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Botalabo Topics 食品添加物について考えよう Part2
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フ
ェ
イ
ク
商
品
が
増
え
て
い
る

　
突
然
で
す
が
皆
さ
ん
は「
コ
ー
ヒ
ー
フ
レ
ッ

シ
ュ
」が
何
か
ら
で
き
て
い
る
か
ご
存
知
で

す
か
？　
お
そ
ら
く
、牛
乳
や
生
ク
リ
ー
ム

と
い
っ
た
乳
製
品
が
主
原
料
と
思
わ
れ
て
い

る
方
が
多
い
と
思
い
ま
す
。し
か
し
、容
器

や
パッ
ケ
ー
ジ
を
よ
く
見
る
と「
ミ
ル
ク
」と

い
っ
た
表
記
が
ど
こ
に
も
あ
り
ま
せ
ん
。実

は
、日
本
の
市
場
に
出
回
っ
て
い
る
そ
の
ほ

と
ん
ど
が
、乳
製
品
を
全
く
使
用
し
て
い
ま

せ
ん
。

　
コ
ー
ヒ
ー
フ
レ
ッ
シ
ュ
の
主
な
原
料
は
、植

物
油
と
水
で
す
。そ
こ
に
乳
化
剤
を
入
れ
て

油
と
水
を
混
ぜ
合
わ
せ
、香
料
や
着
色
料
な

ど
の
添
加
物
を
数
種
類
入
れ
て
作
ら
れ
ま

す
。私
た
ち
が
カ
フ
ェ
や
飲
食
店
で
普
段
何

気
な
く
使
う
コ
ー
ヒ
ー
フ
レ
ッ
シ
ュ
は
、い
つ

の
間
に
か「
ミ
ル
ク
風
サ
ラ
ダ
油
」に
変
わ
っ

て
い
た
の
で
す
。

　
い
ま
の
日
本
で
は
価
格
を
下
げ
る
た
め

に
、こ
の
よ
う
な「
フ
ェ
イ
ク
商
品
」が
多
数

出
回
っ
て
い
ま
す
。フ
ェ
イ
ク
商
品
は
安
い
原

料
を
使
い
、本
物
の
味
に
近
づ
け
る
た
め
に

多
く
の
食
品
添
加
物
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。

夏
場
に
美
味
し
い
ビ
ー
ル
も
、本
物
は
少
な

く
な
っ
て
い
ま
す
。麦
芽
を
ま
っ
た
く
使
わ

ず
、酸
味
料
、甘
味
料
、安
定
剤
、着
色
料
な

ど
で
ビ
ー
ル
の
味
に
近
づ
け
た「
第
３
の

ビ
ー
ル
」や「
新
ジ
ャ
ン
ル
ビ
ー
ル
」は
、本
物

の
半
額
程
度
で
売
ら
れ
て
い
ま
す
。価
格
が

安
い
代
償
に
、添
加
物
の
量
は
ど
ん
ど
ん
増

え
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

糖
質
過
剰
の
ド
リ
ン
ク

　
添
加
物
に
よ
っ
て「
味
覚
の
麻
痺
」や「
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
」も
懸
念
さ
れ
ま
す
。部

活
動
に
励
む
お
子
さ
ん
、運
動
を
習
慣
に
し

て
い
る
人
が
摂
り
が
ち
な
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

ク
や
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
。ペッ
ト
ボ
ト
ル
１

本
の
中
に
は
ど
れ
く
ら
い
の
糖
分
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？　
驚
く
こ
と
に
、

５
０
０
ml
あ
た
り
に
20
〜
40
ｇ
程
度
の
糖
分

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ち
な
み
に
甘
い
清
涼

飲
料
水
で
は
50
ｇ
以
上
の
糖
分
が
含
ま
れ

る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

　
普
通
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
の
糖
分
が
入
っ

て
い
る
と
甘
す
ぎ
て
飲
め
ま
せ
ん
が
、こ
こ

で
登
場
す
る
の
が
ま
た
し
て
も
食
品
添
加

物
で
す
。酸
味
料
な
ど
の
添
加
物
を
数
種
類

入
れ
る
だ
け
で
、美
味
し
い
甘
さ
に
変
わ
り

ま
す
。こ
れ
は
例
え
ば
カ
ッ
プ
麺
や
イ
ン
ス

タ
ン
ト
食
品
の
塩
分
や
油
分
で
も
同
じ
こ

と
が
い
え
ま
す
。添
加
物
を
加
え
な
け
れ

ば
、し
ょ
っ
ぱ
す
ぎ
、油
っ
ぽ
す
ぎ
て
到
底
口

に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　
添
加
物
が
含
ま
れ
る
飲
み
も
の
や
食
品

は
、添
加
物
そ
の
も
の
の
危
険
性
の
他
に
、糖

分・塩
分・油
分
過
多
を
招
き
、栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
乱
れ
も
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。ま
た
、味
に
慣
れ
る
と
味
覚
障
害
が

起
こ
り
、極
端
に
味
が
つ
い
た
も
の
を
好
む

よ
う
に
な
る
危
険
性
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

植
物
パ
ワ
ー
で
デ
ト
ッ
ク
ス

　
添
加
物
が
当
た
り
前
に
な
っ
て
い
る
今
、

ど
の
よ
う
に
身
体
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え

れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　
前
号
で
も
紹

介
し
た
通
り
、ま
ず
は
大
前
提
と
し
て
添
加

物
の
少
な
い
飲
み
も
の
や
食
品
を
選
ぶ
こ

と
。そ
し
て
何
よ
り
も
大
切
な
こ
と
は
、体

内
の
デ
ト
ッ
ク
ス
と
必
要
な
栄
養
を
十
分
に

補
う
こ
と
で
す
。水
を
た
っ
ぷ
り
と
り
な
が

ら
、解
毒
の
働
き
を
助
け
る
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ

タ
ミ
ン
、植
物
栄
養
物
質
、酵
素
を
無
農
薬

の
野
菜
や
く
だ
も
の
か
ら
摂
取
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。野
菜
に
含
ま
れ
る
数
多
く
の

ミ
ネ
ラ
ル
は
、添
加
物
だ
け
で
は
な
く
、重

金
属
や
有
害
物
質
を
排
除
す
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。

　

ま
た
皮
膚
か
ら
の
デ
ト
ッ
ク
ス
を
促
進

す
る
た
め
に
、適
度
な
運
動
も
大
切
で
す
。

風
呂
や
半
身
浴
、サ
ウ
ナ
な
ど
で
汗
を
流
す

こ
と
も
効
果
的
で
す
。ポ
イ
ン
ト
は
、デ
ト
ッ

ク
ス
し
た
分
し
っ
か
り
と
水
分
を
補
給
す

る
こ
と
。暑
い
夏
を
乗
り
切
る
た
め
に
は
、

糖
分
よ
り
も
ま
ず
は
水
分
と
ミ
ネ
ラ
ル
。そ

こ
に
い
い
油
、タ
ン
パ
ク
質
、ビ
タ
ミ
ン
な
ど

を
加
え
る
こ
と
が
、健
全
な
体
づ
く
り
に
つ

な
が
り
ま
す
。

ビール、発泡酒などの原材料

ビール
【原材料】麦芽、 ホップ

発泡酒
【原材料】麦芽、 ホップ、 糖類、

カラメル、 酵母エキス

第3のビール
【原材料】
ホップ、 コーン、 糖類、
醸造アルコール、 食物繊維、
酵母エキス、 たんぱく分解物、
酸味料、 香料、 カラメル色素、
クエン酸K、 甘味料（スクラロース）、
苦味料、 炭酸ガス

新ジャンルのビール
【原材料】
発泡酒、 酵母エキス、 ホップ、 糖類、
カラメル色素、 食物繊維、酵母エキス、 
大豆たんぱく、アミノ酸（グルタミン酸）、
酸味料、 香料、 アセスルファムK、
スピリッツ（大麦）
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夏
の
水
分
補
給
、

そ
の
飲
み
物
ホ
ン
ト
に
安
全
？

前
号
で
は
、
食
卓
に
紛
れ
て
い
る
添
加
物
に
つ
い
て
、
特
に
注
意
が
必
要
な
食
品
を
紹
介
し

ま
し
た
。
今
回
は
「
飲
み
も
の
編
」
と
題
し
て
、毎
日
の
生
活
で
手
に
取
り
や
す
い
コ
ー
ヒ
ー

や
清
涼
飲
料
水
の
安
全
性
に
つ
い
て
掘
り
さ
げ
ま
す
。
暑
い
夏
、
水
分
補
給
が
大
切
に
な
る

こ
の
時
期
に
、
身
近
な
飲
み
も
の
に
隠
れ
る
危
険
と
そ
の
対
策
を
考
え
て
い
き
ま
す
。



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

　
ス
テ
ロ
イ
ド
の
使
用
を
や
め
た

時
、Ｋ
さ
ん
は
14
歳
で
し
た
。ア
ト

ピ
ー
の
症
状
は
日
に
日
に
悪
化
し
て

い
き
、か
ゆ
み
で
眠
れ
な
い
日
も
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。部
活
の

サ
ッ
カ
ー
も
休
み
が
ち
に
な
り
、今

ま
で
通
り
の
生
活
が
送
れ
な
い
。そ

の
時
に
思
っ
た
の
は「
何
年
も
症
状

を
引
き
ず
り
た
く
な
い
」と
い
う
こ

と
で
し
た
。薬
に
頼
ら
ず
、自
分
で

体
調
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
体
を

つ
く
ろ
う
と
考
え
た
の
で
す
。

　
し
か
し
、長
年
薬
を
使
用
し
て
き

た
Ｋ
さ
ん
の
症
状
は
、高
校
、専
門

学
校
に
通
う
ま
で
の
５
年
間
ほ
と
ん

ど
改
善
し
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
れ
ど

こ
ろ
か
、血
液
検
査
で
ア
レ
ル
ギ
ー

抗
体（
非
特
異
的
Ｉ
ｇ
Ｅ
）を
調
べ

る
と
、正
常
値
が
１
７
０
以
下
の
と

こ
ろ
Ｋ
さ
ん
の
数
字
は
な
ん
と
４
０

０
０
を
超
え
て
い
そ
う
で
す
。

　
両
親
も
悩
ん
で
い
ま
し
た
。母
親

の
勧
め
で
、ス
テ
ロ
イ
ド
が
含
ま
れ

な
い
薬
を
試
し
た
り
、ア
ト
ピ
ー
に

よ
い
と
さ
れ
る「
マ
コ
モ
風
呂
療
法
」

を
実
践
す
る
た
め
に
３
ヶ
月
近
く

入
院
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。し
か

し
状
態
は
簡
単
に
は
改
善
し
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

思
い
詰
め
た
Ｋ
さ
ん
は
、つ
い
に

「
学
校
も
バ
イ
ト
も
や
め
た
い
」と
、

母
親
に
本
心
を
打
ち
明
け
ま
す
。そ

の
と
き
、母
親
か
ら
意
外
な
言
葉
を

聞
か
さ
れ
ま
す
。「
や
め
て
も
い
い
け

ど
、ボ
タ
ニ
ッ
ク・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
に

行
っ
て
み
な
い
？
」そ
れ
が
運
命
の

出
会
い
に
な
る
の
で
す
。母
親
は
、以

前
か
ら
ボ
タ
ニ
ッ
ク
の
栄
養
講
座
に

通
っ
て
お
り「
食
と
栄
養
で
回
復
す

る
か
も
し
れ
な
い
」と
希
望
を
抱
い

て
い
ま
し
た
。は
じ
め
て
会
っ
た
森

山
先
生
か
ら「
私
た
ち
と
一
緒
に
頑

張
ろ
う
」と
声
を
か
け
ら
れ
た
Ｋ
さ

ん
は
、そ
の
日
か
ら
少
し
ず
つ
栄
養

療
法
に
取
り
組
み
始
め
ま
す
。

　
食
事
は
も
と
も
と
気
を
使
っ
て
い

ま
し
た
が
、ボ
タ
ラ
ボ
の
栄
養
指
導

で
根
本
的
に
食
べ
る
も
の
、飲
む
も

の
を
変
え
ま
し
た
。白
米
や
小
麦
粉

だ
け
で
は
な
く
調
味
料
の
糖
質
な

ど
も
徹
底
的
に
制
限
し
、オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
な
ど
の
植
物
油
は
や
め
て
コ

コ
ナ
ツ
オ
イ
ル
に
切
り
替
え
ま
す
。

そ
し
て
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、キ
ャ

ロ
ッ
ト
、ミ
ネ
ラ
ル
を
毎
日
３
〜
５

杯
は
飲
む
よ
う
に
し
ま
す
。そ
ん
な

生
活
を
２
ヶ
月
ほ
ど
続
け
た
頃
か

ら
、夜
、自
然
に
眠
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。調
子
が
い
い
時

と
悪
い
時
の
波
は
あ
り
ま
し
た
が
、

自
分
で
効
果
を
実
感
す
る
と
人
は

頑
張
る
も
の
で
す
。１
年
後
、20
歳

を
過
ぎ
た
頃
か
ら
、Ｋ
さ
ん
は
栄
養

療
法
に
加
え
、コ
ー
ヒ
ー
浣
腸
を
１

日
１
〜
２
回
、温
熱
療
法
も
週
３
回

程
度
実
践
し
ま
し
た
。こ
れ
に
よ
っ

て
体
の
調
子
は
す
こ
ぶ
る
良
く
な

り「
発
作
的
な
症
状
が
な
く
な
り
痒

み
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
」よ
う

に
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。

　
今
で
は
、Ｉ
ｇ
Ｅ
抗
体
の
数
値
は

６
０
０
ま
で
下
が
り
、軽
度
の
ア
レ

ル
ギ
ー
症
状
は
あ
る
も
の
の
、薬
を

使
用
せ
ず
自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
て
い
る
そ
う
で
す
。軽
症
で
あ
れ

ば
ボ
タ
ラ
ボ
式
食
事
と
自
然
療
法

で
、重
症
例
で
も
解
毒
を
追
加
す
る

こ
と
で
、薬
物
以
上
の
結
果
が
期
待

で
き
ま
す
。ぜ
ひ
参
考
に
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

食
と
栄
養
療
法
で
︑重
度
の

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
が
改
善
︒

vol. 17

ス
テ
ロ
イ
ド
の
使
用
を
や
め
る
決
意
を
し
た
20
代
の
男
性
、Ｋ
さ
ん
は
、全
身
の
痒
み

と
闘
い
な
が
ら
暗
い
日
々
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。し
か
し
薬
の
自
縛
か
ら
逃
れ
な
い
と
、

皮
膚
の
再
生
も
人
前
に
出
る
こ
と
も
叶
い
ま
せ
ん
。悪
化
す
る
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と

格
闘
し
な
が
ら
ど
ん
な
ふ
う
に
克
服
し
た
の
で
し
ょ
う
か
？
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豆腐は大きめにちぎり、ニラ
は4cmの長さに切る。

フライパンにバターとナチュ
レオを入れ、豆腐がきつね
色になるまで焼く。

　にAを加えて炒め、さらに
ニラを加えてさっと炒める。
　

ポリ袋にAを入れ、スペアリ
ブを加えて揉み込み、冷蔵
庫で一晩置く。

大根は1.5cmの輪切りに
して10分蒸す。

天板にクッキングシートをし
いて大根を並べ、その上に
スペアリブを浸け汁ごと乗
せて180度のオーブンで
25分焼く。

セ
ミ
ナ
ー
で
人
気
の
料
理
メ
ニ
ュ
ー

暑
さ
で
食
欲
が
落
ち
る
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、疲
れ
や
か
ぜ
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。暑
さ
に
負
け
な
い
夏
バ
テ
解
消
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
！

スペアリブのオーブン焼き

3

作り方材料（２人分）

豚スペアリブ…6本
大根…9cm

ニンニク（擦りおろし）…1片
しょうが（擦りおろし）…1かけ
ねぎ（みじん切り）…5cm
醤油…大さじ3
ナチュレハニー…大さじ1
天然だし…大さじ1
酒…大さじ2
ごま油…大さじ1/2
粉唐辛子…小さじ1/2

焼きドーナツ

1

作り方材料（8個分）

卵…2個
ナチュレハニー…40g

味噌…40g
ココナッツミルク…80ml

ベーキングパウダー…6g
オートミール…100g

溶かしバター…30g
レーズン…適量
オートミール…適量

ボウルに卵とナチュレハ
ニーを入れ泡立て、Aを加
えて混ぜ合わせる。

　にBを加えしっかりと混ぜ
合わせる。

　に溶かしバターを加えて
混ぜ、冷蔵庫で30分ほど
寝かす。

型に　を流し入れ、レーズ
ンとオートミールを乗せ200
度のオーブンで15分焼く。

2

豚肉の梅にんじん巻き
材料（2人分）

豚ロース…6枚
にんじん…1本
梅干し…3個
塩こしょう…少々
つまようじ…6本

醤油…適量
からし…適量

豆腐とニラのカレー炒め

1

作り方材料（2人分）

木綿豆腐…1丁
にら…1束
バター…10g
ナチュレオ…大さじ1

醤油…大さじ1/2
ナチュレハニー…小さじ1
カレー粉…小さじ1/2
天然だし…大さじ1

2

1

2

夏
バ
テ
解
消
レ
シ
ピ

豚ロースに塩こしょうをして、
種をとった梅干しを潰して全
体に塗る。

千切りにしたにんじんを　で
巻き、つまようじで止めて10
分蒸す。

1

作り方

2 1

2A

1

3

A

23

4

［つけだれ］

B

A

3

豆腐とニラのカレー炒め

スペアリブのオーブン焼き

焼きドーナツ

豚肉の梅にんじん巻き


