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人は食べたものでできている

You are what you eat.

■ �「
夫
婦
和
合
・
良
縁
」の
象
徴
！

縁
起
物
と
し
て
食
さ
れ
る

は
ま
ぐ
り
の
歴
史
は
長
く
、
日
本
で
は
縄

文
時
代
に
は
す
で
に
食
べ
ら
れ
て
い
た
食
材

で
、
遺
跡
か
ら
貝
殻
が
多
く
見
つ
か
っ
て
い

ま
す
。
平
安
時
代
に
な
る
と
、
貴
族
の
間
で

は
ま
ぐ
り
を
使
っ
た
「
貝
合
わ
せ
」
と
い
う
、

今
で
い
う
神
経
衰
弱
の
よ
う
な
遊
び
が
流

行
っ
て
い
ま
し
た
。

漢
字
で
書
く
と
「
蛤
」
と
い
う
字
で
す
が
、

な
ぜ
虫
へ
ん
な
の
か
疑
問
に
思
う
人
も
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
な
ん
と
古
代
中

国
で
は
、
は
ま
ぐ
り
は
虫
に
分
類
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
二
枚
の
対
に
な
っ
て
い
る
貝
で

な
い
と
ぴ
っ
た
り
合
わ
な
い
と
い
う
こ
と
で

「
虫
へ
ん
」
に
「
合
う
」
と
い
う
漢
字
に
な
っ

た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
は
ま
ぐ
り
は
対
と
な
る
貝
と
し
か

ぴ
っ
た
り
合
わ
な
い
こ
と
か
ら
、「
夫
婦
和

合
」
や
仲
の
い
い
夫
婦
の
象
徴
と
し
て
も
例

え
ら
れ
ま
す
。
結
婚
式
や
婚
礼
行
事
に
は
ま

ぐ
り
の
お
吸
い
物
が
出
さ
れ
る
こ
と
が
多
い

の
も
こ
の
理
由
か
ら
で
す
。
ひ
な
祭
り
で
食

べ
ら
れ
る
は
ま
ぐ
り
の
潮

う
し
お

汁
に
は
、
将
来
い

い
ご
縁
に
巡
り
合
え
ま
す
よ
う
に
と
い
う
願

い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

■ �

は
ま
ぐ
り
と
あ
さ
り
の
違
い
と
は
？

は
ま
ぐ
り
は
、
北
海
道
南
部
か
ら
九
州
に

分
布
し
、
淡
水
の
流
入
す
る
干
潟
か
ら
水
深

12
ｍ
前
後
の
場
所
に
生
息
し
て
い
ま
す
。
あ

さ
り
と
同
じ
三
角
形
に
近
い
楕だ

円え
ん

型
の
貝
殻

の
二
枚
貝
で
す
が
、
貝
殻
の
表
面
で
見
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ざ
ら
ざ
ら
し
て
い
る

の
が
あ
さ
り
、
つ
る
つ
る
な
の
が
は
ま
ぐ
り

で
す
。
ま
た
、
大
き
さ
も
あ
さ
り
の
方
が
一

回
り
小
さ
い
の
が
特
徴
で
す
。

は
ま
ぐ
り
と
あ
さ
り
は
味
に
も
違
い
が
あ

り
ま
す
。
あ
さ
り
に
は
、
苦
み
や
渋
み
、
酸

味
を
含
む
貝
類
特
有
の
う
ま
み
成
分
で
あ
る

コ
ハ
ク
酸
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
淡
白
な
味
の
中
に
わ
ず
か
な
苦
み
の

よ
う
な
ク
セ
が
あ
る
の
が
特
徴
で
す
。
調
理

も
簡
単
な
あ
さ
り
は
、
日
常
的
に
汁
物
に
し

た
り
焼
物
に
し
た
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
料
理
の

具
材
と
し
て
食
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
一
方
で
、
は
ま
ぐ
り
の
う
ま
み
成
分

に
は
、
あ
さ
り
に
多
い
コ
ハ
ク
酸
が
少
な
く
、

グ
ル
タ
ミ
ン
酸
の
量
は
貝
類
の
中
で
最
大
と

な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ふ
っ
く
ら
と

柔
ら
か
な
食
感
と
上
品
な
甘
み
が
あ
る
の
が

特
徴
で
す
。
は
ま
ぐ
り
は
、
そ
の
だ
し
の
お

い
し
さ
か
ら
、
一
般
的
に
汁
物
と
し
て
食
べ

ら
れ
ま
す
。

3月の食材 最高級の碁石、 
日本画絵具の材料としても使われる はまぐり

保存方法
２～３日など短期間で消
費する場合は冷蔵保存で
す。長持ちさせたい場合
は、砂抜き、塩抜きを行い、
保存袋の空気をよく抜いて
冷凍保存してください。解
凍する際は、凍ったまま加
熱調理しましょう。

魚介類/貝類/はまぐり/生
可食部100g当たりの栄養成分

出典：日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）

エネルギー 35kcal 体や体の組織を動かす
水分 88.8ｇ
タンパク質 6.1ｇ 血や肉、細胞など体の基本を作る
脂質 0.6ｇ エネルギー源
炭水化物 1.8ｇ エネルギー源
ナトリウム 780㎎ 体内の水分バランスや細胞外液の浸透圧を維持する
カリウム 160㎎ 神経刺激の伝達、心臓や筋肉機能の調節を行う
カルシウム 130㎎ 骨や歯を丈夫にする

マグネシウム 81㎎ 骨の重要な構成成分

鉄 2.1g 赤血球の材料となり、全身に酸素を運ぶ
亜鉛 1.7㎎ 細胞の形成や味を感じる味蕾の形成を助ける


