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日
本
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
の
今
後 

 

先
週
の
Ｒ
Ｉ
レ
ポ
ー
ト
で
お
米
の
Ｊ
Ａ
Ｓ
認
証
が
抱
え
て
い
る
問
題
を
解
決
す
る
方
法
は
、
ト

レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
ー
と
お
話
し
ま
し
た
。 

 

日
本
で
は
、
こ
れ
か
ら
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
が
農
水
省
に
よ
っ
て
決
め
ら
れ 

る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
本
来
な
ら
民
間
主
導
で
行
う
べ
き
も
の
を
政
府
が
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を

作
る
こ
と
が
い
か
に
も
日
本
的
で
、
ハ
ー
ド
だ
け
が
組
み
立
て
ら
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。 

ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
で
大
事
な
の
は
、
生
産
者
が
ト
レ
ー
ス
バ
ッ
ク
し
た
こ
と
が
正
確
か
ど
う

か
、
第
三
者
に
よ
っ
て
認
証
す
る
こ
と
で
す
。
日
本
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
に
お
い
て
、
こ
の
点

が
確
立
で
き
る
か
ど
う
か
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
理
由
の
一
つ
は
、
国
内
農
家
の
技
術
が
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
に
耐
え
ら
れ
る
水
準
に
な
い 
こ
と
。
も
う
一
つ
は
カ
ン
ト
リ
ー
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
・
選
果
場
の
問
題
で
す
。
選
別
・
出
荷
を
共
同

で
行
う
こ
と
で
、
ご
っ
ち
ゃ
混
ぜ
で
分
別
流
通
が
で
き
な
い
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

そ
の
よ
う
な
状
況
の
中
、
イ
オ
ン
は
６
０
項
目
か
ら
１
６
０
項
目
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
独
自
の
ト 

レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
を
導
入
し
ま
し
た
。
そ
の
厳
し
い
チ
ェ
ッ
ク
内
容
に
納
入
業
者
、
生
産
者
は 

真
っ
青
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
聞
い
て
い
ま
す
。
今
後
、
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
が
ス
ー
パ
ー 

の
産
地
の
囲
い
込
み
と
連
動
す
る
こ
と
に
な
る
可
能
性
も
考
え
ら
れ
ま
す
。 

  

お
米
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
に
つ
い
て
は
モ
デ
ル
が
存
在
し
ま
せ
ん
の
で
、
日
本
独
自
の
基
準

作
り
か
ら
始
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
穀
物
は
味
な
ど
に
よ
る
価
格
差
が
小
さ
い
の
で
ト
レ
ー

サ
ビ
リ
テ
ィ
の
必
要
性
が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
日
本
で
は
、
お
米
の
お
い
し
い
さ
へ
の
こ
だ
わ
り
が

強
く
、
産
地
・
品
種
な
ど
で
価
格
差
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ト
レ
サ
ビ
リ
テ
ィ
ー
の
必
要
性
が
出
て

き
ま
す
。 

 

一
方
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
鑑
定
の
管
理
強
化
が
流
通
の
歪
を
生
ん
で
い
ま
す
。
売
れ
る
も
の
に
生
産
さ
れ 

る
品
種
が
限
ら
れ
こ
と
が
多
く
、
多
様
で
様
々
な
特
性
を
持
っ
た
在
来
種
や
、
そ
の
土
地
の
環
境

に
適
合
し
た
栽
培
の
品
種
が
栽
培
で
き
な
く
な
り
は
じ
め
て
い
ま
す
。
そ
の
こ
と
は
米
の
栽
培
に

適
さ
な
い
寒
冷
地
な
ど
、
栽
培
放
棄
地
の
拡
大
を
加
速
し
て
い
ま
す
。 

 

新
潟
の
コ
シ
ヒ
カ
リ
な
ど
の
入
札
価
格
が
上
が
り
、
か
た
や
値
下
が
り
し
て
余
っ
て
し
ま
う
米 

な
ど
へ
の
偏
り
や
、
認
証
を
利
用
し
た
規
制
強
化
も
進
ん
で
い
ま
す
。
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
ー
に

よ
り
、
多
様
な
産
地
・
品
種
の
お
米
が
流
通
す
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す 

  

た
だ
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
ト
レ
ー
サ
ビ
リ
テ
ィ
の
翻
訳
だ
け
で
は
な
く
、
生
産
者
・
流
通
業
者
・
消

費
者
・
資
材
業
者
・
検
査
機
関
、
そ
れ
ぞ
れ
が
話
し
合
う
こ
と
が
重
要
と
な
り
ま
す
。 

農
家
の
世
代
交
代
に
伴
い
、
産
地
開
発
に
取
り
組
め
る
気
持
ち
を
持
つ
プ
ロ
の
農
家
の
登
場
が 

期
待
さ
れ
ま
す
。 

 
 

                          
                                          

 
 
 
 
 
 
 

 

お役立ち!情報ボックス 

● ● 

健康によいとして注目を浴びる発芽玄米。分かってはいるものの

「玄米は固くてまずい、食べにくい」と感じることが多く、普段の食

事に取り入れようとしても長続きしないようです。 

 そこでちょっとしたコツをご紹介します。玄米の歯ごたえとパラ

パラ感を生かして、チャーハン・カレーに使うのも手ですが、もっ

と簡単な方法があります。相手を「もちもち」させるきび・あわと合

わせて炊飯器で炊くだけ！さらに栄養もアップします。 
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玄米＆雑穀の「おいしい組み合わせ」 


