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に
、
血
液
脂
質

・
身
体
組
成

・
呼
吸
循
環
機
能

の
運
動
生
理
学
的
研
究
に
よ
り
、

こ・

教
育
学
博
士
号
を
取
得
。
そ
の
後
、
血
液
脂
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・
動
脈
硬
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に
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と
改
善
策

◎

偏
食
を
無
理
せ
ず
改
善
し
た
い
…

先
月
号
の
説
明

で
、
子
ど
も
に
み
ら
れ
る
偏
食

の
実
態
と
そ
の
悪
影

響
が
お
わ
か
り

い
た
だ
け
た
と
思

い
ま

す
。
飽
和
脂
肪
酸

の
過
剰
摂
取

に
よ

っ
て
、
子
ど
も
に
動
脈
硬
化
が
み
ら
れ
た
り
、
鉄
分

の
摂
取
不
足

か
ら
鉄
欠
乏
性
貧
血
が
増
え
た
り
、
亜
鉛
不
足
か
ら
味
覚
障
害
な
ど
が

増
え
て
い
る
と

い
う
実
態
は
、
成
長
期

の
子
ど
も
に
は
決
し
て
望
ま
し

い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
今
月
は
、
偏
食

の
原
因
と
改
善
策
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。
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1
.
偏
食
の
原
因

偏
食
の
原
因
に
つ
い
て
は
い
ろ
い
ろ
な
指
摘
が
あ
り
ま
す
が
、
や
は

り
親

の
影
響
が
大
き

い
よ
う
で
す
。

つ
ま
り
、
子
ど
も
に
対
し
て
は
親

が
食
事
を

つ
く
る
と
い
う
こ
と
か
ら
、
親
の
調
理
や
親
の
偏
食
が
子
ど

も
の
偏
食

の
原
因
に
な
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
親
に
嫌

い
な
食

べ
物

が
あ

っ
た
り
、
苦
手
な
料
理
が
あ
る
と
、
食
卓
に
は
そ
の
料
理
は
出
な

い
で
し
ょ
う
し
、
そ
の
結
果
が
子
ど
も
の
偏
食
を
引
き
起
こ
す
と

い
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
子
ど
も
は
食

べ
ず
嫌

い
だ
と

い
う
こ
と

に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
食
べ
た
時
の
味
が
辛
す
ぎ
た
り
、
甘
す
ぎ
た
り
極
端
だ

っ
た

り
す
る
と

、
そ
れ
が
偏
食

の
原
因
に
な
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

体
調
が
よ
く
な
い
時
に
食
物
ア
レ
ル
ギ
ー

(本
誌
二
〇
〇
二
年
十

一
月

号
と
十
二
月
号
を
参
照
)
の
よ
う
な
症
状
が
で
た
こ
と
が
原
因
に
な
る

場
合
も
あ
り
ま
す
。

子
ど
も

の
体
調
の
良
し
悪
し
以
外
に
、
子
ど
も
に
も
機
嫌

の
い
い
時

と
そ
う

で
な

い
時
が
あ
り
ま
す
の
で
、
何
が
何
で
も
こ
れ
を
食

べ
さ
せ

る
と

い
う

よ
う
に
決
め

つ
け
な
い
で
、
柔
軟

に
考
え
た
方
が

い
い
で
し

ょ
う
。
体
調
が
悪
く
て
子
ど
も
が
食
事
を
し
な

い
の
は
問
題
で
す
が
、

健
康
な
子
ど
も
が

一
食
抜
い
た
か
ら
と

い
っ
て
餓
死
す
る
こ
と
は
考
え

ら
れ
ま
せ
ん
の
で
、
少
し
気
楽
に
考
え
た
方
が
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

一
食
抜
け
ば
お
腹
が
空

い
て
、
次

の
食
事
を
よ
く
食
べ
る
よ
う
に
な
る

で
し
ょ
う
。

子
ど
も

の
偏
食
に
気
が
付

い
て
も
、
親
が
無
理
に
子
ど
も
に
嫌

い
な

物
を
食
べ
る
よ
づ
に
強
制
し
て
し
ま
う

と
、
ま
す
ま
す
偏
食
が
激
し
く

な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
の
で
、
要
注
意

で
す
。

£
.
偏
食
の
改
善
策

鳳前
述
の
よ
う
に
、
子
ど
も

の
偏
食
に
気
が
付

い
て
も
、
親
が
無
理
に

子
ど
も
に
嫌

い
な
物
を
食
べ
る
よ
う
に
強
制
す
る
の
は
、
あ
ま
り
い
い

方
法
だ
と
は
思
え
ま
せ
ん
。
子
ど
も
が
納
得
す
る
よ
う
に
話
し
て
聞
か

せ
ら
れ
れ
ば

一
番
よ
い
こ
と
で
す
が
、

そ
う
簡
単
に
は
子
ど
も
は
納
得

し
な

い
で
し
ょ
う
し
、
子
ど
も

の
偏
食
を
改
善
す
る
に
は
親
も
子
ど
も

も
努
力
が
必
要
で
す
。

ま
た
、
離
乳
食
を
始
め
た
赤
ん
坊

の
場
合
は
、
離
乳
食
を
あ
ま
り
嫌

が
る
よ
う
で
し
た
ら
、
母
乳
や
ミ
ル
ク
を
し
ば
ら
く
あ
げ
て
も
問
題
な

い
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
機
嫌
が
よ
く
な
れ
ば
ま
た
離
乳
食
を
与
え
て

み
る
と

い
っ
た
よ
う
に
、
赤
ん
坊

の
様

子
に
柔
軟
に
合
わ
せ
て
い
っ
た

方
が
い
い
と
思

い
ま
す
。

そ
こ
で
、
偏
食

の
改
善
策
を
表
1
に
挙
げ
て
お
き
ま
す

の
で
、
参
考

に
し
て
く
だ
さ

い
。
特
に
、
屋
外
で

(
い
つ
も
と
気
分
の
違

っ
た
雰
囲

気
の
場
所
で
)
食
事
を
す
る
こ
と
は
、

か
な
り
食
欲
を
増
す
で
し
ょ
う

し
、
屋
外
で
楽
し
い
話
を
し
な
が
ら
子
ど

も
と

一
緒
に
食
事
を
し
、
い

つ
も
残
す
嫌

い
な
物
を
子
ど
も
が
食
べ
た
ら
誉
め
て
あ
げ
る
と

い
っ
た

こ
と
は
、
子
ど
も
の
偏
食
を
改
善
す
る
大
き
な
効
果
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

さ
ら
に
、
偏
食
を
し
な
い
子
ど
も
に
す

る
工
夫
を
、
表
2
に
挙
げ
て



お
き
ま
す
。
食
卓
の
雰
囲
気
が
悪
く
な
る
と
、
食
欲
も
半
減
し
ま
す
の

で
、
美
味

し
け
れ
ば
父
親
は
食
事
を
誉
め
て
あ
げ
る
方
が
い
い
で
し
ょ

う
。
そ
し

て
、
無
理
強

い
は
禁
物
で
す
。
気
長
に
子
ど
も
の
偏
食
を
改

善
し
て
い
く
気
持
ち
で
い
る
方
が
長
続
き
し
、
子
ど
も
の
偏
食
も
早
く

改
善
さ
れ

る
で
し
ょ
う
。

福
井
市

の
小
学
校
で
、
偏
食
を
す
る
子
ど
も
が
多

い
こ
と
を
感
じ
た

担
任

の
先
生
で
、
何
で
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
の
大
切
さ
を
取

り
上
げ
た
学
級
活
動
の
授
業
を
、
栄
養
士
の
先
生
と
テ
ィ
ー
ム
テ
ィ
チ

ン
グ

(複
数
の
先
生
が
チ
ー
ム
を
組
ん
で
指
導
に
あ
た
る
)
で
行

っ
た

方
が
い
ま
す
。
そ
の
授
業
で
は
、
食
物

の
マ
イ
ナ
ス
効
果

(○
○
を
食

べ
な

い
と
口
口
と

い
う
病
気
に
な
る
と

い
う
よ
う
な
こ
と
)
は

一
切
使

わ
ず
に
、
食
物
の
プ
ラ
ス
効
果

(○
○
を
食
べ
る
と
◇
◇
に
よ
い
と
い

う
よ
う
な

こ
と
)
を
紹
介
し
な
が
ら
、
「何
で
も
食
べ
る
っ
て
い
い
こ

と
な
ん
だ

よ
。
」
と
考
え
さ
せ
る
こ
と
を
念
頭
に
お

い
て
授
業
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
な
試
み
は
素
晴
ら
し

い
と
思
い
ま
す
。
学
校
で

偏
食
が
如
何
に
不
健
康
な
こ
と
で
あ
る
か
を
子
ど
も
に
納
得
さ
せ
、
そ

の
指
導
内

容
を
家
庭
に
伝
え
て
、
家
庭
で
も
う
ま
く
指
導
す
れ
ば
、
子

ど
も
の
偏

食
は
か
な
り
減
る
で
し
ょ
う
。

偏
食

の
よ
う
な
乱
れ
た
食
習
慣
で
は
、
摂
取
す
る
栄
養
素
が
偏

っ
て

し
ま

い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
に
い
ろ
い
ろ
な
働
き
が
あ
る
こ
と

か
ら
、
摂

取
す
る
栄
養
素
が
偏
る
と
、
身
体

の
機
能
を
損
ね
て
し
ま
い

ま
す
。
無

限
の
可
能
性
を
秘
め
た
子
ど
も
の
将
来
を
暖
か
く
見
守
る
為

に
も
、
子

ど
も
の
偏
食
を
ぜ
ひ
改
善
し
た
い
も
の
で
す
。

表1.偏 食の改善策

・家族で愉快な会話な どをして、楽 しく食事をする。
・子 どもがいつも食べない嫌いな食べ物を食べは じめた ら、誉めてあげる。
・親 も、おいしそ うに楽 しく食事をす る。
・子 どもだけではなく、家族揃 って食事をする。

にんじん

・人 参 や ピ ー マ ン な ど 、 子 ど もが よ く嫌 うも の は 、 子 ど も の 好 き な 味 付 け

に す る。

・時 に は 、 屋 外 で バ ー ベ キ ュ ー な ど をす る。

・時 に は
、 ハ イ キ ン グ な ど を し て 、 家 族 一 緒 に お 弁 当 を食 べ る 。

表2.偏 食をしない子どもにする工夫

・食前に、スナ ック菓子、清涼飲料水、炭酸飲料などを与 えない。
・子 どもの嫌 う刺激性食品(ね ぎや ピーマンなど)は 避けて、同 じような

栄養素 のある食べ物を与えるか、子 どもの好 きな味付けにする。
・規則的な食習慣を心掛ける。

・間食を与 え過 ぎない。

・楽 しく食事を し、食卓の雰囲気をよくする。
・嫌いなものを、無理に食べ させた りしない。
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