
　

平
成
30
年
度
の
国
民
健
康
栄
養
調
査
に
よ

る
と
、
20
代
女
性
の
５
人
に
１
人
が
体
格
指

数
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
）
18
・
５
未
満
の
「
や
せ
」
に

該
当
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
先
進
国
の
中
で

日
本
人
女
性
の
や
せ
の
割
合
が
最
も
高
い
と

い
う
傾
向
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

過
度
な
食
事
制
限
に
よ
る
低
栄
養
の
状
態

は
、
貧
血
や
無
月
経
、
骨
粗
鬆
症
の
リ
ス
ク

が
高
ま
る
だ
け
で
な
く
、
将
来
、
低
出
生
体

重
児
（
２
５
０
０
㌘
未
満
）
出
産
の
一
因
に

も
な
り
ま
す
。
低
出
生
体
重
児
は
、
大
人
に

な
っ
て
か
ら
生
活
習
慣
病
に
罹
患
す
る
リ
ス

ク
が
高
い
こ
と
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

ま
た
、
必
要
な
栄
養
素
が
摂
れ
て
い
な
い

ダ
イ
エ
ッ
ト
（
減
量
）
を
行
う
と
、
筋
肉
が

減
り
体
脂
肪
が
増
加
す
る
た
め
、
か
ら
だ
が

た
る
ん
で
見
え
た
り
、太
り
（
肥
満
に
な
り
）

や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
体

調
も
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

体
重
が
50
㌔
グ
ラ
ム
の
場
合
、
１
日
50
～
60

㌘
に
な
り
ま
す
。

　

食
品
中
の
た
ん
ぱ
く
質
は
動
物
性（
肉
、魚
、

乳
・
乳
製
品
、
卵
）
と
植
物
性
（
大
豆
・
大

豆
製
品
、
穀
類
）
に
分
か
れ
ま
す
。
動
物
性

た
ん
ぱ
く
質
は
体
内
で
作
る
こ
と
の
で
き
な

い
ア
ミ
ノ
酸
（
必
須
ア
ミ
ノ
酸
）
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
含
み
、
効
率
的
に
筋
肉
を
作
る
成
分

が
摂
取
で
き
ま
す
。
一
方
、
植
物
性
た
ん
ぱ

く
質
は
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
量
は
多
く
は
あ
り

せ
ん
が
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
と
比
較
し
て

脂
肪
が
少
な
く
、
脂
肪
の
燃
焼
を
助
け
る
働

き
が
あ
る
の
で
、
両
方
の
た
ん
ぱ
く
質
を
バ

ラ
ン
ス
よ
く
摂
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
筋
肉

を
増
や
す
に
は
た
ん
ぱ
く
質
だ
け
で
な
く
、

糖
質
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
極
端
な
糖
質
制
限
は
、
か
ら
だ
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
を
起
こ
す
こ
と
で
筋
肉
を

分
解
し
て
減
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

今
年
度
の
本
会
人
間
ド
ッ
ク
の
お
弁
当
は
、

筋
肉
を
増
や
す
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
を
含

　

筋
肉
は
、
代
謝
を
上
げ
る
、
正
し
い
姿
勢

を
維
持
す
る
、
水
分
を
蓄
え
る
、
免
疫
力
を

上
げ
る
、
肩
こ
り
・
腰
痛
を
改
善
す
る
、
糖

尿
病
を
予
防
・
改
善
す
る
な
ど
、
健
康
・
美

容
に
大
切
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
。し
か
し
、

特
に
下
肢
の
筋
肉
は
20
代
を
ピ
ー
ク
に
急
速

に
減
少
す
る
傾
向
が
あ
る
た
め
、
筋
肉
を
減

ら
さ
な
い
よ
う
、
適
度
な
運
動
と
と
も
に
、

た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
と
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
目
安
量
は
、

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
他
に
通
勤
、
買
い
物
、
軽

い
運
動
を
し
て
い
る
成
人
女
性
で
１
９
５
０

～
２
０
５
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
程
度
※
１

で
す
。

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
は
、
自
身
の
身
長
か

ら
導
き
出
さ
れ
る
標
準
体
重
※
２
に
１
・
０
～

１
・
２
㌘
を
か
け
た
量
が
目
安
で
す
。
標
準

む
食
材
を
多
く
使
用
し
ま
し
た
（
図
）。
こ

の
よ
う
に
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
揃
え
る
こ

と
で
、
多
く
の
栄
養
素
が
摂
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ち
な
み
に
本
会
で
は
、
こ
の
お
弁
当

を
使
っ
た
新
入
社
員
研
修
や
健
康
教
育
も
行

っ
て
い
ま
す
。

　

自
分
に
合
っ
た
食
事
の
摂
り
方
を
身
に
つ

け
、
健
康
的
に
美
し
く
、
年
を
重
ね
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

●
監
修
：
本
会
健
康
増
進
部
指
導
医 

小
堀
悦
孝

2
第     
回

管理栄養士コラム

「
低
栄
養
」に
気
を
つ
け
て

過
度
な
食
事
制
限
が
与
え
る
影
響

筋
肉
の
は
た
ら
き

筋
肉
を
増
や
す
食
生
活

◉筋肉量を増やすためにたんぱく質と一緒に摂りたい栄養素

※１　日本人の食事摂取基準2020年版より
※２　身長（ｍ）×身長（ｍ）×22で算出される体重

2020年人間ドック弁当より

鶴田 浩子
本会管理栄養士

糖質
・ご飯

鉄
・ひじき
・ほうれん草

カルシウム
・チーズ
・きびなご

亜鉛
・鶏肉
・ご飯

ビタミンC
・果物
・ブロッコリー
ビタミンD
・鮭
ビタミンB6
・鮭
・鶏肉
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