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ち
ば
型食

生
活
の
す
す
め

食
生
活
改
善
推
進
員
コ
ー
ナ
ー

◆
期
日
前
投
票
の
お
知
ら
せ

　

投
票
日
当
日
に
仕
事
や
冠
婚
葬

祭
、
レ
ジ
ャ
ー
な
ど
で
投
票
所
へ

行
け
な
い
見
込
み
の
方
は
、
期
日

前
投
票
所
で
「
宣
誓
書
」
を
記
入

の
う
え
、
期
日
前
投
票
を
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

期
間
＝
３
月
１
日
㊎
～
３
月

16
日
㊏
／
場
所
＝
市
役
所
１
階

１
０
２
会
議
室
、
本
納
公
民
館
／

時
間
＝
８
時
30
分
～
20
時
（
本
納

公
民
館
は
17
時
ま
で
）
／
入
場
整

理
券
持
参

※
期
日
前
投
票
期
間
が
確
定
申
告

期
間
と
重
な
る
た
め
、
本
納
支
所

で
の
期
日
前
投
票
所
が
本
納
公
民

館
に
変
更
に
な
り
ま
す
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

◆
入
場
整
理
券
は
封
書
で

　

入
場
整
理
券
は
２
月
25
日
㊊
頃

か
ら
郵
送
を
始
め
ま
す
が
、
地
域

に
よ
っ
て
は
配
達
さ
れ
る
ま
で
に

多
少
の
日
数
が
か
か
る
場
合
も
あ

り
ま
す
。

　

投
票
所
に
は
各
自
の
入
場
整
理

券
を
切
り
離
し
て
、
必
ず
本
人
の

分
を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

　

入
場
整
理
券
が
郵
送
さ
れ
な

か
っ
た
場
合
で
も
、
選
挙
人
名
簿

に
登
録
さ
れ
て
い
れ
ば
投
票
で
き

ま
す
の
で
、
投
票
所
の
受
付
へ
お

申
し
出
く
だ
さ
い
。

◆
滞
在
先
で
の
不
在
者
投
票

　

仕
事
、
通
学
、
旅
行
な
ど
で
ほ

か
の
市
町
村
に
滞
在
中
で
、
投
票

日
ま
で
に
茂
原
市
に
帰
れ
な
い
方

で
も
最
寄
り
の
選
挙
管
理
委
員
会

で
不
在
者
投
票
が
で
き
ま
す
。
こ

の
場
合
、
郵
送
に
日
数
が
か
か
り

ま
す
の
で
お
早
め
に
本
市
選
挙
管

理
委
員
会
へ
不
在
者
投
票
の
請
求

を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

お
問
い
合
わ
せ
は
、

市
選
挙
管
理
委
員
会
（
６
階
）

☎
⒇
１
５
２
９
、5
⒇
１
６
０
４
へ
。

　

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
は
、

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ
ろ
え
た

日
本
型
の
配
膳
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。

の
日
本
型
の
配
膳
に
、
不
足
し
や

す
い
乳
製
品
と
果
物
を
１
日
１
回

ず
つ
食
べ
る
と
、
毎
日
の
食
事
が

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
物
に
な
り
ま

す
。
こ
の
配
膳
ス
タ
イ
ル
を
千
葉

県
で
は
「
ち
ば
型
食
生
活
実
践
ス

タ
イ
ル
」
と
呼
ん
で
普
及
し
て
い

ま
す
。

　

次
に
適
量
に
つ
い
て
で
す
。
み

な
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
性
別
、
年
齢
、

身
長
が
違
う
の
で
必
要
量
も
違
っ

て
当
た
り
前
で
す
。
そ
こ
で
、
ご

自
身
の
手
を
使
っ
て
お
お
よ
そ
の

望
ま
し
い
量
を
簡
単
に
知
る
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

主
菜
の
１
食
の
量
は
親
指
を
中

に
入
れ
て
グ
ー
の
手
で
す
。
グ
ー

の
面
積
で
厚
さ
２
㎝
が
目
安
で

す
。

　

副
菜
の
１
食
の
量
は
パ
ー
の
手

で
す
。
生
の
野
菜
で
換
算
し
て
片

手
に
た
っ
ぷ
り
乗
る
量
を
目
指
し

ま
し
ょ
う
。

千葉県知事選挙
投票日時　３月17日㊐　７時～ 20時

保 健
保 険

片手の上に
山もりになるくらい

の１回の量は
片手たっぷりをめざして！

副菜

副菜は副菜は
「パー」「パー」

厚さ2㎝

手のひらの大きさ

（手のひらの大きさ）
厚さは2㎝が
めやすです

の１回の量は
グーの大きさをめやすに！

主菜

主菜は主菜は
「グー」「グー」

　

主
食
と
は
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
類

で
、主
に
炭
水
化
物
の
供
給
源
で
、

熱
や
力
に
な
り
ま
す
。

　

主
菜
と
は
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆

を
使
っ
た
メ
イ
ン
に
な
る
お
か
ず

で
、
主
に
た
ん
ぱ
く
質
の
供
給
源

で
、
血
液
や
筋
肉
に
な
り
ま
す
。

　

副
菜
と
は
野
菜
・
海
藻
・
き
の

こ
・
こ
ん
に
ゃ
く
が
中
心
の
お
か

ず
で
、
主
に
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ

ル
・
食
物
繊
維
の
供
給
源
で
す
。

汁
物
も
副
菜
に
含
ま
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
を
そ
ろ
え
た
１
日
３
食

　

食
事
は
毎
日
の
こ
と
で
す
し
、

今
ま
で
の
食
習
慣
を
ガ
ラ
ッ
と
変

え
る
の
は
難
し
く
、
続
か
な
い
と

思
い
ま
す
。
グ
ー
パ
ー
を
心
が
け

る
、
日
本
型
配
膳
を
イ
メ
ー
ジ
す

る
な
ど
、
で
き
る
こ
と
か
ら
実
践

し
ま
し
ょ
う
。
食
事
は
楽
し
い
も

の
で
す
。
楽
し
く
食
べ
て
元
気
に

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。
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