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春
に
な
る
と
「
や
る
気
や
食
欲
が
で
な
い
」「
イ
ラ
イ
ラ
す
る
」「
眠

い
」「
頭
痛
が
す
る
」
な
ど
と
い
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

こ
の
よ
う
な
症
状
は
、
自
律
神
経
の
乱
れ
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ

れ
て
い
ま
す
。 

さ
ま
ざ
ま
な
こ
と
が
ス
タ
ー
ト
す
る
季
節
、
自
律
神
経
の
乱
れ
を

乗
り
切
り
、
快
適
に
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。 

そ
の
た
め
に
は
、
一
日
の
始
ま
り
に
朝
食
を
食
べ
る
こ
と
が
大
切

で
す
。 

そ
こ
で
今
回
は

『
朝
食
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

こ

ん

な

悩

み

は

あ

り

ま

せ

ん

か

？

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

 

□
午
前
中
、
な
か
な
か
仕
事
が
は
か
ど
ら
な
い 

 

□
午
前
中
に
よ
く
お
菓
子
を
食
べ
る 

 

□
ラ
ン
チ
の
後
に
眠
気
や
ダ
ル
さ
を
感
じ
る 

 

□
夕
食
時
間
が
不
規
則 

 

□
寝
つ
き
が
悪
い 

 

□
あ
ま
り
お
腹
が
空
か
な
い 

 

□
体
が
冷
え
る 

 

□
血
色
が
悪
い 

 

□
運
動
し
て
も
や
せ
な
い 

 

□
運
動
し
て
も
筋
肉
が
つ
か
な
い 

 
 

 
 

こ
の
よ
う
な
悩
み
は
、
朝
の
過
ご
し
方
を
変
え
る
こ
と
で
、
解
決

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

ま
ず
は
、
朝
食
を
食
べ
る
・
充
実
さ
せ
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

----------------------------------------------------------------------- 

★

朝

食

の

効

果

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

一
分
で
も
長
く
寝
て
い
た
い
、
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
、
お
腹
が
空

か
な
い
か
ら
食
べ
な
く
て
も
大
丈
夫
！
い
ろ
ん
な
事
情
で
朝
食
を
食

べ
る
の
は
面
倒
だ
と
考
え
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

し
か
し
、
朝
ご
は
ん
は
と
て
も
大
事
！
と
い
う
話
も
よ
く
耳
に
し
ま

す
ね
。 

で
は
、
朝
食
は
何
の
た
め
に
食
べ
る
の
で
し
ょ
う
か
？ 
  

主
な
役
割
は
次
の
二
つ
で
す
。 

 

〇
脳
と
身
体
を
目
覚
め
さ
せ
る 

 

朝
は
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
糖
質
が
足
り
て
い
な
い
「
ガ
ス

欠
の
状
態
」
で
す
。
朝
食
を
食
べ
ず
に
活
動
を
始
め
る
の
は
、
ガ

ス
欠
状
態
で
車
を
走
ら
せ
て
い
る
よ
う
な
も
の
。 

身
体
は
動
い
て
い
て
も
頭
は
ボ
ン
ヤ
リ
し
な
が
ら
過
ご
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

ガ
ソ
リ
ン
（
＝
糖
質
）
を
朝
食
で
補
給
し
、
脳
と
身
体
を
目
覚
め

さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
 〇

身
体
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る 

 

人
間
の
身
体
に
備
わ
っ
て
い
る
体
内
時
計
は
、
二
四
時
間
よ
り
も

少
し
長
い
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
み
、
睡
眠
や
体
温
、
血
圧
な
ど
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い
ま
す
。 

起
床
後
は
、
朝
食
を
食
べ
て
体
温
が
上
が
っ
た
り
す
る
こ
と
に
よ

り
、
内
臓
な
ど
身
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
が
リ
セ
ッ
ト
（
＝
ス
イ

ッ
チ
オ
ン
）さ
れ
、一
日
二
四
時
間
の
リ
ズ
ム
で
動
き
出
し
ま
す
。 

 
 

ス
イ
ッ
チ
オ
フ
の
ま
ま
活
動
す
る
と
体
内
時
計
が
乱
れ
、
心
や
身

体
の
バ
ラ
ン
ス
が
保
て
な
く
な
る
た
め
、
朝
食
を
食
べ
て
身
体
の

リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。  
 

他
に
も
、
基
礎
代
謝
を
高
め
て
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の
予
防
に 

つ
な
が
る
、
胃
腸
を
刺
激
し
て
朝
の
排
便
の
習
慣
が
で
き
る
な
ど
、 

健
康
な
身
体
を
作
る
た
め
の
大
切
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。 

 
朝
食
は
胃
袋
を
満
た
す
だ
け
で
は
な
い
と
い
う
こ
と
が
お
分
か
り 

い
た
だ
け
ま
し
た
か
？
！ 

----------------------------------------------------------------------- 

★
朝
食
で
は
何
を
食
べ
た
ら
い
い
の
？
★ 

------------------------------------------------------------------- 

朝
食
で
食
べ
る
と
よ
い
栄
養
素
は
、
炭
水
化
物
と 

た
ん
ぱ
く
質
、
そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類
で
す
。 

 ≪

オ
ス
ス
メ
の
朝
食
例≫

 

・
卵
か
け
ご
は
ん 

・
納
豆
ご
は
ん 

 

・
ツ
ナ
サ
ン
ド 

・
卵
サ
ン
ド 

な
ど 

 

余
力
が
あ
れ
ば
、
果
物
や
味
噌
汁
・
ス
ー
プ
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
や 

ミ
ネ
ラ
ル
類
を
プ
ラ
ス
す
る
と
さ
ら
に
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
で
す
。 

 ≪

時
短
の
工
夫≫

 

朝
は
ど
う
し
て
も
時
間
が
な
い
と
い
う
方
は
、
次
の
工
夫
を 

取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

① 

朝
食
の
下
ご
し
ら
え
を
し
て
お
く 

 
 

夕
食
の
際
に
材
料
を
切
る
／
茹
で
る
／
お
に
ぎ
り
な
ど
を
冷
凍 

し
て
お
く
な
ど
、
あ
ら
か
じ
め
準
備
し
て
お
く
と
、
朝
は
炒
め 

 
 

る
だ
け
、
電
子
レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
る
だ
け
に
な
り
ま
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
余
っ
た
夕
食
を
そ
の
ま
ま
朝
に
食
べ
て
も
Ｏ
Ｋ
。 

 

② 

調
理
が
不
要
な
も
の
を
準
備
し
て
お
く 

 
 

そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
バ
ナ
ナ
、
チ
ー
ズ
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、 

シ
リ
ア
ル
な
ど
、
火
や
包
丁
を
使
わ
な
い
も
の
は
す
ぐ
に 

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

③ 

朝
食
の
パ
タ
ー
ン
を
決
め
て
お
く 

 
 

月
・
水
・
金
は
お
に
ぎ
り
、
火
・
木
・
土
は
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
と 

 

い
う
よ
う
に
、
あ
る
程
度
の
パ
タ
ー
ン
を
決
め
て
お
く
と 

ル
ー
テ
ィ
ン
で
朝
食
を
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 
 

味
に
飽
き
た
と
き
は
、
お
か
ず
の
一
部
を
変
え
て
気
分
転
換
を
。 

 
 

≪

朝
食
を
食
べ
る
習
慣
が
な
い
場
合≫

 

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
牛
乳
、
果
物
、
栄
養
バ
ー
な
ど
を
口
に
入
れ
る

こ
と
か
ら
始
め
て
、
少
し
ず
つ
メ
ニ
ュ
ー
を
充
実
さ
せ
て
み
て
く

だ
さ
い
ね
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

『
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
い
る
か
言
っ
て
み
た
ま
え 

 

あ
な
た
が
ど
ん
な
人
で
あ
る
か
を
言
い
当
て
て
み
せ
よ
う
』 

（
ブ
リ
ア
・
サ
ヴ
ァ
ラ
ン
「
美
味
礼
賛
」
よ
り
） 

 

食
べ
物
の
こ
と
を
考
え
る
こ
と
は
、
過
ご
し
方
や 

生
き
方
を
考
え
る
こ
と
。 

普
段
の
食
事
は
、
あ
な
た
の
健
康
や
寿
命
、
仕
事
の 

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。 

あ
な
た
は
明
日
か
ら
朝
食
に
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
、

そ
の
日
一
日
の
、
そ
し
て
未
来
へ
の 

ス
タ
ー
ト
を
切
り
ま
す
か
？
【
Ｓ
】 

 

こ
ち
ら
も
参
考
に 

『
健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版 

 

～
春
は
自
律
神
経
の
乱
れ
に
注
意
～
』 
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 新年度！新生活！新社会人！好スタートのカギは“朝食”にあり？！ 

（
参
考
資
料
） 

・
小
島
美
和
子. 

“
１
週
間
で
体
調
が
グ
ン
と
よ
く
な
る
食
べ
方
”. 

三
笠
書
房
（
王
様
文
庫
）, 2018 

・「e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
情
報
提
供 

朝
食
欠
食
率
」（
厚
生
労
働
省
） 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/food/ 
ye-020.html 

・「e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
情
報
提
供 

 

食
生
活
の
あ
り
方
を
簡
単
に
示
し
た
栄
養3

・3

運
動
」（
厚
生
労
働
省
） 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-03-001.html 

・「
朝
食
を
毎
日
食
べ
る
と
ど
ん
な
い
い
こ
と
が
あ
る
の
？
」（
農
林
水
産
省
） 

 
https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/evidence/chosyoku.html 

・「
朝
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
と
？
」 

（
農
林
水
産
省
） 

 
https://www.maff.go.jp/j/seisan/kakou/mezamasi/about/about.html 

 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 


