
      

◆
年
末
年
始
の
落
と
し
穴
！ 

「
食
べ
過
ぎ
」
に
ご
注
意
を 

年
末
年
始
は
、
と
か
く
生
活
リ
ズ
ム

を
崩
し
や
す
く
、
体
重
が
増
え
て
し
ま

う
と
か
、
塩
分
の
取
り
過
ぎ
等
が
心
配

さ
れ
ま
す
。
特
に
生
活
習
慣
病
（
糖
尿

病
・
高
血
圧
・
心
臓
病
・
脂
質
異
常
症
・

肝
臓
病
等
）
の
人
に
と
っ
て
、
こ
の
時

期
は
“
ピ
ン
チ
”
と
も
い
え
る
シ
ー
ズ

ン
で
す
。 

◆
お
せ
ち
料
理
の
傾
向
と
対
策 

お
せ
ち
料
理
は
品
数
が
多
く
て
バ
ラ

エ
テ
ィ
に
富
む
の
で
、
日
頃
あ
ま
り
口

に
し
な
い
料
理
が
味
わ
え
る
よ
い
機
会

で
す
。
一
方
、
日
持
ち
さ
せ
る
た
め
に

塩
分
を
活
用
す
る
料
理
が
多
く
な
り
が

ち
で
、
ふ
だ
ん
よ
り
多
く
食
べ
て
し
ま

っ
た
り
、
好
物
に
偏
っ
た
り
す
る
傾
向

が
あ
る
の
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し

や
す
く
な
り
ま
す
。 

〈
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
ポ
イ
ン
ト
〉 

で
き
る
だ
け
一
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
て
３

食
を
と
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
。 

     

 

カ
ロ
リ
ー
以
外
に
も
、
お
せ
ち
料
理

に
は
糖
分
を
多
く
含
む
料
理
が
多
い
の

で
気
を
つ
け
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
お
正
月
は
朝
食
が
ル
ー
ズ
に

な
り
が
ち
で
す
が
、
生
活
リ
ズ
ム
を
規

則
正
し
く
す
る
こ
と
は
体
重
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

親
類
縁
者
の
集
ま
る
め
で
た
い
場
で

は
、
お
酒
も
飲
み
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち

な
の
で
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
。 

食
べ
過
ぎ
や
飲
み
過
ぎ
も
「
年
に
一

度
の
こ
と
だ
か
ら
い
い
じ
ゃ
な
い
か
」

と
思
う
方
も
い
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

年
末
年
始
で
体
に
蓄
え
た
脂
肪
は
、
放

っ
て
お
い
て
も
消
え
て
く
れ
ま
せ
ん
。 

体
調
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
毎
日
の
積

み
重
ね
が
大
切
で
す
の
で
、
正
月
明
け

か
ら
は
食
生
活
を
改
め
て
見
直
し
た
り
、

運
動
を
し
た
り
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

     

                

〈
塩
分
を
控
え
る
ポ
イ
ン
ト
〉 

う
す
味
で
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
工

夫
（
香
辛
料
・
香
味
野
菜
・
酸
味
の
利

用
、
う
ま
味
素
材
等
を
使
う
）
を
し
て
、

こ
ぶ
巻
き
や
田
作
り
等
塩
分
の
多
い
料

理
を
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。 

汁
物
は
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
と
、
塩

分
カ
ッ
ト
に
な
り
、
野
菜
も
摂
り
や
す

く
な
る
の
で
お
ス
ス
メ
で
す
。 

〈
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
と
る
ポ
イ
ン
ト
〉 

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
な
野

菜
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

お
せ
ち
料
理
や
オ
ー
ド
ブ
ル
の
付
け

添
え
と
し
て
野
菜
を
用
意
し
た
り
、
お

雑
煮
に
入
れ
る
野
菜
の
分
量
を
多
く
し

た
り
と
工
夫
し
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。 

ま
た
、
日
常
の
食
事
で
野
菜
不
足
に

な
り
が
ち
な
ら
ば
、
な
お
の
こ
と
「
一

年
の
計
は
元
旦
に
あ
り
」
と
、
お
正
月

を
新
た
な
食
習
慣
づ
く
り
の
“
チ
ャ
ン

ス
”
に
し
て
み
ま
せ
ん
か
。 

 

◇
個
別
健
診
の
お
知
ら
せ 

 

現
在
、
40
歳
～
74
歳
の
国
民
健
康
保

険
に
ご
加
入
の
方
を
対
象
に
、
町
立
診

療
所
で
個
別
健
診
を
実
施
し
て
い
ま
す
。 

 

対
象
の
方
に
は
、
『
特
定
健
診
受
診

券
』
を
送
付
し
て
い
ま
す
。
ま
だ
健
診

を
受
診
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、
年
に
一

度
ご
自
身
の
健
康
状
態
を
確
認
す
る
チ

ャ
ン
ス
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ

さ
い
。 

※
受
診
に
は
、
町
立
診
療
所
へ
の
事
前

予
約
が
必
要
で
す
。 

※
健
診
の
対
象
の
方
で
、
今
年
度
す
で

に
人
間
ド
ッ
ク
や
職
場
健
診
を
受
け

ら
れ
た
方
・
受
診
予
定
の
方
は
、
お

手
数
で
す
が
、
健
診
結
果
を
ふ
れ
あ

い
健
康
セ
ン
タ
ー
、
ま
た
は
役
場
住

民
課
窓
口
ま
で
お
持
ち
く
だ
さ
い
ま

す
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。 

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー
保
健
師 

№21 

大人１日分の糖分の目安 
２０ｇ 

以下 
６本強以下 

〈特に糖分の多い食品〉 

食  品  名 
砂糖 

の量 

ｽﾃｨｯｸｼｭｶﾞｰ

にすると 

栗きんとん （小鉢１杯） ７ｇ ２本強 

黒豆 （小鉢１杯） １３ｇ ４本強 

あんこもち （１２０ｇ） ２０ｇ ６本強 

 


