
＊
コ
ピ
ー
し
て
お
使
い
く
だ
さ
い

ST
EP
5　
い
ろ
い
ろ
な
食
品
群
を
食
べ
ま
し
ょ
う
　
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト

一
日
の
な
か
で
、１
回
で
も
食
べ
た
ら
○
を
つ
け
ま
し
ょ
う
！

1 日
目
　
　
／

2
日
目
　
　
／

3
日
目
　
　
／

4
日
目
　
　
／

5
日
目
　
　
／

6
日
目
　
　
／

7
日
目
　
　
／

○
の
数
が
多
い
ほ
ど
、た
ん
ぱ
く
質
や
ビ
タ
ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
が
増
え
ま
す
。○
が
多
く
な
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
！

♦
ご
は
ん
・
パ
ン
・
め
ん
類
な
ど
の
主
食（
穀
類
）も
食
べ
ま
し
ょ
う
。

♦
水
分
は
こ
ま
め
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

(注
意
)慢
性
の
病
気
等
に
よ
り
食
事
療
法
を
行
っ
て
い
る
方
は
、か
か
り
つ
け
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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色

野
菜

海
藻
類

い
も

果
物

油
を

使
っ
た

料
理

一
日
の

○
の
数

食
品
摂
取
の
多
様
性
得
点
 （
熊
谷
修
他
、日
本
公
衆
衛
生
雑
誌
20
03
; 5
0:
 1
11
7-
11
24
） 
に
基
づ
き
作
成

月
／
日

野
菜

果
物

使 料料
理
料

牛
乳

海
藻
類

介
類

卵
肉肉

魚
介

卵
類

卵
大
豆

大
豆
製
品

牛
品

牛
大

類
い
も

果
類

発
行
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こ
の
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
は
15
,0
00
部
作
成
し
、
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た
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の
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価
は
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5円
で
す
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令
和
元
年
12
月
発
行
 

※
H
30
.2
に
大
阪
府
守
口
保
健
所・
 四
條
畷
保
健
所
 ・
 寝
屋
川
保
健
所（
H
31
.4
～
中
核
市
移
行
に
よ
り
寝
屋
川
市
保
健
所
に
な
り
ま
し
た
）と
枚
方
市
保
健
所
の
協
力
に
よ
り
作
成
し
ま
し
た
。




