
(57)【要約】
【課題】飲食店、小売店、宿泊施設又は宅配サービスで提供される調理食品に関し、過剰
なカロリーの摂取や塩分の摂取を抑え、健康を維持するために好適な調理食品を提供する
。
【解決手段】
　飲食店、小売店、宿泊施設、又は宅配サービスで提供される健康維持用調理食品を、砂
糖、食塩及び油脂類を添加・使用せずに調理し、代用食材として自然の食材を使用して調
理する。また、たんぱく質を含有した食材を使用して、たんぱく質を効率よく摂取できる
よう調理する。
【選択図】　なし 10
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【 特 許 請 求 の 範 囲 】
【 請 求 項 １ 】
飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 に お い て
、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を
特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ２ 】
飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 に お い て
、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 た ん ぱ く 質 を 含 有
す る 食 材 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ３ 】
飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 に お い て
、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 か つ 卵 を 使 用 せ ず
に 調 理 さ れ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ 又 は ２ に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ４ 】
飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 に お い て
、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 及 び 卵 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 た ん ぱ く 質
を 含 有 す る 食 材 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理
食 品 。
【 請 求 項 ５ 】
砂 糖 の 代 用 と し て 、 リ ン ゴ 、 ぶ ど う 、 オ レ ン ジ 、 バ ナ ナ 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 マ ン ゴ ー 等 の 果
物 類 、 ト マ ト 、 カ ラ ー ピ ー マ ン 、 か ぼ ち ゃ 、 ニ ン ジ ン 、 サ ツ マ イ モ 、 ジ ャ ガ イ モ 等 の 野 菜
類 、 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類 、 納 豆 、 み そ 、 醤 油 、 テ ン ペ
等 の 大 豆 発 酵 食 品 、 栗 、 ク コ の 実 等 の 種 実 類 、 玄 米 、 黒 豆 、 赤 米 、 緑 米 、 小 麦 、 大 麦 、 は
と 麦 、 粟 、 ひ え 等 の 穀 類 、 リ ン ゴ ジ ュ ー ス 、 オ レ ン ジ ジ ュ ー ス 、 ぶ ど う ジ ュ ー ス 、 桃 ジ ュ
ー ス 、 コ コ ナ ッ ツ ミ ル ク 等 の 果 汁 １ ０ ０ ％ ジ ュ ー ス 、 又 は レ ー ズ ン 、 プ ル ー ン 、 な つ め （
デ ー ツ ） 、 黒 イ チ ジ ク 、 白 イ チ ジ ク 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 杏 （ ア プ リ コ ッ ト ） 、 イ チ ゴ 、 ブ ル
ー ベ リ ー 、 ラ ズ ベ リ ー 、 カ ラ ン ツ 、 チ ェ リ ー 、 キ ウ イ 、 バ ナ ナ 、 マ ン ゴ ー 、 パ パ イ ヤ 、 リ
ン ゴ 、 梨 等 の ド ラ イ フ ル ー ツ の 中 か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と を 特 徴 と
す る 請 求 項 １ ～ ４ の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ６ 】
食 塩 の 代 用 と し て 、 味 噌 、 醤 油 、 梅 干 等 の 塩 分 を 含 む 食 品 ・ 調 味 料 、 野 菜 、 果 物 、 穀 類 、
豆 類 、 種 実 類 等 の 自 然 の 食 品 に 含 ま れ る 塩 分 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製 品 、 海 藻
類 又 は 魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 塩 分 、 豚 、 鶏 、 牛 等 の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る 塩 分 の 中
か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ５ の い ず れ か １ 項
に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ７ 】
油 脂 類 の 代 用 と し て 、 ア ボ カ ド 、 コ コ ナ ッ ツ 等 な ど の 脂 肪 を 多 く 含 む 果 物 ・ 野 菜 類 、 く る
み 、 ア ー モ ン ド 、 カ シ ュ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー カ ン ナ ッ ツ 、 へ ー ゼ ル ナ ッ ツ 、 ブ ラ
ジ ル ナ ッ ツ 、 ピ ス タ チ オ 、 亜 麻 の 種 、 ひ ま わ り の 種 、 か ぼ ち ゃ の 種 、 コ コ ナ ッ ツ 、 松 の 実
、 ゴ マ 等 の 種 実 類 、 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類 、 納 豆 、 味 噌
、 醤 油 、 テ ン ペ 等 の 大 豆 発 酵 食 品 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製 品 、 青 魚 を 主 と し た
魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 油 、 豚 、 鶏 、 牛 等 の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る 油 の 中 か ら 選 択 さ
れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ６ の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健
康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ８ 】
た ん ぱ く 質 を 含 有 す る 食 材 が 、 納 豆 、 テ ン ペ 、 味 噌 、 醤 油 等 の 大 豆 を 発 酵 さ せ た も の 、 ヨ
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ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 牛 乳 を 発 酵 さ せ た も の 、 天 然 酵 母 の パ ン 類 、 ぬ か 漬 け 等 の 発 酵 漬 物
類 、 酢 、 酒 粕 、 甘 酒 、 み り ん 、 ビ ー ル 酵 母 、 あ る い は 、 緑 茶 、 ウ ー ロ ン 茶 、 紅 茶 な ど の お
茶 類 、 の 酵 素 に よ り 既 に 分 解 さ れ た た ん ぱ く 質 含 有 食 材 、 又 は キ ウ イ 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 パ
パ イ ヤ 、 青 パ パ イ ヤ 、 マ ン ゴ ー 、 バ ナ ナ 、 イ チ ジ ク 等 の 果 実 類 、 大 根 、 山 芋 、 カ ブ 、 キ ャ
ベ ツ 、 マ ッ シ ュ ル ー ム 、 生 姜 、 に が り 等 の た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を も つ 食 材 の 中 か ら 選 択 さ
れ る １ 又 は ２ 以 上 の 食 材 で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 ２ 、 ４ ～ ７ の い ず れ か １ 項 に 記 載
の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 ９ 】
前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 飲 食 店 が 、 レ ス ト ラ ン 、 食 堂 、 学 食 又 は 喫 茶 店 の 中
か ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ８ の い ず れ か １ 項 に
記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 １ ０ 】
前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 小 売 店 が 、 弁 当 屋 、 和 洋 菓 子 屋 、 土 産 屋 、 コ ン ビ ニ
エ ン ス ス ト ア 、 惣 菜 屋 、 デ パ ー ト や ス ー パ ー 、 催 し 会 場 、 屋 台 又 は 露 店 の 中 か ら 選 ば れ る
１ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ８ の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維
持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 １ １ 】
前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 宿 泊 施 設 が 、 ホ テ ル 、 旅 館 、 民 宿 又 は 寮 の 中 か ら 選
ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ８ の い ず れ か １ 項 に 記 載 の
健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 １ ２ 】
前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 宅 配 サ ー ビ ス が 、 仕 出 屋 又 は 調 理 食 品 の 宅 配 サ ー ビ
ス の 中 か ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ ８ の い ず れ か
１ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 １ ３ 】
前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 、 店 内 外 で 提 供 さ れ る 調 理 食 品 、 冷 凍 食 品 、 缶 詰 食 品 又 は イ ン
ス タ ン ト 食 品 か ら 選 ば れ る も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 請 求 項 １ ～ １ ２ の い ず れ か １ 項 に
記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 請 求 項 １ ４ 】
飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 又 は 宅 配 サ ー ビ ス か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 で 提 供 さ れ る 健
康 維 持 用 調 理 食 品 の 調 理 方 法 に お い て 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 す
る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 調 理 方 法 。

                                                                                
【 発 明 の 詳 細 な 説 明 】
【 技 術 分 野 】
【 ０ ０ ０ １ 】
　 本 発 明 は 、 飲 食 店 、 小 売 店 又 は 宿 泊 施 設 や 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 調 理 食 品 に 関 す る
も の で あ っ て 、 特 に 健 康 を 維 持 す る た め の 調 理 食 品 に 関 す る 。
【 背 景 技 術 】
【 ０ ０ ０ ２ 】
　 近 年 、 食 生 活 が 豊 か に な り 、 人 は 嗜 好 に 合 わ せ て 好 き な も の を 自 由 に 食 べ る こ と が で き
る よ う に な っ た 。 加 え て 仕 事 や 家 事 に 追 わ れ て 運 動 不 足 が 続 き 、 自 由 な 食 事 に よ る カ ロ リ
ー 過 多 が 消 費 で き ず 、 体 重 の 増 加 を 招 き 肥 満 に 至 り 、 成 人 病 、 糖 尿 病 、 高 脂 血 し ょ う な ど
の 重 大 な 疾 病 の 要 因 を 抱 え て い る 人 が 急 増 し て い る 。
  こ の よ う な 問 題 の 大 き な 背 景 と し て 、 調 理 食 品 の 調 理 段 階 に お け る 砂 糖 ・ 食 塩 等 の 調 味
料 や 油 脂 類 の 多 用 が 挙 げ ら れ る 。 近 年 は 、 油 脂 類 や 砂 糖 、 食 塩 な ど を 大 量 に 使 用 し て 調 理
さ れ た 食 品 が 多 く 、 特 に 自 宅 以 外 で 摂 取 す る 外 食 の 際 に 提 供 さ れ る 調 理 食 品 に は 、 消 費 者
の 味 覚 を 刺 激 す る た め に 、 精 製 さ れ た 砂 糖 や 、 食 塩 等 の 調 味 料 が 多 く 使 わ れ て い る 。
　 し か し 、 こ れ ら の 調 味 料 を 大 量 に 使 用 し た 調 理 食 品 に 慣 れ て く る と 、 こ れ ら を 少 量 し か
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使 用 し な い 調 理 食 品 の 味 が 物 足 り な く な り 、 さ ら に こ れ ら の 調 味 料 を 大 量 に 使 用 し た 調 理
食 品 を 求 め て 摂 取 す る よ う に な る と い う 問 題 が 生 じ る 。
　 そ し て 、 油 脂 を 使 用 し た 調 理 食 品 や 、 精 製 さ れ た 砂 糖 や 塩 を 使 用 し た 調 理 食 品 は 、 大 量
に 摂 取 す る と 、 体 内 で 消 費 で き ず に 栄 養 の バ ラ ン ス が 崩 れ 、 過 剰 な 糖 分 や 油 分 は 脂 肪 と な
っ て 体 内 に 蓄 積 さ れ 、 肥 満 や 生 活 習 慣 病 の 原 因 と な る と い う 問 題 も 生 じ る 。
　 さ ら に は 、 過 剰 な 油 脂 や 砂 糖 を 使 用 し た 食 品 の 摂 取 は 、 血 糖 値 や 血 圧 を 急 激 に 上 昇 さ せ
る と い う こ と が い わ れ て い る 。
【 ０ ０ ０ ３ 】
　 こ の よ う な 問 題 を 解 決 す る た め 、 特 開 ２ ０ ０ ０ － ５ ０ ８ １ ７ 号 公 報 に は 、 油 質 を 使 用 せ
ず に 食 品 を 調 理 す る 方 法 が 開 示 さ れ て い る 。
　 前 記 公 報 に 記 載 さ れ た 発 明 は 、 食 品 、 特 に 種 食 品 で あ る 果 物 類 、 野 菜 類 、 種 実 類 、 獣 肉
類 、 魚 介 類 、 海 草 類 及 び こ れ ら の 加 工 処 理 物 を 、 高 温 、 高 濃 度 の ト レ ハ ロ ー ス 水 溶 液 を 用
い て 、 加 熱 、 脱 水 す る こ と に よ る ノ ン フ ラ イ の 調 理 法 で あ り 、 調 理 に 脂 質 を 使 用 し な い の
で 、 変 質 、 劣 化 の 恐 れ が 少 な く 、 脂 質 過 剰 摂 取 を 懸 念 す る こ と も な く 、 ま た 、 種 食 品 の 持
つ 栄 養 素 、 色 調 な ど を 損 な う こ と な く 調 理 す る こ と が で き る と い う も の で あ る 。
【 特 許 文 献 １ 】 特 開 ２ ０ ０ ０ － ５ ０ ８ １ ７ 号 公 報
【 ０ ０ ０ ４ 】
　 ま た 、 特 開 ２ ０ ０ ４ － ２ ０ １ ５ ３ ９ 号 公 報 に は 、 油 脂 類 を 使 用 せ ず に 、 野 菜 類 に ロ ー ス
ト 感 及 び コ ク を 付 与 す る 野 菜 類 の 調 理 方 法 が 開 示 さ れ て い る 。
　 こ こ で は 、 食 塩 を 熱 媒 体 と し て 使 用 し 、 野 菜 類 を 加 熱 調 理 し て 、 油 脂 類 を 使 用 せ ず に 野
菜 類 を 調 理 す る 方 法 が 採 ら れ て い る 。
【 特 許 文 献 ２ 】 特 開 ２ ０ ０ ４ － ２ ０ １ ５ ３ ９ 号 公 報
【 発 明 の 開 示 】
【 発 明 が 解 決 し よ う と す る 課 題 】
【 ０ ０ ０ ５ 】
　 上 記 、 特 許 文 献 に お い て は 、 油 脂 類 （ 油 質 ） を 使 用 し な い 一 方 で 、 食 塩 を 使 用 し て い る
。 そ の た め 、 油 脂 類 に よ る カ ロ リ ー の 摂 取 は 防 止 で き る が 、 食 塩 に よ る 過 剰 な 塩 分 の 摂 取
や 、 そ の 他 か ら の 過 剰 な カ ロ リ ー の 摂 取 は 防 止 で き な い 。
　 カ ロ リ ー の 過 剰 摂 取 に よ る 不 健 康 体 の 形 成 は 、 食 生 活 に お け る 諸 要 素 の 総 合 的 な 結 果 に
よ る も の で あ り 、 油 脂 類 の 摂 取 を 控 え る と い う 方 法 だ け で 、 不 健 康 体 の 形 成 を 阻 止 す る こ
と は 難 し い 。 す な わ ち 、 油 脂 類 の み な ら ず 、 他 の も の か ら も 、 身 体 が 必 要 と し な い カ ロ リ
ー を 摂 取 し て し ま わ な い よ う に し な い と 、 不 健 康 体 と な っ て し ま う の で 、 上 記 特 許 文 献 に
開 示 さ れ た 方 法 の み に よ っ て 良 健 康 体 の 維 持 を 図 る こ と は 困 難 で あ る 。
【 課 題 を 解 決 す る た め の 手 段 】
【 ０ ０ ０ ６ 】
　 本 発 明 は 、 上 記 課 題 を 解 決 す る も の で あ り 、 下 記 構 成 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 及 び そ の 調
理 方 法 を 提 供 す る 。
（ １ ） 　 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品
に お い て 、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を
特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ２ ） 　 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品
に お い て 、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 た ん ぱ く 質 を 含 有
す る 食 材 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ３ ） 　 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品
に お い て 、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 か つ 卵 を 使 用 せ ず
に 調 理 さ れ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） 又 は （ ２ ） に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ４ ） 　 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 又 は 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品
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に お い て 、
前 記 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 及 び 卵 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 た ん ぱ く 質
を 含 有 す る 食 材 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ た も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理
食 品 。
【 ０ ０ ０ ７ 】
（ ５ ） 　 砂 糖 の 代 用 と し て 、 リ ン ゴ 、 ぶ ど う 、 オ レ ン ジ 、 バ ナ ナ 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 マ ン ゴ
ー 等 の 果 物 類 、 ト マ ト 、 カ ラ ー ピ ー マ ン 、 か ぼ ち ゃ 、 ニ ン ジ ン 、 サ ツ マ イ モ 、 ジ ャ ガ イ モ
等 の 野 菜 類 、 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類 、 納 豆 、 み そ 、 醤 油
、 テ ン ペ 等 の 大 豆 発 酵 食 品 、 栗 、 ク コ の 実 等 の 種 実 類 、 玄 米 、 黒 豆 、 赤 米 、 緑 米 、 小 麦 、
大 麦 、 は と 麦 、 粟 、 ひ え 等 の 穀 類 、 リ ン ゴ ジ ュ ー ス 、 オ レ ン ジ ジ ュ ー ス 、 ぶ ど う ジ ュ ー ス
、 桃 ジ ュ ー ス 、 コ コ ナ ッ ツ ミ ル ク 等 の 果 汁 １ ０ ０ ％ ジ ュ ー ス 、 又 は レ ー ズ ン 、 プ ル ー ン 、
な つ め （ デ ー ツ ） 、 黒 イ チ ジ ク 、 白 イ チ ジ ク 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 杏 （ ア プ リ コ ッ ト ） 、 イ チ
ゴ 、 ブ ル ー ベ リ ー 、 ラ ズ ベ リ ー 、 カ ラ ン ツ 、 チ ェ リ ー 、 キ ウ イ 、 バ ナ ナ 、 マ ン ゴ ー 、 パ パ
イ ヤ 、 リ ン ゴ 、 梨 等 の ド ラ イ フ ル ー ツ の 中 か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と
を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ４ ） の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ６ ） 　 食 塩 の 代 用 と し て 、 味 噌 、 醤 油 、 梅 干 等 の 塩 分 を 含 む 食 品 ・ 調 味 料 、 野 菜 、 果 物
、 穀 類 、 豆 類 、 種 実 類 等 の 自 然 の 食 品 に 含 ま れ る 塩 分 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製
品 、 海 藻 類 又 は 魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 塩 分 、 豚 、 鶏 、 牛 等 の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る
塩 分 の 中 か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ５ ）
の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ７ ） 　 油 脂 類 の 代 用 と し て 、 ア ボ カ ド 、 コ コ ナ ッ ツ 等 な ど の 脂 肪 を 多 く 含 む 果 物 ・ 野 菜
類 、 く る み 、 ア ー モ ン ド 、 カ シ ュ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー カ ン ナ ッ ツ 、 へ ー ゼ ル ナ ッ
ツ 、 ブ ラ ジ ル ナ ッ ツ 、 ピ ス タ チ オ 、 亜 麻 の 種 、 ひ ま わ り の 種 、 か ぼ ち ゃ の 種 、 コ コ ナ ッ ツ
、 松 の 実 、 ゴ マ 等 の 種 実 類 、 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類 、 納
豆 、 味 噌 、 醤 油 、 テ ン ペ 等 の 大 豆 発 酵 食 品 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製 品 、 青 魚 を
主 と し た 魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 油 、 豚 、 鶏 、 牛 等 の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る 油 の 中 か
ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 が 用 い ら れ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ６ ） の い ず れ か
１ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ ８ ） 　 た ん ぱ く 質 を 含 有 す る 食 材 が 、 納 豆 、 テ ン ペ 、 味 噌 、 醤 油 等 の 大 豆 を 発 酵 さ せ た
も の 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 牛 乳 を 発 酵 さ せ た も の 、 天 然 酵 母 の パ ン 類 、 ぬ か 漬 け 等 の
発 酵 漬 物 類 、 酢 、 酒 粕 、 甘 酒 、 み り ん 、 ビ ー ル 酵 母 、 あ る い は 、 緑 茶 、 ウ ー ロ ン 茶 、 紅 茶
な ど の お 茶 類 、 の 酵 素 に よ り 既 に 分 解 さ れ た た ん ぱ く 質 含 有 食 材 、 又 は キ ウ イ 、 パ イ ナ ッ
プ ル 、 パ パ イ ヤ 、 青 パ パ イ ヤ 、 マ ン ゴ ー 、 バ ナ ナ 、 イ チ ジ ク 等 の 果 実 類 、 大 根 、 山 芋 、 カ
ブ 、 キ ャ ベ ツ 、 マ ッ シ ュ ル ー ム 、 生 姜 、 に が り 等 の た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を も つ 食 材 の 中 か
ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 の 食 材 で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ ２ ） 、 （ ４ ） ～ （ ７ ） の
い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
【 ０ ０ ０ ８ 】
（ ９ ） 　 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 飲 食 店 が 、 レ ス ト ラ ン 、 食 堂 、 学 食 又 は 喫
茶 店 の 中 か ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ８ ） の
い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ １ ０ ） 　 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 小 売 店 が 、 弁 当 屋 、 和 洋 菓 子 屋 、 土 産 屋
、 コ ン ビ ニ エ ン ス ス ト ア 、 惣 菜 屋 、 デ パ ー ト や ス ー パ ー 、 催 し 会 場 、 屋 台 又 は 露 店 の 中 か
ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ８ ） の い ず れ か １
項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ １ １ ） 　 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 宿 泊 施 設 が 、 ホ テ ル 、 旅 館 、 民 宿 又 は 寮
の 中 か ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ ８ ） の い ず
れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ １ ２ ） 　 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 宅 配 サ ー ビ ス が 、 仕 出 屋 又 は 調 理 食 品 の
宅 配 サ ー ビ ス の 中 か ら 選 ば れ る １ 又 は ２ 以 上 の も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～
（ ８ ） 項 の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
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（ １ ３ ） 　 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 、 店 内 外 で 提 供 さ れ る 調 理 食 品 、 冷 凍 食 品 、 缶 詰 食
品 又 は イ ン ス タ ン ト 食 品 か ら 選 ば れ る も の で あ る こ と を 特 徴 と す る 前 記 （ １ ） ～ （ １ ２ ）
の い ず れ か １ 項 に 記 載 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 。
（ １ ４ ） 　 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 又 は 宅 配 サ ー ビ ス か ら 選 択 さ れ る １ 又 は ２ 以 上 で 提
供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 調 理 方 法 に お い て 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ
ず に 調 理 す る こ と を 特 徴 と す る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 調 理 方 法 。
【 発 明 の 効 果 】
【 ０ ０ ０ ９ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 及 び そ の 調 理 方 法 に よ れ ば 、 飲 食 店 、 小 売 店 又 は 宿 泊 施 設
、 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用
せ ず に 調 理 さ れ る の で 、 砂 糖 、 油 脂 類 に 含 ま れ る 過 剰 な カ ロ リ ー 及 び 食 塩 に 含 ま れ る 過 剰
な 塩 分 を 摂 取 す る こ と が な く 、 健 康 維 持 が 容 易 で あ る 。
　 ま た 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 の 代 用 と し て 自 然 の 食 材 を 利 用 し 、 そ の 食 材 の 中 に 含 ま れ
る 糖 質 や 油 分 、 塩 分 を 利 用 し て 調 理 さ れ る の で 、 十 分 に 甘 味 や 塩 分 、 油 分 の 味 わ い を も っ
た 調 理 食 品 と な り 、 ま た 、 自 然 の 食 材 を 多 く 摂 取 す る こ と が で き る の で 、 そ の 中 に 含 ま れ
る ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル 、 食 物 繊 維 、 抗 酸 化 物 質 、 そ の 他 の 微 量 栄 養 素 を 摂 取 す る こ と が で
き 、 自 ず と 良 健 康 状 態 を 維 持 す る こ と が で き る と と も に 、 血 糖 値 、 コ レ ス テ ロ ー ル 値 、 血
圧 な ど を 適 正 に し た り 、 肥 満 や 生 活 習 慣 病 の 予 防 や 改 善 を 図 る こ と が で き る 。
【 ０ ０ １ ０ 】
　 さ ら に 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は た ん ぱ く 質 が 含 有 す る 食 材 、 特 に 酵 素 に よ り 既
に 分 解 さ れ た た ん ぱ く 質 を 含 有 し た 食 材 や 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 含 ん だ 食 材 を 使 用 し て
調 理 さ れ て い る の で 、 良 健 康 状 態 を 維 持 す る た め に 必 要 と さ れ る た ん ぱ く 質 を 、 身 体 に 負
担 を か け る こ と な く 効 率 よ く 摂 取 す る こ と が で き る 。
　 ま た 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 の 他 に 、 卵 を 使 用 せ ず に 調
理 す る こ と に よ り 、 生 活 習 慣 病 を 予 防 で き る と と も に 、 ア レ ル ギ ー 疾 患 の 発 症 を 防 ぐ こ と
も で き る 。
【 ０ ０ １ １ 】
　 そ し て 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 又 は 宅 配 サ ー ビ ス
で 提 供 さ れ る の で 、 飲 食 店 に 出 向 く 、 小 売 店 で 購 入 す る 、 宿 泊 施 設 に 宿 泊 す る 、 宅 配 サ ー
ビ ス を 注 文 す る 等 だ け で 、 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 容 易 に 摂 取 で き 、 良 健 康 状 態 を 維 持 す る
こ と が で き る 。
【 発 明 を 実 施 す る た め の 最 良 の 形 態 】
【 ０ ０ １ ２ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 又 は 宅 配 サ ー ビ ス 等 で 提 供
さ れ る も の で あ り 、 前 記 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ
る も の で あ る 。
　 こ こ で 、 飲 食 店 と は 、 レ ス ト ラ ン 、 食 堂 、 学 食 又 は 喫 茶 店 等 の 店 舗 内 で 調 理 食 品 が 提 供
さ れ る 店 で あ り 、 そ の 調 理 食 品 の 提 供 の 形 態 は 問 わ ず 、 ま た 、 そ の 店 舗 内 で 調 理 食 品 が 調
理 さ れ る か 否 か に 関 係 な く 、 来 店 者 に 対 し 、 飲 食 物 を 提 供 す る サ ー ビ ス を 行 う 店 全 般 を 含
め て い る 。
　 ま た 、 小 売 店 と は 、 弁 当 屋 、 和 洋 菓 子 屋 、 土 産 屋 、 コ ン ビ ニ エ ン ス ス ト ア 、 惣 菜 屋 、 デ
パ ー ト や ス ー パ ー 、 催 し 会 場 、 屋 台 又 は 露 店 等 、 調 理 食 品 を 販 売 す る サ ー ビ ス を 行 う 店 を
意 味 し 、 店 舗 の 形 態 は 問 わ ず 、 ま た 、 そ の 店 舗 内 で 調 理 さ れ る か 否 か に 関 係 な く 、 そ こ で
販 売 さ れ 、 持 ち 帰 り で き る 調 理 食 品 を 来 店 者 に 対 し 提 供 す る 店 全 般 を 含 め て い る 。
　 さ ら に 、 本 発 明 に お け る 宿 泊 施 設 と は 、 ホ テ ル 、 旅 館 、 民 宿 又 は 寮 等 の 宿 泊 を 提 供 す る
と と も に 、 調 理 食 品 を 提 供 す る 施 設 の こ と で あ り 、 施 設 の 形 態 を 問 わ ず 、 来 店 者 に 宿 泊 場
所 を 提 供 し 、 そ こ で 調 理 食 品 を 提 供 す る 施 設 全 般 を 含 め て い る 。
　 そ し て 、 本 発 明 に お け る 宅 配 サ ー ビ ス と は 、 仕 出 屋 又 は 寿 司 や 蕎 麦 の 出 前 や 、 ピ ザ の 宅
配 サ ー ビ ス や 老 齢 者 へ の 弁 当 の 宅 配 等 の 、 調 理 食 品 を 配 達 に よ り 提 供 す る サ ー ビ ス の こ と
で あ り 、 家 庭 、 オ フ ィ ス 等 配 達 さ れ る 場 所 や 、 配 達 回 数 等 を 問 わ ず 、 調 理 し た 食 品 を 宅 配
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し て 提 供 す る サ ー ビ ス 全 般 を 含 め て い る 。
　 す な わ ち 、 本 発 明 に お け る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 飲 食 店 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 、 宅 配 サ
ー ビ ス 等 に よ っ て 提 供 さ れ る も の で あ る が 、 こ れ ら は 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供
さ れ る 場 所 ・ 方 法 と し て の 一 例 で あ り 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 が 提 供 さ れ る 場 所 ・
方 法 で あ れ ば 、 そ の 形 態 を 限 定 す る も の で は な い 。
【 ０ ０ １ ３ 】
　 と こ ろ で 、 近 年 に お け る 栄 養 過 多 を 理 由 に 不 健 康 体 が 形 成 さ れ る 要 因 と し て 、 砂 糖 、 食
塩 及 び 油 脂 類 を 大 量 に 含 ん だ 昨 今 の 食 べ 物 が 挙 げ ら れ る 。 前 記 、 砂 糖 や 油 脂 類 、 食 塩 を 大
量 に 含 ん だ 食 べ 物 及 び こ れ ら を 摂 取 す る こ と は 、 以 下 の よ う な 問 題 点 が あ る と さ れ て い る
。

　 １ ． 砂 糖
　 　 ・ 精 製 さ れ た 砂 糖 は 、 血 糖 値 を 急 激 に 上 昇 さ せ る 。
　 　 ・ 体 内 で 消 費 で き な か っ た 糖 分 は 、 脂 肪 と な っ て 蓄 積 さ れ る 。
　 　 ・ 甘 味 は 、 脳 で お い し い と 感 じ 、 依 存 性 が あ る た め さ ら に 甘 味 を
　 　 　 欲 求 す る よ う に な る 。

　 ２ ． 食 塩
　 　 ・ 精 製 さ れ た 食 塩 は 、 過 剰 摂 取 す る と 血 圧 を 上 昇 さ せ る 。
　 　 ・ 塩 分 は 、 脳 が お い し い と 感 じ 、 依 存 性 が あ る た め さ ら に 塩 分 を
　 　 　 欲 求 す る よ う に な る 。

　 ３ ． 油
　 　 ・ 精 製 さ れ た 油 は 、 カ ロ リ ー の み で 、 そ の 他 の 栄 養 素 （ ビ タ ミ ン 、
　 　 　 ミ ネ ラ ル 、 食 物 繊 維 な ど ） を ほ と ん ど 含 ん で い な い 。
　 　 ・ 体 内 で 消 費 で き な か っ た 油 分 は 、 脂 肪 と な っ て 蓄 積 さ れ る 。
　 　 ・ 油 分 は 、 脳 で お い し い と 感 じ 、 依 存 性 が あ る た め 、 さ ら に 油 分 を
　 　 　 欲 求 す る よ う に な る 。
【 ０ ０ １ ４ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 上 記 の 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 が 与 え る 健 康 へ の 弊 害
を 排 除 す べ く 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た も の で あ り 、 本 発 明
に よ れ ば 、 従 来 に 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ て い た ほ と ん ど の 食 品
が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 で き る 。
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 に お い て 、 添 加 ・ 使 用 さ れ な い 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 と は
、 通 常 、 調 理 食 品 を 調 理 す る 際 に 使 用 さ れ る も の で あ る 。
　 例 え ば 、 本 発 明 に お け る 砂 糖 と は 、 一 般 に さ と う き び や さ と う だ い こ ん か ら 精 製 さ れ る
甘 味 料 で あ り 、 精 製 方 法 に よ っ て 、 上 白 糖 、 グ ラ ニ ュ ー 糖 、 白 双 糖 、 三 温 糖 、 中 双 糖 、 角
砂 糖 、 氷 砂 糖 、 液 糖 、 和 三 盆 、 黒 砂 糖 な ど が 挙 げ ら れ る 。
　 ま た 、 食 塩 と は 、 海 塩 か ら 精 製 さ れ る 自 然 海 塩 、 再 生 加 工 塩 、 食 塩 の う ち の 食 塩 の こ と
で 、 食 塩 、 並 塩 、 精 製 塩 な ど が 挙 げ ら れ る 。
　 そ し て 、 油 脂 類 と は 、 動 物 の 組 織 や 植 物 の 種 子 中 に 含 ま れ 精 製 さ れ た 精 油 の こ と で あ り
、 大 豆 油 、 な た ね 油 、 綿 実 油 、 ひ ま わ り 油 、 と う も ろ こ し 油 、 サ フ ラ ワ ー 油 、 ご ま 油 、 や
し 油 、 オ リ ー ブ 油 、 牛 脂 、 バ タ ー 、 ラ ー ド 、 マ ー ガ リ ン な ど が 挙 げ ら れ る 。
　 こ れ ら 一 般 的 に 調 理 の 際 に 普 通 に 用 い ら れ て い る 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 し
な い こ と に よ り 、 本 発 明 の 健 康 用 維 持 食 品 は 構 成 さ れ る 。
【 ０ ０ １ ５ 】
　 上 記 の 本 発 明 に お い て 添 加 ・ 使 用 さ れ な い 精 製 さ れ た 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 は 、 本 来 自
然 界 に は そ の ま ま で は 存 在 せ ず 、 人 間 が 粉 砕 、 抽 出 、 濃 縮 等 の 行 程 を 経 て 作 り 上 げ た い わ
ば 人 工 的 な も の で あ り 、 そ れ ら を 摂 取 し な く と も 、 他 の 食 材 の 中 に 糖 分 、 塩 分 、 油 分 は 含
ま れ て お り 、 人 間 が １ 日 に 必 要 と す る 量 は 、 他 の 食 品 の 摂 取 に よ っ て 十 分 に ま か な え る 。
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　 す な わ ち 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 カ ロ リ ー だ け で 身 体 に 必 要 な 他 の 栄 養 素 が
含 ま れ な い 砂 糖 や 油 脂 類 （ 例 え ば 、 上 白 糖 は 、 １ ０ ０ ｇ 当 た り 炭 水 化 物 が ９ ９ ． ２ ｇ 、 水
分 ０ ． ８ ｇ で カ ロ リ ー は ３ ８ ４ ｋ ｃ ａ ｌ 、 大 豆 油 は 、 １ ０ ０ ｇ 当 た り 脂 質 が １ ０ ０ ｇ で カ
ロ リ ー は ９ ２ １ ｋ ｃ ａ ｌ ） 、 そ し て 、 ナ ト リ ウ ム 以 外 の 栄 養 素 が 含 ま れ な い 食 塩 （ 例 え ば
、 精 製 塩 １ ０ ０ ｇ 当 た り 、 灰 分 が １ ０ ０ ｇ で 、 栄 養 素 は 、 ナ ト リ ウ ム が ３ ９ ０ ０ ０ ｍ ｇ 、
カ リ ウ ム が ２ ｍ ｇ 、 マ グ ネ シ ウ ム が ８ ７ ｍ ｇ ） を 使 わ ず 、 自 然 の 食 品 に 含 ま れ る 糖 分 や 脂
肪 分 及 び 塩 分 を 利 用 し た 調 理 食 品 で あ り 、 前 記 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 摂 取 す る こ と に よ り
、 必 要 の な い 過 剰 な カ ロ リ ー や 塩 分 の 摂 取 が 抑 え ら れ 、 自 然 の 食 品 に 含 ま れ る ビ タ ミ ン や
、 ミ ネ ラ ル 、 食 物 繊 維 、 抗 酸 化 物 質 な ど の 微 量 栄 養 素 が 摂 取 で き 、 良 健 康 状 態 を 形 成 ・ 維
持 す る 目 的 を 達 成 す る も の と な っ て い る 。
【 ０ ０ １ ６ 】
　 な お 、 前 記 カ ロ リ ー と は 熱 量 の こ と で 、 １ ｋ ｃ ａ ｌ は 、 １ キ ロ グ ラ ム の 水 を １ ℃ 上 げ る
の に 必 要 な 熱 量 で あ り 、 食 品 に 係 る カ ロ リ ー は 、 食 品 の 中 に 含 ま れ る 「 糖 質 （ 炭 水 化 物 ）
」 、 「 脂 肪 」 、 「 た ん ぱ く 質 」 の 量 で 計 算 さ れ る 。 前 記 栄 養 素 １ グ ラ ム が 発 生 さ せ る 熱 量
は 、 糖 質 は １ ｇ に つ き ４ ｋ ｃ ａ ｌ 、 脂 肪 は １ ｇ に つ き ９ ｋ ｃ ａ ｌ 、 た ん ぱ く 質 は １ ｇ に つ
き ４ ｋ ｃ ａ ｌ と さ れ 、 食 品 に お け る カ ロ リ ー と は 、 そ の 食 品 の 中 に 含 ま れ る 前 記 各 栄 養 素
の 熱 量 の 合 計 で 算 出 さ れ る も の で あ る 。
　 し か る に 、 「 カ ロ リ ー の み 」 の 食 品 と は 、 「 糖 質 、 脂 肪 、 た ん ぱ く 質 」 の み か ら 構 成 さ
れ る 食 品 で あ り 、 そ の 他 の 食 物 繊 維 や 、 ビ タ ミ ン 、 ミ ネ ラ ル 等 が 含 ま れ な い 食 品 で あ る 。
　 ま た 、 抗 酸 化 物 質 と は 、 体 内 で 発 生 す る 活 性 酸 素 に 電 子 を 供 給 し 、 消 去 す る 物 質 と さ れ
て お り 、 癌 、 動 脈 硬 化 、 脳 血 栓 、 心 臓 病 、 ア ト ピ ー 、 糖 尿 病 な ど の 病 気 の 根 本 原 因 と さ れ
て い る 活 性 酸 素 の 増 加 を 防 ぐ 効 果 を も つ 物 質 で あ る 。 な お 、 抗 酸 化 物 質 と し て は 、 ビ タ ミ
ン Ｅ 、 ビ タ ミ ン Ｃ 、 セ レ ン 、 β カ ロ テ ン 、 な ど が 挙 げ ら れ る 。
　 そ し て 、 抗 酸 化 物 質 は 、 単 品 で の 摂 取 よ り 複 数 の 物 質 か ら 摂 取 す る の が 効 果 的 で あ る と
さ れ て お り 、 複 数 の 抗 酸 化 物 質 の 摂 取 に よ り 、 相 乗 効 果 が 高 ま り 、 抗 酸 化 物 質 の 種 類 が 多
け れ ば 多 い ほ ど 、 体 内 で 作 用 す る 時 間 が 長 く な る と さ れ て い る 。
【 ０ ０ １ ７ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 前 述 し た よ う に 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ
ず に 調 理 さ れ る 調 理 食 品 で あ る が 、 前 記 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 は 、 詳 し く は 前 述 し た よ う
に 精 製 さ れ た 砂 糖 、 食 塩 、 油 で あ る 。
　 従 来 、 こ れ ら 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た 食 品 は 、 甘 味 や 、 塩
味 、 油 分 が な く 、 い わ ゆ る 味 気 の な い 食 品 な た め 、 油 脂 類 は 使 用 し な い が 、 食 塩 は 使 用 す
る 、 あ る い は 、 食 塩 は 使 用 し な い が 、 油 脂 類 は 使 用 す る と い う 片 手 落 な 調 理 が な さ れ て き
た 。
　 本 発 明 に お け る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 味 気 の な い 食 品 と し な い た め に 、 下 記 の よ う に
、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 の 代 わ り に 糖 分 、 塩 分 、 油 分 を 含 む 自 然 の 食 材 を 使 用 し て 調 理 さ
れ る の で 、 自 然 の 素 材 の 旨 味 が ひ き だ さ れ た 食 材 本 来 の 味 を も つ 、 味 わ い 深 い 調 理 食 品 と
な っ て い る 。
【 ０ ０ １ ８ 】
　 前 記 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 の 代 用 品 と し て は 、 次 の よ う な も の が あ げ ら れ る 。
　 １ ． 砂 糖 の 代 用 品
　 　 ・ リ ン ゴ 、 ぶ ど う 、 オ レ ン ジ 、 バ ナ ナ 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 マ ン ゴ ー 等 の 果 物 類
　 　 ・ ト マ ト 、 カ ラ ー ピ ー マ ン 、 か ぼ ち ゃ 、 ニ ン ジ ン 、 サ ツ マ イ モ 、 ジ ャ ガ イ モ 等 の 野 菜
　 　 　 類
　 　 ・ 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類
　 　 ・ 納 豆 、 み そ 、 醤 油 、 テ ン ペ 等 の 大 豆 発 酵 食 品
　 　 ・ 栗 、 ク コ の 実 等 の 種 実 類
　 　 ・ 玄 米 、 黒 豆 、 赤 米 、 緑 米 、 小 麦 、 大 麦 、 は と 麦 、 粟 、 ひ え 等 の 穀 類
　 　 ・ リ ン ゴ ジ ュ ー ス 、 オ レ ン ジ ジ ュ ー ス 、 ぶ ど う ジ ュ ー ス 、 桃 ジ ュ ー ス 、 コ コ ナ ッ ツ ミ
　 　 　 ル ク 等 の 果 汁 １ ０ ０ ％ の ジ ュ ー ス 類
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　 　 ・ レ ー ズ ン 、 プ ル ー ン 、 な つ め （ デ ー ツ ） 、 黒 イ チ ジ ク 、 白 イ チ ジ ク 、 パ イ ナ ッ プ 　
　 　 　 ル 、 杏 （ ア プ リ コ ッ ト ） 、 イ チ ゴ 、 ブ ル ー ベ リ ー 、 ラ ズ ベ リ ー 、 カ ラ ン ツ 、 チ ェ 　
　 　 　 リ ー 、 キ ウ イ 、 バ ナ ナ 、 マ ン ゴ ー 、 パ パ イ ヤ 、 リ ン ゴ 、 梨 等 の ド ラ イ フ ル ー ツ 類
　 　 ・ 甘 酒 、 み り ん 等 の 発 酵 食 品
　 　 ・ メ イ プ ル シ ロ ッ プ 、 米 飴 、 玄 米 飴 な ど の 天 然 素 材 の 甘 味 料
　 　 　 （ こ れ は 、 カ ロ リ ー が 高 く 、 砂 糖 に 近 い 甘 味 が あ る た め 、 で き る 限 り 使 用 を 控 え る
　 　 　 　 の が よ い ）

　 ２ ． 塩 の 代 用 品
　 　 ・ 味 噌 、 醤 油 、 梅 干 等 の 塩 分 を 含 む 食 品 ・ 調 味 料
　 　 ・ 野 菜 、 果 物 、 穀 類 、 豆 類 、 種 実 類 等 の 自 然 の 食 品 に 含 ま れ る 塩 分
　 　 ・ ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製 品
　 　 ・ 海 藻 類 又 は 魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 塩 分
　 　 ・ 豚 、 鶏 、 牛 等 の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る 塩 分

　 ３ ． 油 の 代 用 品
　 　 ・ ア ボ カ ド 、 コ コ ナ ッ ツ 等 の 脂 肪 を 多 く 含 む 果 物 ・ 野 菜 類
　 　 ・ く る み 、 ア ー モ ン ド 、 カ シ ュ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー カ ン ナ ッ ツ 、 へ ー ゼ ル 　
　 　 　 ナ ッ ツ 、 ブ ラ ジ ル ナ ッ ツ 、 ピ ス タ チ オ 、 亜 麻 の 種 、 ひ ま わ り の 種 、 か ぼ ち ゃ の 種 、
　 　 　 松 の 実 、 ゴ マ 等 の 種 実 類
　 　 ・ す り ゴ マ 、 練 り ゴ マ
　 　 ・ 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 金 時 豆 、 ヒ ヨ コ 豆 、 白 花 豆 等 の 豆 類
　 　 ・ 納 豆 、 味 噌 、 醤 油 、 テ ン ペ 等 の 大 豆 発 酵 食 品
　 　 ・ ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ 等 の 発 酵 乳 製 品
　 　 ・ 青 魚 を 中 心 に 、 魚 介 類 そ の も の に 含 ま れ る 油
　 　 ・ 豚 、 鶏 、 牛 な ど の 肉 類 そ の も の に 含 ま れ る 油
【 ０ ０ １ ９ 】
　 上 記 、 代 用 食 材 に お い て は 、 特 に 、 砂 糖 の 代 用 と し て は 、 リ ン ゴ ジ ュ ー ス 、 レ ー ズ ン 、
プ ル ー ン 、 バ ナ ナ 、 甘 酒 、 か ぼ ち ゃ 、 サ ツ マ イ モ な ど の 糖 分 が 最 適 で あ り 、 油 脂 類 の 代 用
と し て は 、 ア ボ カ ド 、 く る み 、 ア ー モ ン ド 、 カ シ ュ ー ナ ッ ツ 、 ピ ー ナ ッ ツ 、 松 の 実 、 ゴ マ
、 す り ゴ マ 、 練 り ゴ マ な ど の 油 分 が 最 適 で あ り 、 食 塩 に よ る 塩 分 の 代 用 と し て は 、 味 噌 、
醤 油 、 梅 干 、 海 藻 類 、 チ ー ズ の 塩 分 が 最 適 で あ る 。
　 な お 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 す る こ と な
く 調 理 さ れ る も の で あ り 、 上 記 に 、 砂 糖 、 塩 、 油 脂 類 の 代 用 品 と し て あ げ た 代 用 食 材 は 例
示 で あ り 、 調 理 の 際 に 添 加 ・ 使 用 さ れ て 、 調 理 食 品 の 食 材 の 味 を 壊 す こ と な く 、 砂 糖 、 油
脂 類 及 び 塩 の 代 用 と し て 糖 分 、 塩 分 、 油 分 を 調 理 食 品 に 加 味 で き る 食 材 で あ れ ば 、 例 示 し
た 代 用 食 材 の 他 の 食 材 を 代 用 す る こ と が で き る 。
【 ０ ０ ２ ０ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 調 理 す る 際 の 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 の 代 用 の 手 段 の 一
例 を 表 １ に ま と め た 。
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【 表 １ 】
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
【 ０ ０ ２ １ 】
　 表 １ に 示 す よ う に 、 代 用 食 材 は 、 そ れ ぞ れ 食 材 の 特 性 を 生 か し た 方 法 で 、 調 理 す る 食 品
に 添 加 ・ 使 用 さ れ る 。
　 例 え ば 、 砂 糖 の 代 用 と し て 、 果 実 類 を 使 用 す る 場 合 、 「 す り お ろ す 」 「 ミ キ サ ー で 液 状
に す る 」 「 ジ ュ ー サ ー 等 で 搾 る 」 「 手 で 搾 る 」 「 フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー で ペ ー ス ト 状 に す る
」 「 細 か く 刻 む 」 「 す り 鉢 で す る 」 「 果 汁 や 果 肉 に 漬 け 込 む 」 「 皮 で く る む 」 な ど の 方 法
が 挙 げ ら れ て い る 。
　 「 す り お ろ す 」 は 、 例 え ば 、 リ ン ゴ 等 を 砂 糖 の 代 用 と し て 使 用 す る 場 合 に 代 用 食 材 を を
す り お ろ し た 状 態 で 使 用 す る 。 「 ミ キ サ ー で 液 状 に す る 」 は バ ナ ナ 等 を 砂 糖 の 代 用 と し て
使 用 す る 場 合 に ミ キ サ ー に 入 れ て 液 状 に し た 状 態 で 使 用 す る 。 「 ジ ュ ー サ ー で 搾 る 」 は ぶ
ど う 等 を 砂 糖 の 代 用 と し て 使 用 す る 場 合 ジ ュ ー サ ー に 代 用 食 材 を 入 れ て 搾 っ て 搾 り 汁 を 使
用 す る 。 「 手 で 搾 る 」 は オ レ ン ジ 等 で 代 用 す る 場 合 、 手 で 搾 っ た 搾 り 汁 を 使 用 す る 。 「 フ
ー ド プ ロ セ ッ サ ー で ペ ー ス ト 状 に す る 」 は マ ン ゴ ー 等 を フ ー ド プ ロ セ ッ サ ー に 入 れ て 、 ペ
ー ス ト 状 に し て 使 用 す る 。 「 皮 で く る む 」 は 、 パ イ ナ ッ プ ル や パ パ イ ヤ の 皮 で く る ん で 数
時 間 お く 、 と い う よ う に 、 代 用 食 材 を 使 用 す る 調 理 食 品 に 適 し た 形 状 に し て 調 理 す る 。
　 そ の 際 に 、 果 物 類 や 野 菜 類 の 場 合 は 、 そ の 食 材 に よ っ て は 、 皮 を 剥 い て 種 を 取 っ た 後 に
、 ジ ュ ー サ ー や ミ キ サ ー に か け 、 よ り 代 用 食 材 と し て 使 い や す い 形 状 と す る こ と が 望 ま し
い 。
【 ０ ０ ２ ２ 】
　 表 １ に 例 示 し た 以 外 に も 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 の 代 用 食 材 の 添 加 ・ 使 用 の 方 法 と し て
、 甘 み を 出 す た め に 、 自 然 塩 や 岩 塩 を 少 量 加 え る 、 甘 酒 、 本 み り ん 、 米 飴 な ど を 入 れ る と
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い う 方 法 も 挙 げ ら れ る 。
　 ま た 、 食 塩 の 代 用 と し て 、 昆 布 や 、 カ ツ オ 、 煮 干 し 、 干 し 椎 茸 、 干 し エ ビ 、 干 し 貝 柱 、
乾 燥 モ ズ ク 、 切 り 干 し 大 根 な ど の 乾 物 を 使 い 、 そ れ ら の だ し の 味 を 濃 く す る こ と で 塩 分 を
不 要 と す る 方 法 も 挙 げ ら れ る 。
　 そ し て 、 油 脂 類 を 使 用 し な い 方 法 と し て 、 揚 げ 物 を グ リ ル や オ ー ブ ン な ど を 使 っ て 調 理
す る 、 焦 げ 付 か な い フ ラ イ パ ン や 鍋 を 使 っ て 焼 く 、 炒 め る 等 の 調 理 を 施 す 、 と い う 方 法 が
挙 げ ら れ 、 ま た 、 水 溶 き 片 栗 粉 を 添 加 す る こ と に よ っ て 、 油 を 使 わ な い こ と に よ る 焦 げ 付
き を 防 止 し て 調 理 す る こ と が で き る 。
　 鶏 肉 や 、 豚 肉 、 魚 肉 、 魚 介 類 等 は 、 そ れ 自 体 に 油 を 含 ん で い る の で 、 こ の 油 を 利 用 し て
炒 め も の を す る こ と に よ っ て も 、 油 脂 類 を 使 用 す る こ と な く 調 理 す る こ と が で き る 。
　 こ の よ う に 、 各 代 用 食 材 を 、 調 理 す る 食 品 に 合 わ せ て 加 工 し て 、 添 加 ・ 使 用 す る こ と に
よ り 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 す る こ と な く 、 糖 分 、 塩 分 、 油 分 を 十 分 に 含 ん
だ 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 調 理 す る こ と が で き る 。
【 ０ ０ ２ ３ 】
　 本 発 明 に お け る 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 し な い で 調 理 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理
食 品 は 、 上 記 の よ う な 代 用 食 材 を 添 加 ・ 使 用 し て 調 理 さ れ る も の の 他 に 、 代 用 食 材 自 体 を
使 っ て 調 理 さ れ る も の で も よ い 。
　 す な わ ち 、 か ぼ ち ゃ や サ ツ マ イ モ な ど の 糖 分 を も つ 食 材 が 砂 糖 や 食 塩 を 添 加 ・ 使 用 せ ず
に 調 理 さ れ て 構 成 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 で あ る 。
　 前 記 の 焦 げ 付 か な い フ ラ イ パ ン や 鍋 を 利 用 し て 、 鶏 肉 や 、 豚 肉 、 魚 肉 、 魚 介 類 を 調 理 す
る に あ た っ て も 、 そ れ ら 自 体 が も つ 油 を 生 か し て 油 脂 類 を 使 わ ず 、 そ の 他 、 砂 糖 や 食 塩 を
添 加 ・ 使 用 せ ず 、 焼 く 、 炒 め る 、 煮 る 等 し て 、 そ の 食 材 自 体 を 調 理 食 品 と し 、 健 康 維 持 用
調 理 食 品 と す る こ と が で き る 。
【 ０ ０ ２ ４ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 上 記 の よ う な 手 段 で 調 理 さ れ る 調 理 食 品 で あ り 、 飲 食
店 や 、 小 売 店 、 宿 泊 施 設 又 は 宅 配 サ ー ビ ス な ど で 、 調 理 食 品 と し て 調 理 さ れ た 直 後 に 、 あ
る い は 、 加 工 さ れ て 冷 凍 食 品 や 缶 詰 食 品 と し て 、 さ ら に は 、 上 記 方 法 で 調 理 さ れ て イ ン ス
タ ン ト 食 品 等 に 加 工 さ れ て 提 供 さ れ る も の で あ る 。
　 す な わ ち 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に
調 理 さ れ て い れ ば 、 そ の 調 理 食 品 と し て の 提 供 の 形 式 は 問 わ な い も の で あ り 、 飲 食 店 内 で
料 理 と し て 、 小 売 店 で お 弁 当 と し て 、 あ る い は 総 菜 と し て 、 ま た 、 宿 泊 施 設 で 、 朝 夕 の 食
事 と し て 、 さ ら に は 、 宅 配 用 の 食 品 と し て 、 あ ら ゆ る 形 式 で 提 供 で き る も の で あ る 。
【 ０ ０ ２ ５ 】
　 な お 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 日 々 の 食 生 活 の 中 で 、 良 健 康 状 態 を 維 持 す る た
め の 調 理 食 品 で あ る が 、 良 健 康 状 態 を 維 持 す る 上 で は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使
用 し な い 調 理 食 品 を 摂 取 す る と 同 時 に 、 た ん ぱ く 質 を 摂 取 す る こ と が 望 ま し い 。
　 良 健 康 状 態 を 形 成 ・ 保 持 す る た め に は 、 た ん ぱ く 質 の 摂 取 が 重 要 と な る 。 た ん ぱ く 質 は
、 人 間 の 体 に 不 可 欠 な 栄 養 素 と さ れ て お り 、 皮 膚 、 骨 、 筋 肉 、 毛 髪 、 血 液 な ど の 構 成 成 分
と な る ほ か 、 ペ プ チ ド ホ ル モ ン 、 酵 素 、 神 経 伝 達 物 質 、 そ の 他 、 病 気 に 対 す る 免 疫 体 の 材
料 に も な る と さ れ て い る 。
　 し か し 、 た ん ぱ く 質 は 消 化 が 悪 く 、 体 内 に お い て は 、 た ん ぱ く 質 → ペ プ チ ド → ア ミ ノ 酸
と 順 に 分 解 さ れ た 後 に 吸 収 さ れ 、 そ の 消 化 に は 、 体 内 の 消 化 酵 素 を 必 要 と す る た め 、 内 臓
に 負 担 が か か る と さ れ て い る 。
　 ま た 、 た ん ぱ く 質 は 、 体 内 に 入 っ て か ら 窒 素 を 発 生 し 、 そ の 窒 素 を 分 解 す る た め に 肝 臓
に 負 担 を か け る と さ れ て い る 。
　 そ こ で 、 本 発 明 に お け る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 し
な い で 調 理 さ れ る 調 理 食 品 に 、 た ん ぱ く 質 を 含 有 す る 食 材 を 使 用 し て 調 理 す る こ と に よ り
、 良 健 康 状 態 を 維 持 す る た め に 必 要 と さ れ る た ん ぱ く 質 を 、 身 体 に 負 担 を か け る こ と な く
効 率 よ く 摂 取 で き る も の と な っ て い る 。
【 ０ ０ ２ ６ 】
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　 た ん ぱ く 質 を 効 率 よ く 摂 取 す る た め に は 、 酵 素 の 力 で す で に 分 解 さ れ た タ ン パ ク 質 （ 天
然 ア ミ ノ 酸 ） を 摂 る こ と が 望 ま し い 。 分 解 さ れ た た ん ぱ く 質 は 、 体 内 の 消 化 酵 素 を 必 要 と
し な い の で 、 肝 臓 、 腎 臓 、 す い 臓 な ど 内 臓 へ の 負 担 を 軽 減 す る こ と が で き 、 ま た 窒 素 の 発
生 も 最 小 限 に 抑 え て く れ る か ら で あ る 。
　 効 率 の よ い た ん ぱ く 質 の 摂 り 方 と し て は 、 （ １ ） 発 酵 食 品 で 摂 る 方 法 と 、 （ ２ ） た ん ぱ
く 質 を 含 む 食 材 と た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を も つ 食 材 と を 一 緒 に 利 用 す る 方 法 と が あ げ ら れ る
。 す な わ ち 、 発 酵 食 品 を 直 接 摂 取 す る 方 法 と 、 た ん ぱ く 質 を 含 む 食 材 を た ん ぱ く 質 分 解 酵
素 を 多 く 含 む 食 材 に 漬 け 込 む 、 一 緒 に 調 理 す る 、 又 は 和 え て 一 緒 に 食 べ て 、 タ ン パ ク 質 の
分 解 を 最 も 促 進 さ せ る 方 法 で あ る 。
　 効 率 の よ い た ん ぱ く 質 が 得 ら れ る 発 酵 食 品 と 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 含 む 食 材 に は 以 下
の よ う な も の が あ げ ら れ る 。

　 （ １ ） 効 率 よ く た ん ぱ く 質 が 得 ら れ る 発 酵 食 品 （ 酵 素 の 力 で 既 に 分 解 さ れ た た ん ぱ く 質
　 　 　 　 を 含 む 発 酵 食 品 ）
　 　 　 ・ 大 豆 で な く 、 大 豆 を 発 酵 さ せ た も の （ 消 化 分 解 が 進 ん で い る も の ）
　 　 　 　 　 　  大 豆 　 → 　 納 豆 、 テ ン ぺ 、 味 噌 、 醤 油
　 　 　 ・ 牛 乳 で は な く 、 牛 乳 を 発 酵 さ せ た も の （ 消 化 分 解 が 進 ん で い る も の ）
　 　 　 　 　 　 　 牛 乳 　 → 　 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ
　 　 　 ・ そ の 他 発 酵 食 品
　 　 　 　 　 　 　 天 然 酵 母 の パ ン 、 漬 物 、 酢 、 酒 粕 、 甘 酒 、 み り ん 、 ビ ー ル 酵 母 、 緑 茶 、 　
　 　 　 　 　 　 　 ウ ー ロ ン 茶 、 紅 茶 な ど の お 茶 類 、 豆 板 醤 、 キ ム チ 、 ナ ン プ ラ ー 、 酒 、 ワ イ
　 　 　 　 　 　 　 ン 、 ビ ー ル な ど

　 （ ２ ） た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 含 む 食 材
　 　 　 ・ キ ウ イ 、 パ イ ナ ッ プ ル 、 パ パ イ ヤ 、 青 パ パ イ ヤ 、 マ ン ゴ ー 、 バ ナ ナ 、 イ チ ジ ク 、
　 　 　 　 大 根 、 山 芋 、 カ ブ 、 キ ャ ベ ツ 、 マ ッ シ ュ ル ー ム 、 生 姜 、 に が り 、 味 噌 、 醤 油 、 　
　 　 　 　 酢 、 納 豆 、 キ ム チ 、 豆 板 醤 、 ヨ ー グ ル ト 、 チ ー ズ な ど 。
【 ０ ０ ２ ７ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 上 記 の よ う な た ん ぱ く 質 を 含 有 す る 食 材 を 使 用 し て 効
率 よ く た ん ぱ く 質 を 摂 取 す る こ と を 可 能 と し 、 上 記 の よ う な 酵 素 を 含 む 食 品 を 摂 取 す る こ
と で 、 た ん ぱ く 質 だ け で な く 、 糖 質 、 脂 質 を 分 解 す る 酵 素 も 活 性 化 さ せ る こ と が で き 、 す
な わ ち 、 消 化 を 助 け エ ネ ル ギ ー 効 率 を 高 め る 効 果 が 期 待 で き 、 良 健 康 状 態 の 形 成 ・ 保 持 を
図 る こ と が で き る 調 理 食 品 と な る 。
　 本 発 明 に お い て は 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 含 有 し 、 か つ 砂 糖 の 代 用 と し て も 使 用 さ れ る
キ ウ イ 、 パ パ イ ヤ 、 パ イ ナ ッ プ ル が 最 適 で あ る 。
　 な お 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を も つ 食 材 に お い て は 、 ４ ０ ～ ５ ０ ℃ 程 度 で 酵 素 が 死 ん で し
ま う の で 、 加 熱 せ ず に 生 の 状 態 で 食 材 の 中 に 含 め る こ と が 好 ま し い 。
【 ０ ０ ２ ８ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 上 記 の ご と く 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 す
る こ と な く 調 理 さ れ る も の で あ り 、 さ ら に 卵 を 使 用 せ ず に 調 理 さ れ る こ と が 好 ま し い 。
　 卵 と し て は 、 鶏 卵 類 、 う ず ら 卵 を は じ め 、 イ ク ラ や か ず の こ な ど の 、 魚 類 の 卵 も 含 む 。
　 前 記 卵 は 、 一 般 的 に コ レ ス テ ロ ー ル が 多 く 、 （ 例 え ば 、 鶏 卵 ４ ２ ０ ｍ ｇ 、 う ず ら 卵 ４ ７
０ ｍ ｇ 、 イ ク ラ ４ ８ ０ ｍ ｇ 、 か ず の こ （ 乾 燥 ） １ ０ ０ ０ ｍ ｇ で あ る （ 各 １ ０ ０ ｇ 当 た り ）
） 生 活 習 慣 病 を 誘 発 し や す い 食 材 と さ れ て い る 。 ま た 、 脂 質 、 た ん ぱ く 質 も 多 く 、 た ん ぱ
く 質 に つ い て は 、 ア レ ル ギ ー 疾 患 の 発 症 原 因 に な る と も い わ れ て い る 。
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 飲 食 店 や 小 売 店 等 で 提 供 さ れ る 良 健 康 体 の 維 持 を 目 的
と す る 調 理 食 品 で あ り 、 す な わ ち 健 康 を 維 持 す る た め に 最 適 な 調 理 食 品 を 提 供 す る も の で
あ り 、 生 活 習 慣 病 や ア レ ル ギ ー 疾 患 の 発 症 原 因 と な る 可 能 性 が あ る も の は 、 で き る 限 り 使
用 せ ず に 調 理 さ れ る も の で あ る 。
　 こ の こ と か ら 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 し
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な い と と も に 、 卵 を 使 用 せ ず に 調 理 さ れ る こ と が 好 ま し い 。
【 実 施 例 １ 】
【 ０ ０ ２ ９ 】
　 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 具 体 的 に そ の 調 理 方 法 と と も に 説 明 す る 。
〔 飲 食 店 で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕
　 　 メ ニ ュ ー 　 １ ． ハ ン バ ー グ
　 　 　 　 　 　 　 ２ ． サ ラ ダ
　 　 　 　 　 　 　 ３ ． ジ ュ ー ス
　 　 　 　 　 　 　 ４ ． ラ イ ス

１ ． ハ ン バ ー グ の 作 り 方
　 〈 １ 〉 玉 葱 ８ ０ ｇ と 挽 肉 １ ５ ０ ｇ と お か ら 小 さ じ １ 、 山 芋 適 量 、 大 葉 適 量 、 わ さ び 醤 油
　 　 　 　 適 量 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 細 か く 刻 ん だ 玉 葱 ８ ０ ｇ と 、 挽 肉 １ ５ ０ ｇ と 、 お か ら 小 さ じ １ を 混 ぜ て こ ね る 。
　 〈 ３ 〉 さ ら に 山 芋 を 混 ぜ る 。
　 〈 ４ 〉 小 判 型 に ま と め て 、 熱 し た フ ラ イ パ ン （ 油 を 使 わ な い ） で 両 面 を こ ん が り 焼 く 。
　 〈 ５ 〉 お 皿 に 盛 り 、 大 葉 を 添 え て わ さ び 醤 油 を か け て 仕 上 げ る 。
２ ． サ ラ ダ （ ゴ マ ド レ ッ シ ン グ ） の 作 り 方
　 〈 １ 〉 レ タ ス ２ 枚 、 ベ ビ ー リ ー フ 適 量 、 ブ ロ ッ コ リ ー ス プ ラ ウ ト 適 量 、 白 練 り ゴ マ ２ ５
　 　 　 　 ｇ 、 レ モ ン の 搾 り 汁 大 さ じ １ ／ ２ 、 本 醸 造 醤 油 大 さ じ １ ／ ２ 、 生 姜 １ か け 、 ニ ン
　 　 　 　 ニ ク １ か け 、 水 適 量 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 レ タ ス 、 ベ ビ ー リ ー フ 、 ブ ロ ッ コ リ ー ス プ ラ ウ ト を 洗 っ て 水 切 り し て お く 。
　 〈 ３ 〉 生 姜 と ニ ン ニ ク は み じ ん 切 り に し 、 練 り ゴ マ 、 レ モ ン 汁 、 醤 油 を 加 え 混 ぜ る 。
　 〈 ４ 〉 水 を 加 え て 濃 度 を 調 節 す る 。
　 〈 ５ 〉 水 切 り し た 〈 １ 〉 の 野 菜 を 皿 に 盛 り 、 〈 ４ 〉 ゴ マ ド レ ッ シ ン グ を か け て 仕 上 げ 　
　 　 　 　 る 。
３ ． ジ ュ ー ス の 作 り 方
　 〈 １ 〉 有 機 ニ ン ジ ン １ 本 、 有 機 リ ン ゴ １ ／ ２ 、 小 松 菜 １ ０ ０ ｇ 、 赤 ピ ー マ ン ２ 個 、 オ レ
　 　 　 　 ン ジ １ 個 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 材 料 を 洗 っ て 、 適 当 な 大 き さ に 切 る 。
　 〈 ３ 〉 低 速 回 転 の ジ ュ ー サ ー で 搾 る 。
　 〈 ４ 〉 コ ッ プ に 入 れ る 。
４ ． ラ イ ス の 作 り 方
　 〈 １ 〉 玄 米 ４ 合 、 雑 穀 ブ レ ン ド 大 さ じ ４ 、 水 ５ 合 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 玄 米 は 洗 っ て ８ 時 間 置 く 。
　 〈 ３ 〉 〈 ２ 〉 を 水 切 り し て 、 雑 穀 ブ レ ン ド 、 水 を 加 え て 圧 力 鍋 に セ ッ ト す る 。
　 〈 ４ 〉 強 火 に か け 、 圧 力 が か か っ た ら 弱 火 に し て ３ ０ 分 、 火 を 止 め て ３ ０ 分 蒸 ら す 。
【 ０ ０ ３ ０ 】
　 上 記 、 飲 食 店 で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 に お い て は 、 １ ． ハ ン バ ー グ は 、 食
塩 を 使 わ ず に 肉 に 含 ま れ る 塩 分 で 代 用 し 、 ま た 油 を 使 わ ず に 調 理 さ れ て い る 。 ま た 、 卵 を
使 用 せ ず に 、 山 芋 を 混 ぜ る こ と に よ り 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 含 有 さ せ 良 た ん ぱ く 質 の 摂
取 を 促 進 し て い る 。
　 ま た 、 ２ ． サ ラ ダ は 、 白 練 り ゴ マ が 、 油 脂 類 の 代 用 と な り 、 本 醸 造 醤 油 を 添 加 す る こ と
で 、 食 塩 を 代 用 し て 食 味 に 深 み を だ し て い る 。 そ し て 、 た ん ぱ く 質 分 解 酵 素 を 持 つ 生 姜 に
よ っ て 、 良 た ん ぱ く 質 の 摂 取 が で き る 調 理 食 品 と な っ て い る 。
　 そ し て 、 ３ ． ジ ュ ー ス は 、 ニ ン ジ ン 、 リ ン ゴ 、 赤 ピ ー マ ン 、 オ レ ン ジ の そ れ ぞ れ が 、 自
然 の 甘 味 を 有 し て い て 、 砂 糖 を 使 用 し な く て も 飲 み や す く 、 か つ そ れ ぞ れ が 、 ビ タ ミ ン Ｃ
や ビ タ ミ ン Ｅ 、 β カ ロ テ ン な ど の 抗 酸 化 物 質 を 含 ん で お り 、 多 種 の 抗 酸 化 物 質 を 同 時 に 摂
取 で き る も の と な っ て い る 。
　 さ ら に 、 ４ ． ラ イ ス は 、 玄 米 を 主 と し た も の で あ り 、 玄 米 を ８ 時 間 置 く こ と で 、 発 芽 さ
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せ て 、 栄 養 価 を 高 く し た も の と な っ て い る 。 発 芽 玄 米 は 、 ガ ン マ － ア ミ ノ 酪 酸 を は じ め 、
オ リ ザ ノ ー ル 、 食 物 繊 維 、 ミ ネ ラ ル 、 ビ タ ミ ン Ｅ 、 ビ タ ミ ン Ｂ １ 、 イ ノ シ ト ー ル 、 フ ェ ル
ラ 酸 な ど を 含 み 、 良 健 康 体 の 維 持 に は 最 適 な も の で あ る 。
【 ０ ０ ３ １ 】
　 上 記 メ ニ ュ ー は 一 例 で あ る が 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類
を 添 加 ・ 使 用 せ ず 、 代 用 食 材 の 含 ま れ る 甘 味 や 塩 分 で 調 理 食 品 の 味 を 深 め 、 か つ 良 た ん ぱ
く 質 の 摂 取 が で き る 健 康 維 持 の た め に 好 適 な も の で あ り 、 こ の よ う な メ ニ ュ ー で 構 成 さ れ
た 調 理 食 品 を 飲 食 店 等 で 提 供 す る こ と に よ り 、 来 店 者 の 健 康 維 持 に 最 適 な 調 理 食 品 を 提 供
す る こ と が で き る 。
　 ま た 、 来 店 者 は 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 提 供 す る 飲 食 店 に 訪 れ る こ と に よ り 、
味 付 け の 貧 粗 さ を 感 じ る こ と な く 、 健 康 維 持 に 最 適 な 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 摂 取 す る こ と
が で き る 。
【 実 施 例 ２ 】
【 ０ ０ ３ ２ 】
〔 小 売 店 （ 惣 菜 屋 ） で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕
　 　 総 菜 の 種 類 　 １ ． ほ う れ ん 草 の ク ル ミ 和 え
　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ． 焼 き お に ぎ り

１ ． ほ う れ ん 草 の ク ル ミ 和 え の 作 り 方
　 〈 １ 〉 ほ う れ ん 草 １ ０ ０ ｇ 、 生 ク ル ミ ２ ０ ｇ 、 本 醸 造 醤 油 大 さ じ １ ／ ２ 、 玄 米 飴 少 々 を
　 　 　 　 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 ほ う れ ん 草 は 、 茹 で て 水 気 を 取 り 、 ざ く 切 り に す る
　 〈 ３ 〉 ク ル ミ は 、 油 が 出 る ま で す り 鉢 で す っ て 細 か く す る
　 〈 ４ 〉 〈 ３ 〉 に 醤 油 、 玄 米 飴 を 加 え て 混 ぜ 、 〈 ２ 〉 の ほ う れ ん 草 と 和 え る 。
２ ． 焼 き お に ぎ り の 作 り 方
　 〈 １ 〉 玄 米 ４ 合 、 雑 穀 ブ レ ン ド 大 さ じ ４ 、 水 ５ 合 、 本 醸 造 醤 油 １ ／ ２ を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 玄 米 は 洗 っ て ８ 時 間 置 く 。
　 〈 ３ 〉 〈 ２ 〉 を 水 切 り し て 、 雑 穀 ブ レ ン ド 、 水 を 加 え て 圧 力 鍋 に セ ッ ト す る 。
　 〈 ４ 〉 強 火 に か け 、 圧 力 が か か っ た ら 弱 火 に し て ３ ０ 分 、 火 を 止 め て ３ ０ 分 蒸 ら す 。 　
　 〈 ５ 〉 〈 ４ 〉 で 蒸 し た 後 、 お に ぎ り を に ぎ る 。
　 〈 ６ 〉 〈 ５ 〉 で に ぎ っ た お に ぎ り の ま わ り に 本 醸 造 醤 油 を 塗 っ て 、 フ ラ イ パ ン で 焼 く 。
【 ０ ０ ３ ３ 】
　 上 記 、 小 売 店 （ こ こ で は 惣 菜 屋 ） で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 に お い て は 、 １
． ほ う れ ん 草 の ク ル ミ 和 え は 、 油 脂 類 を 使 わ ず に ク ル ミ に 含 ま れ る 油 分 で 代 用 し て 調 理 さ
れ て い る 。 ま た 、 砂 糖 を 使 用 せ ず に 、 玄 米 飴 を 混 ぜ る こ と に よ り 、 栄 養 価 の 高 い も の と し
て い る 。
　 ま た 、 ２ ． 焼 き お に ぎ り は 、 前 記 の 〔 飲 食 店 で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕 の
、 ４ ． ラ イ ス と 同 様 に 、 玄 米 を 主 と し た も の で あ り 、 玄 米 を ８ 時 間 置 く こ と で 、 発 芽 さ せ
た 後 に 調 理 し て い る 。 そ し て 、 お に ぎ り に は 食 塩 を 使 用 せ ず 、 醤 油 の 塩 分 を 利 用 し て い る
。
【 ０ ０ ３ ４ 】
　 上 記 の 総 菜 の 種 類 は 一 例 で あ る が 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 油 脂 類 及 び
食 塩 を 添 加 ・ 使 用 せ ず 、 甘 味 や 塩 分 を 代 用 食 材 か ら 引 き 出 し 、 そ の 代 用 食 材 自 体 の 味 を 引
き 立 た せ た 調 理 食 品 で あ り 、 同 時 に 、 過 剰 な カ ロ リ ー や 塩 分 の 摂 取 を す る こ と の な い 健 康
維 持 の た め に 好 適 な も の で あ り 、 こ の よ う な メ ニ ュ ー で 構 成 さ れ た 調 理 食 品 を 小 売 店 等 で
提 供 す る こ と に よ り 、 そ こ で 購 買 す る 来 店 者 の 健 康 維 持 に 最 適 な 調 理 食 品 を 提 供 す る こ と
が で き る 。
　 ま た 、 来 店 者 は 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 提 供 す る 小 売 店 で 調 理 食 品 を 購 入 す る
こ と に よ り 、 さ ま ざ ま な 栄 養 価 の 計 算 等 を す る こ と な く 、 容 易 に 健 康 維 持 に 最 適 な 健 康 維
持 用 調 理 食 品 を 摂 取 す る こ と が で き る 。
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【 実 施 例 ３ 】
【 ０ ０ ３ ５ 】
〔 宿 泊 施 設 （ 旅 館 ） で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕
　 　 朝 食 の メ ニ ュ ー 　 １ ． ご は ん
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ２ ． 味 噌 汁
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ３ ． 焼 き 魚
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ４ ． 納 豆 の 小 鉢
　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ５ ． 漬 物
１ ． ご は ん の 作 り 方
　 〈 １ 〉 玄 米 ４ 合 、 雑 穀 ブ レ ン ド 大 さ じ ４ 、 水 ５ 合 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 玄 米 は 洗 っ て ８ 時 間 置 く 。
　 〈 ３ 〉 〈 ２ 〉 を 水 切 り し て 、 雑 穀 ブ レ ン ド 、 水 を 加 え て 圧 力 鍋 に セ ッ ト す る 。
　 〈 ４ 〉 強 火 に か け 、 圧 力 が か か っ た ら 弱 火 に し て ３ ０ 分 、 火 を 止 め て ３ ０ 分 蒸 ら す 。
２ ． 味 噌 汁 の 作 り 方
　 〈 １ 〉 昆 布 １ 枚 、 干 し 椎 茸 ３ 枚 、 ネ ギ ４ ０ ｇ 、 え の き ５ ０ ｇ 、 生 青 海 苔 適 量 、 有 機 無 添
　 　 　 　 加 味 噌 大 さ じ １ 、 水 ５ ０ ０ ｇ を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 昆 布 と 干 し 椎 茸 を 細 か く 刻 ん で 水 に ５ 時 間 浸 し 、 だ し を 取 る 。
　 〈 ３ 〉 ネ ギ は 斜 め に 切 り 、 え の き は 石 づ き を 切 り 落 と す 。
　 〈 ４ 〉 〈 ２ 〉 を そ の ま ま 鍋 に 移 し て 火 を か け る 。
　 〈 ５ 〉 沸 騰 し た ら ネ ギ 、 え の き の 順 で 加 え る 。
　 〈 ６ 〉 具 が 煮 え た ら 火 を 止 め 、 青 海 苔 、 味 噌 を い れ る 。
３ ． 焼 き 魚 の 作 り 方
　 〈 １ 〉 さ ば の 切 り 身 １ 枚 、 本 醸 造 醤 油 大 さ じ １ 、 本 み り ん 大 さ じ １ を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 醤 油 と み り ん を 合 わ せ た タ レ に さ ば を ３ ０ 分 漬 け る 。
　 〈 ３ 〉 〈 ２ 〉 の さ ば を 焼 く 。
４ ． 納 豆 の 小 鉢 の 作 り 方
　 〈 １ 〉 納 豆 １ パ ッ ク 、 カ イ ワ レ 大 根 適 量 、 焼 き 海 苔 全 形 １ ／ ４ 枚 、 本 醸 造 醤 油 適 量 、 有
　 　 　 　 機 辛 子 適 量 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 納 豆 に 醤 油 、 辛 子 を 入 れ て よ く 混 ぜ る 。
　 〈 ３ 〉 〈 ２ 〉 に カ イ ワ レ 大 根 と 刻 ん だ 焼 き 海 苔 を 入 れ て 和 え る 。
５ ． 漬 物
　 〈 １ 〉 カ ブ と カ ブ の 葉 の ぬ か 漬 け を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 器 に 盛 る 。
【 ０ ０ ３ ６ 】
　 上 記 、 宿 泊 施 設 で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 一 例 で あ り 、 同 様 に 夕 食 の メ ニ ュ
ー も 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た 調 理 食 品 が 、 宿 泊 者 に 提 供 さ
れ る 。
　 １ ． ご は ん は 、 前 記 の 〔 飲 食 店 で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕 の 、 ４ ． ラ イ ス
と 同 様 で あ る 。 こ こ で は 、 発 芽 玄 米 の 栄 養 価 を 摂 取 で き る よ う 玄 米 を 採 用 し て い る が 、 白
米 に 、 玄 米 と 雑 穀 （ 粟 、 ひ え 、 大 麦 、 押 し 麦 、 ア マ ラ ン ス 、 は と 麦 、 蕎 麦 、 黒 米 、 赤 米 、
緑 米 、 大 豆 、 小 豆 、 黒 豆 、 こ ん に ゃ く な ど ） を 混 ぜ て 炊 い た も の な ど も 、 糖 質 の 少 な い 、
ビ タ ミ ン や ミ ネ ラ ル な ど の 微 量 栄 養 素 や 食 物 繊 維 の 摂 取 量 を 増 や す こ と が で き る 健 康 維 持
用 調 理 食 品 と な る 。
　 ２ ． 味 噌 汁 は 、 食 塩 を 使 わ ず に 、 昆 布 と 干 し 椎 茸 を 長 時 間 水 に 浸 し て ダ シ を 取 り 、 味 の
濃 い ダ シ を 作 り 、 ダ シ の 味 が 十 分 に 味 わ え る 味 噌 汁 と な っ て い る 。 ま た 、 海 苔 を 加 え る こ
と に よ り 、 塩 味 を 十 分 に 備 え た 栄 養 価 の 高 い も の と な っ て い る 。
　 ３ ． 焼 き 魚 は 、 １ ． 鯖 が 自 身 で 持 つ 油 分 と 、 醤 油 と み り ん に よ る 塩 分 と 甘 味 に よ り 、 砂
糖 や 食 塩 を 使 用 し な く て も 、 十 分 に お い し く 調 理 さ れ る 。
　 さ ら に 、 ４ ． 納 豆 の 小 鉢 に よ り 、 た ん ぱ く 質 を 十 分 に 摂 取 で き 、 ５ ． 漬 物 （ カ ブ の ぬ か
漬 け ） に よ り 、 多 種 類 の 微 量 栄 養 素 の 摂 取 も で き る も の と な っ て い る 。
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【 ０ ０ ３ ７ 】
　 上 記 の 朝 食 の メ ニ ュ ー は 一 例 で あ る が 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 油 脂 類
及 び 食 塩 を 添 加 ・ 使 用 せ ず 、 様 々 な 食 材 が 持 つ 糖 分 や 塩 分 を 利 用 し て 調 理 さ れ る の で 、 ト
ー タ ル 的 に バ ラ ン ス の と れ た 調 理 食 品 と な る 。
　 ま た 、 宿 泊 者 は 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 提 供 す る 宿 泊 施 設 で 食 事 を 摂 る こ と に
よ り 、 様 々 な 食 材 か ら 、 健 康 維 持 に 最 適 な 栄 養 価 を 摂 取 す る こ と が で き る 。
【 実 施 例 ４ 】
【 ０ ０ ３ ８ 】
〔 宅 配 サ ー ビ ス （ 仕 出 屋 ） で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 の 例 〕
　 　 メ ニ ュ ー 　 １ ． パ ス タ
　 　 　 　 　 　 　 ２ ． お や き
　 　 　 　 　 　 　 ３ ． ポ テ ト

１ ． パ ス タ の 作 り 方
　 〈 １ 〉 糸 コ ン ニ ャ ク ２ ０ ０ ｇ 、 ア ボ ガ ド １ ／ ２ 個 、 レ モ ン の 搾 り 汁 大 さ じ １ ／ ２ 、 本 醸
　 　 　 　 造 醤 油 大 さ じ １ ／ ２ 、 刻 み 海 苔 適 量 、 レ ッ ド キ ャ ベ ツ ス プ ラ ウ ト 適 量 、 プ チ ト マ
　 　 　 　 ト ４ 個 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 糸 コ ン ニ ャ ク を ゆ で て 、 水 切 り を す る 。
　 〈 ３ 〉 ア ボ ガ ド は 皮 と 種 を 取 り 、 レ モ ン 汁 と 醤 油 を 加 え 、 ペ ー ス ト 状 に 潰 す 。
　 〈 ４ 〉 皿 に 〈 ２ 〉 を 盛 り 、 〈 ３ 〉 を パ ス タ ソ ー ス の よ う に か け る 。
　 〈 ５ 〉 刻 み 海 苔 と レ ッ ド キ ャ ベ ツ ス プ ラ ウ ト を 散 ら し 、 プ チ ト マ ト を 添 え る 。
２ ． お や き の 作 り 方
　 〈 １ 〉 サ ツ マ イ モ ６ ０ ｇ 、 有 機 プ ル ー ン （ ド ラ イ フ ル ー ツ ） ３ 粒 、 生 カ シ ュ ー ナ ッ ツ 、
　 　 　 　 そ ば 粉 ５ ０ ｇ 、 全 粒 粉 小 麦 粉 １ ０ ０ ｇ 、 水 適 量 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 サ ツ マ イ モ は 蒸 し 器 で 蒸 か し 、 冷 ま し て お く 。
　 〈 ３ 〉 そ ば 粉 と 全 粒 粉 小 麦 粉 に 水 を 少 し 加 え て よ く 練 る 。
　 〈 ４ 〉 プ ル ー ン と 粗 く 刻 ん だ カ シ ュ ー ナ ッ ツ を 〈 ２ 〉 の サ ツ マ イ モ に 混 ぜ 、 あ ん を 作 　
　 　 　 　 る 。
　 〈 ５ 〉 〈 ３ 〉 の 生 地 を の ば し 、 〈 ４ 〉 の あ ん を の せ て 包 む 。
　 〈 ６ 〉 フ ラ イ パ ン で 軽 く 焦 げ 目 を つ け る 。
　 〈 ７ 〉 湯 気 の 上 が っ て い る 蒸 し 器 に い れ て １ ０ 分 程 度 蒸 す 。
３ ． ポ テ ト の 作 り 方
　 〈 １ 〉 ジ ャ ガ イ モ １ ０ ０ ｇ 、 チ ー ズ 適 量 を 用 意 す る 。
　 〈 ２ 〉 ジ ャ ガ イ モ は 、 蒸 し 器 で 蒸 し て 柔 ら か く し て 、 適 当 な 大 き さ に 切 る 。
　 〈 ３ 〉 粗 く 刻 ん だ チ ー ズ を 〈 ２ 〉 の ジ ャ ガ イ モ に ふ り か け 、 軽 く チ ー ズ が 溶 け る ま で 　
　 　 　 　 オ ー ブ ン で 焼 く 。
【 ０ ０ ３ ９ 】
　 上 記 、 宅 配 サ ー ビ ス で 提 供 さ れ る 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 一 例 で あ り 、 そ の 調 理 食 品 の
メ ニ ュ ー は さ ま ざ ま で あ る が 、 砂 糖 、 食 塩 及 び 油 脂 類 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ た 調 理
食 品 が 、 注 文 者 に 宅 配 さ れ る 。
　 １ ． パ ス タ は 、 糸 コ ン ニ ャ ク を 使 う こ と で 、 炭 水 化 物 の 過 剰 な 摂 取 を 控 え 、 さ ら に ア ボ
ガ ド で 作 ら れ た ペ ー ス ト を か け る こ と に よ り 、 油 脂 類 の 使 用 を せ ず に 調 理 さ れ て い る 。
　 ま た 、 ２ ． お や き は 、 砂 糖 の 代 用 と し て 、 サ ツ マ イ モ 、 プ ル ー ン 、 カ シ ュ ー ナ ッ ツ の 甘
味 が 使 用 さ れ て い る 。
　 そ し て 、 ３ ． ポ テ ト は 、 ジ ャ ガ イ モ の 甘 味 と 、 チ ー ズ の 塩 分 で 、 砂 糖 と 塩 を 添 加 ・ 使 用
し な い も の と な り 、 さ ら に オ ー ブ ン で 焼 き 、 油 脂 類 を 使 用 せ ず に 調 理 さ れ て い る 。
【 ０ ０ ４ ０ 】
　 上 記 の 宅 配 サ ー ビ ス の メ ニ ュ ー に お い て も 、 本 発 明 の 健 康 維 持 用 調 理 食 品 は 、 砂 糖 、 油
脂 類 及 び 食 塩 を 添 加 ・ 使 用 せ ず に 調 理 さ れ 、 甘 味 の あ る 調 理 食 品 、 塩 分 の あ る 調 理 食 品 も
提 供 す る こ と が で き 、 容 易 に 健 康 維 持 に 最 適 な 健 康 維 持 用 調 理 食 品 を 摂 取 す る こ と が で き
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