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５月４日から放送されているテレビ金沢（石川県：日テレ系）のミニ番組「Smile Diary」にボ
タラボスタッフの橋谷圭伊子が健康指導師として出演しています。今回は番組内で使用し
ている 毛髪栄養検査“いこらぼ”と橋谷の指導内容と併せてご紹介したいと思います！

ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を
チ
ェッ
ク

　
　

　

私
た
ち
の
細
胞
が
正
常
に
代
謝

す
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
正

常
分
子
栄
養
学
で
は「
い
の
ち
の
鎖

栄
養
物
質
」と
定
義
し
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
も
代
謝
の
要
と
な
り
、現

代
人
が
不
足
し
や
す
い
の
が
、ミ
ネ

ラ
ル
で
す
。

　
テ
レ
ビ
金
沢
の
ミ
ニ
番
組「
Ｓｍ
ｉ

ｌｅ 

Ｄ
ｉａｒｙ
」で
は
、“

石
川
県
住

み
ま
す
芸
人”

ら
と
健
康
指
導
師
の

橋
谷
圭
伊
子
が
、栄
養
と
健
康
に
つ

い
て
実
証
実
験
な
ど
を
繰
り
広
げ

ま
す
。第
２
回
の
放
送
で
は
、 

毛
髪

栄
養
検
査「
い
こ
ら
ぼ
」を
使
っ
て
出

演
者
の
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
を

チ
ェッ
ク
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
を
見
て
、橋
谷
が
不
足

し
て
い
る
栄
養
指
導
を
行
い
、健
康

状
態
を
改
善
す
る
も
の
で
す
。本
誌

で
は
、そ
の
内
容
を
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト

し
ま
す
。

橋
谷
の
指
導
内
容

　

検
査
で
は
自
身
が
不
足
し
て
い

る
、ま
た
は
過
剰
摂
取
し
て
い
る
必

須
ミ
ネ
ラ
ル（
ナ
ト
リ
ウ
ム・
鉄
・マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
等
）と
有
害
金
属(

水

銀
、ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
、ヒ
素
等)

が
わ

か
り
ま
す
。今
回
は
検
査
結
果
に
対

し
て
ど
の
様
な
改
善
を
行
っ
て
い
け

ば
い
い
の
か
橋
谷
の
コ
メ
ン
ト
と
と

も
に
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

番
組
に
出
演
し
て
い
る“

ぶ
ん

ぶ
ん
ボ
ウ
ル”

の
ま
ー
し
さ
ん
の
検

査
結
果
を
見
る
と
鉄・ク
ロ
ム・マ
ン

ガ
ン
が
不
足
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

　
橋
谷
の
指
導
で
は
日
々
の
食
事
で

レ
バ
ー
を
加
え
る
と
い
う
ア
ド
バ
イ

ス
で
し
た
が
レ
バ
ー
が
苦
手
な
ま
ー

し
さ
ん
は
代
わ
り
に
牛
肉
で
補
う

こ
と
に
。詳
し
い
解
説
内
容
は
次

ペ
ー
ジ
の「
解
説
内
容
」を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

栄
養
指
導
か
ら
１
ヶ
月
後

　

ま
ー
し
さ
ん
は
橋
谷
の
指
導
通

り
に
、日
々
の
食
事
で
牛
肉
を
取
り

入
れ
１
ヶ
月
後
に
再
び
ミ
ネ
ラ
ル
バ

ラ
ン
ス
を
検
査
し
ま
し
た
。す
る
と

不
足
し
て
い
た
数
値
が
上
昇
し
改

善
さ
れ
て
い
る
の
が
結
果
と
し
て
出

ま
し
た
。最
初
の
結
果
で
は
鉄
・
ク

ロ
ム
・マ
ン
ガ
ン
が
不
足
し
て
い
た

ま
ー
し
さ
ん
で
し
た
が
、橋
谷
の
指

導
通
り
食
事
を
改
善
し
た
結
果
、11

点
上
が
り
、不
足
ミ
ネ
ラ
ル
は
マ
ン

ガ
ン
の
み
に
。

　

ま
た
、ま
ー
し
さ
ん
の
場
合
は

鉄
・ク
ロ
ム・マ
ン
ガ
ン
が
不
足
し
て

い
ま
し
た
が
、図
１
の
通
り
人
に

よ
っ
て
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
様
々
で
す
。

む
や
み
に
栄
養
を
摂
取
し
て
も
無

駄
に
な
っ
て
し
ま
う
か
、あ
る
い
は

過
剰
摂
取
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能

性
も
あ
り
ま
す
。こ
の
様
に
き
ち
ん

と
自
分
自
身
の
栄
養
状
態
を
把
握

し
、最
適
な
栄
養
素
を
摂
る
こ
と
が

と
て
も
重
要
で
す
。

　
今
回
の
企
画
通
り
、日
々
の
食
事

で
ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
は
簡
単
に
変

化
す
る
た
め
、毎
日
の
食
事
が
と
て

も
重
要
だ
と
い
う
事
が
改
め
て
わ

か
り
ま
し
た
。皆
さ
ん
も
ご
自
分
の

栄
養
状
態
を
把
握
し
自
分
自
身
に

何
が
必
要
な
の
か
、見
直
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

テレビ金沢「Smile Diary」にて
“栄養指導”開始

不足ライン Aさん Bさん
na

mg
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図１

※本誌の内容と放送内容が異なる場合があります。

人によってバラバラな
栄養バランス

参考資料 : 厚生労働省「令和元年 国民健康・栄養調査結果の概要」
　　　　   厚生労働省「日本人の食事摂取基準 (2020 年版 )」
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Botalabo Topics Smile Diary@テレビ金沢 

自身でも栄養知識を身につけたい方
は是非こちらをチェック。 QR

ボタラボ商品のご購入はこちらからど
うぞ。 QR

ボタラボONLINE SHOP

一般社団法人 健康指導師会

QR

QR

テレビ金沢「Smile Diary」

いこらぼ HP
毛髪栄養検査“いこらぼ”の購入や詳
細はこちらをチェック。

放送スケジュールや出演者情報はこ
ちらをチェック。過去に放送された動
画も見れちゃいます♪

現代人の食生活 番組の様子＆データ

解説内容

番組の様子

POINT
�

POINT
�

POINT
�

子供の83%が
新型栄養失調

データ
※サンプル

サンプル

Check!

まーしさんは鉄が不足してるため、立ちくらみの
症状があったそうです。今回はレバーの代わり
に牛肉・小松菜・プルーンを取り入れた食事で改
善されていました。また鉄と同じく不足していた
マンガンは海藻・めかぶ・昆布に多く含まれて
いますのでこちらも積極的に摂っていただき
たい食品です。ちなみに“リン”が多いとマン
ガンの吸収が妨げられてしまいます。リンの

過剰摂取には気をつけましょう。

橋谷圭伊子



Topics

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

　
Ｍ
さ
ん
が
、長
年
悩
ま
さ
れ
続
け

た
花
粉
症
か
ら
抜
け
出
す
き
っ
か

け
に
な
っ
た
の
は
、友
人
か
ら
誘
わ

れ
た
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー

の「
健
康
セ
ミ
ナ
ー
」で
し
た
。花
粉

症
に
な
っ
て
か
ら
10
年
余
り
が
経

過
し
た
頃
で
す
。も
と
も
と
花
粉
症

以
外
は
特
に
持
病
も
な
く
、食
事
や

栄
養
に
も
気
を
使
う
タ
イ
プ
だ
っ
た

Ｍ
さ
ん
は
、自
身
の
健
康
の
た
め
に

な
る
な
ら
と
軽
い
気
持
ち
で
参
加

し
た
の
で
す
。

　

森
山
先
生
の「
正
常
分
子
栄
養

学
」講
座
で
は
、が
ん
や
糖
尿
病
、ア

レ
ル
ギ
ー
、認
知
症
な
ど
、病
気
や

そ
の
症
状
に
応
じ
て
、ど
ん
な
食
事

や
栄
養
が
大
切
か
を
解
説
し
ま
す

が
、花
粉
症
以
外
に
既
往
症
が
な

か
っ
た
Ｍ
さ
ん
は
、話
は
参
考
に

な
っ
た
も
の
の
、自
分
の
体
と
ど
う

関
係
す
る
か
最
初
の
う
ち
は
、分
か

ら
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　
し
か
し
何
度
か
通
う
う
ち
、や
が

て
友
人
か
ら「
花
粉
症
に
も
い
い
ら

し
い
わ
よ
」と
ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、

キ
ャ
ロ
ッ
ト
、ミ
ネ
ラ
ル
77
を
勧
め

ら
れ
ま
す
。と
り
あ
え
ず
、そ
の
年

の
秋
口
か
ら
１
〜
２
ヶ
月
ほ
ど
Ｍ
さ

ん
は
試
し
て
見
る
こ
と
に
し
た
そ

う
で
す
。今
か
ら
５
年
ほ
ど
前
の
２

０
１
７
年
の
こ
と
で
す
。

　
効
用
ら
し
き
変
化
が
現
わ
れ
た

の
は
、翌
２
０
１
８
年
の
春
ご
ろ
で

す
。毎
年
、春
先
に
な
る
と
テ
レ
ビ
の

ス
ギ
花
粉
情
報
に
耳
を
傾
け
、

ティッ
シ
ュ
や
目
薬
、飲
み
薬
な
ど
を

買
い
込
ん
で
い
た
Ｍ
さ
ん
は「
ま
た

嫌
な
季
節
が
や
っ
て
く
る
」と
、対

策
を
整
え
て
い
ま
し
た
。

　
と
こ
ろ
が
、で
す
。花
粉
が
舞
う

２
月
に
な
っ
て
も
、外
出
し
て
も「
い

つ
も
な
ら
鼻
が
ツ
ン
ツ
ン
す
る
の

に
、全
然
な
い
」こ
と
に
気
づ
き
ま

す
。Ｍ
さ
ん
は
、は
た
と
立
ち
止
ま

り
ま
す
。「
も
し
か
し
た
ら
グ
リ
ー

ン
や
キ
ャ
ロ
ッ
ト
を
飲
ん
で
い
る
せ

い
か
し
ら
？
」。そ
れ
ま
で
特
に
意

識
せ
ず
に
飲
ん
で
い
た
Ｍ
さ
ん
は
、

そ
れ
か
ら
さ
ら
に
徹
底
し
た
栄
養

管
理
を
試
み
ま
す
。

　

ボ
タ
ラ
ボ
グ
リ
ー
ン
、キ
ャ
ロ
ッ

ト
、ミ
ネ
ラ
ル
77
の
３
種
類
の
う
ち
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
β
カ
ロ
テ
ィ
ン
が
多

く
含
ま
れ
て
い
る
キ
ャ
ロ
ッ
ト
を
１

日
５
〜
６
杯
、グ
リ
ー
ン
、ミ
ネ
ラ
ル

は
そ
れ
ぞ
れ
３
杯
、加
え
て
ほ
ぼ
毎

日
、生
の
に
ん
じ
ん
を
ミ
キ
サ
ー
で

す
り
お
ろ
し
て
ジ
ュ
ー
ス
に
し
て
飲

む
よ
う
に
し
ま
し
た
。「
１
日
で
に

ん
じ
ん
約
20
本
分
の
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と

ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ィ
ン
を
摂
る
よ
う
に

し
て
か
ら
、花
粉
症
も
出
な
く
な
っ

た
し
、肌
に
透
明
感
が
出
る
よ
う
に

な
っ
た
」そ
う
で
す
。

　
ち
な
み
に
、Ｍ
さ
ん
は
特
に
糖
質

制
限
は
せ
ず
、白
米
な
ど
は
普
通
に

摂
っ
て
い
ま
し
た
。た
だ
、に
ん
じ
ん

を
細
か
く
切
っ
て
ご
ま
油
と
お
か
か

を
か
け
て
サ
ラ
ダ
に
し
て
食
べ
る
な

ど
食
事
管
理
、栄
養
管
理
を
徹
底
し

ま
す
。今
で
も
グ
リ
ー
ン
と
キ
ャ
ロ
ッ

ト
は
１
日
４
〜
５
杯
飲
む
生
活
を

続
け
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
そ
れ
か
ら
４
年
近
く
、今
で
は
完

全
に
花
粉
症
と
お
さ
ら
ば
し
て
毎

年
、快
適
な
春
を
迎
え
て
い
ま
す
。

好
き
な
ゴ
ル
フ
や
、花
粉
が
飛
ん
で

い
る
日
で
も
普
通
に
外
出
や
買
い

物
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

「
栄
養
は
量
を
摂
る
こ
と
が
と
て
も

大
切
。と
り
す
ぎ
ぐ
ら
い
が
ち
ょ
う

ど
い
い
」と
Ｍ
さ
ん
。花
粉
症
で
お
悩

み
の
人
は
、Ｍ
さ
ん
の
栄
養
療
法
を

ぜ
ひ
一
度
、試
し
て
み
て
は
い
か

が
？(

完)

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

花
粉
症
よ
︑サ
ヨ
ウ
ナ
ラ
︒

ポ
イ
ン
ト
は
に
ん
じ
ん
と
ビ
タ
ミ
ン
A
︒

vol. 27

神
奈
川
県
内
に
住
む
50
代
の
女
性
Ｍ
さ
ん
は
、２
０
１
８
年
以
降
、毎
年
快
適
な

「
春
」を
迎
え
て
い
ま
す
。25
年
間
も
の
間
悩
ま
れ
て
き
た
花
粉
症
か
ら
解
放
さ

れ
、今
で
は
花
見
は
も
ち
ろ
ん
、趣
味
の
ゴ
ル
フ
や
夕
食
後
の
散
歩
な
ど
外
で
の
生

活
を
存
分
に
楽
し
ん
で
い
ま
す
。30
代
後
半
に
あ
る
日
突
然
、花
粉
症
に
な
っ
た
Ｍ

さ
ん
は
、苦
し
い
症
状
か
ら
ど
の
よ
う
に
抜
け
出
し
、克
服
し
た
の
で
し
ょ
う
か
？
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がんの方に向けたレシピの
ポイントは塩と砂糖を使用
しないこと。今回は塩と砂糖
を使わなくても美味しい料
理をご紹介します。がん対策レシピ

がんの方でも美味しく食べられる♪2022
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作り方

材料（４人分）

ビーツのゼリー乗せサラダ

【キウイドレッシング】
キウイフルーツ…2個
レモン汁…2個分
バルサミコ酢白…50cc
アップルサイダー…50cc
カプレオ…大さじ 2
天然だし…大さじ 1
【ビーツのゼリー】
ボタラボレッドビーツ…大さじ 2
ゼラチン…5g
水…300ml
お湯…50cc

❶　野菜は食べやすい大きさに切る。

ブロッコリー
大葉
大根
ゆで卵

セロリ
トマト
レタス
大豆

❹　お湯にゼラチンを入れ溶かす。　

❷　ドレッシングの材料全てをミキサーで混ぜ合わせて❶にかける。

❸　水 300ml にビーツを溶かす。

❺　❸に❹のゼラチンを加えて容器に移し冷蔵庫で固めスプーンに取り❷の上にかける。

人参クッキー(ブルーベリー付き)

オートミール…4カップ
人参…2本
レーズン…適量
ピリナッツ…〃
フラックスシード…大 2
ブルーベリー…適量

❶　オートミールは砕いて、人参は擦りおろす。　　

❷　レーズンは水で戻す。

❸　全てを合わせて円盤型に平らに丸める。

❹　オーブンにて 180 度で 40 分焼く。

材料

作り方

B
O

TA
LA

B
O

 R
E

C
IPE

素材 の味を生かして

今回のレシピで使用した ボタラボ製品 はこちら

ココナッツオイル
カプレオ

標準価格

1,998 円（税込）

天然ペプチドだし

標準価格

3,600 円（税込）

ボタラボレッドビーツ

標準価格

12,960 円（税込）

お好きな野菜で

購入は
こちら
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