
め
に
は
野
菜
を
不
足
な
く
摂
る

こ
と
が
必
要
で
す
が
、
な
か
な
か

難
し
い
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
今
の
時
期
は
自
家
菜
園

の
野
菜
も
な
く
、
野
菜
の
値
段
が

高
い
こ
と
も
あ
り
、
よ
り
野
菜
の

摂
り
方
が
少
な
く
な
っ
て
い
る

方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

年　

月
に
厚
生
労
働
省
か

１２
ら
「
平
成　

年
度
国
民
健

２３

康
栄
養
調
査
」
の
結
果
概
要
が
発

表
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
調
査
は
国
民
の
身
体
の
状

況
、
栄
養
素
摂
取
量
お
よ
び
生
活

習
慣
の
状
況
を
明
ら
か
に
し
、
国

民
の
健
康
増
進
を
図
る
こ
と
を
目

的
と
し
て
年
一
回
行
わ
れ
て
い
る

も
の
で
す
。
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調
査
結
果
の
食
品
の
摂
取
状
況

を
み
る
と
、
野
菜
の
摂
取
量
は　
２０

歳
以
上
で
一
日
平
均
約
２
８
０
ｇ

で
、
野
菜
の
摂
取
量
の
目
安
で
あ

る
一
日
３
５
０
ｇ
と
比
較
す
る
と

７
０
ｇ
少
な
い
結
果
で
し
た
。
年

齢
別
で
は
、　

〜　

代
の
若
年
層

２０

３０

で
少
な
く
平
均
約
２
５
０
ｇ
、
一

番
多
い　

代
で
も
平
均
約
３
１
０

６０

ｇ
で
目
安
量
の
３
５
０
ｇ
を
満
た

し
て
い
ま
せ
ん
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
改
善
の
た

��金子 和恵(管理栄養士)
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寒
い
こ
の
季
節
は
鍋
な
ど
の

温
か
い
料
理
も
良
い
で
す
が
、

お
ひ
た
し
な
ど
の
茹
で
野
菜
の

料
理
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

い
ろ
い
ろ
な
食
材
を
そ
ろ
え

る
必
要
が
な
い
の
で
手
軽
に
で

き
ま
す
し
、
ひ
と
手
間
加
え
る

と
ご
ま
和
え
な
ど
の
和
え
物
や

生
野
菜
と
組
み
合
わ
せ
て
サ
ラ

ダ
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
料
理
も
簡

単
に
で
き
ま
す
。

　

定
番
の
ほ
う
れ
ん
草
や
白
菜

の
他
に
も
小
松
菜
、
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、
に
ら
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
も
や

し
、
に
ん
じ
ん
、
春
菊
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
な
野
菜
で
作
っ
て
み
て

く
だ
さ
い
。
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