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11月3日に「第２回生物多様性全国ミーティング」を横浜市で開催します

たべものがたり
～食と環境７の話

「RIO+20」から地球の未来を考える

生きることは食べること。私たちの命を
支える「食」は、地球からの贈りものであり、
地球のすべての命とつながっています。

自然と共生した持続可能な未来を目指す

　今年6月20日～22日にブラジルのリオデジャ
ネイロで「国連持続可能な開発会議（RIO＋
20）」が開催され、成果文書「The Future We 
Want（我々の求める未来）」が採択されました。こ
の文書では生物多様性の重要性や自然との共
生のビジョンを持つことの大切さの他、持続可能
な開発目標（SDGs）と呼ばれる新たな目標がつ
くられること等が合意されています。

震災復興から生物多様性への想いを世界に

　ジャパンパビリオンでは「生物多様性と震災復
興」をテーマにしたイベント「 K I Z U N A 
MESSAGE for Biodiversity」を開催。宮城県
亘理（わたり）町の池田由佳理（ゆかり）さん（15）

　

こ
の
本
を
開
い
て
、ま
ず
目
に
飛
び
込

ん
で
く
る
の
が
、世
界
の
様
々
な
国
の
家

族
と
1
週
間
分
の
食
糧
が
撮
影
さ
れ
た

写
真
。調
理
手
段
や
食
品
の
保
存
方
法

も
て
い
ね
い
に
説
明
さ
れ
て
お
り
、読
み
始

め
か
ら
そ
れ
ら
ビ
ジ
ュ
ア
ル
に
釘
付
け
に
な

る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

そ
の
他
に
も
食
料
自
給
率
の
こ
と
、

フ
ー
ド・マ
イ
レ
ー
ジ
の
こ
と
な
ど
、7
つ
の

テ
ー
マ
で
構
成
さ
れ
た
ビ
ジ
ュ
ア
ル
ブ
ッ
ク

は
、「
食
と
環
境
」の
必
読
書
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

　

じ
つ
は
こ
の
本
、〝
も
く
じ〝
に
も
掲
載

さ
れ
て
い
な
い
隠
し
ペ
ー
ジ
も
あ
る
ん
で
す
。

そ
れ
は
、カ
バ
ー
の
裏
面
。キ
レ
イ
な
イ
ラ

ス
ト
の
中
身
は
‥
‥
。是
非
、手
に
取
っ
て

ご
自
分
の
目
で
確
か
め
て
み
て
下
さ
い
。

巻
末
の
オ
ス
ス
メ
書
籍
や
絵
本
も
必
見
の

家
族
み
ん
な
で
考
え
、楽
し
め
る
一
冊
で
す
。

◯Rio+20のもっと詳しい情報を知りたい！
環境goo「地球の未来を考えよう」リオ＋20特集
http://eco.goo.ne.jp/topics/environment2/rio_p20/

未来クル・MIRACLE RIO+20
http://miracle-kids.net/ja/

企画監修　山本良一（東京大学教授）
編著　Think the Earth プロジェクト
発行　ダイヤモンド社
税込　1,995円

詳細情報と購入はコチラ
http://thinktheearth-shop.com/SHOP/0039.html

Q．書籍を通して伝えたいことは何ですか？
毎日３食、あたりまえと思っている「食」を通じて、いのちのこと、環境のこと、自分と
世界のつながりについて、想像力の羽を伸ばして欲しいという思いで制作しました。
Q．編集にあたって工夫した事を教えて下さい。
判型を大きくし、写真やイラスト等、ビジュアルを多用し、絵本のように、アタマで
はなくココロに伝わる内容を目指しました。

一般社団法人
Think the Earth
理事/プロデューサー　

上田壮一さん

とインド在住のRajat Agrawal君（16）が、５月に
宮城県で開催された「自然と共生する未来へ向
けた世界子ども会議in東北」に参加した子どもた
ちからの生物多様性保全に向けた未来へのメッ
セージを発信し、訪れた人たちに「地球を守るた
めに一緒に行動しましょう」と力強く訴えました。こ
の世界へ向けたメッセージに、会場からは大きな
拍手が起こりました。スピーチの後は、折り紙で木
を折って未来へのメッセージを託す「Origami 
Green Wave」を実施し、会場が一体となりました。

ブラジルの小学校の子ども
たちと一緒に折り紙を楽し
む由佳理さんとRajat君

製作した
人に聞いて
みました！

身体を支える生物多様性
ライフ・デザインコーディネーター 本田由佳さん

vol.02 2012 Summer

多様な薬草の効能
薬草料理特別レシピ付き
監修 村上光太郎さん（崇城大学薬学部教授）

自然の恵みを感じる生物多様性マガジン 「 イキトモ 」

国、地方自治体、企業、NGO・NPO、ユース等、様々なセクターが一堂に集い、生物多様性に関する取組を発表
するなど情報交換の場として、セクター間での連携を深めることを目的に開催します。是非ご参加下さい。
イベント案内は、国連生物多様性の10年日本委員会 Webサイトをご覧下さい。 http://www.undb.jp/



世
界
に
は
知
ら
れ
て
い
な
い

多
様
な
薬
草
が
あ
る

　

私
は
研
究
者
と
し
て
日
本
国
内
は
も
ち
ろ
ん
、

世
界
中
を
巡
り
歩
き
、
そ
の
土
地
に
継
承
さ
れ
た

民
間
薬
を
探
し
て
い
ま
す
。
世
界
に
は
ま
だ
ま
だ

知
ら
れ
て
い
な
い
多
様
な
薬
草
が
あ
る
の
で
す
。

　

モ
ン
ゴ
ル
西
部
は
砂
漠
で
す
が
、
草
が
少
し
ず

つ
生
え
て
い
て
、
遊
牧
民
は
そ
れ
を
薬
草
と
し
て

使
っ
て
い
ま
す
。
日
本
で
は
ワ
レ
モ
コ
ウ
の
根
を
、

炎
症
を
抑
え
る
生
薬
と
し
て
使
い
ま
す
が
、
モ
ン

ゴ
ル
で
は
赤
い
花
の
部
分
を
煎
じ
て
風
邪
薬
に
使

い
ま
す
。
日
本
で
は
そ
ん
な
発
想
は
な
か
っ
た
の

東京都渋谷区渋谷3-27-5　東急ステイ渋谷新南口別館1F
TEL　03-6427-9988
営　11:30～23:00LO　不定休

村上光太郎
むらかみこうたろう●1945年広島生
まれ。徳島大学大学院薬学研究科
終了。2004年崇城大学薬学部教
授に就任。薬草に関する著書は多
く、近著に『食べる薬草辞典』（農文
協）、『地球は大きな薬箱』（叢文社）
がある。

で
驚
き
ま
し
た
。
そ
ん
な
発
見
が
ま
だ
ま
だ
あ
り

ま
す
。
だ
か
ら
、
世
界
の
い
ろ
い
ろ
な
民
族
の
、

い
ろ
い
ろ
な
発
想
を
学
ん
で
、
治
療
医
学
を
も
っ

と
進
化
さ
せ
た
い
の
で
す
。

生
物
多
様
性
の
保
全
が

私
た
ち
の
健
康
に
も
大
切

　

私
た
ち
の
身
体
は
地
球
上
の
も
の
で
で
き
て
い

る
の
で
す
か
ら
、
自
然
界
に
あ
る
も
の
を
使
え
ば
、

す
べ
て
の
病
気
は
治
せ
る
の
で
は
な
い
か
、
い
や

治
っ
て
ほ
し
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
そ
の

地
球
の
恩
恵
を
得
る
た
め
に
は
、
生
物
多
様
性
豊

か
な
自
然
を
保
全
し
、
共
生
し
て
い
く
こ
と
が
必

多
様
な
薬
草
が

私
た
ち
を

健
康
に
し
て
く
れ
る

村
上
光
太
郎
さ
ん
　
崇
城
大
学
薬
学
部
教
授

要
で
す
。
自
然
が
い
っ
た
ん
壊
れ
て
し
ま
う
と
、

多
様
な
薬
草
の
効
能
も
得
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

生
物
多
様
性
を
保
全
す
る
こ
と
が
、
私
た
ち
の
健

康
に
と
っ
て
も
大
切
な
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

私
は
多
く
の
人
々
に
薬
草
料
理
を
す
す
め
て
い

ま
す
。
誰
で
も
毎
日
食
事
は
し
ま
す
か
ら
、
薬
草

料
理
を
通
じ
て
効
能
の
あ
る
食
べ
も
の
を
継
続
し

て
身
体
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

今
回
は
都
市
部
で
も
身
近
に
買
う
こ
と
が
で
き

る
野
草
や
、
夏
野
菜
を
使
っ
た
様
々
な
効
能
の
あ

る
薬
草
料
理
を
東
京
と
自
然
豊
か
な
地
方
の
レ
ス

ト
ラ
ン
に
特
別
に
提
案
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

代表・楠田康晴さん

くすだやすはる●都会にいても自
然の恵みが感じられるようなお店
を目指しています。お店で食べら
れる自然栽培の野菜は多様性に
富んだ自家採種のタネを使ってい
るから、野菜はその場所でしか採
れない独特のおいしさ、味わいに
なります。

自然栽培の野菜や、
オーガニックワインなど
が楽しめるレストラン。
宗像悟志シェフが作
る、素材のおいしさを
活かした料理は絶品！

東京・渋谷　　　　   （ヤッファ・オーガニックカフェ）
YAFFA ORGANIC CAFE 

薬
草
学
の
第
一
人
者
で
あ
る
崇
城
大
学
薬
学
部
、村
上
光
太
郎
教
授
。

身
近
に
生
え
て
い
る
野
草
や
、普
段
口
に
し
て
い
る
野
菜
の
効
能
を
引
き
出
す
調
理
法「
薬
草
料
理
」を

通
し
て
野
草
や
野
菜
の
魅
力
を
伝
え
、日
本
を
健
康
列
島
に
し
た
い
と
い
う
壮
大
な
夢
を
お
持
ち
で
す
。

今
回
は
村
上
教
授
に
監
修
を
お
願
い
し
、手
に
入
れ
や
す
い
夏
野
菜
＆
野
草
を
セ
レ
ク
ト
。

素
材
を
活
か
し
た
料
理
＆
レ
シ
ピ
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

野
菜
を

使
っ
た

薬
草
料
理

免
疫
力
ア
ッ
プ
・
血
流
改
善

解
毒
・
歯
槽
膿
漏
治
癒

ナ
ス

ト
マ
ト・ピ
ー
マ
ン

材料（4人前）
トマト　300g
ピーマン　20g（種も入れる）
赤パプリカ　100g
キュウリ　25g
玉ネギ　30g
セロリ　15g
トマトジュース　190cc
赤ワインヴィネガー　大さじ2
エクストラバージンオリーブオイル　
120cc

Ａ
ニンニク　1カケ
ローリエ　1枚
バジル　4枚
唐辛子　1本
塩　少々
コショウ　少々

つくりかた
1、トマトを湯むきする。
2、A以外の材料を全てミキ
サーでまわす。
3、2を容器にうつしAを加え、
落としラップをし、一晩ねかせる。
4、Aを取りのぞく。

材料（２人前）
ナス　4本
ニンニク　1カケ
タイム　2本
オリーブオイル　160cc

カレー粉　小さじ1
白ワインビネガー　少々
塩　少々
コショウ　少々

つくりかた
1、ナスはヘタを取り、縦半分に切り、切り口に格子状の切込みを入れる。
2、フライパンにオリーブオイル、ニンニク、ナスのヘタ、タイムを入れて
火を通す。ナスの切込みを下に向け、中火で約10分、オイルをナスに
吸わせるようにじっくりと焼きあげる。
3、ナス、ナスのヘタ、ニンニクをまな板にうつし、ナスはスプーンでかき出
すように皮から身を取りだし、ニンニクと一緒に粗めにたたく。ヘタと皮は
みじん切りにする。ナスのヘタは１つだけ飾り用に切らずにとっておく。
4、ボールに全ての材料、調味料を入れ、味をととのえる。
5、皿にナスの形になるように盛り付ける。ナスのヘタとタイムを添える。

料理のポイント
ミキサーさえあればできる
簡単な料理。ニンニクと
ハーブと一緒に一晩漬け、
味と香りをうつしてある。

料理のポイント
油が足らないとポソポソ
するので注意。ナスがト
ロッとするように中火で
じっくり炒めることが大切。

ミ
ネ
ラ
ル
豊
富
な
ナ
ス
は
ヘ
タ

や
皮
の
効
能
が
高
い
た
め
、
ヘ

タ
を
ま
る
ご
と
食
べ
る
ほ
か
、

ヘ
タ
と
皮
を
ロ
ー
ス
ト
し
て
中

に
刻
ん
で
入
れ
て
あ
り
ま
す
。

ピ
ー
マ
ン
は
タ
ネ
の
部
分
が
大

事
で
、
十
個
分
く
ら
い
の
タ
ネ

を
入
れ
る
と
体
温
が
上
が
り
、

免
疫
力
が
強
く
な
り
ま
す
。
ト

マ
ト
は
血
流
を
改
善
し
て
病
気

に
か
か
り
に
く
く
す
る
ほ
か
、

タ
ネ
に
は
ト
マ
ト
ゲ
ニ
ン
と
い

う
成
分
が
入
っ
て
い
て
腸
の
酵

素
で
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
変
わ
り
、

肌
も
キ
レ
イ
に
な
り
ま
す
。

ナ
ス
は
解
毒
作
用
が
あ
り
、
食

中
毒
や
腹
痛
に
効
く
ほ
か
、
ヘ

タ
は
乾
燥
さ
せ
て
粉
状
に
し
、

そ
れ
で
歯
を
み
が
く
と
歯
槽
膿

漏
に
効
く
と
さ
れ
て
い
ま
す
。



熊本県阿蘇郡南小国町満願寺手形野
TEL0967-42-1553
営　10:00～17:00　火曜休

シェフ・梅木郷子さん
自然豊かなお店の周りには
たくさんの野草が自生してい
ます。そこで摘んだ野草を野
菜料理にプラスするだけで味
に深みが出ておいしくなる。
多様な種類が混じり合うこと
で、味にも良いハーモニーを
生むのです。

田園風景の中にある
オーガニックカフェ。目
の前の田んぼで収穫
された無農薬米「きよ
ら米」や、自家栽培野
菜が食べられる。

熊本・南小国
自然食レストラン 
風のもり

野
草
を

使
っ
た

薬
草
料
理

ヨ
モ
ギ健

胃
・
血
流
改
善

滋
養
強
壮
・
動
脈
硬
化

シ
ソ

材料（３人分）
ご飯　2合分
青ジソ　10g
シソの若葉（飾り用）
塩漬シソの実　3g
卵　２コ
ツナ　1缶（小）

砂糖　大さじ2
しょうゆ　大さじ1
寿司酢　大さじ1
（酢と砂糖を1:1に塩少々加えたもの）

つくりかた
1、ツナのそぼろを作る。フライパンにツナを入れ、砂糖としょうゆを加え、弱火
で炒める。水分がとんだら火を止め、冷ましておく。
2、青ジソを千切りにし、刻んでおく。シソの実も刻んでいく。
3、卵をときほぐして、薄焼き卵を作る。冷やしたら千切りにして錦糸卵を作る。
4、温かいご飯に酢を入れ、シソの実を混ぜて寿司飯を作る。
5、型にラップを敷き、シソの若葉（飾り用）、寿司飯、青ジソ、錦糸卵、ツナの
そぼろの順に層になるように重ね、ラップを載せて一度ギュッと押す。そして
ごはんを敷き、同じように具を重ねる。そして、またギュッと押す。（組み合わせ
は自由）
6、一番上にラップを敷いて押し、重しをのせ、１～２時間置く。
7、型から出して、ひっくり返し、適当な大きさに切る。

材料（８人分）
ホール型18cm
ヨモギの新芽　15g
クリームチーズ　200g
卵　２コ
グラニュー糖　60g
小麦粉　27g
レモン汁　大さじ1
オリーブオイル　大さじ1

つくりかた
1、ヨモギピューレを作る。ヨモギの新芽をサッと湯がいた後、
冷水にさらし、水を25ccと一緒にミキサーにかける。
2、室温にもどしたクリームチーズにグラニュー糖を入れ、泡
立て器で２回くらいに分けて混ぜてなじませる。
3、卵も２～３回に分けて混ぜ、全体がなめらかになじんだら、
小麦粉をふるって入れる。さらにレモン汁とオリーブオイルを
加えて混ぜる。
4、3を半分とり、ヨモギピューレを加えて混ぜる＝A。残り半
分はB。
5、型の内側にクッキングシートを敷き、Aを3/4だけ流し込む。
6、気泡をつぶして表面をなめらかにし、Bを流し込む。きれい
なマーブルになる。
7、残ったAの1/4をその上から模様を描くように流し入れる。
8、180℃に予熱しておいたオーブンで約40分間焼く。
9、オープンから出し、粗熱がとれたら型から外す。冷蔵庫で
一晩ねかす。
10、８等分に切る。

料理のポイント
ヨモギは湯がきすぎない
こと。お湯に炭酸ソーダ
を少し入れると色がよく
出ます。

材料（4～5人分）
ヨモギの新芽　15g
豆乳　50cc
小豆　50g
白玉粉　100g
砂糖　少々
塩　少々

つくりかた
1、ヨモギピューレを作る。ヨモギの新芽をサッと湯がいた後、
冷水にさらし、水を25ccと一緒にミキサーにかける。
2、アズキを簡単に洗い、ひたひたのお水を入れて圧力鍋で
20～25分炊く。
3、残った水分に塩を少々入れて、塩味のアズキを作る。
4、だんごを作る。白玉粉にヨモギピューレと砂糖を混ぜ、豆
乳を徐々に入れながら手でよくこね、耳たぶくらいの硬さに
なったら丸める。
5、たっぷりの湯を沸かし、沸騰したらだんごを入れる。浮き上
がってきたら1～2分間待って取り出す。氷水や冷水で急冷
する。
6、アズキとだんごを一緒に盛りつける。

料理のポイント
豆乳は豆腐を半丁ミキ
サーにかけるのでも代用
可能です。

料理のポイント
型にラップを敷くときに
寿司酢をちょっと塗って
あげると、後で取りやすく
なります。

苦
み
が
少
な
い
ヨ
モ
ギ
の
新
芽

（
ヨ
モ
ギ
の
葉
で
も
良
い
）
を

摘
ん
で
、
ミ
キ
サ
ー
で
ピ
ュ
ー

レ
に
し
て
作
っ
た
チ
ー
ズ
ケ
ー

キ
と
お
だ
ん
ご
で
す
。
ヨ
モ
ギ

は
味
噌
汁
な
ど
に
も
合
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
に
効
き
、
86
歳

の
お
ば
ち
ゃ
ん
が
新
芽
だ
け

1
c
m
と
っ
て
、
5
〜
6
個
食

べ
る
の
を
３
カ
月
続
け
る
と
骨

密
度
が
1
0
0
に
な
っ
た
と
い

う
話
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
毎
日
、

運
動
を
す
る
こ
と
も
大
事
で
す
。

シ
ソ
の
葉
を
ま
る
ご
と
使
っ
た

押
し
寿
司
。
中
に
は
刻
ん
だ
シ

ソ
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
ま
し
た
。

青
ジ
ソ
、
赤
ジ
ソ
に
は
人
間
の

身
体
の
気
を
巡
ら
せ
る
効
果
が

あ
り
、
夏
バ
テ
防
止
に
な
り
ま

す
。
食
欲
が
な
い
と
き
も
食
べ

ら
れ
、
疲
れ
も
と
れ
る
の
で
す
。

ま
た
、
く
よ
く
よ
落
ち
込
ん
で

い
る
の
も
治
り
ま
す
。
花
穂
紫

蘇
は
天
ぷ
ら
な
ど
で
い
た
だ
く

と
良
い
よ
う
で
す
。
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ダ
イ
エ
ッ
ト
と
日
本
の
将
来
の
危
機

　

現
在
、
出
産
に
お
け
る
お
母
さ
ん
の
体
重
と
体

組
成
の
変
化
を
研
究
し
て
い
る
の
で
す
が
、
同
時

に
女
性
と
子
ど
も
の
健
康
に
関
す
る
研
究
を
多
く

の
人
々
に
知
っ
て
も
ら
う
啓
発
活
動
も
し
て
い
ま

す
。

　

じ
つ
は
今
、
日
本
で
は
出
生
時
に
2
5
0
0
g

未
満
の
赤
ち
ゃ
ん
が
増
え
て
い
て
、
小
さ
く
生
ま

れ
た
赤
ち
ゃ
ん
は
将
来
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す

い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
原
因
の
１
つ
に
、
間
違
っ
た
〝
ダ
イ
エ
ッ

ト
〞
を
し
て
い
る
女
性
が
非
常
に
多
い
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
ま
す
。
妊
娠
前
・
妊
娠
中
の
お
母
さ
ん
の

栄
養
状
態
が
、
そ
の
子
ど
も
の
将
来
の
健
康
に
ま

で
影
響
を
及
ぼ
す
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
多
く
の
人

が
そ
の
こ
と
を
知
り
ま
せ
ん
。

　

私
の
人
生
の
夢
は
、
そ
う
し
た
情
報
を
伝
え
、

女
性
と
子
ど
も
の
「
健
康
力
」
を
上
げ
て
、
日
本

を
元
気
に
す
る
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

夢
を
か
な
え
る
カ
ラ
ダ
づ
く
り

　

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
や
ア
メ
リ
カ
で
は
や
せ
す
ぎ
て
い

る
モ
デ
ル
は
使
わ
な
い
と
い
っ
た
基
準
が
あ
り
ま

す
が
、
日
本
は
相
変
わ
ら
ず
細
い
モ
デ
ル
が
も
て

は
や
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
影
響
か
、
思
春
期
の

女
の
子
は
４
人
に
１
人
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い

て
、
食
事
も
食
べ
な
い
人
が
多
い
の
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
に
は
、「
健
康
が
大
事
」
と
言
っ

て
も
、
ス
ッ
と
入
っ
て
い
か
な
い
の
で
す
が
、「
夢

を
か
な
え
る
た
め
の
健
康
な
体
を
獲
得
す
る
た
め

に
、食
べ
も
の
と
睡
眠
と
運
動
が
大
事
な
ん
だ
よ
」

と
言
う
と
、
す
ん
な
り
納
得
し
て
く
れ
ま
す
。

　

特
に
女
の
子
は
中
学
生
・
高
校
生
の
と
き
が
す

ご
く
大
事
で
、
増
え
る
体
重
の
ほ
と
ん
ど
が
体
脂

肪
な
ん
で
す
。
体
脂
肪
が
増
え
な
い
と
骨
も
ち
ゃ

ん
と
成
長
し
な
い
し
、
肌
を
ツ
ヤ
ツ
ヤ
に
し
た
り
、

新
陳
代
謝
を
高
め
て
女
性
ら
し
い
身
体
を
作
る
エ

ス
ト
ロ
ゲ
ン
も
分
泌
さ
れ
な
い
ん
で
す
。

　

ま
た
、
現
在
は
小
学
生
に
も
便
秘
が
多
く
て
、

調
べ
て
み
る
と
38
％
く
ら
い
の
子
が
毎
日
ウ
ン
チ

が
で
て
い
な
い
の
で
す
。
だ
か
ら
、
自
然
の
貴
重

な
恵
み
で
あ
る
食
物
繊
維
や
発
酵
食
品
を
と
っ
て
、

腸
内
細
菌
を
元
気
に
し
よ
う
と
い
う
話
も
し
ま
す
。

身
体
の
中
の
生
物
多
様
性

　

以
前
、
子
ど
も
た
ち
が
日
々
ど
う
い
う
も
の
を

食
べ
て
い
る
の
か
を
調
べ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

朝
ご
は
ん
と
夕
ご
は
ん
で
主
食
、
主
菜
、
副
菜
が

揃
っ
て
い
る
子
は
全
体
の
１
〜
２
割
、
朝
は
ド
ー

ナ
ツ
だ
け
と
か
、
夜
は
や
き
そ
ば
だ
け
と
い
う
子

も
い
ま
し
た
。

　

だ
か
ら
、
子
ど
も
た
ち
に
は
、
太
陽
を
た
く
さ

ん
浴
び
て
育
っ
た
も
の
や
、
い
ろ
い
ろ
な
種
類
の

食
材
を
食
べ
る
こ
と
の
重
要
性
を
伝
え
る
た
め
に
、

「
一
度
の
食
事
で
７
色
の
色
を
揃
え
よ
う
！
」
と

話
し
て
い
ま
す
。
お
母
さ
ん
た
ち
に
は
無
理
な
と

き
は
３
色
、
４
色
で
も
い
い
け
ど
、
１
色
は
ダ
メ

で
す
よ
と
伝
え
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
た
ち
が
外
遊
び
で
き
る
機
会
を
増
や
す

こ
と
も
大
切
で
す
。
日
本
人
っ
て
ヘ
ン
に
清
潔
志

向
が
多
い
で
す
よ
ね
。
で
も
、
清
潔
に
し
す
ぎ
る

こ
と
で
、
免
疫
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
ア
レ
ル

ギ
ー
体
質
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
腸
内
細
菌

の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
の
先
生
も
、
３
〜
４
歳
く
ら

い
ま
で
の
乳
幼
児
期
に
数
多
く
の
微
生
物
に
触
れ

て
定
着
さ
せ
る
こ
と
が
大
事
だ
と
言
っ
て
い
ま
す
。

　

空
気
中
や
土
に
も
微
生
物
が
い
て
、自
然
に
触

れ
る
機
会
が
多
け
れ
ば
多
い
ほ
ど
、微
生
物
が
体

内
に
定
着
し
て
免
疫
力
も
あ
が
っ
て
く
る
。都
会

の
子
ど
も
た
ち
と
、自
然
豊
か
な
田
舎
の
子
ど
も
た

ち
の
持
つ
微
生
物
の
量
は
違
う
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
ま
す
。生
物
多
様
性
は
私
た
ち
の
知
ら
な
い
と

こ
ろ
で
、健
康
に
大
き
く
関
係
し
て
い
る
の
で
す
。

私
た
ち
は
微
生
物
と
共
存
し
て
い
る
！？

　　

意
識
し
て
い
る
人
は
少
な
い
と
思
い
ま
す
が
、

人
体
に
は
1
0
0
兆
個
か
ら
1
0
0
0
兆
個
く
ら

い
の
微
生
物
が
存
在
し
て
い
ま
す
。
体
内
に
い
る

多
様
な
微
生
物
の
お
か
げ
で
、
様
々
な
免
疫
シ
ス

テ
ム
が
で
き
、
私
た
ち
を
病
原
菌
や
ウ
ィ
ル
ス
か

ら
守
っ
て
く
れ
て
い
る
の
で
す
。
私
は
い
つ
も
子

ど
も
た
ち
に
「
体
重
の
1
〜
2
k
g
ぐ
ら
い
は
微

生
物
で
、
い
つ
も
私
た
ち
と
一
緒
に
共
存
し
て
い

る
ん
だ
よ
。
私
た
ち
は
微
生
物
に
助
け
ら
れ
て
い

る
の
だ
か
ら
、
そ
の
微
生
物
を
元
気
に
す
る
も
の

を
食
べ
よ
う
よ
」
と
伝
え
て
い
ま
す
。

自
然
に
触
れ
る
と
目
の
輝
き
が
変
わ
る

　

よ
く
子
ど
も
た
ち
を
連
れ
て
、
高
尾
山
に
ム
サ

サ
ビ
を
見
に
行
き
ま
す
。
ム
サ
サ
ビ
は
日
没
に
飛

ぶ
ん
で
す
。
巣
の
あ
る
樹
の
下
で
飛
ぶ
の
を
待
つ

の
で
す
が
、
一
瞬
な
の
で
よ
そ
見
を
す
る
と
見
逃

し
て
し
ま
う
。
だ
か
ら
、
目
や
耳
を
研
ぎ
す
ま
し
、

五
感
を
フ
ル
に
使
い
な
が
ら
ジ
ッ
と
待
つ
ん
で
す
。

　

子
ど
も
た
ち
に
は
本
物
を
見
せ
て
あ
げ
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
も
し
、
大
人
に
な
っ
て
高
尾
山

の
自
然
が
変
わ
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
と
し
て
も
、

今
の
高
尾
山
の
姿
を
知
ら
な
い
と
比
べ
ら
れ
な
い
。

だ
か
ら
、
私
の
子
ど
も
に
は
小
学
校
低
学
年
か
ら

森
や
海
な
ど
の
自
然
に
触
れ
る
体
験
を
意
識
し
て

さ
せ
て
い
ま
す
。
驚
く
こ
と
に
子
ど
も
が
自
然
か

ら
帰
っ
て
来
る
と
、
い
つ
も
目
が
キ
ラ
キ
ラ
し
て

い
る
ん
で
す
。
輝
い
て
い
る
。
笑
顔
が
全
然
違
う

の
で
す
。

　

現
在
、
丸
の
内
の
女
性
を
元
気
に
し
よ
う
と
い

う
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
、
丸
の
内
朝
大
学
の
講
師
を

す
る
予
定
で
す
。
将
来
、
お
母
さ
ん
に
な
る
か
も

し
れ
な
い
女
性
た
ち
に
、
自
然
に
触
れ
る
こ
と
の

大
切
さ
や
妊
娠
前
の
食
の
大
切
さ
を
伝
え
て
い
き

た
い
で
す
。い
ず
れ
は
、自
然
の
中
に
出
か
け
た
り
、

ム
サ
サ
ビ
を
見
に
行
く
な
ん
て
授
業
が
あ
っ
て
も

い
い
の
か
な
と
思
い
ま
す
。

身
体
を
支
え
る
生
物
多
様
性

本
田
由
佳
さ
ん
　
ラ
イ
フ
・
デ
ザ
イ
ン
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

自
ら
の
妊
娠
・
出
産
・
子
育
て
経
験
が
き
っ
か
け
で
、

医
学
研
究
の
道
に
進
む
こ
と
を
決
意
し
た
本
田
さ
ん
。

健
康
計
測
器
メ
ー
カ
ー
の
研
究
員
を
退
職
し
、現
在
は
順
天
堂
大
学
医
学
部
の
博
士
課
程
で
学
ぶ
か
た
わ
ら
、

女
性
や
子
ど
も
を
対
象
に
し
た
研
究
活
動
、健
康
や
食
に
関
し
て
の
講
師
も
勤
め
る
。

今
年
４
月
に
発
売
さ
れ
た『
タ
ニ
タ
と
つ
く
る
美
人
の
習
慣
』（
講
談
社
）で
は
、コ
ラ
ム
を
執
筆
。

今
回
は
本
田
さ
ん
が
感
じ
る
健
康
や
食
の
問
題
点
、そ
し
て
生
物
多
様
性
と
健
康
の
関
係
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。


