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っ
て 

  

 

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
で
健
康
な
体
づ
く
り
！ 

健
康
な
体
づ
く
り
に
は
炭
水
化
物
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
の
三
大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
総
エ
ネ
ル
ギ
ー(

100
％)

に
対
し
て
炭

水
化
物(

50
～
65
％)

、
脂
質(

20
～
30
％)

、
た
ん
ぱ
く
質(

13
～
20
％)

と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
三
大
栄
養
素
が
そ
れ
ぞ

れ
体
内
で
う
ま
く
働
く
に
は
、
様
々
な
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要
で
す
。
こ
れ
ら
は
野
菜
、
海
藻
、
種
実
類
な
ど
様
々
な
食
品
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
一
日
の
食
事
の
中
で
た
く
さ
ん
の
種
類
の
食
品
を
使
う
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

栄
養
素
と
そ
の
働
き 

・
炭
水
化
物
…
脳
、
筋
肉
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源 

・
脂
質
…
筋
肉
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源 

・
た
ん
ぱ
く
質
…
肌
、
筋
肉
、
血
液
な
ど
体
を
つ
く
る
材
料 

・
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
…
体
の
調
子
を
整
え
る 

◆
脳
に
栄
養
が
届
き
に
く
く
な
り
、
学
習
力
、
集
中
力
、

積
極
性
、
全
身
の
運
動
能
力
を
失
い
や
す
い
。 

◆
筋
肉
な
ど
を
分
解
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
始

め
る
。
そ
の
結
果
、
た
ん
ぱ
く
質
か
ら
で
き
て
い
る

肌
や
髪
に
十
分
な
栄
養
が
届
か
ず
、
肌
や
髪
が
荒

れ
、
ま
た
、
体
の
疲
れ
や
む
く
み
な
ど
、
様
々
な
体

調
不
良
を
招
き
や
す
く
な
る
。 

◆
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
脂
質
・
た
ん
ぱ
く
質
が

過
多
と
な
る
た
め
、
血
液
が
ド
ロ
ド
ロ
に
な
り
、

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
な
ど
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
。 

◆
空
腹
の
反
動
で
食
べ
過
ぎ
を
招
く
可
能
性
が
あ
る
。

一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
、
脂
肪
と
し
て
体
に
蓄

え
ら
れ
や
す
く
な
る
た
め
、
太
り
や
す
い
。 

毎
食
主
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
！  

近
年
、
主
食(

炭
水
化
物)

を
抜
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
流
行
っ
て
い

ま
す
ね
。
一
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
半
分
以
上
を
占
め
る
主
食
の
ご

は
ん
を
抜
く
と
、
簡
単
に
や
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

し
か
し
、
炭
水
化
物
か
ら
で
き
る
ブ
ド
ウ
糖
は
「
唯
一
」
脳
で

使
う
こ
と
の
で
き
る
大
切
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
集
中
力
を
高

め
て
勉
強
や
仕
事
を
し
、
元
気
に
体
を
動
か
し
て
活
動
す
る
た
め

に
も
毎
食
し
っ
か
り
主
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
主
食
抜
き
の
生
活

を
続
け
る
と
、
次
に
示
す
よ
う
な
状
態
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

＊
手
打
ち
肉
う
ど
ん 

（
だ
し
の
取
り
方
） 

＊
夏
野
菜
の
チ
ー
ズ
焼
き 

＊
ス
イ
カ
の
き
ら
き
ら
ゼ
リ
ー 

お料理 

上
手
な
ダ
イ
エ
ッ
ト 

体
に
欠
か
せ
な
い
炭
水
化
物
を
含
む
主
食
を
し
っ
か
り

と
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
工
夫
が
大
切
。
次
に
具
体

例
を
示
し
ま
す
。 

◆
菓
子
や
飲
料
な
ど
の
糖
分
の
と
り
過
ぎ
に
注
意
す
る
。 

◆
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
組
み
合
わ
せ
た
食
事
を
朝
、
昼
、
夕

の
一
日
3
食
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
。
夕
方
以
降
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
に
く
い
の
で
食
べ
過
ぎ
な
い
。 

◆
体
の
調
子
を
整
え
る
た
め
、
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
る
。 

◆
よ
く
嚙
ん
で
食
べ
た
り
、
野
菜(

副
菜)

か
ら
食
べ
る
こ
と
で

満
腹
感
が
得
ら
れ
や
す
く
な
り
、
食
べ
過
ぎ
防
止
に
つ
な
が

る
。
ま
た
、
糖
の
吸
収
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
。 

◆
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
や
食
物
繊
維

が
豊
富
な
玄
米
や
雑
穀
類
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
。 

◆
運
動
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で
、
太

り
に
く
い
体
を
つ
く
る
。 

ごはん・パン・めんなど 

肉・魚・卵・豆腐など 
野菜・きのこなど 

主食 

副菜 主菜 

主食、主菜、副菜を組み合わせた 

バランスの良い食事 

一
日
一
回
、
果
物
や
乳
製
品
も
と
り
ま
し
ょ
う 

「
親
子
」
で
料
理
を 

楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？ 

 

東
山
地
域
女
性
連
合
会
の
皆
さ
ん
の
知
恵

を
い
た
だ
き
な
が
ら
、
親
子
一
緒
の
料
理

体
験
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
親
子
で
共
有

で
き
る
ひ
と
時
を
、
夏
休
み
の
思
い
出
と

し
て
残
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

募
集
！ 

親
子
料
理
教
室 

 

開
催 

７
月
26
日
（
木
） 

午
前
10
時
～
午
後
１
時 

場
所 

京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

対
象 

東
山
区
民 

定
員 

親
子
8
組
20
名
（
先
着
順
） 

締
め
切
り 

7
月
18
日 (

水) 

参
加
費 

 

子
ど
も
一
〇
〇
〇
円 

大
人
一
五
〇
〇
円 

申
し
込
み
先 

☎
５
３
１
・
２
１
３
６ 

☎
受
付
時
間 

9
時
３０
分
～
１６
時 

※
土
、
日
、
祝
日
を
除
く 

持
ち
物 

エ
プ
ロ
ン
・
手
ふ
き
・
三
角
巾 


