
た
だ
き
ま
す
」、「
ご
ち
そ
う
さ
ま
」の
あ
い

さ
つ
も
家
族
そ
ろ
っ
て
身
に
付
け
た
い
マ
ナ

ー
で
す
。

　

朝
目
覚
め
る
時
間
が
一
定
し
な
け
れ
ば
朝

食
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
夕
食
前

に
お
や
つ
を
食
べ
て
い
れ
ば
食
欲
が
わ
き
ま

せ
ん
。
起
床
の
時
間
や
お
や
つ
の
時
間
を
決

め
る
な
ど
、
一
定
し
た
生
活
の
リ
ズ
ム
を
身

に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
体
を

動
か
し
て
外
で
遊
ぶ
こ
と
で
空
腹
に
な
り
ま

す
。
外
で
遊
ん
だ
り
、
ス
ポ
ー
ツ
で
汗
を
流

す
の
も
必
要
で
す
。

　

野
菜
の
栽
培
や
収

穫
・
調
理
を
通
し
て

食
べ
物
に
触
れ
る
こ

と
で
、
食
の
経
験
が

広
が
り
、
食
べ
る
意

欲
に
つ
な
が
り
ま
す
。
食
事
の
材
料
を
子
ど

も
と
一
緒
に
買
い
物
し
た
り
、
食
べ
物
や
体

の
こ
と
を
話
題
に
す
る
こ
と
も
食
の
経
験
を

広
げ
る
こ
と
に
役
立
ち
ま
す
。

　

保
護
者
が
、
子
ど
も
の
小
食
や
偏
食
を
く

よ
く
よ
悩
む
こ
と
は
、
子
ど
も
の
食
生
活
に

よ
い
影
響
を
与
え
ま
せ
ん
。
幼
い
時
期
か
ら

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
る
こ
と
な
く
、
一
日
３

回
の
食
事
か
ら
栄
養
の
と
れ
る
子
ど
も
を
育

て
る
た
め
に
も
、
長
い
目
で
見
て
あ
げ
、
生

活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
た
り
、
楽
し
い
食
事

の
雰
囲
気
を
作
る
こ
と
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
幼
児
期
か
ら
塩
分
や
糖
分
を
少
な
め

に
し
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。
左
表
は
３
〜
５
歳
児
の
１
日
の
栄
養
摂

取
量
の
目
安
で
す
。
ぜ
ひ
、
参
考
に
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

　

７
月
の
新
聞
記
事
に｢

保
護
者
の
15
％
幼

児
に
サ
プ
リ｣

と
あ
る
の
を
目
に
し
、
驚
き

ま
し
た
。
保
護
者
が
子
ど
も
の
食
事
や
栄
養

摂
取
に
悩
み
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
(＊1)
に
頼
っ
て

し
ま
っ
た
結
果
で
し
ょ
う
か
。
新
聞
紙
上
で

は
、｢

身
体
に
必
要
な
成
分
で
も
、
安
易
に

与
え
続
け
る
と
過
剰
摂
取
に
つ
な
が
り
有
害

な
作
用
が
出
る
恐
れ
が
あ
る｣

と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

幼
児
期
の
食
習
慣
は
、
生
き
て
い
く
上
で

の
食
習
慣
の
基
本
と
な
り
ま
す
。
し
か
し
、

幼
児
期
は
、
消
化
機
能
が
ま
だ
未
完
成
な
た

め
、
偏
食
や
小
食
、
拒
食
と
い
っ
た
問
題
を

起
こ
し
や
す
い
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
こ
の

た
め
、
幼
児
期
か
ら
栄
養
や
食
生
活
に
関
す

る
正
し
い
知
識
や
食
習
慣
を
身
に
付
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
健
康
の
保
持
増
進
や

中
年
期
に
多
い
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
た
め
に
も
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
が
大
切
で
す
。
ま
ず
は
、
次
の
こ
と
か
ら

取
り
組
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。

　

一
人
で
食
べ
て

い
て
は
楽
し
い
時

間
に
な
り
ま
せ
ん
。

家
族
や
仲
間
と
一

緒
に
食
べ
る
楽
し

さ
を
味
わ
う
こ
と

が
必
要
で
す
。「
い

あなたの健康づくりにお役立てください。
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KOUKOKU NO HIROBA広　告　の　広　場

子
ど
も
の
食
生
活
に
つ
い
て

考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

からだをつくる エネルギーのもと からだの調子を整える
●牛乳コップ………３杯
●卵…………………１個
●肉と魚合わせて…50g
●豆腐………………25g

●緑黄色野菜……………
　例えばほうれん草２株、
　トマト1/2個
●その他の野菜
　キャベツ１枚
　タマネギ1/4個
●果物………ミカン１個

●ごはん子ども茶碗……
　３～４杯
●イモ……………1/4本
●砂糖…………大さじ２
●油……………大さじ２
●お菓子…………………
　例えばビスケット２枚

■
食
事
の
時
間
は
楽
し
く

■
食
べ
る
意
欲
を
大
切
に

■
食
の
経
験
を
広
げ
る

■
子
ど
も
の
食
習
慣
は
長
い
目
で

＊ 1…ビタミンなど特定の成分を濃縮した栄養補助食品




