
　

私
た
ち
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
情
報
に
、過
度
に

期
待
し
た
り
不
安
を
持
っ
た
り
、そ
れ
に
惑
わ

さ
れ
が
ち
で
す
。そ
こ
で
私
が
考
え
る
の
は
、

「
食
」に
過
度
の
期
待
を
し
す
ぎ
ず
、「
そ
こ
そ

こ
の
健
康
と
ほ
ど
ほ
ど
の
食
生
活
」程
度
で
、

手
を
打
っ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

世
の
中
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
情
報
が
氾
濫

し
て
い
ま
す
。「
動
物
性
食
品
は
体
に
悪
い
」と

か
、「
穀
類
を
食
べ
な
き
ゃ
健
康
万
全
、動
物
性

食
品
食
べ
放
題
O
K
」、「
油
は
敵
だ
！
油
抜
き

食
事
法
」な
ど
な
ど
。

　

そ
し
て
、手
を
出
し
や
す
い
も
の
や
、影
響

力
の
あ
る
人
が
発
信
し
た
こ
と
が
、大
き
な
話

題
に
な
っ
て
い
る
の
も
事
実
で
す
。

　

必
要
な
栄
養
素
を
過
不
足
な
く
摂
取
す
る
こ
と
、摂
取

エ
ネ
ル
ギ
ー
と
、消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
収
支
の
均
衡
を
と
る
こ

と
に
尽
き
ま
す
。ま
た
、三
大
栄
養
素
の
摂
取
バ
ラ
ン
ス
も
大

切
で
す
。

　

健
康
維
持
増
進
の
三
要
素
は
、非
喫
煙
を
大

前
提
と
し
て
、運
動
、栄
養
、休
養
で
す
。ヒ
ト
は
、

昼
行
性
、雑
食
性
の
生
き
物
で
す
。昼
間
は
活
動

し
て
、夜
は
休
養
を
と
る
。植
物
性
食
品
も
動
物

性
食
品
も
ど
ち
ら
も
必
要
で
す
。

　
「
こ
れ
さ
え
飲
め
ば
・
好
き
放
題
に
・
飲
ん
で
も
食

べ
て
も
・
痩
せ
ら
れ
る
」そ
ん
な
も
の
は
な
い
で
し
ょ

う
。適
度
に
動
く
、寝
る
、食
べ
る
。こ
れ
が
健
康
管

理
の
基
礎
、基
本
で
す
。こ
れ
し
か
な
い
と
腹
を
く

く
り
、機
能
性
幻
想
に
さ
よ
な
ら
し
ま
せ
ん
か
。

食
べ
物
や
栄
養
が
健
康
に
与
え
る
影
響
を
、

過
大
に
評
価
し
た
り
信
じ
た
り
す
る
こ
と
を

フ
ー
ド
フ
ァ
デ
ィ
ズ
ム
と
い
い
ま
す
。大
き
く

次
の
３
つ
の
タ
イ
プ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
い
ろ
い
ろ
な
情
報
が
溢
れ
か
え
る
の
は
、私
た
ち
が
、食
品
に
関

心
が
あ
り
、食
が
健
康
に
影
響
す
る
と
わ
か
っ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
。そ
し

て
そ
こ
に
、そ
れ
ぞ
れ
の
業
界
に
都
合
の
良
い
情
報
が
発
信
さ
れ
る
か
ら
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
う
い
っ
た
情
報
発
信
源
は
３
つ
あ
る
と
考
え
ま
す
。
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① 

健
康
効
果
を
騙
る
食
品
の
大
流
行

こ
れ
さ
え
飲
め
ば
・
食
べ
れ
ば
、●
●
し
ま
す
よ
、

と
い
う
食
品
が
爆
発
的
に
売
れ
る
こ
と
。

（
例
） 

２
０
０
７
年
の「
朝
晩
納
豆
で
体
重
が
減
る
」や

２
０
１
２
年
の「
飲
む
だ
け
で
や
せ
る
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
」の

報
道
に
よ
る
爆
発
的
な
ブ
ー
ム
な
ど
。

② 

量
の
無
視
・
大
量
摂
取
の
影
響
を
一
般
化

動
物
実
験
で
、あ
る
物
質
を
大
量
に
与
え
た
と
き

に
出
た
影
響
を
、単
純
に
ヒ
ト
に
置
き
換
え
、そ
の

物
質
が
入
っ
て
い
る
か
ら
良
い
、悪
い
と
い
う
こ
と
。

（
例
） い
わ
ゆ
る「
健
康
食
品
」の
類
い
の
情
報
な
ど
。

③ 

食
に
対
す
る
期
待
や
不
安
の
煽
動

特
定
の
食
品
を
推
奨
し
た
り
、排
除
し
た
り
し
て

良
い
食
品
と
悪
い
食
品
に
二
分
し
、期
待
や
不
安
を

煽
る
こ
と
。

（
例
） 

食
品
添
加
物
は
危
険
、食
さ
え
よ
く
す
れ
ば
健
康

万
全
説
な
ど
。

① 

食
品
業
界
か
ら
の
情
報

「
魚
で
頭
が
よ
く
な
る
」「
肉
を
食
べ
て
長
生
き
」「
卵
は

１
日
２
個
」な
ど
、そ
れ
ぞ
れ
が
自
分
の
業
界
の
食
品

を
体
に
良
い
と
言
っ
て
い
ま
す
。

② 

健
康
食
品
業
界
か
ら
の
情
報

効
果
・
効
能
を
強
調
し「
健
康
食
品
で
健
康
を
買
い
ま

し
ょ
う
」と
言
い
ま
す
。こ
れ
さ
え
食
べ
れ
ば
栄
養
が
摂

れ
、不
健
康
な
生
活
を
改
め
な
く
て
も
良
い
と
錯
覚
さ

せ
る
機
能
性
幻
想
を
抱
か
せ
て
い
ま
す
。

③ 

マ
ス
メ
デ
ィ
ア
か
ら
の
情
報

情
報
に
関
心
を
持
っ
て
も
ら
う
た
め
、番
組
に
都
合
が
良

い
こ
と
だ
け
を
強
調
し
ま
す
。非
常
識
な
食
品
摂
取
法
を

紹
介
し
た
り
、不
安
を
煽
る
情
報
を
流
し
た
り
し
ま
す
。

飯･さとう･油を増量･嗜好的食品
プラスも可。

飯･さとう･油を減量･低脂肪乳製
品・赤身肉利用に・ほか

「
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
健
康
に
」「
こ
れ
を
食
べ
る
と
危
険
」…

私
た
ち
の
周
り
に
は
食
に
関
す
る
様
々
な
情
報
が
溢
れ
て
い
ま
す
。

髙
橋
久
仁
子
先
生
に
よ
る
講
演
会『 

「
食
べ
物
情
報
」ウ
ソ
・
ホ
ン
ト
〜
溢
れ
る
食
品
情
報
を
ど
う
読
み
解
く
か
〜
』

（
東
海
コ
ー
プ
事
業
連
合
主
催
）が
行
わ
れ
、健
康
的
な
食
生
活
を
送
る
の
に
必
要
な
情
報
と
は
??

に
つ
い
て
お
話
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

「
食
べ
物
情
報
」ウ
ソ
・
ホ
ン
ト

溢
れ
る
食
品
情
報
を
ど
う
読
み
解
く
か

巻頭特集人
目
を
ひ
く
言
葉
に

乗
せ
ら
れ
な
い
で

健
康
維
持
を
考
え
た
食
生
活
の
基
本
と
は

方
が
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。そ
の
こ
と
が
大
々
的
に
報
じ
ら
れ

た
の
は
１
９
９
６
年
の
み
で
、２
０
０
２
年
は
そ
の
こ
と
は
ほ

と
ん
ど
報
道
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。マ
ス
メ
デ
ィ
ア
の
報
道
に
は

偏
り
が
あ
り
、食
中
毒
を
軽
視
す
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま
す
。

　

食
品
は
そ
の
性
質
上
、ち
ょ
っ
と
し
た
油
断
か
ら
食
中
毒

は
起
き
て
し
ま
い
ま
す
。食
品
を
手
に
し
た
方
は
、生
産
、製

造
、流
通
、最
後
の
消
費
者
に
至
る
ま
で
、注
意
を
し
な
け
れ

ば
い
け
ま
せ
ん
。食
中
毒
事
件
が
起
こ
る

た
び
、そ
れ
を
強
く
認
識
し
て
い
か
な
け

れ
ば
な
ら
ず
、ま
た
、そ
の
こ
と
を
消
費

者
に
対
し
て
し
っ
か
り
と
伝
え
て
欲
し
い

と
思
う
の
で
す
。

　

そ
し
て
、食
品
中
の
成
分
よ
り
も
健
康
に
影
響
す
る
一
番
の

例
が
食
中
毒
で
す
。腸
管
出
血
性
大
腸
菌
O
１
５
７
に
よ
っ

て
１
９
９
６
年
に
８
名
の
方
が
、２
０
０
２
年
に
は
９
名
も
の

売
り
た
い
か
ら
、都
合
の
よ
い
情
報
を
流
す

最
も
健
康
に
影
響
を
及
ぼ
す
食
中
毒

　

世
の
中
、食
品
の
含
有
成
分
だ
け
で
、体
に
良
い
・
悪
い
と

論
じ
ら
れ
が
ち
で
す
が
、危
険
な
物
質
を
含
ま
な
い
食
品
で

も
摂
取
量
や
食
べ
方
に
よ
っ
て
は
、健
康
問
題
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。生
命
活
動
に
必
要
な
塩
分
や
脂
肪
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
、

過
剰
摂
取
は
健
康
に
悪
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。塩
分
の
摂

り
過
ぎ
は
、高
血
圧
症
や
そ
の
他
の
疾
患
に
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
た
、脂
肪
か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
摂
り

過
ぎ
も
、生
活
習
慣
病
に
か
か
る
危
険

性
が
増
し
ま
す
。

食
に
つ
い
て
広
い
視
野
を
持
っ
て

摂
取
量
や
食
べ
方
も
重
要

足りない人…

多すぎる人…

三大栄養素の取得バランス

「PFCバランス」と呼ばれ、食事におけ
るタンパク質（P）・脂質（F）・炭水化物
（C）の摂取比率を示す指標があります。

フ
ー
ド 
フ
ァ
デ
ィ
ズ
ム 

と
は

（
食
）
（
一
時
的
な
流
行
を

  

熱
心
に
追
い
か
け
る
事
）

か
た

せ
ん
ど
う

あ
お

炭水化物
50～65％

脂質
20～30%

タンパク質
13～20％

運動

栄養休養

(1800kcal､タンパク質 63.6g､脂質 49.3g､
 Ca 652mg､鉄 10.2mg､K 3075mg､食物繊維 20.2g)

1800kcal
では

｢日本人の食事摂取基準 2015｣に
準拠した食品構成 (成人用）
朝

昼

夜
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