
 

健 康 レ シ ピ 

食
生
活
指
針
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 

 

健
康
で
豊
か
な
食
生
活
の
推
進
と
、
食
料
の
安
定
供
給
を

図
る
た
め
に
、
文
部
省
・
厚
生
労
働
省
・
農
林
水
産
省
が
連

携
し
て
策
定
し
た
の
が
「
食
生
活
指
針
」
で
す
。
一
般
的
な

こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
今
の
日
本
人
の
食
生
活
に
欠
け

つ
つ
あ
る
か
ら
こ
そ
、
指
針
に
織
り
込
ま
れ
て
い
る
の
で

す
。 

つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
季
節
で
す
が
、
こ
の

食
生
活
指
針
を
守
っ
て
健
康
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

１ 

食
事
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う 

・
毎
日
の
食
事
で
、
健
康
寿
命
を
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。 

・
お
い
し
い
食
事
を
、
味
わ
い
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ

ま
し
ょ
う
。 

・
家
族
の
団
ら
ん
や
人
と
の
交
流
を
大
切
に
、
ま
た
、
食
事
づ
く
り

に
参
加
し
ま
し
ょ
う
。 

 

２ 

１
日
の
食
事
リ
ズ
ム
か
ら
健
や
か
な
生
活
リ
ズ
ム
を 

・
朝
食
で
、
い
き
い
き
し
た
１
日
を
始
め
ま
し
ょ
う
。 

・
夜
食
や
間
食
は
と
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

・
飲
酒
は
ほ
ど
ほ
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

３ 

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
基
本
に
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を 

・
普
段
か
ら
体
重
を
量
り
、
食
事
量
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

・
普
段
か
ら
意
識
し
て
身
体
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

・
無
理
な
減
量
は
や
め
ま
し
ょ
う
。 

・
特
に
若
年
女
性
の
や
せ
、
高
齢
者
の
低
栄
養
に
も
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。 

 
 

４ 

ご
は
ん
な
ど
の
穀
物
を
し
っ
か
り
と 

・
多
様
な
食
品
を
組
み
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。 

・
調
理
方
法
が
偏
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

・
手
作
り
と
外
食
や
加
工
食
品
・
調
理
食
品
を
上
手
に
組
み

合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。 

 

５ 

野
菜
・
果
物
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
豆
類
、
魚
な

ど
も
組
み
合
わ
せ
て 

・
穀
類
を
毎
食
と
っ
て
、
糖
質
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
を

適
正
に
保
ち
ま
し
ょ
う
。 

 

・
日
本
の
気
候
・
風
土
に
適
し
て
い
る
米
な
ど
の
穀
類
を
利

用
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

６ 

食
塩
や
脂
肪
は
控
え
め
に 

・
た
っ
ぷ
り
野
菜
と
毎
日
の
果
物
で
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
、
食
物
繊
維
を
と
り
ま
し
ょ
う
。 

・
牛
乳
・
乳
製
品
、
緑
黄
色
野
菜
、
豆
類
、
小
魚
な
ど
で
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
十
分
に
と
り
ま
し
ょ
う
。 

 
７ 
適
正
体
重
を
知
り
、
身
体
の
活
動
に
見
合
っ
た

食
事
量
を 

・
食
塩
の
多
い
食
品
や
料
理
を
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。
食

塩
摂
取
量
の
目
標
値
は
、
男
性
で
１
日
８
ｇ
未
満
、
女
性
で

７
ｇ
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

・
動
物
、
植
物
、
魚
由
来
の
脂
肪
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
り
ま

し
ょ
う
。 

・
栄
養
成
分
表
示
を
見
て
、
食
品
や
外
食
を
選
ぶ
習
慣
を
身

に
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

８ 

食
文
化
や
地
域
の
産
物
を
活
か
し
、
と
き
に
は
新

し
い
料
理
も 

・
「
和
食
」
を
は
じ
め
と
し
た
日
本
の
食
文
化
を
大
切
に
し
て
、

日
々
の
食
生
活
に
活
か
し
ま
し
ょ
う
。 

・
地
域
の
産
物
や
旬
の
素
材
を
使
う
と
と
も
に
、
行
事
食
を
取
り

入
れ
な
が
ら
、
自
然
の
恵
み
や
四
季
の
変
化
を
楽
し
み
ま
し
ょ

う
。 

・
食
材
に
関
す
る
知
識
や
調
理
技
術
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

・
地
域
や
家
庭
で
受
け
継
が
れ
て
き
た
料
理
や
作
法
を
伝
え
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

９ 

調
理
や
保
存
を
上
手
に
し
て
無
駄
や
廃
棄
を
少
な

く ・
ま
だ
食
べ
ら
れ
る
の
に
廃
棄
さ
れ
て
い
る
食
品
ロ
ス
を
減
ら

し
ま
し
ょ
う
。 

・
調
理
や
保
存
を
上
手
に
し
て
、
食
べ
残
し
の
な
い
適
量
を
心 

が
け
ま
し
ょ
う
。 

・
賞
味
期
限
や
消
費
期
限
を
考
え
て
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

・
子
供
の
こ
ろ
か
ら
、
食
生
活
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

⒑ 

自
分
の
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う 

・
家
庭
や
学
校
、
地
域
で
、
食
品
の
安
全
性
を
含
め
た
「
食
」 

に
関
す
る
知
識
や
理
解
を
深
め
、
望
ま
し
い
習
慣
を
身
に
つ 

け
ま
し
ょ
う
。 

・
家
族
や
仲
間
と
、
食
生
活
を
考
え
た
り
、
話
し
合
っ
た
り
し 

て
み
ま
し
ょ
う
。 

・
自
分
た
ち
の
健
康
目
標
を
つ
く
り
、
よ
り
よ
い
食
生
活
を
目 

指
し
ま
し
ょ
う
。 

 


