
GRAND′PA TSUKUSHI
グ  ラ  ン ツ 　 ク 　 シパ

よしのぶ やすあき

取材協力：東京食品販売国民健康保険組合／文責：編集部

第4食
イタリアン

【杉並区】　桜井義晋さん　桜井裕朗さん
最寄り駅：京王井の頭線　永福町駅北口（徒歩3分）
営業時間：昼の部：11：00～ 15：00
　　　　　夜の部：17：00～ 22：00
定 休 日：火曜日

う 一皿ちの
人が日常生活を

　　　　維持するために必要な食事

国民健康保険の被保険者が健康に配慮した
献立を考え、料理を提供しているお店を訪ね、

メニューを紹介するとともに、
お店の成り立ちや日々のご苦労話等

を伺います。

ひとさら

26東京の国保　2021.1

和
菓
子
屋
さ
ん
が
パ
ス
タ
専
門
店
に
！？

　
グ
ラ
ン
パ
・
ツ
ク
シ
は
、
パ
ス
タ
が
大
好
き
な
店

主
の
桜
井
裕
朗
さ
ん
が
老
舗
の
和
菓
子
屋
だ
っ
た
お

父
様
の
義
晋
さ
ん
の
店
を
平
成
14
年
に
イ
タ
リ
ア
ン

へ
と
大
変
身
さ
せ
ま
し
た
。
美
味
し
い
生
パ
ス
タ
が

堪
能
で
き
る
と
評
判
を
呼
ん
で
い
ま
す
。

親
子
の
共
演

　
グ
ラ
ン
パ
・
ツ
ク
シ
は
、

パ
ス
タ
専
門
店
で
は
あ
り
ま

す
が
、
食
後
に
サ
ー
ビ
ス
と

し
て
義
晋
さ
ん
が
作
っ
た
よ

う
か
ん
を
提
供
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
よ
う
か
ん
と
い
っ
て
も
普
通
の
よ
う
か

ん
で
は
な
く
、
裕
朗
さ
ん
の
イ
タ
リ
ア
ン
に
合
う

ち
ょ
っ
と
変
わ
っ
た
よ
う
か
ん
で
す
。
取
材
日
は
、

赤
い
色
が
と
て
も
印
象
的
な
ト
マ
ト
よ
う
か
ん
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ト
マ
ト
の
酸
味
が
し
っ
か
り
あ
り

つ
つ
、
よ
う
か
ん
の
甘
さ
も
あ
る
甘
酸
っ
ぱ
い
味
わ

い
が
口
の
中
に
広
が
り
、
と
て
も
美
味
し
い
で
す
。

杉
並
区
の
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
店

と
し
て
の
取
り
組
み

　
杉
並
区
で
は
、
健
康
的
な
食
環
境
づ
く
り
の
一
環

と
し
て
、
区
民
の
健
康
的
な
食
生
活
を
応
援
す
る
お

店
を
、「
健
康
づ
く
り
応
援
店
」
と
し
て
い
ま
す
。

　
グ
ラ
ン
パ
・
ツ
ク
シ
は
、
健
康
に
配
慮
し
た
食
事

を
提
供
す
る
ヘ
ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
店
と
し
て
登
録
し

て
い
ま
す
。

　
ヘ
ル
シ
ー
メ

ニ
ュ
ー
は
4
つ

の
種
類
が
あ
り

ま
す
。
血
糖
値

や
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
が
高

い
方
の
た
め
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス

が
と
れ
た
メ
ニ
ュ
ー
、
血
圧
が
気
に
な
っ
て
き
た
方
へ
の

減
塩
メ
ニ
ュ
ー
、
筋
肉
量
を
維
持
し
て
、
い
き
い
き
元
気

に
活
動
す
る
た
め
の
メ
ニ
ュ
ー
で
あ
る
元
気
御
膳
、
野
菜

を
1
4
0
g
以
上
（
緑
黄
色
野
菜
を
少
な
く
と
も
1
種

類
以
上
含
む
）
使
用
し
た
メ
ニ
ュ
ー
の
4
つ
で
す
。

　
グ
ラ
ン
パ
・
ツ
ク
シ
の
エ
ビ
・
ツ
ナ
・
ほ
う
れ
ん
草
の

辛
味
ト
マ
ト
ク
リ
ー
ム
パ
ス
タ
は
、
野
菜
た
っ
ぷ
り
メ

ニ
ュ
ー
と
し
て
紹
介
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
お
客
様
の
健
康
の
た
め
に
、
野
菜
量
の
多
さ
に
気
を
使

う
と
と
も
に
、
パ
ス
タ
に
使
う
油
は
大
さ
じ
1
程
度
で
極

力
油
を
使
わ
な
い
よ
う
に
調
理
し
て
い
ま
す
。
も
ち
も
ち

食
感
の
生
パ
ス
タ
は
、
フ
ェ
ッ
ト
チ
ー
ネ
や
タ
リ
オ
リ
ー

ニ
も
選
択
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
日
本
人
の
好
み
に
合

わ
せ
て
隠
し
味
に
昆
布
茶
や
み
そ
を
使
用
し
、
和
風
に
仕

上
げ
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
も
あ
り
ま
す
。

地
域
密
着
型
イ
タ
リ
ア
ン

　
毎
月
第
2
・
4
金
曜
日
は
店
内
で
ジ
ャ
ズ
ピ
ア
ノ
の
演

奏
が
あ
り
ま
す
。
コ
ー
ラ
ス
が
大
好
き
な
義
晋
さ
ん
の
お

友
達
が
た
く
さ
ん
来
て
、
同
期
会
の
よ
う
な
雰
囲
気
に
な

る
そ
う
で
す
。
シ
ン
プ
ル
に
料
理
が
美
味
し
く
、
気
取
ら

ず
に
来
れ
て
、
親
し
み
や
す
い
雰
囲
気
が
地
元
の
方
に
愛

さ
れ
て
い
る
理
由
な
の
で
す
ね
。

裕朗さんの趣味は、ウォーキング。休みの日には、10km歩いて井の頭公園へ行きます。
ウォーキング後のラーメンを楽しみにしているとのこと。
お父様の義晋さんの趣味はコーラス。学生の頃は大学コーラス部に所属していました。

左：桜井裕朗さん（3代目）
右：桜井義晋さん（2代目）

「エビ・ツナ・ほうれん草の
辛味トマトクリーム」

トマトようかん
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取材協力：東京食品販売国民健康保険組合／文責：編集部

第4食
イタリアン

【杉並区】　桜井義晋さん　桜井裕朗さん
最寄り駅：京王井の頭線　永福町駅北口（徒歩3分）
営業時間：昼の部：11：00～ 15：00
　　　　　夜の部：17：00～ 22：00
定 休 日：火曜日

う 一皿ちの
人が日常生活を

　　　　維持するために必要な食事

国民健康保険の被保険者が健康に配慮した
献立を考え、料理を提供しているお店を訪ね、

メニューを紹介するとともに、
お店の成り立ちや日々のご苦労話等

を伺います。

ひとさら

27 東京の国保　2021.1

健康維持、生活習慣病予防には、バランスの良い食事、減塩とともに、野菜の摂取が欠かせません。
厚生労働省で推奨する成人に必要な野菜の量は1日350g以上です。
料理にすると、約5皿です。

食事バランスガイドは、望ましい食生活についての
メッセージを示した「食生活指針」を、具体的に行動に
結びつけるものとして、1日に「何を」「どれだけ」食べたら
よいかの目安をわかりやすくイラストで示したものです。
平成17年6月に農林水産省と厚生労働省により策定されました。

　
パ
ス
タ
の
起
源
は
古
代
ロ
ー
マ

時
代
、
小
麦
な
ど
の
穀
物
を
お
か

ゆ
風
に
煮
込
ん
だ「
プ
ル
ス
」で
は

な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
17

世
紀
半
ば
頃
か
ら
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
全

土
へ
と
広
が
り
、
幕
末
に
な
る
と

日
本
に
も
紹
介
さ
れ
、
国
内
で
も

生
産
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
パ
ス
タ
の
大
ま
か
な
分
類
と
し

て
、
生
パ
ス
タ
と
乾
燥
パ
ス
タ
が

あ
り
ま
す
が
、
生
パ
ス
タ
と
は
加

熱
せ
ず
作
っ
て
保
存
す
る
生
の
状

態
の
も
の
を
さ
し
ま
す
。
生
パ
ス

タ
の
弾
力
あ
る
も
ち
も
ち
と
し
た

歯
ご
た
え
は
、
こ
う
し
た
作
り
方

に
よ
る
も
の
で
す
。

　
乾
燥
パ
ス
タ
と
は
、
生
パ
ス
タ

の
保
存
で
き
な
い
と
い
う
デ
メ

リ
ッ
ト
を
埋
め
る
た
め
に
作
り
出

さ
れ
た
も
の
で
す
。
長
期
保
存
が

で
き
、
食
べ
る
度
に
作
る
必
要
も

な
い
た
め
手
軽
と
い
う
メ
リ
ッ
ト

が
あ
り
ま
す
。

　
生
パ
ス
タ
は
、
乾
燥
パ
ス
タ
よ

り
も
水
分
を
取
り
込
み
や
す
い
と

い
っ
た
特
徴
が
あ
る
た
め
テ
イ
ク

ア
ウ
ト
で
き
ま
せ
ん
。
生
パ
ス
タ

は
ぜ
ひ
グ
ラ
ン
パ
・
ツ
ク
シ
の
店

内
で
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。

「
生
」パ
ス
タ
と

「
乾
燥
」パ
ス
タ

満
コ
腹
ラム
満
コ
腹
ラム

使用食材紹介！

1日の目安量

スパゲッティ（生）

エビ

たんぱく質や食物繊維、
カルシウムなどが豊富

活性酸素の働きを抑える
抗酸化作用があるビタミンEを多く含む

ツナ
高たんぱく質、低カ
ロリーで記憶力の向
上などの効果が期待
できるDHAが豊富

「毎日プラス１皿の野菜」を！「毎日プラス１皿の野菜」を！

唐辛子
トマト

ほうれん草

ビタミンCが多く含まれ、
風邪の予防や疲労の回
復、肌荒れ防止等に効果
がある

生活習慣病予
防や老化抑制
に効果がある

貧血を防ぐ鉄分をはじめ、
カルシウムやマグネシウム
などの
ミネラルを
バランス良く
含む

グランパ・ツクシのパスタ
「エビ・ツナ・ほうれん草の
辛味トマトクリーム」

1皿分の野菜は、
約70g！

野菜たっ
ぷりヘルシーメニュー

野菜たっ
ぷりヘルシーメニュー

野菜は、
煮物やおひたし、
サラダなどで

1日に小鉢5～ 6品
食べると
よいですね。


