
―
健
康
し
も
つ
け
21
プ
ラ
ン
―

野
菜

食
べ
て
い
ま
す
か
？

　

下
野
市
で
は
、
野
菜
料
理
を

１
日
５
皿
摂
る
こ
と
を
目
指
す

「
Ｇ
Ｏ
！
Ｇ
Ｏ
！
５
皿
」
運
動

を
展
開
中
で
す
。

　

運
動
の
一
環
と
し
て
、
市
内

の
直
売
所
や
道
の
駅
で
、
野
菜

レ
シ
ピ
を
配
布
し
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
人
気
の

高
か
っ
た
美
味
し
い
レ
シ
ピ
を

紹
介
し
ま
す
。

　

秋
の
お
い
し
い
地
元
産
野
菜

で
、
ヘ
ル
シ
ー
生
活
始
め
ま
せ

ん
か
？

【
さ
と
い
も
】

『
里
芋
の
ポ
ン
酢
あ
え
』（４

人
分
）

里
芋
（
皮
つ
き
で
） 

…
３
０
０
ｇ

し
い
た
け 

…
６
枚

ほ
う
れ
ん
草 

…
１
／
２
束

し
ょ
う
ゆ 

…
小
さ
じ
１

ゆ
ず
ポ
ン
酢
、
ポ
ン
酢　

な
ど

…
大
さ
じ
１

① 

里
芋
は
皮
を
む
い
て
縦
４
つ

割
り
、
１
〜
２
㎝
の
厚
さ
に

切
っ
て
ゆ
で
る
。

② 

し
い
た
け
は
オ
ー
ブ
ン
ト
ー

ス
タ
ー
等
で
焼
き
、
４
つ
に

切
る
。

分
け
て
保
存
し
ま
し
ょ
う
。

　

葉
は
ぬ
れ
た
新
聞
紙
な
ど
で
包

ん
で
冷
蔵
庫
に
入
れ
、
早
め
に
食

べ
ま
し
ょ
う
。
根
は
ビ
ニ
ー
ル
袋

に
入
れ
て
冷
蔵
庫
で
３
〜
４
日
も

ち
ま
す
。

★
か
ぶ
の
栄
養
★　

か
ぶ
の「
葉
」は

緑
黄
色
野
菜
に
あ
た
り
、
カ
ル
シ
ウ

ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
を
含
み
、
か

ぶ
の「
根
」は
淡
色
野
菜
に
あ
た
り
、

カ
リ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
ほ
か
、

で
ん
ぷ
ん
の
消
化
を
助
け
る
酵
素
も

多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
増
進
課　

☎（
52
）１
１
１
６

相　
　
　
　

談

こ
こ
ろ
の
健
康
相
談

　

ス
ト
レ
ス
社
会
と
言
わ
れ
る

現
代
社
会
で
は
、「
こ
こ
ろ
の

健
康
」
が
大
き
な
社
会
問
題
と

し
て
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て

③ 

ほ
う
れ
ん
草
は
ゆ
で
て
水
に

と
り
、
３
㎝
の
長
さ
に
切
り
、

水
気
を
き
り
、
し
ょ
う
ゆ
で

あ
え
る
。

④ 

①
、
②
、
③
を
ゆ
ず
ポ
ン
酢

で
あ
え
る
。

☆
里
芋
の
保
存
方
法
☆　

寒
さ
と

乾
燥
が
苦
手
な
た
め
、
泥
つ
き
の

ま
ま
新
聞
紙
で
包
ん
で
、
風
通
し

の
よ
い
場
所
に
保
管
し
ま
し
ょ
う
。

★
里
芋
の
栄
養
★　

ぬ
め
り
に
含

ま
れ
る
ム
チ
ン
に
は
、
粘
膜
を
保

護
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
胃
炎

や
胃
潰
瘍
の
予
防
の
ほ
か
、
風
邪

予
防
に
も
効
果
的
で
す
。

【
か
ぶ
】

『
か
ぶ
の
豆
乳
煮
』（
４
人
分
）

か
ぶ 
…
４
個

　
　

だ
し
汁 
…
１
カ
ッ
プ

Ａ　

み
り
ん 

…
大
さ
じ
１

　
　
し
ょ
う
ゆ 

…
小
さ
じ
１
／
２

　
　

塩 

…
少
々

豆
乳 

…
１
カ
ッ
プ

① 

か
ぶ
は
葉
を
切
り
落
と
し
、

皮
を
む
い
て
、
４
等
分
に
切
る
。

② 

鍋
に
Ａ
と
①
を
入
れ
て
落
し

蓋
を
し
て
強
火
に
か
け
、
沸

騰
し
た
ら
弱
火
に
し
て
20
〜

25
分
煮
る
。

③ 

か
ぶ
が
軟
ら
か
く
な
っ
た
ら

豆
乳
を
入
れ
、
一
煮
立
ち
さ

せ
た
ら
盛
り
付
け
る
。
さ
っ

と
ゆ
で
た
葉
も
添
え
る
。

☆
か
ぶ
の
保
存
方
法
☆　

根
の
水

分
が
葉
に
奪
わ
れ
る
の
で
、
切
り

い
ま
す
。

　
「
眠
れ
な
い
、
食
欲
が
落
ち
た
、

体
や
頭
が
重
い
」
な
ど
、
誰
に

も
相
談
で
き
ず
に
つ
ら
い
思
い

を
し
て
い
る
方
は
い
ま
せ
ん

か
？

　

市
で
は
、
精
神
科
医
が
対
応

す
る
「
こ
こ
ろ
の
健
康
相
談
」

を
実
施
し
ま
す
。
相
談
す
る
こ

と
で
、
今
の
つ
ら
さ
が
少
し
で

も
軽
く
な
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

■
日
程　

11
月
25
日
㈫

　

午
後
２
時
〜
４
時

■
場
所　

き
ら
ら
館

■
相
談
員　

精
神
科
医

■
料
金　

無
料

※
予
約
制
と
な
り
ま
す
の
で
、

相
談
日
の
一
週
間
前
ま
で
に
ご

連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。

※
相
談
日
以
外
で
も
随
時
保
健

師
が
相
談
を
お
受
け
し
ま
す
。

■
申
し
込
み
・
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
増
進
課　

☎（
52
）１
１
１
６

子
育
て
巡
回
相
談

　

子
育
て
に
関
す
る
様
々
な
悩

み
や
心
配
ご
と
の
相
談
を
、
市

内
の
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で

実
施
し
ま
す
。

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
つ
く
し

■
日
程

　

11
月
5
日
㈬
・
12
月
15
日
㈪

※
1
月
以
降
も
毎
月
実
施
す
る

予
定

■
時
間

　

午
後
１
時
30
分
〜
３
時
30
分

■
相
談
員　

心
理
士
・
保
健
師
・

管
理
栄
養
士
・
保
育
士

■
会
場　

子
育
て
支
援
セ
ン

タ
ー
つ
く
し
（
ゆ
う
ゆ
う
館
内
）

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
ゆ
り
か
ご

■
日
程　

10
月
7
日
㈫

※
偶
数
月
に
実
施
予
定
。

■
時
間　

午
前
9
時
〜
11
時

■
相
談
員

　

心
理
士
・
看
護
師
・
保
育
士

■
会
場

　

子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
ゆ
り

か
ご
（
あ
お
ば
保
育
園
内
）

※
「
ゆ
り
か
ご
」
を
初
め
て
利

用
さ
れ
る
場
合
に
は
、
防
犯
対

策
の
た
め
に
入
館
者
登
録
（
名

札
代
）
３
１
０
円
が
か
か
り
ま

す
。

※
相
談
当
日
は
母
子
健
康
手
帳

を
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

※
子
育
て
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、

子
育
て
巡
回
相
談
日
以
外
で
も

随
時
、
保
育
士
が
相
談
を
お
受

け
し
て
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ
先

　
健
康
増
進
課　

☎（
52
）１
１
１
６

Shimotsuke

広報しもつけ　2014.10
15


