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食
事
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス 

栄
養
の
正
し
い
摂
り
方 

 

人
間
に
と
っ
て
食
事
は
生
命
維
持
の
た
め
に
必
要
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
栄
養
素
を
摂
取
で
き
る
唯
一
の
手
段
で

す
。
食
事
の
内
容
に
よ
っ
て
体
型
も
健
康
状
態
も
変
わ
っ

て
き
ま
す
。
筋
肉
の
成
長
に
と
っ
て
も
、
食
事
は
筋
ト
レ

と
同
じ
ぐ
ら
い
重
要
で
す
。 

 

食
事
で
最
も
大
切
に
な
る
の
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
す
。 

糖
質
、
脂
質
、
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
と
い
っ
た
主
要
な
栄
養
素
を
日
々
ま
ん
べ
ん

な
く
摂
取
す
る
こ
と
が
基
本
に
な
り
ま
す
。 

 

各
栄
養
素
は
複
雑
に
絡
み
合
い
、
お
互
い
を
助
け
合
っ

て
そ
れ
ぞ
れ
の
働
き
を
高
め
た
り
、
補
助
し
た
り
す
る
関

係
に
あ
る
た
め
、
食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
て
い
て

は
、
摂
取
し
た
栄
養
素
の
働
き
も
十
分
に
発
揮
さ
れ
ま
せ

ん
。 

 

ま
た
特
定
の
栄
養
素
を
一
度
に
た
く
さ
ん
摂
っ
て
も

過
剰
分
は
栄
養
と
な
り
ま
せ
ん
。
な
か
に
は
摂
り
す
ぎ
る

と
体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
栄
養
素
も
あ
る
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。 

食
事
の
基
本
構
成
要
素 

 

食
事
の
基
本
は
朝
・
昼
・
晩
の
３
食
を
食
べ
る
こ
と
で

す
。
こ
の
３
食
で
「
五
大
栄
養
素
」
と
「
食
物
繊
維
」
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
る
こ
と
が
理
想
と
な
り
ま
す
。 

 

食
事
構
成
は
、
糖
質
を
摂
る
主
食
、
タ
ン
パ
ク
質
と
脂

質
を
摂
る
主
菜
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
を

摂
る
副
菜
の
組
み
合
わ
せ
が
基
本
で
す
。 

 

毎
食
こ
の
構
成
で
適
量
を
食
べ
、
栄
養
価
の
高
い
乳
製

品
と
果
物
を
１
日
１
回
摂
る
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

ま
す
。 

間
食
を
食
べ
る
主
な
目
的 

 

一
般
的
に
は
、
三
食
で
五
大
栄
養
素
と
食
物
繊

維
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
っ
て
い
れ
ば
、
健
康
を
維

持
・
増
進
で
き
る
と
考
え
て
良
い
で
す
。
し
か
し
、

ス
ポ
ー
ツ
競
技
者
や
筋
肥
大
を
目
指
す
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
愛
好
者
に
な
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
各
栄
養

素
の
必
要
量
が
増
え
、
摂
取
タ
イ
ミ
ン
グ
も
重
要

と
な
る
た
め
、
三
食
で
は
不
十
分
な
場
合
も
あ
り

ま
す
。 

 

そ
う
い
っ
た
時
は
「
間
食
」
を
取
り
入
れ
ま
す
。 

間
食
と
は
、
三
食
の
合
間
に
食
べ
る
追
加
の
食
事

の
こ
と
で
す
。
基
本
的
に
は
三
食
に
比
べ
て
少
量

に
な
り
ま
す
。 

間
食
を
摂
る
目
的
は
主
に
３
つ
あ
り
ま
す
。 

 

１
つ
目
は
「
運
動
前
後
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
」。

空
腹
状
態
で
は
質
の
高
い
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き

な
い
た
め
食
事
か
ら
時
間
が
空
き
す
ぎ
た
時
は
、

運
動
前
に
糖
質
を
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
た
だ

し
、
運
動
の
直
後
で
は
な
く
、
消
化
吸
収
時
間
を

考
慮
し
て
１
～
２
時
間
前
を
目
安
に
食
べ
ま
す
。 

 

次
が
「
増
量
の
た
め
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
」。
増
量

し
た
い
の
に
三
食
だ
け
で
は
な
か
な
か
体
重
が
増

え
な
い
場
合
、
間
食
を
取
り
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ

て
１
日
の
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
を
増
や
し
ま
す
。 

 

そ
し
て
最
後
が
「
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
量
の
補

助
」。
筋
力
ア
ッ
プ
を
目
指
す
競
技
者
も
筋
肥
大
を

目
指
す
ト
レ
ー
ニ
ー
も
筋
肉
の
材
料
で
あ
る
タ
ン

パ
ク
質
の
摂
取
が
不
可
欠
で
す
。
間
食
で
タ
ン
パ

ク
質
を
摂
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
体
に
タ
ン
パ
ク
質

を
随
時
補
給
で
き
ま
す
。 

三
大
栄
養
素
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源 

 

「
三
大
栄
養
素
」（
糖
質
・
脂
質
・
タ
ン
パ
ク

質
）
は
３
つ
に
共
通
す
る
役
割
と
異
な
る
働
き
を

も
っ
て
い
ま
す
。 

 

共
通
す
る
役
割
と
し
て
、
い
ず
れ
も
生
命
維
持

や
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り

ま
す
。 

 

主
に
体
内
に
蓄
え
ら
れ
た
糖
質
と
脂
質
を
優

先
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
代
謝
さ
れ
、
糖
質

が
不
足
す
る
と
、
そ
れ
を
補
う
形
で
筋
肉
に
含
ま

れ
る
タ
ン
パ
ク
質
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま

す
。 

 

異
な
る
働
き
と
し
て
は
、
ま
ず
糖
質
は
脳
や
神

経
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
も
あ
り
、
脳
の
働
き

に
不
可
欠
で
す
。 

脂
質
は
重
要
な
ホ
ル
モ
ン
や
細
胞
膜
の
材
料
で

あ
り
、
タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
を
は
じ
め
と
す
る
体

す
べ
て
の
材
料
に
な
り
ま
す
。 


