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Recommendation
of the 

movement
家庭でできる　運動のすすめ

表１：ネスレ日本株式会社ネスレヘルスサイエンスカンパニーより引用

栄
養
に
つ
い
て

　
　
〜
身
体
の
機
能
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
〜

　

み
な
さ
ん
体
調
は
い
か
が
で
す
か
？
だ

ん
だ
ん
と
暑
く
な
り
、
冷
た
い
食
べ
物
や

飲
み
物
を
飲
む
回
数
が
増
え
て
く
る
こ
ろ

だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
冷
た
い
飲
み

物
は
体
に
吸
収
さ
れ
に
く
く
、
特
に
夏
場

は
、
熱
中
症
や
脱
水
症
状
に
な
る
リ
ス
ク

も
高
く
な
る
の
で
、
注
意
し
て
い
き
ま
し

ょ
う
。

　

さ
て
、
今
回
は
栄
養
に
つ
い
て
お
話
し

た
い
と
思
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
は
低
栄
養

が
身
近
に
起
き
て
い
る
こ
と
は
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
？
今
の
時
代
に
低
栄
養
に
な
る

わ
け
な
い
、
3
食
食
べ
て
い
る
か
ら
大
丈

夫
と
思
っ
て
い
る
方
要
注
意
で
す
！
！
！

　

厚
生
労
働
省
よ
り
介
護
予
防
に
は
運
動
、

栄
養
、
口
腔
を
意
識
す
る
こ
と
の
大
切
さ

を
提
示
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
低
栄
養
は
年

齢
、
性
別
、
疾
病
の
有
無
に
関
わ
ら
ず
誰

に
で
も
起
こ
り
ま
す
。

　

食
欲
不
振
や
偏
食
が
続
く
と
、
自
分
で

も
気
づ
か
ぬ
う
ち
に
栄
養
素
が
不
足
し
、

低
栄
養
状
態
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

た
ん
ぱ
く
質
は
筋
肉
や
内
臓
、
骨
な
ど
身

体
作
り
や
維
持
す
る
う
え
で
欠
か
せ
な
い

栄
養
素
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー（
糖
質
・
脂
質
）

は
言
葉
通
り
身
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
る
た
め
、
た
ん
ぱ
く
質
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
不
足
は
、
命
に
関
わ
る
危
険
な
状
態
と

言
え
ま
す
。

　

次
は
、
低
栄
養
状
態
で
出
て
く
る
と
さ

れ
る
症
状
を
説
明
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

・
筋
肉
や
骨
の
減
少
を
伴
う
体
重
減
少
（
以

前
よ
り
体
重
が
３
kg
も
減
っ
て
い
る･･･

）

 

・
筋
肉
や
骨
の
減
少
に
伴
う
運
動
機
能
の

低
下
（
転
倒
し
た･･･

）

 

・
た
ん
ぱ
く
質
不
足
に
よ
る
皮
膚
の
異
常

（
皮
膚
の
ハ
リ
が
な
く
な
っ
て
き
た･･･

）

 

・
免
疫
力
の
低
下
（
傷
が
治
り
に
く
く
な

っ
て
き
た･･･

）

　

思
い
あ
た
る
も
の
は
あ
り
ま
し
た
で
し

ょ
う
か
？

　

毎
日
の
食
生
活
、
自
分
で

は
気
が
つ
か
な
い
こ
と
も
多

く
、
ま
た
自
覚
症
状
や
危
機

感
も
あ
ま
り
持
た
れ
て
い
な

い
の
が
現
状
で
す
。
し
か
し

栄
養
面
を
改
善
さ
れ
れ
ば
、

介
護
予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

　

私
た
ち
、
倉
敷
在
宅
総
合

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ
ハ
ビ

リ
で
は
、
要
支
援
認
定
を
も

た
れ
て
い
る
方
を
対
象
に
、

管
理
栄
養
士
の
指
導
を
受
け

た
ス
タ
ッ
フ
が
栄
養
に
つ
い

て
の
相
談
を
承
っ
て
い
ま
す
。

横
浜
市
立
大
学
附
属
市
民
総

合
医
療
セ
ン
タ
ー
若
林
秀
陸

先
生
に
よ
る
と
「
栄
養
は
リ

ハ
ビ
リ
の
バ
イ
タ
ル
サ
イ
ン
」
と
言
わ
れ

て
お
り
、
栄
養
に
つ
い
て
の
研
究
も
多
く

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

栄
養
に
つ
い
て
お
問
い
合
わ
せ
が
あ
っ

た
時
、
実
際
に
使
用
し
て
い
る
簡
昜
栄
養

状
態
評
価
票
（
M
N
A
）
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。
M
N
A
と
は
、
B
M
I
を
含
む
６

つ
の
ス
ク
ー
リ
ン
グ
項
目
と
、
12
の
ア
セ

ス
メ
ン
ト
項
目
が
あ
り
総
合
評
価
は
30
点

満
点
で
17
点
以
下
は
低
栄
養
、
17
点
〜

23

・

5
点
低
栄
養
恐
れ
あ
り
、
23

・

5
点

以
上
は
正
常
と
判
断
さ
れ
短
時
間
で
評
価

す
る
こ
と
が
で
き
る
た
め
、
医
療
・
福
祉

の
現
場
で
多
く
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

繰
り
返
し
に
な
り
ま
す
が
、
低
栄
養
状

態
は
気
付
か
ぬ
う
ち
に
進
行
し
ま
す
。
深

刻
な
状
態
に
な
ら
な
い
よ
う
に
普
段
か
ら

の
予
防
と
早
期
発
見
が
重
要
と
な
り
ま
す
。

健
康
維
持
の
た
め
に
行
っ
て
い
る
運
動
効

果
を
高
め
る
に
も
、
栄
養
状
態
を
知
る
こ

と
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。
バ
ラ
ン

ス
の
取
れ
た
食
事
を
３
度
摂
取
し
元
気
な

身
体
作
り
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ

ハ
ビ
リ
で
は
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
は
別
に
介
護
、

リ
ハ
ス
タ
ッ
フ
に
よ
る
個
別
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
や
３
ヶ
月
毎
に
評
価
習
慣
を
設
け
て
い

ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
お
気
軽
に
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

０
８
６-

４
２
７-

１
１
２
８

（
倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
予
防
リ
ハ

ビ
リ
）

社
会
医
療
法
人
全
仁
会　

倉
敷
在
宅
総
合
ケ
ア
セ
ン
タ
ー　

予
防
リ
ハ
ビ
リ

介
護
士　

行
本　

結
衣




