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■
知
っ
て
い
ま
す
か
？ 「
葉
酸
」

　
「
葉
酸
」
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群

の
一
種
で
神
経
管
閉
鎖
障
害
と
い

う
脳
や
脊
柱
に
対
す
る
障
害
の
リ

ス
ク
を
下
げ
る
と
言
わ
れ
、
妊
娠

す
る
1
か
月
以
上
前
か
ら
妊
娠
3

か
月
ま
で
の
間
に
葉
酸
が
十
分
に

取
れ
て
い
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
ほ
う
れ
ん
草
や

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
の
緑
黄
色
野

菜
に
多
く
、
こ
の
他
に
大
豆
、
オ

レ
ン
ジ
、
鶏
レ
バ
ー
な
ど
に
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
等
も
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
食
事
や
野
菜
を
3 

5 

0
ｇ
／
日

を
摂
れ
て
い
る
こ
と
が
前
提
で
す
。

国
民
健
康
栄
養
調
査
で
は
、
3 

5 

0
ｇ
／
日
よ
り
不
足
し
て
い
る
と

い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

野
菜
を
食
べ
れ
ば
葉
酸
以
外
の

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
も
一
緒
に

摂
れ
ま
す
。
食
物
繊
維
も
豊
富
な

の
で
妊
婦
さ
ん
の
お
悩
み
で
多
い

便
秘
対
策
に
も
な
り
ま
す
。

骨
髄
バ
ン
ク
ド
ナ
ー

登
録
窓
口
の
ご
案
内

◆
骨
髄
バ
ン
ク
ド
ナ
ー
登
録
窓
口

　

佐
久
保
健
福
祉
事
務
所

◆
受
付
日
時
（
予
約
制
）

　

月
曜
日
〜
木
曜
日

　

午
前
8
時
30
分
〜
午
後
4
時

◆
ド
ナ
ー
登
録
が
で
き
る
方

　
（
次
の
す
べ
て
を
満
た
す
方
）

・
年
齢
が
18
歳
〜
54
歳
以
下
で
健

康
な
方

・
体
重
が
男
性
45
㎏
以
上
、
女
性

40
㎏
以
上
の
方

▼
問
い
合
わ
せ
先

　

佐
久
保
健
福
祉
事
務
所
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特
定
Ｂ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス

感
染
者
給
付
金
の

請
求
期
限
の
延
長

　

請
求
期
限
が
5
年
間
、
延
長
と

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
発
症
等
か

ら
20
年
を
経
過
し
た
方
に
対
し
て

も
給
付
金
の
支
給
を
行
う
こ
と
と

な
り
ま
し
た
。

▼
給
付
金
の
請
求
手
続
き
に
関
す

る
お
問
い
合
わ
せ

　

社
会
保
険
診
療
報
酬
支
払
基
金

給
付
金
等
支
給
相
談
窓
口

　

☎
0 

1 

2 

0
‐
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（
平
日
午
前
9
時
〜
午
後
5
時
）

■
3
食
き
ち
ん
と
食
べ
て
い
ま

　

す
か
？

　

平
成
26
年
度
の
国
民
健
康
栄
養

調
査
の
結
果
よ
り
、男
女
と
も
に

20
〜
30
歳
代
の
欠
食
割
合
が
高
く
、

こ
の
う
ち
女
性
は
20
歳
代
で
23・

5
％
、30
歳
代
で
18・3
％
で
し
た
。

　

市
で
も
昨
年
度
の
妊
娠
届
出
時

の
聞
き
取
り
よ
り
、
14
％
が
1
日

2
食
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

1
食
分
食
べ
な
い
と
、
そ
の
分
の

栄
養
が
不
足
し
て
し
ま
い
、
残
り

の
2
食
で
た
く
さ
ん
食
べ
る
「
ド

カ
食
い
」
は
、
体
の
負
担
に
な
り
、

太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。「
や

せ
」
や
「
肥
満
」
の
女
性
の
妊
娠

は
自
身
の
体
へ
の
負
担
だ
け
で
な

く
、
お
腹
の
赤
ち
ゃ
ん
に
も
負
担

が
か
か
り
ま
す
。

　

妊
娠
、
出
産
の
多
い
世
代
が
食

生
活
の
改
善
を
す
る
と
、
次
の
世

代
の
食
生
活
に
も
良
い
影
響
が
期

待
で
き
ま
す
。

　
「
手
ば
か
り
栄
養
法
」を
参
考
に
、

食
事
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

健康づくり課

ま
ず
は
、「
3
食
食
べ
る
習
慣
を
」、「
毎
食
野
菜
を
食
卓
に
」。

こ
こ
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

赤
ち
ゃ
ん
を
迎
え
る
体
作
り

1 食につき、手にすっぽ
り入る茶わんに軽く盛る。

※妊娠中や授乳中、つわりの際の食事は、妊
娠届時にお渡しする「赤ちゃん手帳」を参
考にしてください。

■今日から実践「手ばかり栄養法」
お母さんだけではなくお父さんも子育ての大切なパートナーです。家族みんなで食
事を整えましょう！
　※主食・主菜・副菜を揃えると自然にバランスが整ってきます。
　※自分の手を使った「手ばかり栄養法」で簡単に 1食の適量を見てみましょう。

1 食につき、
野菜を両手に 1杯分以上。

1食につき、手の平片手分。（ 1日で 4つ分）
（魚・肉は約50ｇ・卵は 1個、豆腐は100ｇで片手 1つ分とし ます）

主菜

主食

副菜

汁物


