
　

食
事
が
多
い

⑥
食
事
を
外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

　

食
品
で
済
ま
せ
る

手
軽
に
始
め
ら
れ
る
生
活
改
善

　

食
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
該
当

し
た
項
目
が
あ
り
ま
し
た
か
？
該

当
す
る
項
目
が
あ
り
ま
し
た
ら
改

善
し
ま
し
ょ
う
。

①
欧
米
化
し
た
食
生
活
を
見
直
し

　

肥
満
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

　
（
洋
食
よ
り
カ
ロ
リ
ー
の
少
な

　

い
和
食
を
増
や
し
ま
し
ょ
う
。

　

青
背
の
魚
は
動
脈
硬
化
を
予
防

　

す
る
働
き
が
あ
る
）

②
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含
ん
だ
食

　

品
を
と
り
ま
し
ょ
う

　
（
牛
乳
を
一
日
一
本
。
副
菜
に

　

は
野
菜
や
豆
腐
・
納
豆
を
。
間

　

食
や
酒
の
つ
ま
み
に
、
ヨ
ー
グ

　

ル
ト
や
チ
ー
ズ
を
と
る
の
も
良

　

い
）

③
食
塩
摂
取
は
一
日
10
ｇ
未
満
に

　

し
ま
し
ょ
う

　
（
塩
味
の
代
わ
り
に
か
ん
き
つ

　

類
や
香
辛
料
で
味
に
ア
ク
セ
ン

　

ト
を
つ
け
る
。
天
然
だ
し
や
素

　

材
本
来
の
う
ま
味
を
大
切
に
す

　

る
。
食
卓
に
食
塩
や
し
ょ
う
油

よ
り
良
い
生
活
を
目
指
し
て

　
～
生
活
改
善
の
目
標
を

　
　
　
　
　
　
立
て
ま
し
ょ
う
～

　

生
活
習
慣
病
の
多
く
は
、
不
健

康
な
生
活
習
慣
が
原
因
と
な
っ
て

お
こ
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
を
予

防
す
る
た
め
に
は
、
生
活
全
般
を

見
直
し
、
病
気
に
な
り
に
く
い
生

活
習
慣
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

そ
こ
で
、
次
の
食
習
慣
を
チ
ェ

ッ
ク
し
、
食
生
活
を
見
直
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

自
分
の
食
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

①
肉
好
き
、
肥
満
気
味

②
牛
乳
が
嫌
い

③
塩
辛
い
も
の
が
好
き

④
朝
食
を
抜
い
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト

⑤
朝
早
く
夜
遅
い
た
め
、
一
人
の

　

な
ど
の
調
味
料
を
置
か
な
い
）

④
食
事
は
一
日
３
回
規
則
正
し
く

　

と
り
ま
し
ょ
う

　
（
一
日
の
活
動
を
支
え
る
朝
食

　

を
と
ろ
う
。
朝
食
は
野
菜
ジ
ュ

　

ー
ス
、
バ
ナ
ナ
な
ど
短
時
間
で

　

と
れ
る
食
材
を
活
用
す
る
）

⑤
家
族
や
友
人
と
食
卓
を
囲
も
う

　
（
朝
食
は
家
族
で
食
べ
る
。
家

　

族
で
の
夕
食
が
増
え
る
よ
う
帰

　

宅
時
間
を
連
絡
し
合
う
）

⑥
自
分
の
食
事
内
容
に
興
味
を
も

　

ち
ま
し
ょ
う

　
（
外
食
は
野
菜
不
足
に
な
り
や

　

す
い
。
で
き
る
だ
け
加
工
食
品

　

に
頼
ら
な
い
よ
う
に
す
る
）

自
分
で
生
活
改
善
の
目
標
を

立
て
ま
し
ょ
う

　

自
分
で
目
標
を
立
て
、
で
き
る

こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

●
改
善
目
標
は
？

（
例
）食
塩
摂
取
は
一
日
10
ｇ
未
満

　
　

を
目
標
に

●
具
体
的
に
で
き
る
こ
と
は
？

（
例
）食
卓
に
食
塩
や
し
ょ
う
油
な

　
　

ど
調
味
料
を
置
か
な
い
。

　

先
日
、
校
庭
南
西
部
斜
面
の
中

段
に
、
地
元
業
者
の
協
力
や
Ｐ
Ｔ

Ａ
に
よ
る
奉
仕
作
業
で
、
野
外

テ
ー
ブ
ル
二
基
が
設
置
さ
れ
ま
し

た
。
現
在
、「
青
空
教
室
」
と
し

て
活
用
し
て
い
ま
す
。

　

こ
こ
は
、
健
武
地
内
や
武
茂
川

を
望
む
こ
と
が
で
き
る
眺
望
の
素

晴
ら
し
い
と
こ
ろ
で
す
。そ
し
て
、

　
　
　
　
　

春
は
桜
、　

夏
は
深

　
　
　
　
　

緑
の
葉
、
秋
は
紅
葉

　
　
　
　
　

に
和
ま
さ
れ
、　

冬

　
　
　
　
　

は
風
の
あ
た
ら
な
い

　
　
　
　
　

暖
か
な
日
差
し
を
感

　
　
　
　
　
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

卒
業
を
間
近
に
控

　
　
　
　
　

え
た
六
年
生
が
、
先

　
　
　
　
　

生
た
ち
と
い
っ
し
ょ

　
　
　
　
　

に
野
外
給
食
を
楽
し

　
　
　
　
　

み
、
思
い
出
が
一
つ

　
　
　
　
　

増
え
ま
し
た
。

　

今
は
ま
だ
、
暖
か
な
時
を
選
ん

で
の
体
験
活
動
や
食
事
会
が
中
心

で
す
。
こ
れ
か
ら
桜
の
開
花
と
と

も
に
、
教
科
の
学
習
で
の
利
用
度

が
高
ま
っ
て
い
く
こ
と
と
思
い
ま

す
。花
見
シ
ー
ズ
ン
の
休
日
に
は
、

「
地
元
の
方
々
に
も
ぜ
ひ
活
用
し

て
い
た
だ
け
た
ら
」
と
の
思
い
も

あ
り
ま
す
。

  

本
校
は
、
児
童
数
40
数
名
の
複

式
学
級
２
ク
ラ
ス
、
単
学
級
２
ク

ラ
ス
の
構
成
で
す
。
日
ご
ろ
か
ら

全
員
が
兄
弟
姉
妹
の
よ
う
な
か
か

わ
り
が
あ
り
ま
す
。
各
種
の
活
動

や
遊
び
の
中
で
、
上
学
年
児
童
は

下
学
年
児
童
の
面
倒
を
よ
く
み
て

く
れ
ま
す
。下
学
年
児
童
は
、頼
っ

た
り
、
甘
え
た
り
、
素
直
に
反
応

し
た
り
と
、
好
ま
し
い
人
間
関
係

が
育
っ
て
い
ま
す
。

　

素
晴
ら
し
い
環
境
、
協
力
的
な

保
護
者
や
健
武
地
区
の
皆
さ
ま
に

支
え
ら
れ
、「
学
校
へ
行
く
の
が
大

好
き
だ
」と
い
う
児
童
た
ち
で
す
。

健武小学校から
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》　

俳　

句

野
仏
の
頬
の
和
ら
ぎ
梅
の
花　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　
　

藤
田　

芳
輝

繋
が
り
し
余
命
を
生
く
や
芽
水
仙　
　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　
　

藤
田　

マ
ス

引
退
の
名
馬
去
り
ゆ
く
雪
解
か
な　
　
　
　
　
　
　

久
那
瀬　
　
　
　

星　
　

健
彦

如
月
や
托
鉢
僧
の
袈
裟
長
し　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　
　

永
森　

悦
子

八
溝
嶺
の
空
の
乾
き
や
日
脚
伸
ぶ　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　
　

金
井　

和
子

黒
枠
の
写
真
に
見
入
る
懐
手　
　
　
　
　
　
　
　
　

小　

川　
　
　
　

桧
山　
　

華

》　

短　

歌

注
文
せ
し
蕎
麦
は
老
腹
に
量
多
く
ぢ
い
ば
あ
ラ
ン
チ
無
き
か
と
問
へ
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

盛　

泉　
　
　
　

佐
藤　
　

茂

新
幹
線
駅
構
内
を
人
波
に
乗
り
て
歩
め
ず
渦
と
な
る
わ
れ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

馬　

頭　
　
　
　

藤
田　

文
代

真
っ
赤
な
る
リ
ン
ゴ
き
し
き
し
袖
に
拭
き
わ
れ
に
呉
れ
し
ょ
若
き
日
の
夫つ
ま

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
下
郷　
　

益
子　

タ
マ

田た
ん
ぼ圃
道
春
陽
を
浴
び
て
老
三み
た
り人
静
か
な
気
配
に
大
き
笑
い
声

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

浄
法
寺　
　
　
　

伊
藤　

ヨ
シ

冬
眠
の
植
物
一
喜
に
目め

覚ざ

め
た
り
我
が
家
の
庭
に
も
か
た
く
り
の
花

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

浄
法
寺　
　
　
　

佐
原　

タ
ミ

イ
ナ
バ
ウ
ア
ー
思
い
出
さ
せ
て
カ
タ
ク
リ
の
花
し
な
や
か
に
ひ
た
す
ら
に
反
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

三　

輪　
　
　
　

石
沢
千
代
子

》　

川　

柳

適
齢
期
子
に
も
そ
ろ
そ
ろ
ほ
し
い
嫁　
　
　
　
　
　

小　

砂　
　
　
　

笹
沼　

季
子

元
気
よ
く
赤
子
が
泣
い
て
自
己
主
張　
　
　
　
　
　

大
山
田
下
郷　
　

佐
藤　

有
紀

健
康
と
い
っ
て
よ
い
の
か
腹
が
減
る　
　
　
　
　
　

北
向
田　
　
　
　

小
林
や
す
こ

男
尊
が
未
だ
抜
け
な
い
過
疎
地
帯　
　
　
　
　
　
　

大
山
田
上
郷　
　

大
森　

愛
子

本
当
の
気
持
ち
が
わ
か
る
言
葉
尻　
　
　
　
　
　
　

谷　

田　
　
　
　

岡
崎　

甫
子

い
い
こ
と
は
神
の
存
在
だ
と
信
じ　
　
　
　
　
　
　

薬　

利　
　
　
　

大
嶹　

克
明

広
報
文
芸

　
　

市
川
拓
司
／
著
（
角
川
書
店
）

　

た
た
か
い
続
け
る
よ
、
き
み
の
瞳
か
ら
哀
し
み
の
色

が
消
え
る
ま
で―

。
い
た
わ
り
あ
い
、
喜
び
も
苦
し
み

も
分
か
ち
合
っ
て
生
き
て
い
る
不
器
用
な
二
つ
の
心
。

表
題
作
の
ほ
か
「
透
明
な
軌
道
」
「
黄
昏
の
谷
」
の
全

三
編
を
収
録
。
「
い
ま
、
会
い
に
ゆ
き
ま
す
」
の
著
者

に
よ
る
「
深
愛
」
の
物
語
。

◇
『
日
韓
交
流
の
歴
史
』　

歴
史
教
育
研
究
会
（
明
石
書
店
）

◇
『
格
差
社
会
ス
パ
イ
ラ
ル
』　

山
田
昌
弘
／
著
（
大
和
書
房
）

◇
『
教
室
の
悪
魔
』　

山
脇
由
貴
子
／
著
（
ポ
プ
ラ
社
）

◇
『
大
人
の
お
り
が
み
絵
本
』　

（
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
通
信
社
）　

◇
『
十
日
え
び
す
』　

宇
江
佐
真
理
／
著
（
祥
伝
社
）

◇
『
風
姿
恋
伝
』　

唯
川
恵
／
著
（
小
学
館
）

◇
『
全
ウ
ル
ト
ラ
怪
獣
完
全
超
百
科
』
（
講
談
社
）

◇
『
け
ん
か
の
な
か
よ
し
さ
ん
』　

あ
ま
ん
き
み
こ
／
著
（
あ
か
ね
書
房
）

◇
『
こ
ろ
わ
ん
ち
ょ
ろ
わ
ん
』　

間
所
ひ
さ
こ
／
作
（
ひ
さ
か
た
チ
ャ
イ
ル
ド
社
）

　
　
　
　
　
　
　
　

さ
く
ら
も
も
こ
／
著
（
幻
冬
社
）

　

「
ち
び
ま
る
こ
ち
ゃ
ん
」
の
作
者
・
さ
く
ら
も
も
こ

が
日
常
の
シ
ン
プ
ル
な
幸
せ
を
綴
っ
た
絵
日
記
エ
ッ
セ

イ
の
第
６
弾
。
い
つ
も
通
り
の
ほ
の
ぼ
の
と
し
た
タ
ッ

チ
は
相
変
わ
ら
ず
で
、
な
ご
や
か
な
気
持
ち
に
し
て
く

れ
る
一
冊
で
す
。

『
も
も
こ
の
21
世
紀
日
記
』

　
　
　
　

原
ゆ
た
か
／
作　

（
ポ
プ
ラ
社
）

　

イ
シ
シ
と
ノ
シ
シ
と
と
も
に
、
恐
竜
の
す
む
島
に
や
っ

て
き
た
ゾ
ロ
リ
。
恐
竜
た
ち
と
仲
良
く
な
っ
た
の
も
つ
か

の
ま
、
島
を
台
風
が
直
撃
！　

３
人
は
恐
竜
の
卵
と
と
も

に
海
に
流
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ゾ
ロ
リ
た
ち
は
無
事
に

卵
を
守
り
き
れ
る
で
し
ょ
う
か
？

『
か
い
け
つ
ゾ
ロ
リ

　

  

ま
も
る
ぜ
！
き
ょ
う
り
ゅ
う
の
た
ま
ご
』

那珂川町
図書館

『
ぼ
く
の
手
は
き
み
の
た
め
に
』

17 広報なかがわ　平成19年４月10日


