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①
食
事
は
１
日
３
食
正
し
く
食
べ
、
偏

食
・
減
食
・
欠
食
は
直
し
ま
し
ょ
う
。

②
毎
食
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
組

み
合
わ
せ
、
栄
養
素

を
バ
ラ
ン
ス
良
く
取

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

③
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む

食
品
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

④
鉄
分
を
十
分
に
取
り
ま
し
ょ

う
。
（
肉
や
魚
介
類
の
赤

身
、
卵
や
乳
製
品
、
大
豆
、

野
菜
、
海
藻
、
穀
類
に
多
く

含
ま
れ
ま
す
）

⑤
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
（
牛
・
豚
レ

バ
ー
、
卵
黄
、
チ
ー
ズ
）
、

葉
酸
（
納
豆
、
ほ
う
れ
ん

草
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
）

を
多
く
含
む
食
品
を
取
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
（
新
鮮
野
菜
や
果
物
）

は
、
食
品
中
の
鉄
が
身
体
の

中
で
吸
収
さ
れ
る
た
め
に
な
く
て
は

な
ら
な
い
も
の
で
す
。

⑥
緑
茶
な
ど
に
含
ま
れ
る
タ
ン
ニ
ン
は

鉄
の
吸
収
を
妨
げ
ま
す
。
食
事
中
に

飲
む
こ
と
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
症
状
が
出
て
か
ら
食
生
活

を
改
め
た
と
し
て
も
、
即
効
性
が
あ
る

訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
貧

血
の
治
療
は
長
い
目
で
、
継
続
的
に
行

う
こ
と
が
大
切
で
す
。　

　

ま
た
、
10
代
の
思
春
期
の
こ
ろ
は
、

成
長
期
で
身
長
が
伸
び
た
り
、
身
体
的

に
も
変
化
が
起
こ
る
時
期
で
あ
り
、
こ

の
こ
ろ
に
必
要
な
鉄
分
は
、
通
常
の
２

～
３
倍
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
時
期
必
要
な
の
は
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
生
活
と
規
則
正
し
い
生
活
リ

ズ
ム
で
す
。
思
春
期
の
大
切
な
と
き
、

家
族
が
し
っ
か
り
と
食
生
活
や
生
活
の

リ
ズ
ム
を
管
理
し
て
あ
げ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　早
期
発
見
・
早
期
治
療
を

 

「
平
成
23
年
度
市
民
健
診
の
申
込
書
」

が
各
家
庭
に
届
い
て
い
る
こ
と
と
思
い

ま
す
。
貧
血
の
検
査
も
あ
り
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
受
診
し
ま
し
ょ
う
（
加
入
医

療
保
険
に
よ
り
受
診
方
法
が
異
な
り
ま

す
）
。
ま
た
、
市
民
健
診
で
実
施
し
て

い
る
各
が
ん
検
診
は
、
年
齢
や
性
別
で

該
当
す
れ
ば
市
民
の
方
は
ど
な
た
で

も
、
受
診
で
き
ま
す
。
子
宮
頸
が
ん
検

診
20
歳
～
40
歳
、
乳
が
ん
検
診
40
歳
～

60
歳
の
５
歳
刻
み
の
節
目
の
方
を
対
象

に
、
自
己
負
担
金
が
無
料
と
な
る
ク
ー

ポ
ン
券
付
の
検
診
も
実
施
し
て
い
ま

す
。

　

市
民
健
診
の
申
し
込
み
が
、
健
康
づ

く
り
の
第
一
歩
と
な
り
ま
す
。
健
診
を

う
ま
く
利
用
し
て
健
康
づ
く
り
に
生
か

し
ま
し
ょ
う
。

貧
血
は
だ
れ
に
で
も
起
こ
る
病

〜 

バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
で
鉄
分
補
給
を
！ 

〜

̶42̶

お元気ですか？

保健師です。

　貧
血
が
進
行
す
る
と
日
常
生
活
に

　支
障
を
き
た
し
ま
す

　

貧
血
は
、
酸
素
を
全
身
に
運
ぶ
働
き

を
し
て
い
る
血
液
中
の
赤
血
球
の
ヘ
モ

グ
ロ
ビ
ン
が
減
少
し
て
い
る
状
態
を
い

い
ま
す
。
そ
う
な
る
事
で
、
体
内
の
細

胞
が
酸
欠
状
態
に
な
り
、
頭
痛
や
め
ま

い
、
動
機
、
息
切
れ
、
疲
れ
や
す
さ
を

感
じ
る
よ
う
に
な
り
、
ひ
ど
い
場
合

は
、
吐
き
気
や
呼
吸
困
難
を
感
じ
る
方

も
あ
り
ま
す
。
長
期
に
貧
血
が
あ
り
治

療
を
し
な
い
と
、
頻
脈
、
心
肥
大
な
ど

の
症
状
が
起
こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

貧
血
の
状
態
に
慣
れ
て
し
ま
う
と
重
度

の
貧
血
で
も
自
覚
し
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

貧
血
は
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
に

　
　
　
　
　
　つ
な
が
っ
て
い
ま
す

　

貧
血
に
は
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
の
ほ
か
、

慢
性
の
出
血
に
よ
る
も
の
、
再
生
不
良
性

貧
血
や
、
溶
血
性
貧
血
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
放
っ
て
お
く
と
、
命
に
か
か
わ
る
病

も
あ
り
ま
す
の
で
、
一
言
に
貧
血
と
い
っ

て
も
、
し
っ
か
り
と
医
師
の
診
察
を
受
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
貧
血
患
者
の
約
６

～
７
割
は
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
で
す
。
偏
っ

た
食
事
や
、
お
年
寄
り
な
ど
で
は
、
食
事

の
摂
取
量
が
減
っ
た
り
、
胃
で
必
要
な
鉄

分
を
吸
収
す
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
り

し
て
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

胃
や
腸
に
で
き
る
ポ
リ
ー
プ
や
が
ん
、
潰か

い

瘍よ
う

な
ど
か
ら
慢
性
的
に
少
量
ず
つ
出
血

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
貧
血
や
子

宮
筋
腫
な
ど
が
原
因
で
月
経
が
重
く
な

り
、
こ
れ
に
よ
っ
て
貧
血
と
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
慢
性
出
血
の
原
因
の
ほ
と

ん
ど
は
、
検
診
で
早
期
に
発
見
が
可
能

で
す
。

　鉄
分
を
補
給
し
よ
う

　

鉄
欠
乏
性
貧
血
の
場
合
、
そ
の
多
く

は
食
生
活
に
気
を
付
け
る
こ
と
で
改
善

し
ま
す
。　

「心を輝かせて〝とき〟を重ねる」

末
か
ら
毎
日
の
よ
う
に

降
り
続
い
た
雪
が
、
あ

た
り
一
面
を
す
っ
ぽ
り
と
覆

い
ま
し
た
。
校
舎
の
軒
下
近

く
に
は
２
メ
ー
ト
ル
近
い
雪

が
積
も
っ
て
お
り
、
ま
る
で

遠
い
昔
（
私
が
小
学
生
だ
っ

た
こ
ろ
）
に
帰
っ
た
よ
う
な
、

ど
こ
か
懐
か
し
さ
を
感
じ
ま

す
。
何
だ
か
う
き
う
き
、
で

も
、
こ
の
雪
、
い
つ
止
む
の

か
な
あ
…
と
、
時
折
、
教
室
の
窓
か
ら

外
を
眺
め
て
。

　
ト
ン
ト
ン
ト
ン
、
ト
ッ
ト
ッ
ト
ッ
。

休
み
時
間
に
な
る
と
、
か
わ
い
い
足
音

が
校
舎
内
に
響
き
ま
す
。
「
こ
れ
か
ら

雪
遊
び
を
す
る
の
？
」
「
は
〜
い
」

「
運
動
場
に
な
あ
、
雪
が
高
く
積
ん
で

あ
っ
て
な
、
そ
こ
で
滑
っ
て
遊
ぶ
ん
や

で
」
…
。
ス
キ
ー
ウ
エ
ア
に
身
を
包
ん

で
、
真
っ
白
な
雪
が
い
っ
ぱ
い
積
も
っ

た
運
動
場
へ
、
パ
ッ
と
駆
け
出
す
子
ど

も
た
ち
の
姿
、
い
い
な
あ
。
輝
い
て
い

る
な
あ
笑
顔
。
幸
せ
な
〝
と
き
〞
を
感

じ
ま
す
。て、

鶴
ヶ
岡
小
学
校
の
１
月
は
例

年
、
【
百
人
一
首
か
る
た
大
会
】

に
始
ま
り
、
続
い
て
【
校
内
後
期
人
権

週
間
】
へ
と
、
取
り
組
み
が
続
き
ま
す
。

今
回
の
人
権
週
間
（
学
校
公
開
日
を
含

む
１
月
28
日
〜
２
月
４
日
ま
で
）
の
児

童
会
の
取
り
組
み
の
テ
ー
マ
は
、
心
を

言
葉
や
行
動
で
表
現
し
お
互
い
に
感
じ

合
お
う
と
い
う
主
旨
の
も
と
、
『
や
さ

し
さ
が
　
い
っ
ぱ
い
つ
ま
っ
た
　
ス
イ

セ
ン
の
花
を
育
て
よ
う
』
と
決
ま
り
ま

し
た
。

　
児
童
会
本
部
の
児
童
が
中
心
に
な
っ

て
書
き
込
み
掲
示
す
る
た
め
の
専
用
の

コ
ー
ナ
ー
を
設
け
、
そ
れ
ぞ
れ
の
児
童

が
、
「
人
に
し
て
も
ら
っ
た
や
さ
し
い

こ
と
」
「
人
に
し
て
あ
げ
た
や
さ
し
い

こ
と
」
「
や
さ
し
い
言
葉
」
を
そ
の
都

度
『
ス
イ
セ
ン
日
記
』
に
記
入
し
、
壁

面
に
白
い
花
び
ら
を
飾
り
つ
け
る
自
主

的
な
取
り
組
み
と
な
り
ま
し
た
。
期
間

中
、
ス
イ
セ
ン
日
記
に
は
、
続
々
と
優

し
い
心
が
書
き
綴
ら
れ
、
学
年
の
枠
を

超
え
た
優
し
い
心
遣
い
が
感
じ
ら
れ
ま

し
た
。会

福
祉
協
議
会
の
方
に
協
力
い
た

だ
い
て
２
月
１
日
に
全
校
児
童
に

実
施
し
た
体
験
型
人
権
学
習
で
は
、

「
共
に
生
き
る
人
と
し
て
大
切
な
こ

と
」
そ
れ
は
、
「
伝
え
よ
う
と
い
う
気

持
ち
」
「
お
互
い
の
ち
ょ
っ
と
し
た
気

遣
い
」
だ
と
教
わ
り
ま
し
た
。
子
ど
も

た
ち
の
心
が
輝
く
毎
日
で
あ
る
よ
う
に
。

そ
の
一
助
が
担
え
る
な
ら
、
こ
ん
な
素

敵
な
日
々
は
あ
り
ま
せ
ん
。

（
鶴
ヶ
岡
小
学
校
　
人
権
教
育
主
任

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
髙
室
　
弘
子
）

　
チ
ャ
ー
ム
ポ
イ
ン
ト
は
お
ち
ょ

ぼ
口
に
６
本
の
ひ
げ
。国
の
天
然

記
念
物
で
京
都
府
で
は
絶
滅
寸
前

種
に
指
定
さ
れ
て
い
る
「
ア
ユ
モ

ド
キ
」が
、
昨
年
９
月
30
日
、
八
木

町
の
大
堰
川
上
流
で
見
つ
か
り
ま

し
た
。

　
八
木
町
で
は
昭
和
56
年
か
ら
ア

ユ
モ
ド
キ
の
生
息
調
査
や
保
護
活

動
が
進
め
ら
れ
て
き
ま
し
た
が
、

５
年
前
か
ら
ま
っ
た
く
見
つ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。近
年
ア
ユ

モ
ド
キ
の
姿
が
見
ら
れ
な
く
な
っ

た
の
は
、

河
川
環
境

や
ほ
場
整

備
な
ど
に

よ
る
農
業

手
法
の
変

化
が
原
因

で
あ
る
と

考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

　10年
ほ
ど
前

か
ら
、
八
木
町

の
子
ど
も
た
ち

と
一
緒
に
水
辺
の
観
察
会
な
ど
を

し
な
が
ら
、
気
の
合
う
仲
間
ら
と

ア
ユ
モ
ド
キ
の
生
息
確
認
な
ど
八

木
町
の
自
然
に
つ
い
て
調
査
を
し

て
い
ま
す
。平
成
20
年
に『
自
然
と

人
の
調
和
を
守
り
育
て
る
活
動
』

を
目
的
と
し
て
『
南
丹
自
然
と
人

ふ
る
さ
と
ク
ラ
ブ
』
を
立
ち
上
げ

ま
し
た
。

　昨年
の
ア
ユ
モ
ド
キ
の
発
見
を

機
会
に
、
こ
れ
か
ら
は
生
物
に
や

さ
し
い
川
や
水
路
を
作
っ
て
い
く

た
め
に
、調
査
だ
け
で
な
く
、も
っ

と
積
極
的
な
取
り
組
み
を
し
て
い

こ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

今
回
の
エ
コ
ロ
ジ
ス
ト

　
　
　
　
　
廣
瀬
賢
二
さ
ん

　
　
　
　
　
　
　
　　
（
八
木
町
鳥
羽
）

年
さ

社

24

　
将
来
、
ア
ユ
モ

ド
キ
が
南
丹
市
の

川
や
水
路
で
自
然

に
泳
い
で
い
る
姿

を
再
び
見
ら
れ
る

か
も
し
れ
な
い
と
、

保
護
に
か
か
わ
っ

て
き
た
市
民
の
期

待
が
膨
ら
み
ま
す
。

アユモドキが発見されたときの様子

（
環
境
課
）

▲八木町で発見されたアユモドキ

～感激！エコ発見～
環・境・市・民
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