
問…問い合わせ先　

　「
お
試
し
」「
無
料
」と
書
か
れ
て
い
て
も
、健
康
食
品

な
ど
の
ネ
ッ
ト
通
販
は
、
契
約
内
容
や
解
約
条
件
を

し
っ
か
り
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

相
談
事
例
❶

＊「
お
試
し
」の
つ
も
り
で
青
汁
を
申
し
込
ん
だ
ら
2
回

目
が
届
い
た
。

①
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
広
告
を
見
て
、５
０
０
円
の
ダ

イ
エ
ッ
ト
青
汁
を
お
試
し
の
つ
も
り
で
申
し
込
ん
だ
。

し
ば
ら
く
し
て
２
回
目
の
商
品
の
発
送
通
知
メ
ー
ル
が

届
き
、4
回
の
定
期
購
入
で
あ
っ
た
と
初
め
て
知
っ
た
。

「
お
試
し
分
を
飲
ん
で
も
効
果
が
な
か
っ
た
の
で
、
2

回
目
以
降
は
解
約
し
た
い
」と
事
業
者
に
申
し
出
た
と

こ
ろ
、「
4
回
の
定
期
購
入
の
契
約
で
あ
る
。
解
約
で
き

な
い
。」と
言
わ
れ
た
。
広
告
で
は
定
期
購
入
と
は
わ
か

ら
な
か
っ
た
。
2
回
目
以
降
の
商
品
を
受
け
取
ら
ず
、

代
金
も
支
払
い
た
く
な
い
。�

（
40
歳
代・女
性
）

相
談
事
例
❷

＊
高
校
生
が
1
0
0
円
の
つ
も
り
で
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

申
し
込
ん
で
支
払
っ
た
後
、再
度
高
額
な
請
求
が
届
い
た

②
1
か
月
前
、高
校
生
の
息
子
が
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の

S
N
S
に
表
示
さ
れ
た
広
告
を
見
て
、1
0
0
円
の
筋

肉
増
強
サ
プ
リ
を
注
文
し
た
。
後
日
、販
売
店
と
は
別

の
後
払
い
サ
ー
ビ
ス
事
業
者
か
ら
請
求
書
が
届
き
コ
ン

ビ
ニ
で
支
払
っ
た
。
本
日
、
さ
ら
に
サ
プ
リ
が
届
き
、

金
額
が
1
万
円
を
超
え
て
い
た
。
息
子
は
定
期
購
入
を

注
文
し
た
認
識
は
な
く
、
ま
た
、
高
額
な
の
で
小
遣
い

で
支
払
う
こ
と
は
無
理
だ
。�

（
40
歳
代・女
性
）

ア
ド
バ
イ
ス

・ 

申
し
込
む
時
に
は「
定
期
購
入
が
条
件
と
な
っ
て

い
な
い
か
」な
ど
契
約
内
容
を
し
っ
か
り
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

・ 

特
に
購
入
前
の
確
認
画
面
で
、期
間
や
支
払
い
総
額
な

ど
の
契
約
内
容
を
し
っ
か
り
確
認
し
、確
認
画
面
の
印

刷
や
、ス
ク
リ
ー
ン
シ
ョ
ッ
ト
を
撮
る
な
ど
し
て
、契

約
内
容
を
保
存
し
て
お
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・ 

通
信
販
売
に
は
ク
ー
リ
ン
グ・オ
フ
制
度
は
な
く
、広

告
に
表
示
さ
れ
た
解
約
、返
品
条
件
に
従
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

・ 「
定
期
購
入
と
は
知
ら
な
か
っ
た
」「
体
に
合
わ
な
い
」

「
期
待
し
た
効
果
が
な
い
」か
ら
と
い
っ
て
、す
ぐ
に

解
約・
返
品
で
き
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
注
文
の
際

に
は
、「
解
約・返
品
が
で
き
る
か
ど
う
か
」な
ど
の
条

件
を
し
っ
か
り
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

・ 

未
成
年
者
が
し
た
契
約
に
つ
い
て
は
、
取
り
消
し

が
で
き
る
場
合
も
あ
り
ま
す
の
で
、消
費
生
活
セ
ン

タ
ー
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

110番

消

費生活定
期
購
入
の
ト
ラ
ブ
ル
に
気
を
つ
け
て
！

今
月
の
ポ
イ
ン
ト

消
費
生
活
相
談
の
お
知
ら
せ

か
す
や
中
南
部
広
域
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

▼�
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※ 

相
談
の
際
は
電
話
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、す
え
子
で
す
。

　
今
月
は
、減
塩
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
2
0
2
0
年

版
」に
お
い
て
日
本
人
の
１
日
の
食
塩
相
当

量
の
目
標
量
が
変
更
に
な
っ
た
こ
と
を
知
っ

て
い
ま
す
か
？

　
18
歳
以
上
の
男
性
は
1
日
7・5
ｇ
未
満
、

女
性
は
1
日
6・
5
ｇ
未
満
に
変
更
に
な
り

ま
し
た
。

　
し
か
し
、
現
在
の
日
本
人
の
1
日
の
食
塩

摂
取
量
は
平
均
し
て
10・
１
ｇ
に
も
お
よ
び
、

男
女
別
で
は
、男
性
が
平
均
11・0
ｇ
、女
性

が
平
均
9・
3
ｇ
と
目
標
量
を
大
き
く
超
え

て
い
る
状
況
で
す
。

　
そ
こ
で
今
回
は
減
塩
の
コ
ツ
に
つ
い
て
お

知
ら
せ
し
ま
す
。

・
う
ま
み
を
上
手
に
利
用

　 

昆
布
、
か
つ
お
節
、
き
の
こ
類
、
ト
マ
ト
、

乳
製
品
な
ど
、
う
ま
み
を
多
く
含
ん
だ
食

材
を
活
用
す
る

・
香
辛
料
や
香
味
野
菜
を
使
う

　 

カ
レ
ー
粉
、生
姜
、に
ん
に
く
、し
そ
、み
ょ

う
が
な
ど
香
り
の
よ
い
素
材
を
使
う

・
酸
味
を
利
用
す
る

　 

か
ん
き
つ
果
汁
、ト
マ
ト
、酢
な
ど
、酸
味

の
ア
ク
セ
ン
ト
を
利
用
す
る

・
油
脂
で
香
り
と
コ
ク
を
出
す

　 

ご
ま
油
、
オ
リ
ー
ブ
油
な
ど
で
コ
ク
と
う

ま
み
を
ア
ッ
プ

・
表
面
を
風
味
豊
か
に
調
味
す
る

　 

表
面
を
こ
ん
が
り
香
ば
し
く
焼
い
て
風
味

豊
か
に
仕
上
げ
る

・
材
料
の
表
面
に
味
を
つ
け
る

　 

煮
物
な
ど
最
後
に
醤
油
を
加
え
る
こ
と
で
、

少
量
で
も
味
を
強
く
感
じ
る
こ
と
が
で
き
る

・ 

し
っ
か
り
味
が
つ
い
た
料
理
と
薄
味
料
理

を
組
み
合
わ
せ
る

　 

食
べ
た
満
足
感
を
得
る
た
め
に
、
し
っ
か

り
味
の
つ
い
た
料
理
と
極
薄
味
料
理
を
組

み
合
わ
せ
、献
立
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る

・ 

カ
リ
ウ
ム
を
含
む
食
品（
野
菜
、
い
も
類
、

海
藻
類
、果
物
）を
食
べ
る

　 

カ
リ
ウ
ム
に
は
塩
分（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）を
体

外
に
出
す
の
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま
す

・
調
味
料
は
量
る
こ
と
を
習
慣
に
す
る

　 

目
分
量
の
味
付
け
は
、
無
意
識
に
塩
分
が

多
く
な
り
が
ち
で
す

ど
れ
か
一
つ
で
も
毎
日
の
食
事
の
中
に
取
り

入
れ
て
、
塩
分
控
え
め
の
食
事
を
心
掛
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

問�

健
康
増
進
課

�

☎
６
８
７・１
５
３
０（
ダ
イ
ヤ
ル
イ
ン
）

健康コラムニスト

え子の
部屋
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※生活活動レベル　軽い　　：生活の大部分が座位の場合
　生活活動レベル　普通以上：座位中心だが、仕事、通勤、家事・軽いスポーツなどを含む場合

エネルギー 主食 副菜 主菜 牛乳・
乳製品 果物

1400Kcal〜
2000Kcal

4〜5つ
（SV）

5〜6つ
（SV）

3〜4つ
（SV）

2つ
（SV）

2つ
（SV）

2200Kcal
（±200Kcal）

基本形

5〜7つ
（SV）

5〜6つ
（SV）

3〜5つ
（SV）

2つ
（SV）

2つ
（SV）

2400Kcal〜
3000Kcal

7〜8つ
（SV）

6〜7つ
（SV）

4〜6つ
（SV）

2〜3つ
（SV）

2〜3つ
（SV）

6〜9・70歳以上 6〜9・70歳以上
男	性 女	性

10〜11歳

12〜69歳

10〜69歳活動レベル　軽い

活動レベル　普通以上

活動レベル　軽い

活動レベル　普通以上

　
10
月
か
ら
集
団
健
診
が
始
ま
り
ま
す
。
特
定
健
診

は
１
年
に
１
度
自
分
の
身
体
の
変
化
を
知
る
大
切
な

機
会
で
す
。

　
日
本
人
の
死
因
原
因
の
約
６
割
を
占
め
る
生
活
習

慣
病
の
予
防
の
た
め
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
着
目
し
た
健
診
を
行
い
ま
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、食
べ
過
ぎ

や
運
動
不
足
と
い
っ
た
生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
か
ら
、

お
な
か
に
内
臓
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
る「
内
臓
脂
肪
型

肥
満
」に
な
っ
て
い
て
、
そ
れ
に
加
え
中
性
脂
肪
が

高
い・
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
低
い
、
血
圧
が

高
い
、
血
糖
値
が
高
い
と
い
う
項
目
の
う
ち
、
い
ず

れ
か
２
つ
以
上
が
該
当
し
て
い
る
状
態
を
い
い
ま
す
。

　
内
臓
脂
肪
が
た
ま
っ
て
い
る
人
は
、生
活
習
慣
病

の
一
歩
手
前
の
段
階
で
も
、動
脈
硬
化
が
急
速
に
進

行
し
て
心
疾
患
や
脳
血
管
疾
患
と
い
っ
た
命
に
か
か

わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
る
た
め
、健
診

で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
し
て
診
断
し
、

早
め
に
進
行
を
予
防
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
予
防
す
る
た
め

に
、
ま
ず
は
食
生
活
の
乱
れ
を
整
え
、
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
を
参
考
に
５
つ
あ
る
料
理

グ
ル
ー
プ
そ
れ
ぞ
れ
を
、ま
ん
べ
ん
な
く
食
べ
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

バランス食はじめましょう

バ
ラ
ン
ス
食

始
め
ま
し
ょ
う
！
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