
北
海
道
の
短
い
夏
を
十
分
満
喫

し
て
い
ま
す
か
？
比
較
的
過
ご
し

や
す
い
北
海
道
の
夏
は
、
大
人
に

と
っ
て
ビ
ー
ル
や
焼
肉
と
い
っ
た

カ
ロ
リ
ー
が
高
い
食
べ
物
を
多
く

摂
り
が
ち
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
そ

し
て
、
お
子
さ
ん
も
例
外
な
く
焼

肉
や
ア
イ
ス
、
ジ
ュ
ー
ス
を
多
く

食
べ
て
し
ま
う
と
思
い
ま
す
。

最
近
よ
く
聞
か
れ
る
「
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂

肪
症
候
群
）」は
大
人
だ
け
の
問
題

で
は
な
く
、
内
臓
脂
肪
の
増
加
し

て
い
る
肥
満
の
子
ど
も
も
増
え
て

き
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

頻
度
と
し
て　

年
間
で
2
〜
3
倍

30

に
増
加
し
、
昨
今
で
は
学
齢
期
小

児
の　

人
に
1
人
が
肥
満
し
て
い

10

る
状
態
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
の
肥
満
と
は
？

肥
満
の
子
ど
も
は
、
普
通
体
重

の
子
ど
も
に
比
べ
て
血
圧
が
高
く
、

血
液
検
査
で
は
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
、
中
性
脂
肪
値
、
脂
肪
肝
の

指
標
で
あ
る
G
P
T
と 
γ 
‐
G
T

ガ
ン
マ

P
、
そ
の
う
え
尿
酸
値
も
高
く
、

反
対
に「
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

と
呼
ば
れ
る
H
D
L
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
値
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
肥
満
の
子
ど
も
は
子
ど

も
な
が
ら
に
し
て
高
血
圧
・
高
脂

血
症
・
脂
肪
肝
・
高
尿
酸
血
症
な

ど
の
「
生
活
習
慣
病
」
を
既
に
発

症
し
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

肥
満
の
原
因
は
？

肥
満
の
原
因
は
た
く
さ
ん
考
え

ら
れ
ま
す
が
、
次
に
主
な
も
の
を

載
せ
て
み
ま
し
た
。

①
運
動
不
足

　

遊
び
の
内
容
が
野
球
な
ど
の
屋

外
型
か
ら
、
テ
レ
ビ
・
ビ
デ
オ
・

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
に
変
化

②
夜
型
生
活
習
慣
の
低
年
齢
化

　

遅
寝
遅
起
き
、
夜
食
の
習
慣
が

定
着
化

③
朝
食
の
欠
食

　

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
脳
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
血
糖
値
が
上

が
ら
ず
、
脳
の
働
き
は
鈍
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
精
神
的
に
イ
ラ
イ

ラ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
昼
か
ら

夜
の
食
事
量
が
増
え
て
し
ま
い
ま

す
。

④
高
学
歴
社
会

　

塾
や
習
い
事
の
普
及
に
よ
る
運

動
不
足
と
受
験
勉
強
に
よ
る
ス
ト

レ
ス

⑤
遺
伝

　

両
親
や
家
系
の
生
活
習
慣
病
の

有
無
な
ど

子
ど
も
の
肥
満
の
予
防
は
？

　

肥
満
治
療
の
中
心
が
食
事
療
法

と
運
動
療
法
で
あ
る
こ
と
は
、
大

人
で
も
子
ど
も
で
も
同
じ
で
す
。

た
だ
し
、
大
人
と
違
っ
て
細
か
く

「
1
日
何
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
」
と
い

う
の
は
難
し
い
で
す
。
そ
こ
で
、

大
ま
か
に
食
べ
て
よ
い
も
の
（
米

や
野
菜
、
肉
、
魚
な
ど
）
と
、
で

き
る
だ
け
多
く
食
べ
な
い
ほ
う
が

良
い
も
の
（
揚
げ
物
、
ハ
ン
バ
ー

ガ
ー
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
な
ど
）
を

考
え
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
運
動
は
単
に
消
費
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
増
や
す
だ
け
で
な
く
、

肥
満
の
子
ど
も
に
積
極
性
と
自
信

を
持
た
せ
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
普
段
か
ら
食
事
の
後
片

付
け
や
布
団
の
出
し
入
れ
、
お
つ

か
い
な
ど
日
常
生
活
の
中
で
体
を

動
か
す
習
慣
を
身
に
つ
け
さ
せ
る

こ
と
も
良
い
方
法
で
す
。

　

規
則
正
し
い
生
活
習
慣
が
子
ど

も
の
成
長
・
発
達
に
と
っ
て
基
本

で
あ
り
、
最
も
大
切
で
す
。
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子どもの肥満について
　　 ～子どもの肥満は

将来の病気の予備群です～　　

●保健福祉課保健指導係　�52‐2144

できるだけ多く食べない方が良いもの 大まかに食べて良いもの


