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保健活動
一口メモ

楽
し
い
食
生
活
を
送
ろ
う

楽
し
い
食
生
活
を
送
ろ
う
!!

新
年
あ
け
ま
し
て

　

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
し
い
年
が
始
ま
り
ま
す
。
皆
様
い
か

が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
年
末
年
始
は

ク
リ
ス
マ
ス
パ
ー
テ
ィ
や
忘
年
会
、
年
越

し
、
お
正
月
、
新
年
会
な
ど
、
家
族
や
友

人
、
同
僚
な
ど
人
々
が
集
う
機
会
が
多
い

時
季
。
一
年
を
ふ
り
返
っ
た
り
、
新
し
い

年
に
思
い
を
は
せ
る
場
も
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、
手
作
り
に
し
て
も
、
外
食
や
中
食
※

に
し
て
も
、
共
通
す
る
の
は
豊
富
な
食
べ

物
や
飲
み
物
が
並
ぶ
こ
と
で
す
。
健
康
維

持
と
と
も
に
、
生
涯
に
渡
り
楽
し
い
食
生

活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
バ
ラ
ン
ス

や
量
を
再
確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

※
中
食
と
は
…「
外
食
」と
家
庭
で
調
理
す

る「
内
食
」の
中
間
。
惣
菜
を
購
入
し
た

り
、
調
理
済
み
食
品
を
用
い
て
家
庭
内

で
食
事
を
行
う
こ
と
。

〝
沖
縄
県
は
県
民
一
人
当
た
り
の
飲
食
店

店
舗
数
１
位
〞

総
務
省
統
計
局 

『
社
会
・
人
口
統
計
体

系
２
０
０
８
』
に
よ
る
と
沖
縄
県
は
県
民

一
人
当
た
り
の
飲
食
店
店
舗
数
１
位
と
い

う
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
共
働

き
世
帯
も
多
い
沖
縄
県
で
は
、
飲
食
店
等

が
食
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
に
果
た
す
役

割
は
大
き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
こ
で
う
る
ま
市
は
、
飲
食
店
等
で
提

供
し
て
い
る
メ
ニ
ュ
ー
の
栄
養
成
分
表
示

や
栄
養
・
健
康
に
関
す
る
情
報
を
表
示
す

る
こ
と
で
、
住
民
が
外
食
を
選
択
す
る
際

の
参
考
に
で
き
、
正
し
い
食
生
活
の
実
践

に
つ
な
げ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
ち
ゃ

〜
が
ん
じ
ゅ
う
応
援
店
を
募
集
し
ま
す
。

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
よ
う

　

〜
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
コ
ツ
〜

【
主
食
】
主
に
炭
水
化
物
に
よ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
供
給
源
（
米
・
パ
ン
・
め
ん
類
な

ど
穀
類
）

【
主
菜
】
主
に
良
質
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質

の
供
給
源
（
魚
・
肉
・
大
豆
製
品
・
卵

な
ど
）

【
副
菜
】
主
食
、
主
菜
で
不
足
す
る
ビ
タ

ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
の
供
給

源
（
野
菜
・
き
の
こ
・
海
藻
類
）

【
そ
の
他
（
果
物
）】
ビ
タ
ミ
ン
・
食
物
繊

維
・
供
給
源

〝
あ
な
た
の
お
店
も
「
ち
ゃ
ー
が
ん
じ
ゅ

う
応
援
店
」
に
登
録
し
て
情
報
発
信
を

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
〞

上
記
の
目
的
・
内
容
に
賛
同
い
た
だ
け

る
飲
食
店
さ
ん
及
び
事
業
に
つ
い
て
の
ご

質
問
等
、
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

☆
ち
ゃ
ー
が
ん
じ
ゅ
う
応
援
店
に
登
録
し

て
い
た
だ
く
と
・
・
・

の
ぼ
り
旗
と
登
録
証
（
Ａ
4
サ
イ
ズ
）

を
送
付
し
ま
す

くぇ～ブゥちゃん

イメージキャラクター

一汁三菜

選択肢に恵まれた
私たちの食事情に
感謝して、健やかな
一年のスタートに
しましょう。

☆600㎉   以下の食事例☆

ご飯192ｇ

（527㎉   ）

副　菜
副　菜

主　食

主　菜

汁　物
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