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多
く
の
人
が
直
接
生
産
に
携
わ
っ

て
い
た
時
代
は
、
自
然
か
ら

得
ら
れ
た
食
材
が
い
か
に
限
ら
れ
て
い
る
か

を
、
誰
も
が
知
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ
ゆ
え

和
食
に
は
、
で
き
る
だ
け
自
然
を
壊
さ
ず
食

材
を
利
用
す
る
知
恵
が
受
け
継
が
れ
て
き
た

と
い
え
ま
す
。
端
境
期
や
冬
場
の
食
材
が
乏

し
い
時
期
に
備
え
て
保
存
す
る
た
め
、
様
々

な
加
工
技
術
が
あ
る
の
も
大
き
な
特
徴
で
す
。

長
期
保
存
が
可
能
な
食
材
と
言
え
ば
、
ま
ず

「
飯
」「
汁
」「
菜
（
お
か
ず
）」「
香
の

物
（
漬
物
）」
か
ら
成
る
構
成

は
、
平
安
末
期
頃
に
成
立
し
、
今
な
お
続
く

和
食
の
基
本
形
で
す
。
日
常
に
食
べ
る
御
飯

が
白
米
で
は
な
く
、
大
根
や
い
も
を
加
え
た

か
て
飯
で
あ
る
な
ど
地
域
に
よ
り
内
容
差
は

あ
る
も
の
の
、
構
成
要
素
は
常
に
変
わ
ら
ず

に
継
承
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
こ
の
型
が
何
百

年
も
続
い
た
の
は
、
簡
単
か
つ
合
理
的
に
献

立
を
組
め
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。
御

飯
は
ど
ん
な
お
か
ず
と
も
相
性
が
よ
く
、
い

ろ
い
ろ
な
料
理
に
合
わ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
御
飯
と
と
も
に
必
ず
汁
が
提
供
さ
れ
る

こ
と
に
は
、
昔
か
ら
豊
か
な
水
資
源
を
食
に

活
か
し
て
き
た
日
本
人
の
感
覚
が
生
き
て
い

る
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
主
菜
が
何
で
あ
れ
、

た
っ
ぷ
り
の
野
菜
と
御
飯
、
味
噌
汁
を
合
わ

せ
れ
ば
、
現
代
の
和
食
の
構
成
が
完
成
す
る

と
い
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
健
康
的
な
観

点
か
ら
み
て
も
、
御
飯
を
中
心
に
、
魚
や
肉
な

ど
動
物
性
食
品
中
心
の
主
菜
と
、
野
菜
・
い

も
・
豆
類
な
ど
を
数
種
類
組
み
合
わ
せ
た
副

菜
、
具
だ
く
さ
ん
の
汁
を
用
意
す
れ
ば
、
比
較

的
簡
単
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
る
の
で
す
。

実
は
、
も
っ
と
も
バ
ラ
ン
ス
が
よ
か
っ
た
の

は
、
１
９
８
０
年
頃
の
日
本
人
の
食
生
活
。
炭

水
化
物
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
か
ら
の
摂
取
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
、
い
ず
れ
も
適
正
値
で
理
想
的
だ

と
評
価
さ
れ
て
い
ま
し
た
（
上
記
表
を
参
考
）。

こ
れ
は
伝
統
的
な
基
本
形
を
残
し
な
が
ら
、
肉

や
乳
製
品
が
適
度
に
加
わ
り
、
昔
よ
り
飯
を

控
え
、
菜
が
多
い
な
ど
の
変
化
が
理
由
。
現
在

は
、
当
時
よ
り
脂
質
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増

加
し
て
い
ま
す
が
、
和
食
の
基
本
形
を
大
切
に

す
る
こ
と
は
、
健
康
的
な
食
生
活
へ
の
近
道
と

い
っ
て
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

仙台味噌（米味噌）
原材料：大豆・塩・米麹
風味が強く、野菜などにその
まま付けて食べることもあり、

「なめ味噌」とも呼ばれます

代
表
的
な
発
酵
調
味
料
の
ひ
と
つ
、
味
噌
。
全

国
的
に
一
般
的
な
大
豆
、
米
麹
で
作
ら
れ
る
米

味
噌
、
米
麹
の
代
わ
り
に
麦
麹
を
使
う
麦
味
噌
、
大
豆
そ
の

も
の
を
発
酵
・
熟
成
さ
せ
た
豆
味
噌
が
あ
り
、
地
域
に
よ
っ

て
様
々
な
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
見
ら
れ
ま
す
。

信州味噌（米味噌）
原材料：大豆・塩・米麹
代表的な米味噌で、さっぱり
したうま味と豊かな芳香を合
わせ持つとされます

西京味噌（米味噌）
原材料：大豆・塩・米麹
関西地方を中心に作られる、
米麹が多めの白味噌。甘みが
強く、塩分濃度が低めです

麦味噌
原材料：大豆・塩・麦麹
九州全域、中国・四国地方の
一部で日常的に使われる味噌
で、甘みのある味わいが特徴

八丁味噌（豆味噌）
原材料：大豆・塩
蒸した大豆で味噌玉を作り、
麹菌を繁殖させて作る味噌。
濃い赤褐色で、深い味わい

向かって手前左に「飯」、手前右に「汁」、その中間に「香の物」、さらに右奥に「主菜」、左奥に「副菜」を置き、酢の物や和え物は中央に配置するのが基
本の置き方です。給食での提供はなかなか難しいですが、食事中に口の中をさっぱりと保ってくれる「香の物」は御飯に必ずついてくる存在。和食の
構成には欠かせない要素であることを、覚えておきたいものです

米・仏の PFC バランス
（2005-2007 年）

※ FAO Statistics Yearbook（日本のみ食料需給表）参
照。栄養バランスがよいとされる C（炭水化物）50 ～
70%、F（脂質）20 ～ 30%、P（たんぱく質）10 ～ 20%
の範囲が 0.8 ～ 1.2 に収まるように指数化した　

日本での PFC バランスの変化

1965 年当時は炭水化物に偏っていましたが、
1980 年は非常に理想的な配分に。しかしその後
肉や油脂類の摂取が増え、主食の米の量が減るな
どして、2010 年時は欧米型に近づきつつあります

PFC バランス
たんぱく質・脂質・炭水化物は、

人間にとって不可欠な三大栄養

素。PFC の P は「Protein（たん

ぱく質）」、F は「Fat（脂質）」、C

は「Carbohydrate（炭水化物）」

の頭文字で、PFC バランスとは、

食事の中のそれぞれの摂取カロ

リーの比率。健康的な生活を送

るには、PFC バランスがたんぱ

く質 15%、脂質 25%、炭水化物

60% が理想的とされています。

乾
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や
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が
れ
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アメリカ

フランス

は
乾
物
。
比
較
的
湿
度
の
高
い
日
本
で
は
、
乾

物
を
作
る
際
途
中
で
腐
ら
な
い
よ
う
工
夫
が

必
要
で
し
た
。
大
根
の
よ
う
に
水
分
が
多
い

も
の
は
細
く
切
っ
て
か
ら
、
魚
な
ど
腐
り
や

す
い
も
の
は
内
蔵
を
除
い
て
開
き
塩
を
し
て

か
ら
乾
燥
さ
せ
る
な
ど
、
食
材
に
よ
り
異
な

る
方
法
で
、
多
様
な
乾
物
が
作
ら
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
酢
、
醤
油
、
味
噌
、
酒
、
み
り
ん

と
い
っ
た
和
食
の
基
本
的
調
味
料
も
、
米
、
麦
、

大
豆
な
ど
の
食
材
を
発
酵
さ
せ
る
こ
と
で

新
し
い
食
材
が
生
ま
れ
る
、
高
い
発
酵
技
術

か
ら
生
み
出
さ
れ
ま
し
た
。
野
菜
類
の
漬
物

や
、
鮒
、
鮎
な
ど
の
魚
介
類
で
作
ら
れ
る
な

れ
ず
し
は
、
塩
分
と
乳
酸
発
酵
の
両
方
で
保

存
性
を
高
め
た
、
食
卓
に
は
欠
か
せ
な
い
加

工
品
で
す
。
さ
ら
に
、
小
麦
を
精
粉
す
る
際

に
残
っ
た
ふ
す
ま
か
ら
グ
ル
テ
ン
を
集
め
て

麩
を
作
っ
た
り
、
魚
介
類
の
内
蔵
か
ら
塩
辛

類
を
作
る
な
ど
、
食
材
を
最
後
ま
で
使
い
尽

く
す
調
理
も
積
極
的
に
な
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

声
高
に
環
境
保
護
が
叫
ば
れ
る
現
代
で
す
が
、

元
来
エ
コ
で
サ
ス
テ
イ
ナ
ブ
ル
な
の
が
和
食
。

食
材
を
無
駄
に
し
な
い
と
い
う
思
い
が
、
独

自
の
加
工
や
調
理
法
、
味
わ
い
を
生
ん
で
き

た
こ
と
は
、
伝
え
て
い
き
た
い
和
食
文
化
の

ひ
と
つ
で
す
。
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