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■
今
日
か
ら
で
き
る
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

【
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
】

・
一
人
ず
つ
取
り
分
け
ま
し
ょ
う
。

・
で
き
る
だ
け
時
間
を
決
め
、
ゆ
っ
く

り
、
よ
く
噛
み
ま
し
ょ
う
。

・
素
材
の
味
を
生
か
し
、
薄
味
に
し
ま

し
ょ
う
。

【
野
菜
を
し
っ
か
り
摂
取
し
よ
う
】

　

１
日
３
５
０
ｇ
が
目
標
量
で
す
。
小

鉢
（
１
皿
70
ｇ
）
な
ら
５
皿
程
度
で

す
。
野
菜
の
食
物
繊
維
が
脂
肪
を
吸
収

し
、
排
泄
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
満
腹
感
も
満
た
し
て
く
れ
る
優
れ

た
食
材
で
す
。
し
っ
か
り
野
菜
を
摂
取

し
、
糖
尿
病
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

【
お
菓
子
や
飲
料
の
適
量
と
は
】

　

食
事
制
限
や
食
事
療
法
を
さ
れ
て
い

る
方
を
除
き
、
１
日
の
菓
子
類
の
適
量

は
、
一
般
的
に
約
２
０
０
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
以
内
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
図
を

参
考
に
、
適
量
を
摂
取
す
る
よ
う
心
掛

け
ま
し
ょ
う
。
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
過

ぎ
た
場
合
は
、
そ
れ
に
見
合
っ
た
運
動

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　

糖
尿
病
は
、
完
治
さ
せ
る
こ
と
は
難

し
い
で
す
が
、
上
手
に
付
き
合
う
と
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
な
病
気
で
す
。
分

か
っ
て
い
る
け
れ
ど
な
か
な
か
生
活
習

慣
を
改
善
で
き
な
い
方
も
、
今
日
か
ら

ぜ
ひ
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

増
え
て
い
る
糖
尿
病
を
ス
ト
ッ
プ

〜 

糖
尿
病
の
少
な
い
元
気
な
ま
ち
で
あ
る
た
め
に 

〜

̶46̶

お元気ですか？

栄養士です。

　

11
月
８
日
か
ら
一
週
間
は
、
「
全
国

糖
尿
病
週
間
」
そ
し
て
、
11
月
14
日
は

「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」
で
す
。

　

２
０
１
０
年
の
世
界
の
糖
尿
病
人
口

は
、
２
億
８
５
０
０
万
人
、
現
在
日
本

の
糖
尿
病
人
口
は
、
１
３
０
０
万
人
を

超
え
る
と
言
わ
れ
て
お
り
、
総
人
口
の

10
パ
ー
セ
ン
ト
を
超
え
て
し
ま
う
ほ
ど

糖
尿
病
患
者
は
増
加
し
て
い
ま
す
。

 

■
南
丹
市
で
も
増
え
て
い
る
糖
尿
病

　

国
民
健
康
保
険
疾
病
分
類
別
統
計
５

月
分
に
よ
る
と
、
高
血
圧
性
疾
患
が
３

年
連
続
１
位
を
占
め
て
い
ま
す
が
、
糖

尿
病
も
必
ず
上
位
に
入
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
平
成
22
年
度
南
丹
市
の
特
定
健

診
受
診
者
２
４
５
１
人
の
う
ち
、
す
で

に
糖
尿
病
治
療
中
の
方
は
、
１
１
４
人

（
12
・
６
％
）
で
、
受
診
者
の
10
パ
ー

セ
ン
ト
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

 

■
糖
尿
病
を
予
防
す
る
た
め
に

　

あ
な
た
は
糖
尿
病
に
な
り
や
す
い
生

活
を
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

　

当
て
は
ま
る
項
目
に
□
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

糖
尿
病
は
生
活
習
慣
の
積
み
重
ね
が

原
因
の
多
く
と
な
っ
て
い
ま
す
。
食
事

の
偏
り
を
防
ぎ
、
規
則
正
し
い
生
活
リ

ズ
ム
を
つ
く
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

「地域と結び人とつながる人権教育」

井
小
学
校
は
、
全
校
児

童
30
人
の
極
小
規
模
校

で
す
。
校
区
に
は
か
や
ぶ
き

の
里
や
京
都
大
学
研
究
林
な

ど
が
あ
り
、
人
々
の
豊
か
な

営
み
と
美
し
い
自
然
に
恵
ま

れ
た
地
域
で
す
。
少
子
・
高

齢
化
の
中
で
地
域
振
興
の
活

動
が
盛
ん
で
、
府
内
で
唯
一

山
村
留
学
制
度
を
実
施
し
、

留
学
生
が
山
村
留
学
セ
ン
タ

ー
や
里
親
宅
で
生
活
し
な
が
ら
、
本
校

で
学
ん
で
い
ま
す
。
留
学
生
の
多
く
は
、

近
隣
府
県
か
ら
来
て
お
り
、
14
年
間
で

１
０
０
人
を
超
え
て
い
ま
す
。

子
化
が
進
み
、
留
学
生
が
占
め
る

割
合
が
高
く
な
り
、
１
年
ご
と
に

全
校
集
団
が
変
わ
る
状
況
と
な
り
、
毎

年
新
し
い
仲
間
を
迎
え
て
の
学
級
づ
く

り
・
仲
間
づ
く
り
を
重
ね
て
い
ま
す
。

　
そ
ん
な
中
、
子
ど
も
同
士
の
つ
な
が

り
を
深
め
、
思
い
や
り
の
心
を
育
て
る

教
育
活
動
、
ま
た
、
ふ
る
さ
と
を
知
り
、

誇
り
を
も
て
る
よ
う
な
教
育
活
動
を
進

め
て
い
ま
す
。

　
今
秋
の
運
動
会
で
は
、
全
校
児
童
の

表
現
運
動
で
最
終
演
技
を
締
め
く
く
り
、

全
員
が
一
つ
に
な
っ
た
姿
に
保
護
者
や

地
域
の
皆
さ
ん
か
ら
感
動
の
拍
手
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
「
一
人
一
人
が
か
け

が
え
の
な
い
仲
間
」
と
、
児
童
た
ち
が

一
体
感
を
感
じ
た
瞬
間
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。い

に
励
ま
し
合
い
、
一
つ
の
こ
と

を
成
し
遂
げ
る
こ
と
で
、
よ
り
良

い
関
係
を
築
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
周
囲
の
人
か
ら
の
声
掛
け
、
あ
い
さ

つ
を
は
じ
め
、
ふ
る
さ
と
を
見
つ
め
る

学
習
や
高
齢
者
と
の
ふ
れ
あ
い
活
動
な

ど
を
通
し
て
地
域
の
人
か
ら
学
び
、

人
々
と
の
つ
な
が
り
や
温
か
さ
を
感
じ

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
の
こ
と
が

「
自
分
は
愛
さ
れ
て
い
る
か
ら
他
人
も

大
切
に
す
る
」
と
い
う
人
間
愛
、
郷
土

愛
を
育
み
、
学
ぶ
力
・
つ
な
が
る
力
の

土
壌
と
な
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
子
ど

も
た
ち
が
仲
間
と
共
に
学
び
合
い
、
自

ら
の
進
む
道
を
拓
く
人
間
に
育
ち
ゆ
く

一
助
と
な
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
知
井
小
学
校
　
人
権
教
育
主
任

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
稲
葉
　
学
）

　
刑
部
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
は
、
平

成
17
年
４
月
か
ら
公
民
館
の
有
効

活
用
と
お
年
寄
り
や
子
ど
も
の
居

場
所
づ
く
り
を
目
的
に
、
毎
月
１

回「
ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
刑
部
」で

行
わ
れ
て
い
ま
す
。環
境
学
習
会

や
エ
コ
小
物
作
り
か
ら
始
ま
り
、

今
で
は
、
昔
な
が
ら
の
茶
葉
作
り

や
し
め
縄
作
り
も
行
わ
れ
て
い
ま

す
。ま
た
、

グ
リ
ー
ン

カ
ー
テ
ン

か
ら
収
穫

し
た
ゴ
ー

ヤ
で
作
る

料
理
教
室

や
、
ゲ
ー

ト
ボ
ー
ル

な
ど
の
ス

ポ
ー
ツ
に
挑
戦
す
る
な
ど
多
彩
な

活
動
内
容
。サ
ロ
ン
で
何
を
す
る

か
を
決
め
る
の
は
メ
ン
バ
ー
自
身
。

互
い
に
教
え
合
い
、
ア
イ
デ
ア
を

　
芦
田
さ

ん
が
ふ
れ

あ
い
サ
ロ

ン
を
始
め

る
き
っ
か

け
と
な
っ
た
の
は
、
当
時
八
木
町

で
実
施
し
た
公
民
館
の
環
境
講

座
。講
座
を
受
講
し
、自
分
の
住
む

地
域
の
環
境
は
自
分
た
ち
で
守
り

た
い
と
強
く
思
わ
れ
た
そ
う
で

す
。「
今
こ
う
し
て
サ
ロ
ン
が
続
け

ら
れ
て
い
る
の
も
、
準
備
を
手
伝

っ
て
く
れ
る
人
や
意
見
を
出
し
て

く
れ
る
人
が
た
く
さ
ん
い
る
お
か

げ
で
す
。毎
回
15
人
く
ら
い
が
集

ま
り
、環
境
に
こ
だ
わ
ら
ず
、い
ろ

ん
な
こ
と
に
挑
戦
し
て
、
お
互
い

に
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
」。

　
９
月
の
サ
ロ
ン
で
は
、
新
聞
で

エ
コ
バ
ッ
グ
作
り
に
挑
戦
し
ま
し

た
。和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
、皆
さ

ん
楽
し
く
活
動
し
、
お
気
に
入
り

の
作
品
を
作
り
ま
し
た
。

知

互

少
28

（
環
境
課
）

環・境・市・民

―第22回―
エコちゃん

〜
感
激
！

　

  

エ
コ
発
見
〜

出
し
合
う
。そ
ん
な
気
軽
な
交
流

の
場
が
サ
ロ
ン
参
加
者
の
元
気
の

源
に
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
の
エ
コ
ロ
ジ
ス
ト

刑
部
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
代
表

　
　
　
　芦
田
美
子
さ
ん

　
　
　
　
　
　
　
　　（
八
木
町
刑
部
）

お
菓
子
・
飲
料
水
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
図
）

 

 
ジュース 清涼飲料水  ビスケット 

  

 

 

 

プリン  シュークリーム アイスクリーム 

カステラ   大福もち  ピーナツ30粒 

  あんぱん  クリームパン   板チョコ1枚 

速歩40分 

ケーキ   どら焼    チョコレート 
パン  

速歩60分 

速歩80分 
フルーツ   ポテト  コーティング 
パフェ   チップス  ドーナツ 

ようかん  串団子  アメ4個 速歩30分 

 

 

200kcal

100kcal

400kcal

300kcal

（500ml）

食生活チェック

■■■■■■■■■ □
朝
食
は
食
べ
な
い
。

□
食
事
の
時
間
が
不
規
則
。

□
夕
食
は
遅
く
、
多
く
食
べ

る
。

□
毎
食
、
食
べ
過
ぎ
る
。

□
脂
っ
こ
い
も
の
を
よ
く
食
べ

る
。

□
お
や
つ
を
毎
日
食
べ
る
。

□
野
菜
や
海
藻
類
を
あ
ま
り
食

べ
な
い
。

□
ド
リ
ン
ク
剤
、
ジ
ュ
ー
ス

類
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
よ
く
飲

む
。

□
運
動
不
足
で
あ
る
。

４
つ
以
上
チ
ェ
ッ
ク
が
つ
い
た
方
は
要
注
意
！




