








①四代目当主、林孝樹さん。

②かつて、はた織り工房だっ
たという風情ある空間に
商品が展示されている。
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④厳選した国産米と京都の軟らかい
地下水を使用し、じっくり発酵・熟
成させる無添加のまろやかな酢。

③米酢ラベルに書かれた『京あまり』
とは、酒造りで余ったものが酢にな
ることから、お酢屋が『あまりや』と
呼ばれていたため。
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⑤まず、ぽん酢3商品を味見し果
汁を選ぶ。
だいだい…優しい酸味と香り
が特徴。淡白な白身魚、ふぐ
料理によく合う。
すだち…酸味が際立つ。肉料
理や脂ののった鯖やホッケな
どと相性が良い。
ゆず…香りを楽しむタイプ。淡
白な料理だと、ゆずが勝ってし
まうことも。

広島産だいだい、徳島産すだち、
高知産ゆずを使用している。
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⑦『なたね』編集スタッフのオリジナルぽん
酢は、だいだい1.1倍、すだち1.35倍、
ゆず1.5倍弱に決定。

⑥商品の1.2、1.5倍…と、果汁と出汁醤油の
比率を変えて味見を繰り返す。出汁醤油は
3日前から仕込む無添加の澄んだ味わい。
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『Myぽん酢づくり体験』



⑧これが完成品！ なの花薬局キャラ
クター「なーの」ラベルで、世界に
一つだけのぽん酢が完成。

8

ユニークな商品も多
数開発。和歌山産南
高梅からつくる梅酢
と100%ブドウ果汁
で仕上げる『朝の
レーズン』はヨーグル

トやトーストに。さらに無添加の沖縄産ラム酒を加えた『夜
のレーズン』はお酒のつまみに。サトウキビから無添加で
つくられたラム酒は皆無に近い、こだわりの原材料だ。





摂
れ
る
、ド
リ
ン
ク
タ
イ
プ
の
栄
養

食
品
で
す
。 

明
治
独
自
の
総
合

的
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス 

と
い
う
意
図

か
ら『
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』と
命
名
さ

れ
ま
し
た
。少
量
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

た
ん
ぱ
く
質
が
し
っ
か
り
摂
れ
る

点
も
支
持
さ
れ
て
い
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

医
療
の
現

場
で
支
持
さ
れ
て
い
る
商
品
だ
と

お
聞
き
し
て
い
ま
す
。

安
元
氏　

実
は『
明
治
メ
イ
バ
ラ

ン
ス
』の
ル
ー
ツ
と
な
っ
た「
Y
H-

　

」は
大
や
け
ど
を
負
っ
た
少
年

の
命
を
助
け
る
た
め
に
、ヨ
ー
グ
ル

加齢により食事量が減るとエネルギーやたんぱく質が不足し、低栄養の状態に陥る可能性が高まります。
特に、体重が最近減ってきた方は要注意。今回は、健康寿命を脅かす低栄養に対し、

効率的に栄養が摂れる食品の活用を考えます。

　
代
後
半
か
ら
は
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質

今回のテーマは 「食が細くなった？ 低栄養が招く悪循環」

白
鳥
管
理
栄
養
士　

栄
養
相
談

や
健
康
フ
ェ
ア
で
、ご
高
齢
の
方
か

ら
食
欲
不
振
や
食
事
量
が
減
っ
た

と
い
う
ご
相
談
を
よ
く
受
け
ま

す
。な
か
に
は
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
て
野
菜
や
魚
を
意
識
し
て

摂
る
と
、そ
れ
だ
け
で
満
腹
に
な
っ

て
し
ま
い
、主
食
で
あ
る
ご
飯
が

食
べ
ら
れ
な
い
と
い
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃい
ま
す
。

安
元
氏　

加
齢
に
伴
い
、食
事
量

が
減
る
と
、痩
せ
て
運
動
量
が
低

下
す
る
こ
と
で
さ
ら
に
、食
欲
不

振
が
起
こ
る
悪
循
環
に
陥
っ
て
し

ま
い
ま
す
。『
歳
を
と
れ
ば
、た
く

さ
ん
食
べ
な
く
て
も
大
丈
夫
』と

放
置
さ
れ
が
ち
な
食
事
で
す
が
、

栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
工
夫

は
重
要
で
す
。余
分
な
脂
質
を
減

ら
す
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
認
知
は
高
い
の
で
す
が
、　

代

後
半
か
ら
は
必
要
な
栄
養
素
が
不

足
し
て
い
く
、と
い
う
考
え
方
に
シ

フ
ト
し
て
い
た
だ
き
、少
な
く
と
も

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
た
ん
ぱ
く
質
は
意

識
し
て
摂
っ
て
い
た
だ
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　
『
明
治
メ
イ

バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i
カ
ッ
プ
』は
、

パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
も
表
示
さ
れ
て
い
る

通
り
、６
大
栄
養
素
が一
本
に
集
約

さ
れ
た
商
品
で
す
ね
。

安
元
氏　

た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
、

糖
質
、食
物
繊
維
、ビ
タ
ミ
ン
、ミ

ネ
ラ
ル
と
い
っ
た
栄
養
素
が一
度
に

なの花薬局は「健康サポート薬局」へ。こちら

セルフメディケーション部！

ト
と
蜂
蜜
を
合
わ
せ
た
も
の
を
投
与
し
た
こ

と
か
ら
開
発
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
。医
療
現
場

に
お
い
て「
大
切
な
命
を
救
い
た
い
」と
い
う
想

い
が
、『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』の
原
点
で
す
。今

日
で
は
様
々
な
製
品
が
展
開
さ
れ
て
お
り
、一

人
ひ
と
り
の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
て
、お
い
し
さ
、

食
べ
や
す
さ
、使
い
や
す
さ
を
日
々
研
究
し
て

お
り
ま
す
。ま
だ
ま
だ
認
知
度
が
低
い
ブ
ラ
ン

ド
で
す
が
、「
身
体
に
必
要
な
栄
養
を
効
率
的

に
補
え
る
」と
い
う
特
徴
は
、多
く
需
要
が
あ

る
と
考
え
て
い
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

救
急
・
救
命
が
商
品
開

発
の
発
端
で
あ
る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。私
た

ち
の
日
常
生
活
で
は
、ど
の
よ
う
な
時
に
飲
用

す
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

安
元
氏　
『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i

カ
ッ
プ
』は
食
事
量
が
少
な
い
時
の
補
食
や
、偏
っ

た
食
事
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
気
に
な
る
時
に
、普

段
か
ら
気
軽
に
お
飲
み
い
た
だ
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。ダ
ン
ス
や
山
登
り
に
行
っ
た
時
な
ど
に

お
使
いい
た
だ
く
方
も
い
ら
っ
し
ゃい
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

常
温
保
存
商
品
な
の

で
、持
ち
歩
き
も
で
き
ま
す
ね
。

安
元
氏　

運
動
す
る
前
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
る
糖
質
が
必
要
と
な
り
、運
動
後
は
、た

ん
ぱ
く
質
の
補
給
が
必
要
で
す
。必
要
な
栄
養

素
を
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
摂
取
す
る
と
運
動
効

率
も
上
が
り
、栄
養
と
運
動
の
相
乗
効
果
に

よ
っ
て
健
康
維
持
・
増
進
に
つ
な
が
り
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

そ
の
た
め
に
は
習
慣
化
も

大
切
で
す
ね
。『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i

カ
ッ
プ
』に
は
コ
ー
ヒ
ー
味
や
コ
ー
ン
ス
ー
プ
味

な
ど
が
あ
り
、甘
い
味
が
苦
手
の
方
に
も
お
薦

め
し
や
す
い
で
す
し
、種
類
が
豊
富
な
の
で
、選

ぶ
楽
し
み
が
あ
る
の
も
い
い
で
す
ね
。ち
な
み
に

私
は
、さ
わ
や
か
な
酸
味
の「
ヨ
ー
グ
ル
ト
テ
イ

ス
ト
」シ
リ
ー
ズ
が
好
き
で
す
。

安
元
氏　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。『
明
治

メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i
カ
ッ
プ
』に
は
３
シ

リ
ー
ズ
で　

種
の
味
が
あ
り
、飽
き
ず
に
続
け

ら
れ
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
る
点
も
大
き
な

特
徴
で
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

夏
バ
テ
で
食
欲
の
な
い

時
や
、一
人
暮
ら
し
の
方
の
栄
養
補
給
に
も
役

立
ち
そ
う
で
す
。

安
元
氏　

昨
今
は
、災
害
時
の
保
存
食
と
し

て
も
貢
献
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い

ま
す
。賞
味
期
限
は
製
造
後
１
年
で
す
の
で
、

備
蓄
し
や
す
い
商
品
で
す
。

安
元
氏　

在
宅
療
養
さ
れ
て
い
る
ご
高
齢
者

の
多
く
は
、低
栄
養（※

）に
な
る
恐
れ
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、地
域
医
療

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
中
で
、薬
剤
師
や
栄
養
士
の

株式会社なの花東日本　
なの花薬局つくば並木店

白鳥 治代 管理栄養士

株式会社 明治
本社マーケティング本部 栄養マーケティング一部 
メディカル2G（社会福祉士）

安元 敬亮 氏

方
が
、患
者
さ
ま
の 

低
栄
養
の
発
見
者 

と
し

て
そ
の
役
割
を
担
い
、医
師
や
看
護
師
、介
護

士
に
情
報
共
有
し
て
い
た
だ
け
る
の
は
と
て
も

意
義
の
あ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。ま
た
、『
明

治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』に
は
食
べ
や
す
さ
に
配
慮
し

た
ゼ
リ
ー
タ
イ
プ
も
あ
り
、様
々
な
方
に
ご
活

用
い
た
だ
け
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

食
事
は
毎
日
の
こ
と
で

す
か
ら
、味
や
飲
み
や
す
さ
は
大
切
な
要
素
で

す
ね
。継
続
的
に
購
入
で
き
る
仕
組
み
も
必

要
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

安
元
氏　
『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』は
現
在
多

く
の
調
剤
薬
局
様
、ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
様
、ス
ー

パ
ー
様
で
ご
販
売
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
が
、さ

ら
に
、い
つ
で
も
ど
こ
で
も
買
え
る
よ
う
に
フ
ル

チ
ャ
ネ
ル
化
を
進
め
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。し

か
し
、ま
ず
は
ご
自
分
の
食
生
活
で 

栄
養
不

足 

が
生
じ
て
い
る
こ
と
を
自
覚
し
な
け
れ
ば
、

栄
養
ケ
ア
の
必
要
性
も
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。

３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
方
や
肥
満
気
味
の

方
で
も
た
ん
ぱ
く
質
が
足
り
な
い
た
め 
か
く
れ

低
栄
養 

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ

日
頃
か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェッ
ク
し
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
ね
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

食
事
は
生
命
活
動
や

健
康
の
維
持
・
増
進
、回
復
を
担
う
役
割
が
あ

り
、私
た
ち
管
理
栄
養
士
が
担
う
役
割
も
大

き
い
と
感
じ
ま
す
。薬
局
は
、処
方
せ
ん
が
な

く
て
も
ご
来
店
い
た
だ
け
る
場
所
で
す
の
で
、

食
事
の
献
立
や
栄
養
面
に
つ
い
て
の
お
悩
み

や
不
安
を
お
話
い
た
だ
い
て
、少
し
で
も
解
消

で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

世界保健機関（WHO）が定
義した「自分自身の健康に責
任を持ち、軽度な身体の不調
は自分で手当てすること」を受
け、「日常的な健康管理」が推
進されています。OTC（一般
用）医薬品や健康食品等を
上手に活用し、自分自身の健
康を守ることを意識した生
活、を意味します。

セルフメディケーション
とは？
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は
、ど
の
よ
う
な
時
に
飲
用

す
る
と
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

安
元
氏　
『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i

カ
ッ
プ
』は
食
事
量
が
少
な
い
時
の
補
食
や
、偏
っ

た
食
事
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
気
に
な
る
時
に
、普

段
か
ら
気
軽
に
お
飲
み
い
た
だ
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。ダ
ン
ス
や
山
登
り
に
行
っ
た
時
な
ど
に

お
使
いい
た
だ
く
方
も
い
ら
っ
し
ゃい
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

常
温
保
存
商
品
な
の

で
、持
ち
歩
き
も
で
き
ま
す
ね
。

安
元
氏　

運
動
す
る
前
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
な
る
糖
質
が
必
要
と
な
り
、運
動
後
は
、た

ん
ぱ
く
質
の
補
給
が
必
要
で
す
。必
要
な
栄
養

素
を
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
摂
取
す
る
と
運
動
効

率
も
上
が
り
、栄
養
と
運
動
の
相
乗
効
果
に

よ
っ
て
健
康
維
持
・
増
進
に
つ
な
が
り
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

そ
の
た
め
に
は
習
慣
化
も

大
切
で
す
ね
。『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i

カ
ッ
プ
』に
は
コ
ー
ヒ
ー
味
や
コ
ー
ン
ス
ー
プ
味

な
ど
が
あ
り
、甘
い
味
が
苦
手
の
方
に
も
お
薦

め
し
や
す
い
で
す
し
、種
類
が
豊
富
な
の
で
、選

ぶ
楽
し
み
が
あ
る
の
も
い
い
で
す
ね
。ち
な
み
に

私
は
、さ
わ
や
か
な
酸
味
の「
ヨ
ー
グ
ル
ト
テ
イ

ス
ト
」シ
リ
ー
ズ
が
好
き
で
す
。

安
元
氏　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。『
明
治

メ
イ
バ
ラ
ン
ス 

M
i
n
i
カ
ッ
プ
』に
は
３
シ

リ
ー
ズ
で　

種
の
味
が
あ
り
、飽
き
ず
に
続
け

ら
れ
る
よ
う
工
夫
さ
れ
て
い
る
点
も
大
き
な

特
徴
で
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

夏
バ
テ
で
食
欲
の
な
い

時
や
、一
人
暮
ら
し
の
方
の
栄
養
補
給
に
も
役

立
ち
そ
う
で
す
。

安
元
氏　

昨
今
は
、災
害
時
の
保
存
食
と
し

て
も
貢
献
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い

ま
す
。賞
味
期
限
は
製
造
後
１
年
で
す
の
で
、

備
蓄
し
や
す
い
商
品
で
す
。

安
元
氏　

在
宅
療
養
さ
れ
て
い
る
ご
高
齢
者

の
多
く
は
、低
栄
養（※

）に
な
る
恐
れ
が
あ
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、地
域
医
療

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
中
で
、薬
剤
師
や
栄
養
士
の

方
が
、患
者
さ
ま
の 

低
栄
養
の
発
見
者 

と
し

て
そ
の
役
割
を
担
い
、医
師
や
看
護
師
、介
護

士
に
情
報
共
有
し
て
い
た
だ
け
る
の
は
と
て
も

意
義
の
あ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。ま
た
、『
明

治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』に
は
食
べ
や
す
さ
に
配
慮
し

た
ゼ
リ
ー
タ
イ
プ
も
あ
り
、様
々
な
方
に
ご
活

用
い
た
だ
け
ま
す
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

食
事
は
毎
日
の
こ
と
で

す
か
ら
、味
や
飲
み
や
す
さ
は
大
切
な
要
素
で

す
ね
。継
続
的
に
購
入
で
き
る
仕
組
み
も
必

要
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

安
元
氏　
『
明
治
メ
イ
バ
ラ
ン
ス
』は
現
在
多

く
の
調
剤
薬
局
様
、ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
様
、ス
ー

パ
ー
様
で
ご
販
売
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
が
、さ

ら
に
、い
つ
で
も
ど
こ
で
も
買
え
る
よ
う
に
フ
ル

チ
ャ
ネ
ル
化
を
進
め
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。し

か
し
、ま
ず
は
ご
自
分
の
食
生
活
で 

栄
養
不

足 

が
生
じ
て
い
る
こ
と
を
自
覚
し
な
け
れ
ば
、

栄
養
ケ
ア
の
必
要
性
も
感
じ
ら
れ
ま
せ
ん
。

３
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
る
方
や
肥
満
気
味
の

方
で
も
た
ん
ぱ
く
質
が
足
り
な
い
た
め 

か
く
れ

低
栄
養 

の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、ぜ
ひ

日
頃
か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェッ
ク
し
て
い
た

だ
き
た
い
で
す
ね
。

白
鳥
管
理
栄
養
士　

食
事
は
生
命
活
動
や

健
康
の
維
持
・
増
進
、回
復
を
担
う
役
割
が
あ

り
、私
た
ち
管
理
栄
養
士
が
担
う
役
割
も
大

き
い
と
感
じ
ま
す
。薬
局
は
、処
方
せ
ん
が
な

く
て
も
ご
来
店
い
た
だ
け
る
場
所
で
す
の
で
、

食
事
の
献
立
や
栄
養
面
に
つ
い
て
の
お
悩
み

や
不
安
を
お
話
い
た
だ
い
て
、少
し
で
も
解
消

で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

※「低栄養」とは、エネルギーとたんぱく質が欠乏し、健康な身体を維持するために必要な栄養素が足りない状態をいいます。
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