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一
般
財
団
法
人
　
食
と
健
康
財
団
　
理
事
長

道
見
　
重
信

コ
ロ
ナ
感
染
か
ら学ぶ

食
事
道

　

中
国
武
漢
市
発
祥
源
の
コ
ロ
ナ
感
染
は

世
界
中
に
第
2
波
、
第
3
波
の
拡
が
り
を

見
せ
、
1
月
5
日
現
在
、
日
本
国
内
24
万

3
8
4
7
人
が
感
染
、
3
5
9
9
人
の
尊

い
命
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
世
界
で
は
、

8
5
5
9
万
人
が
感
染
、
1
8
5
万
人
も

の
尊
い
命
が
失
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
感
染
の
影
響
は
人
の
健
康
、
命

だ
け
で
は
な
く
経
済
活
動
、
ス
ポ
ー
ツ
、

文
化
活
動
、
更
に
は
ア
メ
リ
カ
大
統
領
選

挙
、
あ
ら
ゆ
る
面
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ

す
結
果
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
、

治
療
薬
が
世
界
の
人
々
に
行
き
渡
る
ま
で

に
ど
の
位
の
影
響
を
及
ぼ
す
か
は
想
像
絶

す
る
も
の
で
あ
り
ま
す
。

　

当
財
団
活
動
に
於
い
て
は
メ
イ
ン
行
事

で
あ
る
［
食
と
文
化
フ
ォ
ー
ラ
ム
］
は

2
0
2
0
年
4
月
26
日
札
幌
市
、
5
月
31

日
神
戸
市
、
6
月
21
日
酒
田
市
で
開
催
予

定
で
あ
り
ま
し
た
が
中
止
、
食
と
健
康

「
元
氣
ツ
ア
ー
」、
収
穫
祭
行
事
も
中
止
と

な
り
ま
し
た
。
会
員
各
位
、
関
係
各
位
の

皆
様
が
楽
し
み
に
さ
れ
て
い
た
だ
け
に
誠

に
残
念
で
あ
り
ま
す
。

　

歴
史
的
に
振
り
返
っ
て
見
る
と
、
地
球

は
ウ
イ
ル
ス
、
細
菌
と
の
戦
い
の
歴
史
で

も
あ
り
ま
す
。
私
達
の
周
り
に
は

2
0
2
0
年
現
在
で
86
万
5
0
0
0
種
が

存
在
し
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。
い
わ
ゆ

る
ウ
イ
ル
ス
、
細
菌
と
戦
い
な
が
ら
人
類

を
含
め
生
き
物
は
存
在
し
続
け
て
き
た
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

我
が
日
本
に
於
い
て
も
弥
生
時
代
に
稲

作
と
と
も
に
結
核
が
侵
入
、「
古
事
記
」

「
日
本
書
紀
」
に
は
《
古
墳
時
代
に
は
伝

染
病
が
た
び
た
び
流
行
し
、
多
く
の
人
が

亡
く
な
っ
た
》
と
記
述
が
あ
り
、
6
世
紀

後
半
の
欽
明
天
皇
時
代
に
大
陸
か
ら
百
済

を
経
て
日
本
に
仏
教
が
伝
来
、
僧
を
含
め

仏
教
関
係
者
が
多
数
来
日
す
る
中
で
天
然

痘
ウ
イ
ル
ス
が
持
ち
込
ま
れ
た
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
古
墳
時
代
に
は
疫
病
が

き
っ
か
け
で
内
乱
が
起
き
た
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
大
陸
と
の
交
流
が
盛
ん
に
な

り
、
唐
、
新
羅
へ
の
派
遣
者
は
疫
病
を
持

ち
帰
る
こ
と
が
増
え
、
奈
良
時
代
を
中
心

に
1
0
0
年
間
に
疫
病
は
40
回
発
生
、
感

染
拡
大
を
食
い
止
め
よ
う
と
数
百
人
規
模

の
僧
が
宮
中
で
読
経
し
、
時
の
聖
武
天
皇

は
お
祓
い
を
行
い
、
全
国
に
国
分
寺
、
国

分
尼
寺
を
設
立
、
更
に
東
大
寺
に
大
仏
を
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コロナ感染から学ぶ食事道

建
立
し
て
い
ま
す
。

　

天
然
痘
、
マ
ラ
リ
ヤ
、
結
核
、
赤
痢
、

麻
疹
、
コ
レ
ラ
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
外

国
と
の
交
流
、
国
内
で
人
が
動
き
物
が
動

き
、
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
国
内
各
地
に
ば

ら
ま
か
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
特
に
江

戸
時
代
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
流
行
し
、

江
戸
で
の
流
行
は
25
回
起
き
、
1
7
1
6

年
の
流
行
で
は
1
カ
月
で
8
万
人
が
死
亡

し
た
と
言
わ
れ
、
当
時
の
日
本
の
人
口
は

3
0
0
0
万
人
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
1
9
1
8
年
か
ら
1
9
2
0
年

に
か
け
て
の
ス
ペ
イ
ン
風
邪
は
、
当
時
の

世
界
人
口
が
20
億
人
だ
っ
た
時
代
に
6
億

人
が
感
染
、
4
0
0
0
万
人
が
死
亡
し
た

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
に
於
い
て
は

人
口
の
40
％
が
感
染
、
38
万
人
の
尊
い
命

が
失
わ
れ
た
と
記
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

20
～
30
歳
代
の
若
い
人
達
の
死
亡
が
高

か
っ
た
の
が
特
徴
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
様
に
歴
史
を
振
り
返
る
と
ウ
イ
ル

ス
、
細
菌
と
の
戦
い
の
歴
史
で
あ
り
、
ワ

ク
チ
ン
、
治
療
薬
の
無
い
時
代
に
ど
の
様

に
し
て
乗
り
切
っ
て
き
た
の
か
、
今
一
度

考
え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
紀
元

前
4
世
紀
ギ
リ
シ
ャ
の
哲
学
者
（
医
聖
）

ヒ
ポ
ク
ラ
テ
ス
の
言
葉
『
汝
の
食
事
を
薬

と
し
、
汝
の
薬
は
食
事
と
せ
よ
』『
食
べ
物

で
治
せ
な
い
病
気
は
、
医
者
で
も
治
せ
な

い
』
が
そ
の
原
点
と
考
え
ま
す
。
そ
れ
は

【
薬
草
】、【
食
養
生
】
に
よ
る
治
療
、
そ
し

て
東
大
寺
大
仏
建
立
、
国
分
寺
、
国
分
尼

寺
の
設
立
に
見
ら
れ
る
様
に
祈
り
で
あ
り

ま
す
。
食
い
わ
ゆ
る
【
食
事
道
】
と
【
加

持
祈
祷
】
が
感
染
症
治
療
の
2
大
柱
で

あ
っ
た
の
で
す
。
如
何
に
も
非
科
学
的
、

原
始
的
と
思
わ
れ
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん

が
、
日
本
の
医
学
に
は
大
陸
と
の
交
流
、

僅
か
な
西
洋
と
の
交
流
の
中
か
ら
、
い
わ

ゆ
る
【
漢
方
医
学
】、【
蘭
方
医
学
】
を
熱

心
に
研
究
し
古
来
の
体
験
的
医
術
を
組
み

合
わ
せ
て
時
代
を
乗
り
切
っ
て
き
た
歴
史

が
あ
る
の
で
す
。

　

し
か
し
1
8
6
8
年
に
発
足
し
た
明
治

政
府
は
西
洋
を
モ
デ
ル
と
す
る
国
家
建
設

に
着
手
、
医
学
に
於
い
て
も
西
洋
の
中
で

も
医
学
、
薬
学
の
進
ん
だ
ド
イ
ツ
人
を
招

き
、
西
洋
医
学
教
育
を
開
始
し
、
明
治
8

年
に
は
医
師
国
家
試
験
を
開
始
、
医
師
は

西
洋
医
学
を
学
ぶ
こ
と
が
義
務
づ
け
ら
れ

ま
し
た
。
当
時
、
既
に
医
師
の
仕
事
を
し

て
い
た
人
に
限
り
、
無
試
験
で
【
漢
方
医
】

と
名
乗
る
こ
と
が
許
さ
れ
ま
し
た
。
正
式

に
西
洋
医
学
を
学
ん
で
医
師
国
家
試
験
に

合
格
し
た
医
師
は
5
2
0
0
人
、
漢
方
医

は
2
万
3
0
0
0
人
い
た
と
い
う
記
録
が

あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
明
治
28
年
に
な
る
と

西
洋
医
学
の
免
許
を
持
た
な
い
漢
方
医
は

医
療
を
施
す
こ
と
が
出
来
な
く
な
り
ま
し

た
。
食
物
の
持
つ
機
能
【
薬
草
】
に
よ
る

治
療
、【
食
養
生
】【
食
事
道
】
が
近
代
医

学
か
ら
外
れ
た
歴
史
的
元
年
と
も
言
え
ま

す
。
こ
の
こ
と
に
よ
り
、
食
の
重
要
性
、

【
食
事
道
】
は
医
師
の
必
修
科
目
で
は
無

く
な
り
、
現
場
医
療
に
於
い
て
食
事
指
導

す
る
医
師
は
一
部
の
医
師
に
限
ら
れ
て
い

る
の
が
現
状
で
あ
り
ま
す
。

東大寺の大仏

医聖ヒポクラテス
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【
食
事
道
】
の
3
本
柱

1
　
適て
き

応お
う

食し
ょ
く

日
本
人
本
来
の
穀
物
菜
食
を
中
心
と

し
た
も
の
を
食
す
る
。

2　

身し
ん

土ど

不ふ

二じ

住
ん
で
い
る
そ
の
土
地
で
獲
れ
た
旬

の
も
の
を
食
す
る
。

3　

一い
ち

物ぶ
つ

全ぜ
ん

体た
い

食し
ょ
く

命
の
あ
る
全
て
を
丸
ご
と
い
た
だ
く
。

洞爺健康館の「食事道膳」

　

コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
欧
米
化
さ
れ
て
い

る
今
の
食
を
日
本
人
本
来
の
適
応
食
に
戻

し
、
地
産
地
消
を
基
本
と
し
化
学
合
成
物

質
に
頼
ら
な
い
安
全
な
食
材
を
食
し
、
食

材
は
恵
み
全
て
を
い
た
だ
く
こ
と
に
よ

り
、
自
然
と
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
日
本
人
の

和
型
に
な
り
免
疫
力
は
高
ま
り
、
感
染
リ

ス
ク
と
重
症
化
の
防
止
、
低
減
に
役
立
つ

も
の
と
確
信
し
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
面
で
近

代
化
を
ひ
た
す
ら
進
め
て
き
た
日
本
社
会

に
於
い
て
人
間
の
生
き
方
、
農
業
、
食

事
、
医
療
を
見
直
し
、
古
来
日
本
人
が

培
っ
て
き
た
歴
史
文
化
を
活
か
す
時
と
考

え
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
今
年
は
延
期

に
な
っ
て
い
た
夏
期
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
開
催
年
で
す
。

コ
ロ
ナ
を
乗
り
越
え
世
界
平
和
と
経
済
回

復
の
確
認
が
な
さ
れ
る
明
る
い
年
で
あ
り

ま
す
よ
う
に
祈
念
し
新
年
の
ご
挨
拶
と
い

た
し
ま
す
。

注
…
医
師
・
奥
田
昌
子
氏
の
著
書
『
日
本

人
の
病
気
と
食
の
歴
史
』
よ
り
引
用
、
参

考
に
し
て
お
り
ま
す
。
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和食はおいしい

和
食
は
世
界
中
で
見
直
さ
れ
て
い
る

　

日
本
の
発
酵
食
品
を
中
心
と
し
た
食
文

化
が
世
界
的
に
評
価
さ
れ
て
い
る
。
和
食

の
す
ば
ら
し
さ
は
世
界
で
多
く
の
文
献
で

知
る
こ
と
が
で
き
る
。

　

日
本
の
各
地
域
で
四
季
折
々
の
種
々
な

食
材
を
大
事
に
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
食
文
化

を
培
っ
て
き
て
い
る
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
日
本
の
感
染
率
の
低

さ
は
日
本
の
食
事
に
あ
る
の
で
は
な
い
か

と
い
う
報
告
も
あ
る
。

　

ま
た
、
食
の
安
全
性
を
語
る
と
き
に
最

も
信
用
で
き
る
の
は
、
そ
の
土
地
に
住
む

人
達
が
独
自
の
気
候
風
土
の
中
で
生
き
抜

く
た
め
に
、
何
千
年
も
の
歳
月
を
か
け
た

人
体
実
験
を
経
て
築
き
あ
げ
て
き
た
「
伝

統
食
」
で
あ
ろ
う
。

和
食
が
い
い
の
は
分
か
っ
て
い
る
け
ど

　

和
食
は
健
康
的
だ
か
ら
毎
日
で
も
作
り

た
い
、
一
汁
三
菜
で
手
作
り
味
噌
で
旬
の

野
菜
を
食
べ
た
い
、
和
食
に
は
精
神
的
に

も
良
い
と
知
っ
て
い
る
、
小
料
理
屋
さ
ん

み
た
い
な
き
れ
い
な
盛
り
付
け
を
し
た

い
、
な
ど
8
割
以
上
の
人
た
ち
が
、
和
食

志
向
と
の
民
間
調
査
が
あ
る
。

　

で
は
何
故
家
庭
か
ら
和
食
が
減
少
し
つ

つ
あ
る
の
で
し
ょ
う
。
答
え
を
民
間
調
査

の
ア
ン
ケ
ー
ト
を
参
考
に
し
よ
う
。

　

和
食
を
作
ら
な
い
理
由
は
、
手
間
が
か

か
る
、
献
立
が
難
し
い
、
だ
し
の
取
り
方

が
わ
か
ら
な
い
。
料
理
の
出
来
上
が
り
が

予
想
で
き
な
い
、
し
ょ
う
ゆ
や
み
り
ん
、

塩
な
ど
の
基
本
調
味
料
の
使
い
方
が
わ
か

ら
な
い
し
面
倒
、
皿
な
ど
の
洗
い
物
が
増

え
る
な
ど
。

　

確
か
に
ス
パ
ゲ
ッ
テ
ィ
や
肉
料
理
に
比

安部　司（あべ・つかさ）
一般社団法人　加工食品診断士協会　代表理事
1951 年、福岡県福岡市の農家に生まれる。山口大学文理学部化学科卒業。総合商社食品課に勤務。
食品および添加物に関わる仕事に従事。
退職後、加工食品の開発や海外（中国、アメリカ、東南アジア地域）においての食品の開発輸入に
携わる。現在、無添加食品の開発や伝統食品の復興、有機農産物の販売促進に取り組んでいる。
食品添加物の現状、食生活の危機を訴えた「食品の裏側」（東洋経済新報社）は、新聞、雑誌、テレ
ビにも取り上げられるなど大きな反響を呼んでいる。
現在は（一般社団法人）加工食品診断士協会の代表理事を務める。農水省有機農業 JAS 判定員、経
産省水質第一種公害防止管理者、としても活動、食品製造関係の特許 4 件取得。

一
般
社
団
法
人
　
加
工
食
品
診
断
士
協
会
　
代
表
理
事

安
部
　
司
　
氏

和
食
は
お
い
し
い
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べ
る
と
食
器
も
品
数
も
多
く
な
る
。
そ
し

て
、
調
理
に
一
時
間
以
上
か
か
っ
て
食
べ
る

時
間
は
10
～
15
分
で
は
割
に
合
わ
な
い
。

　

和
食
を
作
り
た
い
意
識
、
志
向
は
あ
る

が
、
現
実
に
行
動
が
伴
っ
て
い
な
い
の
で
あ
る
。

簡
単
・
便
利
の
勘
違
い

　

多
く
の
人
た
ち
が
簡
単
・
便
利
な
食
事

を
求
め
る
。
そ
れ
は
便
利
な
調
味
料
で

あ
っ
た
り
、
電
子
レ
ン
ジ
で
簡
単
に
調
理

で
き
る
も
の
、
調
理
済
み
の
冷
凍
食
品
、

中
食
と
呼
ば
れ
る
市
販
の
出
来
合
い
の
惣

菜
で
あ
っ
た
り
す
る
。
そ
れ
ら
を
決
し
て

否
定
す
る
も
の
で
は
な
い
。
忙
し
い
中
、

時
間
も
な
い
し
疲
れ
て
料
理
を
作
る
の
も

後
片
付
け
を
す
る
の
も
辛
い
こ
と
。

　

ま
た
、
家
族
で
一
同
で
食
事
を
す
る
機

会
も
少
な
い
。
つ
い
つ
い
簡
単
、
便
利
に

頼
っ
て
し
ま
う
。

　

し
か
し
、
そ
の
裏
側
に
は
改
め
て
聞
く

と
抵
抗
感
の
あ
る
理
由
が
い
く
つ
も
あ
る

で
し
ょ
う
。

　

添
加
物
の
は
た
ら
き
、
目
的
は
以
下
の

5
つ
と
思
っ
て
も
ら
い
た
い
。

①
安
く
な
る
。

②
簡
単
で
あ
る
。

③
便
利
で
あ
る
。

④
美
し
く
な
る
。

⑤
濃
厚
な
味
で
オ
イ
シ
イ
。

　

さ
ら
に
輸
入
食
品
、
遺
伝
子
組
み
換
え

食
品
が
こ
の
5
つ
を
押
し
上
げ
て
い
る
。

加
工
度
と
添
加
物

　

根
菜
類
の
五
目
煮
を
例
に
と
っ
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

野
菜
か
ら
作
れ
ば
皮
を
む
き
、
適
当
な

大
き
さ
に
切
り
、
ゴ
ボ
ウ
は
あ
く
抜
き
な

ど
。
あ
と
は
だ
し
、
し
ょ
う
ゆ
、
砂
糖
で

味
つ
け
。
鶏
肉
な
ど
加
え
る
。

　

添
加
物
は
不
要
で
あ
る
。
便
利
な
カ
ッ

ト
し
た
根
菜
類
が
真
空
パ
ッ
ク
で
ス
ー

パ
ー
に
あ
る
。
カ
ッ
ト
し
て
販
売
す
る
に

は
、
変
色
（
酸
化
）
防
止
剤
、
に
ご
り
防

止
の
リ
ン
酸
塩
、
日
持
ち
向
上
の
た
め
の

p
H
調
整
剤
、
ご
ぼ
う
、
れ
ん
こ
ん
な
ど

は
漂
白
剤
が
使
用
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
。

ざ
っ
と
10
～
20
種
の
添
加
物
が
使
わ
れ

る
。
市
販
の
調
理
済
五
目
煮
は
、
前
述
の

添
加
物
を
使
用
し
た
根
菜
類
を
材
料
に
、

さ
ら
に
化
学
調
味
料
、
加
工
で
ん
ぷ
ん
、

人
工
甘
味
料
の
ス
ク
ラ
ロ
ー
ス
、
日
持
ち

の
為
の
p
H
調
整
剤
、
カ
ラ
メ
ル
色
素
な

ど
加
え
、
便
利
で
美
し
く
て
オ
イ
シ
イ
惣

菜
と
な
る
。
最
終
的
に
添
加
物
は
30
～
40

種
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

ど
の
段
階
で
購
入
す
る
か
は
自
由
だ

が
、
加
工
度
が
上
が
る
ほ
ど
、
添
加
物
は

増
え
る
し
く
み
を
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
。

便
利
で
オ
イ
シ
イ
だ
し
の
素

　

か
つ
お
、
昆
布
で
だ
し
を
取
る
の
は
面

倒
、
だ
し
が
ら
も
出
る
。
鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ

や
チ
キ
ン
コ
ン
ソ
メ
に
至
っ
て
は
、
料
理

を
作
る
よ
り
時
間
が
か
か
り
そ
う
。
こ
こ

で
市
販
の
便
利
な
顆
粒
だ
し
を
考
え
て
み

ま
し
ょ
う
。

　

鶏
ガ
ラ
ス
ー
プ
は
、
次
頁
表
中
の
＊
印

の
黄
金
ト
リ
オ
に
チ
キ
ン
エ
キ
ス
を
加
え

た
も
の
。

　

確
か
に
便
利
で
す
が
、
台
所
に
な
い
食

品
工
業
用
の
調
味
料
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
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和食はおいしい

超
加
工
食
品
が
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め

る
！？

　
「
安
い
」「
簡
単
」「
便
利
」「
き
れ
い
」

「
オ
イ
シ
イ
」。
こ
の
添
加
物
の
メ
リ
ッ
ト

が
5
拍
子
そ
ろ
っ
た
食
品
が
、
最
近
よ
く

耳
に
す
る
超
加
工
食
品
で
す
。
す
ぐ
に
食

べ
た
り
、
飲
ん
だ
り
、
温
め
た
り
で
き

て
、
砂
糖
や
塩
、
油
脂
を
多
く
含
ん
で
い

る
食
品
。
非
常
に
口
当
た
り
が
よ
い
食

品
。
保
存
料
な
ど
が
添
加
さ
れ
て
い
て
、

消
費
者
の
目
を
引
く
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
入
っ

て
い
て
日
持
ち
も
良
い
食
品
。
硬
化
油
、

タ
ン
パ
ク
加
水
分
解
物
、
香
料
、
人
工
甘

味
料
な
ど
普
通
の
料
理
に
は
使
わ
な
い
素

材
を
含
む
食
品
。
ざ
っ
く
り
説
明
す
る

と
、
こ
ん
な
食
品
の
こ
と
で
す
。

　

こ
の
超
加
工
食
品
が
世
界
的
に
話
題
に

な
っ
た
の
は
、
2
0
1
8
年
に
パ
リ
第
13
大

学
の
研
究
者
た
ち
が
発
表
し
た
論
文
で
す
。

　

論
文
の
内
容
は
、
フ
ラ
ン
ス
在
住
の
約

10
万
人
に
つ
い
て
、
超
加
工
食
品
の
摂
取

量
と
、
そ
の
後
5
年
間
の
が
ん
の
発
生
状

況
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
毎
日
の
食
事
で
超

加
工
食
品
を
食
べ
る
割
合
が
10
％
以
上
多

い
人
は
、
そ
れ
よ
り
少
な
く
食
べ
た
人
に

比
べ
、
が
ん
に
な
る
全
体
の
リ
ス
ク
が
約

12
％
、
乳
が
ん
に
な
る
リ
ス
ク
が
約
11
％

上
昇
す
る
と
い
う
内
容
で
し
た
。

　

超
加
工
食
品
を
食
べ
る
量
が
増
え
る

と
、
が
ん
に
な
る
確
率
が
高
く
な
る
要
因

に
つ
い
て
は
、
そ
の
一
つ
と
し
て
添
加
物

を
示
唆
し
て
い
ま
す
。
超
加
工
食
品
の
多

く
に
含
ま
れ
る
複
数
の
添
加
物
が
、
影
響

を
与
え
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
指
摘
し

て
い
る
の
で
す
。

　

超
加
工
食
品
の
火
つ
け
役
と
な
っ
た
フ

ラ
ン
ス
の
論
文
に
つ
い
て
は
、
ほ
か
の
科

学
者
や
専
門
機
関
な
ど
か
ら
、
超
加
工
食

品
の
特
徴
づ
け
が
明
確
で
な
い
こ
と
や
、

調
査
方
法
が
妥
当
で
あ
る
か
な
ど
の
批
判

も
出
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
高
度
な
食
品
加
工
技
術
の
発

達
と
と
も
に
、
超
加
工
食
品
と
い
う
加
工

度
の
高
い
食
品
が
普
及
し
、
そ
の
消
費
が

急
速
に
増
え
て
、
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
が
急
増
し
て
い
る
と
い
う
の

は
本
当
の
こ
と
で
す
。

（「
安
心
な
食
品
の
選
び
方
」
安
部
司
著
よ

り
引
用
）

和
食
は
面
倒
く
さ
い
の
思
い
込
み

　

各
地
で
親
子
向
け
の
料
理
の
食
育
活
動

を
行
っ
て
い
る
と
、「
だ
し
」
を
難
し
く
考

え
る
人
が
多
い
。
確
か
に
料
理
本
に
「
だ

し
1
カ
ッ
プ
」
と
あ
る
と
、
ど
う
や
る
の

と
思
っ
て
し
ま
う
ら
し
い
。

かつおだし配合表（例）

食塩＊
乳糖	
化学調味料＊	

かつおエキス	
昆布エキス	
かつおパウダー
タンパク加水分解物＊

30g
25g
25g

10g
3g
3g
5g

増量と塩味
増量と顆粒状にするため
グルタミン酸Na
リボヌクレオチドNa
その他の化学調味料
香り付け

（メーカーによる）
＊黄金トリオ

コンソメスープの配合表（例）

食塩＊
化学調味料＊
チキンエキス
タンパク加水分解物＊
砂糖
野菜エキス
香辛料
鶏（トリガラ）の油粉末
粉末カラメル

40g
10g
10g
10g
10g
3g
2g
8g
0.5g ＊黄金トリオ
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基
本
的
な
だ
し
は
、
昆
布
、
か
つ
お
と

も
1
％
を
標
準
と
し
ま
す
。
1
カ
ッ
プ
を

２
０
０
㍉
㍑
と
す
れ
ば
、
約
２
ɡ
。
う
ど

ん
、
め
ん
つ
ゆ
な
ど
、
か
つ
お
の
風
味
が

強
く
ほ
し
い
場
合
は
か
つ
お
を
2
倍
に
す

る
。

　

昆
布
２
ɡ
と
は
、
2
㌢
×
6
㌢
く
ら
い

が
1
枚
。
切
っ
て
空
き
ビ
ン
に
入
れ
て
お

く
と
便
利
。

　

か
つ
お
は
小
包
装
の
パ
ッ
ク
が
容
量

2
～
3
ɡ
な
の
で
1
袋
。

　

刻
み
昆
布
の
「
こ
ん
ぶ
ぜ
ん
ぶ
」（
タ
カ

コ
ナ
カ
ム
ラ
発
売
元
）
を
水
1
カ
ッ
プ
あ

た
り
大
さ
じ
1
杯
（
約
２
ɡ
）
入
れ
、
煮

た
っ
た
ら
、
か
つ
お
パ
ッ
ク
を
加
え
る
。

そ
の
ま
ま
具
と
し
て
食
べ
て
も
よ
い
し
、

取
り
出
し
て
「
か
え
し
し
ょ
う
ゆ
（
後
述
）

で
煮
詰
め
て
「
こ
ん
ぶ
お
か
か
」
に
す
る
。

　

だ
し
を
覚
え
る
と
、
昆
布
は
真
昆
布
、

利
尻
、
日
高
、
羅
臼
な
ど
好
み
が
出
て
く

る
。

　

か
つ
お
パ
ッ
ク
は
旨
味
が
で
な
い
と
い

う
人
が
い
る
け
ど
も
、
ま
ず
か
つ
お
パ
ッ

ク
1
袋
が
一
人
前
と
覚
え
る
。
あ
と
本
枯

節
な
ど
を
楽
し
め
る
よ
う
に
な
れ
ば
い
い
。

便
利
な
合
わ
せ
調
味
料

　

拙
著
「
素
朴
な
疑
問
」
の
第
4
章
に
、

家
庭
に
作
り
置
き
し
て
お
く
と
便
利
な
調

味
料
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。

①
か
え
し
し
ょ
う
ゆ

日
本
の
味
は
砂
糖
醤
油
。
か
え
し
し
ょ

う
ゆ
1
つ
で
百
メ
ニ
ュ
ー
は
出
来
ま

す
。
し
ょ
う
ゆ
10
に
対
し
ザ
ラ
メ
3
を

自
然
放
置
し
て
溶
か
し
た
も
の
。
砂
糖

の
一
部
を
み
り
ん
に
置
き
換
え
て
も
良

い
。
使
い
こ
な
し
て
酒
を
加
え
る
な
ど

家
庭
で
グ
レ
ー
ド
ア
ッ
プ
し
て
も
楽
し

く
な
る
。
豚
し
ょ
う
が
焼
き
、
牛
丼
な

ど
に
こ
れ
一
つ
。

②
甘
み
そ

み
そ
味
に
甘
味
は
つ
き
も
の
。
あ
ら
か

じ
め
味
噌
に
砂
糖
、
み
り
ん
を
溶
か
し

込
ん
で
お
く
。
肉
み
そ
炒
め
、
み
そ
煮

込
み
、
田
楽
な
ど
に
使
う
。

③
甘
酢

純
米
酢
10
に
対
し
砂
糖
7
を
加
熱
し
溶

か
し
こ
ん
だ
も
の
。
濃
い
目
の
だ
し
を

加
え
て
も
よ
い
。
南
蛮
漬
け
、
酢
の

物
、
ゆ
ず
大
根
な
ど
も
こ
れ
一
つ
で
済

む
。

④	

み
り
ん
酒
は
、
み
り
ん
2
と
純
米
酒
1

を
加
熱
し
あ
る
程
度
ア
ル
コ
ー
ル
を
飛

ば
し
た
も
の
。

⑤
た
ま
ね
ぎ
酢
は
純
米
酢
や
リ
ン
ゴ
酢
に

玉
ね
ぎ
の
み
じ
ん
切
り
を
加
え
、
2
～

3
日
置
い
た
も
の
。
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の

ベ
ー
ス
や
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
、
た
た
き
の

薬
味
に
よ
い
。

　

現
在
こ
の
5
つ
の
便
利
調
味
料
を
使
っ

た
「
無
添
加
時
短
和
食
」（
仮
題
）
の
料

理
本
を
制
作
中
で
あ
る
。
こ
れ
ら
を
使
っ

た
百
メ
ニ
ュ
ー
を
提
案
し
て
い
る
。

和
食
は
楽
し
い

　

家
族
の
た
め
に
料
理
を
作
ら
な
き
ゃ
、

健
康
的
な
和
食
を
頑
張
ら
な
き
ゃ
な
ど
、

ノ
ル
マ
感
や
使
命
感
を
持
た
な
い
こ
と
で
す
。

　

出
来
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
す
。
顆
粒
だ

し
を
止
め
る
と
「
お
い
し
く
な
い
」
と
い

う
声
が
あ
が
り
ま
す
。
ま
ず
昆
布
、
か
つ

お
に
少
量
の
顆
粒
だ
し
か
ら
始
め
、
だ
ん

だ
ん
顆
粒
だ
し
を
減
ら
し
て
い
く
と
、
本

物
の
お
い
し
さ
を
知
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

み
そ
汁
は
具
を
選
ば
な
い
ス
ー
プ
と
考

え
ま
し
ょ
う
。
残
り
物
だ
っ
て
大
丈
夫
。

　
「
お
い
し
い
」
と
い
う
声
が
励
み
に
な

り
、
手
間
を
手
間
と
も
思
わ
な
く
な
る
。

決
し
て
生
産
性
、
経
済
効
率
の
よ
い
も
の

で
は
な
い
。
料
理
に
あ
る
手
間
、
知
恵
、

工
夫
に
愛
情
が
あ
り
、
そ
の
心
が
料
理
で

伝
わ
る
。
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少子化の身体的原因は食事にある　～食事の改善によって少子化を防ごう～

　

日
本
の
少
子
化
の
流
れ
は
急
速
に
進
み

つ
つ
あ
り
、
年
間
出
生
率
も
2
0
1
9
年

は
つ
い
に
1
0
0
万
人
を
割
っ
て
86
万
5

千
人
に
な
り
、
2
0
2
0
年
は
84
万
人
に

ま
で
落
ち
込
む
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
日
本
人
が
世
界
の
「
人
類
絶
滅
危
惧
種
」

の
第
一
位
に
指
定
さ
れ
る
と
い
う
絶
望
的

な
状
況
に
あ
る
こ
と
を
考
え
、
少
子
化
の

大
き
な
原
因
で
あ
る
不
妊
症
に
つ
い
て
真

剣
に
対
処
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
伝

統
的
な
和
食
を
質
素
に
食
べ
て
い
た
時

代
、
日
本
人
は
世
界
有
数
の
多
産
民
族
で

し
た
。
な
ら
ば
妊
娠
が
身
近
で
あ
っ
た
時

代
の
食
生
活
に
少
子
化
を
防
ぐ
ヒ
ン
ト
が

あ
る
は
ず
で
す
。

　

実
際
に
臨
床
の
場
に
お
い
て
食
生
活
の

中山　尚夫（なかやま・ひさお）
元桑名市民病院（副院長・産婦人科医長）
現市立伊勢総合病院医師
1940 年三重県四日市市生まれ。桑名市在住、1964 年三重県立大学医学部（現在の三重大学医学部）卒業
1969 年より桑名市民病院・産婦人科に 36 年勤務。この間、1975 年より桑名市民病院産婦人科医長、産婦
人科部長、1990 年より同病院副院長、診療部長を歴任。在任中、特に食事指導に重点をおいて妊婦や患者
の診療に当たる。また在職中より、心と行動に主眼をおいた性教育講演活動を行い、2005 年退職後も各地
で性教育や健康に生きるための食事のあり方・食養生について講演活動を行う。
現在、市立伊勢総合病院において食事指導を中心にした漢方外来診療にあたる。
著書に「図説臨床産婦人科講座　第 30 巻　老年婦人科学」（メディカル・レビュー社、分担）、「婦人科
学」（金芳堂、共著）、「産科学」（金芳堂、共著）、「愛と性の尊厳」（アートヴィレッジ社、共著）、「妊婦
さん、玄米ですよ」（毎日新聞社）、「医者がすすめる玄米食」（毎日新聞社）などあり。

改
善
を
指
導
す
る
と
、
多
く
の
不
妊
症
の

女
性
が
妊
娠
し
、
妊
娠
途
中
に
流
産
を
繰

り
返
す
不
育
症
が
出
産
に
こ
ぎ
つ
け
る
よ

う
に
な
り
、
妊
娠
後
期
に
突
然
起
き
る
胎

盤
早
期
剥
離
が
起
ら
な
く
な
り
、
妊
娠
中

毒
症
の
発
症
が
抑
え
ら
れ
、
異
常
児
出
産

も
予
防
出
来
る
よ
う
に
な
る
、
と
い
う
症

例
を
数
多
く
経
験
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
の
中
か
ら
私
が
行
っ
た
代
表
的
な

四
つ
の
指
導
項
目
に
い
て
述
べ
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。

①
米
と
い
う
穀
物
を
中
心
に
し
た

和
食
文
化
を
取
り
戻
す
こ
と
。

　

日
本
人
が
米
、
特
に
玄
米
と
い
う
ほ
ゞ

完
全
食
に
近
い
穀
物
を
中
心
に
し
て
、

培
っ
て
き
た
数
千
年
の
歴
史
を
も
つ
和
食

少
子
化
の
身
体
的
原
因
は

食
事
に
あ
る

～
食
事
の
改
善
に
よ
っ
て
少
子
化
を
防
ご
う
～

元
桑
名
市
民
病
院
（
副
院
長
・
産
婦
人
科
医
長
）
現
市
立
伊
勢
総
合
病
院
医
師

中
山
　
尚
夫
　
氏
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文
化
を
取
り
戻
す
こ
と
が
第
一
で
す
。
米

中
心
の
和
食
に
適
用
し
た
日
本
人
の
遺
伝

子
特
徴
を
な
い
が
し
ろ
に
し
て
、
大
戦
後

の
日
本
は
ア
メ
リ
カ
主
導
の
小
麦
食
、
肉

食
、
牛
乳
・
卵
食
文
化
に
、
身
も
心
も
明

け
渡
し
ま
し
た
。
小
麦
、
肉
食
に
遺
伝
子

を
適
応
さ
せ
る
に
は
、
さ
ら
に
5
千
年
、

1
万
年
を
要
す
る
、
と
い
う
事
実
を
大
戦

後
の
栄
養
学
者
や
国
民
が
無
視
し
た
結
果

が
今
日
の
人
口
衰
退
の
因
を
成
し
て
い
ま
す
。

②	

人
間
に
近
い
タ
ン
パ
ク
質
＝
牛
、
牛

乳
、
豚
、
鶏
、
卵
を
日
常
的
に
摂
取
し

な
い
こ
と

　

こ
れ
ら
食
品
は
、
ヒ
ト
の
免
疫
機
能
に

大
き
な
負
担
を
与
え
る
だ
け
で
な
く
、
腸

の
長
い
日
本
人
の
特
徴
的
な
腸
内
細
菌
叢

の
様
相
を
変
え
、
悪
玉
菌
の
比
率
を
増
や

し
ま
す
。

　

ダ
ー
ウ
ィ
ン
の
説
い
た
「
種
の
壁
」
に

あ
る
よ
う
に
、
高
等
生
物
で
あ
る
ヒ
ト
か

ら
始
ま
り
、
猿
、
ウ
シ
（
牛
乳
）、
豚
、

羊
、
鶏
（
卵
）
ま
で
は
ヒ
ト
と
ほ
ぼ
共
通

の
（
プ
リ
オ
ン
）
タ
ン
パ
ク
質
で
成
り
立
ち

ま
す
。
B
S
E
＝
狂
牛
病
を
互
い
に
感
染

さ
せ
得
る
仲
間
で
す
。
以
下
爬
虫
類
、
両

生
類
、
そ
し
て
魚
介
類
と
並
び
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
種
が
離
れ
た
タ
ン
パ
ク
で
成
り

立
ち
、
ヒ
ト
免
疫
に
大
き
な
負
担
を
与
え

ま
せ
ん
。
鶏
・
卵
以
上
の
、
特
に
牛
・
豚

の
よ
う
な
ヒ
ト
に
近
い
動
物
タ
ン
パ
ク
を

摂
れ
ば
、
ヒ
ト
免
疫
系
は
自
他
を
区
別
す

る
の
に
大
き
な
負
担
を
強
い
ら
れ
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
ヒ
ト
が
胎
児

を
守
る
た
め
の
免
疫
機
能
は
邪
魔
さ
れ
、

受
精
・
妊
娠
・
出
産
が
成
立
し
に
く
く
な

り
ま
す
。

　

移
植
術
後
の
臓
器
が
患
者
に
と
っ
て
異

種
タ
ン
パ
ク
で
あ
り
、
拒
否
反
応
を
引
き

起
こ
す
の
と
同
じ
く
、
胎
児
や
胎
盤
も
、

母
体
に
と
っ
て
は
本
来
異
種
タ
ン
パ
ク
で

あ
る
は
ず
で
す
。
つ
ま
り
、
胎
児
・
胎
盤

は
母
体
に
と
っ
て
異
物
で
あ
り
、
拒
絶
を

受
け
て
も
不
思
議
は
な
い
の
で
す
が
、
実

際
に
は
「
免
疫
の
寛
容
」
と
い
う
現
象
が

成
立
し
て
、
胎
児
は
母
体
に
守
ら
れ
成
育

し
ま
す
。

　

そ
の
「
免
疫
の
寛
容
」
と
い
う
働
き
が

破
綻
す
る
と
不
育
症
や
妊
娠
中
毒
症
（
妊

娠
高
血
圧
症
候
群
）
を
起
こ
し
ま
す
。
妊

娠
中
毒
症
で
は
い
ろ
い
ろ
な
細
胞
性
免
疫

が
活
性
化
さ
れ
、
高
サ
イ
ト
カ
イ
ン
血
症

と
か
N
K
細
胞
の
活
性
化
、
自
己
抗
体
の

出
現
や
顆
粒
球
の
活
性
化
、
さ
ら
に
補
体

の
低
下
な
ど
様
々
な
臨
床
免
疫
学
的
異
常

が
見
ら
れ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
妊

娠
は
免
疫
機
能
の
最
高
最
大
の
働
き
に

よ
っ
て
成
り
立
つ
神
秘
的
現
象
で
あ
る
こ

と
を
忘
れ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。
母
体
は
胎

共喰いに近い食物

=プリオンタンパクをもつ動物

種の壁
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少子化の身体的原因は食事にある　～食事の改善によって少子化を防ごう～

③
幼
い
頃
か
ら
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
曝
さ
れ

続
け
て
い
れ
ば
、
男
女
と
も
に
生
殖
機

能
は
大
き
く
影
響
を
受
け
ま
す
。
牛

乳
や
輸
入
肉
の
摂
取
が
増
え
た
こ
と

に
よ
る
妊
娠
へ
の
影
響
は
そ
の
ホ
ル
モ

ン
作
用
に
も
あ
る
の
で
、
そ
れ
ら
食
品

を
徹
底
し
て
避
け
る
こ
と
。

　

国
産
牛
乳
に
は
多
量
の
女
性
ホ
ル
モ
ン

が
含
ま
れ
ま
す
。
一
般
に
は
牛
乳
は
絶
え

間
な
く
妊
娠
さ
せ
ら
れ
て
い
る
乳
牛
か
ら

強
制
的
に
大
量
生
産
さ
れ
る
の
で
、
多
量

の
妊
娠
ホ
ル
モ
ン
を
含
ん
で
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

そ
の
牛
乳
中
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
濃
度
は

妊
娠
乳
牛
の
血
中
ホ
ル
モ
ン
濃
度
と
同
等

か
そ
れ
以
上
で
す
か
ら
、
そ
の
牛
乳
・
乳

製
品
中
の
女
性
ホ
ル
モ
ン
＝
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

と
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
の
比
率
は
、
経
口
避

妊
ピ
ル
に
ほ
ぼ
等
し
く
、
女
性
の
身
体
は

自
分
が
妊
娠
し
て
い
る
と
錯
覚
し
、
排
卵

を
抑
え
て
し
ま
う
の
で
す
。
特
に
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
宝
庫
と
言

わ
れ
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
に
加
え
て
、
最
近

で
は
、
牛
乳
は
99
・
5
％
が
発
が
ん
性
物

質
（
ア
フ
ラ
ト
キ
シ
ン
）
に
汚
染
さ
れ
て
い

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
牛
の
飼
料
を
、

米
国
か
ら
輸
入
さ
れ
る
大
量
の
ト
ウ
モ
ロ
コ

シ
に
も
っ
ぱ
ら
頼
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

児
を
守
る
た
め
に
最
大
限
の
免
疫
機
能
を

働
か
せ
よ
う
と
努
力
し
て
い
る
の
に
、
毎

日
食
さ
れ
る
人
間
と
よ
く
似
た
タ
ン
パ
ク

質
（
肉
、
牛
乳
、
卵
な
ど
）
に
母
体
が
曝

さ
れ
れ
ば
、
免
疫
系
は
、
こ
れ
ら
外
か
ら

入
っ
て
来
る
（
ヒ
ト
に
近
い
）
タ
ン
パ
ク
質

に
対
し
自
己
を
守
る
た
め
に
負
担
を
強
い

ら
れ
ま
す
。
私
は
人
間
だ
、
お
前
は
ウ
シ

だ
と
、
常
に
区
別
し
な
が
ら
自
分
を
守
っ

て
い
る
の
で
す
。
そ
の
休
み
な
い
働
き
の
中

で
母
体
は
妊
娠
と
い
う
最
大
の
事
業
を
成

し
遂
げ
よ
う
と
し
て
い
る
の
で
す
か
ら
、

こ
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
を
大
事
に
守
り
通
し

て
や
る
こ
と
が
何
よ
り
も
大
切
に
な
り
ま

す
。

　

妊
娠
初
期
に
、
む
か
む
か
し
て
食
事
が

食
べ
ら
れ
な
く
な
る
「
ツ
ワ
リ
」
と
い
う

現
象
は
、
母
体
が
こ
れ
ら
の
ヒ
ト
に
近
い

動
物
タ
ン
パ
ク
を
母
体
内
に
取
り
込
ま
な

い
よ
う
拒
否
し
よ
う
と
す
る
た
め
の
現
象

で
す
。
自
分
の
子
供
だ
け
は
受
け
入
れ
よ

う
と
す
る
こ
の
「
免
疫
の
寛
容
」

（
T
o
l
e
r
a
n
c
e
）
と
言
う
現
象
ほ

ど
驚
異
的
で
神
秘
的
な
現
象
は
あ
り
ま
せ

ん
し
、
そ
れ
を
大
切
に
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

始
め
て
ヒ
ト
の
新
し
い
命
は
芽
生
え
、
誕

生
す
る
の
で
す
。

日
本
に
と
っ
て
、
そ
の
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
が
猛

毒
ア
フ
ラ
ト
キ
シ
ン
や
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベ
ス
ト

農
薬
に
汚
染
さ
れ
て
い
て
も
、
そ
れ
を
避

け
て
通
る
こ
と
が
で
き
な
い
の
が
実
情
で
す
。

　

輸
入
牛
肉
も
同
じ
く
問
題
で
す
。
発
が

ん
リ
ス
ク
が
国
産
肉
の
5
倍
。
女
性
ホ
ル

モ
ン
残
留
濃
度
が
和
牛
と
比
べ
て
、
ア
メ

リ
カ
産
牛
肉
赤
身
で
6
0
0
倍
、
脂
肪
で

1
4
0
倍
、
卵
巣
機
能
を
攪
乱
す
る
恐
れ

が
あ
る
こ
と
を
北
海
道
大
学
の
研
究
員
半

田
康
医
師
が
報
告
し
て
い
ま
す
。「
牛
の
肥

育
に
は
、
成
長
促
進
と
肉
の
柔
ら
か
さ
を

得
る
た
め
に
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
（
女
性
ホ
ル

モ
ン
）
が
使
用
さ
れ
る
。
そ
の
残
留
濃
度

を
計
算
し
て
み
た
と
こ
ろ
、
和
牛
と
比
べ

て
、
ア
メ
リ
カ
産
牛
肉
は
赤
身
で
6
0
0

倍
、
脂
肪
で
1
4
0
倍
も
高
か
っ
た
」
と
。

　

こ
れ
ら
を
幼
児
期
か
ら
家
庭
と
学
校
給

食
を
通
じ
て
日
常
的
に
摂
取
し
て
い
れ

ば
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
を
常
に
取
り
込
み
続

け
る
よ
う
な
も
の
で
、
そ
れ
は
女
性
が
避

妊
薬
を
飲
み
続
け
る
こ
と
と
同
じ
理
屈
で

す
か
ら
、
排
卵
が
抑
制
さ
れ
易
く
な
り
ま

す
。
思
春
期
前
の
ヒ
ト
の
精
巣
は
そ
の
発

育
上
最
も
重
要
な
時
期
で
、
内
分
泌
撹
乱

物
質
や
外
来
の
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
を
最
も

受
け
易
い
こ
と
を
考
え
る
と
、
男
性
へ
の

影
響
も
心
配
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
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現
在
日
本
人
男
性
の
精
子
数
は
精
液
量
と

と
も
に
文
明
国
の
中
で
最
も
少
な
い
と
言

わ
れ
て
お
り
、
オ
ス
が
オ
ス
で
な
く
な
り

つ
つ
あ
る
異
常
事
態
に
あ
る
の
で
す
。

　

生
殖
機
能
に
は
種
々
の
ア
ミ
ノ
酸
が
関

連
し
ま
す
。
と
く
に
精
子
の
成
生
を
促
す

ア
ミ
ノ
酸
に
【
リ
ジ
ン
】・【
ア
ル
ギ
ニ

ン
】・【
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
】
な
ど
が
あ
り
、

こ
れ
ら
は
玄
米
の
中
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
さ
ら
に
米
の
胚
芽
中
に
は
ビ
タ
ミ
ン

A
・
E
が
多
量
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
玄

米
食
は
ま
さ
に
強
精
食
そ
の
も
の
で
あ

り
、
米
食
穀
食
民
族
が
多
産
系
で
あ
る
理

由
が
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

　
【
リ
ジ
ン
】
は
味
噌
、
納
豆
な
ど
の
大
豆

や
ソ
バ
に
、【
ア
ル
ギ
ニ
ン
】
は
玄
米
の
胚

芽
や
山
芋
に
、【
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
】
は
玄

米
の
ほ
か
ア
ー
モ
ン
ド
、
納
豆
、
タ
ラ
コ
、

ソ
バ
、
豆
腐
、
ゴ
マ
、
高
野
豆
腐
、
の
り
、

大
豆
、
し
ら
す
、
赤
身
の
魚
、
ク
ル
ミ
、

ナ
ッ
ツ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

玄
米
の
胚
乳
や
山
芋
な
ど
に
豊
富
に
含

ま
れ
る
【
ア
ル
ギ
ニ
ン
】
は
、
精
液
蛋
白
プ

ロ
タ
ミ
ン
の
80
％
以
上
を
占
め
、
細
胞
の

新
陳
代
謝
や
増
殖
、
神
経
細
胞
の
働
き
に

関
わ
り
、
精
力
を
増
進
さ
せ
ま
す
。
玄
米

に
多
い
【
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
】
や
【
亜
鉛
】

は
、
D
N
A
合
成
や
タ
ン
パ
ク
合
成
に
か
か

わ
り
、
細
胞
の
増
殖
に
不
可
欠
で
す
か

ら
、
妊
娠
母
体
に
と
っ
て
も
、
胎
児
に

と
っ
て
も
最
重
要
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。

　

ま
た
、【
亜
鉛
】
は
90
　

種
以
上
の
酵
素

と
、【
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
】
は
2
0
0
種
も
の

酵
素
と
の
共
通
因
子
で
す
か
ら
、
生
命
維

持
に
と
っ
て
低
下
さ
せ
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

　
【
亜
鉛
】
は
精
液
に
最
も
多
い
ミ
ネ
ラ
ル

で
、
魚
介
類
と
く
に
牡
蠣
、
玄
米
に
多
く

あ
り
ま
す
。

④
体
を
冷
や
す
食
物
摂
取
を
控
え
る
こ

と
。
冷
や
す
食
物
の
代
表
は
果
物
や

ス
ウ
ィ
ー
ツ
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な

ど
。
薄
着
や
冷
房
の
効
い
た
部
屋
で
の

生
活
も
注
意
せ
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

と
く
に
バ
ナ
ナ
な
ど
の
ト
ロ
ピ
カ
ル
フ

ル
ー
ツ
は
体
を
冷
や
し
ま
す
。
冷
え
れ
ば

子
宮
、
卵
管
、
卵
巣
な
ど
生
殖
器
細
胞
内

に
豊
富
に
存
在
す
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の

働
き
が
低
下
し
ま
す
。
妊
娠
の
成
立
と
胎

児
の
発
育
に
は
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
活
発

な
働
き
が
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
そ
の
た
め

に
は
温
度
の
高
い
環
境
が
必
要
で
す
。
中

性
脂
肪
を
作
り
出
す
大
き
な
原
因
と
な
る

果
物
は
妊
婦
に
肥
満
を
も
た
ら
し
、
腎
臓

へ
の
負
荷
を
さ
ら
に
高
め
ま
す
。
後
年
分

か
っ
て
き
た
こ
と
な
の
で
す
が
、
果
糖
は

人
体
内
の
タ
ン
パ
ク
質
と
結
合
し
て
老
化

物
質
を
作
り
出
す
糖
の
ト
ッ
プ
に
位
置
し

ま
す
。
糖
が
体
内
の
タ
ン
パ
ク
と
結
び
つ
い

て
作
り
出
す
最
終
過
程
老
化
産
物
を
「
タ

ン
パ
ク
糖
化
最
終
産
物
」

A
d
v
a
n
c
e
d 

G
l
y
c
a
t
i
o
n 

E
n
d
p
r
o
d
u
c
t
s
と
言
い
、
そ
れ

を
略
し
て
【
A
G
E
s
】
と
呼
び
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
に
も
、
結
婚
の
遅
れ
、
高
齢

結
婚
、
高
齢
妊
娠
、
高
齢
出
産
と
い
う
社

会
的
な
流
れ
も
少
子
化
に
拍
車
を
か
け
、

さ
ら
に
時
代
と
と
も
に
子
宮
内
膜
症
が
増

加
し
て
き
た
こ
と
も
不
妊
症
に
大
き
く
関

与
し
ま
す
。
日
常
生
活
上
の
睡
眠
不
足
や

不
規
則
睡
眠
に
よ
る
自
律
神
経
の
異
常
、

ス
ト
レ
ス
社
会
に
お
け
る
自
律
神
経
攪

乱
、“
遺
伝
子
組
み
換
え
食
品
”
と
い
う
世

界
戦
略
に
よ
る
健
康
被
害
の
波
及
、
そ
し

て
P
M
２
・
5
や
ダ
イ
オ
キ
シ
ン
な
ど
環

境
ホ
ル
モ
ン
攪
乱
物
質
が
及
ぼ
す
ヒ
ト
と

胎
児
へ
の
影
響
な
ど
も
常
に
念
頭
に
お
い

て
、
一
つ
ひ
と
つ
の
要
素
を
改
善
す
る
努
力

も
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
で
、
日
本

人
の
も
っ
て
生
れ
た
遺
伝
子
に
沿
っ
た
玄

米
を
主
と
す
る
和
食
生
活
を
調
え
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
少
子
化
の
流
れ
を
食
い
止
め
る

の
で
す
。
実
行
は
理
論
に
優
り
ま
す
。
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今こそ　免疫力を高めよう！　～免疫力を維持する食改善3つのポイントと6つの健康法～

免
疫
力
を
維
持
す
る
食
改
善

3
つ
の
ポ
イ
ン
ト

1
．
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
活
性
化
さ
せ
る

ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン
酸
と
リ
ン
ゴ
酸

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
活
性
化
さ
せ
る
栄

養
素
を
摂
っ
て
い
く
こ
と
、
こ
れ
に
よ
っ
て

免
疫
力
が
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。
人
間
の

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
、
ブ
ド
ウ
糖
1
個
で

38
個
の
A
T
P
を
作
り
ま
す
。
こ
れ
を

し
っ
か
り
作
り
出
し
て
い
く
こ
と
が
、
免

疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

　

で
は
、
ど
ん
な
栄
養
素
が
必
要
か
と
言

い
ま
す
と
、
ひ
と
つ
は
ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン

酸
。
A
L
A
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
も
う

ひ
と
つ
は
リ
ン
ゴ
酸
。
こ
の
ふ
た
つ
が
絶
対

的
に
必
要
で
す
。
リ
ン
ゴ
酸
は
、
名
前
の

と
お
り
リ
ン
ゴ
に
多
く
入
っ
て
い
ま
す
。

果
物
全
般
に
入
っ
て
い
ま
す
の
で
、
朝
、

リ
ン
ゴ
等
の
果
物
を
少
し
食
べ
る
と
い
う

こ
と
が
非
常
に
大
切
で
す
。
ま
た
、
リ
ン

ゴ
酸
の
多
い
食
べ
物
の
ひ
と
つ
が
梅
干
し

で
す
。
そ
の
た
め
、
朝
に
梅
干
し
を
食
べ

る
こ
と
に
よ
っ
て
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
活
性

化
さ
せ
ま
す
。
ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン
酸
の
多

い
食
べ
物
は
黒
酢
。
酢
に
多
く
入
っ
て
い

ま
す
。
そ
れ
と
お
醤
油
で
す
。
野
菜
で
は

緑
の
濃
い
野
菜
に
入
っ
て
い
ま
す
が
、
他

の
追
従
を
許
さ
な
い
く
ら
い
ア
ミ
ノ
レ
ブ

リ
ン
酸
が
多
い
、
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
の
野
菜
が

ピ
ー
マ
ン
で
す
。
動
物
性
食
品
で
ア
ミ
ノ

レ
ブ
リ
ン
酸
の
多
い
食
べ
物
は
、
タ
コ
と
イ

食
と
健
康
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
よ
り

真山　政文（まやま・まさふみ）
一般財団法人　食と健康財団　理事
株式会社玄米酵素　専務取締役

昭和 57（1982）年室蘭工業大学卒業（腐食科学・環境工学を専攻）。急病で療養中に
玄米食に出会い、その食効により健康を回復。「玄米を中心とした和食の素晴らしさを
広め 1 人でも多くの人に健康で幸せな生活を手に入れていただきたい！」との熱い思
いから食育講演活動をスタート。昭和 63（1988）年㈱玄米酵素入社。現在、㈱玄米酵
素　専務取締役、一般財団法人　食と健康財団理事として全国各地で年間 200 回を超
える講演活動を行う。通算 5000 回以上の講演を実施。

一
般
財
団
法
人
　
食
と
健
康
財
団
　
理
事

真
山
　
政
文

今
こ
そ　

免
疫
力
を
高
め
よ
う
！

～
免
疫
力
を
維
持
す
る
食
改
善

3
つ
の
ポ
イ
ン
ト
と
6
つ
の
健
康
法
～
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一
品
と
な
り
ま
す
の
で
、
是
非
、
免
疫
力

を
上
げ
る
た
め
に
お
試
し
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

２
．
控
え
た
ほ
う
が
良
い
食
事

　

コ
ロ
ナ
が
蔓
延
し
て
い
る
中
、
テ
レ
ビ

等
の
メ
デ
ィ
ア
で
は
、
栄
養
の
あ
る
も
の

を
し
っ
か
り
摂
る
と
い
う
こ
と
が
大
切
だ

と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
、

ビ
タ
ミ
ン
B
群
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ
タ
ミ
ン

D
、
ビ
タ
ミ
ン
E
。
こ
れ
ら
は
当
然
必
要

で
す
。
良
い
も
の
を
摂
る
こ
と
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
栄
養
士
の
先
生
方
か
ら
も
発
表
さ

れ
て
お
り
ま
す
。

　

今
日
は
逆
に
、
控
え
た
ほ
う
が
良
い
も

の
の
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
免

疫
力
を
下
げ
る
食
べ
物
を
摂
ら
な
い
こ

と
、
こ
れ
が
大
事
で
す
。
い
く
ら
良
い
も

の
を
摂
っ
て
い
て
も
、
悪
い
も
の
を
摂
り
続

け
て
い
る
と
免
疫
力
が
上
が
り
ま
せ
ん
。

そ
の
ひ
と
つ
が
人
間
の
免
疫
力
の
ほ
ぼ

カ
。
ア
ル
コ
ー
ル
で
ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン
酸
の

多
い
食
べ
物
は
、
日
本
酒
と
赤
ワ
イ
ン
で

す
。
で
す
か
ら
普
段
の
食
事
の
中
に
、
そ

の
よ
う
な
も
の
を
取
り
入
れ
て
い
く
と
良

い
と
思
い
ま
す
。
私
が
自
分
で
料
理
し

て
、
週
に
最
低
で
も
1
回
、
2
～
3
回
食

べ
て
い
る
手
料
理
が
あ
り
ま
す
。
今
の
リ

ン
ゴ
酸
と
ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン
酸
を
全
て
網

羅
し
た
食
事
で
す
。
そ
れ
を
ご
紹
介
し
ま

す
。

　

サ
バ
の
水
煮
1
缶
。
こ
れ
は
ご
存
知
の

よ
う
に
E
P
A
、
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
が

非
常
に
豊
富
で
す
。
そ
し
て
先
ほ
ど
言
い

ま
し
た
ピ
ー
マ
ン
4
個
。
そ
し
て
使
う
の

が
ポ
ン
酢
。
梅
干
し
が
嫌
い
で
な
い
方
は

梅
干
し
1
個
。
こ
の
4
つ
が
あ
れ
ば
出
来

ま
す
。
ま
ず
ピ
ー
マ
ン
を
自
分
の
好
み
の

大
き
さ
に
切
り
ま
す
。
そ
し
て
電
子
レ
ン

ジ
で
30
～
40
秒
加
熱
し
て
く
だ
さ
い
。
ほ

ん
の
り
柔
ら
か
く
な
り
ま
す
。
そ
こ
に
サ

バ
缶
を
細
か
く
ほ
ぐ
し
て
混
ぜ
合
わ
せ
ま

す
。
そ
し
て
梅
干
し
の
種
を
取
っ
た
梅
肉

も
、
細
か
く
刻
ん
で
混
ぜ
合
わ
せ
、
最
後

に
、
お
好
み
の
量
だ
け
ポ
ン
酢
を
加
え
て

混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。
こ
れ
だ
け
で
出
来
ま

す
。
お
酒
の
つ
ま
み
に
も
、
ご
飯
の
お
か

ず
に
も
バ
ッ
チ
リ
で
す
。
こ
れ
で
リ
ン
ゴ
酸

も
ア
ミ
ノ
レ
ブ
リ
ン
酸
も
た
っ
ぷ
り
摂
れ
る

90
％
を
司
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
言
わ

れ
て
い
る
小
腸
。
江
田
証
先
生
の
『
小
腸

を
強
く
す
れ
ば
病
気
に
な
ら
な
い
』
は
非

常
に
名
著
で
す
。
小
腸
内
に
雑
菌
が
繁
殖

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
免
疫
力
が
低
下
し
ま

す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
も
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
メ
ラ
ト

ニ
ン
も
、
ほ
と
ん
ど
90
～
95
％
が
小
腸
で

作
ら
れ
て
い
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
を
誘
発

す
る
イ
ン
ク
レ
チ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
も
小

腸
で
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
小
腸
が
い
か
に

健
全
で
あ
る
か
、
そ
う
で
な
い
か
に
よ
っ

て
、
免
疫
力
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
そ
の

小
腸
に
負
担
を
か
け
る
食
べ
物
を
控
え
た

ほ
う
が
良
い
と
い
う
こ
と
が
、
こ
の
本
の

中
に
明
快
に
書
か
れ
て
お
り
ま
す
。

　

そ
の
一
つ
が
、
ま
ず
小
麦
粉
の
摂
り
過

ぎ
で
す
。
特
に
パ
ン
で
す
ね
。
出
歩
け
な

く
な
る
と
、
意
外
に
パ
ン
食
を
す
る
方
が

多
く
な
り
ま
す
け
れ
ど
も
、
全
く
食
べ
る

な
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
て
、
パ
ン
食
に

偏
ら
な
い
こ
と
、
小
麦
粉
の
摂
り
過
ぎ
に
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今こそ　免疫力を高めよう！　～免疫力を維持する食改善3つのポイントと6つの健康法～

い
。『
あ
な
た
の
少
食
が
世
界
を
救
う
』。

ま
さ
に
今
、
そ
こ
な
の
で
す
。
免
疫
力
を

上
げ
る
た
め
に
は
、
食
べ
過
ぎ
が
一
番
よ

く
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
過
ぎ
に
よ
っ
て
活

性
酸
素
が
発
生
し
ま
す
。
皆
さ
ん
に
お
勧

め
す
る
こ
と
は
、
是
非
、
週
に
1
回
は
断

食
を
し
て
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
私

は
31
年
間
、
こ
の
週
1
断
食
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

こ
の
『
プ
チ
断
食
ま
る
わ
か
り

B
O
O
K
』
中
に
3
つ
の
プ
チ
断
食
方
法

が
書
い
て
あ
り
ま
す
。
そ
の
中
の
ひ
と

つ
、
朝
昼
を
抜
い
て
夜
1
食
に
す
る
。
こ

れ
が
大
事
で
す
。
朝
は
梅
干
し
と
お
茶
を

飲
む
。
一
番
良
い
の
は
、
梅
干
し
・
生
姜
・

醤
油
を
入
れ
て
番
茶
で
割
っ
て
飲
む
。
こ

れ
が
一
番
良
い
方
法
で
す
。
ま
た
は
、
市

販
の
梅
醤
番
茶
が
あ
り
ま
す
。
私
は
常
に

こ
れ
を
持
ち
歩
き
、
出
張
で
も
愛
用
し
て

い
ま
す
。
こ
れ
を
コ
ッ
プ
に
入
れ
て
お
湯

を
注
ぐ
だ
け
で
出
来
る
と
い
う
も
の
で

十
分
気
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
二
番
目

は
、
糖
尿
病
に
な
っ
て
血
糖
値
が
高
く
な

る
と
、
手
術
が
で
き
な
い
。
こ
れ
は
白
血

球
の
食
菌
能
力
が
低
下
す
る
か
ら
で
す
。

で
す
か
ら
、
甘
い
も
の
の
摂
り
過
ぎ
に
十

分
気
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
特
に
夜
、
甘

い
も
の
を
摂
る
こ
と
は
極
力
控
え
た
ほ
う

が
良
い
で
す
。
そ
れ
と
動
物
性
脂
肪
の
摂

り
過
ぎ
、
特
に
四
足
動
物
で
す
。
動
物
性

脂
肪
の
中
に
は
、
重
金
属
な
ど
の
有
害
物

質
が
混
入
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
体
の
中

に
蓄
積
さ
れ
る
と
、
免
疫
力
が
下
が
っ
て

し
ま
い
ま
す
の
で
、
今
は
お
肉
を
お
魚
に

切
り
替
え
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
思
い

ま
す
。

３
．
週
１
回
の
半
日
プ
チ
断
食

　

免
疫
力
を
上
げ
る
食
事
方
法
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。
そ
の
基
本
は
、
カ
ロ
リ
ー

を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。
1
日

1
5
0
0
㌔
㌍
位
が
一
番
で
、
活
性
酸
素

の
発
生
も
な
く
、
免
疫
を
上
げ
る
カ
ロ

リ
ー
だ
と
お
っ
し
ゃ
る
先
生
も
た
く
さ
ん
い

ま
す
。
中
で
も
お
勧
め
は
、
な
ん
と
い
っ

て
も
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
、
断
食
で
す
。
私
が

一
番
尊
敬
す
る
医
師
、
も
う
88
歳
で
お
亡

く
な
り
に
な
り
ま
し
た
が
、
甲
田
光
雄
先

生
。
こ
の
本
の
タ
イ
ト
ル
を
見
て
く
だ
さ

す
。
こ
れ
を
摂
っ
て
、
夜
ま
で
の
間
に

1
・
5
～
2
㍑
の
白
湯
を
飲
ん
で
過
ご
し

て
、
夜
1
食
に
す
る
。
こ
れ
を
週
1
回
行

う
だ
け
で
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
も
増
え
免

疫
力
が
上
が
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
是

非
、
皆
さ
ん
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
実
践
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。
非
常
に
体
が
軽
く
な

り
、
健
康
に
な
っ
て
い
く
の
が
、
実
践
す

れ
ば
す
る
ほ
ど
わ
か
る
と
思
い
ま
す
。

プチ断食は、健康な方向けのプログラムです。
ご本人の責任のもとで実行してください。
以下の方は1日プチ断食を行わないでください。
・持病のある方
・痩せている方
・生理中の方
・胃の弱い方
・頭痛のある方
・妊娠中の方
・ご高齢の方

・薬を服用している方
・貧血の方
・低血圧の方
・腹痛のある方
・疲れやすい方
・授乳中の方
・成長期のお子様

・ケガや骨折をしている方
・その他、健康や体力に自信のない方
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②
　
鼻
洗
浄
と
は

　

ば
い
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
す
る
一
番
は

口
で
す
。
そ
の
次
は
鼻
。
鼻
洗
浄
を
私
は

行
っ
て
い
ま
す
。
毎
晩
、
就
寝
前
に
鼻
を

洗
浄
し
ま
す
。
鼻
洗
浄
用
品
は
薬
局
、
薬

店
等
で
手
に
入
り
ま
す
。
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
で
塩
も
手
に
入
り
ま
す
。（
左
側
・
写
真

参
照
）
こ
の
塩
一
袋
を
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の

中
に
入
れ
ま
し
て
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
あ
る

線
ま
で
、
人
肌
か
、
少
し
人
肌
よ
り
高
い

40
℃
位
の
ぬ
る
ま
湯
を
入
れ
て
振
り
ま
す

と
、
生
理
食
塩
水
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
を

鼻
に
挿
し
て
、
下
を
向
い
て
一
気
に
入
れ

る
。
そ
し
て
口
か
ら
出
す
。
鼻
か
ら
出

す
。
こ
う
し
た
洗
浄
を
し
て
い
く
と
、
感

染
症
の
予
防
だ
け
で
な
く
、
花
粉
症
、
黄

砂
、
P
M
２
・
5
に
非
常
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。
鼻
の
通
り
の
悪
い
方
に
は
、
こ
の

鼻
洗
浄
を
お
勧
め
し
ま
す
。

免
疫
力
を
維
持
す
る
6
つ
の
健
康
法

①
　
舌
み
が
き

　

舌
に
は
苔
が
生
え
ま
す
。
こ
れ
を
舌
苔

と
書
い
て
「
ぜ
っ
た
い
」
と
読
み
ま
す
。
十

数
年
前
に
な
り
ま
す
け
れ
ど
も
、
新
潟
大

学
で
、
舌
苔
を
取
る
こ
と
に
よ
っ
て
免
疫

力
が
上
が
る
と
い
う
論
文
が
発
表
さ
れ
て

い
ま
す
。
私
は
そ
れ
以
来
、
必
ず
毎
日
、

舌
苔
ブ
ラ
シ
で
舌
を
磨
い
て
い
ま
す
。
そ

の
方
法
を
皆
さ
ん
に
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

薬
局
や
薬
店
等
で
置
い
て
い
ま
す
が
、

舌
苔
ブ
ラ
シ
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

大
体
3
0
0
～
5
0
0
円
く
ら
い
の
値
段

で
す
。
こ
れ
を
朝
、
歯
を
磨
く
前
か
後
で

も
結
構
で
す
が
、
舌
の
奥
ま
で
入
れ
て
磨

い
て
あ
げ
る
。
も
う
ひ
と
つ
有
効
な
の
が
、

私
の
息
子
と
娘
が
使
っ
て
い
た
離
乳
食
用
の

ス
プ
ー
ン
で
す
。
普
通
の
ス
プ
ー
ン
だ
と
固

い
の
で
す
が
、
こ
れ
は
非
常
に
カ
ー
ブ
が
き

れ
い
で
、
舌
を
傷
つ
け
ず
に
舌
苔
を
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
舌
苔
を

き
れ
い
に
取
り
除
く
こ
と
で
免
疫
力
を
上

げ
る
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。
ば
い
菌

や
ウ
イ
ル
ス
が
一
番
侵
入
す
る
の
が
口
で

す
。
で
す
か
ら
口
の
健
康
を
き
ち
ん
と
守

る
こ
と
が
、
免
疫
力
を
上
げ
る
第
一
歩
だ
と

思
い
ま
す
。

③
　
噛
み
合
わ
せ
を
調
整
す
る
方
法

　

口
か
ら
ば
い
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し

ま
す
が
、
歯
茎
や
扁
桃
腺
か
ら
も
多
く
侵

入
し
ま
す
。
特
に
歯
並
び
が
悪
い
と
目
や

睡
眠
、
気
管
支
に
も
大
き
な
影
響
が
あ
り

ま
す
。
で
す
か
ら
歯
並
び
や
噛
み
合
わ
せ

を
調
整
す
る
と
い
う
こ
と
が
大
事
で
す
。

噛
み
合
わ
せ
は
毎
日
狂
っ
て
き
ま
す
の

で
、
で
き
る
だ
け
毎
晩
、
就
寝
前
に
噛
み

合
わ
せ
を
調
整
し
ま
し
ょ
う
。
歯
医
者
さ

ん
で
噛
み
合
わ
せ
を
年
に
数
回
調
整
す
る

の
も
非
常
に
大
事
で
す
が
、
ご
自
身
で
も

出
来
ま
す
。
私
が
尊
敬
す
る
歯
科
医
で
、

新
潟
で
開
院
し
て
お
ら
れ
ま
す
加
藤
仁
市

先
生
か
ら
教
わ
っ
た
こ
と
で
す
が
、
ス
ト

ロ
ー
を
ち
ょ
う
ど
7
㌢
く
ら
い
の
長
さ
に

カ
ッ
ト
し
ま
す
。
そ
れ
を
前
歯
に
挟
ん
で

軽
く
噛
む
。
こ
れ
を
30
分
な
い
し
1
時
間

で
も
結
構
で
す
。
毎
晩
、
就
寝
前
に
や
り

ま
す
と
、
歯
の
噛
み
合
わ
せ
の
矯
正
に
な

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
は
こ
れ
を
行
う

よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
非
常
に
目
も
調
子

が
良
い
し
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
ま
た
、
こ
れ
は
飛
蚊
症
の
改

善
に
も
非
常
に
役
に
立
ち
ま
す
の
で
、
是

非
、
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

ニールメッド　サイナス・リンス
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今こそ　免疫力を高めよう！　～免疫力を維持する食改善3つのポイントと6つの健康法～

か
ら
、
水
は
溜
め
て
お
か
な
い
こ
と
。
必

ず
毎
日
、
余
っ
た
水
は
捨
て
て
、
洗
浄
し

て
使
う
こ
と
。
レ
ジ
オ
ネ
ラ
菌
が
口
内
に

入
っ
て
き
ま
す
と
、
肺
炎
、
気
管
支
炎
、

あ
る
い
は
重
度
の
場
合
は
呼
吸
困
難
に
陥

る
こ
と
が
あ
り
、
感
染
症
を
さ
ら
に
促
進

す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の
で
、
加
湿
器
の

取
り
扱
い
に
十
分
注
意
を
し
て
く
だ
さ
い
。

⑤
　
H
S
P
を
増
や
す
入
浴
方
法

　

1
週
間
に
1
回
な
い
し
2
回
、
3
～
4

日
に
1
回
、
42
℃
の
お
風
呂
に
10
分
間
、

首
ま
で
浸
か
っ
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る

と
熱
に
よ
っ
て
刺
激
さ
れ
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク

プ
ロ
テ
イ
ン
（
H
S
P
）
と
い
う
た
ん
ぱ
く

質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
の
H
S
P
が
分

泌
さ
れ
る
と
免
疫
力
が
上
が
り
ま
す
。
ま

た
β
─
エ
ン
ド
ロ
フ
ィ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン

も
分
泌
さ
れ
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー

（
N
K
）
細
胞
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。
体
の

中
に
ウ
イ
ル
ス
が
進
入
す
る
と
ウ
イ
ル
ス

を
攻
撃
す
る
N
K
細
胞
が
活
発
に
な
り
、

抵
抗
力
が
格
段
に
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
こ
の

H
S
P
を
有
効
に
出
す
方
法
が
42
℃
の
お

風
呂
に
10
分
間
入
り
、
そ
の
後
、
体
を
毛

布
等
で
く
る
み
保
温
す
る
と
2
日
後
に

H
S
P
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
を
週
1

回
か
2
回
、
回
数
を
増
や
す
と
H
S
P
は

分
泌
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
3
～
4
日
に

④
　
口
内
を
清
潔
に
保
つ
う
が
い
の
方
法

　

口
の
中
に
ば
い
菌
が
溜
ま
る
と
、
そ
の

ば
い
菌
か
ら
毒
素
が
出
た
り
、
あ
る
い
は

悪
い
酵
素
が
出
ま
す
。
そ
れ
に
よ
っ
て
免

疫
力
が
落
ち
、
ウ
イ
ル
ス
感
染
も
促
進
さ

れ
ま
す
。
で
す
か
ら
口
内
の
雑
菌
を
し
っ

か
り
処
理
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
に
は
43
～

45
℃
く
ら
い
で
、
触
る
と
熱
い
け
れ
ど
も

口
に
入
れ
る
と
ほ
ん
の
り
温
か
い
温
度
の

お
湯
で
し
っ
か
り
う
が
い
を
す
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
歯
茎
も
扁
桃
腺
も
、
こ

れ
を
し
っ
か
り
行
っ
て
お
休
み
に
な
る
こ
と

を
お
勧
め
し
ま
す
。
寝
て
い
る
間
に
も
扁

桃
腺
か
ら
ば
い
菌
が
侵
入
し
ま
す
。
そ
れ

は
血
液
を
通
し
て
全
身
に
流
れ
て
い
き
ま

す
の
で
、
口
呼
吸
を
さ
れ
て
い
る
方
は
、

口
呼
吸
を
止
め
る
テ
ー
プ
が
あ
り
ま
す
の

で
、
薬
局
な
ど
で
お
求
め
に
な
っ
て
実
施

さ
れ
る
こ
と
も
大
事
か
と
思
い
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
、
コ
ロ
ナ
の
関
係
で
外
出

が
制
限
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
家

の
中
に
い
る
機
会
が
多
い
の
で
、
加
湿
器

を
使
っ
て
い
る
方
が
た
く
さ
ん
い
る
と
思
い

ま
す
。
加
湿
器
を
使
っ
て
い
る
時
間
が
長

く
な
る
こ
と
は
、
免
疫
を
上
げ
る
意
味
で

は
非
常
に
良
い
こ
と
で
は
あ
る
の
で
す

が
、
清
掃
を
怠
る
と
レ
ジ
オ
ネ
ラ
菌
が
大

量
に
繁
殖
す
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
で
す

1
回
間
隔
を
空
け
て
週
に
2
回
ま
で
実
践

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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⑥
　
米
ぬ
か
保
温
パ
ッ
ド
療
法

　

体
温
と
免
疫
の
関
係
で
、
N
K
細
胞
は

36
℃
以
上
の
体
温
が
な
い
と
活
動
は
し
な

い
、
活
動
が
鈍
く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
体
を
常
に
温
め
、
冷
や

さ
な
い
こ
と
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
事
で

す
。
N
K
細
胞
は
体
に
入
っ
て
き
た
ウ
イ

ル
ス
や
が
ん
を
食
べ
て
く
れ
ま
す
。
こ
の

働
き
を
高
め
る
体
温
が
絶
対
的
に
大
事
で

す
。
ど
ん
な
に
良
い
こ
と
を
や
っ
て
も
体

温
が
低
い
と
N
K
細
胞
は
活
発
に
は
働
き

ま
せ
ん
。
入
浴
も
大
事
で
す
が
、
手
軽
に

出
来
る
保
温
方
法
が
、
私
が
開
発
し
た
股

尻
保
温
療
法
で
す
。
下
腹
部
、
太
も
も
、

お
尻
を
同
時
に
温
め
る
方
法
で
す
。
こ
れ

を
行
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
直
腸
体
温
が
上

が
り
、
免
疫
、
N
K
細
胞
が
活
発
に
な
り

ま
す
。
温
め
る
も
の
は
、
電
気
や
湯
た
ん

ぽ
、
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
に
お
湯
を
入
れ
て
温
め

て
も
結
構
で
す
。
手
軽
に
で
き
る
の
は
保

温
パ
ッ
ド
と
い
う
も
の
を
作
る
こ
と
で
す
。

米
ぬ
か
と
塩
と
玄
米
が
あ
れ
ば
出
来
ま

す
。
電
子
レ
ン
ジ
で
3
分
間
温
め
て
、
一
つ

は
お
尻
に
敷
い
て
、
も
う
一
つ
を
下
腹
部
、

太
も
も
に
乗
せ
、
約
30
分
か
ら
1
時
間
毎

晩
保
温
す
る
と
非
常
に
直
腸
の
温
度
が
上

が
り
、
健
康
維
持
増
進
が
出
来
る
と
思
い

ま
す
。

「米ぬか保温パッド」使用の注意事項

・	低温やけどにご注意ください。
　	長時間使うと、低温やけどをする可能性が
あります。

・火災にご注意ください。
・1日1回ご使用の場合は、約1年間使用できます。
・	保温袋の作成、使用は、各自の責任でお願
いします。
　	火災やけど等の一切のトラブルの責任は負
いかねますのでご了承ください。

「米ぬか保温パッド」の材料と作り方

■材料（保温パッド4つ分　1つ＝約1kg）
　・米ぬか	 2kg
　・玄米	 1.5kg
　・自然塩	 500g
　・「さらし」または「日本手ぬぐい」4枚
■作り方
　①さらしを折り返し、両脇を縫って袋をつくる。
　②米ぬか・玄米・自然塩を混ぜ合わせる。
　③②を袋の中に入れて、袋の口を閉じる
　　（4つ分つくったものを1つ分ずつ分けて入れる）
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塩…適量
こしょう…少々
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日
本
国
内
で
の
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
が
秋
以
降
止
ま
り
ま
せ
ん
。
連
日
、

新
聞
、
テ
レ
ビ
等
で
過
去
最
多
を
更
新
と
連
日
報
道
さ
れ
、
不
安
な
日
々
が
続

い
て
い
ま
す
。

　

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
病
原
体
が
気
管
支
や
肺
に
く
っ
つ
い
て
も
、
細
胞
内
に
侵

入
す
る
前
に
排
除
す
れ
ば
「
感
染
」
も
発
症
も
し
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

実
際
に
、
無
症
状
な
の
に
新
型
コ
ロ
ナ
の
検
査
を
す
る
と
陽
性
反
応
が
出
る
方

が
多
数
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
高
齢
の
方
で
も
無
症
状
の
方
が
い
ま
す
。
症
状

が
出
る
出
な
い
の
違
い
は
何
故
起
き
る
の
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
人
そ
れ
ぞ
れ
が

持
っ
て
い
る
免
疫
力
の
違
い
が
関
係
し
て
い
る
は
ず
で
す
。

　

免
疫
は
自
然
免
疫
と
獲
得
免
疫
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
病
原
体
が
体
内
に
侵
入

し
な
い
よ
う
に
防
ぐ
「
皮
膚
」、
鼻
毛
や
気
管
支
の
繊
毛
な
ど
の
バ
リ
ア
ー
、
胃

液
、
唾
液
、
鼻
汁
、
涙
な
ど
や
白
血
球
の
好
中
球
、
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
、
N
K

細
胞
な
ど
が
自
然
免
疫
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

病
原
体
が
侵
入
す
る
と
「
抗
体
」
と
い
う
特
殊
な
た
ん
ぱ
く
質
を
つ
く
り
、

ウ
イ
ル
ス
が
細
胞
に
付
着
す
る
こ
と
を
邪
魔
し
、
結
果
と
し
て
細
胞
内
の
侵
入

を
防
ぐ
働
き
を
獲
得
免
疫
と
呼
び
ま
す
。
自
然
免
疫
で
防
御
出
来
な
い
と
き
に

獲
得
免
疫
が
発
動
す
る
仕
組
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。
獲
得
免
疫
よ
り
自
然
免
疫

が
重
要
だ
と
も
言
わ
れ
、
中
で
も
N
K
細
胞
の
働
き
が
注
目
さ
れ
お
り
、
今
号

で
真
山
理
事
に
そ
の
活
性
化
方
法
を
解
説
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

N
K
細
胞
は
白
血
球
の
リ
ン
パ
球
を
構
成
す
る
細
胞
の
一
つ
で
す
。
腸
の
中

に
は
血
液
中
の
リ
ン
パ
球
を
含
め
、
体
全
体
の
リ
ン
パ
球
の
70
％
が
存
在
し
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
リ
ン
パ
球
を
活
性
化
さ
せ
る
の
が
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
や
乳
酸
菌
な
ど
の
善
玉
菌
で
す
。
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
に
は
発
酵
食

品
や
食
物
繊
維
が
豊
富
な
海
藻
類
や
豆
類
を
努
め
て
多
く
摂
取
す
る
こ
と
が
肝

要
で
す
。
是
非
、
皆
様
も
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

当
財
団
で
は
、
こ
う
し
た
感
染
予
防
の
た
め
の
食
育
啓
蒙
活
動
を
今
年
も
引

き
続
き
行
っ
て
い
き
ま
す
。
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賛
助
会
員
入
会
の
ご
案
内

一
般
財
団
法
人
食
と
健
康
財
団
で
は
、
食
の
安
全
、
食
生
活
の
改
善
、
病
気
の
予
防
、

未
来
あ
る
子
供
た
ち
に
向
け
た
食
育
な
ど
、
活
動
の
ご
支
援
を
お
願
い
し
て
お
り
ま
す
。

食
育
を
通
し
た
社
会
貢
献
を
一
緒
に
し
ま
せ
ん
か
。

一
般
財
団
法
人 

食
と
健
康
財
団
　
事
務
局
長
　
山
本 

勉

編 

集 

後 

記


