
発行人 

第 31 号 

                                          

 
 

   

 

五大栄養素  

 

夜
の
気
温
が
低
い
日
が
増
え
て

き
て
、
昼
と
夜
の
寒
暖
差
が
大
き

く
な
っ
て
い
ま
す
。
季
節
の
変
わ

り
目
と
な
り
気
温
や
天
候
の
変

化
で
体
調
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ

と
も
あ
る
の
で
、
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
日
頃
か
ら
健
康
に
気
を
付

け
て
い
る
方
も
多
い
と
思
い
ま

す
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
今
年
の

冬
は
特
に
「
免
疫
力
」
に
つ
い
て

関
心
が
高
ま
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

「
免
疫
力
」
を
高
め
る
に
は
、

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
で

す
。
「
そ
ん
な
当
た
り
前
の
こ
と

言
わ
れ
て
も…

」
と
思
わ
れ
る
方

も
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
最
近
の

研
究
で
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
、
た
ん

ぱ
く
質
、
各
種
ミ
ネ
ラ
ル
、
ビ
タ

ミ
ン
、
乳
酸
菌
な
ど
の
多
く
の
成

分
が
作
用
し
て
健
康
を
維
持
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま

し
た
。 

 

ま
た
、
十
分
な
栄
養
状
態
で
は

な
い
高
齢
の
方
は
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
予
防
接
種
の
抗
体
が
で
き

に
く
く
感
染
し
や
す
い
と
い
う

「
○
○
が
免
疫
に
効
く
！
」
と
い

う
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
色
ん

な
食
材
か
ら
栄
養
を
摂
る
こ
と

が
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
秘
訣
だ
と

い
え
ま
す
。 

綾
部
市 

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ナ
ー
ス 

（
定
住
・
地
域
政
策
課
） 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
秘
訣 

最
近
の
コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋 

令和 2年 10月 

 

少
し
ず
つ
、
コ
ミ
ナ
ス
の

部
屋
や
小
規
模
の
集
ま
り

が
で
き
る
機
会
が
出
て
き

ま
し
た
。
例
年
に
比
べ
る
と

地
域
で
の
活
動
は
１
割
程

度
と
な
っ
て
い
ま
す
。
西
八

田
地
区
で
の
コ
ミ
ナ
ス
の

部
屋
で
は
「
今
年
度
、
初
め

て
や
な
ー
。
」
と
い
う
話
題

に
な
り
ま
す
。
行
事
や
イ
ベ

ン
ト
は
中
止
と
な
っ
て
い

ま
す
が
、
農
作
業
や
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
等
で
外
出
す
る
機

会
も
あ
る
の
で
ご
近
所
同

士
の
関
わ
り
に
大
き
な
変

化
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
「
以
前
に
比
べ
て
人

に
会
う
機
会
が
少
な
く
な

っ
た
。
」
と
い
う
声
も
聞
か

れ
て
い
ま
す
。
以
前
の
よ
う

な
交
流
は
難
し
く
て
も
出

会
っ
た
と
き
は
楽
し
く
お

し
ゃ
べ
り
を
し
て
ほ
し
い

と
思
い
ま
す
。 

コ
ミ
ナ
ス
の
部
屋
で
は
、

自
治
会
長
さ
ん
や
役
員
さ

ん
と
ど
の
よ
う
な
テ
ー
マ 

で 

 

で
開
催
す
る
か
相
談
し

て
「
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
つ
い
て
」
「
足
腰
に

つ
い
て
」
「
楽
し
い
ゲ
ー

ム
」
な
ど
各
地
区
で
異
な

る
テ
ー
マ
で
行
っ
て
い

ま
す
。 

以
前
の
コ
ミ
ナ
ス
の

部
屋
は
、
行
事
で
み
な
さ

ん
と
お
会
い
し
て
そ
の

お
話
の
中
で
、
コ
ミ
ナ
ス

が
テ
ー
マ
を
決
め
て
い

ま
し
た
。
し
か
し
、
今
年

は
ほ
と
ん
ど
み
な
さ
ん

と
お
話
す
る
機
会
が
あ

り
ま
せ
ん
。
み
な
さ
ん
が

暮
ら
し
や
健
康
に
つ
い

て
ど
の
よ
う
な
疑
問
が

あ
る
の
か
、
役
員
さ
ん
に

地
域
の
様
子
や
想
い
を

聞
か
せ
て
い
た
だ
い
て
、

各
地
区
の
コ
ミ
ナ
ス
の

部
屋
に
反
映
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。
回
数

は
減
っ
て
い
ま
す
が
、
各

地
区
独
自
の
交
流
の
機

会
を
考
え
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

炭水化物 

ビタミン 

脂質 

タンパク質 ミネラル 



 

 

過
ご
し
や
す
く
な
り
、
外
で
の
運
動
も
し
や
す
い

気
候
と
な
り
ま
し
た
。
手
軽
に
始
め
ら
れ
る
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
コ
ツ
を
紹
介
し
ま
す
。 

と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り

ま
す
。 

「
○
○
が
免
疫
に
効
く
！
」

と
い
う
も
の
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
い
ろ
ん
な
食
材
か
ら

栄
養
を
摂
る
こ
と
が
免
疫

力
ア
ッ
プ
の
秘
訣
だ
と
い

え
ま
す
。 

免
疫
力
ア
ッ
プ
！ 

～
実
践
編
～ 

「
栄
養
を
摂
ら
な
く
て

は
！
」
と
思
い
、
様
々
な
食

材
を
摂
り
す
ぎ
て
も
十
分
な

免
疫
機
能
は
発
揮
で
き
ま
せ

ん
。
逆
に
カ
ロ
リ
ー
過
多
や

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
偏
り
が
起

こ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

ご
自
身
の
体
格
や
ご
病
気
な

ど
に
合
っ
た
適
切
な
量
を
と

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

ポ
イ
ン
ト
① 

大股でテンポよく歩く 

コ
ミ
ナ
ス
か
ら
お
知
ら
せ 

 

適
切
な
量
を
と
れ
て
い

る
か
簡
単
に
知
る
こ
と
が

で
き
る
の
が
「
体
重
を
測

る
」
こ
と
で
す
。
体
重
は
一

日
で
変
動
す
る
の
で
決
ま

っ
た
時
間
に
測
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
1
～
２
㎏
の
変

動
は
あ
る
の
で
あ
く
ま
で

も
「
目
安
」
と
し
て
観
察
し

て
く
だ
さ
い
。
ち
な
み
に
起

床
し
て
ト
イ
レ
に
行
っ
た

あ
と 

「
健
康
に
つ
い
て
話
を
し
て
ほ
し
い
」 

「
相
談
が
あ
る
。」 

「
話
し
相
手
に
な
っ
て
ほ
し
い
。」
な
ど…

。 

 

少
人
数
の
集
ま
り
で
も
個
別
で
の
訪
問

で
も
伺
い
ま
す
。 

 

お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。 

 

問
い
合
わ
せ
先 

上
林
い
き
い
き
セ
ン
タ
ー 

５
４―

０
０
９
５ 

乳製品 

食
事
は
「
主
食
・
主

菜
・
副
菜
」
を
意
識
し

て
、
そ
れ
に
加
え
て
乳

製
品
や
果
物
を
食
べ
る

こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
が
と
れ
ま
す
。 

し
か
し
、
毎
日
完
璧

に
す
る
こ
と
は
難
し
い

の
で
数
日
単
位
（
２
～

３
日
）
で
バ
ラ
ン
ス
を

考
え
、
昨
日
と
れ
な
か

っ
た
栄
養
素
を
今
日
摂

っ
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
で

献
立
を
考
え
て
み
て
く

だ
さ
い
。 

運
動
の
秋 

～
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
す
す
め
～ 

ポ
イ
ン
ト
② 

 

副菜（野菜、海藻） 

腰痛のある方 

主菜 

（肉、魚、卵、大豆製品） 

主食（米、パン、麺類） 

手は大きく振る 

腰が反らないように 

お腹に力を入れるよう意識する 

ひざにゆるみを持たせて 

小股でゆっくり歩く 

 

 

ひざ痛のある方 

目線は少し

遠くを見る 
 

足の指先でしっかり 

地面を踏みしめる 
 

後
が
一
日
の
内
で
体

重
が
軽
い
の
で
お
す

す
め
で
す
。 


