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健

知

袋

康

恵

低
栄
養
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

　
健
康
で
活
力
あ
る
生
活
を
送
る
た
め

に
は
、「
た
ん
ぱ
く
質
」
や
「
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
」
を
毎
日
の
食
事
か
ら
と
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
や
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
不
足
す
る
と
、
そ
れ
を
補
う
た

め
に
、
今
あ
る
筋
肉
や
脂
肪
が
使
わ
れ

て
減
り
、
身
体
機
能
が
低
下
し
、
や
が

て
衰
弱
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
入
り
込

ん
で
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
を
低
栄
養
状
態
と
い
い
ま
す
。

　
一
般
に
高
齢
に
な
る
と
、
食
事
の
量

が
少
な
く
な
り
、
あ
っ
さ
り
し
た
物
を

好
む
よ
う
に
な
る
た
め
、
食
事
に
偏
り

が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
食
事
を
続
け
る
と
、
低
栄
養
の
リ
ス

ク
が
高
く
な
り
、
寝
た
き
り
の
人
は
低

栄
養
の
割
合
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、

若
い
女
性
や
妊
婦
の
低
栄
養
は
そ
の
子

ど
も
の
将
来
の
生
活
習
慣
病（
高
血
圧

症
・
糖
尿
病
な
ど
）の
リ
ス
ク
を
高
め

る
と
の
見
方
が
あ
り
、
妊
娠
す
る
前
か

ら
の
適
切
な
食
生
活
の
確
保
が
、
将
来

の
子
ど
も
の
健
康
に
と
っ
て
大
切
な
こ

と
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
低
栄
養
か
ど
う
か
は
血
液
中
の
「
ア

ル
ブ
ミ
ン
」
と
い
う
成
分
の
量
で
判
断

さ
れ
ま
す
。

〈
ア
ル
ブ
ミ
ン
値
〉

３.５
ｇ
／
ｄｌ
以
下
　
低
栄
養

３.８
ｇ
／
ｄｌ
以
下
　
低
栄
養
予
備
軍

　
ア
ル
ブ
ミ
ン
は
た
ん
ぱ
く
質
の
一
種

で
、
血
液
を
流
れ
て
い
る
血
清
た
ん
ぱ

く
質
の
お
よ
そ
６
割
を
占
め
て
い
ま
す
。

ア
ル
ブ
ミ
ン
の
値
が
低
い
と
、
体
の
さ

ま
ざ
ま
な
組
織
を
作
る
材
料
に
な
る
た

ん
ぱ
く
質
が
少
な
い
と
い
う
こ
と
が
わ

か
り
、
次
の
よ
う
な
影
響
を
及
ぼ
す
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

赤
血
球
の
材
料
が
少
な
い
↓「
貧
血
」

血
管
を
作
る
材
料
が
少
な
い↓「

脳
出
血
」

免
疫
細
胞
を
作
る
材
料
が
少
な
い

↓「
肺
炎
」、「
結
核
」

筋
肉
を
作
る
材
料
が
少
な
い

↓「
転
倒
」、「
骨
折
」

こ
ん
な
食
生
活
し
て
い
ま
せ
ん
か
?

◆
ご
飯
と
み
そ
汁
だ
け

◆
ご
飯
と
野
菜
の
煮
物
だ
け

◆
ご
飯
と
う
ど
ん

◆
パ
ン
と
コ
ー
ヒ
ー
だ
け

　
こ
の
よ
う
な
食
事
で
、
果
物
や
生
野

菜
、
肉
類
を
あ
ま
り
食
べ
ず
、
野
菜
類

も
よ
く
煮
た
も
の
し
か
口
に
し
な
く
な

る
と
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類
も
不
足

し
が
ち
と
な
り
ま
す
。
固
い
も
の
や
繊

維
質
の
多
い
も
の
を
食
べ
る
の
が
難
し

く
な
る
た
め
、
食
物
繊
維
が
足
り
な
く

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
朝
食
を
食
べ
な
い
な
ど
欠
食

が
あ
る
と
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
足
り
な
く
な
り
ま
す
。

食
事
の
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う

　
自
宅
の
冷
蔵
庫
に
あ
る
食
材
や
、
近

く
の
お
店
で
購
入
し
や
す
い
食
材
を
利

用
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

★
１
品
追
加
メ
ニ
ュ
ー

○
い
つ
も
の
お
か
ず
に
食
材
を
１
つ
追

加
し
ま
し
ょ
う

い
つ
も
の
お
味
噌
汁（
豆
腐
・
わ
か
め
）

＋
卵
を
１
個
追
加

い
つ
も
の
煮
物（
野
菜
の
み
）

＋
天
ぷ
ら
、

＋
竹
輪
な
ど
の
加
工
食
品

＋
じ
ゃ
こ
や
魚

＋
肉
類（
脂
身
が
少
な
い
よ
う
な
も
の
）

＋
豆
腐

○
調
理
し
な
く
て
も
摂
取
で
き
る
た
ん

ぱ
く
源

①
牛
乳
・
チ
ー
ズ
・
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ど
の
乳
製
品

②
豆
腐
・
納
豆

③
刺
身
や
節

④
シ
ー
チ
キ
ン
や
サ
バ
な
ど
の
魚
の

缶
詰

⑤
お
惣
菜

★
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
し

て
み
ま
し
ょ
う

　
た
ん
ぱ
く
質

の
供
給
源
と
な
る
、

肉
・
魚
・
卵
・

大
豆
お
よ
び
豆

製
品
な
ど
を
主

原
料
と
す
る
料
理
、

下
の
図（
食
事
バ

ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

よ
り
抜
粋
）を
参

考
に
、
１
日
３

〜
５
つ
を
目
安

に
摂
取
す
る
こ

と
で
１
日
に
必

要
な
た
ん
ぱ
く
質
が
取
れ
ま
す
。

　
必
要
な
栄
養
が
十
分
取
れ
て
い
る
と
、

感
染
症
な
ど
の
病
気
に
も
か
か
り
に
く

く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
毎
日
３
食
規
則

正
し
く
食
べ
る
こ
と
で
、
睡
眠
や
便
通

の
リ
ズ
ム
も
整
っ
て
き
ま
す
。

○
お
問
い
合
わ
せ

　
本
庁 

健
康
福
祉
課 

保
健
衛
生
係

蕁
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３
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２
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３
６（
直
通
）

　
佐
賀
支
所
地
域
住
民
課
保
健
セ
ン
タ
ー

蕁
５
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直
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）


