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ＡＢＣ

Ａ

低
カ
ロ
リ
ー
、
か
つ
カ
ル
シ
ウ

ム
を
た
っ
ぷ
り
と
れ
る
メ
ニ
ュ
ー

で
す
。
豆
腐
と
ひ
じ
き
に
カ
ル
シ

ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

材
料

４
人
分

木
綿
豆
腐

１
丁

ツ
ナ
水
煮
缶

春
120

玉
ネ
ギ

個
1/2

乾
燥
ヒ
ジ
キ

２
春

塩

少
々

こ
し
ょ
う

少
々

バ
タ
ー

大
さ
じ
１

溶
き
卵

Ｍ
１
個

パ
ン
粉

大
さ
じ
４

サ
ラ
ダ
油

小
さ
じ
２

酒

小
さ
じ
４

ケ
チ
ャ
ッ
プ

小
さ
じ
４

中
濃
ソ
ー
ス

小
さ
じ
４

リ
ー
フ
レ
タ
ス

１
株

プ
チ
ト
マ
ト

８
個

作
り
方

①
リ
ー
フ
レ
タ
ス
は
食
べ
や
す
い

大
き
さ
に
ち
ぎ
り
、
よ
く
水
を

切
っ
て
お
く
。
玉
ネ
ギ
は
み
じ

ん
切
り
に
す
る
。
ヒ
ジ
キ
は
水

で
戻
し
て
お
く
。

②
木
綿
豆
腐
は
し
っ
か
り
と
水
切

り
し
て
お
く
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
熱
し

て
玉
ネ
ギ
を
炒
め
、
油
が
回
っ

た
ら
ツ
ナ
缶
と
ヒ
ジ
キ
を
加
え

ミ
ョ
ウ
ガ
、
シ
ソ
、
シ
ョ
ウ
ガ

な
ど
の
香
味
野
菜
や
か
ら
し
を
使

う
こ
と
で
、
塩
分
控
え
め
で
も
満

足
で
き
る
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

材
料

４
人
分

豚
肩
ロ
ー
ス

（
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ
用
）

春
400

ニ
ン
ジ
ン

春
100

ダ
イ
コ
ン

春
100

ミ
ョ
ウ
ガ

２
個

青
シ
ソ

枚
20

生
シ
ョ
ウ
ガ

１
か
け

白
い
り
ご
ま

大
さ
じ
２

黒
い
り
ご
ま

大
さ
じ
２

し
ょ
う
ゆ

大
さ
じ
２

み
り
ん

大
さ
じ
２

ご
ま
油

大
さ
じ
２

練
り
が
ら
し

小
さ
じ
１

砂
糖

小
さ
じ
２

作
り
方

①
豚
肉
は
酒
少
々
を
入
れ
た
湯
で

火
が
通
る
ま
で
ゆ
で
、
ざ
る
に

ゆ
で
豚
の
か
ら
し
ご
ま
あ
え

あ
げ
て
冷

ま
し
て
お

く
。

②
ニ
ン
ジ
ン

は
５
塾
く

ら
い
の
千

切
り
に
し
、

２
～
３
分

ゆ
で
て
お

く
。

③
ダ
イ
コ
ン
は
５
塾
く
ら
い
の
千

切
り
に
、
ミ
ョ
ウ
ガ
、
青
シ
ソ
、

生
シ
ョ
ウ
ガ
も
千
切
り
に
す
る
。

④
Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

⑤
豚
肉
に
④
を
か
ら
ま
せ
る
。
さ

ら
に
千
切
り
に
し
た
野
菜
を
２

～
３
回
に
分
け
て
混
ぜ
あ
わ
せ

る
。

宇
と
き
ど
き
上
下
を
返
し
な
が
ら

～

分
お
い
て
味
を
な
じ
ま

20

30

せ
て
、
皿
に
盛
る
。

る
。
野
菜
が
し
ん
な
り
し
た
ら

塩
と
こ
し
ょ
う
を
し
、
ボ
ウ
ル

に
あ
け
て
粗
熱
を
と
る
。

④
③
に
②
を
崩
し
な
が
ら
入
れ
る
。

Ｂ
も
加
え
て
よ
く
練
り
、
小
判

型
に
ま
と
め
る
。

⑤
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱

し
、
ハ
ン
バ
ー
グ
を
中
火
で
焼

く
。
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
裏
返

し
て
火
を
弱
め
る
。
ふ
た
を
し

て
蒸
し
焼
き
に
し
、
中
ま
で
火

を
通
す
。

⑥
ハ
ン
バ
ー
グ
が
焼
け
た
ら
付
け

合
わ
せ
野
菜
と
皿
に
盛
り
付
け

る
。

⑦
フ
ラ
イ
パ
ン
に
Ｃ
の
酒
を
入
れ

て
沸
騰
さ
せ
る
。
ケ
チ
ャ
ッ
プ

と
中
濃
ソ
ー
ス
を
加
え
て
一
煮

立
ち
さ
せ
た
ら
、
ハ
ン
バ
ー
グ

に
か
け
る
。

ツ
ナ
豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ

私
た
ち
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会
（
通
称
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
）
は
、
食

生
活
改
善
推
進
員
養
成
講
座
を
修
了
し
た
推
進
員
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

今
年
度
、
第
４
回
目
の
養
成
講
座
が
開
催
さ
れ
、
講
座
を
修
了
し
た

人
17

が
、
新
た
に
私
た
ち
の
仲
間
に
加
わ
り
ま
し
た
。

今
回
は
、
そ
の
講
座
の
中
で
調
理
し
た
「
わ
が
家
の
自
慢
料
理
」
と

「
骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事
」の
メ
ニ
ュ
ー
か
ら
、

お
す
す
め
の
２
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

こんにちは!

ヘルスメイトです
担当 食生活改善推進員協議会事務局(ゆめりあ内）

察72・2000

食生活改善推進員協議会
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青
少
年
健
全
育
成
町
民
会
議
で

は
、
次
代
を
担
う
子
ど
も
た
ち
の

健
全
な
成
長
を
願
い
、
地
域
の
子

ど
も
は
地
域
で
育
て
よ
う
と
「
う

ち
の
子

よ
そ
の
子

み
ん
な
の

子

み
ん
な
で
育
て
る
新
十
津
川

っ
子
」
の
取
り
組
み
を
啓
発
し
て

き
ま
し
た
。

地
域
の
子
ど
も
を
地
域
で
育
て

る
こ
と
の
重
要
性
は
、
だ
れ
も
が

理
解
し
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す

が
、
そ
の
た
め
に
は
、
地
域
住
民

の
間
に
信
頼
関
係
が
で
き
て
い
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
近
所
の
人

が
子
ど
も
に
非
が
あ
る
の
で
叱
っ

た
ら
、
親
が
叱
っ
た
人
を
攻
撃
す

る
状
況
で
は
、
地
域
で
の
教
育
は

成
り
立
ち
ま
せ
ん
。

全
国
学
力
・
学
習
状
況
調
査
で

秋
田
県
は
３
年
連
続
全
国
１
位
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
理
由
の

１
つ
に
家
庭
関
係
や
地
縁
関
係
が

濃
厚
で
あ
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
も
、
地

域
に
お
け
る
人
々
の
結
び
つ
き
の

強
さ
が
、
子
ど
も
の
教
育
に
と
っ

て
重
要
で
あ
る
と
い
う
こ
と
を
理

解
し
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
な
が
ら
、
社
会
の
変
化

は
、
住
民
同
士
が
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
図
り
、
理
解
し
合
い
、

信
頼
関
係
を
築
く
機
会
を
生
活
の

中
か
ら
減
少
さ
せ
て
、
人
間
関
係

を
希
薄
に
し
て
き
ま
し
た
。

か
つ
て
、
町
内
会
に
は
盆
踊
り
、

花
見
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
な
ど

の
行
事
が
あ
り
、
町
全
体
と
し
て

も
運
動
会
、
夏
祭
り
、
神
社
の
祭

典
な
ど
職
場
や
学
校
を
休
み
に
し

て
、
大
人
か
ら
子
ど
も
ま
で
一
緒

に
楽
し
む
行
事
が
あ
り
ま
し
た
。

ま
た
、
子
ど
も
の
出
生
、
入
学
、

進
学
は
隣
人
と
一
緒
に
祝
い
、
葬

儀
も
町
内
会
総
出
で
行
い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
行
事
の
準
備
作
業
、

練
習
、
行
事
へ
の
参
加
、
終
了
後

の
懇
親
会
な
ど
の
交
流
を
と
お
し

て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深

め
、
相
互
理
解
を
図
り
な
が
ら
信

頼
関
係
を
築
き
、
助
け
合
い
、
協

力
し
合
う
地
域
社
会
を
つ
く
っ
て

き
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
、
地
域

の
大
人
は
、
町
内
の
親
と
子
を
理

解
し
て
、
わ
が
子
同
様
、
小
さ
い

こ
ろ
か
ら
子
ど
も
を
叱
っ
た
り
、

ほ
め
た
り
し
て
大
人
に
成
長
す
る

ま
で
温
か
く
見
守
っ
て
き
ま
し
た
。

今
は
、
こ
の
よ
う
な
こ
と
は
少

な
く
、
地
域
の
教
育
力
の
低
下
が

指
摘
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

で
は
、
青
少
年
健
全
育
成
町
民

会
議
で
掲
げ
て
い
る
「
地
域
の
子

ど
も
は
地
域
で
育
て
る
」
こ
と
を

お
題
目
で
は
な
く
、
実
効
あ
る
も

の
に
す
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
の
方
策

を
考
え
て
み
ま
し
た
。

１
つ
目
は
、
地
域
で
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に
す
る
こ

と
で
す
。

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
基
本

は
あ
い
さ
つ
で
す
。
言
う
ま
で
も

な
く
あ
い
さ
つ
は
、
相
手
が
返
答

を
し
て
初
め
て
成
り
立
ち
ま
す
か

ら
自
分
か
ら
声
を
か
け
る
、
声
か

け
に
答
え
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

子
ど
も
が
元
気
よ
く
あ
い
さ
つ
を

し
て
も
無
言
で
通
り
過
ぎ
る
大
人

を
見
か
け
ま
す
。
進
ん
で
あ
い
さ

つ
が
で
き
る
大
人
で
あ
り
た
い
も

の
で
す
。

２
つ
目
は
、
大
人
自
身
が
模
範

を
示
す
こ
と
で
す
。

子
ど
も
は
、
大
人
の
姿
を
見
て

育
ち
ま
す
。
小
学
生
の
作
文
に
、

地
域
で
ゴ
ミ
拾
い
を
し
た
と
き
、

道
端
に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
や
空
き
缶
、

タ
バ
コ
の
吸
い
殻
が
た
く
さ
ん
落

ち
て
い
た
こ
と
、
山
に
行
け
ば
テ

レ
ビ
や
冷
蔵
庫
が
捨
て
ら
れ
て
い

た
こ
と
が
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

私
た
ち
も
、
レ
ジ
袋
に
入
っ
た
ゴ

ミ
や
た
ば
こ
の
吸
い
殻
が
道
に
捨

て
て
あ
る
の
を
よ
く
目
に
し
ま
す
。

大
人
は
、
自
分
の
行
動
が
子
ど
も

に
影
響
を
与
え
て
い
る
こ
と
を
自

覚
し
、
節
度
あ
る
行
動
を
と
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

３
つ
目
は
、
地
域
の
絆
を
深
め

る
こ
と
で
す
。

地
域
で
の
取
り
組
み
が
減
っ
た

と
は
い
え
、
ま
だ
ま
だ
地
域
に
は

行
事
が
残
っ
て
い
ま
す
。
団
体
を

組
織
し
、
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に

汗
を
流
し
て
い
る
大
人
も
い
ま
す
。

そ
ん
な
人
た
ち
の
お
手
伝
い
を
し

た
り
、
町
内
会
の
作
業
や
集
ま
り

に
顔
を
出
す
こ
と
で
お
互
い
に
理

解
し
合
い
、
絆
を
深
め
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、
だ
れ
に
で
も
出

来
る
日
常
の
小
さ
な
積
み
重
ね
が

住
民
の
間
に
信
頼
関
係
を
築
き
、

地
域
の
中
で
子
ど
も
を
育
て
る
環

境
が
で
き
あ
が
り
ま
す
。

地
域
で
子
ど
も
を
育
て
る
た
め
に

教育は信頼から




