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食生活を見直そう
～食事バランスガイドについて～
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み
な
さ
ん
、
ご
自
身
の
食
生
活

に
つ
い
て
、
考
え
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
か
。
私
た
ち
の
食
生
活
は
、

長
い
年
月
を
か
け
て
先
祖
が
築
き

上
げ
た
食
文
化
の
上
に
成
り
立
ち
、

私
た
ち
の
日
々
の
生
活
を
支
え
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
現
在
は
さ
ま

ざ
ま
な
国
の
料
理
（
フ
ラ
ン
ス
料

理
、
イ
タ
リ
ア
料
理
、
中
華
料
理
、

韓
国
料
理
な
ど
）
が
食
卓
に
の
ぼ

り
、
冷
凍
食
品
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト

食
品
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
の
形

式
が
提
供
さ
れ
る
な
ど
、
私
た
ち

の
食
文
化
は
大
き
く
変
わ
り
つ
つ

あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
背
景
の

中
で
、
い
っ
た
い
私
た
ち
の
食
事

の
内
容
を
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ

い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
こ
で
、
今

月
号
と
来
月
号
に
よ
り
、
私
た
ち

の
現
在
の
食
環
境
の
中
で
、「
食

事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
利
用
し

て
、
料
理
の
数
と
よ
り
よ
い
食
事

バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
そ
の
目
安
と

な
る
も
の
を
提
案
し
ま
す
。

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

に
つ
い
て

こ
こ
で
紹
介
す
る
「
食
事
バ
ラ

ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
平
成　

年
6

17

月
に
厚
生
労
働
省
と
農
林
水
産
省

か
ら
発
表
さ
れ
た
も
の
で
す
。
こ

の
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
は
、

な
る
べ
く
見
や
す
く
、
そ
し
て
な

る
べ
く
理
解
し
や
す
い
よ
う
に
、

イ
ラ
ス
ト
を
使
い
、
料
理
で
バ
ラ

ン
ス
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

図
1
に
そ
の
イ
ラ
ス
ト
を
示
し
ま

し
た
。
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
、

食
堂
な
ど
で
す
で
に
見
か
け
た
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

早
速
、
簡
単
に
そ
の
内
容
に
つ

い
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
こ
の
ガ

イ
ド
で
は
、
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
図

1
の
よ
う
に
コ
マ
と
し
て
表
し
て

い
ま
す
。
コ
マ
は
回
転
す
る
こ
と

に
よ
り
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
ま
す
が
、

そ
の
回
転
は
運
動
を
表
し
て
い
ま

す
。
軸
は
水
分
（
水
と
お
茶
）
を

示
し
て
い
ま
す
。
次
に
コ
マ
の
内

部
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
内

部
は
、
料
理
を
5
つ
に
区
分
し
て

い
ま
す
。
コ
マ
の
上
部
か
ら
主
食
、

副
菜
、
主
菜
の
料
理
、
最
下
段
の

左
側
が
牛
乳
・
乳
製
品
、
右
側
が

果
物
と
な
っ
て
い
ま
す
。
次
に
そ

れ
ぞ
れ
の
料
理
の
量
に
つ
い
て
で

す
。
料
理
の
単
位
は
「
つ
」（
S
V

﹇
エ
ス
・
ブ
イ
﹈
と
い
う
言
い
方

も
あ
り
ま
す
）
で
表
し
ま
す
。
図

1
で
は
各
料
理
区
分
の
総
量
は
1

日
分
を
示
し
、
そ
の
量
は
成
人
女

性
と
活
動
の
少
な
い
成
人
男
性

（
1
日
の
ほ
と
ん
ど
を
座
っ
て
い

る
方
）
を
示
し
て
い
ま
す
。

来
月
号
で
は
実
際
の
例
を
使
用

し
て
説
明
し
ま
す
。

図１．食事バランスガイド


