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「
食
事
の
定
量
化
」
導
入
を 

 

 
 
 
 
 
 
 

ヘ
ル
ス
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
代
表 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

医
師 

佐
藤 

和
子 

心
身
の
健
康
育
む
た
め
に 

「
い
つ
、
何
を
、
ど
れ
だ
け
、
ど
の
よ
う
に
食
べ
た
か
」
に
よ
っ

て
、
健
康
は
左
右
さ
れ
る
。
私
た
ち
の
体
は
食
べ
る
こ
と
で
支
え
ら

れ
て
い
る
。
し
か
も
体
を
構
成
し
て
い
る
成
分
は
、
絶
え
ず
速
い
速

度
で
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
。 

私
た
ち
は
自
分
の
体
の
健
康
管
理
に
つ
い
て
、
一
体
ど
れ
だ
け
理

解
し
て
い
る
だ
ろ
う
か
？
親
か
ら
躾
（
し
つ
）
け
ら
れ
て
い
る
人
は

幸
せ
で
あ
る
が
、
稀
（
ま
れ
）
で
あ
る
。
食
事
を
定
量
化
し
て
栄
養

素
分
析
を
す
る
と
、
栄
養
素
の
過
不
足
の
状
況
と
、
体
調
の
悪
さ
と

が
、
密
接
に
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
る
。
過
不
足
を
解
消
す
る

と
体
調
は
回
復
す
る
。
こ
の
よ
う
な
因
果
関
係
を
長
年
に
わ
た
っ
て

観
察
し
て
き
た
の
で
、
現
行
の
健
康
教
育
に
、
こ
れ
ま
で
欠
如
し
て

い
た
食
事
の
定
量
化
を
導
入
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
た
い
。 

健
康
管
理
に
必
要
な
知
識
は
、
体
の
仕
組
み
に
つ
い
て
の
学
習
と

食
事
の
と
り
方
に
つ
い
て
の
学
習
か
ら
得
ら
れ
る
。
前
者
は
１
９
８

０
年
代
の
『
Ｎ
Ｈ
Ｋ
サ
イ
エ
ン
ス
ス
ペ
シ
ャ
ル
驚
異
の
小
宇
宙
・
人

体
』
６
作
（
生
命
誕
生
、
心
臓
、
胃
・
腸
、
肝
臓
、
骨
・
筋
肉
、
免

疫
）
の
ビ
デ
オ
作
品
（
各
４
０
分
）
と
そ
れ
ら
の
書
物
、
そ
し
て
高

校
で
使
わ
れ
て
い
る
生
物
学Ⅰ

、Ⅱ

の
教
科
書
な
ど
が
有
用
で
あ

る
。
後
者
の
学
習
に
は
、
ま
ず
は
①
食
品
の
重
量
（
グ
ラ
ム
）
の
分

か
る
能
力
を
育
て
る
こ
と
が
基
本
で
、
計
量
用
の
は
か
り
を
活
用
し

て
能
力
開
発
す
る
。
次
い
で
②
現
在
の
食
事
を
食
品
ご
と
に
重
量 

 

 

                          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

（
グ
ラ
ム
）
を
記
録
し
、
栄
養
素
分
析
を
し
て
過
不
足
を
知
る
。
そ

し
て
③
各
栄
養
素
の
生
理
的
役
割
を
知
る
こ
と
で
、
過
不
足
の
栄 

養
素
が
い
か
に
体
に
負
担
を
か
け
て
い
た
か
納
得
で
き
る
。
そ
こ
で 

④
『
日
本
食
品
標
準
成
分
表
』
を
活
用
し
て
食
品
の
栄
養
素
含
有
量

を
知
る
こ
と
で
、
ど
の
食
品
を
ど
れ
だ
け
加
え
れ
ば
不
足
成
分
が
解

消
で
き
る
か
理
解
で
き
る
。
⑤
栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
毎
食
に
活

用
で
き
る
よ
う
、
献
立
と
し
て
仕
上
げ
る
。 

 

こ
の
よ
う
な
学
習
で
身
に
つ
け
た
知
識
を
活
用
す
る
こ
と
で
、
自

主
的
な
健
康
管
理
が
可
能
と
な
る
。
私
は
、
今
だ
か
ら
こ
そ
社
会
人

を
は
じ
め
、
青
少
年
に
食
事
を
通
し
て
の
健
康
づ
く
り
を
伝
え
る
べ

き
時
が
き
て
い
る
と
思
う
。
理
不
尽
な
行
為
を
ひ
き
お
こ
す
人
々
に

健
康
な
人
は
い
な
い
。
こ
と
わ
ざ
に
あ
る
よ
う
に
『
健
全
な
精
神
は

健
康
な
体
に
宿
る
』
も
の
だ
か
ら
で
あ
る
。
誰
も
が
健
康
で
生
き
ら

れ
る
よ
う
に
協
力
し
あ
う
こ
と
が
さ
ら
に
大
切
な
時
代
に
な
っ
た
。

食
べ
過
ぎ
か
ら
病
気
を
招
き
、
療
養
し
て
い
る
人
が
何
と
多
い
こ
と

か
。
一
方
で
は
食
べ
足
り
な
く
て
病
を
得
る
人
も
多
い
。
こ
れ
ら
を

未
然
に
防
ぐ
こ
と
は
可
能
で
あ
る
。
食
べ
物
の
不
足
は
生
存
を
困
難

に
す
る
。
地
球
上
の
生
き
物
す
べ
て
に
共
通
で
あ
る
。 

 

食
事
に
定
量
化
を
導
入
す
る
こ
と
で
健
康
教
育
を
充
実
さ
せ
れ

ば
、
着
実
に
一
歩
を
踏
み
出
せ
る
こ
と
を
強
調
し
た
い
。 
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―
国
保
健
康
支
援
室
― 

 
 

 
 

 
 

 

保
健
師 

水
野 

貞
子 

今
回
は
教
育
現
場
と
の
関
わ
り
の
様
子
を
家
庭 

科
講
師
の
体
験
談
と
生
徒
さ
ん
達
の
ア
ン
ケ
ー
ト 

等
で
お
知
ら
せ
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

   

―
佐
藤
和
子
先
生
と
の
出
会
い
― 

 
 

 
 

 
 

 

高
校
講
師(

家
庭
科)  
田
中
冨
士
子 

今
年
、
Ｎ
高
校
八
年
目
の
勤
務
。
赴
任
当
時
の 

学
校
は
荒
廃
し
て
お
り
、
そ
の
う
え
家
族
の
介
護 

も
あ
り
心
身
共
に
疲
れ
る
日
々
で
し
た
。
食
欲
不 

振
、
不
眠
、
腰
痛
、
円
形
脱
毛
症
が
現
れ
、
高
脂 

血
症
も
指
摘
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
。
学
校
は
徐
々 

に
落
ち
着
い
て
い
き
ま
し
た
が
、
体
調
不
良
は
続 

く
中
、
三
年
前
の
七
月
、
流
山
市
内
の
図
書
館
で 

一
本
の
ビ
デ
オ
「
リ
ウ
マ
チ
」
を
視
聴
し
た
こ
と 

で
私
の
体
調
不
良
の
原
因
は
睡
眠
と
食
事
に
あ
る 

こ
と
を
気
付
か
さ
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
ビ
デ
オ 

に
出
て
く
る
佐
藤
和
子
医
師
の
こ
と
を
知
り
た
い 

と
思
い
、
大
塚
製
薬(

株)

健
康
推
進
本
部
に
問
い 

合
わ
せ
る
と
近
々
先
生
の
講
演
会
が
群
馬
県
の
前 

橋
市
で
あ
る
こ
と
を
知
り
、
直
接
お
会
い
し
た
い 

と
参
加
し
ま
し
た
。
熱
心
に
講
演
さ
れ
て
い
る
佐 

藤
先
生
の
姿
に
、
温
か
み
の
あ
る
人
柄
を
感
じ
ま 

し
た
。
実
践
に
基
づ
い
た
デ
ー
タ
ー
を
わ
か
り
や 

す
く
、単
刀
直
入
に
説
明
さ
れ
、
説
得
力
も
あ
り
、 

人
間
の
生
き
方
ま
で
学
ん
だ
と
い
う
思
い
が
あ
り 

ま
し
た
。 

 

昼
食
は
、
栄
養
素
の
整
っ
た
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
弁 

当
を
ハ
カ
リ
を
利
用
し
て
学
び
な
が
ら
の
食
事
で 

し
た
。
私
の
隣
に
座
っ
た
人
は
、
女
子
高
校
二
年 

生
（
陸
上
部
）
で
母
親
の
影
響
で
「
食
生
活
の
大 

切
さ
」
を
学
ん
だ
そ
う
で
す
。
将
来
は
管
理
栄
養 

士
の
資
格
を
取
得
し
、「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」 

を
仕
事
に
生
か
し
た
い
と
い
う
し
っ
か
り
と
し
た 

目
標
に
向
か
っ
て
い
る
姿
と
目
の
輝
き
を
感
じ
ま 

し
た
。 

   
―
水
野
保
健
師
と
の
出
会
い
― 

さ
ら
に
会
場
で
は
図
書
館
に
ビ
デ
オ
を
置
い
て 

く
れ
た
、
流
山
市
の
水
野
保
健
師
さ
ん
と
の
偶
然 

の
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
。「
健
康
を
育
て
る
会
・ 

流
山
」
の
皆
さ
ん
と
一
泊
研
修
の
た
め
来
場
さ
れ 

て
い
た
よ
う
で
し
た
。
こ
の
出
会
い
は
、
そ
の
後 

国
保
健
康
支
援
室
を
訪
ね
る
き
っ
か
け
と
な
り
、 

ミ
ラ
ー
を
提
出
後
、「
正
し
い
食
生
活
」
の
実
践
の 

相
談
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
な
が
ら
行
う
こ
と
が 

で
き
ま
し
た
。
ミ
ラ
ー
の
結
果
は
五
ラ
ン
ク
中
四 

ラ
ン
ク
（
Ｄ
判
定
）
で
が
っ
か
り
し
ま
し
た
。
佐 

藤
先
生
の
コ
メ
ン
ト
に
魚
を
毎
食
で
も
食
べ
る
よ 

う
に
。
と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
が
あ
っ
た
こ
と
が
特 

に
印
象
的
で
し
た
。
現
状
を
素
直
に
反
省
し
、
健 

康
体
に
な
る
た
め
、
①
睡
眠
は
二
十
一
時
半
就
寝 

 

・
五
時
半
起
床
の
八
時
間
②
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス 

を
整
え
三
食
均
等
を
心
掛
け
ま
し
た
。
時
間
の
使 

い
方
も
工
夫
し
無
理
の
な
い
生
活
を
続
け
ま
し
た
。 

一
年
後
、
体
調
不
良
が
殆
ど
改
善
。
多
忙
な
仕
事 

中
で
も
生
徒
に
対
し
て
ゆ
と
り
を
も
っ
て
接
す
る 

よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
さ
ら
に
気
が
付
く
と 

自
分
だ
け
で
は
な
く
、
家
族
に
も
良
い
影
響
が
現 

れ
て
い
ま
し
た
。
佐
藤
先
生
と
水
野
保
健
師
と
の 

出
会
い
が
な
け
れ
ば
今
の
私
は
な
か
っ
た
で
し
ょ 

う
。
現
在
は
授
業
を
通
し
て
学
生
に
「
正
し
い
食 

生
活
」
を
伝
え
て
い
き
た
い
。
子
供
達
の
将
来
の 

た
め
に
今
後
も
諦
め
ず
、
繰
り
返
し
言
い
続
け
た 

い
と
考
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

     

―
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に
基
づ
い

た
調
理
実
習
を
授
業
で
実
施
し
て
― 

支
援
室
か
ら
サ
ポ
ー
タ
ー
が
お
手
伝
い
に
行
っ
て
き
ま
し

た
。
後
日
、
田
中
先
生
が
学
生
さ
ん
に
書
い
て
も
ら
っ
た

ア
ン
ケ
ー
ト
を
載
せ
ま
す
。
内
容
は
“
サ
ポ
ー
タ
ー
か
ら

学
ん
だ
事
・
思
い
出
に
な
っ
て
い
る
事
を
書
き
な
さ
い
。” 



○
お
せ
ち
料
理
を
作
る
の
は
初
め
て
で
ど
う
や
っ
て
や
れ

ば
い
い
の
か
、
い
ま
い
ち
で
し
た
が
サ
ポ
ー
タ
ー
の
人

に
聞
い
て
味
付
け
を
教
え
て
も
ら
え
て
よ
か
っ
た
と
思

い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
人
が
何
人
も
い
て
す
ご
く
聞

き
や
す
く
て
こ
の
前
の
調
理
実
習
よ
り
積
極
的
に
で
き

た
と
自
分
で
は
そ
う
思
い
ま
す
。
み
ん
な
生
き
生
き
し

て
い
て
、楽
し
く
調
理
実
習
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。

サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
に
味
付
け
の
仕
方
を
学
べ
て
う
れ
し

か
っ
た
で
す
。 

○
わ
か
ら
な
い
こ
と
を
丁
寧
に
教
え
て
く
れ
て
、
私
た
ち

が
間
違
っ
て
い
た
作
業
も
優
し
く
教
え
て
く
れ
て
お
い

し
い
お
節
料
理
が
食
べ
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
サ

ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
に
は
と
て
も
感
謝
す
る
こ
と
が
い

っ
ぱ
い
あ
り
ま
し
た
。 

○
玉
ね
ぎ
や
人
参
の
切
り
方
を
う
ま
く
教
え
て
く
れ
ま
し

た
し
、
料
理
の
楽
し
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
家
で

料
理
を
作
る
と
き
、
人
参
の
千
切
り
も
す
ら
す
ら
切
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
と
て
も
い
い
体
験
を
し
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
に
教
え
て

も
ら
っ
た
こ
と
を
生
か
し
、
楽
し
く
料
理
を
作
っ
て
い

き
た
い
で
す
。 

○
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
が
ほ
と
ん
ど
作
っ
ち
ゃ
た
ら
ど
う

し
よ
う
と
い
う
不
安
が
あ
り
ま
し
た
が
、
全
然
そ
う
じ

ゃ
な
く
て
、
ち
ゃ
ん
と
細
か
い
技
術
を
口
や
手
で
説
明

し
つ
つ
、
私
た
ち
に
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ
に
、

質
問
を
す
れ
ば
優
し
く
答
え
て
く
れ
た
し
、
私
た
ち
が

と
ま
ど
っ
て
い
る
時
な
ん
か
は
、
声
を
か
け
て
く
れ
た

り
し
た
の
で
私
た
ち
の
成
長
に
も
つ
な
が
り
ま
し
た
。

い
つ
か
ま
た
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し

て
来
て
く
れ
る
機
会
が
で
き
た

ら
、
料
理
の
お
話
を
た
く
さ
ん

し
た
い
で
す
。
い
い
思
い
出
に

な
り
ま
し
た
。 

○
と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。
優
し
く
わ
か
り
や
す
く
教

え
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
す
っ
ご
く
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
プ
ロ
な
の
で
包
丁
さ
ば
き
が
と

て
も
す
ご
く
て
見
入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
短
い
間
で

し
た
が
と
て
も
お
世
話
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
忙
し

い
中
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

○
一
学
期
の
頃
の
家
庭
科
の
調
理
実
習
は
サ
ポ
ー
タ
ー
さ

ん
が
い
な
く
て
な
か
な
か
わ
か
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で

し
た
。
で
も
二
学
期
か
ら
の
調
理
実
習
で
は
サ
ポ
ー
タ

ー
さ
ん
が
い
て
く
れ
た
お
か
げ
で
色
々
な
こ
と
を
聞
け

て
楽
し
く
調
理
実
習
が
で
き
ま
し
た
。 

○
初
め
て
お
せ
ち
料
理
を
作
っ
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
だ
ら 

け
だ
っ
た
け
ど
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
が
切
り
方
や
次
に 

な
に
を
や
ら
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
か
な
ど
丁
寧
に
教
え 

て
く
だ
さ
っ
て
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ 

ー
の
方
の
お
か
げ
で
お
い
し
い
料
理
が
で
き
て
よ
か
っ 

た
で
す
。 

  
 

  

― 

水
野
よ
り 

― 

田
中
先
生
は
支
援
室
を
訪
れ
る
だ
け
で
は
な 

く
当
会
主
催
の
調
理
実
習
、
定
例
会
、
そ
し
て
、

流
山
で
の
佐
藤
先
生
の
講
演
会
に
も
参
加
さ
れ

な
が
ら
、「
正
し
い
食
生
活
」
を
実
践
さ
れ
ま
し

た
。
お
会
い
す
る
毎
に
表
情
が
明
る
く
な
り
会
員

か
ら
も
「
あ
の
先
生
ど
ん
ど
ん
若
々
し
く
な
る
わ

ね
」
と
さ
さ
や
か
れ
る
程
に
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。 

 

学
校
で
の
調
理
実
習
で
は
先
生
も
サ
ポ
ー
タ

ー
も
手
探
り
状
態
で
進
め
ら
れ
ま
し
た
が
終
わ

っ
て
み
る
と
生
徒
さ
ん
達
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
も

わ
か
る
よ
う
に
有
意
義
な
結
果
と
な
り
ま
し
た
。

白
鳥
（
支
援
室
の
ス
タ
ッ
フ
）
は
じ
め
、
サ
ポ
ー

タ
ー
の
佐
藤
さ
ん
、
関
さ
ん
、
二
宮
さ
ん
、
野
上

さ
ん
、
山
崎
さ
ん
ご
苦
労
様
で
し
た
。 

 

   



「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
に
基
づ
い
た

調
理
実
習
を
授
業
で
実
施
し
て 

   

学
生
さ
ん
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
す
！ 

内
容
は
“
サ
ポ
ー
タ
ー
か
ら
学
ん
だ
こ
と
・
思
い
出
に
な

っ
て
い
る
こ
と
を
書
き
な
さ
い
。” 

○
お
せ
ち
料
理
を
作
る
の
は
初
め
て
で
ど
う
や
っ
て
や
れ

ば
い
い
の
か
、
い
ま
い
ち
で
し
た
が
サ
ポ
ー
タ
ー
の
人

に
聞
い
て
味
付
け
を
教
え
て
も
ら
え
て
よ
か
っ
た
と
思

い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
人
が
何
人
も
い
て
す
ご
く
聞

き
や
す
く
て
こ
の
前
の
調
理
実
習
よ
り
積
極
的
に
で
き

た
と
自
分
で
は
そ
う
思
い
ま
す
。
み
ん
な
生
き
生
き
し

て
い
て
、楽
し
く
調
理
実
習
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。

サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
に
味
付
け
の
仕
方
を
学
べ
て
う
れ
し

か
っ
た
で
す
。 

○
わ
か
ら
な
い
こ
と
を
丁
寧
に
教
え
て
く
れ
て
、
私
た
ち

が
間
違
っ
て
い
た
作
業
も
優
し
く
教
え
て
く
れ
て
お
い

し
い
お
節
料
理
が
食
べ
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
サ

ポ
ー
タ
ー
の
皆
さ
ん
に
は
と
て
も
感
謝
す
る
こ
と
が
い

っ
ぱ
い
あ
り
ま
し
た
。 

○
玉
ね
ぎ
や
人
参
の
切
り
方
を
う
ま
く
教
え
て
く
れ
ま
し

た
し
、
料
理
の
楽
し
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
家
で

料
理
を
作
る
と
き
、
人
参
の
千
切
り
も
す
ら
す
ら
切
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
と
て
も
い
い
体
験
を
し
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ん
に
教
え
て

も
ら
っ
た
こ
と
を
生
か
し
、
楽
し
く
料
理
を
作
っ
て
い

き
た
い
で
す
。 

○
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
が
ほ
と
ん
ど
作
っ
ち
ゃ
た
ら
ど
う

し
よ
う
と
い
う
不
安
が
あ
り
ま
し
た
が
、
全
然
そ
う
じ

ゃ
な
く
て
、
ち
ゃ
ん
と
細
か
い
技
術
を
口
や
手
で
説
明

し
つ
つ
、
私
た
ち
に
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
れ
に
、

質
問
を
す
れ
ば
優
し
く
答
え
て
く
れ
た
し
、
私
た
ち
が

と
ま
ど
っ
て
い
る
時
な
ん
か
は
、
声
を
か
け
て
く
れ
た

り
し
た
の
で
私
た
ち
の
成
長
に
も
つ
な
が
り
ま
し
た
。

い
つ
か
ま
た
サ
ポ
ー
タ
ー
と
し
て
来
て
く
れ
る
機
会
が

で
き
た
ら
、
料
理
の
お
話
を
た
く
さ
ん
し
た
い
で
す
。

い
い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。 

○
と
て
も
楽
し
か
っ
た
で
す
。
優
し
く
わ
か
り
や
す
く
教

え
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
す
っ
ご
く
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
プ
ロ
な
の
で
包
丁
さ
ば
き
が
と

て
も
す
ご
く
て
見
入
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
短
い
間
で

し
た
が
と
て
も
お
世
話
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
忙
し

い
中
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

○1

学
期
の
頃
の
家
庭
科
の
調
理
実
習
は
サ
ポ
ー
タ
ー
さ

ん
が
い
な
く
て
な
か
な
か
わ
か
ら
な
い
こ
と
ば
か
り
で

し
た
。
で
も2

学
期
か
ら
の
調
理
実
習
で
は
サ
ポ
ー
タ

ー
さ
ん
が
い
て
く
れ
た
お
か
げ
で
色
々
な
こ
と
を
聞
け

て
楽
し
く
調
理
実
習
が
で
き
ま
し
た
。 

○
初
め
て
お
せ
ち
料
理
を
作
っ
て
わ
か
ら
な
い
こ
と
だ
ら 

け
だ
っ
た
け
ど
、
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
が
切
り
方
や
次
に
な 

に
を
や
ら
な
く
ち
ゃ
い
け
な
い
か
な
ど
丁
寧
に
教
え
て
く 

だ
さ
っ
て
と
て
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方 

の
お
か
げ
で
お
い
し
い
料
理
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
。 

 

  

支
援
室
か
ら
サ
ポ
ー
タ
ー
が
お
手
伝
い
に
行
っ
て
き
ま
し
た 



第
九
回
講
演
会
に
多
数
の
方
に
参
加
し
て
い
た

だ
き
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。・ 

定
員
以
上
の
参
加
者
七
十
人
と
満
員
の
中
、
地

震
も
あ
り
、
大
変
ご
不
便
を
お
掛
け
い
た
し
ま
し

て
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

ま
だ
ま
だ
地
震
が
収
ま
ら
な
い
よ
う
で
す
。 

＊
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
に
振
り
回
さ
れ
る
こ
と
は

や
め
ま
し
ょ
う
！ 

＊
今
の
ご
自
分
の
食
生
活
を
点
検
し
誤
っ
て
い
る

こ
と
を
正
す
こ
と
の
方
が
大
切
！ 

水
野
先
生
の
熱
の
入
っ
た
お
話
に
、
参
加
し
て
良

か
っ
た
と
納
得
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た 

講
演
会
終
了
後
、
水
野
保
健
師
に
は
食
事
も
そ

こ
そ
こ
に
参
加
者
の
相
談
に
乗
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
な
か
な
か
こ
う
し
た
チ
ャ
ン
ス
に
出
会
う

こ
と
は
な
い
も
の
で
す
。
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
い
た

だ
き
ま
し
た
。 

第
十
回 

「
健
康
を
育
て
る
会
」
講
演
会 

  
 

 

日 

時 

七
月
六
日(

水)

九
時
三
十
分
～
十
二
時
三
十
分 

場 

所 

生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー 

四
階 

講 

師 

水
野
貞
子
保
健
師 

 
 
 
 

お
弁
当
代 

 
 
 
 

千
円
（
要
予
約
） 

 

  

 
 
 

育
て
る
会
の
調
理
実
習 

変
更
が
あ
り
ま
す 

 

七
月 

一
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

七
月 

八
日
（
金
） 

東
部
公
民
館 

七
月
十
三
日
（
水
） 

北
部
公
民
館 

七
月
十
五
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

八
月 

三
日
（
水
） 

中
央
公
民
館 

八
月 

五
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

八
月 

九
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

八
月
十
九
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

九
月 

二
日
（
金
） 

初
石
公
民
館 

九
月 

九
日
（
金
） 

東
部
公
民
館 

九
月
十
三
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

九
月
十
六
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

 
 
 

＊ 

二
種
類
の
レ
シ
ピ
を
同
封
い
た
し
ま
し
た
。 

是
非
、
同
量
の
食
材
を
自
分
流
に
調
理
活
用
し

お
役
に
立
て
て
下
さ
い 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

学
習
会
と
交
流
会 

 
 

場
所 

流
山
市
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

 
 
 

日
時 

七
月
十
九
日
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

八
月
十
六
日
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

九
月
二
十
日
（
火
） 

 
 
 
 
 
 

十
月
十
八
日
（
火
） 

 

午
前
十
時
三
十
分
か
ら
十
三
時
三
十
分
迄 

 

毎
回
、
水
野
先
生
の
お
話
に
は
、
新
鮮
な
食
生

活
に
役
立
つ
内
容
が
多
く
、
参
加
し
た
会
員
の
皆

様
に
喜
ん
で
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。 

又
、
皆
様
の
ご
意
見
を
直
接
お
聞
き
す
る
事
の

出
来
る
機
会
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

一
人
で
も
多
く
の
参
加
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
入
会
希
望
の
方
へ 

＊ 

年
会
費 

流
山
市
内
在
住 

 
 

一
千
円 

 
 
 
 
 

市
外 

 
 
 
 

二
千
円 

＊ 

お
た
よ
り 

年
四
回 

発
行
予
定 

＊ 

調
理
実
習 

 
 
 

実
習
費 

（
試
食
の
み
も
可
） 

七
百
円 

＊ 

会
員
以
外
の
方 

 
 
 

実
習
費 

（
試
食
の
み
も
可
） 

八
百
円 

 
 

栄
養
素
の
整
っ
た
食
事
を
楽
し
く
作
っ
て 

 

食
べ
て
実
感
し
て
下
さ
い 

お
願
い 

年
会
費
の
お
振
込
み
を
お
忘
れ
の
方
は 

お
振
込
み
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

 

ま
だ
ま
だ
世
の
中
が
落
ち
着
く
ま
で
時
間
が

掛
か
り
そ
う
で
す
、
日
本
は
前
年
ま
で
と
は
違

う
努
力
と
忍
耐
が
必
要
な
年
だ
と
思
い
ま
す
。 

今
こ
そ
健
康
が
一
番
大
切
で
す
。 

 
 
 

 

皆
さ
ん
、
家
族
の
健
康
を
育
て
ま
し
ょ
う 
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