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キッコーマン［フードカルチャー］

2005年キッコーマン「食文化セミナー」
江戸しょうゆで江戸料理を作る

「江戸料理事情」… 近茶流宗家 柳原一成

― 江戸しょうゆ復元作業の 末記 ―

「下り醤油」の実像に迫る
日本の「食育史」と食育事情・各国のフードガイド

食育を考える
世界の食文化雑学講座

第七話・第八話
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したが、まさにしょうゆについて述べているかの

ようです。

このように一国の食文化が、世界各国の文化に

融け込み、新しい食文化として芽生え、成長する

とき、人々のより豊かな食生活が育まれるのです。

当センターの活動が、日本はもちろん世界の

国々の食の歴史や食文化の紹介にとどまらず、「食

の国際交流」と「食育」に少しでも寄与できるよう

努めていきたいと思います。

キッコーマン国際食文化研究センター

食の国際交流と豊かな食生活をめざして

日本通として知られ、ヨーロッパの生活も経験さ

れて、文字通り国際的な味覚を持たれた元米国駐日

大使・故ライシャワー博士は、「食の国際交流」が

世界中の人々に豊かな食生活をもたらしていること

を、当社に寄せたメッセージのなかで述べられてい

ます。そしてその例証として、日本人の食生活に欠

かせない基礎調味料・しょうゆのアメリカ進出と

成功を取り上げています。

また評論家の花田清輝は「真にナショナルなも

のは、実はインターナショナルである」と喝破しま

K i k k o m a n  I n s t i t u t e  f o r  I n t e r n a t i o n a l  F o o d   C u l t u r e

キッコーマン国際食文化研究センター
〒278-8601 千葉県野田市野田250 TEL:04-7123-5215 FAX:04-7123-5218

＜開館時間＞午前10時～午後5時　＜休館日＞土・日曜日、祝日、年末・年始、ゴールデンウィーク、旧盆
※詳細は当センターへお問い合わせください。

閲覧コーナー

メディアコーナー

図書コーナー

企画展示コーナー

キッコーマンの故郷　　野田の町並みに調和させた野田本社

表
紙
の
解
説

『
東
都
名
所
高
輪
廿
六
夜
待
遊
興
之
図
』(

歌
川
広
重
作
）

（
神
奈
川
県
立
歴
史
博
物
館
所
蔵
）

江
戸
の
月
見
の
特
徴
で
あ
る
陰
暦
七
月
ニ
十
六
日
の
「
二
十
六
夜

待
ち
」
を
描
い
た
図
で
あ
る
。
江
戸
の
月
見
の
名
所
は
、
芝
高
輪
・

品
川
・
深
川
州
崎
・
湯
島
天
神
境
内
・
九
段
坂
な
ど
が
あ
っ
た
が
、

「
二
十
六
夜
待
ち
」
と
い
え
ば
、
高
輪
海
岸
か
ら
品
川
に
か
け
て
で

あ
っ
た
。

図
に
あ
る
よ
う
に
海
岸
で
は
、
左
側
か
ら
汁
粉
屋
、
だ
ん
ご
屋
、

ほ
お
ず
き
売
り
、
中
央
に
は
麦
湯
売
り
、
ニ
八
蕎
麦
屋
、
天
ぷ
ら
屋
、

焼
き
い
か
売
り
、
右
側
に
は
水
売
り
、
寿
司
屋
、
果
物
売
り
な
ど
の

屋
台
が
ひ
し
め
き
合
い
、
海
岸
近
く
に
は
よ
し
ず
張
り
の
茶
店
も
見

え
る
。
ま
た
、
江
戸
で
は
、
舟
を
浮
か
べ
て
月
見
を
す
る
の
も
独
特
の

も
の
で
、
右
側
の
品
川
沖
に
見
物
の
舟
が
数
多
く
浮
か
ん
で
い
る
。
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●
第
　
号
ま
で
の
サ
マ
リ
ー

●
第
11
号
の
サ
マ
リ
ー

〈
特
集
１
〉

〈
特
集
２
〉

『フードカルチャー第11号』の概要

10
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Food Culture Seminars

司
会

柳
原
先
生

2005年キッコーマン「食文化セミナー」

講師：近茶流宗家　柳原一成

2005年9月12日開催
主催： キッコーマン国際食文化研究センター

（講演内容を一部要約・加筆させていただきました）

醤
油
の
文
字
が
現
れ
た
江
戸
の
料
理
本

講師　近茶流宗家　柳原一成　
（やなぎはら かずなり）

東京・赤坂で柳原料理教室を主宰。

日本料理の指導にあたる一方､野菜を

育て､魚を釣り､日本全国の食材を訪

ねて回るなど食材への研究にも力を

注いでいる。

現在､母校・東京農業大学客員教授、

儀礼文化学会常務理事､日本醤油技術

センター理事。

著書：『和食』、『和食指南』（ＮＨＫ

出版）、『懐石近茶流』（主婦の友社）

など多数がある。

「 江 戸 料 理 事 情 」
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『四季料理献立』より(1750年頃）

鯛を､時間をかけてゆっくり焼くことによって、
水だし（昆布だし）で煮ている途中で身がくずれ
ることを防ぐことができる。焼き鯛を豆腐や大
根､ねぎとともにしょうゆ味で軽く煮上げると、
鯛の焼き目が香ばしく、趣きのある一品になっ
た。大鉢に一緒盛りにし、取り箸を添えて銘々
に取り分けるのも、南蛮渡来の風情である。

胡 椒 飯（こしょうめし） 鯛 南 蛮 焼 き

調理方法
①鯛の切り身を厚く切り、胡麻油を引いた鍋で焼き
目のつく程に焼き、味をつけて煮汁に入れてしば
らく煮る。
②途中で小袖に切った豆腐､短冊の大根､ぶつ切りの
ねぎを加えて味の含むまで弱火で煮る。

『料理珍味集』より（1763年）

分量通りのしょうゆを加えて炊いたらどれほど
濃いしょうゆ色になってしまうかと案じた一品
である。このたび出来上がった「江戸しょうゆ」
で試作して、なるほどと膝を打った。書物をみ
ただけではこのめしのおいしさは分からなかっ
た。醸造期間が短い分、色が淡く、実によい味
に仕上がったのである。

調理方法
①米はしょうゆを茶碗の蓋に1杯と1割5分増しの水
を入れ､更に胡椒小匙2杯を加えて炊く。

②鰹だしにしょうゆで薄味をつけて青刻み昆布を加
え、①の飯を茶碗によそってかける。

③薬味は大根おろし、陳皮､唐辛子、山葵を好みで
使う。

関
東
と
関
西
で
異
な
る
魚
類
の
お
ろ
し
方
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こ の し ろ 南 京 蛤
『料理珍味集』より(1763年）

蛤のむき身にだしを加えて煎り、色を見ながら
しょうゆで味を調えて粉山椒（こなざんしょ）
をふり、蛤を加える、「はまぐりの卯の花和え」
である。豆腐を搾った副産物であるおからは、
雪花菜、卯の花など文学的に美しく称されて、
江戸時代から詩歌にも詠われてきた。やさし
い､春らしい和え物である。

調理方法
①蛤のむき身をしょうゆでサッと煮て下味をつけ
る。
②おからをむき身の汁としょうゆで煎り、①の蛤を
たべよい大きさに切って加え､好みの量の粉山椒
をふる。

『素人包丁』より(1803年）

江戸のおせちになくてはならない「こはだの粟
漬け」は、こはだを腹開きにして粟で漬けた酢
のもの。こはだが大きくなると「このしろ」と
呼び、30cm位になる。塩と酢としょうゆの力
で､日持ちがし、その上味が変わらずおいしさ
が当分楽しめる。冷蔵庫もなかった当時は一層
ありがたかったことだろう。

調理方法
①このしろは三枚に下ろして腹骨をすき取り､塩を
して半日程おく。
②酢、酒、しょうゆを同量合わせて牛蒡と大根の繊
切り、小梅干し、唐辛子とともに漬ける。

猪
口
の
醤
油
に
つ
け
て
食
べ
た
江
戸
後
期

平
賀
源
内
の
砂
糖
と
関
東
醤
油
の
出
会
い



Food Culture Seminars

6

こんにゃくの煎出し はまちの酢煮（すいり）

鰹
節
の
発
明
が
味
覚
を
ひ
ろ
げ
た

も
う
ひ
と
つ
の
調
味
料
、
味
醂
の
登
場

『素人包丁』より（1803年）

酢煮と書いて「すいり」と読む。説明は簡潔だ
が､作ってみると、粋で洒落ていて、余分な脂
が抜けて実においしい。白く煮上がったはまち
の味と色を生しょうゆと大根おろしがぐっと引
き立てている。出来たての熱いのを食べてほし
い。現代の食卓にも定着してほしいと思う。他
に真いわしの酢煮も美味である。

調理方法
①はまちの切り身を粗い角切りにし、隠しに極薄い
塩をふる。

②鍋に酢を煮立て①のはまちを入れて煮る。
③火の通ったはまちを煮汁とともに器に盛り、大根
おろししょうゆか山葵しょうゆで食す。

『素人包丁』より（1803年）

こんにゃくをちぎって表面積を大きくし、味の
含みをよくするなど、江戸の人たちは素材の特
質をよく知っていたと思う。胡麻油は当時とし
ても貴重で高価。だから、こんにゃくを使った
ご馳走であっただろう。「ねぶか」とは、根が
真っ白でまっすぐな葱のことで、江戸下町の千
住が産地。千住ねぎとも呼ばれている。

調理方法
①こんにゃくを、ちぎりこんにゃくにし､塩でもん
でアクをとる。
②①の水気をふきとり、14～15個を胡麻油で揚げる。
③冷めないうちに器に入れ、大根おろし、小口切り
の葱､刻み唐辛子などを添え､生しょうゆをかけて
だす。
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吸物の部　醤油仕立 煮やっこ

和
食
の
原
形
が
完
成
し
た
屋
台
の
出
現

「近茶流」秘伝より

近茶流家伝の秀逸な豆腐料理。水もだしも使わ
ずに、豆腐の水分と鰹節の風味をしょうゆと砂
糖と酒の力で引き出す。小鍋仕立てにして、卵
がやわやわと豆腐にまとわるところをつつくの
が良い。酒の肴にするもよし、ご飯の菜にして
もよし。料理は手を加えすぎないで、そのもの
の本来の味に添うのがいいと、ふと思わせる。

調理方法
①土鍋に鰹節を敷き、奴に包丁した豆腐をおき、少
量の酒としょうゆで味をつけ、煮立って温まった
のを確かめてから、卵でとじて小口切りのねぎを
添える。

『四季料理献立』より(1750年頃）

「鱈汁、煎海鼠（いりこ）はだしを使わずにし
ょうゆ味で塩梅するのがよい」と記しているの
は、しょうゆがたらやいりこの独特のおいしさ
を引き出すからだろう。吸い物は塩で味をつけ
るだけではなく、隠しにしょうゆをたらしてう
ま味と香りをつけるのがよいとある。今に伝わ
る清汁への道程がここにある。

調理方法
①生だらといりこは食べよい大きさに切って熱湯で
霜降る。松茸は縦切り､生のりは立て塩で洗い水
気を切る。
②水だしに①の材料を入れて軽く煮立て少量の塩と
しょうゆで味を調える。

ぶ
つ
切
り
に
し
て
焼
い
て
食
べ
た
鰻
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司
会
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伊
達
巻
の
元
祖
は
長
崎
カ
ス
テ
ー
ラ
ー
蒲
鉾

本　　膳
最後はお膳の献立にしましよう。本膳とニの膳
を作りました。江戸の初期のころの本には、ど
う食べるか・・・とか、どれから食べるのか、
箸はここでいいのか、・・・・とか、いろいろ
な作法が書いてあるんですね。
この他に「膳の前」というのもあります。「膳の
前」とは、一の膳、ニの膳、三の膳の向こうに
あるものは食べるなという意味で、はっきり手
を付けるなと書いてあります。なぜでしょう
か？　実は、これはお土産なんです。膳には焼
き物とか羊羹があります。ご年配の方の中には､
お分かりの方がいらっしゃるかもしれませんが､
昔､結婚式の帰りに鯛の焼き物と羊羹が入ってい
る折り詰めが出ました。それを持って帰ると家

の者が喜ぶんですね。それが「膳
ぜん

の前
ぜん

」なんで
すね。、折りの中のどこに何を詰めるかも､全部
決まっていたようです。

食
卓
に
「
味
の
音
階
」
を
招
い
た
醤
油
の
発
達
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「日本の食文化」全5巻
●収録時間：各巻約30分　定価：各巻6,300円（消費税込）

■日本料理ともてなしの心 ～湯木貞一の世界～

■懐石、しつらう ～食卓と日本人～

■おばんざい歳時記　～庶民の味覚と四季～
■食は江戸 ～江戸前の料理と外食～

■舶来の日本料理 ～食文化の翻訳術～

「中国の食文化」全5巻
●収録時間：各巻約30分　定価：各巻6,300円（消費税込）

■北　京 ～庶民の味宮廷の味～

■広　東 ～食は広州に在り～

■江　南　～魚米之郷の名菜譜～
■四　川 ～天府之国の百菜百味～

■調理と医食同源 ～厨房にみる味の秘訣～

「ヨーロッパの食文化」全5巻
●収録時間：各巻約30分　定価：各巻6,300円（消費税込）

■黄金のフランス料理 ～エスコフィエと美食神話～

■クリストフ・マルガンの伝統料理 ～現代フランス料理事情～

■ペリゴールの秋のはなむけ ～貴腐ワイン、フォワグラ、トリュフ～

■主役はいつも大きなテーブル ～食卓画を読む～

■木村尚三郎のシチリア食紀行 ～地中海式食事法～

キッコーマン・ビデオライブラリー

「世界の食文化」シリーズ
いま世界が求めているものは、質のよい食材と調味料をつかって、おいしい料理をみんなで囲む、
くらしといのちが輝く生活です。キッコーマンならではの視点で、世界の食文化を映像にとらえました。

【お問い合わせ】キッコーマン国際食文化研究センター「キッコーマン・ビデオライブラリー」 TEL:04-7123-5215 URL:http://kiifc.kikkoman.co.jp/
●販売に関するお問い合わせ：株式会社毎日ＥＶＲシステム　ソフト事業部　TEL:03-5202-6061 FAX:03-5202-6066 URL:http://www.evr-online.com
●ビデオテープは、すべて日本語版です

◎キッコーマン国際食文化研究センターは、東アジア食文化支援の一環として、ドイツ東アジア美術協会（ドイツ）の賛助会員の資格を得て、当美術協会の活動支援を行っています。

TOPIC

●
甦
え
る
大
正
の
し
ょ
う
ゆ
造
り

限
定
醸
造
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近
年
、
江
戸
期
に
お
け
る
醤
油
醸
造
業
の
研
究
が
す
す
み
、
そ
の
実
態
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
て
い
る
。
し
か
し
そ
の
多
く
は

経
営
史
的
側
面
か
ら
の
研
究
で
、
製
造
技
術
ま
た
は
醤
油
の
品
質
的
な
面
か
ら
の
研
究
は
、
資
料
が
少
な
い
な
ど
の
理
由
か
ら
、

ま
だ
多
く
の
疑
問
点
が
残
さ
れ
て
い
る
。
江
戸
市
場
の
「
下
り
醤
油
」
も
そ
の
一
つ
で
あ
る
。
こ
の
ほ
ど
、
キ
ッ
コ
ー
マ
ン
国

際
食
文
化
研
究
セ
ン
タ
ー
で
は
、
残
さ
れ
た
文
献
資
料
を
参
考
に
し
て
、
こ
の
「
下
り
醤
油
」
の
実
像
に
迫
っ
て
み
た
。

『萬金産業袋(ばんきんすぎわいぶくろ）』

大豆（タチナガハ種）

小麦（農林61号種）

圧搾作業（盤木の調整）

図―1：江戸市場の醤油の変遷

「
下
り
醤
油
」
の
実
像
に
迫
る

―
江
戸
し
ょ
う
ゆ
復
元
作
業
の

末
記
―

「
下
り
醤
油
」



11

竈（かまど）

大豆を煮る

麹菌の増殖（アスペルギルス・オリゼー）

麹菌の増殖（アスペルギルス・ソヤー）

塩（赤穂産の天日・煎熬塩＜せんごうえん＞）

締木式圧搾装置

圧搾作業（桃桶＜サルボウ＞
で諸味を小袋に入れる）

「
江
戸
し
ょ
う
ゆ
」
復
元
作
業
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「
江
戸
し
ょ
う
ゆ
」
の
検
証
と
「
下
り
醤
油
」

小麦を焙烙（ほうろく）鍋で煎る

大豆が煮ムラにならないよう常時、撹拌する

盛り込み

粉合わせ

麹蓋を「杉生積み（すぎばえづみ）」にして製麹する

仕込み用の桶作り（竹で箍＜たが＞を作る）
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仕込み用の桶作り

搾られた「しょうゆ」が槽口から滴る

完成した仕込桶

表－1：「江戸しょうゆ」の主な分析値

表－2：キッコーマン「特選丸大豆しょうゆ」（濃口・特級）の平均的分析値

表－3：キッコーマン「淡口しょうゆ」の平均的分析値

官能試験：「特選丸大豆しょうゆ」と「江戸しょうゆ」との比較結果

（一対比較法、キッコーマン調べ）
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日
本
の
学
校
給
食
は
、
一
八
八
九
年
（
明
治

22
年
）、
山
形
県
鶴
岡
町
（
現
鶴
岡
市
）
の
私
立

忠
愛
小
学
校
が
貧
困
児
童
を
対
象
に
出
し
た
昼

食
が
始
ま
り
だ
と
い
わ
れ
て
い
る
。
当
時
の
献

立
は
、
お
に
ぎ
り
・
焼
き
魚
・
漬
物
だ
っ
た
。

そ
の
後
、
一
九
一
七
年
（
大
正
６
年
）、
栄
養
学

の
佐
伯
博
士
が
学
校
給
食
を
虚
弱
児
童
救
済
の

栄
養
食
と
し
て
提
唱
し
、
東
京
の
泰
明
小
学
校

で
給
食
が
支
給
さ
れ
る
。
し
か
し
、
広
く
全
国

的
に
普
及
す
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。

は
じ
め
て
国
庫
補
助
に
よ
っ
て
学
校
給
食
が

実
施
さ
れ
た
の
は
一
九
三
二
年
（
昭
和
７
年
）。

こ
の
と
き
の
目
的
も
貧
困
児
童
救
済
だ
っ
た
が
、

就
学
率
を
高
め
、
児
童
の
体
位
向
上
の
た
め
で

も
あ
っ
た
。
さ
ら
に
、
世
界
大
恐
慌
後
に
は
経

済
不
況
に
よ
る
欠
食
児
童
を
救
済
し
、
学
校
給

食
は
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
も
の

と
な
っ
て
い
た
。
と
こ
ろ
が
、
第
二
次
世
界
大

戦
が
始
ま
っ
て
途
絶
え
て
し
ま
う
。

学
校
給
食
に
貢
献
を
し
た
ラ
ラ
物
資

戦
後
、
栄
養
失
調
に
な
っ
た
子
ど
も
が
巷
に

あ
ふ
れ
、
そ
れ
を
見
か
ね
た
女
性
教
師
た
ち
が

中
心
と
な
り
、「
一
日
も
早
い
学
校
給
食
の
再
開

運
動
」
が
展
開
さ
れ
た
。
そ
の
甲
斐
も
あ
っ
て
、

一
九
四
六
年
（
昭
和
21
年
）
に
は
六
大
都
市
で

学
校
給
食
が
再
開
し
た
。
こ
の
と
き
は
占
領
軍

の
軍
用
缶
詰
の
放
出
、「
ラ
ラ
（Licensed

Agencies
for
R
elief

in
Asia

/
ア
ジ
ア
救
済

連
盟
）
物
資
」、
ユ
ニ
セ
フ
（
国
際
連
合
国
際
児

童
緊
急
基
金
）
の
援
助
が
あ
っ
た
。
こ
の
ほ
か
、

ガ
リ
オ
ア
（
占
領
救
済
）
資
金
に
よ
っ
て
、
ア
メ

リ
カ
の
小
麦
粉
、
脱
脂
粉
乳
が
配
給
さ
れ
た
。

特
に
「
ラ
ラ
物
資
」
は
、
第
一
便
が
横
浜
に
陸

揚
げ
さ
れ
、
警
官
の
護
衛
付
で
都
内
に
運
ば
れ
、

東
京
都
麹
町
区
永
田
町
国
民
学
校
で
贈
呈
式
が

行
わ
れ
た
と
い
う
。
そ
の
と
き
の
物
資
は
、
バ

タ
ー
、
ジ
ャ
ム
、
缶
詰
、
米
、
小
麦
、
衣
服
、

靴
な
ど
だ
っ
た
。

高
度
経
済
成
長
と
と
も
に
学
校
給
食
も
充
実

一
九
五
二
年
（
昭
和
27
年
）、
全
国
全
て
の
小

学
校
を
対
象
に
完
全
給
食
が
実
施
さ
れ
る
。

翌
年
、
国
会
で
「
学
校
給
食
法
」
が
成
立
し
、

食
事
に
つ
い
て
の
正
し
い
理
解
、
望
ま
し
い

習
慣
を
は
ぐ
く
む
と
同
時
に
、
学
校
生
活
を

豊
か
に
し
、
明
る
い
社
交
性
を
養
う
な
ど
、

学
校
給
食
を
教
育
の
一
環
と
し
て
捉
え
て
い

く
こ
と
に
な
っ
た
。
こ
う
し
て
教
育
の
中
に

「
食
育
」
が
位
置
づ
け
ら
れ
た
の
で
あ
る
。
こ
の

頃
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
コ
ッ
ペ
パ
ン
・
お
か
ず

一
品
・
脱
脂
粉
乳
だ
っ
た
。

そ
の
後
、
一
九
六
〇
年
代
半
ば
頃
ま
で
同
じ

よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
が
続
く
が
、
と
き
に
は
マ
ー

ガ
リ
ン
や
ジ
ャ
ム
が
つ
く
と
き
も
あ
っ
た
。
脱

脂
粉
乳
が
学
校
給
食
か
ら
姿
を
消
し
、
牛
乳
に

替
わ
っ
た
の
は
や
は
り
六
〇
年
代
半
ば
頃
で
、

そ
の
頃
か
ら
デ
ザ
ー
ト
の
果
物
が
出

さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
ま
た
、
主

食
は
コ
ッ
ペ
パ
ン
だ
け
で
は
な
く
、

食
パ
ン
や
茹ゆ

で
麺
が
出
さ
れ
る
こ
と

も
あ
り
、
高
度
経
済
成
長
が
進
む
と

同
時
に
、
少
し
ず
つ
バ
ラ
エ
テ
ィ
に

富
ん
だ
内
容
に
な
っ
た
。
こ
の
時
代
、

日
本
人
は
エ
コ
ノ
ミ
ッ
ク
ア
ニ
マ
ル

と
化
し
、
子
ど
も
の
昼
食
の
心
配
を

し
な
く
て
も
よ
い
学
校
給
食
は
あ
り

が
た
い
制
度
だ
っ
た
。

そ
し
て
現
在
で
は
、
パ
ン
の
品
質

が
よ
く
な
り
、
お
か
ず
の
品
数
も
増

え
、
デ
ザ
ー
ト
も
必
ず
つ
く
と
い
っ

た
よ
う
に
、
学
校
給
食
は
格
段
に
豊

か
に
な
っ
た
。
一
九
七
〇
年
代
後
半

か
ら
は
米
飯
給
食
も
始
ま
り
、
今
で

は
炊
き
込
み
ご
は
ん
、
ピ
ラ
フ
、
ち
ら
し
寿
司

な
ど
種
類
も
豊
富
。
ま
た
、
お
か
ず
に
は
地
域

の
特
産
品
を
使
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
も
作
ら
れ
、
全

国
各
地
で
特
色
あ
る
内
容
と
な
り
、
子
ど
も
た

ち
の
「
食
育
」
の
基
本
と
な
っ
て
い
る
。

学
校
給
食
は
子
ど
も
た
ち
の
「
食
育
」
の
原
点
で
あ
り
、
保
護
者
に
と
っ
て
は
あ
り

が
た
い
制
度
だ
と
い
え
る
。
学
校
給
食
は
世
界
各
国
で
実
施
さ
れ
て
い
る
が
、
も
っ

と
も
古
い
記
録
と
し
て
は
、
一
七
二
〇
年
に
フ
ラ
ン
ス
の
私
立
学
校
で
始
め
ら
れ
た

と
い
う
。
そ
の
後
19
世
紀
中
頃
か
ら
欧
米
で
広
く
実
施
さ
れ
る
よ
う
に
な
る
。
そ
の

目
的
は
貧
困
児
童
の
救
済
だ
っ
た
。
日
本
の
学
校
給
食
の
始
ま
り
も
、
貧
困
児
童
の

救
済
、
虚
弱
児
童
の
救
済
が
目
的
で
あ
っ
た
。

参
考
資
料

『
昭
和
・
第
７
巻
　
廃
墟
か
ら
の
出
発
』（
講
談
社
刊
）

『
新
装
版
　
食
育
の
す
す
め
』（
服
部
幸
應
、
マ
ガ
ジ
ン
ハ
ウ
ス
刊
）

『
よ
う
こ
そ
！
　
こ
ち
ら
小
学
校
の
給
食
室
で
す
！！
』

（h
ttp
://w
w
w
.n
iko
n
e
t.o
r.jp
/̃ka
n
a
5
5
g
o
/

）

ララ物資で給食を行う東京永田町小学校を視
察する米国サムス大佐一行

東京中野の石渡家に収容されていた戦災孤児たちにもララ物資が渡された。
昭和21年12月中頃の写真。上下とも『月刊沖縄社』提供
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色
と
り
ど
り
に
変
身
す
る
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
米
料
理

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
諸
国
の
中
で
も
、
も
っ
と
も
米

を
食
べ
る
国
は
イ
タ
リ
ア
と
ス
ペ
イ
ン
。
８
世

紀
、
ア
ラ
ブ
人
が
ス
ペ
イ
ン
に
稲
作
を
伝
え
た

と
い
う
こ
と
で
、
現
在
で
は
ヴ
ァ
レ
ン
シ
ア
や

セ
ビ
リ
ア
が
主
産
地
と
な
っ
て
い
る
。

ス
ペ
イ
ン
の
米
料
理
の
代
表
格
は
パ
エ
リ
ヤ
。

こ
の
料
理
は
、
ヴ
ァ
レ
ン
シ
ア
地
方
の
米
と
魚

貝
を
炊
い
た
郷
土
料
理
だ
っ
た
。
粘
り
が
少
な

い
米
を
使
う
ス
ペ
イ
ン
風
炊
き
込
み
ご
飯
と
い

っ
た
と
こ
ろ
。
ス
ペ
イ
ン
で
は
お
父
さ
ん
の
味

と
し
て
各
家
庭
で
作
ら
れ
、
そ
の
味
を
競
う
コ

ン
ク
ー
ル
も
開
か
れ
る
。
バ
ル
セ
ロ
ナ
で
は
、

冷
蔵
庫
に
残
り
も
の
が
た
く
さ
ん
あ
る
か
ら
パ

エ
リ
ヤ
で
も
作
ろ
う
か
、
と
い
う
具
合
に
な
る

そ
う
だ
。
こ
の
パ
エ
リ
ヤ
の
仲
間
に
イ
カ
墨
を

使
っ
た
も
の
も
あ
る
。

パ
エ
リ
ヤ
が
イ
タ
リ
ア
に
伝
わ
る
と
リ
ゾ
ッ

ト
と
な
り
、
ミ
ラ
ノ
を
中
心
に
北
部
で
よ
く
作

ら
れ
て
い
る
。
作
り
方
は
難
し
く
な
く
、
土
鍋

の
余
熱
を
利
用
す
る
た
め
、
ほ
ん
の
少
し
水
分

が
残
る
ぐ
ら
い
の
火
加
減
で
炊
け
ば
よ
い
。
そ

の
種
類
は
多
く
、
イ
タ
リ
ア
の
ア
ウ
グ
ス
ト
地

理
学
協
会
が
編
纂
し
た
『
イ
タ
リ
ア
ン
リ
ゾ
ッ

ト
』
に
は
一
二
八
種
類
が
掲
載
さ
れ
て
い
る
。

リ
ゾ
ッ
ト
の
ス
ー
プ
を
増
や
し
、
具
材
も
増

や
し
て
ス
ー
プ
仕
立
て
に
す
る
と
ミ
ネ
ス
ト
ロ
ー

ネ
に
な
る
。
米
粒
に
少
し
芯
が
残
る
ぐ
ら
い
が

食
べ
ご
ろ
で
あ
る
。
米
の
替
わ
り
に
パ
ス
タ
を

入
れ
る
こ
と
も
あ
る
。
リ
ゾ
ッ
ト
に
ク
リ
ー
ム

ソ
ー
ス
を
た
っ
ぷ
り
か
け
、
オ
ー
ブ
ン
で
グ
ラ

グ
ラ
と
焼
く
と
グ
ラ
タ
ン
と
な
る
。
モ
ッ
ツ
ァ

レ
ラ
チ
ー
ズ
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
揚
げ
れ
ば
ラ

イ
ス
コ
ロ
ッ
ケ
に
な
る
。

珍
し
い
と
こ
ろ
で
は
お
米
の
サ
ラ
ダ
が
あ
る
。

日
本
の
ち
ら
し
寿
司
の
よ
う
な
料
理
だ
が
、
や

は
り
米
は
野
菜
と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
る
こ
と

が
よ
く
わ
か
る
料
理
だ
。
レ
モ
ン
汁
・
砂
糖
・

塩
の
合
わ
せ
酢
と
サ
ラ
ダ
油
を
炊
き
上
が
っ
た

ご
は
ん
に
混
ぜ
、
キ
ュ
ウ
リ
・
ハ
ム
・
キ
ク
ラ

ゲ
・
青
シ
ソ
な
ど
の
具
材
を
混
ぜ
、
マ
ス
タ
ー

ド
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
和
え
た
茹
で
タ
コ
・
エ

ビ
・
ト
マ
ト
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
。

と
っ
さ
の
言
い
訳
が
料
理
名
に
な
っ
た
？

ア
メ
リ
カ
で
稲
作
が
始
ま
っ
た
の
は
17
世
紀

末
。
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
を
目
指
し
て
ア
フ
リ
カ
の
マ

ダ
ガ
ス
カ
ル
島
を
出
航
し
た
貨
物
船
が
大
西
洋

で
難
破
し
、
ア
メ
リ
カ
の
東
海
岸
チ
ャ
ー
ル
ス

ト
ン
に
漂
着
し
た
。
そ
の
と
き
に
船
に
積
ま
れ

て
い
た
も
み
米
が
チ
ャ
ー
ル
ス
ト
ン
の
郊
外
で

栽
培
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
、
そ
の
後
、
ミ
シ
シ
ッ

ピ
ー
・
ル
イ
ジ
ア
ナ
・
テ
キ
サ
ス
・
ア
ー
カ
ン
ソ
ー
・

ミ
ズ
ー
リ
な
ど
で
大
々
的
に
栽
培
さ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
。

米
料
理
で
も
っ
と
も
有
名
な
の
は
、
ミ
シ
シ

ッ
ピ
ー
河
口
の
港
町
ニ
ュ
ー
オ
リ
ン
ズ
の
名
物

料
理
で
あ
る
ル
イ
ジ
ア
ナ
・
ジ
ャ
ン
バ
ラ
ヤ
。

そ
の
ル
ー
ツ
は
ス
ペ
イ
ン
の
パ
エ
リ
ヤ
だ
と
い
わ

れ
て
い
る
。
昔
、
ニ
ュ
ー
オ
リ
ン
ズ
の
あ
る
宿

屋
に
一
人
の
紳
士
が
泊
ま
っ
た
。
そ
の
紳
士
は

空
腹
で
宿
の
主
人
に
食
事
を
頼
ん
だ
。
主
人
が
、

夜
も
遅
か
っ
た
た
め
に
残
り
物
の
材
料
で
パ
エ

リ
ヤ
ま
が
い
の
料
理
を
出
し
た
と
こ
ろ
、
客
の

紳
士
は
そ
の
料
理
が
あ
ま
り
に
お
い
し
か
っ
た

の
で
主
人
に
料
理
名
を
聞
い
た
と
い
う
。
主
人

は
残
り
物
ク
ッ
キ
ン
グ
が
ば
れ
た
か
と
思
い
、

と
っ
さ
に
宿
の
料
理
人
の
ジ
ャ
ン
が
や
っ
た

（JAN
BALAYEZ

）
と
答
え
た
。
そ
こ
か
ら
ジ
ャ

ン
バ
ラ
ヤ
と
い
う
料
理
名
に
な
っ
た
と
い
う
。

ア
メ
リ
カ
料
理
と
い
え
ば
ス
テ
ー
キ
、
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
が
、
最
近
で
は
ヘ
ル
シ
ー

指
向
の
人
た
ち
が
増
え
て
い
る
。
そ
の
中
で
米

が
注
目
さ
れ
、
寿
司
バ
ー
や
魚
貝
類
の
レ
ス
ト

ラ
ン
の
人
気
は
高
い
。
ま
た
、
バ
タ
ー
ラ
イ
ス

と
カ
ニ
カ
レ
ー
を
組
み
合
わ
せ
た
カ
レ
ー
料
理

は
ア
メ
リ
カ
の
新
し
い
味
と
い
え
る
。

米
は
ア
ジ
ア
圏
だ
け
の
食
べ
物
で
は
な
い
。
世
界
各
国
で
そ
れ
ぞ
れ
の
料
理
法
で
食

べ
ら
れ
て
い
る
。
比
較
的
「
米
文
化
」
の
歴
史
が
浅
い
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
ア
メ
リ
カ
で

も
、
米
料
理
は
し
っ
か
り
根
を
お
ろ
し
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
な
料
理
が
食
卓
を
飾
る
。

世
界
の
食
文
化
雑
学
講
座

パエリヤ○Alamy  images/PPS

ジャンバラヤ○Alamy  images/PPS
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参
考
資
料

『
世
界
の
ご
ち
そ
う
米
料
理
』

（
奥
村
彪
生
著
　
株
式
会
社
雄
鶏
社
）
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「
食
育
」
の
源
流
は
『
通
俗
食
物
養
生
法
』、『
食
道
楽
』
に
あ
り

明
治
の
先
人
が
提
唱
し
て
い
た
「
食
育
」
思
想
に
学
ぶ

「
食
育
」
と
い
う
言
葉
は
、
少
し
前
ま
で
は
、
辞
書
に
も
記
載
さ
れ
て
い
な
い
ほ
ど
で
、
現
代
社
会
の

中
で
は
ま
だ
ま
だ
メ
ジ
ャ
ー
と
は
い
え
な
い
よ
う
だ
。
だ
が
、
そ
の
源
流
を
た
ど
る
と
明
治
時
代
ま

で
遡

さ
か
の
ぼる
こ
と
が
で
き
る
。
食
物
に
つ
い
て
の
知
識
を
深
め
る
こ
と
や
、
良
い
食
物
を
与
え
る
こ
と
に

よ
っ
て
子
ど
も
の
心
身
を
育
む
こ
と
を
伝
え
て
い
る
。

知
育
・
体
育
・
徳
育
よ
り
ま
ず
食
育

【
食
物
の
原
則
】

第
一
　
な
る
べ
く
新
鮮
な
も
の

第
二
　
な
る
べ
く
生
の
も
の

第
三
　
な
る
べ
く
天
然
に
近
い
も
の

第
四
　
な
る
べ
く
寿
命
の
長
き
も
の

第
五
　
な
る
べ
く
組
織
の
緻
密
な
る
も
の

第
六
　
な
る
べ
く
若
き
も
の

第
七
　
な
る
べ
く
場
所
に
近
き
も
の

第
八
　
な
る
べ
く
刺
激
の
少
な
き
も
の

【
料
理
の
原
則
】

第
一
　
天
然
の
味
を
失
わ
ざ
る
こ
と

第
二
　
天
然
の
配
合
に
近
か
ら
し
む
る
こ
と

第
三
　
消
化
と
排
泄
の
調
和
を
は
か
る
こ
と

第
四
　
五
美
（
味
、
香
、
色
、
形
、
器
の
美
）
を
そ
な
う
る
こ
と

【
食
事
法
の
原
則
】

第
一
　
飢
え
を
も
っ
て
食
す
べ
き
こ
と

第
二
　
よ
く
咀
嚼

そ
し
ゃ
く

す
べ
き
こ
と

第
三
　
腹
八
分
目
に
食
す
る
こ
と

第
四
　
天
然
を
標
準
と
す
る
こ
と

弦斎62歳頃の写真（大正14年頃）。（平塚市博物館提供）

主
な
参
考
文
献

『「
食
道
楽
」
の
人
　
村
井
弦
斎
』（
黒
岩
比
佐
子
／
岩
波
書
店
）

『
時
代
の
先
駆
者
―
明
治
の
実
用
小
説
家
―
よ
み
が
え
る
村
井

弦
斎
』（
土
井
浩
・
大
須
賀
瑞
夫
／
平
塚
市
博
物
館
）

◎
詳
し
く
は
、
当
セ
ン
タ
ー
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
館
内
展
示

パ
ネ
ル
」
ー
『
食
道
楽
』
に
学
ぶ
　
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

h
ttp
://kiifc.kikko

m
a
n
.co
.jp
/te
n
ji/
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食
生
活
指
針

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

１

食
事
を
楽
し
む

２
一
日
の
食
事
の
リ
ズ
ム
か
ら
、
健
や
か
な
生
活
リ
ズ
ム
を

３

主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基
本
に
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を

４

ご
は
ん
な
ど
の
穀
類
を
し
っ
か
り
と

５

野
菜
・
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
豆
類
、
魚
な
ど
も
組
み

合
わ
せ
て

６

食
塩
や
脂
肪
は
控
え
め
に

７

適
正
体
重
を
知
り
、
日
々
の
活
動
に
見
合
っ
た
食
事

量
を

８

食
文
化
や
地
域
の
産
物
を
活
か
し
、
と
き
に
は
新
し

い
料
理
も

９

調
理
や
保
存
を
上
手
に
し
て
無
駄
や
廃
棄
を
少
な
く

10

自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
る

http://w
w
w
.e-shokuiku.com

/kihonhou

http
://w
w
w
.j-b
alanceg

uid
e.co

m

http://w
w
w
.e-shokuiku.com

/guide

食
育
基
本
法

キ
ッ
コ
ー
マ
ン
が
取
り
組
む「
食
育
」へ
の
姿
勢

当
社
は
、
二
〇
〇
五
年(

平
成
17
年
）
５
月
、「
お
い

し
い
記
憶
を
つ
く
り
た
い
。」
を
ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、「
食

育
」
に
本
格
的
に
取
り
組
む
こ
と
を
宣
言
し
ま
し
た
。

食
の
記
憶
に
は
、
味
に
よ
る
記
憶
と
食
べ
る
環
境
に

よ
る
記
憶
が
あ
り
ま
す
。
誰
と
食
べ
る
の
か
、
ど
ん
な

気
持
ち
で
食
べ
る
の
か
に
よ
っ
て
、「
お
い
し
い
」
は

違
っ
て
き
ま
す
。
本
当
の
意
味
で
「
お
い
し
く
食
べ
る
」

と
い
う
こ
と
は
、
味
は
も
ち
ろ
ん
、
楽
し
く
落
ち
着
い

た
雰
囲
気
の
中
で
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
こ
と
で
す
。

多
く
の
人
た
ち
に
、
そ
ん
な
「
お
い
し
い
記
憶
」
を
た

く
さ
ん
つ
く
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
考
え
、
そ
れ
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
ま
い
り
ま
す
。
具
体
的
な
活
動
は
、
ホ
ー

ム
ぺ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

http://w
w
w
.kikkom

an.co.jp/shokuiku

わ
が
国
が
提
唱
す
る
「
食
育
」
運
動

１

生
き
る
上
で
の
基
本
で
あ
っ
て
、
知
育
、
徳
育
及
び

体
育
の
基
礎
と
な
る
も
の

２

様
ざ
ま
な
経
験
を
通
じ
て
「
食
」
に
関
す
る
知
識
と

「
食
」
を
選
択
す
る
力
を
習
得
し
、
健
全
な
食
生
活
を

実
践
す
る
こ
と
が
で
き
る
人
間
を
育
て
る
こ
と
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一
九
七
七
年
（
昭
和
52
年
）、
ア
メ
リ
カ
上
院
の
「
栄
養
お
よ
び
人
間
ニ
ー
ズ
に
関
す
る
特
別
委
員
会
」
の

中
で
、「
米
国
の
食
事
目
標
」（
マ
ク
ガ
バ
ン
報
告
）
が
公
表
さ
れ
た
。
一
九
八
〇
年
（
昭
和
55
年
）
に
は
、

教
育
・
啓
蒙
の
た
め
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
「
ア
メ
リ
カ
人
の
た
め
の
食
事
（
食
生
活
）
指
針
」
を
策
定
、
そ

れ
以
降
、
５
年
ご
と
に
改
定
さ
れ
て
い
る
。
世
界
各
国
で
も
食
事
改
善
が
必
要
で
あ
る
と
さ
れ
、
独
自
の

食
生
活
指
針
を
作
っ
て
い
る
。
そ
こ
に
は
各
国
の
食
事
情
が
み
え
、
お
国
柄
が
反
映
さ
れ
て
い
る
。

各
国
が
取
り
組
む
「
食
生
活
指
針
」

１
　
多
様
な
食
品
を
食
べ
る

２
　
望
ま
し
い
体
重
を
維
持
す
る

３
　
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
、
飽
和
脂
肪
酸
お
よ
び
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
の
摂
り
過
ぎ
を
抑
え
る

４
　
糖
分
を
摂
り
過
ぎ
な
い

５
　
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
摂
り
過
ぎ
な
い

６
　
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
な
ら
ほ
ど
ほ
ど
に

１
　
健
康
的
な
体
重
を
目
指
す

２
　
毎
日
、
身
体
を
動
か
す

３
　
フ
ー
ド
・
ガ
イ
ド
・
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
使
っ
て
適
切
な
食

品
を
選
ぶ

４
　
毎
日
、
多
種
類
の
穀
物
、
特
に
全
粒
の
穀
物
を
選
ぶ

５
　
毎
日
、
多
種
類
の
野
菜
、
果
物
を
選
ぶ

６
　
食
品
を
安
全
に
保
管
す
る

７
　
飽
和
脂
肪
酸
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
い
食
事
を
選
び
、

脂
肪
の
摂
取
量
を
控
え
る

８
　
砂
糖
の
摂
取
量
を
控
え
る
た
め
の
飲
料
や
食
品
を
選
ぶ

９
　
塩
分
を
控
え
た
食
品
を
選
ぶ

ア
ル
コ
ー
ル
飲
料
を
飲
む
時
は
、
ほ
ど
ほ
ど
に

ア
メ
リ
カ
の
食
生
活
指
針

10１
　
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
の
適
正
な
栄
養
摂
取
を

２
　
健
康
な
範
囲
に
体
重
を
維
持
し
、
消
費
に
見
合
っ
た
エ

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を

３
　
座
っ
て
い
る
こ
と
を
減
ら
し
、
日
常
生
活
の
中
で
身
体

を
動
か
す

４
　
必
要
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲
内
で
、
野
菜
や
果
物
を
十
分

に
摂
る

５
　
飽
和
脂
肪
酸
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
を
控
え
る

６
　
食
物
繊
維
に
富
ん
だ
野
菜
、
果
物
、
全
粒
食
品
を
摂
る

７
　
塩
分
の
少
な
い
食
品
を
選
び
、
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ

る
カ
リ
ウ
ム
を
摂
る

８
　
飲
酒
は
適
度
に

一
九
八
〇
年
の
「
食
事
目
標
」

二
〇
〇
五
年
の
「
食
事
目
標
」
概
要

二
〇
〇
〇
年
の
「
食
事
目
標
」
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オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
食
事
指
針

一
九
九
二
年

主
な
参
考
文
献

国
立
国
会
図
書
館
（
調
査
と
情
報
・

４
５
０
　
欧
米
の
食

育
事
情
）

農
水
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http://w

w
w
.m
aff.go.jp)

（
財
）食
生
活
情
報
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

（http://w
w
w
.e-shokuseikatsu.com

)

１
　
食
事
を
楽
し
む

２
　
多
様
な
食
品
を
食
べ
る

３
　
健
康
的
な
体
重
を
維
持
す
る
の
に
適
切
な
量
を
食
べ

る

４
　
で
ん
ぷ
ん
や
繊
維
質
を
多
く
含
む
食
品
を
た
く
さ
ん
食

べ
る

５
　
脂
肪
は
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る

６
　
砂
糖
を
含
ん
だ
食
品
を
頻
繁
に
食
べ
な
い
よ
う
に
す

る

７
　
食
事
で
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
摂
る
よ
う
に
す
る

８
　
も
し
飲
酒
す
る
な
ら
、
賢
明
な
範
囲
に
と
ど
め
る

イ
ギ
リ
ス
の
食
事
指
針

一
九
九
〇
年

中
国
の
食
事
指
針

一
九
九
七
年

１
　
穀
類
を
主
食
と
し
、
多
種
類
の
食
品
を
食
べ
る

２
　
も
っ
と
野
菜
、
果
物
、
い
も
類
（
さ
つ
ま
い
も
、
キ
ャ

ッ
サ
バ
を
含
む
）
を
食
べ
る

３
　
牛
乳
お
よ
び
大
豆
、
大
豆
製
品
を
毎
日
食
べ
る

４
　
魚
、
鶏
肉
、
卵
、
赤
身
肉
を
適
当
量
摂
る
。
油
や
ラ
ー

ド
の
摂
り
方
は
減
ら
す

５
　
食
事
量
と
運
動
量
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
り
、
理
想
の
体
重

を
保
つ

６
　
油
分
と
塩
分
の
少
な
い
食
品
を
摂
る

７
　
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
な
ら
限
ら
れ
た
量
に
す
る

８
　
腐
っ
た
も
の
は
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る

（
豊
か
な
人
の
た
め
の
食
事
目
標
）

１
　
全
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
座
位
の
仕
事
の
人
の
必
要
量
に

合
わ
せ
て
制
限
す
れ
ば
、
肥
満
が
防
げ
る

２
　
穀
類
は
精
製
度
の
高
い
も
の
よ
り
も
低
い
も
の
を
選
ぶ

３
　
食
事
に
緑
の
葉
物
野
菜
を
取
り
入
れ
る

４
　
食
用
油
は
40
ｇ
以
下
に
し
、
総
脂
肪
量
は
総
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
20
％
以
下
、
ギ
ー
（
透
明
な
バ
タ
ー
）
は
特
別
な

と
き
の
み
使
用
す
る

５
　
砂
糖
お
よ
び
甘
い
も
の
は
制
限
す
る

６
　
特
に
高
血
圧
の
傾
向
の
あ
る
人
は
食
塩
を
摂
り
過
ぎ
な

い
よ
う
に
す
る

１
　
多
様
な
食
品
を
楽
し
む

２
　
パ
ン
、
シ
リ
ア
ル
（
で
き
れ
ば
全
粒
の
も
の
）、
野
菜

（
豆
類
を
含
む
）、
果
物
を
十
分
に
食
べ
る

３
　
脂
肪
、
特
に
飽
和
脂
肪
の
少
な
い
食
事
を
と
る

４
　
食
物
摂
取
量
と
日
常
活
動
量
と
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
り
、

健
康
的
な
体
重
を
維
持
す
る

５
　
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
時
に
は
量
を
控
え
る

６
　
砂
糖
及
び
砂
糖
の
入
っ
た
食
品
は
ほ
ど
ほ
ど
に

７
　
食
塩
の
使
用
は
控
え
目
に
し
、
食
塩
添
加
量
の
少
な
い

食
品
を
選
ぶ

８
　
母
乳
哺
育
を

９
　
鉄
を
含
む
食
品
を
食
べ
る
（
特
に
女
性
、
菜
食
主
義
者
、

ア
ス
リ
ー
ト
に
は
重
要
）

イ
ン
ド
の
食
事
指
針

一
九
八
八
年

（
貧
し
い
人
の
た
め
の
食
事
目
標
）

１
　
食
事
は
高
価
で
な
く
、
で
き
る
だ
け
伝
統
的
で
文
化
的

実
際
に
近
い
も
の
に
合
わ
せ
る

２
　
穀
類
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
所
要
量
の

75
％
を
超
え
な
い
よ
う
に
す
る

３
　
豆
類
を
穀
類
豊
富
な
食
品
と
共
に
と
り
、
一
日
当
り
牛

乳
を
少
な
く
と
も
１
５
０
ml
、
野
菜
を
１
５
０
ｇ
摂
る

４
　
油
脂
類
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
全
体
の
10
％
を
超
え
な

い
よ
う
に
、
精
製
糖
は
全
体
の
5
％
を
超
え
な
い
よ
う

に
す
る

No.
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