
 

                                

    

な
に
を
選
ん
で
い
ま
す
か
？ 

 

高
齢
者
世
帯
で
も
利
用
す
る
方
が
増

加
し
て
い
る
お
惣
菜
や
お
弁
当
。
今
で
は

生
活
と
切
り
離
せ
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

私
た
ち
は
朝
・
昼
・
夕
食
そ
れ
ぞ
れ
で

食
べ
た
い
も
の
は
異
な
り
ま
す
。
体
調
や

生
活
の
場
面
に
よ
っ
て
も
、
選
び
た
い
食

品
は
変
わ
っ
て
き
ま
す
。「
惣
菜
で
す
ま
せ

る
し
か
な
い
」
、「
空
腹
を
満
た
せ
ば
い
い
」

と
思
っ
て
売
り
場
へ
行
け
ば
、
い
つ
も
買

い
慣
れ
た
品
し
か
目
に
入
っ
て
き
ま
せ
ん
。

便
利
な
一
方
、
落
と
し
穴
も
あ
る
の
で
、

意
識
し
て
食
品
を
選
び
、
お
惣
菜
と
う
ま

く
付
き
合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

          

    

ど
ん
な
ふ
う
に
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 

 

チ
ェ
ッ
ク
１ 

い
つ
も
同
じ
も
の
を
選
ん
で
し
ま
う
。 

チ
ェ
ッ
ク
２ 

お
に
ぎ
り
や
カ
ッ
プ
麵
な
ど
の
単
品
で

す
ま
せ
る
。 

チ
ェ
ッ
ク
３ 

買
っ
て
き
た
お
惣
菜
を
容
器
の
ま
ま
食

べ
て
い
る
。 

チ
ェ
ッ
ク
４ 

ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
の
お
惣
菜
は
、

や
は
り
美
味
し
い
。 

チ
ェ
ッ
ク
５ 

買
う
時
に
ラ
ベ
ル
に
記
載
さ
れ
て
い
る

「
栄
養
成
分
」
を
見
な
い
。 

    

当
て
は
ま
る
と
こ
ろ
は
あ
り
ま
し
た
か
？ 

 

    

気
を
付
け
て
ほ
し
い
落
と
し
穴 

 

チ
ェ
ッ
ク
１
に
○
が
つ
い
た
方 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

チ
ェ
ッ
ク
２
に
○
が
つ
い
た
方 

単
品
の
み
は
Ｎ
Ｇ
で
す
。
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
る
た
め
に
副
菜
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

チ
ェ
ッ
ク
３
に
○
が
つ
い
た
方 

器
に
盛
り
変
え
ま
し
ょ
う
。
見
た
目
が
楽

し
い
と
、
お
い
し
さ
も
倍
増
。
よ
く
噛
み
、

ゆ
っ
く
り
食
べ
れ
ば
、
量
が
控
え
め
で
も

満
足
で
き
ま
す
。 

チ
ェ
ッ
ク
４
に
○
が
つ
い
た
方 

最
近
で
は
、
健
康
志
向
の
お
惣
菜
や
カ
ッ

ト
野
菜
、
半
調
理
品
の
取
扱
い
も
増
え
て

き
て
い
ま
す
。
上
手
に
利
用
し
て
食
生
活

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

チ
ェ
ッ
ク
５
に
○
が
つ
い
た
方 

便
利
で
美
味
し
い
お
惣
菜
や
お
弁
当
で
す

が
、
無
意
識
に
食
べ
る
と
、
塩
分
が
高
く
、

炭
水
化
物(

糖
質)

や
脂
質
の
多
い
食
事
に

偏
り
、
野
菜
は
不
足
し
が
ち
で
す
。 

●問合せ 保健課 食育・健康対策係 

     ℡75-4960 

お
惣
菜
・
お
弁
当
と
う
ま
く
付
き
合
お
う
！ 

 

Ｑサンドイッチとサラダがあります。 
もう一品加えたい時、あなたなら１～３の

どれを選びますか？ 答えは 

ページの下 

クイズの答え：1はサンドイッチと同じ主食が多いので、炭水化物の取り過ぎになってしまいます。2 と 3はたんぱく質食品なので、

選ぶとしたら 2 または 3 が良いでしょう。 

１ ２ ３ 

ハンバーガー フライドチキン ヨーグルト 

 



 

                                

                                

選
び
か
た
の
コ
ツ 

そ
の
一 

基
本
は
、
主
食
＋
た
ん
ぱ
く
質
食
品

＋
野
菜
の
３
つ
を
セ
ッ
ト
に
し
ま
す
。

物
足
り
な
い
時
は
、
お
か
ず
に
な
る
よ

う
な
汁
物
を
つ
け
る
の
も
良
い
で
し
ょ

う
。 

選
び
か
た
の
コ
ツ 

そ
の
二 

惣
菜
は
油
を
多
く
使
っ
た
料
理
が
多

い
の
で
、
そ
の
日
の
間
で
調
整
し
ま
し

ょ
う
。
例
え
ば
、
お
昼
に
フ
ラ
イ
ド
チ

キ
ン
を
食
べ
た
と
し
た
ら
、
夕
食
で
油

を
多
く
使
用
す
る
料
理
を
避
け
、
サ
ラ

ダ
に
か
け
る
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
ノ
ン
オ

イ
ル
に
す
る
な
ど
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。 

選
び
か
た
の
コ
ツ 

そ
の
三 

味
の
つ
い
て
い
な
い
も
の
を
組
み
合

わ
せ
る
。
買
い
足
す
も
の
が
味
つ
き
ば

か
り
で
は
、
塩
分
、
脂
質
と
も
に
多
く

な
り
が
ち
で
す
。
カ
ッ
ト
野
菜
や
サ
ラ

ダ
、
豆
腐
や
納
豆
、
卵
な
ど
味
の
つ
い

て
い
な
い
食
材
を
合
わ
せ
る
と
塩
分
、

脂
質
が
抑
え
ら
れ
、
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ

プ
に
も
な
り
ま
す
。 

種
類
が
豊
富
な
お
惣
菜
、
色
々
な
組

合
せ
を
考
え
な
が
ら
う
ま
く
付
き
合
っ

て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
の
ア
レ
ン
ジ
術 

サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
と 

ご
ぼ
う
の
サ
ラ
ダ 

        

材
料
（
２
人
分
） 

・
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
１
パ
ッ
ク 

・
ご
ぼ
う
の
サ
ラ
ダ
（
調
理
済
み
）
１
袋 

・
き
ゅ
う
り
１
本 

     

作
り
方 

①
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
は
細
か
く
割
く
。
き
ゅ

う
り
は
千
切
り
に
し
、
塩
を
ふ
っ
て
軽

く
も
む
。
し
ん
な
り
し
た
ら
水
洗
い
し
、

水
気
を
し
ぼ
る
。 

②
ご
ぼ
う
の
サ
ラ
ダ
と
①
を
よ
く
混
ぜ
合

わ
せ
る
。 

主食 たんぱく質食品 野菜 

例 


