
「
食
事
は
、
生
き
る
た
め
に

必
要
で
あ
る
と
同
時
に
、
楽
し

む
た
め
に
必
要
な
も
の
。
一
生

懸
命
頑
張
っ
た
後
の
食
事
は
ご

褒
美
で
あ
り
、
何
よ
り
楽
し
み

な
も
の
で
す
。
食
べ
る
喜
び
を

感
じ
る
こ
と
で
軈
今
日
も
い
い

一
日
だ
っ
た
軋軈
生
き
て
い
て
良

か
っ
た
軋
と
い
う
安
ら
ぎ
や
幸

福
感
を
覚
え
ま
す
。
そ
の
よ
う

な
食
事
を
共
に
す
る
家
族
は
何

よ
り
大
切
な
も
の
で
あ
り
、
楽

し
い
食
卓
が
あ
れ
ば
、
家
庭
崩

壊
な
ど
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。

心
身
の
健
康
に
は
軈
何
を
食
べ

る
か
軋だ
け
で
は
な
く
軈
ど
の
よ

う
に
食
べ
る
か
軋
が
大
き
く
関

わ
っ
て
い
る
か
ら
で
す
」

福
岡
女
子
大
学
教
授
の
早
渕

仁
美
さ
ん
は
、
新
著
「
だ
れ
で

も
わ
か
る
・
だ
れ
で
も
使
え
る

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
の
後

書
き
に
そ
う
書
い
て
い
ま
す
。

私
た
ち
が
１
日
に
「
何
を
」

「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
い
い
の

か
、
望
ま
し
い
食
事
の
と
り
方

と
お
お
よ
そ
の
量
を
分
か
り
や

す
く
示
し
た
逆
三
角
形
の
コ
マ

型
の
イ
ラ
ス
ト
、
そ
れ
が
食
事

バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
。
厚
生
労
働

省
と
農
林
水
産
省
が
こ
の
「
日

本
版
フ
ー
ド
ガ
イ
ド
（
食
事
バ

ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
）」
を
策
定
し
た

時
、
検
討
会
の
委
員
を
務
め
た

の
が
早
渕
さ
ん
で
す
。

「
縦
割
り
行
政
の
中
で
、
２

省
が
合
同
で
つ
く
っ
た
日
本
版

フ
ー
ド
ガ
イ
ド
は
、
食
品
で
は

な
く
、
食
文
化
を
表
す
料
理
で

示
し
て
い
る
の
が
特
徴
。
世
界

に
誇
れ
る
画
期
的
な
も
の
で
す
。

そ
の
フ
ー
ド
ガ
イ
ド
を
、
一
人

で
も
多
く
の
方
に
知
っ
て
ほ
し

い
、
食
環
境
整
備
に
役
立
て
て

ほ
し
い
と
い
う
思
い
か
ら
、
今

回
、
こ
の
本
を
作
り
ま
し
た
」

中
身
は
、
早
渕
さ
ん
自
身
の

食
の
体
験
か
ら
、
食
事
バ
ラ
ン

ス
ガ
イ
ド
の
見
方
・
使
い
方
、

自
分
や
家
族
の
た
め
の
簡
単
活

用
術
ま
で
。
賢
く
選
ん
で
お
い

し
く
食
べ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

や
ア
ド
バ
イ
ス
が
満
載
で
す
。

地
域
と
結
び
つ
き
な
が
ら

食
育
活
動
を
支
援
…

「
だ
れ
も
が
食
事
バ
ラ
ン
ス

ガ
イ
ド
の
コ
マ
を
知
っ
て
い
れ

ば
、軈
好
き
嫌
い
す
る
と
コ
マ
が

倒
れ
る
ん
だ
よ
軋
と
か
、
子
ど

も
と
お
話
が
で
き
ま
す
よ
ね
。

コ
マ
を
思
い
浮
か
べ
て
、軈
今
日

は
赤
い
部
分（
主
菜
）の
肉
・
卵
・

魚
料
理
が
多
す
ぎ
な
い
？
軋
と

自
問
自
答
も
で
き
る
。
今
ま
で

の
と
っ
つ
き
に
く
か
っ
た
栄
養

指
導
と
違
っ
て
、
分
か
り
や
す

い
の
が
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド

の
最
大
の
特
徴
で
す
。
消
費
者

が
料
理
を
選
べ
る
よ
う
に
、
ぜ

ひ
外
食
産
業
に
も
、
提
供
す
る

料
理
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
わ
か

り
や
す
く
示
す
手
段
と
し
て
、

こ
の
コ
マ
を
役
立
て
て
ほ
し
い

で
す
ね
」

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
の
浸

透
に
情
熱
を
傾
け
る
早
渕
さ
ん

は
、
家
事
・
育
児
を
し
な
が
ら

一
生
続
け
ら
れ
て
、
し
か
も
多

く
の
人
の
た
め
に
役
立
つ
仕
事

を
、
と
こ
の
道
を
選
ん
だ
人
。

食
教
育
の
た
め
と
あ
ら
ば
、
さ

ま
ざ
ま
な
委
員
も
引
き
受
け
、

多
忙
な
日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。

「
今
し
か
で
き
な
い
こ
と
を

や
ら
ず
に
後
悔
す
る
の
は
嫌
な

の
で
。
私
、
信
ず
る
も
の
は
救

わ
れ
る
、
頑
張
る
も
の
は
報
わ

れ
る
っ
て
い
う
の
が
あ
っ
て
。

後
ろ
を
振
り
向
か
ず
に
頑
張
っ

て
い
く
の
が
私
の
人
生
か
な
」

そ
の
思
い
は
確
実
に
周
囲
や

学
生
に
も
伝
わ
り
、
今
、
福
岡

女
子
大
学
は
地
域
と
結
び
つ
き

な
が
ら
、
継
続
し
て
食
育
活
動

の
支
援
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

（
リ
ビ
ン
グ
福
岡
統
括
編
集

長
・
帆
足
リ
エ
）

「
だ
れ
で
も
わ
か
る
・
だ
れ
で
も
使
え
る

食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」
を
発
刊
！

プロフィル／福岡女子大学大学院人間環境学研究
科教授。医学博士・管理栄養士。専門は栄養健康
科学。食教育や栄養改善に必要な基礎的研究とと
もに、住民を対象にした調査や健康教育、スポー
ツ選手の栄養指導等の実践活動も行っている。フ
ードガイド検討会委員、九州地域食育推進フォー
ラム委員、福岡市食育推進会議委員、福岡ソフト
バンクホークス栄養アドバイザー。

食事バランスガイドを
分かりやすく解説した
初めての本！　早渕仁
美著／農文協、1500円

福岡女子大学教授・医学博士

早渕仁美さん

食事バランスガイド
健康的な食生活の目安が一目で分かるように、
１日にとりたい主食、副菜、主菜、牛乳・乳製品、
果物の料理が、上から順にコマの中に示されてい
ます。１日に必要なエネルギー量によって、その
人の基本となるコマの大きさは決まり、その傾き
によって、食事の過不足を簡単にチェックできま
す。料理区分や数え方は、この本で解説。
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きっと幼い頃、一度は憧れたことのあるおとぎの世界。
森の動物たちと友だちのピュアなプリンセス、白い歯が
光るかっこいい王子様、魔法がつかえる魔女…そんなフ
ァンタジーの世界でおなじみのキャラクターたちがもし
も、現実の世界にやってきたとしたら？　
アニメのプリンセス・ジゼルが迷い込んだのは、現代
のニューヨーク。そこでバツイチ子持ちの弁護士・ロバ
ートと出会います。始めは互いに理解できない二人が、
いつのまにかひかれ合い…。突然踊ったり歌い出したり
など、アニメの住人たちの、はちゃめちゃな言動に笑い
がとまりません。小さいころに戻ったような感覚で、素
直に楽しめる映画です（お）

編集部発蜷蜷蜷今週のシネマ

「魔法にかけられて」

監督／ケヴィン・リマ　脚本／ビル・ケリー
出演／エイミー・アダムス、パトリック・デ
ンプシー、スーザン・サランドンほか　
★３月14日（金）、ソラリアシネマ、ユナイテッ
ドシネマキャナルシティ13などで公開

狡Disney Enterprises,Inc.


