
 

健 康 レ シ ピ 

低
栄
養
に
な
る
と…

 

体
力
や
免
疫
力
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
䣍
要
介

護
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
䣎 

䣑
体
重
減
少
䣒 

食
事
が
不
足
す
る
と
体
重
減
少
を
引
き
起
こ
し

ま
す
䣎
特
に
急
に
体
重
が
減
䣬
た
場
合
は
要
注

意
で
す
䣎 

䣑
体
力
低
下
䣒 

疲
れ
や
す
く
な
り
䣍
日
常
生
活
が
困
難
に
な
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
䣎 

䣑
筋
力
低
下
䣒 

転
倒
や
骨
折
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
䣎 

䣑
免
疫
力
の
低
下
䣒 

病
気
に
か
か
り
や
す
く
䣍
治
り
に
く
い
状
態
に

な
り
ま
す
䣎 

低
栄
養
に
な
り
や
す
い
方 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
２０
以
下
の
方
䣍
月
に
２
䦅
３
㎏
の
体

重
減
少
䣍
若
い
こ
ろ
か
ら
の
体
重
低
下
䥹
５
㎏
以

上
䥺
の
人
は
䣍
低
栄
養
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
䣎 

た
だ
し
䣍
低
栄
養
だ
と
決
め
つ
け
る
の
で
は
な

く
䣍
自
分
の
生
活
を
振
り
か
え
る
き
䣬
か
け
に
し

ま
し
䣯
う
䣎
食
欲
は
あ
る
か
？
食
事
量
は
ど
う

か
？
疲
れ
や
す
く
な
い
か
？
日
常
生
活
を
ふ
り
か

え
り
䣍
体
力
の
低
下
の
有
無
な
ど
を
確
認
し
ま
し

䣯
う
䣎 

低
体
重
や
体
重
減
少
が
あ
る
方
は
䣍
ま
ず
は
今

よ
り
体
重
を
減
ら
さ
な
い
こ
と
と
䣍
体
力
維
持
を

考
え
ま
し
䣯
う
䣎 

食
事
ポ
イ
ン
ト 

エ
ネ
ル
ギ
䤀
が
不
足
し
て
い
る
と
䣍
た
ん
ぱ
く

質
は
エ
ネ
ル
ギ
䤀
源
と
な
り
䣍
体
た
ん
ぱ
く
合
成

に
回
す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
䣎 

エ
ネ
ル
ギ
䤀
を
確
保
し
た
上
で
䣍
た
ん
ぱ
く
質

を
摂
る
工
夫
が
必
要
で
す
䣎 

 ●
１
日
３
食
規
則
正
し
く
食
事
を
摂
る 

欠
食
す
る
と
十
分
な
栄
養
が
摂
れ
ま
せ
ん
䣎
足

り
な
い
場
合
は
お
や
つ
も
摂
り
ま
し
䣯
う
䣎 

 ●
主
食
を
し
ᵻ
か
り
摂
り
ま
し
ᵾ
う 

ご
は
ん
䣍
麺
類
䣍
パ
ン
な
ど
䣍
エ
ネ
ル
ギ
䤀
源

で
あ
る
炭
水
化
物
を
摂
り
ま
し
䣯
う
䣎 

 ●
主
菜
を
し
ᵻ
か
り
摂
り
ま
し
ᵾ
う 

肉
䣍
魚
䣍
卵
䣍
乳
製
品
な
ど
䣍
身
体
を
作
る
た

ん
ぱ
く
質
を
摂
り
ま
し
䣯
う
䣎 

 ●
食
事
が
食
べ
や
す
く
な
る
工
夫
を 

栄
養
が
不
足
し
が
ち
な
と
き
は
栄
養
補
助
食

品
を
使
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
䣎 

ま
た
食
事
が
飲
み
こ
み
に
く
い
場
合
は
䣍
調
理

を
工
夫
し
た
り
䣍
市
販
の
や
わ
ら
か
い
食
品
な

ど
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
䣯
う
䣎 

食
事
の
用
意
が
大
変
な
と
き
は
䣍
市
販
の
食
品

や
宅
配
食
を
利
用
し
て
欠
食
を
防
ぐ
こ
と
も

一
つ
の
手
で
す
䣎 

低
栄
養
を
防
ぐ
！ 

低
栄
養
と
は
䣍
健
康
的
に
生
活
す
る
た
め
に
必

要
な
量
の
エ
ネ
ル
ギ
䤀
や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
の

栄
養
素
が
䣍
食
事
か
ら
十
分
に
摂
取
で
き
て
い
な

い
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
䣎 

高
齢
に
な
る
と
䣍
食
べ
に
く
く
な
䣬
た
り
䣍
食

欲
が
な
い
と
い
䣬
た
理
由
か
ら
低
栄
養
に
陥
る

場
合
が
あ
り
ま
す
䣎 

低
栄
養
は
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
や
体
重
減
少

率
な
ど
で
判
断
さ
れ
ま
す
が
䣍
６
䣿
月
間
で
２
䦅

３
㎏
以
上
の
体
重
減
少
が
あ
䣬
た
場
合
や
䣍 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18.5
未
満
の
場
合
は
低
栄
養
の
リ
ス
ク

が
高
く
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
䣎
月
に
１
度

は
体
重
を
測
定
し
䣍
チ
䣷
䣹
ク
し
ま
し
䣯
う
䣎 

若
い
人
も
䣍
今
の
う
ち
に
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
と
運
動
で
䣍
し
䣬
か
り
と
筋
肉
を
つ
け
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
す
䣎 

 

BMI をチェック！ 

 

BMI =  

体重(kg)÷(身長(m)×身長(m)) 

 

18.5 未満は低栄養の危険性 

 

 


