
外
食
時
の
注
意
点

　

居
酒
屋
は
揚
げ
物
メ
ニ
ュ
ー
が
多
く
、

味
付
け
も
濃
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
煮
物

や
サ
ラ
ダ
か
ら
食
べ
る
こ
と
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
店
や
コ
ン
ビ
ニ

で
は
、
主
食
と
主
菜
に
偏
り
が
ち
で
す
。

野
菜
メ
ニ
ュ
ー
を
追
加
す
る
、
麺
類
＋
米

類
は
控
え
る
な
ど
の
注
意
が
必
要
で
す
。

1
日
70ｇ
の
野
菜
が
不
足

　

体
の
機
能
を
維
持
す
る
の
に
野
菜
か
ら

と
れ
る
栄
養
素
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
た
と

え
ば
ビ
タ
ミ
ン
は
糖
質
や
脂
質
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
る
の
に
使
わ
れ
、
動
脈
硬
化

を
防
ぐ
働
き
が
あ
り
ま
す
。
カ
ロ
テ
ン
は

抗
酸
化
作
用
に
よ
り
が
ん
や
心
臓
病
の
リ

ス
ク
を
抑
え
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
粗
し
ょ

う
症
を
予
防
し
ま
す
。

　

一
日
に
摂
取
し
た
い
野
菜
の
量
は
350
ｇ

で
す
が
、
日
本
人
は
平
均
で
約
70
ｇ
足
り

て
い
ま
せ
ん
。
毎
日
の
食
事
で
あ
と
一
皿
、

野
菜
を
と
る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

近
年
朝
食
を
抜
く
人
が
増
加
し
て
い
ま

す
が
、
朝
食
を
抜
く
と
糖
尿
病
や
動
脈
硬

化
、
心
臓
病
の
リ
ス
ク
が
上
が
り
ま
す
。

一
日
三
回
の
食
事
は
、
健
康
な
体
づ
く
り

の
基
本
で
す
。
規
則
正
し
い
食
事
を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。

一
日
三
食
は
鉄
則

肉
や
魚
だ
け
で
は

肉
や
魚
だ
け
で
は

栄
養
不
足
⁉

栄
養
不
足
⁉

健スポ特別号！
あなたの
健康は

！
野
菜
が
不
可
欠
だ
っ
た

！食事で決まる食事で決まる

ほうれん草のおひたし

きんぴらごぼう

プラス一品で
野菜70g！

病
気
に
負
け
な
い
体
づ
く
り
に
は

健スポ ２０２１年（令和３年）○月△日   月曜日 健康・食事


