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食生活＝生活習慣。食の蓄積は、長い人生の中で良い面・
悪い面に影響を及ぼします。少しの気づきで変わる食意識。
そんな食のチカラについて、経験者にインタビューしました。

梅干しとお茶で疲労回復しましょう。梅干しの有機酸とお茶のカフェインとの相乗効果で、
エネルギー代謝が活発になり、老化防止につながります！

の カチ

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◉

栄養士の
一口メモ

ラ
　
「
あ
な
た
の
病
気
は
現
代
の
医

学
で
は
治
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

社
会
復
帰
は
無
理
か
と
思
わ
れ
ま

す
」―

突
然
そ
う
宣
告
さ
れ
た
当

時
、
わ
た
し
は
ま
だ
16
歳
の
ど
こ

に
で
も
い
る
女
子
高
生
で
し
た
。

　

病
気
に
な
っ
て
失
っ
た
の
は
、

体
の
自
由
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

ゴ
ー
ル
の
見
え
な
い
闇
の
中
を
不

安
に
苛さ

い
な

ま
れ
な
が
ら
走
り
続
け
、

時
間
も
お
金
も
失
い
、
家
族
の
生

活
の
歯
車
ま
で
狂
わ
せ
て
し
ま
う

…
当
時
、
膨
大
な
医
療
費
の
額
を

知
り
、
泣
き
な
が
ら
両
親
に
謝
っ

た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
健
康
を
失

う
と
い
う
こ
と
は
、
す
べ
て
を
失

う
こ
と
だ
と
実
感
し
ま
し
た
。

　

健
康
の
基
本
は「
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
」と「
食
事
」と「
心
」だ
と
い
わ

れ
、
順
に
２
：
３
：
５
の
割
合
で
影

響
す
る
そ
う
で
す
。
わ
た
し
は
母

と
の
食
事
療
法
で
７
年
半
を
か
け

て
人
並
み
の
健
康
を
取
り
戻
し
ま

し
た
が「
こ
ん
な
料
理
を
一
生
食
べ

続
け
る
な
ん
て
、
わ
た
し
は
不
幸

だ
」と
思
っ
て
食
べ
て
い
た
ら
絶
対

回
復
で
き
な
か
っ
た
し
、
た
だ
栄

養
管
理
さ
れ
た
だ
け
の
病
院
食
を

食
べ
続
け
て
い
て
も
今
の
わ
た
し

は
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
家
族
の

笑
顔
が
あ
る
食
卓
に
、
母
の
知
恵

と
何
よ
り
の
愛
情
が
こ
も
っ
た
ご

は
ん
が
あ
っ
た
か
ら
、つ
ら
く
て
も

頑
張
ろ
う
っ
て
思
え
た
ん
で
す
ね
。

　

食
で
健
康
を
取
り
戻
せ
る
と
い

う
こ
と
は
、
逆
に
食
で
健
康
を
守

れ
る
こ
と
だ
と
思
う
ん
で
す
。
健

康
を
失
う
の
は
簡
単
で
す
が
、
失

わ
ず
に
済
む
の
な
ら
ど
う
か
失
わ

な
い
で
欲
し
い
、健
康
だ
け
は
守
っ

て
ほ
し
い
と
、
切
実
に
思
い
ま
す
。

　

食
が
重
要
だ
か
ら
こ
そ
、
今
の

子
育
て
世
代
は
特
に
大
変
だ
と
思

い
ま
す
。
仕
事
を
し
て
、
子
育
て

も
し
て「
子
ど
も
が
何
で
も
食
べ

る
よ
う
に
工
夫
し
な
さ
い
」な
ん
て

言
わ
れ
て
。
本
な
ど
で
紹
介
さ
れ

る
華
や
か
な
弁
当
や
料
理
を
毎
日

の
生
活
の
中
で
で
き
な
い
の
は
当

然
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
即
席
食
品

や
外
食
ば
か
り
じ
ゃ
体
に
良
く
な

い
の
で
、
な
ん
と
か
し
な
き
ゃ
い

け
な
い
。
そ
こ
で
自
分
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
に
合
っ
た
食
生
活
を
築

く
こ
と
が
大
切
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　

わ
た
し
の
場
合
、仕
事
か
ら
帰
っ

た
後
に
毎
日
夕
飯
の
支
度
を
ち
ょ

こ
ち
ょ
こ
や
る
の
は
大
変
な
の
で
、

下
準
備
を
し
て
お
く
ん
で
す
。
例

え
ば「
常
備
菜
や
漬
物
を
作
っ
て

冷
蔵
庫（
冷
凍
庫
）に
入
れ
て
お
く
」

「
買
い
物
か
ら
帰
っ
て
き
て
袋
か

ら
出
し
た
時
に
、
買
っ
た
野
菜
を

一
気
に
茹ゆ

で
る
か
切
る
か
し
て
冷

蔵
庫
に
入
れ
て
お
く
」な
ど
で
す
。

そ
う
し
て
お
く
と「
今
日
は
冷
蔵

庫
に
キ
ャ
ベ
ツ
の
千
切
り
が
あ
る

し
、
常
備
菜
を『
チ
ン
』し
て
小
鉢

に
入
れ
た
ら
、あ
と
は
お
肉
を
し
ょ

う
が
焼
き
に
す
れ
ば
い
い
な
」っ
て

気
が
楽
に
な
る
は
ず
で
す
。

通
学
合
宿
に
参
加
し
て

の
い
ろ
ん
な
行
事
に
参
加
し

て
い
ま
す
が
、
昨
年
の「
通
学

合
宿
」は
、
コ
ス
モ
ス
保
健
セ
ン
タ
ー

で
６
泊
７
日
の
間
、
毎
朝
６
時
に
起

き
て
朝
ご
は
ん
を
作
っ
た
り
、
学
校

か
ら
帰
っ
た
ら
洗
濯
を
し
た
り
と
、

思
っ
て
い
た
以
上
に
大
変
で
し
た
。

そ
の
中
で
一
番
楽
し
か
っ
た
こ
と
は
、

毎
日
の
料
理
で
す
。
カ
ボ
チ
ャ
や
ニ

ン
ジ
ン
な
ど
の
野
菜
で
ジ
ャ
ム
を
作

る
経
験
は
初
め
て
だ
っ
た
し
、
夕
食

に
チ
キ
ン
の
照
り
焼
き
を
作
っ
た
日

も
あ
り
ま
し
た
。
自
分
た
ち
で
作
っ

て
み
ん
な
で
食
べ
る
料
理
は
、
不
思

議
な
ほ
ど
お
い
し
く
感
じ
、
友
だ
ち

か
ら「
普
段
は
小
食
な
の
に
」っ
て
言

わ
れ
る
ほ
ど
お
か
わ
り
し
て
い
ま
し

た
。
こ
ん
な
に
立
派
な
料
理
が
、
自

分
た
ち
に
も
意
外
と
簡
単
に
で
き
る

ん
だ
な
っ
て
知
る
こ
と
が
で
き
、
自

信
が
つ
い
た
気
も
し
ま
す
。
い
つ
も

お
母
さ
ん
が
夕
食
を
準
備
し
て
い
る

間
、
宿
題
を
し
た
り
遊
ん
だ
り
し
て

い
た
わ
た
し
が
、
通
学
合
宿
の
後
に

「
お
米
研
い
で
お
く
よ
」っ
て
言
う
と
、

す
ご
く
驚
か
れ
ま
し
た
。
今
で
は
弟

に
も
教
え
て
、
一
緒
に
ち
ょ
っ
と
ず
つ

夕
食
の
準
備
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
で
き
な
い
こ
と
を
無
理
し
て
全

部
や
ろ
う
と
し
な
く
て
い
い
。『
こ

れ
な
ら
で
き
る
』と
思
う
こ
と
を
、

完か
ん

璧ぺ
き

で
な
く
て
い
い
か
ら
や
り
な

さ
い
」。
そ
う
言
う
母
に
従
い
、
わ

た
し
は
一
歩
ず
つ
前
に
進
め
た
ん
で

す
。
そ
の
時
に
支
え
ら
れ
た
の
が
、

家
庭
の
食
卓
で
し
た
。
病
気
も
そ

う
で
す
が
、
誰
し
も
い
じ
め
に
あ
っ

た
り
、
会
社
が
倒
産
し
た
り
、
人

生
で
予
期
せ
ぬ
ア
ク
シ
デ
ン
ト
っ
て

起
き
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
時
、
毎

日
囲
む
食
卓
に
は
、
生
き
て
い
く

こ
と
を
後
押
し
し
て
く
れ
る
よ
う

な
、
す
ご
く
大
き
な
力
が
あ
る
と
、

い
ま
改
め
て
思
う
ん
で
す
。

　

発
病
か
ら
18
年
た
っ
た
今
、
わ

た
し
は
社
会
復
帰
し
、
夢
だ
っ
た

仕
事
に
も
つ
き
、
好
き
な
人
と
結

婚
し
て
幸
せ
に
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

　

食
生
活
は
い
き
な
り
全
部
改
善

し
よ
う
と
し
な
く
て
い
い
ん
で
す
。

で
き
る
と
思
え
る
目
標
ま
で
レ
ベ

ル
を
下
げ
、
義
務
と
し
て
で
は
な

く
、
肩
の
力
を
抜
い
て
、
焦
ら
ず

無
理
せ
ず
で
き
る
こ
と
が
一
番
。
そ

う
し
て
今
日
よ
り
明
日
が
ち
ょ
っ

と
良
く
な
っ
た
ら
、
ぜ
ひ
自
分
を

褒
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
ね
。

自
分
の
体
の
た
め
に

年
の
６
月
、
町
の
健
診
を
受

け
た
時
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

が
高
い
と
診
断
さ
れ
て
… 

そ
の
後

10
月
末
に
町
の
保
健
師
さ
ん
か
ら
電

話
が
あ
り
、
食
生
活
の
改
善
を
勧
め

ら
れ
ま
し
た
。
夫
を
亡
く
し
、
一
人

で
働
い
て
い
た
時“
バ
テ
ち
ゃ
い
け

な
い
”っ
て
、
と
に
か
く
た
く
さ
ん

食
べ
て
た
ん
で
す
。
そ
れ
が
逆
に
悪

か
っ
た
ん
で
す
ね
。
10
月
末「
６
月

ま
で
に
体
重
を
３
㎏
減
ら
し
ま
し
ょ

う
」っ
て
言
わ
れ
た
ん
で
す
が
、
栄

養
が
偏
ら
な
い
よ
う
気
を
つ
け
る
と

み
る
み
る
体
重
が
減
り
、
現
在
６
㎏

減
。
正
直
驚
い
て
い
ま
す
。
で
も
誰

の
た
め
で
も
な
く
、
自
分
の
体
の
た

め
で
す
か
ら
ね
。
あ
の
時
、
保
健
師

さ
ん
の
電
話
が
無
け
れ
ば
、
今
ご
ろ

ど
う
な
っ
て
い
た
か
… 

食
事
の
大
切

さ
に
気
付
け
て
良
か
っ
た
と
、
本
当

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。
実
は
、
わ
た

し
に
は
目
標
が
あ
る
ん
で
す
。
そ
れ

は
、
10
年
後
の
母
の
50
回
忌
の
法
要

を
す
る
こ
と
。
早
く
亡
く
な
っ
た
母

に
は
何
も
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
で
き

な
か
っ
た
の
で
、
わ
た
し
が
健
康
で

長
生
き
す
る
こ
と
が
、
せ
め
て
も
の

親
孝
行
に
な
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

食
は
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

た
し
は
も
と
も
と
料
理
が
好

き
で
、
仕
事
を
し
て
い
た
こ

ろ
は
、
職
場
の
会
議
室
で
鍋
を
ふ
る

舞
っ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
仕
事
を

辞
め
て
13
年
に
な
り
ま
す
が
、
い
ま

だ
に
当
時
の
同
僚
か
ら
は「
枝
川
さ
ん

が
料
理
を
作
っ
て
く
れ
て
い
た
こ
ろ
は

楽
し
か
っ
た
」と
言
わ
れ
ま
す
。“
同

じ
釜
の
飯
を
食
う
”と
い
う
言
葉
が

あ
る
よ
う
に
、「
食
」は
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
保
つ
う
え
で
非
常
に

大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
思

う
ん
で
す
。
作
る
側
と
し
て
も「
お
い

し
い
」っ
て
言
わ
れ
る
と
や
り
が
い
が

あ
り
ま
す
し
、
ま
た
作
ろ
う
っ
て
意

欲
が
生
ま
れ
ま
す
よ
ね
。
そ
う
い
っ

た
生
き
が
い
を
感
じ
ら
れ
る
場
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
と
し
て
、
わ

た
し
は
今
、
仲
間
た
ち
と
男
性
料
理

教
室
を
立
ち
上
げ
、
月
１
回
開
催
し

て
い
ま
す
。
覚
え
た
料
理
を
家
で
作

り
、
家
族
に
す
ご
く
喜
ば
れ
た
と
い

う
声
も
聞
け
て
、
大
変
好
評
で
す
よ
。

日
時  

毎
月
第
４
水
９
時
30
分
～

場
所  

コ
ス
モ
ス
保
健
セ
ン
タ
ー

材
料
費  

５
０
０
円（
１
回
分
）

問
☎
０
９
０-

８
４
１
７-

２
２
７
３

　

 （
枝
川
さ
ん
）

高校１年生の冬に難病「結節性動脈周囲炎」を発病し、

医師に「社会復帰は無理」だと宣告された宮成なみさん。

しかしその後、母との７年半の「食事療法」で奇跡的に回復。

「食」の奇跡を体感した宮成さんに貴重な体験談をうかがいました。

みやなり・なみ●田川市生まれの料理研究
家、食育実践研究家。RKB「今日感テ
レビ日曜版」にレギュラー出演中。多
数の食育講演会のほか、料理教室
の講師なども務める。著書に「奇
跡のごはん」などがある。34歳。

健
康
を
失
う
と
い
う
こ
と

６
泊
７
日
の
通
学
合
宿
で

朝
食
・
夕
食
を
作
り
ま
し
た
！

食
事
バ
ラ
ン
ス
の
見
直
し
で

半
年
で
体
重
が
６
キ
ロ
減
！

料
理
が
人
生
に
ハ
リ
を

与
え
て
く
れ
て
い
ま
す
！

「
食
」で
健
康
を
守
る

自
分
に
合
っ
た
食
生
活
を

忙
し
い
毎
日
の
ひ
と
工
夫

「
家
庭
の
食
卓
」の
奇
跡

料理研究家

宮成 なみ さん

昨

わ

町

魚を焼く前に、魚の表面にハケなどでうすく酢を塗ると、たんぱく質が固まって
網にくっつきにくくなります。酢の匂いは火を通すと消えます。


