
　
日
本
人
が
昔
か
ら
食
べ
て
き
た
日
本
食
は
「
一
汁
三
菜
」

を
基
本
と
し
た
、
魚
や
野
菜
を
多
く
取
り
入
れ
た
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
で
し
た
。
と
こ
ろ
が
戦
後
、
食
の
欧
米
化
が
急

速
に
進
ん
だ
こ
と
で
、
日
本
人
が
伝
統
的
に
培
っ
て
き
た
食

文
化
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
欧
米
の
食
事
は
、
高
カ
ロ

リ
ー
や
高
脂
質
が
特
徴
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
り
が
ち
で
す
。

　
ま
た
、
現
代
で
は
核
家
族
化
や
女
性
の
社
会
進
出
が
進
ん

だ
こ
と
に
よ
る
共
働
き
世
帯
の
増
加
な
ど
、
女
性
が
食
事
作

り
に
か
け
ら
れ
る
時
間
が
減
少
し
、
外
食
や
惣
菜
に
頼
る
機

会
も
増
え
て
い
ま
す
。
食
事
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
や
運
動
不
足

が
原
因
で
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
や
肥
満
な
ど

の
生
活
習
慣
病
に
な
る
方
が
増
加
し
て
い
る
の
も
事
実
で
す
。

　
さ
ら
に
、
岩
手
県
で
は
塩
分
の
摂
取
量
が
全
国
ワ
ー
ス
ト

１
位
で
あ
り
、
そ
れ
に
比
例
し
て
脳
卒
中
の
死
亡
率
も
全
国

ワ
ー
ス
ト
１
位
と
い
う
問
題
も
抱
え
て
い
ま
す
。

　「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
は
、
１
日
に
「
何
を
」「
ど
れ

だ
け
」
食
べ
た
ら
よ
い
の
か
を
、
分
か
り
や
す
く
コ
マ
の
イ

ラ
ス
ト
で
示
し
た
も
の
で
す
。
食
事
を
作
ら
な
い
人
や
外
食

が
多
い
人
で
も
分
か
り
や
す
い
よ
う
に
、「
料
理
」
で
示
さ

れ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

　
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
た
め
に
は
、
主
食
、
副
菜
、
主
菜
、

牛
乳
・
乳
製
品
、
果
物
の
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
と
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
５
つ
の
グ
ル
ー
プ
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
食
べ
て
運

動
す
る
と
、
コ
マ
は
安
定
し
て
回
り
ま
す
が
、
ど
れ
か
が
足

り
な
か
っ
た
り
多
す
ぎ
た
り
す
る
と
、
コ
マ
は
傾
い
て
倒
れ

て
し
ま
い
ま
す
。

朝
食
編

◯
時
間
が
な
い
、
忙
し
い
朝
に

　
朝
の
脳
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
欠
乏
状
態
に
あ
り
ま
す
。

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
集
中
力
や
記
憶
力
も
下
が
っ

た
ま
ま
で
す
。
忙
し
く
て
も
朝
食
を
食
べ
れ
ば
、

体
も
元
気
に
な
り
頭
も
よ
く
働
き
ま
す
。
ま
ず
は
、

お
に
ぎ
り
１
個
か
ら
で
も
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

さ
ら
に
手
軽
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
る
ト
マ

ト
や
ス
ー
プ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
フ
ル
ー
ツ
な
ど
を

追
加
し
て
い

け
ば
、
バ
ラ

ン
ス
も
ど
ん

ど
ん
良
く
な

り
ま
す
。

◯
食
欲
が
な
い
朝
に

　
夜
遅
く
ま
で
飲
ん
だ
り
食
べ
た
り
し
て
生
活
の

リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い
ま
せ
ん
か
？
朝
食
を
食
べ
る

に
は
、
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

朝
食
を
食
べ
な
い
と
、
基
礎
代
謝
が
低
下
し
て
ダ

イ
エ
ッ
ト
に
も
逆
効
果
。
ま
た
、
食
事
の
間
隔
が

長
く
な
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
切
れ
に
な
ら
な
い
よ

う
に
体
が
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
め
込
ん
だ
り
、

で
き
る
だ
け
使
わ
な
い
よ
う
に
し
た
り
す
る
の
で
、

体
脂
肪
が
つ
き
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
食
欲
が
な
い
時
は
、

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
ヨ
ー

グ
ル
ト
な
ど
食
べ
や
す

い
も
の
で
補
い
ま
し
ょ

う
。

昼
食
編

◯
忙
し
い
昼
の
弁
当
に

　
昼
に
買
っ
て
き
た
弁
当
が
多
い
と
い
う
人
は
、

野
菜
料
理
な
ど
の
副
菜
が
不
足
し
が
ち
で
す
。
い

つ
も
の
お
弁
当
に
、
サ
ラ
ダ
や
和
え
物
な
ど
の
副

菜
を
追
加
す
る
と
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。

◯
外
で
食
べ
る
ラ
ン
チ
に

　
外
食
す
る
と
き
は
、
丼
も
の
や
麺
類
な
ど
の
１

品
料
理
に
は
出
来
れ
ば
小
鉢
を
追
加
し
た
り
、
ご

飯
、
お
か
ず
、
汁
も
の
が
揃
う
定
食
を
選
ぶ
と
バ

ラ
ン
ス
が
良
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
揚
げ
物
で
は

な
く
、
煮
物
や
焼
き
物
な
ど
の
油
の
少
な
い
料
理

を
選
ぶ
と
カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
ら
れ
ま
す
。

夕
食
編

◯
体
を
い
た
わ
る
夕
食
に

　
夕
食
は
、
ご
飯
と
み
そ
汁
の
組
み
合
わ
せ
で
日

本
の
味
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。
ご
飯
は
ど
ん
な
お

か
ず
と
も
相
性
が
良
く
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
と

り
や
す
い
で
す
。
お
か
ず
は
野
菜
料
理
な
ど
の
副

菜
を
多
め
に
し
て
、
肉
料
理
な
ど
の
主
菜
の
と
り

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

◯
夜
遅
い
日
の
夕
食
に

　
夜
遅
い
日
の
食
事
は
肥
満
に
繋
が
り
や
す
い
の

で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
残
業
な
ど
で
決
ま
っ
た

時
間
に
夕
食
を
と
れ
な
い
こ
と
が
多
い
方
は
要
注

意
で
す
。
そ
ん
な
時
は
、
料
理
の
選
び
方
や
食
べ

方
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
揚
げ
物
な
ど

油
が
多
い
メ
ニ
ュ
ー
は
控
え
て
、
煮
物
や
焼
き
物

な
ど
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
メ
ニ
ュ
ー
に
変
更
す
る
の

が
お
す
す
め
で
す
。

◯
菓
子
・
嗜
好
飲
料
は
控
え
目
に

　「
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
食
事
の
量
を
減
ら

し
た
り
、
食
事
を
抜
い
た
り
し
て
い
る
の
に
お

菓
子
は
食
べ
る
」「
お
菓
子
を
食
事
代
わ
り
に

し
て
い
る
」
な
ど
、
あ
な
た
は
思
い
当
た
る
節

が
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
菓
子
・
嗜
好
飲
料
は
１
日
２
０
０
kc
a
l

を
目
安
に
楽
し
む
程
度
に
し
て
、
間
食
に
は

ヨ
ー
グ
ル
ト
や
果
物
な
ど
、
１
日
の
食
事
の

中
で
不
足
し
が
ち
な
も
の
を
取
り
入
れ
、
ご

飯
を
き
ち
ん
と
食
べ
て
健
康
的
な
体
づ
く
り

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

◯
お
酒
と
上
手
に
付
き
合
お
う
！

　
１
日
に
飲
む
お
酒
の
適
量
は
ビ
ー
ル
な
ら

中
ジ
ョ
ッ
キ
１
杯
（
５
０
０
ml
）く
ら
い
で
す
。

お
つ
ま
み
に
も
気
を
遣
っ
て
、
揚
げ
物
な
ど
油

分
の
多
い
も
の
で
は
な
く
、
エ
ダ
マ
メ
や
煮
物

な
ど
あ
っ
さ
り
し
た
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

◯
カ
ル
シ
ウ
ム
を
積
極
的
に

　
カ
ル
シ
ウ
ム
は
日
本
人
に
と
っ
て
特
に
不

足
し
が
ち
な
栄
養
素
で
す
。
丈
夫
な
歯
や
骨

を
維
持
す
る
た
め
に
も
、
積
極
的
に
と
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
牛
乳
・

乳
製
品
、
小
魚
、
海
藻
、
豆
類
、
野
菜
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

◯
食
事
は
皆
で
食
べ
ま
し
ょ
う

　
食
事
は
一
人
（
孤
食
）で
は
な
く
、
家
族
や

友
人
な
ど
多
く
の
人
々
と
一
緒
に
（
共
食
）食

べ
た
い
も
の
で
す
。
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
は
、

豊
か
な
食
卓
づ
く
り
へ
の
意
欲
に
も
繋
が
り
、

食
事
が
よ
り
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
食
事
の
マ
ナ
ー
や
旬
の
食
材
、
行
事
食
、

郷
土
料
理
の
話
な
ど
シ
ニ
ア
世
代
が
持
つ
豊

富
な
食
の
知
識
を
次
世
代
へ
引
き
継
ぐ
役
割

を
果
た
す
場
に
も
な
り
ま
す
。

〈 参考資料 〉  農林水産省「食事バランスガイド　ココロとカラダのザ★スマート術」
　　　　    　農林水産省「シニア世代の健康な生活をサポート　食事バランスガイド」

※2,200±200kcalの場合

　生
き
て
い
く
上
で
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
食
。
現
代
で
は
食
の
多
様
化
が
進
み
、

好
き
な
も
の
を
好
き
な
と
き
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
時
代
で
す
。
昔
か
ら
食
べ
ら
れ

て
き
た
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
日
本
食
文
化
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
り
、
そ
れ
ゆ
え
食
生
活
が
乱

れ
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
偏
り
が
ち
で
す
。

　今
回
の
特
集
を
き
っ
か
け
に
、皆
さ
ん
も
食
生
活
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

食
生
活
を

見
直
し
ま
せ
ん
か
？

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

食
生
活
見
直
し
ポ
イ
ン
ト

ま
ず
は
基
本
を
チ
ェ
ッ
ク
！

い
つ
も
の
食
事
に
ひ
と
工
夫
！

特
集

Special Issue
食生活を見直しませんか？Special Issue特集
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