
あなた
は大丈

夫？

食の自立度チェック！！

インタビュー

石井ともみさん
十和田市在住。「つぶつぶ雑穀
cooking salonもみの木」で、
毎日の食事の大切さや自然と調
和した暮らしを教えています。

毎日の「食」を変えて、健康家族！

　青森県の平均寿命は男性77.28歳、女性85.34歳で、都道府県最下位の短命県です（2010年）。
もちろんこのままではいけません。家族全員で食生活を見直すことで、健康でいられる寿命が
延びるだけではなく、夫婦間、家族間でもしっかり食生活を支え合う基盤が整います。健康のため
に取り組めることはさまざまありますが、まずは1日3回の食事から見直してみませんか。健康で
いきいきとした毎日を送るために、意識と習慣を変えていきましょう！！

　
わ
た
し
が
食
生
活
を
考
え
直
す
き
っ
か
け
に

な
っ
た
の
は
、
長
女
の
ア
ト
ピ
ー
で
し
た
。
母

乳
の
た
め
に
と
油
を
抜
い
た
り
減
塩
し
た
り
、

い
ろ
い
ろ
し
て
い
ま
し
た
が
、
自
分
の
体
調
は

悪
く
な
る
一
方
。
ど
ん
ど
ん
痩
せ
て
い
き
、
生

理
も
止
ま
っ
て
、
自
然
妊
娠
は
無
理
と
ま
で
言

わ
れ
、
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。
投
げ
や
り

な
気
持
ち
で
精
神
状
態
ま
で
崩
れ
、
離
婚
ま
で

考
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
わ
た
し
が
出
会
っ

た
の
が
、
野
菜
と
雑
穀
を
ベ
ー
ス
に
し
た
食
生

活
で
し
た
。

　
日
本
人
は
、
昔
は
牛
乳
を
飲
ま
な
く
て
も
骨

が
太
か
っ
た
し
、
お
肉
や
お
魚
を
た
く
さ
ん
食

べ
て
い
な
く
て
も
、
農
作
業
で
き
る
パ
ワ
ー
が

あ
っ
た
は
ず
で
す
よ
ね
。
雑
穀
は
、
必
要
な
栄

養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
一
粒
に
詰
め
込
ま
れ
て

い
る
食
材
。
そ
れ
を
多
く
取
り
入
れ
、
塩
分
や

油
分
も
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
必
要
だ
っ
た
と

気
づ
き
ま
し
た
。

　「
食
べ
る
」
こ
と
を
義
務
的
に
行
う
の
で
は

な
く
、
心
か
ら
楽
し
ん
で
食
事
を
す
る
こ
と
。

美
味
し
く
楽
し
い
食
生
活
に
切
り
替
え
た
こ
と

で
、
体
調
は
み
る
み
る
回
復
し
、
不
妊
と
言
わ

れ
た
の
に
、
そ
の
後
２
人
の
子
ど
も
を
授
か
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
最
初
は
食
の
変
化
を
嫌
が
っ
て
い
た
夫
も
、

食の自立度、
あなたの家庭は
大丈夫ですか？

今
で
は
お
い
し
い
と
言
っ
て
食
べ
て
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
第
３
子
の
出
産
の
際
に
は
夫
が
半

年
育
休
を
取
得
し
て
く
れ
て
、
産
後
の
わ
た
し

の
食
事
を
支
え
て
く
れ
ま
し
た
。
も
と
も
と
料

理
は
し
て
く
れ
て
い
ま
し
た
が
、
家
族
が
口
に

す
る
食
材
や
食
べ
も
の
に
つ
い
て
、
一
緒
に
考

え
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
今
思
え
ば
、
い
か
に
そ
れ
ま
で
「
食
」
を
含

め
た
「
生
活
」
自
体
に
興
味
が
な
か
っ
た
の
か
、

と
思
い
ま
す
。
お
金
や
生
活
の
た
め
に
と
、
自

分
が
心
に
抱
え
て
い
る
矛
盾
に
目
を
つ
ぶ
っ
て

働
き
、
家
事
・
育
児
も
義
務
的
に
淡
々
と
こ
な

し
て
い
た
だ
け
で
し
た
。

　
現
在
は
、
食
べ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
食
材

を
選
び
、
料
理
し
て
、
後
片
付
け
す
る
と
こ
ろ

ま
で
、
心
地
よ
い
生
活
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き

て
い
ま
す
。
料
理
だ
け
で
は
な
く
、
自
然
と
調

和
し
た
暮
ら
し
が
で
き
て
い
る
と
実
感
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
育
児
に
も
い
い
と
思
っ
て
い
て
、

日
常
の
お
手
伝
い
の
な
か
で
人
と
協
力
す
る
こ

と
を
学
び
、
食
材
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る

た
め
に
は
ど
れ
く
ら
い
の
工
程
が
必
要
で
、

ど
れ
く
ら
い
の
作
業
が
必
要
な
の
か
を
子
ど
も

た
ち
が
学
ぶ
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　
４
年
前
に
自
宅
兼
料
理
教
室
を
建
て
て
か
ら

は
、雑
穀
を
使
っ
た
簡
単
な
料
理
教
室
を
し
て

い
ま
す
。
時
に
は
パ
パ
た
ち
が
集
ま
っ
て
作
っ

た
お
料
理
で
お
酒
を
飲
み
な
が
ら
楽
し
く
お
し

ゃ
べ
り
し
た
り
と
、
パ
パ
た
ち
の
交
流
の
場
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
ア
ト
ピ
ー
も
自

然
と
消
え
、今
は
家
族
全
員
で
日
常
生
活
を
大
切

に
生
き
て
い
ま
す
。
食
生
活
の
改
善
で
、こ
れ
か

ら
も
元
気
に
自
分
ら
し
く
過
ご
せ
そ
う
で
す
。

○
短
命
県
あ
お
も
り
の
現
状
と
健
康
課
題

　
全
国
一
の
短
命
県
と
言
わ
れ
て
い
る
青
森
県
。

疾
患
別
の
死
亡
率
を
見
て
も
、
本
県
の
糖
尿
病
死

亡
率
は
３
年
連
続
全
国
最
下
位
。
悪
性
新
生
物

（
ガ
ン
）の
死
亡
率
は
４
年
連
続
全
国
ワ
ー
ス
ト
２

位
。（
２
０
１
６
年
人
口
動
態
統
計
）。
特
に
男
性

は
女
性
に
比
べ
肥
満
者
の
割
合
が
高
く
、
喫
煙
・

飲
酒
す
る
割
合
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

精
神
面
で
孤
立
し
や
す
い
ほ
か
、
経
済
・
生
活
問

題
が
背
景
に
あ
る
自
殺
も
多
い
な
ど
の
健
康
に
関

わ
る
特
徴
的
な
課
題
が
あ
り
、
男
性
の
生
涯
を
通

じ
た
健
康
保
持
の
取
り
組
み
が
必
要
で
す
。

◯
健
康
意
識
が
低
い
と
さ
れ
る
環
境
要
因

　
こ
の
よ
う
な
高
死
亡
率
の
背
景
に
は
、
生
活
習

慣
や
生
ま
れ
育
っ
た
環
境
に
原
因
が
あ
る
と
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
青
森
県
は「
喫
煙
率
」、「
多
量
飲

酒
者
率
」、「
食
塩
摂
取
量
」が
高
い
一
方
、「
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
人
の
割
合
」、「
歩
数
」は
全
国
的
に
み
て

低
い
状
況
で
す
。
雪
国
ゆ
え
の
運
動
不
足
傾
向
の

ほ
か
、健
康
診
断
の
受
診
率
が
低
い
こ
と
、野
菜
の

摂
取
量
が
他
県
に
比
べ
て
少
な
い
こ
と
、
貧
困
な

ど
経
済
的
理
由
か
ら
、
病
院
へ
の
受
診
の
遅
れ
な

ど
が
短
命
県
の
要
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

○
毎
日
の
食
事
が
、10
年
後

　
　
　
　
　
　健
康
で
い
ら
れ
る
か
を
握
る
！

　
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
、
健
康
に
自
分
ら
し
く

長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
積
み
重
ね
や
習

慣
が
と
て
も
大
切
で
す
。
生
き
て
い
く
上
で
避
け

て
は
通
れ
な
い「
食
」を
見
直
し
、ま
た
、そ
れ
を
自

分
で
管
理
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
、「
食
の
自

立
」に
つ
な
が
り
ま
す
。

□１　いつも栄養のバランスを考えた食事をしている
□２　食事の量は、どれくらいが適量かがわかっている
□３　出来あいの食品を買うとき、塩分や添加物を気にする
□４　いつもどんな食材をどこのスーパーで買っているのか知っている
□５　食事は大体決まった時間に１日３食摂るようにしている
□６　夫婦そろって、楽しく食べるようにしている
□７　なんでもない日でも、自分から進んで料理する
□８　得意料理がある
□９　間食や夜食はあまり摂らないようにしている
□10　お酒は適量程度にとどめるよう心がけている
□11　20代の頃の体重を±５kg以内で保っている

参考：55歳からの夫婦の食育(若村育子著／2007年)

○「
食
の
自
立
」と
は

「
料
理
が
で
き
る
こ
と
」だ
け
で
は
な
い
！

　「
食
事
」は
、
た
だ
栄
養
を
摂
取
す
る
だ

け
が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
い
し
い

も
の
を
食
べ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
雰
囲
気

の
な
か
で
、
家
族
が
意
思
疎
通
し
交
流
す

る
場
で
す
。
そ
の
食
事
は
、
家
族
で
協
力

し
て
楽
し
く
準
備
で
き
る
と
素
敵
で
す
。

　
料
理
の
準
備
に
は
、
食
材
の
調
達
も
必

要
で
す
。
食
材
に
対
す
る
適
切
な
情
報

を
持
ち
、買
い
物
、料
理
、後
片
付
け
を
通

し
て
健
康
管
理
ま
で
で
き
る
こ
と
が
、
総

合
的
な
「
食
の
自
立
」
と
い
え
ま
す
。
外

食
や
お
惣
菜
を
買
う
時
に
は
、
必
要
な
栄

養
素
が
入
っ
た
食
べ
物
を
選
ぶ
力
「
選
食

力
」も
一
人
ひ
と
り
に
必
要
で
す
。

○
定
年
後
の
男
性
の
皆
さ
ん
へ

　
　
　「料
理
は
妻
が
」は
も
う
卒
業
！

　　
人
生
１
０
０
年
時
代
、
高
齢
期
を
元
気

に
自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
、
夫
の
定
年

退
職
を
機
に
、
一
度
夫
婦
で
家
事
分
担
の

見
直
し
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
食
事
の
支
度
、掃
除
、洗
濯
な
ど
、

自
宅
を
快
適
な
空
間
に
保
つ
た
め
に
は

家
事
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
今
ま
で
妻
任

せ
に
し
て
き
た
家
事
を
思
い
切
っ
て
仕

切
り
直
し
て
み
る
の
も
ア
リ
で
す
。

　
家
族
み
ん
な
で「
食
」を
助
け
合
い
、
健

康
を
目
指
し
て
心
も
通
じ
合
う
夫
婦
で

い
ら
れ
る
よ
う
、
こ
れ
を
機
に
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
！
お
互
い
が
お
互
い
を
尊

重
し
合
い
な
が
ら
、
健
康
を
維
持
で
き
る

取
り
組
み
を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
。

○
健
康
習
慣
づ
く
り
は
、一
人
ひ
と
り

　
　
で
き
る
こ
と
か
ら
続
け
て
い
こ
う

　
例
え
ば
妻
が
倒
れ
た
と
き
、
夫
は
お
醤

油
の
買
い
置
き
の
場
所
を
知
っ
て
い
ま

す
か
？
家
で
食
べ
て
い
る
お
米
が
無
洗

米
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

子
ど
も
が
熱
を
出
し
た
と
き
、
何
を
食
べ

さ
せ
、
ど
う
や
っ
て
看
病
し
た
ら
い
い
か

分
か
り
ま
す
か
？

　
今
は
、
ス
ー
パ
ー
へ
行
け
ば
お
弁
当
は

も
ち
ろ
ん
、
出
来
あ
い
の
お
惣
菜
は
た
く

さ
ん
売
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、
妻
が
い
な

い
間
ず
っ
と
そ
れ
を
食
べ
続
け
た
ら
ど

う
で
し
ょ
う
。
当
た
り
前
で
す
が
栄
養

は
偏
り
、
夫
ま
で
倒
れ
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
も
し
夫
が
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

の
ゆ
で
方
を
知
っ
て
い
た
ら…

果
物
に

栄
養
が
あ
る
と
知
っ
て
い
た
ら…

お
米

の
炊
き
方
を
知
り
、
炊
飯
器
の
ス
イ
ッ
チ

を
押
す
こ
と
が
で
き
た
ら…

妻
も
少
し

は
安
心
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

　
妻
が
倒
れ
る
こ
と
で
、
夫
の
寿
命
が
縮

む
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
で
暮
ら
し
て
い
て

は
、
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
夫
は
自
立
し
な

い
で
し
ょ
う
し
、
短
命
県
も
返
上
で
き
な

い
ま
ま
で
す
。

　
夫
婦
揃
っ
て
健
康
長
寿
を
目
指
し
、
自

分
ら
し
く
健
康
で
あ
り
続
け
る
た
め
に
、

今
日
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。

（
担
当
：
伊
藤
・
鈴
木
）

いかがでしたか？　✓の数
【９以上】→この調子！

【７以上】→食の大切さを考えて

【４未満】→赤信号！すぐ改善を

今日からできる健康習慣づくり
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族
が
口
に

す
る
食
材
や
食
べ
も
の
に
つ
い
て
、
一
緒
に
考

え
て
く
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
今
思
え
ば
、
い
か
に
そ
れ
ま
で
「
食
」
を
含

め
た
「
生
活
」
自
体
に
興
味
が
な
か
っ
た
の
か
、

と
思
い
ま
す
。
お
金
や
生
活
の
た
め
に
と
、
自

分
が
心
に
抱
え
て
い
る
矛
盾
に
目
を
つ
ぶ
っ
て

働
き
、
家
事
・
育
児
も
義
務
的
に
淡
々
と
こ
な

し
て
い
た
だ
け
で
し
た
。

　
現
在
は
、
食
べ
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
食
材

を
選
び
、
料
理
し
て
、
後
片
付
け
す
る
と
こ
ろ

ま
で
、
心
地
よ
い
生
活
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き

て
い
ま
す
。
料
理
だ
け
で
は
な
く
、
自
然
と
調

和
し
た
暮
ら
し
が
で
き
て
い
る
と
実
感
し
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
育
児
に
も
い
い
と
思
っ
て
い
て
、

日
常
の
お
手
伝
い
の
な
か
で
人
と
協
力
す
る
こ

と
を
学
び
、
食
材
を
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る

た
め
に
は
ど
れ
く
ら
い
の
工
程
が
必
要
で
、

ど
れ
く
ら
い
の
作
業
が
必
要
な
の
か
を
子
ど
も

た
ち
が
学
ぶ
き
っ
か
け
に
な
れ
ば
と
思
っ
て

い
ま
す
。

　
４
年
前
に
自
宅
兼
料
理
教
室
を
建
て
て
か
ら

は
、雑
穀
を
使
っ
た
簡
単
な
料
理
教
室
を
し
て

い
ま
す
。
時
に
は
パ
パ
た
ち
が
集
ま
っ
て
作
っ

た
お
料
理
で
お
酒
を
飲
み
な
が
ら
楽
し
く
お
し

ゃ
べ
り
し
た
り
と
、
パ
パ
た
ち
の
交
流
の
場
に

も
な
っ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
の
ア
ト
ピ
ー
も
自

然
と
消
え
、今
は
家
族
全
員
で
日
常
生
活
を
大
切

に
生
き
て
い
ま
す
。
食
生
活
の
改
善
で
、こ
れ
か

ら
も
元
気
に
自
分
ら
し
く
過
ご
せ
そ
う
で
す
。

○
短
命
県
あ
お
も
り
の
現
状
と
健
康
課
題

　
全
国
一
の
短
命
県
と
言
わ
れ
て
い
る
青
森
県
。

疾
患
別
の
死
亡
率
を
見
て
も
、
本
県
の
糖
尿
病
死

亡
率
は
３
年
連
続
全
国
最
下
位
。
悪
性
新
生
物

（
ガ
ン
）の
死
亡
率
は
４
年
連
続
全
国
ワ
ー
ス
ト
２

位
。（
２
０
１
６
年
人
口
動
態
統
計
）。
特
に
男
性

は
女
性
に
比
べ
肥
満
者
の
割
合
が
高
く
、
喫
煙
・

飲
酒
す
る
割
合
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

精
神
面
で
孤
立
し
や
す
い
ほ
か
、
経
済
・
生
活
問

題
が
背
景
に
あ
る
自
殺
も
多
い
な
ど
の
健
康
に
関

わ
る
特
徴
的
な
課
題
が
あ
り
、
男
性
の
生
涯
を
通

じ
た
健
康
保
持
の
取
り
組
み
が
必
要
で
す
。

◯
健
康
意
識
が
低
い
と
さ
れ
る
環
境
要
因

　
こ
の
よ
う
な
高
死
亡
率
の
背
景
に
は
、
生
活
習

慣
や
生
ま
れ
育
っ
た
環
境
に
原
因
が
あ
る
と
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
青
森
県
は「
喫
煙
率
」、「
多
量
飲

酒
者
率
」、「
食
塩
摂
取
量
」が
高
い
一
方
、「
ス
ポ
ー

ツ
を
す
る
人
の
割
合
」、「
歩
数
」は
全
国
的
に
み
て

低
い
状
況
で
す
。
雪
国
ゆ
え
の
運
動
不
足
傾
向
の

ほ
か
、健
康
診
断
の
受
診
率
が
低
い
こ
と
、野
菜
の

摂
取
量
が
他
県
に
比
べ
て
少
な
い
こ
と
、
貧
困
な

ど
経
済
的
理
由
か
ら
、
病
院
へ
の
受
診
の
遅
れ
な

ど
が
短
命
県
の
要
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。

○
毎
日
の
食
事
が
、10
年
後

　
　
　
　
　
　健
康
で
い
ら
れ
る
か
を
握
る
！

　
お
い
し
い
も
の
を
食
べ
、
健
康
に
自
分
ら
し
く

長
生
き
す
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
積
み
重
ね
や
習

慣
が
と
て
も
大
切
で
す
。
生
き
て
い
く
上
で
避
け

て
は
通
れ
な
い「
食
」を
見
直
し
、ま
た
、そ
れ
を
自

分
で
管
理
で
き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
が
、「
食
の
自

立
」に
つ
な
が
り
ま
す
。

□１　いつも栄養のバランスを考えた食事をしている
□２　食事の量は、どれくらいが適量かがわかっている
□３　出来あいの食品を買うとき、塩分や添加物を気にする
□４　いつもどんな食材をどこのスーパーで買っているのか知っている
□５　食事は大体決まった時間に１日３食摂るようにしている
□６　夫婦そろって、楽しく食べるようにしている
□７　なんでもない日でも、自分から進んで料理する
□８　得意料理がある
□９　間食や夜食はあまり摂らないようにしている
□10　お酒は適量程度にとどめるよう心がけている
□11　20代の頃の体重を±５kg以内で保っている

参考：55歳からの夫婦の食育(若村育子著／2007年)

○「
食
の
自
立
」と
は

「
料
理
が
で
き
る
こ
と
」だ
け
で
は
な
い
！

　「
食
事
」は
、
た
だ
栄
養
を
摂
取
す
る
だ

け
が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
い
し
い

も
の
を
食
べ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
雰
囲
気

の
な
か
で
、
家
族
が
意
思
疎
通
し
交
流
す

る
場
で
す
。
そ
の
食
事
は
、
家
族
で
協
力

し
て
楽
し
く
準
備
で
き
る
と
素
敵
で
す
。

　
料
理
の
準
備
に
は
、
食
材
の
調
達
も
必

要
で
す
。
食
材
に
対
す
る
適
切
な
情
報

を
持
ち
、買
い
物
、料
理
、後
片
付
け
を
通

し
て
健
康
管
理
ま
で
で
き
る
こ
と
が
、
総

合
的
な
「
食
の
自
立
」
と
い
え
ま
す
。
外

食
や
お
惣
菜
を
買
う
時
に
は
、
必
要
な
栄

養
素
が
入
っ
た
食
べ
物
を
選
ぶ
力
「
選
食

力
」も
一
人
ひ
と
り
に
必
要
で
す
。

○
定
年
後
の
男
性
の
皆
さ
ん
へ

　
　
　「料
理
は
妻
が
」は
も
う
卒
業
！

　　
人
生
１
０
０
年
時
代
、
高
齢
期
を
元
気

に
自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
、
夫
の
定
年

退
職
を
機
に
、
一
度
夫
婦
で
家
事
分
担
の

見
直
し
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。
食
事
の
支
度
、掃
除
、洗
濯
な
ど
、

自
宅
を
快
適
な
空
間
に
保
つ
た
め
に
は

家
事
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
今
ま
で
妻
任

せ
に
し
て
き
た
家
事
を
思
い
切
っ
て
仕

切
り
直
し
て
み
る
の
も
ア
リ
で
す
。

　
家
族
み
ん
な
で「
食
」を
助
け
合
い
、
健

康
を
目
指
し
て
心
も
通
じ
合
う
夫
婦
で

い
ら
れ
る
よ
う
、
こ
れ
を
機
に
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
！
お
互
い
が
お
互
い
を
尊

重
し
合
い
な
が
ら
、
健
康
を
維
持
で
き
る

取
り
組
み
を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
。

○
健
康
習
慣
づ
く
り
は
、一
人
ひ
と
り

　
　
で
き
る
こ
と
か
ら
続
け
て
い
こ
う

　
例
え
ば
妻
が
倒
れ
た
と
き
、
夫
は
お
醤

油
の
買
い
置
き
の
場
所
を
知
っ
て
い
ま

す
か
？
家
で
食
べ
て
い
る
お
米
が
無
洗

米
で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

子
ど
も
が
熱
を
出
し
た
と
き
、
何
を
食
べ

さ
せ
、
ど
う
や
っ
て
看
病
し
た
ら
い
い
か

分
か
り
ま
す
か
？

　
今
は
、
ス
ー
パ
ー
へ
行
け
ば
お
弁
当
は

も
ち
ろ
ん
、
出
来
あ
い
の
お
惣
菜
は
た
く

さ
ん
売
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、
妻
が
い
な

い
間
ず
っ
と
そ
れ
を
食
べ
続
け
た
ら
ど

う
で
し
ょ
う
。
当
た
り
前
で
す
が
栄
養

は
偏
り
、
夫
ま
で
倒
れ
て
し
ま
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
も
し
夫
が
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ

の
ゆ
で
方
を
知
っ
て
い
た
ら…

果
物
に

栄
養
が
あ
る
と
知
っ
て
い
た
ら…

お
米

の
炊
き
方
を
知
り
、
炊
飯
器
の
ス
イ
ッ
チ

を
押
す
こ
と
が
で
き
た
ら…

妻
も
少
し

は
安
心
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。

　
妻
が
倒
れ
る
こ
と
で
、
夫
の
寿
命
が
縮

む
よ
う
な
バ
ラ
ン
ス
で
暮
ら
し
て
い
て

は
、
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
夫
は
自
立
し
な

い
で
し
ょ
う
し
、
短
命
県
も
返
上
で
き
な

い
ま
ま
で
す
。

　
夫
婦
揃
っ
て
健
康
長
寿
を
目
指
し
、
自

分
ら
し
く
健
康
で
あ
り
続
け
る
た
め
に
、

今
日
で
き
る
こ
と
か
ら
取
り
組
ん
で
い

き
ま
し
ょ
う
。

（
担
当
：
伊
藤
・
鈴
木
）
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今日からできる健康習慣づくり

6


