
�������������	
��

������「�������	」
��金子 和恵(栄養士)

量
の
平
均
値
は
男
女
と
も
に
目
安

量
よ
り
も
多
く
、
そ
の
割
合
も
6

割
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。
普
通

の
食
事
を
し
て
い
る
限
り
不
足
す

る
こ
と
は
な
く
、
多
く
の
人
が
食

塩
を
と
り
過
ぎ
て
い
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。

　

食
塩
の
と
り
す
ぎ
は
健
康
の
た

め
に
は
悪
い
と
わ
か
っ
て
い
て
も

そ
れ
を
改
善
す
る
こ
と
は
な
か
な

か
容
易
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

料
理
の
味
付
け
を
う
す
く
し
た
り
、

味
噌
汁
や
漬
け
物
の
回
数
・
量
を

減
ら
す
と
物
足
り
な
く
、
食
事
が

「
お
い
し
く
な
い
」と
感
じ
て
し
ま

う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。

　

お
い
し
く
な
い
食
事
を
食
べ
続

け
る
こ
と
は
健
康
的
な
生
活
と
は

言
え
ま
せ
ん
の
で
、
調
理
方
法
や

食
べ
方
を
ち
ょ
っ
と
工
夫
し
て

「
う
す
味
で
も
お
い
し
い
」
食
事
に

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

血
圧
の
原
因
に
は
食
塩
の

と
り
す
ぎ
、
肥
満
、
運
動
不

足
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
と
り
す
ぎ
、
喫

煙
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
い
ろ
い
ろ
あ
り

ま
す
。
高
血
圧
を
予
防
、
改
善
す
る

に
は
、
食
事
の
味
付
け
を
う
す
く
し
、

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
そ
ろ
え
、
食
べ
過
ぎ
に
気
を
つ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
今
回
は
減

塩
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　　

食
塩
に
含
ま
れ
て
い
る
ナ
ト
リ

ウ
ム
は
、
私
た
ち
の
体
の
中
で
細
胞

外
液
を
維
持
す
る
働
き
を
し
て
い

ま
す
。
健
康
な
成
人
が
１
日
に
必

要
な
食
塩
量
は
2
g
程
度
だ
そ
う

で
す
が
、
少
な
す
ぎ
る
と
食
欲
が
低

下
し
た
り
、
他
の
栄
養
素
が
不
足
す

る
こ
と
も
考
え
ら
れ
、
摂
取
の
目
安

量
は
男
性
で　

g
未
満
、
女
性
で
8

10

g
未
満
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
平
成　

年
国
民
健
康
・

19

栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、
食
塩
摂
取
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