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未
来
を
つ
く
る
子
供
た
ち
の
食 

 

化
学
物
質
が
も
た
ら
す
脳
へ
の
影
響 

今
、
引
き
こ
も
り
や
い
じ
め
と
い
っ
た
問
題
行
動
が
子
供

た
ち
の
間
に
増
え
て
い
ま
す
が
、
そ
の
原
因
の
ひ
と
つ
と
し

て
化
学
物
質
が
も
た
ら
す
脳
へ
の
影
響
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

陰
陽
五
行
の
考
え
方
で
は
、
心
臓
と
小
腸
の
経
絡
は
脳
神
経

を
支
配
し
て
い
て
、
意
識
や
思
考
、
睡
眠
と
関
係
し
て
い
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
の
神
経
生
理
学
者
で
あ
る
マ

イ
ケ
ル
・
Ｄ
・
ガ
ー
シ
ョ
ン
医
学
博
士
も
そ
の
著
書
「
セ
カ

ン
ド
・
ブ
レ
イ
ン
」
の
中
で
、“
腸
は
考
え
る
臓
器
で
あ
る
”

と
提
唱
し
て
い
ま
す
。 

で
は
、
そ
の
腸
の
中
に
化
学
物
質
が
入
り
込
む
と
、
子
供

た
ち
の
意
識
や
思
考
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
出
て
く
る
の
で

し
ょ
う
か
。 

 

化
学
物
質
の
脅
威 

化
学
物
質
の
多
く
は
、
殺
菌
や
防
腐
、
抗
生
な
ど
、
バ
ク

テ
リ
ア
や
ウ
イ
ル
ス
、
虫
な
ど
を
殺
す
目
的
で
使
用
さ
れ
て

い
ま
す
。食
品
中
に
含
ま
れ
る
防
腐
剤
や
殺
菌
剤
、保
存
料
、

農
作
物
に
使
わ
れ
る
農
薬
や
除
草
剤
、
薬
に
用
い
ら
れ
て
い

る
抗
生
物
質
や
抗
が
ん
剤
な
ど
に
は
、
こ
の
よ
う
な
イ
ノ
チ

を
殺
す
目
的
の
も
の
が
多
い
の
で
す
。
そ
の
よ
う
な
も
の
が

子
供
た
ち
の
腸
内
に
入
っ
て
く
る
と
、
化
学
物
質
の
持
つ
破

壊
の
波
動
が
意
識
や
思
考
に
作
用
し
、
そ
の
結
果
、
自
分
に

破
壊
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
向
か
う
と
自
殺
、
他
人
に
向
か
う
と

殺
人
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
危
険
性
が
あ
る
の
で
す
。 

人
間
の
ロ
ボ
ッ
ト
化 

ま
た
、
人
工
的
・
機
械
的
で
無
機
質
な
化
学
物
質
が
体
内 

      に
入
る
こ
と
で
、
無
感
動
・
無
関
心
・
無
気
力
と
い
っ
た
人

間
ロ
ボ
ッ
ト
化
の
傾
向
も
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
美
し
い 

風
景
や
草
花
を
見
て
も
感
動
し
な
い
、
自
分
の
事
優
先
で
人

に
関
心
を
持
て
な
い
、
や
る
気
や
夢
や
希
望
が
湧
か
な
い
、

喜
怒
哀
楽
の
感
情
を
素
直
に
表
現
で
き
な
い
と
い
っ
た
子
供

た
ち
の
増
加
の
背
景
に
は
、
人
工
的
に
作
ら
れ
た
合
成
化
学

物
質
に
よ
る
腸
内
汚
染
の
問
題
が
潜
ん
で
い
る
の
で
す
。 

さ
ら
に
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
が
な
い
と
行
動
で
き
な
い
と
い
っ

た
ロ
ボ
ッ
ト
人
間
も
増
加
し
て
い
ま
す
。
自
分
で
発
想
し
、

自
分
で
行
動
し
、
自
分
で
人
生
を
切
り
拓
い
て
い
く
と
い
う

パ
イ
オ
ニ
ア
精
神
や
、
自
分
で
会
社
を
起
業
す
る
と
い
う
チ

ャ
レ
ン
ジ
精
神
を
持
て
な
い
子
供
た
ち
が
増
え
て
い
る
の
も
、

全
国
一
律
の
味
を
作
り
出
す
化
学
物
質
が
影
響
し
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
や
大
手
ス
ー
パ
ー
、

フ
ァ
ミ
リ
ー
レ
ス
ト
ラ
ン
な
ど
で
販
売
さ
れ
て
い
る
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
と
い
わ
れ
る
食
品
に
は
、
食
品
添
加
物
が
多
用
さ

れ
て
い
ま
す
。そ
の
よ
う
な
食
べ
物
の
摂
取
が
多
く
な
る
と
、

多
様
性
や
感
受
性
が
開
花
で
き
な
い
子
供
た
ち
が
で
き
上
が

っ
て
し
ま
う
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。 

風
土
食
が
豊
か
な
人
間
性
を
育
む 

人
そ
れ
ぞ
れ
に
個
性
と
い
う
多
様
性
が
あ
る
か
ら
こ
の
世

は
面
白
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
が
同
じ
顔
、
同

じ
考
え
、
同
じ
趣
味
の
人
ば
か
り
に
な
っ
た
ら
気
持
ち
悪
い

で
す
よ
ね
。
多
様
性
を
作
り
だ
す
も
の
は
、
そ
の
地
域
で
採

れ
る
自
然
栽
培
の
野
菜
や
穀
物
で
培
わ
れ
た
風
土
食
で
す
。

土
地
が
変
わ
れ
ば
食
材
が
代
わ
り
、
季
節
が
変
わ
れ
ば
味
や

香
り
も
変
わ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
千
変
万
化
す
る
食
べ
物

に
よ
っ
て
多
種
多
様
の
性
格
や
考
え
方
を
も
つ
個
性
豊
か
な

人
間
性
が
生
ま
れ
て
く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

刻
一
刻
と
変
化
す
る
旬
の
野
菜
、
季
節
の
食
べ
物
を
取
り

入
れ
、
腸
内
を
す
が
す
が
し
い
状
態
に
し
て
お
く
こ
と
で
、

常
識
や
固
定
観
念
、
決
め
つ
け
、
思
い
こ
み
と
い
っ
た
脳
の

ロ
ッ
ク
状
態
が
は
ず
れ
、
個
性
豊
か
な
斬
新
な
発
想
が
生
ま 

れ
る
は
ず
で
す
。
世
の
中
の
進
化
を
促
し
て
き
た
の
は
、
そ

の
よ
う
な
奇
抜
な
発
想
の
持
ち
主
で
あ
り
、
こ
の
行
き
詰
っ

た
時
代
を
変
え
る
の
は
、
新
し
い
発
想
が
で
き
る
子
供
た
ち

な
の
で
す
。
原
発
や
石
油
な
ど
の
化
石
化
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
頼

ら
な
い
フ
リ
ー
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
い
っ
た
柔
軟
で
創
造
的
な
発

想
が
で
き
る
人
間
が
出
て
こ
な
け
れ
ば
、
環
境
汚
染
に
よ
っ

て
、
い
ず
れ
人
類
は
滅
び
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。 

未
来
を
担
う
子
供
た
ち
に
私
た
ち
が
で
き
る
こ
と 

そ
ん
な
子
供
た
ち
を
育
む
た
め
に
は
、
日
々
の
生
活
の
な

か
で
、
食
材
を
見
直
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。
大
量
生
産
さ
れ
て
い
る
食
品
に
は
食
品
添
加
物
が

多
用
さ
れ
て
い
る
の
で
、
化
学
物
質
に
よ
っ
て
汚
染
さ
れ
て

い
な
い
イ
ノ
チ
溢
れ
る
食
べ
物
を
、
両
親
が
選
ぶ
目
を
持
ち

ま
し
ょ
う
。
太
陽
や
大
地
、
雨
や
風
と
い
っ
た
大
自
然
の
恵

み
と
手
間
ひ
ま
と
い
う
愛
に
よ
っ
て
育
ま
れ
た
食
物
に
は
、

天
地
和
合
、
陰
陽
調
和
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
食
べ
物
を
食
べ
て
い
る
と
、自
然
の
循
環
や
、

宇
宙
の
真
理
と
い
っ
た
目
に
見
え
な
い
大
事
な
も
の
に
気
づ

き
、
人
を
思
い
や
る
感
性
が
研
ぎ
澄
ま
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

太
陽
や
大
地
に
代
表
さ
れ
る
自
然
界
は
、
与
え
る
だ
け
で
要

求
を
せ
ず
、
無
条
件
で
イ
ノ
チ
を
育
み
続
け
る
愛
を
も
っ
て

い
ま
す
。
そ
ん
な
大
自
然
の
恵
み
が
濃
縮
し
た
食
べ
物
を
摂

っ
て
い
る
と
、
人
と
分
か
ち
合
っ
た
り
、
支
え
合
っ
た
り
、

認
め
合
っ
た
り
と
い
っ
た
和
の
精
神
が
子
供
た
ち
の
意
識
の

中
に
培
わ
れ
て
い
く
の
で
す
。 

 

私
た
ち
大
人
に
で
き
る
こ
と
は
、イ
ノ
チ
あ
る
食
べ
物
で
、

日
本
の
未
来
を
担
う
子
ど
も
た
ち
を
育
て
て
い
く
こ
と
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 
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第 23号 ムスビの会ニュース 平成 27年 10 月 

今月のおすすめ  
 

海の緑黄色野菜リーズ 
 

ビタミン・ミネラル・食物繊維など、私たちの身体をつくる上で必要な栄養素を含んだ海の
緑黄色野菜「海藻」。今回おすすめするのは、普段の食生活で不足しがちなビタミン、ミ
ネラルをはじめ、微量栄養素を手軽に取り入れられる商品です。 
 
 
安心安全、そして美味しい「ご飯のお供」 

うめひじきの素 

33ｇ 702 円（税込）原材料 ひじき、梅、あご、玉ねぎ 
 

カルシウム、鉄分が豊富なひじきと、疲労回復に抜群の梅干しをブレンドした特製

の混ぜご飯の素です。甘味には砂糖を使わず、特殊な製法で作った玉ねぎを使って

います。無添加・ノンシュガーなので、安心していただけます。また、ご飯に混ぜ

るだけなので、手軽で簡単、朝の忙しいお弁当づくりにも最適！ 

 

  
 
海の緑黄色野菜 

味噌汁海苔 
20ｇ 1080 円（税込） 原材料 海苔 

 

ビタミンをはじめ、カルシウム、マグネシウム、鉄分、亜鉛、ヨウ素などの有効

な微量ミネラルを含んだ海の緑黄色と呼ばれる海苔。酸処理をしていないので、

海苔本来の香りと旨味がお口に広がります。また大豆に匹敵するくらいのタンパ

ク質をふくんでいるので、育ち盛りのお子さんにもおすすめです！ 

 

 

新商品情報 

大好評の食育入門講座ＣＤ 

食育入門講座ＣＤ（各 2 枚組・全 5 巻） 

各1944円（税込）   

私たちの体と心は食べたもので作られています。  

何を食べるか、どう食べるかは、私たちの未来につながっています。  

日々健やかでいるための、食に関するヒントが詰まった内容です。  

マクロビオティックをこれから始めようとする方、既に実践されている方の

再確認、食育に関心がある方におすすめです。 

マクロビオティックの五つの基本である身土不二の原則、一物全体の原則、

穀物菜食、陰陽調和、よく噛むことについて詳しく解説しています。 


