
979年、大阪府生まれ。管理栄養士、野菜ソムリエ、中医薬
膳指導員の経験を生かし、初心者でも楽しめる各国のレシピや
「アンチエイジング」「ダイエット」の簡単レシピを考案、身近
な食材でお洒落な食卓を演出。料理研究家として活躍中。テレ
ビ番組にも多数出演中。著書に「本命レシピ～男子2万人に
聞いた本当に食べたい料理 20～」。最新刊に「太らない夜食」
がある。

カ
ド
と
か
、
う
な
ぎ
と
か
、
に
ふ
く
ま

れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
老
化
防

止
の
ビ
タ
ミ
ン
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
、

意
識
的
に
摂
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。

体
に
い
い
か
ら
と
い
っ
て
、
そ
れ
ば
か

り
と
い
う
の
は
問
題
で
す
。
や
は
り
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
大
事
な
ん
で
す
。

食
べ
す
ぎ
は
よ
く
な
い
の
で
、
自
分
の

お
腹
で
判
断
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
い

ま
、
腹
八
分
目
だ
な
、
と
思
っ
た
ら
そ

こ
で
辞
め
る
。
そ
う
い
う
感
覚
を
自
分

で
身
に
つ
け
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
ア
ル

コ
ー
ル
の
摂
り
す
ぎ
は
注
意
が
必
要
で

す
。
ア
ル
コ
ー
ル
自
体
の
カ
ロ
リ
ー
を

気
に
す
る
人
が
多
い
で
す
が
、
排
出
さ

れ
や
す
い
の
で
、
あ
ま
り
心
配
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
れ
よ
り
も
ア
ル
コ
ー
ル
は

満
腹
中
枢
を
麻
痺
さ
せ
る
の
で
、
ど
う

し
て
も
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

食
生
活
っ
て
、
自
分
の
要
求
を
簡
単

に
満
た
せ
る
の
で
、
ス
ト
レ
ス
の
は
け

口
に
な
り
や
す
い
ん
で
す
。
長
い
目
で

見
る
と
、
趣
味
を
も
っ
た
り
、
自
分
の

ス
ト
レ
ス
を
ほ
か
の
こ
と
で
発
散
で
き

る
よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

私
は
毎
日
、
半
身
浴
を
す
る
よ
う

に
し
て
ま
す
。
代
謝
を
上
げ
て
、
水
分

を
出
し
て
あ
げ
る
。
一
日
一
回
は
汗
を

か
く
よ
う
に
し
て
ま
す
。
30
分
以
上
は

入
っ
て
、
本
を
必
ず
読
み
ま
す
ね
。
ス

ト
レ
ス
も
な
く
な
っ
て
、
食
生
活
を
含

め
て
、
い
い
循
環
が
得
ら
れ
て
い
ま
す
。

今
年
の
夏
は
本
当
に
暑
い
日
が
続

い
て
ま
す
よ
ね
。
こ
う
い
う
時
こ
そ
、

旬
の
も
の
を
取
っ
て
い
た
だ
き
た
い
で

す
。
な
す
び
、
き
ゅ
う
り
、
ト
マ
ト
。

や
は
り
旬
の
も
の
は
美
味
し
い
し
、
そ

れ
だ
け
で
な
く
栄
養
素
も
高
い
ん
で
す

ね
。
旬
の
時
期
で
な
い
と
、
栄
養
素
は

半
分
以
上
落
ち
た
り
し
ま
す
か
ら
。
そ

れ
に
夏
の
も
の
は
、
身
体
を
冷
や
す
効

果
が
あ
る
ん
で
す
ね
。
高
ま
っ
て
し

ま
っ
た
体
温
を
下
げ
て
く
れ
る
。
夏
バ

テ
対
策
に
は
、
是
非
お
す
す
め
で
す
。

取
り
方
と
し
て
は
、ス
ー
プ
や
ジ
ュ
ー

ス
が
お
勧
め
で
す
。
ス
ー
プ
な
ら
、
ガ

ス
パ
チ
ョ
と
か
。
セ
ロ
リ
、
き
ゅ
う
り
、

な
す
び
、
ト
マ
ト
を
ミ
キ
サ
ー
に
か

け
て
撹
拌
し
て
、
そ
の
植
物
繊
維
を
全

部
摂
る
よ
う
に
す
る
。
オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
と
塩
だ
け
で
十
分
に
お
い
し
い
で
す

か
ら
、
ヘ
ル
シ
ー
で
す
よ
。

ジ
ュ
ー
ス
な
ら
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
。

ト
マ
ト
は
意
外
と
甘
い
も
の
と
合
う
ん

で
す
よ
。
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
の
生
臭
さ

が
嫌
だ
っ
た
ら
、
蜂
蜜
や
砂
糖
を
入
れ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
ね
。
フ
ル
ー

ツ
ト
マ
ト
っ
て
、
糖
度
が
高
い
の
で
す

ご
く
甘
く
て
美
味
し
い
け
ど
、
値
段
も

高
い
で
す
よ
ね
。
ジ
ュ
ー
ス
に
し
て
、

蜂
蜜
を
入
れ
る
と
、
フ
ル
ー
ツ
ト
マ
ト

の
味
に
な
る
の
で
、お
得
で
す
よ
（
笑
）。

肌
の
健
康
の
た
め
に
摂
っ
て
ほ
し

い
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
で
す
ね
。
ア
ボ

森崎友紀

エンジョイエイジングインタビュー
綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

エイジングと上手に向き合いながら

若さを保つ秘訣を聞くエンジョイ・エイジング。

料理評論家として、

テレビ、雑誌など各メディアで大活躍中の

森崎友紀さんにお話をお伺いしました。


