
わ
ゆ
る
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
と
は

ど
う
い
う
内
容
の
料
理
の
こ
と
を
言
う
の

で
し
ょ
う
か
？ 

メ
デ
ィ
ア
な
ど
か
ら
よ

く
耳
に
す
る
言
葉
で
す
が
、
私
た
ち
栄
養
士
が
食
事

指
導
を
す
る
際
に
は
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し

ま
し
ょ
う
」
と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
は
ほ
と
ん
ど
し
ま

せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
な
ど

定
義
が
曖
昧
な
た
め
で
す
。
曖
昧
な
こ
と
を
ア
ド
バ

イ
ス
す
る
こ
と
は
食
に
携
わ
る
者
に
と
っ
て
職
責
を

全
う
し
て
い
な
い
の
で
は
な
い
か
、
と
い
う
の
が
私

見
だ
か
ら
で
す
。 

 

■
バ
ラ
ン
ス
の
根
拠
を
敢
え
て
言
う
な
ら 

入
院
患
者
の
食
事
は
国
か
ら

5
年
ご
と
に
改
定

さ
れ
る
「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
」
を
参
考
に
し

て
提
供
し
て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
栄
養
素
（
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
）

の
摂
取
比
率
が
明
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
は
一

日
に
食
べ
る
野
菜
の
重
量
、
塩
分
摂
取
量
な
ど
も
記

載
さ
れ
て
い
る
の
で
、
献
立
を
作
成
す
る
場
合
は
こ

れ
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
し
か
し
そ
の
摂
取
比
率
も

あ
る
程
度
幅
を
持
た
せ
て
設
定
さ
れ
て
い
る
の
で
、

そ
う
い
う
意
味
で
曖
昧
で
す
。 

性
別
、
年
令
、
運
動
量
、
体
格
な
ど
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
あ
る
た
め
、
一
日
に
摂
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
は
異

な
り
ま
す
が
、
そ
の
中
で
先
述
し
た
３
つ
の
栄
養
素

の
摂
取
比
率
か
ら
大
き
く
か
け
離
れ
て
お
ら
ず
、
且

つ
野
菜
の
重
量
と
塩
分
摂
取
量
が
適
正
な
食
事
が

「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
」
と
い
う
こ
と
に
な
る
の

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。 

 ■
病
院
食
は
結
果
的
に
ど
ん
な
比
率
な
の
か 

入
院
患
者
に
提
供
し
て
い
る
食
事
に
つ
い
て
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
始
め
各
栄
養
素
が
結
果
的
に
一
日
あ
た

り
い
く
ら
供
給
さ
れ
た
か
を
毎
月
算
出
し
て
い
ま
す
。

当
院
の
一
日
当
た
り
の
詳
細
は
グ
ラ
フ
の
通
り
で
す
。 

日
本
人
の
食

事

摂

取

基

準

2
0

1
5

で
は
摂

取
比
率
が
、
た

ん

ぱ

く

質

13

～
20
％
、
脂
質

25
～
30
％
、
炭

水

化

物

50

～

65

％

と

い

っ

た
よ
う
に
範
囲

に
幅
が
持
た
さ

れ
て
い
る
た
め
、

よ
ほ
ど
の
偏
り

が
な
い
限
り
は

こ
の
範
囲
内
で
収
ま
り
ま
す
。
一
時
は
注
目
を
浴
び

た
糖
質
制
限
食
で
は
、
炭
水
化
物
摂
取
割
合
が
確
実

に
50
％
を
割
り
込
む
も
の
と
思
わ
れ
、
た
ん
ぱ
く
質

か
脂
質
、
或
い
は
そ
の
両
方
が
過
剰
摂
取
に
陥
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。 

 ■
気
に
な
る
病
院
食
の
味 

入
院
中
の
食
事
の
イ
メ
ー
ジ
と
し
て
は
「
ま
ず
い
」

「
冷
め
て
い
る
」
が
多
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。
約
20

年
前
ま
で
は
適
温
（
＝
温
か
い
料
理
、
冷
た
い
料
理

は
そ
れ
相
当
の
温
度
）
で
の
配
膳
を
し
て
い
た
病
院

な
ど
が
少
な
か
っ
た
た
め
、
温
度
に
関
す
る
苦
情
は

多
か
っ
た
よ
う
で
す
が
、
近
年
で
は
温
冷
配
膳
車
（
温

度
管
理
の
で
き
る
大
き
な
カ
ー
ト
）
に
食
事
を
セ
ッ

ト
し
て
病
室
近
く
ま
で
お
届
け
し
て
い
る
の
で
そ
の

よ
う
な
声
は
あ
が
ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
当
院
も
適

温
で
提
供
し
て
い
る
の
で
入
院
患
者
か
ら
「
病
院
食

は
冷
め
て
い
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
払
拭
さ
れ
た
」

と
い
う
意
見
を
多
く
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
の
他
の
意

見
で
は
、「
思
っ
て
い
た
よ
り
ず
っ
と
お
い
し
か
っ
た
」

や
「
お
か
ず
の
種
類
が
多
く
一
つ
が
少
量
で
食
べ
や

す
い
」
も
多
く
寄
せ
ら
れ
、「
味
が
薄
く
て
食
べ
ら
れ

な
い
」
は
あ
ま
り
見
ら
れ
ま
せ
ん
。 

入
院
中
に
栄
養
食
事
指
導
を
す
る
際
に
は
対
象
者

へ
は
最
初
に
「
病
院
食
の
率
直
な
印
象
は
？
」
と
必

ず
尋
ね
ま
す
。
そ
れ
に
対
し
て
の
回
答
で
そ
の
方
の

食
生
活
が
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
か
ら
で
す
。 

 

              

 入
院
中
は
あ
ま
り
体
を
動
か
さ
な
い
の
に
実
は
体

重
が
減
る
方
が
意
外
と
多
く
い
ま
す
。
つ
ま
り
普
段

い
か
に
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
か
が
分
か
り
ま
す
。 

病
院
食
は
健
康
食
で
す
。
そ
れ
で
も
「
ま
ず
い
」

と
い
う
方
は
、
味
覚
が
濃
い
も
の
に
慣
れ
き
っ
て
し

ま
っ
て
い
る
た
め
、
そ
の
結
果
食
欲
が
増
進
し
て
食

べ
過
ぎ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
近
藤
恭
弘
） 

い 
バランスの良い食事とは？  

～答えは病院食にあった～  
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