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【表１】

【図１】

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

は
健
康
づ
く
り
の
基
本
で
す
が
、

自
分
の
毎
日
の
食
生
活
が
、
バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
て
い
る
も
の
か
ど
う

か
は
、
な
か
な
か
分
か
り
に
く
い

も
の
で
す
。

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は

普
段
食
べ
る
料
理
を

（
ご
は

ん
、
パ
ン
、
麺
類
等
を
主
材
料
と

す
る
料
理
）

（
野
菜
や
芋
、

海
藻
、
き
の
こ
な
ど
を
主
材
料
と

す
る
料
理
）

（
肉
や
魚
、
卵
、

大
豆
製
品
な
ど
を
主
材
料
と
す
る

料
理
）

（
牛
乳
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
等
）

に
分
け
て
、
そ
れ
を
コ
マ
の
形
の

イ
ラ
ス
ト
に
あ
て
は
め
、
１
日
に

「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
れ
ば

よ
い
か
を
分
か
り
や
す
く
料
理
単

位
で
表
し
た
も
の
で
す
。
コ
マ
の

形
に
あ
わ
せ
て
食
べ
る
量
を
意
識

す
る
こ
と
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
健
康
的
な
食
習
慣
を
気
軽

に
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
食
事
だ
け
で
は
な
く
、
運

動
す
る
こ
と
で
コ
マ
は
安
定
し
て

回
り
、
健
康
は
維
持
さ
れ
ま
す
。

ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
ら
い
い
の

か
を
「
１
０
０
ｇ
食
べ
て
く
だ
さ

い
」
と
言
う
よ
う
に
重
さ
で
言
わ

れ
て
も
、
分
か
り
に
く
い
も
の
で

す
よ
ね
。「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
で
は
、
よ
く
食
べ
る
料
理
を

「
茶
碗
１
杯
」
と
か「
小
鉢
１
皿
」

と
い
う
よ
う
に
普
段
使
う
食
器
の

大
き
さ
に
合
わ
せ
て
基
準
量
を
定

め
、
１
つ【
Ｓ
Ｖ（
サ
ー
ビ
ン
グ
）】

と
い
う
よ
う
に
分
か
り
や
す
く
表

わ
し
て
い
ま
す
。（
図
１
）

コ
マ
が
倒
れ
ず
に
回
る
た
め
に

は
、
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
の
料
理
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
す
。
性
別
、

年
齢
、
活
動
レ
ベ
ル
か
ら
、
１
日

に
必
要
な
量
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
に
お
い

て
は
、
身
体
活
動
量
を
「
低
い
」

と
「
ふ
つ
う
以
上
」
に
区
分
し
て

い
ま
す
。
１
日
中
座
っ
て
い
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
の
人
は
「
低
い
」

に
区
分
さ
れ
ま
す
。
座
り
仕
事
が

中
心
で
歩
行
・
軽
い
ス
ポ
ー
ツ
等

を
５
時
間
程
度
行
う
と
い
う
人
は

「
ふ
つ
う
」
に
区
別
さ
れ
ま
す
。

さ
ら
に
強
い
運
動
や
労
働
を
行
っ

て
い
る
人
は
、
よ
り
多
く
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま

た
肥
満
が
あ
る
場
合
は
、
少
な
め

の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
に
な
り
ま

す
。（
表
１
）

菓
子
・
嗜
好
飲
料
に
つ

い
て
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

し
て
と
ら
え
て
い
ま
す
。

１
つ
と
い
う
表
現
で

は
な
く
、「
１
０
０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
」

毎
の
区
切
り

で
と
る
量
を

例
示
し
て
い

ま
す
。

１
日
の
適
量
は「
２
０
０
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
」ま
で
を
ぜ
ひ
目
安
に
し

な
が
ら
、「
楽
し
く
適
度
に
」
を

心
が
け
ま
し
ょ
う

例
え
ば
お
菓
子
な
ら
シ
ュ
ー

ク
リ
ー
ム
1
日
1
個
程
度
、
ど

ら
焼
き
も
1
日
１
個
程
度
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
の
適
量
は
、
日
本

酒
な
ら
１
合
ま
で
、
ビ
ー
ル
な

ら
中
び
ん
１
本
ま
で
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は
つ

い
つ
い
と
り
す
ぎ
て
し
ま
う
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、

週
に
２
日
は
休
肝
日
（
お
酒
を

飲
ま
な
い
日
）が
必
要
で
す
。「
楽

し
く
、
適
度
な
飲
酒
」
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
！


