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令
和
元
年
度
の
食
生
活
改
善
推
進
委

員
の
会
の
全
体
研
修
会
が
、
十
一
月
十
八

日
に
ア
パ
リ
ゾ
ー
ト
上
越
妙
高
で
行
わ

れ
ま
し
た
。 

今
回
の
参
加
者
は
六
十
九
名
で
す
。
朝

か
ら
南
風
が
吹
い
て
い
て 

十
一
月
に
し
て
は
と
て
も 

暖
か
い
、
ぽ
か
ぽ
か
陽
気
。 

ア
パ
リ
ゾ
ー
ト
で
は
ゴ
ル
フ 

の
お
客
様
で
賑
わ
い
、 

ホ
テ
ル
か
ら
見
た
妙
高
山
は 

と
て
も
美
し
く
、
今
日
の
会 

を
一
緒
に
楽
し
ん
で
く
れ
て 

い
る
よ
う
で
し
た
。 

 

川
村
会
長
の
挨
拶
で
は
、
今
年
か
ら
食

推
に
入
っ
た
会
員
さ
ん
の
話
を
し
て
下

さ
い
ま
し
た
。
食
推
の
研
修
会
な
ど
を
通

じ
て
食
べ
る
事
の
大
切
さ
を
学
ば
れ
、
サ

プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
ら
ず
と
も
健
康
で
い

ら
れ
る
事
を
実
感
な
さ
っ
た
そ
う
で
す
。 

栄
養
士
さ
ん
や
、
保
健
師
さ
ん
が
日
々

努
力
な
さ
っ
て
、
私
達
市
民
の
健
康
を
考

え
て
下
さ
っ
て
い
る
事
が
実
に
な
っ
て

い
る
の
で
す
ね
。
会
長
は
、
こ
れ
か
ら
も

健
康
で
楽
し
く
活
動
し
て
ゆ
き
ま
し
ょ

う
ね
と
締
め
く
く
ら
れ
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
は
、
広
報
委
員
、
事
業
委
員
か

ら
の
活
動
報
告
が
な
さ
れ
、
金
子
理
事
か

ら
は
七
月
の
理
事
交
流
研
修
会
の
報
告

が
あ
り
ま
し
た
。 

 

講
演
会
は
昨
年
に
引
き
続
き
、
㈱
色
彩

デ
ザ
イ
ン
シ
ス
テ
ム
代
表
取
締
役
の
関

根
裕
恵
様
の
、
題
し
て
『
４
Ｄ
か
ら
見
る

パ
ー
ソ
ナ
ル
カ
ラ
ー
～
色
と
の
調
和
の

手
法
を
知
り
、
魅
力
あ
る
私
を
楽
し
ん
で

み
ま
せ
ん
か
～
』
で
す
。 

一
色
の
色
の
中
に
も
無
限
に
色
は
あ

り
、
４
Ｄ
か
ら
見
て
似
合
う
色
を
判
断
さ

れ
ま
す
。
お
話
し
か
ら
、
色
の
効
果
と
魅

力
を
感
じ
ま
し
た
。 

 

講
演
会
に
続
い
て
は
、
平
丸
地
区
食
推

の
霜
鳥
恵
子
さ
ん
に
よ
る
『
レ
ク
体
操
＆

脳
ト
レ
』。「
サ
ザ
エ
さ
ん
体
操
」
は
、
肩

を
叩
い
た
り
、
体
を
捻
っ
た
り
す
る
簡
単

な
体
操
で
す
。「
か
え
る
の
よ
ま
わ
り
」
と

「
お
は
ぎ
が
お
嫁
に
行
く
時
は
」
は
、
歌

い
な
が
ら
手
を
動
か
し
ま
す
。
頭
で
は
理

解
し
て
い
て
も
、
脳
を
働 

か
せ
な
い
と
す
ぐ
に
間
違 

え
て
し
ま
い
ま
す
。
場
所 

を
選
ば
ず
誰
に
で
も
で
き 

て
、
笑
顔
に
な
れ
る
手
遊 

び
を
教
え
て
頂
き
ま
し
た
。 

お
楽
し
み
の
お
食
事
は
、
高
原
分
会
の

橋
本
さ
ん
の
乾
杯
で
始
ま
り
ま
し
た
。 

前
菜
、
お
刺
身
、
茶
わ
ん
蒸
し
、
エ
ビ
チ

リ
に
天
ぷ
ら
、
お
肉
に
お
寿
司
、
そ
し
て

デ
ザ
ー
ト
と
、
盛
り
だ
く
さ
ん
の
メ
ニ
ュ 

 
 
 
 
 
 

ー
に
舌
鼓
を
打
ち
ま
し
た
。
前
菜 

 
 
 

の
柿
に
似
せ
た
う
ず
ら
の
玉
子 

は
、食
紅
で
薄
い
オ
レ
ン
ジ
色
が

つ
け
て
あ
り
、葉
っ
ぱ
は
蒲
鉾
の 

よ
う
な
練
り
物
、
茎
に
見
立
て
た

の
は
す
る
め
で
す
。
ま
た
、
天
ぷ
ら
に
つ

い
て
き
た
茶
色
の
塩
は
、
笹
川
流
れ
で
採

れ
た
藻
を
使
っ
た
藻
塩
。
一
同
、
出
て
く

る
お
料
理
に
関
心
を
寄
せ
、
話
に
花
が
咲

き
ま
し
た
。 

 

普
段
ゆ
っ
く
り
お
話
し
で
き
な
い
仲

間
と
、
和
や
か
な
ひ
と
時
を
過
ご
せ
た
有

意
義
な
研
修
会
で
し
た
。 

 
 

全
体
研
修
会
に
参
加
し
て 

 
 
 

新
井
分
会 

 

水
口 

恵
利
子 

 

初
め
て
食
推
委
員
に
な
っ
て
半
年
が

経
ち
ま
し
た
。
全
体
研
修
会
の
案
内
を
見

て
、
カ
ラ
ー
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
の
研
修
に

興
味
が
あ
り
参
加
し
ま
し
た
。
当
日
は
天

気
も
良
く
、
送
迎
バ
ス
の
中
か
ら
見
え
る

妙
高
山
の
変
化
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

 

講
師
の
関
根
先
生
の
お
話
し
が
始
ま

り
、
色
に
も
様
々
な
見
方
が
あ
る
事
を
説

明
し
て
頂
き
、
明
・
暗
、
強
・
弱
、
清
・

濁
の
違
い
が
あ
る
事
が
わ
か
り
ま
し
た
。

モ
デ
ル
の
方
に
色
見
本
の
布
を
当
て
た

時
の
、
顔
の
印
象
の
変
化
に
驚
き
ま
し
た
。

ま
た
、
好
き
な
色
と
似
合
う
色
は
違
う
か

も
し
れ
な
い
と
聞
き
ま
し
た
。
私
も
自
分

に
合
う
色
を
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
し
て
も

ら
い
た
い
と
思
い
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
レ
ク
体
操
と
脳
ト
レ
を
体
験
。

サ
ザ
エ
さ
ん
体
操
は
地
域
の
方
々
と
一

緒
に
や
っ
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。 

お
料
理
を
頂
き
な
が
ら
他
地
域
の
方
と

楽
し
く
交
流
し
、
来
年
も
参
加
し
た
い
と

思
い
ま
し
た
。
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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【
食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
】 

◆ 

万
内
川
砂
防
公
園
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル 

新
井
分
会 

 
深
石 

キ
ヨ
ミ 

猛
暑
が
続
い
た
夏
盛
り
の
八
月
十
日
。

矢
代
地
区
西
野
谷
の
万
内
川
砂
防
公
園

で
サ
マ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。 

た
く
さ
ん
の
屋
台
の 

ブ
ー
ス
が
並
ぶ
中
で
、 

私
達
食
推
も
減
塩
商
品 

の
柿
の
種
を
皆
さ
ん
に 

試
食
し
て
頂
き
ま
し
た
。 

昨
今
、
ス
ー
パ
ー
等
で 

も
減
塩
商
品
を
置
か
な 

く
な
っ
て
い
る
よ
う
で
、
減
塩
に
対
す
る

消
費
者
の
意
識
が
低
く
な
っ
て
い
る
の

で
は
と
心
配
に
な
る
所
で
す
。 

今
回
は
柿
の
種
の
み
で
し
た
が
、
試
食

し
て
頂
い
た
お
客
様
か
ら
は
、「
全
然
普

通
と
変
わ
り
な
い
ね
。」「
意
外
に
美
味
し

い
わ
。」
等
の
ご
意
見
を
頂
き
ま
し
た
。 

一
服
の
清
涼
剤
の 

よ
う
な
風
が
、
時
折

吹
き
抜
け
た
夏
の
一

日
、
改
め
て
自
分
の

食
生
活
を
見
直
す
い

い
時
を
過
ご
せ
た
よ

う
に
思
い
ま
す
。 

 

◆ 

関
所
ま
つ
り 

高
原
分
会 

古
川 

ゆ
う
子 

食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
は
、
イ
ベ
ン
ト
会

場
で
減
塩
に
関
す
る
啓
発
を
行
う
事
業

で
す
が
、
私
は
九
月
二
十
一
日
に
行
わ

れ
た
関
所
ま
つ
り
に
出
務
し
ま
し
た
。 

関
所
ま
つ
り
に
訪
れ
た
皆
さ
ん
に
見 

て
頂
く
よ
う
、
塩
分
モ
デ
ル
と
市
販
さ

れ
て
い
る
減
塩
食
品
を
並
べ
『
減
塩
柿

の
種
』
を
皆
さ
ん
に
試
食
し
て
貰
い
ま

し
た
。 

減
塩
と
は
い
え
、
柿
の
種
は
し
っ
か

り
味
も
つ
い
て
い
る
せ
い
か
、
普
通
の

物
と
変
わ
ら
な
い
よ
う
に
感
じ
た
方
が

ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
ま
た
、
並
べ
ら
れ

た
市
販
の
減
塩
食
品
は
調
味
料
関
連
が

多
か
っ
た
の
で
す
が
、
そ
れ
ら
を
見
て

こ
ん
な
に
沢
山
の
物 

が
売
ら
れ
て
い
る
事 

に
驚
き
「
今
ま
で
気 

が
付
か
な
か
っ
た
け 

れ
ど
、
買
い
物
に
行 

っ
た
ら
気
を
付
け
て 

見
て
み
ま
す
。
」
と 

の
声
を
戴
き
ま
し
た
。 

出
務
し
た
私
自
身 

も
同
様
、
深
く
知
ら 

な
か
っ
た
の
で
同
じ 

思
い
を
抱
き
、
勉
強 

に
な
っ
た
一
日
で
し 

た
。
オ
マ
ケ
で
ま
つ 

り
に
も
参
加
し
て
楽 

し
め
ま
し
た
よ
。 

          ◆ 

健
康
フ
ェ
ア 

妙
高
分
会 

 

手
塚 

益
美 

十
月
五
日
に
新
井
ふ
れ
あ
い
会
館
ふ

れ
あ
い
ホ
ー
ル
で
、
健
康
フ
ェ
ア
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。 

食
育
キ
ャ
ラ
バ
ン
事
業
で
、
参
加
者
に

減
塩
啓
発
の
実
施
で
減
塩
食
品
の
試
食
、

塩
分
と
糖
分
の
モ
デ
ル
の
展
示
、
減
塩
啓

発
ポ
ス
タ
ー
の
掲
示
を
行
い
ま
し
た
。 

減
塩
食
品
の
試
食
で
は
、
塩
分
三
十
％

カ
ッ
ト
の
コ
ン
ソ
メ
ス
ー
プ
の
素
で
作

っ
た
野
菜
ス
ー
プ
と
、
同
じ
く
塩
分
三

十
％
カ
ッ
ト
の
柿
の
種
を
試
食
し
て
頂

き
ま
し
た
。
ス
ー
プ
は
「
具
材
の
甘
み
が

出
て
い
て
美
味
し
い
ね
」
と
好
評
で
、
ま

た
柿
の
種
の
方
は
、
「
減
塩
と
聞
か
な
け

れ
ば
気
が
付
か
な
い
わ
」
と
、
ほ
と
ん
ど

の
人
が
、
違
和
感
無
い
様
子
で
し
た
。 

参
加
者
の
皆
さ
ん
、
特
に
食
推
の
コ
ー

ナ
ー
に
立
ち
寄
っ
て
下
さ
る
方
々
は
、
家

で
も
薄
味
に
心
が
け
、
健
康
に
気
遣
っ
て

い
る
人
が
多
い
と
感
じ
ま
し
た
。 

 

◆ 

妙
高
ふ
る
さ
と
ま
つ
り 

妙
高
分
会 

 

手
塚 

め
ぐ
み 

 

関
山
に
嫁
い
で
二
十
年
、
食
推
に
な
っ

て
三
年
目
。
ふ
る
さ
と
ま
つ
り
に
参
加
す

る
の
は
、
ほ
ぼ
初
め
て
で
し
た
。 

 

色
ん
な
イ
ベ
ン
ト
ブ
ー
ス
が
あ
る
中

で
、
食
推
も
減
塩
啓
発
活
動
の
為
に
ブ
ー

ス
を
設
け
、
減
塩
の
柿
の
種
を
試
食
と
し

て
配
り
ま
し
た
。
同
時
に
フ
ー
ド
モ
デ
ル

の
展
示
も
行
い
、
各
食
品
の
塩
分
含
有
量

が
ひ
と
目
で
わ
か
る
よ
う
に
設
置
し
ま

し
た
。
た
く
さ
ん
の
方
が
興
味
深
げ
に
立

ち
寄
っ
て
く
れ
、
特
に
子
供
達
が
興
味
を

示
し
て
く
れ
た
の
が
嬉
し
か
っ
た
で
す
。 

今
日
の
活
動
に
参
加
し
て
、
地
域
の

方
々
と
触
れ
合
え
た
と
同
時
に
、
改
め
て

食
に
感
心
を
持
つ
事
が
出
来
た
の
で
、
と

て
も
有
意
義
な
一
日
と
な
り
ま
し
た
。 
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自 

主 

事 

業 

 

   

市
内
食
品
工
場
見
学
報
告 

高
原
分
会 

 

岡
田 

孝
子 

十
月
七
日
に
妙
高 

市
内
の
食
品
工
場
見
学 

会
が
あ
り
ま
し
た
。 

今
回
の
見
学
の
目
的
は
、 

『
知
っ
て
い
る
よ
う
で 

深
く
は
知
ら
な
い
市
の 

特
産
品
を
知
り
、
学
ぶ
』 

と
い
う
事
で
す
。 

ま
ず
は
、
ほ
っ
と
妙 

高
パ
ン
工
房
で
す
。
こ
こ
で
は
妙
高
産
の

米
粉
を
使
用
し
た
パ
ン
を
作
っ
て
い
ま

す
。
月
曜
・
水
曜
・
金
曜
の
週
三
日
パ
ン

作
り
が
行
わ
れ
て
お
り
、
月
に
一
度
、
妙

高
市
内
の
小
中
学
校
の
学
校
給
食
の
パ

ン
を
作
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
火
曜
と
木

曜
の
十
一
時
～
十
五
時
ま
で
パ
ン
が
販

売
さ
れ
ま
す
。
パ
ン
作
り
の
他
に
、
大
葉

の
袋
詰
め
作
業
も
請
け
負
っ
て
お
ら
れ

ま
す
。 

職
員
さ
ん
が 

一
生
懸
命
作
業 

さ
れ
て
い
る
姿 

が
印
象
的
で
し
た
。 

続
い
て
君
の
井
酒
造
さ
ん
で
す
。
天
保

十
三
年
か
ら
百
七
十
五
年
続
く
歴
史
あ

る
酒
造
。
五
年
前
の
Ｊ
Ｒ
東
日
本
の
Ｃ
Ｍ

の
舞
台
に
使
わ
れ
た
よ
う
で
す
。
酒
米
は

食
べ
る
と
パ
サ
つ
く
、
粘
り
気
の
少
な
い

品
種
が
使
わ
れ
て
い
る 

と
い
う
事
を
初
め
て
知 

り
ま
し
た
。
精
米
す
る 

時
に
出
る
糠
に
、
上
糠
・ 

中
糠
・
赤
糠
と
三
種
類 

あ
る
事
に
も
驚
き
ま
し 

た
。
上
糠
は
お
せ
ん
べ 

い
等
に
加
工
さ
れ
る
そ 

う
で
す
。
お
酒
を
造
る 

工
程
で
は
、
そ
の
年
の 

お
米
の
出
来
具
合
に
よ 

っ
て
、
お
水
の
量
も
変 

え
た
り
し
て
い
る
と
の 

事
。
色
々
と
御
苦
労
が
あ
る
の
で
す
ね
。 

次
に
伺
っ
た
太
田
醸
造
さ
ん
は
、 

 

昭
和
八
年
創
業
で
す
。
お
味
噌
は
冬
に
仕 

 

込
ん
で
夏
に
発
酵 

 

さ
せ
、
秋
に
出
荷
さ

れ
る
と
の
事
で
、
味

噌
の
香
り
漂
う
工
場

は
こ
れ
か
ら
始
ま
る

仕
込
み
前
の
一
休
み

の
時
期
で
し
た
。
他

に
は
あ
ま
酒
・
麹
・ 

醤
油
等
を
手
掛
け
て
お
ら
れ
ま
す
。 

あ
ま
酒
を
豆
乳
で
割
っ
た
ド
リ
ン
ク
を

試
飲
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
と
て
も
飲
み

や
す
く
、
温
め
て
も
冷
た
く
て
も
美
味
し

く
頂
け
る
味
で
し
た
。 

最
後
に
伺
っ
た
鮎
正
宗
酒
造
は
明
治

八
年
創
業
、
今
年
で
百
四
十
二
年
。
明
治

中
頃
に
一
度
火
災
に
あ
わ
れ
た
そ
う
で

す
が
、
立
派
な
か
や
ぶ
き
屋
根
の
建
物
。

そ
し
て
目
の
前
に 

そ
び
え
た
つ
の
は
、 

樹
齢
三
百
年
の
け 

や
き
の
木
。
御
神 

木
と
さ
れ
て
お
り
、 

モ
モ
ン
ガ
や
ム
サ
サ
ビ
が
よ
く
巣
を
作

っ
た
り
す
る
そ
う
で
す
。 

地
内
に
流
れ
る
水
を
飲
ま
せ
て
頂
き

ま
し
た
が
、
や
わ
ら
か
く
て
美
味
し
い
水

で
し
た
。
こ
の
水
か
ら
お
酒
が
造
ら
れ
る

事
に
、
思
い
を
馳
せ
ま
し
た
。
ま
た
、
製

造
工
程
内
で
出
る
お
米
を
研
い
だ
白
い

水
な
ど
は
、
敷
地
内
の
浄
水
施
設
で
浄
水

を
し
、
な
お
か
つ 

そ
の
水
で
鯉
を
飼
い
、 

安
全
な
水
で
あ
る
事 

を
確
認
し
て
か
ら
排 

水
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

企
業
と
し
て
環
境
に 

も
気
遣
い
、
努
力
さ 

れ
て
い
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 

市
役
所
に
戻
っ
て
か
ら 

 
 
 
 
 
 
 
 

工
場
見
学
の
感
想
や
、
今 

 
 
 
 
 

後
の
研
修
会
に
向
け
た

意
見
な
ど
を
ま
と
め
ま 

し
た
。
よ
く
口
に
し
て
は

い
て
も
知
ら
な
い
事
が

多
か
っ
た
工
場
見
学
。 

改
め
て
地
元
の
特
産
品
の
事
を
知
れ
て

よ
か
っ
た
な
と
思
い
ま
し
た
。
今
後
に
向

け
て
も
積
極
的
な
意
見
が
出
さ
れ
た
の

で
、
次
回
の
研
修
会
が
ま
た
、
楽
し
み
に

な
り
ま
し
た
。 

ス
ロ
ヴ
ェ
ニ
・
グ
ラ
デ
ッ
ツ
高
校
交
流 

市
民
交
流
パ
ー
テ
ィ
ー 

 
 
 

新
井
分
会 

 

長
谷
川 

照
子 

 

十
月
十
四
日
に
、
姉
妹
都
市
の
ス
ロ
ヴ

ェ
ニ
ア
共
和
国
の
ス
ロ
ヴ
ェ
ニ
・
グ
ラ
デ

ッ
ツ
市
の
高
校
生
訪
問
団
の
交
流
会
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
そ
の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
に
、

笹
寿
司
、
お
で
ん
を
作
っ
て
ほ
し
い
と
の

市
か
ら
の
要
望
で
、
参
加
致
し
ま
し
た
。 

前
準
備
、
メ
ニ
ュ
ー 

考
案
、
買
い
出
し
と 

大
変
な
面
も
あ
り
ま 

し
た
が
、
宮
本
栄
養 

士
さ
ん
の
助
言
・
お 

手
伝
い
を
頂
き
、
私 

達
な
り
に
美
味
し
く 

出
来
上
が
っ
た
と
思 

い
ま
す
。
貴
重
な
経
験
を
さ
せ
て
頂
き
ま

し
た
。 
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地 

区 

活 

動 

報 

告 

 

 

 

笹
寿
司
バ
イ
キ
ン
グ 

 
 

高
原
分
会 

 

稲
川 

美
和 

九
月
十
三
日
に
、
妙
高
高
原
北
小
学

校
の
青
空
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
―
が
あ
り
ま

し
た
。
十
班
の
縦
割
り
班
に
分
か
れ
て
、

決
め
ら
れ
た
地
点
へ
行
き
、
出
題
さ
れ
た

ク
イ
ズ
に
答
え
、
制
限
時
間
内
に
戻
っ

て
く
る
の
で
す
。
所
要
時
間
と
ク
イ
ズ

の
正
解
率
で
順
位
が
決
ま
り
ま
す
。
一

位
だ
っ
た
班
に
は
リ
ク
エ
ス
ト
献
立
と

言
っ
て
給
食
の
お
か
ず
を
リ
ク
エ
ス
ト

で
き
る
権
利
が
与
え
ら
れ
る
ん
で
す
。 

学
校
へ
帰
っ
て
き
た
後
は
、
力
を
合
わ

せ
て
竹
の
子
汁
を
作
り
ま
す
。 

ど
う
し
て
も
笹
寿
司
を
食
べ
さ
せ
た

い
！
と
の
岡
田
校
長
た
っ
て
の
希
望
で

し
た
の
で
、
食
推
と
Ｃ
Ｓ
メ
ン
バ
ー
合

わ
せ
て
十
一
名
で
笹
寿
司
作
り
の
お
手

伝
い
を
し
ま
し
た
。 

本
当
は
、
子
供
達
で 

笹
に
酢
飯
を
乗
せ
て 

も
ら
い
た
か
っ
た
の 

で
す
が
、
時
間
が
取 

れ
な
か
っ
た
の
で
、 

せ
め
て
具
材
だ
け
で 

も
乗
せ
て
も
ら
お
う 

と
い
う
事
に
な
り
ま
し
た
。
具
材
は
五

種
類
。
鮭
、
た
ま
ご
、
鶏
そ
ぼ
ろ
、
そ

し
て
妙
高
産
の
竹
の
子
と
ゼ
ン
マ
イ
で

す
！
笹
ず
し
を
食
べ
る
機
会
が
少
な
い

子
供
が
多
か
っ
た
よ
う
で
、
皆
喜
ん
で

食
べ
て
く
れ
ま
し
た
。
私
達
も
子
供
の

輪
に
混
ざ
っ
て
一
緒
に
笹
寿
司
と
、
子

供
達
の
作
っ
た
竹
の
子
汁
を
頂
き
ま
し

た
。
竹
の
子
汁
は
と
て
も
美
味
し
く
、

塩
分
控
え
め
の
優
し
い
味
で
し
た
。 

 

健
康
ウ
ォ
ー
ク
ｉ
ｎ
矢
代 

新
井
分
会 

岡
田 

カ
ヅ
子 

 

十
月
二
十
六
日
土
曜
日
に
健
康
ウ
ォ

ー
ク
ｉ
ｎ
矢
代
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
前

日
は
雨
だ
っ
た
の
で
お
天
気
が
心
配
で

し
た
が
、
幸
い
に
も
雨
が
降
ら
ず
、
薄

曇
り
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
日
和
で
し
た
。 

 

参
加
者
は
四
十
人
前
後
と
前
回
よ
り

も
少
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
皆
さ
ん
と

ア
ラ
イ
リ
ゾ
ー
ト
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ

ー
ス
を
楽
し
み
ま
し
た
。 

 

お
昼
十
二
時
に
参
加 

者
が
お
腹
を
空
か
せ
て 

矢
代
コ
ミ
セ
ン
に
帰
っ 

て
き
ま
し
た
。
さ
あ
食 

推
の
出
番
で
す
。
野
菜 

た
っ
ぷ
り
塩
分
控
え
め 

の
元
気
汁
を
準
備
し
て 

参
加
者
を
迎
え
ま
す
。
皆
さ
ん
ウ
ォ
ー 

キ
ン
グ
の
後
な
の
で 

 
 
 

元
気
汁
を
何
回
も
、 

お
か
わ
り
し
て
い 

ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

そ
の
後
ク
イ
ズ
大 

会
を
し
ま
し
た
。 

大
腸
が
ん
の
ク
イ 

ズ
と
、
私
達
が
作
っ
た
健
康
ク
イ
ズ
で

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

Ｑ
． 

今
日
の
元
気
汁
の
塩
分
濃
度
は
十 

 
 
 

七
％
で
あ
る
。
○
か×

か
？ 

Ａ
． 

も
ち
ろ
ん×

で
す
。 

 
          

間
違
え
た
人
は
誰
も
い

ま
せ
ん
！
ま
た
、
参
加
者

全
員
で
片
足
立
ち
も
や
り

ま
し
た
。
皆
さ
ん
結
構
片

足
で
、
立
っ
て
お
ら
れ
た

の
で
、
び
っ
く
り
！
（
み

ん
な
、
若
い
な
ぁ
！
） 

あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が 

 
 
 
 

過
ぎ
ま
し
た
。
幸
い
雨
も 

降
ら
ず
、
熊
に
出
会
う 

こ
と
も
な
く
、
無
事
に 

健
康
ウ
ォ
ー
ク
ｉ
ｎ 

矢
代
は
終
了
で
す
。 

お
疲
れ
様
で
し
た
。 

  

お
楽
し
み
ラ
ン
チ 

高
原
分
会 

 

山
浦 

直
美 

九
月
二
十
四
日
妙
高
高
原
保
健
セ
ン

タ
ー
に
て
お
楽
し
み
ラ
ン
チ
作
り
を
し

ま
し
た
。
お
楽
し
み
ラ
ン
チ
は
七
十
歳

以
上
の
登
録
さ
れ
て
い
る
方
に
月
に
二

回
、
手
作
り
の
お
弁
当
を
お
届
け
す
る

配
食
サ
ー
ビ
ス
で
す
。 

今
回
の
メ
ニ
ュ
ー
は
ひ
じ
き
ご
飯
、
海

老
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
ソ
ー
ス
、
か
ぼ
ち
ゃ

の
甘
煮
、
お
か
か
和
え
で
し
た
。 

四
班
に
分
か
れ
ベ
テ
ラ
ン
の
ド
ラ
イ
バ

ー
さ
ん
の
車
で
お
届
け
し
ま
す
。 

「
寒
く
な
っ
て
き
ま
し
た
が
、
風
邪
な 

ど
ひ
い
て
い
ま
せ
ん
か
？
」
な
ど
少
し

お
話
を
さ
せ
て
頂
き
、
皆
さ
ん
と
て
も

楽
し
み
に
お
弁
当
を
待
っ
て
い
て
く
だ

さ
る
の
だ
な
と
感
じ
ま
し
た
。 

配
達
に
行
き
、
高
原
に
住
ん
で
い
な

が
ら
知
ら
な
い
地
区
が
沢
山
あ
る
と
驚

い
て
い
ま
す
。
今
後
も
配
達
を
通
し
て

少
し
で
も
一
人
暮
ら
し
や
、
お
年
寄
り

だ
け
で
お
住
ま
い
の
方
の
お
役
に
立
て

れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

  

高
原
料
理
講
習
会 

高
原
分
会 

 

築
田 

重
美 

妙
高
高
原
分
会
で
は
年
に
一
回
料
理

講
習
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。 

今
年
は
十
一
月
八
日
に
十
九
名
の
参

加
で
、
き
の
こ
と
銀
杏
の
秋
ご
は
ん
、

け
ん
ち
ん
汁
、
シ
ュ
ウ
マ
イ
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
和
え
を
作
り
ま
し
た
。
今
回
は
み

ん
な
が
知
っ
て
い
る
献
立
で
し
た
の

で
、
そ
ろ
え
て
あ
る
材
料
、
調
味
料
を

使
い
班
ご
と
に
相
談
し
な
が
ら
、
自
由

に
作
り
ま
し
た
。
み
ん
な
そ
れ
ぞ
れ
、

美
味
し
く
出
来
上
が
り
、
楽
し
く
食
べ

ま
し
た
。   
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レ 

シ 

ピ 

 

き
の
こ
と
ぎ
ん
な
ん
の
秋
ご
は
ん 

【
材
料
】(
一
人
分) 

 

・
米 

 
 
 
 
 

三
合 

 

・
ま
い
た
け 

 
 

百
ｇ 

 

・
し
い
た
け 

 
 

百
ｇ 

 

・
し
め
じ 

 
 
 

二
百
ｇ 

 

・
ぎ
ん
な
ん 

 
 

二
十
粒 

 

・
し
ょ
う
ゆ 

 
 

大
一
・
五 

 

・
酒 

 
 
 
 
 

大
一
・
五 

 

・
塩 

 
 
 
 
 

小
二
分
の
一 

【
作
り
方
】 

 

①
米
を
研
ぎ
、
ひ
た
ひ
た
の
水
に
三
十

分
つ
け
る
。 

 

②
ま
い
た
け
。し
め
じ
は
小
房
に
分
け
、 

 

し
い
た
け
は
薄
切
り
に
す
る
。 

 

③
ぎ
ん
な
ん
は
か
な
づ
ち
で
殻
を
割

り
、
穴
あ
き
お
玉
の
背
で
転
が
し
な
が

ら
熱
湯
で
五
分
程
ゆ
で
、
薄
皮
を
む
く
。 

 

④
①
の
米
に
調
味
料
を
加
え
、
通
常
の 

 

水
加
減
に
す
る
。
②
の
き
の
こ
と
ぎ
ん

な
ん
を
入
れ
て
炊
く
。 

 

※
き
の
こ
は
料
理
す
る
前
に
し
ば
ら
く
お

日
様
に
当
て
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
効
果
が

高
ま
り
、
体
の
中
で
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収
し

や
す
く
す
る
の
で
、
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防

に
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
豊
富
に
含
ま
れ
る

食
物
繊
維
の
作
用
で
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

や
血
糖
値
を
改
善
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

 

干
し
ズ
イ
キ
の
炒
め
煮 

【
材
料
】(

一
人
分) 

 

・
干
し
ズ
イ
キ 

 
 

四
十
ｇ 

 

・
人
参 

 
 
 
 
 

四
十
ｇ 

 

・
し
め
じ 

 
 
 
 

四
十
ｇ 

 

・
油
揚
げ 

 
 
 
 

一
枚 

 

・
ち
く
わ 

 
 
 
 

一
本 

 

・
つ
き
こ
ん
に
ゃ
く 

四
十
ｇ 

 

・
ご
ま
油 

 
 
 
 

大
一
・
五 

 

・
し
ょ
う
ゆ 

 
 
 

大
二 

 

・
酒 

 
 
 
 
 
 

大
二 

 

・
砂
糖 

 
 
 
 
 

大
二 

 

・
か
ん
ず
り 

 
 
 

少
々 

 
・
い
り
ご
ま 

 
 
 

少
々 

【
作
り
方
】 

 

①
干
し
ズ
イ
キ
は
ぬ
る
ま
湯
に
つ
け
て 

 
 

も
ど
し
、
サ
ッ
と
ゆ
で
て
ア
ク
を
抜
く
。 

油
揚
げ
は
湯
通
し
で
油
抜
き
を
す
る
。 

 

②
各
材
料
を
三
㎝
の
長
さ
に
切
る
。 

 

③
鍋
に
ご
ま
油
を
熱
し
て
材
料
を
炒

め
、
調
味
料
で
味
付
け
を
す
る
。 

 

④
好
み
で
仕
上
げ
に
い
り
ご
ま
、
か
ん

ず
り
を
加
え
る
。 

 

※
と
れ
た
て
の
ズ
イ
キ
は
ゆ
で
て
色
鮮
や
か

な
酢
の
物
で
頂
く
事
が
多
い
で
す
が
、
よ
く

干
し
て
保
存
し
て
お
き
、
冬
場
に
煮
物
に
し

た
り
、
粕
汁
に
入
れ
た
り
し
て
食
べ
る
の
も
、

妙
高
の
郷
土
料
理
と
し
て
お
な
じ
み
で
す
。

栄
養
面
で
は
高
血
圧
の
予
防
に
役
立
つ
カ

リ
ウ
ム
や
、
骨
や
歯
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ

ウ
ム
、
便
秘
を
予
防
す
る
食
物
繊
維
な
ど

を
多
く
含
む
の
が
特
徴
で
す
。 

し
ゃ
き
し
ゃ
き
つ
く
ね
の
あ
ん
か
け 

【
材
料
】(

四
人
分) 

 

◎
鶏
ひ
き
肉 

 
 
 
 
 

五
百
ｇ 

 

◎
え
の
き
だ
け 

 
 
 
 

小
二
袋 

 

◎
長
ネ
ギ 
 
 
 
 
 
 

一
本 

 

◎
卵 
 
 
 
 
 
 
 
 

二
個 

 

◎
生
姜
（
み
じ
ん
切
り
） 

小
一 

 

◎
塩
、
こ
し
ょ
う 

 
 
 

少
々 

 

・
え
の
き
だ
け 

 
 
 
 

小
一
袋 

 

・
生
姜 

 
 
 
 
 
 
 

小
一
か
け 

 

・
し
ょ
う
ゆ 

 
 
 
 
 

大
一 

 

・
み
り
ん
、
酒 

 
 
 
 

各
小
二 

 

・
ス
ー
プ 

 
 
 
 
 
 

一
カ
ッ
プ 

 

・
片
栗
粉 

 
 
 
 
 
 

小
二 

 

・
き
ぬ
さ
や 

 
 
 
 
 

適
宜 

 

【
作
り
方
】 

 

①
え
の
き
だ
け
は
根
元
を
落
と
し
、
二

㎝
く
ら
い
に
切
る
。
長
ネ
ギ
は
み
じ
ん

切
り
に
す
る
。 

 

②
ボ
ウ
ル
に
つ
く
ね
の
材
料
◎
を
全

部
入
れ
、
粘
り
が
で
る
ま
で
よ
く
混
ぜ

合
わ
せ
、
一
口
大
の
団
子
に
丸
め
る
。 

 

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、
②
の
団

子
を
並
べ
、
両
面
を
焼
く
。 

 
④
あ
ん
の
え
の
き
だ
け
は
根
元
を
落

と
し
、
三
等
分
の
長
さ
に
切
る
。
ゆ
で

た
き
ぬ
さ
や
と
生
姜
は
千
切
り
に
。 

 

⑤
ス
ー
プ
を
煮
立
て
、
④
の
え
の
き
だ

け
を
入
れ
、
調
味
料
と
生
姜
を
加
え
、

水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
。 

 

⑥
皿
に
③
を
盛
り
、
⑤
の
あ
ん
を
か
け
、

き
ぬ
さ
や
を
散
ら
す
。 

ト
マ
ト
ジ
ャ
ム 

【
材
料
】（
五
百
ｇ
分
） 

 

・
中
玉
ト
マ
ト(

約
十
三
個)

一
ｋ
ｇ 

 

・
野
菜
生
活
オ
リ
ジ
ナ
ル 

二
百
ｍ
ｌ 

 

・
砂
糖 

 
 
 
 
 
 
 

百
四
十
ｇ 

 

【
作
り
方
】 

 

①
ト
マ
ト
を
細
か
く
切
る
。 

 

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
カ
ッ
ト
し
た
ト
マ

ト
、
カ
ゴ
メ
野
菜
生
活
オ
リ
ジ
ナ
ル
、

砂
糖
を
入
れ
て
中
～
強
火
で
煮
込
む
。 

③
ア
ク
を
取
り
、
フ
ラ
イ
パ
ン
の
底
が

見
え
た
ら
火
を
止
め
る
。 

     

④
煮
沸
し
た
ビ
ン
に 

ジ
ャ
ム
を
入
れ
、
蓋 

を
し
て
逆
さ
に
す
る
。 

 

⑤
冷
め
た
ら
完
成
。 

  

～
引
用
書
～ 

「
食
推
さ
ん
の
あ
っ
ぱ
れ
ク
ッ
キ
ン
グ
」 

・
き
の
こ
と
ぎ
ん
な
ん
の
秋
ご
は
ん 

 

・
干
し
ズ
イ
キ
の
炒
め
煮 

郷
土
の
食
材
と
料
理 

「
に
い
が
た
の
お
か
ず
」 

・
し
ゃ
き
し
ゃ
き
つ
く
ね
の
あ
ん
か
け 

カ
ゴ
メ
野
菜
生
活
フ
ァ
ー
ム 

「
ト
マ
ト
ジ
ャ
ム
作
り
体
験
レ
シ
ピ
」 

 

・
ト
マ
ト
ジ
ャ
ム 
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編 

集 

後 

記 
 

【Ｙベース方向 】強 

〇血色がよい 

〇張りがある 

△顔が黄ばむ 

△顔が大きく見える 

【Bベース方向】 弱 

〇色白である 

〇透明感が出る 

△顔がグレイッシュ 

△げっそりする 

【清色方向 】強 

〇地肌がつややか 

〇肌に張りが出る 

△色ムラが目立つ 

△硬くて平面的 

【高彩度方向 】強 

〇華やか 

〇はっきり見える 

△色が目立つ 

△けばけばしい 

【低再度方向 】強 

〇穏やか 

〇ソフトに見える 

△弱弱しい 

△印象が薄い 

【高明度方向 】強 

〇明るい印象 

〇肌ムラが目立たない 

△ぼんやりしている 

△顔が大きく見える 

【濁色方向 】強 

〇肌が滑らか 

〇肌に均一感が出る 

△肌がたるんで見える 

△暗い感じがする 

【低明度方向 】強 

〇くっきりあでやか 

〇小顔効果が出る 

△法令線が目立つ 

△色素沈着が目立つ 

                                 

                                 

 
 

 

色
は
印
象
を
決
め
ま
す
！ 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

暖
色
系
・
・
暖
か
い 

 
 

 
 

 

寒
色
系
・
・
冷
た
い 

 
 

 
 

こ
れ
は
ほ
と
ん
ど
の
人
が
共
通
に

感
じ
る
印
象
で
す
。 

私
達
は
、
色
の
印
象
を
日
常
生
活
で
効

果
的
に
使
っ
て
い
ま
す
。 

例
え
ば
、
夏
の
暑
い
時
に
は
黒
っ
ぽ
い

も
の
よ
り
も
、
ブ
ル
ー
系
の
涼
し
そ
う

な
色
を
身
に
ま
と
っ
た
り
、
部
屋
に
飾

っ
た
り
し
ま
す
よ
ね
。 

 
 

 

宅
配
業
者
の
箱
で
白
い
物
が
多
い
の

は
、
黒
い
箱
よ
り
も
白
い
箱
の
方
が 

 
 

 

軽
そ
う
に
見
え
る
か
ら
だ
そ
う
で
す
。 

 
 

 

配
達
す
る
方
に
は
重
要
な
事
で
す
ね
。 

 
 

 
 

ま
た
、商
品
を
購
入
す
る
時
の
理
由

に
、
八
十
五
％
の
方
が
、「
色
」
を
挙

げ
た
そ
う
で
す
。 

 
 

 
 

例
え
ば
、赤
と
い
う
色
の
中
に
も
無

限
に
色
が
あ
り
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
色

の
中
か
ら
、自
分
に
似
合
う
色
を
見
つ

け
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

お
化
粧
を
し
て
い
る
時
、
し
て
い
な
い

時
、
ま
た
体
調
に
よ
っ
て
も
似
合
う
色

は
変
わ
っ
て
く
る
と
の
事
。
毎
日
の
体

調
と
気
分
に
合
わ
せ
た
カ
ラ
ー
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
ト
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

も
ち
ろ
ん
、
食
卓
の
カ
ラ
ー
コ
ー
デ

ィ
ネ
ー
ト
も
重
要
で
す
。
色
に
よ
っ
て

食
欲
も
違
っ
て
く
る
は
ず
で
す
か
ら
。 

色
を
上
手
に
使
っ
て
楽
し
く
明
る
い

毎
日
を
過
ご
し
て
ゆ
き
ま
し
ょ
う
！ 

 

  

今
年
か
ら
会
員
に
な
ら
れ
た
皆
様
！

春
か
ら
の
活
動
は
い
か
が
で
し
た
か
？ 

食
推
の
役
割
と
活
動
の
流
れ
は
ご
理
解

頂
け
た
か
と
思
い
ま
す
。
地
域
の
方
々
と

の
触
れ
合
い
、
研
修
会
や
講
演
会
で
の
お

話
し
等
、
食
に
つ
い
て
考
え
る
事
が
増
え

た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
ん
な
活
動
を
し
た
い
。 

私
に
で
き
る
事
は
何
だ 

ろ
う
？
な
ど
色
々
と
お 

考
え
に
な
っ
て
い
る
と 

思
い
ま
す
。
来
年
に 

向
け
て
各
地
域
で
楽
し
く 

よ
り
よ
い
活
動
で
き
る
よ
う 

に
取
り
組
ん
で
ゆ
き
ま
し
ょ
う
。 

広
報
委
員
長 

 

稲
川 

美
和 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

顔の色み 
顔の質感 

顔の強弱 顔の明暗 

調和する色における強弱の変化の法則 

 

４Ｄから見るパーソナルカラー（関根裕恵先生講演より） 

〇良い効果・△色による副作用 

Ｙ＝イエロー・Ｂ＝ブルー 

〇 

知っておいて下さい！ 食推委員の皆さんは、、、 

ボランティア活動保険に入っています！ 

（基本タイプＡプラン） 

ボランティア活動中のさまざまな事故による 

ケガや損害賠償責任が補償されます。     

補償期間 ・・・ 令和１年６月1日  

～ 令和２年3月31日 まで 

活動中に何かケガをしたり、誤ってケガをさせた時 

などは、事務局に連絡・相談してください。    

詳しく知りたい人は「ふくしの保険」で検索してね。  

（http://www.fukushihoken.co.jp） 
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