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肉類 vs 魚介類 
～調理、食材費用から見えてくるもの～ 

養
食
事
指
導
の
際
に
は
受
け
て
い
た
だ

く
方
に
予
め
「
食
生
活
問
診
票
」
と
い

う
用
紙
に
記
入
し
て
も
ら
い
、
そ
れ
を

も
と
に
し
て
当
日
お
話
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
用

紙
に
は
主
菜
料
理
を
選
ぶ
項
目
が
あ
る
の
で
す
が
、

「
肉
類
中
心
」
を
選
ぶ
方
が
以
前
に
比
べ
て
割
合

が
増
え
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
今
回
は
そ
の

原
因
や
そ
の
食
習
慣
が
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て
思

う
と
こ
ろ
を
記
載
し
ま
す
。 

 

■
肉
類
の
料
理
は
手
軽
さ
と
応
用
が
利
く 

肉
類
だ
け
で
な
く
魚
介
類
も
で
す
が
、
料
理
に

は
そ
の
食
材
単
体
で
調
理
し
て
食
す
る
も
の
と
野

菜
類
な
ど
他
の
食
材
と
混
ぜ
て
調
理
し
て
食
す
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。
前
者
は
豚
肉
の
生
姜
焼
き
、

チ
キ
ン
カ
ツ
、
焼
き
魚
な
ど
を
指
し
ま
す
。
後
者

は
酢
豚
、
回
鍋
肉
（
豚
肉
と
キ
ャ
ベ
ツ
、
ピ
ー
マ

ン
の
甜
面
醤
炒
め
）
、
ぶ
り
大
根
な
ど
で
す
。
調
理

の
手
軽
さ
と
い
う
観
点
で
は
、
調
理
時
間
が
短
く
、

且
つ
一
つ
の
料
理
で
一
つ
で
も
多
く
の
食
材
を
取

り
入
れ
る
こ
と
が
最
優
先
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
を
実

現
で
き
る
料
理
は
肉
類
と
野
菜
類
を
合
わ
せ
て
炒

め
る
料
理
で
す
。
い
わ
ゆ
る
野
菜
炒
め
が
代
表
例

で
、
豚
か
牛
の
小
間
切
れ
肉
を
３
～
４
種
類
の
野

菜
類
を
入
れ
て
炒
め
る
だ
け
で
完
成
で
す
。 

肉
類
は
売
ら
れ
て
い
る
形
状
も
塊
、
ス
ラ
イ
ス
、

ひ
き
肉
（
ミ
ン
チ
）
と
あ
り
、
料
理
に
幅
を
持
た

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
ひ
き
肉
は
料
理
に

合
わ
せ
て
大
き
さ
を
調
節
し
や
す
く
、
ま
た
そ
の

ま
ま
利
用
す
る
と
そ
ぼ
ろ
状
に
も
な
り
ま
す
。 

一
方
の
魚
介
類
は
ど
ち
ら
か
と
い
え
ば
そ
れ
単

体
で
調
理
す
る
こ
と
が
多
い
よ
う
に
思
い
ま
す
。

そ
の
理
由
と
し
て
は
、
塩
焼
き
や
照
り
焼
き
、
煮

つ
け
な
ど
和
食
料
理
で
は
切
り
身
そ
の
も
の
や
内

臓
を
処
理
し
た
魚
一
尾
を
調
理
し
て
、
同
じ
器
に

添
え
野
菜
を
盛
り
付
け
る
ス
タ
イ
ル
が
圧
倒
的
に

多
い
か
ら
で
す
。
魚
介
類
を
他
の
食
材
と
混
ぜ
こ

ん
で
調
理
す
る
場
合
、
イ
カ
、
タ
コ
、
エ
ビ
な
ど

の
甲
殻
類
や
貝
類
は
対
応
で
き
ま
す
が
、
魚
は
身

崩
れ
し
や
す
い
。
そ
の
た
め
何
か
に
混
ぜ
込
ん
で

調
理
す
る
場
合
は
予
め
一
口
サ
イ
ズ
に
切
り
下
ご

し
ら
え
し
た
上
で
且
つ
別
に
調
理
し
て
か
ら
合
わ

せ
る
こ
と
が
多
い
た
め
調
理
工
程
が
増
え
て
し
ま

い
ま
す
。
こ
の
労
力
を
惜
し
ん
で
魚
を
使
う
こ
と

そ
の
も
の
が
少
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
思
い
ま
す
。 

 ■
お
財
布
に
や
さ
し
い
の
は
ど
ち
ら
？ 

食
費
の
観
点
か
ら
で
は
肉
類
と
魚
介
類
で
は
ど

ち
ら
に
軍
配
が
あ
が
る
の
で
し
ょ
う
か
？
私
自
身

が
買
い
物
の
際
に
販
売
さ
れ
て
い
る
肉
類
や
魚
介

類
の
値
札
を
見
た
と
こ
ろ
、
一
概
に
は
言
え
ま
せ

ん
が
肉
類
の
方
が
安
い
印
象
が
あ
り
ま
す
。
ス
ー

パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
で
は
、
１
０
０
ｇ
あ
た
り
、
１

パ
ッ
ク
あ
た
り
、
１
切
れ
あ
た
り
等
で
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。
肉
類
は
た
い
て
い
１
０
０
ｇ
あ
た
り

で
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
魚
の
切
り
身
は
販
売
パ

タ
ー
ン
が
様
々
で
す
。
（
表
参
照
） 

大
人
が
一
食
あ
た
り
で
食
べ
る
肉
類
や
魚
介
類

の
一
人
当
た
り
の
重
量
は
、
ど
の
料
理
本
で
も
８

０
ｇ
前
後
が
標
準
で
す
。
そ
の
分
量
で
食
す
る
と

す
れ
ば
１
０
０
ｇ
あ
た
り
１
０
５
円
の
肉
類
で
あ

れ
ば
８
０
円
程
度
で
済
み
ま
す
。
販
売
さ
れ
て
い

る
魚
の
一
切
れ
当
た
り
の
重
量
は
７
０
～
９
０
ｇ

と
幅
が
あ
り
ま
す
が
、
１
０
０
ｇ
単
位
で
の
販
売

で
一
切
れ
が
８
０
ｇ
と
す
れ
ば
１
１
０
円
と
な
り

肉
類
よ
り
も
高
く
な
り
ま
す
。
瀬
戸
内
海
や
日
本

沿
岸
で
獲
れ
る
真
鯛
、
さ
わ
ら
、
タ
ラ
、
銀
鮭
と

い
っ
た
比
較
的
大
型
の
天
然
魚
や
養
殖
魚
な
ど
は
、

一
切
れ
あ
た
り
２
５
０
円
前
後
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。 

        

 

         

肉
類
と
比
較
す
る
と
魚
の
割
高
感
は
否
め
ま
せ

ん
が
、
割
安
な
肉
類
中
心
の
食
生
活
で
は
魚
に
し

か
な
い
大
事
な
栄
養
素
（
骨
づ
く
り
や
免
疫
機
能

に
関
与
す
る
ビ
タ
ミ
ン

D

、
中
性
脂
肪
値
を
下
げ

る
機
能
の
あ
る

E
P

A

、D
H

A

な
ど
）
を
摂
る
機

会
が
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
れ
に
よ
り

健
康
が
維
持
で
き
な
る
恐
れ
も
出
て
き
ま
す
の
で
、

魚
が
特
価
で
販
売
さ
れ
て
い
る
時
に
購
入
し
て
偏

り
の
少
な
い
食
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。 

 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
） 

栄 

 

肉類の参考価格帯（全て税込み）  

・<国産>若鶏もも肉 ¥105 / 100g 

・<国産>豚肉小間切れ ¥105 / 100g 

・<アメリカ産>かたロースとんかつ用 ¥105 / 100g 

・<オーストラリア産>牛肉小間切れ ¥138 / 100g 

・<国産>牛肉と豚肉の合挽きミンチ ¥170 / 100g 

 

魚介類の参考価格帯（全て税込み）  

・活〆真鯛切身（養殖） ¥537 / 2 切  

・きはだまぐろ短冊（解凍） ¥192 / 100g 

・からすかれい切身（解凍） ¥138 / 100g 

・銀鮭（養殖） ¥278 / 100g 

・<アメリカ産>紅塩鮭 ¥105 / 1 切れ  

 




