
「
当
時
の
美
都
小
学
校
は
ク
ラ
ス
50
人

ほ
ど
。
戦
争
中
と
あ
っ
て
上
級
生
が
習

っ
た
こ
と
を
下
級
生
に
教
え
、
援
農
に

も
借
り
出
さ
れ
た
」
と
話
す
森
内
さ
ん
。

高
等
科
の
時
は
、
津
別
の
本
校
で
防
空

壕
を
掘
る
た
め
、
ス
コ
ッ
プ
を
担
い
で

往
復
16
キ
ロ
の
道
を
通
っ
た
。

農
業
を
営
む
幸
雄
さ
ん
と
結
婚
し
た

当
時
、
堆
肥
を
作
る
た
め
農
家
に
は
牛

や
馬
が
い
た
が
、
嫌
で
触
れ
ず
「
主
人

が
出
掛
け
る
と
牛
が
逃
げ
出
し
た
。
拝

み
倒
し
て
飼
う
の
を
や
め
て
も
ら
っ

た
」
と
、
当
時
を
振
り
返
っ
て
笑
う
。

収
穫
し
た
野
菜
は
リ
ヤ
カ
ー
で
売
り

に
歩
い
た
。「
町
の
人
と
も
馴
染
み
に

な
り
、
何
と
か
商
売
に
な
っ
て
い
た
」

と
い
う
。
一
時
期
水
田
を
作
る
が
、
減

反
や
休
耕
が
続
き
10
年
ほ
ど
で
や
め

た
。「
い
つ
寝
た
か
分
か
ら
な
い
く
ら

い
だ
っ
た
」
と
、
亡
き
ご
主
人
と
働
い

た
頃
を
思
い
浮
か
べ
る
。
野
菜
を
育
て

る
一
方
で
、
農
協
婦
人
部
に
入
り
、
毎

年
町
の
中
に
植
え
る
ベ
ゴ
ニ
ア
、
マ
リ

ー
ゴ
ー
ル
ド
な
ど
の
花
を
育
て
、
最
盛

期
に
は
２
千
株
以
上
植
え
て
い
た
。

そ
ん
な
森
内
さ
ん
が
こ
れ
ま
で
趣
味

で
続
け
て
い
る
の
が
「
フ
ラ
ダ
ン
ス
」。

海
外
旅
行
で
訪
れ
た
ハ
ワ
イ
で
初
め
て

出
会
い
、
体
験
し
た
こ
と
が
き
っ
か
け

だ
っ
た
。
ハ
ワ
イ
の
先
住
民
ら
は
文
字

を
持
た
ず
、
思
い
を
フ
ラ
（
踊
り
）
で

表
現
し
て
い
た
と
い
わ
れ
る
。
ゆ
っ
た

り
と
し
た
そ
の
振
り
は
「
カ
ホ
ロ
、
ヘ

ラ
、
カ
ベ
ル
」
な
ど
と
呼
ば
れ
、
手
話

の
よ
う
に
そ
れ
ぞ
れ
意
味
が
あ
る
。
週

に
一
度
、
気
の
合
う
仲
間
と
一
緒
に
レ

ッ
ス
ン
に
励
み
、
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
。
衣
装
を
揃
え
、
毎
年
北
見

で
開
か
れ
る
発
表
会
に
は
大
勢
が
参
加

し
盛
り
上
が
る
。「
健
康
に
良
く
て
、

す
ご
く
楽
し
い
で
す
よ
」
と
話
す
森
内

さ
ん
の
表
情
は
と
て
も
明
る
い
。

数
年
前
か
ら
は
「
押
し
花
」
も
習
い

始
め
、
自
宅
の
周
り
で
咲
く
花
や
野
草

を
摘
ん
で
作
品
を
仕
上
げ
て
い
る
。
額

に
飾
ら
れ
た
作
品
を
拝
見
さ
せ
て
も
ら

い
、
思
わ
ず
見
入
っ
て
し
ま
っ
た
。
新

緑
の
時
季
を
迎
え
る
と
、
イ
メ
ー
ジ
も

増
し
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
に
押
し
花
に
、
忙

し
い
毎
日
と
な
る
こ
と
だ
ろ
う
。

もりうち　まつこ　さん／昭和８年１月美都で生まれる／76歳／達美在住

さ
ん

フ
ラ
ダ
ン
ス
を楽

し
む

森
内
　
松
子
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「
雪
ま
つ
り
は
、
も
う
少
し
お
客
さ
ん

の
入
り
を
予
定
し
て
い
た
け
ど
、
昨
年

よ
り
は
満
足
の
い
く
も
の
が
で
き
た
と

思
い
ま
す
」
と
話
す
の
は
、
つ
べ
つ
べ

G
R
O
W
の
メ
ン
バ
ー
で
イ
ベ
ン
ト
企

画
部
長
を
務
め
る
柏
木
守
さ
ん
。
雪
ま

つ
り
の
実
行
委
員
長
と
し
て
も
活
躍
し

た
柏
木
さ
ん
は
「
ま
ず
自
分
た
ち
が
楽

し
む
。
そ
れ
に
見
に
来
て
く
れ
た
人
が

一
緒
に
な
っ
て
楽
し
ん
で
く
れ
る
よ
う

な
環
境
作
り
を
心
が
け
ま
し
た
」
と
話

し
ま
す
。

活
汲
小
中
学
校
を
卒
業
後
、
旭
川
高

専
で
情
報
処
理
を
専
攻
。
在
学
中
は
野

球
部
に
所
属
し
、
５
年
生
の
時
の
全
国

大
会
で
は
副
キ
ャ
プ
テ
ン
と
し
て
チ
ー

ム
を
率
い
て
優
勝
を
飾
っ
た
そ
う
で
す
。

趣
味
は
室
内
ロ
ッ
ク
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ

で
、
週
に
１
回
ほ
ど
帯
広
に
あ
る
ク
ラ

イ
ミ
ン
グ
施
設
に
通
っ
て
い
る
そ
う
で

す
。「
自
分
の
思
い
通
り
に
登
れ
な
い

と
こ
ろ
が
お
も
し
ろ
い
で
す
」
と
話
し

ま
す
。

最
後
に
柏
木
さ
ん
の
夢
を
伺
う
と
、

「
旅
行
が
し
た
い
で
す
。
前
に
１
人
旅

で
ベ
ト
ナ
ム
へ
行
っ
て
身
振
り
手
ぶ
り

だ
け
で
の
交
流
が
楽
し
か
っ
た
の
で
」

（
笑
）
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

み
ん
な
が
雪
ま
つ
り
を
楽
し
ん
で
く
れ
て
よ
か
っ
た
で
す
！

柏
木
　
　
守

さ
ん

かしわぎ まもる さん／昭和56年9月生まれ
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原
動
機
付
自
転
車
や
軽
自
動
車
等
の
名

義
変
更
や
廃
車
の
手
続
き
は
お
済
で
し
ょ

う
か
。

軽
自
動
車
税
は
、
そ
の
年
の
４
月
１
日

現
在
で
所
有
し
て
い
る
方
が
納
め
る
こ
と

に
な
っ
て
い
ま
す
。
原
動
機
付
自
転
車
や

軽
自
動
車
等
を
譲
ら
れ
て
所
有
者
（
使
用

者
）
が
変
わ
っ
て
手
続
を
し
て
い
な
い
方

や
も
う
使
用
し
な
い
原
動
機
付
自
転
車
や

軽
自
動
車
等
を
所
有
し
て
い
る
方
は
、
そ

の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
今
年
も
課
税
に
な

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
方
は
名
義
変
更
や

廃
車
の
手
続
き
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

手
続
き
先
は
、
原
動
機
付
自
転
車
・
小

型
特
殊
自
動
車
（
ト
ラ
ク
タ
ー
等
）
は
役

場
税
務
担
当
で
、
軽
自
動
車
は
軽
自
動
車

協
会
（
北
見
市
）
で
、
小
型
二
輪
は
北
見

陸
運
事
務
所
で
手
続
き
を
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
詳
し
く
は
役
場
税
務
担
当
ま
で

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

町
税
を
未
納
の
ま
ま
放
置
し
て
お
く
と

本
税
の
他
に
延
滞
金
が
か
か
る
場
合
が
あ

り
ま
す
。
未
納
の
税
金
が
な
い
か
お
確
か

め
の
上
、
未
納
分
は
早
急
に
納
付
願
い
ま

す
。
ま
た
、
納
付
が
困
難
な
場
合
は
、
放

置
せ
ず
収
納
担
当
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

原
付
や
軽
自
動
車
等
の

名
義
変
更
等
の
手
続
は
お
済

で
す
か
？

町
税
の
未
納
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
手
ば
か
り
栄
養
法
」
を
今
日
か

ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

☆
手
ば
か
り
栄
養
法
で
健
康

で
生
き
生
き
と
過
ご
せ
る
免

疫
力
と
治
癒
力
の
高
い
丈
夫

な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！

し
っ
か
り
食
べ
る

た
っ
ぷ
り
食
べ
る

ほ
ど
ほ
ど
に
食
べ
る

そ
の
ほ
か
に

一日にこれだけは食べましょう

手 ば か り 栄 養 法

牛 乳 200ml

い も じゃがいも
中1個

×3ごはん

魚、肉とも
小指の厚さ程度

両手で作った茶碗１杯を３杯
（活動量によって異なる）

肉

ほうれん草・

にんじんなど

豆腐は手のひら
の2倍の厚み

魚
卵

豆腐

その他の野菜

×２

両手２杯

緑黄色野菜

健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い「
栄
養
バ
ラ
ン
ス
」。

で
も
「
適
量
っ
て
ど
の
く
ら
い
？
」「
計
ら
な
く

ち
ゃ
い
け
な
い
の
？
」
と
な
る
と
面
倒
で
続
か
な

い
こ
と
も
。

今
回
は
、
そ
の
人
に
合
っ
た
栄
養
を
簡
単
に
摂

れ
る
、
自
分
の
手
を
は
か
り
代
わ
り
に
使
う
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

☆
一
般
に
背
の
高
い
人
は
手
も
大
き
く
、

１
日
に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
も
多
い
の
で
自
分

の
手
の
ひ
ら
を
は
か
り
代
わ
り
に
使
う
こ
と

が
出
来
ま
す
。

きゅうり・キャ
ベツ・海草・き
のこ・こんにゃ
くなど

●「手ばかり栄養法」を活用した嗜好品の目安

お菓子～どれかひとつ

和菓子

（おまんじゅう等）

人差し指と親
指の輪の中に
入る

洋菓子
（ケーキ等）

片手の手のひ
らにのる

片手にのる

スナック菓子
（ポテトチップス等）

お酒～どれかひとつ

ビール

ブランデー
ウィスキー

～適量は百薬の長、
度が過ぎれば毒～

日本酒
ワイン

これでおおよそ100kcal
「楽しく・適度な飲酒」
を心がけましょう！

人差し指と親指の輪
の中に入る程度

果物類

両手１杯


