
「
手
ば
か
り
栄
養
法
」
で

バ
ラ
ン
ス
良
く
！

「
手
ば
か
り
栄
養
法
」
と
は
、
手
を

使
っ
て
食
材
を
計
り
、
食
べ
る
量
を
調

整
し
て
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
事
を
と
る
方

法
の
こ
と
で
す
。
自
分
の
手
を
使
う
こ

と
で
自
分
に
合
っ
た
食
事
量
を
手
軽
に

知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
な
が
ら
運
動
」
で

日
頃
の
活
動
量
を

増
や
そ
う
！

身
体
活
動
・
運
動
が
不

足
し
て
い
る
と
、
肥
満
や

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が

上
が
り
ま
す
。
長
時
間
の

運
動
は
で
き
な
く
て
も
、

日
々
の
生
活
の
中
で
で
き

る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
。

少
し
意
識
し
て
体
を
動

か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
家
族
や
仲
間
と

一
緒
に
運
動
す
る
の
も
継

続
し
や
す
い
の
で
お
す
す

め
で
す
。

健康のススメ

身
体
活
動
・
運
動

栄
養
・
食
生
活

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て

食
べ
ま
し
ょ
う
！

日
頃
か
ら
意
識
的
に

体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！

食生活チェック！

運動度チェック！

朝食は時間がないので食べない

休日は家でゴロゴロしていることが多い

好きなものを好きなだけ食べている

エスカレーターにうまく乗れないことがある

夜遅くに夕飯を食べている

坂道や階段をのぼると、息切れがする

お酒を好きなだけ飲んでいる
お菓子や果物をご飯代わりにしている

立って靴下を履けない
いつも自動車を利用している

チェックが多いと栄養が偏っているかも…

チェックが多いと運動不足かも…

主菜

主食主食 お菓子 果物

副菜

両手にのる程度で三食に分
けて。肉・魚の厚みは手の
ひらの厚みと同じくらい。

ご飯は両手に収まる茶碗
１杯分（食パンなら１枚）
を１日三食が目安。

片方の手のひ
らに乗る程度。

人差し指と親指
で作った三角の
中に収まる量。

両手３杯分（１食あ
たり両手１杯分）。

１
日
分
の
目
安

少
し
の
意
識
で

健
康
づ
く
り

テレビを見ながらスクワット

階段のぼり 子どもと遊ぶ
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健康のススメ

重
点
分
野

第
一
次
計
画
で
目
標
に
達
し
な
か
っ
た

も
し
く
は
達
し
て
い
て
も
取
組
み
を
充
実

さ
せ
る
必
要
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
分
野

を
、
重
点
分
野
と
し
て
次
の
と
お
り
定
め

ま
し
た
。

◦
身
体
活
動
・
運
動

◦
栄
養
・
食
生
活

◦
歯
や
口
腔
の
健
康

◦
休
養
と
こ
こ
ろ
の
健
康

◦
健
診
・
が
ん
検
診

推
進
分
野

第
一
次
計
画
の
取
組
み
に
一
定
の
効
果

が
あ
り
、
目
標
に
か
な
り
近
づ
い
て
い
る

た
め
、
第
一
次
計
画
と
同
様
に
引
き
続
き

取
組
み
を
行
う
分
野
を
推
進
分
野
と
し
て

次
の
と
お
り
定
め
ま
し
た
。

◦
た
ば
こ
・
飲
酒

次
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
重
点
分
野
の
中
か

ら
２
つ
の
分
野
に
つ
い
て
詳
し
く
紹
介
し

ま
す
。

橋
本
市
健
康
増
進
計
画
っ
て
？

市
民
の
健
康
増
進
を
図
る
た
め
の
基
本

的
な
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。
ま
た
「
健

康
づ
く
り
の
行
動
指
針
」
と
し
て
、
市
民

の
総
合
的
な
健
康
づ
く
り
施
策
を
推
進
す

る
た
め
の
計
画
で
す
。

計
画
の
目
標

人
生
１
０
０
年
時
代
に
向
け
て
、
誰
も

が
自
分
ら
し
く
生
き
て
い
く
た
め
に
は
、

心
身
と
も
に
健
康
で
あ
る
こ
と
が
重
要
と

な
り
ま
す
。
健
康
づ
く
り
は
、
市
民
一
人

ひ
と
り
が
主
体
的
に
取
組
み
を
進
め
る
も

の
で
す
。
市
民
の
健
康
づ
く
り
に
対
す
る

支
援
は
さ
ま
ざ
ま
あ
り
ま
す
が
、
支
援
を

担
う
の
は
行
政
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

地
域
や
関
係
団
体
な
ど
も
健
康
づ
く
り
の

支
援
者
で
す
。

そ
の
た
め
、
市
で
は
「
協
働
」
に
よ
り

市
民
一
人
ひ
と
り
が
、
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ

に
応
じ
て
健
康
づ
く
り
へ
の
取
組
み
を
進

め
、
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
と
元
気
で
暮

ら
せ
る
ま
ち
づ
く
り
を
目
指
し
ま
す
。

市
で
は
、
平
成
28
年
３
月
に
「
健
康
は
し
も
と
21
」
を
策
定
し
、
地
域
・
関
係
団
体
な

ど
と
連
携
し
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
支
援
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
た
び
、

こ
れ
ま
で
の
取
組
内
容
に
つ
い
て
評
価
を
実
施
し
、
成
果
と
課
題
を
踏
ま
え
、
令
和
６
年

度
か
ら
12
年
間
を
計
画
期
間
と
す
る
第
２
次
計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。
今
回
は
、
新
た
な

基
本
理
念
で
あ
る
「
み
ん
な
で
つ
く
ろ
う
！
　
い
き
い
き
元
気
な
ま
ち
　
は
し
も
と
」
に

基
づ
い
て
行
う
取
組
み
な
ど
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。�

【
い
き
い
き
健
康
課
】

健
康
は
し
も
と
21
【
健
康
増
進
計
画
（
第
２
次
）】
を

策
定
し
ま
し
た

HASHIMOTO CITY

健康のススメ

みんなでつくろう！
いきいき元気なまち
はしもと

身
体
活
動
・
運
動

栄
養
・
食
生
活

歯
や
口
腔
の
健
康

休
養
と
こ
こ
ろ
の
健
康

健
診
・
が
ん
検
診

た
ば
こ
・
飲
酒
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