
☎
☎

し
っ
か
り
食
べ
て
健
康
長
寿

■
気
を
付
け
た
い
「
低
栄
養
」

　
「
低
栄
養
」
と
い
う
言
葉
を

聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
？

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質

の
不
足
が
あ
る
と
「
低
栄
養
」

と
呼
ば
れ
る
状
態
に
な
り
、
低

栄
養
状
態
が
進
む
と
、
体
力
や

筋
力
が
低
下
し
、
転
倒
・
骨
折
、

寝
た
き
り
に
な
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
閉
じ
こ
も
り
が

ち
に
な
る
と
、
う
つ
病
や
認
知

症
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

免
疫
力
も
低
下
す
る
の
で
、
感

染
症
に
も
か
か
り
や
す
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。

　

特
に
65
歳
以
上
の
お
よ
そ
６

人
に
１
人
が
、
低
栄
養
傾
向
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

■
低
栄
養
状
態
を
簡
単
に

チ
ェ
ッ
ク

　

自
分
が
低
栄
養
状
態
で
は
な

い
か
簡
単
に
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

①
こ
の
半
年
で
２
〜
３
kg
体
重

　

が
減
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

②
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
18
・
５
未
満
で
は

　

あ
り
ま
せ
ん
か
？

＊
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重　

kg
÷
身
長

　
ｍ
÷
身
長　
ｍ
で
計
算
で
き

ま
す
。
身
長
を
cm
か
ら
ｍ
に
直

し
て
計
算
し
ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
体
重
40

、
身
長

１
５
０
cm
の
人
の
Ｂ
Ｍ
Ｉ
は
、

﹇
40　

÷
１
・
５
ｍ
÷
１
・
５
ｍ

＝
17
・
８
﹈
で
す
。

　

①
、
②
の
い
ず
れ
か
に
当
て

は
ま
っ
た
ら
、
低
栄
養
状
態
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

■
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
た
め

の
工
夫

　

低
栄
養
に
な
ら
な
い
よ
う

に
、
た
ん
ぱ
く
質
を
中
心
に
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
ま

し
ょ
う
。

さ　

か
な

あ　

ぶ
ら

に　

く

ぎ　

ゅ
う
に
ゅ
う

や　

さ
い

か　

い
そ
う

　

に
い　

も

た　

ま
ご

だ　

い
ず

く　

だ
も
の

「
さ
あ
に
ぎ
や
か
（
に
）
い
た

だ
く
」
の
10
食
品
を
毎
日
食
べ

て
、
生
き
生
き
と
し
た
生
活
を

送
り
ま
し
ょ
う
。

　
　
　

健
康
推
進
課　

栄
養
士

☎ ☎ ☎
☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

☎ ☎

ゅ
う

kg

kg


