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食
生
活
を
見
直
そ
う

食
生
活
の
多
様
化
に
よ
り
、
栄

養
が
偏
り
が
ち
な
現
代
。
健
康
な

体
の
基
礎
を
つ
く
り
、
病
気
へ
の

抵
抗
力
を
付
け
る
に
は
、
日
ご
ろ

か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生

活
を
送
る
こ
と
が
不
可
欠
で
す
。

食
生
活
を
通
し
た
健
康
づ
く
り

活
動
を
行
っ
て
い
る
南
食
生
活
改

善
推
進
協
議
会
の
皆
さ
ん
は
、

「
私
た
ち
の
健
康
は
、
私
た
ち
の

手
で
」
を
合
言
葉
に
、
栄
養
価
の

高
い
料
理
を
考
案
す
る
な
ど
、
体

に
良
い
食
生
活
を
実
践
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
地
域
の
方
々
に
健
康

的
な
食
事
の
取
り
方
や
調
理
の
コ

ツ
を
伝
え
る
た
め
、
試
食
会
や
料

理
講
習
会
な
ど
を
開
催
し
、
地
域

の
食
生
活
改
善
の
普
及
に
努
め
て

い
ま
す
。
今
年
九
月
に
は
、
こ
う

し
た
活
動
が
認
め
ら
れ
、
厚
生
労

働
大
臣
表
彰
を
受
け
ま
し
た
。

同
会
が
先
日
開
催
し
た
南
食
生

活
改
善
展
で
は
、
生
活
習
慣
病
に

つ
い
て
の
パ
ネ
ル
展
示
や
同
会
オ

リ
ジ
ナ
ル
料
理
の
試
食
会
の
ほ
か
、

来
場
者
に
適
正
体
重
の
指
導
も
行

い
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
自
分
の
適

正
体
重
を
知
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
生

活
に
合
っ
た
食
事
量
を
理
解
し
て

も
ら
お
う
と
い
う
も
の
。

「
自
分
の
健
康
は
自
分
で
守
る

と
い
う
意
識
を
皆
さ
ん
に
持
っ
て

い
た
だ
き
た
い
」
と
話
す
の
は
、

ふ
じ
さ
わ

み

ほ

こ

同
会
会
長
の
藤
沢
美
穂
子
さ
ん
で

す
。
日
ご
ろ
心
掛
け
た
い
こ
と
と

し
て
「
ま
ず
は
、
塩
分
を
控
え
、

食
物
繊
維
や
カ
ル
シ
ウ
ム
を
た
っ

ぷ
り
取
る
こ
と
で
す
。
ま
た
、
食

卓
に
主
食
・
主
菜
・
副
菜
が
並
ぶ

よ
う
に
す
る
こ
と
で
、
自
然
に
栄

養
バ
ラ
ン
ス
も
良
く
な
っ
て
き
ま

す
よ
」
と
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ

ま
し
た
。

・

・

毎
日
少
し
の
運
動
を

健
康
づ
く
り
に
は
適
度
な
運
動

も
必
要
で
す
。
し
か
し
、
交
通
手

段
の
発
達
や
生
活
の
利
便
性
の
向

上
な
ど
で
運
動
不
足
に
な
っ
て
い

る
方
も
多
い
の
で
は
？

健
康
運
動
指
導
士
で
も
あ
る
南

い
の
ま
た
じ
ゅ
ん

こ

保
健
セ
ン
タ
ー
の
猪
股
順
子
主
査

は
、
「
家
の
中
で
小
ま
め
に
体
を

動
か
す
よ
う
に
す
る
だ
け
で
も
運

動
不
足
は
軽
減
で
き
ま
す
が
、
健

康
の
た
め
に
は
、
一
日
の
総
運
動

量
が
断
続
的
に
で
も
一
時
間
程
度

に
な
る
よ
う
、
毎
日
体
を
動
か
す

こ
と
が
必
要
で
す
」
と
話
し
ま
す
。

中
で
も
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
な
ど
の
有
酸
素
運
動

は
、
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
る
ほ
か
、

心
肺
機
能
や
持
久
力
を
向
上
さ
せ

る
の
で
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

効
果
的
。
そ
こ
で
、
猪
股
主
査
か

ら
寒
い
冬
で
も
家
の
中
で
気
軽
に

で
き
る
有
酸
素
運
動
を
教
わ
り
ま

し
た
。

基
本
は
、
そ
の
場
で
足
踏
み
す

る
だ
け
。
狭
い
ス
ペ
ー
ス
で
で
き

る
こ
と
か
ら
「
一
坪
体
操
」
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。
自
分
の
体
力
に

合
わ
せ
て
、
い
つ
で
も
、
簡
単
に

で
き
る
の
で
、
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

①基本は、好きな曲に合わせて足踏みをするだけ。

１分間に１２０拍程度の速さが目安です（つらい方

はゆっくりでも大丈夫）。

②余裕のある方は、手や足を前後・左右に動かし、

運動量を増やしましょう。

☆１０分でも効果があります。

※運動の前後には、柔軟体操を忘れずに。

食
生
活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
な
ど
、
日
ご
ろ
の
生
活
習
慣
が
発
症

に
関
係
し
て
い
る
と
い
わ
れ
る
生
活
習
慣
病
。
肥
満
や
高
血
圧
か

ら
、
心
臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
怖
い
病
気
を
招
く
恐
れ
も
。
最
近

は
、
発
症
の
低
年
齢
化
も
進
ん
で
お
り
、
一
人
ひ
と
り
が
毎
日
の

生
活
習
慣
を
見
直
し
、
予
防
を
心
掛
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

そ
こ
で
今
月
は
、
健
康
づ
く
り
の
中
心
と
な
る
栄
養
・
運
動
・
休

養
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

②手や足を前後に出
したり、戻したり

①好きな曲に合わせ
てその場で足踏み
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