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健康メモ
栄養士さんからの

生
活
習
慣
を
改
善
し
ま
し
ょ
う
！
と
い
わ
れ
て
も
、「
む
ず
か
し

い
」、「
で
き
な
い
」
と
あ
き
ら
め
て
し
ま
う
方
が
多
い
の
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
あ
ま
り
高
い
目
標
を
立
て
ず
に
「
低
い
目
標
で
も
十

分
効
果
が
あ
る
」
も
の
な
の
で
す
。

お
に
ぎ
り
こ
そ
！

朝
食
は
「
こ
れ
か
ら
す
る
こ
と
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
に
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
よ
い
１
日
を
過
ご
す
た
め
に
欠
か
す
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。
朝
食
を
摂
る
こ
と
は
と
て
も
重
要
な
生
活
習
慣
と
い
え
ま
す
。

お
に
ぎ
り
は
日
本
人
が
誇
る
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
。
朝
、
出
か
け
る

支
度
を
し
な
が
ら
で
も
頬
張
れ
る
。
あ
る
い
は
職
場
に
着
い
て
か
ら

で
も
、
ち
ょ
っ
と
し
た
時
間
が
あ
れ
ば
手
軽
に
食
べ
ら
れ
ま
す
。
朝

食
は
す
こ
や
か
な
生
活
習
慣
の
第
一
歩
で
す
。

塩
分
の
目
標
量
が
変
更
に
な
り
、
男
性
9
ｇ
未
満
、

女
性
7.5
ｇ
未
満
で
す
の
で
、
お
に
ぎ
り
の
塩
分
量
に
も

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

野
菜
不
足
は
、
あ
と
ト
マ
ト
半
分
。

日
本
人
は
け
っ
こ
う
野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
。
す
で
に
毎
日
約
２

５
０
ｇ
の
野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
。
し
か
し
生
活
習
慣
病
予
防
の
観

点
か
ら
は
３
５
０
ｇ
が
推
奨
量
。
で
す
か
ら
あ
と
１
０
０
ｇ
だ
け
足

り
な
い
と
い
う
訳
で
す
。
ト
マ
ト
な
ら
半
分
。
野
菜
炒
め
な
ら
半
皿

分
。
む
ず
か
し
い
量
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
野
菜
メ
ニ
ュ
ー
も
充
実
し

て
い
る
夕
食
で
は
な
く
朝
食
や
昼
食
で
プ
ラ
ス
す
る
の
が
コ
ツ
で
す
。

わ
ず
か
小
皿
ひ
と
つ
分
な
の
で
す
が
。
そ
こ
で
ち
ょ
っ
と
し
た
コ

ツ
と
し
て
生
野
菜
で
は
な
く
温
野
菜
だ
と
食
べ
や
す
く
な
る
と
い
う

こ
と
を
覚
え
て
く
だ
さ
い
。
ス
ー
プ
で
も
煮
物
で
も
。
忙
し

い
と
き
は
レ
ン
ジ
で
チ
ン
。
野
菜
そ
の
も
の
の
味
や
食
感

も
変
化
す
る
の
で
食
事
自
体
が
豊
か
に
な
る
と
こ
ろ
が

お
す
す
め
で
す
。

毎
日
10
分
間
の
ラ
ジ
オ
体
操
。

今
、
町
内
で
も
朝
に
流
れ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操
。
な
ん
と
な
く
準

備
運
動
と
誤
解
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
じ
つ
は
あ
れ
く
ら
い
の
強

度
の
体
操
で
も
十
分
に
立
派
な
「
運
動
」
に
な
る
の
で
す
。

時
間
に
し
て
約
5
分
間
。
プ
ラ
ス
第
2
か
、
み
ん
な
の
体
操

を
行
う
と
10
分
間
に
な
り
ま
す
。
ラ
ジ
オ
体
操
も
毎
日
続
け

る
こ
と
で
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る
も
の
な
の

で
す
。

あ
と
10
分
歩
き
ま
し
ょ
う
。

歩
く
こ
と
が
健
康
に
よ
い
と
知
っ
て
い
て
も
、
い
っ
た

い
ど
れ
く
ら
い
歩
け
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
。
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
は
男
性
９
０
０
０
歩
、
女
性
８
０
０
０
歩
が
目

安
と
い
わ
れ
て
お
り
、
そ
し
て
平
均
的
な
歩
数
か
ら
考
え

る
と
足
り
な
い
の
は
、
あ
と
１
０
０
０
歩
。
時
間
に
し
て
10
分

程
度
多
く
歩
く
だ
け
で
十
分
に
効
果
が
あ
る
の
で
す
。

も
う
30
分
早
く
寝
る
と
、
生
活
が
変
わ
る
。

生
活
習
慣
改
善
の
一
番
の
ポ
イ
ン
ト
は
就
寝
時
間
。
夜
ふ
か

し
せ
ず
、
も
う
30
分
早
く
寝
る
よ
う
に
す
る
だ
け
で
翌
朝
か

ら
の
生
活
リ
ズ
ム
は
見
違
え
る
よ
う
に
よ
く
な
り
ま
す
。
そ

し
て
朝
食
を
摂
る
時
間
的
余
裕
、
精
神
的
余
裕
が
生
ま
れ
ま

す
。
朝
食
習
慣
の
あ
る
人
は
、
午
前
中
の
仕
事
や
家
事
、
勉

強
の
効
率
が
高
め
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
が
科
学
的
に
実
証
さ
れ
て
い

ま
す
。
も
う
30
分
早
く
寝
る
。
出
発
点
は
こ
こ
で
す
。

（
厚
生
労
働
省
健
康
局
総
務
課
生
活
習
慣
病
対
策
室
資
料
よ
り
）

こ
の
よ
う
に
、「
身
近
な
目
標
」
を
設
定
し
て
前
向
き
に
生
活
習

慣
が
改
善
で
き
る
よ
う
に
も
う
一
度
自
分
の
生
活
習
慣
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

生活習慣を改善しましょう!

栄養士 平野祥子


