
1011 味付けの順序は「さしすせそ」と言われ、順に「砂糖」、「塩」、「酢」、「醤油」、「味噌」のことを
さします。塩は食べ物の水分を引き出して硬くしてしまうので、砂糖の後に入れます。

栄養士の
一口メモ

食べることは、生きること。［第２章］食と未来と特集◉

日本の
こころ

栄養士の
一口メモ

　

子
ど
も
の
こ
ろ「
ご
ち
そ
う
さ

ま
」の
後
に
、
茶
わ
ん
に
米
粒
が

残
っ
て
い
て
し
か
ら
れ
た
経
験
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？  

日
本
に
は
昔

か
ら“
も
っ
た
い
な
い
”と
い
う
精

神
が
根
付
い
て
い
ま
し
た
が
、
高

度
経
済
成
長
後
の
日
本
は「
飽
食
」

と
い
わ
れ
る
ほ
ど
豊
か
な
生
活
を

送
り
、
食
べ
残
し
や
全
く
手
つ
か

ず
の
ま
ま
捨
て
ら
れ
る
食
品
も
あ

わ
せ
て
、
食
品
の
ご
み
は
年
間
約

１
千
９
百
万
ト
ン
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　
“
も
っ
た
い
な
い
”と
い
う
言
葉

は
、
命
や
物
へ
の
尊
敬
や
感
謝
の

気
持
ち
が
込
め
ら
れ
た
日
本
独

自
の
す
ば
ら
し
い
言
葉
で
す
。
現

在
、世
界
の
人
口
60
億
人
の
う
ち
、

食
べ
物
に
困
っ
て
い
る
人
は
８
億

人
。
５
歳
前
の
子
ど
も
た
ち
が
、

１
日
に
１
千
人
餓
死
し
て
い
る
と

い
い
ま
す
。「
必
要
な
量
だ
け
購

入（
注
文
）す
る
」「
適
切
な
保
存

を
す
る
」「
調
理
法
を
工
夫
し
食

材
を
使
い
切
る
」な
ど“
も
っ
た
い

な
い
”と
い
う
意
識
と
少
し
の
工

夫
で
食
べ
物
の
ム
ダ
は
減
ら
せ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
わ
た

し
た
ち
が
今
か
ら
で

き
る
こ
と
、
考
え

て
み
ま
せ
ん
か
。

家
族
の
き
ず
な
が
強
か
っ
た
あ
の
こ
ろ
の
食
卓
に
は

食
材
だ
け
で
な
く
大
事
な
何
か
が
多
く
並
び
ま
し
た
。

昔
な
が
ら
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
、
原
点
に
返
る
と
い
う

自
然
に
沿
っ
た
食
生
活
こ
そ
、
今
求
め
ら
れ
る
姿
で
す
。

　

は
る
か
遠
く
ま
で
連
な
る
田
園
風
景
、
自
給

自
足
の
生
活
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
な
か
っ
た
昭

和
30
年
代
。
米
、
野
菜
は
も
と
よ
り
、ニ
ワ
ト
リ
、

卵
、
麦
、
シ
イ
タ
ケ
な
ど
、
い
ろ
ん
な
食
材
が
身

の
回
り
で
賄ま

か
な

わ
れ
て
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
し
ょ

う
油
や
ミ
ソ
な
ど
も
自
家
製
。
保
存
が
利
か
な
い

反
面
、
食
卓
に
は
い
つ
も
旬
の
食
材
が
並
び
ま
し

た
。
家
族
で
囲
む
食
卓
は
、
何
よ
り
の
憩
い
の
場

で
あ
り
、
マ
ナ
ー
を
学
ぶ
場
で
あ
り
、
食
の
大
切

さ
を
学
ぶ
場
で
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
ん
な
昭
和
の

食
卓
に
学
ぶ
べ
き
も
の
は
多
く
、
い
ま
、
か
つ
て

の
食
を
見
直
す
視
点
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

農
業
が
盛
ん
な
福
智
町
で
は
、
わ
た
し
た
ち
の

想
像
以
上
に
多
く
の
食
材
が
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

遠
く
か
ら
運
ば
れ
て
く
る
食
材
と
は
違
い
、
地
元

で
は
ぐ
く
ま
れ
た
食
材
は
、
出
来
た
て
が
並
ぶ
の

で
新
鮮
そ
の
も
の
。
流
通
の
手
間
が
省
け
る
の
で

値
段
も
安
く
、栄
養
価
や
味
も
格
別
で
す
。
ま
た
、

生
産
者
と
消
費
者
の
距
離
が
近
く
な
る
こ
と
で
、

互
い
の
理
解
が
深
ま
り
、
よ
り
安
全
・
安
心
な
食

生
活
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

品
質
へ
の
こ
だ
わ
り
と
郷
土
の
土
を
大
切
に
し

た
生
産
者
の「
思
い
」が
込
め
ら
れ
た
食
材
を
使

う
こ
と
で
、
よ
り「
安
全
で
」「
安
く
て
」「
お
い

し
い
」食
事
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
作
り

手
と
買
い
手
の
顔
が
見
え
る
身
近
な
関
係
の
構

築
は「
地
産
地
消
」に
欠
か
せ
な
い
要
素
で
す
。

　
「
自
分
た
ち
の
健
康
は
自
分
た
ち
の
手
で
」を

ス
ロ
ー
ガ
ン
に
、
食
生
活
に
関
す
る
健
康
づ
く
り

昭
和
の
食
卓
に
学
ぶ

の
魅
力食

生
活
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
進
会

親が料理する姿を見て育った子
どもは家の仕事をよく手伝い、
食事は小さなちゃぶ台を家族み
んなで囲んで食べていました。

活
動
を
行
っ
て
い
る
福
智
町
食
生
活
改
善
推
進

会
。
通
称「
食
進
会
」と
呼
ば
れ
る
こ
の
会
の
会

長
が
、
赤
熊
敏
子
さ
ん（
伊
方
）で
す
。

　
「
人
は『
食
』で
作
ら
れ
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
に

は
食
材
へ
の
感
謝
の
念
を
も
た
せ
た
い
。
そ
の
た

め
に
、
調
理
す
る
姿
に
触
れ
る
、
ま
た
は
一
緒

に
料
理
を
す
る
こ
と
が
、
子
ど
も
に
と
っ
て
『
食

へ
の
関
心
』の
第
一
歩
で
す
」と
赤
熊
会
長
。
昔

に
比
べ
、
保
存
が
利
く
今
は
食
材
が
豊
富
す
ぎ

て
、
何
を
ど
う
選
べ
ば
よ
い
か
分
か
ら
な
い
時

代
。
安
全
な
食
材
を
選
ぶ
力
を
つ
け
る
た
め
↖

に
も
、
家
庭
・
学
校
・
地
域
で「
食
」に
つ
い
て
学

ぶ
場
が
増
え
て
ほ
し
い
と
、
食
進
会
で
は
地
域

に
根
ざ
し
た
活
動
が
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
人
は
旬
で
日
本
の
魅
力
で
あ
る
四
季
を
感
じ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」と
語
る
赤
熊
会
長
。「
旬
の

野
菜
は
栄
養
価
が
高
い
だ
け
で
な
く
、
人
の
身
体

を
調
節
し
て
く
れ
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。例
え
ば
、

春
野
菜
の
苦
み
は
蓄
積
さ
れ
た
身
体
の
毒
素
を

体
外
に
出
す
働
き
が
あ
り
、
夏
野
菜
は
身
体
の

表
面
の
暑
さ
を
と
っ
て
く
れ
ま
す
。
逆
に
冬
野
菜

は
身
体
を
温
め
る
作
用
が
あ
る
ん
で
す
。
旬
の
野

菜
は
色
も
鮮
や
か
、
新
鮮
だ
か
ら
ム
ダ
に
加
熱
す

る
必
要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
し
っ
か
り
と
し

た
味
が
あ
る
の
で
味
付
け
も
薄
味
で
済
み
、
健
康

に
も
効
果
的
。
旬
は
健
康
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

以
上
に
安
全
で
お
い
し
く
、
人
が
食
を
楽
し
む
要

素
を
備
え
て
い
る
ん
で
す
」と
日
本
古
来
の
季
節

感
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

　

大
正
時
代
に
作
ら
れ
た
と
い
わ
れ
る
言
葉「
身し

ん

土ど

不ふ

二じ

」。
最
も
自
分
の
身
体
に
良
い
の
が
郷
土

の
食
材
、
す
な
わ
ち“
身
体
は
郷
土
と
切
り
離
せ

な
い
”と
い
う
考
え
の
言
葉
で
す
。
町
内
の
物
産

館
な
ど
で
は
福
智
産
の
食
材
が
店
頭
に
並
ん
で

い
ま
す
。
み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
郷
土
の
お
い
し
い

「
旬
」を
味
わ
い
、
食
卓
で
楽
し
ん
で
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

↑「親子料理教室」や「男性料理教室」などを開催し「通学合宿」でも指導して
いる食進会。現在51人の会員により、食生活の改善推進が図られています。

カナダふれあい朝市

7:30～12:00

毎週水・土

営業時間

営業日

金田841番地16

方城物産館 ふくちの郷

9:00～18:00

毎月第３月

営業時間

定休日

弁城1320番地／☎22-7474

上野の里 ふれあい市

8:00～17:00

盆・年末年始

営業時間

定休日

上野2811番地1／☎28-2017

これからが旬の「トマト」は夏野菜の
代表。全体的に丸いもの、ヘタが青
くみずみずしいものを選びましょう。

大
切
に
し
よ
う

も
っ
た
い
な
い
精
神

「
メ
ー
ド
イ
ン
福
智
」を
食
す

身
体
に
優
し
く
美
味
し
い「
身
土
不
二
」

これからが旬の「ミョウガ」は、発汗、呼吸、血液循環を良くするうえに、熱冷まし、解毒作用
もあり、夏バテに効果的です。独特の香りはボーッとした頭をシャキッとしてくれます。

フード・マイレージ（千t・㎞）

＝食材の輸送量×輸送距離

フード・マイレージ
　わたしたちが毎日口にする食べ物の多
くは、遠く海外から運ばれてきます。昭
和30年代には79％だった日本の食料自
給率は、食生活の変化や農業の衰退に
より、現在では約40％にまで落ち込み、
日本は輸入に頼っている状況です。
　食料輸送が環境に与える負荷の大き
さを表す指標として「フード・マイレー
ジ」という言葉があります。食料の生
産地から食卓までの距離が長いほど、
輸送にかかる燃料や二酸化炭素の排出
量が多くなるという考え方で、日本は
このフード・マイレージが世界中で群を
抜いて大きいといわれています。

日本 韓国 ドイツフランスイギリスアメリカ
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