
朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 

「
朝
は
忙
し
い
」

「
食
欲
が
な
い
・
・
・
」

　

そ
ん
な
声
を
聞
き
ま
す
が
、
そ
の
日
一

日
を
気
持
ち
よ
く
過
ご
せ
る
か
ど
う
か
は

「
朝
」
で
決
ま
り
ま
す
。

　

朝
食
を
食
べ
な
い
人
の
割
合
を
年
代
別

に
み
る
と
、
２
０
歳
代
が
最
も
多
く
、
男

性
は
３
人
に
１
人
、
女
性
で
は
ほ
ぼ
４
人

に
１
人
が
食
べ
て
い
ま
せ
ん
。

　

朝
食
を
抜
く
と
疲
れ
や
す
い
、
太
り
や

す
い
、
集
中
力
が
続
か
な
い
、
生
活
習
慣

病
の
引
き
金
の
一
つ
に
な
っ
て
い
る
と
も

指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
べ
る
時
間
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う

　
「
食
べ
る
時
間
が
な
い
」
と
い
う
人
は

ま
ず
、
時
間
を
つ
く
る
工
夫
を
考
え
ま

し
ょ
う
。

１
．
夜
更
か
し
を
し
な
い
で
、
少
し
ず
つ

　
　

朝
型
生
活
に
切
り
替
え
ま
し
ょ
う
。

２
．
今
よ
り
20
分
早
く
起
き
て
朝
食
を
食　

　
　

べ
る
時
間
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う
。

食
べ
ら
れ
る
か
ら
だ
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う

　
「
朝
は
食
欲
が
な
い
」
と
い
う
人
は
、

朝
食
を
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
、

か
ら
だ
の
状
態
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

１
．
寝
る
前
に
食
べ
て
し
ま
う
と
、
翌
朝

　
　

は
胃
が
も
た
れ
て
食
欲
が
わ
き
ま
せ

　
　

ん
。
夜
食
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

２
．
夕
食
を
少
し
軽
め
に
す
る
と
、
朝
は

　
　

適
度
な
空
腹
感
が
あ
り
、
お
い
し
く

　
　

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
　

夕
食
を
食
べ
す
ぎ
た
り
飲
み
す
ぎ
な

　
　

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

３
．
夕
食
が
遅
く
な
る
時
は
、
少
し
量
を

　
　

控
え
め
に
、
揚
げ
物
や
肉
料
理
な
ど

　
　

の
高
カ
ロ
リ
ー
料
理
を
食
べ
な
い
よ

　
　

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

す
ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
準
備
し
ま

し
ょ
う

１
．
グ
ラ
ノ
ー
ラ
と
牛
乳
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

　
　

と
バ
ナ
ナ
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
す

　
　

ぐ
に
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
買
っ
て
お

　
　

き
ま
し
ょ
う
。

２
．
夕
食
を
つ
く
る
と
き
、
朝
食
の
分
も

　
　

少
し
多
め
に
つ
く
っ
て
お
く
と
よ
い

　
　

で
し
ょ
う
。
休
日
に
つ
く
り
お
き
し

　
　

て
、
１
食
分
ず
つ
冷
凍
保
存
し
て
お

　
　

く
の
も
よ
い
で
す
。

３
、
自
宅
で
準
備
で
き
な
い
場
合
は
、
朝
食

　
　

を
食
べ
ら
れ
る
レ
ス
ト
ラ
ン
や
カ
フ

　
　

ェ
を
利
用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ　

　
　

う
。

朝
ご
は
ん
は
「
糖
質+

た
ん
ぱ
く
質
」
を

　

た
ん
ぱ
く
質
は
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

し
、
交
感
神
経
を
活
性
化
さ
せ
、
心
身
を

活
動
状
態
に
し
ま
す
。
ま
た
、
糖
質
と
共

に
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
ま
す
。
た

ん
ぱ
く
質
と
糖
質
が
含
ま
れ
る
朝
ご
は
ん

は
１
日
の
元
気
を
つ
く
り
ま
す
。

更
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
、
Ｃ
と
一
緒
に

　

た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
に
関
わ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
６
や
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
に
不
可

欠
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
一
緒
に
摂
り
ま
し
ょ

う
。
肉
や
魚
、
野
菜
や
果
物
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
摂
る
の
が
い
い
で
す
。

　

さ
あ
、
朝
ご
は
ん
を
食
べ
て
元
気
な
毎

日
を
送
り
ま
し
ょ
う
！

（公財）福井県健康管理協会
管理栄養士　進士　美和 朝食を食べて健康に！


