
一
口
目
は
、
野
菜
か
ら

野
菜  

フ
ァ
ー
ス
ト

　

食
事
を
す
る
と
き
、
一
口
目
は
野

菜
か
ら
食
べ
ま
し
ょ
う

　

サ
ラ
ダ
や
煮
物
な
ど
、
野
菜
を
先

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
や
生
活
習

慣
病
の
予
防
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

①
野
菜

②
肉
・
魚
・
卵
な
ど

③ 

ご
飯

の
順
番
に
食
べ
る
と
、
血
糖
値
の
急

な
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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「
蒲
郡
市
健
康
化
政
策
全
庁
的
推
進
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」は
、
市
民
の
健
康
づ
く
り
の

推
進
た
め
に
、「
食
事
」「
運
動
」「
病
気
の
予
防
」「
健
康
の
場
づ
く
り
」「
健
康
の

意
識
づ
け
」の
5
つ
の
分
野
で
取
り
組
み
を
進
め
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
こ
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
お
す
す
め
す
る
健
康
づ
く
り
の
方
法
を
紹
介
し

ま
す
。

地
域
の
健
康
づ
く
り
の
場
を

活
用
し
ま
し
ょ
う

　

地
域
に
は
た
く
さ
ん
の
健
康
づ
く

り
の
場
が
あ
り
ま
す
。
あ
な
た
の
周

り
に
も
…
…
。
ま
ず
は
足
を
運
ん
で

み
ま
せ
ん
か
？

健
康
意
識
向
上
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー

脱
メ
タ
ボ
。
み
ん
な
で
つ
く
ろ
う

健
康
都
市
が
ま
ご
お
り

　

市
民
が
健
康
に
な
り
、
元
気
な
ま

ち
に
な
る
た
め
の
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー

で
す
。

　

健
康
化
政
策
全
庁
的
推
進
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
メ
ン
バ
ー
は
、
こ
れ
か
ら
も

市
民
の
健
康
、
元
気
、
活
気
の
た
め
、

健
康
づ
く
り
の
ユ
ニ
ー
ク
な
取
り
組

み
を
す
す
め
ま
す
。

あ
と
プ
ラ
ス
10
分
の
運
動
！

動
楽

動
く
こ
と
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！

動
く
こ
と
を
意

識
し
て
生
活
の

中
の
何
気
な
い

行
動
を
、
運
動

に
変
え
ち
ゃ
い

ま
し
ょ
う
！

　

例
え
ば
、
愛
車
の
洗
車
も
立
派
な

運
動
で
、
意
外
と
体
力
を
使
っ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
毎
日
の
歯
み
が
き
の

時
、
足
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
片
足
立
ち

を
し
て
み
た
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を

使
わ
ず
階
段
を
使
う
な
ど
、
少
し
の

意
識
で
立
派
な
運
動
に
早
変
わ
り
で

す
。

　

今
よ
り
プ
ラ
ス
10
分
の
運
動
や
日

常
生
活
の
活
動
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

体
重
を
意
識
し
て

生
活
習
慣
を
改
善
し
よ
う

毎
日
の
体
重
測
定
！

　

昨
年
10
月
1
日
か
ら
「
体
重
測
定

100
日
チ
ャ
レ
ン
ジ
！
め
ざ
せ
１
万

人
！
」を
実
施
し
ま
し
た
。参
加
総
数

５
千
886
人
、100
日
達
成
者
は
、３
千
618

人(

61.5
％)

で
し
た
。

　

参
加
者
の
88.5
％
の
方
が
、
体
重
を

量
っ
て
、
自
分
の
体
や
健
康
を
意
識

す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
Ｂ

Ｍ
Ｉ
の
平
均
値
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、

参
加
時
と
終
了
時
で
は
0.07
減
少
し
、

こ
れ
は
体
重
で
い
う
と
1.2
キ
ロ
減
少

に
相
当
し
、
成
果
が
み
ら
れ
ま
し
た
。

　

体
重
を
毎
日
量
り
、
日
々
の
増
減

を
知
る
こ
と
で
食
事
や
運
動
な
ど
生

活
を
振
り
返
り
、
自
然
と
生
活
改
善

に
導
か
れ
ま
す
。
あ
な
た
も
毎
日
体

重
計
に
の
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

ハカルン
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皆
さ
ん
の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
ま
す

野菜ファーストマーク

動楽ロゴマーク


