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秋
で
す
！
健
康
と
食
事
に
つ
い
て

　
み
ん
な
で
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

食
欲
の
秋
、

賢
く
楽
し
ん
で
み
ま
し
ょ
う

　
朝
夕
の
風
も
さ
わ
や
か
に
な
り
、
沖
縄

に
も
秋
の
気
配
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
秋
と
い
え
ば
食
欲
。
夏
の
猛
暑
か
ら
解

放
さ
れ
て
、
美
味
し
い
も
の
が
増
え
て
き

ま
す
。
と
同
時
に
涼
し
く
な
る
と
体
を
動

か
し
や
す
く
ス
ポ
ー
ツ
や
旅
行
と
活
動
的

に
な
っ
て
き
ま
す
ね
。
体
を
動
か
す
と
そ

の
後
の
食
事
が
ま
た
、
お
い
し
く
、
つ
い

つ
い
食
べ
過
ぎ
に
な
っ
て
し
ま
い
が
ち
で

困
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
季
節
に

自
分
や
家
族
の
心
身
の
健
康
の
こ
と
に
つ

い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
健
康
づ
く
り
に
は
、
運
動
、
食
事
、
休

養
な
ど
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
。

沖
縄
県
は
全
国
で
も
肥
満
率
が
高
く
、
中

で
も
う
る
ま
市
の
50
代
は
、
2
人
に
1
人

は
、
肥
満
で
あ
る
と
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
。

肥
満
予
防
に
は
出
来
る
だ
け
体
を
動
か
す

こ
と
と
食
事
に
つ
い
て
は
、
一
人
ひ
と
り
が
、

ご
自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
、
健
康
的
な

食
生
活
を
実
践
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
事
の
楽
し
み
方
チ
ェ
ッ
ク

　
食
事
を
す
る
の
に
我
慢
ば
か
り
で
は
楽

し
み
が
半
減
。
ま
ず
は
ご
自
分
の
食
を
チ

ェ
ッ
ク
。
気
軽
に
出
来
そ
う
な
こ
と
か
ら

実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

夕
食
が
遅
く
な
る
方
の

た
め
の
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　
肥
満
予
防
の
た
め
に
も
三
食
を
し
っ
か

り
取
る
「
食
事
摂
取
の
リ
ズ
ム
」
は
大
切

で
す
。
夕
食
か
ら
寝
る
ま
で
の
間
の
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
1
0
0
カ
ロ
リ
ー
程
度

で
す
。
余
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
内
臓
脂
肪

と
な
っ
て
確
実
に
蓄
積
さ
れ
て
い
き
ま
す
。

夕
食
が
遅
く
な
る
方
に
気
を
付
け
て
ほ
し

い
ポ
イ
ン
ト
は
、
脂
っ
こ
い
も
の
、
肉
類

を
控
え
て
野
菜
中
心
、
量
も
控
え
め
に
！

で
す
。

①
タ
ン
パ
ク
質
は
1
品
に
！

　
魚
、
肉
、
大
豆
、
大
豆
製
品
、
卵
は
調

理
に
油
を
使
う
こ
と
が
多
く
、
高
カ
ロ
リ

ー
に
な
り
が
ち
、
つ
い
ご
飯
も
欲
し
く
な

り
ま
す
。
　
　

　
い
ず
れ
か
一
品
に
し
て
、
野
菜
を
増
や

し
ま
し
ょ
う
。

②
食
物
繊
維
を
増
や
す
！

　
食
物
繊
維
は
余
分
な
脂
肪
を
排
出
さ
せ

る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
で

食
べ
ご
た
え
も
ア
ッ
プ
し
、
満
足
感
を
感

じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

③
砂
糖
の
少
な
い
調
理
法
に
！

　
砂
糖
の
入
る
料
理
は
こ
っ
て
り
し
て
い

て
、
ご
飯
が
す
す
み
ま
す
。
煮
物
は
砂
糖

を
多
く
使
い
が
ち
な
の
で
、
グ
リ
ル
や
和

え
物
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。
　

　
健
康
的
な
生
活
習
慣
の
基
礎
を
固
め
る

時
期
の
子
ど
も
達
。
周
り
の
大
人
が
規
則

正
し
い
生
活
リ
ズ
ム
と
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
生
活
を
身
に
つ
け
さ
せ
る
よ
う
に
心

が
け
て
く
だ
さ
い
。

①
毎
日
、
朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
て

　
元
気
な
1
日
を
始
め
よ
う
。

②
親
子
で
一
緒
に
料
理
を
作
る
こ
と
で
、

　
手
作
り
の
楽
し
さ
を
知
り
苦
手
な
も
の

　
で
も
食
べ
て
み
よ
う
と
い
う
意
欲
を
育

　
て
ま
す
。

③
間
食
は
、
種
類
と
量
を
考
え
て
選
ぼ
う
。

　
砂
糖
を
含
む
食
べ
物
や
飲
み
物
は
、
子

　
ど
も
の
肥
満
や
虫
歯
の
原
因
に
な
り
や

　
す
い
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

子
ど
も
の
食
べ
る
力
を
育
て
よ
う

食事の楽しみ方をチェックしてみましょう！

「はい」と答えた数が

□1
□2
□3
□4
□5
□6
□7
□8

1日最低1食、2人以上で食事をしていますか
1日最低1食、家で食事をしていますか
食事に30分以上、かけていますか
食事の時間が楽しみですか
食品の買い物、後かたづけなど食事づくりに参加していますか
栄養のバランスを考えていますか
週三回以上、自分（家）で食事を作っていますか
食事について話し合える知り合い、家族がいますか

7～8個
4～6個
0～3個

理想です！やったね！
もうひとがんばり
健康のためにも食事にもっと気を配って。


