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秘
密
保
護
法
は
、

国
民
主
権
、
基
本

的
人
権
、
平
和
主

義
と
い
う
憲
法
の

三
原
則
を
踏
み
に

じ
る
も
の
で
あ
り

憲
法
違
反
の
法
律
で
あ
る
▼

だ
か
ら
、
市
民
が
、
ノ
ー
ベ

ル
賞
受
賞
者
が
、
法
曹
人
が
、

こ
と
ご
と
く
、
あ
ら
ゆ
る
場

で
反
対
や
懸
念
を
表
明
し
て

い
る
▼
憲
法
98
条
は
「
違
憲

の
法
律
は
、
効
力
を
有
し
な

い
」
と
規
定
し
て
い
る
▼
し

か
し
安
倍
総
理
は
そ
の
声
に

耳
を
傾
け
よ
う
と
し
な
い
。

そ
の
こ
と
を
四
文
字
熟
語
で

「
馬
耳
東
風
」
と
い
う
▼
彼

が
目
指
す
も
の
が
「
戦
争
の

で
き
る
国
へ
」
と
ま
っ
し
ぐ

ら
に
突
き
進
も
う
と
し
て
い

る
か
ら
で
あ
る
。
次
な
る
手

は
、
憲
法
解
釈
に
よ
っ
て
「
集

団
的
自
衛
権
」
を
行
使
で
き

る
よ
う
に
す
る
こ
と
に
あ
る
。

こ
れ
が
安
倍
政
権
の
正
体
で

あ
る
▼
憲
法
12
条
は
「
憲
法

が
国
民
に
保
障
す
る
自
由
及

び
権
利
は
、
国
民
の
不
断
の

努
力
に
よ
っ
て
、
こ
れ
を
保

持
し
な
く
て
は
な
ら
な
い
」

と
規
定
し
て
い
る
▼
国
民
を

代
表
す
る
政
権
に
歯
止
め
を

か
け
ら
れ
る
の
は
、
国
民
し

か
い
ま
せ
ん
。
こ
の
こ
と
を

脳
裏
深
き
に
刻
み
込
ん
で
日
々

を
送
ろ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん

か
▼
来
る
べ
き
総
選
挙
ま
で

に
は
、
ま
だ
長
き
日
々
で
あ
る
。

「
安
倍
政
権
ノ
ー
」
の
世
論

を
高
め
る
こ
と
が
重
要
で
あ

る
▼
作
家
高
村
薫
さ
ん
は
「
次

の
選
挙
で
は
、
こ
の
法
案
に

賛
成
し
た
党
に
決
し
て
投
票

し
な
い
こ
と
。
政
治
が
変
わ

れ
ば
廃
止
す
る
こ
と
も
で
き

る
」
と
言
い
切
っ
て
い
る
。

�

（
Ｙ
Ｔ
）

♬手のひらを太陽にを全員で合唱

“歌声”特別企画会場

すだれで十勝大橋（足寄友の会）

世
話
人
と
職
員
の

�

心
と

心
を
つ
な
ぐ

　

第
14
回
友
の
会
世
話
人
交

流
会
は
、「
安
心
し
て
住
み

続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」

を
め
ざ
し
て
、
学
び
と
交
流

を
目
的
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

講
演
は
、「
道
央
圏
に
お
け

る
多
彩
な
友
の
会
活
動
」（
講

演
要
旨
は
２
面
に
掲
載
）
と

題
し
、
菅
野
義
正
さ
ん
（
道

央
健
康
友
の
会
会
長
）
に
話

し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
６
つ
の
分
科
会

に
わ
か
れ
て
「
憲
法
と
平
和
」、

「
ひ
と
声
か
け
・
見
守
り
活

動
」、「
介
護
保
険
改
悪
の
実

態
を
学
ぶ
」、「
認
知
症
サ
ポ

ー
タ
ー
養
成
講
座
」
な
ど
が

行
わ
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
全
体
会
の
中
で
事

務
局
か
ら
訴
え
た
「
特
定
秘

密
保
護
法
の
撤
廃
を
求
め
る

請
願
署
名
」
１
９
１
筆
、「
憲

法
を
い
か
し
将
来
に
希
望
の

持
て
る
年
金
を
求
め
る
国
会

請
願
署
名
」
１
５
０
筆
が
参

加
者
の
協
力
を
頂
き
寄
せ
ら

れ
ま
し
た
。

　

夕
食
交
流
会
で
は
、
深
町

知
博
理
事
長
の
挨
拶
に
始
ま

り
、
詩
吟
や
カ
ラ
オ
ケ
、
マ

ジ
ッ
ク
、
南
京
玉
す
だ
れ
、

踊
り
な
ど
が
披
露
さ
れ
、
声

援
や
拍
手
、
笑
い
で
会
場
は

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

最
後
に
参
加
者
全
員
で
「
北

海
盆
踊
り
」
を
踊
り
、
大
盛

況
の
う
ち
に
閉
会
し
ま
し
た
。

　

分
科
会
後
、
夕
食
交
流
会

ま
で
の
間
、
特
別
企
画
と
銘

打
ち
、
囲
碁
・
将
棋
や
オ
ビ

　

１
月
18
日
～
19
日
、
第
14
回
十
勝
勤
医
協
友
の
会
世
話
人

交
流
会
（
高
野
幸
雄
実
行
委
員
長
）
が
十
勝
川
温
泉
笹
井
ホ

テ
ル
で
開
催
さ
れ
、
全
体
で
１
８
４
人
（
世
話
人
１
５
４
人
・

職
員
30
人
）
が
参
加
し
ま
し
た
。
記
念
講
演
や
分
科
会
、
夕

食
交
流
会
な
ど
を
通
じ
て
学
び
や
交
流
を
深
め
ま
し
た
。

講
演
・
分
科
会

特
別
企
画

交

流

会

参加者の感想
・十勝の友の会活動が熱心であることを知りました。

・若い層の方が参加されるように期待します。

・友の会の輪を広げ、仲間と一緒に友情の輪を次

世代へつなげたい。

・最高に楽しかったです。みなさんとの絆が深ま

りました。

・初めて参加しました。最後の盆踊りにちょっと

びっくりしました。

・各友の会の出し物を楽しむことができました。

・全友の会からの参加を希望します。

・毎年参加しています。今年も頑張りたいと思い

ます。

・記念講演を聞いて、道央友の会の様子がわかり

ました。

・地域での地道な活動が大事だと感じました。

・友の会の出し物がユニークで良かった。

・世代を超えた交流ができて楽しかった。

ロ
ビ
（
オ
リ
ジ
ナ
ル
体
操
）、

歌
声
な
ど
が
行
わ
れ
、
み
な

さ
ん
思
い
思
い
に
過
ご
し
ま

し
た
。

第14回

友の会
世話人交流会

安心して住み続けられる
まちづくりをめざして
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高
血
圧
で
通
院
中
の
Ａ
さ

ん
（
65
才
・
女
性
）
か
ら
、

生
活
保
護
や
無
料
低
額
診
療

の
相
談
が
あ
り
、
お
話
し
を

う
か
が
い
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
30
年
前
に
夫
を

亡
く
さ
れ
、
三
人
の
子
ど
も

は
、
そ
れ
ぞ
れ
家
庭
を
持
っ

て
お
り
、
Ａ
さ
ん
は
、
独
居

で
生
活
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

長
ら
く
母
親
の
介
護
を
し

な
が
ら
生
活
し
て
い
ま
し
た

が
、
一
昨
年
に
そ
の
母
親
も

亡
く
な
り
ま
し
た
。
仕
事
を

探
す
も
パ
ー
ト
と
し
て
し
か

働
け
ず
、
最
近
は
す
ぐ
に
体

が
こ
わ
く
な
り
、
な
か
な
か

仕
事
に
就
け
な
い
で
い
ま
す
。

　

収
入
は
遺
族
年
金
の
月
５

０
０
０
０
円
し
か
な
く
、
苦

し
い
生
活
状
況
で
す
。
資
産

や
預
貯
金
も
な
い
こ
と
か
ら
、

生
活
保
護
を
受
け
た
い
と
思

っ
て
い
た
が
、
ど
こ
に
相
談

医療・介護の　　
　　　　現場から

シリーズ㊾

し
た
ら
良
い
か
分
か
ら
ず
、

無
料
低
額
診
療
を
行
っ
て
い

る
勤
医
協
に
ま
ず
は
相
談
し

て
み
よ
う
と
思
っ
て
い
た
そ

う
で
す
。

　

面
談
に
て
生
活
状
況
を
確

認
出
来
た
の
で
、
こ
の
日
の

受
診
は
無
料
低
額
診
療
で
対

応
し
ま
し
た
。
そ
の
翌
週
、

Ａ
さ
ん
に
同
行
し
生
活
保
護

の
申
請
を
行
い
、
受
理
さ
れ

ま
し
た
。

　

無
料
低
額
診
療
は
地
域
住

民
の
受
療
権
を
ま
も
る
取
り

組
み
と
し
て
、
さ
ら
に
周
知

を
広
げ
る
必
要
が
あ
る
と
感

じ
て
い
ま
す
。
同
時
に
、
医

療
費
の
支
払
い
の
み
だ
け
で

は
な
く
、
生
活
全
般
を
支
え

る
社
会
資
源
に
つ
な
げ
る
相

談
援
助
活
動
と
社
会
保
障
制

度
改
善
の
運
動
が
重
要
だ
と

感
じ
て
い
ま
す
。

【
帯
広
病
院
医
事
課
長�

山
本　

圭
介
】

十勝うたごえ「９条の会」
部田　武さん

シリーズ

憲法 が
あぶない

⑵
１
９
９
９
年
に
北
海
道
勤
医

協
友
の
会
連
絡
協
議
会
設
立

⑶
２
０
１
２
年
道
央
健
康
友
の

会
に
名
称
変
更

２
．
道
央
健
康
友
の
会
の
活
動

と
今
後
の
課
題
に
つ
い
て

⑴
会
員
は
１
９
９
４
年　

約
８
，

０
０
０
人
、
２
０
０
５
年
に
10

万
人
を
超
え
た

�

現
在
10
万
７
千
人

⑵
道
民
医
連
の
「
友
の
会
」
員

の
約
４
割
を
占
め
て
い
る

・
月
間
の
成
果
…

�

会
員
32
．
３
％

・
元

気

誌
…
43
．
４
％

・
訪
問
件
数
…
72
．
５
％

⑶
あ
ら
ゆ
る
活
動
を
「
友
の
会
」

と
共
に
、
は
勤
医
協
の
大
原
則

１
．
道
央
健
康
友
の
会
の
設
立

に
つ
い
て

⑴
１
９
９
４
年
か
ら
１
９
９
５

年
に
か
け
病
院
や
診
療
所
ご
と

に
作
ら
れ
た

⑷
設
立
当
初
は
決
意
を
述
べ
る

だ
け
。
各
友
の
会
は
多
く
の
体

験
を
し
、
豊
富
な
活
動
で
報
告

で
き
る
ま
で
に
な
っ
た

⑸
前
進
の
要
因

・
各
地
の
先
進
的
な
取
り
組
み

に
学
ん
だ
…
活
動
交
流
集
会
、

十
勝
、
道
東
、
道
南

・
道
央
健
康
友
の
会
を
構
成
す

る
単
位
友
の
会
の
経
験
交
流

・
目
標
を
明
確
に
し
、
役
員
の

や
り
き
る
姿
勢
と
他
の
友
の
会

の
教
訓

⑹
今
後
の
課
題
・
問
題
点
に
つ

い
て

・
名
称
の
変
更
だ
け
で
は
地
域

友
の
会
へ
の
変
更
は
不
十
分

・
地
域
友
の
会
は
「
札
幌
問
題
」

（
会
員
が
各
区
に
入
り
混
じ
っ

て
い
る
）

・
道
央
圏
の
各
事
業
所
（
特
に

介
護
事
業
所
）
と
の
共
同
の
取

り
組
み
の
重
視

３
．
苫
小
牧
友
の
会
の
活
動
に

つ
い
て

・
１
９
９
４
年
12
月　

１
，
０

０
０
名
の
会
員
で
発
足

・
２
０
０
２
年
か
ら
９
つ
の
地

域（
ブ
ロ
ッ
ク
、
支
部
）で
活
動

・
各
ブ
ロ
ッ
ク
の
目
標
に
対
す

る
積
極
的
な
取
り
組
み
と
特
色

の
あ
る
活
動

・
専
門
部
の
意
欲
的
な
取
り
組
み

４
．
沼
ノ
端
・
勇
払
ブ
ロ
ッ
ク

の
活
動
に
つ
い
て

・
１
９
９
９
年
の
会
員
百
数
十

名
か
ら
現
在
は
１
，
０
０
０
名

を
超
え
る
会
員

・
今
年
の
月
間
で
「
元
気
」
誌

50
人
の
読
者
を
持
ち
、
財
政
的

に
も
貢
献

・
地
域
訪
問
で
は
５
０
０
軒
を

超
え
る
お
宅
に
訪
問
…
苫
小
牧

友
の
会
の
23
％

・
地
域
の
安
心
安
全
の
ま
ち
づ

く
り
に
友
の
会
と
し
て
参
加

講演
要旨

道
央
圏
に
お
け
る

　
　
多
彩
な
友
の
会
活
動

～
職
員
と
の
共
同
を
通
じ
て
～

道
央
健
康
友
の
会
会
長　

菅
野

　
義
正
氏

　

昨
年
12
月
、
自
民
党
・
公

明
党
の
暴
挙
に
よ
り
秘
密
保

護
法
案
が
強
行
採
決
さ
れ
て

し
ま
い
、
本
当
に
悔
し
く
、

そ
し
て
そ
ら
恐
ろ
し
い
思
い

も
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
若
い
頃
か
ら
労
働

運
動
や
平
和
運
動
に
関
わ
っ

て
き
ま
し
た
。

　

そ
し
て
、
機
会
あ
る
ご
と

に
デ
モ
や
集
会
に
参
加
し
、

安
保
条
約
廃
棄
や
生
活
向
上

の
た
め
に
時
々
の
要
求
を
大

声
で
訴
え
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
よ
う
な
行
動
に
対
し
、

自
民
党
石
破
幹
事
長
は
デ
モ

活
動
を
「
テ
ロ
行
為
と
本
質

に
お
い
て
、
変
わ
ら
な
い
」

と
自
身
の
ブ
ロ
グ
に
書
き
込

み
、
デ
モ
や
集
会
を
敵
視
し

て
お
り
「
表
現
の
自
由
」
を

ケアセンター
白樺

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
興
味
の
あ
る
方

体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
行
っ
て

い
る
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア｢

白

樺
の
会｣

の
ご
紹
介
を
し
ま
す
。

　

「
白
樺
の
会
」
に
登
録
さ

れ
て
い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
は
、
現
在
40
数
人
。
日
々

の
活
動
は
、
デ
イ
ケ
ア
に
通

っ
て
こ
ら
れ
る
利
用
者
さ
ん

に
、
温
か
い
お
茶
を
お
出
し

し
た
り
、
お
風
呂
上
が
り
に

ド
ラ
イ
ヤ
ー
で
髪
を
乾
か
し

た
り
、
行
事
や
レ
ク
リ
ェ
ー

シ
ョ
ン
の
時
に
は
利
用
者
さ

ん
が
楽
し
め
る
よ
う
お
手
伝

い
す
る
な
ど
、
職
員
だ
け
で

は
目
も
手
も
行
き
届
か
な
い

と
こ
ろ
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
踊
り
や
歌
声
を
披

露
し
て
く
だ
さ
る
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
さ
ん
、
利
用
者
さ
ん
の

お
話
を
じ
っ
く
り
聞
い
て
く

だ
さ
る
「
傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
」
さ
ん
も
い
ら
し
ゃ
い
ま

す
。
活
動
中
の
皆
さ
ん
は
と

に
か
く
笑
顔
で
元
気
い
っ
ぱ

い
。
い
き
い
き
と
さ
れ
て
い

ま
す
。「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
通
し
て
利
用
者
さ
ん
か

ら
元
気
を
も
ら
っ
て
い
る
の
」

「
い
つ
の
ま
に
か
生
き
甲
斐

に
な
っ
た
」
と
話
さ
れ
る
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
も
い
ま
す
。

　

利
用
者
さ
ん
に
と
っ
て
も
、

私
た
ち
職
員
に
と
っ
て
も
、

な
く
て
は
な
ら
な
い
大
切
な

存
在
、
パ
ー
ト
ナ
ー
な
の
で
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
見
学
、

体
験
な
ど
い
つ
で
も
受
け
入

れ
て
い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
に
興
味
の
あ
る
方
、

一
度
体
験
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

�

副
施
設
長　

渡
辺　

景
子
】

何
と
し
て
も
秘
密
保
護
法
撤

廃
の
た
め
皆
さ
ん
と
力
合
わ

せ
て
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

お
さ
え
込
み
た
い
魂
胆
が

伺
え
ま
す
。

　

仮
に
あ
る
日
、
私
が
デ

モ
行
進
の
最
中
に
逮
捕
さ

れ
た
と
し
ま
し
ょ
う
。
そ

の
際
、
容
疑
内
容
も
示
さ

れ
ず
、
ま
た
、
裁
判
に
な

っ
て
も
容
疑
内
容
が
わ
か

ら
な
い
の
で
、
弁
護
の
し

よ
う
も
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

し
て
、
有
罪
と
さ
れ
て
し

ま
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
発
言
が
あ

る
と
私
達
も
萎
縮
し
て
し

ま
い
か
ね
ま
せ
ん
。
今
後
、
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s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

毎
年
恒
例
�

人
気
の
行
事
を
楽
し
む

一
年
間
の
思
い
出
を
振
り
返
り

今
後
の
健
康
を
願
う

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
は
、

12
月
・
１
月
に
か
け
て
皆
さ

ん
が
「
楽
し
く
�
美
味
し
く

�
元
気
に
過
ご
し
て
頂
け
る
」

よ
う
、
色
々
な
行
事
が
行
わ

れ
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
に
、
ク
リ
ス
マ

ス
の
「
生
寿
司
バ
イ
キ
ン
グ
」

が
12
月
に
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

数
日
前
か
ら
、
利
用
者
様

は
楽
し
み
に
し
て
お
り
、
当

日
は
寿
司
職
人
さ
ん
に
目
の

前
で
握
っ
て
も
ら
い
、
マ
グ

ロ
や
サ
ー
モ
ン
・
え
び
な
ど

お
好
き
な
物
を
沢
山
食
べ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
普
段
、
食

の
細
い
方
も
、
こ
の
時
は
お

腹
一
杯
食
べ
て
頂
き
、「
久

し
ぶ
り
に
お
寿
司
を
食
べ
た
。

や
っ
ぱ
り
美
味
し
い
�
」
と

言
う
声
を
聞
き
、
利
用
者
様

の
生
き
生
き
と
し
た
顔
を
見

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

「
美
味
し
く
食
べ
る
こ
と

は
人
を
笑
顔
に
す
る
」
パ
ワ

ー
が
あ
り
、
楽
し
い
時
間
を

過
ご
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

　

１
月
に
は
、
毎
年
恒
例
の

「
餅
つ
き
大
会
」
も
行
い
ま

す
。
利
用
者
様
に
餅
を
つ
い

て
も
ら
い
、
あ
ん
こ
ろ
だ
ん

ご
や
み
た
ら
し
だ
ん
ご
な
ど

つ
き
た
て
の
お
餅
を
食
べ
て

楽
し
ん
で
頂
き
ま
す
。

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
は
、

毎
月
、
季
節
に
合
っ
た
行
事

食
を
行
い
、〝
美
味
し
く
食

べ
て
笑
顔
〟
を
大
切
に
し
、

元
気
に
過
ご
し
て
頂
け
る
よ

う
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

�

管
理
栄
養
士　

長
谷
川
美
幸
】

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
や
職
員

が
一
緒
に
ゲ
ー
ム
な
ど
を
楽

し
み
、
同
じ
時
間
を
共
有
し

て
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
行

事
を
考
え
て
企
画
し
て
い
ま

す
。
今
年
も
多
く
の
思
い
出

を
作
る
事
が
で
き
た
と
感
じ

て
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
１
年
間
の
行
事

の
様
子
を
ス
ラ
イ
ド
シ
ョ
ー

に
し
て
、
毎
月
行
っ
て
き
た

楽
し
い
思
い
出
を
み
な
さ
ん

で
振
り
返
り
な
が
ら
、「
来

年
も
元
気
に
参
加
し
て
、
良

い
１
年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
」

と
願
っ
て
、
今
年
の
締
め
く

く
り
の
行
事
で
一
番
の
大
笑

い
を
し
な
が
ら
楽
し
く
過
ご

し
ま
し
た
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

�

本
田　

雅
和
】

ケアセンター
白樺

デイサービス
すずらん

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

で
は
、
今
年
最
後
の
行
事
「
忘

年
会
」
を
１
週
間
か
け
て
、

毎
日
、
内
容
を
変
え
て
、
利

用
者
の
み
な
さ
ま
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
方
々
、
柳
町
職
員

一
同
で
楽
し
み
ま
し
た
。

　

今
年
も
１
年
間
、
利
用
者

様
が
健
康
に
１
年
過
ご
せ
た

こ
と
を
よ
ろ
こ
び
な
が
ら
、

一
人
一
人
の
方
が
体
調
を
く

ず
さ
な
い
よ
う
に
、
日
々
の

運
動
を
が
ん
ば
り
過
ご
さ
れ

た
こ
と
に
感
謝
の
意
を
こ
め

て
、
職
員
に
よ
る
握
り
寿
司

（
毎
年
恒
例
の
屋
台
の
中
で

握
っ
て
い
ま
す
）
や
「
あ
ま

ち
ゃ
ん
」
の
曲
に
合
わ
せ
た

ダ
ン
ス
、
豪
華
な
お
や
つ
が

当
た
る
ビ
ン
ゴ
大
会
、
仮
装

玉
入
れ
等
を
行
い
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

で
は
、
い
つ
も
利
用
者
様
と

─ みんなの食卓 ─食を 学び 楽しもう!!
今月のおすすめ料理

簡単朝ごはん。

オリーブオイルしらすご飯

【材　料】（１人分）
・ご飯……………………１膳

・かつお節………………適量

・しらす干し……………20～25ｇ

・しょう油………………小さじ１/２

・オリーブ油……………小さじ１

・粗挽きこしょう………少々

・海苔……………………適量

【作り方】

①ご飯に上にかつお節、しらす干しをのせる。

②上からしょう油、オリーブ油、粗挽きこし

ょうをかけてから、最後に海苔をのせて出

来上がり。

みなさん、きちんと朝ごはんを食べていますか？

朝ごはんは一日を元気にスタートさせるために必

要なもの。私たちは、体をつくるために欠かせな

い栄養素の約１/３を朝ごはんから摂取しています。

そう考えると、朝ごはんを欠かさず食べるのはも

ちろん、「何を食べるか」も重要です。朝ごはんは、

昼ごはんや夕ごはんに比べ、習慣的に同じものを

食べる機会が多い食事。それゆえに、いつも何を

食べているかで健康状態も変化します。

自分の朝ごはんを振り返ってみませんか？

　多くの女性が悩まされている便秘。その予防・
解消にも朝ごはんは有効です。朝は排便に適して
いる時間帯。朝ごはんを食べることで胃腸が刺激
され、便意が起こります。この習慣を身につける
のが、便秘知らずの快適な生活への第一歩です。
忙しい朝に少しでも余裕がもてるよう、早寝・早
起きを心がけましょう。

す。規則正しく食事をすれば、余分な脂肪は蓄積
されません。また、体温が上がると基礎代謝も上
がるので、同じカロリーを摂っても消費しやすい
体になります。

　毎年行われる国民健康・栄養調査は、国民の食

事内容や習慣を調べるものです。その結果には、

朝食の欠食率についても報告があります。欠食とは、

「何も食べない」もしくは「お菓子や果物、乳製

品、嗜好飲料、サプリメントや栄養ドリンクなど

しか摂っていない」状態を指します。もっとも欠

食率が高いのは20歳代で、男性約30％、女性約26

％の人が朝ごはんを食べていないようです。また、

30歳代の欠食率も高く、男性約28％、女性約22％

となっています。

朝ごはんは大切です！

朝ごはんの現状

帯広病院
管理栄養士　増川　祐子

　朝ごはんを抜くと、次の食事で摂取したカロリ
ーを蓄えやすくなります。また、合間に間食をし
たり、昼ごはんを食べ過ぎてしまうこともありま

朝ごはんの働きとは？

脳の唯一のエネルギー源ブドウ糖

　エネルギー源のブドウ糖をつくり出す材料とな
るのは炭水化物です。朝はしっかりとごはんやパ
ンなどの炭水化物を食べて糖質を補給しましょう。
十分に炭水化物を摂取すると、脳のはたらきが活
性化されて集中力が高まるので、午前中の仕事や
学習の効率が上がります。

Point 1 仕事や学習の効率アップ

　食事を抜くと１日に必要とされている栄養素が
不足しやすくなります。それが続くと、体が疲れ
やすくなったり、イライラしたり。ときには病気
につながる場合もあります。朝ごはんでは、とく
に不足しがちなビタミンやミネラルが豊富な野菜
や果物、海藻、きのこなどを摂るようにするとよ
いでしょう。

Point 2 栄養素の補給

　寝ている間、体温は低下しています。そのため
朝はもっとも低体温。その体温を上昇させるのが
食事です。朝ごはんを食べないと体温は上がらな
いままの状態です。
　朝ごはんを食べず、注意力が散漫になりがちの
人は、栄養バランスを意識した朝ごはんを食べる
よう心がけましょう。

Point 3 体温上昇

Point 4 太りにくくなる

Point 5 便秘の予防・解消

f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
f
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友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

広

場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

お
せ
ち
・
正
月
料
理

ち
ょ
っ
と
お
し
ゃ
れ
に

今
年
も
楽
し
く

元
気
に
頑
張
ろ
う

札
内
東
友
の
会

東

友

の

会

テ
ラ
ン
主
婦
達
が
包
丁
さ
ば

き
も
よ
く
作
業
に
取
り
組
み
、

事
務
局
の
私
が
う
ろ
う
ろ
し

て
い
る
う
ち
に
完
成
。

　

焼
き
竹
の
子
御
飯
は
、
お

に
ぎ
り
に
し
て
お
持
ち
帰
り
、

各
家
庭
で
ゆ
っ
く
り
試
食
さ

れ
た
と
思
い
ま
す
。

　

今
年
の
お
せ
ち
は
お
孫
さ

ん
た
ち
に
喜
ば
れ
た
こ
と
で

し
ょ
う
。

【
札
内
東
友
の
会　

鈴
木
志
摩
子
】

「
お
も
て
な
し
デ
コ
レ
ー
シ

ョ
ン
」。

　

お
せ
ち
・
お
正
月
料
理
を

ち
ょ
っ
と
お
し
ゃ
れ
に
飾
っ

て
み
よ
う
と
呼
び
か
け
た
ら
、

な
ん
と
17
人
の
参
加
が
あ
り

ま
し
た
。

　

指
導
し
て
く
だ
さ
っ
た
の

は
帯
広
病
院
の
増
川
祐
子
管

理
栄
養
士
さ
ん
。
メ
ニ
ュ
ー

は
、
①
カ
ニ
か
ま
ぼ
こ
の
奉ほ

う

書し
ょ

巻ま

き
、
②
ピ
ン
チ
ョ
ス
、

③
生
ハ
ム
サ
ラ
ダ
、
④
キ
ュ

ウ
リ
の
ス
プ
ー
ン
オ
ー
ド
ブ

ル
、
⑤
ち
く
わ
で
門
松
、
そ

し
て
焼
き
竹
の
子
御
飯
の
６
品
。

　

狭
い
調
理
室
に
17
人
の
ベ

　

12
月
12
日
、
お
料
理
教
室

を
開
き
ま
し
た
。
テ
ー
マ
は

　

例
年
の
こ
と
な
が
ら
、
新

年
の
出
足
早
く
と
１
月
８
日
、

11
時
よ
り
新
年
総
会
を
東
福

祉
セ
ン
タ
ー
で
行
い
ま
し
た
。

　

１
時
間
程
前
よ
り
次
々
と

会
員
さ
ん
が
集
ま
っ
て
オ
ー

ド
ブ
ル
作
り
な
ど
を
手
伝
っ

て
く
れ
、
懇
親
会
の
準
備
が

み
ん
な
で
に
ぎ
や
か
に
行
わ

れ
ま
し
た
。

　

総
会
で
は
、
友
の
会
連
絡

会
の
村
上
隆
久
副
会
長
さ
ん

の
情
勢
の
話
し
を
伺
い
、
新

年
の
反
省
と
今
年
の
計
画
に

す
。
日
曜
の
夕
方
の
「
笑
点
」

も
欠
か
さ
ず
見
て
い
ま
す
。

４
月
よ
り
消
費
税
増
税

国
は
弱
者
の
こ
と
知
っ
て

入
谷
貴
美
子
さ
ん（
幕
別
町
）

　

４
月
よ
り
消
費
税
が
上
が

る
と
の
こ
と
。
あ
れ
こ
れ
を

買
い
、
消
費
さ
れ
て
い
る
と

思
い
、
い
ず
れ
10
％
を
め
ざ

し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
国

民
の
皆
様
も
少
し
考
え
た
方

が
良
い
と
思
い
ま
す
。
国
は

も
っ
と
弱
い
人
達
の
こ
と
を

少
し
で
も
わ
か
っ
て
も
ら
い

た
い
で
す
。

特
定
秘
密
保
護
法
案
強
行

廃
棄
へ
声
を
上
げ
よ
う

田
口
　
裕
子
さ
ん（
帯
広
市
）

　

朝
６
時
に
起
床
す
る
と
暗

い
、
午
後
４
時
に
な
る
と
暗

く
て
寒
い
。
ま
さ
に
今
の
政

治
の
よ
う
だ
と
思
う
こ
と
が

あ
り
ま
す
。「
特
定
秘
密
保

護
法
」
案
が
強
行
さ
れ
、
ま

さ
に
戦
前
の
暗
い
時
代
に
逆

戻
り
す
る
の
で
は
な
い
か
と

危
惧
す
る
国
民
が
大
多
数
で

す
。
特
定
秘
密
保
護
法
は
廃

棄
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

声
を
あ
げ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
。

ワ
ハ
ハ
ハ
笑
い
の
生
活

気
分
も
爽
快
に

山
田

　
公
子
さ
ん（
北
広
島
市
）

　

１
月
号
の
「
生
き
生
き
広

場
」
で
、
笑
い
の
あ
る
生
活

の
大
切
さ
の
レ
ポ
ー
ト
が
あ

り
ま
し
た
。
「
ワ
ハ
ハ
ハ
」

と
大
き
な
口
を
開
け
、
腹
の

底
か
ら
笑
う
と
、
な
ん
だ
か

身
体
の
中
の
悪
い
も
の
が
出

て
行
き
そ
う
な
気
が
し
ま
す

ね
。
私
は
漫
才
や
落
語
が
好

き
で
、
東
京
に
行
く
と
時
間

を
見
つ
け
て
寄
席
に
行
き
ま

読者

の声

読者

の声

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

�

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

�

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

�

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

�

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

�

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

�

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
土
山　

武
志

�

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
清　

水
】
妻
鳥　

靖
子

�

〇
一
五
六

－

六
三

－

二
五
七
八

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

�

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
米
倉　

興
宰

�

〇
一
五
五

－

六
二

－

三
五
八
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

�

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
小
刀
祢　

博

�

〇
一
五
五

－

五
二

－

二
六
五
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

�

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

�

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
小
林　

正
明

�

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
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五
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空
】
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庸
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〇
八
〇

－

四
五
〇
〇

－

九
三
六
六

【
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西
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伊
沢
佐
恵
子

�

六
〇

－

二
五
〇
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【
大　

正
】
岡
山　

幹
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�

六
四

－

五
九
五
三

つ
い
て
話
し
合
い
決
定
さ
れ

ま
し
た
。

　

懇
親
会
で
、
ご
ち
そ
う
を

食
べ
た
後
、
ゲ
ー
ム
や
ト
ラ

ン
プ
等
で
仲
良
く
交
流
し
、

楽
し
い
１
日
を
過
ご
し
ま
し
た
。

　

事
務
局
の
藤
田
一
彦
さ
ん

に
尿
検
査
を
し
て
頂
き
、
健

康
に
つ
い
て
の
関
心
も
高
ま

り
ま
し
た
。

　

こ
の
総
会
を
機
に
１
人
友

の
会
に
入
会
。
ウ
エ
ス
や
リ

ン
グ
プ
ル
も
５
人
の
方
が
持

っ
て
き
て
く
だ
さ
り
、
ま
た

漬
け
物
の
差
し
入
れ
も
あ
り

署
名
も
沢
山
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

「
今
年
も
楽
し
く
、
元
気

に
頑
張
ろ
う
ね
」
と
気
持
ち

を
新
た
に
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

【
東
友
の
会　

山
口
久
美
子
】

中
心
の
「
泰
」
に
向
か
い
ま

す
。
リ
ス
ト
に
残
っ
た
四
つ

の
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と

答
え
に
な
り
ま
す
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん

（
帯
広
市
）
で
す
。

　

リ
ス
ト
の
漢
字
を
白
マ
ス

に
入
れ
て
、「
漢
字
し
り
と
り
」

を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

（
四
字
熟
語
を
多
用
し
て
い

ま
す
）

　

「
八
」
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
、

八 方 跡 未

一 回 転 馬 破

機 部 吉 耳 顔

石 泰 天 一

中 木 平 下

川 山 林 声

絶 絶 不 柔

→

リ　ス　ト

金
・
断
・
安
　

幌
・
笑
・
心
・
火

転
・
体
・
雪
・
美

祭
・
優
・
草
・
風

太
・
木
・
祥
・
踏

人
・
命
・
札
・
東

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

北
海
道
の
冬
を
代
表
す
る

イ
ベ
ン
ト
。
こ
れ
を
見
る
た

め
世
界
各
地
か
ら
訪
れ
る
観

光
客
も
多
い
。

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□
（
漢
字
で
記
入

し
て
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
電
子
メ
ー
ル

s
o
s
h
ik
i@

to
k
a
c
h
i-
k
in

-

ik
y
o
.o
r.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

２
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）。
発
表
は
第
３
５
９
号（
４

月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
３
５
５
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は
「
一
陽
来
復
」
で

し
た
。

応
募
総
数
94
通
、
正
解
者
92

通
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り
、

次
の
10
人
の
方
が
当
選
し
ま

し
た
。（
敬
称
略
）

岡
山
郁
夫
・
川
原
田
徹
・
澤

村
豊
・
中
橋
健
・
森
田
陸
男

（
帯
広
市
）・
菅
野
と
も
子
・

長
尾
千
恵
子
（
音
更
町
）・

斉
藤
澄
子
（
清
水
町
）・
山

本
ト
キ
子
（
池
田
町
）・
石

谷
麗
子
（
陸
別
町
）

※
頭
の
体
操
の
問
題
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
採
用
の
際
に
は
、

図
書
カ
ー
ド
を
贈
呈
し
ま
す
。


