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（
一
社
）
日
本
生
活
習
慣
病
予

防
協
会
は
、
一
月
二
十
三
日
を

『
一
無
、
二
少
、
三
多
の
日
』
二

月
を
『
全
国
生
活
習
慣
病
予
防

月
間
』
と
定
め
、
生
活
習
慣
病

予
防
の
啓
発
情
報
を
集
中
的
に

発
信
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
（
高
血
圧
・
糖

尿
病
・
心
臓
病
・
脳
卒
中
な
ど
）

と
は
、
日
頃
の
食
生
活
や
運
動
、

喫
煙
、
飲
酒
な
ど
に
よ
っ
て
起

こ
る
病
気
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
努
め

る
こ
と
で
健
康
寿
命
を
延
ば
し
、

医
療
費
を
抑
え
れ
て
い
く
こ
と

が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
無
、
二
少
、
三
多
と
は
？

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
対
策

を
目
的
と
し
た
ス
ロ
ー
ガ
ン
で
、

『
一
無
、
二
少
、
三
多
』
は
、
一
無
・
・

禁
煙
、
二
少
・
・
少
食
、
少
酒
、

三
多
・
・
多
動
、
多
休
、
多
接

の
六
つ
の
健
康
標
語
か
ら
構
成

さ
れ
て
い
ま
す
。　

 
 

自
覚
症
状
の
現
れ
に
く
い
生

活
習
慣
病
の
発
症
や
病
状
に
影

響
す
る
不
健
康
な
生
活
習
慣
を

避
け
る
た
め
に
、
日
常
心
が
け

た
い
生
活
習
慣
を
わ
か
り
や
す

く
表
現
し
た
健
康
標
語
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
長
い
時
間

を
か
け
て
進
行
し
、
病
気
と
し

て
自
覚
し
に
く
い
と
い
う
問
題

が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
を
防
ぐ
に
は
日
頃
の
体

調
や
身
体
の
些
細
な
変
化
な
ど
、

常
に
自
身
の
健
康
に
目
を
向
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
、
中
高
年
に
な
っ
て

か
ら
で
は
な
く
、
若
い
頃
か
ら

適
正
な
生
活
習
慣
を
獲
得
し
維

持
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

今
年
の
全
国
生
活
習
慣
病
予

防
月
間
二
〇
二
五
の
テ
ー
マ
は

六
つ
の
健
康
標
語
よ
り
『
少
酒
』

（
ア
ル
コ
ー
ル
は
少
酒
を
心
が

け
、
ほ
ど
ほ
ど
に
！
）
で
す
。

少
酒
と
は
？

　

様
々
な
生
活
習
慣
病
が
ア
ル

コ
ー
ル
と
密
接
に
関
わ
っ
て
い

て
、
過
度
の
飲
酒
を
長
く
続
け

る
と
、
多
く
の
病
気
が
誘
発
さ

れ
る
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

も
っ
と
も
怖
い
病
気
が
ア
ル

コ
ー
ル
健
康
障
害
（
依
存
症
）

で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
健
康
障
害
に
よ

る
精
神
的
・
身
体
的
な
影
響
の

た
め
に
、
日
常
生
活
に
支
障
が

出
て
き
ま
す
。

　

『
健
康
日
本
二
十
一
』
で
は
、

飲
酒
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
に
換

算
し
て
一
日
約
二
〇
ｇ
ま
で
が

望
ま
し
い
と
し
て
い
ま
す
。

　

『
百
薬
の
長
と
は
い
へ
ど
、
万

の
病
は
酒
よ
り
こ
そ
起
れ
（
酒

は
百
薬
の
長
と
い
う
が
、
多
く

の
病
気
は
酒
が
原
因
で
あ
る
）
』

（
「
徒
然
草
」
兼
好
法
師
、
室
町

時
代
）
と
い
う
格
言
も
あ
る
と

お
り
、
お
酒
を
た
く
さ
ん
飲
め

る
人
で
も
、
一
日
の
飲
酒
量
は

そ
の
程
度
が
望
ま
し
い
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
生
活
習
慣

を
見
直
す
こ
と
で
発
症
の
可
能

性
を
軽
減
で
き
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　

日
々
の
暮
ら
し
で
、
ど
の
よ

う
な
こ
と
に
注
意
す
れ
ば
よ
い

の
か
、
左
記
を
参
照
し
て
生
活

を
改
善
し
て
く
だ
さ
い
。

【
身
体
活
動
・
運
動
】

　

身
体
活
動
量
が
多
い
人
や
、

よ
く
運
動
し
て
い
る
人
は
、
死

亡
や
虚
血
性
心
疾
患
、
高
血
圧
、

糖
尿
病
、
肥
満
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、

結
腸
が
ん
な
ど
の
罹
患
（
り
か

ん
）
率
や
死
亡
率
が
低
い
こ
と

が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
身
体
活
動
や
運
動
が
、

メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
や
生
活
の
質

の
改
善
に
効
果
を
も
た
ら
す
こ

と
も
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

ま
ず
は
生
活
の
中
で
、
今
よ
り

も
一
〇
分
多
く
体
を
動
か
す
こ

と
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
栄
養
・
食
生
活
】

　

バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
適
切
な

量
と
質
の
食
事

を
、
一
日
三
食

規
則
正
し
く
食

べ
る
こ
と
で
、

健
康
の
土
台
と
な
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た

め
に
は
、
食
生
活
を
整
え
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

自
分
の
適
正
体
重
を
把
握
し
、

維
持
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

【
た
ば
こ
】

　

喫
煙
は
、
が
ん
や
循
環
器
疾

患
、
糖
尿
病
、
慢
性
閉
塞
性
肺

疾
患
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
）
な
ど

の
生

活
習
慣
病
の
最
大
の
危
険
因
子

で
す
。

　

ま
た
、
受
動
喫
煙
は
、
虚
血

性
心
疾
患
や
脳
卒
中
、
肺
が
ん

に
加
え
、
乳
幼
児
突
然
死
症
候

群
（
Ｓ
Ｉ
Ｄ
Ｓ
）
な
ど

の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。

　

　

毎
年
２
月
は
、(

一
社
）
日
本
生
活
習
慣
病
予
防
協
会
が
定
め
る
「
全
国
生
活
習
慣
病
予

防
月
間
」
で
す
。
今
年
の
テ
ー
マ
は
、
「
少
酒
～
ア
ル
コ
ー
ル
は
少
量
を
た
し
な
み
、
ほ
ど
ほ

ど
に
！
」
で
す
。
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
、
こ
の
機
会
に
飲
酒
を
含
め
、
ご
自
身

の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

生
活
習
慣
病
予
防
の

啓
発
情
報
を
集
中
的
に
発
信

生
活
習
慣
病
を予

防
す
る
生
活
と
は

（
裏
面
に
つ
づ
く
）

食事療法は、 運動療法とともに生活習慣病の予防や改
善の基本です。 正しい知識を得て、 無理のない形で続
けていくことが大切です。

　いろいろな食品をバランスよくとる事で、生活習慣
病を防ぐことができます。食品をバランスよくとるた
めに、肉をこれくらい、魚をこれくらい、野菜をこれ
くらい・・・と食品の分量で考えるのは料理をしてい
ない方には難しいことです。わかりやすくバランスが
とれているか考えるなら、食卓に並ぶ料理をイメージ
して、主食・副菜・主菜がそろっているか点検するこ
とです。主食・副菜・主菜・（汁物）をそろえることで、
栄養のバランスがとりやすくなります。

「食事バランスガイド」とは、主食・副菜・主菜を上手
に組み合わせて、1日に「何を」「どれだけ」食べたら
よいのかをわかりやすく料理単位として、目安量を示
したものです。
　1日 3回の食事を、主食、副
菜、主菜、牛乳・乳製品、果
物の 5つのグループの食事や
食品をうまく組み合わせて、
栄養のバランスをとることが
できるように、コマにたとえ
て表現されています。軸は必
要な水分、そしてコマを回転
させるのは適度な運動です。
これらを上手に組み合わせて、
コマが倒れてしまわないよう
なバランスのとれた食生活を
心がけましょう。

主食・副菜・主菜を上手に組み合わせて
バランスよく食べましょう

食事バランスガイドを活用しましょう

生活習慣病は食事が大切

毎
年
２
月
は

全
国
生
活
習
慣
予
防
月
間
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「
二
〇
〇
一
年
宇
宙
の
旅
」
の

冒
頭
、
猿
人
が
太
い
骨
を
手
に

し
て
立
ち
上
が
り
、
振
り
ま
わ

す
、
周
囲
に
散
ら
ば
っ
た
骨
を

打
ち
砕
く
。
モ
ノ
リ
ス
に
触
発

さ
れ
た
人
類
の
夜
明
け
は
そ
ん

な
風
に
描
か
れ
ま
し
た
。

　

ダ
ー
ウ
ィ
ン
が
語
っ
た
人
類

の
特
性
は
、
『
二
本
足
で
歩
く
』

『
道
具
を
使
う
』
『
犬
歯
が
小
さ

い
（
今
回
の
話
で
は
触
れ
ま
せ

ん
が
）
』

　

し
か
し
そ
れ
か
ら
九
〇
年
後
、

動
物
行
動
学
者
の
ジ
ェ
ー
ン
・

グ
ド
ー
ル
が
、
チ
ン
パ
ン
ジ
ー

が
道
具
を
使
う
だ
け
で
な
く
、

そ
れ
を
作
る
こ
と
を
観
察
し
ま

し
た
。

　

で
は
二
足
歩
行
に
つ
い
て

は
？

　

恐
竜
や
鳥
は
別
に
し
て
、
ク

マ
や
チ
ン
パ
ン
ジ
ー
も
一
時
的

に
は
二
本
足
で
歩
き
ま
す
。
し

か
し
常
時
二
足
歩
行
す
る
の
は

人
間
だ
け
。
森
か
ら
草
原
に
出

て
行
き
、
遠
く
を
見
渡
し
て
警

戒
す
る
た
め
と
か
、
食
べ
物
を

家
族
の
も
と
に
運
ぶ
た
め
と
か

言
わ
れ
ま
す
が
、
し
か
し
そ
れ

は
二
本
足
で
立
つ
こ
と
に
よ
っ

て
得
ら
れ
た
結
果
で
あ
っ
て
、

二
本
足
で
立
つ
目
的
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

一
九
七
四
年
に
若
い
人
類
学

者
の
ド
ナ
ル
ド
・
ジ
ョ
ハ
ン
ソ

ン
が
、
エ
チ
オ
ピ
ア
の
ア
フ
ァ
ー

ル
で
化
石
人
類
の
全
身
骨
格
の

四
〇
％
を
発
見
し
、
骨
盤
や
大

腿
骨
の
形
態
か
ら
、
そ
の
三
一

八
万
年
前
の
女
性
が
直
立
歩
行

を
し
て
い
た
こ
と
が
判
明
し
ま

し
た
。
発
見
の
夜
、
ジ
ョ
ハ
ン

ソ
ン
た
ち
が
ビ
ー
ル
を
飲
ん
で
、

ビ
ー
ト
ル
ズ
の
「
ル
ー
シ
ー
・

イ
ン
ザ
ス
カ
イ
・
ウ
ィ
ズ
ダ
イ

ア
モ
ン
ド
」
を
聴
い
て
踊
り
狂
っ

た
の
で
、
彼
女
は
ル
ー
シ
ー
と

名
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

一
九
九
四
年
に
、
古
生
物
学

者
テ
ィ
ム
・
ホ
ワ
イ
ト
と
教
え

子
の
諏
訪
元
が
、
エ
チ
オ
ピ
ア

の
ア
ラ
ミ
ス
で
四
四
〇
万
年
前

の
人
類
化
石
の
ほ
ぼ
全
身
の
骨

格
を
発
見
し
、
ア
ル
デ
ィ
ピ
テ

ク
ス
・
ラ
ミ
ダ
ス
と
命
名
し
ま

し
た
。
足
の
親
指
は
類
人
猿
の

よ
う
に
長
く
て
横
に
開
き
、
も

の
が
つ
か
め
る
の
で
す
。
し
か

し
頭
骨
で
は
、
大
後
頭
孔
（
脊

髄
の
通
る
穴
）
が
真
下
に
つ
い

て
お
り
、
膝
や
足
首
の
形
か
ら

も
直
立
し
て
い
た
と
判
断
さ
れ

ま
し
た
。

ア
ル
デ
ィ
が
見
つ
か
っ
た
の
は

草
原
で
は
な
く
、
か
つ
て
森
林

に
お
お
わ
れ
て
い
た
地
域
で
し

た
。
テ
ィ
ム
・
ホ
ワ
イ
ト
は
、

ア
ル
デ
ィ
が
お
も
に
樹
上
生
活

を
し
、
時
に
地
上
に
お
り
て
二

足
歩
行
を
し
た
と
推
定
し
ま
し

た
。

そ
れ
よ
り
古
い
人
類
化
石
も
見

つ
か
っ
て
い
ま
す
が
断
片
的
で
、

直
立
歩
行
の
証
拠
は
得
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。

　

と
こ
ろ
が
そ
の
後
急
旋
回
が

あ
り
ま
し
た
。
人
類
と
類
人
猿

の
共
通
祖
先
は
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
か
ら
六

〇
〇
万
年
前
に
い
た
と
さ
れ
る

の
で
す
が
、
サ
ル
一
般
か
ら
類

人
猿
が
分
か
れ
た
の
は
二
〇
〇

〇
万
年
前
。
そ
う
い
う
類
人
猿

を
研
究
し
て
い
る
学
者
が
、
一

一
〇
〇
万
年
前
の
化
石
類
人
猿

が
Ｓ
状
に
屈
曲
す

る
背
骨
を

持
っ
て
い
た
、
つ
ま
り
直
立
し

て
い
た
と
言
う
の
で
す
。
人
類

や
チ
ン
パ
ン
ジ
ー
の
は
る
か
前

の
祖
先
の
サ
ル
た
ち
が
木
の
上

で
二
足
歩
行
を
し
て
い
た
、
頭

上
の
枝
に
ぶ
ら
さ
が
っ
た
り
、

両
腕
で
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
た
り

し
て
。
実
は
現
生
の
テ
ナ
ガ
ザ

ル
は
そ
ん
な
行
動
を
す
る
の
で

す
、
腕
渡
り
の
あ
い
ま
に
時
々

で
す
が
。
背
骨
の
Ｓ
状
カ
ー
ブ

は
直
立
歩
行
の
た
め
で
は
な
く
、

腕
渡
り
で
枝
に
ぶ
ら
下
が
る
こ

と
に
よ
っ
て
発
達
し
た
？

　

チ
ン
パ
ン
ジ
ー
や
ゴ
リ
ラ
な

ど
の
類
人
猿
は
四
つ
足
で
歩
き

ま
す
が
、
ナ
ッ
ク
ル
歩
行
と
言
っ

て
手
の
ひ
ら
で
な
く
握
り
こ
ぶ

し
を
つ
い
て
歩
き
ま
す
。
こ
れ

は
四
つ
足
歩
行
と
し
て
は
か
な

り
特
殊
な
形
で
す
。
木
の
上
で

二
足
歩
行
を
し
、
器
用
な
手
を

発
達
さ
せ
た
類
人
猿
が
、
木
か

ら
降
り
て
四
つ
足
歩
行
を
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
く
な
っ
た
時
、

や
む
を
得
ず
ナ
ッ
ク
ル
歩
行
と

い
う
方
法
を
あ
み
出
し
た
と
す

れ
ば
説
明
が
つ
き
ま
す
。

進
化
の
説
明
図
と
し
て
知
ら
れ

る
、
四
つ
足
の
類
人
猿
か
ら
、

背
中
を
丸
め
膝
を
曲
げ
た
二
足

歩
行
の
猿
人
、
棍
棒
を
持
っ
た

猫
背
の
原
人
、
背
筋
を
伸
ば
し

て
大
股
に
歩
く
ク
ロ
マ
ニ
オ
ン

人
の
行
列
を
あ
ら
わ
し
た
あ
の

有
名
な
図
は
幻
想
だ
っ
た
の
で

す
。
ヒ
ト
の
祖
先
は
最
初
か
ら
、

直
立
の
可
能
な
Ｓ
状
の
カ
ー
ブ

の
背
骨
を
持
っ
て
い
た
の
で
す
。

ヒ
ト
は
二
足
歩
行
を
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
人
と
な
っ
た
の
で
は

な
か
っ
た
。
で
は
何
が
、
ヒ
ト

を
人
に
し
た
の
で
し
ょ
う
？

文
献
：
「
直
立
二
足
歩
行
の
人
類

史
」
ジ
ェ
レ
ミ
ー
・
デ
シ
ル
ヴ
ァ
、

文
藝
春
秋
社

江
頭
眞
紀
子
氏
に
よ
る

と
っ
て
お
き
の
お
話
し

公
益
財
団
法
人
健
和
会　

健
和
会
京
町
病
院

　
好
評
に
つ
き
【
と
っ
て
お
き
の
お
話
し
】
を
公
益
財
団
法
人
健
和
会 

健
和
会
京
町
病
院

の
医
師
で
あ
り
、
「
さ
わ
や
か
」
の
名
誉
顧
問
で
も
あ
る
江
頭
眞
紀
子
先
生
に
執
筆
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
の
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

Ｄｒ.
歩
く
ひ
と

医
師

江
頭　

眞
紀
子

ま
ず
自
分
の
生
活
習
慣
を

　
　
　
　
　
　
　
　

 

見
直
そ
う

　

生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
た
め
に

は
生
活
習
慣
の
見
直
し
が
重
要

で
す
。

　

情
報
は
巷
に
溢
れ
て
い
る
た

め
、
理
解
し
て
い
る
方
が
ほ
と

ん
ど
だ
と
思
い
ま
す
が
、
い
つ

で
も
改
善
で
き
る
と
軽
視
し
て

し
ま
い
が
ち
な
の
も
事
実
で
す
。

　

実
際
に
、
健

康
診
断
の
結
果

で
初
め
て
身
体

の

状

態

を

知

り
、
改
善
の
た

め
に
動
き
出
す
方
が
多
い
の
で

は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　

皆
さ
ん
、
何
ら
か
の
症
状
が

出
る
前
に
、
自
分
の
生
活
習
慣

を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

（
表
面
よ
り
つ
づ
き
）

（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
よ
り
抜
粋
）
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