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マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
ま
ま
生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
付
け

る
だ
け
で
な
く
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
の
よ
う
に
素
材
と

混
ぜ
合
わ
せ
て
た
っ
ぷ
り
と
使
っ
て
料
理
の
幅
を
広

げ
て
く
れ
ま
す
。
身
近
な
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
る
た

め
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
家
庭
に
欠
か
せ
な
い
調
味
料
。

で
す
が
、
う
っ
か
り
使
い
過
ぎ
る
と
太
っ
て
し
ま
う

の
が
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
の
で
す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
手
軽
に
買
え
ま

す
が
、
本
来
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
手
作
り
さ
れ
て
い
た

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
一
種
で
す
。
主
な
材
料
は「
卵
黄
、

酢
、
油
」
で
す
。
し
か
し
、
油
の
使
用
比
率
が
高
く
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
約
73
％
が
脂
肪
な
の
で
す
。
そ
も
そ

も
脂
肪
と
い
う
と
、
植
物
油
や
肉
の
脂
身
な
ど
を
連

想
し
ま
す
が
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
脂
肪
は
独
特
で
、
ク

リ
ー
ミ
ー
で
滑
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
（
乳
化

で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
食

べ
て
い
る
と
い
う
意
識
が
な
く
て
も
、
積
み
重
な
る

と
結
構
な
量
に
な
る
の
で
す
。
す
る
と
「
脂
肪
と
実

感
し
な
い
う
ち
に
消
化
吸
収
の
良
い
脂
肪
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
し
ま
っ
て
い
る
」
と
い
う
状
態
に
な
り
ま

す
の
で
、
意
識
し
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
控
え
め
に
し
て

お
く
の
が
良
さ
そ
う
で
す
。。

　

カ
ロ
リ
ー
が
気
に
な
る
か
ら
と
い
っ
て
、
お
い
し

い
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
や
め
て
し
ま
う
の
は
味
気
な
い
で

す
よ
ね
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
禁
止

食
品
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
も
癖
の
あ
る
野
菜
や

と
呼
び
ま
す
）。
こ
の
滑
ら
か
な
脂
肪
は
と
て
も
消

化
吸
収
が
良
い
性
質
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
太
り
や

す
い
脂
肪
な
の
で
す
。

　

し
か
も
困
っ
た
こ
と
に
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
の
で
す
。
例
え
ば
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

（
分
離
型
：
直
前
に
振
っ
て
使
う
タ
イ
プ
）
だ
と
大

さ
じ
１
杯
で
32
㎉
、
脂
肪
量
は
２
・
５
ｇ
で
す
。
フ

レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
同
じ
く
滑
ら
か
に
な
っ
て

い
る
、
そ
の
ま
ま
か
け
る
タ
イ
プ
）
は
大
さ
じ
１
杯

56
㎉
、脂
肪
量
は
５
・
７
ｇ
で
す
。
し
か
し
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
１
さ
じ
１
杯
は
80
㎉
、
脂
肪
量
は
８
・
７
ｇ
も
あ

り
ま
す
。
で
す
か
ら
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
コ
ン
パ
ク
ト
に

高
カ
ロ
リ
ー
、
高
脂
肪
な
調
味
料
。
適
正
な
体
重
を

維
持
す
る
た
め
に
は
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
１
回
当
た
り

の
量
と
回
数
に
気
を
付
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ
ラ
ダ
に
は
、
ポ
テ
ト
サ

ラ
ダ
、
卵
サ
ラ
ダ
、
ツ
ナ
サ
ラ
ダ
、
ご
ぼ
う
サ
ラ
ダ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
料
理
は
、
１
人
前
で

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
大
さ
じ
１
・
５
～
２
・
５
杯
程
度
は
使
っ

て
い
ま
す
。
生
野
菜
サ
ラ
ダ
な
ど
で
は
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
の
量
が
１
人
前
大
さ
じ
１
杯
程
度
な
の
で
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
の
量
が
約
２
倍
も
入
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

生
野
菜
サ
ラ
ダ
に
比
べ
て
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
使
っ
た
サ

ラ
ダ
は
約
３
倍
も
の
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で

す
。

　

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
メ
イ
ン
に
料
理
を
作
る
と
き
も
あ

り
ま
す
が
、「
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
上
か
ら
か
け
た
料
理
」

と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
「
た
こ
焼
き
」「
お

好
み
焼
き
」「
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
」
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
特
に
照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
を
は
じ
め
、
か
な

り
の
種
類
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
は
味
に
コ
ク
を
出
す
た

め
に
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
多
く
使
っ
て
い
ま
す
。
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
店
で
は
写
真
付
き
の
メ
ニ
ュ
ー
が
あ
る
の

　万能調味料であるマヨネーズは、世界中で食
べられています。日本のマヨネーズは海外の人
たちからも「特別においしい」と人気なのです。
これには秘密があります。まず、材料である卵
が卵黄であることです（全卵タイプもあります）。
ところが海外のマヨネーズは全卵を使っていま
す。しかし、マヨネーズは卵黄だけで作った方
がコクが出るのです。しかも材料の酢は日本な
ら米酢。海外のビネガー（酢）と違って酸味が
少なくツンとこないので、マヨネーズの味がマイ
ルドになっています。だから海外の人に日本の
マヨネーズは「割高でも食べたい」と思わせる
ほど人気なのです。
　それほどおいしいマヨネーズは「おいしい」
と脳にインプットされてしまうと「また食べたい」
と思わせる魅力にあふれています。日頃マヨネー
ズは控えめにしても、マヨネーズとは「別もの」
として食べてしまうのがタルタルソース。エビフ
ライなどに添えてあるタルタルソースは、マヨ
ネーズにみじん切りにしたピクルス（きゅうりの
酢漬け）、たまねぎ、ゆで卵（さらに卵を追加！）
を混ぜたものです。たっぷり食べると揚げ物と
マヨネーズの脂肪のダブルパンチになることが
あるので、たまのごちそうにしておきましょう。

column

量
と
回
数
に
気
を
付
け
る

カ
ロ
リ
ー
３
倍
の
サ
ラ
ダ

強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も

海
藻
類
を
食
べ
る
と
き
に
お
い
し
さ
を
追
加
し
て
く

れ
る
優
れ
も
の
で
す
。
特
に
子
供
の
野
菜
嫌
い
を
克

服
さ
せ
る
の
に
強
力
な
サ
ポ
ー
タ
ー
に
も
な
り
ま

す
。

　

し
か
し
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
そ
の
お
い
し
さ
か
ら
１

回
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
の
で
、

料
理
に
か
け
る
と
き
に
、
か
ら
し
や
ワ
サ
ビ
、
し
ょ

う
ゆ
を
加
え
る
と
、
味
に
変
化
が
付
い
て
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
の
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
避
け
て
し
ま
う
人
も
い
ま
す
が
、
同
じ
食
卓

に
余
計
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
外
に
出
し
て
く
れ
る

食
物
繊
維
を
多
く
取
っ
て
い
れ
ば
安
心
で
す
。
海
藻

類
や
こ
ん
に
ゃ
く
、
ご
ぼ
う
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
モ
ロ
ヘ

イ
ヤ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
が
お
勧
め
。
カ
ロ
リ
ー

ハ
ー
フ
タ
イ
プ
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
め
の
人
向

け
の
特
定
保
健
用
食
品
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
も
あ
り
ま

す
。
体
重
だ
け
で
な
く
、
日
頃
の
健
康
を
考
え
て
使

い
分
け
る
の
も
お
勧
め
で
す
。

1 万人の悩みを解決した

管理栄養士が教える世
界
的
に
大
人
気
の
調
味
料
で
あ
る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
。

子
供
の
頃
、
苦
味
や
え
ぐ
味
の
あ
る
野
菜
が
嫌
い
だ
っ
た
の
に
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
付
け
る
と
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
、

な
の
に
今
は
太
り
そ
う
だ
か
ら
と
敬
遠
し
て
い
る
、

と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
上
手
な
取
り
方
に
つ
い
て
伝
授
し
ま
す
。

な
ぜ
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を

避
け
る
の
で
す
か
？


