
朝
・
昼
・
晩
、
１
日
３
度
の

朝
・
昼
・
晩
、
１
日
３
度
の

食
事
を
規
則
正
し
く
食
べ
る
こ

食
事
を
規
則
正
し
く
食
べ
る
こ

と
は
、
心
身
と
も
に
健
康
で
あ

と
は
、
心
身
と
も
に
健
康
で
あ

る
た
め
の
基
本
で
す
。
特
に
朝

る
た
め
の
基
本
で
す
。
特
に
朝

食
は
、
目
覚
め
た
体
を
動
か
す

食
は
、
目
覚
め
た
体
を
動
か
す

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。

た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。

毎
日
欠
か
さ
ず
食
べ
ま
し
ょ
う

毎
日
欠
か
さ
ず
食
べ
ま
し
ょ
う
。

朝
食
を
食
べ
な
い
人
は
、
生

活
が
夜
型
化
し
、「
朝
は
１
分

で
も
長
く
寝
て
い
た
い
」「
食
欲

が
わ
か
な
い
」
と
い
う
人
が
多

い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
朝
食

を
抜
く
と
、
前
日
の
夕
食
か
ら

昼
食
ま
で
長
時
間
空
腹
が
続
く

た
め
、
空
腹
中
枢
が
働
い
て
胃

酸
の
分
泌
が
増
加
し
ま
す
。
こ

の
た
め
、
空
っ
ぽ
の
胃
の
胃
壁

が
強
い
酸
に
よ
っ
て
溶
か
さ
れ
、

胃
潰
瘍
な
ど
を
起
こ
す
原
因
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

「
朝
食
抜
き
」「
１
日
２
食
」

　

は
太
る
も
と�

朝
食
を
抜
い
た
り
、
昼
食
が

遅
く
な
っ
た
り
す
る
と
、
空
腹

感
か
ら
早
食
い
に
な
り
や
す
く
、

つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と

が
多
く
あ
り
ま
す
。

食
事
を
始
め
て
か
ら
満
腹
感

を
感
じ
る
ま
で
に
は　

分
〜　

１５

２０

分
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

早
食
い
を
す
る
人
は
、
満
腹
感

を
得
る
前
に
た
く
さ
ん
食
べ
て

し
ま
い
が
ち
で
す
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

朝
食
を
抜
く
と　
　
　
　

　
　

脳
が
働
か
な
い�

脳
は
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
し

か
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
で
き
ま
せ

ん
。
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
を
増

や
せ
る
の
は
食
事
だ
け
で
す
。

朝
食
を
抜
く
と
、
体
は
動
い
て

も
脳
は
働
か
な
い
の
で
す
。

朝
食
を
食
べ
な
い
人
の
割
合

は
増
え
て
い
る
と
言
わ
れ
、
南

富
良
野
町
で
も
朝
食
を
食
べ
な

い
人
の
割
合
は
北
海
道
や
富
良

野
管
内
と
比
べ
多
い
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
特
に　

歳
代

３０

ま
で
の
男
性
で
食
べ
な
い
割
合

が
高
い
傾
向
で
す
。
ま
た
、
中

学
生
で
は
朝
食
を
食
べ
て
い
て

も
、
高
校
生
に
な
る
と
食
べ
な

い
割
合
が
高
く
な
る
傾
向
に
あ

る
こ
と
が
、
平
成　

年
と　

年

１１

１２

に
実
施
し
た
富
良
野
地
域
調
査

か
ら
分
か
っ
て
い
ま
す
。

思
春
期
は
最
も
多
く
栄
養
を

必
要
と
す
る
年
代
で
す
。
１
食

抜
く
こ
と
に
よ
り
、
成
長
期
に

必
要
な
栄
養
が
不
足
し
て
し
ま

い
が
ち
に
な
り
ま
す
の
で
、
注

意
が
必
要
で
す
。

少
量
の
朝
食
で
も　
　
　
　

　
　

食
べ
な
い
よ
り
は
マ
シ
？

一
般
的
に
朝
食
を
抜
く
人
は
、

夕
食
の
時
間
が
不
規
則
で
、
夕

食
後
の
間
食
も
多
く
見
ら
れ
る

な
ど
、
１
日
全
体
の
生
活
リ
ズ

ム
が
乱
れ
て
い
る
場
合
が
多
い

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
朝

食
を
コ
ー
ヒ
ー
や
ジ
ュ
ー
ス
だ

け
で
済
ま
す
人
も
い
ま
す
。

「
食
べ
な
い
よ
り
は
マ
シ
」
と

い
う
考
え
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
揃
え
た

栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

が
基
本
で
す
。

食
事
は
た
だ
「
食
べ
れ
ば
良

い
」
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
内
容
も
考
え
て
１
日
３

食
、
規
則
正
し
く
き
ち
ん
と
食

べ
ま
し
ょ
う
。

保健福祉課

保健指導係

電話 ５２-２１４４

▼栄養バランスの良い食事（例）▼▼ 栄養バランスの良い食事（例） ▼

広報みなみふらの№5769

（平成１１年・１２年富良野地域調査より）

▼ 朝食を食べない人の割合 ▼

（南富良野町生活実態アンケートより）

▼ 朝食の摂取状況 ▼

男　性

女　性

サラダ、野菜の煮物、
切り干し大根など

副　菜

刺身、焼肉、卵焼、湯
豆腐など

主　菜

ご飯、パン、そばなど

主　食


