
10
月
は
食
生
活
改
善
普
及
月
間
で
す

健
康
な
食
生
活
を

　

世
の
中
に
は
健
康
食
品
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
（
栄
養
補
助
食
品
）
な

ど
が
あ
ふ
れ
、
健
康
づ
く
り
は

ブ
ー
ム
で
さ
え
あ
り
ま
す
。
健
康

へ
の
意
識
は
強
く
て
も
サ
プ
リ
メ

ン
ト
の
補
充
で
充
分
と
考
え
る
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

健
康
づ
く
り
に
向
け
た
食
生
活
を

実
行
し
よ
う
と
思
う
人
は
増
え
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
い
ざ
実
行
し

よ
う
と
す
る
と
難
し
い
と
感
じ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
今
月

は
、
望
ま
し
い
食
習
慣
を
身
に
つ

け
る
た
め
の
教
育
「
食
育
」
を
進

め
る
学
校
や
地
域
で
の
さ
ま
ざ
ま

な
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

大
事
に
し
た
い
食
卓

　

現
代
の
日
本
の
家
庭
は
、
核
家

族
化
や
家
庭
内
で
の
生
活
リ
ズ
ム

の
不
一
致
か
ら
、
朝
食
を
取
ら
な

い
人
が
多
く
な
り
、
毎
日
の
食
生

活
の
中
で
、
親
か
ら
子
へ
、
食
に

関
わ
る
基
本
を
伝
え
る
こ
と
が
難

し
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
食

の
豊
か
さ
が
か
え
っ
て
食
の
乱
れ

を
生
み
出
し
て
い
ま
す
。

　

食
は
健
康
で
生
き
生
き
と
生
活

す
る
た
め
の
基
盤
と
な
る
も
の
で

す
。
食
が
乱
れ
る
と
健
康
が
損
な

わ
れ
か
ね
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
食

の
乱
れ
を
正
し
、
食
の
知
識
を
引

き
継
い
で
い
く
た
め
に
必
要
な
の

が
「
食
育
」
で
す
。

健
康
も
自
己
管
理
の
時
代

　

高
度
経
済
成
長
に
伴
い
食
生
活

の
構
造
も
大
き
く
変
化
し
、
外
食

の
機
会
が
増
え
る
な
ど
、
食
事
の

量
や
質
の
選
択
は
主
婦
か
ら
「
個

人
」
へ
と
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　

食
べ
た
い
も
の
を
好
き
な
だ
け

食
べ
ら
れ
る
食
環
境
で
あ
る
が
ゆ

え
に
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）
の

増
加
が
問
題
と
な
り
、
今
後
さ
ら

に
増
え
続
け
る
の
で
は
な
い
か
と

懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら

は
自
分
で
自
分
の
健
康
や
食
事
を

管
理
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。

食
せ
い
か
つ

け
ん
こ
う

は
じ
め
ま
し
ょ
う
!!

 

今
月
は
、
厚
別
区
役
所
食
堂

で
毎
週
水
曜
日
に
ヘ
ル
シ
ー

メ
ニ
ュ
ー
を
販
売
し
ま
す
。

学
校
と
連
携
し
、
区
内
の
小

中
学
校
で
実
際
に
子
ど
も
た

ち
が
食
べ
て
い
る
お
い
し
く

て
栄
養
た
っ
ぷ
り
の
メ

ニ
ュ
ー
で
す
。
こ
の
機
会
に

「
健
康
バ
ラ
ン
ス
食
」
を
ぜ

ひ
体
験
し
て
く
だ
さ
い
。

 

10
月
10
日
㈫
〜
13
日
㈮
、
区

役
所
1
階
ロ
ビ
ー
に
て
健
康

食
生
活
に
関
す
る
パ
ネ
ル
展

を
開
催
し
ま
す
。
健
康
な
食

生
活
を
送
る
た
め
の
ポ
イ
ン

ト
が
簡
単
に
学
べ
ま
す
。

　

10
月
は
食
生
活
改
善
普
及
月

間
で
す
。
日
ご
ろ
の
食
生
活
を

振
り
返
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

保
健
セ
ン
タ
ー
か
ら

厚
別
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●ウエストの周囲
　　男性
　　85センチ以上
　　女性
　　90センチ以上

お
へ
そ
の
高
さ
で

　

測
り
ま
し
ょ
う
！

40歳～74歳の
メタボリックシンドローム予備軍

※疑いのある人は全国で約1,960万人と推
定される

※
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム　

内
臓
脂
肪
の
蓄
積
に
よ
り
、さ
ま
ざ
ま
な
病

気
（
高
血
圧
・
糖
尿
病
・
高
脂
血
症
な
ど
）が

引
き
起
こ
さ
れ
た
状
態

男性の
２人に１人

女性の
５人に１人

●
中
性
脂
肪
150
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上
ま
た
は
、
Ｈ
Ｄ

Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
40
ミ
リ
グ
ラ
ム
未
満

●
最
高
血
圧
130
以
上
ま
た
は
最
低
血
圧
が
85
以
上

●
空
腹
時
血
糖
値
110
ミ
リ
グ
ラ
ム
以
上

メタボリックシンドローム診断基準

野
菜
を
も
っ
と

食
べ
よ
う
ね
。

目
標
は
、

１
日
に
両
手
３

杯
分
だ
よ
！朝

ご
は
ん
を

必
ず
食
べ
て
ね
！
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