
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

バランスの良い食事って？ 第 26回  ～生活習慣病予防のために～ 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
使
っ
て 

  

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
言
わ
れ
て
何
を
想
像
し
ま
す
か
︖

参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
︑
５
大
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
れ

て
い
る
こ
と
︑
い
ろ
い
ろ
な
彩
の
食
事
と
な
っ
て
い
る
こ
と
な

ど
の
回
答
も
い
た
だ
き
ま
し
た
︒ 

５
大
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
い
う
の
が
正
解
で
す
︒
で

も
︑
栄
養
素
と
言
わ
れ
て
も
難
し
い
で
す
よ
ね
︒ 

そ
こ
で
︑
主
食
・
副
菜
・
主
菜
・
牛
乳
︑
乳
製
品
・
果
物
を
ど
れ

く
ら
い
摂
っ
た
か
︖
と
い
う
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
を
評
価
す
る

﹁
栄
養
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
﹂
を
活
用
し
て
皆
さ
ん
と
ご
自
身
の

食
事
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
た
︒ 

案
内
に
も
載
せ
ま
し
た
３
６
歳
の
一
日
の
食
事
に
つ
い
て
︑バ

ラ
ン
ス
は
ど
う
だ
と
思
い
ま
す
か
︖ 

正
解
は
︑︑︑ 

野
菜
が
不
足
し
て
い
る
と
い
う
結
果
で
し
た
︒ 

  

実
際
の
会
の
中
で
も﹁
わ
た
し
︑
主
菜
が
少
な
い
ん
だ
︒
タ
ン

パ
ク
質
す
く
な
く
な
っ
ち
ゃ
う
ね
︒﹂﹁
野
菜
は
摂
れ
て
い
る
け

ど
︑
意
外
と
炭
水
化
物
が
少
な
い
ん
だ
︒﹂
と
気
づ
き
が
生
ま
れ

て
い
ま
し
た
︒
私
も
野
菜
を
摂
る
よ
う
に
生
活
を
見
直
し
て
お

り
ま
す
︵
笑
︶ 

ご
興
味
い
た
だ
け
た
ら
一
度
﹁
栄
養
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
﹂
と

ネ
ッ
ト
で
調
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
︒
チ
ェ
ッ
ク
の
仕
方
も
の
っ

て
い
る
か
と
思
い
ま
す
︒ 

﹁
一
緒
に
や
っ
て
み
た
い
︕
﹂
と
い
う
声
が
多
く
聞
か
れ
た

ら
︑
ま
たten park

で
も
会
を
設
け
た
い
と
思
い
ま
す
︵
笑
︶ 

感
想
︵
一
部
紹
介
︶ 

 

・
毎
日
の
食
事
を
反
省
し
て
︑
食
べ
ら
れ

る
幸
を
も
っ
と
工
夫
し
て
み
よ
う
と
思

い
ま
し
た 

・
タ
ン
パ
ク
質
が
少
な
い
と
思
っ
た 

・
食
べ
物
が
大
変
重
要
だ
と
思
い
ま
し

た
︒
主
菜
が
全
然
足
り
て
い
な
い
と
思
い

ま
し
た 

・
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
は
健
康
の
バ
ロ

メ
ー
タ
ー
と
い
う
こ
と
が
良
く
解
か
り

ま
し
た
︒ 

・
水
分
と
運
動
も
大
切
で
す
ね
︒ 

  

結果 

1日の
食事 


