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「
日
本
型
食
生
活
」
と
は 

和
食
の
素
晴
ら
し
さ
を
見
直
そ
う
！ 

和
食
の
特
徴 

①
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
多
く
の
食
材
を
味
わ
い
、
素
材
を
生
か
し

た
調
理
法
が
発
達
し
て
い
る 

②
だ
し
の
う
ま
味
や
発
酵
食
品
を
使
い
、
動
物
性
油
脂
の
少
な
い

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
が
日
本
人
の
長
寿
や
肥
満
防
止

に
役
立
っ
て
い
る 

③
食
卓
で
自
然
の
美
し
さ
を
表
現
し
た
り
、
季
節
の
器
や
花
な
ど

を
料
理
に
用
い
た
り
、
季
節
感
を
表
す 

④
正
月
や
祭
り
に
は
伝
統
の
料
理
を
作
り
、
自
然
の
恵
み
を
共
に

分
け
合
う
こ
と
で
家
族
や
地
域
の
絆
を
深
め
て
い
る 
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和
食
は
日
本
人
の
健
全
な
心
と
体
を
育
む 

 

食
の
基
礎
を
作
る 

「
味
覚
」
を
育
む 

 

幼
児
期
に
覚
え

た
「
だ
し
の
お

い
し
さ
」
や
「
食

べ
方
」
の
体
験

は
、
生
涯
に
わ 

た
っ
て
健
康
的
な
食
生
活
を
送
る
基

礎
に
な
り
ま
す
。
人
の
味
覚
に
は
、

甘
味
、
塩
味
、
酸
味
、
苦
味
、
う
ま

味
の
5
つ
が
あ
り
ま
す
。
「
だ
し
の

う
ま
味
」
を
活
用
す
る
と
、
西
洋
料

理
の
よ
う
に
油
を
使
わ
な
く
て
も
美

味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
じ
っ
く
り

味
わ
っ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

元
気
な
腸
を
つ
く
る 
 

人
の
免
疫
細 

胞
の
6
割
が 

腸
で
作
ら
れ 

て
い
る
た
め
、

腸
の
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の
バ
ラ
ン
ス

を
整
え
て
腸
の
健
康
を
保
つ
必
要
が

あ
り
ま
す
。
和
食
は
多
種
類
の
食
材

を
使
う
の
で
、
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を

保
ち
や
す
い
食
事
で
す
。
特
に
和
食

に
使
わ
れ
る
野
菜
、
根
菜
、
豆
類
、

キ
ノ
コ
、
海
藻
の
食
物
繊
維
や
ぬ
か

漬
け
・
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
は
善

玉
菌
を
増
や
し
、
免
疫
力
を
ア
ッ
プ

し
て
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。 

経
済
的
で
気
軽
に 

作
る
こ
と
が
で
き
る 

 

「
飯
茶
碗
、
汁 

椀
、
箸
」
が
揃 

え
ば
、
和
食
の 

基
本
が
整
い
ま

す
。
そ
こ
に
旬
の
安
価
な
食
材
を
使

用
し
た
お
か
ず
を
加
え
て
和
食
が
完

成
！ 

日
本
は
南
北
に
長
く
、
四
季

折
々
の
豊
富
な
食
材
に
恵
ま
れ
、
こ

れ
を
素
材
本
来
の
味
で
味
わ
う
知
恵

が
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
旬
の
食
材

と
日
本
人
に
は
欠
か
せ
な
い
み
そ
や

し
ょ
う
ゆ
な
ど
を
プ
ラ
ス
し
て
気
軽

に
和
食
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

一
九
七
五
年
頃
の
日
本
人
の 

食
生
活
の
こ
と
で
、
ご
飯
を 

主
食
と
し
、
主
菜
・
副
菜
に
加 

え
、
適
度
に
牛
乳
・
乳
製
品
や 

果
物
が
加
わ
っ
た
食
事
で
す
。 

日
本
が
世
界
有
数
の
長
寿
国 

で
あ
る
理
由
は
、
こ
の
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
優
れ
た
食
事
に
あ
る

こ
と
が
国
際
的
に
も
評
価
さ
れ

て
い
ま
す
。 

ご
飯
中
心
の
食
事
の
い
い
と

こ
ろ
は
、
和
・
洋
・
中
と
も
よ

く
合
う
お
か
ず
が
沢
山
あ
る
こ

と
で
す
。 

^ ^ 
▽ 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
が 

優
れ
て
い
る 

 

ご
飯
を
中
心 

に
、
野
菜
・ 

魚
・
肉
・
乳
製 

品
・
海
藻
・
豆 

類
な
ど
多
様
な

食
材
を
使
っ
た
お
か
ず
を
組
み
合
わ

せ
る
和
食
は
三
大
栄
養
素
で
あ
る
、

た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
・
炭
水
化
物
の

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
理
想
的
な

た
め
、
欧
米
の
よ
う
に
脂
質
や
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
摂
り
過
ぎ
が
原
因
で
発
症

す
る
肥
満
・
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

和食の基本 

旬の食材を使用した 
おかず 

+ 

「
和
食
」
は
日
本
独
自
の
気
候
・
風
土
の
中
で
生
ま
れ
、
日
本
人

の
心
が
育
ん
だ
食
文
化
で
あ
り
、
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産
に
登
録

さ
れ
、
世
界
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
和
食
は
「
日
本
型
食

生
活
」
と
い
わ
れ
る
も
の
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
和
食
を

食
べ
て
心
も
体
も
健
康
に
！ 

栄養クリニック主催、東山区民対象の料理教室 
 

夏休み恒例の親子教室が 7月 25 日に開催され、「簡単餃子ピザ・マル

ゲリータ」「野菜たっぷりの見えない冷製スープ」「夏のフルーツゼリ

ーポンチ」に親子で挑戦し、夏休みの楽しい思い出の 1 ページになり

ました。10 月 25 日にも東山区民対象の「秋の食材を使った簡単なア

ンチエイジング料理」教室を行います。詳細はお問い合わせください。 

栄養クリニック TEL:075-531-2136 
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