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「やったー。みんなとできた」
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一
日
三
食
を
決
ま
っ
た
時
間
に

　

近
年
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
変

化
に
よ
り
、
過
食
や
無
理
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
、
朝
食
抜
き
な
ど
の
食
習

慣
の
乱
れ
が
問
題
に
な
っ
て
い

ま
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
は
、

健
康
を
損
な
い
、
さ
ま
ざ
ま
な
生

活
習
慣
病
の
原
因
に
も
な
り
ま
す

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
か
ら
年
末
年
始
に

か
け
て
は
、
食
べ
過
ぎ
・
飲
み
過

ぎ
に
な
り
が
ち
で
す
の
で
、
体
を

い
た
わ
っ
た
食
生
活
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
、

数
十
種
類
の
栄
養
素
が
必
要
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
私
た
ち
は
そ

の
ほ
と
ん
ど
を
食
事
か
ら
摂
取
し

て
い
ま
す
。
栄
養
を
過
不
足
な
く

と
る
に
は
、
一
日
三
食
三
つ
の
お

皿（
主
食･

主
菜
・
副
菜
）を
そ
ろ

え
ま
し
ょ
う
。

炭
水
化
物
の
供
給
源

　

ご
は
ん
、
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど

穀
物
を
主
原
料
と
す
る
も
の
で
、

熱
や
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
源
に
な
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
・
脂
質
の
供
給
源

　

魚
、
肉
、
卵
、
大
豆
を
主
原
料

と
す
る
料
理
で
、
体
の
血
や
肉
を

つ
く
っ
た
り
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に

な
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊

維
の
供
給
源

　

野
菜
な
ど
を
主
原
料
と
す
る
料

理
で
、
体
の
調
子
を
整
え
ま
す
。

　

牛
乳
・
乳
製
品
に
は
、
不
足
し

が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
含
ま

れ
ま
す
。
果
物
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
多
く
含

ま
れ
ま
す
。

　

一
食
で
も
欠
け
る
と
一
日
に
必

要
な
栄
養
が
不
足
し
て
し
ま
い
、

ま
と
め
食
い
な
ど
の
原
因
と
な
り
、

体
脂
肪
の
蓄
積
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
事
は
決
ま
っ
た
時
間
に
と
り
ま

し
ょ
う
。

朝
食･･･

一
日
の
活
動
源
で
す
。

基
本
は
あ
く
ま
で
も
食
事
で
す
が
、

ど
う
し
て
も
と
れ
な
い
場
合
は
、

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
牛
乳
で
補
給
し
ま

し
ょ
う
。

昼
食･･･

外
食
や
残
り
物
な
ど
で

簡
単
に
済
ま
せ
て
い
ま
せ
ん
か
。

い
ず
れ
も
野
菜
が
不
足
し
が
ち
な

の
で
、
副
菜
を
一
品
加
え
る
な
ど

し
て
、
野
菜
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

夕
食･･･

夜
は
活
動
量
が
少
な
い

た
め
、
脂
肪
や
糖
分
の
と
り
過
ぎ

に
要
注
意
で
す
。
残
業
の
時
な
ど

は
夕
食
を
軽
く
食
べ
て
、
帰
宅
後

の
食
事
は
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
事
の
悩
み
・
相
談
は
、
毎
月
１

回
開
催
し
て
い
る
「
成
人
健
康
相

談
」
で
栄
養
士
が
受
け
付
け
ま
す
。

ご
希
望
の
か
た
は
保
健
介
護
課
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

●問
保
健
介
護
課 

保
健
師 

露
木
和
子

☎
８
４-

０
３
２
７

　
　

年
齢
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、

０
〜
１
歳
ぐ
ら
い
は
、「
順
番
に

使
う
」
と
い
う
決
ま
り
が
ま
だ
理

解
で
き
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
保

護
者
が
仲
裁
に
入
り
「
待
っ
て
い

よ
う
ね
」
と
い
う
言
葉
を
か
け
て

代
用
品
を
与
え
る
な
ど
し
て
気
持

ち
を
受
け
止
め
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。

そ
の
う
ち
に
我
慢
し
て
待
て
る
よ

う
に
な
り
ま
す
か
ら
、
子
ど
も
の

様
子
を
見
な
が
ら
手
助
け
し
て
あ

げ
ま
し
ょ
う
。

　

３
歳
ぐ
ら
い
に
な
る
と
、
少
し

ず
つ
ル
ー
ル
が
わ
か
る
よ
う
に
な

り
ま
す
が
、
こ
の
こ
ろ
は
、
自
立

の
表
れ
か
ら
遊
具
の
取
り
合
い
に

発
展
し
て
相
手
に
手
を
出
し
て
し

ま
う
な
ど
ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
時
は
、
大
人
が
「

１０
数

え
た
ら
交
代
し
よ
う
」「
３
回
や
っ

た
ら
、
代
わ
っ
て
く
れ
る
？
」
な

ど
提
案
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
れ

よ
り
も
大
き
い
子
に
は
、「
ど
う

し
た
ら
い
い
か
な
？
」
と
子
ど
も

自
身
に
解
決
方
法
を
考
え
さ
せ
る

こ
と
も
必
要
で
す
。

　

す
ぐ
に
は
納
得
で
き
な
く
て
も
、

生
活
の
経
験
の
中
で
身
に
つ
い
て

い
く
も
の
で
す
。
言
葉
よ
り
手
が

出
て
し
ま
う
場
合
は
「
貸
し
て
」

「
い
っ
し
ょ
に
や
ら
せ
て
」
な
ど

言
葉
の
援
助
が
必
要
で
す
。

　

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、

毎
週
親
子
の
子
育
て
サ
ロ
ン
を

行
っ
て
い
ま
す
。
親
子
で
遊
び
に

来
て
く
だ
さ
い
。

●問
開
成
町
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー

　

酒
田
保
育
園

　
　
　
　
　
　

☎
８２-

２
２
７
７

　

酒
田
子
育
て
支
援
室

　
　
　
　
　
　

☎
８２-

１
２
２
２

「　
　

  

間
に
入
れ
て
」

　
　
　

そ
ん
な
気
持
ち
で
今
年
４

月
か
ら
「
か
い
せ
い
学
級
」
の
担

任
に
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も
た
ち

は
別
れ
と
出
会
い
、
大
き
な
環
境

の
変
化
が
あ
り
ま
す
。
戸
惑
い
も

大
き
か
っ
た
と
思
い
ま
す
が
、
み

ん
な
「
い
い
よ
。
か
い
せ
い
学
級

の
こ
と
教
え
て
あ
げ
る
よ
」
と
温

か
く
、
素
敵
な
笑
顔
と
や
る
気

満
々
の
姿
で
私
を
迎
え
て
く
れ
ま

し
た
。

　
　
　

る
日
、
春
を
探
し
に
近
く

　
　
　

の
公
園
に
散
歩
へ
出
か
け

ま
し
た
。
春
の
日
差
し
が
暖
か
く

て
、
み
ん
な
う
れ
し
そ
う
で
し
た
。

「
ブ
ラ
ン
コ
が
大
好
き
」「
ヘ
ぇ
ー
。

こ
ん
な
に
ブ
ラ
ン
コ
こ
い
で
も
こ

わ
く
な
い
の
？
」

　
　
　

学
年
ず
つ
大
き
く
な
っ
た

　
　
　

お
祝
い
に
、
み
ん
な
で

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を
焼
い
て
進
級

パ
ー
テ
ィ
ー
。

「
ぼ
く
は
、
卓
上
コ
ン
ロ
の
ガ
ス

を
セ
ッ
ト
す
る
の
が
得
意
だ
よ
」

「
す
ご
い
ね
。
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
を

裏
返
す
の
も
上
手
だ
ね
」

ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
の
い
い
香
り
が
漂

う
教
室
で
子
ど
も
た
ち
と
、
フ

ル
ー
ツ
バ
ス
ケ
ッ
ト
ゲ
ー
ム
を
し

な
が
ら
パ
ー
テ
ィ
ー
を
し
ま
し
た
。

　
　
　

月
、
折
り
紙
に
模
様
を
描

　
　
　

き
、
大
き
な
赤
い
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
は
っ
て
、
こ
い
の
ぼ
り
の

う
ろ
こ
を
た
く
さ
ん
作
り
ま
し
た
。

暖
か
い
さ
わ
や
か
な
日
差
し
が
降

り
そ
そ
ぐ
中
、
み
ん
な
で
作
っ
た

こ
い
の
ぼ
り
を
校
庭
の
ポ
ー
ル
に

つ
け
て
み
る
と
、
と
て
も
気
持
ち

よ
さ
そ
う
に
こ
い
の
ぼ
り
が
青
い

空
を
泳
ぎ
ま
し
た
。

　
　
　

学
期
は
い
っ
し
ょ
に
体
験

　
　
　

し
た
り
、
感
動
し
た
り
、

笑
い
あ
っ
た
り
し
な
が
ら
少
し
ず

つ
通
じ
合
え
る
日
が
増
え
て
き
た

よ
う
に
感
じ
た
の
を
覚
え
て
い
ま

す
。

　
　
　

学
期
は
、
運
動
会
。
ふ
れ

　
　
　

あ
い
の
村
へ
の
宿
泊
学
習
、

郡
の
連
合
体
育
大
会
、
郡
の
音
楽

会
。
次
か
ら
次
へ
と
行
事
が
目
白

押
し
で
す
が
、
運
動
会
の
練
習
や
、

厳
し
い
陸
上
の
練
習
に
耐
え
、
今

ま
で
に
な
い
頑
張
り
を
見
せ
て
く

れ
ま
し
た
。
そ
し
て
、
ふ
れ
あ
い

の
村
へ
の
宿
泊
学
習
で
は
、
保
護

者
と
離
れ
、
一
晩
い
っ
し
ょ
に
過

ご
し
た
こ
と
で
今
ま
で
以
上
に
親

し
く
な
り
、
仲
間
に
な
れ
た
よ
う

な
気
が
し
ま
し
た
。

　
　
　

 

れ
ぞ
れ
み
ん
な
好
き
な

　
　
　

 

こ
と
も
、
得
意
な
こ
と

も
ま
っ
た
く
違
う
子
ど
も
た
ち

は
「
か
い
せ
い
学
級
」
も
好
き
だ

け
ど
、
み
ん
な
交
流
級
が
大
好
き

で
す
。
交
流
級
の
仲
間
と
い
っ

し
ょ
に
給
食
を
食
べ
た
り
、
苦
手

な
ル
ー
ル
の
あ
る
遊
び
に
交
ざ
っ

た
り
、
と
て
も
よ
い
刺
激
に
な
っ

て
い
ま
す
。「
や
っ
た
ー
。
み
ん

な
と
で
き
た
」
と
、
喜
び
を
た
く

さ
ん
味
わ
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
。

そ
し
て
、
交
流
級
の
先
生
の
温
か

い
支
援
に
日
々
感
謝
し
て
い
ま
す
。

162

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
は
と
れ
て
い
ま
す
か
？

○56

お
も
ち
ゃ
の
取
り
合
い
は
、
ど
う
し
た
ら

い
い
で
し
ょ
う
か
？

仲

そ

あ

５

開成小学校教諭　古澤　純子

一

一二

基本は毎食

＋ ＋

です!!
主食 主菜 副菜主菜

主食

副菜

主菜

主食

副菜

牛乳・
乳製品 果 物

魚、肉、卵、
大豆製品

主食のある
食卓

野菜料理を
1食に1皿以上

それに加えて
1日1回とりたい食品


