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ヘ
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シ
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目
覚
め
の
一
杯
に
ピ
ッ
タ
リ
☆
た
っ
ぷ
り
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
脳

を
活
性
化
し
、
ス
ッ
キ
リ
し
た
甘
酸
っ
ぱ
さ
が
気
分
を
爽
快
に

し
て
く
れ
ま
す
。

作
り
方

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

① 

ボ
ウ
ル
に
き
な
粉
、
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
は
ち

み
つ
、
牛
乳
を
入
れ
て
泡
立
て
器
で
よ
く
混
ぜ
る
。

② 

冷
蔵
庫
で
よ
く
冷
や
し
た
ら
、
器
に
盛
り
つ
け
、
ハ
ー

ブ
を
飾
る
。

１人分の栄養価

エネルギー…126kcal
たんぱく質…6.0g　脂質…5.0g
カルシウム…133mg　塩分…0.1g

材
料
（
４
人
分
）
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特
定
健
康
診
査
を

　
　
　
　
う
け
て
い
ま
す
か

☎５２-４９９９

　

日
本
は
世
界
有
数
の
長
寿
国
に
な
り
ま

し
た
。
し
か
し
、
日
本
人
の
約
６
割
が
心

臓
病
や
脳
卒
中
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
起

因
と
し
て
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。
生
活
習

慣
病
の
特
徴
は
、
症
状
が
進
ん
で
も
自
覚

症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
こ
と
で
す
。
年
１

回
健
康
診
査
を
受
け
る
こ
と
に
よ
り
、
早

く
異
常
に
気
づ
き
、
早
目
に
対
応
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

※
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）
と
は
…
内
臓
脂
肪

型
肥
満
に
加
え
高
血
圧
症
、
糖
尿

病
、
脂
質
異
常
症
の
危
険
因
子
を

２
つ
以
上
あ
わ
せ
持
っ
た
状
態
を

い
い
、
動
脈
硬
化
を
進
行
さ
せ
、

生
活
習
慣
病
を
発
症
し
や
す
い
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
の
発
見
や
予
防
を
目
的
に

40
歳
～
74
歳
を
対
象
と
し
た
特
定
健
康
診

査（
メ
タ
ボ
健
診
）を
実
施
し
て
い
ま
す
。

きな粉	 大さじ４
プレーンヨーグルト	 200g
はちみつ	 大さじ２
牛乳	 200mℓ
ハーブ	 適宜

■
特
定
健
康
診
査

　

特
定
健
康
診
査
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
に
着
目
し
た
健
康
診
査
で
す
。

　

結
果
は
、次
の
よ
う
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
受
診
後

の
対
応
が
大
切
で
す
。
受
診
し
た
ら
安
心

で
は
な
く
、
生
活
習
慣
を
見
直
す
き
っ
か

け
に
し
ま
し
ょ
う
。

①「
異
常
な
し
」‥
年
１
回
健
康
診
査
を
受

け
ま
し
ょ
う

②「
要
経
過
観
察
」‥
定
期
的
に
健
診
を
う

け
、生
活
改
善
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

町
の
健
康
相
談
・
栄
養
相
談
を
ご
利
用

く
だ
さ
い

③「
要
医
療
」‥
医
療
機
関
で
検
査
ま
た
は

治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う

④「
治
療
中
」‥
引
き
続
き
治
療
し
ま
し
ょ
う

■
特
定
保
健
指
導

　

特
定
保
健
指
導
は
、
健
診
結
果
が
②
の

「
要
経
過
観
察
」で
あ
っ
た
人
の
う
ち
、
生

活
習
慣
病
の
発
症
リ
ス
ク
が
高
く
特
に
気

を
付
け
て
生
活
改
善
を
し
た
方
が
い
い
人

（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
備
軍
）

を
対
象
に
生
活
習
慣
を
見
直
す
サ
ポ
ー
ト

を
行
い
ま
す
。
対
象
者
に
は
、「
特
定
保

健
指
導
」の
案
内
を
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
は
、
食
生
活
の
見
直
し
、

適
度
な
運
動
な
ど
で
予
防
で
き
る
こ
と
が

わ
か
っ
て
い
ま
す
。
自
覚
症
状
が
な
い
と

き
こ
そ
、
特
定
保
健
指
導
を
利
用
し
て
健

康
に
な
り
ま
せ
ん
か
。

　

特
定
健
康
診
査
、
特
定
保
健
指
導
を
活

用
し
て
生
活
習
慣
を
見
直
し
、
生
活
習
慣

病
を
予
防
す
る
だ
け
で
な
く
健
康
増
進
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

特
定
健
康
診
査
の
お
問
い
合
わ
せ

○
国
民
健
康
保
険
の
人

　

町
健
康
保
険
課　

保
険
年
金
係　

　

☎
52
‐
５
８
０
９

※
町
の
国
民
健
康
保
険
加
入
者
で
こ
の
健

診
対
象
と
な
る
人
に
は
、
健
康
保
険
課

か
ら
案
内
を
郵
送
し
て
い
ま
す
。

○
国
民
健
康
保
険
以
外
の
人

　

加
入
し
て
い
る
健
康
保
険
組
合

ぽこっ


