
読者からの質問に
お答えします！

Vol.10

次
回
は
…

「
困
っ
た
！  

味
の
濃
い
も
の
が

好
き
に
な
っ
た
」
の
予
定
で
す
。

お
楽
し
み
に
！

管理栄養士。東京「こどもの城」小児保健
クリニックを経て、大学などの非常勤講師、
指導者・保護者向け講習会の講師、NHK「す
くすく子育て」や育児雑誌などの監修を務
める。日本小児保健協会栄養委員会、東京
都小児保健協会理事、日本小児連絡協議会
栄養委員、日本食育学会代議員。

太
おお

田
た

 百
ゆ り こ

合子

PROFILE＊ ＊

ラ
ル
（
野
菜
な
ど
）
が
そ
ろ
っ
て
い

る
こ
と
で
す
。

ま
ず
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
食

品
の
組
み
合
わ
せ
を
1
日
単
位
で
考

え
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
朝
食
に
た

ま
ご
焼
き
（
た
ま
ご
）
な
ら
、
昼
食

は
ツ
ナ
サ
ン
ド
（
魚
）、
夕
食
は
焼

き
肉
（
肉
）
と
冷
や
や
っ
こ
（
大
豆

製
品
）
と
い
う
よ
う
に
食
材
が
偏
ら

な
い
よ
う
に
し
ま
す
。
こ
れ
だ
け
押

さ
え
て
お
け
ば
、
日
々
の
朝
食
は
頑

張
ら
ず
に
、
ワ
ン
パ
タ
ー
ン
な
食
事

内
容
で
か
ま
い
ま
せ
ん
。
お
に
ぎ
り

と
汁
物
だ
け
、
パ
ン
に
ハ
ム
と
野
菜

を
挟
む
だ
け
、
冷
凍
お
好
み
焼
き
を

解
凍
す
る
だ
け
な
ど
で
す
。
で
き
る

範
囲
で
牛
乳
や
季
節
の
果
物
を
添
え

れ
ば
、
さ
ら
に
栄
養
満
点
で
す
。

大
切
な
の
は
、
朝
食
を
食
べ
る
習

慣
を
つ
け
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

市
販
の
冷
凍
食
品
や
惣
菜
も
多
彩
で

す
か
ら
、
忙
し
い
朝
は
簡
単
に
、
家

族
の
要
望
も
取
り
入
れ
つ
つ
食
べ
た

く
な
る
朝
食
に
し
ま
し
ょ
う
。

れ
る
こ
つ

4

4

だ
よ
」「
代
わ
り
ば
ん
こ

で
食
べ
た
ら
お
い
し
い
よ
」
と
声
を

掛
け
、
好
き
な
も
の
ば
か
り
で
食
事

が
終
わ
ら
な
い
よ
う
に
働
き
か
け
ま

す
。「
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て

良
か
っ
た
ね
」
な
ど
と
褒
め
る
こ
と

も
、
自
発
的
に
食
べ
る
こ
と
に
つ
な

が
り
ま
す
。

幼
児
期
以
降
は
、
良
い
行
動
を
褒

め
た
り
、
認
め
た
り
し
な
が
ら
、
子

ど
も
自
身
が
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
適

量
や
お
い
し
い
組
み
合
わ
せ
の
食
べ

方
を
身
に
付
け
て
い
け
る
よ
う
に
見

守
り
ま
し
ょ
う
。

A
．朝
食
に
は
、
昼
食
ま
で
活
動
す

る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
、
考
え
る

力
の
も
と
に
な
る
栄
養
素
が
必
要

で
す
。
基
本
は
、
①
糖
質
（
ご
飯
・

パ
ン
・
シ
リ
ア
ル
な
ど
）、
②
た
ん

ぱ
く
質
（
肉
・
魚
・
た
ま
ご
・
大
豆

製
品
な
ど
）、
③
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ

Q
． 簡
単
で
栄
養
た
っ
ぷ
り

の
朝
食
を
教
え
て
く
だ

さ
い
。

A
．ご
飯
だ
け
、
お
か
ず
だ
け
で
食

べ
る
「
ば
っ
か
り
食
べ
」
よ
り
、
三

角
食
べ
は
ま
ん
べ
ん
な
く
組
み
合
わ

せ
て
食
べ
る
こ
と
で
、
満
腹
感
が
得

ら
れ
て
血
糖
値
の
上
昇
が
穏
や
か
に

な
る
、
と
い
う
良
さ
が
あ
り
ま
す
。

し
か
し
食
べ
方
に
は
こ
だ
わ
ら

ず
、
あ
く
ま
で
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
子
ど
も
の
食

べ
方
は
、
お
気
に
入
り
の
も
の
ば
か

り
先
に
食
べ
る
、
と
い
う
よ
う
に
自

己
主
張
か
ら
始
ま
り
ま
す
か
ら
、
ま

ず
は
食
べ
た
い
意
欲
の
表
れ
を
大
切

に
し
ま
し
ょ
う
。

4
歳
ご
ろ
か
ら
は
、
ま
ん
べ
ん
な

く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
な
関
わ
り
方
を

し
て
い
き
ま
す
。
子
ど
も
に
は
「
い

ろ
い
ろ
食
べ
る
こ
と
が
健
康
で
い
ら

Q
． 子
ど
も
が
三

※

角
食
べ
を

し
な
い
の
が
気
に
な
り

ま
す
。
ど
の
よ
う
に
促

し
た
ら
い
い
で
す
か
？

※ 
主
食
と
お
か
ず
、
飲
み
物
を
順
序
良
く
三
角

形
を
作
る
よ
う
に
し
て
食
べ
る
方
法
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