
阿部芳子先生
相模女子大学栄養科学部健
康栄養学科教授。博士（学
術）。管理栄養士、中医薬膳
専門栄養士、国際薬膳師。日
本調理科学会代議員(関東支
部)。小学館アカデミー保育園
では栄養士アドバイザーとして
長年指導にあたる。

お話をお聞きしたのは

食
事
は
も
っ
と

楽
し
く
な
る
！

親
子
の
会
話
と
少
し
の
工
夫
で

食
卓
を
囲
む
楽
し
い
時
間
。
そ
れ
な
の
に
…
…

「
も
っ
と
野
菜
を
食
べ
な
さ
い
！
」

「
い
つ
ま
で
も
だ
ら
だ
ら
食
べ
な
い
の
！
」

な
ん
て
、つ
い
つ
い
叱
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

子
ど
も
と
の
食
事
で
重
要
な
こ
と
は
、

〝
栄
養
を
摂
る
〞こ
と
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

も
っ
と
も
っ
と
、大
切
に
し
た
い
の
が

こ
の
先
、子
ど
も
た
ち
が

「
食
べ
る
っ
て
楽
し
い
」と
思
え
る
よ
う
な
、

心
の
栄
養
を
た
く
さ
ん
と
れ
る

食
卓
の
風
景
を
つ
く
り
だ
す
こ
と
な
の
で
す
。

悩
み
は
い
ろ
い
ろ
あ
る
け
れ
ど
…

食
事
で

大
切
に
し
た
い

3
つ
の
こ
と

　

子
ど
も
に
と
っ
て
、
食
事
に
は
さ
ま
ざ
ま
な

意
味
合
い
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
、
成
長
の
た
め

に
必
要
な
栄
養
を
摂
る
こ
と
。
世
の
中
に
は
さ

ま
ざ
ま
な
食
べ
も
の
が
あ
り
、
料
理
が
あ
り
ま

す
。そ
し
て
も
う
ひ
と
つ
大
切
な
の
が
、食
事
の

〝
場
〞と
い
う
も
の
を
、
肯
定
的
に
体
験
さ
せ
る

こ
と
で
す
。
家
族
や
親
し
い
人
と
食
卓
を
囲
む

の
は
楽
し
い
と
、
ご
く
自
然
に
子
ど
も
に
実
感

さ
せ
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

 

「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
、
も
ち
ろ
ん
重
要
。
た
だ
、

そ
れ
以
上
に
優
先
し
た
い
の
は
、『
食
事
は
楽
し

い
』と
思
え
る
こ
と
。
叱
ら
れ
る
の
で
は
と
ビ
ク

ビ
ク
し
た
り
、
心
が
不
安
定
な
状
態
だ
っ
た
り

す
る
と
、
咀
嚼
も
代
謝
も
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な

い
と
い
う
研
究
結
果
も
出
て
い
る
ん
で
す
よ
」。

　

食
事
は
、
親
子
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の

〝
場
〞だ
と
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。確
か
に
、好
き

嫌
い
が
多
い
子
も
い
る
で
し
ょ
う
。た
だ
、そ
こ

で
頭
ご
な
し
に
叱
り
つ
け
る
の
で
は
な
く
、
き

ち
ん
と
会
話
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

 

「
親
は
、『
子
ど
も
だ
か
ら
、
ど
う
せ
わ
か
ら
な

い
』と
、
思
い
が
ち
。
け
れ
ど
、
子
ど
も
だ
っ
て

論
理
的
に
説
明
す
れ
ば
、
き
ち
ん
と
納
得
す
る

ん
で
す
。
例
え
ば
、『
牛
乳
は
骨
を
強
く
す
る
カ

ル
シ
ウ
ム
が
入
っ
て
い
る
か
ら
、
飲
ん
だ
ほ
う

が
い
い
の
よ
』な
ど
と
丁
寧
に
話
せ
ば
、
そ
の

と
き
は
飲
め
な
く
て
も
、〝
牛
乳
は
栄
養
が
あ
る

も
の
〞で
あ
る
と
わ
か
り
、
少
し
大
き
く
な
っ
た

と
き
に
、
飲
ん
で
み
よ
う
と
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
よ
」。

 

「
現
代
で
は
、
食
べ
も
の
が
豊
富
に
あ
る
の
が

当
た
り
前
と
思
っ
て
い
る
子
ば
か
り
。
素
材
は

も
ち
ろ
ん
、
誰
か
が
お
料
理
を
し
て
く
れ
て
い

る
か
ら
こ
そ
食
事
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
を
、

わ
か
っ
て
い
な
い
子
が
多
い
ん
で
す
」。

　

ま
ず
は
、
野
菜
な
ど
の
作
物
を
作
っ
て
く
れ

る
生
産
者
が
い
る
こ
と
、
そ
し
て
毎
日
お
う
ち

の
方
が
料
理
を
作
っ
て
い
る
こ
と
、
仕
事
を
し

て
い
る
か
ら
た
く
さ
ん
の
食
べ
も
の
を
買
え
る

こ
と
な
ど
を
話
し
、
感
謝
の
気
持
ち
を
抱
く
こ

と
を
教
え
ま
し
ょ
う
。食
べ
も
の
は
、い
つ
も
誰

か
の
手
に
よ
っ
て
、自
分
の
口
に
入
る
。そ
の
こ

と
が
理
解
で
き
れ
ば
、
む
や
み
に
好
き
嫌
い
を

し
た
り
、
平
気
で
残
し
た
り
す
る
な
ど
の
悩
み

は
、減
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。

楽
し
く

食
べ
る
こ
と

1

親
子
で
会
話
を

す
る
こ
と

2

感
謝
の
気
持
ち
を

伝
え
る
こ
と

3
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食
事
の
悩
み
別

工
夫
の
し
ど
こ
ろ
は
コ
コ
！

少
し
の
工
夫
と
視
点
を
変
え
る
こ
と
で
、

あ
り
が
ち
な
子
ど
も
の
食
事
の
悩
み
を

ま
と
め
て
す
っ
き
り
解
決
し
ま
す
。

今
日
か
ら
、食
卓
は
も
っ
と
楽
し
く
！

　

だ
ら
だ
ら
食
事
の
時
間
が
長
引
く
の
は
、
食

事
の
始
ま
り
と
終
わ
り
が
、
曖
昧
だ
か
ら
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
家
族
が
そ
れ
ぞ
れ
の
席
に

着
き
、「
い
た
だ
き
ま
す
」と
挨
拶
し
て
箸
を
取

る
。食
べ
終
わ
っ
た
ら
、「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」で
締

め
く
く
る
。
ま
ず
、
そ
ん
な
基
本
か
ら
始
め
ま

し
ょ
う
。「
食
べ
終
わ
っ
た
食
器
を
下
げ
る
と
こ

ろ
ま
で
や
ら
せ
る
と
、
子
ど
も
な
り
に
終
わ
り

の
け
じ
め
が
つ
い
て
よ
い
で
す
よ
」。

　

体
が
小
さ
い
子
ど
も
は
、
1
日
分
の
栄
養
を

3
食
で
摂
取
す
る
の
は
難
し
く
、
5
〜
6
回
に

分
け
て
栄
養
を
摂
る
の
が
理
想
的
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。「
食
が
細
く
て
、
3
食
で
は
栄
養
が
摂

り
切
れ
て
い
な
い
よ
う
な
ら
、
芋
類
や
お
に
ぎ

り
な
ど
の
、
ご
は
ん
的
な
も
の
を
。
栄
養
が
十

分
摂
れ
て
い
る
な
ら
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
ク
ッ

キ
ー
な
ど
の
、
甘
く
嗜
好
品
に
近
い
も
の
を
与

え
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
」。

「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」で

食
器
の
片
づ
け
ま
で
す
る

お
や
つ
は
あ
く
ま
で

〝
補
食
〞と
考
え
て

園
で
は
食
べ
る
の
に
家
で
は

甘
え
て
食
べ
よ
う
と
し
な
い

親
が
一
緒
に

食
事
を
で
き
な
い
と
き

 

「
園
で
は
、
が
ん
ば
っ
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
。
家
で
は
安
心
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う

か
ら
、甘
え
さ
せ
て
あ
げ
て
は
？  

ま
た
、お
友

だ
ち
が
い
る
と
食
が
す
す
む
と
い
う
の
は
よ
く

あ
る
こ
と
で
す
よ
」。
給
食
の
場
合
、
ひ
ょ
っ
と

す
る
と
園
の
献
立
が
子
ど
も
向
き
で
食
べ
や
す

い
の
か
も
。
味
つ
け
な
ど
を
参
考
に
す
る
と
い

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
18
ペ
ー
ジ
の「
保
育
園
★

人
気
レ
シ
ピ
帳
」も
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　

子
ど
も
を
連
れ
て
行
け
な
い
用
事
が
で
き

て
、誰
か
に
留
守
を
お
願
い
し
た
と
き
な
ど
、子

ど
も
と
一
緒
に
食
事
を
と
れ
な
い
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
。そ
ん
な
と
き
に
、食
事
だ
け
を
食
卓
に

残
し
て
お
く
の
で
は
、
子
ど
も
は
さ
び
し
さ
を

い
っ
そ
う
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。「
置
き
手
紙
な

ど
、
お
母
さ
ん
の
気
配
を
感
じ
る
何
か
を
残
し

て
あ
げ
る
と
、
そ
れ
だ
け
で
食
事
の
時
間
の
さ

び
し
さ
が
和
ら
ぎ
ま
す
よ
」。

お
う
ち
で
は
、少
し
だ
け

甘
え
さ
せ
て
あ
げ
て

家
族
の
つ
な
が
り
を
感
じ
る

何
か
を
一
緒
に

食
べ
た
く
な
る
工
夫

　

何
で
も
パ
ク
パ
ク
食
べ
る
子
の
ほ
う
が
、
め

ず
ら
し
い
も
の
。無
理
強
い
せ
ず
、あ
る
程
度
は

仕
方
が
な
い
と
あ
き
ら
め
る
の
も
必
要
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。「
そ
の
食
材
の
最
初
の
印
象
が
悪
い

た
め
、〝
食
わ
ず
嫌
い
〞に
な
っ
て
い
る
場
合
も

あ
り
ま
す
。切
り
方
に
変
化
を
つ
け
た
り
、い
つ

も
と
違
う
調
理
法
に
し
た
り
す
る
の
も
効
果
あ

り
。ケ
チ
ャ
ッ
プ
味
な
ど
、子
ど
も
向
き
の
味
つ

け
に
変
え
る
の
も
お
す
す
め
で
す
」。

味
に
変
化
を
つ
け
つ
つ
、

あ
る
程
度
は
受
け
入
れ
て

＊ 

形
、盛
り
つ
け
を
か
わ
い
ら
し
く
す
る

＊ 

い
ろ
ど
り
を
豊
か
に
す
る

＊ 

子
ど
も
が
好
き
な
味
つ
け
に
す
る

好
き
嫌
い

時
間
が
か
か
る

お
や
つ
の
与
え
方

!

食
べ
た
く
な
る
工
夫

と
く
に
野
菜
が
嫌
い

　

嫌
い
な
野
菜
と
、〝
食
べ
る
〞以
外
の
付
き
合

い
を
さ
せ
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。
庭
で

育
て
た
り
、そ
れ
が
無
理
で
も
、お
店
で
一
緒
に

買
い
物
を
し
て
、
料
理
を
手
伝
わ
せ
て
み
た
り
。

「
ま
た
、『
ど
う
せ
食
べ
な
い
か
ら
』と
ず
っ
と
出

さ
な
い
の
も
問
題
で
す
ね
。
嫌
い
な
も
の
で
も

定
期
的
に
食
卓
に
出
し
、
親
が
お
い
し
そ
う
に

食
べ
る
こ
と
で
、あ
る
日
、興
味
を
抱
い
て
口
に

す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
よ
」。

野
菜
と
、さ
ま
ざ
ま
な

付
き
合
い
方
を
さ
せ
る

＊ 

買
い
物
を
一
緒
に
し
て
選
ば
せ
る

＊ 

皮
む
き
な
ど
料
理
を
手
伝
わ
せ
る

＊ 

絵
本
な
ど
で
野
菜
の
役
割
を
説
明
す
る

!

食
べ
た
く
な
る
工
夫

少
食

　

本
当
に
足
り
な
け
れ
ば
、
成
長
が
滞
り
、

B
M
I
の
値
に
影
響
が
出
ま
す
。ま
ず
、こ
の
値

を
確
認
す
る
こ
と
か
ら
始
め
て
。「
食
べ
る
量
が

少
な
い
と
、〝
食
べ
な
い
↓
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な
い

か
ら
動
か
な
い
↓
お
腹
が
空
か
な
い
か
ら
食
べ

な
く
な
る
〞の
悪
い
ル
ー
プ
に
陥
り
ま
す
。
と
に

か
く
、お
腹
が
空
く
よ
う
に
よ
く
運
動
さ
せ
る
こ

と
を
心
が
け
、毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を
と

る
規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
」。

ま
ず
は
、お
腹
が
空
く
よ
う
に

た
く
さ
ん
運
動
を
！

＊ 

間
食
を
さ
せ
な
い

＊ 

運
動
を
さ
せ
る

＊ 

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る

!
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