
8

食
事
は

バ
ラ
ン
ス
よ
く
適
量
を
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ごはん、パン、 
めん 

この料理例は、ほと
んど座って仕事をし
ている運動習慣のな
い男性の1日分の適
量（2200kcal）です。

健
康
の
た
め
に
、
食
生
活
で
気
を
付
け
て
い

る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
。

「
○
○
を
食
べ
る
と
体
に
い
い
」
と
い
っ
た

情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
が
、
一
番
大
切
な
こ

と
は
バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
自
分
に
と
っ
て
の
適
量

を
食
べ
る
こ
と
で
す
。

食
事
の
望
ま
し
い
組
み
合
わ
せ
と
１
日
分
の

お
お
よ
そ
の
摂
取
量
を
コ
マ
の
形
で
表
し
た
の

が
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」（
下
表
参
照
）
で

す
。
１
日
に
「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら

い
い
か
一
目
で
分
か
る
よ
う
、
料
理
の
区
分
別

で
表
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
、
１
日
に
と
る

量
の
料
理
・
食
品
を
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
類
。

上
か
ら
①
主
食
（
ご
は
ん
・
パ
ン
・
め
ん
）
②

副
菜
（
野
菜
・
き
の
こ
・
い
も
・
海
藻
料
理
）

③
主
菜
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
料
理
）
④
牛

乳
・
乳
製
品
⑤
果
物
の
順
に
な
っ
て
い
ま
す
。

上
の
グ
ル
ー
プ
ほ
ど
多
く
と
る
必
要
が
あ
り
、

下
へ
い
く
ほ
ど
摂
取
量
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま

す
。
コ
マ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
な
い
よ
う
に
組

み
合
わ
せ
を
考
え
て
食
事
を
と
り
ま
し
ょ
う
。

コ
マ
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
と
適
度
な
運
動
に

よ
っ
て
、
安
定
し
て
回
転
し
ま
す
。
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
、
自
分
の
食
事
の
バ
ラ

ン
ス
や
食
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◇
下
表
は
、
原
則
と
し
て
健
康
な
方
（
健
診
結
果

に
異
常
値
が
な
い
方
）を
対
象
と
し
て
い
ま
す
。

性
別
、
年
齢
、
活
動
量
な
ど
に
よ
っ
て
１
日

に
必
要
な
食
事
の
量
は
異
な
り
ま
す
が
、「
副
菜

（
野
菜
料
理
）」
は
、
ほ
と
ん
ど
の
方
が
同
じ
く

ら
い
の
量
（
野
菜
料
理
５
皿
程
度
）
を
必
要
と

し
ま
す
。

現
代
の
食
生
活
で
は
、
副
菜
（
野
菜
料
理
）

が
不
足
す
る
こ
と
が
多
く
、
特
に
若
い
世
代
や

外
食
の
多
い
方
ほ
ど
そ
の
傾
向
が
強
く
な
っ
て

い
ま
す
。

次
の
ポ
イ
ン
ト
を
参
考
に
、
野
菜
料
理
を
積

極
的
に
と
る
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

①
調
理
法
を
工
夫
す
る
。

・
生
野
菜
よ
り
も
、
ゆ
で
た
り
、
い
た
め
た
り

し
た
ほ
う
が
カ
サ
が
減
っ
て
、
た
く
さ
ん
食

べ
ら
れ
ま
す
。

・
ゆ
で
る
、
煮
る
、
い
た
め
る
、
揚
げ
る
な
ど

調
理
法
を
変
え
る
と
、
使
う
野
菜
の
バ
リ
エ

ー
シ
ョ
ン
も
広
が
り
ま
す
。

②
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
野
菜
を
常
備
す
る
。

・
時
間
が
な
い
朝
や
、
も
う
１
品
加
え
た
い
時

の
た
め
に
、
ト
マ
ト
や
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
手
軽

に
食
べ
ら
れ
る
野
菜
を
常
備
し
ま
し
ょ
う
。

・
下
ご
し
ら
え
し
た
野
菜
を
冷
凍
保
存
し
て
お

く
と
便
利
で
す
。

③
具
の
少
な
い
ラ
ー
メ
ン
や
う
ど
ん
よ
り
も
、

野
菜
が
の
っ
て
い
る
も
の
を
選
ぶ
。
カ
レ
ー

や
丼
物
に
は
、
小
鉢
や
サ
ラ
ダ
を
つ
け
る
。

・
野
菜
が
少
な
い
メ
ニ
ュ
ー

の
時
は
、
わ
か
め
・

も
や
し
な
ど
の
ト

ッ
ピ
ン
グ
を
工
夫

し
た
り
、
サ
ラ
ダ
な
ど

を
つ
け
た
り
し
ま
し
ょ
う
。

野
菜
足
り
て
い
ま
す
か
？

コ
マ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
な
い
よ
う
に


