
ま
す
。

●
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
取
る

暑
さ
で
食
欲
不
振
に
な
り
肉
や
野
菜
の

摂
取
量
が
減
る
と
、
疲
労
回
復
に
必
要
な

栄
養
素
が
不
足
し
疲
れ
や
す
く
な
る
の

で
、
味
付
け
を
工
夫
す
る
な
ど
し
て
、
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
事
を
取
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

具
体
的
に
は
、
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製

品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
が
多
い
食
材
と
、

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
む
野
菜
を
毎

食
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
中
で
も
食
事
で

摂
取
し
た
糖
質
を
代
謝
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
変
え
て
く
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
、
夏

の
疲
労
回
復
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
１
が
豊
富
な
豚
肉
・
大
豆
製
品
・
ご

ま
・
レ
バ
ー
な
ど
を
、
吸
収
を
促
す
ア
リ

シ
ン
と
い
う
成
分
を
含
む
ネ
ギ
や
ニ
ラ
と

一
緒
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
に
限
ら
ず
栄
養
価
の

高
い
旬
の
野
菜
も
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。
枝

豆
・
ト
マ
ト
・
パ
プ
リ
カ
・
ゴ
ー
ヤ
な
ど

の
夏
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊

富
で
す
。

さ
ら
に
食
欲
増
進
効
果
の
期
待
で
き
る

香
辛
料
や
香
味
野
菜
を
活
用
し
ま
し
ょ

う
。
カ
レ
ー
粉
・
ニ
ン
ニ
ク
・
シ
ョ
ウ
ガ
・

コ
シ
ョ
ウ
・
ネ
ギ
・
ミ
ョ
ウ
ガ
・
ワ
サ
ビ

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
レ
モ
ン
や
お
酢
も
食

欲
増
進
に
役
立
ち
ま
す
。

暑
い
日
が
続
き
ま
す
が
、
食
欲
が
落
ち

た
り
体
の
だ
る
さ
を
感
じ
た
り
は
し
て
い

ま
せ
ん
か
。
気
温
や
湿
度
が
高
く
な
る
夏

場
は
体
調
を
崩
し
が
ち
で
、
夏
バ
テ
の
症

状
に
悩
む
方
が
い
ま
す
。
今
回
は
、
そ
ん

な
夏
バ
テ
対
策
を
取
り
上
げ
ま
す
。

 

夏
バ
テ
の
原
因

●
自
律
神
経
の
乱
れ

真
夏
の
外
の
暑
い
気
温
と
冷
房
の
効
い

た
室
内
の
温
度
差
を
繰
り
返
し
感
じ
る
こ

と
で
、
自
律
神
経
の
交
感
神
経
と
副
交
感

神
経
の
働
き
が
乱
れ
、
体
内
の
さ
ま
ざ
ま

な
機
能
に
影
響
が
出
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
主
に
は
胃
腸
の
疲
れ
や
食
欲
不
振
、

倦け
ん
た
い怠
感
な
ど
い
わ
ゆ
る
夏
バ
テ
の
症
状
で

す
。
ま
た
、
寝
苦
し
さ
に
よ
る
睡
眠
不
足

も
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
乱
す
原
因

と
な
り
ま
す
。

●
汗
を
か
く
こ
と
に
よ
る
水
分
や
ミ
ネ
ラ

ル
不
足

暑
い
と
き
は
体
温
が
上
昇
し
ま
す
が
、

汗
を
か
く
こ
と
で
体
温
を
下
げ
る
よ
う
に

健康みちしるべ

健
康
推
進
課
（
金
屋
庁
舎
）

清
水
行
政
局
住
民
福
祉
室

調
節
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
汗
を
か
く

こ
と
で
水
分
だ
け
で
は
な
く
ナ
ト
リ
ウ
ム

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
体
に
と
っ
て
必
要
な

栄
養
素
も
多
く
排
泄
し
て
し
ま
う
た
め
、

脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま

す
。
特
に
高
齢
者
は
若
い
人
に
比
べ
、
も

と
も
と
体
の
水
分
量
が
少
な
い
た
め
注
意

が
必
要
で
す
。

●
暑
さ
に
よ
る
食
欲
不
振

暑
さ
で
食
欲
が
低
下
す
る
と
、
食
べ
や

す
い
そ
う
め
ん
や
冷
麺
な
ど
を
食
べ
る
機

会
が
増
え
、
炭
水
化
物
に
偏
っ
た
食
事
に

な
り
が
ち
で
す
。
ま
た
、
冷
た
い
も
の
を

取
り
す
ぎ
る
と
体
を
必
要
以
上
に
冷
や
し

て
し
ま
い
、
胃
腸
を
弱
ら
せ
る
こ
と
で
栄

養
不
足
に
も
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

 

対
策

●
日
頃
か
ら
生
活
習
慣
を
整
え
て
お
く

朝
に
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と
、
ず
れ
た

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
他
、
夜
に

自
然
と
眠
く
な
る
よ
う
に
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い

●
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る

冷
た
す
ぎ
る
飲
み
物
は
胃
腸
の
働
き
を

鈍
く
さ
せ
、
食
欲
低
下
や
消
化
不
良
に
つ

な
が
る
の
で
控
え
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
予
防
の
た
め
に
も
、
喉
の
渇
き

を
感
じ
る
前
に
小
ま
め
に
水
分
・
塩
分
な

ど
を
取
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
適
度
な
運
動
を
す
る

運
動
す
る
こ
と
は
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
を
整
え
た
り
、
睡
眠
の
質
を
良
く
し
た

り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
涼
し
い
時
間

の
散
歩
や
、
室
内
で
ラ
ジ
オ
体
操
・
ス
ト

レ
ッ
チ
な
ど
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
夏

の
運
動
は
熱
中
症
に
注
意
が
必
要
で
す
の

で
、
気
温
・
湿
度
・
服
装
に
気
を
付
け
、

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
で
水
分
や
塩
分

補
給
を
小
ま
め
に
行
い
ま
し
ょ
う
。

●
適
切
な
室
温
で
睡
眠
を
取
る

部
屋
の
環
境
を
整
え
、
質
の
良
い
睡
眠

を
取
り
、
疲
れ
を
残
さ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

●
服
装
は
温
度
調
節
し
や
す
い
も
の
に
す

る冷
房
を
利
用
す
る
と
き
は
、
風
が
直
接

当
た
る
と
体
が
冷
え
す
ぎ
て
し
ま
う
の

で
、
羽
織
る
物
で
調
節
し
た
り
、
風
向
き

を
変
え
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

こ
の
よ
う
に
、
自
分
に
合
っ
た
夏
バ
テ

対
策
を
し
て
夏
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

夏
バ
テ
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
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