
 

 

 

 

 

 

 

  健康      

レシピ♪ 

低
栄
養
を
防
ぐ
食
事
ポ
イ
ン
ト 

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
る 

・
食
事
を
抜
か
な
い
よ
う
に
す
る 

・
１
日
１
品
は
油
を
使
っ
た
お
か
ず
を
食
べ
る 

・
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る 

・
肉
は
色
々
な
種
類(

牛
・
豚
・
鶏
な
ど)

を
食
べ

る 

・
肉
と
魚
の
割
合
は
１
：
１
程
度
に 

・
牛
乳
を
飲
む
。
飲
め
な
い
方
は
ヨ
ー
グ
ル
ト

で
も
Ｏ
K  

・
豊
富
な
種
類
の
野
菜(

緑
黄
色
野
菜
、
根
菜
類

な
ど)

を
毎
日
食
べ
る 

・
食
欲
が
な
い
と
き
は
、
お
か
ず
を
先
に
食
べ

る 

・
食
材
の
調
理
法
や
保
存
法
を
た
く
さ
ん
知
っ

て
お
く 

・
調
味
料
を
上
手
に
使
っ
て
お
い
し
く
食
べ
る 

・
和
食
、
中
華
、
洋
食
と
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
豊
か

に
食
事
を
楽
し
む 

・
友
人
・
知
人
と
の
会
食
の
機
会
を
つ
く
る 

・
噛
む
力
を
維
持
す
る
た
め
に
、
義
歯
は
定
期

的
に
点
検
を 

・
健
康
情
報
に
関
心
を
持
ち
ま
し
ょ
う 

  

さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
摂
り
入
れ
る
こ
と
が
、
寝
た

き
り
予
防
に
繋
が
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

ま
た
習
慣
的
な
運
動
を
行
う
こ
と
や
、
人
と
触
れ

合
い
活
動
的
な
毎
日
を
送
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

～健康寿命をのばそう!～                         

か
く
れ
低
栄
養
に
注
意 

ふ
く
よ
か
な
体
型
の
方
は
、
栄
養
状
態
が
良
い

と
思
い
が
ち
で
す
が
、
ふ
く
よ
か
な
体
型
の
方
で

も
低
栄
養
の
方
は
い
ま
す
。 

見
た
目
で
体
格
が
良
く
て
も
、
糖
質
や
脂
質
の

摂
取
が
多
く
、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
の
栄
養
が
不
足

し
て
い
れ
ば
、
低
栄
養
状
態
と
な
り
ま
す
。
十
分

な
体
重
で
あ
っ
て
も
、
脂
肪
が
多
め
で
、
筋
肉
が

少
な
く
骨
も
ス
カ
ス
カ
な
状
態
で
は
元
気
に
動
く

こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

身
体
を
動
か
す
筋
肉
や
骨
の
元
と
な
る
、
た
ん

ぱ
く
質
が
不
足
し
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。 

低
栄
養
の
原
因 

●
偏
っ
た
食
事 

「
肉
を
食
べ
な
い
」
「
決
ま
っ
た
も
の
し
か
食

べ
な
い
」
「
好
き
な
も
の
だ
け
食
べ
る
」
な
ど
と

い
っ
た
偏
っ
た
食
生
活
は
、
低
栄
養
の
大
き
な
原

因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
「
欠
食
」
や
極
端
な
食

事
制
限
も
栄
養
状
態
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。 

 ●
メ
リ
ハ
リ
が
な
く
動
か
な
い
生
活 

家
族
や
友
人
と
交
流
を
持
ち
、
積
極
的
に
外
出

し
て
身
体
を
動
か
す
人
は
、
低
栄
養
に
な
り
に
く

い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

 ●
お
口
の
お
手
入
れ
不
足 

合
わ
な
く
な
っ
た
義
歯
を
使
っ
て
い
た
り
、
歯

周
病
や
虫
歯
を
放
置
し
て
い
た
り
す
る
と
、
食
事

を
摂
り
づ
ら
く
な
り
ま
す
。
定
期
的
に
歯
科
で
点

検
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

低
栄
養
と
は 

低
栄
養
と
は
、
そ
の
人
に
必
要
な
た
ん
ぱ
く
質

や
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
摂
れ
て
い
な
い
状
態
を
さ
し
ま

す
。 低

栄
養
状
態
に
な
る
と
、
体
力
が
低
下
す
る
と

と
も
に
抵
抗
力
も
低
下
し
、
体
調
を
く
ず
し
た
り
、

い
ろ
い
ろ
な
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

高
齢
に
な
る
と
食
事
の
摂
取
量
が
減
り
、
知
ら

な
い
間
に
低
栄
養
状
態
に
陥
っ
て
い
る
こ
と
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
高
齢
者
の
場
合
は
一

度
低
栄
養
に
陥
る
と
、
な
か
な
か
回
復
で
き
ま
せ

ん
。
だ
か
ら
こ
そ
正
し
い
食
事
が
大
切
で
す
。 

  

ど
う
な
っ
た
ら
低
栄
養
？ 

体
重
減
少
率
が
大
き
い 

１
ヶ
月
～
６
ヶ
月
の
間
に
、
３
％
以
上
体
重
が

減
少
し
た
。
or
６
ヶ
月
の
間
に
体
重
が
２
～
３

㎏
減
少
し
た
。 

 B

M

I
が
１８．５
以
下 

B

M

I=
 

体
重(

㎏)÷

身
長(

ｍ)
÷

身
長(

ｍ)  

 

血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
が
３．５

g/dl
以
下  

ア
ル
ブ
ミ
ン
は
血
液
中
の
主
要
な
た
ん
ぱ
く
質

で
す
。 

 

こ
の
よ
う
な
場
合
が
重
な
り
、
総
合
状
態
を
み

て
低
栄
養
状
態
と
さ
れ
ま
す
。 

 

 

 


