぱく質

スポーツ栄養学のヒントから
食と体に向き合う　

筋肉量の維持に必要な
食事と習慣

Rotary のおいしいひと皿　　
おうちでキャンプ飯
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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

お問い合わせ窓口

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/

「統合報告書」
「サステナビリティレポート」を発行

統合報告書
https://www.
nipponham.co.jp/
ir/library/annual/

サステナビリティレポート
https://www.
nipponham.co.jp/
csr/report/

QRコードより、ご覧いただけます。

キッザニア福岡に
「ソーセージ工場」パビリオンを出展

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
（EEnvironment ＝環 境、SSocial ＝社 会、GGovernance ＝ガ バ ナン

ス）、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、わかりやすくお伝えする「統合報告書」と

「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」は、長期投資家・ESG 投資家に向けた価値創造能力

の提示をしており、今年は人財にフォーカスを当てて特集でご紹介。
「サステナビリティレポート」では、５つのマテリアリティごとに、サス

テナビリティの取り組みをよりわかりやすくご紹介しております。今年
は、シャウエッセンをはじめとした環境配慮包材、アニマルウェルフェア、
来年開業する北海道ボールパークF ビレッジなどの取り組みを掲載し
ています。これらの冊子のほか、主に外部評価機関対応として Web
上で公開中の「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。

子ども向け職業・社会体験施設キッザニアの国内３カ所目となる「キッザ
ニア福岡」が 7 月31日にグランドオープンいたしました。
日本ハム(株)はソーセージの製造工程を体験できる「ソーセージ工場」
パビリオンを出展し、こだわりのおいしいソーセージづくりはもちろんのこ
と、食べ物を扱う際の衛生管理の大切さを体験できるアクティビティを
展開しています。オープン以来、多くの子ど
もたちにソーセージの製造を楽しんでいただ
き、たくさんの笑顔が溢れています。キッザニ
ア福岡は、すでに「ソーセージ工房」を出展
するキッザニア東京やキッザニア甲子園とは
異なる新たな体験価値を通して、食べ物をつ
くることへの関心と、食べ物をおいしくいただ
く気持ちを育む学びの機会を提供しておりま
す。これからも、子どもたちの楽しく健やかな
成長に貢献できるよう、取り組んでまいります。
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た
ん

ぱ
く

質
量

 :  １人 あたり1 3 .1 g

たんぱく質 量  :  １人 あたり 9. 4 g

たんぱく質 量  :  １人 あたり 7.9 g

ホットサンドメーカーに豚まんを入れ、
蓋をして両面に焦げ目がつくまで焼
き、器に盛る。
中華丼の具を内袋のままたっぷりの
熱湯で 3 分温め、1にかける。

1.

2.

天津閣® 豚まん........................... 4個
どんぶり繁盛® 中華丼の具	������1パック

材料（2 人分）

作り方

焼き豚まんの中華あんかけ

天津閣® 豚まん
日本ハム

どんぶり繁盛® 
中華丼の具
日本ハム

豚肉を使用したジューシーな具
を “ 二段仕込み ” によるもっち
りした食感の皮で包みました。

温めるだけで、8 種類の具材（う
ずら卵、鶏肉、たけのこ、にん
じん、玉ねぎ、白菜、豚肉、き
くらげ）入りの野菜と肉のうま
みの効いた中華丼をお楽しみ
いただけます。

米は洗い、水（分量外）に約30分つけて
おく。黄色パプリカは１ｃｍ角に切る。
1 の米をザルに上げ水気を切り、メス
ティンに入れる。
計量カップにいわし缶の汁と水を入れ、
合わせて350 ｍｌにし、コンソメの素を
溶かし入れ、2に入れ混ぜ合わせる。
3 の上にいわし、1 のパプリカとオリー
ブをのせる。蓋をして強火で約5分、
弱火で約10分加熱して火を止める。
10 分ほど蒸らす。

1.

2.

3.

4.

日本のいわし　オリーブオイル	���������� 2缶
米..........................................................2合
パプリカ（黄）........................... 1/3個
水........................................300ml～
オリーブ.................................... 12粒
コンソメの素（粒状）..............小さじ1

材料（4 人分） 作り方

いわし缶の炊き込みご飯

日本のいわし　オリーブオイル
宝幸

国内で水揚げされたいわしを原料に使用し、イタリアで製
造されたオリーブオイルで仕上げました。

玉ねぎ、にんにくはみじん切りにし、ト
マトは角切りにする。パクチーは粗みじ
ん切りにする。あさりは砂抜きをする。
メスティンにストックデリ ジャーマン
ポテト、1 の玉ねぎ、にんにく、トマト、
あさりを入れ、白ワインを加え蓋をし
て中火で約5分蒸し焼きにする。
あさりの口が開いたら、レモンを絞り、
1 のパクチーを散らす。

1.

2.

3.

ストックデリ 
ジャーマンポテト..................... 2パック
玉ねぎ..................................... 1/8個
にんにく....................................1かけ
トマト....................................... 1/2個
パクチー.................................. 1/2株
あさり...................................... 100ｇ
レモン（くし切り）..................... 1/8個
白ワイン.................................大さじ2

材料（2 人分） 作り方

ジャーマンポテトのポルトガル風煮込み

ストックデリ ジャーマンポテト
日本ハム

うま味たっぷりのベーコンとじゃがいもをスパイスでおいし
く仕上げました。トレーのまま電子レンジ調理可能です。
常温保存可能でストックに最適です。

要冷蔵

常温常温

常温

メスティン
アルミ製の箱型の飯ごう
のこと。炊飯はもちろん、
焼く、煮る、蒸すなどさ
まざまな調理ができ、最
近注目を集めている。

20
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