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事
の
バ
ラ
ン
ス
、
軸
は
必
要
な
水
分
、
そ
し

て
、
コ
マ
を
回
転
さ
せ
る
の
は
適
度
な
運
動

で
す
。
コ
マ
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
と
適
切
な

運
動
が
与
え
ら
れ
て
、
初
め
て
安
定
し
て
回

転
し
ま
す
。
偏
り
の
あ
る
食
事
を
と
っ
た
場

合
、
コ
マ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
、

私
た
ち
の
健
康
も
保
て
な
く
な
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。

　

コ
マ
の
中
で
は
、
１
日
分
の
料
理
・
食
品

の
例
を
示
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
は
、
ほ
と
ん
ど
１
日
座
っ
て
仕
事
を

し
て
い
る
運
動
習
慣
の
な
い
男
性
に
と
っ

て
の
適
量
を
示
し
て
い
ま
す
（
お
よ
そ

２
、２
０
０
㎉
）。

　

ま
ず
は
、
自
分
の
食
事
内
容
と
コ
マ
の
中

の
料
理
を
見
比
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
こ
で
注
意
し
た
い
の
は
、
あ
く
ま
で
コ

マ
の
中
は
一
例
な
の
で
、
実
際
に
自
分
が

取
っ
て
い
る
料
理
の
数
を
数
え
る
た
め
に
は
、

コ
マ
の
横
に
あ
る
料
理
例
を
参
考
に
、
い
く

つ
（
SV
：
サ
ー
ビ
ン
グ
の
略
）
取
っ
て
い
る

か
を
数
え
る
こ
と
で
、
１
日
の
目
安
量
と
比

べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
主
食

　

ご
は
ん
（
中
盛
り
）
だ
っ
た
ら
４
杯
程
度

　

ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
・
パ
ス
タ
な
ど
は
炭

水
化
物
の
供
給
源
と
な
る
も
の
で
す
。

　
「
お
に
ぎ
り
１
個
」「
ご
は
ん
小
盛
り
１
杯
」

「
食
パ
ン
（
４
〜
６
枚
切
）
１
枚
」
が
「
１

つ
（
１
SV
）」
の
目
安
で
す
。
主
食
は
人
間

の
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
も
の
。
摂

取
量
も
１
番
多
く
、
１
日
に
取
る
量
は
「
５

〜
７
つ
（
SV
）」
が
適
量
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
副
菜

　

野
菜
料
理
５
皿
程
度

　

野
菜
や
キ
ノ
コ
、
イ
モ
、
海
藻
な
ど
は
、

各
種
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

の
供
給
源
と
な
る
も
の
で
す
。

　

野
菜
サ
ラ
ダ
や
お
ひ
た
し
の
小
鉢
が
「
１

つ
（
１
SV
）」
の
目
安
で
、
１
日
に
「
５
〜

６
つ
（
SV
）」
が
適
量
で
す
。
不
足
し
が
ち

な
料
理
な
の
で
、
毎
日
の
食
事
に
意
識
し
て

取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

●
主
菜

　

肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
料
理
か
ら
３
皿
程
度

　

肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
な
ど
を
使
っ
た
料
理

は
、
体
を
つ
く
る
た
ん
ぱ
く
質
の
供
給
源
と

な
る
も
の
で
す
。

　

鶏
卵
を
使
っ
た
目
玉
焼
き
が
「
１
つ
（
１

SV
）」
の
目
安
で
、
１
日
に
取
る
量
は
「
３

〜
５
つ
（
SV
）」
が
適
量
で
す
。
洋
風
の
食

生
活
で
は
主
菜
を
多
め
に
取
り
が
ち
で
す
。

脂
質
の
多
い
肉
料
理
な
ど
を
食
べ
た
場
合
に

は
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
、
そ
の
他

の
食
事
の
際
に
、
前
記
の
目
安
よ
り
も
主
菜

を
少
な
め
に
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
牛
乳
・
乳
製
品

　

牛
乳
だ
っ
た
ら
１
本
程
度

　

牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
な
ど
の
乳

製
品
は
、
骨
な
ど
を
つ
く
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の

供
給
源
と
な
る
も
の
で
す
。

　

牛
乳
コ
ッ
プ
半
分
が
「
１
つ
（
１
SV
）」

の
目
安
で
、
１
日
に
取
る
量
は
牛
乳
び
ん

１
本
分
の
「
２
つ
（
２
SV
）」
が
適
量
で
す
。

他
の
食
品
と
併
せ
て
と
っ
て
も
Ｏ
Ｋ
。

●
果
物

　

み
か
ん
だ
っ
た
ら
２
個
程
度

　

り
ん
ご
や
み
か
ん
な
ど
の
果
実
や
、
す
い

か
、
い
ち
ご
な
ど
の
果
実
的
な
野
菜
は
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
供
給
源
と
な

る
も
の
で
す
。

　

み
か
ん
１
個
、り
ん
ご
半
分
が
「
１
つ
（
１

SV
）」
の
目
安
で
、
１
日
に
取
る
量
は
「
２

つ
（
２
SV
）」
が
適
量
で
す
。
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近
年
、
野
菜
の
摂
取
不
足
、
食
塩
、
脂
質

の
取
り
す
ぎ
な
ど
の
食
生
活
や
、
肥
満
や
糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
増
加
が
深
刻
な

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
の
基
と
な
る
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
す
る
た
め
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
か

ら
、
一
日
に
必
要
な
栄
養
素
を
む
ら
な
く
取

る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

昨
年
の
６
月
、
厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産

省
か
ら
、
食
事
の
望
ま
し
い
組
み
合
わ
せ
や

お
お
よ
そ
の
量
を
分
か
り
や
す
く
イ
ラ
ス
ト

で
示
し
た
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
が
公

表
さ
れ
ま
し
た
。

　
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
偏
り
が
ち

な
食
生
活
を
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
に

近
づ
け
て
い
く
た
め
、
１
日
の
食
事
の
な
か

で
「『
な
に
』
を
『
ど
れ
だ
け
』
食
べ
た
ら

よ
い
か
」
が
ひ
と
目
で
分
か
る
食
事
の
目
安

と
な
る
も
の
で
す
。

　

こ
の
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
「
主
食
」「
主

菜
」「
副
菜
」「
牛
乳
・
乳
製
品
」「
果
物
」

の
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
、
そ
れ
ぞ
れ
の

グ
ル
ー
プ
を「
い
く
つ（
SV
：
サ
ー
ビ
ン
グ
）」

と
い
う
、
料
理
を
基
準
と
し
た
単
位
で
分
け

る
こ
と
で
、
１
日
に
ど
れ
だ
け
の
量
を
食
べ

れ
ば
よ
い
か
、
具
体
的
な
料
理
で
示
し
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
全
体
が
「
コ
マ
」
の
形
で
表
現
さ

れ
て
い
ま
す
。
コ
マ
の
本
体
は
、
１
日
の
食

　11月 16日（水）に泗水会場で、11月 25日（金）に菊池会場で、
それぞれ３歳児健診がありました。歯科検診の結果、むし歯がな
かった子どもさんを紹介します。（敬称略）

歯ッピーキッズ
３歳児健診時「むし歯なし」の子

　甘いものを控えること、歯みがきをすること、歯を強くすること、
定期健診を受けることがむし歯を予防するポイントです。
　これからもむし歯ゼロで頑張りましょう。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

　

年
末
年
始
は
、
日
ご
ろ
よ
り
食
べ
た
り
、
飲
ん
だ
り
す
る
機
会
が
多
い
季
節

で
す
。
つ
い
つ
い
、
食
べ
過
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
？

　
「
寒
く
な
る
と
、
運
動
す
る
の
も
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
っ
て
・
・
・
」
と
い
う

声
も
耳
に
し
ま
す
。

　
「
気
付
い
た
ら
、
ベ
ル
ト
の
穴
が
１
つ
大
き
く
な
っ
て
い
た
」「
ズ
ボ
ン
や
ス

カ
ー
ト
が
き
つ
く
な
っ
て
た
」
と
い
う
よ
う
な
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、
改
め
て

食
生
活
や
運
動
習
慣
（
身
体
を
動
か
す
）
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

い
ろ
い
ろ
な「
お
い
し
さ
」を
組
み
合
わ
せ
て

毎
日
の
食
事
を
健
康
的
に
！

バランスのよい食事をするためには、さまざまな食品から、
一日に必要な栄養素をむらなく取ることが大事です

水分補給は、栄養バランスとともに
食事の中で欠かせないものです

●１日分の食事量は、活動（エネルギー消費）量に
応じて、各料理区分における摂取の目安「つ（SV）」
を参考にしましょう。
●ほとんどの女性と活動量の低い（高齢者を含む）
男性向けの場合、副菜「５～６つ（SV）」、主菜「３
～５つ（SV）」、乳類「２つ（SV）」、果物「２つ
（SV）」は同じですが、主食の量と主菜の内容（食
材や調理法）や量を加減して、バランスの良い食
事にしましょう。

あ
な
た
の
食
事
は
大
丈
夫
？

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
５
つ
の
区
分

対象特性別、料理区分における摂取の目安

対象者

料理
区分

６～９歳
の子ども

ほとんど
の女性

12歳以上
のほとん
どの男性

エネルギー
1600～
1800㎉

2000～
2400㎉

2600～
2800㎉

主食 　　　　つ
4～5（SV）

　　　　つ
5～7（SV）

　　　　つ
7～8（SV）

副菜 　　　　つ
5～6（SV）

　　　　つ
6～7（SV）

対象者

料理
区分

６～９歳
の子ども

ほとんど
の女性

12歳以上
のほとん
どの男性

主菜 　　　　つ
3～4（SV）

　　　　つ
3～5（SV）

　　　　つ
4～6（SV）

牛乳・
乳製品

　  つ
2（SV）

　　　　つ
2～3（SV）

果物 　  つ
2（SV）

　　　　つ
2～3（SV）

　

健
康
で
イ
キ
イ
キ
と
毎
日
を
過
ご
す

た
め
に
、

●
５
つ
の
区
分
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
事

に
組
み
込
む
こ
と

●
十
分
な
水
分
を
取
る
こ
と

●
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
、
お
酒
な
ど
の

嗜
好
品
は
楽
し
く
適
度
に
取
る
こ
と

●
適
度
な
運
動
を
行
う
こ
と

を
心
が
け
て
正
し
く
コ
マ
を
回
転
さ
せ
、

健
康
な
食
生
活
を
お
く
り
ま
し
ょ
う
。

松
まつやま

山天
あ み

海（○泗  福本団地）

森
もり

　彩
あや な

菜（○泗  上住吉）

宮
みやもと

本　怜
れい

（○泗  薬師）

森
もりもと

本大
たい む

夢（○泗  朝日団地）

吉
よしなが

永壮
そう た

太（○泗  上高江）

中
なかお

尾雄
ゆう ま

真（○泗  福本団地）

池
いけだ

田　澄
ますみ

（○泗  桜山六）

11月16日（水）泗水会場 嶋
しまさき

崎太
たいこう

洸（○菊  北原）

関
せきど

戸乃
の あ

綾（○菊  藤田）

仲
なかみつ

光夏
か な

奈（○菊  柏）

村
むらかみ

上育
いく み

実（○菊  龍門1）

髙
たかむね

宗　栞
しおり

（○菊  西迫間）

富
とみた

田康
こう た

太（○菊  西迫間）

渕
ふちがみ

上晴
はる お

雄（○菊  上長田）

愛
あいだ

田健
けん と

人（○菊  野間口）

山
やまさか

坂綺
き り

姫（○菊  北宮）

中
なかた

田実
みゆ う

憂（○菊  下西寺）梶
かじわら

原　葵
あおい

（○菊  上赤星）

11月25日（金）菊池会場

健康だより


