
民
族
衣
装
の
ア
オ
ザ
イ
や
米
粉
の

麺
フ
ォ
ー
を
代
表
す
る
よ
う
に
、
日
本

で
も
文
化
が
広
く
伝
え
ら
れ
、
多
く
の

世
界
遺
産
が
あ
る
観
光
地
と
し
て
も
人

気
の
高
い
ベ
ト
ナ
ム
。
南
北
に
細
長
い

国
土
の
た
め
地
域
に
よ
っ
て
気
候
は
大

き
く
異
な
り
、
54
も
の
少
数
民
族
が
住

み
暮
ら
す
多
民
族
国
家
で
す
。
で
す
か

ら
食
文
化
も
地
方
ご
と
に
特
徴
が
あ
り
、

北
部
と
南
部
、
そ
し
て
中
部
と
大
き
く

３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
北
部
の
料
理
は
マ
イ
ル
ド
、

南
部
は
全
体
的
に
甘
め
の
味
つ
け
、
中

部
は
辛
い
味
つ
け
も
あ
り
宮
廷
料
理
が

名
物
で
す
。
ベ
ト
ナ
ム
料
理
は
塩
や
ヌ

ク
マ
ム
を
使
っ
た
塩
味
、
レ
モ
ン
や
酢

な
ど
の
酸
味
、
特
産
品
で
あ
る
こ
し
ょ

う
や
ト
ウ
ガ
ラ
シ
の
辛
味
、
砂
糖
や
コ

コ
ナ
ッ
ツ
の
甘
味
と
４
つ
の
味
覚
で
味

を
構
成
し
て
い
る
た
め
、
色
々
な
嗜
好

の
方
に
合
う
の
で
し
ょ
う
。
に
ん
に
く

や
し
ょ
う
が
な
ど
の
香
味
野
菜
、
レ
モ

ン
グ
ラ
ス
な
ど
の
ハ
ー
ブ
、
た
ん
ぱ
く

質
や
澱
粉
、
新
鮮
な
野
菜
を
合
理
的
に

バ
ラ
ン
ス
よ
く
織
り
交
ぜ
た
ヘ
ル
シ
ー

な
料
理
で
あ
る
こ
と
も
魅
力
の
ひ
と
つ
。

き
れ
い
な
飾
り
と
い
い
香
り
、
刺
激
的

な
辛
さ
や
ク
セ
も
少
な
く
味
わ
い
も
マ

イ
ル
ド
な
の
で
、
日
本
人
に
も
好
ま
れ

て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

国
民
食
で
あ
る
フ
ォ
ー
や
生
春
巻
き
、

お
好
み
焼
き
の
よ
う
な
バ
イ
ン
セ
オ
は

綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

世界のヘルシーライフ

ベトナム

世界各国の食文化や健康法など、

ヘルシーな話題をピックアップする世界のヘルシーライフ。

今回はベトナム社会主義共和国大使館の二等書記官

ラム タン フォンさんにお話を伺いました。

また、今回のヘルシーライフではベトナム料理

『ザ・マジェスティック レストラン 表参道』もご紹介します。

体
を
動
か
す
の
が
習
慣
で
す
。
規
則
正

し
い
食
生
活
も
心
掛
け
て
い
ま
す
。
朝

は
自
分
の
体
の
た
め
に
栄
養
た
っ
ぷ
り

の
食
事
を
、
昼
は
友
人
や
知
人
と
ラ
ン

チ
を
一
緒
に
し
な
が
ら
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
深
め
、
夜
は
負
担
に
な
ら
な

い
よ
う
野
菜
と
く
だ
も
の
を
主
体
に
し

た
軽
め
の
食
事
を
取
る
。
ど
ん
な
に
多

忙
で
も
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が
ら
、
健

康
的
な
生
活
を
送
る
よ
う
意
識
し
ま
す
。

豊
か
な
食
生
活
、
心
身
の
健
康
、
そ

し
て
他
者
へ
の
理
解
を
深
め
て
思
い
や

る
心
が
人
生
を
豊
か
に
す
る
。
そ
れ
が

ベ
ト
ナ
ム
流
の
ヘ
ル
シ
ー
ラ
イ
フ
で
す
。

有
名
で
す
ね
。
厳
選
さ
れ
た
食
材
を
ふ

ん
だ
ん
に
使
用
し
、
飾
り
や
盛
り
つ
け

に
手
間
を
掛
け
、
少
量
多
皿
を
揃
え
る

フ
エ
の
宮
廷
料
理
も
あ
り
ま
す
。
ま
た

フ
ラ
ン
ス
に
統
治
さ
れ
て
い
た
こ
と
か

ら
、
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
の
サ
ン
ド
イ
ッ
チ

や
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
フ
ラ
ン
ス
食
文
化
の

影
響
も
受
け
、
定
着
し
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
地
方
色
豊
か
で
ヘ
ル
シ
ー
な

食
生
活
に
加
え
、ベ
ト
ナ
ム
で
は
健
康
の

た
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
が
習
慣
と
な
っ
て

い
ま
す
。
年
齢
や
性
別
を
問
わ
ず
、
呼
吸

法
を
取
り
入
れ
た
気
功
、jogging

、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
や
ヨ
ガ
、
ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
、

テ
ニ
ス
や
ゴ
ル
フ
と
い
っ
た
ス
ポ
ー
ツ

も
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
る
ん
で
す
。
単

な
る
健
康
維
持
を
目
的
と
し
て
い
る
だ

け
で
な
く
、人
と
人
と
を
繋
ぐ
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
ひ
と
つ
で
も
あ
り
ま
す
。

ベ
ト
ナ
ム
人
は
誰
に
対
し
て
も

オ
ー
プ
ン
で
フ
レ
ン
ド
リ
ー
。
家
族
や

友
人
や
隣
人
と
の
絆
が
非
常
に
強
い
国

民
性
で
す
。
職
場
で
も
家
庭
で
も
、
常

に
相
手
と
自
分
が
理
解
し
あ
い
、
隣
人

と
親
し
い
関
係
を
築
く
た
め
の
努
力
を

惜
し
み
ま
せ
ん
。
人
に
歩
み
寄
り
何
事

も
円
滑
に
進
む
よ
う
努
め
る
た
め
、
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
も
少
な
い
の
で

は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

大
使
館
の
仕
事
は
多
岐
に
わ
た
り
非

常
に
忙
し
い
た
め
、
特
に
気
を
配
る
の

が
健
康
管
理
。
週
一
回
で
す
が
水
泳
で

ベトナム社会主義共和国大使館／二等書記官

ラム タン フォン



ザ・マジェスティック  レストラン  表参道世界のヘルシーライフ

住所：東京都港区南青山5-7- 7小原流会館B F
TEL：03-3409-78 8
営業： :00AM～ 5:00PM／ 5:00PM～ L.O. 0:00PM
定休日：最終日曜（その他、ビルに準ずる）
席数：45席（個室あり）
一人当たりの予算　ランチ￥ ,000、ディナー￥4,000　カード使用可

一
九
二
五
年
に
開
業
し
、
フ
ラ
ン
ス

統
治
時
代
の
影
響
を
色
濃
く
残
す
コ
ロ

ニ
ア
ル
調
の
名
門
ホ
テ
ル
『
マ
ジ
ェ
ス

テ
ィ
ッ
ク 

サ
イ
ゴ
ン
』。
作
家
・
開
高

健
も
滞
在
し
た
歴
史
あ
る
ホ
テ
ル
と
提

携
し
、
世
界
で
唯
一
認
め
ら
れ
た
公
式

認
定
レ
ス
ト
ラ
ン
が
、
表
参
道
に
あ
る

『
ザ
・
マ
ジ
ェ
ス
テ
ィ
ッ
ク
』
だ
。

日
本
人
が
好
む
フ
ォ
ー
や
バ
イ
ン
セ

オ
な
ど
、
メ
ニ
ュ
ー
は
ベ
ト
ナ
ム
を
代

表
す
る
伝
統
的
な
料
理
が
基
本
。
ヌ
ク

マ
ム
、レ
モ
ン
汁
、
砂
糖
、唐
辛
子
な
ど

の
調
味
料
を
使
い
分
け
、
本
場
の
味
を

忠
実
に
再
現
す
る
ス
タ
イ
ル
だ
。
一
方

で
蒸
し
春
巻
き
を
焼
い
た
り
、
あ
る
い

は
洋
の
素
材
を
取
り
入
れ
る
な
ど
し
て

現
代
風
ア
レ
ン
ジ
も
自
在
に
ほ
ど
こ
す
。

「
食
材
に
合
わ
せ
て
味
に
濃
淡
を
付
け
、

メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
味

わ
い
が
ベ
ト
ナ
ム
料
理
の
魅
力
で
す
」

と
は
、
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
齋
藤
裕
之
氏
。

自
然
派
ワ
イ
ン
の
充
実
ぶ
り
も
さ
る

こ
と
な
が
ら
、
系
列
店
を
含
め
て
年
一

回
は
ベ
ト
ナ
ム
へ
赴
き
、
食
の
ト
レ
ン

ド
を
捉
え
て
反
映
す
る
柔
軟
さ
も
魅
力
。

洗
練
さ
れ
た
異
国
の
料
理
を
味
わ
い
、

旅
す
る
よ
う
な
ひ
と
時
を
堪
能
し
た
い
。

ベトナム料理

THE MAJESTIC restaurant 表参道
名
門
ホ
テ
ル
公
式
認
定
レ
ス
ト
ラ
ン

伝
統
と
モ
ダ
ン
と
が
交
錯
す
る

洗
練
さ
れ
た
本
場
ベ
ト
ナ
ム
料
理

1

2

3 4

ザ・マジェスティック レストラン おもてさんどう

1 海老と蟹の揚げ春巻き￥ ,500。野菜を巻いて、特製の甘いソースを付けて味わう。定番のベトナム料理
2 アイボリー調の壁に描かれているのはベトナムの水辺の風景。現地の調度品やインテリアで店内を彩る
3 鶏肉のフォー￥980。ベースとなるスープは深いコクがあり洗練された味わい。人気の高いひと品だ
4サーモン、アボカド、ベーコンと野菜のサラダ￥ ,400。マヨネーズとヨーグルトのドレッシング


