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の

おのころ健康だより 

の
略
で
、
い
ろ
い
ろ
な
食
材
か
ら
ま
ん
べ
ん
な
く

栄
養
を
取
る
た
め
の
指
標
の
１
つ
で
す
。 

 

こ
れ
ら
の
項
目
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
を
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。 

マ
：
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

亜
鉛
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
必
須
脂
肪
酸
で
あ
る

リ
ノ
ー
ル
酸
、
ア
ル
フ
ァ
リ
ノ
レ
ン
酸
、
動
脈

硬
化
を
予
防
す
る
レ
シ
チ
ン
、
抗
酸
化
作
用
が

期
待
で
き
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
も
含
む
。 

 

ゴ
：
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
や
亜
鉛
、 

 
 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
を
含
む
。
ゴ
マ
に
含
ま
れ
る

セ
サ
ミ
ン
は
強
力
な
抗
酸
化
力
を
持
つ
。 

 

ワ
：
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

鉄
、
食
物
繊
維
に
加
え
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の

成
分
と
な
る
ヨ
ウ
素
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、
余
分
な
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
排
出
す
る
ア
ル
ギ
ン
酸
、
が
ん
予
防
効
果

が
注
目
さ
れ
る
フ
コ
キ
サ
ン
チ
ン
を
含
む
。 

 

ヤ
：
各
種
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
が
補
給
で
き
る
食

材
の
代
表
。 

サ
： 

シ
： 

イ
： 

 

院
長
コ
ラ
ム 

『
マ
ゴ
ワ
ヤ
サ
シ
イ
』 

 
 

 
私
た
ち
の
身
体
は
食
べ
た
物
で
出
来
て
い
ま
す
。
良

い
も
の
を
食
べ
れ
ば
良
い
身
体
が
出
来
る
。
悪
い
も
の

を
食
べ
れ
ば
悪
い
身
体
が
出
来
る
。
当
た
り
前
の
こ
と

で
す
が
、
中
々
難
し
い
で
す
ね
。 

簡
単
に
出
来
そ
う
な
の
は
「超
加
工
食
品
」 

（イ
ン

ス
タ
ン
ト
食
品
、
冷
凍
食
品
、
炭
酸
飲
料
、
ス
ナ
ッ
ク

菓
子
な
ど
）を
避
け
る
こ
と
で
し
ょ
う
か
。
と
い
い
つ

つ
、
私
も
た
ま
に
は
こ
れ
ら
を
食
べ
て
自
己
嫌
悪
に
お

ち
い
っ
た
り
し
ま
す
が
・
・
・
。 

 

タ
イ
ト
ル
の
『
マ
ゴ
ワ
ヤ
サ
シ
イ
』
で
す
が
、
な
ん
だ

か
呪
文
の
よ
う
で
す
が
、
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
人
も
中

に
は
お
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。 

マ
：
豆
類
、
納
豆
・
豆
腐
・
味
噌
な
ど
の
大
豆
製
品 

ゴ
：
ゴ
マ
や
ナ
ッ
ツ
な
ど
の
種
実
類 

ワ
：
ワ
カ
メ
や
昆
布
な
ど
の
海
藻
類 

ヤ
：
野
菜 

サ
：
魚
、
特
に
青
魚
類 

シ
：
シ
イ
タ
ケ
な
ど
の
キ
ノ
コ
類 

イ
：
イ
モ
類 



 

 

 

 

 

                    

サ
：
特
に
青
魚
に
は
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
、
心
臓
病
、
が
ん

な
ど
の
病
気
を
予
防
・
改
善
す
る
オ
メ
ガ
３
脂
肪

酸
の
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
含
ま
れ
る
。
必
須
ア
ミ

ノ
酸
を
含
む
良
質
の
た
ん
ぱ
く
源
で
も
あ
る
。
各

種
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
。 

 

シ
：
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
一
つ
で
あ
る
ベ
ー
タ
ー
グ

ル
カ
ン
な
ど
の
多
糖
類
と
呼
ば
れ
る
物
質
が
多
く

免
疫
力
強
化
に
効
果
的
と
言
わ
れ
る
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
食
物
繊
維
な
ど
も
多
い
。 

 

イ
：
カ
リ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ベ
ー
タ
ー
カ
ロ
テ
ン
、 

 
 

食
物
繊
維
が
豊
富
。 

 

◎
「マ
ゴ
ワ
ヤ
サ
シ
イ
」
の
紹
介
の
中
で
、
聞
い
た
こ
と

は
あ
る
け
ど
、
よ
く
分
か
ら
な
い
と
思
わ
れ
る
名
称
が

あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
以
下
の
２
つ
を
説
明
し
ま
す
。 

 

〇
オ
メ
ガ
３
脂
肪
酸 

 

栄
養
素
の
研
究
の
中
で
も
比
較
的
新
し
い
も
の
。 

植
物
由
来
の
ア
ル
フ
ァ
リ
ノ
レ
ン
酸
（亜
麻
仁
油
等
） 

魚
由
来
の
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
な
ど
。 

必
須
脂
肪
酸
（体
内
で
作
れ
な
い
の
で
食
事
で
摂
る
）で
、

細
胞
膜
の
材
料
と
な
る
。 

 

オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸
（動
物
性
脂
肪
や
サ
ラ
ダ
油
な
ど
）

と
の
摂
取
比
率
は
、
オ
メ
ガ
３
が
１
に
対
し
て
オ
メ
ガ

６
が
１
か
ら
４
と
さ
れ
ま
す
が
、
普
通
に
生
活
し
て
い

る
と
オ
メ
ガ
６
を
摂
り
す
ぎ
や
す
い
で
す
ね
。 

 

〇
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル 

 

植
物
が
紫
外
線
や
昆
虫
な
ど
の
有
害
な
も
の
か
ら
体

を
守
る
た
め
に
作
り
だ
さ
れ
た
色
素
や
香
り
、
辛
味
、
ネ

バ
ネ
バ
な
ど
の
成
分
の
こ
と
。
抗
酸
化
力
が
期
待
で
き

る
。
よ
く
耳
に
す
る
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
は
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
やα

カ
ロ
テ
ン
・β

カ
ロ
テ
ン
な
ど
。 

 
 ◎

今
回
は
文
章
ば
か
り
で
難
し
い
印
象
に
な
り
ま
し
た

が
、
ま
ず
は
、
自
分
の
食
べ
る
も
の
を
「マ
ゴ
ワ
ヤ
サ
シ

イ
」に
当
て
は
め
て
興
味
を
持
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 
９
月
の
臨
時
休
業
日 

９
月
２
５

，
２
６
日
は
セ
ミ
ナ
ー
受
講
の
た
め
臨
時
休
業

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 


