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習
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◎
間
食
、
お
や
つ
は
２
０
０
kcal

以
内
に
と
ど
め
ま
し
ょ
う

　

お
菓
子
や
ス
ナ
ッ
ク
に
は
砂
糖

や
油
が
多
く
使
わ
れ
て
い
る
も
の

が
多
く
、
小
さ
く
て
も
少
な
く
て

も
、
１
回
に
取
り
入
れ
る
エ
ネ
ル

ギ
ー
量
は
多
く
な
り
が
ち
で
す
。

菓
子
類
の
袋
に
記
載
さ
れ
て
い
る

栄
養
表
示
を
参
考
に
し
て
、
食
べ

過
ぎ
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

◎
大
食
い
、
早
食
い
、
ス
ト
レ

ス
食
い
、
な
が
ら
食
い
は
控
え

ま
し
ょ
う

　

ど
の
く
ら
い
の
量
を
食
べ
た
か

わ
か
ら
な
い
よ
う
な
食
べ
方
は
、

肥
満
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
食
べ

た
量
が
わ
か
ら
な
い
と
、
お
の
ず

と
食
べ
過
ぎ
に
な
る
こ
と
が
多
い

か
ら
で
す
。

　

噛
ま
ず
に
飲
み
込
む
習
慣
を
見

直
す
こ
と
も
大
切
で
す
。
食
べ
物

を
水
で
流
し
込
ま
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
す
。
１
口
に
20
〜
30
回
噛

ん
で
か
ら
食
物
を
飲
み
込
む
よ
う

に
し
て
い
た
だ
く
と
、
少
量
で
も

満
腹
感
が
得
ら
れ
、
食
べ
過
ぎ
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

◎
の
ど
が
渇
い
た
と
き
は
、
水

か
お
茶
を
飲
み
ま
し
ょ
う

　

ジ
ュ
ー
ス
や
牛
乳
を
お
水
や
お

茶
の
代
わ
り
に
ガ
ブ
ガ
ブ
飲
ん
で

し
ま
う
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
と

り
過
ぎ
に
つ
な
が
り
、
肥
満
の
原

因
に
な
り
ま
す
。

◎
味
の
濃
い
も
の
を
控
え
ま
し

ょ
う

　

食
べ
る
回
数
が
多
い
と
油
分
や

塩
分
の
と
り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。

◎
規
則
正
し
い
食
生
活
を
送
り

ま
し
ょ
う

　

寝
る
２
時
間
前
以
降
に
食
べ
た

り
、
朝
食
を
抜
い
て
そ
の
反
動
で

た
く
さ
ん
食
べ
た
り
し
て
食
事
が

不
規
則
に
な
る
の
も
肥
満
の
原
因

で
す
。
ま
た
、
空
腹
か
ら
一
気
に

食
事
を
と
る
と
、
栄
養
素
及
び
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
吸
収
率
が
高
く
な
る

た
め
、
１
日
３
回
の
食
事
の
時
間

に
し
っ
か
り
と
食
べ
て
い
た
だ
く

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

生
活
習
慣
を
見
直
し
て

　
　

肥
満
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う

関
川
村
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
通
信


地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
　
役
場
庁
舎
内
１
階
　
☎
６
４
︱
１
４
７
３

め
て
い
る
な
ど
、
介
護
者
が
気

づ
か
な
い
う
ち
に
不
適
切
な
対

応
が
虐
待
に
な
っ
て
い
る
場
合

も
あ
り
ま
す
。

　
高
齢
者
虐
待
を
防
ぎ
、
誰
も

が
尊
厳
を
持
ち
な
が
ら
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
正
し
い
知

識
を
持
ち
地
域
ぐ
る
み
で
高
齢

者
や
介
護
者
を
見
守
り
ま
し
ょ

う
。

︿
地
域
で
で
き
る
こ
と
﹀

◆
あ
い
さ
つ

・
こ
ん
に
ち
は

・
調
子
は
い
か
が
で
す
か
？

◆
声
か
け

・
ど
う
し
ま
し
た
か
？

◆
見
守
り

・
最
近
姿
を
見
か
け
な
い

・
電
気
が
つ
か
な
い

　
気
に
な
る
方
が
い
る
場
合
は

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
ご

連
絡
く
だ
さ
い
。
通
報
者
の
秘

密
は
固
く
守
ら
れ
ま
す
の
で
ご

安
心
く
だ
さ
い
。

　
平
均
寿
命
が
延
び
、
長
寿
の

時
代
に
な
っ
た
一
方
で
、
残
念

な
が
ら
高
齢
者
虐
待
数
は
年
々

増
加
傾
向
で
す
。
平
成
26
年
度
、

関
川
村
で
も
10
件
の
相
談
・
通

報
が
あ
り
、
そ
の
う
ち
６
件
が

高
齢
者
虐
待
で
し
た
。

　
高
齢
者
虐
待
の
背
景
に
は
、

高
齢
者
の
認
知
症
状
や
自
立
度

の
低
下
、
家
族
の
介
護
疲
れ
、

経
済
的
に
困
窮
し
て
い
る
な
ど

様
々
な
要
因
が
あ
り
ま
す
。
な

か
で
も
、
介
護
者
が
介
護
の
負

担
を
ひ
と
り
で
抱
え
て
い
る
、

身
近
に
頼
れ
る
人
が
い
な
い
、

介
護
者
自
身
に
持
病
や
障
害
が

あ
る
、
近
所
づ
き
あ
い
が
な
い

な
ど
の
状
況
で
追
い
詰
め
ら
れ

て
い
る
こ
と
が
原
因
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、
高
齢
者
が
言
う

こ
と
を
聞
か
な
い
の
で
無
視
し

て
い
る
、
良
い
こ
と
悪
い
こ
と

を
わ
か
っ
て
も
ら
う
た
め
に
し

つ
け
の
つ
も
り
で
叩
い
て
い
る
、

徘
徊
す
る
の
で
部
屋
に
閉
じ
込

「
高
齢
者
虐
待
を
防
ぐ
た
め
に
」
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﹃
く
さ
が
き
た
﹄
に
つ
い
て

新
潟
県
立
坂
町
病
院

内
科
　
近

　

幸

吉

　
今
回
は
、
日
常
外
来
診
療
の
中

で
、
し
ば
し
ば
聞
か
れ
る
質
問

”足
に
く
さ
き
た
ん
だ
け
ど
心
配

ね
ろ
か
ね
〜
？
“
に
つ
い
て
外
来

で
の
風
景
を
思
い
起
こ
し
な
が
ら

筆
を
進
め
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

”く
さ
が
く
る
“
の

”く
さ
“
と

は
、
蒲
原
言
葉
で
特
に
強
く
体
を

打
っ
て
も
い
な
い
の
に
全
体
的
に

腫
れ
た
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

一
般
的
に
は
、
”む
く
み
“
や

”浮

腫
“
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
、
体
の
中
を
流
れ
て
い
る
血
液

の
水
成
分
が
毛
細
血
管
か
ら
し
み

出
し
て
皮
下
が
水
っ
ぽ
く
な
っ
た

状
態
の
こ
と
で
す
。
重
力
に
よ
っ

て
水
分
は
下
に
移
動
す
る
た
め
、

”く
さ
“
が
一
番
多
く
見
か
け
ら

れ
る
の
は
足
の
ス
ネ
︵
い
わ
ゆ
る

弁
慶
の
泣
き
所
︶
や
足
背
で
す
。

　
親
族
や
親
し
い
方
が
心
不
全
、

腎
不
全
、
肝
硬
変
、︵
癌
な
ど
に

よ
る
︶
低
栄
養
で
亡
く
な
る
と
こ

ろ
に
立
ち
会
う
と
、
瀕
死
の
状
態

で
は
む
く
み
︵
く
さ
︶
を
伴
っ
て

い
る
こ
と
が
多
く
、
住
民
の
皆
さ

ん
が
む
く
み
︵
く
さ
︶
を
恐
れ
る

一
因
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
人
間
の
体
の
血
液
の
循
環
に
は
、

酸
素
と
栄
養
を
豊
富
に
含
ん
だ
動

脈
血
と
末
梢
︵
手
足
、
内
臓
︶
で

使
わ
れ
心
臓
に
一
旦
戻
る
静
脈
血

と
が
あ
り
ま
す
。
前
者
は
、
心
臓

か
ら
全
身
に
心
臓
の
収
縮
に
よ
る

ポ
ン
プ
の
力
で
送
り
出
さ
れ
ま
す

が
、
後
者
に
対
し
て
は
、
心
臓
は

吸
引
力
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
な
い

た
め
筋
肉
ポ
ン
プ
、
静
脈
弁
を
使

っ
て
乳
搾
り
の
時
の
手
の
動
き
の

よ
う
な
感
じ
で
静
脈
内
を
心
臓
に

向
か
っ
て
流
れ
て
行
き
ま
す
。

︵
下
記
イ
ラ
ス
ト
︶

　
あ
る
程
度
の
年
齢
に
な
っ
て
足

の
筋
肉
が
や
や
衰
え
て
来
た
り
す

る
と
長
く
立
ち
仕
事
を
し
た
後
な

ど
む
く
み
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

特
に
、
若
い
頃
出
産
を
経
験
さ
れ

た
女
性
の
方
は
十
月
十
日
骨
盤
上

で
赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
て
い
る
間
、

赤
ち
ゃ
ん
に
よ
っ
て
足
か
ら
の
静

脈
が
圧
迫
さ
れ
静
脈
の
還
流
が
一

時
的
に
滞
り
ま
す
。
こ
の
間
ど
う

し
て
も
静
脈
弁
も
傷
ん
で
し
ま
い

あ
る
程
度
年
を
と
っ
て
か
ら
筋
肉

ポ
ン
プ
の
衰
え
と
相
ま
っ
て
む
く

み
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。
高
齢

の
ご
婦
人
に
む
く
み
が
出
る
方
が

多
い
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　
こ
う
い
っ
た
む
く
み
は
、
足
を

頭
と
同
じ
高
さ
に
し
て
一
晩
寝
る

と
だ
い
た
い
吸
収
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ど
う
し
て
も
戻
り
が
悪
い
場

合
は
、
物
理
的
に
外
か
ら
の
締
め

付
け
で
む
く
み
が
出
に
く
い
よ
う

に
す
る
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
や
包
帯
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
ポ
ン
プ

は
主
に
は
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
の

働
き
で
あ
り
、
適
度
の
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
、
つ
ま
先
立
ち
体
操
な
ど
も

筋
肉
ポ
ン
プ
を
強
化
す
る
意
味
で

有
効
で
す
︵
た
だ
し
、
初
期
は
少

し
む
く
み
が
増
悪
す
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
︶。

　
心
臓
、
腎
臓
、
肝
臓
な
ど
の
臓

器
が
悪
く
て
む
く
み
が
き
て
い
る

場
合
も
も
ち
ろ
ん
あ
り
ま
す
。
倦

怠
感
、
食
欲
不
振
、
体
重
の
変
化

な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
早
め

に
医
療
機
関
の
受
診
を
お
勧
め
し

健

康
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座

健

康
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座

健

康

講
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ま
す
。
ま
た
、
む
く
み
は
、
普
通
、

指
で
押
す
と
し
ば
ら
く
へ
こ
ん
だ

ま
ま
で
す
が
、
押
し
て
も
へ
こ
ま

な
い
で
す
ぐ
戻
る
よ
う
な
弾
性
の

あ
る
む
く
み
の
場
合
は
、
甲
状
腺

機
能
低
下
症
の
可
能
性
も
あ
り
ま

す
の
で
、
内
分
泌
診
療
の
で
き
る

医
療
機
関
を
受
診
し
て
下
さ
い
。

”く
さ
が
き
て
心
配
“
と
の
こ
と

で
坂
町
病
院
の
総
合
診
療
外
来
を

受
診
さ
れ
た
方
に
対
し
て
、
安
心

し
て
い
た
だ
く
た
め
に
そ
の
日
の

内
に
ひ
と
と
お
り
心
臓
、
腎
臓
、

肝
臓
機
能
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
な

ど
す
べ
て
検
査
し
て
い
ま
す
が
、

ま
ず
ほ
と
ん
ど
の
方
に
問
題
と
な

る
異
常
は
見
つ
か
り
ま
せ
ん
。
だ

い
た
い
の
方
が
筋
肉
ポ
ン
プ
、
静

脈
弁
の
機
能
の
低
下
か
ら
く
る
加

齢
現
象
と
し
て
の

”く
さ
“
の
よ

う
で
す
。
”く
さ
“
が
き
て
も
、

あ
ま
り
心
配
な
さ
ら
な
い
で
も
い

い
よ
う
で
す
。

　
　

＊
こ
の
コ
ー
ナ
ー
へ
の
お
問
い
合

　
わ
せ
は
、
県
立
坂
町
病
院
へ
。

　
　
　
　

☎
６
２
︱
３
１
１
１


