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栄
養
・
食
習
慣

●
し
っ
か
り
と
し
た
食
習
慣
を
身
に
つ
け
さ
せ
る
に
は
、
家
庭
の
協
力
が
不
可
欠
！

元
気
に
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
に
は
、
毎
日
の
食
事
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

子
ど
も
の
と
き
に
し
っ
か
り
と
し
た
食
習
慣
を
身
に
つ
け
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

ス
ポ
ー
ツ
前
後
の
補
食

朝
・
昼
・
夕
食
の
ほ
か
に
、
練
習
の
前
後
に
は
補
食
を
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
腹
を
満
た
す
の
で
は
な
く
、
練
習
で
必
要
と
な
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
る
こ
と
が
、
運
動
選
手
に
と
っ
て
の
補

食
の
役
割
で
す
。

お
に
ぎ
り
＋
飲
む
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
菓
子
パ
ン
（
肉
ま
ん
な
ど
）
＋
牛
乳
の
よ
う
な
、
炭
水
化
物
を
多
く
含
む
食
品

と
乳
製
品
や
、
果
汁
1
0
0
％
の
ジ
ュ
ー
ス
の
組
み
合
わ
せ
が
お
す
す
め
で
す
。
そ
の
他
、
バ
ナ
ナ
や
オ
レ
ン
ジ
な

ど
の
果
物
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
ゼ
リ
ー
な
ど
、
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
食
品
も
良
い
で
し
ょ
う
。

嗜
好
品
グ
ル
ー
プ

油
脂
・
砂
糖
な
ど
を
使
っ
た
お
や
つ
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
栄
養
素
は
の
ぞ
め
な
い
が
、
食
事
全
般
に
味

わ
い
や
風
味
を
も
た
ら
し
、
満
足
感
を
与
え
る
。
頂
点
に
あ
る
の
で
、
下
を
支
え
る
5
つ
の
グ
ル
ー
プ

の
食
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
っ
た
あ
と
で
食
べ
る
の
が
良
い
。

牛
乳
・
乳
製
品
グ
ル
ー
プ

牛
乳
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
チ
ー
ズ
な
ど
乳
製
品
と
呼
ば
れ
る
グ
ル
ー
プ
。
タ
ン
パ
ク
質
だ
け
で
な
く
、
カ

ル
シ
ウ
ム
も
多
く
含
む
。
子
ど
も
の
頃
か
ら
し
っ
か
り
乳
製
品
を
と
っ
て
お
く
と
強
い
骨
づ
く
り
の
土

台
に
な
る
。

肉
・
魚
・
卵
・
豆
グ
ル
ー
プ

動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の
肉
・
魚
・
卵
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の
豆
な
ど
か
ら
な
る
グ
ル
ー
プ
。
た
だ
し

動
物
性
食
品
に
か
た
よ
る
と
、
脂
肪
も
と
り
す
ぎ
て
し
ま
う
の
で
、
動
物
性
・
植
物
性
食
品
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
。
筋
肉
や
血
液
な
ど
の
体
の
も
と
に
な
る
。

野
菜
グ
ル
ー
プ

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
グ
ル
ー
プ
。
ビ
タ
ミ
ン
は
体
調
を
整
え
、
他
の
栄

養
素
が
力
を
発
揮
す
る
手
伝
い
を
す
る
。
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
と
い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
は
体
の
各
組
織
を
構

成
す
る
。
ま
た
、
食
物
繊
維
は
排
泄
の
サ
ポ
ー
ト
な
ど
を
す
る
。

果
物
グ
ル
ー
プ

果
物
は
糖
質
・
食
物
繊
維
・
カ
リ
ウ
ム
・
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
栄
養
素
を
豊
富
に
含
む
。
調
理
を
す
る
必

要
が
少
な
い
の
で
手
軽
に
と
れ
る
。
ま
た
、
加
熱
に
よ
っ
て
カ
リ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
C
が
失
わ
れ
る
心

配
が
な
い
。
常
備
し
て
お
く
と
便
利
な
グ
ル
ー
プ
。

穀
物
グ
ル
ー
プ

米
・
パ
ン
・
麺
類
な
ど
、
主
食
と
な
る
グ
ル
ー
プ
。
糖
質
・
ビ
タ
ミ
ン
B
群
・
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含

ん
で
い
る
。
糖
質
は
脳
や
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
を
同
時
に
と
る
こ
と

で
効
率
よ
く
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

【
覚
え
て
食
事
バ
ラ
ン
ス
の
お
手
本
に
！
】

バ
ラ
ン
ス
よ
く
し
っ
か
り
食
べ
て
良
い
選
手
に
な
ろ
う
！

底
辺
の
食
品
ほ
ど
重
要
で
積
極
的
に
と
り
た
い
も
の
。

反
対
の
頂
点
の
食
品
群
は
量
を
控
え
た
い
も
の
で
す
。

嗜
好
品

グ
ル
ー
プ

牛
乳

乳
製
品

グ
ル
ー
プ

野
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グ
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魚

卵
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豆

グ
ル
ー
プ

果
物

グ
ル
ー
プ

穀
物

グ
ル
ー
プ
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子
ど
も
の
成
長

●
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ
た
サ
ッ
カ
ー
の
大
切
さ
を
理
解
し
て
く
だ
さ
い

子
ど
も
た
ち
は
プ
ロ
選
手
に
な
っ
た
よ
う
な
気
持
ち
で
プ
レ
ー
し
ま
す
。
あ
こ
が
れ
の
選
手
の
プ

レ
ー
を
ま
ね
し
ま
す
。
一
人
ひ
と
り
が
み
ん
な
ス
タ
ー
選
手
で
す
。

で
も
、
子
ど
も
は
小
さ
な
大
人
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
8
人
で
や
っ
た
り
4
人
で
や
っ
た
り
、
ボ
ー

ル
を
2
～
3
個
使
っ
て
大
勢
で
や
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ル
ー
ル
も
で
き
る
だ
け
簡
単
に
そ
し
て
ゆ

る
や
か
に
適
用
し
ま
す
。
1
個
の
ボ
ー
ル
を
競
う
と
き
に
多
少
の
身
体
接
触
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

と
き
に
は
足
を
け
っ
た
り
、
引
っ
か
け
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
意
図
的
な
乱
暴
な
プ
レ
ー
は

い
け
ま
せ
ん
が
、
必
死
に
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
る
中
で
の
ア
ク
シ
デ
ン
ト
に
対
し
て
は
、
反
則
に
す

る
の
で
は
な
く
で
き
る
だ
け
プ
レ
ー
を
続
け
さ
せ
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
も
意
外
に

平
気
で
す
。
転
ん
だ
ら
す
ぐ
に
起
き
上
が
る
し
、
少
し
ぐ
ら
い
痛
く
て
も
絶
対
に
ボ
ー
ル
を
取
ら
れ

な
い
ぞ
と
気
迫
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。
そ
ん
な
姿
を
大
切
に
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

6
歳
以
下
の
子
ど
も
た
ち
の
ゲ
ー
ム
を
観
て
み
て
く
だ
さ
い
。
目
を
き
ら
き
ら
と
輝
か
せ
な
が
ら

ボ
ー
ル
を
見
つ
め
て
い
ま
す
。
彼
ら
に
は
ボ
ー
ル
し
か
目
に
入
っ
て
い
な
い
よ
う
で
す
。
味
方
も
相

手
も
関
係
な
く
自
分
と
ボ
ー
ル
だ
け
の
世
界
で
ゴ
ー
ル
を
目
指
し
ま
す
。
1
個
の
ボ
ー
ル
に
何
人
も

の
子
ど
も
た
ち
が
集
ま
っ
て
き
ま
す
。
私
た
ち
は
そ
れ
で
良
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
状
況
を

こ
の
年
代
で
た
く
さ
ん
経
験
さ
せ
た
い
の
で
す
。
そ
し
て
少
し
ず
つ
仲
間
と
の
関
係
で
プ
レ
ー
を
す

る
こ
と
を
学
ん
で
い
け
る
よ
う
に
指
導
し
よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

小
さ
い
と
き
か
ら
サ
ッ
カ
ー
だ
け
プ
レ
ー
し
て
い
れ
ば
良
い
か
と
い
え
ば
そ
れ
は
「
N
O
」
だ
と

考
え
て
い
ま
す
。
9
歳
か
ら
1
2
歳
ご
ろ
を
私
た
ち
は
ゴ
ー
ル
デ
ン
エ
イ
ジ
（
黄
金
の
年
代
）
と
呼

ん
で
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な
運
動
技
能
が
比
較
的
簡
単
に
習
得
で
き
、
サ
ッ
カ
ー
の
あ
ら
ゆ
る
技
能

を
身
に
つ
け
る
絶
好
の
年
代
な
の
で
す
。
し
か
し
、
そ
の
た
め
に
は
前
提
と
し
て
、
そ
の
年
代
に
な

る
ま
で
に
豊
富
で
多
様
な
運
動
経
験
が
必
要
な
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
サ
ッ
カ
ー
だ
け
で
は
と
て

も
足
り
ま
せ
ん
。
ボ
ー
ル
を
投
げ
た
り
捕
っ
た
り
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
全
身
で
力
を
出
す
よ
う

な
こ
と
も
必
要
で
す
。
ま
た
鉄
棒
や
縄
跳
び
な
ど
で
い
ろ
い
ろ
な
技
に
挑
戦
す
る
機
会
を
も
つ
こ
と

も
有
効
で
す
。
小
学
校
の
低
学
年
か
ら
サ
ッ
カ
ー
だ
け
に
偏
る
こ
と
な
く
多
く
の
運
動
に
接
す
る
チ

ャ
ン
ス
を
ぜ
ひ
つ
く
っ
て
く
だ
さ
い
。

日
本
サ
ッ
カ
ー
協
会
で
は
6
歳
か
ら
1
6
歳
ま
で
の
指
導
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
を
2
歳
刻
み
で
提
示

し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
で
与
え
、
克
服
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
課
題
を
示
し
て
い

ま
す
。
そ
れ
は
一
人
ひ
と
り
の
選
手
が
大
人
に
な
っ
た
と
き
に
で
き
る
だ
け
す
ば
ら
し
く
成
長
し
て

ほ
し
い
と
い
う
長
期
的
視
野
に
立
っ
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
年
代
に
応
じ
た
サ
ッ
カ

ー
の
経
験
が
、
最
後
に
大
き
く
花
開
く
こ
と
に
な
る
こ
と
を
理
解
し
、
子
ど
も
の
サ
ッ
カ
ー
を
見
守

り
成
長
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

自
分
と
ボ
ー
ル

自
分
と
相
手
と
ボ
ー
ル

自
分
と
味
方
「
み
ん
な
で
プ
レ
ー
」

チ
ー
ム
の
中
の
自
分
「
チ
ー
ム
v
s
チ
ー
ム
」



子
ど
も
が
主
役

●
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ
た
サ
ッ
カ
ー
の
大
切
さ
を
理
解
し
て
く
だ
さ
い

子
ど
も
た
ち
が
サ
ッ
カ
ー
に
夢
中
に
な
っ
て
取
り
組
ん
で
い
る
姿
を
見
て
、
保
護
者
と
し
て
何
か

を
し
て
あ
げ
た
い
と
思
う
の
は
自
然
な
気
持
ち
で
す
。
練
習
へ
の
送
り
迎
え
や
、
お
弁
当
作
り
、
た

く
さ
ん
の
洗
濯
も
の
に
ち
ょ
っ
と
閉
口
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ピ

ッ
チ
で
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
る
わ
が
子
を
見
る
と
、「
し
っ
か
り
が
ん
ば
れ
！
」
と
応
援
せ
ず
に
は

い
ら
れ
ま
せ
ん
。

最
初
は
ボ
ー
ル
を
上
手
に
け
れ
ず
、
仲
間
の
後
ろ
に
付
い
て
回
っ
て
い
た
子
ど
も
が
、
ど
ん
ど
ん

た
く
ま
し
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
ゲ
ー
ム
に
勝
っ
て
喜
び
、
負
け
て
悔
し
が
る
。
シ
ュ
ー
ト
が
決
ま

っ
た
と
胸
を
張
り
、
ミ
ス
し
て
し
ま
っ
た
こ
と
に
肩
を
落
と
す
。
そ
ん
な
わ
が
子
が
い
と
お
し
く
、

何
か
を
し
て
あ
げ
な
け
れ
ば
と
思
う
こ
と
も
保
護
者
と
し
て
は
当
然
で
す
。

社
会
の
中
に
多
く
の
マ
ナ
ー
が
あ
る
よ
う
に
、
サ
ッ
カ
ー
を
楽
し
む
た
め
に
も
マ
ナ
ー
が
あ
り
ま

す
。
サ
ッ
カ
ー
に
必
要
な
マ
ナ
ー
を
き
ち
っ
と
教
え
て
い
く
こ
と
は
、
保
護
者
と
し
て
の
大
切
な
役

割
で
す
。
そ
し
て
、
み
な
さ
ん
自
身
が
マ
ナ
ー
を
守
る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ
で

は
み
な
さ
ん
が
主
役
で
す
。

し
か
し
、
サ
ッ
カ
ー
で
の
主
役
は
子
ど
も
で
す
。
子
ど
も
た
ち
自
身
が
考
え
、
感
じ
、
判
断
し
、

プ
レ
ー
し
た
こ
と
を
認
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
う
ま
く
い
か
な
く
て
も
、
決
し
て
責
め
な

い
で
く
だ
さ
い
。
失
敗
し
た
こ
と
は
十
分
に
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
上
手
に
で
き
た
こ
と
は
し
っ
か
り

と
ほ
め
て
く
だ
さ
い
。

勝
っ
て
も
負
け
て
も
大
き
な
拍
手
。
良
い
プ
レ
ー
に
は
味
方
、
相
手
関
係
な
し
に
拍
手
。
そ
ん
な

す
て
き
な
応
援
が
子
ど
も
の
サ
ッ
カ
ー
を
盛
り
上
げ
ま
す
。

4
5

4
4

め
ざ
せ
、
ベ
ス
ト
サ
ポ
ー
タ
ー
！

子
ど
も
の
た
め
に
良
か
れ
と
思
う
そ
の
気
持
ち
が

最
適
な
方
向
に
な
る
た
め
に
。


