
年の食事　最も「健康的」イラスト・中村　久美

　
３
年
前
、
和
食
文
化
が
ユ
ネ
ス

コ
の
無
形
文
化
遺
産
に
登
録
さ
れ

ま
し
た
。
新
鮮
で
多
様
な
食
材
と

素
材
の
尊
重
、
優
れ
た
栄
養
バ
ラ

ン
ス
な
ど
健
康
面
で
の
メ
リ
ッ

ト
、
自
然
の
美
し
さ
や
季
節
の
移

ろ
い
を
表
現
し
た
盛
り
つ
け
、
年

中
行
事
と
の
密
接
な
関
わ
り
の
４

点
が
評
価
さ
れ
ま
し
た
。

　
し
ょ
う
ゆ
の
多
用
に
よ
る
塩
分

過
多
が
胃
が
ん
の
原
因
に
な
る
点

を
除
く
と
、和
食
は
低
カ
ロ
リ
ー
、

低
脂
肪
で
、
魚
介
類
、
大
豆
、
海

藻
、
緑
茶
の
摂
取
が
多
く
、
と
て

も
ヘ
ル
シ
ー
で
す
。

　
し
か
し
和
食
は
戦
後
、
そ
の
姿

を
大
き
く
変
え
て
き
ま
し
た
。
１

９
５
０
年
と
２
０
１
０
年
を
比
較

す
る
と
、
１
人
当
た
り
の
コ
メ
の

消
費
量
が
半
減
し
た
一
方
、
肉
類

な
ど
の
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
は
２

倍
、
脂
質
は
３
倍
に
な
っ
て
い
ま

す
。
で
は
私
た
ち
日
本
人
に
と
っ

て
、
い
つ
ご
ろ
の
食
事
が
最
も
か

ら
だ
に
よ
い
も
の
だ
っ
た
の
で
し

ょ
う
か
？

　
東
北
大
学
大
学
院
農
学
研
究
科

の
研
究
チ
ー
ム
は
、
国
民
栄
養
調

査
な
ど
を
も
と
に
、１
９
６
０
年
、

年
、

年
、
２
０
０
５
年
の
和

食
の
平
均
的
メ
ニ
ュ
ー
を
実
際
に

調
理
し
、
粉
末
化
し
て
マ
ウ
ス
に

８
カ
月
間
食
べ
さ
せ
ま
し
た
。
そ

の
結
果
、一
番
長
寿
だ
っ
た
の
は
、

年
の
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
た
マ
ウ

ス
で
し
た
。

　

年
は
炭
水
化
物
の
割
合
が
多

す
ぎ
て
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
劣
り

ま
す
。

年
に
は
食
の
欧
米
化
の

影
響
で
脂
質
が
増
え
、
マ
ウ
ス
の

体
重
増
加
量
は

年
よ
り
多
く
な

り
ま
し
た
。

年
は
肉
類
が
多
く

て
魚
介
類
や
炭
水
化
物
が
少
な
い

う
え
、
丼
も
の
な
ど
単
品
メ
ニ
ュ

ー
が
目
立
ち
、
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
に

欠
け
る
傾
向
が
あ
り
ま
し
た
。

　

年
の
メ
ニ
ュ
ー
で
は
、
食
品

流
通
網
の
整
備
の
お
か
げ
で
魚
介

類
や
大
豆
、
海
藻
な
ど
の
ほ
か
野

菜
や
果
実
も
一
年
中
手
に
入
り
、

卵
や
豆
類
な
ど
も
食
べ
ら
れ
て
い

ま
し
た
。
そ
の
こ
ろ
の
メ
ニ
ュ
ー

を
食
べ
て
い
た
マ
ウ
ス
は
内
臓
脂

肪
が
少
な
く
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

の
値
も
低
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
学
習
能
力
も
高
く
、
が

ん
の
発
生
率
も
ほ
か
の
年
代
よ
り

少
な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

年
ご
ろ
か
ら
現
代
に
か
け
て

は
、食
の
欧
米
化
の
影
響
も
あ
り
、

伝
統
的
な
日
本
食
の
良
さ
が
失
わ

れ
て
き
た
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

和
食
の
健
康
効
果
を
最
も
受
け
て

き
た
の
は

歳
前
後
の
世
代
で
、

そ
れ
よ
り
若
い
世
代
に
つ
い
て
は

や
や
心
配
と
い
え
ま
す
。魚
介
類
、

野
菜
、
大
豆
な
ど
の
多
く
の
食
材

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
和
食
の

良
さ
を
も
う
一
度
見
直
し
た
い
も

の
だ
と
思
い
ま
す
。

（
東
京
大
学
病
院
准
教
授
）


