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野菜や果物の魅力や感動を周囲の人達に伝えていく

野菜や果物のことを
知って食べるという
ライフスタイルを浸透させる
お手伝いをする

野菜ソムリエ

シニア・野菜ソムリエ
食楽研究家
Salon de K主宰
ホームパーティースタイリスト
AISO認定オリーブオイルソムリエ
レシピ開発、セミナー講師、テレビ出演、コラム執筆など多方面で活躍中。
著書に「野菜ソムリエのベジ鍋」（日本野菜ソムリエ協会・小学館発行）など。
6月 27日（日）、7月 6日（火）にサラダ記念日コンサートを開催。
http://www.vege-fru.com/
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Healthy Concierge プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく  楽しい
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今
回
の
「Healthy Concierge 

プ

ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、
講
演
や
テ
レ

ビ
出
演
な
ど
多
方
面
で
活
躍
さ
れ
て
い

る
シ
ニ
ア
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
佐
土
原
佳

代
子
先
生
を
訪
ね
た
。

「
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
役
割
と
い
う
の

を
意
外
と
知
ら
な
い
方
っ
て
多
い
と
思

う
の
で
す
が
、
役
割
と
し
て
は
、
野
菜

や
果
物
の
魅
力
や
感
動
を
周
囲
の
人
達

に
伝
え
て
い
く
こ
と
な
ん
で
す
。
最
終

的
に
は
食
べ
る
人
、
私
た
ち
は
生
活
者

と
呼
ん
で
い
る
ん
で
す
が
、
生
活
者
と

生
産
者
の
距
離
を
縮
め
る
こ
と
。
野
菜

や
果
物
の
こ
と
を
知
っ
て
食
べ
る
と
い

う
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
浸
透
さ
せ
る
お

手
伝
い
を
す
る
、
と
い
う
の
が
役
割
な

ん
で
す
。
具
体
的
に
、
私
は
講
演
や
レ

シ
ピ
考
案
が
多
い
で
す
ね
。
同
じ
品
目

の
野
菜
で
も
、
品
種
が
い
っ
ぱ
い
あ
り

ま
し
て
、
品
種
と
調
理
方
法
の
組
み
合

わ
せ
で
料
理
は
ち
ょ
っ
と
ず
つ
美
味
し

く
な
る
ん
で
す
。
野
菜
ソ
ム
リ
エ
は
実

際
に
そ
の
品
種
を
食
べ
て
、
そ
の
品
種

を
知
っ
て
、
み
な
さ
ま
に
魅
力
を
伝
え

る
。
そ
の
一
つ
と
し
て
、
食
物
の
素
材

の
美
味
し
さ
の
引
き
出
し
方
を
レ
シ
ピ

を
通
じ
て
伝
え
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、

じ
ゃ
が
い
も
で
あ
れ
ば
、
男
爵
、
メ
ー

ク
イ
ー
ン
、
キ
タ
ア
カ
リ
、
イ
ン
カ
の

め
ざ
め
、
ア
ン
デ
ス
レ
ッ
ド
な
ど
、
た

く
さ
ん
の
品
種
が
あ
り
ま
す
。
ご
存
知

か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
肉
じ
ゃ
が
に
は

煮
崩
れ
し
づ
ら
い
の
で
メ
ー
ク
イ
ー
ン
、

逆
に
、
ホ
ロ
ホ
ロ
と
崩
れ
た
と
こ
ろ
が

汁
と
染
み
て
好
き
と
い
う
方
に
は
、
あ

え
て
男
爵
で
食
べ
て
い
た
だ
く
と
か
、

そ
う
い
う
提
案
も
し
て
い
ま
す
」
と
語

る
佐
土
原
先
生
。

実
際
に
食
べ
る
際
、
一
つ
の
品
種

に
対
し
て
揚
げ
た
り
、
焼
い
た
り
、
蒸

し
て
み
た
り
と
様
々
な
調
理
方
法
を
試

す
と
い
う
か
ら
驚
く
。
そ
し
て
、
自
分

が
一
番
美
味
し
い
と
思
っ
た
調
理
方
法

を
見
つ
け
て
か
ら
レ
シ
ピ
を
考
案
し
、

野
菜
や
果
物
の
魅
力
を
伝
え
て
い
る
の

だ
。
野
菜
な
ど
新
し
い
品
種
が
出
た
時
、

袋
の
な
か
に
レ
シ
ピ
カ
ー
ド
が
入
っ
て

い
る
の
を
見
か
け
る
が
、
そ
の
お
手
伝

い
も
し
て
い
る
と
い
う
。
ま
た
、
自
身

の
経
験
か
ら
、
野
菜
嫌
い
の
方
々
へ
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
し
て
い
る
と
い
う
。

「
実
は
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
資
格
を

取
る
ま
で
は
、
ト
マ
ト
が
苦
手
だ
っ
た

ん
で
す
。
で
も
、
こ
の
資
格
を
取
っ
て

美
味
し
い
も
の
と
出
会
っ
て
か
ら
、
大

好
き
に
な
り
ま
し
た
。
私
は
ト
マ
ト
の

ゼ
リ
ー
状
の
部
分
が
苦
手
だ
っ
た
ん
で

す
ね
。
品
種
で
言
う
と
、
桃
太
郎
は
ゼ

リ
ー
の
部
分
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
け

ど
、
プ
チ
ト
マ
ト
だ
と
実
の
部
分
の
糖

度
が
高
い
の
で
食
べ
や
す
か
っ
た
り
、

フ
ル
ー
ツ
ト
マ
ト
だ
っ
た
ら
ゼ
リ
ー
の

部
分
が
少
な
か
っ
た
り
。
品
種
の
違
い

で
、
苦
手
を
少
し
ず
つ
克
服
し
て
い
く
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方
法
も
あ
り
ま
す
し
、
生
の
ト
マ
ト
は

苦
手
で
も
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
は
好
き
と
い

う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
ら
、
調

理
法
の
違
い
で
野
菜
の
美
味
し
さ
、
魅

力
を
伝
え
る
と
い
う
こ
と
も
提
案
し
て

い
ま
す
」
と
も
語
る
佐
土
原
先
生
。

確
か
に
、
そ
れ
ぞ
れ
品
種
の
特
徴

を
知
っ
て
食
べ
る
こ
と
や
調
理
方
法
を

変
え
る
こ
と
で
、
野
菜
の
美
味
し
さ
や

魅
力
を
伝
え
る
こ
と
は
、
野
菜
の
苦
手

克
服
に
も
繋
が
り
そ
う
だ
。
ま
た
、
先

生
は
、
ス
ー
パ
ー
で
の
買
い
物
が
楽
し

く
な
り
そ
う
な
、
野
菜
や
果
物
の
見
分

け
方
を
教
え
て
く
れ
た
。

「
旬
の
も
の
が
美
味
し
い
の
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
例
え
ば
、
リ
ン
ゴ
だ
と
、

お
尻
の
部
分
が
キ
ュ
ッ
と
へ
こ
ん
で
い

る
も
の
が
美
味
し
い
ん
で
す
。
糖
度
が

高
い
も
の
は
お
尻
の
部
分
が
へ
こ
ん
だ

も
の
が
多
い
で
す
。
か
ぼ
ち
ゃ
も
落
ち

く
ぼ
ん
だ
も
の
が
甘
く
て
お
い
し
い
！

ま
た
、
野
菜
は
重
い
方
が
良
い
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
レ
タ
ス
は
軽
い
方
が

良
い
ん
で
す
。
レ
タ
ス
は
育
っ
て
く
る

と
重
く
な
る
ん
で
す
が
、
そ
れ
は
白
い

部
分
が
育
っ
て
い
る
証
拠
な
ん
で
す
。

白
い
部
分
は
苦
い
で
す
よ
ね
。
な
の
で
、

重
い
レ
タ
ス
は
苦
味
が
強
い
ん
で
す
。

こ
う
い
っ
た
こ
と
を
知
っ
て
い
る
と
、

ス
ー
パ
ー
に
行
っ
た
時
で
も
、
こ
っ
ち

の
方
が
美
味
し
そ
う
だ
っ
て
分
か
る

じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
ナ
ス
は
刺
が
痛
い

ス
タ
イ
ル
の
提
案
を
し
て
い
る
ん
で

す
」
と
語
る
佐
土
原
先
生
。

意
外
と
知
ら
な
か
っ
た
野
菜
ソ

ム
リ
エ
の
役
割
、
そ
し
て
、
野
菜
や

果
物
の
こ
と
を
知
る
と
い
う
こ
と
は
、

野
菜
や
果
物
選
び
が
楽
し
く
な
り
、

美
味
し
さ
を
引
き
出
す
料
理
が
楽
し

く
な
り
、
食
卓
が
よ
り
美
味
し
く
な

る
こ
と
に
繋
が
る
の
か
も
し
れ
な
い
。

野
菜
や
果
物
と
の
楽
し
く
美
味
し
い

付
き
合
い
方
を
知
る
き
っ
か
け
と
な

る
訪
問
と
な
っ
た
。

て
置
い
た
ら
、
し
ば
ら
く
す
る
と
上
を

向
い
て
曲
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
？

　
な
の
で
、
例
え
ば
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の

ア
タ
マ
を
切
っ
て
、
そ
こ
に
立
て
て
保

存
し
た
方
が
野
菜
に
ス
ト
レ
ス
が
か
か

り
に
く
い
と
か
。
ま
と
め
る
と
、
野

菜
や
果
物
の
こ
と
を
知
ら
な
い
で
食

べ
る
よ
り
も
、
知
っ
て
食
べ
ま
し
ょ

う
、
ど
う
せ
食
べ
る
な
ら
身
体
に
良

い
、
美
味
し
い
食
べ
方
を
し
ま
し
ょ

う
、
と
い
う
、
野
菜
や
果
物
の
こ
と

を
分
か
っ
て
食
べ
る
と
い
う
ラ
イ
フ
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野菜や果物のことを知らないで食べるよりも、知って食べましょう、
どうせ食べるなら身体に良い、美味しい食べ方をしましょう

く
ら
い
の
方
が
良
い
と
か
、
ゴ
ー
ヤ
は

イ
ボ
イ
ボ
が
尖
っ
て
い
る
方
が
鮮
度
が

良
い
と
か
、
昔
は
八
百
屋
さ
ん
だ
っ
た

り
親
が
、〝
こ
の
野
菜
の
良
し
悪
し
は

こ
の
部
分
を
見
る
ん
だ
よ
〞〝
今
の
旬

は
こ
れ
だ
よ
〞
と
教
え
て
く
れ
た
の
で

す
が
、
最
近
で
は
、
そ
ん
な
機
会
も
少

な
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。
あ
と
は
、
保

存
方
法
も
大
切
で
す
ね
。
基
本
的
に
は

〝
な
っ
て
い
る
〞
状
態
で
保
存
す
る
の

が
良
い
で
す
。
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
が
一
番

分
か
り
や
す
い
の
で
す
が
、
横
に
寝
せ


