


め
ざ
し
た
い
の
は
１
日
野
菜
３
５
０
ｇ

生
野

菜
だ

と
両

手
に
３
杯

分

温
野

菜
だ

と
片

手
に
３
杯

分

野
菜
３
５
０
ｇ
の
目
安
は
・
・
・

な
ぜ
３
５
０
ｇ
？

そ
れ

ぞ
れ

理
想

の
体

重
が

あ
り

ま
す

肥
満

は
万

病
の

も
と

！
で

も
、

痩
せ

す
ぎ

て
も

骨
粗

鬆
症

や
貧

血
な

ど
の

リ
ス

ク
が

あ
り

ま
す

。
自

分
の

適
正

体
重

を
知

り
、

理
想

の
体

重
に

近
づ

け
る

と
い

い
で

す
ね

。
「

体
重

」
は

家
庭

で
簡

単
に

測
定

で
き

ま
す

。
毎

日
体

重
測

定
し

、
グ

ラ
フ

に
す

る
こ

と
を

お
す

す
め

し
ま

す
。

自
分

の
適

正
体

重
を

知
ろ

う
！

適
正

体
重

の
計

算
の

し
か

た
身

長
（

ｍ
）

×身
長

（
ｍ

）
×２

２

例
）
身

長
16

0c
m

の
場
合

1.6
0×

1.6
0×

22
＝

56
.3 

→
 5

6k
g

が
適
正

体
重

私
の
適
正
体
重
は
？

ｍ
×

ｍ
×
２
２
＝

現
代

人
の

課
題

は
「

運
動

不
足

」

＜
あ
な
た
は
一
日
何
歩
歩
い
て
い
ま
す
か
？
＞

「
健

康
の

た
め

に
は

１
日

１
万

歩
」

と
聞

い
た

こ
と

も
あ

る
と

思
い

ま
す

が
、

急
に

歩
い

て
膝

や
腰

を
痛

め
て

し
ま

う
方

も
い

ま
す

。
ま

ず
は

ム
リ

せ
ず

今
よ

り
歩

数
を

増
や

し
て

み
ま

し
ょ

う
。

運
動

と
し

て
ウ

ォ
ー

キ
ン

グ
や

散
歩

を
し

て
も

い
い

で
す

し
、

生
活

の
中

で
こ

ま
め

に
動

く
意

識
を

す
る

だ
け

で
も

歩
数

は
増

え
ま

す
。

＜
今
よ
り
１
０
分
多
く
体
を
動
か
そ
う
＞

運
動

習
慣

が
あ

る
人

以
外

は
、

な
か

な
か

体
を

動
か

せ
な

い
の

が
実

状
で

は
な

い
で

し
ょ

う
か

？
そ

ん
な

方
に

は
ス

ト
レ

ッ
チ

や
ラ

ジ
オ

体
操

な
ど

が
お

す
す

め
で

す
。

自
分

の
で

き
る

運
動

を
探

し
て

み
て

く
だ

さ
い

。

※
★

３
０

日
チ

ャ
レ

ン
ジ

（
野

菜
摂

取
記

録
表

）
で

は
、

野
菜

ジ
ュ

ー
ス

、
漬

物
以

外
の

食
べ

た
野

菜
を

記
録

に
つ

け
て

み
ま

し
ょ

う
！


