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よ
う
と
思
っ
て
い
る
選
手
は
い
ま
せ
ん
。

サ
ッ
カ
ー
は
団
体
競
技
で
す
。
ミ
ス
が
起

こ
っ
た
場
所
と
は
全
く
違
う
と
こ
ろ
に
原

因
が
あ
っ
た
り
し
ま
す
。
そ
れ
を
丁
寧
に

説
明
し
よ
う
と
心
が
け
て
い
ま
す
。
解
説

も
応
援
も
建
設
的
に
で
き
れ
ば
、
必
ず
選

手
の
た
め
に
な
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
先

日
、
Ｆ
Ｗ
豊
田
陽
平
選
手
（
Ｊ
１
鳥
栖
）

が
「
ど
ん
ど
ん
言
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
言

っ
て
く
れ
ま
し
た
。


年
の
東
京
五
輪
は
小
学
１
年
生
で
祖

父
（
大
相
撲
元
十
両
・
葵
竜
）
と
テ
レ
ビ

観
戦
を
し
ま
し
た
。
く
し
く
も
２
０
２
０

年
、
孫
の
男
の
子
が
小
１
に
な
る
。
運
命

を
感
じ
ま
す
一
緒
に
見
た
い
で
す
よ
ね


い
っ
ぱ
い
や
っ
た
と
い
う
自
負
は
あ
っ
た

け
ど
、
今
思
え
ば
準
備
が
足
り
な
か
っ
た

と
も
感
じ
る
。
応
援
も
、
今
ほ
ど
の
バ
ッ

ク
ア
ッ
プ
は
少
な
か
っ
た
ね
。
僕
ら
の
時

は
（
サ
ポ
ー
タ
ー
の
大
声
援
が
あ
る
よ
う

な
）
時
代
じ
ゃ
な
か
っ
た
。
応
援
サ
ポ
ー

ト
の
重
要
性
に
気
付
い
た
の
は
Ｊ
リ
ー
グ

の
監
督
時
代
で
す
ね
。

応
援
は
大
事
な
ん
で
す

だ
か
ら
番
組

で
は
頑
張
っ
て
い
る
け
ど
知
ら
れ
て
い
な

い
選
手
も
取
り
上
げ
て
話
を
聞
き
た
い


サ
ッ
カ
ー
の
解
説
も
前
向
き
に
し
よ
う

と
考
え
て
い
ま
す
。
ミ
ス
を
し
た
選
手
を

け
な
し
て
は
い
け
な
い
。
「
悪
い
」
と
い

う
の
は
簡
単
で
す
が
、
悪
い
プ
レ
ー
を
し

思
う
よ
う
に
結
果
が
出
る
選
手
と
、
そ
う

で
な
い
選
手
が
い
る
明
暗
が
必
ず
あ
る


監
督
や
コ
ー
チ
ま
で
と
は
い
か
な
い
け

ど
、
選
手
た
ち
の
「
パ
ー
ト
ナ
ー
」
の
つ

も
り
で
親
身
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
け
ば


伝
わ
る
と
思
う
。
い
ま
ひ
と
つ
波
に
乗
り

切
れ
て
い
な
い
選
手
の
支
援
に
な
る
と
考

え
て
い
ま
す
番
組
で
も
そ
ん
な
姿
勢
で


応
援
し
て
い
き
た
い
。

（

年
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
、

年
ソ
ウ
ル

の
）
サ
ッ
カ
ー
五
輪
予
選
を
戦
っ
た
け
ど

突
破
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
当
時
は
精

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

松
木
安
太
郎(

)

サ
ッ
カ
ー
解
説
者

松
木
安
太
郎(

)

僕
な
り
の
「
応
援
」
と
は
選
手
た
ち
の

不
安
を
取
り
除
い
て
い
く
も
の
だ
と
思
っ

て
る
ん
で
す
。
ど
う
し
て
も
ス
ポ
ー
ツ
は

冷
凍
食
品
使
わ
ず

冷
凍
食
品
使
わ
ず

出
掛
け
た
。

今
回
は
「
夏
の
ス
タ
ミ
ナ
料

理
」
を
テ
ー
マ
に｢

勝
ご
は
ん｣

を
作
っ
て
く
れ
た
。
暑
さ
と
疲

労
で
食
欲
が
衰
え
が
ち
な
夏

に
、
ど
う
栄
養
価
の
高
い
食
事

を
取
ら
せ
る
か
。

朝
食
は
納
豆
、
豆
腐
、
み
そ

汁
と
大
豆
を
使
っ
た
食
品
が
並

ん
だ
。
牛
乳
が
嫌
い
な
公
介
の

た
め
に
、
肉
に
匹
敵
す
る
タ
ン

パ
ク
質
を
含
み
「
畑
の
肉
」
と

も
呼
ば
れ
る
大
豆
を
活
用
。

昼
食
は
疲
労
回
復
に
良
い
と

い
わ
れ
る
豚
肉
を
食
欲
増
進
の

効
果
が
あ
る
梅
し
ょ
う
が
焼
き

に
し
た
。

夕
食
に
関
し
て
は
栄
養
士
か

ら
「
ご
飯
、
主
食
２
品
、
副
食

２
品
、
果
物
、
乳
製
品
」
と
指

示
さ
れ
て
い
た
。
今
回
の
夕
食

に
も
疲
労
回
復
へ
の
工
夫
が
あ

る
。
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な
切

り
干
し
大
根
と
昼
食
に
続
き


食
欲
を
促
す
梅
を
使
っ
た
ブ
ロ

ッ
コ
リ
ー
の
梅
肉
あ
え
を
配

置
。
主
食
は
滋
養
強
壮
に
効
く

ガ
ー
リ
ッ
ク
チ
キ
ン
。
脂
肪
の

多
い
皮
は
取
る
な
ど
、
健
康
面

に
も
配
慮
し
た
。

冷
凍
食
品
使
わ
ず

工
夫
と
手
間
を
か
け
た
「
食

事
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
だ
が
、
当

初
の
目
的
は
失
敗
に
終
わ
っ
て

い
る
。
高
校
２
年
だ
っ
た

年

４
月
の
世
界
選
手
権
選
考
会
。

大
会
直
前
に
脱
水
症
状
を
起
こ

し
、
公
介
は
救
急
車
で
運
ば
れ

た
。
貴
子
さ
ん
は
開
催
地
の
静

岡
・
浜
松
ま
で
赴
い
た
が
、
そ

こ
に
息
子
の
姿
は
な
か
っ
た
。

泳
が
ず
し
て
世
界
切
符
落
選
。

｢

前
田
コ
ー
チ
が
五
輪
に
行
け

な
く
な
っ
た
わ
け
で
は
な
い


今
年
で
良
か
っ
た
と
思
う
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う

と
慰
め
て
く

れ
た｣

懸
命
に
切
り
替
え
て
大

会
の
９
日
後
か
ら
は｢

食
事
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト｣

を
再
開
し
た


１
年
後
の

年
４
月
の
ロ
ン

ド
ン
五
輪
選
考
会
。
公
介
は
４

０
０
、
２
０
０
㍍
個
人
メ
ド
レ

ー
で
優
勝
、
五
輪
切
符
を
勝
ち

取
っ
た
。
栄
養
士
と
抱
き
合
う

と
、
涙
が
こ
ぼ
れ
た
。
午
前
中

に
仕
事
を
こ
な
し
、
車
で
息
子

を
送
迎
し
、
１
日
７
食
の
メ
ニ

ュ
ー
を
考
え
、
料
理
し
た
。
平

均
睡
眠
は
４
時
間
。
疲
れ
た
と

き
は
冷
凍
食
品
を
使
用
す
る
誘

惑
に
か
ら
れ
た
が
「
子
供
は
一

生
懸
命
頑
張
っ
て
い
る
」
と
妥

協
は
し
な
か
っ
た
。

高
校
１
年
か
ら
３
年
ま
で
の

食
事
ノ
ー
ト
は
計
４
冊
。
公
介

は
ロ
ン
ド
ン
五
輪
で
銅
メ
ダ
ル

を
獲
得
す
る
と
、
来
年
リ
オ
デ

ジ
ャ
ネ
イ
ロ
五
輪
の
金
メ
ダ
ル

候
補
に
成
長
を
遂
げ
た
。
現
在

は
８
月
の
世
界
選
手
権
（
ロ
シ

ア
・
カ
ザ
ニ
）
に
向
け
て
欧
州

を
転
戦
す
る
。
母
の
愛
が
ス
ー

パ
ー
ス
イ
マ
ー
の
肉
体
を
支
え

て
い
る
。

るのに、お弁当は（電子
レンジの）チンではいけ
ないと頑張った。自分を
苦しめましたが」。どん
なに忙しくても調理済み
の冷凍食品は一切使わな
かった。ストイックな精
神は息子に受け継がれ
強さの裏付けになってい
る。 【田口潤】

いしいものを食べたい。
まずいものを食べたとき
は、いつも〝あっ１回損
した〟と思う」。
だからこそ、厳しい練

習に耐える息子には、栄
養価があって、おいしい
ものを食べさせたかっ
た。手作りで手間をかけ
た。「子供が頑張ってい

日作りながら思いまし
たよく３年やってたな｣
と多忙な日々を懐かしむ
ように言った。
食べることが好きだか

ら料理にもこだわれた
「どうせ365日３回しか
食べられない人生を年
くらいしか生きられな
い。だったらいつも、お

受け継がれた
ストイックさ

編集後記

貴子さんは将来のジュ
ニアアスリートのため、
快く取材を受けてくれ
た。自宅で、手際良く約
２時間で３食を料理｢今

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
は
何
を
食
べ
て
強
く
な

っ
た
の
か
２
０
２
０
年
東
京
五
輪･

パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
目
指
す
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
と
そ

の
保
護
者

指
導
者
に
と
っ
て
興
味
が
尽
き
な

い
の
が｢

食
事
メ
ニ
ュ
ー｣

で
す

日
刊
ス
ポ
ー

ツ
新
聞
社
で
は｢

勝
ご
は
ん｣

と
題
し

未
来
を

担
う
ジ
ュ
ニ
ア
ア
ス
リ
ー
ト
の｢

食
育｣

に
つ
い

て
紹
介
し
て
い
き
ま
す

第
１
回
は
競
泳
の
五

輪
金
メ
ダ
ル
候
補
の
萩
野
公
介(


＝
東
洋

大)

高
校
時
代
は
栄
養
士
と
タ
ッ
グ
を
組
ん
だ

母
貴
子
さ
ん(

)

の
１
日
７
食
の
特
別
メ
ニ
ュ

ー
で
肉
体
を
構
築
し
ま
し
た

萩
野
の
高
校
時

代
の
あ
る
１
日
の
食
事
を

貴
子
さ
ん
に
再
現

し
て
も
ら
い
ま
し
た


★
メ
ニ
ュ
ー

ご
飯
、
ベ
ー
コ
ン
エ
ッ
グ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ

ー
、
み
そ
汁
（
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
ワ
カ
メ
、
み
そ
）
納
豆
、
サ

ラ
ダ
（
キ
ャ
ベ
ツ
、
レ
タ
ス
、
キ
ュ
ウ
リ
、
タ
マ
ネ
ギ
、
ト

マ
ト
、
大
豆
）
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
イ
チ
ゴ
１
パ

ッ
ク
キ
ウ
イ
ゴ
ー
ル
ド
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

★
メ
ニ
ュ
ー

枝
豆
ご
飯
、
ブ
リ
の
ご
ま
焼
き
、
干
し
エ

ビ
入
り
卵
焼
き
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
小
松
菜
と
ツ
ナ
の
ご
ま
あ

え
、
豚
肉
と
ピ
ー
マ
ン
の
梅
味
し
ょ
う
が
焼
き
、
サ
ツ
マ
イ

モ
チ
ー
ズ
焼
き
、
イ
チ
ゴ
、
オ
レ
ン
ジ
、
オ

レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス

★
メ
ニ
ュ
ー

ヒ
ジ
キ
ご
飯
、
み
そ
汁
（
ふ
、
モ
ヤ
シ)



切
り
干
し
大
根
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
梅
肉
あ
え
、
シ
シ
ャ
モ

の
南
蛮
漬
け
、
ガ
ー
リ
ッ
ク
チ
キ
ン
、
キ
ャ

ベ
ツ
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
リ
ン
ゴ

含まれるタンパク質で修復
しています。ごま、干しエ
ビなどのカルシウムも摂取
することで強い骨格も作ら
れています。

素を補っています。
❸タンパク質とカルシウム
で筋肉修復と骨格づくり
運動で筋肉は破壊され、そ
れを肉や魚介類、卵などに

べ高いため、３食で取り切
れないこともあります。ス
タミナに必要な炭水化物
は、体内に入るとグリコー
ゲンというエネルギーにな
ります。車に例えると、ガ
ソリンです。補食でエネル
ギーを補給し、スタミナ切
れを防止しています。
❷食事の際の果物補給 果
物も炭水化物を含み、エネ
ルギーになります。コンデ
ィションを維持するために
必要なビタミンＣも豊富な
ため、練習で消耗する栄養

管理栄養士の川端理香さ
ん １日７食に食事回数を
増やす「小分け食事法｣は
消費エネルギー量が高い競
泳にとって、とても有効で
す。食事回数が増えること
で、効果的な体づくりにも
つながります。貴子さんの
食事には、３つのポイント
があり、メニューもアスリ
ート向けの素晴らしい内容
になっています。
❶３回の補食でスタミナ切
れ防止 競泳は消費エネル
ギー量が他のスポーツに比

★
メ
ニ
ュ
ー

ヨ
ー
グ
ル

ト
、
イ
チ
ゴ
、
ゴ
ー
ル
ド
キ

ウ
イ

★
メ
ニ
ュ
ー

お
に
ぎ
り
サ
ン
ド
イ
ッ
チ


カ
ス
テ
ラ
、
バ
ナ
ナ
、
ゼ
リ
ー

な
ど ★

メ
ニ
ュ
ー

お
に
ぎ
り

タ
を
分
析
し
た
栄
養
士
か
ら
、

月
１
回
の
親
子
面
談
で
栄
養
指

導
を
受
け
た
。

太
ら
な
い
体
質
を
考
え
て
１

日
３
食
か
ら
７
食
に
変
更
。
６

時
半
の
朝
食
、

時
の
補
食
、


時
半
の
昼
食
、
練
習
前
の


時
の
補
食
、
練
習
後
の

時
半

の
補
食
、

時
の
夕
食
、
就
寝

前
の

時
に
も
補
食
を
取
ら
せ

た
。
１
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は

一
般
成
人
男
子
の
約
２
倍
の
４

０
０
０
㌔
㌍
。
週
３
回
の
朝
練

時
は
４
時
半
に
起
き
て
料
理
を

作
っ
た
。

栄
養
士
か
ら
は
「
食
べ
る
こ

と
も
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
環
」

と
厳
命
さ
れ
た
。
満
腹
の
公
介

に
無
理
し
て
食
べ
さ
せ
る
こ
と

も
あ
っ
た
。
「
作
る
こ
と
以
上

に
メ
ニ
ュ
ー
を
毎
日
考
え
る
こ

と
が
大
変
だ
っ
た
」
。
昼
間
の

事
務
仕
事
の
間
に
メ
ニ
ュ
ー
を

考
え
、
夕
方
の
息
子
の
練
習
の

間
、
ス
ー
パ
ー
に
買
い
出
し
に

月
１
の
栄
養
指
導

月
１
の
栄
養
指
導

月
１
の
栄
養
指
導

小
中
学
時
代
か
ら
新
記
録
を

連
発
し
た
公
介
だ
が
「
食
」
に

関
し
て
は
優
等
生
で
は
な
か
っ

た
。
幼
少
期
か
ら
牛
乳
は
飲
め

な
い
。
野
菜
も
嫌
い
で
、
自
由

に
お
菓
子
を
食
べ
て
い
た
｢

自

分
も
牛
乳
が
嫌
い
だ
っ
た
か

ら
」
と
中
学
ま
で
放
任
だ
っ
た

母
貴
子
さ
ん
だ
っ
た
が
、
公
介

の
栃
木･

作
新
学
院
高
入
学
時


一
念
発
起
す
る
。

公
介
の
世
界
選
手
権
出
場
が

視
野
に
入
っ
た
。
「
タ
イ
ム
向

上
の
た
め
に
は
体
を
大
き
く
す

る
必
要
が
あ
る
。
サ
プ
リ
メ
ン

ト
や
プ
ロ
テ
イ
ン
で
は
な
く
、

食
事
で
栄
養
を
取
ら
せ
た
か
っ

た
」
。
当
時
の
前
田
コ
ー
チ
と

栄
養
士
と
相
談
し
「
食
事
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
」
を
始
め
た
。
毎
日

の
食
事
メ
ニ
ュ
ー
と
食
材
を
ノ

ー
ト
に
記
入
し
、
体
重
、
体
脂

肪
率
も
チ
ェ
ッ
ク
。
そ
の
デ
ー

どをサポートした川端さ
んが、日から五輪特集
面でジュニアアスリート
や保護者らを応援する食
育連載「勝ごはん」をス
タートします。アスリー
トの細かい状況別に、安
くて、男性でも気軽に作
れるメニューを提案しま
す。

日～食育連載
元ＪＯＣ強化スタッフ
川端がメニュー提案

元日本オリ
ンピック委員
会（ＪＯＣ）
強化スタッフ
で、競泳やサ

ッカー、バレーボールな

◀
招
致
ロ
ゴ
の
島
峰
藍
さ
ん
が
日
刊
の
「
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
特
集
ロ
ゴ
」
を
デ
ザ
イ
ン


年
元
日
か
ら
掲
載
。

年
の
開
幕
ま
で
続
け
る
大
河
連
載
に
ち
な
み
、
襷
（
た
す
き
）
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
各
競
技
の
真
っ
赤
な
ピ
ク
ト
グ
ラ
ム
が
力
強
い
日
の
丸
を
表
す
。
紙
面
上
の
帯
も
襷
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
る



ロ
ン
ド
ン
五
輪


㍍
個
人
メ
銅

◆
萩
野
公
介
（
は
ぎ
の
・
こ

う
す
け
）
１
９
９
４
年(

平
６)

８
月

日
、
栃
木
・
小
山
市
出

身
。
生
後
５
カ
月
で
水
泳
を
開

始
。
２
歳
で

㍍
を
泳
ぐ
。
小

学
校
時
代
か
ら
全
国
制
覇
す
る

な
ど
新
記
録
を
連
発
。
作
新
学

院
中
―
作
新
学
院
高
。
高
１
で

初
の
日
本
代
表
入
り
し

年
８

月
の
パ
ン
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
選
手

権
出
場
。
高
３
だ
っ
た

年
ロ

ン
ド
ン
五
輪
４
０
０
㍍
個
人
メ

ド
レ
ー
で
は
フ
ェ
ル
プ
ス
に
競

り
勝
っ
て
銅
メ
ダ
ル
。

年
４

月
に
東
洋
大
入
学
。
同
７
月
の

世
界
選
手
権
は
７
種
目
に
出

場
。
４
０
０
㍍
自
由
形
、
２
０

０
㍍
個
人
メ
ド
レ
ー
で
銀
メ
ダ

ル
を
獲
得
。

年
９
月
の
ア
ジ

ア
大
会
で
は
金
４
、
銀
１
、
銅

２
個
の
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
、
大

会
Ｍ
Ｖ
Ｐ
に
選
ば
れ
た
。
１
７

７
㌢
、

㌔
。
家
族
は
父
洋
一

さ
ん
（
)

母
貴
子
さ
ん(

)



第回


回
超
え

大
連
載


★
母
の
ひ
と
工
夫

牛
乳
を
飲
ま
な
い
の
で
、

豆
腐
、
納
豆
、
大
豆
と
豆
類
を
多
く
し
た
。
み
そ

汁
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
の
ワ
カ
メ
。
サ
ラ
ダ
に
は
血
液

サ
ラ
サ
ラ
の
効
果
の
あ
る
タ
マ
ネ
ギ
を
入
れ
た
。

★
母
の
ひ
と
工
夫

ヒ
ジ
キ
ご
飯
に
は
、
豚
肉

と
ニ
ン
ジ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
あ
る
干
し
エ
ビ
を

入
れ
、
彩
り
に
錦
糸
卵
と
シ
ソ
を
か
け
る
。
切
り

干
し
大
根
は
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
。
ニ
ン
ジ
ン
と

あ
げ
ち
く
わ
、
ビ
タ
ミ
ン
と
鉄
分
が
豊
富
な
ア
サ

リ
の
水
煮
を
入
れ
る
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
だ
け
で
は

食
べ
づ
ら
い
の
で
、
お
か
か
と
梅
を
か
け
て
食
欲

を
増
進
さ
せ
る
。
シ
シ
ャ
モ
の
南
蛮
漬
け
に
は
ニ

ン
ジ
ン
、
キ
ュ
ウ
リ
、
タ
マ
ネ
ギ
を
入
れ
る
。
栄

養
価
の
高
い
緑
黄
色
野
菜
を
重
視
し
た
。

★
母
の
ひ
と
工
夫

ブ
リ
は
し
ょ
う
ゆ
、
み
り

ん
、
し
ょ
う
が
に
つ
け
て
、
ご
ま
で
焼
い
た
。
卵

焼
き
は
、
あ
ま
り
好
き
で
は
な
い
の
で
、
干
し
エ

ビ
を
入
れ
て
ア
ク
セ
ン
ト
を
つ
け
た
。
疲
労
回
復

に
良
い
豚
肉
は
食
欲
を
促
す
梅
を
刻
ん
で
し
ょ
う

が
焼
き
。
サ
ツ
マ
イ
モ
単
体
は
好
ま
な
い
の
で
粉

チ
ー
ズ
を
か
け
る
。
フ
ラ
イ
パ
ン
で
軽
く
バ
タ
ー

で
焼
く
と
粉
チ
ー
ズ
が
こ
げ
て
お
い
し
く
な
る
。

競泳選手に有効な｢小分け｣ ★
母
の
ひ
と
工
夫

牛
乳
嫌
い
な
の
で
、
子

供
の
こ
ろ
か
ら
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
飲
む
ヨ
ー
グ
ル

ト
は
取
る
よ
う
に
さ
せ
た
。

★
母
の
ひ
と
工
夫

と
も
に
移
動
中
の
車
内

な
の
で
食
べ
や
す
い
も
の
。
練
習
後

分
以
内

に
炭
水
化
物
を
取
る
と
疲
労
回
復
に
良
い
と
い

わ
れ
た
の
で
、
お
に
ぎ
り
、
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
な

ど
を
食
べ
さ
せ
た
。

レ
イ
ア
ウ
ト
北
尾
洋
徳

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

儴儰

儴
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰
儰

★
母
の
ひ
と
工
夫

お
に
ぎ
り
に
は
シ
ラ

ス
、
梅
、
干
し
エ
ビ
な
ど
を
入
れ
た
シ
ラ
ス


干
し
エ
ビ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
。
の
り
は
好
ん
で
食

べ
る
が
、
消
化
に
良
く
な
い
た
め
、
練
習
、
試

合
前
は
巻
か
な
い
。

萩
野
公
介

母
が
栄
養
を
気
に
し
て
く

れ
て
い
た
の
は
分
か
っ
て
い
た
が
、
当
時

は
時
間
に
追
わ
れ
て
か
き
込
む
よ
う
に
食

べ
て
い
た
。
今
思
う
と
本
当
に
恵
ま
れ
て

い
た
し
、
母
に
は
感
謝
し
て
い
る
。

野菜嫌いお菓子パクパク中学生から変化

次
回
６
月

日(

水)

は
、
エ
リ
ー
ト
ア
カ
デ
ミ
ー
の
○勝
ご
は
ん

テレビ朝日系｢ＴＯＫＹＯ応援宣言｣
(土曜深夜０時分) 応援ナビゲーター

貴子さんが毎日つけていた「食事ノ
ート」には献立と材料がびっしり
貴子さんが毎日つけていた「食事ノ
ート」には献立と材料がびっしり

◆
五
輪
メ
ダ
リ
ス
ト

◆

後
藤
暢
（
ご
と
う
・
と
お
る
＝

年
ヘ
ル
シ
ン
キ
大
会
競
泳
８
０
０
㍍
リ
レ
ー
銀
）
福
岡
・
浮
羽
高
３
年
で
出
場
し
、
１
０
０
㍍
自
由
形
は
４
位
。
リ
レ
ー
は
第
３
泳
者
で
米
国
と
競
っ
た
。
日
大
卒
業
後
は
西
日
本
新
聞
社
に
入
社
、
運
動
部
記
者
と
し
て
活
躍
し
た

練
習
前
の

時
、
練

習
後
の

時

分
に
す
か

さ
ず
補
食
。
１
日
の
摂
取

カ
ロ
リ
ー
は
４
０
０
０
㌔

㌍
。
一
般
成
人
男
性
の
約

２
倍
な
ん
だ
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