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取材・文／吉田燿子　撮影／齋藤久夫

三遊亭 円楽さん

日
本
人
が
失
っ
た
も
の
は
全
て
落
語
の
中
に
あ
る

大
学
在
学
中
、故
・
五
代
目
三
遊
亭
圓
楽
に
弟
子
入
り
し
、

「
三
遊
亭
楽
太
郎
」と
し
て
、『
笑
点
』大
喜
利
の
レ
ギ
ュ
ラ
ー
に
。

そ
の
当
意
即
妙
な
回
答
が
受
け
、一
躍
、お
茶
の
間
の
人
気
者
と
な
っ
た
。

１
９
８
１
年
真
打
に
昇
進
し
、２
０
１
０
年「
六
代
目
三
遊
亭
円
楽
」を
襲
名
。

「
博
多
・
天
神
落
語
ま
つ
り
」を
プ
ロ
デ
ュ
ー
ス
す
る
な
ど
、

落
語
界
を
リ
ー
ド
す
る
キ
ー
マ
ン
の一人
と
し
て
活
躍
中
だ
。

二
度
の
大
病
を
経
て
、見
事
な
復
帰
を
遂
げ
た
円
楽
さ
ん
。

こ
れ
ま
で
の
落
語
家
人
生
と
、落
語
に
か
け
る
思
い
を
語
っ
て
も
ら
っ
た
。
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２
度
の
大
病
を
経
験
し

新
境
地
を
開
拓

︱
︱
子
供
の
頃
か
ら
落
語
が
好
き
で
、

青
山
学
院
大
学
で
は
落
語
研
究
会
に
所

属
。在
学
中
に
付
き
人
を
務
め
た
五
代

目
三
遊
亭
圓
楽
に
誘
わ
れ
、20
歳
の
時
、

一
門
に
入
門
し
た
。

入
門
し
て
、
つ
く
づ
く
落
語
の
難
し

さ
を
感
じ
ま
し
た
ね
。
落
語
は
芝
居
と

違
い
、
声
の
ト
ー
ン
だ
け
で
老
若
男
女

を
使
い
分
け
な
き
ゃ
い
け
な
い
。
同
じ

噺は
な
しで
も
演
じ
る
人
に
よ
っ
て
、
味
も
違

え
ば
作
り
方
も
違
っ
て
く
る
わ
け
で
す
。

い
ろ
ん
な
お
師
匠
さ
ん
た
ち
と
出
会

う
た
び
に
、
新
し
い
気
づ
き
が
あ
り
ま

し
た
。
僕
は
器
用
だ
か
ら
、
言
わ
れ
た

こ
と
は
で
き
ち
ゃ
う
ん
で
す
ね
。
で
も
、

誰
も
褒
め
て
く
れ
な
か
っ
た
。
27
歳
で

『
笑
点
』
に
出
る
よ
う
に
な
り
、
テ
レ

ビ
で
売
れ
ち
ゃ
い
ま
し
た
か
ら
。
世
間

て
売
れ
た
人
が
嫌
い
だ
し
、
大
し
て
勉

強
も
し
て
い
な
い
か
ら
、「
あ
い
つ
の

芸
は
…
」
と
言
わ
れ
ち
ゃ
う
わ
け
で
す
。

売
れ
始
め
た
頃
は
忙
し
く
て
稽
古
が

で
き
な
い
。
持
っ
て
い
る
噺
も
少
な
い

し
、
テ
レ
ビ
で
は
漫
談
を
や
っ
た
り
と
、

横
道
に
逸
れ
て
ば
か
り
い
た
。
あ
る
時
、

師
匠
に
怒
ら
れ
た
ん
で
す
。「
お
前
は

忙
し
い
、
忙
し
い
っ
て
茶
坊
主
じ
ゃ
あ

る
ま
い
し
。
そ
う
や
っ
て
消
え
て
く
ん

だ
」
っ
て
。
そ
れ
が
悔
し
く
て
ね
。

自
分
で
言
う
の
も
な
ん
だ
け
ど
、
器

用
で
天
才
型
だ
か
ら
、
切
羽
詰
ま
ら
な

い
と
や
ら
な
い
の
ね
。
ち
ゃ
ん
と
稽
古

す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
50
歳
を
過

ぎ
た
頃
。
独
演
会
を
や
る
よ
う
に
な
り
、

あ
ら
た
め
て
勉
強
す
る
必
要
に
迫
ら
れ

た
ん
で
す
。
落
語
家
で
あ
る
以
上
、
高

座
に
か
け
た
噺
が
破
綻
す
る
こ
と
ほ
ど
、

恥
ず
か
し
い
こ
と
は
な
い
。
高
座
で
恥

を
か
き
た
く
な
い
か
ら
、「
し
よ
う
が

ね
え
な
」
っ
て
ん
で
、
稽
古
す
る
わ
け

な
ん
で
す
。

――

１
９
８
１
年『
三
遊
亭
楽
太
郎
』

と
し
て
真
打
に
昇
進
し
、２
０
１
０
年

『
六
代
目
三
遊
亭
円
楽（
圓
楽
）』を
襲
名
。

順
風
満
帆
だ
っ
た
円
楽
さ
ん
を
病
魔
が

襲
っ
た
の
は
、18
年
９
月
の
こ
と
だ
。

初
期
の
肺
が
ん
で
手
術
を
受
け
、高
座

に
復
帰
。
翌
19
年
７
月
に
は
、検
査
で

脳
腫
瘍
が
見
つ
か
っ
た
。

そ
の
2
カ
月
半
ほ
ど
前
か
ら
、
高
座

で
、
何
を
喋
っ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な

く
な
る
こ
と
が
あ
っ
た
ん
で
す
。
知
り

合
い
の
医
者
に
相
談
し
た
ら
、
心
療
内

科
を
受
診
す
る
こ
と
を
勧
め
ら
れ
ま
し

た
。
そ
れ
で
主
治
医
に
連
絡
し
、
心
療

内
科
の
診
療
と
Ｍ
Ｒ
Ｉ
検
査
を
受
け
る

こ
と
に
な
っ
た
。
検
査
が
終
わ
り
、
病

院
の
窓
口
で
会
計
を
し
て
い
る
と
、
看

護
師
さ
ん
が
来
て
、
先
生
が
戻
れ
と
。

脳
腫
瘍
が
見
つ
か
っ
た
ん
で
す
ね
。

４
週
間
程
入
院
し
て
、
ス
テ
ロ
イ
ド

の
点
滴
治
療
と
放
射
線
治
療
を
受
け
ま

し
た
。
8
月
11
日
か
ら
国
立
演
芸
場
の

高
座
に
出
て
、
1
カ
月
ぶ
り
に
復
帰
し

た
ん
で
す
が
、『
浜は

ま
の
の
り
ゆ
き

野
矩
随
』
を
演
り

始
め
た
ら
、
な
ん
と
セ
リ
フ
が
ど
ん
ど

ん
出
て
く
る
。う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
ぇ
。

ト
ン
ト
ン
い
っ
た
ら
早
く
な
り
過
ぎ
た

の
で
、矩
随
が
お
っ
か
さ
ん
の
元
に
戻
っ

て
く
る
と
こ
ろ
で
、
グ
ッ
と
感
情
注
入

し
て
、
ゆ
っ
く
り
演
っ
て
み
た
ん
で
す
。

後
で
（
三
遊
亭
）
小こ

ゆ
う
ざ

遊
三
さ
ん
か
ら
言

わ
れ
ま
し
た
。「
病
気
す
る
前
よ
り
う

ま
く
な
っ
た
ん
じ
ゃ
ね
え
の
」。「
な
わ

き
ゃ
ね
え
だ
ろ
う
」
っ
て
（
笑
）。

と
も
か
く
、
高
座
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル

は
入
院
前
に
決
ま
っ
て
い
た
か
ら
、
休

む
わ
け
に
い
か
な
い
。
だ
か
ら
、
疲
れ

て
呂
律
が
回
ら
な
く
な
る
と
、
病
気
の

せ
い
に
す
る
わ
け
。「
こ
れ
、
私
の
せ

い
じ
ゃ
な
い
ん
で
す
よ
。
脳
が
イ
タ
ズ

ラ
す
る
ん
で
す
」「
芸
人
で
あ
る
前
に
、

俺
は
病
人
な
ん
だ
か
ら
ね
」
っ
て
ね
。

と
は
い
え
、
世
の
中
に
は
同
じ
病
気

と
闘
っ
て
い
る
方
が
い
っ
ぱ
い
い
る
。

そ
う
い
う
人
た
ち
か
ら
、「
テ
レ
ビ
で

元
気
に
活
躍
し
て
い
る
円
楽
さ
ん
の
姿

を
見
る
と
、
励
ま
さ
れ
ま
す
」
と
言
わ

れ
る
と
、「
や
っ
ぱ
り
死
ね
ね
え
な
ぁ
」

と
思
い
ま
す
ね
。

忘
れ
ら
れ
な
い

師
匠
た
ち
と
の
出
会
い

――

先
代
か
ら
の
指
名
で
名
跡
を
継
ぎ
、

六
代
目
と
し
て
後
進
の
育
成
に
努
め
る

円
楽
さ
ん
。
07
年
か
ら
は
、東
西
の
大

物
落
語
家
が
集
ま
る「
博
多
・
天
神
落

語
ま
つ
り
」の
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
も
務
め
、

落
語
界
全
体
の
活
性
化
の
た
め
に
力
を

尽
く
し
て
い
る
。

僕
は
自
分
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
を
心
得
て

い
て
、「
名
人
」
の
域
ま
で
は
い
か
な

い
よ
う
に
し
て
い
る
ん
で
す
。
わ
か
り

や
す
く
て
面
白
い
話
、
聞
か
せ
る
話
、

ホ
ロ
ッ
と
心
に
響
く
よ
う
な
話
を
大
事

に
し
た
い
。
自
分
で
は
暗
い
噺
や
難
し

い
噺
は
演
ら
な
い
け
れ
ど
、
そ
う
い
う

演
目
が
必
要
な
時
は
、
得
意
な
人
を
集

め
て
く
れ
ば
い
い
。 

要
は
「
プ
レ
イ
ン
グ
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
」

な
ん
で
す
ね
。
東
京
の
落
語
界
は
、
松

竹
や
吉
本
の
よ
う
な
事
務
所
形
式
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、芸
人
が
中
心
と
な
っ

て
全
方
位
外
交
を
し
な
が
ら
、
落
語
の

祭
り
を
あ
ち
こ
ち
で
作
り
た
い
。
ま
だ

ま
だ
落
語
を
「
敷
居
が
高
い
」
と
感
じ

て
い
る
人
は
多
い
で
す
か
ら
ね 

。

落
語
に
は
舞
台
照
明
も
セ
ッ
ト
も
衣

装
も
い
ら
な
い
。
そ
れ
な
の
に
、
噺
を

聞
い
て
い
る
だ
け
で
、
映
像
が
あ
り
あ

り
と
浮
か
ん
で
く
る
。
こ
ん
な
芸
、
世

界
広
し
と
言
え
ど
も
、
他
の
国
に
は
あ

り
ま
せ
ん
よ
。
こ
ん
な
芸
が
日
本
で
創

ら
れ
、
受
け
継
が
れ
て
き
た
こ
と
自
体
、

す
ご
い
こ
と
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
そ
の

三遊亭 円楽
落語家

横浜にぎわい座にて　撮影：加藤威史

落
語
の
高
座
を
務
め
る
円
楽
さ
ん
。
今

は
病
院
で
定
期
的
に
検
査
を
受
け
な
が

ら
、
多
忙
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
。
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す
ご
さ
に
、
日
本
人
は
気
が
つ
い
て
い

な
い
ん
で
す
。 

義
理
人
情
、近
所
づ
き
あ
い
、お
せ
っ

か
い
、
大
家
さ
ん
の
小
言
―
―
日
本
人

が
過
去
に
置
き
忘
れ
て
き
た
良
い
も
の

は
、
落
語
の
中
に
全
部
あ
る
。「
お
隣

さ
ん
が
困
っ
て
ん
だ
か
ら
さ
、
な
ん
と

か
し
て
あ
げ
よ
う
よ
」
と
い
う
世
界
が
、

そ
こ
に
は
あ
る
わ
け
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
戦
後
の
日
本
は
似え

せ非
民

主
主
義
を
受
け
入
れ
、
偽
物
の
合
理
主

義
に
よ
っ
て
、
他
人
と
の
縁
が
ズ
タ
ズ

タ
に
断
ち
切
ら
れ
て
し
ま
っ
た
。
今
、

家
庭
や
町
内
、
地
域
や
日
本
全
体
が
ズ

タ
ズ
タ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
年
間
約

2
万
人
も
の
自
殺
者
を
出
し
て
い
る
文

化
国
家
な
ん
か
、
お
か
し
い
で
す
よ
。

で
も
、
解
決
策
が
な
い
わ
け
で
は
な

い
。
そ
れ
は
「
よ
い
落
語
を
聞
く
こ
と
」

で
す
。
落
語
の
世
界
に
は
悪
人
が
い
な

い
し
、
い
た
と
し
て
も
「
馬
鹿
だ
ね
、

こ
の
野
郎
は
」
と
洒
落
の
め
す
、
柔
ら

か
い
笑
い
で
す
。

笑
い
が
健
康
に
よ
い
効
果
を
も
た
ら

す
こ
と
は
、
医
学
的
に
も
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
で
も
、
た
だ
笑
う
だ
け
じ
ゃ

な
く
て
、
柔
ら
か
い
心
、
人
を
許
せ
る

心
を
持
つ
こ
と
が
大
事
。
イ
ラ
イ
ラ
す

る
自
分
が
い
る
か
ら
、
ス
ト
レ
ス
が
溜

ま
る
ん
で
す
。
心
を
開
い
て
、
人
が
多

少
、
自
分
の
心
に
土
足
で
入
っ
て
き
て

も
、
腹
を
立
て
な
い
だ
け
の
精
神
力
を

養
う
こ
と
が
大
切
で
す
。

人
を
つ
な
ぐ
も
の
は「
笑
顔
」と「
言

葉
」。
僕
は
た
く
さ
ん
の
師
匠
た
ち
に

可
愛
が
ら
れ
て
、
こ
こ
ま
で
来
た
。
よ

く
「
円
楽
さ
ん
は
、
人
の
心
を
つ
か
む

の
が
う
ま
い
で
す
ね
」
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
相
手
を
怒
ら
せ
な
い
よ
う
、
相
手

の
心
の
中
に
ス
ッ
と
入
る
方
法
が
あ
る

ん
で
す
。「
あ
い
つ
は
ゴ
マ
す
り
だ
」

と
言
う
人
も
い
ま
す
が
、
ゴ
マ
を
す
る

に
は
大
変
な
手
間
が
か
か
る
。
相
手
を

よ
く
知
ら
な
き
ゃ
、
相
手
の
心
の
中
に

入
っ
て
い
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
か
ら
。

僕
は
人
に
好
か
れ
よ
う
と
努
力
す
る

し
、「
こ
の
人
は
、
こ
う
い
う
く
す
ぐ

り
方
を
す
る
と
喜
ん
で
く
れ
る
」
と
い

う
の
が
わ
か
る
。
生
前
の
（
立
川
）
談

志
師
匠
に
も
、
ず
い
ぶ
ん
可
愛
が
っ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
他
の
お
弟
子
さ
ん
た

ち
が
「
あ
の
師
匠
が
な
ん
で
？
」
と
不

思
議
が
っ
て
い
る
か
ら
、「
あ
ん
た
た
ち

が
避
け
て
る
か
ら
だ
よ
」
と
言
っ
て
や

り
ま
し
た
。「
楽
太
、
な
ん
で
俺
の
と
こ

に
来
る
ん
だ
？
」
と
談
志
師
匠
に
聞
か

れ
れ
ば
、「
好
き
だ
か
ら
」っ
て
言
っ
ち
ゃ

う
。
ま
ず
相
手
の
こ
と
を
好
き
に
な
り
、

「
好
き
で
す
」
と
い
う
オ
ー
ラ
を
素
直
に

出
す
。
人
の
心
を
つ
か
む
秘
訣
が
あ
る

と
し
た
ら
、
そ
こ
じ
ゃ
な
い
か
な
。

そ
れ
が
身
に
つ
い
た
の
も
、
小
さ
い

頃
、
貧
乏
で
苦
労
し
た
か
ら
で
し
ょ
う

ね
。
僕
が
育
っ
た
東
京
・
両
国
の
下
町

は
、
み
ん
な
が
互
い
に
助
け
合
う
、
落

語
の
世
界
そ
の
も
の
で
し
た
。
落
語
に

は
、
今
は
日
本
か
ら
失
わ
れ
て
し
ま
っ

た
、
大
切
な
も
の
が
い
っ
ぱ
い
詰
ま
っ

て
い
る
。〝
日
本
人
の
忘
れ
物
〟
を
探

し
に
、
落
語
に
足
を
運
ん
で
も
ら
い
た

い
で
す
ね
。

ま
ず
、相
手
を
好
き
に
な
る
。

そ
の
思
い
を
素
直
に
表
現
す
る
。

そ
れ
が
人
の
心
を
つ
か
む
極
意
。

『流されて円楽に
流れつくか圓生に』

（竹書房刊）　
著者：六代目三遊亭円楽　
発売：2019年10月　
価格：1,800円（税抜き）

私の根っこ

人
に
好
か
れ
た
い
と
い
う
思
い
。

さんゆうてい・えんらく
本名：会 泰通（あい・やすみち）
1950年2月8日横浜生まれ、東
京・両国育ち。1970年4月青山
学院大学在学中、五代目三遊
亭圓楽に入門。1979年放送演
芸大賞最優秀ホープ賞受賞。
1981年3月真打昇進。2007年
11月より毎年「博多・天神落語
まつり」をプロデュース。2010年
3月六代目三遊亭円楽を襲名。

Profile
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深紅色のビート入りの煮込み料理で、ほっこり温まる

ボルシチ
H e a l t h y
K i t c h e n

menu �le.

04
調理目安時間 ● 50分　1人分 ● 406kcal

材料（4人分） 作り方
牛すね肉········ 400g
ビート（水煮）
　···120g+汁100cc
ローリエの葉······1枚
赤ワイン·······大さじ2
コンソメの素（固形）
　····················2個
ベーコン··········· 40g
にんにく·········1かけ
玉ねぎ··········1/2個

トマト········大2個（または
水煮1缶+さとう小さじ1）
にんじん··············中1本
じゃがいも·············· 1個
セロリ················ 1/2本
キャベツ····1/4個（150g）
塩····················小さじ1
さとう················小さじ2
こしょう·················適量
サワークリーム····大さじ4

1鍋に水1000ccとローリエの葉、赤ワイ
ン、コンソメの素を入れ、火にかける。
2牛すね肉をひと口大に切り、塩小さじ
1/2、こしょうをふる。フライパンに油小
さじ1/2（材料外）を熱し、牛すね肉の表面
をさっと焼き付ける。
3 1の鍋が煮立ったら、2の牛すね肉、粗
く切ったベーコンを加え、中火で煮込む。
4空いたフライパンに油小さじ1（材料外）
を熱し、みじん切りにしたにんにくと玉ね
ぎを炒め、鍋に加える。

5皮をむいて粗く切ったトマトを鍋に加え
る。3よりも水の量が減っていたら足す。
6牛すね肉を30分ほど煮込んだら、ひと口
大に切ったじゃがいも、1cm角の拍子木切
りにしたにんじんとセロリを鍋に加える。
7約8分後に、塩小さじ1/2、さとう、ひと
口大に切ったキャベツを加えて2分ほど
煮込む。1cm角の拍子木切りにしたビー
トと汁を加えて、ひと煮立ちさせる。
8器に盛ってサワークリームをのせ、好み
でパセリ（材料外）をちらす。

ポイント
肉を煮込んでいる間に、野菜を硬
い順に切って加えていけば出来上
がり。生のビートなら、40分ほどゆ
でて、ゆで汁100ccとともに加え
ます。「2日目のボルシチ」も美味。

制作・撮影：(株)アルペジオ

次号

ファラフェル
中東編

ロシア編
おうちで作る

【ビート】レッドビート、ビーツとも
よばれる。ほうれん草と同じヒユ科
（旧アサガオ科）。赤色を出す色素
ベタニンには、抗酸化作用があり、
疲労回復の効果が期待できる。

【にんじん】オレンジ色を出す色素
β-カロテンは、体内でビタミンA
に変わり、皮膚や粘膜を強化する。
皮の内側に多いので、皮は薄くむく
か、皮ごと調理するとよい。
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激
に
上
が
っ
た
り
、
下
が
っ
た

り
し
な
い
よ
う
に
血
糖
値
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
、
病
気
に
な
ら
な
い

た
め
の
食
べ
方
と
は
何
か
。
A
G
E
牧

田
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
牧
田
善
二
さ
ん

に
ポ
イ
ン
ト
を
聞
い
た
。

　
ま
ず
重
要
な
の
は
、
1
回
の
食
事
の

食
べ
る
順
番
だ
。
ポ
イ
ン
ト
は
消
化
に

時
間
が
か
か
る
野
菜
と
タ
ン
パ
ク
質
を

先
に
食
べ
る
こ
と
。
ご
飯
や
パ
ン
な
ど

の
糖
質
は
最
後
に
食
べ
る
と
、
食
後
の

血
糖
値
上
昇
は
緩
や
か
に
な
る
。
ま
た
、

食
べ
る
量
が
同
じ
な
ら
、「
食
べ
る
回

数
を
増
や
し
た
ほ
う
が
、
1
回
当
た
り

の
食
事
量
が
減
り
、
血
糖
値
は
安
定
し

て
、
太
り
に
く
く
な
る
。
１
日
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
が
り
や
す
い
」。
１

日
１
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
断
食
は
、
そ
の

直
後
は
体
重
が
落
ち
て
も
、
血
糖
値
を

激
し
く
変
動
さ
せ
、「
長
期
的
に
見
れ

ば
太
り
や
す
く
、
不
健
康
な
体
を
つ
く

っ
て
し
ま
う
」
と
言
う
。

　
朝
昼
夜
の
糖
質
の
配
分
も
大
切
だ
。

理
想
は
、「
朝
３
・
昼
５
・
夜
２
」。
活

動
す
る
朝
昼
は
多
め
に
し
、
あ
と
は
寝

る
だ
け
の
夜
は
控
え
め
が
鉄
則
だ
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
わ
な
い
夜
は
お
か

ず
中
心
に
し
、
主
食
は
食
べ
な
い
か
、

ご
く
少
量
に
す
れ
ば
、
糖
質
は
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
に
く
く
な
る
。

　
果
物
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
が

豊
富
で
、
健
康
に
い
い
食
品
で
は
あ
る

も
の
の
、
ブ
ド
ウ
糖
以
上
に
脂
肪
と
し

て
蓄
え
ら
れ
や
す
い
果
糖
が
多
い
。
そ

の
た
め
、「
夜
寝
る
前
に
は
食
べ
ず
に
、

朝
に
少
し
だ
け
と
る
の
が
お
勧
め
」。

　
さ
ら
に
、
食
事
の
時
間
帯
も
重
要
だ
。

消
化
に
か
か
る
時
間
は
、糖
質
で
約
２

時
間
、肉・魚
は
約
４
時
間
。寝
る
４
時

間
前
ま
で
に
夕
食
を
済
ま
せ
な
い
と
、消

化
不
良
に
陥
り
、
就
寝
中
に
気
持
ち
が

悪
く
な
っ
た
り
、胃
も
た
れ
を
起
こ
し
た

り
し
て
、
眠
り
が
浅
く
な
り
か
ね
な
い
。

　
忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
は
早

食
い
の
人
も
多
い
だ
ろ
う
。
だ
が
、
一

口
で
30
回
噛か

み
、
30
分
以
上
か
け
て
食

べ
れ
ば
、
脳
の
満
腹
中
枢
が
正
常
に
働

き
、
余
計
に
食
べ
る
こ
と
が
な
く
な
る
。

　
ま
た
糖
質
は
脂
質
と
一
緒
に
と
る
と
、

血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な
る
。
イ

タ
リ
ア
で
健
常
者
を
対
象
に
行
わ
れ
た

研
究
で
は
、
パ
ン
だ
け
を
食
べ
る
よ
り
、

バ
タ
ー
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
い
っ
た

脂
質
と
一
緒
に
食
べ
た
ほ
う
が
、
血
糖

値
の
上
昇
は
緩
や
か
だ
っ
た
。
な
か
で

も
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
パ
ン
を
一
緒

に
食
べ
た
群
が
、
最
も
血
糖
値
の
上
昇

を
抑
え
ら
れ
た
。
日
本
人
が
対
象
の
研

究
で
も
、
主
食
の
み
よ
り
、
主
食
と
油

脂
を
使
っ
た
お
か
ず
、
野
菜
を
一
緒
に

食
べ
た
と
き
の
ほ
う
が
、
血
糖
値
は
上

が
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。

急

太らないための正しい  　食べ方10カ条医者が教える
血糖値を急激に上げたり、下げたりしない食べ方を
覚えれば、太りにくい体に。イライラ、疲労感などの不快
症状も軽減する。

其
の
一

野
菜
→
タ
ン
パ
ク
質
→

糖
質
の
順
に
食
べ
る

最
初
に
繊
維
質
の
多
い
野
菜
、
次

に
消
化
に
時
間
の
か
か
る
肉
や
魚

な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
、
最
後
に
糖

質
を
食
べ
る
と
、
血
糖
値
が
急
に

は
上
が
り
に
く
く
な
る
。
同
じ
も

の
を
食
べ
て
も
、
先
に
糖
質
を
食

べ
る
と
一
気
に
血
糖
値
が
上
が
り
、

肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
。

消
化
を
遅
ら
せ
て

血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に

其
の
九

夜
は
お
か
ず
中
心
に

「
主
食
抜
き
の
夕
食
は
、
酒
飲
み
な
ら
簡
単
で
す
」。
焼
き
鳥

（
塩
）、
刺
し
身
、
冷
や
奴
と
い
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
豊
富
な
食
べ

物
を
つ
ま
み
に
、
糖
質
の
少
な
い
ワ
イ
ン
や
焼
酎
を
飲
め
ば
い

い
。
た
だ
し
、
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
や
鍋
物
の
後
の
雑
炊
は
N
G
。

タ
ン
パ
ク
質
豊
富
な
つ
ま
み
と

主
食
抜
き
が
理
想

其
の
六

一
口
で
30
回
噛
み
、

30
分
か
け
て
食
べ
る

よ
く
噛
む
こ
と
で
、
食
べ
物
が
唾

液
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素
と
混
ざ

り
、
消
化
が
促
進
さ
れ
る
。
30
分

以
上
か
け
て
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と
、

脳
の
満
腹
中
枢
が
働
き
、
適
量
で

満
足
感
が
得
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト
も

あ
る
。
早
食
い
は
食
べ
過
ぎ
に
つ

な
が
り
、
肥
満
の
も
と
だ
。

満
腹
中
枢
が
働
き

食
べ
過
ぎ
な
い
で
済
む

其
の
七

炭
水
化
物
は

脂
質
と
一
緒
に
食
べ
る

パ
ン
や
ご
飯
、
麺
だ
け
の
食
事
よ

り
、
脂
質
と
一
緒
に
食
べ
た
ほ
う

が
血
糖
値
は
上
が
ら
な
い
。「
最

も
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
の
が
、

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
の
脂
質
と

一
緒
に
食
べ
た
と
き
で
す
。
中
華

焼
き
そ
ば
な
ど
に
は
、
酢
を
入
れ

る
の
も
お
勧
め
で
す
」。

魚
や
肉
の
脂
質
を
と
る

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
絡
め
る

其
の
三

水
を
１
日
２
ℓ
飲
む

水
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
、
血
液
中
の
糖
の
濃
度
が
薄
ま
り
、
血

糖
値
が
下
が
る
。
新
鮮
な
水
を
飲
め
ば
、
細
胞
の
新
陳
代
謝
も

促
進
さ
れ
る
。「
健
康
の
た
め
に
水
は
ど
ん
ど
ん
飲
ん
で
、
体

内
の
水
分
を
入
れ
替
え
ま
し
ょ
う
」。

そ
れ
だ
け
で
血
糖
値
が
下
が
り

新
陳
代
謝
が
上
が
る

其
の
八

寝
る
４
時
間
前
ま
で
に

夕
食
を
終
え
る

肉
や
魚
が
消
化
酵
素
と
混
ざ
り
胃

に
送
ら
れ
、
十
二
指
腸
で
中
和
さ

れ
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ
る
ま
で
に

は
4
時
間
以
上
か
か
る
。
消
化
が

終
わ
る
前
に
寝
る
と
、
胃
が
も
た

れ
る
。
ま
た
、
食
後
の
活
動
量
が

少
な
い
の
で
ブ
ド
ウ
糖
が
脂
肪
に

変
わ
り
や
す
い
。

食
べ
て
す
ぐ
寝
る
と

消
化
不
良
に

其
の
二

回
数
を
増
や
し
て
、

ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
食
べ
る

肥
満
を
防
ぐ
に
は
、
血
糖
値
の
振
れ
幅
を
小
さ
く
す
る
こ
と
が

重
要
。
同
じ
量
を
食
べ
る
な
ら
、
多
数
回
に
分
け
て
食
べ
た
ほ

う
が
、
1
回
の
食
事
量
は
減
り
、
血
糖
値
が
大
き
く
上
が
ら
な

い
。
結
果
と
し
て
肥
満
を
防
ぐ
。

血
糖
値
が
安
定
し
て

太
ら
な
い

其
の
十

発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る

も
の
は
食
べ
な
い

特
に
発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る
も
の
が
、
防
腐
剤
、
次
亜
塩

素
酸
な
ど
の
殺
菌
剤
、
ピ
ス
タ
チ
オ
に
使
わ
れ
る
こ
と
が
あ
る

防
か
び
剤
、
加
工
肉
。
焦
げ
た
も
の
に
も
発
が
ん
性
物
質
が
含

ま
れ
る
の
で
、
避
け
る
の
が
無
難
だ
。

防
腐
剤・発
色
剤
、加
工
肉
、

焦
げ
た
食
品
は
避
け
て

其
の
四

糖
質
の
配
分
は

朝
３・
昼
５・
夜
２

糖
質
の
摂
取
は
、
活
動
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
朝
と
昼
に
集

中
さ
せ
、
あ
と
は
寝
る
だ
け
の
夜

は
主
食
を
と
ら
な
く
て
も
い
い
。

「
糖
質
の
配
分
を
朝
5・昼
5・夜

0
に
す
る
く
ら
い
の
気
持
ち
で
い

て
、
や
っ
と
3：
5：
2
に
落
ち
着

く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」。

活
動
す
る
昼
は
糖
質
多
め

夜
は
控
え
め
が
鉄
則

其
の
五

果
物
は
朝
に
少
量
食
べ
る

果
物
の
果
糖
は
、
ブ
ド
ウ
糖
よ
り

も
体
に
た
め
込
ま
れ
や
す
い
性
質

が
あ
り
、
夜
に
食
べ
れ
ば
肥
満
の

も
と
だ
。
1
日
の
始
ま
り
で
あ
る

朝
食
に
少
量
食
べ
る
こ
と
で
、
果

物
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ

ミ
ン
が
最
大
限
有
効
活
用
さ
れ
、

糖
分
も
消
費
さ
れ
や
す
く
な
る
。

ビ
タ
ミ
ン
が
有
効
活
用
さ
れ

果
糖
が
消
費
さ
れ
や
す
い

AGE牧田クリニック　院長

牧田善二さん
Makita Zenji

Adviser

久留米大学医学部教授などを
経て2003年から現職。日米
で糖尿病合併症の原因として
知られるAGEの研究を行い、
20万人以上の糖尿病患者を
治療。近著に『医者が教える
食事術 最強の教科書』（ダイ
ヤモンド社）など。

写真／中本浩平　イラスト／千野エー　文／福島安紀

※このコラムは『日経おとなのOFF 』（日経BP社）『「何を」食べるかより「どう」食べるかだ！』内の記事を転載・再編集しました。
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激
に
上
が
っ
た
り
、
下
が
っ
た

り
し
な
い
よ
う
に
血
糖
値
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
、
病
気
に
な
ら
な
い

た
め
の
食
べ
方
と
は
何
か
。
A
G
E
牧

田
ク
リ
ニ
ッ
ク
院
長
・
牧
田
善
二
さ
ん

に
ポ
イ
ン
ト
を
聞
い
た
。

　
ま
ず
重
要
な
の
は
、
1
回
の
食
事
の

食
べ
る
順
番
だ
。
ポ
イ
ン
ト
は
消
化
に

時
間
が
か
か
る
野
菜
と
タ
ン
パ
ク
質
を

先
に
食
べ
る
こ
と
。
ご
飯
や
パ
ン
な
ど

の
糖
質
は
最
後
に
食
べ
る
と
、
食
後
の

血
糖
値
上
昇
は
緩
や
か
に
な
る
。
ま
た
、

食
べ
る
量
が
同
じ
な
ら
、「
食
べ
る
回

数
を
増
や
し
た
ほ
う
が
、
1
回
当
た
り

の
食
事
量
が
減
り
、
血
糖
値
は
安
定
し

て
、
太
り
に
く
く
な
る
。
１
日
の
パ
フ

ォ
ー
マ
ン
ス
も
上
が
り
や
す
い
」。
１

日
１
食
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
断
食
は
、
そ
の

直
後
は
体
重
が
落
ち
て
も
、
血
糖
値
を

激
し
く
変
動
さ
せ
、「
長
期
的
に
見
れ

ば
太
り
や
す
く
、
不
健
康
な
体
を
つ
く

っ
て
し
ま
う
」
と
言
う
。

　
朝
昼
夜
の
糖
質
の
配
分
も
大
切
だ
。

理
想
は
、「
朝
３
・
昼
５
・
夜
２
」。
活

動
す
る
朝
昼
は
多
め
に
し
、
あ
と
は
寝

る
だ
け
の
夜
は
控
え
め
が
鉄
則
だ
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
わ
な
い
夜
は
お
か

ず
中
心
に
し
、
主
食
は
食
べ
な
い
か
、

ご
く
少
量
に
す
れ
ば
、
糖
質
は
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
に
く
く
な
る
。

　
果
物
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
が

豊
富
で
、
健
康
に
い
い
食
品
で
は
あ
る

も
の
の
、
ブ
ド
ウ
糖
以
上
に
脂
肪
と
し

て
蓄
え
ら
れ
や
す
い
果
糖
が
多
い
。
そ

の
た
め
、「
夜
寝
る
前
に
は
食
べ
ず
に
、

朝
に
少
し
だ
け
と
る
の
が
お
勧
め
」。

　
さ
ら
に
、
食
事
の
時
間
帯
も
重
要
だ
。

消
化
に
か
か
る
時
間
は
、糖
質
で
約
２

時
間
、肉・魚
は
約
４
時
間
。寝
る
４
時

間
前
ま
で
に
夕
食
を
済
ま
せ
な
い
と
、消

化
不
良
に
陥
り
、
就
寝
中
に
気
持
ち
が

悪
く
な
っ
た
り
、胃
も
た
れ
を
起
こ
し
た

り
し
て
、
眠
り
が
浅
く
な
り
か
ね
な
い
。

　
忙
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
は
早

食
い
の
人
も
多
い
だ
ろ
う
。
だ
が
、
一

口
で
30
回
噛か

み
、
30
分
以
上
か
け
て
食

べ
れ
ば
、
脳
の
満
腹
中
枢
が
正
常
に
働

き
、
余
計
に
食
べ
る
こ
と
が
な
く
な
る
。

　
ま
た
糖
質
は
脂
質
と
一
緒
に
と
る
と
、

血
糖
値
の
上
昇
が
緩
や
か
に
な
る
。
イ

タ
リ
ア
で
健
常
者
を
対
象
に
行
わ
れ
た

研
究
で
は
、
パ
ン
だ
け
を
食
べ
る
よ
り
、

バ
タ
ー
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
い
っ
た

脂
質
と
一
緒
に
食
べ
た
ほ
う
が
、
血
糖

値
の
上
昇
は
緩
や
か
だ
っ
た
。
な
か
で

も
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
と
パ
ン
を
一
緒

に
食
べ
た
群
が
、
最
も
血
糖
値
の
上
昇

を
抑
え
ら
れ
た
。
日
本
人
が
対
象
の
研

究
で
も
、
主
食
の
み
よ
り
、
主
食
と
油

脂
を
使
っ
た
お
か
ず
、
野
菜
を
一
緒
に

食
べ
た
と
き
の
ほ
う
が
、
血
糖
値
は
上

が
り
に
く
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。

急

太らないための正しい  　食べ方10カ条医者が教える
血糖値を急激に上げたり、下げたりしない食べ方を
覚えれば、太りにくい体に。イライラ、疲労感などの不快
症状も軽減する。

其
の
一

野
菜
→
タ
ン
パ
ク
質
→

糖
質
の
順
に
食
べ
る

最
初
に
繊
維
質
の
多
い
野
菜
、
次

に
消
化
に
時
間
の
か
か
る
肉
や
魚

な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
、
最
後
に
糖

質
を
食
べ
る
と
、
血
糖
値
が
急
に

は
上
が
り
に
く
く
な
る
。
同
じ
も

の
を
食
べ
て
も
、
先
に
糖
質
を
食

べ
る
と
一
気
に
血
糖
値
が
上
が
り
、

肥
満
に
つ
な
が
り
や
す
い
。

消
化
を
遅
ら
せ
て

血
糖
値
の
上
昇
を
緩
や
か
に

其
の
九

夜
は
お
か
ず
中
心
に

「
主
食
抜
き
の
夕
食
は
、
酒
飲
み
な
ら
簡
単
で
す
」。
焼
き
鳥

（
塩
）、
刺
し
身
、
冷
や
奴
と
い
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
豊
富
な
食
べ

物
を
つ
ま
み
に
、
糖
質
の
少
な
い
ワ
イ
ン
や
焼
酎
を
飲
め
ば
い

い
。
た
だ
し
、
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
や
鍋
物
の
後
の
雑
炊
は
N
G
。

タ
ン
パ
ク
質
豊
富
な
つ
ま
み
と

主
食
抜
き
が
理
想

其
の
六

一
口
で
30
回
噛
み
、

30
分
か
け
て
食
べ
る

よ
く
噛
む
こ
と
で
、
食
べ
物
が
唾

液
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素
と
混
ざ

り
、
消
化
が
促
進
さ
れ
る
。
30
分

以
上
か
け
て
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
と
、

脳
の
満
腹
中
枢
が
働
き
、
適
量
で

満
足
感
が
得
ら
れ
る
メ
リ
ッ
ト
も

あ
る
。
早
食
い
は
食
べ
過
ぎ
に
つ

な
が
り
、
肥
満
の
も
と
だ
。

満
腹
中
枢
が
働
き

食
べ
過
ぎ
な
い
で
済
む

其
の
七

炭
水
化
物
は

脂
質
と
一
緒
に
食
べ
る

パ
ン
や
ご
飯
、
麺
だ
け
の
食
事
よ

り
、
脂
質
と
一
緒
に
食
べ
た
ほ
う

が
血
糖
値
は
上
が
ら
な
い
。「
最

も
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
の
が
、

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
の
脂
質
と

一
緒
に
食
べ
た
と
き
で
す
。
中
華

焼
き
そ
ば
な
ど
に
は
、
酢
を
入
れ

る
の
も
お
勧
め
で
す
」。

魚
や
肉
の
脂
質
を
と
る

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
絡
め
る

其
の
三

水
を
１
日
２
ℓ
飲
む

水
を
た
く
さ
ん
飲
む
と
、
血
液
中
の
糖
の
濃
度
が
薄
ま
り
、
血

糖
値
が
下
が
る
。
新
鮮
な
水
を
飲
め
ば
、
細
胞
の
新
陳
代
謝
も

促
進
さ
れ
る
。「
健
康
の
た
め
に
水
は
ど
ん
ど
ん
飲
ん
で
、
体

内
の
水
分
を
入
れ
替
え
ま
し
ょ
う
」。

そ
れ
だ
け
で
血
糖
値
が
下
が
り

新
陳
代
謝
が
上
が
る

其
の
八

寝
る
４
時
間
前
ま
で
に

夕
食
を
終
え
る

肉
や
魚
が
消
化
酵
素
と
混
ざ
り
胃

に
送
ら
れ
、
十
二
指
腸
で
中
和
さ

れ
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ
る
ま
で
に

は
4
時
間
以
上
か
か
る
。
消
化
が

終
わ
る
前
に
寝
る
と
、
胃
が
も
た

れ
る
。
ま
た
、
食
後
の
活
動
量
が

少
な
い
の
で
ブ
ド
ウ
糖
が
脂
肪
に

変
わ
り
や
す
い
。

食
べ
て
す
ぐ
寝
る
と

消
化
不
良
に

其
の
二

回
数
を
増
や
し
て
、

ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
食
べ
る

肥
満
を
防
ぐ
に
は
、
血
糖
値
の
振
れ
幅
を
小
さ
く
す
る
こ
と
が

重
要
。
同
じ
量
を
食
べ
る
な
ら
、
多
数
回
に
分
け
て
食
べ
た
ほ

う
が
、
1
回
の
食
事
量
は
減
り
、
血
糖
値
が
大
き
く
上
が
ら
な

い
。
結
果
と
し
て
肥
満
を
防
ぐ
。

血
糖
値
が
安
定
し
て

太
ら
な
い

其
の
十

発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る

も
の
は
食
べ
な
い

特
に
発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る
も
の
が
、
防
腐
剤
、
次
亜
塩

素
酸
な
ど
の
殺
菌
剤
、
ピ
ス
タ
チ
オ
に
使
わ
れ
る
こ
と
が
あ
る

防
か
び
剤
、
加
工
肉
。
焦
げ
た
も
の
に
も
発
が
ん
性
物
質
が
含

ま
れ
る
の
で
、
避
け
る
の
が
無
難
だ
。

防
腐
剤・発
色
剤
、加
工
肉
、

焦
げ
た
食
品
は
避
け
て

其
の
四

糖
質
の
配
分
は

朝
３・
昼
５・
夜
２

糖
質
の
摂
取
は
、
活
動
し
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
朝
と
昼
に
集

中
さ
せ
、
あ
と
は
寝
る
だ
け
の
夜

は
主
食
を
と
ら
な
く
て
も
い
い
。

「
糖
質
の
配
分
を
朝
5・昼
5・夜

0
に
す
る
く
ら
い
の
気
持
ち
で
い

て
、
や
っ
と
3：
5：
2
に
落
ち
着

く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
」。

活
動
す
る
昼
は
糖
質
多
め

夜
は
控
え
め
が
鉄
則

其
の
五

果
物
は
朝
に
少
量
食
べ
る

果
物
の
果
糖
は
、
ブ
ド
ウ
糖
よ
り

も
体
に
た
め
込
ま
れ
や
す
い
性
質

が
あ
り
、
夜
に
食
べ
れ
ば
肥
満
の

も
と
だ
。
1
日
の
始
ま
り
で
あ
る

朝
食
に
少
量
食
べ
る
こ
と
で
、
果

物
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ

ミ
ン
が
最
大
限
有
効
活
用
さ
れ
、

糖
分
も
消
費
さ
れ
や
す
く
な
る
。

ビ
タ
ミ
ン
が
有
効
活
用
さ
れ

果
糖
が
消
費
さ
れ
や
す
い

AGE牧田クリニック　院長

牧田善二さん
Makita Zenji

Adviser

久留米大学医学部教授などを
経て2003年から現職。日米
で糖尿病合併症の原因として
知られるAGEの研究を行い、
20万人以上の糖尿病患者を
治療。近著に『医者が教える
食事術 最強の教科書』（ダイ
ヤモンド社）など。

写真／中本浩平　イラスト／千野エー　文／福島安紀

7



2月4日（火）にオープン9つ目のセンターが

ヘルチェック川崎センター 予約
受付中

西口
中央口

川崎ルフロン

LA CITTADELLA

川崎モアーズ

川崎駅

京
急
川
崎
駅

ラゾーナ川崎プラザ

ミューザ
川崎

DICE
東口

川崎
日航ホテル

ヘルチェック
information

HealthyLife  No.138 発行日／2020年1月1日 発行／総合健診センターヘルチェック 編集協力／日経BPコンサルティング 

受付時間：月曜〜土曜　8：00〜18：00（祝日も受付）
東京（03）3345-7766  神奈川（045）453-1150電話

パソコンでもスマホでも、
いつでも簡単に利用可能！Web

予約
検索ヘルチェック

公式SNS
アカウントでも
情報配信中です！

　JR川崎駅から徒歩1分、京急川崎駅から徒歩5分とアク
セス良好で、天候の悪い日の受診にも大変便利です。人
気＆話題のショップやレストラン、スーパーマーケットやフード
コートがそろう「川崎ルフロン」の中にあり、ご受診後のお
食事やショッピング、ご家族との待ち合わせにも最適です。

　プライバシーに配慮し、男女別専用エリアを採用。女性
エリアでは、医師を含めすべて女性スタッフが対応いたしま
す。また、人間ドックや生活習慣病健診をはじめとする各種
健診はもちろん、ご要望の多い上部内視鏡検査などの各種
オプション検査も毎日ご受診いただけます。

快適にご受診いただけます！ アクセス良好です！

神奈川県川崎市川崎区日進町1-11 川崎ルフロン8F

J
R
川
崎
駅

　

徒
歩
１
分

男
女
別

   

専
用
エ
リ
ア

川崎センターの詳細は、特設Webページでご覧いただけます。


