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量
を
１
日
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
10
％
以

内
に
抑
え
る
こ
と
を
目
標
に
掲
げ
て
い

る
。
１
日
の
合
計
２
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
を
摂
取
す
る
成
人
の
場
合
は
２
０

０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
砂
糖
に
換
算
す
る

と
50
グ
ラ
ム
で
あ
り
、
約
５
０
０
ミ
リ

リ
ッ
ト
ル
の
サ
イ
ダ
ー
１
本
に
含
ま
れ

る
量
と
同
じ
だ
。

韓
国
国
民
の
１
日
当
た
り
の
糖
類
摂

取
量
は
、
13
年
基
準
の
平
均
44
・
7
グ

ラ
ム
で
、
ま
だ
基
準
は
ク
リ
ア
し
て
い

る
が
、
世
代
別
で
は
12
～
18
歳
（
81
・

４
グ
ラ
ム
）
と
19
～
29
歳
（
80
・
９
グ

ラ
ム
）
は
超
過
し
て
い
る
。
こ
こ
最
近

１
～
２
年
の
「
ク
ク
バ
ン
（
料
理
番
組
）

ブ
ー
ム
」に
乗
り
、外
食
事
業
家
ペ
ク
・

ジ
ョ
ン
ウ
ォ
ン
が
砂
糖
を
多
く
入
れ
る

レ
シ
ピ
を
紹
介
し
て
「
シ
ュ
ガ
ー
ボ
ー

イ
」
な
ど
と
、
若
者
の
間
で
持
て
囃
さ

れ
て
い
る
こ
と
も
一
因
か
も
し
れ
な
い
。

計
画
で
は
、
小
中
高
等
学
校
内
の
自

動
販
売
機
の
コ
ー
ヒ
ー
販
売
を
禁
止
し
、

キ
ッ
ズ
カ
フ
ェ
や
科
学
館
な
ど
の
施
設

も
炭
酸
飲
料
や
コ
ー
ヒ
ー
の
販
売
を
制

限
す
る
よ
う
勧
告
。
政
府
は
16
年
９
月

ま
で
に
「
子
ど
も
の
食
生
活
の
安
全
管

理
特
別
法
」
改
正
案
を
立
法
予
告
（
国

会
提
出
）
す
る
方
針
で
、
早
け
れ
ば
17

年
か
ら
校
内
の
コ
ー
ヒ
ー
自
販
機
が
撤

去
さ
れ
る
。
子
ど
も
た
ち
が
た
く
さ
ん

食
べ
る
ス
ラ
ッ
シ
ュ
（
フ
ロ
ー
ズ
ン
）、

か
き
氷
な
ど
の
実
態
調
査
も
行
わ
れ
、カ

ロ
リ
ー
が
高
く
、
栄
養
が
低
い
食
品
は
、

法
改
正
に
伴
い
学
校
の
売
店
で
販
売
で

き
な
く
な
る
。

計
画
公
表
に
当
た
り
、
ソ
ン
・
ム
ン

ギ
食
品
医
薬
品
安
全
庁
長
官
は
「
糖
類

の
過
剰
摂
取
は
、
肥
満
、
高
血
圧
な
ど

が
発
生
す
る
可
能
性
を
高
め
る
。
こ
れ

に
よ
る
社
会
的
費
用
は
年
間
６
兆
８
０

０
０
億
ウ
ォ
ン
（
約
６
３
８
５
億
円
）

に
も
及
ぶ
」
と
主
張
し
た
。

か
つ
て
ロ
シ
ア
帝
国
の
建
国
者
で
あ

っ
た
ピ
ョ
ー
ト
ル
大
帝
は
、
国
民
の
あ

ら
ゆ
る
所
有
物
に
税
を
課
す
こ
と
で
有

名
だ
っ
た
。
ハ
チ
ミ
ツ
、
風
呂
、
棺
桶

に
と
ど
ま
ら
ず
、
あ
ご
ひ
げ
に
も
課
税

し
て
い
た
と
い
う
。
西
欧
風
の
近
代
化

の
た
め
に
ロ
シ
ア
土
着
の
ひ
げ
を
切
ら

せ
る
の
が
目
的
だ
っ
た
と
い
う
が
、
身

分
別
に
税
額
を
定
め
、
街
角
に
徴
税
役

人
を
配
置
し
て
通
り
か
か
っ
た
人
々
の

ひ
げ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
い
た
と
い
う
。

こ
の
あ
ご
ひ
げ
税
は
極
論
だ
が
、
現

代
で
も
国
家
は
税
と
い
う
手
段
を
通
じ

て
、
国
民
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
深
く
介

入
し
て
い
る
。
フ
ラ
ン
ス
と
メ
キ
シ
コ

で
は
す
で
に
糖
分
を
多
く
含
む
飲
料
を

対
象
に
し
た
課
税
制
度
が
導
入
さ
れ
て

お
り
、
米
国
カ
リ
フ
ォ
ル
ニ
ア
州
バ
ー

ク
レ
ー
市
で
は
15
年
か
ら
ソ
ー
ダ
税
が

導
入
さ
れ
て
い
る
。
ハ
ン
ガ
リ
ー
の
通

称
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
税
も
有
名
だ

消
費
に
伴
っ
て
社
会
に
デ
メ
リ
ッ
ト

を
も
た
ら
す
物
品
に
対
し
、
課
税
や
課

徴
金
な
ど
の
何
ら
か
の
措
置
が
さ
れ
な

け
れ
ば
、
そ
の
物
品
の
価
格
は
他
者
が

被
る
損
害
の
コ
ス
ト
（
社
会
的
費
用
）

を
鑑
み
る
と
「
割
安
」
と
い
う
こ
と
に

な
り
、
必
要
以
上
に
供
給
さ
れ
る
と
い

う
考
え
方
が
あ
る
。

な
ら
ば
社
会
的
費
用
を
考
慮
し
て
課

税
す
れ
ば
、そ
の
モ
ノ
の
消
費
量
を「
望

ま
し
い
水
準
」
に
ま
で
減
少
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
る
。
こ
う
し
た
懲
罰
的
な
税

の
こ
と
を
、
提
唱
者
で
あ
る
英
国
の
経

済
学
者
ア
ー
サ
ー
・
Ｃ
・
ピ
グ
ー
の
名

前
を
取
っ
て
「
ピ
グ
ー
税
」
と
呼
ぶ
。

国
家
が
ピ
グ
ー
税
を
課
す
こ
と
は
、国

民
の
経
済
の
自
由
を
侵
害
し
、
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
変
更
を
強
制
す
る
こ
と
で

も
あ
る
。
そ
の
た
め
事
前
に
徹
底
し
た

検
証
と
検
討
が
必
要
だ
。
ほ
か
の
類
似

品
へ
の
殺
到
を
招
か
な
い
か
、
い
た
ず

ら
に
税
目
が
複
雑
化
し
な
い
か
、
低
所

得
者
へ
の
逆
進
性
が
な
い
か
、
な
ど
だ
。

ノ
リ
で
提
案
し
猛
反
発
受
け
る

こ
う
し
た
租
税
哲
学
を
乗
り
越
え
て

砂
糖
税
を
導
入
し
た
諸
外
国
に
対
し
、

日
本
で
は
厚
生
労
働
省
の
失
態
で
、
最

悪
の
経
緯
、
タ
イ
ミ
ン
グ
で
お
披
露
目

さ
れ
た
。
塩
崎
恭
久
厚
労
相
の
「
私
的
」

諮
問
機
関
と
し
て
設
置
さ
れ
た
「『
保
健

医
療
２
０
３
５
』
策
定
懇
談
会
」
が
15

年
６
月
に
ま
と
め
た
提
言
書
に
は
、「
35

年
に
日
本
を
健
康
先
進
国
に
す
る
」
た

め
の
諸
提
案
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
た
が
、

そ
の
な
か
で
「
た
ば
こ
、
ア
ル
コ
ー
ル
、

砂
糖
な
ど
健
康
リ
ス
ク
に
対
す
る
課
税
、

環
境
税
を
社
会
保
障
財
源
と
す
る
こ
と

も
含
め
、
あ
ら
ゆ
る
財
源
確
保
策
を
検

討
し
て
い
く
べ
き
」
と
、
何
の
前
触
れ

も
な
く
砂
糖
税
の
記
載
が
登
場
し
た
。

財
務
省
や
農
林
水
産
省
と
い
っ
た
関

係
省
庁
と
の
事
前
調
整
は
一
切
な
く
、

政
府
・
与
党
内
で
批
判
が
噴
出
。
15
年

８
月
25
日
の
衆
院
農
林
水
産
委
員
会
で

は
、
こ
の
厚
労
省
の
砂
糖
税
提
案
に
つ

い
て
問
わ
れ
た
林
芳
正
農
水
相
が
「
提

言
書
（
保
健
医
療
２
０
３
５
）
に
お
い

て
は
、
砂
糖
の
健
康
リ
ス
ク
に
つ
い
て

の
根
拠
は
示
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
」「
砂
糖

と
肥
満
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
臓
病

を
結
び
つ
け
る
関
連
性
は
な
い
」
な
ど

と
反
論
。
大
家
敏
志
財
務
政
務
官
も

「（
砂
糖
税
は
）
平
成
元
年
（
89
年
）
に

は
す
で
に
廃
止
さ
れ
て
い
ま
す
」
と
突

き
放
し
た
。
日
本
で
は
、
１
９
０
１
年

に
砂
糖
は
贅
沢
品
と
さ
れ
、
砂
糖
消
費

税
が
課
さ
れ
て
い
た
が
、
消
費
税
導
入

に
伴
っ
て
廃
止
さ
れ
て
い
る
。

あ
げ
く
に
は
厚
労
省
自
身
も
、「
提
言

書
は
懇
談
会
委
員
の
意
見
を
ま
と
め
た

も
の
で
あ
り
、
厚
労
省
と
し
て
砂
糖
に

対
す
る
新
た
な
課
税
を
決
定
し
た
わ
け

で
は
な
い
」
と
回
答
す
る
始
末
。
あ
く

ま
で
大
臣
の
「
私
的
」
な
提
言
だ
と
し

て
、
さ
っ
さ
と
ハ
シ
ゴ
を
外
し
た
。

筆
者
も
こ
の
提
言
書
が
出
さ
れ
た
数

日
後
に
、
厚
労
省
の
担
当
官
に
年
末
の

税
制
改
正
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
と
の
関
係
を

問
い
合
わ
せ
た
が
、「
提
言
書
は
厚
労
省

と
は
一
切
無
関
係
」「
税
制
改
正
要
望
に

は
何
ら
影
響
し
な
い
」
と
の
回
答
が
返

っ
て
き
た
。
厚
労
省
の
15
年
度
税
制
改

正
要
望
に
は
「
砂
糖
」
の
文
字
は
１
回

も
登
場
せ
ず
、
16
年
度
も
同
様
だ
っ
た
。

「
リ
ー
ン
ヘ
ル
ス
ケ
ア
」
な
ど
の
カ
タ

カ
ナ
語
が
非
常
に
多
く
、
定
義
が
不
確

か
な
ま
ま
至
る
と
こ
ろ
で
踊
っ
て
い
た

の
も
同
提
言
書
の
特
徴
だ
っ
た
が
、
そ

も
そ
も
「
財
源
確
保
策
」
と
し
て
砂
糖

税
を
掲
げ
て
お
き
な
が
ら
、
も
っ
と
本

質
的
な
消
費
税
や
法
人
税
、
資
産
課
税

や
所
得
税
の
累
進
性
の
強
化
な
ど
に
つ

い
て
、
首
相
官
邸
に
お
も
ね
っ
て
一
切

触
れ
な
か
っ
た
こ
と
も
滑
稽
だ
っ
た
。砂

糖
な
ら
課
税
し
て
も
い
い
だ
ろ
う
、
く

ら
い
の
ノ
リ
だ
っ
た
の
だ
ろ
う
。

砂
糖
は
国
内
の
サ
ト
ウ
キ
ビ
農
家
な

ど
を
保
護
す
る
た
め
、
砂
糖
原
料
の
輸

入
に
は
「
調
整
金
」
と
呼
ば
れ
る
農
家

保
護
の
制
度
が
あ
り
、
消
費
者
は
本
来

よ
り
も
高
い
代
金
を
支
払
わ
さ
れ
て
い

る
。
仮
に
日
本
に
砂
糖
税
が
導
入
さ
れ

る
と
な
る
と
、
調
整
金
、
消
費
税
、
砂

糖
税
と
三
重
課
税
に
な
る
。「
安
定
し
た

健
康
医
療
財
源
を
確
保
す
る
」
な
ど
と

い
う
呑
気
な
理
屈
だ
け
で
課
税
で
き
る

も
の
で
は
な
い
。

す
で
に
一
度
、
財
務
省
と
農
水
省
の

反
発
を
く
ら
っ
て
い
る
だ
け
に
、
日
本

へ
の
砂
糖
税
の
導
入
は
絶
望
的
と
な
っ

た
。
今
後
10
年
く
ら
い
は
、
政
府
内
で

ま
と
も
に
扱
わ
れ
な
い
だ
ろ
う
。

た
だ
、
長
期
的
に
考
え
れ
ば
、
砂
糖

税
の
議
論
は
健
康
、
持
続
可
能
な
社
会

保
障
制
度
を
考
え
る
う
え
で
欠
か
せ
な

い
。
税
の
公
平
性
や
中
立
性
、
簡
素
性
、

そ
し
て
甜
菜
農
家
、
さ
と
う
き
び
農
家

の
支
援
の
観
点
な
ど
も
し
っ
か
り
と
検

証
し
な
が
ら
、
厚
労
省
だ
け
が
出
し
ゃ

ば
る
の
で
は
な
く
、
政
府
全
体
で
責
任

を
持
っ
て
国
民
に
問
い
か
け
て
ほ
し
い
。

「
将
来
、
自
分
た
ち
の
子
ど
も
の
世
代

に
対
し
て
、『
申
し
訳
な
い
。
砂
糖
を
加

え
た
飲
料
に
は
問
題
が
あ
っ
て
、
病
気

の
原
因
に
な
る
と
知
っ
て
い
た
。
し
か

し
、
難
し
い
問
題
だ
か
ら
見
な
い
ふ
り

を
し
て
何
も
し
な
か
っ
た
』
と
言
い
訳

を
し
た
く
な
い
」

３
月
16
日
、
英
国
で
「
砂
糖
税
」
の

導
入
が
決
ま
っ
た
際
、
ジ
ョ
ー
ジ
・
オ

ズ
ボ
ー
ン
財
務
相
は
こ
う
語
っ
た
。
国

民
の
肥
満
対
策
と
し
て
、
２
年
間
の
猶

予
期
間
の
後
、
飲
料
に
含
ま
れ
る
砂
糖

の
量
に
応
じ
て
、
１
リ
ッ
ト
ル
に
つ
き

29
～
38
円
程
度
の
税
金
を
課
す
。
税
収

は
初
年
度
で
５
億
２
０
０
０
万
ポ
ン
ド

（
約
８
４
０
億
円
）
の
見
込
み
で
、
小
学

校
の
ス
ポ
ー
ツ
施
設
拡
充
な
ど
に
使
用

さ
れ
る
と
い
う
。

韓
国
で
も
砂
糖
に
対
す
る
国
家
の
規

制
が
強
ま
っ
て
い
る
。
４
月
７
日
に
、糖

類
摂
取
の
低
減
に
向
け
た
「
第
1
次
糖

類
低
減
総
合
計
画
」
を
発
表
し
、
20
年

に
は
、
加
工
食
品
に
よ
る
糖
類
の
摂
取

今後過剰摂取を改める必要がある

日
本
に「
砂
糖
税
」が
誕
生
す
る
日

厚
労
省
の
失
態
で
今
後
10
年
は
絶
望
的	

厚
参
院
議
員
政
策
担
当
秘
書
　
岡
田
裕
二


