
※
お
餅
は
ご
飯
の
仲
間
と
し
て
考
え
ま

し
ょ
う
。
１
食
２
～
３
個
が
目
安
に

な
り
ま
す
。 

            

◆
脱
！
冬
の
体
重
増
加 

そ
の
２ 

 

正
月
太
り
を
防
ぐ
！ 

先
月
号
に
引
き
続
き
、
体
重
増
加
に

歯
止
め
を
か
け
る
こ
と
を
テ
ー
マ
に
お

伝
え
し
ま
す
。
今
回
は
お
正
月
太
り
を

防
ぐ
！
を
テ
ー
マ
に
お
せ
ち
料
理
の
上

手
な
食
べ
方
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 ◆
お
正
月
よ
く
食
べ
る
も
の
を
知

ろ
う
！ 

お
せ
ち
は
も
と
も
と
正
月
三
が
日
は

家
事
を
休
み
、
水
仕
事
を
避
け
る
習
慣

な
ど
か
ら
、
料
理
が
日
持
ち
す
る
よ
う

に
、
砂
糖
、
塩
分
な
ど
が
多
く
使
わ
れ

て
い
ま
す
。 

和
食
と
い
う
と
健
康
的
に
思
え
ま
す

が
、
お
せ
ち
は
意
外
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ

ロ
リ
ー
）
の
高
い
料
理
が
多
い
で
す
。 

新
年
の
健
康
や
幸
運
を
願
う
意
味
が

こ
め
ら
れ
て
い
る
お
せ
ち
で
す
。
賢
く

食
べ
て
健
康
な
１
年
を
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
ょ
う
！ 

  

                        

◆
食
べ
る
順
番
を
工
夫
し
て
お
せ

ち
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
！ 

せ
っ
か
く
の
お
正
月
。
カ
ロ
リ
ー
を

気
に
し
す
ぎ
る
の
も
さ
び
し
い
で
す
よ

ね
。
そ
こ
で
食
べ
る
順
番
を
ち
ょ
っ
と

工
夫
し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

 

①
食
べ
始
め
は
野
菜
と
酢
の
物
を
！ 

     

野
菜
か
ら
食
べ
る
と
血
糖
値
の
上
昇

が
ゆ
る
や
か
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

満
腹
感
を
早
め
に
感
じ
る
こ
と
が
で

き
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぎ
ま
す
。 

 ②
中
ほ
ど
は
“
甘
い
も
の
以
外
”
の
好

き
な
も
の
を 

     
最
初
に
野
菜
を
食
べ
た
ら
甘
い
も
の

以
外
の
お
せ
ち
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

甘
い
も
の
は
最
後
の
お
楽
し
み
に
と

っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

③
最
後
は
甘
い
も
の
を
デ
ザ
ー
ト
の
つ

も
り
で
食
べ
て
！ 

 

     

 

 

腹
八
分
に
な
っ
た
ら
そ
ろ
そ
ろ
締
め

ど
き
で
す
。
栗
き
ん
と
ん
な
ど
を
デ

ザ
ー
ト
代
わ
り
に
し
て
。
甘
い
も
の

を
控
え
め
に
食
べ
る
こ
と
が
出
来
れ

ば
上
手
な
お
せ
ち
の
食
べ
方
完
了
で

す
！ 

 

◆
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
に
気
を
付
け

て
！ 注

意
し
た
い
の
が
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
や

ダ
ラ
ダ
ラ
飲
み
で
す
。 

「
あ
ら
か
じ
め

食
べ
る
分
を
小
皿
に
取
り
分
け
る
」 

「
お
餅
は
１
日
◎
個
ま
で
」「
食
事
は
◎

時
ま
で
に
終
え
て
初
詣
に
出
か
け
る
」

な
ど
の
工
夫
で
軽
や
か
な
お
正
月
を
過

ご
し
ま
し
ょ
う
！ 

  
 

  

ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ
ー 

保
健
師 

うま煮 

紅白なます 昆布巻き 

黒豆 40ｇ 

約８５ｶﾛﾘｰ 

＝32分歩いて消費 

数の子 

栗きんとん 70ｇ 

約１６０ｶﾛﾘｰ 

＝1時間歩いて消費 

数の子 30ｇ 

約50ｶﾛﾘｰ 

＝19分歩いて消費 

うま煮 小小鉢１ 

約90ｶﾛﾘｰ 

＝34分歩いて消費 

お餅 小2枚 

約240 ｶﾛﾘｰ 

＝1時間30分 

 歩いて消費 

日本酒1合１８０ｍｌ 

約200 ｶﾛﾘｰ 

＝1時間15分歩いて消費 

昆布巻き 小3切れ 

約40ｶﾛﾘｰ 

＝15分歩いて消費 

紅白なます 

約30ｶﾛﾘｰ 

＝11分歩いて消費 

伊達巻き 2切れ 

約100 ｶﾛﾘｰ 

＝38分歩いて消費 

黒豆   栗きんとん 

お餅    伊達巻き 

№57 


