


料理研究家として、家庭料理と食文化の探求を続ける土井善晴さん。
長年伝えてきたのは、食事の大事、つまり『料理をして食べること』。
日々の食事を要

かなめ

にすれば、暮らしのリズムが整うというお話を伺った。

日々の料理から
暮らしの美を見つける
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一
汁
一
菜
を
基
本
に
す
る

和
食
文
化
の
学
び
な
お
し

　
忙
し
く
て
毎
日
の
献
立
を
考
え
る

こ
と
さ
え
大
変
だ
。で
も
毎
日
の
食
事

は
き
ち
ん
と
し
た
い
。で
も
現
実
的
に

不
可
能
だ
。理
想
と
現
実
の
矛
盾
に
ス

ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
う
人
々
は
少

な
く
な
い
。

　
土
井
さ
ん
は
、「
健
康
に
生
き
る
た

め
の
家
庭
料
理
は
一
汁
一
菜
で
よ
い
。

そ
の
う
え
で
、余
裕
の
あ
る
と
き
に
プ

ラ
ス
し
て
作
る
お
料
理
は
す
べ
て
楽

し
み
で
す
」と
語
る
。２
０
１
６
年
に

日
々
の
食
事
へ
の
向
き
合
い
方
を
問

い
直
し
た
書
籍
、『
一
汁
一
菜
で
よ
い

と
い
う
提
案
』（
新
潮
社
文
庫
）を
刊

行
。す
る
と
大
勢
の
読
者
か
ら「
料
理

の
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
ら
解
放
さ
れ

た
」、「
料
理
を
す
る
こ
と
が
好
き
に
な

れ
た
」と
い
っ
た
声
が
寄
せ
ら
れ
た
。

　「
一
汁
一
菜
と
は
、ご
飯
・
味
噌
汁
・

漬
物
と
い
う
最
小
限
の
献
立
で
す
。具

を
た
く
さ
ん
入
れ
た
味
噌
汁
を
作
れ

ば
、お
か
ず
の
一
品
を
兼
ね
ま
す
か

ら
、ご
飯
と
具
だ
く
さ
ん
の
味
噌
汁
だ

け
で
一
汁
一
菜
で
す
。味
噌
汁
に
は
何

を
入
れ
て
も
い
い
ん
で
す
よ
。味
噌
も

漬
物
も
微
生
物
の
働
き（
発
酵
）か
ら

生
ま
れ
た
自
然
物
。ご
飯
も
水
加
減
し

て
火
を
入
れ
た
だ
け
の
も
の
で
す
。一

汁
一
菜
は
、毎
日
で
も
飽
き
る
こ
と
が

な
い
の
は
、人
間
が
作
っ
た
も
の
で
は

な
い
か
ら
で
す
」

　
土
井
さ
ん
は
、人
間
の
起
源
か
ら
食

事
を
考
え
る
。

　「
人
間
は
料
理
す
る
こ
と
で
人
間
に

な
っ
た
の
で
す
。料
理
し
な
い
と
、人

間
は
食
べ
ら
れ
な
い
、生
の
肉
は
噛
み

ち
ぎ
れ
な
い
し
、加
熱
し
な
い
野
菜
は

消
化
で
き
な
い
。人
間
は
大
自
然
の
な

か
で
、生
き
残
る
た
め
に
料
理
を
生
き

る
戦
略
と
し
た
の
で
す
」と
語
る
。

　
い
ま
は
、加
工
食
品
や
お
惣
菜
を

買
っ
た
り
、外
食
で
食
事
を
済
ま
す
こ

と
も
で
き
る
た
め
、料
理
を
し
な
く
て

も
済
む
と
は
い
え
る
。

　「
本
当
に
、そ
れ
で
い
い
の
で
あ
れ

ば
、食
事
で
苦
し
む
こ
と
な
ん
て
な
い

は
ず
で
す
。苦
し
む
の
は
料
理
し
た
ほ

う
が
よ
い
こ
と
を
私
た
ち
は
知
っ
て

い
る
か
ら
で
す
ね
。食
べ
物
を
買
っ
て

済
ま
せ
る
こ
と
も
悪
く
な
い
で
す
が
、

そ
れ
ば
か
り
で
は
、健
康
的
、経
済
的
、

自
己
実
現
の
た
め
に
も
よ
い
こ
と
で

は
あ
り
ま
せ
ん
」

　
で
は
、ど
う
す
れ
ば
よ
い
だ
ろ
う

か
。

　「
ど
ん
な
暮
ら
し
を
し
て
い
る
人
に

と
っ
て
も
、家
庭
料
理
は
思
う
よ
う
に

は
な
ら
な
い
も
の
な
ん
で
す
。料
理
は

そ
ん
な
お
お
げ
さ
な
こ
と
じ
ゃ
あ
り

ま
せ
ん
。一
汁
一
菜
で
あ
れ
ば
、誰
で

も
料
理
で
き
る
ん
で
す
。や
っ
て
み
れ

ば
案
外
簡
単
な
こ
と
で
す
。ま
ず
は
料

理
す
れ
ば
必
ず
、よ
い
こ
と
が
あ
り
ま

す
。ま
ず
健
康
に
な
り
ま
す
し
、も
っ

と
よ
い
こ
と
だ
っ
て
、き
っ
と
あ
り
ま

①日本古来の食事の型である一汁一菜とは、ご飯、味噌汁、漬物　②味噌汁を具だくさんにすればご飯と味噌汁だけでも充分　③一汁一菜というスタイル（考え方）を基本にすれば、プラスして
作る料理はすべてが楽しみです

す
よ
。一
汁
一
菜
は
、手
抜
き
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。あ
ま
り
に
簡
単
だ
か
ら
料

理
の
う
ち
じ
ゃ
な
い
と
思
わ
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
。料
理
す
る
動
物
で
あ
る

人
間
が
、毎
日
料
理
し
て
健
康
に
生
き

る
持
続
可
能
な
食
事
の
ス
タ
イ
ル
で

す
。一
汁
一
菜
と
い
う
食
事
の
型
を
持

つ
こ
と
で
す
。型
が
あ
っ
て
自
由
に
な

れ
る
の
で
す
。の
び
の
び
と
生
き
や
す

い
暮
ら
し
の
創
造
の
始
ま
り
で
す
」

　
土
井
さ
ん
が
料
理
の
道
に
進
ん
だ

の
は
、料
理
研
究
家
と
し
て
活
躍
し
た

両
親
の
影
響
が
大
き
い
。父
親
は
、Ｎ

Ｈ
Ｋ
の『
き
ょ
う
の
料
理
』を
担
当
し
、

世
の
中
に
伝
統
の
家
庭
料
理
の
作
り

方
を
分
か
り
や
す
く
伝
え
た
料
理
研

究
家
の
土
井
勝
さ
ん
だ
。だ
が
、改
め

て「
家
庭
料
理
の
本
当
の
形
は
、自
宅

で
作
る
母
の
料
理
に
あ
っ
た
と
思
う
」

と
土
井
さ
ん
は
語
る
。

　「
そ
れ
ぞ
れ
の
時
代
の
必
要
は
違
っ

て
当
然
で
、生
活
が
右
肩
上
が
り
に

な
っ
て
い
く
昭
和
の
専
業
主
婦
の
時

代
は「
家
制
度
」の
名
残
が
ま
だ
強

か
っ
た
ん
で
す
。家
事
は
す
べ
て
女
性

が
す
る
と
い
う
考
え
で
す
。
主
婦
に

と
っ
て
、豊
か
さ
の
象
徴
で
あ
る
食
卓

の
上
に
い
っ
ぱ
い
料
理
を
並
べ
る
こ

と
が
喜
び
で
し
た
。敗
戦
後
、食
べ
ら

れ
な
い
時
代
か
ら
の
反
動
で
、家
庭
料

「
料
理
は
愛
情
」

い
い
え「
料
理
が
愛
情
」で
す
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理
に
対
す
る
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
非

常
に
高
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。み
ん
な

が
レ
ベ
ル
の
高
い
ご
馳
走
を
作
り
た

か
っ
た
ん
で
し
ょ
う
ね
」

　
そ
の
後
、仕
事
を
す
る
女
性
は
多
く

な
っ
て
い
く
も
の
の
、自
分
の
親
に
な

ら
っ
て
、お
か
ず
は
最
低
５
品
な
ん
て

考
え
方
を
す
る
人
は
、い
ま
で
も
い
る

と
い
う
。

　「
私
が
子
ど
も
の
頃
は『
男
子
厨
房

に
入
ら
ず
』と
言
わ
れ
て
、台
所
に
は

暖の
れ
ん簾

が
か
か
っ
て
い
て
、男
は
入
っ
て

く
る
な
と
言
わ
れ
て
い
た
の
で
す
。現

実
の
母
の
料
理
に
は
、時
々
に
あ
る
食

材
、時
々
の
家
族
の
状
況
に
応
じ
て
、

お
か
ず
も
味
も
変
化
す
る
も
の
で
す
。

つ
ま
り
、レ
シ
ピ
に
頼
っ
て
い
ら
れ
な

い
、そ
れ
が
料
理
で
す
ね
。

　
女
性
が
仕
事
を
す
る
よ
う
に
な
っ

て
も
、家
庭
料
理
に
豊
か
さ
や
お
い
し

さ
を
求
め
る
家
族
が
い
る
わ
け
で
、料

理
研
究
家
の
仕
事
は
、ご
馳
走
を
作
る

楽
し
さ
を
伝
え
る
方
法
と
し
て
の「
レ

シ
ピ
」を
作
り
メ
デ
ィ
ア
に
乗
せ
る
こ

と
で
し
た
。私
も
実
際
に
書
い
た
レ
シ

ピ
は
１
万
を
超
え
て
い
ま
す
。で
も
、

時
間
も
な
い
な
か
で
頑
張
っ
て
き
た

女
性
た
ち
が
、少
し
ず
つ
声
を
あ
げ
る

よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
。『
料
理
は
面

倒
だ
、料
理
な
ん
て
し
た
く
な
い
』っ

て
ね
」

　
そ
れ
が
手
抜
き
料
理
、時
短
料
理
の

ブ
ー
ム
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
。

「
私
は
主
婦
の
仕
事
に
敬
意
を
持
っ
て

い
る
し
、手
抜
き
な
ん
て
し
な
く
て

も
、簡
単
に
で
き
る
料
理
は
い
く
ら
で

も
あ
り
ま
す
。家
庭
料
理
が
な
く
な
れ

ば
、人
間
ら
し
さ
を
失
う
、文
化
と
い

う
日
本
の
土
台
が
な
く
な
り
ま
す
。人

間
存
在
の
創
造
の
機
会
を
失
う
怖
さ

を
思
い
ま
す
」

　
土
井
さ
ん
は
、「
料
理
は
理
性
、食
べ

る
は
野
性
だ
」と
話
す
。

　「
食
べ
る
だ
け
な
ら
動
物
と
同
じ
で

す
。動
物
と
人
間
の
違
い
は
理
性
が
あ

る
こ
と
。料
理
と
い
う
理
性
が
、野
生

を
制
御
す
る
の
で
す
。料
理
を
し
な
い

と
、理
性
が
弱
く
な
っ
て
支
配
的
に
な

り
ま
す
。日
本
人
は
だ
い
た
い
食
べ
る

人
の
ほ
う
が
偉
い
と
思
っ
て
い
ま
す

か
ら
。料
理
は
あ
ら
ゆ
る
情
緒
と
結
び

つ
い
て
い
ま
す
の
で
、イ
マ
ジ
ネ
ー

シ
ョ
ン
を
豊
か
に
し
て
、思
い
や
り
を

育
て
ま
す
。家
庭
料
理
は
自
分
の
都
合

で
、今
日
は
お
休
み
な
ん
て
言
え
な
い

の
で
す
か
ら
、す
ご
い
こ
と
で
す
」

　
も
ち
ろ
ん
土
井
さ
ん
も
、初
め
か
ら

こ
う
し
た
考
え
に
至
っ
て
い
た
わ
け

で
は
な
い
。む
し
ろ
父
の
仕
事
ぶ
り
を

見
て
育
っ
た
か
ら
こ
そ
、料
理
は
簡
単

な
こ
と
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
を

知
っ
て
い
た
と
言
う
。

　「
小
学
校
の
頃
す
で
に
、父
は
有
名

な
料
理
の
先
生
で
し
た
。家
庭
科
の
授

業
で
味
噌
汁
を
作
る
こ
と
が
あ
っ
た

ん
で
す
。先
生
が「
誰
か
に
や
っ
て
も

ら
お
う
か
」と
言
っ
た
と
き
、み
ん
な

が
土
井
に
や
っ
て
も
ら
え
れ
ば
い

い
っ
て
言
う
ん
で
す
ね
。私
は
、父
を

N
H
K
の『
き
ょ
う
の
料
理
』で
見
て

い
ま
し
た
か
ら
、料
理
は
簡
単
な
こ
と

で
は
な
い
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
し
た
。

絶
対
に
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
」

　
や
が
て
土
井
さ
ん
は
ス
イ
ス
の

ロ
ー
ザ
ン
ヌ
に
。

　「
大
学
を
１
年
間
休
学
し
て
、語
学

学
校
に
通
い
な
が
ら
、ロ
ー
ザ
ン
ヌ
パ

ラ
ス
と
い
う
五
つ
星
の
ホ
テ
ル
の
調

理
場
に
入
っ
た
の
が
私
の
料
理
の
仕

事
の
始
ま
り
で
す
。そ
の
頃
の
私
は
、

自
分
が「
あ
か
ん
た
れ
」や
と
自
覚
し

て
い
て
、甘
え
る
人
の
誰
も
い
な
い
と

こ
ろ
に
身
を
置
い
て
、自
分
の
弱
さ
を

直
そ
う
と
思
っ
た
ん
で
す
。帰
国
後
、

大
学
に
通
い
な
が
ら
神
戸
の
ビ
ス
ト

ロ
で
仕
事
を
し
て
、つ
て
を
頼
っ
て
、

卒
業
後
フ
ラ
ン
ス
の
リ
ヨ
ン
で
、シ
ェ

フ
の
自
宅
に
居
候
し
な
が
ら
、三
つ
星

レ
ス
ト
ラ
ン
や
田
舎
の
レ
ス
ト
ラ
ン

で
研
修
し
ま
し
た
」

　
そ
し
て
24
歳
で
フ
ラ
ン
ス
か
ら
帰

国
し
た
土
井
さ
ん
は
、父
の
助
手
と
し

て
料
理
番
組
を
手
伝
う
よ
う
に
な
る
。

　「
あ
る
日
、父
か
ら
、漬
物
を
盛
り
な

さ
い
と
言
わ
れ
た
ん
で
す
。そ
の
と
き

自
分
は
器
を
選
ぶ
こ
と
も
、胡
瓜
や
茄

子
、大
根
の
糠
漬
け
を
洗
っ
て
か
ら
、ど

う
切
る
か
、盛
り
付
け
以
前
の
こ
と
が

分
か
ら
ず
、何
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
」

　
和
食
を
何
も
知
ら
な
い
こ
と
を
自
覚

し
、そ
の
翌
日
に
は
日
本
料
理
屋
で
修

業
し
よ
う
と
行
動
に
移
し
た
。大
阪
の

名
料
亭
で
あ
る
味
吉
兆
に
飛
び
込
み
、

日
本
料
理
の
修
業
に
明
け
暮
れ
た
。

　
味
吉
兆
で
懐
石
の
腕
前
を
磨
い
た

土
井
さ
ん
は
、30
歳
の
と
き
、再
び
父

の
元
に
戻
り
、料
理
学
校
を
手
伝
う
よ

う
に
な
る
。だ
が
当
初
は
、自
分
が
家

庭
料
理
を
や
る
こ
と
に
葛
藤
が
あ
っ

た
と
い
う
。ミ
リ
単
位
の
正
確
さ
で
食

材
を
切
る
こ
と
が
要
求
さ
れ
る
プ
ロ

の
世
界
。そ
こ
で
し
の
ぎ
を
削
っ
て
き

た
土
井
さ
ん
に
と
っ
て
、家
庭
料
理
は

情
熱
を
燃
や
す
、一
生
の
仕
事
に
な
る

の
か
と
い
う
想
い
が
あ
っ
た
。

　「
プ
ロ
の
料
理
人
と
し
て
家
庭
料
理

を
下
に
見
て
い
た
ん
で
す
。い
ま
思
う

と
、恥
ず
か
し
い
で
す
。ま
だ
、何
も
分

か
っ
て
い
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
」

　
そ
れ
か
ら
、何
が
変
わ
っ
た
の
だ
ろ

う
か
。

　「
き
っ
か
け
は
柳
や
な
ぎ
む
ね
よ
し

宗
悦
の
民
藝
と
の

出
会
い
で
す
。暮
ら
し
の
な
か
に
美
し

い
も
の
が
あ
る
の
で
す
。家
庭
料
理
を

深
く
考
え
る
う
ち
に
、プ
ロ
の
よ
う

に
、き
れ
い
に
切
り
揃
え
る
ば
か
り

が
、よ
い
の
で
は
な
い
。不
揃
い
な
も

の
が
美
し
く
見
え
た
り
、煮
崩
れ
る
ほ

ど
の
イ
モ
や
豆
が
お
い
し
い
こ
と
も

あ
る
ん
だ
と
、だ
ん
だ
ん
分
か
っ
て
き

た
の
で
す
。均
一
で
は
な
い
こ
と
、ム

ラ
が
あ
る
こ
と
は
、家
庭
料
理
な
ら
で

は
の
よ
さ
で
す
ね
」

　
土
井
さ
ん
は
、プ
ロ
が
作
る
料
理
と

家
庭
料
理
は
目
的
も
コ
ン
セ
プ
ト
も

ま
っ
た
く
違
う
も
の
だ
と
話
す
。

　「
家
庭
料
理
と
は
無
償
の
料
理
で

す
。お
金
を
い
た
だ
く
た
め
の
工
夫
は

一
切
不
要
。美
し
い
も
の
を
求
め
な
い

と
こ
ろ
に
美
し
い
も
の
が
生
ま
れ
る

と
い
う
、ま
さ
に
民
藝
の
思
想
で
す
。

家
庭
料
理
の
美
し
さ
や
お
い
し
さ
は
、

自
分
は
何
も
で
き
な
い
こ
と
を

知
っ
て
い
ま
し
た

不
揃
い
で
も
い
い

そ
れ
が
家
庭
料
理
の
特
権

土井さんの拠点である「おいしいもの研究所」に飾ら
れている「一汁一菜」の書は、土井さんが尊敬する書家
の石川九楊さんにお願いして書いていただいたもの S ' tyle03
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2016 年刊行の本著は、大勢の料理する女性を救っ
たと、さらに料理する楽しみを作るきっかけを作
る。38万部のベストセラー。

Yosh i ha r u Doi

プ
ロ
の
料
理
人
が
求
め
て
作
る
お
い

し
い
と
は
違
い
ま
す
し
、家
庭
料
理
に

競
争
は
あ
り
ま
せ
ん
。淡
々
と
生
活
す

る
と
こ
ろ
に
本
当
の
幸
せ
は
あ
る
の

で
す
。ぐ
る
っ
と
回
っ
て
、も
っ
と
も

古
い
思
想
が
最
先
端
に
な
る
か
も
し

れ
な
い
で
し
ょ
う
。そ
こ
に
持
続
可
能

な
幸
福
な
世
界
は
あ
る
の
で
す
」

　
一
汁
一
菜
を
基
本
に
し
た
、日
常
の

楽
し
み
を
作
る
料
理
。た
だ
、不
慣
れ

な
人
か
ら
す
れ
ば
、「
失
敗
し
た
く
な

い
」な
ど
、ハ
ー
ド
ル
の
高
さ
を
感
じ

る
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
な
い
。

　「
何
を
作
る
か
で
す
。食
事
の
こ
と

は
一
汁
一
菜
に
任
せ
れ
ば
、旬
の
野
菜

を
見
つ
け
て
、一
生
懸
命
茹
で
て
味
噌

を
つ
け
て
食
べ
る
。野
菜
で
も
丁
寧
に

ゆ
が
け
ば
ご
馳
走
で
す
。一
汁
一
菜
の

前
に
、よ
い
肉
を
買
っ
て
き
て
、お
肉

に
集
中
し
て
焼
け
ば
い
い
ん
で
す
。焼

き
た
て
の
肉
に
、ワ
イ
ン
を
用
意
し
て

楽
し
ん
で
、そ
れ
か
ら
一
汁
一
菜
で
、

食
事
を
お
さ
め
る
。

　
和
食
で
は
、ひ
と
つ
の
食
材
を
、ひ

と
つ
の
調
理
法
で
料
理
す
る
ん
で
す
。

食
材
を
よ
く
見
て
、音
を
聞
い
て
、自

分
の
感
性
を
フ
ル
回
転
さ
せ
て
く
だ

さ
い
。そ
れ
っ
て
楽
し
い
と
思
い
ま
せ

ん
か
。料
理
す
る
こ
と
が
楽
し
み
に
な

る
は
ず
で
す
。ハ
ン
バ
ー
グ
だ
け
を
作

る
の
も
い
い
で
す
ね
。野
菜
料
理
は
な

く
て
も
、野
菜
は
味
噌
汁
に
入
れ
る
。

ハ
ン
バ
ー
グ
の
形
が
崩
れ
て
も
、煮
魚

の
皮
が
め
く
れ
て
も
、失
敗
じ
ゃ
な
い

ん
で
す
。

　
料
理
は
食
材
と
い
う
自
然
が
相
手

で
す
か
ら
、人
間
の
思
う
よ
う
に
は
な

ら
な
い
こ
と
を
知
る
こ
と
で
す
。自
然

の
変
化
を
感
じ
る
こ
と
は
楽
し
み
で

す
。そ
れ
を
す
れ
ば
、自
分
の
感
性
は

ど
ん
ど
ん
上
が
っ
て
く
る
、感
性
と
は

違
い
が
分
か
る
と
い
う
こ
と
で
す
」

　
土
井
さ
ん
は
料
理
研
究
家
と
し
て

の
自
分
の
仕
事
を
こ
の
よ
う
に
振
り

返
る
。

　「
い
ま
で
は
、料
理
か
ら
人
間
を
考

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。『
料
理
し

て
食
べ
る
』と
い
う
こ
と
を
一
人
ひ
と

り
が
実
現
す
る
こ
と
で
す
。そ
れ
は
子

育
て
や
教
育
に
も
つ
な
が
る
大
切
な

営
み
で
す
か
ら
。若
い
人
の
未
来
の
た

め
に
、心
豊
か
に
生
き
る
た
め
の
ヒ
ン

ト
を
残
せ
た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
」

土 井 善 晴さんの 書 籍

『一汁一菜でよいという提案』 『味つけはせんでええんです』

料
理
し
て
食
べ
る
こ
と
は

教
育
に
も
つ
な
が
る
大
切
な
営
み

Recommended  Books

「なにもしない」料理が地球と私とあなたを救う。
「読みかけの「ソフィーの世界」をほっといて読み
始めたら「ん？ シンクロしてる？」ってなりまし
た。これはまさに哲学の本ですね」（読者評より）

新潮社文庫 ミシマ社
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老
後
の
生
活
費
が
枯
渇
し
な
い
よ
う

資
金
準
備
を
始
め
よ
う

　
ゼ
ロ
金
利
は
解
消
さ
れ
た
も
の
の
、低
金

利
が
長
引
く
日
本
。雇
用
延
長
し
て
も
60
代

前
半
で
の
給
与
所
得
者
の
賃
金
水
準
は
そ
れ

ま
で
よ
り
も
下
が
る
場
合
が
多
く
、公
的
年

金
の
受
給
開
始
年
齢
は
原
則
65
歳
と
い
う
状

況
で
す
。そ
の
よ
う
な
な
か
で
、シ
ニ
ア
ラ
イ

フ
に
対
し
て
８
割
を
超
え
る
方
が
不
安
を
感

じ
て
お
り
、そ
の
内
容
の
ト
ッ
プ
は「
公
的
年

金
だ
け
で
は
不
十
分
」（
7
9
·
4
%
）※
1

で
す
。1
0
0
年
時
代
の
老
後
資
金
に
備
え

て
、ど
の
よ
う
に
お
金
を
や
り
く
り
す
れ
ば

よ
い
で
し
ょ
う
か
？

　
こ
う
し
た
不
安
に
対
応
す
る
た
め
に
、い

ま
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、就
労
延
長
、私
的

年
金
、公
的
年
金
の
３
つ
を
つ
な
ぐ
こ
と
で
、

老
後
資
金
を
確
保
す
る
リ
レ
ー
方
式
の
考
え

方
で
す
。

　
従
来
は
60
歳
で
退
職
し
た
ら
、す
ぐ
公
的

年
金
を
受
け
取
り
始
め
て
、不
足
分
は
退
職

金
や
そ
れ
ま
で
の
預
貯
金
な
ど
で
補
う
の
が

一
般
的
で
し
た
。こ
れ
に
対
し
て
リ
レ
ー
方

式
は
、ま
ず
で
き
る
だ
け
就
労
延
長
し
て
収

入
を
得
て
、退
職
後
し
ば
ら
く
は
私
的
年
金

等
を
活
用
。そ
う
す
る
こ
と
で
公
的
年
金
の

受
給
時
期
を
繰
下
げ
る
選
択
肢
が
生
ま
れ
ま

す
。繰
下
げ
に
よ
り
受
給
額
を
増
加
さ
せ
る

働けるうちはなるべく長く働くことで収入を得る、
老後資金の１番走者。

終身にわたって受け取れる、
老後資金のアンカーとなる３番走者。

リタイアから公的年金の受給開始までの期間を
つなぐ２番走者。

（個人年金等）

1番
走者

3番
走者

2番
走者

就労延長

公的年金

私的年金

老後資金をリレーする３つのお金
01S'ty le

IFEPLANL
ライフプラン

人
生
1
0
0
年
時
代
の
年
金
戦
略

監修
ファイナンシャルプランナー
株式会社ウェルスペント 代表取締役

東京大学理学部物理学科卒業、同
大学院修士課程修了。マンチェス
ター・ビジネススクール経営学修
士（MBA）。証券会社でデリバティ
ブ商品の開発やトレーディング、
経営企画などを経験後、2018年に
独立。

横田 健一

※１生命保険文化センター／生活保障に関する調査（2022（令和4）年度）
※２内閣府／生活設計と年金に関する世論調査（令和5年11月調査）

＊1 出典：第21回 社会保障審議会企業年金・個人年金部会「公的年金と私的年金の新たな役割分担「WPP」とは」をもとに作成
＊2 運用成果によっては、資産寿命が短くなる場合もありますのでご注意ください。

60歳 65歳 70歳 75歳

参考 図：繰上げ・繰下げによる公的年金の受給額の変化

76% 100%
142%

184%

老
後
資
金
の
お
悩
み
は
こ
れ
で
解
決
！？ 

UP
DOWN

UP

繰上げ受給 繰下げ受給受給開始年齢
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こ
と
で
、老
後
の
お
金
が
枯
渇
す
る
懸
念
に
対

応
し
や
す
く
な
り
ま
す（
リ
レ
ー
方
式
で
つ
な

ぐ
年
金
戦
略
の
イ
メ
ー
ジ
図
＊
1 

参
照
）。

　
実
際
の
世
論
調
査
※
2
で
も
、「
全
面
的
に

公
的
年
金
に
頼
る
」と
い
う
人
は
約
２
割
に

と
ど
ま
り
、半
数
以
上
の
人
が「
公
的
年
金
を

中
心
と
し
、私
的
年
金
や
貯
蓄
な
ど
を
組
み

合
わ
せ
る
」と
考
え
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
公
的
年
金
は
受
給
を
遅
ら
せ
た
月
数
に
応

じ
て
、ひ
と
月
あ
た
り
0
·
7
％
増
加（
1
年

で
8
·
4
%
増
加
）し
ま
す
。も
し
最
大
の
75

歳
時
ま
で
繰
下
げ
る
と
65
歳
時
の
受
給
額
よ

り
84
%
増
額（
受
給
率
１
８
４
％
）さ
れ
ま

す
。（
図
）。そ
の
た
め
リ
レ
ー
の
真
ん
中
を
担

う
私
的
年
金
を
充
実
さ
せ
て
お
け
ば
、安
心

の
老
後
を
迎
え
る
た
め
の
頼
れ
る
走
者
が
そ

ろ
っ
て
い
る
状
態
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　
た
だ
繰
下
げ
受
給
は
長
生
き
に
備
え
る
う
え

で
は
効
果
的
な
一
面
が
あ
り
ま
す
が
、一
方
で

注
意
が
必
要
な
場
合
も
あ
り
ま
す
。た
と
え
ば

年
金
額
が
ふ
え
る
と
、税
金
と
社
会
保
険
料
も

ふ
え
る
た
め
、期
待
し
て
い
た
ほ
ど
手
取
り
額

が
ふ
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。加
給
年
金
は
、

厚
生
年
金
を
受
給
す
る
夫
の
妻
が
夫
よ
り
年
下

の
場
合
、妻
が
65
歳
に
な
る
ま
で
支
払
わ
れ
る

年
金
で
す
が
、厚
生
年
金
を
繰
下
げ
た
場
合
、厚

生
年
金
の
受
給
開
始
ま
で
加
給
年
金
は
支
給
さ

れ
ま
せ
ん
。繰
下
げ
受
給
に
よ
る
年
金
の
ア
ッ

プ
額
と
加
給
年
金
の
バ
ラ
ン
ス
、配
偶
者
の
年

齢
差
な
ど
、ご
自
身
に
あ
て
は
め
て
シ
ミ
ュ

レ
ー
シ
ョ
ン
し
て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

　
人
生
１
０
０
年
時
代
を
安
心
し
て
乗
り
切

る
た
め
に
も
、ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
通
じ

て
、必
要
な
備
え
を
早
め
に
始
め
た
ほ
う
が
選

択
肢
も
豊
富
に
な
り
ま
す
。就
労
延
長
に
合
わ

せ
て
、保
障
の
見
直
し
も
お
す
す
め
し
て
い
ま

す
。公
的
年
金
に
関
す
る
疑
問
は
も
ち
ろ
ん
、

ど
の
よ
う
な
準
備
が
で
き
る
か
、ぜ
ひ
お
気
軽

に
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
ナ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

老後資金の疑問は
ライフプランナーに！

リレー方式でつなぐ年金戦略のイメージ図＊1

在職老齢年金って何ですか？
？

老後資金をふやす方法はあるの？
？

取り崩し運用*²って何？
？

＊1 出典：第21回 社会保障審議会企業年金・個人年金部会「公的年金と私的年金の新たな役割分担「WPP」とは」をもとに作成
＊2 運用成果によっては、資産寿命が短くなる場合もありますのでご注意ください。

※上記はモデルケースであり、年齢はイメージです。
60歳 65歳〜 70歳〜

100歳？

私的年金で行う長期・積立・分散での「資産づくり」と「資産活用」

POINT

できるだけ長く働くことで、

老後の準備期間を延長。収

入を得ることで預貯金や退

職金の取り崩し期間を短縮

します。

POINT
POINT

リタイア後は私的年金の収入で公

的年金の受給開始までをつなぎま

す。シニアライフをより確かなもの

とするためにも私的年金をしっか

り準備できると安心です。

無理のない範囲で、受給時

期を繰下げることで、受給額

をアップ。長いシニアライフ

に備えやすくなります。

繰下げによる増額分

1番
走者 2番

走者
3番
走者

！

リタイア後に受け取る私的年金は、運用しながら取り崩す*² ことでお金の寿命を延ばす
効果が期待できます。公的年金の上乗せとして活用することも安心につながります。

POINT

●生涯のお金との向き合い方を登山にたとえたイメージ図

資産づくりはやまのぼり 資産活用はやまくだり

現役 退職後
つみたてしながら
運用する時代

コツコツつみたてを続けて
いくことで、リスクを抑え
た資産づくりが可能に。

運用しながら取り崩す*²
ことで資産寿命を延ばす
効果が期待できます。

運用しながら
取り崩す*²時代

就労 就労延長 私的年金

公的年金
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倍率をどう使い分ける？

スマホで日常のワンシーンを気軽に撮影

ス
マ
ホ
の
カ
メ
ラ
、

性
能
は
よ
い
は
ず
な
の
に

う
ま
く
撮
影
で
き
な
い
。

そ
ん
な
お
悩
み
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

何
気
な
い
日
常
や
大
切
な
人
の
写
真
を
、

も
っ
と
素
敵
に
撮
影
で
き
る

コ
ツ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

4 点の写真は同じ位置から撮影したものです。広角は広い範囲を切り
取る、情報がたくさん入るという特徴があります。望遠は遠くのもの
を引き寄せて大きく写す、不要なものを排除して画面を整理するとい
う特徴があります。目で見た印象に近い雰囲気で写したい場合は「広
角（1 ×）」、空と街並みを見せたい場合は「超広角（0.5 ×）」。街と
遊園地を対比で表現する場合は「望遠（２×）」、背景が迫る感じを出
したい場合は「超望遠（５×）」というように使い分けましょう。

日常のワンシーンを自然に、かつ、おしゃれに撮影し
たいときは、声をかけてふりむいた瞬間や、電車待ち
をしているところなどを狙ってみましょう。並んで歩
いているときは距離が近いので、通常の広角で撮影。
ちょっと離れて歩くような距離感なら、ポートレート
モードで望遠気味に撮影するのがおすすめです。

背景の奥行きの線が交わるところ（消失
点）に人物を入れると、写真を見たとき
人物に視線が集まります。黒髪の人物の
場合、背景が黒いと同化するので白っぽ
い背景が頭の部分に来るように配置する
のがおすすめです。

主役となる被写体を際立たせたいときは、背景をぼか
す機能を使うと効果的です。上手に背景をぼかすため
には、①撮りたい被写体に可能な範囲で近づいて撮る
こと、②撮りたい被写体と背景が離れていることがポ
イントです。なお、被写体と近づきすぎると全体がぼ
けてしまいますし、背景と被写体が近いとうまくぼか
しのテクが使えません。なお、撮りたい被写体にピン
トを合わせるためには、スマホ画面上で際立たせたい
場所をタッチすれば OK です。撮りたい被写体にしっ
かりピントを合わせましょう。

02S'ty le

IFEL
ライフ

映
え
る
ス
マ
ホ
写
真
の
コ
ツ

家
族
や
友
達
と
シ
ェ
ア
し
た
く
な
る

出典：山崎 理佳『まるごとわかる! 
撮り方ブック iPhone&スマホ編』

（日東書院本社）
関連シリーズ『はじめての60歳か
らのスマホ写真撮り方ブック 
iPhone&Android対応』

景 色

人 物

広角（1×） 望遠（2×） 超望遠（5×）

超広角（0.5×）

撮りたいものに「近づく」＆「背景を離す」POINT

被写体を際立たせる“ぼかし”のテクニックは？

相手との距離感でモードを使い分ける

白っぽい背景に人物を配置する

上手にぼける ぼけ方が弱い

（背景） （背景）（スマホ） （スマホ）

被写体と
スマホが近い

被写体と
スマホが遠い

被写体と
背景が近い

被写体と
背景が遠い

奥⾏きの線が
集まるところに
視線がいく

good！ bad！
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EISUREL
旅行

食
べ
て
、見
て
、楽
し
み
方
い
ろ
い
ろ

に
乗
ろ
う
！

観
光
列
車

白神山地や日本海の
雄大な景色を堪能
世界自然遺産の白神山地や日本海などが車窓
から楽しめます。内装は、ブナ、杉、ヒバなど沿
線の木材を使用し、やすらげる空間です。車内
ではイベントも開催され、津軽三味線の生演奏
が聴けることも。

リゾートしらかみ東北景観
を楽しむ

運行区間 青森駅〜秋田駅（片道約5時間）

運行期間

写真提供：JR東日本 秋田支社

通年

真田家の家紋「六
ろくもんせん

文銭」が
名前の由来
乗車プランが豊富
で、信州の食材をふ
んだんに使った食
事コースがあり、信
州のワイン、日本酒
なども楽しめます。
しなの鉄道沿線のゆったりした景色を眺めな
がら、料理が味わえるのが魅力です。

ろくもん甲信越

運行区間

運行期間

写真提供：しなの鉄道株式会社

長野駅〜軽井沢駅（片道約2時間）

通年

普通鉄道日本一のこう配を登る
赤いトロッコ列車
急こう配の線路を
登り降りするため
の「アプト式」を採
用した、日本で唯一
の列車です。大井川
の渓谷を抜け坂道
を走ります。秋から春にかけて、星が輝く夜の
湖上駅に向かう特別列車もあり、ここにしかな
い体験が味わえます。

南アルプスあぷとライン

特急Ａ列車で行こう

東海

九州

運行区間 千頭駅〜井川駅（片道約１時間50分）

運行期間

写真提供：大井川鐵道株式会社

通年

運行区間 熊本駅〜三角駅（片道38分〜1時間8分）

運行期間

写真提供：JR九州

土・日・祝、GW、夏・冬・春休みなど

まるでジャズバー
日常を忘れる大人の空間
ジャズの名曲「Ａ列車で行
こう」にちなんで名づけら
れ、列車とは思えないゴー
ジャスな空間で、大人の旅
にぴったり。有明海沿いを
走り、景色もさまざまに変
化します。南欧風にリ
ニューアルした三

みすみ

角駅も
見どころのひとつ。

グルメ
を楽しむ

音楽
を楽しむ

坂＆星
を楽しむ

日
本
各
地
に
地
域
色
豊
か
な
観
光
列
車
が

走
っ
て
い
る
の
を
ご
存
じ
で
す
か
。

移
動
だ
け
が
目
的
で
は
な
く
、

プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ
の
楽
し
み
が
あ
る

人
気
の
観
光
列
車
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

休
暇
の
お
出
か
け
プ
ラ
ン
に

加
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

※詳しい運行日などは各鉄道会社
　の公式ホームページでご確認くだ
　さい。
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02 がんを恐れない社会、ともに生きていく社会を目指し、
「リレー・フォー・ライフ」を応援しています。

01 満期保険金および満期学資金の「請求書省略支払」開始

　「リレー・フォー・ライフ」とは、がん患者さんやそのご家族
を支援し、地域全体でがんと向き合い、がん征圧を目指して
１年間を通じて取り組むチャリティー活動です。
　現在、世界34か国、日本では50か所の地域で活動を
行っています。
　当社社員は、2007年に兵庫県芦屋市で開催された大会
から参加し、リレーイベントでは、会場運営サポートのほか、
がん患者さん・そのご家族とともに会場内を歩き続け、がん
への理解とがん征圧への想いを深めています。
　がんを恐れない社会、ともに生きていく社会を目指し、
当社は今後も積極的な支援を行っていきます。

　養老保険、学資保険などの満期保険金および満期学資金について、一定の条件を満たす場合、お手続なしでお客さまの保険料
振替口座へお支払いする取扱を開始しました。
　満期２か月前に「満期日到来に伴う満期金お支払い予定のご案内」を郵送いたします。お客さまの保険料振替口座で受け取られ
る場合は特段お手続は不要です。受け取り方で変更希望のある場合のみ担当ライフプランナーまでお申し出ください。
　また、満期を迎えるタイミングは、保障の点検の好機ですので、一度、担当ライフプランナーにご相談ください。

一時金で受け取る

お手続は不要です。

別途お手続が必要となります。
担当ライフプランナーまで
お申し出ください。
（満期の2週間前までがお手続期限です）

年金の形で
受け取る

据え置く＊

満期の２か月前に「満期日到来に伴う満期金お支払い予定のご案内」を郵送いたします。
ご不明な場合は担当ライフプランナーまでお問い合わせください。

＊「据え置く」とは、当社所定の利率で利息をつけて、当社が満期保険（学資）金をお預かりすることを指します。　
※お客さまWEBサービスにメールアドレスをご登録されている場合は、満期の1年前と６か月前にメールでご案内いたします。

保険料振替口座で受け取る 新たな口座で受け取る

満期保険金および満期学資金の
「請求書省略支払」について
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　いかがお過ごしでしょうか。日頃の感謝をこめ大切な

皆さまに『Ｓ’ｔｙｌｅ』をお届けいたします。

　５－６ページでご紹介した「人生１００年時代の年金

戦略」、お読みいただきましたでしょうか？

　近年、老後の生活資金について、全面的に公的年金に

頼る方は少なくなっているようです。

私のお客さまからもシニアライフの資金準備について

様々なご相談を受ける機会がふえてきました。気になる

ことがございましたら、お気軽にお声がけください。

　今後ともよろしくお願いいたします。

枡田　友一
Yuichi Masuda
ライフプランナー

横浜ライフプランナーセンター第3支社
〒220-8128 神奈川県横浜市西区みなとみらい2-2-1
 横浜ランドマークタワー 28F

Tel 045-225-0722
Fax 045-225-0725
携帯電話 080-6555-4068
e-mail yuichi_masuda@sonylife.co.jp

ファイナンシャルプランナー
宅地建物取引士
住宅ローンアドバイザー（住宅金融普及協会認定）

お時間のあるときに
私のＷＥＢサイトを
ぜひご覧ください。
※一部の機種からは
ご覧になれません。
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