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食事と栄養をもっと身近に感じられるコンテンツが充実！
「栄養の日･栄養週間」のスペシャルサイトはこちら

 たのしく食べる 検 索

https://www.nutas.jp/84/
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C O N T E N T S

14　バランスのよい食生活のヒント

 1.  野菜飲料で、不足した栄養素をチャージ
 2.  キウイフルーツでたのしくおいしく栄養補給
 3.  手軽にたんぱく質補給の新習慣
 4.  乳酸菌で腸内環境を整える
 5.  『勝ち飯®』献立でカラダづくりスタート！

23 管理栄養士・栄養士に相談しましょう
 ウェブマガジン「ニュータス」へ

03　栄養の日

04　 特集  わたしたちの毎日を支えるエネルギーのおはなし
　　その 1.  カラダとエネルギーの関係
　　その 2.  数字でみる エネルギーの「過剰」と「不足」
　　その 3.  自分のカラダのバランスを知ろう！
　　その 4.  エネルギーを整える食生活のきほん

主催：公益社団法人 日本栄養士会、47都道府県栄養士会
共催：一般社団法人 全国栄養士養成施設協会

後援：厚生労働省、農林水産省、消費者庁、内閣府食品安全委員会、神奈川県、横浜市、国立研究開発法人医薬基盤・健康・栄養研究所 国立健康・栄養研究所、健康･体力
づくり事業財団、骨粗鬆症財団、児童育成協会、食品流通構造改善促進機構、全国学校栄養士協議会、全国社会福祉協議会、全国老人保健施設協会、全日本病院協会、日本ア
レルギー学会、日本医師会、日本栄養改善学会、日本栄養学教育学会、日本栄養･食糧学会、日本看護協会、日本給食経営管理学会、日本外科代謝栄養学会、日本骨粗鬆症学
会、日本在宅栄養管理学会、日本歯科医師会、日本小児アレルギー学会、日本小児臨床アレルギー学会、日本静脈経腸栄養学会、日本食育学会、日本食品衛生協会、日本腎臓
学会、日本スポーツ栄養学会、日本スポーツ協会、日本摂食嚥下リハビリテーション学会、日本透析医学会、日本糖尿病学会、日本病院会、日本病態栄養学会、日本薬剤師
会、日本臨床栄養学会、母子衛生研究会（順不同）

特別協賛：株式会社伊藤園、ゼスプリ インターナショナル ジャパン株式会社、株式会社 明治、株式会社ヤクルト本社、味の素株式会社、第一出版株式会社

協賛：アクティブシニア「食と栄養」研究会、アボット ジャパン株式会社、医歯薬出版株式会社、株式会社いわさき、公益社団法人 インテリア産業協会、エヌエスティ・グロ
ーバリスト株式会社、株式会社おいしい健康、花王株式会社、カゴメ株式会社、株式会社建帛社、コンエアージャパン合同会社、さとの雪食品株式会社、サラヤ株式会社、一般
社団法人 Jミルク、NPO法人 食生態学実践フォーラム、株式会社セイエンタプライズ、SOMPOリスケアマネジメント株式会社、株式会社タス、公益財団法人 ダノン健康栄養
財団、ダノンジャパン株式会社、東洋羽毛工業株式会社、株式会社二宮、NPC 日本印刷株式会社、日本水産株式会社、日本製粉株式会社、日本メディカル ニュートリション協
議会、一般社団法人 日本流動食協会、海苔で健康推進委員会、ハウスウェルネスフーズ株式会社、長谷川化学工業株式会社、PHC株式会社、株式会社ファンデリー、株式会社
Fujitaka、公益社団法人 米穀安定供給確保支援機構、株式会社ヘルシーネットワーク、株式会社夢工房、株式会社ライフダイバーシティ、株式会社ワンダーシェフ（順不同）

たのしく食べて、未来のわたしの
笑顔を作るそのきっかけの日です

大切な人と食べる食事はたのしいですよね。
おいしい食事は心も満たされます。

このたのしい気持ちがすこやかなカラダを作るのです。
日本栄養士会は８月４日を「栄養の日」、
８月１日から７日を「栄養週間」として、
全国の管理栄養士・栄養士とともに、

日本中のみなさんの「栄養をたのしむ」生活を応援します。

今年のテーマは「栄養障害の二重負荷」
　「栄養障害の二重負荷」とは、1992年の国際栄養会議で発表された栄養問題で、「過剰
栄養」「低栄養」が混在する状態を指します。
　過剰栄養とは、エネルギーや糖質などの過剰状態のことであり、肥満や生活習慣病を
引き起こす原因になります。逆に低栄養は、エネルギーやたんぱく質の不足状態であり、
虚弱による筋力の低下や、免疫力の低下を引き起こします。
　過剰栄養による生活習慣病、高齢者の低栄養の認知度は高く、これまでも対策が取ら
れてきています。それに対し、若い女性のやせは、骨粗しょう症や卵巣機能の低下、低出
生体重児を出産するリスクが高くなるなど、様々な影響があることが分かってきました
が、この問題への関心は低く、これまで具体的な対策はあまり取られていません。
　（公社）日本栄養士会では、「栄養の日・栄養週間」を通じて、管理栄養士・栄養士ととも
にこの「栄養障害の二重負荷」を解決することを目指しています。

いただきます

 たのしく食べる
https://www.nutas.jp/84/

毎日の食生活がたのしくなる工夫をお届け！

「栄養の日・栄養週間」
スペシャルサイトはこちら

監修者：鈴木志保子
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わ
た
し
た
ち
の　

 
毎
日
を
支
え
る

 エ
ネ
ル
ギ
ー
の

  お
は
な
し

さ
あ
、

そ
ん
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
の

世
界
を
の
ぞ
い
て

み
ま
し
ょ
う
。

１
日
に
ど
れ
く
ら
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ジ
ュ
ー
ル
も

カ
ロ
リ
ー
も

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
単
位
だ
と

ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？

わ
た
し
た
ち
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
を「
使
う
」た
め
に
は
、

食
事
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

「
摂
る
」こ
と
が
必
要
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
は「
使
う
」と「
摂
る
」、

こ
の
バ
ラ
ン
ス
が

大
切
な
の
で
す
。

で
も
実
は
、

4.

3.

よ
く
知
っ
て
い
る

ロ
ケ
ッ
ト
。

燃
料
が
な
け
れ
ば
空
を

飛
べ
ま
せ
ん
よ
ね
。

毎
日
見
か
け
る
車
だ
っ
て

ガ
ソ
リ
ン
が
な
け
れ
ば

走
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

み
な
さ
ん
が

1.

同
じ
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
使
わ
れ
る
の
は

動
い
て
い
る
と
き
だ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

じ
っ
と
し
て
い
る

と
き
だ
っ
て

息
を
吸
う
と
き
だ
っ
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
は

使
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

こ
れ
は
ひ
と
も

2.

こんにちは！
エネルギーちゃん
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じっとしていても消費

動いて消費

車
が
走
る
た
め
に
は
ガ
ソ
リ
ン
を
、

ロ
ケ
ッ
ト
が
宇
宙
へ
飛
び
た
つ
に
は

燃
料
を
使
い
ま
す
。

で
は
ひ
と
の
場
合
は
、

ど
ん
な
と
き
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
り
、

使
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

日
々
の
暮
ら
し
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
に
つ
い
て

見
て
み
ま
し
ょ
う
。

カ
ラ
ダ
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
関
係

「摂る」と「使う」、
どちらも大切なエネルギー

その1
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
世
界
へ
よ
う
こ
そ
。

車は走るとき、
ひとはカラダを動かすとき

車はガソリンで、
ひとは食事で

車がガソリンで走るように、ひとはエネルギーを摂り、使って生きています。

車は止まっていても、ひとは呼吸するだけでも

生きるために必要なエネルギー（推定基礎代謝量）を知っておこう

ひとも車も
おんなじだね

エネルギーを摂り過ぎたら？使い過ぎたら？
カラダはどうなるのでしょうか。

使うエネルギー 摂る
エネルギー

使うエネルギー

エネルギー
を補給

年齢区分（歳）

18～29

30～49

50～69

男性（㎉ /㎏体重/日）

24.0
22.3
21.5

女性（㎉ /㎏体重/日）

22.1
21.7
20.7

「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より

基礎代謝基準値

計算してみよう

基礎代謝基準値(右表)×体重＝推定基礎代謝量(㎉／日)

例えば20代女性、体重50㎏の方の場合　

22.1×50㎏＝1105㎉／日

大
切
な
の
は
、

「
摂
る
」と「
使
う
」の

バ
ラ
ン
ス
で
す

た
し
た
ち
は
日
々
、
さ
ま
ざ

ま
な
活
動
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
毎
日

の
食
事
か
ら
使
う
分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
「
摂
る
」
こ
と
が
必
要
で
す
。
で

は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
何
に
使
わ
れ
て

い
る
の
で
し
ょ
う
。

　
「
使
う
」
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
大
き
く
わ

け
て
ふ
た
つ
。
ひ
と
つ
は
、
じ
っ
と

し
て
い
て
も
使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。

呼
吸
を
し
た
り
心
臓
を
動
か
し
た
り
、

生
き
る
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い

ま
す
。
も
う
ひ
と
つ
は
動
く
と
き
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
。
家
事
な
ど
の
日
常
の

活
動
か
ら
、
水
泳
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な

ど
の
運
動
ま
で
、
カ
ラ
ダ
を
動
か
す

と
き
に
使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。

　
こ
の
ふ
た
つ
の
合
計
が
1
日
に
使

う
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
。
食
事
を
す
る

こ
と
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
「
摂
る
」
こ

と
で
あ
り
、「
使
う
」
分
と
の
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
こ
と
で
健
康
な
カ
ラ
ダ

へ
と
導
き
ま
す
。

わ
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数
字
で
み
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の「
過
剰
」と「
不
足
」

40~60代の男性
約３人に１人が肥満

エネルギー過剰による「肥満」の問題エネルギー不足による「やせ」と「低栄養」の問題

なるほど！

高齢者の
約18％が
低栄養

高齢になると食事量が減り、あっさ
りしたものを好む傾向に。気づかぬ
うちに食事が偏りがちになったり、
消化・吸収の機能が低下したりもし
ます。この状態が続くと、エネルギ
ーやたんぱく質が不足し、低栄養に
なるリスクが高まります。

肥満の方がいる一方で、日本人全体の
摂取エネルギーは減少傾向に。「や
せ」と「低栄養」に関わる栄養課題も
顕在化しています。

中高年男性の肥満の割合が20～
30代に比べて高い日本。40～
60代の約３割が肥満（BMI25以
上）の状態にあります。

メタボリック
シンドローム＆

予備群は1412万人！？
使いきれずに余ったエネルギー
は内臓脂肪として蓄積。血糖、
血圧などを上昇させ、メタボリ
ックシンドローム（内臓脂肪症
候群）と呼ばれる状態に。

その2

20代女性の
約20％が「やせ」
食事制限やダイエットなどが原
因で、20代の女性の約５人に
1人がやせ（BMI18.5未満）
の状態になっています。

糖尿病が強く
疑われる方は
推定1000万人
糖尿病が強く疑われる方の割
合は、男性16.3％、女性9.3

％。約1000万人と推計され、
平成9年以降増加しています。

使
う
以
上
に
摂
り
過
ぎ
る「
過
剰
」の
状
態
が
続
い
た
ら
？  

使
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
分
が
摂
れ
て
い
な
い「
不
足
」の
状
態
が
続
い
た
ら
？　

起
こ
り
う
る
カ
ラ
ダ
へ
の
影
響
を
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

自分はどうだろう？ 今すぐできるバランスチェック

実
は
怖
い
、

若
い
女
性
の「
や
せ
」と

高
齢
者
の
低
栄
養

本
で
は
肥
満
が
も
た
ら
す
影

響
は
広
く
知
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
が
、
実
は
い
ま
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
不
足
に
よ
る
「
低
栄
養
」
も
、

大
き
な
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
う
ち
、
高
齢
者
の
低
栄
養
は
、

将
来
の
要
介
護
者
の
増
加
が
懸
念
さ

れ
、
介
護
予
防
に
む
け
た
さ
ま
ざ
ま

な
対
策
が
と
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
し
か
し
若
い
女
性
の
「
や

せ
」
や
妊
産
婦
の
「
低
栄
養
」
が
指

摘
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
近

年
の
こ
と
。
極
端
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
な

ど
を
起
因
と
す
る
若
い
女
性
の
や
せ

は
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
月
経
機
能
の

低
下
、
低
出
生
体
重
児
を
出
産
す
る

リ
ス
ク
が
高
く
な
る
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
影
響
が
あ
る
こ
と
が
次
第
に
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。
た
だ
、
具
体
的

な
対
策
は
ま
だ
十
分
に
と
ら
れ
て
い

る
状
況
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　
ま
ず
は
自
分
の
カ
ラ
ダ
の
こ
と
を

知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

日
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
の
過
剰
な
状

態
が
続
く
と
、
余
分
な
エ
ネ

ル
ギ
ー
は
体
内
で
脂
肪
と
し
て
蓄
積

さ
れ
て
い
き
ま
す
。
内
臓
ま
わ
り
に

脂
肪
が
蓄
積
し
た
状
態
を
「
内
臓
脂

肪
型
肥
満
」
と
も
い
い
、
血
糖
、
血

圧
を
上
昇
さ
せ
る
ほ
か
、
中
性
脂
肪

の
増
加
と
H
D
L
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
減
少
を
招
き
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
い
う
状
態
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。

　
特
に
中
高
年
層
に
お
い
て
生
活
習

慣
病
（
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂
質
異

常
症
な
ど
）
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
、

現
代
の
日
本
で
も
社
会
的
課
題
と
し

て
認
識
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣

病
は
自
覚
症
状
が
あ
ま
り
な
く
、
気

づ
い
た
ら
病
状
が
か
な
り
進
行
し
て

い
た
、
と
い
う
こ
と
が
多
い
病
気
。

健
康
診
断
な
ど
を
通
し
て
、
自
分
の

カ
ラ
ダ
の
状
態
を
早
く
知
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
ま
た
、
日
々
の
食
生
活

を
改
善
す
る
こ
と
で
内
臓
脂
肪
を
減

ら
す
こ
と
も
可
能
で
す
。

生
活
習
慣
病
を
誘
因
す
る

中
高
年
の
肥
満

エ

2,100

2,050

2,000

1,950

1,900

1,850

1,800

1,750

1,700

1995 96 97 98 99 00 01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12 13 14 15

日本人の
エネルギー
摂取量は減少

平成28年「国民健康・栄養調査」より

平成28年「国民健康・栄養調査」より

健康日本21(第二次)分析評価事業
メタボリックシンドロームの
該当者及び予備群の減少
平成27年度 より

平成28年「国民健康・栄養調査」より

平成28年「国民健康・栄養調査」より

平成28年「国民健康・栄養調査」より

平成28年「国民健康・栄養調査」より

エネルギー摂取量（平均値）の年次推移

（ ㎉ )

（ 年 )
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エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過
剰
状
態
、

不
足
状
態
が
続
く
と

さ
ま
ざ
ま
な
影
響
が
あ
ら
わ
れ
る
こ
と
が
、

わ
か
り
ま
し
た
ね
。

「
わ
た
し
は
大
丈
夫
」と
思
わ
ず
に

自
分
自
身
の
カ
ラ
ダ
に
し
っ
か
り

向
き
合
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
の
た
め
に

ひ
と
つ
の
目
安
に
な
る
の
が

「
B
M
I
」。数
値
か
ら

自
分
の
カ
ラ
ダ
の
状
態
が
わ
か
り
ま
す
。

自
分
の
カ
ラ
ダ
の

バ
ラ
ン
ス
を

知
ろ
う
！

その3

ふだんの食事で何を意識すればいい？

や せ 肥 満普  通
エネルギー摂り過ぎの可能性エネルギー不足の可能性 健康を害さない範囲です

18.5以上 25未満

病気にかかりにくく、健康を保つこと
ができる状態とされます。普段から
食事の量や質に目を向け、体重の変
動を小さくするように心がけましょう。

25以上

肥満の状態という判定です。エネルギーを使う量
より摂りすぎている可能性が高いです。バランス
よく、適正量を食べること、食事の時間を決める
ことなど、食生活を見直しましょう。

18.5未満

やせているという判定です。体力の低下や病気
のリスクが高まります。まずは３食、きちんと
食べることから始めましょう。

BMI BMI BMI

計算してみよう！

BMIで、自分の肥満度がわかります！
BMIとは、肥満度を表す指標として、国際的に用いられている体格指数。今までの食生活の質と量、
活動量は適正だったか、エネルギーのバランスがとれていたかを知る目安になります。成人では、
BMI18.5以上25未満が普通とされ、BMI22が最も病気になりにくい状態と考えられています。

ここがポイント！

「栄養の日・栄養週間」
スペシャルサイトで計算できます

体重÷（身長×身長）＝ ???
(kg) (m) (m)

例えば、体重60kg、身長165cm（1.65ｍ）の男性の場合

60÷（1.65×1.65）＝22.04

自分のBMIを見てみましょう

みんなはどうかな？BM I はいくつ？
やせ？ 肥満？ 大丈夫？

あなたの
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 エ
ネ
ル
ギ
ー
を

整
え
る

食
生
活
の
き
ほ
ん

たのしく食べると
おいしいね♪

さあ
食事にしましょう

その4

健
康
な
カ
ラ
ダ
の
た
め
に
、

普
段
の
食
事
で
何
を
意
識
す
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
か
？

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
整
え
る

食
生
活
の
き
ほ
ん
を
お
伝
え
し
ま
す
。

家族みんな、
適正な量は
違うんだね

エネルギーを作るために
大切な栄養素をバランスよく

エネルギーを作り、
カラダの調子を整える栄養素

ビタミン ミネラル

エネルギー源になる栄養素

たんぱく質 脂質 炭水化物

ネルギー源になるのは、たんぱく質・脂質・炭水化物。そして、
このエネルギーをきちんと活用するためにはビタミンやミネラ

ルが不可欠です。必要な栄養素をしっかり取り入れるために、バラン
スよく食べることを意識しましょう。

エ

1.
きほん

必要量を食べること

よりも大切なのは、たのしい気持ちで食事をすること。例
えば、気持ちのいい部屋で好きな音楽をかけて、家族や気

の合う仲間と食事をする。リラックスしながら食事をたのしむだ
けで、食卓のさまざまな料理がさらにおいしく感じられます。

何

3.
きほん

養素をバランスよく摂るのは難しく感じることが
あるかもしれません。そんなとき、主食、主菜、

副菜、牛乳・乳製品、果物をそろえるように意識してみ
てください。１日３食とともに、必要に応じて補食・間
食を活用するのもおすすめです。

栄

主食、主菜、副菜、牛乳・乳製品、
果物をそろえる

2.
きほん

んなにバランスの良い食事であっても、自分の必要量以上食べ
てしまったら過栄養状態に。必要量が満たされない場合には、

低栄養状態になってしまいます。自分にとってのエネルギーの必要量
を食べているかの目安になるのが、体重と体脂肪率。毎朝、起床時、
排尿後に体重と体脂肪率の変化を確認しましょう。体重や体脂肪率の
結果から、前日の「エネルギー摂取量」と「エネルギー消費量」の状
況を推察し、自分の食事の必要量を把握することができますよ。

ど

おいしくたのしく食べる
4.
きほん

次ページから

おいしくたのしく食べる、食生活のヒントをご紹介
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サバ缶＆冷製野菜スープそうめん

全
世
代
で 

野
菜
の
摂
取
不
足
が
問
題
に

こ
ば
た
さ
ん　
野
菜
は
栄
養
素
が
豊
富
で
食
卓
に

欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
食
材
で
す
。
野
菜
の
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
体
内
で
重
要
な
役
割
り

を
果
た
し
ま
す
。
さ
ら
に
野
菜
の
豊
か
な
彩
り
も

ポ
イ
ン
ト
。
赤
や
緑
、
黄
色
な
ど
の
色
が
食
卓
を

豊
か
に
し
、
食
欲
増
進
に
も
役
立
ち
ま
す
。
野
菜

は
、
栄
養
面
だ
け
で
は
な
く
、
食
事
を
た
の
し
む

う
え
で
も
欠
か
せ
な
い
存
在
な
の
で
す
。

内
山
さ
ん　
し
か
し
、
そ
の
野
菜
の
摂
取
が
不
足

し
て
い
ま
す
。

こ
ば
た
さ
ん　
1
日
に
3
5
0
g
の
野
菜
を
摂

る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
厚
生
労
働
省

の
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
（
平
成
28
年
）」
に

よ
る
と
、
20
歳
以
上
の
摂
取
量
の
現
状
は
平
均

2
7
6

・

5
g
と
い
う
結
果
に
。
特
に
20
〜
40

代
は
、
男
女
と
も
に
少
な
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

1
日
3
5
0
g
の
野
菜
を
摂
取
す
る
に
は
、
1

食
あ
た
り
約
1
2
0
g
。
つ
ま
り
、
毎
食
、
野

菜
料
理
を
２
品
摂
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
市
販
の
カ

ッ
ト
野
菜
な
ど
を
活
用
す
る
の
も
一
案
で
す
が
、

生
野
菜
は
時
間
が
た
つ
と
栄
養
成
分
が
減
っ
て
し

ま
う
の
が
難
点
。
ビ
タ
ミ
ン
C
や
ビ
タ
ミ
ン
B

群
な
ど
の
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
光
や
熱
、
酸
化

に
弱
い
た
め
、
口
に
す
る
こ
ろ
に
は
本
来
の
栄
養

素
の
一
部
が
失
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

内
山
さ
ん　
産
地
や
収
穫
時
期
に
よ
り
栄
養
素
量

に
ば
ら
つ
き
が
出
る
の
で
、
野
菜
を
食
べ
た
か
ら

と
い
っ
て
、
い
つ
も
同
じ
量
の
栄
養
素
を
摂
れ
る

と
は
い
い
き
れ
な
い
と
思
い
ま
す
。

こ
ば
た
さ
ん　
そ
う
で
す
ね
。
野
菜
を
食
べ
て
も

思
っ
た
よ
り
栄
養
素
が
摂
れ
て
い
な
い
こ
と
も
あ

る
の
で
す
ね
。

足
り
な
い
栄
養
素
の
補
給
に 

野
菜
飲
料
を

こ
ば
た
さ
ん　
忙
し
い
人
や
外
食
が
多
い
人
に
と

っ
て
、
1
日
3
5
0
g
の
野
菜
摂
取
は
や
や
ハ

ー
ド
ル
が
高
い
で
す
よ
ね
。
作
り
置
き
レ
シ
ピ
な

ど
の
提
案
も
行
っ
て
い
ま
す
が
、
実
践
が
難
し
い

方
も
い
ま
す
。
そ
ん
な
方
に
は
、
野
菜
飲
料
の
活

用
も
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。
栄
養
素
を
手
軽
に

補
え
る
点
が
魅
力
で
す
ね
。

内
山
さ
ん　
お
っ
し
ゃ
る
通
り
、
野
菜
飲
料
な
ら

で
は
の
良
さ
は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

生
野
菜
で
食
べ
る
よ
り
野
菜
飲
料
か
ら
摂
る
ほ
う

が
栄
養
素
を
し
っ
か
り
摂
れ
る
も
の
も
あ
る
ん
で

す
。

こ
ば
た
さ
ん　
『
1
日
分
の
野
菜
』
は
、
紙
パ
ッ

ク
1
本
分
（
2
0
0
㎖
）
で
野
菜
3
5
0
g
分

の
主
栄
養
素
を
満
た
し
て
い
る
ん
で
す
よ
ね
。

内
山
さ
ん　
β-

カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
C
や
カ

ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
は
、
生

の
野
菜
3
5
0
g
分
の
栄
養
素
を
摂
取
で
き
る

よ
う
設
計
し
て
い
ま
す
。

こ
ば
た
さ
ん　
こ
の
β-

カ
ロ
テ
ン
が
多
く
含
ま

れ
る
ニ
ン
ジ
ン
の
独
自
の
製
法
も
驚
き
ま
し
た
。

内
山
さ
ん　
「
ナ
チ
ュ
ラ
ル
ス
イ
ー
ト
製
法
」
の

こ
と
で
す
ね
。『
1
日
分
の
野
菜
』
で
は
、
ニ
ン

ジ
ン
は
ゆ
で
て
か
ら
す
り
お
ろ
し
て
い
る
の
で
す

（
ゆ
で
た
ニ
ン
ジ
ン
は
、
β-

カ
ロ
テ
ン
の
血
中

へ
の
吸
収
率
が
生
で
食
べ
る
よ
り
約
34
％
も
ア
ッ

プ
す
る
こ
と
が
研
究
で
判
明
し
て
い
ま
す
）。
生

ニ
ン
ジ
ン
を
食
べ
る
と
き
は
、
し
っ
か
り
噛
ま
な

い
と
消
化
・
吸
収
で
き
な
い
の
で
す
が
、『
1
日

分
の
野
菜
』
な
ら
、
ゆ
で
て
す
り
お
ろ
し
て
い
る

の
で
消
化
・
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
ま

た
、
ニ
ン
ジ
ン
の
ア
ク
を
取
り
除
く
の
で
、
甘
み

が
増
し
て
お
い
し
さ
も
強
調
さ
れ
ま
し
た
。

こ
ば
た
さ
ん　
『
1
日
分
の
野
菜
』
に
は
自
然
な

甘
み
が
あ
り
ま
す
か
ら
、
料
理
や
デ
ザ
ー
ト
に
も

活
用
し
や
す
い
の
が
う
れ
し
い
で
す
ね
。
ひ
と
つ

気
を
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、「
た
く
さ
ん

飲
め
ば
健
康
に
な
る
」
と
飲
み
す
ぎ
て
し
ま
う
こ

と
。
お
な
か
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
ほ
か
の
食
事
を

摂
れ
な
く
な
っ
て
は
本
末
転
倒
で
す
。
ま
ず
は

日
々
の
食
事
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
を
大

切
に
し
、
足
り
な
い
分
を
野
菜
飲
料
で
上
手
に
補

う
よ
う
に
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

賢く野菜を摂っていますか？

野菜飲料で、不足した栄養素をチャージ

バランスのよい食生活のヒント

食べているつもりなのに不足しがちな野菜。野菜には体の調子を整えるのに
欠かせない栄養素が豊富です。不足した栄養素を毎日補うには、野菜飲料の活用もおすすめ。

この野菜飲料の魅力を、管理栄養士のこばたてるみさんと株式会社伊藤園の内山修二さんにうかがいました。

※平成28年「国民健康・栄養調査」より

レシピ：こばたてるみ

（g）
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野菜類摂取量の平均値の年次推移 （20才以上、男女計／平成 15～28年） 

その他野菜
（野菜類のうち緑黄色野菜以外）

緑黄色野菜

1日当たりの目標値

野菜類

野菜摂取量が不足している日本。栄養素を手軽に補えるのは野菜飲料のメリットです。
『1日分の野菜』は、そのまま飲むことはもちろん、料理にも合うので手軽に野菜不足を補うことができます。

選び抜いたさまざまな野菜
を原料として使用し、その
数なんと30種。原産地を明
確にすることで、安全性は
もちろん、成分や栄養素か
ら健康面も追求しています。

ニンジンの甘みをベースに
し、野菜本来の味わいを活
かしています。砂糖・食塩
不使用なので、料理にもプ
ラスしやすく、手軽に栄養
アップにも活用できます。

1日当たりの野菜摂取量は、
目標値に届いていないのが現
状です。

生野菜350g分の栄養成分
をきっちり摂れるよう、β
-カロテンやビタミンC、カ
ルシウム、マグネシウム、
カリウムなどの値を算出
し、商品設計をしています。

原産地表記が
あって安心

2
砂糖も食塩も不使用で
料理にも使いやすい

3
野菜350g分の
栄養素が摂れる

1
POINT POINT POINT

1日分の野菜

まだまだ知りたい野菜飲料のお話。
「栄養の日・栄養週間」スペシャルサイトをチェック！

 問い合わせ先／株式会社伊藤園
http://www.itoen.co.jp/yasai/ichinichibun/

野菜を手軽に摂るために、野菜飲料をとり入れましょう

材料（２人分）

『1日分の野菜』…400㎖
そうめん（乾）…100g　青じそ…２枚
 A サバ水煮缶…1缶　顆粒和風だし…大さじ1
　 酢…大さじ1/２　ナンプラー…小さじ1　
　 おろしにんにく（チューブ）…小さじ1　
　 白いりごま…大さじ1

作り方

1. そうめんをゆで、氷水にとってよくもみ、
　ざるにあげてしっかり水気をきる。
2. A をボウルに入れ、『1日分の野菜』を
　 加えてよく混ぜる。
3. 器に1を盛って２をかけ、千切りにした
　 青じそをのせる。

おいしく食べて野
菜を補給

夏におすすめ！ 野菜飲料レシピ
夏にぴったり、そうめんレシピ。野菜飲料を活用し、いつものそうめんに手軽に栄養素をプラス。
砂糖も食塩も無添加で食べやすく、野菜の味わいとコクで食欲も誘います。

コクと甘みがマッチ！

1日分の野菜／株式会社伊藤園

管理栄養士、
公認スポーツ栄養士
こばたてるみ さん

株式会社伊藤園で
野菜・果汁飲料の企画に携わる
内山修二 さん

日本の野菜摂取量は
不足しています。
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材料（2人分）
グリーンキウイ…1個　サンゴールドキウイ…1個
サラダほうれん草…1束　ラディッシュ…1個
カッテージチーズ…50g　フレンチドレッシング…適量
作り方
1. キウイフルーツは皮をむき、縦に４等分、さらに斜めに
　2等分する。サラダほうれん草は４㎝に切る。
　ラディッシュは薄切りにする。
2. 1を皿にとり、カッテージチーズをのせ、ドレッシングをかける。

材料
グリーンキウイ（完熟）…好きな量　
サンゴールドキウイ（完熟）…好きな量
作り方
1. 完熟キウイフルーツの皮をむいて、1㎝の厚さに切る。
2. 冷凍保存用の袋に平らに入れて、
　 冷凍庫で冷やし固める。

★ 型抜きをするとかわいらしいフローズンキウイのできあがり。

フローズンキウイ

食事がもっとたの
しくなる！

 
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
は
身
近
な 

果
物
の
な
か
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の 

栄
養
素
充
足
率

　
果
物
は
糖
分
の
印
象
が
強
く
、
太
る
こ
と
を
気

に
さ
れ
る
方
も
い
ま
す
ね
。
し
か
し
果
物
の
甘
み

は
果
糖
が
メ
イ
ン
。
ほ
か
の
食
品
よ
り
も
血
糖
値

を
上
げ
に
く
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
方
や
血
糖
値

が
気
に
な
る
方
も
安
心
し
て
食
べ
ら
れ
ま
す
。

　
そ
ん
な
果
物
の
な
か
で
も
、
キ
ウ
イ
は
栄
養
素

が
豊
富
で
す
。
当
社
が
果
物
の
栄
養
価
を
比
較
す

る
た
め
に
使
用
し
て
い
る
、
1
0
0
g
当
た
り

の
栄
養
素
を
ス
コ
ア
化
し
た
「
栄
養
素
充
足
率
ス

コ
ア
」
で
確
認
す
る
と
、
栄
養
価
は
主
要
フ
ル
ー

ツ
の
中
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス（
左
ペ
ー
ジ
の
図
参
照
）。

果
実
1
個
に
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素
が
ぎ
っ
し
り
つ

ま
っ
て
い
る
の
で
、
効
率
的
に
栄
養
素
が
摂
れ
ま

す
。
ち
な
み
に
、
キ
ウ
イ
1
個
あ
た
り
約
60
㎉
と

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
比
較
的
低
い
こ
と
も
魅
力
で
す
。

　
キ
ウ
イ
の
主
要
な
栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
あ
る

「
カ
リ
ウ
ム
」
に
は
、
体
内
の
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ

ム
を
排
出
し
て
血
圧
の
上
昇
を
抑
え
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。
食
塩
を
多
く
摂
取
し
が
ち
な
方
や
、
血

圧
が
高
め
な
方
に
は
ぜ
ひ
注
目
し
て
ほ
し
い
食
品

な
の
で
す
。
ま
た
、
妊
娠
初
期
に
欠
か
せ
な
い

「
葉
酸
」
も
含
ま
れ
、
キ
ウ
イ
の
爽
や
か
な
酸
味

と
甘
味
で
、
食
欲
が
低
下
し
が
ち
な
つ
わ
り
の
と

き
に
も
食
べ
や
す
く
て
好
評
で
す
。
ま
た
、
た
ん

ぱ
く
質
を
分
解
す
る
酵
素
「
ア
ク
チ
ニ
ジ
ン
」
は

消
化
を
促
進
し
て
胃
腸
へ
の
負
担
を
軽
減
す
る
働

き
が
期
待
さ
れ
て
お
り
、
お
肉
や
魚
を
食
べ
た
あ

と
に
も
お
す
す
め
で
す
。

グ
リ
ー
ン
は
甘
酸
っ
ぱ
く 

ゴ
ー
ル
ド
は
ト
ロ
ピ
カ
ル
な
甘
み

　
ゼ
ス
プ
リ
の
キ
ウ
イ
は
主
に
２
種
類
あ
り
ま
す
。

鮮
や
か
な
グ
リ
ー
ン
の
果
肉
が
目
印
の
『
グ
リ
ー

ン
キ
ウ
イ
』
は
、
さ
わ
や
か
な
酸
味
と
甘
み
の
バ

ラ
ン
ス
が
魅
力
で
す
。「
キ
ウ
イ
は
酸
っ
ぱ
い
」

と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
で
す
が
、
完
熟
し
た
キ

ウ
イ
は
程
よ
い
酸
味
と
し
っ
か
り
と
し
た
甘
み
で
、

酸
味
が
苦
手
な
方
も
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。『
グ
リ
ー
ン
キ
ウ
イ
』
に
は
、
お
な
か

の
調
子
を
整
え
、
ス
ム
ー
ズ
な
お
通
じ
を
サ
ポ
ー

ト
す
る
食
物
繊
維
が
、
1
個
当
た
り
バ
ナ
ナ
約
３

本
分
※
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
『
サ
ン
ゴ
ー
ル
ド
キ
ウ
イ
』
は
黄
色
の
果
肉
。

ト
ロ
ピ
カ
ル
な
甘
み
と
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
食
感
が
特

徴
で
す
。
酸
味
が
苦
手
な
お
子
さ
ま
や
男
性
の
方

に
も
お
す
す
め
で
す
。
ま
た
、『
サ
ン
ゴ
ー
ル
ド

キ
ウ
イ
』
は
ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
。
1
個
に
レ
モ

ン
８
個
分
※
以
上
（
果
汁
換
算
）
の
ビ
タ
ミ
ン
C

を
含
み
、
1
日
の
推
奨
摂
取
量
（
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準
2
0
1
5
年
版
）
を
摂
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
美
容
を
気
に
す
る
方
に
も
お
す
す
め
で
す
。

ほ
か
の
食
材
と
相
性
が
よ
く 

料
理
の
ア
レ
ン
ジ
を
た
の
し
め
る

　
果
物
を
食
べ
る
と
き
、
皮
を
む
い
た
り
切
っ
た

り
、
ち
ょ
っ
と
し
た
手
間
を
わ
ず
ら
わ
し
く
感
じ

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
そ
の
点

キ
ウ
イ
は
、
皮
ご
と
半
分
に
切
り
、
ス
プ
ー
ン
で

す
く
っ
て
食
べ
る
だ
け
。
こ
の
ハ
ー
フ
カ
ッ
ト
の

食
べ
方
は
、
朝
食
や
お
や
つ
な
ど
、
手
軽
に
食
べ

た
い
シ
ー
ン
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

　
ま
た
キ
ウ
イ
は
、
野
菜
を
は
じ
め
、
い
ろ
い
ろ

な
食
材
と
相
性
が
よ
く
、
料
理
や
デ
ザ
ー
ト
に
と

り
入
れ
や
す
い
こ
と
も
魅
力
で
す
。

　
例
え
ば
、『
グ
リ
ー
ン
キ
ウ
イ
』
や
『
サ
ン
ゴ

ー
ル
ド
キ
ウ
イ
』
を
サ
ラ
ダ
に
加
え
て
み
る
と
、

甘
み
と
酸
味
の
バ
ラ
ン
ス
で
、
野
菜
を
よ
り
お
い

し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ほ
か
に
も
ス
ム

ー
ジ
ー
や
ス
ー
プ
、
サ
ン
ド
ウ
ィ
ッ
チ
な
ど
、
キ

ウ
イ
は
ア
レ
ン
ジ
次
第
で
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
に
活

用
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　
キ
ウ
イ
で
栄
養
補
給
を
す
る
と
と
も
に
、
甘
酸

っ
ぱ
い
味
や
食
感
、
グ
リ
ー
ン
や
ゴ
ー
ル
ド
の
彩

り
も
ぜ
ひ
た
の
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

ビタミンや食物繊維など、さまざまな栄養素がギュッとつまったキウイフルーツ。
栄養価の高さはもちろん、酸味と甘みのバランスのとれた味わいや食べるたのしさも話題です。

そんなキウイフルーツの魅力をもっと探るべく、
ゼスプリ インターナショナル ジャパン株式会社の栗田麻衣子さんにうかがいました。

 問い合わせ先／ゼスプリ インターナショナル ジャパン株式会社
https://www.zespri-jp.com/

ゼスプリ インターナショナル ジャパンが果物の栄養価を比較するために使
用している表。100g当たりに含まれる主要 17栄養素の割合を、果物の種類
ごとに比較しています。ゼスプリ インターナショナル ジャパン調べ

　ゼスプリ・
グリーンキウイ

ゼスプリ・
サンゴールド
キウイ

10.6    15.1

いちご：9.3　バナナ：8.1　 かき：7.6

みかん：6.5  　メロン：5.5 　レモン：5.1　 ブルーベリー：5.1

すいか：3.4　　　もも：3.3　　　ぶどう：1.9　　　梨：1.9　　　りんご 1.8

高

低

栄養素充足率

主要フルーツの栄養素充足率スコア

ゼスプリ・グリーンキウイ、サンゴールドキウイ／
ゼスプリ インターナショナル ジャパン株式会社

食が細くてもダイエット中でも

キウイフルーツでたのしくおいしく栄養補給

ゼスプリ インターナショナル ジャパン株式会社の
PRマネージャー、
栗田麻衣子 さん 

ゼ
ス
プ
リ
・

グ
リ
ー
ン
キ
ウ
イ

ゼ
ス
プ
リ
・

サ
ン
ゴ
ー
ル
ド
キ
ウ
イ キウイフルーツを手軽に食べるには、

ハーフカットがおすすめです。皮をむ
く必要はなく、半分に切ってそのまま
スプーンですくって食べることができ
るので、忙しい朝やおやつの時間にも。

ハーフカットで
そのまま食べられる

1
POINT

『グリーンキウイ』には食物繊維がバ
ナナ約３本分※も含まれ、身近な果物
のなかでもトップクラス。一方『サン
ゴールドキウイ』は1個で1日分のビ
タミンCをカバーできます。

グリーンは食物繊維
サンゴールドはビタミンCが豊富

2
POINT

バランスのよい食生活のヒント

果物の糖分は果糖がメインで血糖値を
あげにくいと言われています。
さらに『ゼスプリキウイ』は果物のなかでも栄養素が豊富。
ダイエット中の方や食が細い方にもおすすめです。

甘くて栄養素が豊富！
食卓に果物をとり入れて
栄養バランス、アップ

まだまだ知りたいキウイフルーツのお話。
「栄養の日・栄養週間」スペシャルサイトをチェック！

キウイとカッテージチーズのサラダ

凍
ら
せ
て
も

ひ
ん
や
り
お
い
し
い

甘
酸
っ
ぱ
さ
と

チ
ー
ズ
が
好
相
性

手軽でおいしい！ キウイフルーツレシピ
キウイフルーツはたんぱく質や乳製品によく合い、サラダに加えれば、甘酸っぱい果肉が
ドレッシング代わりになります。フローズンキウイは夏のおやつにぴったりで、誰でも手軽に作れます。

キウイフルーツの栄養素充足率はトップクラス

※
果
物
1
0
0
g
の
目
安
量

：
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
1
個
、
バ
ナ
ナ
1
本
。
レ

モ
ン
は
1
個
分
（
約
1
0
0
g
）
の
う
ち
、
果
汁
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
C

を
20
㎎
と
し
て
算
出
。
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ヨ
ー
グ
ル
ト
は 

た
ん
ぱ
く
質
補
給
の
味
方

　
多
忙
な
生
活
ス
タ
イ
ル
や
過
度
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

な
ど
に
よ
り
、
日
本
で
は
今
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

崩
れ
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
栄
養
素
の
な
か
で
も
た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
や

臓
器
、
血
液
、
皮
膚
、
骨
な
ど
、
カ
ラ
ダ
の
あ
ら

ゆ
る
組
織
を
作
る
重
要
な
存
在
。
カ
ラ
ダ
全
体
の

約
20
％
を
占
め
、
ホ
ル
モ
ン
や
代
謝
に
関
わ
る
酵

素
、
免
疫
抗
体
を
作
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
働
き

を
担
っ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
意
識
し
て
毎
日
き
ち

ん
と
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
そ
れ
を
う
け
て
、
わ
た
し
た
ち
明
治
で
は
、
手

軽
に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
た
め
に
ヨ
ー
グ
ル

ト
に
着
目
し
、
開
発
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
栄
養
素
と
い
う
と
、
カ
ル
シ
ウ

ム
を
イ
メ
ー
ジ
さ
れ
る
方
が
多
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
実
は
た
ん
ぱ
く
質
も
と
て
も
大
き
な
存
在

で
す
。
も
と
も
と
牛
乳
の
た
ん
ぱ
く
質
は
必
須
ア

ミ
ノ
酸
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
の
が
特
徴
で
、

B
CAA

（
バ
リ
ン
、
ロ
イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ
シ

ン
）
の
含
有
量
が
高
く
、
筋
肉
づ
く
り
に
も
適
し

て
い
ま
す
。
筋
肉
は
熱
を
生
み
出
す
こ
と
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
、
糖
質
や
脂
質
が
カ
ラ
ダ
の
中

に
余
分
に
蓄
積
さ
れ
る
こ
と
を
防
ぐ
効
果
も
あ
り

ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く

質
は
、
発
酵
に
よ
っ
て
カ
ラ
ダ
に
吸
収
さ
れ
や
す

い
状
態
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
牛
乳
を
乳
酸
菌
に
よ
り
発
酵
し

て
い
る
た
め
消
化
が
よ
く
、
よ
り
た
ん
ぱ
く
質
の

吸
収
性
が
高
く
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

筋
合
成
に
関
す
る
研
究
も
進
ん
で
き
て
い
ま
す
。

ギ
リ
シ
ャ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の 

た
ん
ぱ
く
質
は 

一
般
的
な
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
３
倍

　
私
た
ち
が
お
す
す
め
し
た
い
の
は
ギ
リ
シ
ャ
ヨ

ー
グ
ル
ト
で
す
。
ギ
リ
シ
ャ
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
は
、

そ
の
名
の
通
り
、
ギ
リ
シ
ャ
で
古
く
か
ら
食
べ
ら

れ
て
い
る
水
切
り
を
し
て
濃
縮
さ
れ
て
い
る
ヨ
ー

グ
ル
ト
。
濃
密
で
な
め
ら
か
な
食
感
が
特
徴
で
、

近
年
日
本
で
も
見
か
け
る
こ
と
が
増
え
ま
し
た
。

世
界
の
ヨ
ー
グ
ル
ト
市
場
で
は
、
濃
密
な
お
い
し

さ
の
み
な
ら
ず
、
た
ん
ぱ
く
質
を
豊
富
に
含
む
栄

養
価
の
高
さ
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
開
発
し
た『
明
治 THE GREEK

 YOGURT

（
ザ 

グ
リ
ー
ク
ヨ
ー
グ
ル
ト
）』
は
、
遠
心
分
離
製

法
を
採
用
し
て
濃
縮
を
行
っ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

独
自
の
技
術
を
結
集
し
、
脂
肪
ゼ
ロ
で
あ
り
な
が

ら
、
ギ
リ
シ
ャ
ヨ
ー
グ
ル
ト
特
有
の
濃
密
な
コ
ク

と
、
な
め
ら
か
な
口
当
た
り
を
実
現
し
ま
し
た
。

　
注
目
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
こ
の
濃
縮
に
よ
る

た
ん
ぱ
く
質
含
有
量
で
す
。
一
般
的
な
プ
レ
ー

ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
1
0
0
g
あ
た
り
３
・
６
g

程
度
で
あ
る
の
に
対
し
、『
明
治 THE GREEK

 

YOGURT

』
の
プ
レ
ー
ン
タ
イ
プ
は
10

・

２
g
。

濃
縮
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
、
約
３
倍
の
た
ん
ぱ
く

質
を
摂
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

デ
ザ
ー
ト
に
料
理
に 

ア
レ
ン
ジ
を
楽
し
め
る

　
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
お
け
る
食
感
や
酸
味
は
、
乳
酸

菌
に
よ
っ
て
大
き
く
異
な
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
。
わ
た
し
た
ち
明
治
の
研
究
所
に
は
、
数

千
種
以
上
の
乳
酸
菌
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
ス
ト
ッ

ク
の
な
か
か
ら
、
な
め
ら
か
な
口
当
た
り
と
酸
味

が
強
く
な
り
す
ぎ
ず
に
お
い
し
さ
を
実
現
で
き
る

菌
を
選
び
ま
し
た
。

　
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
く
と
わ
か
り
ま
す
が
、

プ
レ
ー
ン
タ
イ
プ
で
も
甘
み
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
乳
糖
を
分
解
す
る
と
き
に
出
る
自
然
の
甘
み

を
活
用
し
て
い
る
か
ら
。
砂
糖
に
頼
ら
な
く
て
も

ほ
ん
の
り
甘
み
を
感
じ
ら
れ
る
の
で
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
抑
え
つ
つ
、
食
べ
や
す
さ
と
お
い
し
さ
を
実

現
し
ま
し
た
。
お
い
し
く
た
ん
ぱ
く
質
が
摂
れ
る

『
明
治 THE GREEK

 YOGURT

』。
そ
の
ま
ま
食

べ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
料
理
や
デ
ザ
ー
ト
に
も

お
す
す
め
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
摂
取
の
新
習
慣
、

手
軽
に
た
の
し
く
は
じ
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ヨーグルトで始めよう！

手軽にたんぱく質補給の新習慣

問い合わせ先／株式会社 明治
http://www.meiji.co.jp/

すべての世代のカラダづくりに大切な栄養素、たんぱく質。
意識して摂らないと気づかぬうちに不足していることも。

きちんと、そして手軽にたんぱく質を摂るために、新しいヨーグルトを発売したばかりの
株式会社 明治の伊澤佳久平さんにうかがいました。

株式会社 明治の研究本部で
ヨーグルトの開発を担当する
伊澤佳久平 さん

明治THE GREEK YOGURT
プレーン

脂肪ゼロで
ヘルシー

1
POINT

脂肪ゼロを実現し、「プレー
ン」は1個あたり60㎉、フル
ーツの味がたのしめる「５つの
果実」は70㎉に。気軽に食べ
ることができます。

2
濃密で

なめらかな口どけ

POINT

脂肪ゼロながら舌触りはなめ
らかで口どけのよさを追求。
コクのある食べ飽きない風味
で、そのまま食べることはも
ちろん、料理にも活用できます。

バランスのよい食生活のヒント

カラダのなかの
約20％はたんぱく質！

水分
60%

たんぱく質
18%

脂質
17%

その他
5%

わたしたちのカラダは、水分が約60％、ついで
たんぱく質、脂質の順に構成されています。筋肉
や血液、皮膚、髪の毛など、たんぱく質はカラダ
なかで重要な役割りを果たしているのです。

ヨーグルトにはたんぱく質が豊富に含まれ、さらに発酵によってカラダへ吸収されやすい状態になっています。
濃縮されたヨーグルト『明治 THE GREEK YOGURT』でたんぱく質を手軽に摂りましょう。

お肉やお魚だけじゃない。ヨーグルトでたんぱく質補給

まだまだ知りたいヨーグルトのお話。
「栄養の日・栄養週間」スペシャルサイトをチェック！

明治 THE GREEK YOGURT ／株式会社 明治

材料（4人分）
『明治 THE GREEK YOGURT（プレーン）』…180g　しょうが…15g　
かつお節…２g　オリーブオイル…小さじ 1/2　しょうゆ…適量
作り方
1. しょうがは皮をむきすりおろす。
 2. 器に『明治 THE GREEK YOGURT』をとる。
 3. 2に1のしょうが、かつお節、オリーブオイル、しょうゆをかける。

材料（各２～３人分）
〈オーロラ〉パセリ（乾燥）…少々
A『明治THE GREEK YOGURT（プレーン）』…50g　ケチャップ…大さじ２
　すりおろしにんにく…２g　カレー粉…少々　塩…0.2g
〈みそ〉『明治THE GREEK YOGURT（プレーン）』…50g
みそ…大さじ1　からし…1g　はちみつ…２g　
作り方
〈オーロラ〉A をすべて混ぜあわせ、器にとりパセリをかける。
〈みそ〉材料をすべて混ぜあわせ、器にとる。

こってりヨーグルト奴

手軽にたんぱく質
を補給

野菜ディップ（オーロラ/みそ）

野
菜
が
す
す
む
�

食
事
や
お
つ
ま
み
に

食事にもとり入れられる！ ヨーグルトレシピ
デザートとして食べるだけではなく、さまざまなメニューにとり入れられるヨーグルト。
濃密でなめらかな食感を活かして冷奴風に。ディップにすればいろいろな料理にあわせてたのしめます。
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人
間
の
腸
に
は 

良
い
菌
も
悪
い
菌
も
い
ま
す

　
健
康
の
た
め
に
は
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が

大
事
、
と
耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
人
は
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
腸
内
細
菌
と
は
、
簡
単
に
言
え
ば
腸
内
に
す

ん
で
い
る
菌
の
こ
と
。
わ
た
し
た
ち
の
身
の
ま

わ
り
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
細
菌
が
存
在
し
、
食
べ

物
な
ど
と
い
っ
し
ょ
に
体
内
に
入
っ
て
き
ま
す
。

胃
の
中
は
胃
液
の
酸
性
度
が
高
い
の
で
、
細
菌

の
多
く
は
死
滅
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
胃
を
通

過
し
て
小
腸
か
ら
大
腸
に
か
け
て
は
環
境
が
ガ

ラ
リ
と
変
化
。
食
べ
物
の
カ
ス
が
細
菌
の
エ
サ

と
な
る
た
め
、
ど
ん
ど
ん
仲
間
を
増
や
し
て
い

く
の
で
す
。
と
く
に
大
腸
は
、
酸
素
が
苦
手
な

細
菌
に
と
っ
て
す
み
や
す
い
環
境
で
、
お
よ
そ

1
0
0
0
種
類
の
菌
が
約
1
0
0
兆
個
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
こ
の
約
1
0
0
0
種
類
の
菌
は
、
大
き
く
３
つ

の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
1
つ
目
は
、
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
の

カ
ラ
ダ
に
良
い
働
き
を
す
る
「
有
用
菌
（
善
玉

菌
）」。
2
つ
目
は
黄
色
ブ
ド
ウ
球
菌
や
ウ
ェ
ル
シ

ュ
菌
な
ど
の
「
有
害
菌
（
悪
玉
菌
）」
で
す
。
そ

の
ど
ち
ら
で
も
な
い
の
が
「
中
間
的
な
菌
」。
健

康
な
と
き
は
悪
さ
を
し
な
い
の
が
特
徴
で
、
バ
ク

テ
ロ
イ
デ
ス
な
ど
が
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
腸
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は
、
こ
の
な
か
の

「
有
用
菌
」
を
増
や
す
こ
と
が
カ
ギ
と
な
り
ま
す
。

腸
の
中
で
生
き
ら
れ
る
菌
の
数
に
は
限
り
が
あ
る

た
め
、
有
用
菌
が
増
え
る
こ
と
で
、
有
害
菌
の
数

は
自
然
と
減
っ
て
い
く
の
で
す
。

腸
内
細
菌
の 

バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
に
は 

有
用
菌
を
増
や
す
こ
と
が
カ
ギ

　
腸
に
は
良
い
菌
と
悪
い
菌
が
す
ん
で
い
ま
す
が
、

肝
心
な
の
は
そ
の
バ
ラ
ン
ス
で
す
。
現
代
人
の
腸

は
、
カ
ラ
ダ
に
良
い
変
化
を
も
た
ら
す
有
用
菌
よ

り
、
有
害
菌
が
増
え
や
す
い
傾
向
に
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過
ぎ
、

ス
ト
レ
ス
や
過
労
、
加
齢
、
細
菌
感
染
な
ど
に
よ

っ
て
、
有
用
菌
が
減
り
有
害
菌
を
増
や
し
て
し
ま

い
ま
す
。
し
か
も
加
齢
は
避
け
る
こ
と
が
で
き
な

い
の
で
、
有
用
菌
を
増
や
す
の
は
簡
単
な
こ
と
で

は
な
い
の
で
す
。

　
で
も
、
解
決
策
は
あ
り
ま
す
。
ま
ず
は
栄
養
素

の
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
規
則
正
し
い
食
生
活
、
そ

し
て
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
を
摂
る
こ
と
。
み

な
さ
ん
は
最
近
、「
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
」
と

い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
人
の
役
に
立
つ
生
き
た
微
生
物
の
こ

と
を
指
し
ま
す
が
、
弊
社
の
ヤ
ク
ル
ト
類
に
含
ま

れ
て
い
る
「
乳
酸
菌 

シ
ロ
タ
株
」
は
そ
の
代
表

で
、
1
本
の
『
ヤ
ク
ル
ト
４
０
０
』
に
は

４
０
０
億
個
入
っ
て
い
ま
す
。
乳
酸
菌
や
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
は
、
腸
ま
で
た
ど
り
着
か
な
け
れ
ば
働
く

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。「
乳
酸
菌 

シ
ロ
タ
株
」
は

胃
液
な
ど
の
消
化
液
に
強
く
、
腸
ま
で
生
き
て
届

い
て
活
躍
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
乳
酸
菌 

シ
ロ
タ
株
」で 

お
な
か
の
調
子
を
整
え
る

　
「
乳
酸
菌 

シ
ロ
タ
株
」
を
４
週
間
飲
み
続
け
る

試
験
を
行
い
ま
し
た（
左
ペ
ー
ジ
の
グ
ラ
フ
参
照
）。

　
も
と
も
と
腸
内
に
す
む
有
用
菌
で
あ
る
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
の
数
が
飲
用
前
の
約
３
倍
に
増
加
。
ま
た
、

有
害
菌
で
あ
る
大
腸
菌
群
は
、
約
５
分
の
１
に
ま

で
減
少
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、「
乳
酸
菌 

シ
ロ
タ
株
」
を
２
週
間
飲
ん

で
も
ら
っ
た
別
の
試
験
で
は
、
飲
ん
だ
人
は
、
飲

ま
な
か
っ
た
人
に
比
べ
て
、
排
便
回
数
が
平
均
週

４
回
か
ら
５
回
程
度
に
増
え
ま
し
た
。

　
た
だ
覚
え
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、
口
か
ら
摂

っ
た
乳
酸
菌
は
や
が
て
便
と
一
緒
に
体
外
に
排
出

さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
。
だ
か
ら
毎
日
摂
り
続
け
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。
毎
日
の
ヤ
ク
ル

ト
を
習
慣
に
し
、
栄
養
素
を
吸
収
す
る
た
め
の
土

台
で
あ
る
す
こ
や
か
な
腸
を
目
指
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

栄養素は摂れば安心、ではありません。
きちんとカラダに吸収させるためには、土台となる“腸”を整えることが大切です。

そこで、みなさんおなじみの「ヤクルト」の乳酸菌にクローズアップ。
腸の健康について株式会社ヤクルト本社の河見浩司郎さんにうかがいました。

 問い合わせ先／株式会社ヤクルト本社
http://www.yakult.co.jp/

栄養素吸収のカギは腸にあり！

乳酸菌で腸内環境を整える

株式会社ヤクルト本社で
学術広報を担当する
河見浩司郎 さん 

乳酸菌 シロタ株の腸内での働き
※「乳酸菌 シロタ株」乳飲料（100億個以上／本）を４週間飲用

1日のうちいつ飲むのが腸に最適か、
朝食の前、朝食後、夜寝る前などの
実験をした結果、いつ飲んでも一緒
という結果に（ヤクルト本社調べ）。
大切なのは毎日続けること。飲み忘
れない時間を選び、習慣にしましょう。

毎日飲むこと
時間はいつでも

1
POINT

食物繊維と
オリゴ糖も摂取して

2

「乳酸菌 シロタ株」を飲むとともに、
腸内細菌のエサとなる食物繊維、オ
リゴ糖をいっしょに摂ることがおすす
め。おなかのなかで乳酸菌などの腸
内細菌をさらに増やすことができます。

POINT

ヤクルト400 ヤクルト400LT

バランスのよい食生活のヒント

まだまだ知りたい乳酸菌とヤクルトのお話。
「栄養の日・栄養週間」スペシャルサイトをチェック！

食べ過ぎやストレスなどで腸内環境はすぐに乱れてしまいます。
「乳酸菌 シロタ株」は良い菌を増やし、

悪い菌を減らして、腸内環境を改善し、おなかの調子を整えます。

腸内細菌のバランスを保つには、毎日のメンテナンスを習慣に

・くすり（抗菌薬）
・ストレス・過労
・食べ過ぎ、飲み過ぎ、偏った食事
・加齢

腸内細菌のバランスが崩れる要因

便
1
g
あ
た
り
の
生
菌
数

便
1
g
あ
た
り
の
生
菌
数

田中隆一郎 他 (1994 )田中隆一郎 他 (1994 )

「乳酸菌 シロタ株」飲用による
腸内の大腸菌群の減少

（個）

3000万

2000万

1000万

0

「乳酸菌 シロタ株」飲用による
腸内のビフィズス菌の増加

飲用前　　　　　　飲用後 飲用前　　　　　　飲用後

（個）

150億

100億

50億

0

（n＝10） （n＝10）

腸内で働き良い菌を増やす 腸内で働き悪い菌を減らす

有用菌が３倍近くに増加

有害菌が約 1/5 に減少

腸内細菌のバランスが崩れる要因はさま
ざま。食べ過ぎや飲み過ぎによる過剰な
たんぱく質や脂肪の摂取で有害菌が増加
したり、ストレスや過労、加齢などでも
腸内細菌のバランスが乱れてしまいます。

ヤクルトシリーズ／株式会社ヤクルト本社
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体
重
だ
け
に
意
識
を
向
け
な
い
で

　
宮
原
さ
ん
は
も
と
も
と
食
事
の
量
が
少
な
く
、

補
食
（
不
足
す
る
栄
養
素
を
補
う
た
め
に
摂
取
す

る
食
事
）
も
ほ
と
ん
ど
摂
り
ま
せ
ん
。
お
話
を
う

か
が
っ
て
い
く
と
「
体
が
重
い
と
ジ
ャ
ン
プ
が
高

く
飛
べ
な
い
」
と
い
う
意
識
が
強
く
あ
り
、
食
べ

る
こ
と
に
抵
抗
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

た
だ
、
当
時
の
食
事
で
は
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
が
不
足
し
て
い
る
状
態
。
同

じ
こ
ろ
に
左
股
関
節
の
疲
労
骨
折
が
発
覚
し
、
食

事
量
の
見
直
し
は
も
ち
ろ
ん
、
体
重
を
増
や
し
て

い
く
た
め
の
意
識
改
革
が
必
要
と
実
感
し
ま
し
た
。

　
ま
ず
取
り
組
ん
だ
こ
と
は
、「
体
重
が
増
え
る
と

ス
ケ
ー
ト
の
調
子
が
悪
く
な
る
」
と
い
う
意
識
を

改
革
す
る
こ
と
。
３
食
し
っ
か
り
食
べ
、
補
食
も

活
用
し
て
食
事
量
を
増
や
す
よ
う
に
お
伝
え
し
ま

し
た
。
さ
ら
に
、
毎
朝
体
重
と
体
脂
肪
率
を
測
定

し
、
そ
の
日
の
練
習
量
や
ス
ケ
ー
ト
の
調
子
、
体

調
な
ど
を
記
録
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
体
重
と
体

脂
肪
率
が
わ
か
る
と
、
除
脂
肪
量
（
体
脂
肪
を
除

い
た
骨
量
、
筋
肉
量
の
指
標
と
な
る
）
を
割
り
出

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
す
る
と
体
重
だ
け
を
見
る

の
で
は
な
く
、
ア
ス
リ
ー
ト
に
欠
か
せ
な
い
筋
肉

の
量
を
意
識
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
筋
肉

が
増
え
れ
ば
も
ち
ろ
ん
体
重
は
増
え
ま
す
が
、
よ

り
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
り
、
ジ
ャ
ン
プ
が
飛
べ

る
よ
う
に
な
る
こ
と
を
宮
原
さ
ん
に
体
感
し
て
も

ら
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
あ
る
日
、
体
重
が
減

っ
た
と
き
の
メ
モ
に
、「
大
変
！
」
と
書
か
れ
て
い

た
の
を
見
た
と
き
は
、
意
識
が
変
わ
っ
た
こ
と
を

感
じ
ま
し
た
。
結
果
と
し
て
体
重
は
増
え
、
疲
労

骨
折
か
ら
復
活
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
自
己
ベ
ス

ト
を
更
新
で
き
た
こ
と
は
、
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。

『
勝
ち
飯

®
』
で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、 

そ
し
て
お
い
し
く

　
ア
ス
リ
ー
ト
の
み
な
さ
ん
に
は
主
食
、
主
菜
、

副
菜
、
汁
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
の〝

５
つ
の
輪〞

と
補
食
を
そ
ろ
え
、
質
も
量
も
し
っ
か
り
食
べ
る

こ
と
を
軸
に
栄
養
支
援
を
行
っ
て
い
ま
す
。
こ
の

５
つ
の
輪
は
、
一
般
の
人
の
カ
ラ
ダ
作
り
に
も
言

え
る
こ
と
。
仕
事
や
勉
強
、
部
活
な
ど
で
実
力
を

発
揮
し
て
も
ら
え
る
よ
う
、『
勝
ち
飯

®』
で
は

目
標
に
近
づ
く
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
含
む
食

材
や
献
立
の
提
案
を
し
て
い
ま
す
。

栄
養
素
を
無
理
な
く 

お
い
し
く
摂
れ
る
汁
物

　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
継
続
す
る
に
は
手
軽

さ
も
重
要
で
す
。
５
つ
の
輪
の
汁
物
は
、
具
を
豊

富
に
盛
り
込
む
こ
と
で
た
ん
ぱ
く
質
や
野
菜
の
栄

養
を
プ
ラ
ス
で
き
る
の
で
と
て
も
便
利
で
す
。
５

つ
を
そ
ろ
え
る
の
が
難
し
い
人
は
、
こ
の
「
具
だ

く
さ
ん
の
汁
物
」
に
「
肉
や
魚
な
ど
の
た
ん
ぱ
く

質
源
」、「
野
菜
」
の
３
つ
と
主
食
を
そ
ろ
え
る
だ

け
で
も
大
丈
夫
で
す
。
手
軽
に
『
勝
ち
飯

®』
を

実
践
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
。

　
も
う
ひ
と
つ
大
切
な
の
は
、
お
い
し
く
た
の
し

く
食
べ
る
こ
と
。
栄
養
面
を
ス
ト
イ
ッ
ク
に
追
求

す
る
の
で
は
な
く
、
食
事
の
た
の
し
さ
や
人
と
食

事
を
す
る
幸
せ
を
感
じ
な
が
ら
毎
日
の
食
事
に
向

き
合
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

いま、エネルギー不足の状態に陥る人が増えています。
若い女性から高齢者まで広がるこの「低栄養」の問題について、

味の素株式会社でアスリートの栄養サポートを行う管理栄養士の鈴木晴香さんにうかがいました。
フィギュアスケートの宮原知子選手とのエピソードとともにお届けします。

味の素株式会社 
オリンピック・パラリンピック推進室の
管理栄養士、鈴木晴香 さん

問い合わせ先／味の素株式会社
https://www.ajinomoto.co.jp/

※「勝ち飯®」は味の素（株）の登録商標です。

材料（４人分）
豚もも薄切り肉…150g（２㎝幅に切る）
じゃがいも…３個（ひと口大に切る）
にんじん…1/3本（ひと口大に切る）
こんにゃく…1/3枚（1.5㎝角）
油揚げ…1枚（タテ半分・1㎝幅）
長ねぎ…1/3枚（小口切り）
しょうが（すりおろし）…1カケ分
 A（水…３・1/2カップ、「ほんだし®」…小さじ山盛り1）
　 みそ…大さじ３　サラダ油…大さじ1/2

作り方
1. 鍋に油、しょうがを入れて熱し、香りが出てきたら、
　豚肉を加えて炒める。肉に火が通ったら、じゃがい
　も・にんじんを加えてサッと炒め、 A、こんにゃく・
　油揚げを加え、アクを取りながら煮る。
2. 全体に火が通ったら、火を止め、みそを溶き入れ、
　ねぎを加えて再び火にかけ、沸騰直前で火を止める。

エネルギー豚汁

具だくさんで栄養満点！

トップアスリートもとり入れている

『勝ち飯®』献立でカラダづくりスタート！

糖質源となるじゃがいもを多めにし、
かつ食べやすく小さめにカットした、試合前の
エネルギー補給にピッタリな汁物。平昌オリンピック
でもアスリートから好評を得たレシピです。

養
の
専
門
職
で
あ
る
、
管
理
栄
養
士

と
栄
養
士
。
ど
の
よ
う
な
仕
事
を
し

て
い
る
の
か
ご
存
じ
で
す
か
？

　
「
管
理
栄
養
士
」
は
、
病
気
を
患
っ
て
い

る
方
や
高
齢
で
食
事
が
摂
り
づ
ら
く
な
っ
て

い
る
方
、
健
康
な
方
、
そ
し
て
ス
ポ
ー
ツ
選

手
な
ど
を
対
象
に
、
ひ
と
り
ひ
と
り
の
状
況

に
合
わ
せ
て
栄
養
管
理
を
行
う
仕
事
で
す
。

一
方
「
栄
養
士
」
は
、
主
に
健
康
な
方
を
対

象
に
し
て
栄
養
指
導
や
給
食
の
献
立
管
理
な

ど
を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
管
理
栄
養
士
は
厚

生
労
働
大
臣
の
免
許
を
受
け
た
国
家
資
格
、

栄
養
士
は
都
道
府
県
知
事
の
免
許
を
受
け
た

資
格
と
い
う
点
も
異
な
り
ま
す
。

　
管
理
栄
養
士
・
栄
養
士
は
、
医
療
施
設
、

老
人
福
祉
施
設
、
介
護
保
健
施
設
、
児
童
福

祉
施
設
、
小
・
中
学
校
、
行
政
機
関
、
企
業
、

試
験
研
究
機
関
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で

働
い
て
い
ま
す
。
食
事
や
栄
養
に
つ
い
て
ア

ド
バ
イ
ス
を
し
た
り
、
食
事
の
提
供
や
栄
養

状
態
の
管
理
を
す
る
な
ど
み
な
さ
ん
の
健
康

を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

み
な
さ
ん
の
健
康
を
支
え
ま
す

管
理
栄
養
士
・

栄
養
士
に

相
談
し
ま
し
ょ
う

〝
使
え
る
〞記
事
が
満
載
！

信
頼
で
き
る
栄
養
情
報
は

ウ
ェ
ブ
マ
ガ
ジ
ン

「
ニ
ュ
ー
タ
ス
」へ

ココに行けば会えます！

栄

栄
養
や
食
、
健
康
の
話
題
で
疑
問
を
抱

い
た
ら
、「
ニ
ュ
ー
タ
ス
（N

U

＋
）」

を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
「
ニ
ュ
ー
タ
ス
」
は
、（
公
社
）
日
本
栄
養

士
会
が
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
情
報
を
発
信
す
る

ウ
ェ
ブ
マ
ガ
ジ
ン
。
記
事
は
す
べ
て
、
専
門

的
な
知
見
か
ら
管
理
栄
養
士
・
栄
養
士
が
監

修
し
、
信
頼
で
き
る
情
報
だ
け
を
お
届
け
し

て
い
ま
す
。
栄
養
に
関
す
る
基
礎
知
識
か
ら
、

栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
の
コ
ツ
、

暮
ら
し
に
役
立
つ
食
品
表
示
の
読
み
方
、
妊

娠
中
の
食
事
、
食
育
な
ど
、
赤
ち
ゃ
ん
や
お

子
さ
ん
か
ら
働
く
世
代
、
高
齢
の
方
ま
で
、

す
べ
て
の
世
代
の
お
悩
み
に
そ
っ
た
記
事
を

ご
紹
介
。
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
や
ス
ポ
ー
ツ
栄

養
学
な
ど
、
注
目
度
の
高
い
情
報
も
充
実
し

て
い
ま
す
。
ま
た
、
人
気
管
理
栄
養
士
に
よ

る
レ
シ
ピ
も
お
す
す
め
で
す
。

　
た
の
し
く
栄
養
を
学
び
、
読
む
だ
け
で
心

の
栄
養
補
給
が
で
き
る
「
ニ
ュ
ー
タ
ス
」
を

ぜ
ひ
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

 ニュータス 検 索

https://www.nutas.jp/

栄養の基礎知識をはじめ、さまざまなテー
マの記事を発信している「ニュータス」。
すべて管理栄養士・栄養士が監修し、信頼
できる記事だけをお届けしています。

 Point 1
すべての情報は
管理栄養士・栄養士が監修！

基本的な栄養学を学べる記事やバランスの
良い食事作りのコツなど、幅広い世代の方
に向けた情報を発信中。また、「スポーツ栄
養学」など旬な情報まで網羅しています。

 Point 2
栄養に関する基礎知識から
トレンド情報を発信

管理栄養士による、栄養バランスを考慮した
レシピをご紹介しています。手軽に作ること
ができ、味も見た目も大満足。ぜひ今日のメ
ニューの参考にしてみてください。

 Point 3
管理栄養士考案のレシピも

栄養のこと、もっと知りたいときは…
バランスのよい食生活のヒント

「栄養の日・栄養週間」
スペシャルサイトをチェック！

味の素株式会社

病院や診療所で
「栄養」で治療に貢献

医療の現場

競技力向上や体力維持増進の
ための栄養サポート

スポーツの現場

成長期の子どもたちへ
栄養の知識と給食を提供

学校給食の現場
都道府県や市町村、保健所など
で栄養知識の普及

行政の現場

地域に密着して健康問題を解決
地域活動の現場

働く人、学ぶ人の健康づくりのサポート
社員・学校食堂の現場

国や大学、企業などで食の研究や
未来の人材を育成

研究・教育機関の現場

福祉施設や児童施設で
栄養指導や食事の提供

福祉の現場

https://www.dietitian.or.jp/
about/concept/care/region/

詳しくはこちら！


