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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
旧
年
中
は
皆
様
よ
り
格
別
の
ご
愛
顧
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
近
年
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
を
取
り
巻
く
環
境
は
大
き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。
継
続
す
る
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
は
原
材
料
の
高
止
ま

り
を
招
き
、
日
米
金
利
差
は
急
激
な
円
安
を
も
た
ら
し
て
い
ま
す
。
ま
た
直
近
で
は
イ
ス
ラ
エ
ル・
ガ
ザ
紛
争
に
よ
る
中
東
の
不
安
定
な
状
況
は
、
先
々

の
新
た
な
環
境
の
変
化
の
原
因
と
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
私
た
ち
は
日
本
で
最
大
級
の
た
ん
ぱ
く
質
を
提
供
す
る
企
業
グ
ル
ー
プ
と
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
の
安
定
調
達
・
供
給
が
重
要
な
社
会
責
任
で
あ
る
と

考
え
て
い
ま
す
。
急
激
に
変
化
す
る
事
業
環
境
に
お
い
て
皆
様
の
食
を
守
っ
て
い
く
た
め
に
も
、
変
化
に
適
応
す
る
柔
軟
な
ビ
ジ
ネ
ス
モ
デ
ル
を
構
築

し
、
世
界
の
人
々
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質
を
提
供
し
続
け
る
企
業
を
目
指
し
て
ま
い
り
ま
す
。

　
厳
し
い
環
境
の
中
、
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
が
V
i
s
i
o
n
2
0
3
0
を
実
現
し
、
企
業
理
念
を
追
求
し
て
い
く
た
め
に
は
、
今
一
度
企
業
理

念
に
立
ち
返
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
、
企
業
理
念
の
意
味
す
る
と
こ
ろ
を
現
在
に
合
わ
せ
た
形
で
具
現
化
し
、
改
め
て
行
動
の
拠
り
所
と
し
て

新
年
の
ご
挨
拶

ま
い
り
ま
す
。

　
企
業
理
念
の
一
つ
目
「
わ
が
社
は
、『
食
べ
る
喜
び
』
を
基
本
の
テ
ー
マ
と
し
、
時
代
を
画
す
る
文
化
を
創
造
し
、
社
会
に
貢
献
す
る
」
と
は
言
い

換
え
る
と
「
新
し
い
こ
と
へ
の
挑
戦
」
で
す
。
市
場
の
変
化
が
速
く
、
商
品
ラ
イ
フ
サ
イ
ク
ル
も
短
い
現
在
で
は
、
過
去
の
延
長
線
上
の
自
前
主
義
で

は
リ
ス
ク
も
大
き
く
、
経
営
の
ス
ピ
ー
ド
も
遅
く
な
り
ま
す
。
今
後
は
他
社
共
創
も
含
め
、
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
風
土
を
醸
成
し
て
い
き
ま
す
。

　
企
業
理
念
の
二
つ
目
「
わ
が
社
は
、
従
業
員
が
真
の
幸
せ
と
生
き
甲
斐
を
求
め
る
場
と
し
て
存
在
す
る
」
と
は
や
り
甲
斐
を
持
っ
て
「
皆
が
リ
ス
ペ

ク
ト
し
合
う
職
場
づ
く
り
」
で
す
。
企
業
価
値
を
最
大
化
し
、
企
業
理
念
を
実
現
し
て
い
く
に
は
、
従
業
員
個
々
の
力
が
必
要
で
す
。
個
々
人
が
主
体

的
に
目
標
を
立
て
、
自
分
を
磨
き
、
挑
戦
で
き
る
環
境
づ
く
り
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

　
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の
挑
戦
を
体
現
し
た
象
徴
的
な
取
り
組
み
が
、
2
0
2
3
年
3
月
に
開
業
し
た
「
北
海
道
ボ
ー
ル
パ
ー
ク
F
ビ
レ
ッ
ジ
」

で
す
。
開
業
以
来
、
北
海
道
の
み
な
ら
ず
全
国
各
地
か
ら
当
初
の
目
標
で
あ
る
3
0
0
万
人
を
超
え
る
お
客
様
に
来
場
い
た
だ
き
、
高
い
評
価
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
球
場
を
建
設
す
る
と
い
う
既
成
概
念
か
ら
脱
却
し
、
エ
ス
コ
ン
フ
ィ
ー
ル
ド
H
O
K
K
A
I
D
O
を
中
心
と
し
た
新
し
い
街
づ
く
り
は
、

正
に
挑
戦
そ
の
も
の
で
あ
り
、
グ
ル
ー
プ
の
情
報
発
信
基
地
と
し
て
各
ブ
ラ
ン
ド
の
魅
力
を
発
信
し
て
い
き
ま
す
。

　
我
々
を
取
り
巻
く
環
境
は
変
化
し
続
け
て
い
ま
す
。
今
後
も
変
化
す
る
社
会
情
勢
へ
柔
軟
に
対
応
し
、
事
業
活
動
を
通
じ
た
社
会
課
題
の
解
決
を
図

り
、
持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
に
貢
献
し
て
い
き
ま
す
。

　
最
後
に
、
皆
様
の
ご
健
勝
と
ご
繁
栄
を
祈
念
申
し
上
げ
、

新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
令
和
六
年
　
元
旦

日本ハム株式会社　代表取締役社長
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家
庭
料
理
と
は
、
私
た
ち
生
活
者
が
日

常
的
に
つ
く
っ
て
食
べ
て
い
る
料
理
の
こ

と
を
指
す
が
、
日
本
の
場
合
、
そ
の
幅
が

非
常
に
広
い
の
が
特
徴
だ
。
例
え
ば
、
い

と
こ
煮
や
と
り
め
し
な
ど
、
伝
統
的
な
郷

土
料
理
に
基
づ
く
も
の
や
、
ハ
ン
バ
ー
グ

や
コ
ロ
ッ
ケ
な
ど
、
海
外
の
料
理
に
影
響

を
受
け
た
も
の
。
実
際
に
家
庭
で
は
、
和・

洋
・
中
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
料

理
が
日
本
人
の
好
み
に
合
っ
た
ア
レ
ン
ジ

で
つ
く
ら
れ
て
い
る
。

　
ま
た
、
食
事
の
組
み
立
て
方
は
、
茶
懐

石
に
そ
の
ル
ー
ツ
が
あ
り
、
千
利
休
が
確

立
し
た
と
さ
れ
る
「
一
汁
三
菜
」
が
基
本

と
な
っ
て
い
る
。

　
家
庭
料
理
は
そ
の
時
々
の
流
行
に
合
わ

せ
、
食
を
取
り
巻
く
環
境
や
ラ
イ
フ
ス
タ

イ
ル
の
変
化
な
ど
、
私
た
ち
の
身
の
回
り

の
さ
ま
ざ
ま
な
物
事
を
吸
収
し
、
時
代
の

流
れ
を
反
映
し
た
も
の
で
も
あ
る
の
だ
。

　
料
理
を
手
間
暇
か
け
て
手
づ
く
り
す
る
の

を
よ
し
と
し
た
時
代
も
あ
っ
た
が
、
誰
も
が

忙
し
く
な
り
が
ち
な
現
代
で
は
、
手
早
く
つ

く
る
こ
と
の
で
き
る
時
短
料
理
に
、
中
食
や

デ
リ
バ
リ
ー
を
活
用
し
た
食
事
の
ス
タ
イ
ル

に
変
化
し
て
き
て
い
る
。
そ
れ
は
ど
ん
な
状

況
に
あ
っ
て
も
心
豊
か
に
食
を
楽
し
む
人
々

の
た
く
ま
し
さ
と
、
時
代
の
変
容
に
合
わ
せ

て
料
理
を
取
捨
選
択
す
る
し
な
や
か
な
マ
イ

ン
ド
が
、
時
流
に
合
っ
た
家
庭
料
理
を
形
づ

く
っ
て
き
た
結
果
で
も
あ
る
。

　
料
理
そ
の
も
の
も
そ
う
だ
が
、
家
庭
料

理
の
楽
し
み
方
に
も
、
そ
の
し
な
や
か
さ
は

表
れ
る
。
料
理
は
質
素
で
あ
っ
て
も
、
家
族

揃
っ
て
小
さ
な
ち
ゃ
ぶ
台
を
囲
む
こ
と
が
習

慣
だ
っ
た
高
度
成
長
期
と
比
べ
、
大
人
も

子
ど
も
も
忙
し
く
、
そ
れ
ぞ
れ
が
思
い
思
い

の
料
理
を
自
分
の
ペ
ー
ス
で
楽
し
む
よ
う
に

な
っ
た
現
代
で
は
、
日
々
の
食
事
は
も
ち
ろ

ん
、
休
日
に
ど
ん
な
料
理
を
家
族
で
囲
む

か
も
変
わ
っ
て
き
て
い
る
。

　
毎
日
の
糧
と
な
る
家
庭
料
理
は
、
た
と

え
そ
れ
が
定
番
料
理
で
あ
っ
て
も
、
そ
の
時

の
流
行
を
取
り
入
れ
な
が
ら
わ
ず
か
ず
つ
進

化
し
て
い
く
奥
深
い
も
の
だ
。
で
は
実
際
に

ど
の
よ
う
に
今
と
昔
で
変
わ
っ
て
き
た
の
か
。

そ
の
変
遷
と
楽
し
み
方
に
つ
い
て
探
っ
て
い

こ
う
。
ま
た
、料
理
の
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
、

便
利
な
キ
ッ
チ
ン
ツ
ー
ル
も
紹
介
す
る
。

毎
日
の
食
卓
に
上
る
家
庭
料
理
は
、
長
年
変
わ
ら
ず
に
愛
さ
れ

る
定
番
料
理
が
あ
る
一
方
で
、
そ
の
時
々
の
ト
レ
ン
ド
を
取
り
入

れ
な
が
ら
、
そ
れ
ぞ
れ
の
家
庭
で
好
み
の
味
つ
け
に
変
わ
っ
て
進

化
し
て
い
く
も
の
だ
。
時
代
と
と
も
に
変
容
す
る
家
庭
料
理
の

今
と
昔
、
そ
の
楽
し
み
方
に
つ
い
て
考
察
す
る
。
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日
本
の
家
庭
料
理
の
定
番
中
の

定
番
と
い
え
る
料
理
の
ひ
と
つ
で

あ
る
肉
じ
ゃ
が
は
、
古
く
か
ら
あ

る
料
理
か
と
思
い
き
や
、
そ
の
歴

史
は
意
外
と
新
し
い
。
実
際
肉

じ
ゃ
が
と
い
う
名
前
で
今
の
ス
タ

イ
ル
の
料
理
が
広
ま
っ
た
の
は

１
９
７
０
年
代
の
こ
と
だ
。

　

第
二
次
世
界
大
戦
後
、
日
本
は

食
の
洋
風
化
を
目
指
し
、
官
民
挙

げ
て
の
大
改
革
が
行
わ
れ
た
。
そ

の
さ
な
か
に
生
ま
れ
た
肉
じ
ゃ
が

は
、
当
初
ク
リ
ー
ム
煮
な
ど
が
料

理
書
で
紹
介
さ
れ
た
が
日
本
人
に

は
な
じ
ま
ず
、
最
終
的
に
日
本
人

の
味
覚
に
合
っ
た
甘
辛
い
味
つ
け

に
落
ち
着
い
た
。

　

関
東
は
豚
肉
、
関
西
は
牛
肉
と
、

地
域
で
手
に
入
り
や
す
い
肉
を
使

う
こ
と
が
多
い
の
も
大
き
な
特
徴

の
ひ
と
つ
。
昔
も
今
も
多
く
の
人
に

愛
さ
れ
て
い
る
。

　

戦
後
、
国
策
と
し
て
養
鶏
が
推

奨
さ
れ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、

人
々
は
鶏
肉
の
食
べ
方
を
試
行
錯

誤
し
て
生
み
出
し
た
。
そ
ん
な

中
、
養
鶏
の
本
場
で
あ
る
大
分
県

で
は
か
ら
揚
げ
を
食
べ
る
文
化
が

根
付
く
。
そ
れ
が
全
国
へ
と
広
が

り
、
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
お
い
し
さ
か

ら
、
か
ら
揚
げ
は
人
気
の
料
理
に

な
っ
て
い
っ
た
。
冷
凍
食
品
も
味

つ
け
や
食
シ
ー
ン
に
こ
だ
わ
っ
た

も
の
が
種
類
豊
富
に
揃
っ
て
い
る
。

　

か
ら
揚
げ
は
漢
字
で
書
く
と

「
唐
」
の
文
字
を
使
う
こ
と
か
ら
、

中
国
で
生
ま
れ
た
料
理
の
よ
う
に

思
わ
れ
が
ち
だ
。
し
か
し
、
中
国

に
由
来
す
る
の
は
名
前
だ
け
で

あ
る
。
か
ら
揚
げ
は
日
本
生
ま

れ
の
料
理
で
、
そ
の
始
ま
り
は

１
９
３
２
年
頃
に
さ
か
の
ぼ
る
。

東
京
・
銀
座
に
あ
る
飲
食
店
の
料

理
長
が
考
案
し
た
と
い
わ
れ
て
い

る
が
、
一
般
に
広
ま
っ
た
の
は
第

二
次
世
界
大
戦
後
の
こ
と
だ
。

　

し
ょ
う
が
焼
き
の
始
ま
り
は
、

豚
肉
の
獣
臭
さ
を
抑
え
る
た
め
に

し
ょ
う
が
醤
油
を
使
っ
た
こ
と
ら

し
い
。
最
初
に
文
献
に
記
さ
れ
た

と
さ
れ
る
の
は
１
９
１
３
年
で
、

東
京
帝
国
大
学
の
教
授
を
務
め
る

田
中
宏
氏
が
ま
と
め
た
「
田
中
式

豚
肉
調
理
二
百
種
」。「
生し
ょ
う
が
い
り

姜
炒
」

と
し
て
現
代
の
し
ょ
う
が
焼
き
に

近
い
も
の
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

　

養
豚
は
明
治
～
大
正
期
に
全
国

に
広
が
っ
た
が
、
第
二
次
世
界
大
戦

が
長
引
く
に
つ
れ
て
衰
退
。
戦
後
の

食
の
洋
風
化
に
伴
い
見
直
さ
れ
て

再
度
広
ま
っ
た
と
い
う
経
緯
が
あ

る
。
焼
い
て
し
ょ
う
が
醤
油
を
つ
け

て
食
べ
て
い
た
豚
肉
を
、
現
在
の
よ

う
に
た
れ
に
漬
け
込
ん
で
焼
く
よ

う
に
な
っ
た
の
は
レ
シ
ピ
本
で
紹
介

さ
れ
た
こ
と
が
契
機
と
な
っ
て
い
る
。

ご
ち
そ
う
だ
っ
た
豚
肉
を
た
っ
ぷ
り

食
べ
ら
れ
る
し
ょ
う
が
焼
き
は
、
今

や
定
食
店
や
弁
当
店
の
定
番
だ
。

星
の
数
ほ
ど
あ
る
家
庭
料
理
の
中
で
も
、お
肉
を
使
っ

た
家
庭
料
理
は
家
族
に
大
人
気
。
ど
ん
な
風
に
生
ま

れ
て
広
ま
っ
て
い
っ
た
の
か
、
そ
の
歴
史
を
紐
解
く
。

食
の
洋
風
化
の
中
で
育
ま
れ
た

思
い
の
ほ
か
新
し
い
料
理
。

東
大
の
豚
肉
博
士
考
案
の
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
、

定
食
店
や
弁
当
店
の
定
番
豚
肉
料
理
へ
。

養鶏の本場・大分県で愛され
全国に広まっていったお弁当の定番。ヨーロッパからアメリカ、そして日本へ。

老若男女を問わず愛される洋食。

国産玄米牛
日本ハム

出荷前の約 6 ヶ月間、玄
米入りの飼料をあたえ、指
定契約生産者が飼料・肥
育環境を管理し、愛情を込
めて育てています。

要冷蔵

国産豚肉 麦小町®
日本ハム

麦類やハーブ類など、植物性主体
の飼料で、愛情込めて育てられた
豚です。 生産*から処 理、 加 工、
物流、販売までをニッポンハムグ
ループで一貫して管理しています。
＊一部グループ外から子豚を導入しています。

要冷蔵

極み焼® デミグラスハンバーグ
日本ハム

お肉の美味しさが楽しめる、焼
きにこだわった「素焼きタイプ」
のハンバーグ。焼きの香ばしさ
を楽しめるようにソースはあと
がけ！ フォンドヴォーを使用し
たデミグラスソースです。

要冷蔵

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
が
、
多
く
の
人
々

の
憧
れ
で
あ
っ
た
こ
と
は
想
像
に

難
く
な
い
。

　

そ
の
後
、
１
９
６
０
年
代
に
食

の
洋
風
化
が
進
ん
だ
際
、
鯨
肉
や

魚
肉
、
鶏
肉
を
使
っ
た
ハ
ン
バ
ー

グ
が
市
販
さ
れ
て
大
人
気
に
。
そ

れ
以
降
牛
肉
に
限
ら
ず
、
小
判
形

を
し
た
ひ
き
肉
の
料
理
を
ハ
ン

バ
ー
グ
と
呼
ぶ
よ
う
に
な
っ
た
。

そ
し
て
手
の
届
く
憧
れ
と
し
て
ハ

ン
バ
ー
グ
は
爆
発
的
に
広
ま
っ
て

い
っ
た
。
今
も
昔
も
ハ
ン
バ
ー
グ

は
憧
れ
の
ご
ち
そ
う
な
の
だ
。

　

ハ
ン
バ
ー
グ
は
18
世
紀
前
半
、

ド
イ
ツ
・
ハ
ン
ブ
ル
ク
で
生
ま
れ

た
。
日
本
へ
は
ア
メ
リ
カ
か
ら

１
８
０
０
年
代
に
伝
わ
っ
た
が
、

「
ハ
ン
バ
ー
グ
」
と
呼
ば
れ
る
よ

う
に
な
っ
た
の
は
戦
後
の
こ
と
だ
。

こ
れ
は
米
進
駐
軍
が
持
ち
込
ん
だ

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
に
由
来
し
て
お
り
、

当
時
は
牛
ひ
き
肉
の
み
を
使
っ
た

も
の
を
指
し
て
い
た
。

　

焼
け
野
原
と
な
っ
た
戦
後
の
日

本
は
、
多
く
の
人
が
お
な
か
を
す

か
せ
て
い
た
時
代
だ
っ
た
。
牛
ひ

き
肉
を
使
っ
て
つ
く
る
進
駐
軍
の

肉を調理するときに気になるのは、まな板につく
においや汚れ。毎回洗うのが煩わしいと考える
人も多いだろう。使い捨てのまな板シートを使え
ば、汚れが最低限に抑えられるので便利だ。

まな板シート

便利なキッチンツール ❶ 国産鶏肉 桜姫®
日本ハム

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年版（七訂）数値比較

要冷蔵

TM

TM

イメージキャラクター
麦小町ちゃん

＊料理のルーツや広まり方については諸説あります。07 06



　

コ
ス
パ
や
タ
イ
パ
も
重
要
だ
が
、
見
た

目
も
大
切
に
す
る
の
が
近
年
の
時
流
だ
ろ

う
。
動
画
投
稿
サ
イ
ト
や
S
N
S
に
は「
映

え
」
を
意
識
し
た
料
理
の
動
画
や
写
真
が

あ
ふ
れ
て
い
る
。簡
単
で
お
い
し
く
、お
し
ゃ

れ
な
料
理
を
家
で
味
わ
う
の
は
、
平
日
の
食

卓
を
楽
し
く
す
る
ス
パ
イ
ス
に
も
な
る
。

　

週
の
後
半
に
向
け
て
英
気
を
養
う
な
ら
、

気
分
転
換
に
な
る
食
卓
づ
く
り
も
大
切
に

な
っ
て
く
る
。
近
年
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
っ

た
「
お
う
ち
カ
フ
ェ
」
や
「
お
う
ち
バ
ル
」

と
い
っ
た
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、
外
食
の
よ
う
な

シ
チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
家
で
再
現
し
て
楽
し

む
も
の
の
一
例
だ
。
お
し
ゃ
れ
で
簡
単
な
バ

ル
風
の
お
つ
ま
み
を
用
意
す
れ
ば
、
気
分
も

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
。

　

も
ち
ろ
ん
料
理
は
加
工
食
品
を
活
用
し
て

簡
単
で
お
い
し
い
も
の
を
用
意
し
た
い
。
さ

ば
の
缶
詰
を
使
え
ば
魚
の
下
処
理
を
す
る
必

要
も
な
く
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ

と
が
で
き
る
。
普
段
は
あ
ま
り
手
に
す
る
こ

と
の
な
い
赤
紫
色
の
葉
物
野
菜
、
ト
レ
ビ
ス

を
合
わ
せ
た
チ
ー
ズ
焼
き
は
、
ど
こ
か
よ
そ

行
き
の
雰
囲
気
が
あ
る
の
に
手
軽
に
で
き
る

の
が
ポ
イ
ン
ト
だ
。

　

そ
の
時
々
の
流
行
を
上
手
に
取
り
入
れ

な
が
ら
、
食
事
を
楽
し
い
も
の
に
し
て
い
く

こ
と
は
、
心
を
豊
か
に
す
る
う
え
で
も
大
切

な
こ
と
だ
ろ
う
。

　

平
日
の
日
中
は
仕
事
に
、
夕
方
以
降
は

家
事
や
育
児
に
追
わ
れ
る
現
代
人
に
と
っ
て
、

家
族
の
た
め
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
お

い
し
い
料
理
を
用
意
す
る
時
間
が
と
り
に
く

い
こ
と
は
悩
み
の
種
な
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

時
間
が
な
い
中
、
夕
飯
の
献
立
に
知
恵
を
絞

る
の
は
当
た
り
前
で
、
と
き
に
は
料
理
を
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
が
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
に

な
っ
て
し
ま
う
場
合
も
あ
る
だ
ろ
う
。

　

そ
ん
な
忙
し
い
現
代
人
の
食
卓
を
助
け
て

く
れ
る
の
が
、
加
工
食
品
や
冷
凍
食
品
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。
日
本
ハ
ム
の
「
中
華
名
菜

®
」も
毎
日
の
料
理
の
悩
み
に
応
え
て
く
れ
る

加
工
食
品
の
ひ
と
つ
だ
。
レ
シ
ピ
に
書
い
て

あ
る
食
材
を
用
意
す
れ
ば
、
も
の
の
10
分
で

彩
り
の
良
い
中
華
料
理
が
出
来
上
が
る
心
強

い
味
方
だ
。

　

昨
今
は
、
料
理
す
る
時
間
が
取
れ
な
い

日
や
疲
れ
た
と
き
に
は
、
加
工
食
品
や
中
食

に
頼
っ
た
り
、
外
食
に
加
え
て
デ
リ
バ
リ
ー

を
活
用
す
る
な
ど
、「
コ
ス
パ
」
や
「
タ
イ
パ
」

の
良
い
食
事
を
選
ぶ
人
が
増
え
て
い
る
。
便

利
な
加
工
食
品
を
吟
味
す
る
の
も
料
理
の

う
ち
と
い
え
る
だ
ろ
う
。

　

い
つ
も
は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
裏
面
の
レ
シ
ピ

通
り
に
つ
く
る
八
宝
菜
も
、
カ
ッ
ト
野
菜
や

き
の
こ
を
加
え
て
厚
揚
げ
を
プ
ラ
ス
す
れ

ば
、
ヘ
ル
シ
ー
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
の
あ
る
一
品

に
。
ま
な
板
や
包
丁
も
使
わ
ず
洗
い
物
も

減
ら
せ
る
。「
中
華
名
菜

®
」を
冷
蔵
庫
に
ス

ト
ッ
ク
し
て
お
け
ば
、
自
然
と
毎
日
の
料
理

を
楽
し
む
心
の
余
裕
も
生
ま
れ
る
に
違
い

な
い
。

流
行
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
影
響
さ
れ
な
が
ら
、年
々
進
化
し
て
い
く
家
庭
料
理
。

仕
事
に
育
児
に
と
忙
し
い
令
和
の
家
庭
料
理
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、コ
ス
パ
と
タ
イ
パ
、そ
し
て「
映
え
」だ
。

現
代
人
に
好
ま
れ
る
家
庭
料
理
を
レ
シ
ピ
と
と
も
に
解
説
す
る
。

日本のさば オリーブオイル
宝幸

国内で水揚げされたさばを
原料に使用し、イタリア製
造のオリーブオイルで仕上
げました。

中華名菜® 八宝菜
日本ハム

8 種類の具（にんじん・きく
らげ・うずら卵・豚肉・鶏肉・
たけのこ・しいたけ・まいた
け）とソース入りです。

要冷蔵

常温

「中華名菜®」の八宝菜を使えば、
ヘルシーで具だくさんな料理もラクラク。

いつものさばの缶詰が
おしゃれなバル風メニューに。

熱したフライパンに厚揚げを入れ、両面を焼いて取り出す。
1 のフライパンにサラダ油を熱し、石づきを取り手でほぐしたしめじ、
カット野菜を入れて炒める。
野菜としめじに火が通ったら八宝菜の具とソースを入れ強火で 2 分ほど炒める。
器に 1 をのせ３をかける。

トレビスは 6 等分のくし切りにし、耐熱皿
に並べる。
1 に大きめに分けたさば、手でちぎったゴ
ルゴンゾーラを散らし、オリーブオイル（大
さじ２）、レモン汁を回しかけ、黒こしょう
を振る。180℃のオーブンで15 分ほど焼く。
2 にオリーブオイル（適量）をかけディル
を散らす。

1.
2.

3.
4.

1.

2.

3.

中華名菜® 八宝菜‥‥‥‥‥‥ 1袋
厚揚げ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1枚
しめじ‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/2パック
カット野菜‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/2袋
サラダ油‥‥‥‥‥‥‥‥ 大さじ1

日本のさば オリーブオイル	�  1.5缶
トレビス‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1/2個
ゴルゴンゾーラチーズ	��� 40ｇ
オリーブオイル‥ ‥‥‥‥ 大さじ2
レモン汁‥‥‥‥‥‥‥‥ 小さじ2
黒こしょう‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
ディル‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 飾り用
オリーブオイル‥ ‥‥‥‥‥‥ 適量

材料（2人分）

材料（2～3人分）

作り方

作り方

レトルトトングばさみ
便利なキッチンツール ❷

「中華名菜®」のソースな
どを使うときに、はさみと
して封を切ることができ、
さらに中身をきれいに絞り
出すこともできる便利グッ
ズでストレスフリーに。
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　一汁三菜を基本とし、主菜に副菜、汁に和え物

などが並ぶ日本の食卓。家族の健康を考えて使う

食材の品目も多く、彩りも豊かだ。和食だけでは

なく、流行している海外の料理も積極的に取り入

れ、目新しい料理を家庭でつくるのも日常的なこ

ととなっている。しかしこのような食卓は世界的

に見ても珍しいといえるだろう。

　例えばヨーロッパでは、火を使って調理する食

事は一日に 1 回の国が多く、そうした国では重

きを置く食事以外は、ハムなどのシャルキュト

リーやチーズとパンなどで済ませるのが一般的だ。

また、日本のように家庭で海外の料理をつくる機

会はまれだといえる。

　火を使ってつくる海外の料理も、一見手が込ん

でいそうに感じるかもしれないが、実は質素で簡

単なレシピのものが多いのだ。ポトフのように食

材を切って鍋で煮込むだけであったり、素材を

切って重ねてオーブンで焼き上げるだけのものな

ど、工程がシンプルなものが一般的だ。料理に手

間暇をかけない分、家族団らんを大切にしたり、

個人の自由な時間をつくっているのだ。

　現代の日本は共働きが当たり前で、日々のルー

ティンワークに追われ、毎日目の回るような忙し

さだ。それでもなお手づくりがよしとされるのは

ある種の呪縛ともいえる。ときには海外に倣って、

肩ひじを張らず力を抜くことも、毎日の食事を楽

しくする秘訣だろう。

シャウエッセン® 
日本ハム

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。保存
料は使用しておりませんので、開封後
はお早めにお召し上がりください。

リンゴンベリーは和名でコ
ケモモといい、北欧や北米
の森林に自生する植物。寒
冷地でも育つため、貴重な
栄養源として北欧では欠か
せないものだ。

要冷蔵

リッチベーコン
日本ハム

豚ばら肉を使用した、JAS
上級クラスの厚切りのベー
コンです。溢れる旨味と
ジューシーな脂のバランス
が絶妙です。

要冷蔵

　

日
本
の
家
庭
で
洋
食
や
各
国
料
理
が

頻
繁
に
つ
く
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、

１
９
７
０
～
１
９
８
０
年
代
頃
の
こ
と
。

フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
で
の
外
食
ブ
ー

ム
で
食
の
洋
風
化
が
一
気
に
進
み
、
コ
ロ
ッ

ケ
や
オ
ム
ラ
イ
ス
、
ハ
ン
バ
ー
グ
と
い
っ

た
洋
食
が
家
庭
で
つ
く
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
た
。
そ
れ
と
同
時
に
ハ
ム
や
ウ
イ
ン

ナ
ー
も
広
く
一
般
に
浸
透
し
て
い
っ
た
。

  「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
」が
販
売
を
開
始
し

た
の
は
そ
の
少
し
後
の
１
９
８
５
年
の
こ

と
。
そ
れ
ま
で
ウ
イ
ン
ナ
ー
は
子
ど
も
の

お
弁
当
の
お
か
ず
と
し
て
の
位
置
づ
け
で

あ
り
、
皮
な
し
の
も
の
も
人
気
を
得
た
。

そ
の
た
め
、
そ
れ
ま
で
あ
ま
り
な
じ
み
が

な
か
っ
た
羊
腸
を
使
用
し
た
あ
ら
び
き
ウ

イ
ン
ナ
ー
を
販
売
す
る
の
は
日
本
ハ
ム
に

と
っ
て
大
き
な
挑
戦
だ
っ
た
と
い
え
る
。
し

か
し
、
本
場
ド
イ
ツ
で
味
わ
う
も
の
に
負

け
な
い
、
本
格
的
な
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
家
庭

で
手
軽
に
楽
し
め
る
こ
と
が
話
題
と
な
り
、

「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
」は
大
ヒ
ッ
ト
。
家
庭

料
理
に
新
た
な
風
を
吹
き
込
み
、
ウ
イ
ン

ナ
ー
市
場
を
あ
ら
び
き
ウ
イ
ン
ナ
ー
主
体

の
も
の
へ
と
導
い
て
い
っ
た
の
だ
。

　

日
本
の
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
既
成
概
念
を
覆
す

こ
と
に
な
っ
た
「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
」は
も
う

す
ぐ
発
売
開
始
か
ら
40
周
年
を
迎
え
る
。
世

界
の
料
理
を
家
庭
で
味
わ
う
こ
と
が
当
た
り

前
に
な
っ
た
今
、「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
」で
週

末
の
食
卓
を
彩
れ
ば
、
さ
ら
に
料
理
が
奥
行

き
の
あ
る
味
わ
い
に
な
る
に
違
い
な
い
。

　

冬
の
寒
い
夜
に
は
、
ゆ
っ
く
り
と
時
間
を

か
け
て
煮
込
む
シ
チ
ュ
ー
や
鍋
料
理
が
恋

し
く
な
る
人
も
多
い
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
。

休
み
の
前
日
の
夜
は
、
普
段
よ
り
少
し
だ
け

時
間
を
か
け
て
、
け
れ
ど
も
シ
ン
プ
ル
な
海

外
の
家
庭
料
理
を
つ
く
っ
て
会
話
を
楽
し
む

の
も
い
い
だ
ろ
う
。
そ
ん
な
と
き
に
お
す
す

め
な
の
が
カ
レ
リ
ア
ン
シ
チ
ュ
ー
だ
。

　

カ
レ
リ
ア
ン
シ
チ
ュ
ー
は
フ
ィ
ン
ラ
ン

ド
の
伝
統
的
な
料
理
で
、
お
祝
い
の
日

な
ど
に
つ
く
ら
れ
る
料
理
だ
。
フ
ィ
ン
ラ

ン
ド
人
の
心
の
ふ
る
さ
と
と
も
い
わ
れ
る

カ
レ
リ
ア
地
方
の
名
を
冠
し
た
こ
の
料
理

は
、
本
来
ブ
ロ
ッ
ク
の
豚
肉
や
牛
肉
を
使

い
、
低
温
の
オ
ー
ブ
ン
で
じ
っ
く
り
火
を

通
す
料
理
だ
が
、「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
」や

「
リ
ッ
チ
ベ
ー
コ
ン
」を
使
え
ば
30
分
ほ
ど

で
出
来
上
が
る
。
レ
シ
ピ
は
い
た
っ
て
簡

単
で
、
食
材
を
切
っ
て
炒
め
、
水
を
加
え

て
20
分
ほ
ど
煮
込
む
だ
け
。
特
別
な
食
材

を
あ
ま
り
使
わ
ず
、
具
材
が
揃
え
や
す
い

料
理
な
の
も
う
れ
し
い
と
こ
ろ
だ
。

　

カ
レ
リ
ア
ン
シ
チ
ュ
ー
に
は
、
マ
ッ
シ
ュ

ポ
テ
ト
と
リ
ン
ゴ
ン
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
を
添

え
る
の
が
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
流
。
ひ
と
手
間

か
け
て
つ
け
合
わ
せ
を
添
え
れ
ば
、
よ
り

本
格
的
な
味
わ
い
に
な
る
。
素
朴
な
が

ら
も
滋
味
深
い
カ
レ
リ
ア
ン
シ
チ
ュ
ー
を

つ
く
っ
て
、
料
理
に
舌
鼓
を
打
ち
な
が
ら
、

の
ん
び
り
と
会
話
を
楽
し
み
た
い
。

忙
し
か
っ
た
平
日
の
仕
事
が
終
わ
る
夜
は
、少
し
だ
け
手
を
か
け
て
。

「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン
®
」を
使
え
ば
、素
朴
な
料
理
が
さ
ら
に
味
わ
い
深
い
も
の
に
。

玉ねぎは皮をむいてくし切りにし、にんじんは皮をむいて
乱切りにする。
鍋にバターを熱して１を軽く炒め、2 等分にカットしたベー
コン、オールスパイスを加えさらに軽く炒める。
２に水、ローリエを加えて強火にし、沸騰したら 20 分ほど
弱火で煮込む。
３にシャウエッセン®を加えてゆで、塩・こしょうで味を調える。
４を器に盛り付け、お好みでマッシュポテトとリンゴンベリー
ジャムを添える。

1.

2.

3.

4.
5.

シャウエッセン® 	�����  8本
リッチベーコン‥ ‥‥‥ 150g程度
にんじん‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1本
玉ねぎ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2個
バター‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥20ｇ
オールスパイス‥‥‥‥ 小さじ1/2
ローリエ‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 1枚
塩・こしょう‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
水‥‥‥‥‥‥‥‥ 1000ml程度

【マッシュポテト】
じゃがいも‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 3個
牛乳‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 60ｍｌ
塩‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 適量
こしょう‥ ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々
ディル‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々

リンゴンベリージャム	���  適量

材料（2～3人分） 作り方

【カレリアンシチューのつくり方】

【マッシュポテトのつくり方】
じゃがいもは皮をむき一口大に切り、塩（分量外）を加えた
お湯を鍋に沸かしてゆでる。
１の水気を切って鍋に入れ、熱いうちにフォークなどで潰す。
ここへ牛乳を加え弱火にかけながら混ぜ合わせ、塩を加え
て味をととのえる。
２にこしょうを振り、ディルを飾る。

1.

2.

3.
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いつもは焼いてそのまま食べる「石窯工房®」も、休日はトッピングをいろいろ盛り付けて。
それぞれ好みの味にカスタマイズして、会話を楽しみながら自由に味わおう。

石窯工房® マルゲリータ
日本ハム

これは便利 ロース生ハム
日本ハム

石窯工房® 4種のチーズ
日本ハム

もう切ってますよ！ 焼豚
日本ハム

トマトソース、チーズ、バジ
ルオイルのベーシックなロー
マ風クリスピーピザです。

しっとりまろやかな食感が
特長の使いきりタイプの
ロース生ハムです。

４種のチーズ（レッドチェ
ダー、クリーム、パルミジャー
ノ・レッジャーノ、エダム）を
使用した、サクッとした食感
のローマ風クラストピザです。

直火焼きで一気に加熱し、お
肉の美味しさを閉じ込め、香
ばしく焼き上げました。スライ
スされているから、包丁要ら
ずで使いやすい焼豚です。

要冷蔵

要冷蔵

要冷蔵

要冷蔵

　

カ
ジ
ュ
ア
ル
に
楽
し
め
る
ピ
ザ
は
、

１
９
８
０
年
代
に
宅
配
ピ
ザ
店
が
で
き
た

こ
と
で
ぐ
ん
と
身
近
に
な
っ
た
料
理
だ
。

家
族
や
友
人
が
集
ま
る
日
に
は
ピ
ザ
を
用

意
す
る
家
庭
も
多
い
だ
ろ
う
。

　

今
で
は
ス
ー
パ
ー
で
日
常
的
に
購
入
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
チ
ル
ド
ピ
ザ
を
日
本
ハ

ム
が
最
初
に
販
売
し
た
の
は
１
９
９
９
年

の
こ
と
。
チ
ル
ド
ピ
ザ
は
品
質
を
一
定
に
保

つ
の
が
難
し
く
、
ど
の
メ
ー
カ
ー
も
な
か
な

か
商
品
化
に
は
い
た
ら
な
か
っ
た
。
日
本
ハ

ム
の
「
石
窯
工
房

®
」は
、
そ
れ
ま
で
冷
凍

の
小
さ
な
も
の
や
宅
配
ピ
ザ
し
か
な
か
っ
た

２
０
０
１
年
に
販
売
を
開
始
し
、
新
た
な
市

場
を
切
り
拓
い
て
き
た
。
１
枚
で
完
成
さ
れ

た
味
わ
い
で
あ
り
な
が
ら
、
手
頃
な
価
格
で

購
入
で
き
る
「
石
窯
工
房

®
」は
瞬
く
間
に

消
費
者
の
生
活
に
浸
透
し
て
い
っ
た
。

　

家
族
や
友
人
が
集
ま
る
こ
と
が
多
い
休

日
に
は
、「
石
窯
工
房

®
」を
囲
ん
で
、
に
ぎ

や
か
に
楽
し
む
の
も
お
す
す
め
だ
。
例
え

ば
、
メ
イ
ン
の
ピ
ザ
は
シ
ン
プ
ル
な
も
の
に
、

ト
ッ
ピ
ン
グ
を
た
く
さ
ん
準
備
し
て
み
よ

う
。
生
ハ
ム
や
ル
ッ
コ
ラ
、
焼
豚
な
ど
は
も

ち
ろ
ん
、
ス
イ
ー
ツ
ピ
ザ
に
使
う
彩
り
の
よ

い
冷
凍
フ
ル
ー
ツ
や
ナ
ッ
ツ
、
は
ち
み
つ
な

ど
も
用
意
し
て
食
卓
へ
。
好
き
な
大
き
さ

に
ピ
ザ
を
カ
ッ
ト
し
て
ト
ッ
ピ
ン
グ
を
の
せ

れ
ば
、
自
分
好
み
の
味
に
ピ
ザ
を
カ
ス
タ

マ
イ
ズ
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
合
わ
せ
る
飲

み
物
も
思
い
思
い
の
も
の
を
選
ん
で
。
ワ
イ

ン
や
ビ
ー
ル
な
ど
の
お
酒
に
加
え
、
ジ
ュ
ー

ス
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
の
カ
ク
テ
ル
な
ど
を

持
ち
寄
る
の
も
い
い
だ
ろ
う
。
い
つ
も
は
焼

い
て
そ
の
ま
ま
食
べ
る
「
石
窯
工
房

®
」で
、

普
段
と
は
違
っ
た
楽
し
さ
を
味
わ
え
る
。

　

自
分
の
嗜
好
に
合
わ
せ
て
料
理
を
ア
レ

ン
ジ
す
る
こ
と
は
、
家
庭
料
理
の
醍
醐
味

と
も
い
え
る
。
市
販
の
商
品
を
自
分
好
み

に
変
え
て
楽
し
む
の
は
、
外
食
で
は
あ
ま

り
で
き
な
い
こ
と
で
も
あ
る
。
ど
の
ト
ッ

ピ
ン
グ
を
し
た
ピ
ザ
が
お
い
し
い
か
、
こ

れ
を
の
せ
る
の
が
お
す
す
め
な
ど
、
き
っ

と
会
話
も
弾
む
こ
と
だ
ろ
う
。

先がカーブしたキッチンバサミ
は、通常のものと比べて厚みの
ある肉や、具材がのったピザを
きれいにカットしやすいのが特
徴。食卓で使いやすいおしゃれ
なものも多い。

カーブキッチンバサミ

食材を取り分けるのに便利なト
ングの進化が止まらない。肉や
生ハムを1枚ずつはがして持ち
上げられるタイプのトングは、食
材の取り分けだけでなく、調理
にも使えるタイプもある。

トング

便利なキッチンツール ❸、❹
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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/

家
族
み
ん
な
で
餃
子
を
包
ん
で
、

料
理
の
楽
し
さ
を
分
か
ち
合
お
う
。

　

家
族
が
揃
う
休
日
の
午
後
は
、
一
緒
に

食
事
を
す
る
だ
け
で
な
く
、
時
間
を
か
け

て
、家
族
全
員
で
料
理
を
つ
く
る
の
も
い

い
だ
ろ
う
。

　

親
子
で
揃
っ
て
料
理
を
す
る
の
な
ら
、

お
す
す
め
な
の
が
餃
子
づ
く
り
だ
。
豚

ひ
き
肉
と
野
菜
を
使
っ
た
定
番
の
も
の
に

加
え
、
チ
ー
ズ
と
ベ
ー
コ
ン
を
入
れ
た
カ

レ
ー
味
の
マ
ッ
シ
ュ
ポ
テ
ト
を
包
ん
だ
り
、

海
老
と
ア
ボ
カ
ド
を
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
和
え

て
あ
ん
に
す
る
な
ど
、
変
わ
り
種
の
具
も

用
意
し
て
包
ん
で
み
よ
う
。

　

餃
子
を
食
べ
る
こ
と
自
体
は
ご
く
あ
り

ふ
れ
た
日
常
の
こ
と
で
あ
っ
て
も
、
み
ん

な
で
ひ
と
つ
の
料
理
を
つ
く
る
こ
と
が
自

然
と
連
帯
感
を
生
み
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
の
き
っ
か
け
に
も
な
る
。
料
理
を

つ
く
る
こ
と
は
、
一
種
の
エ
ン
タ
ー
テ
イ

ン
メ
ン
ト
で
も
あ
る
。
自
分
が
つ
く
っ
た

料
理
は
、
い
つ
も
よ
り
お
い
し
く
感
じ
る

こ
と
が
あ
る
。
ち
ょ
っ
と
不
格
好
な
餃
子

も
ご
愛
嬌
。
み
ん
な
で
つ
く
っ
た
餃
子
を

囲
め
ば
、
笑
み
が
こ
ぼ
れ
る
こ
と
間
違
い

な
し
だ
。

　

時
間
に
ゆ
と
り
の
あ
る
休
日
な
ら
、
普

段
は
つ
く
る
こ
と
の
な
い
デ
ザ
ー
ト
を
み
ん

な
で
つ
く
る
の
も
、
楽
し
い
過
ご
し
方
と
な

る
。「
バ
ニ
ラ
ヨ
ー
グ
ル
ト
」を
使
っ
た
ヨ
ー

グ
ル
ト
レ
ア
チ
ー
ズ
の
デ
ザ
ー
ト
は
、
ビ

ス
ケ
ッ
ト
を
敷
い
た
グ
ラ
ス
に
、
混
ぜ
合
わ

せ
た
生
地
を
入
れ
て
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
し

固
め
る
だ
け
の
シ
ン
プ
ル
な
レ
シ
ピ
だ
。

　

ケ
ー
キ
型
が
な
く
て
も
、
家
に
あ
る
グ

ラ
ス
の
中
か
ら
お
気
に
入
り
の
も
の
を
そ

れ
ぞ
れ
選
ん
で
、
自
分
用
に
デ
ザ
ー
ト
を

ス
プ
ー
ン
で
盛
り
付
け
れ
ば
楽
し
い
。
冷

凍
フ
ル
ー
ツ
を
何
種
類
か
買
っ
て
ス
ト
ッ

ク
し
て
お
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
好
み
の
も
の

を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
れ
ば
、
個
性
豊
か
な
デ

ザ
ー
ト
が
出
来
上
が
る
。
グ
ラ
ス
選
び
や

ト
ッ
ピ
ン
グ
選
び
か
ら
家
族
の
好
み
や
性

格
も
感
じ
ら
れ
、
思
い
が
け
な
い
発
見
に

も
つ
な
が
る
。

　

フ
タ
を
開
け
た
と
き
に
ふ
わ
り
と
た
だ

よ
う
バ
ニ
ラ
の
香
り
が
特
長
の
バ
ニ
ラ
ヨ
ー

グ
ル
ト
。
長
年
多
く
の
人
に
愛
さ
れ
て
き

た
味
わ
い
は
、
こ
れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
の
人

の
心
を
癒
や
し
続
け
る
だ
ろ
う
。

2023年度で発売30周年の「バニラヨーグルト」を簡単デザートに。

料理をおいしく！ 
ロルフ とろけるチーズ

宝幸

分量の調節がしやすく、素早
くとけて、おいしさがムラなく
広がります。中細カット（横幅
6mm）にしたナチュラルチー
ズをブレンドし、家庭料理をお
いしく引き立てます。

要冷蔵

バニラヨーグルト
日本ルナ

彩りキッチン® ハーフベーコン
日本ハム

甘く、口当たりの良いバニラヨー
グルトは、長時間はっ酵による、
まろやかで豊かなコクがおいし
さの秘密です。1993 年の発売
以来、多くのお客様からご好評
をいただいております。

豚ばら肉を使用し、旨みと薫りにこ
だわったハーフサイズのベーコンで
す。食欲をそそるピンク色のベーコ
ンが、料理と食卓を彩ります。 

要冷蔵

要冷蔵

スーパーやコンビニエンススト
アで購入できる冷凍フルーツ
は、近年種類も豊富になり、さ
まざまなものが売られている。
常備しておけば、デザートなど
へのトッピングに重宝する。

冷凍フルーツ

常温で柔らかくしたクリームチーズを滑らかになるまで混
ぜる。ここへ数回に分けながらバニラヨーグルトを加え混
ぜ合わせる。
ビスケットは厚手のビニールに入れ、袋の上からめん棒など
で細かく崩す。ここへ 1を大さじ 2 ～ 3 ほど加えなじませる。
グラスに 5mm ほどの厚みになるよう 2 を詰める。
ゼラチンにお湯を加え、溶けたら 1 に加えてよく混ぜ合わ
せる。混ざったら、3 のグラスに注いで冷蔵庫で冷やし固
める。2 段にする場合は固めた上に 2 をのせ、その上から
生地を注いでさらに冷やし固める。
4 が固まったら、上に好みの冷凍フルーツをのせる。

1.

2.

3.
4.

5.

バニラヨーグルト	�����  2個
クリームチーズ‥ ‥‥‥‥‥ 200ｇ
粉ゼラチン‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 7ｇ
お湯‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 70ml
ビスケット‥ ‥‥‥‥‥‥‥ 100ｇ
冷凍フルーツ

（お好みのもの）‥‥‥‥‥‥‥ 適量

材料（4～5カップ） 作り方

国産豚肉 麦小町®
日本ハム

麦類やハーブ類など、植物性主体
の飼料で、愛情込めて育てられた
豚です。 生産*から処 理、 加 工、
物流、販売までをニッポンハムグ
ループで一貫して管理しています。
＊一部グループ外から子豚を導入しています。

要冷蔵

TM

イメージキャラクター
麦小町ちゃん
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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。

Illustration／阿部真由美

　

フ
ラ
ン
ス
の
「
ポ
・
ト
・
フ
」
と
い
う
料

理
を
ご
存
じ
の
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。
直
訳

す
る
と
「
火
の
上
の
鍋
」。
豚
か
た
ま
り
肉
や

ソ
ー
セ
ー
ジ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
に
ん
じ
ん
、
じ
ゃ

が
い
も
な
ど
を
、
シ
ン
プ
ル
に
ゆ
で
煮
し
た
、

フ
ラ
ン
ス
の
代
表
的
な
家
庭
料
理
で
す
。

　

こ
の
料
理
を
フ
ラ
ン
ス
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で

注
文
し
た
り
友
人
宅
で
い
た
だ
く
と
、
ま
ず
、

た
だ
の
ブ
イ
ヨ
ン
の
よ
う
な
、
具
の
入
っ
て

い
な
い
ス
ー
プ
が
出
て
き
ま
す
。「
あ
れ
、
間

違
え
て
注
文
し
ち
ゃ
っ
た
の
か
し
ら
」
と

思
い
つ
つ
、
で
も
お
味
は
と
て
も
お
い
し
い
、

と
い
た
だ
い
て
い
る
と
、
今
度
は
ご
ろ
ご
ろ

と
し
た
野
菜
や
肉
が
、
粗
塩
と
マ
ス
タ
ー
ド

と
と
も
に
供
さ
れ
ま
す
。

　

要
す
る
に
、
同
じ
鍋
で
煮
込
ん
だ
も
の
を
、

ス
ー
プ
と
具（
メ
イ
ン
）と
に
分
け
て
、
コ
ー

ス
に
仕
立
て
て
い
る
の
で
す
。
実
は
南
仏
の

名
物
料
理
、「
ブ
イ
ヤ
ベ
ー
ス
」
も
同
じ
食
べ

方
。
ま
ず
魚
介
の
ゆ
で
汁
だ
け
を
ス
ー
プ
と

し
て
、
次
に
ゆ
で
た
魚
介
は
に
ん
に
く
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
「
ア
イ
オ
リ
」
を
添
え
て
い
た
だ
き

ま
す
。
美
食
の
国
フ
ラ
ン
ス
で
は
、
一
品
だ

け
の
夕
食
に
は
抵
抗
が
あ
り
、
な
ら
ば
ひ
と

鍋
で
つ
く
っ
た
も
の
を
二
品
に
し
て
し
ま
お

う
！ 

と
い
う
合
理
的
な
考
え
で
す
。

　

日
本
で
、
も
し
寄
せ
鍋
を
汁
と
具
に
分
け

て
お
出
し
し
た
ら
、
き
っ
と
び
っ
く
り
さ
れ

ま
す
ね
。
お
国
柄
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
そ

の
柔
軟
な
発
想
に
は
、
学
ぶ
べ
き
も
の
が
あ

り
ま
す
。

　

日
本
で
は
、
和
食
が
見
直
さ
れ
「
一
汁
三

菜
」
が
理
想
の
食
事
形
態
と
さ
れ
て
き
ま
し

た
。
ま
た
最
近
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
お
い
し
そ
う
な
料

理
が
に
ぎ
や
か
に
並
ん
で
い
る
と
こ
ろ
も
発

信
さ
れ
て
い
ま
す
。
で
も
食
事
は
毎
日
の
こ

と
で
す
。
お
正
月
や
お
祝
い
事
の
「
ハ
レ
」
の

食
卓
の
日
は
別
と
し
て
、
皆
日
々
の
忙
し
い

ル
ー
テ
ィ
ン
ワ
ー
ク
の
中
で
食
事
を
し
て
い
ま

す
。
時
に
は
フ
ラ
ン
ス
人
の
よ
う
な
や
わ
ら
か

な
発
想
で
、
無
理
の
な
い
範
囲
で
食
事
を
つ
く

り
、
楽
し
む
の
が
大
事
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

つ
く
り
手
も
そ
う
で
す
。
２
０
２
２
年
11

月
、Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
テ
レ
ビ
番
組「
き
ょ
う
の
料
理
」

が
、「
テ
レ
ビ
の
料
理
番
組
と
し
て
は
最
長
の

放
送
」
と
し
て
、
ギ
ネ
ス
世
界
記
録
に
認
定

さ
れ
ま
し
た
。

　

当
学
院
も
、
先
代
院
長
ト
ミ
、
私
、
そ
し

て
副
院
長
の
佳
奈
美
と
、
三
代
に
わ
た
り
出

演
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
感
慨
深
い
も
の
が
あ

り
ま
す
。

  「
き
ょ
う
の
料
理
」
は
家
庭
で
の
料
理
に
寄

り
添
っ
た
番
組
で
す
。時
代
の
ニ
ー
ズ
に
よ
っ

て
、
そ
の
取
り
上
げ
る
料
理
の
傾
向
は
ど
ん

ど
ん
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　

初
期
は
ま
だ
戦
後
の
食
糧
難
が
残
っ
て
い

て
、
い
か
に
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
摂
取
す
る

か
を
重
視
し
た
メ
ニ
ュ
ー
が
多
い
時
代
で
し
た
。

つ
く
る
人
は
ほ
ぼ
主
婦
が
前
提
で
、
講
師
の
コ

メ
ン
ト
に
も
「
奥
様
、
ぜ
ひ
お
つ
く
り
く
だ
さ

い
ま
せ
」
と
い
っ
た
も
の
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

１
９
７
０
年
に
は
男
性
の
料
理
コ
ー
ナ
ー
が

人
気
に
な
り
ま
す
。
自
慢
料
理
コ
ー
ナ
ー
が

60
年
代
終
わ
り
に
ス
タ
ー
ト
、
70
年
代
に
は

檀
一
雄
さ
ん
ら
著
名
人
が
登
場
、
80
年
代
に
は

「
男
の
料
理
」
と
い
う
名
前
に
な
り
ま
し
た
。

　

高
度
成
長
期
、
バ
ブ
ル
の
崩
壊
、
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
と
、
世
の
中
は
目
ま
ぐ
る
し
く
過
ぎ

て
い
き
、
現
在
「
き
ょ
う
の
料
理
」
の
講
師

や
司
会
者
は
男
性
と
女
性
が
半
々
で
す
。

　

先
日
当
学
院
で
、
男
子
高
校
生
の
家
庭

科
の
校
外
学
習
の
授
業
が
あ
り
ま
し
た
。
男

子
生
徒
40
名
が
一
斉
に
餃
子
、
豆
腐
ス
ー
プ
、

杏
仁
豆
腐
を
つ
く
る
と
い
う
も
の
。
皆
手
際

も
よ
く
楽
し
そ
う
に
つ
く
っ
て
い
ま
す
。「
餃

子
は
羽
根
つ
き
に
し
よ
う
よ
」「
う
ち
は
祖
父

が
ス
イ
ー
ツ
を
つ
く
る
ん
だ
け
ど
、
今
回
は

杏
仁
豆
腐
に
寒
天
で
な
く
、
ゼ
ラ
チ
ン
を
使

う
の
で
す
ね
」
と
、知
識
も
と
て
も
豊
富
で
す
。

　

性
別
や
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
、
つ
く
る
人

が
食
材
や
商
品
を
気
楽
に
、
上
手
に
利
用

し
て
、
日
々
の
食
事
を
し
な
や
か
に
楽
し
み

た
い
で
す
ね
。
そ
し
て
、
そ
の
時
代
は
も
う
、

す
で
に
来
て
い
ま
す
。
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実
際
に
、
こ
れ
ら
の
メ
ニ
ュ
ー
は
フ
ァ
イ

タ
ー
ズ
の
試
合
前
に
提
供
さ
れ
て
い
ま
す
。

た
だ
し
、
中
に
は
「
試
合
前
は
気
が
張
っ

て
し
ま
っ
て
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
選

手
も
い
ま
す
。
そ
の
場
合
は
ゼ
リ
ー
飲
料

や
1
0
0
％
の
果
物
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
を

用
意
し
て
、
糖
質
補
給
を
し
て
い
ま
す
。

　

ア
ス
リ
ー
ト
に
と
っ
て
糖
質
は
重
要
で
、

1
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
半
分

を
糖
質
か
ら
摂
る
こ
と
が
理
想
で
す
。
中

で
も
、
ご
は
ん
は
パ
ン
に
比
べ
て
よ
り
高

糖
質
・
低
脂
質
で
す
。
し
か
も
、
和
・
洋
・

中
の
ど
ん
な
料
理
と
も
相
性
が
良
く
、
お

か
ず
の
タ
イ
プ
を
選
ば
な
い
の
で
、
ア
ス

リ
ー
ト
の
糖
質
補
給
の
た
め
の
食
事
に
は

最
適
で
す
。

　

選
手
が
体
を
維
持
す
る
に
は
、
だ
い
た

い
１
日
１
㎏
、
１
食
あ
た
り
3
0
0
～

4
0
0
ｇ
く
ら
い
ご
は
ん
を
食
べ
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
選
手
た
ち
は
、
食
堂
の

炊
飯
器
の
横
に
あ
る
は
か
り
を
使
っ
て
量

を
調
整
し
な
が
ら
食
べ
て
い
ま
す
。
鎌
ケ

谷
の
寮
で
は
月
に
２
回
パ
ス
タ
の
日
を
設

け
た
り
、
カ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
用
意
し
た
り

と
、
楽
し
み
要
素
も
入
れ
な
が
ら
、
糖
質

補
給
が
で
き
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

ル
ギ
ー
に
変
え
る
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン

B
群
も
併
せ
て
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

主
食
だ
け
で
な
く
、
必
ず
卵
や
肉
、
大
豆

製
品
、
魚
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
食
品
に
は
た
ん

ぱ
く
質
も
含
ま
れ
ま
す
。
糖
質
だ
け
で
は

な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
も
合
わ
せ
て
食
べ
た

方
が
、
腹
持
ち
も
良
く
な
り
、
空
腹
に
な

ら
ず
集
中
し
て
試
験
に
臨
め
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
、
や
る
気
を
促
す
ド
ー

パ
ミ
ン
や
、
気
持
ち
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ

る
セ
ロ
ト
ニ
ン
な
ど
の
神
経
伝
達
物
質
の

分
泌
に
も
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
た
ん
ぱ
く

質
が
不
足
し
て
、
体
内
で
神
経
伝
達
物
質

が
つ
く
り
出
せ
な
く
な
る
と
、
メ
ン
タ
ル

が
不
安
定
に
な
っ
て
し
ま
う
お
そ
れ
が
あ

り
ま
す
。
本
来
持
っ
て
い
る
実
力
を
十
分

　

一
般
的
に
「
勝
負
飯
」
に
は
と
ん
か
つ

や
う
な
ぎ
、
焼
肉
と
い
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を

イ
メ
ー
ジ
す
る
人
は
多
い
と
思
い
ま
す
。

フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
の
選
手
の
中
に
も
、
そ
れ

ら
を
好
む
人
は
多
い
の
で
、
鎌
ケ
谷
の
寮

で
も
夕
食
に
メ
イ
ン
の
お
か
ず
と
し
て
提

供
さ
れ
る
こ
と
は
よ
く
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
脂
質
の
多
い
料
理
を
出
す
場

合
は
、
一
緒
に
食
べ
る
副
菜
を
工
夫
す
る

よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
メ

イ
ン
以
外
は
揚
げ
た
り
油
で
炒
め
た
お
か

ず
に
せ
ず
、
脂
質
を
摂
り
過
ぎ
な
い
料
理

を
選
択
す
る
な
ど
で
す
。
あ
る
日
の
寮
で

メ
イ
ン
料
理
が
と
ん
か
つ
の
夕
食
バ
イ
キ

ン
グ
に
は
、
副
菜
と
し
て
き
ん
ぴ
ら
、
み

ぞ
れ
煮
、
ス
ー
プ
、
和
え
物
な
ど
を
用
意

し
て
い
た
だ
き
、
選
手
に
そ
れ
ら
を
組
み

合
わ
せ
て
食
べ
る
よ
う
伝
え
ま
し
た
。

　

１
軍
選
手
の
遠
征
先
の
ホ
テ
ル
で
も
、

焼
肉
や
ス
テ
ー
キ
が
夕
食
バ
イ
キ
ン
グ
に

出
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
が
、
ナ
イ
タ
ー
の

後
な
ど
で
食
事
の
時
間
が
遅
く
な
る
場
合

は
、
球
場
に
い
る
う
ち
に
分
食
（
食
事
を

分
割
し
て
食
べ
る
こ
と
）
す
る
選
手
も
い

ま
す
。
翌
日
に
試
合
に
出
な
い
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
る
場
合
は
、
夜
遅
く
て
も
食
べ

る
選
手
は
い
ま
す
。
試
合
の
有
無
や
コ
ン

デ
ィ
シ
ョ
ン
に
応
じ
て
、
自
分
自
身
で
考

え
て
食
べ
て
い
る
選
手
が
多
い
印
象
で
す
。

　

選
手
た
ち
が
外
食
を
す
る
と
き
は
、
脂

質
の
多
い
料
理
が
メ
イ
ン
に
な
り
が
ち
で

す
。
焼
肉
の
場
合
は
、「
ナ
ム
ル
や
サ
ン

チ
ュ
な
ど
の
野
菜
を
合
わ
せ
る
よ
う
に
」

「
カ
ル
ビ
な
ど
脂
の
多
い
部
位
だ
け
で
な

く
、
ホ
ル
モ
ン
や
鶏
、
魚
介
な
ど
も
食
べ

る
よ
う
に
」
な
ど
と
は
伝
え
て
い
ま
す
が
、

実
践
す
る
の
は
な
か
な
か
難
し
い
よ
う
で

す
。
た
だ
、
と
き
に
は
思
い
き
り
好
き
な

も
の
を
食
べ
る
日
を
決
め
て
い
る
選
手
の

方
が
、
翌
日
き
ち
ん
と
調
整
す
る
な
ど
し

て
上
手
く
食
事
を
し
て
い
る
印
象
が
あ
り

ま
す
。
万
波
中
正
選
手
や
清
宮
幸
太
郎
選

手
は
、
そ
う
い
っ
た
「
チ
ー
ト
デ
イ
」
を

設
け
て
い
る
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

試
合
前
の
食
事
で
は
、
体
を
動
か
す
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
素
と
な
る
体
内
の
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
の
量
を
増
や
す
た
め
、
糖
質
を
摂
取

す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
ま
た
、
消
化
・

吸
収
の
し
に
く
い
脂
質
の
多
い
料
理
や
、

初
め
て
食
べ
る
も
の
、
食
中
毒
の
リ
ス
ク

が
あ
る
刺
し
身
な
ど
の
生
も
の
や
調
理
し

て
か
ら
時
間
の
経
っ
た
も
の
は
避
け
る
べ

き
で
す
。
こ
れ
ら
を
考
慮
す
る
と
、
う
ど

ん
や
そ
ば
と
い
っ
た
麺
類
、
一
口
サ
イ
ズ

の
お
に
ぎ
り
な
ど
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
こ
と
が
、
管
理
栄
養
士
と
し
て
お
す
す

め
す
る
、
試
合
前
に
食
べ
る
勝
負
飯
で
す
。

管理栄養士おすすめの勝負飯レシピ

どちらもたんぱく質と糖質がしっかり摂れて脂質は控えめ
なので、消化・吸収しやすくエネルギーになるメニューです。

「体は疲れているけどゲン担ぎのために、試合直前に
かつ丼をおなかいっぱい食べる」といったような、内
容や量、タイミングを考慮しない勝負飯は考えもので
す。スポーツ栄養学の知識をベースに、「どんな食事」
を「どのように食べて」「その時の体調、 気持ちはど
うだったか？」を練習試合などで試し、大切な試合に
向けて自分を知り、ノウハウをつくることが大切です！  

フ
ァ
イ
タ
ー
ズ
選
手
が

勝
負
飯
を
と
る
と
き
の

工
夫
と
タ
イ
ミ
ン
グ
と
は

管
理
栄
養
士
が
す
す
め
る

試
合
前
の
勝
負
飯
は

ど
ん
な
も
の
？

アスリートの勝負飯

スポーツ栄養学からみる、食と健康

テーマ

たんぱく質が支える

北海道日本ハムファイターズとセレッソ大阪、セレッソ大阪アカデミーの栄養サ
ポートを行っている日本ハム（株）中央研究所の管理栄養士が、アスリートの食
と健康に関する情報についてお伝えします。今回は大事な試合の前に食べる食
事「勝負飯」について紹介します。また、ファイターズの石井一成選手とセレッソ
大阪和歌山U-15髙橋優監督に、ご自身や選手の勝負飯について聞きました。

「北海道日本ハムファイターズ」および「セ
レッソ大阪」「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 3 名の管理栄養士が活動中。

日本ハム（株)中央研究所　管理栄養士

　

試
験
前
日
に
夜
食
を
食
べ
る
場
合
は
、

う
ど
ん
な
ど
低
脂
質
で
消
化
の
よ
い
も
の

が
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、
集
中
力
を
高

め
る
に
は
、 

脳
の
栄
養
源
で
あ
る
糖
質
は

欠
か
せ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
寝
て
い
る
間

に
基
礎
代
謝
で
糖
質
は
使
わ
れ
て
し
ま
い
、

朝
起
き
た
と
き
に
は
不
足
し
て
い
る
状
態

で
す
。
糖
質
を
確
保
す
る
た
め
に
も
、
朝

食
は
必
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
試
験

前
日
の
夕
食
の
時
間
が
遅
く
な
る
と
、
寝

る
ま
で
に
消
化
さ
れ
ず
体
に
負
担
が
か
か

る
お
そ
れ
が
あ
る
の
で
、
夕
食
は
早
め
に

食
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
糖
質
を
エ
ネ

エネルギー源となる主食
をしっかり食べる。糖質の
摂れるいも類やかぼちゃ
を副菜にしても。

消化に時間がかかる油を
多く使った料理は控えめ
に。ホイル焼きや蒸し料理
などがおすすめ。

消化を助け、食中毒のリス
クを避けるため生ものは
NG。

エネルギー源となる主食
をしっかり食べる。食欲の
ない時は汁物に麺を入れ
ても。

油を多く使った料理や食
物繊維は控えめに。消化
に時間のかかる食材は避
ける。  

食欲や緊張度合いを見て
食事量を加減する。理想
は遅くても試合の１時間
半前までに食事を。

スポーツ栄養学的に理想の勝負飯とは

 試合前夜の夕食のポイント

 試合当日の朝食のポイント

鶏肉のミートパスタ

うなぎごはん

① Ⓐはみじん切りにする。コンソメキューブは刻む。
②フライパンにサラダ油を熱し、ひき肉を入れて塩・こしょうを振

って炒める。
③肉の色が変わったら、❶のⒶを加えてしんなりするまで炒め

る。コンソメを加え、Ⓐに火が通るまでさらに炒める。
④ケチャップを加えてさらに炒め、塩・こしょうで味をととのえる。
⑤鍋に湯をわかし、塩（分量外）を加えパスタをゆでる。
⑥ゆで上がった❺を器に盛り、❹をかけ、お好みで粉チーズとパ

セリをかける。

作り方

①きゅうりとしば漬けは粗みじん切りにする。
②うなぎに料理酒を振り、ラップをかけて電子レンジで温め、

1.5cm角に切る。
③ごはんにうなぎのタレを加えて混ぜ、❶を加えてざっくりと混

ぜる。
④❸に❷のうなぎを加え、軽く混ぜて器に盛り、白いりごまを振る。

作り方

材料 （2人分）

パスタ（乾麺）…200g
鶏むねひき肉…100g	
玉ねぎ…100g（1/2個くらい）
にんじん…60g（1/3本くらい）	
エリンギ…60g（中2本くらい）

コンソメキューブ…1個（5ｇ）
サラダ油…小さじ2
トマトケチャップ…60g
塩・こしょう…少々
粉チーズ、パセリ…お好みで

材料 （2人分）

ごはん…400g
うなぎ蒲焼…150g
きゅうり…1本（約100g）
しば漬け…30g

料理酒…小さじ2
うなぎのタレ（付属のもの）
白いりごま…小さじ1

に
発
揮
す
る
た
め
に
も
、
た
ん
ぱ
く
質
を

し
っ
か
り
摂
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
糖
質

と
ビ
タ
ミ
ン
B
群
、
た
ん
ぱ
く
質
を
摂

る
た
め
に
は
、
鮭
や
た
ら
こ
の
お
に
ぎ
り
、

卵
や
ツ
ナ
の
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な
ど
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
緊
張
状
態
で
も
食
べ
や
す
く
、

コ
ン
ビ
ニ
で
手
軽
に
買
え
ま
す
。

　

ま
た
、
朝
食
を
抜
い
て
食
事
間
隔
を
長

く
空
け
た
状
態
で
昼
食
を
食
べ
た
り
、
昼

食
に
糖
質
を
多
く
含
む
食
品
を
た
く
さ
ん

食
べ
た
り
す
る
と
、
食
後
の
短
時
間
に
血

糖
値
が
急
激
に
上
昇
す
る
「
血
糖
値
ス
パ

イ
ク
」
を
起
こ
し
、
眠
く
な
っ
て
し
ま
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
を

防
ぐ
た
め
に
は
、
欠
食
し
な
い
、
食
物
繊

維
を
含
む
も
の
か
ら
食
べ
る
、
よ
く
噛
ん

で
食
べ
る
こ
と
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

パスタは糖質を摂るの
に適した食材です。鶏
むね肉は高たんぱく低
脂質で、必須アミノ酸
がバランスよく含まれて
います。

うなぎはたんぱく質以
外にもさまざまなビタミ
ンやミネラルを含む優
秀な魚。ごはん、きゅう
りと混ぜることで食べや
すく、糖質もしっかり摂
れます！

ファイターズ
栄養サポート

担当管理栄養士
八巻 法子

管
理
栄
養
士
と
し
て

受
験
生
に
お
す
す
め
の

勝
負
飯
と
は
？

ごはん茶碗
1杯分（200ｇ）の

糖質量

食パン2.5枚分

=
Ⓐ
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実家が栃木県那珂川町で米農家を営んでいて、そ
こでつくっているお米「石井米」が、子どもの頃から
の勝負飯です。高校時代は寮生活でしたが、小・中
学校はお弁当に持って行ったりして、毎日食べてい
ました。今でも毎日食べています。
石井米は、精米したときに農薬が検出されないほ
どの減農薬で育てられているので、安心して食べら
れるお米です。お米自体がおいしいので、おかずな
しでも十分おいしく食べられますが、漬物などのシ
ンプルなおかずと一緒に食べると、よりおいしさが
引き立ちます！ 新米ができたら、松本（剛）さんや
加藤（貴之）さんといった、普段お世話になってい
る先輩に送るようにもしています。そこから気に入
ってくれて、自分で取り寄せてくださる方もいて、と
てもありがたいです。

実家でつくるお米「石井米」です！

北海道日本ハムファイターズ

髙
た か

橋
は し

 優
ゆ う

セレッソ大阪和歌山 U-15 監督／
エリートクラス和歌山監督

1994 年 5 月 6 日生まれ
投打：右投げ左打ち　内野手
早稲田大学出身。2016 年にドラフト 2 位でファイターズに入団。強
肩を活かした高い守備力が魅力。2023 年シーズンは開幕スタメンに
名を連ねるも、4 月の左肩甲下筋の肉離れによる離脱が影響し、36
試合の出場に留まった。守備力強化が課題のチームにとって、来季
の巻き返しが期待される選手。

2007 年より「セレッソ大阪サッカースクールコーチ」。その後「セレッ
ソ大阪 U-12 コーチ」「セレッソ大阪堺レディースコーチ」などを経て、
2022 年より「セレッソ大阪和歌山 U-15 監督／エリートクラス和歌山監
督」に就任し、15 歳以下の中学生年代の指揮を執っている。日本サッカー
協会公認 A 級ジェネラル、日本サッカー協会公認 A 級 U-12、日本サッ
カー協会公認キッズリーダーインストラクター有資格者。

や の 勝負飯勝負飯自身自身 選手選手

その時のおにぎりの写
真。右の普通の大きさ
のおにぎりと比べると
二回り以上大きいのが
わかります。

作新学院高校、早稲田大学で
は主将も務めた、真面目で誠
実な人柄。来季は 30 歳を迎
え、若手選手をまとめる役割
も期待されています。

試合前の食事では、炭水化物とたんぱく質をしっかり摂ることと、す
ぐエネルギーになるような、消化のよいものを食べるように意識して
います。必ず食べるのは納豆。また、エスコンフィールドには焼いた鶏
肉が用意されているので、それもよく食べます。たんぱく質は植物性
と動物性、両方を摂るようにしています。脂質は摂り過ぎると、動けな
くなる感じがするので、あまり摂り過ぎないように注意しています。

納豆と鶏肉でたんぱく質をしっかり！

嫌いな食べ物がないので、何でも食べます。あえて
好物を挙げるなら焼肉やラーメンですが、シーズン
中は食事の栄養バランスに気を付けているので、
遠征先でも誘われない限りは外食に行かないこと
もあり、頻繁には食べません。次の日に試合がない
日の夕食に食べることが多いです。

焼肉やラーメンはオフの前日の息抜きに

Q 試合前の食事で
食べることが多いおかずは何ですか？

Q 勝負飯以外で
好きな食べ物はありますか？

母のにぎったおにぎり

ゲン担ぎはしないタイプでしたが、母のにぎった鮭
や昆布のおにぎりは、試合前によく食べていまし
た。今指導している選手たちも、自分が選手だった
頃と同様に、試合前は屋外で着替えたりする場合
も多く、食事ができる時間も場所も限られていま
す。そのため、ゆっくりお弁当を食べられるようなこ
とはめったにありません。そんな状況でも手軽に炭
水化物とたんぱく質を摂れる鮭のおにぎりは、とて
も理にかなっています。

手軽に炭水化物が摂れるおにぎり

試合前に食べているのをよく目にするのはおにぎ
りです。おにぎりは、試合で動くのに必要なエネル
ギーになる炭水化物を手軽に摂取できる食べ物で
す。試合前に脂質を多く摂ると体の動きが悪くなっ
てしまうので、我々から選手たちに食事の話をする
ときは、揚げ物やツナマヨといった脂質の多い具で
はなく、鮭や昆布、梅干しを推奨しています。実際、
チームが選手たちの試合前の食事を提供するとき
は、梅干しや鮭などのおにぎりを用意することが多
いです。

Q 選手たちは普段どんな勝負飯を
食べていますか？

Q 髙橋監督のプレーヤー時代の
勝負飯はありましたか？

勝負飯はありますか？Q

中学生くらいのとき、母親の代わりに父親がおにぎりをつくってくれ
たことがありました。お米を1合くらい使ってるんじゃないか？という
くらいのびっくりするほど大きなおにぎりでした。あまりの大きさに、
チームメイトに笑われました。食べても食べても、なかなか具の梅干
しにたどりつかないんです（笑）。試合前に食べたので、ちょっと大変
でしたね。

父のにぎった巨大おにぎり

試合前後の食事にまつわる思い出はありますか？Q

ごはんはしっかり量を食べてほしい

U-15はチームで一緒に食事をする機会はあまりなく、遠征先で提供し
てもらうメニューを指定することはないのですが、選手全員がしっかり
ごはんを食べられるように、1人当たり小さいごはん茶碗2～3杯分（300
～350g）程度を確保してほしいとお願いしています。試合の3～4時間前
には固形物の食事を済ませるようにして、試合直前はゼリー飲料や果物
などをとって試合中にエネルギー切れしないようにしています。

Q 選手たちにこんなものを食べてほしいという
ものはありますか？

指導者としては、試合後の「ごほうび飯」の方をおすすめしたいです。好きなものを食べてテンションを上げる食
事も、モチベーションの維持には有効だとは思いますが、試合前の「勝負飯」にはアスリートとしてポテンシャル
を発揮できる食事をする方が、選手のためになると思います。中央研究所の管理栄養士さんには、選手の食事内
容の指導や、選手とその家族を対象にした講習会の開催などのサポートをしていただいています。しかし、U-15
は中学生のチームであることもあり、「遅刻ギリギリに起きてしまい、つい朝食を抜いてしまった」「試合直前にお
なかがすいて、つい食べ過ぎてしまった」といった、食事のタイミングや量、内容がコントロールできないことも
多々あります。当然、それらはパフォーマンスに悪影響を与えてしまいます。彼らには失敗も含め経験を重ねて、
アスリートとしての食事の大切さを学んでいってほしいです。

食事でテンションを上げるなら「ごほうび飯」がおすすめ

Q 選手の勝負飯についてどう指導していますか？

伸び盛りの中学生への指
導は、厳し過ぎても甘過
ぎても、選手のためにな
りません。私とコーチで
どちらかが厳しめ、もう
一人がなだめ役といった
ように、同じテンションで
指導しないように配慮し
ています。

ファイターズ選手に聞く セレッソ大阪
和歌山U-15

／

エリートクラ
ス和歌山の監

督に聞く

石
い し

井
い

 一
か ず

成
な り

 選手

背番号 38

石井 一成選手

中には、疲労や緊張から試合
前に食事がのどを通らない選
手もいます。多感な時期でも
あるのでしっかりフォローし
てゼリー飲料などとりやすい
ものをとってもらうようにし
ています。

髙橋 優監督
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山
田
さ
ん
が
始
め
た（
株
）フ
ー
ド
ロ
ス
バ
ン

ク
は
、
食
品
ロ
ス
の
削
減
を
通
じ
て
環
境
改
善

に
取
り
組
ん
で
い
る
会
社
。
廃
棄
が
予
定
さ
れ

て
い
る
野
菜
の
有
効
活
用
な
ど
を
推
進
し
て
い

る
。
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
も
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
の

取
り
組
み
と
し
て
大
豆
を
利
用
し
た
「
ナ
チ
ュ

ミ
ー
ト

®
」
や
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
ケ
ア
総
合
プ

ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
「
Ｔ
ａ
ｂ
ｌ
ｅ 

ｆ
ｏ
ｒ 

Ａ

ｌ
ｌ
」
な
ど
を
紹
介
。
力
を
出
し
合
っ
て
食
の

課
題
解
決
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
と
お
互
い
に

エ
ー
ル
を
送
る
。
参
加
し
た
ぱ
く
た
ん
も
「
お

い
し
さ
と
人
や
地
球
へ
の
優
し
さ
は
両
立
で
き

る
」
こ
と
を
学
ぶ
の
だ
っ
た
。

　

旅
行
の
計
画
を
立
て
て
い
た
、
ぱ
く
た
ん
。

話
題
の
北
海
道
ボ
ー
ル
パ
ー
ク
Ｆ
ビ
レ
ッ
ジ
で

は
、
ス
ポ
ー
ツ
、
文
化
、
グ
ル
メ
の
全
て
が
体

験
で
き
る
と
聞
き
、
早
速
訪
ね
る
こ
と
に
。

　

Ｆ
ビ
レ
ッ
ジ
に
到
着
し
て
大
興
奮
の
ぱ
く
た

ん
の
前
に
、
突
如
現
れ
た
の
は
ア
ピ
ー
ル
強
め

な
日
本
ハ
ム（
株
）の
白
神
直
大
と
菅
原
彰
太
。

「
北
海
道
か
ら
世
界
に
羽
ば
た
い
て
い
く
注
目

の
た
ん
ぱ
く
質
を
思
う
存
分
、
勉
強
し
に
来
た

ん
で
す
よ
ね
！
」
と
、
ぱ
く
た
ん
は
研
修
に
連

れ
て
行
か
れ
て
し
ま
う
。

　

連
れ
て
行
か
れ
た
先
に
は
「
国
産
鶏
肉 

桜

姫
®
」「
国
産
豚
肉 

麦
小
町

®
」「
シ
ャ
ウ
エ
ッ

セ
ン

®
」「
函
館
カ
ー
ル
・
レ
イ
モ
ン
」
な
ど

を
使
っ
た
気
に
な
る
食
べ
物
が
い
っ
ぱ
い
。
な

ん
と
北
海
道
に
は
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー
プ
の

約
20
％
の
事
業
拠
点
が
集
ま
っ
て
い
る
そ
う
。

２
人
は
Ｆ
ビ
レ
ッ
ジ
を
、
北
海
道
を
世
界
中
の

人
た
ち
に
向
け
た
た
ん
ぱ
く
質
と
の
出
会
い
の

場
に
し
て
い
き
た
い
と
意
気
込
み
ま
す
。
限
定

メ
ニ
ュ
ー
「
シ
ャ
ウ
エ
ッ
セ
ン

®
ホ
ッ
ト
ド
ッ

グ
」
を
試
食
し
た
ぱ
く
た
ん
は
大
満
足
！ 

ぱ

く
た
ん
も
、
た
ん
ぱ
く
質
の
未
来
を
北
海
道
か

ら
大
き
く
育
て
て
い
く
ニ
ッ
ポ
ン
ハ
ム
グ
ル
ー

プ
の
熱
意
を
感
じ
る
の
だ
っ
た
。

ぱくたんの元に届い
たのは対談イベント
への招待状。

突然対談の感想
を聞かれ、言葉
に詰まるぱくた
ん。ぱくたんの
回答は !?

　

あ
る
日
、
ぱ
く
た
ん
の
と
こ
ろ
に
一
通
の
手

紙
が
届
く
。
そ
れ
は
対
談
イ
ベ
ン
ト
へ
の
招
待

状
だ
っ
た
が
、「
試
食
体
験
」
の
文
字
を
見
つ
け

た
ぱ
く
た
ん
は
勇
ん
で
参
加
す
る
こ
と
に
。  

  「
食
の
サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
対
談
」
と
題
し
た
対
談

の
会
場
で
、
ぱ
く
た
ん
は
壇
上
の
中
央
に
座
ら

さ
れ
て
し
ま
う
。
対
談
す
る
の
は（
株
）フ
ー
ド

ロ
ス
バ
ン
ク 

代
表
取
締
役
社
長
の
山
田
早
輝
子

さ
ん
と
日
本
ハ
ム（
株
）新
規
事
業
推
進
部
の
高

崎
賢
司
。「
食
の
未
来
を
も
っ
と
、
サ
ス
テ
ナ
ブ

ル
に
。」
を
テ
ー
マ
に
、
食
品
ロ
ス
の
削
減
や
Ｓ

Ｄ
Ｇ
ｓ
に
つ
い
て
語
り
合
う
二
人
に
、
ぱ
く
た

ん
も
巻
き
込
ま
れ
て
い
く
の
だ
っ
た
。

ニッポンハムグループは、２０３０年のありたい姿として描いた
「Vision2030」の実現に向けて、グループの取り組みについて
紹介する「Vision動画」を続 と々配信中だ。たんぱく質の化身
“ぱくたん”が登場し、ニッポンハムグループのＣＥО（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の指令
を受ける。ニッポンハムグループが取り組むたんぱく質の世界を、
ぱくたんとともに学んでいく動画をご紹介。1972 年１月 28 日

生まれ。北海道日
本ハムファイター
ズ監督。

新庄剛志

Ｆビレッジでぱくたんを待っていたのは日本ハム（株）
従業員の 2 人。ぱくたんの運命やいかに !?Ｆビレッジには楽しいことがいっぱい！

対談で試食した「ナチュミート®」は
大豆たんぱく質が主原料。

日本ハム（株）新規事業推進部
高崎賢司。

試食目当てで参加したも
のの、対談についていけ
るのか!?

食に関するＳＤＧｓの取り
組みでニッポンハムグルー
プが大切にしている、食物
アレルギー対応商品「みん
なの食卓 ®」シリーズ。

米粉パンの原料となるお
米は地元・山形県産。

リゾットに使われているのは、フードロス
バンクが扱う古米などを活用した「れす
きゅうまい」。

Ｆビレッジのフードホールで食べられる人気メニューがズラリ！

北海道にはニッポンハムグループの約 20% の事業拠点が集結！ 北
海道を世界中の人とたんぱく質との出会いの場となることを目指す。

アジア圏では安全・安心でおいしい「Made in 
Hokkaido」ブランドへの期待が高い。

矢継ぎ早に北海道のいいところ
をアピールされ、疲れたぱくた
んは眠ってしまう…。無事に帰
ることができるのか!?桜色が映える「国産鶏肉 桜姫®」 日本ハムの不動の４番「シャウエッセン®」

年齢.............人間でいえば10歳
特技.............どこでも寝られる
マイブーム...逆さ言葉

たんぱく質の化身なのに、
たんぱく質のことをぜんぜ
ん知らないのんきな存在。

（株）フードロスバンク代表取締役社長
山田早輝子さん。

「グラフォア®」は需要閑散期に使いき
れなかった鶏レバーを有効活用した商
品。若手従業員によるアイデアコンテス
トから誕生。

ニッポンハムグループ
のVision動画が見ら
れる「たんぱくゴー!」
のページはこちらの
QRコードからゴー！
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　グルメやスタジアムツアーに加え、温泉や
サウナなど、オフシーズンでも楽しみが盛り
だくさんのエスコンフィールド HOKKAIDO。

「TOWER 11 foodhall by Nipponham」では、
本格手作りウインナー教室が 2023 年 11 月から
開催中です。豚肉や羊腸、スパイスを使ったウ
インナー作りを楽しみながら学べると好評いた
だいています。一からウインナーを手作りする楽
しさや、食べる喜びを気軽に
体験できる内容になってお
り、最後には作ったウイン
ナーを試食することもで
きます。ぜひ皆様奮ってご
参加ください！

コミュニティの実現に向けて、地域・社
会との共創共栄を目標に掲げて交流を
図っています。さらに、昨年は北海道北
広島市に、北海道ボールパーク F ビレッ
ジをオープンし、多くの方にご来場いた
だきました。
　北海道日本ハムファイターズは新庄
剛志氏を監督に迎えた新体制となって 3
年目になりました。チーム全員が勝利を
目指して研鑽を積む日々を送っておりま
す。これからも地域の皆様や全国のファ
ンの皆様が夢と誇りを感じ、球団にます
ます愛着を持っていただけるよう、選手
とスタッフが一丸となりさらなる発展を
目指していきます。

　日本ハムが日拓ホームから球団を受け
継ぎ、日本ハムファイターズとしてス
タートしたのは 1973 年。今年で 50 周
年の節目を迎えました。プロ野球は数あ
るスポーツの中でも、今も昔も変わらず
子どもたちの憧れの存在であり、多くの
人の心を捉えて離さない、非常に人気の
あるスポーツです。日本ハム創業者で初
代球団オーナーである大社義規から「食
肉とプロ野球を通じて日本の青少年の健
全な心身を育む」という想いを受け継ぎ、
さまざまな取り組みをこれまで行ってき
ました。　
　また、2003 年には球団本拠地を北海
道へと移し、スポーツと生活が密着した

お肉にスパイスを混ぜたり、羊腸にお肉を詰めたりと、お子
さまでも楽しめる内容になっています。

本格手作りウインナー教室の
日時や参加のお申し込みは
こちらの QR コードから！

オフシーズンのエスコンフィールド HOKKAIDO で、ウインナー作りを体験しよう！

日本ハムファイターズとしてスタートを切り今年で 50 周年。
これからもファンサービス・ファーストをモットーに邁進していきます！

本格手作りウインナー教室
大好評につき参加者募集中！

北海道日本ハムファイターズは
発足５０周年を迎えました

11 月３日に発表された、日経
トレンディ「2023 年ヒット商
品」で、北海道ボールパーク
F ビレッジが第６位に選出。エ
ンターテインメント施設の中で
は唯一のトップ 10 入りとなり
ました。人口５万人台の地方
都市で 300 万人以上を集客し、
野球ファン以外も呼び込めた
ことが受賞理由となりました。

２０２３年ヒット商品６位に
北海道ボールパークFビレッジ

がランクイン

©H.N.F.

※画像はイメージです。

日本ハム創業者で初代球団オーナーの大社義規は、青少年の
健全な心身の育成には、若年層に人気のある野球を盛んにす
ることが社会貢献につながるとして、日本ハムファイターズ
を発足しました。

球団発足から 8 年、日本ハムファイターズは念願のパ・リー
グ初優勝を果たしました。写真は優勝の際、選手から胴上げ
される大社義規初代球団オーナー。

北海道ボールパークFビレッジ

フォアグラの味わいや
脂身の割合、食感や香
りを分析し、100回以
上の試作を重ねて、フォ
アグラの濃厚な味わい
と滑らかな口どけを追
求しました。ぜひお召
し上がりください！

若手研究員の登竜門「開発甲子園」から生まれた、
常識を覆す新たな食材

グラフォア開発者

　世界三大珍味のひとつとされるフォアグラは、フランス料理などに使わ
れる食材として知られています。しかし、近年では製造方法などの観点か
ら、主要生産国でも生産を禁止する国や地域が増え、持続的な提供が難
しいという課題を抱えています。「グラフォア®」はそんな課題を解決するサ
ステナブルな食材として、2023年6月よりニッポンハムグループのECサ
イト「Meatful」にて販売を開始しました。一般消費者の注目度も高く、日
経トレンディ「2024年ヒット予測」で18位にランクインしました。
　「グラフォア®」は需要閑散期になると
消費しきれなくなってしまう鶏レバーを
活用し、開発に1年かけてフォアグラ
の味や食感を楽しめる商品に仕上げて
います。

　ニッポンハムグループでは、
入社 2～ 10年目の若手研
究員を対象としたアイデアコ
ンテスト「開発甲子園」を
2018年から毎年行っていま
す。各エリアの予選を勝ち抜
いた若手の開発研究員が熱
い想いをプレゼンし、翌年の
商品化を目指します。これま
で14個の商品化が実現し、
新たな価値の創造に結びつ
いています。

ニッポンハムグループ広報誌 ロータリー
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表紙・本文デザイン／
花岡 樹、小見山紗織、⻆田彩奈

（シンプルコミュニケーション）
表紙撮影／平松唯加子　
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
大野文香
TEL: 03-4555-8024
e-mail: a.oono@nipponham.co.jp

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/

新年のご挨拶
日本ハム株式会社
代表取締役社長 井川伸久

新春特別企画
時代と人が育む
日本の家庭料理

エッセイ・江上栄子
食からみえること

たんぱく質が支える
スポーツ栄養学からみる、食と健康
アスリートの勝負飯
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たんぱく質と未来へ！
たんぱくゴー ! レポート
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「2024 年ヒット予測」で 18 位にランクイン !
“ グラフォア®”
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「グラフォア®」
の商品概要や開
発秘話、購入は
QR コードから！

まるでフォアグラのような味わいと食感

“グラフォア”®

「2024年ヒット予測」で
18位にランクイン！

日経トレンディ

上野 瑞城

日本ハム(株)技術開発室
ハム・ソーセージ研究開発課
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お問い合わせ窓口
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