
心心
をを
元元

気気
にに
すす
るる
代代

表表
的的

なな
栄栄

養養
素素

タタ
ンン
パパ

クク
質質

（（
アア
ミミ
ノノ
酸酸

））

葉葉
酸酸

食食
物物

繊繊
維維

鉄鉄

貧
血

を
解

消
す
る

【
豊

富
に
含

む
食

品
】

赤
身

肉
、
貝

、
レ
バ
ー
、
海

藻
、
青

菜
納

豆
、
卵

、
レ
ー
ズ
ン
な
ど

腸
の

働
き
が

活
発

に
な
る

【
豊

富
に
含

む
食

品
】

海
藻

、
こ
ん
に
ゃ
く
、
穀
類

、
大

豆
食
品

い
も
類

、
き
の

こ
類

な
ど

赤
血

球
を
作

る
、
貧

血
を
予

防
す
る

【
豊

富
に
含

む
食

品
】

レ
バ

ー
、
ほ

う
れ

ん
草

、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
ア
ス
パ

ラ
、
枝

豆
、
納
豆

な
ど

や
る
気

や
幸

せ
を
感

じ
る
脳

内
物

質
の

材
料

【
豊

富
に
含

む
食

品
】

魚
類

、
肉

類
、
乳
製

品
、
大

豆
食

品
、
卵

ナ
ッ
ツ
類

、
野

菜
、
ア
ボ
カ
ド
、
バ

ナ
ナ
な
ど

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
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工
し
て
作

成
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
偏

っ
た
食

生
活

、
カ
ロ
リ
ー
の

と
り
過

ぎ
、
栄

養
不

足
な
ど
、
食

習
慣

の
問

題

 が
心

の
不

調
に
も
つ
な
が

り
ま
す


日

々
の

生
活

の
な
か

の
ち
ょ
っ
と
し
た
不

調
は

、
食

事
の

乱
れ

の
せ

い
か

も

 し
れ

ま
せ

ん

心心
のの

健健
康康

とと
食食

習習
慣慣

とと
のの

関関
連連

やや
るる
気気

がが
起起

きき
なな
いい

……
気気

分分
がが

落落
ちち
込込

むむ

食
習

慣
を
見

直
し
て
み

ま
し
ょ
う
！

ププ
チチ
うう
つつ
改改

善善
！！

生生
活活

習習
慣慣

病病
予予

防防

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
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の

食
生
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」
（農

林
水
産

省
）
（
h
tt

ps
:/

/w
w

w
.m

af
f.
go

.jp
/
j/

sy
o
ku

ik
u
/
w

ak
ai

se
da

i/
at

ta
c
h
/
pd

f/
ba

la
n
c
e
-
8
.p

df
）
を
加

工
し
て
作
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①
  
野

菜
を
た
く
さ
ん
食

べ
れ

ば
、
栄

養
バ

ラ
ン
ス
は

完
璧

②
炭

水
化

物
（
糖

質
）
は

で
き
る
だ
け
摂

取
し
な
い
方

が
よ
い

③
1
日

に
必

要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
量

（
カ
ロ
リ
ー
）
を
超

え
な
け
れ

ば
、
ど
ん
な
食

べ
方

で
も

O
K

④
自

分
の

エ
ネ
ル

ギ
ー
摂

取
量

が
適

切
か

ど
う
か

は
、
食

べ
た
も
の

の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
計

算

し
な
い
と
分

か
ら
な
い

⑤
ス
リ
ム
な
体

型
で
あ
れ

ば
、
食

事
を
見

直
す
必

要
は

な
い

⑥
朝

食
を
食

べ
な
く
て
も
、

1
日

に
必

要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
量

や
栄

養
素

量
が

と
れ

て
い
れ

ば

 
問

題
な
い

食食
事事

のの
栄栄

養養
ババ

ララ
ンン
スス
にに
つつ
いい
てて
のの

知知
識識

をを
チチ
ェェ
ッッ
クク
しし
てて
みみ

まま
しし
ょょ
うう
！！

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
（
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:/
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w

w
.m

af
f.
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/
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/
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を
加

工
し
て
作

成

正
し
い
と
思

う
も
の

に
、
○

を
つ
け
て
く
だ
さ
い

2

食
事

3

食
事



考
え
て
み

よ
う
！

①
食

事
に
つ
い
て
、
意

識
し
て
い
る
こ
と
や

改
善

で
き
る
と
い
い
な
と
思

う
こ
と
を

書
き
出

し
て
み

ま
し
ょ
う

②
今

日
か

ら
で
き
そ
う
な
工

夫
を
書

き
出

し
て
み

ま
し
ょ
う

朝
食

に
フ
ル

ー
ツ
を
食

べ
た
ら

仕
事

に
集

中
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た

と
聞

い
た
か

ら
、
食

べ
て
み

る
！

8

生生
活活

リリ
ズズ
ムム
・・
ララ
イイ
フフ
スス
タタ
イイ
ルル

とと
のの

ババ
ララ
ンン
スス

夕
飯

が
夜

遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す

遅
く
な
っ
て
し
ま
う
と
き
は

、
夕

方
と
夜

で
2
食

に
分

け
て
！

夕
方

に
軽

く
食

べ
て
お
く
と
、
帰

宅
後

の
食

事
の

後
、
血

糖
値

の
急

上
昇

を
抑

え
ら
れ

ま
た
、
空

腹
で
帰

宅
し
た
際

の
食

べ
過

ぎ
の

予
防

に
も
な
り
ま
す

遅
い
時

間
の

食
事

は
、
コ
ン
ビ
ニ
食

材
で
も
作

れ
る

こ
ん
な
簡

単
な
メ
ニ
ュ
ー
を
考

え
て
み
ま
し
た

カ
ッ
ト
野

菜
＋

豆
腐

で
簡

単
さ
っ
ぱ

り
鍋

ネ
ギ
と
温

泉
卵

を
カ
ッ
プ

ス
ー
プ
に
プ
ラ
ス

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
（
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加

工
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作

成
7

家
計

と
の

バ
ラ
ン
ス
を
考

え
よ
う
！

旬
の

野
菜

は
値

段
が

手
ご
ろ
な
だ
け
で
な
く
、
豊

富
な
栄

養
素

を
含

み
ま
す

ま
た
、
も
や

し
、
玉

ね
ぎ
、
じ
ゃ
が

い
も
の

よ
う
に
、
一

年
を
通

し
て
比

較
的

価
格

が
安

定
し
て
い
る
野

菜
も
あ
り
ま
す

そ
の

時
々

の
、
お
買

い
得

な
野

菜
を
う
ま
く
と
り
入

れ
ま
し
ょ
う

た
け
の

こ
春

キ
ャ
ベ
ツ

そ
ら
ま
め

新
玉

ね
ぎ

ト
マ
ト

な
す

え
だ
ま
め

き
ゅ
う
り

ゴ
ー
ヤ

さ
つ
ま
い
も に

ん
じ
ん

さ
と
い
も

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ほ
う
れ

ん
草

白
菜

小
松

菜

だ
い
こ
ん

春 冬

秋夏

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
（
h
tt
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）
を
加

工
し
て
作

成
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11
日日

３３
食食

、、
「「
主主

食食
」」
「「
主主

菜菜
」」
「「
副副

菜菜
」」
をを
とと
ろろ
うう
！！

そそ
れれ

にに
加加

ええ
てて
、、
１１
日日

１１
回回

取取
りり
たた
いい
食食

品品
はは

、、
ここ
のの

２２
つつ
！！

！！

牛牛
乳乳

・・
乳乳

製製
品品

果果
物物主主

菜菜

副
菜

主主
食食

体体
をを
つつ
くく
るる
もも
のの

：：
タタ
ンン
パパ

クク
質質

やや
脂脂

質質
魚

、
肉

、
た
ま
ご
、
大

豆
を

主
な
材

料
に
し
た
料

理

体体
のの

調調
子子

をを
整整

ええ
るる
もも
のの

：：
ビビ
タタ
ミミ
ンン
、、
鉄鉄

、、
カカ
ルル

シシ
ウウ
ムム
、、
食食

物物
繊繊

維維
なな
どど

野
菜

、
い
も
、
海

藻
、
き
の

こ
な
ど
を

主
な
材

料
に
し
た
料

理

汁汁
物物

はは
、、
具具
だだ
くく
ささ
んん
のの
味味
噌噌

汁汁
やや

スス
ーー
ププ
がが

おお
すす
すす
めめ

体体
をを
動動

かか
すす
エエ
ネネ
ルル

ギギ
ーー
：：
炭炭

水水
化化

物物
ご
飯

、
パ

ン
、
め
ん
類

な
ど
の

穀
物

類
を
主

な
材

料
に
し
た
料

理

「
考

え
る

や
っ
て
み

る
み

ん
な
で
広

げ
る
ち
ょ
う
ど
よ
い
バ

ラ
ン
ス
の

食
生

活
」
（農

林
水
産

省
）
（
h
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を
加

工
し
て
作

成
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