
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                                                                                           
              

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

第28号  2012・12 発行 責任者 上條幸雄  

今
年
を
振
り
返
っ
て 

会
長 

上
條 

幸
雄 

 

今
年
も
残
り
わ
ず
か
と
な
り
ま
し
た
。
ア
ッ
と
い
う
間
の

一
年
で
し
た
が
、
こ
れ
か
ら
の
会
の
活
動
に
と
っ
て
、
こ
れ

は
新
し
い
展
開
に
な
っ
て
い
く
の
で
は
な
い
か
と
思
う
事

も
い
く
つ
か
あ
り
ま
し
た
。 

― 

講
演
会 

― 

 
４
年
前
か
ら
毎
年
４
回
、
水
野
保
健
師
の
ご
協
力
の
も

と
、
今
年
で
１６
回
目
を
終
了
し
ま
し
た
。
開
催
場
所
の
確

保
や
ら
、
参
加
者
の
動
員
と
苦
労
し
て
ま
い
り
ま
し
た
が
、

本
年
最
後
の
松
ヶ
丘
自
治
会
館
で
は
、
自
治
会
長
が
チ
ラ
シ

を
回
覧
し
て
く
れ
た
の
で
、
我
々
の
手
が
省
け
た
の
み
な
ら

ず
、
こ
の
栄
養
学
を
初
め
て
知
っ
て
真
剣
に
取
り
組
む
方

（
食
事
会
や
訪
問
相
談
）
が
何
名
も
お
ら
れ
ま
し
た
。
地
域

密
着
で
自
主
的
な
ご
要
望
に
呼
応
し
て
い
く
こ
と
の
大
切

さ
を
感
じ
ま
し
た
。 

― 

調
理
実
習 

― 

 

昨
年
作
っ
た
献
立
集
を
も
と
に
開
催
す
る
こ
と
で
、
芯
が

一
本
通
っ
た
感
じ
が
致
し
ま
す
。
又
、
東
部
公
民
館
で
は
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
し
た
多
目
的
室
で
献
立
集
を
も
と
に
し
た
試

食
会
を
開
催
し
た
と
こ
ろ
好
評
で
、
新
し
い
人
が
楽
し
ん
で

参
加
し
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
開
催
日
数
を
月
２

回
に
す
る
か
他
の
会
場
を
探
そ
う
か
と
楽
し
く
悩
ん
で
い

ま
す
。 

― 

佐
藤
和
子
先
生
の
講
演
会 

― 

 

こ
れ
ま
で
市
の
主
催
で
無
料
で
し
た
が
、
今
年
は
会
が
主

催
し
て
、
し
か
も
有
料
で
開
催
し
ま
し
た
。
準
備
は
す
べ
て 

初
体
験
の
こ
と
ば
か
り
、
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
の
方
の
ご
協

力
で
チ
ラ
シ
、
ポ
ス
タ
ー
の
デ
ザ
イ
ン
、
印
刷
の
手
配
も
で

き
、
市
役
所
へ
女
性
役
員
が
一
丸
と
な
っ
て
お
願
い
に
伺
っ

た
時
は
、
後
日
国
保
の
福
島
次
長
が
皆
さ
ん
の
熱
気
に
圧
倒

さ
れ
感
動
し
ま
し
た
と
、
言
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
有
料
に

な
っ
た
こ
と
で
ど
れ
だ
け
人
が
集
ま
る
か
心
配
で
し
た
が
、

会
員
の
皆
様
の
絶
大
な
ご
協
力
に
よ
り
盛
会
裏
に
終
了
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

柳
家
で
の
交
流
会
（
流
山
御
膳
に
よ
る
昼
食
会
）
も
満
席

で
佐
藤
先
生
と
の
質
疑
応
答
は
２
時
間
に
も
及
び
ま
し
た
。 

 

来
年
の
講
演
会
は
、
１１
月
の
国
保
月
間
に
計
画
さ
れ
て

い
る
よ
う
で
す
が
、
よ
り
充
実
し
た
講
演
会
と
し
て
市
民
の

皆
様
に
楽
し
ん
で
頂
け
る
よ
う
な
も
の
に
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

 
 

 

こ
の
他
に
も
、
弁
当
作
り
や
野
々
下
の
食
事
会
の
準
備

等
、
ご
尽
力
下
さ
っ
た
役
員
・
サ
ポ
ー
タ
ー
の
方
々
、
本
当

に
ご
苦
労
さ
ま
で
し
た
。 

 

来
年
も
国
保
年
金
課
、
国
保
健
康
支
援
室
の
方
々
の
ご
協

力
を
頂
き
な
が
ら
、
一
家
に
一
人
「
正
し
い
食
生
活
」
で
健

康
管
理
の
で
き
る
人
を
育
て
よ
う
！
を
モ
ッ
ト
ー
に
皆
様

と
一
緒
に
力
を
合
わ
せ
て
ま
い
り
ま
し
ょ
う
。
皆
様
、
よ
い

お
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
ま
せ
。 



国
保
健
康
支
援
室
よ
り 国

保
健
康
支
援
室 

水
野 

貞
子  

― 

12
月
5
日
講
演
会
、
無
事
終
了 

― 

「
健
康
を
育
て
る
会
・
流
山
」
主
催
で
の
佐
藤
和

子
医
師
の
講
演
会
は
有
料(

千
円)

に
も
関
わ
ら
ず
、

200
名
近
い
参
加
者
と
な
り
ま
し
た
。
当
日
は
、
9
時

45
分
開
演
に
も
関
わ
ら
ず
、
皆
様
一
丸
と
な
っ
て
ス

ム
ー
ズ
に
進
行
で
き
ま
し
た
。
終
了
後
「
良
か
っ
た

ね
！
」「
と
て
も
良
い
講
演
で
し
た
」
と
声
を
か
け

ら
れ
る
事
が
例
年
よ
り
多
く
感
じ
ら
れ
、
私
も
心
温

ま
る
思
い
が
し
ま
し
た
。 

 

 

― 

参
加
型
の
学
習
会 

― 

平
成
２３
年
度
第Ⅳ

期
学
習
会
参
加
者
か
ら
学
習

会
終
了
時
の
ア
ン
ケ
ー
ト
で
「
健
康
を
支
え
る
栄
養

学
」
に
よ
る
学
習
会
の
内
容
は
、
基
礎
（
勉
強
・
ビ

デ
オ
等
）、
実
践
（
調
理
実
習
・
献
立
作
り
・
グ
ラ

ム
を
計
る
等
々
）、
検
討
（
過
不
足
チ
ェ
ッ
ク
等
々
）

と
な
っ
て
い
て
、
特
に
グ
ラ
ム
を
計
る
事
と
過
不
足

の
チ
ェ
ッ
ク
が
大
変
為
に
な
り
、
参
加
型
の
学
習
会

で
し
た
…
と
の
評
価
を
頂
き
ま
し
た
。 

 

保
健
事
業
の
大
き
な
柱
と
な
っ
て
き
た
学
習
会

で
の
ミ
ラ
ー
（
食
生
活
分
析
診
断
）
は
、
佐
藤
和
子

医
師
が
独
立
し
た
平
成
２２
年
度
は
実
施
の
予
定
が

つ
か
ず
、“
診
断
”
な
し
の
食
生
活
分
析
（
支
援
室

で
食
事
分
析
・
結
果
作
成
）
に
し
て
学
習
会
で
の
一

つ
の
教
材
に
す
る
と
い
う
形
で
実
施
致
し
ま
し
た
。 

 

そ
の
為
、
受
講
者
に
と
っ
て
納
得
の
い
く
学
習
会
に

な
る
か
不
安
で
し
た
。
参
加
者
か
ら
の
声
を
聞
き
、

少
し
ホ
ッ
し
て
お
り
ま
す
。 

 

― 

定
員
以
上
の
参
加
者
が 

― 

今
年
度
の
第Ⅳ

期
の
学
習
会
は
国
保
の
計
ら
い

も
あ
り
、“
広
報
な
が
れ
や
ま
”
に
イ
ラ
ス
ト
入
り

で
以
前
ま
で
よ
り
大
き
い
記
事
で
載
り
、
よ
り
多
く

の
市
民
の
目
に
と
ま
っ
た
よ
う
で
、
初
め
て
、
定
員

(

20
名)

を
超
え
る
参
加
と
な
り
嬉
し
い
反
面
、
私
と

ス
タ
ッ
フ
の
２
人
で
食
事
分
析
・
結
果
作
成
が
10
日

間
程
で
完
成
で
き
る
か
心
配
で
し
た
が
、
間
に
合
わ

せ
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 
― 

参
加
し
て
得
す
る
学
習
会 

― 

 
食
生
活
分
析
を
通
じ
て
、
フ
ォ
ロ
ー
で
き
た
人
は
、

昨
年
は
２７
名
だ
っ
た
の
が
、
今
年
度
は
す
で
に
４８

名
と
２
倍
近
く
に
な
り
ま
し
た
。
学
習
会
は
集
団
で

の
勉
強
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
食
生
活
分
析
結
果

の
作
成
や
、
参
加
者
の
感
想
文
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が

ら
の
学
習
会
は
、
個
別
指
導
に
も
な
っ
て
い
る
こ
と

を
確
信
で
き
ま
し
た
。
今
後
も
、
更
に
“
参
加
し
て

得
す
る
学
習
会
！
”
と
感
じ
て
頂
け
る
方
が
、
一
人

で
も
多
く
増
え
る
こ
と
を
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

   

   

佐藤和子医師 

ﾗｼﾞｵ高崎でｵﾝｴｱ！ 

【期 日】 

H24.12.13～ 

第2,4木曜日（全8回） 

【時 間】 

Pm4：20～ 

（10分間位） 

ｲﾝﾀｰﾈｯﾄでも！ 

“ｻｲﾏﾙﾗｼﾞｵ”と検索 

ｶﾙｼｳﾑを多く含む食品！というと、皆さん左の図1 を思い出

すのではないでしょうか… 

しかし、ここで要注意なのが、ｶﾙｼｳﾑとﾘﾝのﾊﾞﾗﾝｽです！ 

ｶﾙｼｳﾑの1食の目安量は300㎎、ﾘﾝは400㎎。 

割合にするとｶﾙｼｳﾑ：ﾘﾝ→1：1～1：1.3 

 

図1 

ｶﾙｼｳﾑが多くてﾘﾝが少ない食材をうまく組み合わせて、食べましょう！ 

 

食　品 ｶﾙｼｳﾑ(㎎） ﾘﾝ(㎎） 比　率 食　品 ｶﾙｼｳﾑ(㎎） ﾘﾝ(㎎） 比　率
殻付干しｴﾋﾞ(ｻﾙｴﾋﾞ） 7100 990 0.14 木綿豆腐 120 110 0.92

いりこ 2200 1500 0.68 ひじき(戻） 200 14 0.07
しらす干し 520 860 1.65 昆布(戻） 107 35 0.33
えび佃煮 1800 440 0.24 とろろ昆布 650 190 0.29
牛乳 110 93 0.85 小松菜(茹） 150 46 0.31

ﾌﾟﾛｾｽﾁｰｽﾞ 630 730 1.16 水菜(茹） 200 64 0.32
油揚げ 300 230 0.77 かぶの葉（茹） 190 47 0.25



「健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」講
演
会 

(
十
二
月
五
日)

に
参
加
し
て 

 
 

 
 
 

 
 

土
井 

理 

  

始
め
に
事
例
紹
介
が
あ
り
ま
し
た
。
佐
藤
和
子
先

生
は
、
胃
が
ん
で
ほ
か
の
臓
器
に
も
転
移
し
、
抗
が
ん

剤
も
使
え
ず
、
余
命
三
カ
月
の
宣
告
を
受
け
た
四

十
歳
の
男
性
と
今
年
の
一
月
に
出
会
い
ま
し
た
。
先

生
の
指
導
の
下
に
「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
実

践
と
睡
眠
時
間
、
睡
眠
時
刻
の
厳
守
に
よ
り
、
十
月

に
は
ガ
ン
が
消
え
た
そ
う
で
す
。 

 

医
者
は
、
「
君
の
ガ
ン
は
何
で
治
っ
た
の
か
わ
か
ら
な

い
」
と
言
っ
た
そ
う
で
す
が
、
先
生
は
、
体
の
各
臓
器

は
入
れ
替
わ
る
の
だ
か
ら
、
健
康
を
支
え
る
栄
養
学

を
実
践
す
れ
ば
、
ガ
ン
も
治
る
の
は
当
た
り
前
と
見

通
し
て
い
た
そ
う
で
す
。 

 

人
体
の
構
成
元
素
は
、
酸
素
、
炭
素
、
水
素
で
九

十
三
％
を
占
め
、
植
物
と
ほ
と
ん
ど
同
じ
で
あ
る
こ

と
。
そ
の
こ
と
か
ら
蛋
白
質
と
カ
リ
ウ
ム
が
重
要
で

あ
る
こ
と
。 

 

ま
た
、
体
液
は
、
海
水
の
構
成
と
ほ
ぼ
同
じ
で
あ
り
、

人
間
は
海
か
ら
進
化
し
た
生
き
物
で
、
特
殊
な
生
き

物
で
は
な
い
こ
と
を
知
っ
て
お
く
べ
き
で
あ
る
。 

 

蛋
白
質
で
で
き
て
い
る
体
の
各
臓
器
は
、
絶
え
ず

入
れ
替
わ
っ
て
い
る
の
で
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
作
り
出

す
睡
眠
と
、
栄
養
素
の
整
っ
た
食
生
活
が
重
要
で
あ 

 

る
こ
と
。 

 

例
え
ば
、
脳
は
一
カ
月
で
約
四
十
％
が
入
れ
替
わ

り
、
遅
い
成
分
で
も
約
一
年
で
入
れ
替
わ
る
。
胃
の

粘
膜
は
三
日
、
腸
の
微
絨
毛
は
一
日
、
肝
臓
は
一
カ

月
で
約
九
十
六
％
、
腎
臓
は
一
カ
月
で
約
九
十
％
、

皮
膚
は
一
カ
月
、
血
液
は
百
日
か
ら
百
二
十
日
で
す

べ
て
入
れ
替
わ
る
。 

 

こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
病
気
を
治
す
に
は
、
薬
で

は
な
く
、
生
活
の
基
盤
を
改
め
、
食
生
活
を
質
の
い
い

も
の
に
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
な
ど
、
実
例
を
交
え

な
が
ら
わ
か
り
や
す
く
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

  

私
が
最
初
に
佐
藤
和
子
先
生
の
お
話
を
聞
い
た
の

は
、
七
年
前
の
一
月
末
で
し
た
。
話
の
内
容
に
、
眼
か

ら
ウ
ロ
コ
の
思
い
が
し
ま
し
た
。
そ
の
時
も
先
生
は
若

か
っ
た
の
で
す
が
、
今
回
会
場
で
お
見
受
け
し
て
も
、

そ
の
当
時
の
ま
ま
の
よ
う
に
若
い
感
じ
が
し
ま
し
た
。

「
健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」
の
考
え
方
を
、
身
を
持
っ

て
実
践
さ
れ
て
い
る
思
い
を
強
く
感
じ
ま
し
た
。 

今
回
、
会
場
を
占
め
た
の
は
、
か
つ
て
の
う
ら
若
き

女
性
が
大
半
で
し
た
。
体
を
構
成
す
る
内
容
や
そ
の

成
分
を
供
給
す
る
食
生
活
を
知
る
お
話
で
す
か
ら

参
加
者
の
構
成
は
そ
れ
な
り
に
納
得
で
き
ま
す
が
、

若
い
人
々
や
男
性
は
、
も
っ
と
参
加
し
て
自
分
の
体

の
こ
と
や
健
康
に
つ
い
て
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
の
思

い
が
し
ま
す
。 

さ
ら
に
、
医
療
や
保
健
に
携
わ
る
多
く
の
人
た
ち 

に
聞
い
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。  

 
 

 
 

 

 
 

 
 

「健
康
を
支
え
る
栄
養
学
」 

“知
っ
て
得
す
る
！
今
か
ら
輝
く
た
め
に
！
”講
演
会 

ア
ン
ケ
ー
ト
に
七
十
名
の
ご
協
力
頂
き
有
難
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。 

30
代 

女
性 

： 

心
を
改
め
。
初
心
に
戻
り
睡
眠 

 
 

 
 

食
生
活
を
し
っ
か
り
や
っ
て
い
き
た
い
と
心
に 

決
め
ま
し
た
。 

 

50
代 

女
性 

： 

と
て
も
良
い
話
だ
っ
た
。
一
年
の 

 
 

 
 

終
わ
り
に
又
シ
ャ
ン
と
頑
張
り
続
け
た
い
と

思
え
た
。
末
期
ガ
ン
で
五
年
と
言
わ
れ
て
今

二
十
年
目
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
ま
ず
は
、
睡

眠
あ
っ
て
の
栄
養
食
事
頑
張
り
ま
す
。 

 

50
代 

女
性 

：
何
度
か
お
聞
き
し
て
い
た
の
で
、
今

回
は
ど
う
し
よ
う
か
と
思
い
ま
し
た
が
、
参

加
し
て
本
当
に
よ
か
っ
た
。
新
し
い
話
・・・ 

 
 

 
 

ガ
ン
・
・
・
・
末
期
で
も
治
る
。
全
て
食
生
活
習

慣
・
睡
眠
か
ら
改
め
る
大
切
さ
・
・
・
希
望
が

わ
い
て
き
た
。
。
ガ
ン
で
亡
く
な
っ
た
（
十
二

年
前
）
姉
も
先
生
に
出
会
え
て
い
た
ら
と
思

っ
た
。
家
族
が
健
康
で
社
会
に
貢
献
で
き
る

よ
う
に
頑
張
ろ
う
と
思
っ
た
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

＊ 

総 

会
が
開
催
さ
れ
ま
す 

 
 
 

平
成
二
十
五
年
一
月
二
十
二
日(

火) 

 
 
 
 
 
 
 
 

十
時
よ
り 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

中
央
公
民
館
講
義
室 

皆
さ
ま
の
御
出
席
を
お
願
い
い
た
し
ま
す 

 
 

  

新
年
会
（
総
会
と
同
日
） 

 
 
 

午
後
十
二
時
二
十
分
よ
り
予
定 

 
 
 
 
 

柳
家
さ
ん 

 
 
 
 
 

お
箏
と
尺
八 

 
 
 
 
 

会
費 

二
千
五
百
円 

 
 
 

お
箏
の
調
べ
と
と
も
に 

 
 
 

初
春
を
明
る
い
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に 

 
 
 

お
祝
い
し
ま
し
ょ
う 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 
 

皆
様
の
ご
参
加
申
込
み
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。
詳
細
は
別
紙
に
て 

こ
れ
か
ら
の
予
定 

 

＊ 

東
部
公
民
館
試
食
会 

一
月
二
十
五
日
（
金
） 

 

二
月
二
十
二
日
（
金
） 

三
月
二
十
二
日
（
金
） 

 
 
 
 
 

い
ず
れ
も
午
前
十
一
時
五
十
分
迄
に

い
ら
し
て
下
さ
い 

 

お
一
人
様 

千
円
に
て
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す 

 
 
 
 

 

 

＊ 

調
理
実
習 

 

二
月
一
日
（
金
） 

 

初
石
公
民
館 

 

二
月
六
日
（
水
） 

 

中
央
公
民
館 

二
月
十
二
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

二
月
十
五
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

三
月
一
日
（
金
） 

 

初
石
公
民
館 

三
月
十
二
日
（
火
） 

北
部
公
民
館 

三
月
十
五
日
（
金
） 

南
流
山
セ
ン
タ
ー 

い
ず
れ
も
午
前
十
時
か
ら
午
後
一
時
ま
で 

 
 

 
 

少
し
お
早
め
に
お
集
ま
り
く
だ
さ
い 

各
調
理
実
習
会
場
が
綺
麗
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
さ
れ 

と
て
も
、
楽
し
く
お
料
理
が
出
来
ま
す
。 

是
非
、
参
加
し
て
下
さ
い
。 

＊ 

学
習
会
と
定
例
会 

二
月
十
九
日
（
火
）
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

三
月
十
九
日
（
火
）
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
３
Ｆ 

 
 
 

午
前
十
時
三
十
分
か
ら
十
三
時
三
十
分 

 
申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先 

育
て
る
会
事
務
局 

 
 
 
 

℡ 

０
８
０ 

５
６
４
３ 

２
７
７
９ 

 

 
 

月
曜
日
～
金
曜
日 

９
時
３
０
分
～
４
時
迄 

 

健
康
な
身
体
を
取
り
戻
す
た
め
に
も
睡
眠
と
毎

日
の
食
事
を
大
切
に
良
い
年
を
お
迎
え
く
だ
さ
い 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

ア
ン
ケ
ー
ト
続
き 

60
代 

女
性 

： 

健
康
を
支
え
る
栄
養
学
の
水 

 
 
 

野
保
健
師
か
ら
お
話
を
聞
い
て
い
ま
し
た 

の
で
、
改
め
て
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。 

楽
し
か
っ
た
で
す
。 

60
代 

男
性 

： 

有
意
義
で
あ
っ
た
。 

60
代 

女
性 

： 

今
回
改
め
て
ｇ
の
大
変
重
要 

 
 
 

な
意
味
が
わ
か
り
ま
し
た
。
大
変
勉
強
不

足
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
年
齢
に
応
じ
た

体
の
変
化
と
共
に
先
生
の
話
が
良
く
わ
か

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

60
代 

女
性 

： 

「
目
か
ら
う
ろ
こ
」
の
時
間

で
し
た
。
佐
藤
先
生
の
黒
髪
と
シ
ワ
の
な

さ
に
は
本
当
に
驚
い
た
。
こ
れ
か
ら
強
い

意
志
を
持
っ
て
、
実
践
し
て
い
く
決
意
を

し
て
い
き
ま
す
。ω

3
とω

6
の
事
は
、

も
っ
と
よ
く
知
り
た
い
と
思
っ
た
。
ゴ
マ

は
、
体
に
良
い
と
考
え
毎
朝
ご
飯
に
か
け

た
り
お
に
ぎ
り
に
し
て
い
ま
し
た
が
、
え

ご
ま
に
変
え
て
い
き
ま
す
。
が
ん
ば
っ
て

い
き
た
い
！ 

70
代 

男
性 

： 

大
変
有
益
な
お
話
ば
か
り
で

し
た
。
後
は
実
践
で
す
。 

70
代 

女
性 

： 

食
生
活
の
大
切
さ
、
改
め
て

感
じ
ま
し
た
。
一
に
睡
眠
二
に
食
事
、
学

ば
せ
て
頂
い
た
こ
と
を
実
行
し
て
健
康
で

内
面
か
ら
輝
い
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 
 
 

も
っ
と
も
っ
と
学
び
た
い
。 

佐
藤
先
生
講
演
会
は
来
年
十
一
月
予
定
し
て
い
ま
す
。 
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