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日本の食卓を脅かす
「食品添加物」を見逃すな！
BOTALABO PRODUCT

セーフティークッキング！
食材の栄養を守る調理器
セミナーで人気の料理メニュー

「ゆる糖質オフレシピ」 月号

食 と 栄 養 の コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン [ ボタラヴィ ]
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食
品
添
加
物
が
蔓
延
し
て
い
る

　
私
た
ち
は「
食
品
添
加
物
」に
よ
っ
て
多

く
の
恩
恵
を
受
け
て
い
ま
す
。安
く
て
美

味
く
て
、保
存
性
も
あ
り
、簡
単
で
手
間
が

か
か
ら
な
い
。現
代
人
に
と
っ
て
は
、な
く

て
は
な
ら
な
い
も
の
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。し
か
し
そ
の
代
償
と
し
て
、食
の
安
全

性
が
失
わ
れ
て
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
。

　
近
年
で
は「
無
添
加
」を
う
た
っ
た
食
品

も
少
し
ず
つ
出
ま
わ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、実
際
に
成
分
を
み
る
と
安
全
と

は
言
え
な
い
も
の
が
入
っ
て
い
る
ケ
ー
ス

が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、し
ょ
う
ゆ
や
み
そ
、み
り

ん
、塩
、砂
糖
な
ど
の
調
味
料
に
目
を
向

け
て
み
る
と
、い
つ
の
間
に
か
添
加
物
だ

ら
け
の「
ニ
セ
モ
ノ
」に
す
り
替
わ
っ
て
い

る
も
の
ま
で
あ
り
ま
す
。

　
ス
ー
パ
ー
の
し
ょ
う
ゆ
コ
ー
ナ
ー
に
は

「
し
ょ
う
ゆ
風
調
味
料
」が
い
く
つ
も
紛
れ

て
い
ま
す
。本
来
し
ょ
う
ゆ
は
、大
豆
と
小

麦
、塩
、こ
う
じ
を
原
料
に
作
ら
れ
ま
す
。

こ
う
じ
菌
が
働
き
大
豆
や
小
麦
の
タ
ン
パ

ク
質
が
ア
ミ
ノ
酸
に
、で
ん
ぷ
ん
が
ブ
ド

ウ
糖
に
変
わ
る
こ
と
で
、し
ょ
う
ゆ
の
旨

み
や
風
味
を
生
み
出
し
ま
す
。対
し
て

し
ょ
う
ゆ
風
調
味
料
は
、大
豆
の
タ
ン
パ
ク

質
を
劇
薬
と
呼
ば
れ
る
塩
酸
で
強
制
的

に
分
解
し
、化
学
調
味
料
や
甘
味
料
、酸

味
料
な
ど
を
使
っ
て
味
付
け
を
し
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
に
、一
見
シ
ン
プ
ル
な
調
味
料

で
も
、多
く
の
添
加
物
が
入
っ
て
い
る
こ
と

が
あ
る
の
で
す
。

安
全
性
が
証
明
さ
れ
て
い
な
い

　
食
品
添
加
物
が
よ
く
な
い
と
言
わ
れ
る

一
方
で
、な
ぜ
こ
れ
だ
け
普
及
し
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
？　
食
品
添
加
物
は
、厚

生
労
働
省
で
一
定
の
基
準
を
満
た
し
た
も

の
が
認
可
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
こ
れ

は
、一
回
の
摂
取
で
問
題
が
な
か
っ
た
量

で
あ
っ
て
、継
続
し
て
摂
取
し
た
場
合
や

複
数
種
類
の
添
加
物
を
一
度
に
摂
取
し
た

場
合
の
検
証
は
十
分
に
行
わ
れ
て
い
ま
せ

ん
。そ
の
た
め
、仮
に
健
康
被
害
が
出
て

も
、そ
の
因
果
関
係
ま
で
問
わ
れ
る
こ
と

が
な
い
の
で
す
。

　
こ
れ
が
安
全
性
が
証
明
さ
れ
て
い
な
く

て
も
食
品
添
加
物
が
使
用
さ
れ
続
け
て
い

る
理
由
の
ひ
と
つ
で
す
。

　
危
険
性
が
示
さ
れ
て
い
る
も
の
に
は
、

化
学
調
味
料
で
有
名
な「
Ｍ
Ｓ
Ｇ（
グ
ル
タ

ミ
ン
酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
）」が
あ
り
ま
す
。１

９
６
９
年
、ア
メ
リ
カ
上
院
の
食
品
栄
養

保
健
選
択
委
員
会
で
は
、「
Ｍ
Ｓ
Ｇ
を
ネ
ズ

ミ
に
与
え
る
と
脳
や
眼
に
障
害
が
生
ま

れ
る
」と
い
っ
た
実
験
結
果
が
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。こ
の
こ
と
か
ら
、ア
メ
リ
カ
や

カ
ナ
ダ
で
は
Ｍ
Ｓ
Ｇ
を
使
用
し
な
い

「No
M
SG

」の
食
品
が
普
及
し
ま
し
た
。

　
ま
た
、カ
レ
ー
ル
ウ
や
ス
ー
プ
の
素
、ス

ナ
ッ
ク
菓
子
、カ
ッ
プ
麺
な
ど
、多
く
の
食

品
に
使
用
さ
れ
て
い
る「
タ
ンパ
ク
加
水
分

解
物
」は
、加
工
の
段
階
で
塩
酸
を
使
用
し

ま
す
。そ
の
際
に
生
ま
れ
る
副
産
物
の「
塩

酸
化
合
物
」は
、発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い

ま
す
。

食
品
添
加
物
と
ど
う
向
き
合
う
か

　

食
品
添
加
物
の
危
険
性
が
わ
か
っ
て

も
、実
際
の
生
活
の
中
で
１
０
０
％
と
ら

な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
は
、自
給
自
足
で

も
し
な
い
限
り
不
可
能
に
近
い
で
し
ょ

う
。現
代
の
食
環
境
で
徹
底
し
た
食
事
管

理
を
す
る
こ
と
は
、そ
れ
だ
け
で
相
当
な

ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
れ
ゆ
え
、ま
ず
は
添
加
物
が
多
く
使

用
さ
れ
て
い
る
食
品
を
控
え
る
こ
と
が

大
切
で
す
。菓
子
類
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食

品
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、そ
れ
以
外
に

も
、た
と
え
ば
明
太
子
や
漬
物
、ハ
ム
、

ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
は
要
注
意
で
す
。こ
れ

ら
は
、と
く
に
添
加
物
が
多
い
食
品
で
、数

十
種
類
も
の
成
分
が
使
用
さ
れ
て
い
る

ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。

　
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
原
材
料
を
見
る
と
き

は
、添
加
物
の
名
前
を
覚
え
て
い
な
く
て

も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。「
台
所
に
な
い
も

の
」＝「
食
品
添
加
物
」と
考
え
て
、で
き
る

だ
け
原
材
料
が
少
な
い
も
の
を
選
ぶ
こ
と

で
、大
幅
に
添
加
物
を
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

も
う
一
つ
大
切
な
こ
と
は「
解
毒
」で

す
。た
と
え
添
加
物
が
入
っ
て
き
た
と
し

て
も
、解
毒
を
促
進
す
る
植
物
栄
養
物
質

や
ミ
ネ
ラ
ル
、酵
素
が
十
分
に
備
わ
っ
て
い

れ
ば
、体
へ
の
負
担
は
最
小
限
に
抑
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
れ
ら
の
栄
養
素
を

豊
富
に
含
ん
で
い
る
無
農
薬
の
野
菜
や
果

物
を
、日
頃
か
ら
た
く
さ
ん
摂
る
よ
う
心

が
け
る
こ
と
が
、健
康
維
持
の
ポ
イ
ン
ト

と
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
添
加
物
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
を
食
べ

た
時
は
、そ
の
分
体
に
必
要
な
栄
養
を
摂

る
こ
と
を
ぜ
ひ
、心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

日本の食卓を脅かす
「食品添加物」を見逃すな！

コロナ禍で外食をする人が減り、スーパーやコンビニ、飲食店のデリバリーなど「中
食」の需要が高まっています。冷凍食品や加工食品など、手軽で簡単にあつかえる
食品が増える一方で、食の安全性に目をむけることも大切になっています。今回は、
「食品添加物」にスポットをあてて、私たちの食と健康について考えていきましょう。

Botalabo Topics 食品添加物について考えよう

添加物がとくに多い食品
明太子、いくら、たらこ、ハム、ソーセージ、漬物、福神漬け、梅干し、

かまぼこ、カット野菜、ミートボール、ベーコン、惣菜、市販の弁当、

カレールウ、インスタント食品、スナック菓子、発泡酒、清涼飲料水 etc...
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Topics

総
合
内
科
専
門
医・秋
山
ド
ク
タ
ー
の﹁
栄
養
改
善
﹂物
語

医師・医学博士、カナダマギル大学臨床腫
瘍学客員教授。NPO法人がんコントロー
ル協会理事。がん免疫治療と植物栄養素
を中心とした免疫栄養療法など、副作用
のない多角的療法で成果を上げている。

秋山 真一郎　
あきやま しんいちろう

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
、手
、首

筋
、膝
裏
や
脇
の
下
な
ど
に
湿
疹
が

で
き
る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
疾
患
で

す
。多
く
は
乳
幼
児
期
に
発
症
し
ま

す
が
、成
人
で
の
発
症
例
も
あ
り
、

一
度
治
っ
た
よ
う
に
見
え
て
ま
た
再

発
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

主
人
公
の
男
性
Ｋ
さ
ん
も
生
後

３
ヶ
月
で
、赤
い
湿
疹
が
身
体
中
に

で
き
た
の
が
始
ま
り
で
し
た
。現
在

20
代
後
半
で
す
が
、人
生
の
ほ
と
ん

ど
を
こ
の
病
気
と
向
き
合
っ
て
き

ま
し
た
。Ｋ
さ
ん
の
母
親
は
、医
師

か
ら「
ア
ト
ピ
ー
で
す
ね
」と
診
断

を
受
け
、ス
テ
ロ
イ
ド
薬
を
処
方
さ

れ
ま
す
。以
来
、Ｋ
さ
ん
の
患
部
に

湿
疹
が
出
た
ら
薬
を
塗
る
、を
繰

り
返
し
て
い
き
ま
す
。

　
ア
ト
ピ
ー
は
、原
因
や
症
状
に
は

個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
、一
般
的
に

は
皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能
が
低
下
し
た

乾
燥
状
態
の
時
に
、ダ
ニ
や
ほ
こ
り
、

食
べ
物
、ス
ト
レ
ス
な
ど
の
環
境
的

因
子
が
重
な
っ
て
起
こ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。Ｋ
さ
ん
の
母
親
が

ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
、父
親
が
乾
燥

肌
だ
っ
た
こ
と
も
関
係
し
た
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
と
も
あ
れ
、薬
を
塗
る
と
痒
み
が

お
さ
ま
る
こ
と
か
ら
、子
ど
も
の
頃

は
あ
ま
り
深
く
考
え
な
い
で
成
長

し
て
い
き
ま
す
。皮
膚
科
で
症
状
を

訴
え
る
と
、医
師
は
薬
を
処
方
し
た

そ
う
で
す
。ス
テ
イ
ロ
イ
ド
は
、度
合

い
に
よ
っ
て
５
段
階
に
分
類
さ
れ
ま

す
。当
初
は
軽
い
塗
り
薬
で
し
た

が
、効
き
に
く
く
な
る
に
つ
れ
て
２

段
階
、３
段
階
と
強
い
ス
テ
ロ
イ
ド

を
処
方
し
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
ス
テ
ロ
イ
ド
は
、副
腎
皮
質
ホ
ル

モ
ン
の
一
つ
で
、薬
と
し
て
は
体
の

中
の
炎
症
を
抑
え
た
り
、免
疫
力
を

抑
制
し
た
り
す
る
作
用
が
あ
り
ま

す
。し
か
し
長
く
使
っ
て
い
る
と
血

管
が
拡
張
し
た
り
、副
腎
皮
質
ホ
ル

モ
ン
の
合
成
が
う
ま
く
で
き
な
く
な

る
な
ど
の
副
作
用
も
指
摘
さ
れ
て

い
ま
し
た
。

　
中
学
に
入
る
と
、ス
テ
ロ
イ
ド
の

副
作
用
を
懸
念
し
て
、使
用
頻
度
を

控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。す
る
と

Ｋ
さ
ん
の
ア
ト
ピ
ー
は
徐
々
に
悪
化

し
始
め
ま
す
。ア
ト
ピ
ー
の
改
善
に

は
、保
湿
な
ど
の
ス
キ
ン
ケ
ア
や
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
生
活
も
重
要
で

す
。Ｋ
さ
ん
の
母
親
は
、食
事
や
栄

養
に
気
を
使
っ
て
く
れ
た
そ
う
で
す

が
、小
中
学
時
代
は
サ
ッ
カ
ー
少
年

で
食
べ
盛
り
だ
っ
た
Ｋ
さ
ん
は
、多

少
糖
質
は
気
に
し
て
い
た
も
の
の
、

白
米
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
、ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
な
ど
は
摂
っ
て
い
た
よ
う

で
す
。

　
ス
テ
ロ
イ
ド
の
副
作
用
も
あ
っ
て

か
首
、顔
、腕
、全
身
に
湿
疹
が
ド

バ
ッ
と
広
が
り
、か
ゆ
み
で
眠
れ
な

い
ほ
ど
に
悪
化
し
ま
し
た
。

　

親
と
も
あ
ま
り
口
を
き
か
な
く

な
り
、体
調
不
良
で
学
校
に
も
行
か

な
い
。そ
ん
な
日
々
が
続
く
と
、さ

す
が
に
強
い
薬
に
走
り
た
く
な
り

ま
す
。し
か
し
こ
れ
以
上
ス
テ
ロ
イ

ド
を
使
う
と
、皮
膚
は
再
生
で
き
な

い
し
、人
前
に
も
出
ら
れ
な
い
体
に

な
る
。Ｋ
さ
ん
は
そ
う
考
え
て
、あ

る
日
ス
テ
ロ
イ
ド
の
使
用
を
キ
ッ
パ

リ
や
め
る
決
心
を
し
ま
す
。し
か
し

そ
こ
か
ら
も
、壮
絶
な
痒
み
と
の
闘

い
が
始
ま
る
の
で
す（
つ
づ
く
）

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
改
善
を

求
め
て
ス
テ
ロ
イ
ド
を
断
つ
︒

vol. 16

生
後
３
ヶ
月
で
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
診
断
を
受
け
、小・中・高
校
、20
歳
を
過
ぎ
る

ま
で
ず
っ
と
悩
ま
さ
れ
て
き
た
男
性
が
い
ま
す
。人
生
で
最
も
多
感
な
時
期
に
、身
体

中
に
で
き
た
皮
膚
の
疾
患
で
人
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
さ
え
で
き
な
い
。今
回
は
そ
ん

な
試
練
を
味
わ
っ
た
20
代
男
性
の
お
話
し
で
す
。
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6

パクチーは3～4cm切り、ニ
ンジンは細切りにする。

Aを合わせて程よい衣の固
さになるよう調節し、　と黒
ごまを入れて混ぜる。

鍋にナチュレオを入れて
220度に熱し、　を揚げる。
　

ボウルに卵、天然だし、塩・
こしょうを入れて混ぜる。

フライパンにナチュレオを
入れてトマトを炒め、醤油を
加えてさらに炒める。

　に　を流し入れ半熟状
になったら、ひっくり返して
反対側も焼く。

セ
ミ
ナ
ー
で
人
気
の
料
理
メ
ニ
ュ
ー

健
康
維
持
の
た
め
に
糖
質
制
限
を
し
た
い
け
ど
、続
け
ら
れ
る
か
心
配…

 

そ
ん
な

方
は
少
な
く
な
い
と
思
い
ま
す
。今
回
は
、体
へ
の
負
担
が
少
な
く
始
め
ら
れ
、比
較

的
続
け
や
す
い「
ゆ
る
糖
質
オ
フ
」の
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

トマトのたまご焼き

3

作り方材料（２人分）

卵…3個
トマト…1個（角切り）
天然だし…大さじ1
塩・こしょう…少々
ナチュレオ（ケトレア）…大さじ2
醤油…小さじ2

ハンバーグピザ

1

作り方材料（２人分）

ミニトマト（半分に切る）…5個
パプリカ（細切り）…1/4個
玉ねぎ（細切り）…1/4個
ズッキーニ（輪切り）…1本
コーン…大さじ5
ピザ用チーズ…適量
塩…少々

玉ねぎ（みじん切り）…1/4個
合い挽き肉…250g
卵…1個
牛乳…大さじ1
ケチャップ…大さじ2
パン粉…大さじ4
ナツメグ…少々
塩・こしょう…少々

Aをビニール袋に入れ、粘
りが出るまでこねる。

天板にオーブンシートを敷
き、　を1cmの厚さに丸く
広げる。

　に切った野菜とコーンを
満遍なく乗せて、塩とチー
ズを散らす。

　を180度のオーブンで
15～20分焼く。

2

オートミールの蒸しケーキ
材料（2人分）

オートミール…50g
ココアパウダー…小さじ1
ナチュレハニー…10g
ベーキングパウダー…小さじ1

ココナッツミルク…100㎖
溶き卵…1個分

パクチーとニンジンの天ぷら

1

作り方材料（2人分）

パクチー…7～8株
ニンジン…2/3本
黒ごま…大さじ2
ナチュレオ（ケトレア）…適量

米粉の天ぷら粉…適量
水…適量
卵…1個

2

1

2

ゆ
る
糖
質
オ
フ
レ
シ
ピ

ボウルにA入れ混ぜ合わ
せ、ココナッツミルクを加え
て10分ほどふやかす。

　に溶き卵を加えて混ぜ合
わせ、容器に流し入れ、蒸し
器で30～40分蒸す。

1

作り方

2 1

2

A

2

1

1

1

3

A

A

23

4 3

パクチーとニンジンの天ぷら

トマトのたまご焼き

オートミールの蒸しケーキ

ハンバーグピザ


