
　

食
事
は
健
康
管
理
の
基
本
で
あ
る
こ
と
は

理
解
し
て
い
て
も
、
毎
日
と
な
る
と
億
劫
に

思
う
こ
と
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
こ
で
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
献
立
の
立
て

方
の
ヒ
ン
ト
を
解
説
い
た
し
ま
す
。

Q
メ
ニ
ュ
ー
が
浮
か
ば
な
い
！	

	

ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

A
献
立
を
決
め
て
買
い
物
に
行
け
ば
い

い
の
で
す
が
、
そ
れ
は
な
か
な
か
で

き
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
、
お
店
に
入
っ
た
ら
、
ま
ず
は
主

菜
と
な
る
肉
や
魚
の
コ
ー
ナ
ー
に
行
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
の
日
の
目
玉
商
品
や
格
安
商

品
、
も
し
く
は
自
分
が
得
意
と
す
る
定
番
食

材
を
購
入
し
ま
す
。
主
菜
と
な
る
食
材
の

目
安
は
一
人
一
食
80
～
100
グ
ラ
ム
で
す
の
で
、

パ
ッ
ク
の
内
容
量
表
示
で
家
族
分
を
確
認
す

る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

次
に
、
副
菜
と
な
る
野
菜
の
コ
ー
ナ
ー
で
、

季
節
の
野
菜
を
中
心
に
主
菜
と
の
組
み
合
わ

せ
を
考
え
、
購
入
し
ま
す
（
量
は
、
主
菜
の

２
倍
程
度
）。

　

そ
し
て
、
朝
食
や
い
つ
で
も
使
え
る
、
卵
、

納
豆
な
ど
日
販
品
を
購
入
し
ま
し
ょ
う
。

Q
具
体
的
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
？

A
ま
ず
は
、
ワ
ン
プ
レ
ー
ト
盛
り
付
け

（
一
皿
）
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
大

き
め
の
皿
に
主
菜
と
副
菜
を
半
分
ず
つ
盛
る

こ
と
は
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
る

こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
盛
り
付
け
る
と
き
に
主
菜

は
平
に
、
副
菜
は
こ
ん
も
り
盛
り
付
け
る
こ

と
で
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂
る
こ
と
が
で
き
、

管
理
栄
養
士

釼け
ん
も
つ持 

登と

し

こ

志
子 

氏

彩い
ろ
ど
り

も
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
主
食
や

汁
物
を
つ
け
て
一
食
完
成
、
後
片
づ
け
も
簡

単
で
す
。

Q
ど
う
し
て
も
料
理
す
る
気
力
が
な

い
時
、
一
品
料
理
に
し
た
い
の
で

す
が
、
一
品
料
理
に
す
る
と
き
の
注
意
点

は
何
で
す
か
？

A
一
品
だ
け
で
一
食
に
な
る
手
軽
な
料

理
の
こ
と
を
一
品
料
理
と
い
い
ま

す
。
と
か
く
嗜
好
が
優
先
さ
れ
が
ち
で
す
が
、

家
庭
で
作
る
場
合
は
、
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス

が
第
一
で
す
。

　

残
っ
て
い
る
食
材
を
無
駄
な
く
使
う
た
め

の
ア
イ
デ
ア
一
品
料
理
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ

ん
か
。
お
肉
と
野
菜
を
煮
込
む
だ
け
の
カ

レ
ー
や
、
肉
野
菜
炒
め
丼
な
ど
、
主
菜
と
副

菜
の
バ
ラ
ン
ス
と
量
を
意
識
す
る
こ
と
が
、

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

　

困
っ
た
時
は
、
自
分
の
得
意
料
理
や
家
族

の
好
き
な
料
理
を
取
り
入
れ
、
楽
し
い
団
ら

ん
と
健
康
的
な
生
活
を
送
っ
て
く
だ
さ
い
♪

家
族
の
た
め
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
作
る
た
め
に
は
？

病気や医療に関する質問を受付けております。
千葉県医師会広報係まで　〒260-0026 千葉市中央区千葉港 4-1
※個別の病気につきましてのご質問には応じかねますので、ご了承ください。

まずは主菜！

次に副菜！

日販品！

一品料理

ワンプレート盛りつけ
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