
���������������

野
菜
を
多
く
と
り
い
れ
た
バ
ラ
ン

ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
こ
と
で
す
。

　

一
度
に
す
べ
て
取
り
組
も
う
と

せ
ず
、
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
ネ
！

　

健
康
に
関
す
る
こ
と
は
、
す
こ

や
か
健
康
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
毎
月
１
回

健
康
相
談
も
実
施
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
情
報
プ
ラ
ザ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

�
　

プ
リ
ン
体
の
多
い
食
品
（
魚

介
類
な
ら
イ
ワ
シ
・
ア
ジ
・
エ
ビ
・

タ
ラ
・
ヒ
ラ
メ
・
貝
類
な
ど
。
肉

類
な
ら
モ
ツ
料
理
・
ベ
ー
コ
ン
・

牛
肉
・
牛
タ
ン
・
豚
肉
・
羊
肉
な

ど
）
は
ひ
か
え
め
に
。
調
理
す
る

と
き
は
ゆ
で
て
か
ら
使
う
と
よ
い
。

　

痛
風
に
な
っ
た
ら
プ
リ
ン
体
が

含
ま
れ
た
食
品
を
食
べ
て
は
い
け

な
い
、
と
い
う
訳
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
大
切
な
の
は
過
食
を
せ
ず
、

は
尿
酸
値
を
正
常
に
保
つ
た
め
の

よ
り
良
い
生
活
習
慣
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

�
　

肥
満
を
予
防
し
、
適
正
体
重

を
保
つ
。（
肥
満
度
B
M
I
の
算

出
方
法：

体
重　

÷
身
長
m
÷
身

kg

長
m
＝
2
4
・
3
以
上
で
肥
満
）

�
　

水
分
を
た
っ
ぷ
り
と
り
、
尿

量
を
増
や
し
て
尿
酸
の
排
泄
を
う

な
が
す
。

��

お
酒
は
控
え
め
に
。
１
日
に

清
酒
な
ら
1
合
、
ビ
ー
ル
な
ら
中

ビ
ン
１
本
、
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ら
ダ

ブ
ル
１
杯
を
限
度
と
す
る
。
特
に

清
酒
、
ビ
ー
ル
、
ワ
イ
ン
は
プ
リ

ン
体
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で

と
り
す
ぎ
に
注
意
。

�
　

酒
の
つ
ま
み
は
チ
ー
ズ
、
野

菜
類
、
海
藻
類
、
豆
類
等
が
よ
い
。

�
　

野
菜
・
海
藻
類
を
十
分
と
る
。

�
　

う
っ
す
ら
汗
を
か
く
程
度
の

運
動
を
。

月
、
痛
風
は
プ
リ
ン
体
を

多
く
含
む
食
品
を
と
り
す

ぎ
る
と
体
内
で
尿
酸
が
過
剰
に
増

え
、
そ
れ
が
足
の
関
節
に
貯
ま
っ

て
炎
症
を
起
こ
し
、
急
激
に
腫
れ

て
激
痛
を
伴
う
病
気
で
あ
る
こ
と

を
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
今
回
は
痛
風
を
予

防
・
改
善
す
る
た
め
の
生
活
の
工

夫
に
つ
い
て
お
話
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

み
な
さ
ん
は
自
分
の
尿
酸
値
を

ご
存
知
で
す
か
？

　

羽
幌
町
の
住
民
健
診
で
は
、
血

液
検
査
に
お
い
て
尿
酸
値
が
2
・

3
〜
7
・
2
㎎
／　

で
「
異
常
な

dl

し
」、
7
・
3
〜
7
・
9
㎎
／　
dl

で
「
要
指
導
」、
8
・
0
㎎
／　
dl

以
上
で「
要
医
療
」と
し
て
い
ま
す
。

特
に
、
よ
く
お
酒
を
飲
む
肥
満
男

性
の
方
は
要
注
意
！

　

ま
ず
は
自
分
の
尿
酸
値
を�
知

る�
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

次
に
尿
酸
値
を
下
げ
る
、
あ
る
い
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