
健
康
に
関
す
る
情
報
を
お
届
け
し
ま
す

私
は
日
本
に
だ
い
ぶ
慣
れ
て
き

た
と
思
い
ま
す
が
、〝
や
っ
ぱ
り
こ

こ
は
ア
メ
リ
カ
で
は
な
い
な
。〞と

思
う
こ
と
が
ま
だ
ま
だ
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
、
一
番
気
に
な
る
の
は
、

タ
バ
コ
に
つ
い
て
の
日
本
と
ア
メ

リ
カ
の
違
い
で
す
。

カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
の
ビ
ル
内
で

は
、
全
部
禁
煙
に
な
っ
て
い
ま
す
。

会
社
の
ビ
ル
は
も
ち
ろ
ん
、
レ
ス

ト
ラ
ン
や
バ
ー
も
、
禁
煙
と
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
日
本
は
、

全
部
禁
煙
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ

は
、少
な
い
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
、

レ
ス
ト
ラ
ン
や
バ
ー
な
ど
へ
行
く

と
、
た
と
え
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い

友
達
と
行
っ
て
も
、
に
お
い
が
服

に
つ
い
て
し
ま
う
の
で
、
家
に
帰
っ

た
ら
す
ぐ
シ
ャ
ワ
ー
を
あ
び
る
生

活
を
し
て
い
ま
す
。

年
末
に
、
久
し
ぶ
り
に
ア
メ
リ

カ
へ
帰
っ
た
時
に
、
友
達
と
バ
ー

へ
行
き
ま
し
た
。
家
に
帰
っ
て
、

シ
ャ
ワ
ー
を
浴
び
る
と
き
に
は
、

〝
あ
れ
、
な
ん
だ
か
変
、
服
に
タ
バ

コ
の
に
お
い
が
な
い
。
う
れ
し
い
。〞

と
思
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

タ
バ
コ
を
吸
う
か
ど
う
か
は

一
人
ひ
と
り
決
め
る
こ
と
だ
と
分

か
っ
て
い
る
け
ど
、
周
り
の
人
間

に
と
て
も
迷
惑
を
か
け
ま
す
か
ら
、

ど
う
し
て
も
タ
バ
コ
を
吸
う
な
ら

ば
、
一
人
で
吸
っ
て
ほ
し
い
で
す

ね
。
に
お
い
だ
け
で
な
く
、
健
康

に
も
悪
い
影
響
で
す
。
勝
手
に
、

タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
人
の
人
生
を

短
く
し
な
い
で
ほ
し
い
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
朝
食
を

朝
食
を
し
っ
か
り
と
る
と
、
体
が

元
気
に
働
き
、
頭
の
働
き
も
活
発
に

な
り
ま
す
。
体
を
内
側
か
ら
温
め
、

体
温
を
一
定
温
度
に
高
め
ら
れ
る
の

は
、
食
べ
物
だ
け
で
す
。
特
に
た
ん

ぱ
く
質
の
多
い
食
べ
物
に
そ
の
よ
う

な
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け

の
朝
食
で
は
好
ま
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

次
の
3
つ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
と
る

こ
と
が
朝
食
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

・ 
主
食
…
元
気
に
活
動
す
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
源（
ご
は
ん
・
パ
ン
な
ど
）

・ 
主
菜
…
血
液
、
筋
肉
、
骨
な
ど
を

つ
く
る
も
の（
肉
・
魚
・
卵
・
大

豆
製
品
な
ど
）

・ 
副
菜
…
体
の
調
子
を
整
え
る

　
（
野
菜
・
海
草
な
ど
）

朝
食
の
大
切
さ
を
考
え
、
１
日
の

よ
い
ス
タ
ー
ト
を
し
ま
し
ょ
う
。

☆
簡
単
お
す
す
め
朝
食
メ
ニ
ュ
ー
☆

オ
ム
ト
ー
ス
ト　

材
料（
1
人
分
）

食
パ
ン（
８
枚
切
り
）
…
１
枚

ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
…
30
ｇ

卵
…
１
個（
溶
く
） 

バ
タ
ー
…
5
ｇ

ハ
ム
…
１
枚（
細
か
く
切
っ
て
お
く
）

塩
・
こ
し
ょ
う
…
少
　々

①
 食
パ
ン
を
耳
か
ら
1
㎝
ほ
ど
残

し
中
を
く
り
ぬ
く
。

② 
ミ
ッ
ク
ス
ベ
ジ
タ
ブ
ル
、
卵
、ハ
ム

を
合
わ
せ
、塩・こ
し
ょ
う
を
す
る
。

③
 フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を
半
分

ひ
き
、
パ
ン
の
耳
を
の
せ
、
そ
の

中
へ
②
を
入
れ
る
。

④
 卵
が
半
熟
に
な
っ
た
ら
、
き
り
ぬ
い

た
パ
ン
を
か
ぶ
せ
、
弱
火
で
火
を
通

す
。

⑤
 残
り
の
バ
タ
ー
を
ひ
き
、
パ
ン
を

ひ
っ
く
り
か
え
し
、
少
し
き
つ
ね

色
が
つ
く
ま
で
焼
く
。

⑥
４
等
分
に
切
っ
て
、
皿
に
盛
る
。

※
 牛
乳
＋
サ
ラ
ダ
ま
た
は
果
物
を

加
え
る
と
も
っ
と
バ
ラ
ン
ス
が

よ
く
な
り
ま
す
。

蒲
郡
市
国
際
交
流
員　

  

ジ
ュ
デ
ィ
・
ワ
ン

ジ
ュデ
ィ
の

見
た
ま
ま
感
じ
た
ま
ま

タ
バ
コ
に
つ
い
て

朝
食
で
、
１
日
の
活
動
源

を
補
給
し
よ
う
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