
　

コ
ロ
ナ
禍
に
対
抗
す
る
た
め
国
か
ら
示
さ

れ
た
「
新
し
い
生
活
様
式
」
が
定
着
し
て
き

ま
し
た
。
そ
の
一
つ
と
し
て
、
働
き
方
が
大

き
く
変
わ
っ
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。
在
宅
勤
務
や
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
勤

務
な
ど
を
取
り
入
れ
る
企
業
が
増
え
て
い
ま

す
。

　

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
２
０
年

版
）
に
よ
る
と
、
30
～
49
歳
男
性
の
摂
取
エ

ネ
ル
ギ
ー
量（
㌔
カ
ロ
リ
ー
／
日
）は
、
通
勤

を
含
む
場
合
は
２
７
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
 ※1

、

在
宅
勤
務
で
静
か
な
活
動
が
中
心
の
場
合
は

２
３
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
 ※2

が
目
安
に
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
差
４
０
０
㌔
カ
ロ
リ
ー
。
在

宅
勤
務
時
に
今
ま
で
と
同
じ
よ
う
に
食
べ
て

い
て
は
食
べ
過
ぎ
で
す
。

　

ま
た
、
家
に
い
る
と
「
お
や
つ
」
が
癒
や

し
に
な
り
、
そ
の
誘
惑
に
苦
戦
す
る
人
も
多

い
よ
う
で
す
。
在
宅
な
ら
で
は
の
ス
ト
レ
ス

備
軍
と
も
い
う
べ
き
状
態
に
な
る
人
が
出
て

き
ま
す
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

予
防
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と
運

動
で
、
若
い
う
ち
か
ら
筋
肉
量
の
低
下
を
防

ぐ
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

筋
肉
を
育
て
、
脂
肪
を
増
や
さ
な
い
た
め

に
は
、
食
生
活
の
工
夫
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

主
食
、主
菜
、副
菜
を
揃
え
る
こ
と
で
、
さ
ま

ざ
ま
な
栄
養
素
が
摂
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
は
日
頃
の
食
事
バ
ラ
ン
ス
を
見・

え・

る・

化・

し
て
み
ま
せ
ん
か
？　
「
10
食
品
群
チ
ェ

ッ
ク
シ
ー
ト
（
下
図
）」
は
、
１
日
の
う
ち

に
食
べ
た
食
品
に
○
印
を
つ
け
て
、
食
事
バ

ラ
ン
ス
の
傾
向
を
知
る
も
の
で
す
。
そ
の
合

計
が
10
個
に
近
い
ほ
ど
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ

て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

食
事
や
お
や
つ
は
時
間
を
決
め
て
摂
り
ま

し
ょ
う
。
ま
た
仕
事
を
す
る
デ
ス
ク
や
パ
ソ

コ
ン
か
ら
離
れ
て
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

や
、
い
つ
で
も
食
べ
ら
れ
る
環
境
が
、
誘
惑

に
拍
車
を
か
け
ま
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、

お
や
つ
を
食
べ
る
分
、
食
事
を
減
ら
し
て
い

て
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
、
十
分
食

べ
て
い
る
と
思
っ
て
い
て
も
低
栄
養
に
な
っ

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

偏
っ
た
食
事
や
極
端
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
運

動
不
足
な
ど
が
長
期
に
及
ぶ
と
、
サ
ル
コ
ぺ

ニ
ア
肥
満
の
予
備
軍
入
り
が
心
配
さ
れ
ま

す
。

　

た
と
え
見
た
目
は
太
っ
て
い
な
く
て
も
、

サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
（
筋
肉
量
の
低
下
）
に
肥
満

（
体
脂
肪
の
増
加
）
が
重
な
っ
た
状
態
を
サ

ル
コ
ぺ
ニ
ア
肥
満
と
言
い
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ

ニ
ア
肥
満
に
な
る
と
、
サ
ル
コ
ぺ
ニ
ア
だ
け

の
人
や
肥
満
だ
け
の
人
よ
り
も
身
体
機
能
の

低
下
や
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
者
で
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
が
、
早
け
れ
ば
40
代
で
そ
の
予

食
事
以
外
に
注
意
が
向
い
た
ま
ま
の
「
な
が

ら
食
い
」
は
、
無
意
識
の
う
ち
に
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

生
活
リ
ズ
ム
や
生
活
空
間
に
メ
リ
ハ
リ
を

つ
け
る
こ
と
は
、
太
り
や
す
い
食
べ
方
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
監
修
：
本
会
健
康
増
進
部
指
導
医 

小
堀
悦
孝

3
第     
回

管理栄養士コラム

「
低
栄
養
」に
気
を
つ
け
て

在
宅
勤
務
の
時
は
…

メ
リ
ハ
リ
が
大
事

太
っ
て
い
な
く
て
も
肥
満
⁉

※１　生活活動レベルⅡ：座位中心の仕事だが職場内の移動や立位での作業、接客等、あるいは通勤、買い物、軽いスポーツ、家事等のいずれかを含む場合
※２　生活活動レベルⅠ：生活の大部分が座位で静かな活動が中心

出典：熊谷修「介護されたくないなら粗食はやめなさい」（講談社）から引用改変
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17 2020 AUTUMN


