
買
い
物
の
時
に
チ
ェ
ッ
ク

　
み
な
さ
ん
は
、食
品
を
買
う
時
、何
を
基
準

に
選
び
ま
す
か
？

　
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
見
た
目
、
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
、

値
段
に
目
が
行
き
が
ち
で
す
が
、ぜ
ひ「
栄
養

成
分
表
示
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。熱
量
○
○

ｋ
ｃ
ａ
ｌ
、
た
ん
ぱ
く
質
○
ｇ
等
が
書
い
て
あ

る
部
分
で
す
。加
工
食
品
は
、
熱
量
、
た
ん
ぱ

く
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
、
食
塩
相
当
量
の
５

項
目
の
表
示
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
て
、生
鮮

食
品
は
任
意
で
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。（
加
工

食
品
は
、
２
０
２
０
年
３
月
31
日
ま
で
経
過

措
置
期
間
が
あ
り
、徐
々
に
新
し
い
表
示
へ
移

行
さ
れ
て
い
ま
す
。）

ノ
ン
オ
イ
ル
に
は
塩
分
が
多
い
も
の
も

　
体
重
を
減
ら
し
た
い
方
は
、
熱
量（
エ
ネ
ル

ギ
ー
）、
脂
質
の
量
を
チ
ェ
ッ
ク
、
塩
分
を
減
ら

し
た
い
方
は
、
食
塩
相
当
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。調
味
料
を
見
て
み
る
と
、
う
す
く
ち

醤
油
は
、
普
通
の
醤
油
よ
り
塩
分
が
多
く
含

ま
れ
て
い
た
り
、
減
塩
醤
油
は
、
普
通
の
醤
油

の
半
分
の
塩
分
し
か
含
ま
れ
て
い
な
い
こ
と

が
分
か
り
ま
す
。ま
た
、ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ

ン
グ
は
油
が
入
っ
て
い
な
い
分
、
油
入
り
の
ド

レ
ッ
シ
ン
グ
に
比
べ
塩
分
が
多
い
傾
向
が
あ

り
ま
す
。も
ち
ろ
ん
、
減
塩
に
は
薄
味
を
心
が

け
た
り
、顆
粒
の
だ
し
を
使
わ
ず
昆
布
や
か
つ

お
節
で
だ
し
を
と
る
の
が
よ
い
方
法
で
す
が
、

食
品
選
び
で
減
塩
で
き
る
な
ら
手
軽
な
方
法

だ
と
思
い
ま
す
の
で
、栄
養
成
分
表
示
を
上
手

に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
に
も
気
を
つ
け
て

　
栄
養
成
分
表
示
を
見
る
よ
う
に
な
る
と
、

誤
解
し
や
す
い
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
に
も
対
処
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。ス
ー
パ
ー
で
「
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
０
」
と
書
か
れ
た
油
を
見
か
け
ま
す
。

間
違
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
は
動
物
の
細
胞
に
含
ま
れ
て
い
る
成
分
な

の
で
、
植
物
に
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま
せ

ん
。わ
ざ
わ
ざ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
０
と
書
か
れ

て
い
な
く
て
も
、
ご
ま
油
で
も
オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル
で
も
な
た
ね
油
で
も
植
物
油
な
ら
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
０
で
す
。

　
食
事
は
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
基
本
に
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
こ
と
が
大
切
で
す
が
、
食
品
選

び
に
ぜ
ひ
、「
栄
養
成
分
表
示
」
を
お
役
立
て

く
だ
さ
い
。

笠間市立病院　管理栄養士
「無理なく食生活の改善ができるように、
一人ひとりの生活習慣に合わせたアドバイス
をするよう心がけています」

栄
養
成
分
表
示
と
は

　
平
成
27
年
４
月
１
日
に
食

品
表
示
法
が
施
行
さ
れ
、
容
器

包
装
に
入
れ
ら
れ
た
加
工
食

品
に
は
栄
養
成
分
表
示
が
義

務
づ
け
ら
れ
ま
し
た
。ど
の
栄

養
成
分
が
ど
の
く
ら
い
含
ま

れ
て
い
る
の
か
は
、
食
品
を
見

た
だ
け
で
は
分
か
り
ま
せ
ん

が
、
そ
れ
を
分
か
る
よ
う
に
し

た
の
が
栄
養
成
分
表
示
で
す
。

ま
た
、
栄
養
成
分
の
量
及
び
熱

量
に
つ
い
て
「
た
っ
ぷ
り
」
や

「
低
〜
」
の
よ
う
な
強
調
表
示

を
行
う
場
合
は
、
強
調
す
る
栄

養
成
分
又
は
熱
量
に
つ
い
て
、一

定
の
基
準
を
満
た
す
必
要
が

あ
り
ま
す
。

「栄養成分表示」を上手に
活用しましょう

なか　ざわ

中澤 かおりさん

と

栄養成分表示
○○当たり

エネルギー　 ○○kcal
たんぱく質　　　 ○ｇ
脂質　　　　　　 ○ｇ　
炭水化物　　　　 ○ｇ
食塩相当量　　　 ○ｇ
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