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食を育む
～こころに栄養を～

トリプトファンを多く含む食品
・味噌や納豆などの大豆製品
・牛乳やチーズなどの乳製品
・卵
・肉　　　　など

　

市
は
平
成
21
年
３
月
に
庄
原
市
食
育
推

進
計
画
を
策
定
し
、食
育
を
通
じ
て
①「
こ

こ
ろ
」も「
か
ら
だ
」も
元
気
な
市
民
②
緑

豊
か
な
自
然
を
活
か
し
た
地
産
地
消
の
ま

ち
、を
将
来
像
に
食
育
を
推
進
し
て
い
ま

す
。

　

食
事
は
、自
分
の「
こ
こ
ろ
」と「
か
ら
だ
」

に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。今
の
食
事

が
未
来
の
自
分
を
作
る
と
いっ
て
も
過
言
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。食
生
活
の
課
題
は
さ
ま
ざ

ま
で
す
が
、一
人
一
人
が
健
や
か
で
こ
こ
ろ
豊

か
な
生
活
を
送
る
た
め
に
、１
日
３
回
の
食

事
を
チ
ャ
ン
ス
と
捉
え
、現
在
の
食
、未
来
の

食
に
つい
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

◆
こ
こ
ろ
も
元
気
に
◆

　
「
１
日
３
食
を
心
が
け
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
食

べ
る
」と
い
う
一
般
的
に
よ
く
言
わ
れ
て
い
る

こ
と
に
加
え
て
、こ
こ
ろ
の
栄
養
と
し
て
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が
、ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
い

う
栄
養
素
で
す
。ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
に
は
、精

神
安
定・鎮
痛・睡
眠
効
果・抑
う
つ
症
状
の

緩
和
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
を
多
く
含
む
食
品
を
積
極
的
に
食
事

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

そ
の
ほ
か
に
も

★
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６（
サ
バ・サ
ン
マ・カ
ツ
オ・マ
グ

ロ・に
ん
に
く
な
ど
）

★
鉄
分（
レ
バ
ー・小
松
菜・ひ
じ
き・肉・魚・

大
豆
製
品
な
ど
）

★
ナ
イ
ア
シ
ン（
カ
ツ
オ・イ
ワ
シ
な
ど
）

と
いっ
た
栄
養
素
と
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
る

こ
と
で
、ス
ト
レ
ス
予
防
に
な
り
ま
す
。

　

穏
や
か
な
気
持
ち
も
ま
ず
食
事
か
ら・・・

実
践
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

○
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
通
じ
て「
食
」に

関
す
る
知
識
と「
食
」を
選
択
す
る
力
を

習
得
し
、健
全
な
食
生
活
を
実
践
す
る

こ
と
が
で
き
る
人
間
を
育
て
る
こ
と

○
生
き
る
う
え
で
の
基
本
で
あ
っ
て
、知

育・徳
育
お
よ
び
体
育
の
基
礎
と
な
る
べ

き
も
の

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

食
育
と
は
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