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食
で
つ
な
が
る
食
で
健
康
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
第     

弾

お
い
し
く
食
べ
る
っ
て
、
か
ら
だ
に〝
い
い
〟

健
康
な
心
身
を
つ
く
る
た
め
に
は
、
ま
ず「
健
康
的
な
食
生
活
」が
大
切
。

市
で
は〝
お
い
し
く
食
べ
る
っ
て
、
か
ら
だ
に
い
い
〟を
テ
ー
マ
に
、
健
康

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上
げ
て
い
ま
す
。

二
本
松
市
の
健
康
課
題
ナ
ン
バ
ー
１
で
あ
る「
高
血
圧
」。
そ
の
対
策
に
欠

か
せ
な
い
の
が
、
か
ら
だ
に
適
切
な
量
の「
塩
」を
と
る『
適
塩
』。

本
号
で
は
、農
家
の
皆
さ
ん
の
熱
い
思
い
を
聞
き
な
が
ら
、適
塩
と『
農
業
』

の
深
～
い
関
係
を
紹
介
し
ま
す
。

２
「
作
る
」

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ

え
よ
う

毎
日
の
食
事
が
私
た
ち
の
身
体

を
つ
く
り
、
未
来
の
健
康
づ
く
り

に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。「
主
食
」

「
主
菜
」「
副
菜
」が
揃
っ
た「
バ
ラ

ン
ス
の
よ
い
食
事
」と「
適
塩
」が

重
要
で
す
。
ま
た
、
主
食
に
は
、

見
え
な
い
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る

も
の
が
あ
り
ま
す
。

就
農
し
て
４
年
目
。
野
菜
は

キ
ュ
ウ
リ
を
メ
イ
ン
に
し

て
、タ
マ
ネ
ギ
や
カ
ブ
、カ
ボ
チ
ャ

な
ど
を
少
し
ず
つ
育
て
て
い
ま
す
。

イ
ギ
リ
ス
で
は「
自
分
の
身
体

に
良
い
も
の
を
食
べ
る
」で
は
な

く
、
環
境
に
負
荷
を
を
か
け
な
い

よ
う
に「
環
境
に
良
い
も
の
、
環

境
を
良
く
す
る
も
の
を
作
る
」こ

と
が
優
先
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
人
間
だ
け
の
場
所
で
は
な
い
。

虫
も
い
て
、
動
物
も
い
て
、
人
も

い
る
。
循
環
型
の
農
業
を
し
て
い

き
た
い
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
家
の
そ
ば
の
ビ
ニ
ー
ル

ハ
ウ
ス
で
は
ニ
ワ
ト
リ
を
平
飼
い

し
て
い
て
、
そ
の
卵
は
、
消
費
者

へ
の
直
接
販
売
の
ほ
か
、
収
量
に

余
裕
が
あ
る
時
は
、
道
の
駅「
さ

く
ら
の
郷
」や
道
の
駅「
ふ
く
し
ま

東
和
」で
も
販
売
し
て
い
ま
す
。

ニ
ワ
ト
リ
に
食
べ
て
も
ら
う
エ

サ
も
、
米
ぬ
か
や
く
ず
米
を
発
酵

さ
せ
た
と
こ
ろ
に

規
格
外
の
野
菜
を

入
れ
た
り
し
て
作

っ
て
い
ま
す
。

「
食
べ
る
」と
い
う
こ
と
の

重
要
性
を
多
く
の
方
々

に
感
じ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

世
の
中
に
は
食
べ
た
く
て
も
食

べ
ら
れ
な
い
人
も
い
る
中
、
日
本

の
食
文
化
は
変
化
し
、
お
金
を
使

う
機
会
の
中
で「
食
」に
対
す
る
優

先
順
位
が
低
い
な
と
感
じ
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。

「
良
い
も
の
を
食
べ
る
」こ
と
に

改
め
て
価
値
を
感
じ
て
、
そ
し
て
、

も
っ
と「
良
い
も
の
を
食
べ
る
」こ

と
を
意
識
し
て
ほ
し
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

私
は
、
41
代
続
く
農
家
と
し
て
、

先
人
よ
り
繋
い
で
き
た
田
ん
ぼ
の

健
康
状
態
に
は
常
に
気
を
配
っ
て

い
ま
す
。
そ
し
て
、
食
べ
て
い
た

だ
く
方
の
口
に
入
る
そ
の
瞬
間
ま

で
を
想
像
し
て
、
安
全
に
配
慮
し
、

安
心
し
て
食
べ
ら
れ
る
お
米
を
届

け
た
い
と
心
が
け
て
い
ま
す
。

ま
た
、
子
ど
も
達
に
は
、
身
体

を
大
き
く
す
る
上
で
た
く
さ
ん
食

べ
て
欲
し
い
と
思
い
ま
す
し
、
お

米
が
作
ら
れ
る
過
程
や
食
べ
ら
れ

る
と
い
う
食
の
大
切
さ
を
伝
え
て

い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

高
たかみや

宮 仁
ひとし

さんドカーティ 有
ゆ う こ

子 さん

例
え
ば
…
、
６
枚
切
り
の
食
パ

ン
１
枚
に
は
、
約
０
・
７
グ
ラ
ム

の
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
主
食
で
あ
る「
米
」。

米
は
塩
分
ゼ
ロ
の
主
食
で
す
。

高
血
圧
に
な
り
に
く
い
身
体
を

つ
く
る
た
め
に
も
、
野
菜
た
っ
ぷ

り
の
お
か
ず
を
準
備
し
て
、
塩
分

ゼ
ロ
の「
白
米
」と
一
緒
に
食
べ
て

み
ま
せ
ん
か
。

ドカーティ クリス さん
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問
い
合
わ
せ
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健
康
的
な
食
生
活
を
実
現
す

る
た
め
に
不
可
欠
な『
食

材
』で
す
が
、
市
民
の
皆
さ
ん
に

は
、
ぜ
ひ『
地
元
産
』に
目
を
向
け

て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

今
号
で
紹
介
さ
れ
て
い
る
方
々

は
も
ち
ろ
ん
、
二
本
松
市
に
は
美

味
し
い
米
、
野
菜
、
果
物
、
卵
、

肉
な
ど
を
生
産
し
て
い
る
農
家
さ

ん
が
、
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。
天
候
等
に
左
右
さ
れ
る
中
、

よ
り
美
味
し
い
も
の
を
目
指
し
て

さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。

新
鮮
で
美
味
し
い
食
材
が
地
元

地
域
お
こ
し
協
力
隊
と
し
て

二
本
松
に
や
っ
て
来
ま
し

た
。
研
修
を
経
て
新
規
に
就
農
し
、

ま
だ
数
年
で
す
が
、
東
和
地
域
で

キ
ュ
ウ
リ
や
ネ
ギ
を
中
心
に
野
菜

を
育
て
て
い
ま
す
。

土
づ
く
り
に
関
し
て
は
、
堆
肥

を
使
っ
た
り
、
ぼ
か
し
肥
料
を

使
っ
た
り
し
て
、
な
る
べ
く
化
学

肥
料
を
使
わ
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
て
い
ま
す
。
育
て
た
野
菜
は
、

Ｊ
Ａ
に
出
荷
し
て
い
る
ほ
か
、
道

の
駅「
ふ
く
し
ま
東
和
」で
も
販
売

し
て
い
ま
す
。

有
機
農
業
に
つ
い
て「
い
つ
か

は
や
っ
て
み
た
い
」と
思
い
ま
す

が
、
自
分
の
力
量
で
は
、
ま
だ
先

の
話
に
な
っ
て
し
ま
い
そ
う
に
思

い
ま
す
。

東
和
地
域
に
来
て
、
周
り
の

方
々
に
支
え
ら
れ
て
、
農
業
を

や
っ
て
い
る
の
で「
今
後
は
、
皆

さ
ん
に
恩
返
し
が
で
き
る
よ
う
頑

張
っ
て
い
き
た
い
」と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
今
後
は
、
タ
マ
ネ
ギ
な

ど
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

஍Ҭに݈߁ͷʮྠʯΛʂ
ਪਐһͱ͸ʜ߁݈
　健康づくりに関わる地域のボラン
ティア団体です。
　地域の実情に応じてさまざまな活
動をしています。特に力をいれてい
るのが、ふくしま食の基本推進運動
のテーマのひとつである「主食・主
菜・副菜をそろえよう＋減塩」です。

定
例
健
康
相
談

健
診
の
結
果
か
ら
、
自
分
の
身

体
を
見
つ
め
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

保
健
師
・
管
理
栄
養
士
・
歯
科
衛

生
士
が
皆
さ
ん
の
相
談
を
お
受
け

し
ま
す
。

詳
し
く
は
、
６
頁
、
13
頁
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。

生
涯
に
わ
た
る
食
育

さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
通
じ
て

「
食
」に
関
す
る
知
識
と
バ
ラ
ン
ス

の
良
い「
食
」を
選
択
す
る
力
を
身

に
つ
け
て
、
健
全
な
食
生
活
を
実

践
で
き
る
力
を
育
む
こ
と
。

お
と
な
も
子
ど
も
も
、
い
き
い

き
と
暮
ら
す
た
め
に
食
育
を
通
じ
、

生
涯
に
わ
た
っ
て「
食
べ
る
力
」＝

「
生
き
る
力
」を
育
み
ま
し
ょ
う
。

毎
月
19
日
に
は
、
市
公
式
Ｓ
Ｎ

Ｓ
で
食
育
情
報
を
発
信
中
で
す
。

板
いたばし

橋 諄
じゅんや

也 さん

で
手
に
入
る
の
は
、
と
て
も
あ
り

が
た
い
こ
と
。
普
段
あ
ま
り
生
産

地
を
意
識
し
て
い
な
い
と
い
う
方

は
、
こ
れ
を
機
に『
二
本
松
市
産
』

を
手
に
取
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

渡
わたなべ

邊 佳
か お り

央里
二本松市農業振興課




