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２
月
号
で
は
、「
ま
ご
わ
や
さ
し
い
」を
意
識
し
た

バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
、３
大
栄
養
素
の
摂
り
方
を
紹

介
し
ま
し
た
。今
月
号
で
は
、肥
満
症
患
者
さ
ん
に

あ
り
が
ち
な
生
活
習
慣
を
紹
介
し
、解
決
方
法
を

考
え
ま
す
。

臨
床
心
理
士　

岡
㟢
順
子
氏
は
、著
書「
な
ぜ

あ
な
た
は
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
か
」の
中
で
、食
べ

過
ぎ
の
原
因
の
行
動
習
慣
を
パ
タ
ー
ン
分
類
し
、解

決
方
法
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。そ
れ
を
参
考
に
私

な
り
に
ま
と
め
ま
し
た
。自
分
に
当
て
は
ま
る
事
、一

つ
づつ
で
も
変
え
て
み
て
下
さ
い
。

【
肥
満
症
の
方
に
よ
く
あ
る
習
慣
】

①「
あ
ま
り
食
べ
て
な
い
ん
で
す
け
ど
？
」…
外
来

で
注
意
す
る
と
よ
く
返
って
く
る
言
葉
で
す
。確
か

に
、毎
回
の
食
事
は
満
腹
に
な
る
ま
で
は
摂
取
し
て

い
な
い
が
、ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
間
食
す
る
パ
タ
ー
ン
で
す
。

食
事
日
誌
を
つ
け
る
事
を
お
す
す
め
し
ま
す
。口

寂
し
さ
を
紛
ら
わ
す
た
め
に
甘
い
物
を
結
構
つ
ま
ん

で
い
る
事
に
気
が
付
く
は
ず
で
す
。食
べ
る
以
外
に

体
操
す
る
、歯
を
磨
く
、深
呼
吸
す
る
、温
か
い
お

茶
を
飲
む
、ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
ガ
ム
を
噛
む
、ど
う
し
て

も
の
時
の
た
め
に
ク
ッ
キ
ー
を
一枚
だ
け
食
べ
る
、低

カ
ロ
リ
ー
の
間
食
を
用
意
す
る
等
が
そ
の
対
処
方

法
で
す
。私
は
よ
く
地
元
鳥
羽
の
焼
き
の
り（
味
付

け
で
は
な
い
！
）を
食
べ
て
、空
腹
を
紛
ら
わ
し
て
い

ま
す
。一石
二
鳥
で
す
。

②
早
食
い
…
た
い
て
い
の
肥
満
症
患
者
は
早
食
い
で

す
。早
食
い
＝
食
べ
過
ぎ
＝
肥
満
で
す
。食
べ
始
め

て
か
ら
満
腹
信
号
が
出
る
ま
で
に
最
低
20
分
は
か

か
り
ま
す
。早
食
い
習
慣
の
人
は
そ
れ
ま
で
に
食
べ

終
わ
り
ま
す
。そ
し
て
過
量
摂
取
を
し
て
し
ま
い

ま
す
。前
号
で
も
紹
介
し
た
よ
う
に
、ま
ず
は
野
菜

か
ら
食
べ
る
。野
菜
ス
ー
プ
等
を
先
に
飲
む
。口
の
中

に
入
れ
た
も
の
が
ペ
ー
ス
ト
状
に
な
る
ま
で
、ゆ
っ
く

り
よ
く
噛
む
。一口
を
少
な
め
に
し
、一口
ご
と
に
箸

を
置
く
事
等
を
習
慣
づ
け
る
と
良
い
で
す
。

③
食
後
の
デ
ザ
ー
ト
…
こ
れ
も
癖
に
な
り
ま
す

ね
。外
食
時
は
ま
だ
し
も
、家
で
の
食
事
後
も
ス

イ
ー
ツ
で
締
め
な
い
と
落
ち
着
か
な
い
習
慣
、わ
か

り
ま
す
。止
め
る
事
が
無
理
な
方
は
、ま
ず
半
分
に

す
る
事
。週
に一回
だ
け
の
自
分
への
ご
褒
美
ス
イ
ー

ツ
に
す
る
事
、コ
ー
ヒ
ー
や
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
だ
け
に
す

る
習
慣
に
変
え
て
い
く
事
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

④「
や
め
ら
れ
な
い
と
ま
ら
な
い
」；
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ

ス
等
の
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
は
、開
け
た
ら
最
後
、一袋
食

べ
き
って
し
ま
う
、後
で
後
悔
。こ
れ
も
経
験
済
み
の

方
も
多
い
で
し
ょ
う
。近
く
に
あ
る
と
つ
い
手
が
伸

び
て
し
ま
い
ま
す
。ま
ず
は
買
わ
な
い
事
、買
う
な

ら
小
袋
サ
イ
ズ
を
、少
量
だ
け
皿
に
取
り
出
し
、密

閉
し
て
棚
等
に
し
ま
う
事
。生
野
菜
や
す
る
め
や

シ
ュガ
ー
レ
ス
ガ
ム
等
、噛
み
ご
た
え
が
あ
る
別
物
に

置
き
換
え
る
事
で
、表
情
筋
を
鍛
え
、ホ
ウ
レ
イ
線

対
策
に
も
な
り
ま
す
。

⑤
寝
る
前
の
ド
カ
食
い
…
仕
事
で
帰
り
が
遅
く
、

夕
食
が
寝
る
前
に
な
って
し
ま
う
。大
変
で
す
が
、こ

こ
で
の
ド
カ
食
い
は
脂
肪
に
な
り
ま
す
。基
本
的
に

は
寝
る
３
時
間
前
に
は
食
べ
終
わ
る
事
。無
理
な
ら

野
菜
中
心
に
し
、脂
質
や
炭
水
化
物
は
極
力
少
な

目
に
、空
腹
感
が
ひ
ど
け
れ
ば
、お
茶
を
先
に
の
む
、

ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
を
飲
む
等
で
食
事
量
は
腹
６
〜
７
分

目
に
。

⑥
睡
眠
不
足
…
睡
眠
時
間
が
少
な
い
と
太
り
や
す

い
事
は
医
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。単
純
に
深

夜
食
を
食
べ
て
し
ま
う
機
会
が
増
え
る
事
や
、体
内

で（
食
欲
抑
制
物
質

＞

食
欲
亢
進
物
質
）と
な
る

事
等
が
そ
の
理
由
で
す
。

⑦
女
性
の
生
理
周
期
…
女
性
は
生
理
前
は
、ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
の
関
係
で
、食
欲
が
増
し
、ま
た
む
く
み

や
す
い
等
の
理
由
で
、体
重
が
減
り
に
く
い
時
期
で

す
。神
経
質
に
な
り
過
ぎ
ず
、焦
ら
な
い
事
で
す
。

⑧
運
動
の
言
い
訳
！
…
や
せ
れ
な
い
患
者
さ
ん
ほ

ど
、「
最
近
運
動
で
き
て
な
い
か
ら
。」「
膝
が
痛
い
か

ら
。」等
、運
動
不
足
を
言
い
訳
に
さ
れ
ま
す
。

違
い
ま
す
、食
べ
過
ぎ
で
す
。例
え
ば
、運
動
に
よ
っ

て
２
５
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
よ
う
と
思
え

ば
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ら
約
30
分
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
エ
ア

ロ
バ
イ
ク
な
ら
約
１
時
間
走
る
事
に
な
り
ま
す
。こ

れ
は
、お
そ
ば一杯
や
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス一袋
約
３
０
０

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
よ
り
も
少
な
い
量
で
す
。お
ま
け
に
、

運
動
後
の
ビ
ー
ル
は
美
味
し
い
し
、運
動
し
た
事
を

言
い
訳
に
つい
食
べ
る
量
も
増
や
し
て
し
ま
う
方
も

み
え
ま
す
。筋
力
を
維
持・強
化
し
、便
秘
解
消
や

精
神
的
な
リ
ラ
ッ
ク
ス
や
爽
快
感
を
得
る
た
め
に
運

動
す
る
事
は
大
切
で
、私

も
毎
朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し

て
い
ま
す
。し
か
し
、運

動
す
れ
ば
や
せ
る
と
考

え
る
の
で
は
な
く
、ま
ず

は
食
生
活
を
改
善
し
て

か
ら
運
動
を
組
み
入
れ

て
下
さ
い
。
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