
す
。
質
の
良
い
睡
眠
の
工
夫
で
疲
れ
を
次
に

持
ち
越
さ
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

 

④ 

適
度
な
運
動
を
行
う

　

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
な
い
適
度
な
運
動
を
す

る
こ
と
で
、
体
内
に
ウ
イ
ル
ス
が
入
っ
た
と

き
に
戦
っ
て
く
れ
る
細
胞(

ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞)

が
活
発
に
働
く
よ
う
に
な
り
ま

す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の

有
酸
素
運
動
が
特
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

 

⑤ 

笑
う

　

笑
う
と
運
動
を
し
た
と
き
と
同
様
、
ナ
チ

ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
が
活
発
に
働
き
ま
す
。

安
ら
ぎ
や
安
心
感
を
感
じ
笑
う
こ
と
は
、
心

の
健
康
に
良
い
ば
か
り
で
な
く
免
疫
力
も
強

化
し
ま
す
。
笑
顔
で
日
々
を
過
ご
し
た
い
も

の
で
す
。

 

⑥ 

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

　

ス
ト
レ
ス（
不
快
・
不
満
足
感
）は
、
免
疫

力
を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
ず

に
過
ご
す
こ
と
は
不
可
能
で
す
が
、
ス
ト
レ

ス
に
負
け
な
い
た
め
に
も
適
切
な
休
養
が
大

切
で
す
。
身
体
の
休
養
だ
け
で
な
く
趣
味
や

友
人
・
家
族
と
の
語
ら
い
で
心
を
養
う
こ
と

も
大
切
な
こ
と
で
す
。

 

⑦ 

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心
掛
け
る

　

食
生
活
が
偏
り
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
、

免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
現
代
人
が
多
く
見

ら
れ
ま
す
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
出
来
合

い
の
食
品
が
す
ぐ
に
手
に
入
る
よ
う
に
な
り
、

好
き
な
も
の
だ
け
を
食
べ
る
傾
向
が
強
く
な

っ
て
い
ま
す
。
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
は
、

肉
や
魚
だ
け
で
な
く
野
菜
や
果
物
、
海
藻

類
・
乳
性
品
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
類
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
だ
け

で
な
く
ウ
イ
ル
ス
の
進
入
道
で
あ
る
気
管
支

な
ど
を
き
れ
い
に
す
る
役
割
も
持
っ
て
い
ま

す
。
左
図
は
私
た
ち
が
食
べ
る
食
品
を
６
群

に
分
類
し
た
も
の
で
す
。
ど
の
群
か
ら
も
偏

り
な
く
食
べ
た
い
も
の
で
す
。

�

　

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
大
き
な
話
題
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、
同
じ
よ
う
な
環
境
に
い

て
も
す
ぐ
に
う
つ
る
人
と
な
か
な
か
う
つ
ら

な
い
人
が
い
ま
す
。
ど
こ
が
違
う
の
で
し
ょ

う
か
。
実
は
免
疫
力
が
大
き
く
影
響
し
て
い

ま
す
。

　

免
疫
力
が
強
い
と
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
・
生
活
習
慣
病
・
が
ん
な
ど
を
予
防
す
る

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
の
免
疫
力
は
、
生
活
習
慣
や
食
習
慣
で

強
く
す
る
こ
と
も
弱
く
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。
日
々
の
生
活
を
見
直
し
て
自
分
の
健
康

は
、
自
分
で
守
る
意
気
込
み
で
免
疫
力
ア
ッ

プ
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

 

① 
タ
バ
コ
を
や
め
る

　

タ
バ
コ
は
、
煙
を
肺
に
直
接
吸
入
し
ま
す
。

煙
に
含
ま
れ
る
有
害
物
質
が
身
体
の
内
部
に

直
接
触
れ
る
こ
と
に
な
り
免
疫
力
が
低
下
し

ま
す
。
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
を
機

会
に
禁
煙
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

 

② 

深
酒
を
避
け
る

　

常
習
飲
酒
者
は
、
発
が
ん
率
や
風
邪
な
ど

の
呼
吸
器
疾
患
の
感
染
率
が
高
い
こ
と
が
最

近
の
研
究
で
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
忘
年
会

な
ど
の
機
会
が
増
え
、
飲
酒
が
多
く
な
る
時

期
に
な
り
ま
す
が
、
適
度
な
飲
酒
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

 

③ 

質
の
よ
い
睡
眠
を
と
る

　

睡
眠
の
乱
れ
に
よ
っ
て
免
疫
力
は
低
下
し

ま
す
。
快
眠
は
気
分
も
す
っ
き
り
し
ま
す
。

心
労
が
あ
っ
て
眠
れ
な
く
て
も
横
に
な
り
身

体
を
安
め
る
だ
け
で
も
免
疫
力
は
高
ま
り
ま

あなたの健康づくりにお役立てください。
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免
疫
力
を
向
上
さ
せ
る
た
め
に

免
疫
力
を
高
め
て
こ
の
冬
を

元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

６
つ
の
基
礎
食
品

第1種

第3種 第4種

第6種主に良質
タンパク質の給源

主に
カルシウム
の給源

ビタミン・ミネラルの給源
（特にカロチンの給源）

ビタミン・ミネラルの給源
（特にビタミンＣの給源）

主に糖質性
エネルギー
　　の給源

緑黄色野菜

そのほかの野菜、
果物

米、パン、
めん、イモ

牛乳、乳製品、
骨ごと食べられる魚

脂肪

緑黄色野菜

そのほかの野菜、
果物

米、パン、
めん、イモ

牛乳、乳製品、
骨ごと食べられる魚

第2種 第5種

血や
肉
お

よび
骨にな

るエネルギー源
に
な

る

調子を整える

６つの
基礎食品

脂肪

マヨネーズ

天ぷら油

脂肪性エネルギー
の給源魚、肉、卵、

大豆
魚、肉、卵、

大豆




