
第 1章繁栄のなかで

す
る
と
こ
ろ
も
あ
ら
わ
れ
た
。
ス
ポ
ー
ツ
の
種
類
は
多
種
多
様
に
お
よ
ぶ
が
、
も
っ
と
も
人
気
の
ま
と
に

な
っ
た
の
は
、
特
別
な
用
具
も
、
特
別
な
熟
練
も
必
要
が
な
い
せ
い
か
、
マ
イ
ペ
ー
ス
で
ゆ
っ
く
り
走
る

ジ
ョ
ギ
ン
グ
だ
っ
た
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
中
毒
な
る
言
葉
が
生
ま
れ
る
く
ら
い
だ
っ
た
。
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手
術
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
ほ
ど
ひ
ど
く
は
な
く
と
も
、
と
も
か
く
も
肥
満
体
の
男
女
が
週
末
に
だ

け
ス
ポ
ー
ツ
に
打
ち
興
じ
る
の
で
あ
る
。
ス
ポ
ー
ツ
中
の
心
臓
発
作
の
よ
う
な
極
端
な
場
合
を
の
ぞ
い
て

も
、
大
な
り
小
な
り
、
な
ん
ら
か
の
事
故
が
ど
う
し
て
も
つ
き
も
の
に
な
る
。
ジ
ョ
ギ
ン
グ
に
し
て
も
、

地
面
を
け
っ
た
反
動
を
利
用
す
る
形
に
な
る
の
で
、
体
重
の
三
倍
ほ
ど
の
圧
力
が
足
く
び
に
か
か
っ
て
く

け
い
ひ

る
。
単
な
る
足
痛
、
腰
痛
の
ほ
か
、
足
く
び
の
ね
ん
ざ
、
ひ
ど
い
と
き
に
は
ひ
ざ
下
の
腔
骨
、
排
骨
の
圧

迫
骨
折
す
ら
ひ
き
お
こ
し
か
ね
な
い
。

一
九
六
三
年
に
は
、
軽
い
も
の
を
ふ
く
め
る
と
、
ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
・
ス
ポ
ー
ツ
で
事
故
に
あ
っ
た
ア

メ
リ
カ
人
は
約
一
千
二
百
万
人
だ
っ
た
。
一
九
七
一
年
に
は
一
千
七
百
万
人
、
一
九
七
七
年
に
は
二
千
万

人
に
増
加
し
た
。
専
門
家
の
意
見
に
よ
る
と
、
事
故
の
八

O
パ
ー
セ
ン
ト
ま
で
は
注
意
し
て
い
れ
ば
避
け

ら
れ
た
は
ず
だ
と
の
こ
と
で
あ
る
が
、
事
故
を
お
こ
さ
な
か
っ
た
ひ
と
を
く
わ
え
る
と
、
一
九
七

0
年
代

の
ア
メ
リ
カ
に
お
け
る
ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
・
ス
ポ
ー
ツ
人
口
は
膨
大
な
数
に
達
す
る
。
と
も
か
く
も
、
あ

る
て
い
ど
の
小
事
故
を
覚
悟
し
て
の
減
量
大
作
戦
で
あ
る
。
ア
メ
リ
カ
で
は
い
か
に
肥
満
問
題
が
深
刻
か

を
示
す
ひ
と
こ
ま
と
い
え
よ
う
。

は
じ
ま
る
ア
ベ
コ
ベ
の
栄
養
指
導

摂
取
制
限
の
す
す
め

はじまるアベコベの栄養指導

さ
き
に
ふ
れ
た
よ
う
に
、
肥
満
の
主
要
原
因
は
カ
ロ
リ
ー
の
摂
取
量
が
消
費
量
を
上

ま
わ
り
、
過
剰
分
が
体
内
に
脂
肪
の
形
で
蓄
積
さ
れ
る
か
ら
だ
っ
た
。
ウ
ィ
ー
ク
エ
ン
ド
・
ス
ポ
ー
ツ

が
、
多
少
は
当
日
の
カ
ロ
リ
ー
消
費
量
を
ふ
や
し
、
過
剰
分
を
と
り
く
ず
す
に
し
て
も
、
ウ
ィ
ー
ク
デ
ー

に
ま
で
効
果
は
お
よ
ば
な
い
。
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
た
め
に
は
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
拡
大
よ
り

も
、
む
し
ろ
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
制
限
を
は
か
る
方
が
手
っ
と
り
ば
や
い
し
、
現
実
的
で
も
あ
る
。
こ
の

点
は
ア
メ
リ
カ
で
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
。

実
は
、
ア
メ
リ
カ
の
関
係
当
局
は
無
為
無
策
だ
っ
た
の
で
は
な
い
。
開
発
さ
れ
た
ば
か
り
の
空
・
回
腸

吻
合
手
術
が
脚
光
を
あ
び
だ
し
た
一
九
六
0
年
代
半
ば
ご
ろ
に
は
、
望
ま
し
い
栄
養
を
目
標
に
す
る
キ
ャ

γ
ベ
l
ン
が
大
々
的
に
く
り
ひ
ろ
げ
ら
れ
て
い
た
。

カ
ロ
リ
ー
源
と
な
る
栄
養
素
は
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
、
脂
質
の
三
つ
で
あ
る
が
、
一
九
六
四
年
に

は
、
ア
メ
リ
カ
心
臓
病
学
会
は
と
く
に
脂
質
の
過
剰
摂
取
が
危
険
だ
と
し
て
、
脂
質
か
ら
の
カ
ロ
リ
ー
を

総
カ
ロ
リ
ー
の
三
O
パ
ー
セ
ン
ト
に
す
べ
き
だ
と
警
告
し
た
。
ま
た
、
一
九
六
八
年
に
は
、
ア
メ
リ
カ
食

品
栄
養
局
は
、
二
十
二
歳
以
後
の
体
重
増
加
は
、
脂
肪
沈
着
以
外
の
な
に
も
の
で
も
な
い
と
し
て
、
ひ
と31 
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り
一
日
あ
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
摂
取
量
は
男
性
が
二
八
O
O
カ
ロ
リ
ー
、
女
性
は
二
0
0
0
カ
ロ
リ
ー
で
十

分
だ
と
勧
告
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
、
右
の
よ
う
な
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
は
、
伝
統
的
な
栄
養
指
導
の
原
則
に
反
す
る
も
の
だ
っ

た
。
も
っ
と
栄
養
を
と
れ
、
と
呼
び
か
け
る
の
が
本
来
の
在
り
方
で
、
食
欲
が
な
け
れ
ば
、
い
か
に
食
欲

を
増
進
さ
せ
る
か
も
栄
養
指
導
の
な
か
に
入
っ
て
い
た
。

ア
メ
リ
カ
が
過
剰
栄
養
時
代
に
突
入
し
た
こ
と
は
一
般
に
認
め
ら
れ
て
い
て
も
、
食
欲
を
お
さ
え
、
従

来
栄
養
価
が
た
か
い
と
さ
れ
て
き
た
食
品
は
な
る
べ
く
摂
取
す
る
な
、
と
の
方
針
は
な
か
な
か
な
じ
み
に

く
か
っ
た
。

そ
れ
に
、
心
臓
病
学
会
や
食
品
栄
養
局
の
目
標
値
は
、
と
も
に
、
ア
メ
リ
カ
人
の
実
際
の
食
生
活
内
容

か
ら
か
け
は
な
れ
す
ぎ
て
い
た
。
一
九
六
四
年
の
ア
メ
リ
カ
人
の
脂
質
カ
ロ
リ
ー
比
は
四
二
パ
ー
セ
ン
ト

だ
っ
た
し
、
一
九
六
八
年
の
ひ
と
り
一
日
あ
た
り
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
三
二
四

O
カ
ロ
リ
ー
だ
っ
た
。
で
あ

る
の
に
、
前
者
を
コ
一O
パ
ー
セ
ン
ト
、
後
者
を
男
性
二
八
O
O
カ
ロ
リ
ー
、
女
性
二
0
0
0
カ
ロ
リ
ー
に

せ
よ
と
い
う
の
で
あ
る
。
と
て
も
で
き
る
相
談
で
は
な
か
っ
た
。

さ
か
ん
な
キ
ャ
ン
ベ
l
γ

に
も
か
か
わ
ら
ず
、
脂
質
カ
ロ
リ
ー
比
や
総
カ
ロ
リ
ー
を
ひ
き
さ
げ
る
ど
こ

ろ
か
、
ふ
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
や
っ
と
だ
っ
た
。
同
じ
脂
質
の
な
か
で
も
、
動
物
系
の
バ
タ

l

、

ラ
l

ド
な
ど
の
固
形
物
（
飽
和
脂
肪
）
よ
り
も
、
液
体
の
植
物
油
（
不
飽
和
脂
肪
）
の
方
が
好
ま
し
い
と
の

説
得
が
、
あ
る
て
い
ど
功
を
奏
し
た
に
と
ど
ま
っ
た
。

第 1 章繁栄のなかで

30% 脂質

~勿｝2% タンパク

はじまるアベコベの栄養指導

望ましい食事の摂取目標

食事目標

20% 不飽和

10% 飽和

26% 不飽和

現行の食事

16% 飽和

42% 指質
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.58% 炭水化物
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15% 砂糖

複合炭水化物

40-45% 

2% タンパク（じみ分

24% 砂糖

22% 複合炭水化物

「

46% 炭水化物
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第 1 章繁栄のなかで

だ
か
ら
と
い
っ
て
、
事
態
を
い
つ
ま
で
も
放
置
し
て
お
く
わ
け
に
は
い
か
な
い
。
あ
べ
こ
べ
の
栄
養
指

導
を
徹
底
さ
せ
な
い
こ
と
に
は
、
ア
メ
リ
カ
の
肥
満
問
題
を
解
決
で
き
な
い
の
は
あ
き
ら
か
だ
っ
た
。
ア

メ
リ
カ
上
院
は
栄
養
問
題
特
別
委
員
会
を
設
置
し
て
、
本
格
的
な
対
策
の
検
討
を
ゆ
だ
ね
、
必
要
と
あ
れ

ば
、
そ
れ
相
応
の
国
家
予
算
を
つ
ぎ
こ
ん
で
で
も
、
過
剰
栄
養
に
と
ど
め
を
さ
そ
う
と
し
た
。
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特
別
委
員
会
の
結
論
が
で
た
の
は
一
九
七
七
年
二
月
の
こ
と
だ
っ
た
。
前
ベ
lジ

の
図
に
ま
と
め
た
よ
う
に
、
摂
取
総
カ
ロ
リ
ー
に
は
ふ
れ
ず
に
、
「
望
ま
し
い
食
事
の
摂
取
目
標
（
ダ
イ
エ

タ
リ
・
ゴ

1

ル
）
」
と
し
て
、
栄
養
素
別
カ
ロ
リ
ー
比
率
の
改
変
を
う
ち
だ
し
た
。
一
二
パ
ー
セ
ン
ト
に

す
ぎ
な
い
タ
ン
パ
ク
の
カ
ロ
リ
ー
比
率
を
う
ご
か
さ
ず
に
、
脂
質
カ
ロ
リ
ー
を
お
さ
え
、
炭
水
化
物
カ
ロ

リ
ー
に
切
り
か
え
る
の
が
ね
ら
い
だ
っ
た
。

前
者
を
四
二
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
三

O
パ
ー
セ
ン
ト
に
、
後
者
を
四
六
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
五
八
パ
ー
セ
ン

ト
に
す
べ
き
だ
と
し
た
。
脂
質
お
よ
び
炭
水
化
物
の
内
容
に
も
配
慮
を
く
わ
え
、
脂
質
に
つ
い
て
は
飽
和

脂
肪
（
動
物
系
）
を
二
ハ
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
一
O
パ
ー
セ
ン
ト
に
、
不
飽
和
脂
肪
（
植
物
油
）
を
二
六
パ
ー

セ
ン
ト
か
ら
二
O
パ
ー
セ
ン
ト
に
減
少
さ
せ
る
こ
と
に
し
た
が
、
減
少
目
標
は
飽
和
脂
肪
の
ほ
う
が
相

対
的
に
大
き
か
っ
た
。
炭
水
化
物
は
砂
糖
と
複
合
炭
水
化
物
（
穀
類
、
い
も
類
、
で
ん
ぷ
ん
な
ど
）
に
分
類
さ

れ
、
後
者
は
二
二
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
四
O
J
四
五
パ
ー
セ
ン
ト
に
増
加
さ
せ
る
も
の
の
、
前
者
は
逆
に

二
四
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
一
五
パ
ー
セ
ン
ト
に
減
少
さ
せ
る
の
を
目
標
に
し
た
。
全
体
と
し
て
は
脂
質
と
砂

ダ
イ
エ
タ
リ
・
ゴ
l

ル

糖
が
ね
ら
い
う
ち
に
さ
れ
た
。
両
者
こ
そ
過
剰
栄
養
の
元
凶
で
、
両
者
の
カ
ロ
リ
ー
比
率
を
抑
制
す
れ

ば
、
総
カ
ロ
リ
ー
の
ひ
き
さ
や
け
に
も
つ
な
が
る
と
の
立
場
か
ら
だ
っ
た
。

つ
い
で
、
委
員
会
は
、
右
の
目
標
を
達
成
す
る
手
段
と
し
て
、
食
生
活
上
留
意
す
べ
き
点
を
七
つ
ほ
ど

と
り
あ
げ
た
。

1 

果
実
、
野
菜
、
穀
類
（
全
粒
〉
の
消
費
を
ふ
や
す
こ
と
。

肉
類
の
消
費
を
へ
ら
し
、
鶏
や
魚
を
ふ
や
す
こ
と
。

脂
質
の
多
い
食
品
の
消
費
を
へ
ら
し
、
飽
和
脂
肪
の
一
部
は
不
飽
和
脂
肪
に
か
え
る
こ
と
。

全
乳
を
脱
脂
乳
に
切
り
か
え
る
こ
と
。

バ
タ
l

、
鶏
卵
、
そ
の
他
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い
食
品
の
消
費
を
へ
ら
す
こ
と
。

砂
糖
や
糖
分
の
多
い
食
品
の
消
費
を
へ
ら
す
こ
と
。

食
塩
と
塩
分
の
多
い
食
品
の
消
費
を
へ
ら
す
こ
と
。

2 3 4 5 

はじまるアベコベの栄養指導

6 7 こ
れ
ら
の
留
意
点
は
、
ま
え
ま
え
か
ら
指
摘
さ
れ
て
き
た
こ
と
ば
か
り
で
あ
る
が
、
問
題
は
右
の
目
標

が
ほ
ん
と
う
に
実
現
可
能
か
ど
う
か
に
か
か
っ
て
く
る
。
委
員
会
は
学
校
や
テ
レ
ビ
を
通
じ
て
の
栄
養
教

育
、
す
べ
て
の
食
品
の
内
容
表
示
（
脂
質
の
種
類
と
パ
ー
セ
ン
ト
、
糖
質
の
パ
ー
セ
ン
ト
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や

食
塩
の
含
有
量
、
カ
ロ
リ
ー
価
、
添
加
物
の
明
細
）
を
た
か
ら
か
に
う
た
い
あ
げ
る
が
、
前
途
が
多
難
な
こ
と
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