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動
く
こ
と
を
意
識
し
よ
う

健
康
づ
く
り
の
た
め
の
運
動
に
は
、

強
い
運
動
や
ス
ポ
ー
ツ
は
必
要
な
く
、

生
活
の
中
で
活
動
量
を
増
や
す
だ
け

で
運
動
に
な
り
ま
す
。

　

一
日
の
平
均
歩
数
は
、
男
性
約

7
千
歩
、
女
性
約
6
千
歩
で
す
が
、

こ
の
10
年
で
約
千
歩
も
減
少
し
て
い

ま
す
。
ま
ず
は
、
プ
ラ
ス
千
歩（
約
10

分
の
運
動
）
を
目
標
に
動
き
ま
し
ょ

う
。プ

ラ
ス
千
歩
す
る
に
は
、
生
活
の

中
で
「
動
く
こ
と
」
を
意
識
し
て
み

ま
し
ょ
う

・
遠
い
駐
車
場
に
車
を
停
め
る

・
階
段
を
利
用
す
る

・
こ
ま
め
に
掃
除
す
る　

な
ど

野
菜
フ
ァ
ー
ス
ト

愛
知
県
は
、
野
菜
の
摂
取
量
が
全

国
ワ
ー
ス
ト
1
位
で
す
。
野
菜
の
量

を
多
く
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
が
、

保
健
セ
ン
タ
ー
便
り
保
健
セ
ン
タ
ー  

☎
67
◆

1
1
5
1

9
月

health center news

9
月
は「
健
康
増
進
普
及
月
間
」。「
健
康
寿
命
」と
は
、
健
康
上
の
問
題

で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ
る
こ
と
な
く
生
活
で
き
る
期
間
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
今
回
は
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
の
秘
訣
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

食
べ
る
順
番
を
野
菜
か
ら
先
に
食
べ

る
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
野

菜
を
最
初
に
食
べ
る
と
、
満
腹
感
が

得
や
す
く
な
る
と
と
も
に
、
糖
の
吸

収
を
お
だ
や
か
に
す
る
た
め
肥
満
の

予
防
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
な
り

ま
す
。

禁
煙
、受
動
喫
煙
防
止

た
ば
こ
の
煙
は
が
ん
だ
け
で
な
く
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
胃
潰
瘍
な
ど
の

生
活
習
慣
病
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
に
も
な
り
や
す
く
な
り
ま

す
。タ

バ
コ
の
先
か
ら
立
ち
昇
る
副
流

煙
は
、
フ
ィ
ル
タ
ー
を
通
し
て
吸
う

主
流
煙
よ
り
も
有
害
物
質
を
多
く
含

み
、
子
ど
も
の
喘
息
、
発
育
や
精
神

発
達
に
も
大
き
な
影
響
を
も
た
ら
し

ま
す
。

喫
煙
者
の
方
は
禁
煙
外
来
な
ど
を

活
用
し
、
自
分
と
家
族
の
た
め
に
た

ば
こ
依
存
か
ら
脱
し
ま
し
ょ
う
。

保
健
セ
ン
タ
ー
で
も
「
禁
煙
サ
ポ

ー
ト
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

毎
日
、体
重
を
量
ろ
う
！

体
重
測
定
は
自
分
の
体
の
変
化
を

知
る
だ
け
で
な
く
、
生
活
習
慣
を
見

直
す
機
会
に
も
な
り
ま
す
。

広
報
が
ま
ご
お
り
4
月
号
か
ら
、

体
重
記
録
グ
ラ
フ
（
Ｐ
18
）
を
載
せ
て

い
ま
す
が
、
皆
さ
ん
活
用
し
て
い
ま

す
か
。
体
重
測
定
の
記
録
を
1
カ
月

分
記
載
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま

す
。
体
重
の
増
減
に
一
喜
一
憂
す
る
の

で
は
な
く
、「
食
べ
過
ぎ
た
か
ら
増

え
た
か
な
」
「
よ
く
動
い
た
か
ら
減

っ
た
か
な
」
な
ど
の
生
活
行
動
と
合

わ
せ
て
体
重
の
変
化
を
見
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

● 

適
正
体
重
を
知
り
、
維
持
す
る
よ

う
な
生
活
習
慣
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

適
正
体
重
の
計
算
方
法

身
長
（
メ
ー
ト
ル
）×
身
長
（
メ
ー
ト

ル
）×
22

体
重
の
量
り
方

　

毎
日
起
床
後
、
ト
イ
レ
へ
行
っ
た

後
に
体
重
計
に
乗
り
ま
し
ょ
う
。

減
量
す
る
場
合
の
目
標
は
…

体
重
の
4
％
減
量
を
目
指
し
ま
し

ょ
う
。
血
圧
や
中
性
脂
肪
の
改
善
が

で
き
ま
す
。
リ
バ
ウ
ン
ド
防
止
の
た

め
に
、
1
カ
月
の
減
量
の
目
安
は
1

〜
2
キ
ロ
ま
で
に
し
ま
し
ょ
う
。

健
康
診
断
を
受
け
よ
う
！

生
活
習
慣
病
は
自
覚
症
状
が
な
く

進
む
た
め
、
早
期
に
発
見
す
る
に
は

健
康
診
断
が
必
要
で
す
。
健
康
診
断

を
受
け
て
体
の
チ
ェ
ッ
ク
と
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
（
生
活
改
善
）
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
！

平
成
28
年
度
健
康
増
進
普
及
月
間

統
一
標
語

『
1
に
運
動　

2
に
食
事

し
っ
か
り
禁
煙　

最
後
に
ク
ス
リ
』

〜
健
康
寿
命
の
延
伸
の
た
め
に
〜
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レンジでキャベツ  
1人分（48キロカロリー）
材料：キャベツ100グラム
　　　ツナ缶　1/4缶
　　　めんつゆ（ストレート）
　　　大さじ1/2
作り方：
①キャベツをざく切りにする。
② 材料全部をポリ袋に入れ、レンジに2分かける。
③器に盛り付ける。

簡単‼野菜たっぷりメニューの紹介


