
食
べ
な
が
ら
健
康
に
。発
酵
食
品
の
魅
力
に
迫
る

　
健
康
に
な
り
た
い
、痩
せ
た
い
な
ど
、な
り
た
い
自
分
を
目
指
す
あ
ま
り〝
食
べ
た
い
け
れ
ど
、食
べ

る
こ
と
を
避
け
て
い
る
〟食
品
が
あ
る
の
は
正
直
つ
ら
い
。し
か
し
、自
分
の
理
想
を
目
指
し
な
が
ら
食

べ
た
い
物
が
食
べ
ら
れ
た
ら
一
挙
両
得
。今
回
は
そ
れ
を
叶
え
る「
発
酵
食
品
」を
紹
介
。

　

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク（
総

合
的
）な
食
生
活
を
提
唱
す
る
カ
ウ
ン
セ

ラ
ー
で
シ
ェ
フ
の
浅
沼
秀
二
先
生
に
よ
る

ヘ
ル
ス
セ
ミ
ナ
ー
が
３
月
25
日
、ミ
ッ
ド

タ
ウ
ン
の
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
日
系
人
会
で
開

催
さ
れ
た
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は「
発
酵
食
品
」。文
字

通
り
食
材
を
発
酵
さ
せ
て
作
っ
た
食
べ

物
の
こ
と
で
、収
穫
し
た
食
料
を
保
存
で

き
る
と
い
う
発
見
に
始
ま
り
、古
代
よ
り

人
々
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
食
品

多

く
の
人
が
日
々
口
に
し
て
い
る
パ
ン
、チ

ー
ズ
、ヨ
ー
グ
ル
ト
、ピ
ク
ル
ス
、

キ
ム
チ
、納
豆
、味
噌
、酢
、醤
油
、

ワ
イ
ン
や
酒
な
ど
も
発
酵
食
品
だ

と
い
う
　
　

　

今
回
は
、料
理
に
ハ
マ
っ
て
い

る
弁
当
男
子
の
Ｓ
太
郎
が
あ
ら

ゆ
る
角
度
か
ら
同
食
品
の
話
を

聞
き
、セ
ミ
ナ
ー
の
内
容
に
沿
っ

た
先
生
の
お
手
製
弁
当
も
い
た

だ
け
る
と
い
う

楽
し
み
だ
な

〜
。そ
れ
で
は
、セ
ミ
ナ
ー
ス
タ

ー
ト

 

お
題
①
：
食
事
法
、リ
ビ
ン
グ

フ
ー
ド
と
発
酵
食
品
を
知
る

　

現
代
に
は
古
今
東
西
の
健
康

法
、食
事
法
が
あ
ふ
れ
て
お
り
ど

れ
を
信
じ
て
い
い
の
か
分
か
ら
な

い
人
も
少
な
く
な
い

例
え
ば
、

東
洋
と
西
洋
の
見
解
は
相
対
す
る

こ
と
が
多
い
の
で
互
い
を
否
定
す 編集部が行ってきました。

（不定期掲載）

ホ
リ
ス
テ
ィ
ッ
ク
・
ヘ
ル
ス
・
コ
ー
チ　

浅
沼
秀
二
先
生

　

普
段
意
識
せ
ず
に
摂
取
し
て
い
る
食

品
の
中
に
は
、実
は
か
な
り
多
く
の
発
酵

食
品
が
含
ま
れ
て
い
る
と
い
う
の
で
、少

し
意
識
を
変
え
て
発
酵
食
品
を
手
に
取

っ
て
み
よ
う
。そ
れ
だ
け
で
体
に
と
っ
て

様
々
な
良
い
こ
と
が
あ
り
そ
う
だ
！　

今
回
の
セ
ミ
ナ
ー
を
基
に
、今
後
も
リ
ビ

ン
グ
フ
ー
ド
を
学
ん
で
い
き
た
い
と
思
っ

た
　

参
加
し
て
い
た
30
代
の
女
性
に
話
を

聞
い
た
と
こ
ろ
、「
浅
沼
先
生
の
作
る
納

豆
を
は
じ
め
と
す
る
食
品
を
普
段
か
ら

食
べ
て
い
て
、酵
素
の
効
果
を
感
じ
て
い

ま
す
」と
言
い
、健
康
的
な
印
象

Ｓ

太
郎
も
講
習
会
の
次
の
日
は
、先
生
の
お

弁
当
の
お
陰
で
体
の
調
子
が
良
か
っ
た

す
ぐ
に
で
も
効
果
が
得
ら
れ
る
食
品

だ
と
実
感

こ
れ
を
機
に
発
酵
食
品
生

活
を
始
め
よ
〜
！

ま
と
め

る
場
合
が
多
々
あ
る

と
い
う
。し
か
し
、浅
沼

先
生
は「
様
々
な
健
康
法
を
ど

れ
も
頭
か
ら
否
定
し
な
い
」こ
と
を
提
唱

し
て
お
り
、様
々
な
健
康
法
を
俯
瞰
し
な

が
ら
自
分
に
合
う
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
健

康
法
を
作
っ
て
い
る

簡
単
に
言
え

ば
、「
健
康
法
の
引
き
出
し
を
た
く
さ

ん
作
り
、そ
の
中
か
ら
自
分
に
合

っ
た
方
法
の〝
良
い
と
こ
取
り
〟を

し
よ
う
と
い
う
こ
と
。こ
の
よ
う

な
基
本
概
念
が
あ
り
、矛
盾
す

る
色
々
な
健
康
法
を
上
手
に
取

り
入
れ
て
行
く
方
向
で
考
え
る

た
め
、多
く
の
健
康
法
に
精
通
す

る
こ
と
が
必
要
と
な
る

と
っ

て
も
ユ
ニ
ー
ク
な
セ
オ
リ
ー
だ
。

　

リ
ビ
ン
グ
フ
ー
ド
は
、「
発
酵
食
品
」と

「
ロ
ー
フ
ー
ド（
酵
素
の
摂
取
に
着
目
し

て
い
る
）」を
取
り
入
れ
た
食
事
法
だ
。独

特
な
風
味
を
増
し
、元
の
食
材
に
は
な
い

よ
う
な
美
味
し
さ
を
味
わ
え
る
点
で
世

界
中
で
も
人
気
だ
と
い
う
☆
そ
し
て
、古

来
よ
り
発
酵
食
品
の
健
康
効
果
は
言
い

伝
え
ら
れ
て
お
り
、そ
れ
が
現
代
の
医
学

や
科
学
に
よ
っ
て
解
明
さ
れ
つ
つ
あ
る
の

だ
と
か

あ
っ
ぱ
れ
発
酵
！

  

お
題
②
：
食
べ
て
学
ぶ

　

浅
沼
先
生
の
特

製
弁
当
を
試
食
し

な
が
ら
素
材
や
料

理
法
を
聞
い
た

メ
ニ
ュ
ー
は
、❶
ス

プ
リ
ン
グ
ハ
ー
ブ
と

チ
ー
ズ
ご
飯
❷
竹
の
子
の
酒

粕
味
噌
炙
り
❸
桜
風
ピ
ク
ル

ス
❹
テ
ン
ペ
の
バ
ル
サ
ミ
ッ
ク

風
ソ
テ
ー
❺
春
野
菜
の
は
ち
み

つ
塩
麹
マ
リ
ネ
❻
納
豆
ト
リ
ュ

フ
、パ
ウ
ン
ド
ケ
ー
キ
の
全
７

品

ど
れ
も
季
節
を
感
じ

る
メ
ニ
ュ
ー
で
味
も
抜
群
に
旨

く
、栄
養
価
も
高
い
の
で
◎
！

　

健
康
嗜
好
の
人
で
な
く
て

も
、無
理
な
く
続
け
ら
れ
そ
う

な
食
事
だ

　

発
酵
は
、年
を
取
る
と
増
え

て
く
る
悪
玉
菌
も
抑
え
て
く

れ
、も
っ
と
意
識
し
て
取
り
込

問い合わせ／浅沼秀二
nattoya@gmail.com
www.ameblo.jp/nattoya/
発酵食品の購入は、先生のブログからも可能！不適
開催のセミナーも合わせてチェックしたい。

浅沼先生の発酵食品が買える！
即売会を開催。発酵食品や薬膳カレーなどを販売

【日時】５月５日（火）午前11時半〜午後12時半
【場所】ＮＹ日系人会: 49 W 45th St (bet 5th 
& 6th Ave), 11th Fl

発酵食品をふんだ
んに使った弁当、
どれも上品な味付
けでした

積極的に手を挙
げ、質問をしてい
る生徒たち 皆さ
ん知識も豊富で、
勉強熱心！

む
こ
と
に
よ
り
色
ん
な
効
果
が
期
待
で
き

そ
う
。酒
豪
の
Ｓ
太
郎
は「
発
酵
食
品
を

取
り
入
れ
た
ら
、も
っ
と
お
酒
が
美
味
し

く
飲
め
る
か
な
〜
」と
妄
想

こ
っ
、こ

れ
以
上
強
く
な
ら
な
く
て
も
い
い
の
で
は

!?

と
思
う
Ｄ
子
で
あ
っ
た
。

　

最
後
は
、先
生
が
生
産
し
て
い
る
発
酵

食
品
の
納
豆
や
塩
麹
・
酒
粕
な
ど
の
販
売

が
行
わ
れ
、生
徒
た
ち
は
こ
ぞ
っ
て
商
品

を
購
入
し
て
い
た

オーガニックのロー
ズヒップ・カモミー
ルティーの販売もある
食後やスイーツの

お供にいかが？

❶ ❷❸❹

❺
❻
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