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「笑顔の保育」 
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ごはん・パン 
・めん類 

汁物は、1日2杯以内に 
（塩分のとりすぎにつながります） 

食
事
は
健
康
づ
く
り
の
基
本
で

す
。
特
に
幼
児
期
の
食
習
慣
は
、

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
生
活
習
慣

病
と
の
関
連
が
深
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
将
来
に
わ
た
っ
て
健
康

で
生
活
す
る
た
め
に
、
注
意
し
た

い
点
を
紹
介
し
ま
す
。

子
ど
も
の
食
生
活
は
、
大
人
の

食
生
活
が
手
本
に
な
り
ま
す
。
現

代
の
子
ど
も
た
ち
に
は
、
一
人
で

食
べ
る
孤
食
、
食
事
を
抜
く
欠
食
、

好
き
な
も
の
だ
け
を
食
べ
る
固
食
、

家
族
そ
れ
ぞ
れ
が
別
々
の
も
の
を

食
べ
る
個
食
な
ど
が
見
ら
れ
ま
す
。

頭
文
字
を
と
っ
て
、
こ
け
こ
っ
こ

＝

に
わ
と
り
症
候
群
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
子
ど
も
の
身
体
面
だ
け

で
な
く
、
精
神
面
に
も
さ
ま
ざ
ま

な
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
一
日
三

食
と
れ
て
い
ま
す
か
、
偏
食
し
て

い
ま
せ
ん
か
、
家
族
の
食
生
活
か

ら
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
な
体
づ
く
り
に
は
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
基
本
は
毎
食
、
主
食

・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
る
こ
と

で
す
。
主
食
は
、
体
を
動
か
す
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
主
菜
は
、
た

ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
み
、
体
を
つ

く
る
も
と
に
な
り
ま
す
。
副
菜
は

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
含
み
、

か
ら
だ
の
調
子
を
整
え
ま
す
。
ま

ん
べ
ん
な
く
食
べ
る
こ
と
で
、
子

ど
も
の
成
長
を
促
し
ま
す
。
ま
ず

は
、
食
卓
に
三
つ
の
お
皿
が
そ
ろ

う
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

「
時
間
が
な
い
」「
食
べ
る
気

が
し
な
い
」
な
ど
朝
食
を
抜
く
子

ど
も
が
増
え
て
い
ま
す
。
朝
食
を

抜
く
と
、
脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
い

か
ず
集
中
で
き
な
い
と
い
っ
た
マ

イ
ナ
ス
面
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
朝

食
は
元
気
な
一
日
の
始
ま
り
で
す
。

早
寝
早
起
き
を
心
が
け
、
気
持
ち

よ
く
朝
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
食
事
の
前
は
空
腹
で
あ

る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
。
３
回

の
食
事
の
時
間
帯
は
規
則
的
に
し

て
、
間
食
を
と
る
と
き
は
、
食
事

に
影
響
し
な
い
よ
う
に
、
量
と
時

間
帯
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
は
、
体
を
動
か
し
て
夢

中
で
遊
ぶ
と
お
な
か
が
す
き
、
食

事
が
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。

天
気
が
良
い
日
は
散
歩
や
砂
場
遊

び
な
ど
、
外
遊
び
を
増
や
し
ま
し

ょ
う
。

子
ど
も
は
生
後
５
〜
６
か
月
ご

ろ
か
ら
、約
１
年
か
け
て「
飲
む
」

「
食
べ
物
を
口
に
取
り
込
む
」「
飲

み
込
む
」「
塊
を
噛
み
つ
ぶ
す
」

と
い
っ
た
食
べ
る
た
め
の
機
能
を

学
び
、
習
得
し
て
い
き
ま
す
。
自

分
で
食
べ
物
を
つ
か
め
る
よ
う
に

な
る
と
、
手
づ
か
み
食
べ
が
始
ま

り
ま
す
。「
自
分
で
食
べ
た
い
」

と
い
う
欲
求
が
出
て
く
る
頃
で
す
。

積
極
的
に
自
分
で
食
べ
さ
せ
ま
し

ょ
う
。
手
づ
か
み
食
べ
は
、
食
べ

物
を
目
で
見
て
、
手
に
と
り
、
口

に
運
ぶ
と
い
う
協
調
運
動
の
始
ま

り
で
、
ス
プ
ー
ン
や
フ
ォ
ー
ク
を

使
う
た
め
の
準
備
に
な
り
ま
す
。

食
事
の
と
き
の
環
境
づ
く
り
も

た
い
せ
つ
で
す
。「
テ
レ
ビ
を
消

す
」「
お
も
ち
ゃ
を
そ
ば
に
置
か

な
い
」
な
ど
食
事
に
集
中
で
き
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
子

ど
も
の
ペ
ー
ス
に
合
わ
せ
て
、
楽

し
い
雰
囲
気
で
食
事
を
と
り
ま
し

ょ
う
。
苦
手
な
も
の
に
挑
戦
し
た

り
、
残
さ
ず
に
食
べ
ら
れ
た
り
し

た
ら
、
い
っ
し
ょ
に
喜
ぶ
と
、
子

ど
も
は
自
信
に
な
り
、
食
べ
る
意

欲
に
つ
な
が
り
ま
す
。

子
ど
も
の
好
き
な
ハ
ン
バ
ー
グ
、

ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
ー
な
ど
は
、
あ
ま

り
か
ま
な
く
て
も
飲
み
込
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。
よ
く
か
ま
な
い
と
、

食
材
本
来
の
味
が
わ
か
り
に
く
く
、

濃
い
味
付
け
に
な
り
が
ち
で
す
。

塩
分
や
糖
分
を
気
づ
か
な
い
う
ち

に
多
く
摂
取
し
て
い
る
こ
と
に
な

り
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。

し
っ
か
り
か
ん
で
食
べ
る
こ
と

は
、
消
化
吸
収
を
助
け
、
脳
を
刺

激
し
て
あ
ご
の
発
達
を
促
し
、
こ

と
ば
の
発
音
を
助
け
る
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
長
所
が
あ
り
ま
す
。
献
立

に
、
繊
維
質
の
野
菜
や
肉
な
ど
か

み
ご
た
え
の
あ
る
も
の
を
取
り
入

れ
る
な
ど
工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
家
族
で
食
卓
を
囲
み
、
大

人
が
口
を
動
か
し
て
か
ん
で
食
べ

る
姿
を
子
ど
も
に
繰
り
返
し
見
せ

る
こ
と
も
効
果
的
で
す
。

食
べ
る
こ
と
の
楽
し
さ
や
経
験

を
積
み
重
ね
て
、
食
べ
る
力
、
食

習
慣
を
身
に
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
大
人
が
お
い
し
そ
う
に
食
べ

て
い
る
と
、
子
ど
も
に
も
伝
わ
り

ま
す
。
家
族
み
ん
な
で
楽
し
く
、

お
い
し
く
食
事
が
で
き
る
よ
う
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
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子
ど
も
の
健
康
を
支
え
る
食

生
活

現
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っ
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は
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わ
と
り
症
候
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？

�

�
�
��

�
�
�
	


�
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

赤
ち
ゃ
ん
は
お
な
か
が
す
い

た
り
、
お
む
つ
が
濡
れ
た
り
す
る

と
泣
き
ま
す
。
親
は
泣
き
声
を
聞

い
て
、
状
況
を
観
察
し
声
を
か
け

な
が
ら
母
乳
を
飲
ま
せ
、
お
む
つ

を
替
え
る
な
ど
世
話
を
し
ま
す
。

そ
の
結
果
赤
ち
ゃ
ん
は
「
快
」
の

感
覚
が
育
ち
ま
す
。
毎
日
の
生
活

の
中
で
こ
の
「
快
」
の
経
験
を
蓄

積
し
て
い
く
こ
と
で
、
自
分
の
不

快
を
取
り
除
い
て
く
れ
る
人
へ
の

愛
着
、
信
頼
が
で
き
ま
す
。

は
っ
て
移
動
が
で
き
る
９
〜
１１

か
月
ご
ろ
か
ら
危
険
な
こ
と
を
教

え
た
り
、
お
も
ち
ゃ
を
片
付
け
た

り
す
る
な
ど
の
ル
ー
ル
を
教
え
る

「
し
つ
け
」
が
始
ま
り
ま
す
。
し

つ
け
は
信
頼
関
係
が
あ
っ
て
は
じ

め
て
成
り
立
ち
ま
す
。

準
備
と
し
て
「
快
」
の
感
覚
を

育
て
ま
し
ょ
う
。

赤
ち
ゃ
ん
が
最
も
快
い
と
感
じ

る
の
は
、
お
母
さ
ん
の
肌
の
温
も

り
で
す
。
抱
っ
こ
、
ほ
お
ず
り
、

な
で
る
と
い
う
行
動
は
、
運
動
中

枢
、
情
緒
中
枢
、
記
憶
中
枢
な
ど

脳
全
体
の
発
達
を
促
し
ま
す
。
毎

日
何
度
も
こ
の
刺
激
を
や
さ
し
く

声
を
か
け
な
が
ら
行
い
ま
し
ょ
う
。

ほ
め
ら
れ
る
こ
と
も
快
い
こ
と

で
す
。
子
ど
も
が
一
番
う
れ
し
い

の
は
親
の
や
さ
し
い
言
葉
と
ス
キ

ン
シ
ッ
プ
で
す
。
ま
た
、
親
の
喜

ぶ
顔
と
声
を
聞
き
た
く
て
い
い
こ

と
を
し
よ
う
と
し
ま
す
。

自
己
主
張
が
は
っ
き
り
し
て
く

る
幼
児
期
、
親
を
越
え
自
立
し
よ

う
と
す
る
思
春
期
な
ど
、
自
立
の

過
程
で
０
歳
か
ら
の
親
子
の
信
頼

関
係
が
基
礎
に
な
る
こ
と
を
頭
の

片
隅
に
お
い
て
育
児
を
し
て
い
き

ま
し
ょ
う
。
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バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

朝
食
は
一
日
の
元
気
の
源

田
保
育
園
で
、
現
在
０
歳

と
１
歳
児
の
担
任
を
し
て

い
ま
す
。
子
ど
も
は
表
情
豊
か
で
、

う
れ
し
い
顔
、
怒
っ
た
顔
、
困
っ

た
顔
、
楽
し
い
顔
な
ど
、
い
ろ
い

ろ
な
顔
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。
い

つ
も
子
ど
も
た
ち
の
か
わ
い
ら
し

い
表
情
を
見
る
こ
と
で
、
笑
顔
に

な
り
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

る
日
、
自
然
と
笑
顔
に
な

っ
て
し
ま
う
よ
う
な
出
来

事
が
あ
り
ま
し
た
。
保
育
室
で
ま

ま
ご
と
遊
び
を
し
て
い
る
と
き
に
、

ま
だ
言
葉
が
話
せ
な
い
二
人
は
、

大
好
き
な
友
達
の
と
こ
ろ
に
行
き
、

お
互
い
持
っ
て
い
た
お
も
ち
ゃ
を

仲
良
く
貸
し
借
り
し
な
が
ら
遊
ん

で
い
ま
し
た
。
そ
の
光
景
を
見
守

り
、
と
て
も
温
か
い
気
持
ち
に
な

り
ま
し
た
。
友
達
に
関
心
を
も
ち
、

や
さ
し
く
接
す
る
そ
の
姿
は
、
保

育
者
だ
れ
も
が
自
然
と
笑
顔
に
な

る
光
景
で
し
た
。

か
に
も
、
泣
い
て
し
ま
っ

た
友
達
を
見
つ
け
る
と
、

そ
ば
に
来
て
頭
を
な
で
て
あ
げ
た

り
、
心
配
し
て
顔
を
の
ぞ
き
こ
ん

で
み
た
り
、
保
育
者
の
近
く
に
来

て
泣
い
て
い
る
子
が
い
る
こ
と
を

伝
え
よ
う
と
す
る
な
ど
、
さ
ま
ざ

ま
な
場
面
で
や
さ
し
さ
を
感
じ
る

姿
を
見
せ
て
く
れ
ま
す
。

た
、
豊
か
な
表
情
や
言
葉

の
習
得
は
、
保
育
者
と
子

ど
も
た
ち
の
日
々
の
か
か
わ
り
か

ら
育
ま
れ
て
い
ま
す
。

本
の
読
み
聞
か
せ
で
は

「
こ
れ
は
何
の
動
物
さ
ん

か
な
？
」と
投
げ
か
け
る
と
、「
ワ

ン
ワ
ン
�
」「
ニ
ャ
ー
ニ
ャ
ー
�
」

と
元
気
よ
く
応
え
ま
す
。
製
作
で

は
「
ぬ
り
ぬ
り
し
よ
う
ね
」「
こ

の
ク
レ
ヨ
ン
は
青
色
だ
よ
。
空
の

色
だ
ね
」
と
言
葉
の
や
り
と
り
や
、

ク
レ
ヨ
ン
の
感
触
を
楽
し
め
る
よ

う
に
声
か
け
を
し
て
い
ま
す
。
子

ど
も
た
ち
は
描
け
た
絵
を
う
れ
し

そ
う
に
保
育
者
に
見
せ
た
り
、
手

を
ぱ
ち
ぱ
ち
と
た
た
い
た
り
、
に

っ
こ
り
笑
っ
て
保
育
者
と
目
を
合

わ
せ
う
れ
し
そ
う
に
し
ま
す
。「
上

手
に
で
き
た
ね
」
と
褒
め
て
あ
げ

る
こ
と
で
自
信
を
持
ち
、
い
ろ
い

ろ
な
も
の
に
興
味
を
持
て
る
よ
う

に
声
か
け
を
し
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

の
よ
う
な
経
験
を
積
み
重

ね
な
が
ら
喜
び
や
楽
し
さ

を
味
わ
い
、
い
っ
し
ょ
に
共
感
し

な
が
ら
豊
か
な
心
情
や
、
言
葉
が

育
つ
よ
う
に
、
援
助
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
子

ど
も
た
ち
の
伝
え
き
れ
な
い
気
持

ち
を
く
み
取
り
代
弁
し
て
あ
げ
る

こ
と
も
、
保
育
者
の
た
い
せ
つ
な

役
割
の
ひ
と
つ
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
代
弁
し
て
も
ら
う
こ
と
で
、

気
持
ち
が
伝
わ
っ
た
こ
と
に
喜
び

を
感
じ
、
満
足
し
た
気
持
で
保
育

園
の
生
活
を
過
ご
し
て
ほ
し
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

れ
か
ら
も
、
子
ど
も
た
ち

と
の
毎
日
の
か
か
わ
り
の

中
で
、
信
頼
関
係
を
築
き
な
が
ら
、

温
か
い
気
持
ち
と
笑
顔
で
保
育
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

酒あ

ほま絵 子
ど
も
の
食
へ
の
関
心
を
高
め
る

よ
く
か
め
る
健
康
な
子
ど
も
に

ここ
毎
日
が
楽
し
い
「
食
の
体
験
」
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「いっしょに遊ぼうね」
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