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し
っ
か
り
食
べ
よ
う
！
朝
ご
は
ん

11・12月に開催する食育の会主催の講座
「しっかり食べよう朝ごはん」～脳と体にスイッチ
オン！～で講師にお迎えする谷 洋子さんに朝ご
はんの大切さについてご紹介いただきました。
※講座の詳細は18ページをご覧ください。

　
わ
が
国
は
世
界
で
も
有
数
の
長
寿
国
で
あ
り
、平

均
寿
命
も
男
女
共
に
80
年
を
超
え
、今
後
も
さ
ら
に

延
び
る
こ
と
が
予
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
一
方
、食
生
活
に
お
い
て
は
不
規
則
な
食
生
活
や

栄
養
の
偏
り
、朝
食
の
欠
食
、生
活
習
慣
病
の
増
加

な
ど
か
ら
国
民
の
医
療
費
も
年
間
40
兆
円
、1
人
当

た
り
32
万
円
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、子
ど
も
た
ち
の
朝
食
の
欠
食
や
、「
こ
食
※
」

な
ど
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。（
※
こ
食
…
孤
食
、

個
食
、固
食
、粉
食
、小
食
、濃
食
）

　
国
で
は
平
成
17
年
5
月
、食
育
基
本
法
が
制
定

さ
れ
、平
成
28
年
に
は
若
い
世
代
に
重
点
を
お
い
た

第
3
次
食
育
推
進
基
本
計
画
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

　
本
県
で
も
、食
育
と
い
う
考
え
方
を
提
唱
し
た
石

塚
左
玄
の
出
身
地
と
い
う
こ
と
か
ら
食
育
の
推
進

に
力
を
そ
そ
い
で
い
ま
す
。

　
特
に
、成
長
期
に
あ
る
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
健

全
な
体
を
作
り
、元
気
よ
く
活
動
す
る
た
め
に
は
三

度
の
食
事
は
何
よ
り
も
大
切
で
す
。そ
の
中
で
も
特

に
朝
食
は
、1
日
の
活
動
源
で
あ
り
脳
細
胞
が
活
発

に
働
く
に
は
重
要
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、小
学
生
で
約
10
%
が
朝
食
を
食
べ
て

お
ら
ず
、食
べ
て
い
て
も
パ
ン
だ
け
、ド
ー
ナ
ッ
ツ
だ

け
と
い
っ
た
食
べ
方
で
食
品
数
も
少
な
く
、栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
は
い
え
な
い
の
が
現

実
で
す
。

　
人
が
目
覚
め
た
直
後
は
、血
糖
値
が
低
く
、内
臓

や
神
経
、脳
の
働
き
が
低
下
し
た
状
態
で
す
。朝
起

き
た
と
き
に
、頭
が「
ボ
ー
ッ
」と
し
て
い
る
の
は
そ

の
た
め
で
す
。

　
私
た
ち
の
脳
は〝
ブ
ド
ウ
糖
〞を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

と
し
て
い
ま
す
が
脳
は
ブ
ド
ウ
糖
を
蓄
え
て
お
く

こ
と
が
で
き
ず
、筋
肉
や
肝
臓
で
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と

し
て
蓄
え
ら
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、こ
の
グ
リ

コ
ー
ゲ
ン
は
眠
っ
て
い
る
間
に
使
わ
れ
て
し
ま
い
、

朝
起
き
た
と
き
に
は
ブ
ド
ウ
糖
が
不
足
し
て
お
り
、

い
わ
ゆ
る
ガ
ス
欠
状
態
で
す
。

　
朝
食
を
食
べ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
給
す
る
こ
と
で

脳
が
働
き
、仕
事
や
勉
強
へ
の
集
中
力
が
ア
ッ
プ
し

ま
す
。朝
食
を
食
べ
る
子
ど
も
は
成
績
が
良
い
と
い

う
結
果
も
で
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、朝
食
を
食
べ
る
こ

と
に
よ
り
体
温
が
上
昇
し
、活
動
的
に
も
な
り
ま
す
。

ま
た
、朝
食
を
食
べ
な
い
と
大
腸
の
動
き
が
悪
い
の

で
排
便
が
で
き
ず
、授
業
中
に
落
ち
着
き
が
な
く
、

腹
痛
な
ど
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
と
い
っ
た
弊
害

も
で
て
き
ま
す
。

①
炭
水
化
物
は
と
り
ま
し
ょ
う
。ご
飯
、パ
ン
な
ど

を
し
っ
か
り
と
る
と
腹
持
ち
が
良
く
、ブ
ド
ウ
糖

を
長
時
間
に
わ
た
り
安
定
し
て
脳
に
送
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
お
す
す
め
で
す
。

②
た
ん
ぱ
く
質
、脂
質
を
と
り
ま
し
ょ
う
。卵
、大

豆
・
大
豆
製
品
、焼
き
鮭
、ハ
ム
な
ど
は
安
価
で
あ

ま
り
手
を
か
け
ず
に
食
べ
ら
れ
便
利
で
す
。た
ん

ぱ
く
質
と
脂
質
を
と
り
入
れ
る
こ
と
で
体
温
の

上
昇
に
も
効
果
的
で
、昼
ま
で
お
腹
が
す
き
過
ぎ

る
こ
と
も
な
い
で
し
ょ
う
。

③
無
機
質
、ビ
タ
ミ
ン
、食
物
繊
維
も
と
り
ま
し
ょ
う
。

バ
ナ
ナ
や
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
、サ
ラ
ダ
な
ど
は

手
軽
で
す
。ま
た
、コ
ッ
プ
1
杯
の
牛
乳
も
お
す

す
め
で
す
。野
菜
ま
た
は
フ
ル
ー
ツ
な
ど
酸
味
の

も
の
を
一
緒
に
と
る
と
疲
労
回
復
に
も
効
果
的

で
す
。

　
ち
ょ
っ
と
早
起
き
を
し
て
、1
日
の
ス
タ
ー
ト
の

朝
食
を
も
っ
と
楽
し
み
ま
し
ょ
う
!

朝
食
は
何
を
食
べ
れ
ば
い
い
の
？

「
朝
食
」っ
て
な
ぜ
大
切
？

　「
1
日
の
始
ま
り
は
朝
食
か
ら
」と
い
い
ま
す
。と
こ
ろ
が
最
近
、若
い
世
代
を
中
心
に
朝
食
を

と
ら
な
い
人
が
増
え
て
い
ま
す
。先
日
、県
内
の
大
学
生
に「
学
食
で
朝
ご
飯
食
べ
て
」と
学
生
食

堂
で
朝
食
を
提
供
す
る
と
い
う
新
聞
記
事
が
あ
り
ま
し
た
。良
い
食
習
慣
に
繋
が
る
こ
と
を
期
待

し
て
い
ま
す
。
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