
健康だより

担当　保健福祉課

21 広報しんとつかわ
2019.4

　
健
康
な
身
体
を
維
持
す
る
た
め

に
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で

す
。
栄
養
成
分
表
示
を
確
認
す
る

こ
と
で
、
栄
養
素
の
摂
取
量
を
知

り
、
摂
取
不
足
や
過
剰
摂
取
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
品
を
選

択
す
る
目
安
と
し
て
活
用
し
ま

し
ょ
う
。

◆
栄
養
成
分
表
示
と
は

　
容
器
包
装
の
加
工
食
品
や
飲
料

な
ど
に
記
載
が
あ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
、

た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
な
ど
の
表
示

の
こ
と
で
、
表
示
が
義
務
付
け
ら

れ
て
い
ま
す
。

◆
栄
養
素
の
働
き

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
熱
量
）

　
生
命
機
能
の
維
持
や
身
体
活
動

に
利
用
さ
れ
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
摂
取
量
と
消
費
量
が
等
し
い
と

体
重
を
維
持
で
き
ま
す
。

・
た
ん
ぱ
く
質

　
身
体
の
骨
格
や
筋
肉
を
作
る
栄

養
素
で
す
。
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆

製
品
、
乳
製
品
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

・
脂
質

　
身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
り

体
温
を
保
ち
、
ホ
ル
モ
ン
の
働
き

を
助
け
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。
脂

身
の
多
い
肉
、
油
、
菓
子
類
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

・
炭
水
化
物

　
糖
質
と
食
物
繊
維
に
分
け
ら
れ

ま
す
。
糖
質
は
、
脳
や
神
経
組
織

な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
ご

飯
、
パ
ン
、
麺
、
芋
、
砂
糖
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

・
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食
塩
相
当
量
）

　
身
体
の
浸
透
圧
を
調
整
し
ま
す
。

◆
注
意
点

・
表
示
単
位

　
100
ｇ
、
100
㎖
、
１
食
分
当
た
り

な
ど
食
品
ご
と
に
異
な
り
ま
す
。

内
容
量
の
表
示
と
合
わ
せ
て
確
認

し
ま
し
ょ
う
。

・
栄
養
強
調
表
示

　
「
無
」「
ゼ
ロ
」「
ノ
ン
」「
フ
リ
ー
」

な
ど
の
表
示
は
、
栄
養
強
調
表
示

で
す
。
こ
れ
は
食
品
表
示
基
準
に

基
づ
い
て
表
示
さ
れ
た
も
の
で
あ

り
、
大
量
に
摂
取
す
れ
ば
過
剰
摂

取
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、

注
意
が
必
要
で
す
。

栄養成分表示を
活用しましょう

～
新
庁
舎
建
設
に
向
け
て
～

　
３
月
11
日
、
新
庁
舎
の
第
１
期

の
建
築
主
体
工
事
、
電
気
設
備
工

事
お
よ
び
機
械
設
備
工
事
の
入
札

が
行
わ
れ
、
工
事
業
者
が
決
定
し

ま
し
た
。
平
成
28
年
か
ら
基
本
構

想
、
基
本
設
計
、
実
施
設
計
と
３

年
か
け
て
進
め
て
き
ま
し
た
が
、

い
よ
い
よ
建
築
工
事
が
始
ま
り
ま

す
。

　
工
事
期
間
は
、
約
２
年
後
の
２

０
２
０
年
12
月
ま
で
、
引
き
渡
し

後
に
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
設
備
や
備
品

な
ど
の
準
備
を
進
め
、
２
０
２
１

年
５
月
に
引
っ
越
し
を
行
い
、
新

し
い
庁
舎
で
の
業
務
が
始
ま
り
ま

す
。

　
新
庁
舎
へ
の
移
転
後
も
、
現
庁

舎
の
解
体
や
主
に
正
面
入
口
側
の

第
２
期
工
事
な
ど
が
続
き
、
全
て

の
工
事
が
完
成
す
る
の
は
、
２
０

２
１
年
12
月
頃
の
見
込
み
で
す
。

　
工
事
期
間
中
は
、
町
民
の
皆
さ

ん
に
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
す
が
、

安
全
に
工
事
を
進
め
る
た
め
に
ご

協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い

し
ま
す
。

　

工
事
の
進
み
具
合
は
、
町
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
広
報
な
ど
で
随

時
お
知
ら
せ
し
て
い
き
ま
す
。

　

　

　

■
担
当

　
　
庁
舎
建
設
推
進
事
務
局

�
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No.21
新
し
い
役
場
庁
舎
の
建
築
工
事
が
、

　 

い
よ
い
よ
始
ま
る
マ
イ
！

庁
舎
建
設
通
信

（表示例）

栄養成分表示100gあたり
エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

264Kcal
9.3g
4.4g
46.7g
1.3g

〈以下の基準値より値が小さければ強調表示ができます〉
栄養成分 基準値〈100g（100ml）当たり〉
エネルギー 5kcal未満
脂質 0.5ｇ未満

ナトリウム 5mg未満
飽和脂肪酸 0.1ｇ未満

コレステロール 5mg未満
糖類 0.5ｇ未満

アルコール度数 1％未満
食品表示基準
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