
く ら し と 健 康２０１９年６月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （２）第６２０号

お米 6．1ｇ

豚バラ肉 14．2ｇ

マグロ（缶詰） 17．7ｇ

大豆 35．3ｇ

鶏卵 12．3ｇ

牛乳 3．3ｇ

ヨーグルト（全脂無糖） 3．6ｇ

キャベツ 1．3ｇ

ジャガイモ 1．5ｇ

食品100ｇ当たりのたんぱく質量

代
々
木
歯
科
コ

ナ


連載

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の
手
軽
に
タ
ン
パ
ク
質
補
給


そ
の



歯
科
医
師

上
田
英
範

今
年
度
改
定
予
定
の
日
本

人
の
食
事
摂
取
基
準
︵
２
０

２
０
年
版
︶
に

新
た
に
フ

レ
イ
ル
予
防
を
視
野
に
入
れ

た
内
容
と
な
る
こ
と
が
発
表

さ
れ
ま
し
た


活
力

筋
力
の
低
下
を
防

ぐ
た
め

筋
肉
量

筋
力
を

維
持
す
る
事
が
大
切
で
す


そ
の
た
め
の
栄
養
源
と
し
て

タ
ン
パ
ク
質
が
重
要
視
さ
れ

て
い
ま
す

調
査
の
結
果
か

ら

理
想
的
に
は
毎
食
良
質

な
た
ん
ぱ
く
質
を
25

30
ｇ

︵
一
日
75
ｇ
以
上
︶
摂

取
し
な
け
れ
ば

筋
肉

の
維
持
が
出
来
な
い
可

能
性
が
分
か
り
ま
し

た

︵
２
０
１
５
年
版

栄
養
摂
取
基
準
で
は
男

性
60
ｇ

女
性
50
ｇ
︶

そ
し
て

タ
ン
パ
ク
質

の
摂
取
と
適
度
な
運
動

を
行
う
こ
と
が
フ
レ
イ

ル
予
防
に
有
効
と
さ
れ

て
い
ま
す


今
回
は
食
品
に
含
ま
れ
る

た
ん
ぱ
く
質
の
量
を
ご
紹
介

し

皆
様
の
日
々
の
献
立
作

り
の
参
考
に
な
れ
ば
と
思
い

ま
す

表
よ
り
肉

魚

大
豆


卵
と
い

た
食
品
に
多

く
た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す

ま
た
こ
の
ほ
か
に


コ
ン
ビ
ニ
等
で
購
入
で
き

る
プ
ロ
テ
イ
ン
飲
料
︵
２

０
０
ｍ
ｌ

15
ｇ
︶

飲

む
ヨ

グ
ル
ト
︵
２
２
０

ｍ
ｌ

７

３
ｇ
︶
調
整

豆
乳
︵
２
０
０
ｍ
ｌ

７

ｇ
︶
な
ど
で
た
ん
ぱ
く
質

を
気
軽
に
補
え
る
の
で
参

考
に
し
て
み
て
く
だ
さ

い
参

考
文
献

フ
レ
イ
ル

予
防
の
た
め
の
食
の
サ
ポ


ト
ブ

ク

東
京
都
西

多
摩
保
健
所

抗
菌
薬
と
は


抗
菌
薬
と
は
細
菌
を
壊
し

た
り

増
え
る
︵
増
殖
︶
の

を
抑
え
た
り
す
る
薬
の
こ
と

を
指
し
ま
す

抗
菌
薬
は
細

菌
の
構
造
や
増
え
て
い
く
仕

組
み
の
ど
こ
か
を
邪
魔
し
て

効
果
を
発
揮
し
ま
す

た
と

え
ば

ペ
ニ
シ
リ
ン
は
細
菌

の
﹁
細
胞
壁
﹂
の
合
成
を
邪

魔
し
ま
す

ヒ
ト
の
細
胞
に

は
﹁
細
胞
壁
﹂
が
無
い
の
で


ペ
ニ
シ
リ
ン
は
ヒ
ト
の
細
胞

に
影
響
を
与
え
ず

細
菌
の

み
を
攻
撃
す
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す


薬
剤
耐
性

て
何
？

み
な
さ
ん
は
﹁
薬
剤
耐

性
﹂
と
い
う
言
葉
を
ご
存
じ

で
す
か
？
薬
剤
耐
性
と
は


生
物
が
自
分
に
対
し
て
何
ら

か
の
作
用
を
持

た
薬
剤
に

対
し
て
抵
抗
性
を
持
ち

こ

れ
ら
の
薬
剤
が
効
か
な
い


あ
る
い
は
効
き
に
く
く
な
る

現
象
の
こ
と

薬
剤
抵
抗
性

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す


近
年
で
は
特
に
抗
菌
薬
な

ど
に
対
す
る
抵
抗
性
を
獲
得

し
た
細
菌
︵
耐
性
菌
︶
が
問

題
と
な

て
い
ま
す


そ
の
原
因
の
一
つ
は
不
適

正
な
抗
菌
薬
や
抗
生
物
質
の

使
用
で
す

不
適
切
な
投
与

を
す
る
こ
と
で
薬
剤
耐
性
菌

以
外
の
細
菌
が
減
少
し

薬

剤
耐
性
菌
が
増
殖
し
や
す
い

環
境
が
で
き
あ
が
り
耐
性
菌

を
増
殖
さ
せ
て
し
ま
い
ま

す

そ
の
耐
性
菌
が
ヒ
ト
か

ら
ヒ
ト
へ

又
は
ヒ
ト
か
ら

環
境
へ
と
広
が

て
ゆ
き
ま

す
そ
の
他
こ
の
よ
う
な
メ
カ

ニ
ズ
ム
は

他
の
細
菌
か
ら

譲
り
受
け
た
り
も
し
ま
す


適
正
使
用
の
世
界
的
活
動

２
０
１
５
年
５
月
の
Ｗ
Ｈ

Ｏ
︵
世
界
保
健
機
関
︶
で
は


薬
剤
耐
性
︵
Ａ
Ｍ
Ｒ
︶
に
関

す
る
グ
ロ

バ
ル
・
ア
ク
シ


ン
プ
ラ
ン
が
採
択
さ
れ


加
盟
各
国
は
２
年
以
内
に
薬

剤
耐
性
に
関
す
る
国
家
行
動

計
画
を
策
定
す
る
こ
と
を
求

め
ら
れ
ま
し
た

つ
ま
り


日
本
だ
け
で
は
な
く
世
界
中

の
国
々
に
と

て
も
大
き
な

課
題
で
あ
り
各
国
が
協
力
を

し
て
取
り
組
ん
で
ゆ
く
必
要

が
あ
る
と
し
ま
し
た

こ
れ

を
受
け
厚
生
労
働
省
は


﹁
薬
剤
耐
性
︵
Ａ
Ｍ
Ｒ
︶
対

策
ア
ク
シ

ン
プ
ラ
ン
２
０

１
６

２
０
２
０
﹂
を
取
り

ま
と
め
ま
し
た

こ
れ
は


薬
剤
耐
性
の
発
生
を
遅
ら

せ

拡
大
を
防
ぐ
た
め
に

﹁
６
つ
の
項
目
︵
※
︶﹂
を
定

め
２
０
１
６
年
か
ら
５
年
間

で
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
と

し
ま
し
た

﹁
ワ
ン
ヘ
ル
ス

︵
Ｏ
ｎ
ｅ
Ｈ
ｅ
ａ
ｌ
ｔ
ｈ
︶﹂

と
は

ヒ
ト
の
健
康
を
守
る

た
め
に
は

ヒ
ト
も
動
物
も

環
境
も
同
じ
よ
う
に
健
康
で

あ
る
こ
と
が
大
切
だ
と
い
う

意
味
で
す

薬
剤
耐
性
︵
Ａ

Ｍ
Ｒ
︶
対
策
に
は
ワ
ン
ヘ
ル

ス
で
取
り
組
も
う
と
い
う
動

き
が
国
際
的
に
も
高
ま

て

い
ま
す


ウ
イ
ル
ス
に
は
効
果
な
し

風
邪
を
引
い
た
と
き
に


病
院
に
行

て
お
医
者
さ
ん

か
ら
抗
菌
薬
を
も
ら

た
経

験
は
な
い
で
し

う
か
？
ま

た

抗
菌
薬
の
処
方
を
お
医

者
さ
ん
に
お
願
い
し
た
こ
と

が
あ
る
人
も
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん

し
か
し

風
邪
の

原
因
は
ウ
イ
ル
ス
で
あ
る
こ

と
が
ほ
と
ん
ど
で
す

抗
菌

薬
は
細
菌
に
よ
る
感
染
症
に

使
う
薬
で

ウ
イ
ル
ス
に
は

効
果
は
あ
り
ま
せ
ん

そ
れ

だ
け
で
な
く

耐
性
菌
の
出

現
や
副
作
用
の
観
点
か
ら

も

必
要
が
な
い
の
に
抗
菌

薬
を
服
用
す
る
こ
と
は
推
奨

さ
れ
ま
せ
ん


思
わ
ぬ
落
と
し
穴

？

細
菌
感
染
症
と
判
断
し
て

投
与
さ
れ
た
抗
菌
薬
は

病

気
の
原
因
と
な

て
い
る
細

菌
だ
け
で
な
く

さ
ま
ざ
ま

な
細
菌
に
効
き
ま
す

例
え

ば
抗
菌
薬
を
使
う
と

ヒ
ト

の
腸
内
に
存
在
す
る
腸
内

細
菌
類
の
う
ち
抗
菌
薬
が

効
く
菌
だ
け
が
死
ん
で
し

ま
い

効
か
な
い
菌
︵
薬

剤
耐
性
菌
︶
が
生
き
残
り

ま
す

生
き
残

た
薬
剤

耐
性
菌
が
増
え
て
な
ん
ら

か
の
感
染
症
を
お
こ
せ

ば

治
療
に
困
る
こ
と
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん


ど
ん
な
に
注
意
し
て
も
抗

菌
薬
を
使
う
と
耐
性
菌
が
生

じ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の

で

抗
菌
薬
を
使
う
機
会
を

本
当
に
必
要
な
と
き
だ
け
！

必
要
の
な
い
と
き
は
使
わ
な

い
！
こ
と
が
薬
剤
耐
性
菌
対

策
に
は
と
て
も
大
切
で
す


正
し
く
服
用
し
ま
し

う

抗
菌
薬
に
も
さ
ま
ざ
ま
な

種
類
が
あ
り
ま
す

感
染
部

位
や

そ
の
原
因
と
な
る
菌

種
に
よ

て
最
適
な
抗
菌
薬

を
判
断
し
て
処
方
さ
れ
ま

す

１
日
１
回
の
薬
や

１

日
３
回
の
薬
な
ど
そ
れ
ぞ
れ

薬
に
よ

て
服
用
方
法
が
異

な
る
た
め

医
師
や
薬
剤
師

の
説
明
を
き
ち
ん
と
聞
き


正
し
く
服
用
し
ま
し

う


症
状
が
よ
く
な

た
か
ら
と

い

て
途
中
で
や
め
て
し
ま

う
と
感
染
症
が
き
ち
ん
と
治

ら
な
い
恐
れ
が
あ
り
ま
す


ま
た

残

た
薬
を
取

て

お
い
て
後
か
ら
飲
む
の
は


病
気
に
合
わ
な
け
れ
ば
効
か

な
い
だ
け
で
な
く

思
わ
ぬ

副
作
用
が
出
て
し
ま
う
可
能

性
も
あ
り
ま
す
の
で

絶
対

に
し
な
い
で
く
だ
さ
い

も

し
取

て
お
い
た
抗
菌
薬
が

手
元
に
あ
る
よ
う
な
ら

薬

局
に
相
談
し
て
適
切
に
処
分

し
ま
し

う



