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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
と

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」

こ
こ
近
年
、
脂
肪
の
と
り
す
ぎ
や
、
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
等
が
原
因
で
、
肥
満

の
方
が
増
え
て
い
る
こ
と
は
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？　

肥
満
が
様
々
な
『
生
活
習
慣
病
』

の
引
き
金
に
な
っ
て
い
る
事
は
、
今
で
は
多

く
の
人
が
理
解
し
て
い
る
の
で
す
が
、
図
１

に
示
す
よ
う
に
、
肥
満
者
の
割
合
は
こ
こ
数

年
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
あ
な
た
は
自
分
の

B
M
I
※
注
１
）
や
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
（
腹
囲
）

の
値
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？　

健
診
の
結
果

を
一
度
チ
ェ
ッ
ク
し
、
確
認
し
て
み
ま
し
ょ

う
（
図
2
）。

な
ぜ
Ｂ
Ｍ
Ｉ
や
ウ
エ
ス
ト
周
囲
径
が
注
目

さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
近
頃
「
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
い
う
こ
と
ば
を

食事は健康づくりの
原点です（第1回）

働く世代の食事のとり方～食事バランスガイドを使用してPart1～

耳
に
し
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
実

は
、
生
活
習
慣
病
と
い
わ
れ
て
い
る
高
血
糖

や
高
血
圧
、
高
脂
血
症
は
別
々
に
進
行
す
る

と
は
限
ら
な
い
の
で
す
。
こ
れ
ら
の
疾
患
は
、

Ｂ
Ｍ
Ｉ
や
ウ
エ
ス
ト
周
囲
の
増
加
に
伴
っ
て
、

次
々
に
発
症
し
て
く
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
に
リ
ス
ク
の
重
な
っ
た
状
態

を
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
肥
満
は
生
活

習
慣
病
の
大
も
と
と
な
り
、
そ
の
予
防
に
は

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
と
運
動
が
重
要
に
な

っ
て
き
ま
す
。
近
頃
は
、
こ
の
よ
う
な
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
過
剰
に
よ
る
肥
満
の
問
題
の
他
、

食
事
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
か
ら
、
安
易
に
サ

プ
リ
メ
ン
ト
に
手
を
伸
ば
す
方
も
増
加
し
て

い
る
よ
う
で
す
が
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
飽
く

ま
で
も
補
助
的
な
も
の
。
日
々
の
食
事
を
な

い
が
し
ろ
に
し
て
、
高
価
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト

澤田  樹美
女子栄養大学栄養科学研究所
客員研究員（管理栄養士）

【さわだ きみ】名古屋市内の病院、某ホ
テル内会員制フィットネスにて、運動指
導・栄養相談の職務を経て、あまの創建
トータルヘルス研究所に入社。健康・栄
養教育セミナー、講演、企画・報告書作
成等に携わる中、職域の健康づくりには
食環境支援が必須と思い、研究テーマに
取り組む為、女子栄養大学大学院修士
課程に進学（栄養学修士）。主な論文な
どは「食育とメタボリックシンドローム
の予防」（共著）労働の科学 62 巻 29-33,
（2007）、「食品製造企業従業員の食物摂
取・食行動の課題」女子栄養大学紀要
vol.38,（2007）



51 Vol .87

を
摂
取
す
る
よ
り
も
、
も
っ
と
身
近
な
食
材

や
料
理
に
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

今
回
か
ら
三
回
の
連
載
で
は
、
毎
日
の
食

事
に
つ
い
て
、
何
を
ど
の
よ
う
に
食
べ
た
ら

い
い
の
か
…
…
を
日
々
の
食
生
活
の
み
で
な

く
、
職
場
で
も
実
践
で
き
る
ヒ
ン
ト
を
入
れ

な
が
ら
説
明
し
て
い
き
ま
す
。

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
と
は
？ 

最
近
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー

ケ
ッ
ト
、
店
頭
な
ど
で
図
3
の
コ
マ
の
絵
を

見
る
機
会
が
増
え
た
と
思
い
ま
せ
ん
か
？　

コ
マ
の
絵
の
名
前
は
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ

ド
」
と
い
う
の
で
す
が
、
こ
の
名
前
を
ご
存

知
で
し
た
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
「
食
事
バ

ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ

た
ら
よ
い
か
を
イ
ラ
ス
ト
で
わ
か
り
や
す
く

伝
え
る
た
め
に
、
平
成
一
七
年
に
厚
生
労

働
省
と
農
林
水
産
省
で
作
成
さ
れ
た
も
の

で
す
。「
見
た
こ
と
あ
る
…
…
で
も
、
詳
し

く
は
わ
か
ら
な
い
…
…
」
と
い
う
方
も
多
い

で
し
ょ
う
。
絵
を
見
た
だ
け
で
は
内
容
を
よ

く
理
解
す
る
の
は
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

…
…
。

ま
ず
は
、
こ
の
コ
マ
の
絵
「
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
」
に
つ
い
て
、
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

こ
の
「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
一

日
の
食
事
と
し
て
何
を
ど
れ
だ
け
食
べ
た
ら

い
い
か
を
イ
ラ
ス
ト
で
示
し
た
も
の
で
す
（
図

3
）。
上
部
か
ら
、
十
分
な
摂
取
が
望
ま
れ

る
ご
飯
や
麺
な
ど
の
主
食
、
野
菜
な
ど
を
主

な
材
料
と
す
る
副
菜
、
魚
や
肉
な
ど
の
料
理

で
あ
る
主
菜
の
順
に
並
ん
で
い
て
牛
乳
・
乳

製
品
、
果
物
が
横
に
並
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、

中
心
部
に
は
水
や
お
茶
な
ど
、
毎
日
欠
か
せ

な
い
水
分
が
軸
と
な
り
、
全
体
で
一
日
に
必

要
な
量
を
表
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
コ
マ
の

ひ
も
の
部
分
は
菓
子
類
や
、
ア
ル
コ
ー
ル
な

ど
栄
養
素
を
と
る
上
で
必
ず
し
も
必
要
と
い

う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、
日
常
の
食
生

活
の
中
の
楽
し
み
の
部
分
（
嗜
好
品
）
を
表

し
て
い
ま
す
。　
　
　
　

近
年
、
ご
は
ん
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
や
、

野
菜
料
理
な
ど
の
副
菜
の
食
べ
る
量
が
少

な
く
、
主
に
肉
料
理
な
ど
の
主
菜
を
多
く

食
べ
て
い
る
傾
向
が
み
ら
れ
、
動
物
性
脂

図1　肥満者（BMI≧25）の割合（20歳以上）
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肥満度：BMI（Body Mass Index）を用いて判定
BMI＝体重［kg］／（身長［m］2）により算出

BMI＜18.5  低体重（やせ）
18.5≦BMI＜25  普通体重（正常）

BMI≧25  肥満
（日本肥満学会肥満症診断基準検討委員会、2000年）

（参考）「健康日本21」の目標値（2010年）
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図2　肥満やウエスト周囲に注意！　自分は大丈夫？

BMI≧25で
 男性の腹囲85㎝以上

 女性の腹囲90㎝以上　

の場合は内臓脂肪型肥満の疑いがあります

身長

体重

腹囲

腹囲は立った状態でおへそ周りを計測してください
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質
や
脂
質
摂
取
な
ど
の
増
加
に
も
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
（
図
４
│

１
、
図
４
│

２
）。
実
際

に
、
海
外
で
は
、
ハ
ワ
イ
に
住
む
コ
ー
カ
サ

ス
人
、
日
本
人
、
中
国
人
、
ネ
イ
テ
ィ
ブ
ハ

ワ
イ
ア
ン
等
五
一
四
人
の
異
な
る
人
種
の
女

性
を
対
象
に
し
た
研
究
で
、
肉
類
を
主
と
す

る
肉
類
型
食
事
パ
タ
ー
ン
の
人
は
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ

の
数
値
も
高
い
と
い
う
結
果
が
み
と
め
ら
れ

て
い
ま
す
（M

askarinec G
.,et.al. J N

utr 

2000

）。
ま
た
、
最
近
の
日
本
人
の
若
年
女

性
を
対
象
に
し
た
調
査
（O

kubo H
.,et.al. 

Int J O
besity

（Lond

）2007

）
で
も
、
肉

類
・
肉
加
工
食
品
・
油
脂
の
摂
取
が
多
い

欧
米
型
食
品
摂
取
パ
タ
ー
ン
の
者
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ

25
以
上
の
リ
ス
ク
が
高
い
と
い
う
報
告
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
肥
満
の
割
合
が
増

加
し
て
い
る
背
景
と
し
て
、
肉
類
な
ど
の
主

菜
の
摂
取
が
増
加
し
、
欧
米
型
の
肉
類
・
油

脂
の
摂
取
を
多
く
食
べ
て
い
る
傾
向
が
あ
る

こ
と
も
一
要
因
と
し
て
考
え
ら
れ
ま
す
。

適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
範
囲
で
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
る
に
は
、
ま
ず
、
ご
は
ん
な
ど
の

主
食
を
し
っ
か
り
と
り
、
野
菜
を
た
っ
ぷ
り

食
べ
、
肉
な
ど
の
主
菜
は
適
量
と
る
と
い
っ

た
コ
マ
の
イ
ラ
ス
ト
の
よ
う
な
割
合
で
食
べ

る
こ
と
が
望
ま
し
い
食
事
と
な
り
ま
す
。
食

事
に
関
し
て
面
倒
な
こ
と
は
嫌
と
い
う
方
は
、

ま
ず
こ
の
点
だ
け
頭
の
隅
に
入
れ
て
お
き
、

食
事
を
す
る
と
き
に
意
識
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
？

で
は
次
に
、
も
う
少
し
、
各
項
目
に
つ
い

て
具
体
的
に
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

Ⅰ
．
〜
飲
み
物
〜

「
飲
み
物
は
水
か
お
茶
に
！
」

み
な
さ
ん
、
飲
み
物
は
何
を
飲
む
こ
と
が

多
い
で
す
か
？　

職
場
内
に
設
置
さ
れ
て
い

る
自
動
販
売
機
に
は
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、
ジ

ュ
ー
ス
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
、
栄
養
ド
リ

ン
ク
、
お
茶
な
ど
何
種
類
か
の
飲
料
が
入
っ

て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
仕
事
の
合
間
や
、

の
ど
が
渇
い
た
と
き
、
毎
日
何
を
買
っ
て
い

ま
す
か
？

近
年
、
海
外
で
は
「
砂
糖
入
り
飲
料
」

と
肥
満
や
過
体
重
と
の
関
係
を
示
し
た
報
告

が
み
ら
れ
ま
す
。
例
え
ば
、「
一
八
〜
九
九

歳
ま
で
の
男
女
一
八
一
七
人
を
対
象
に
し
た

「W
ellness in the Rockies Study

」
の
研

究
で
は
、
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
や
ソ
ー
ダ
の
摂

取
が
週
一
本
以
上
の
者
は
、
週
一
本
未
満
の

者
に
比
べ
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
30
以
上
の
肥
満
者
及

び
25
以
上
の
過
体
重
者
が
統
計
的
に
有
意
に

多
い
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
従
業

員
三
五
五
二
人
を
対
象
に
し
た
「H

ealthy 

W
orker Project

」
の
研
究
に
よ
る
と
、
女

性
で
は
、
ソ
ー
ダ
を
週
に
一
本
摂
取
す
る
者

は
、
一
切
摂
取
し
な
い
者
に
比
べ
て
有
意
に

体
重
が
重
い
と
の
報
告
も
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
減
量
中
の
方
」、「
体
重
増
加
を
気
に
し

て
い
る
方
」、「
糖
分
を
摂
り
す
ぎ
て
い
る
な

あ
と
思
わ
れ
て
い
る
方
」
の
中
で
、
糖
分
入

り
飲
料
な
ど
を
、
な
ん
と
な
く
習
慣
で
買
っ

図3　食事バランスガイド
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て
い
る
方
は
、
ま
ず
、
糖
分
の
入
っ
て
い
な

い
水
か
お
茶
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

近
頃
は
、
缶
飲
料
や
ペ
ッ
ボ
ト
ル
に
は

様
々
な
甘
味
料
や
砂
糖
以
外
の
糖
な
ど
、
多

く
の
種
類
の
糖
分
が
入
っ
て
い
て
、
全
て
の

飲
料
の
糖
分
を
「
砂
糖
」
と
一
言
で
は
い
え

な
い
為
、
糖
分
に
つ
い
て
の
説
明
が
難
し
い

の
で
す
が
、
皆
さ
ん
に
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら

い
や
す
い
よ
う
に
、
今
回
は
飲
料
に
含
ま
れ

て
い
る
糖
分
を
、
と
り
あ
え
ず
砂
糖
と
し
て

換
算
し
た
う
え
で
お
話
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
…
…
ま
ず
、
缶
コ
ー
ヒ
ー
一
本
（
一
九

〇
ｇ
）の
中
に
は
、
約
一
二
〜
一
五
ｇ
前
後

の
糖
分
が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
は
、
ご
存
知

で
す
か
？　

こ
れ
は
、
砂
糖
で
考
え
る
と
ス

プ
ー
ン
約
四
〜
五
杯
分
に
あ
た
る
糖
分
量
で

す
（
一
杯
＝
約
三
ｇ
）。
普
段
、
自
宅
や
喫

茶
店
な
ど
で
、
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
と
き
、
砂

糖
を
入
れ
る
方
の
中
で
も
多
く
て
ス
プ
ー
ン

に
二
杯
く
ら
い
の
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？　

缶
飲
料
に
す
る
と
、
一
本
飲

む
だ
け
で
、
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
ス
プ
ー

ン
約
四
〜
五
杯
分
の
砂
糖
を
と
っ
て
し
ま
う

こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
炭
酸
飲
料
や
ジ

ュ
ー
ス
類
（
三
五
〇
ｇ
）
の
場
合
、
種
類
に

も
よ
り
ま
す
が
、
約
三
六
ｇ
前
後
の
糖
分
が

含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
一
日
、
何
本
も
常
飲

し
て
い
る
と
、
か
な
り
の
糖
分
量
が
体
内
に

入
っ
て
く
る
こ
と
は
も
う
想
像
で
き
ま
す
ね
。

出
勤
し
て
い
る
約
五
日
間
、
糖
分
入
り
の

缶
コ
ー
ヒ
ー
の
飲
料
を
定
年
退
職
時
ま
で
飲

み
つ
づ
け
る
と
し
た
ら
、
毎
日
お
茶
を
飲
ん

で
い
る
人
と
比
べ
、
飲
料
か
ら
と
る
砂
糖
の

量
は
大
き
く
違
っ
て
く
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

私
た
ち
が
日
常
生
活
で
欠
か
せ
な
い
水
分

と
い
う
の
は
糖
分
た
っ
ぷ
り
の
飲
料
で
は
な

く
、
た
だ
の
水
で
す
。

先
日
、
国
内
の
某
企
業
の
工
場
で
働
く
従

業
員
五
一
一
名
に
、
飲
料
に
つ
い
て
調
査
を

し
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
特
に
男
性
従
業
員

は
糖
分
入
り
の
飲
料
（
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
・

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
も
含
む
）
を
、「
毎

日
」
飲
ん
で
い
る
と
回
答
し
た
者
が
五
九
・

九
％
と
多
い
結
果
と
な
り
、さ
ら
に
、「
毎
日
」

と
回
答
し
た
者
で
一
日
の
本
数
を
尋
ね
た
と

こ
ろ「
三
本
以
上
」と
回
答
し
た
方
が
三
八
・

三
％
を
占
め
ま
し
た
（
図
5
）。
男
性
職
員

Vol .87

図4-1　我が国における食料消費構造の変化（国民１人あたり供給熱量の構成の推移）

資料：食料自給表　平成17年度  食料自給率レポートを一部改変 
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図4-2　栄養素等摂取量の推移（昭和21年＝100）

注　動物性脂質については昭和27年＝100、鉄については昭和30年＝100としている。
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の
皆
さ
ん
、
こ
こ
数
日
間
を
振
り
返
っ
て
み

て
、「
思
い
当
た
る
な
ぁ
…
…
」
と
い
う
方

は
、
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
？　

特
に
男
性

は
、
料
理
を
す
る
機
会
が
少
な
い
で
す
か
ら
、

ま
ず
は
飲
み
物
を
変
え
る
こ
と
か
ら
取
り
組

ん
で
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？

Ⅱ
．
〜
主
食
〜

「
ご
は
ん
な
ど
を
し
っ
か
り
！
」

次
に
、
主
食
の
と
り
方
で
す
。

主
食
と
は
、
ご
は
ん
、
パ
ン
（
菓
子
パ
ン

は
、
食
事
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）、
麺
な
ど
の

穀
類
の
料
理
を
い
い
ま
す
。

そ
れ
で
は
、
ま
ず
、
ふ
だ
ん
食
べ
て
い
る

量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
！　

皆
さ

ん
は
、
主
食
で
あ
る
、
ご
は
ん
、
パ
ン
、
麺

類
な
ど
を
、
実
際
一
日
合
計
、
い
く
つ
食
べ

て
い
る
で
し
ょ
う
か
？　

図
6
の
イ
ラ
ス
ト

を
参
考
に
し
な
が
ら
一
つ
か
ら
八
つ
以
上
の

中
で
い
く
つ
分
に
あ
た
る
か
〇
を
つ
け
て
み

ま
し
ょ
う
。
こ
の
「
い
く
つ
（
S
V
）」
と

い
う
単
位
は
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
特
有
の

数
え
方
で
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
、
ご
飯
小
盛

り
一
杯
、
お
に
ぎ
り
一
個
が
一
つ
（
S
V
）。

食
パ
ン
な
ら
一
枚
、
ロ
ー
ル
パ
ン
な
ら
二
個

分
が
一
つ
（
S
V
）
に
な
り
ま
す
。
ご
飯
を

中
盛
で
普
通
に
一
膳
食
べ
た
ら
、
一
つ
半
と

な
り
ま
す
。

ま
た
、
麺
類
の
う
ど
ん
一
杯
や
も
り
そ
ば

一
枚
、
ス
パ
ゲ
テ
ィ
な
ど
一
皿
で
一
食
に
な

る
よ
う
な
も
の
は
二
つ
（
S
V
）
と
数
え
ま

し
ょ
う
。
丼
も
の
や
カ
レ
ー
な
ど
は
野
菜
や

肉
な
ど
の
お
か
ず
も
含
ん
だ
複
合
料
理
と
な

り
ま
す
が
、
こ
の
よ
う
な
丼
も
の
な
ど
の
ご

飯
の
量
を
数
え
る
時
は
、
上
記
で
説
明
し
た

ご
飯
小
盛
り
一
杯
が
一
つ
（
S
V
）、
中
盛

り
一
膳
が
一
・
五
（
S
V
）
と
比
較
し
、
例

え
ば
ご
飯
の
量
が
中
盛
り
一
膳
だ
っ
た
ら
一
・

五
（
S
V
）、
そ
れ
よ
り
も
少
し
多
め
の
で

あ
れ
ば
二
つ
（
S
V
）
と
数
え
ま
す
。

い
く
つ
に
な
り
ま
し
た
か
。
で
は
次
に
、

自
分
の
一
日
に
必
要
な
主
食
の
量
を
図
7
で

確
認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

図5　砂糖入り缶飲料摂取頻度

n＝257

0.4

2.8

n＝154
『ほぼ毎日』と答えた者の1日の本数

0 20 40 60 80 100

男性

0 20 40 60 80 100

（％）

（％）

■1本　　■2本　　■3本

n＝254

n＝72
『ほぼ毎日』と答えた者の1日の本数

0 20 40 60 80 100

女性

0 20 40 60 80 100

（％）

（％）

■1本　　■2本　　■3本　　■無回答

21.8

26.3 35.3 38.3 56.9

49.2 14.2 7.9 28.3

26.4 13.9

5.113.2 59.9

■週1回以下　■週に2、3回　■週に4、5回　■ほぼ毎日 ■週1回以下　■週に2、3回　■週に4、5回　■ほぼ毎日　■無回答

図6　主食（SV）の数え方

1つ 2つ 3つ 4つ 5つ 6つ 7つ 8つ以上

あなたにとって、主食（ごはん、パン・麺など）を、実際、
１日に合計、どのくらい食べていますか。 下記の絵を参考
に、あてはまるところ１つをえらびましょう。
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デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
多
い
身
体
活
動
量
の
低

い
男
性
で
は
、
一
日
に
五
〜
七
つ
（
S
V
）

相
当
分
が
必
要
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

女
性
の
場
合
は
、
同
じ
く
身
体
活
動
が
低

い
人
で
は
、
一
日
四
〜
五
つ
（
S
V
）
と
な

り
ま
す
。

先
ほ
ど
数
え
た
一
か
ら
八
つ
（
S
V
）
の

数
値
と
比
べ
て
、
ご
は
ん
な
ど
の
主
食
を
、

あ
と
い
く
つ
増
や
す
と
い
い
か
、
ま
た
は
減

ら
す
と
い
い
か
確
認
で
き
ま
し
た
か
？

…
…
と
こ
ろ
で
、
皆
さ
ん
、
こ
の
よ
う
な

食
べ
方
に
心
あ
た
り
は
あ
り
ま
す
か
？

例
え
ば
、
朝
食
に
食
パ
ン
一
枚
。
昼
食
に

甘
い
菓
子
パ
ン
。
夕
食
に
ご
飯
を
中
盛
で
一

杯
。こ

れ
は
い
く
つ
分
に
な
る
で
し
ょ
う
？　

朝
食
の
食
パ
ン
一
枚
で
一
つ
（
S
V
）。
昼

食
の
菓
子
パ
ン
は
ゼ
ロ
。
夕
食
の
中
盛
の
ご

飯
一
杯
は
一
・
五
つ
（
S
V
）
で
す
。
…
…

従
っ
て
正
解
は
、
一
日
合
計
二
つ
半
と
な
り

ま
す
。
二
つ
半
…
…
ず
い
ぶ
ん
足
り
ま
せ
ん

ね
。
主
食
は
一
日
五
〜
七
つ
（
S
V
）
で
し

た
。
こ
こ
で
「
菓
子
パ
ン
は
？
」
と
思
っ
た

方
が
い
る
で
し
ょ
う
。
注
意
す
る
点
は
、
菓

子
パ
ン
や
デ
ニ
ッ
シ
ュ
パ
ン
な
ど
甘
い
パ
ン

は
、
主
食
の
数
に
含
ま
な
い
と
い
う
点
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
パ
ン
で
は
、
食
パ
ン
な
ど
の

パ
ン
を
食
べ
た
と
き
に
主
食
と
し
て
数
え
ま

す
。食

パ
ン
の
他
、
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
、
ま
た
、

胚
芽
パ
ン
な
ど
の
雑
穀
入
り
な
ど
の
パ
ン
は

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
で
特
に
お
勧

め
で
す
！　

因
み
に
ク
ロ
ワ
ッ
サ
ン
な
ど
も

主
食
と
し
て
数
え
ら
れ
ま
す
が
、
脂
質
の
多

い
パ
ン
は
パ
イ
生
地
と
同
じ
よ
う
な
も
の
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
高
い
で
す
。
し
た
が
っ
て
体

重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
考
え
た
場
合
は
、
バ
タ

ー
な
ど
多
く
含
ま
れ
て
い
る
パ
ン
で
は
な
く
、

砂
糖
や
脂
質
が
少
な
い
ハ
ー
ド
パ
ン
（
食
事

パ
ン
）
が
理
想
で
す
。

そ
の
ほ
か
、
例
え
ば
、
う
ど
ん
な
ど
の
麺

類
や
丼
も
の
を
昼
食
に
選
ぶ
と
、
主
食
は
簡

単
に
二
つ
（
S
V
）
と
れ
、
一
日
合
計
四
・

五
つ
（
S
V
）
と
な
り
ま
す
。
こ
の
パ
タ
ー

ン
だ
と
夕
食
の
ご
飯
は
も
う
半
膳
（
〇
・
五

つ
）
増
や
し
、
軽
く
二
杯
食
べ
て
も
良
い
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

さ
て
、
あ
な
た
が
実
際
食
べ
て
い
る
主
食

の
数
は
、
五
〜
七
つ
（
S
V
）
に
達
し
て
い

ま
す
か
？　

少
な
か
っ
た
人
も
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
こ
近
年
日
本
人
は
、

ご
は
ん
を
食
べ
る
人
が
減
少
傾
向
に
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
皆
さ
ん
の
周
囲
で
も
、
主
食
を

少
量
に
し
た
り
、
食
べ
な
か
っ
た
り
、
ご
は

ん
が
わ
り
に
お
か
ず
で
お
腹
を
満
た
し
た
り
、

食
事
の
代
わ
り
に
菓
子
類
（
菓
子
パ
ン
）
を

食
べ
る
人
が
増
え
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
？

主
食
を
し
っ
か
り
と
っ
て
な
い
場
合
、
次

の
食
事
ま
で
に
お
腹
が
空
い
て
つ
い
つ
い
砂

糖
や
油
の
多
い
菓
子
類
の
間
食
を
摂
っ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
ま
た
、
現
代
の
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
・
サ
ラ
リ
ー
ウ
ー
マ
ン
は
、
夕
方
六
〜

七
時
に
食
事
を
と
れ
る
人
は
少
な
く
な
り
、

も
っ
と
遅
い
時
間
、
も
し
く
は
「
夜
中
」 

に

食
事
を
と
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
こ
の

よ
う
に
夕
食
の
時
刻
が
遅
く
な
っ
て
き
た
時

図7　自分の１日の適量を調べましょう

※活動量の見方
「低   い」：1日中座っていることがほとんど
「ふつう」：座り仕事が中心だが、歩行・軽いスポーツ等を5時間程度は行う
さらに強い運動や労働を行っている人は、適宜調整が必要です。

男性

女性

適量チェック !　CHART

エネルギー
（kcal）

主食 副菜 主菜 牛乳
乳製品

果物

1800
±200

2200
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2600
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4～5

5～7

7～8

5～6

5～6

6～7

3～4

3～5

4～6

2

2

2～3

2
※活動量
　低い

※活動量
　ふつう以上

※活動量
　低い

※活動量
　ふつう以上

2

2～3

単位：つ（SV）
SVとはサービング（食事の提供量）の略

18～69歳

12～17歳
18～69歳

肥満改善、体重を落とす
には男性は基本形の数に
しましょう
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代
、
昼
食
に
主
食
を
し
っ
か
り
と
っ
て
い
な

い
と
、
夕
刻
時
に
は
小
腹
が
空
き
、
夜
の
食

事
ま
で
の
間
に
菓
子
な
ど
で
間
食
を
し
て
し

ま
う
の
は
当
然
で
す
。
そ
も
そ
も
間
食
と
い

う
の
は
、「
菓
子
」
の
こ
と
で
は
な
く
、
食

事
と
食
事
の
合
間
に
小
腹
が
空
い
た
と
き
の

「
食
事
」
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。
鎌
倉
・

室
町
時
代
以
前
の
日
本
人
は
一
日
二
食
で

し
た
。
し
か
し
、
当
時
の
武
士
や
大
工
な
ど

の
労
働
者
の
よ
う
な
身
体
を
よ
く
動
か
し
て

い
る
人
は
、
空
腹
を
避
け
る
た
め
に
、
朝
食

と
夕
食
の
間
に
お
に
ぎ
り
や
麺
類
な
ど
を
食

べ
る
よ
う
に
な
り
、
昼
食
が
始
ま
っ
た
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

主
食
が
し
っ
か
り
と
れ
て
い
な
い
方
（
三

回
の
食
事
と
し
て
主
食
五
つ
に
満
た
な
い

方
）、
食
事
を
一
食
分
抜
か
し
て
し
ま
っ
て

い
る
方
は
、
小
腹
が
空
い
た
ら
主
食
を
間
食

と
し
て
上
手
に
と
り
ま
し
ょ
う
。

例
え
ば
、
お
に
ぎ
り
一
個
で
一
つ
（
菓
子

パ
ン
は
主
食
に
は
な
り
ま
せ
ん
の
で
く
れ
ぐ

れ
も
ご
注
意
を
）。
ま
た
、
小
腹
が
空
か
な

い
よ
う
に
、
朝
食
・
昼
食
・
夕
食
時
に
主
食

を
し
っ
か
り
、
少
な
く
と
も
一
日
五
つ
と
る

こ
と
が
、
実
は
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す
る

上
で
は
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
も

う
一
つ
、
早
く
帰
宅
し
て
本
来
の
夕
刻
時
か

そ
れ
に
近
い
時
間
帯
に
夕
食
を
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
職
場
環
境
で
あ
れ
ば
、
一
日
で
も

そ
の
頻
度
を
増
や
す
こ
と
も
お
勧
め
し
ま
す
。

近
頃
週
に
一
日
「
ノ
ー
残
業
デ
ー
」
を
導
入

し
て
い
る
職
場
も
で
て
き
た
よ
う
で
す
。
皆

さ
ん
の
職
場
に
は
そ
の
よ
う
な
シ
ス
テ
ム
は

あ
り
ま
す
か
？　

そ
も
そ
も
、
食
事
の
行
動

変
容
は
食
事
の
と
り
方
を
知
識
と
し
て
学
ぶ

だ
け
で
は
根
本
的
な
改
善
は
難
し
く
、
社
会

規
範
や
会
社
の
風
土
が
大
き
く
影
響
し
て
い

ま
す
。
早
く
帰
宅
す
る
こ
と
が
難
し
い
多
く

の
方
は
、
食
事
の
と
き
の
主
食
の
量
を
調
整

す
る
か
、
小
腹
が
空
い
た
と
き
の
食
事
（
間

食
）
と
し
て
、
デ
ス
ク
の
引
き
出
し
に
は
手

軽
に
食
べ
ら
れ
る
お
に
ぎ
り
を
し
の
ば
せ
て

対
応
し
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、
減
量
し
た
い
と
考
え
て
い
る
方

は
、
麺
類
は
ラ
ー
メ
ン
な
ど
の
中
華
麺
や
ス

パ
ゲ
テ
ィ
よ
り
も
う
ど
ん
や
そ
ば
な
ど
の
和

食
の
メ
ニ
ュ
ー
に
す
る
と
脂
肪
や
カ
ロ
リ
ー

を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
丼
も

の
や
、
カ
レ
ー
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
な
ど
に
は
、

多
く
の
油
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
職
場
に
食

堂
が
あ
る
方
や
、
外
食
の
方
も
、
昼
食
の
メ

ニ
ュ
ー
に
は
、
そ
ば
・
う
ど
ん
な
ど
の
麺
類

や
、
鉄
火
丼
な
ど
極
力
和
食
系
の
丼
も
の

の
メ
ニ
ュ
ー
を
中
心
に
選
ぶ
こ
と
で
、
主
食

を
し
っ
か
り
食
べ
て
も
脂
肪
を
控
え
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
脂
肪
の
多
い
主
食
を
多
く
と

っ
て
い
て
は
、
逆
行
し
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、

こ
の
点
は
要
注
意
で
す
ね
。

最
後
に

こ
れ
か
ら
、
三
回
の
シ
リ
ー
ズ
で
は
、
職

場
で
の
生
活
行
動
に
注
目
し
た
、
簡
単
に
で

き
る
食
事
の
実
践
内
容
に
つ
い
て
考
え
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
回
の
一
つ
目
は
飲

み
物
に
つ
い
て
で
し
た
。「
ち
り
も
積
も
れ
ば

山
と
な
る
」
と
い
う
よ
う
に
、
砂
糖
も
と
り

す
ぎ
る
と
、
や
が
て
は
皮
下
脂
肪
が
増
え
て

き
ま
す
。
ま
ず
は
体
の
中
に
入
れ
る
飲
み
物

を
変
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
今
は
バ
ラ
エ
テ

ィ
ー
に
富
ん
だ
お
茶
や
水
が
市
販
さ
れ
て
い

ま
す
か
ら
、
健
康
の
た
め
に
と
力
ま
ず
、
楽

し
み
な
が
ら
い
ろ
い
ろ
な
水
や
お
茶
を
飲
み

比
べ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

そ
し
て
、
二
つ
目
は
ご
は
ん
な
ど
の
主
食

で
し
た
。
な
に
げ
な
く
菓
子
パ
ン
を
食
事
が

わ
り
に
食
べ
て
い
た
人
は
、
ご
は
ん
な
ど
の

主
食
を
し
っ
か
り
と
る
よ
う
に
し
、
体
の
中

に
余
分
な
砂
糖
や
脂
肪
分
を
入
れ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。
昼
食
で
麺
類
や
丼
も
の
に

す
れ
ば
、
簡
単
に
主
食
二
つ
（
S
V
）
を
と

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
残
業
に
よ
る

空
腹
対
策
と
し
て
は
、
お
昼
の
う
ち
に
お
に

ぎ
り
な
ど
を
買
っ
て
デ
ス
ク
に
置
い
て
お
き

ま
し
ょ
う
。

本
日
か
ら
、
次
号
ま
で
の
二
ヶ
月
間
、
ま

ず
は
こ
の
あ
た
り
か
ら
職
場
で
の
食
べ
方
、

飲
み
方
を
工
夫
し
て
み
ま
せ
ん
か
？　

次
号

で
は
、
野
菜
料
理
（
副
菜
）
と
魚
や
肉
な

ど
の
料
理
（
主
菜
）
を
中
心
に
、
果
物
や

お
や
つ
に
つ
い
て
も
触
れ
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

（
監
修

：

女
子
栄
養
大
学  

教
授  

武
見
ゆ
か
り
）


