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日
本
が
誇
る
寿
司
は
、
今
で
は
ヘ
ル
シ
ー
フ
ー
ド
と

し
て
世
界
的
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
ル
ー
ツ
は
、

発
酵
食
品
と
し
て
保
存
を
目
的
と
し
た「
熟な

れ
寿
司
」

と
い
う
説
も
あ
る
よ
う
で
す
。
そ
の
後
、
握
り
寿
司

や
ち
ら
し
寿
司
、
い
な
り
寿
司
や
巻
き
物
な
ど
寿
司

料
理
は
地
域
ご
と
に
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て

い
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
郷
土
を
代

表
す
る
数
々
の
寿
司
料
理
の
中
か
ら
い
く
つ
か
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

た
べ
も
の

い
つ
も
口
に
し
て
い
る
素
朴
で
何
気
な
い
あ
の
郷
土
料
理
は
、
ど
の
地
方
で
生
ま
れ
た
料
理
法
か
ご
存
知
で
す
か
？

全
国
各
地
そ
れ
ぞ
れ
の
土
地
に
よ
っ
て
別
の
顔
を
見
せ
る
料
理
の
数
々
を
紹
介
す
る
の
が
「
た
べ
も
の
百
面
相
」
で
す
。

　

１
８
０
０
年
代
初
頭
の
文
化
・
文
政
時
代
の
こ
ろ

に
江
戸
前
の
握
り
寿
司
は
誕
生
し
た
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
背
景
に
は
、
酢
や
し
ょ
う
油
の
醸
造
技

術
が
こ
の
時
代
に
向
上
し
、大
量
生
産
が
可
能
に
な
っ

た
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。「
江
戸
前
」
と
呼
ば
れ

る
の
は
、
江
戸
湾
で
獲
れ
た
新
鮮
な
コ
ハ
ダ
や
エ
ビ
、

ア
ナ
ゴ
や
白
魚
な
ど
を
ネ
タ
と
し
て
使
っ
た
こ
と
か

ら
。
そ
の
素
材
を
、
煮
し
め
た
り
、
酢
で
し
め
た
り

す
る
な
ど
の
工
夫
を
凝
ら
す
と
い
っ
た
“
一
仕
事
”
を

し
て
あ
る
の
が
江
戸
前
寿
司
で
す
。
こ
の
寿
司
を
屋

台
で
サ
サ
ッ
と
食
べ
る
ス
タ
イ
ル
は
、
フ
ァ
ー
ス
ト

フ
ー
ド
の
元
祖
と
い
っ
て
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

江
戸
前
寿
司

　

二
百
数
十
年
前
か
ら
受
け
継
が
れ
、
八
代
将
軍

吉
宗
に
も
献
上
さ
れ
そ
の
舌
を
う
な
ら
せ
た
と
い
う

富
山
の
鱒
寿
司
。
昔
は
熟な

れ
寿
司
だ
っ
た
よ
う
で
す

が
、
現
在
で
は
竹
の
円
形
器
（
曲
げ
物
）
に
寿
司
飯

を
詰
め
て
鱒
の
切
り
身
を
き
れ
い
に
並
べ
た
後
で
押

し
寿
司
に
し
た
も
の
で
す
。
押
し
寿
司
は
全
般
に
握

り
寿
司
よ
り
保
存
性
が
高
く
、
寿
司
を
包
ん
で
い
る

笹
の
葉
は
香
り
が
よ
い
だ
け
で
な
く
、
殺
菌
作
用
も

あ
り
、
時
間
が
た
っ
て
も
美
味
し
く
食
べ
ら
れ
る
こ

と
が
特
徴
で
す
。
現
在
は
駅
や
空
港
の
お
土
産
と
し

て
も
定
番
と
な
っ
て
い
ま
す
。

鱒ま
す

寿
司

【其の四】
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ば
ら
寿
司
は
岡
山
県
の
行
事
食
で
あ
り
ご
ち
そ

う
で
す
。
ば
ら
寿
司
の
ほ
か
に
も
「
ま
つ
り
寿
司
」

「
ち
ら
し
寿
司
」
の
呼
び
名
で
親
し
ま
れ
、
お
祝
い

や
来
客
の
際
に
は
欠
か
せ
な
い
寿
司
料
理
と
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
昔
、
岡
山
藩
主
が
出
し
た
節
約
令
に

よ
り
、
庶
民
は
一
汁
一
菜
を
強
い
ら
れ
ま
し
た
が
、
桶

の
下
に
敷
い
た
寿
司
飯
の
下
に
、
味
を
つ
け
た
新
鮮

な
魚
や
野
菜
を
隠
し
、
贅
沢
を
し
て
い
な
い
体
を
装

う
な
ど
、
窮
余
の
策
と
し
て
考
案
さ
れ
た
と
伝
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
庶
民
の
知
恵
の
郷
土
料
理
が
現
在
に

受
け
継
が
れ
て
い
る
の
で
す
。

ば
ら
寿
司

21 くらし塾 きんゆう塾 ＜2012年春号＞

日
本
が
誇
る
寿
司
は
、
今
で
は
ヘ
ル
シ
ー
フ
ー
ド
と

し
て
世
界
的
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
ル
ー
ツ
は
、

発
酵
食
品
と
し
て
保
存
を
目
的
と
し
た「
熟な

れ
寿
司
」

と
い
う
説
も
あ
る
よ
う
で
す
。
そ
の
後
、
握
り
寿
司

や
ち
ら
し
寿
司
、
い
な
り
寿
司
や
巻
き
物
な
ど
寿
司

料
理
は
地
域
ご
と
に
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て

い
っ
た
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
郷
土
を
代

表
す
る
数
々
の
寿
司
料
理
の
中
か
ら
い
く
つ
か
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

　

薩
摩
地
方
に
伝
わ
る
酒
寿
司
は
、
新
鮮
な
魚
介
類

と
山
の
幸
を
使
い
、
火
入
し
て
い
な
い
生
の
地
酒
を

使
っ
て
発
酵
さ
せ
る
押
し
寿
司
の
ひ
と
つ
。
も
と
も
と

武
家
に
残
さ
れ
た
伝
統
料
理
で
す
が
、
そ
の
由
来
は

島
津
の
殿
さ
ま
の
宴
会
で
残
っ
た
酒
と
ご
飯
を
一
緒
に

し
て
お
い
た
と
こ
ろ
翌
日
発
酵
し
、
豊
か
な
芳
香
を

漂
わ
せ
美
味
し
そ
う
だ
っ
た
と
い
う
説
や
、
女
性
が

男
性
の
前
で
お
酒
を
飲
み
に
く
い
た
め
、
女
性
が
酒

寿
司
を
考
案
し
た
な
ど
、
諸
説
あ
る
よ
う
で
す
。
い

ら
っ
し
ゃ
る
お
客
さ
ま
を
思
い
な
が
ら
、
新
鮮
な
魚
介

類
を
探
し
、
山
の
幸
を
採
取
し
、
前
の
日
か
ら
仕
込

む
お
も
て
な
し
の
寿
司
料
理
、
そ
れ
が
酒
寿
司
で
す
。

　

海
に
囲
ま
れ
新
鮮
な
魚
介
が
豊
富
に
獲
れ
る
日
本

で
、
各
地
で
独
自
に
発
展
し
た
寿
司
料
理
。
調
べ
て

み
る
と
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
、
お
祭
り
や
お
祝
い
、
来
客

時
の
特
別
な
料
理
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
の
地
域
で
獲
れ
る
海
の
幸
、
山
の
幸
、
そ
し
て

独
自
の
料
理
法
に
関
心
を
寄
せ
な
が
ら
、
さ
ま
ざ
ま

な
寿
司
料
理
を
楽
し
ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

酒
寿
司

　

奈
良
の
吉
野
地
方
で
７
月
の
夏
祭
り
に
欠
か
せ
な

い
ご
ち
そ
う
が
柿
の
葉
寿
司
で
す
。
こ
の
寿
司
料
理

は
、
熊
野
灘
で
獲
れ
た
塩
サ
バ
を
乗
せ
た
握
り
寿
司

を
、
６
月
こ
ろ
に
取
っ
た
や
わ
ら
か
な
柿
の
葉
で
包

ん
で
押
し
て
作
り
ま
す
。
海
が
身
近
で
な
い
吉
野
の

里
で
は
魚
も
米
も
貴
重
で
あ
り
、
柿
の
葉
寿
司
は
何

よ
り
の
ご
ち
そ
う
。
お
祭
り
や
お
祝
い
ご
と
の
ほ
か
、

お
客
さ
ま
へ
の
も
て
な
し
料
理
と
し
て
発
展
し
た
よ

う
で
す
。
ま
た
柿
の
葉
に
は
防
腐
効
果
が
あ
る
と
さ

れ
、
湿
度
の
高
ま
り
や
す
い
盆
地
で
あ
る
奈
良
県
で

は
特
に
保
存
性
が
必
要
と
さ
れ
ま
し
た
。

柿
の
葉
寿
司

●脳の活性化、成人病予防など（サバ、アジなどの青魚） ●骨粗しょう症予防、疲労回復ほか（マグロ、カツオなどの赤身魚） 
●高血圧、動脈硬化予防ほか（エビ、ホタテ、イカなどの甲殻類、貝類）  ●食欲増進、高血圧予防ほか（お酢）
などに効果があるといわれています ※摂りすぎには注意しましょう

「お魚料理の人気ナンバーワン！？」寿司の実力


