
朝
食
を
と
る
こ
と
は
、
と
て
も
大
切
で
す
。
一
日
の
生
活
リ
ズ
ム
が
整
い
、

朝
か
ら
元
気
に
活
動
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
何
で
も
口
に
す
れ
ば
い
い
と
い
う

訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
よ
う
心
が
け
ま
し

ょ
う
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
と
は

上
図
は
、
成
人
が
一
日
に
「
何
を
」

「
ど
れ
だ
け
」食
べ
た
ら
良
い
か
を
示

し
て
い
ま
す
。
回
転
す
る
こ
と
で
バ

ラ
ン
ス
が
保
た
れ
る
コ
マ
の
型
で
表

現
さ
れ
て
い
ま
す
。

コ
マ
は
、
上
か
ら
主
食
、
副
菜
、

主
菜
、
牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
、
の

５
つ
の
料
理
区
分
に
分
か
れ
て
い
ま

す
。
単
位
は
、「
１
つ
」と
表
し
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
各
料
理
区
分
ご
と
に
、

一
日
に
必
要
な
お
お
よ
そ
の
量
に
つ

い
て
説
明
し
ま
す
。

●
主
食（
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺
）
市

販
の
お
に
ぎ
り
１
個
分
が「
１
つ
」に

当
た
り
ま
す
。
１
日
に
と
る
量
は
、

５
～
７
つ
。
こ
れ
は
、
ご
は
ん
中
盛

り（
約
１
つ
半
）で
あ
れ
ば
、
４
杯
分

に
相
当
し
ま
す
。

●
副
菜（
野
菜
、
き
の
こ
、
い
も
、

海
藻
料
理
）
お
よ
そ

守
の
野
菜

７０

な
ど
を「
１
つ
」と
し
ま
す
。
野
菜
サ

ラ
ダ
一
人
前
や
お
浸
し
の
小
鉢
一
皿

が「
１
つ
」に
当
た
り
ま
す
。
１
日
に

と
る
量
は
、
５
～
６
つ
。

●
主
菜（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
料
理
）

卵
１
個
分
の
目
玉
焼
き
が「
１
つ
」、

焼
き
魚
は「
２
つ
」に
当
た
り
ま
す
。

１
日
に
と
る
量
は
、
３
～
５
つ
。

●
牛
乳
・
乳
製
品

コ
ッ
プ
半
分
の

牛
乳
が「
１
つ
」に
当
た
り
ま
す
。
１

日
に
と
る
量
は
、
２
つ
。

●
果
物

お
よ
そ

守
の
果
物
を

１００

「
１
つ
」と
し
ま
す
。
み
か
ん
１
個
が

「
１
つ
」に
当
た
り
ま
す
。
１
日
に
と

る
量
は
、
２
つ
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
、

ま
ず
は
朝
ご
は
ん
か
ら
し
っ
か
り
食

べ
る
こ
と
が
で
き
る
食
生
活
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。
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図 食事バランスガイド

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と
は

安
城
市
健
康
づ
く
り
食
生
活

改
善
協
議
会
会
員
の
愛
称
で
、

食
を
中
心
と
し
た
健
康
づ
く
り

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
て

い
ま
す
。
市
保
健
セ
ン
タ
ー
開

催
の
養
成
講
座
を
修
了
し
て
活

動
し
ま
す
。

健
康
づ
く
り
に
関
心
が
あ
る

人
で
、
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
と
し
て

活
動
し
て
み
た
い
人
を
募
集
し

て
い
ま
す
。
本
紙
や
市
公
式
ウ

ェ
ブ
サ
イ
ト
で
ご
案
内
し
ま
す
。

●
主
な
活
動

簡
単
に
で
き
る

朝
食
メ
ニ
ュ
ー
の
提
案
、
子
ど

も
の
料
理
教
室
、
男
性
の
料
理

教
室
、
ほ
か
の
市
民
団
体
と
協

働
し
た
食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
隊
な

ど

●
ア
ド
バ
イ
ス

副
菜（
野
菜
、
き

の
こ
、
い
も
、
海
藻
料
理
）が
１
つ

し
か
と
れ
て
い
な
い
の
で
、
味
噌
汁

の
具
を
増
や
し
、
野
菜
の
量
を
多
く

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
ヨ
ー
グ
ル

ト
を
追
加
す
る
か
、
お
や
つ
で
食
べ

れ
ば
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
に
な

り
ま
す

●
ア
ド
バ
イ
ス

パ
ン
に
野
菜（
副

菜
）、ハ
ム
や
卵
、
ツ
ナ（
主
菜
）、チ

ー
ズ（
牛
乳
・
乳
製
品
）を
は
さ
む
と

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
朝
食
に
な
り
ま
す
。

コ
ー
ヒ
ー
に
牛
乳
を
入
れ
た
り
、
ヨ

ー
グ
ル
ト（
牛
乳
・
乳
製
品
）を
付
け

て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
果
物
は
毎
日

と
っ
て
ほ
し
い
の
で
、
バ
ナ
ナ
な
ど

を
食
べ
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う

朝
食
例
２

朝
食
例
１
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■問諮農務課（緯〈７１〉２２３３）、健康推進課（緯〈７６〉１１３３）

献
立
糸
パ
ン
、
コ
ー
ヒ
ー

献
立
糸
ご
は
ん
、
ね
ぎ
と
わ
か
め
の
味
噌
汁
、

納
豆
、
き
ゅ
う
り
の
浅
漬
け
、
甘
夏

次
の
２
つ
の
朝
食
を
、
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
、
ヘ
ル
ス
メ

イ
ト
の
皆
さ
ん
が
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

（
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
に
つ
い
て
は
下
記

参
照
）

食食事指導をするヘルスメイ食事指導をするヘルスメイトト（（左左））


