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有
機
農
業
に
向
か
う
世
界

村
松
　
弘
康

1　

�

有
機
農
業
を
と
り
あ
げ
た

�
日
本
経
済
新
聞
社
社
説

　

2
0
2
1
年
5
月
28
日
、
日
経
新
聞
社

は
、
社
説
『
有
機
農
業
の
普
及
へ
具
体
策

を
』
の
中
で
、
農
林
水
産
省
が
、
化
学
農

薬
や
化
学
肥
料
を
使
わ
な
い
有
機
農
業
の

農
地
面
積
の
全
体
に
占
め
る
比
率
を

2
0
5
0
年
ま
で
に
25
％
に
す
る
と
い
う

方
針
を
打
ち
出
し
た
こ
と
を
紹
介
し
た
。

　

農
業
は
自
然
に
優
し
い
イ
メ
ー
ジ
が
あ

る
が
、
実
際
に
は
農
業
機
械
や
園
芸
施
設

の
運
営
を
化
石
燃
料
に
頼
っ
て
お
り
、
農

薬
は
生
物
多
様
性
に
影
響
し
、
化
学
肥
料

の
製
造
に
は
化
石
燃
料
を
必
要
と
す
る
。

　

農
林
水
産
省
が
打
ち
出
し
た
『
み
ど
り

の
食
料
シ
ス
テ
ム
戦
略
』
は
、
化
学
農
薬

や
化
学
肥
料
に
大
き
く
依
存
し
た
慣
行
農

法
の
基
本
的
構
造
を
変
え
る
た
め
、
化
石

燃
料
を
使
わ
な
い
農
業
機
械
や
園
芸
施
設

の
開
発
を
掲
げ
、
化
学
農
薬
を
2
0
5
0

年
ま
で
に
半
減
さ
せ
る
こ
と
を
目
標
に
掲

げ
て
い
る
。

　

有
機
農
業
の
推
進
は
世
界
の
食
糧
政
策

の
流
れ
に
な
っ
て
お
り
、
欧
州
連
合
（
Ｅ

Ｕ
）
が
2
0
3
0
年
ま
で
に
有
機
農
業
の

比
率
25
％
を
達
成
す
る
目
標
を
掲
げ
、
中

国
な
ど
も
積
極
的
で
あ
る
。

　

日
本
は
欧
州
な
ど
と
違
っ
て
病
害
虫
や

雑
草
が
発
生
し
や
す
い
気
候
に
あ
り
、
化

学
農
薬
を
使
わ
ず
に
作
物
を
作
る
の
が
難

し
い
と
言
わ
れ
て
い
る
が
、
生
産
の
効
率

化
に
限
界
の
あ
る
日
本
の
農
業
に
と
っ

て
、
有
機
農
業
は
農
産
物
の
付
加
価
値
を

高
め
る
。

　

2
0
1
8
年
現
在
で
、
日
本
の
有
機
農

業
が
農
地
面
積
の
全
体
に
占
め
る
割
合
は
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有機農業に向かう世界

0
・
5
％
と
低
く
、
目
標
と
の
隔
た
り
は

あ
ま
り
に
も
大
き
い
。
価
格
を
抑
え
る
た

め
、
無
農
薬
で
も
作
り
や
す
い
品
種
や
栽

培
技
術
の
開
発
に
向
け
た
研
究
や
生
産
者

の
努
力
を
後
押
し
す
べ
き
だ
、
と
社
説
は

述
べ
て
い
る
。

2　
有
機
農
業
に

�
舵
を
切
っ
た
農
林
水
産
省

　

有
機
農
業
と
は
、
化
学
的
に
合
成
さ
れ

た
肥
料
及
び
農
薬
を
使
用
し
な
い
こ
と
、

並
び
に
遺
伝
子
組
替
え
技
術
を
利
用
し
な

い
こ
と
を
基
本
と
し
て
、
農
業
生
産
に
由

来
す
る
環
境
へ
の
負
担
を
で
き
る
か
ぎ
り

低
減
し
た
農
業
生
産
の
方
法
を
用
い
て
行

わ
れ
る
農
業
と
定
義
さ
れ
て
い
る
。
要
す

る
に
、
化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
を
使
わ
な

い
で
作
物
を
作
る
栽
培
方
法
で
あ
る
。
農

水
省
は
環
境
調
和
型
の
農
業
生
産
を
目
指

し
、
有
機
農
業
を
拡
大
す
る
方
針
を
打
ち

出
し
た
の
で
あ
る
。
2
0
5
0
年
ま
で
に

オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
市
場
を
拡
大
し
つ
つ
耕
地

面
積
に
占
め
る
有
機
農
業
の
面
積
の
割
合

を
25
％
、
お
よ
そ
1
0
0
万
ヘ
ク
タ
ー
ル

に
拡
大
す
る
こ
と
を
決
定
し
た
。

　

化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
の
低
減
に
向
け

た
取
り
組
み
に
つ
い
て
は
、
ス
マ
ー
ト
防

除
技
術
の
体
系
の
確
立
や
リ
ス
ク
の
高
い

農
薬
か
ら
低
い
農
薬
へ
の
転
換
を
段
階
的

に
進
め
、
化
学
農
薬
の
み
に
依
存
し
な
い

病
害
虫
管
理
体
系
を
確
立
し
そ
の
普
及
を

図
る
。
2
0
4
0
年
ま
で
に
ネ
オ
ニ
コ
チ

ノ
イ
ド
系
農
薬
を
含
む
従
来
の
殺
虫
剤
を

使
用
し
な
く
て
も

済
む
よ
う
な
新
規

農
薬
等
の
開
発
に

よ
り
2
0
5
0
年

ま
で
に
化
学
農
薬

使
用
量
の
50
％
低

減
を
目
指
す
。

　

日
本
で
は
、

1
9
7
0
年
代
頃

か
ら
一
部
の
農
家

が
有
機
農
業
に

取
り
組
み
始
め
、

環
境
保
全
や
食
の

安
全
に
関
心
を

持
つ
消
費
者
が
そ

れ
を
支
持
し
た
。

2
0
0
6
年
に

は
、
議
員
立
法
で

有
機
農
業
推
進
法

が
成
立
し
た
が
、

そ
の
後
も
農
水
省

は
、
有
機
農
業
を

優
先
課
題
に
は
し

て
こ
な
か
っ
た
。

　

日
本
で
は
有
機
農
業
推
進
法
が
制
定
さ

れ
て
か
ら
様
々
な
調
査
や
研
究
が
行
わ
れ

て
い
る
が
、
有
機
農
業
の
面
積
を
広
げ
る

画
期
的
な
技
術
は
未
だ
に
開
発
途
上
と
言
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わ
れ
て
い
る
。

　

有
機
農
業
の
推
進
を
図
る
た
め
に
は
、

有
機
農
業
独
自
の
栽
培
シ
ス
テ
ム
を
完
成

さ
せ
る
必
要
が
あ
る
。
実
際
に
農
家
が
ど

の
よ
う
に
し
て
有
機
農
業
に
取
り
組
め
ば

よ
い
か
を
相
談
で
き
る
体
制
を
整
え
る
必

要
が
あ
る
。
生
産
コ
ス
ト
の
一
部
を
政
府

が
補
填
す
る
仕
組
み
を
設
け
る
こ
と
で
有

機
農
産
物
を
消
費
者
に
安
く
提
供
で
き
る

よ
う
に
す
る
こ
と
も
提
案
さ
れ
て
い
る
。

こ
れ
か
ら
の
農
業
の
国
際
潮
流
を
考
え
れ

ば
、
有
機
農
業
の
推
進
は
緊
急
の
課
題
で

あ
る
。
絵
に
描
い
た
餅
の
ま
ま
終
わ
ら
せ

な
い
た
め
に
も
行
政
と
生
産
者
が
力
を
合

わ
せ
て
具
体
策
を
検
討
し
実
行
す
る
必
要

が
あ
る
。

3　
日
本
の
農
産
物
に
輸
出
の
壁

　

農
水
省
が
方
針
転
換
を
す
る
背
景
に
あ

る
の
は
、
環
境
問
題
へ
の
国
際
的
な
関
心

の
高
ま
り
だ
。
持
続
可
能
な
開
発
目
標

（
Ｓ
Ｄ
Ｇ
s
）
が
象
徴
す
る
よ
う
に
、
今
や

環
境
配
慮
型
の
産
業
へ
の
移
行
は
避
け
て

通
れ
な
い
。
生
態
系
の
保
全
に
有
効
な
有

機
農
業
が
注
目
を
集
め
て
い
る
の
も
そ
の

一
環
だ
。

　

2
0
2
0
年
農
水
省
が
、
日
本
の
主
要

輸
出
先
17
か
国
の
13
品
目
に
つ
い
て
残
留

農
薬
の
基
準
を
調
査
し
た
と
こ
ろ
、
調
査

し
た
13
品
目
す
べ
て
で
日
本
よ
り
も
基
準

が
厳
し
く
、
輸
出
に
支
障
が
出
て
い
る
こ

と
が
判
明
し
た
。
Ｅ
Ｕ
の
残
留
農
薬
の
基

準
を
満
た
せ
な
い
ジ
ャ
パ
ン
ブ
ラ
ン
ド
の

農
産
物
は
、
輸
出
の
道
を
閉
ざ
さ
れ
て
い

る
。

　

中
国
は
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
農
産
物
の
輸
出

量
世
界
第
一
位
、
日
本
は
52
位
。
中
国
の

野
菜
は
農
薬
漬
け
で
食
べ
ら
れ
な
い
と
い

う
話
は
、
は
る
か
昔
の
こ
と
に
な
っ
て
い

る
。

　

日
本
は
、
化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
に
過

度
に
依
存
し
た
栽
培
体
系
を
見
直
し
、
Ｅ

Ｕ
の
基
準
に
適
合
す
る
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
農

産
物
の
生
産
に
舵
を
切
ら
な
け
れ
ば
輸
出

が
お
ぼ
つ
か
な
い
、
厳
し
い
立
場
に
追
い

込
ま
れ
て
い
る
。
す
な
わ
ち
農
業
の
栽
培

体
系
そ
の
も
の
に
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
起

こ
さ
な
け
れ
ば
、
日
本
は
世
界
の
潮
流
に

取
り
残
さ
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
。

　

し
か
し
他
方
で
、
日
本
は
、
多
国
籍
企

業
モ
ン
サ
ン
ト
（
現
、
ド
イ
ツ
・
バ
イ
エ

ル
社
）
が
開
発
し
た
除
草
剤
「
ラ
ウ
ン
ド

ア
ッ
プ
」
の
使
用
を
許
可
し
て
い
る
。
ア

メ
リ
カ
で
は
、
こ
の
除
草
剤
の
散
布
が
原

因
で
癌
に
な
っ
た
と
モ
ン
サ
ン
ト
を
訴
え

る
人
が
10
万
人
以
上
に
達
し
て
い
る
と
報

道
さ
れ
て
い
る
。
裁
判
で
は
陪
審
が
巨
額

の
賠
償
を
命
じ
る
評
決
を
出
し
、
モ
ン
サ

ン
ト
側
は
、
ラ
ウ
ン
ド
ア
ッ
プ
の
主
成
分

で
あ
る
グ
リ
ホ
サ
ー
ト
に
は
発
が
ん
性
が

な
い
と
主
張
し
て
上
訴
し
た
が
、

2
0
2
0
年
6
月
24
日
、
10
万
人
の
原
告

と
1
0
9
億
ド
ル
（
約
1
兆
1
6
0
0
億

円
）
で
和
解
し
た
と
報
じ
ら
れ
て
い
る
。

巨
額
の
和
解
金
を
払
っ
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
モ
ン
サ
ン
ト
は
、
ラ
ウ
ン
ド
ア
ッ
プ

は
が
ん
の
原
因
に
は
な
ら
な
い
と
主
張
し

て
発
が
ん
性
を
争
っ
て
い
る
。

　

化
学
農
薬
、
化
学
肥
料
を
多
用
し
、
輸

出
に
障
害
が
出
て
い
る
日
本
だ
か
ら
こ

そ
、
発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
、
ア
メ
リ
カ
で

裁
判
に
ま
で
な
っ
て
い
る
除
草
剤
「
ラ
ウ

ン
ド
ア
ッ
プ
」
は
、
農
家
の
人
の
健
康
の

た
め
だ
け
で
な
く
、
国
民
の
た
め
に
も
、

早
期
に
使
用
、
販
売
を
禁
止
す
る
必
要
が

あ
る
。

4　

�

欧
州
グ
リ
ー
ン
デ
ィ
ー
ル
と

Ｆ
ａ
ｒ
ｍ�

ｔ
ｏ�

Ｆ
ｏ
ｒ
ｋ

　
　
（
農
場
か
ら
食
卓
へ
）
戦
略

　

2
0
2
0
年
、
Ｅ
Ｕ
は
、
有
機
農
業
の

面
積
を
2
0
3
0
年
ま
で
に
25
％
に
増
や

す
こ
と
を
目
指
す
、「
Ｆ
ａ
ｒ
ｍ�

ｔ
ｏ�

Ｆ

ｏ
ｒ
ｋ
」（
農
場
か
ら
食
卓
ま
で
）
戦
略
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を
発
表
し
、
そ
れ
を
国
際
標
準
に
し
よ
う

と
の
姿
勢
を
鮮
明
に
し
て
い
る
。
Ｆ
Ｔ
Ｆ

戦
略
と
は
、
欧
州
グ
リ
ー
ン
デ
ィ
ー
ル
政

策
を
食
品
産
業
の
分
野
に
関
し
て
よ
り
具

体
化
し
た
政
策
で
あ
る
。
Ｆ
Ｔ
Ｆ
戦
略
は

大
き
く
3
つ
の
目
標
を
掲
げ
て
い
る
。

　

第
一
に
、
Ｅ
Ｕ
の
フ
ー
ド
シ
ス
テ
ム
に

よ
る
環
境
気
候
変
動
へ
の
負
荷
を
削
減
し

フ
ー
ド
シ
ス
テ
ム
の
自

発
的
な
回
復
力
を
強
化

す
る
。
第
二
に
、
気
候

変
動
や
生
物
多
様
性
の

喪
失
に
直
面
す
る
中

で
、
食
の
安
全
保
障
を

確
保
す
る
。
第
三
に
、

競
争
力
と
持
続
可
能
性

の
両
立
に
向
け
た
世
界

的
な
移
行
の
先
頭
を
行

く
。

　

こ
れ
ら
の
目
標
達
成

の
た
め
に
、
1
つ
目

に
、
フ
ー
ド
シ
ス
テ
ム

が
影
響
す
る
土
壌
・
淡

水
・
海
洋
資
源
の
保
護

回
復
。
2
つ
目
に
、
気

候
変
動
の
緩
和
と
そ
の

影
響
へ
の
適
応
。
3
つ

目
に
、
土
地
、
土
壌
、

水
、
空
気
の
保
護
、
動

植
物
衛
生
、
動
物
福
祉

の
確
保
。
4
つ
目
に
、

生
物
多
様
性
の
回
復
を

実
現
し
食
料
の
生
産
・
輸
送
・
流
通
・
販

売
・
消
費
を
含
む
フ
ー
ド
チ
ェ
ー
ン
が
環

境
に
悪
い
影
響
を
与
え
な
い
よ
う
に
す

る
。
5
つ
目
に
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
食
の
好

み
を
考
慮
し
食
の
安
全
や
動
物
福
祉
の
水

準
を
高
く
保
ち
続
け
つ
つ
、
誰
も
が
持
続

可
能
な
食
に
ア
ク
セ
ス
で
き
る
状
態
を
確

保
す
る
。
最
後
に
、
Ｅ
Ｕ
の
食
品
供
給
部

門
の
競
争
力
の
発
揮
。
フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド

の
推
進
。
新
し
い
ビ
ジ
ネ
ス
機
会
の
創
造

を
あ
げ
て
い
る
。

　

こ
れ
ら
の
課
題
を
実
現
す
る
た
め
に
Ｆ

Ｔ
Ｆ
戦
略
で
は
、
4
つ
の
具
体
的
な
数
値

目
標
を
掲
げ
た
。

（
1
）�

2
0
3
0
年
ま
で
に
殺
虫
剤
の
使

用
を
50
％
削
減

（
2
）�

2
0
3
0
年
ま
で
に
化
学
肥
料
の

使
用
を
20
％
削
減

（
3
）�

2
0
3
0
年
ま
で
に
畜
産
と
水
耕

栽
培
で
用
い
ら
れ
る
抗
菌
剤
の
使

用
を
50
％
削
減

（
4
）�

2
0
3
0
年
ま
で
に
農
地
の
25
％

を
有
機
農
業
に
転
換
す
る
。

　

農
地
の
確
保
の
た
め
の
森
林
伐
採
や
化

学
農
薬
や
化
学
肥
料
の
使
用
に
よ
る
土
壌

汚
染
な
ど
、
農
業
が
生
態
系
に
与
え
る
影

響
は
無
視
で
き
な
く
な
っ
て
い
る
。
農
業

活
動
は
大
量
の
化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
を
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用
い
る
た
め
だ
。

　

窒
素
を
多
く
含
む
肥
料
や
動
物
の
排
せ

つ
物
か
ら
発
生
す
る
ア
ン
モ
ニ
ア
が
大
気

中
の
窒
素
酸
化
物
や
硫
酸
塩
な
ど
の
汚
染

物
質
と
結
合
し
、
2
・
5
マ
イ
ク
ロ
メ
ー

ト
ル
（
髪
の
毛
の
1
/
3
程
度
の
大
き
さ
）

以
下
の
小
さ
な
固
体
粒
子
（
エ
ア
ロ
ゾ
ル
）

を
形
成
す
る
。
こ
の
粒
子
は
肺
の
奥
深
く

ま
で
入
り
込
み
、
心
臓
や
肺
の
病
気
を
引

き
起
こ
す
と
言
わ
れ
て
い
る
。
2
0
1
5

年
に
ネ
イ
チ
ャ
ー
誌

に
発
表
さ
れ
た
研
究

に
よ
る
と
、
こ
の
粒

子
に
よ
っ
て
世
界
で

少
な
く
と
も
年
間

3
3
0
万
人
が
死

亡
し
て
い
る
と
推
定

さ
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
抗
菌
剤
の

過
度
な
使
用
や
不

適
切
な
使
用
が
、
Ｅ

Ｕ
で
は
年
間
３
万
３

0
0
0
人
の
死
亡
に

繋
が
っ
て
い
る
と
も

言
わ
れ
て
い
る
。

　

今
後
人
口
が
増

加
し
よ
り
多
く
の
食

料
が
生
産
さ
れ
る
こ

と
に
な
れ
ば
、
今
の

ま
ま
で
は
、
さ
ら
に

多
く
の
化
学
農
薬
や

化
学
肥
料
が
必
要
に

な
る
。
実
際
の
と
こ

ろ
、
化
学
肥
料
の
生
産
量
は
1
9
5
0
年

の
約
2
0
0
0
万
ト
ン
か
ら
現
在
は
1
億

9
0
0
0
万
ト
ン
に
急
増
し
て
い
る
。

　

Ｆ
Ｔ
Ｆ
戦
略
の
目
的
は
、
高
リ
ス
ク
な

化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
へ
の
依
存
を
減
ら

し
、
非
化
学
農
薬
や
非
化
学
肥
料
（
有
機

肥
料
）
へ
の
移
行
を
推
進
し
て
い
く
こ
と

で
、
人
の
健
康
と
環
境
へ
の
悪
影
響
を
最

小
限
に
抑
え
る
こ
と
に
あ
る
。

5　

�

化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
に
よ
る

�

地
球
温
暖
化
へ
の
深
刻
な
影
響

　

世
界
の
15
の
研
究
セ
ン
タ
ー
が
加
盟
す

る
国
際
農
業
研
究
協
議
会

（
C
G
I
A
R
）
の
最
新
の
発
表
に
よ
る

と
、
化
学
肥
料
の
製
造
か
ら
食
品
の
貯

蔵
・
包
装
ま
で
、
食
料
生
産
か
ら
流
通
、

消
費
に
至
る
ま
で
に
排
出
さ
れ
る
温
室
効

果
ガ
ス
は
、
人
間
が
原
因
と
な
る
温
室
効

果
ガ
ス
の
排
出
量
の
最
大
3
分
の
1
を
占

め
て
お
り
、
農
業
生
産
が
最
も
大
き
な
割

合
を
占
め
て
い
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し

た
。
発
表
さ
れ
た
報
告
書
に
お
い
て
、

C
G
I
A
R
は
、
気
候
変
動
を
抑
制
す
る

た
め
に
は
、
農
業
の
温
室
効
果
ガ
ス
排
出

量
を
削
減
す
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
指

摘
し
て
い
る
。

　

化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
は
、
土
壌
や
水
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有機農業に向かう世界

系
に
溶
け
出
し
、
あ
る
い
は
窒
素
酸
化
物

の
形
で
大
気
中
に
放
出
さ
れ
、
土
壌
汚

染
・
水
質
汚
染
・
大
気
汚
染
の
原
因
と
な

る
。
さ
ら
に
、
温
室
効
果
ガ
ス
の
代
表
格

で
あ
る
C
O
2
（
二
酸
化
炭
素
）
と
比
較

し
て
、
そ
の
温
室
効
果
は
メ
タ
ン
で
25

倍
、
亜
酸
化
窒
素
で
約
3
0
0
倍
と
言
わ

れ
て
い
る
。

　

化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
を
多
用
す
る
農

業
の
在
り
方
が
地
球
温
暖
化
に
深
刻
な
影

響
を
及
ぼ
し
て
い
る
以
上
、
有
機
農
業
の

転
換
は
も
は
や
不
可
避
な
選
択
と
言
え
る
。

6　
持
続
可
能
な
未
来
を
実
現
す
る

　

化
学
農
薬
と
化
学
肥
料
は
、
従
来
の
慣

行
農
法
ま
た
は
有
機
農
業
で
の
食
料
生
産

を
最
適
化
す
る
目
的
で
、
病
害
虫
管
理
や

品
質
維
持
の
観
点
で
使
用
さ
れ
て
き
た
。

し
か
し
、
過
剰
に
使
用
さ
れ
た
化
学
農
薬

や
化
学
肥
料
は
、
土
壌
汚
染
・
水
質
汚

染
・
大
気
汚
染
な
ど
、
様
々
な
地
球
環
境

的
問
題
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
っ
た
。
今

後
更
に
人
口
が
益
々
増
加
し
て
い
く
中

で
、
環
境
に
配
慮
し
な
が
ら
、
人
間
の
健

康
に
と
っ
て
安
全
な
食
料
を
安
定
的
に
供

給
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
。
そ
の
た
め
に

は
、
高
リ
ス
ク
な
化
学
農
薬
や
化
学
肥
料

の
使
用
を
削
減
し
、
低
リ
ス
ク
な
非
化
学

農
薬
や
非
化
学
肥
料
を
適
切
に
用

い
た
有
機
農
業
へ
と
転
換
す
る
し

か
な
い
。
食
糧
の
安
全
保
障
を
担

保
し
、
持
続
可
能
な
こ
れ
か
ら
の

人
間
社
会
を
形
成
す
る
た
め
に
は

有
機
農
業
へ
の
転
換
し
か
選
択
肢

は
存
在
し
な
い
。

　

Ｆ
Ｔ
Ｆ
戦
略
の
目
標
年
の

2
0
3
0
年
ま
で
あ
と
9
年
し
か

な
い
。

　

人
類
は
、
地
球
温
暖
化
や
人
間

の
健
康
に
深
刻
な
影
響
を
与
え
て

い
る
、
化
学
農
薬
や
化
学
肥
料
に

依
存
し
た
慣
行
農
法
か
ら
地
球
環

境
と
人
間
の
健
康
に
や
さ
し
い
有

機
農
業
へ
の
転
換
に
舵
を
切
り
、

サ
ス
テ
ナ
ブ
ル
な
未
来
に
向
け
て

力
を
合
わ
せ
て
歩
み
を
進
め
る
し

か
な
い
。
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〈
は
じ
め
に
〉

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
つ
い
て

は
未
だ
不
明
な
点
が
多
く
、
感
染
性
が
高

い
こ
と
か
ら
高
齢
者
で
の
重
症
化
率
、
死

亡
率
が
か
な
り
高
い
と
も
い
わ
れ
、
世
間

で
は
今
ま
で
の
よ
う
な
平
穏
な
生
活
が
送

れ
な
い
状
況
に
な
っ
て
い
ま
す
。
前
回
の

緊
急
事
態
宣
言
の
解
除
後
に
、
こ
の
コ
ロ

ナ
禍
が
徐
々
に
減
少
し
つ
つ
あ
る
か
の
よ

う
に
思
わ
れ
ま
し
た
が
、
複
数
の
変
異
ウ

イ
ル
ス
（
イ
ギ
リ
ス
、
ブ
ラ
ジ
ル
、
イ
ン

ド
株
な
ど
）
の
出
現
と
拡
散
に
よ
り
、
い

ま
や
第
4
波
へ
の
感
染
拡
大
と
と
も
に
医

療
提
供
体
制
の
ひ
っ
迫
も
心
配
さ
れ
て
い

ま
す
。
政
府
か
ら
は
大
阪
、
東
京
、
そ
の

周
辺
の
対
象
地
域
で
の
蔓
延
防
止
等
重
点

措
置
の
適
用
、
さ
ら
に
は
再
び
緊
急
事
態

宣
言
の
発
令
へ
の
対
応
も
実
施
さ
れ
て
い

る
状
況
で
す
。

　

こ
の
感
染
の
影
響
は
我
々
の
自
粛
生
活

と
と
も
に
、
今
後
、
さ
ら
な
る
〈
我
慢
〉

が
強
い
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
、
人
の
健

康
、
命
の
み
な
ら
ず
経
済
活
動
、
文
化
活

動
、
さ
ら
に
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
通

常
通
り
に
は
運
営
・
開
催
で
き
な
い
可
能

性
な
ど
、
様
々
な
面
に
大
き
な
影
響
を
及

ぼ
す
結
果
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
、
私
も
初
回
か
ら
参
加
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
る
㈱
玄
米
酵
素
の
関
連
の

研
究
会
や
種
々
の
行
事
や
活
動
が
中
止
・

延
期
と
な
り
、
不
便
を
感
じ
な
が
ら
も

ズ
ー
ム
や
オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
な
ど
の
実
施

も
余
儀
な
く
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

〈
感
染
を
起
こ
す
代
表
的
な
病
原
体
と
は
〉

　

ウ
イ
ル
ス
（
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
、
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
、
エ
イ
ズ
ウ
イ
ル

ス
、
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
イ
ル
ス
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス

済木　育夫（さいき・いくお）
富山大学名誉教授　医学博士（大阪大学）
岐阜県生まれ。岐阜薬科大学大学院薬学研究科修士課程修了。
大阪大学大学院医学研究科博士課程を中退し、北海道大学免疫科学研究所の助手に。
米国テキサス州 M.D. アンダーソンがん研究所に 2 年間留学。
富山医科薬科大学（現・富山大学）和漢薬研究所（現・和漢医薬学総合研究所）教授。
研究所の所長を 2 期、富山大学理事・副学長を歴任。
定年退職後、㈱広貫堂、取締役（2 年間）。現在に至る。
専門は、病態生化学分野にて、がん転移や免疫アレルギー性疾患の和漢薬や漢方薬による
制御に関する研究。

※
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
つ
い
て
の
内
容
は
執
筆
当
時
の
状
況
で
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
禍
で

ち
ょ
っ
と
免
疫
を
考
え
て
み
る

富
山
大
学
名
誉
教
授
　
医
学
博
士
（
大
阪
大
学
）

済
木
　
育
夫
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新型コロナ禍でちょっと免疫を考えてみる

な
ど
）、
細
菌
（
サ
ル
モ
ネ
ラ
菌
、
大
腸

菌
、
ブ
ド
ウ
球
菌
、
結
核
菌
な
ど
）、
真
菌

（
白
癬
菌
、
カ
ン
ジ
ダ
な
ど
）
な
ど
の
病
原

体
が
感
染
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
や
そ
れ
ら
を

迎
え
撃
つ
か
ら
だ
の
し
く
み
、
と
り
わ
け

免
疫
シ
ス
テ
ム
の
大
筋
を
理
解
し
て
お
く

こ
と
が
大
切
で
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
特
徴
と
し
て
、
ウ
イ
ル
ス
は

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
持
た
な
い
た
め
、
自
ら

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る
こ
と
が
で
き
ず
、
宿

主
（
ヒ
ト
）
の
細
胞
に
入
り
込
ん
で
増
殖

が
で
き
、
そ
の
ウ
イ
ル
ス
粒
子
内
に
は

D
N
A
か
R
N
A
の
ど
ち
ら
か
を
遺
伝
情

報
と
し
て
も
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
細
菌
お

よ
び
真
菌
（
カ
ビ
）
は
D
N
A
と
R
N
A
の

両
方
を
も
ち
、
侵
入
し
た
菌
は
い
ず
れ
も

細
胞
が
な
く
て
も
分
裂
し
て
増
殖
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

〈
免
疫
の
主
な
働
き
と
病
気
〉

　

ヒ
ト
が
も
っ
て
い
る
主
な
免
疫
の
働
き

と
し
て
「
感
染
の
防
御
」「
健
康
の
維
持
」

「
老
化
・
病
気
の
予
防
」
な
ど
が
あ
り
、

具
体
的
に
は
免
疫
系
の
機
能
が
低
下
す
る

と
病
原
性
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
な
ど
の
感
染

症
、
が
ん
、
う
つ
病
（
心
の
病
気
）
な
ど

が
起
こ
り
、
一
方
、
免
疫
細
胞
間
の
機
能

の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
る
と
、
花
粉
症
や

喘
息
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
、
関
節

リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
自
己
免
疫
疾
患
、
糖
尿

病
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
「
慢
性
炎
症
」
を

伴
う
病
気
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

免
疫
に
は
「
自
然
免
疫
機
構
」
と
「
獲

得
免
疫
機
構
」
の
2

種
類
の
防
衛
機
能
が

存
在
し
ま
す
。
自
然

免
疫
系
に
は
、
マ
ク
ロ

フ
ァ
ー
ジ
、
N
K
細

胞
、
好
中
球
、
樹
状

細
胞
な
ど
の
細
胞
が

関
わ
っ
て
お
り
、
そ
れ

ら
の
細
胞
が
作
り
出

す
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン

や
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン

─
1
な
ど
の
サ
イ
ト

カ
イ
ン
（
液
性
因
子
）

の
関
与
と
と
も
に
、

侵
入
し
た
病
原
体
に

素
早
く
反
応
し
て
防

御
し
て
い
ま
す
。
一

方
、
獲
得
免
疫
系

は
、
自
然
免
疫
系
で

病
原
体
の
侵
入
・
拡

散
が
防
げ
な
い
場

合
、
樹
状
細
胞
や
リ

ン
パ
球
（
T
細
胞
、
B

細
胞
）
と
い
っ
た
白
血
球
が
重
要
な
働
き

を
し
て
、
液
性
免
疫
と
細
胞
性
免
疫
の
2

種
類
の
機
構
が
働
き
ま
す
。

　

液
性
免
疫
は
、
樹
状
細
胞
が
提
示
す
る

病
原
体
の
情
報
を
リ
ン
パ
球
（
ヘ
ル
パ
ー
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T
細
胞
、
B
細
胞
）
が
受
け
取
っ
て
反
応

す
る
こ
と
に
よ
り
、
抗
体
を
作
り
出
し
ま

す
。
で
き
た
抗
体
は
ウ
イ
ル
ス
に
結
合
し

て
死
滅
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
細
胞

性
免
疫
は
、
あ
る
種
の
リ
ン
パ
球
が
樹
状

細
胞
か
ら
の
刺
激
（
情
報
）
を
受
け
取
っ

て
キ
ラ
ー
T
細
胞
を
作
リ
出
し
、
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
宿
主
の
細
胞
（
ウ
イ
ル
ス

自
体
に
は
働
か
な
い
）
を
死
滅
さ
せ
ま
す
。

　

獲
得
免
疫
系
で
は
、
自
然
免
疫
系
と
は

異
な
っ
て
、
関
与
す
る
リ
ン
パ
球
は
よ
り

高
度
で
洗
練
さ
れ
た
機
能
、
す
な
わ
ち
一

度
出
会
っ
た
病
原
体
を
覚
え
て
い
る
特
別

な
メ
モ
リ
ー
機
能
（
免
疫
記
憶
）
を
も
っ

て
い
ま
す
。

〈
ワ
ク
チ
ン
と
は
〉

　

ワ
ク
チ
ン
は
、
前
述
の
よ
う
に
、
か
ら

だ
の
自
然
免
疫
系
と
獲
得
免
疫
系
の
両
方

を
刺
激
し
て
、
病
原
体
に
対
す
る
抵
抗
力

を
増
強
さ
せ
て
感
染
症
を
予
防
す
る
た
め

に
、
人
工
的
に
作
り
出
さ
れ
た
製
剤
で

す
。
主
と
し
て
病
原
体
の
一
部
で
あ
る
タ

ン
パ
ク
質
、
ペ
プ
チ
ド
、
糖
鎖
な
ど
の
成

分
を
投
与
し
て
、
特
に
、
前
述
し
た
よ
う

に
、
獲
得
免
疫
に
対
し
て
「
免
疫
記
憶
」

を
与
え
る
こ
と
に
よ
り
、
有
効
な
素
早
い

免
疫
を
誘
導
し
よ
う
と
す
る
も
の
で
す
。

最
近
、
病
原
体
の
遺
伝
子
の
一
部
を
投
与

す
る
D
N
A
ワ
ク
チ
ン
や
R
N
A
ワ
ク
チ

ン
の
開
発
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
感
染

症
の
み
な
ら
ず
、
が
ん
に
対
す
る
ワ
ク
チ

ン
な
ど
も
報
告
さ
れ
、
特
定
の
状
態
を
改

善
す
る
た
め
に
異
な
る
ワ
ク
チ
ン
も
あ
り

ま
す
。
ま
た
、
ワ

ク
チ
ン
接
種
後
に

よ
る
副
反
応
が
起

こ
る
リ
ス
ク
は
極

め
て
低
い
水
準
で

許
容
さ
れ
る
も
の

で
あ
る
こ
と
が
要

求
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
に
対
す
る

感
染
拡
大
の
予
防

と
し
て
、
う
が

い
、
マ
ス
ク
の
着

用
、
手
洗
い
、
相

手
と
の
身
体
的
距

離
の
確
保
、
三
密

を
避
け
る
な
ど
が

い
わ
れ
て
お
り
、

科
学
的
な
裏
付
け

が
ど
の
程
度
あ
る

の
か
も
更
に
検
討

す
る
必
要
が
あ
る

と
思
わ
れ
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
に
対

す
る
有
効
な
治
療
薬
の
開
発
が
待
た
れ
て

い
る
な
か
で
、
感
染
の
予
防
に
よ
り
有
効

な
ワ
ク
チ
ン
の
開
発
（
国
産
ワ
ク
チ
ン
も

含
め
）
と
早
急
な
接
種
普
及
が
望
ま
れ
て
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新型コロナ禍でちょっと免疫を考えてみる

い
ま
す
。

〈
免
疫
力
の
鍵
を
に
ぎ
る
常
在
細
菌
叢
〉

　

か
ら
だ
の
特
定
部
位
（
腸
内
、
口
腔

内
、
皮
膚
）
に
常
に
棲
み
つ
い
て
い
る
細

菌
（
常
在
細
菌
叢
）
が
、
か
ら
だ
の
全
細

胞
数
の
30
倍
程
の
菌
数
が
存
在
し
て
い
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
常
在
細
菌
叢
は
か

ら
だ
の
表
層
に
の
み
棲
み
つ
い
て
い
て
免

疫
細
胞
と
も
出
会
わ
な
い
し
く
み
に
な
っ

て
お
り
、
侵
入
し
て

き
た
有
害
な
病
原
性

菌
を
遠
ざ
け
る
バ
リ

ア
ー
と
し
て
の
機
能
を

し
て
い
る
な
ど
の
重
要

な
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。

　

ヒ
ト
の
免
疫
系
細

胞
の
約
70
％
が
腸
、

特
に
大
腸
粘
膜
に
集

ま
っ
て
お
り
、
腸
内
細

菌
叢
が
免
疫
力
を
亢

進
す
る
の
に
大
き
く

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
他
に
、
自
律
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
る
内

分
泌
系
ホ
ル
モ
ン
の
産

生
も
免
疫
力
に
影
響

し
て
い
る
こ
と
か
ら
、

過
剰
な
ス
ト
レ
ス
の
回

避
、
規
則
正
し
い
生

活
習
慣
、
適
度
な
運

動
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
思

考
な
ど
の
要
因
が
、
腸
内
細
菌
叢
の
バ
ラ

ン
ス
の
乱
れ
を
改
善
し
免
疫
力
を
生
み
出

す
た
め
に
重
要
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

〈
お
わ
り
に
〉

　

コ
ロ
ナ
感
染
な
ど
の
病
気
に
か
か
ら
ず

健
康
に
生
活
す
る
た
め
に
、
様
々
な
生
活

習
慣
の
課
題
を
見
直
し
改
善
す
る
こ
と
が

重
要
な
要
因
の
一
つ
で
あ
る
と
思
わ
れ
ま

す
。
と
り
わ
け
、
か
ら
だ
の
防
御
機
構
に

関
わ
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
は
不
可
欠
で
、
ア

ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
と
し
て
の
役
割
を
バ

ラ
ン
ス
良
く
機
能
調
節
し
て
働
く
こ
と
が

大
切
で
あ
り
ま
す
。
免
疫
力
の
低
下
あ
る

い
は
過
剰
に
亢
進
す
る
と
、
感
染
症
、
が

ん
な
ど
に
加
え
て
慢
性
炎
症
を
伴
っ
た

種
々
の
病
気
を
誘
発
す
る
こ
と
に
な
り
、

適
切
に
対
応
す
る
こ
と
が
必
要
で
あ
り
ま

す
。

　

し
た
が
っ
て
、
日
頃
の
生
活
習
慣
の
な

か
で
、
ス
ト
レ
ス
を
回
避
し
、
適
度
に
運

動
す
る
な
ど
に
加
え
て
、
特
に
「
食
お
よ

び
食
生
活
」
の
大
切
さ
を
考
慮
し
、
糖
、

ア
ミ
ノ
酸
、
脂
質
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
を
食

材
か
ら
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
取
す
る
こ
と

が
、
病
気
に
か
か
ら
な
い
健
康
的
な
か
ら

だ
づ
く
り
に
必
須
で
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
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①
褐
色
脂
肪
細
胞
の
活
性
化

　

コ
ロ
ナ
の
関
係
で
外
出
が
出
来
ず
、
運

動
不
足
に
な
っ
て
い
る
方
が
い
ま
す
。
つ
い

つ
い
、
家
に
い
る
と
つ
ま
み
食
い
を
し
、

太
っ
て
し
ま
う
方
も
い
ま
す
。
ま
た
、

色
々
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
践
し
た
け
れ
ど

も
、
全
く
痩
せ
な
か
っ
た
と
い
う
方
も
い

ま
す
。
1
0
0
％
成
功
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
物
を
制
限
す
る
ダ

イ
エ
ッ
ト
は
後
で
リ
バ
ウ
ン
ド
が
必
ず
来
ま

す
。
栄
養
が
偏
っ
た
糖
質
制
限
も
、
決
し

て
良
い
と
は
思
い
ま
せ
ん
。
普
通
に
食
べ

て
痩
せ
ら
れ
る
方
法
を
、
こ
れ
か
ら
お
話

し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
ず
一
つ
目
、
脂
肪
に
は
褐
色
脂
肪
細

胞
と
白
色
脂
肪
細
胞
が
あ
り
ま
す
。
白
色

脂
肪
細
胞
は
、
脂
肪
を
溜
め
込
む
細
胞

で
、
褐
色
脂
肪
細
胞
は
、
逆
に
ど
ん
ど
ん

栄
養
素
を
燃
や
し
て
く
れ
ま
す
。
褐
色
脂

肪
細
胞
が
活
発
な
方
は
太
り
ま
せ
ん
。
そ

の
一
番
良
い
例
が
、
大
食
い
大
会
で
す
。
大

食
い
大
会
で
優
勝
す
る
人
は
、
痩
せ
て
い

ま
す
。
太
っ
て
い
る
人
は
、
勝
て
ま
せ
ん
。

大
食
い
大
会
で
優
勝
す
る
人
は
褐
色
脂
肪

細
胞
が
活
発
な
方
で
す
。
で
は
、
褐
色
脂

肪
細
胞
は
ど
こ
に
あ
る
か
と
い
う
と
、
一
番

多
い
の
は
首
の
後
ろ
。
そ
し
て
脇
の
下
で

す
。
こ
の
褐
色
脂
肪
細
胞
を
活
性
化
さ
せ

る
に
は
ど
う
し
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
。

　

水
を
1
～
2
分
か
け
て
冷
や
す
。
こ
れ

が
一
番
有
効
で
す
。
で
す
か
ら
私
は
、
お

風
呂
上
が
り
に
は
必
ず
首
の
後
ろ
に
水
を

か
け
、
脇
の
下
に
も
水
を
か
け
ま
す
。
温

泉
な
ど
に
行
く
と
き
に
は
、
最
後
は
冷
水

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 6000 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

免
疫
力
を
維
持
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

7
つ
の
コ
ツ
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免疫力を維持するダイエット法7つのコツ

に
入
り
ま
す
。
20
分
程
す
る
と
、
そ
こ
が

火
照
っ
て
き
ま
す
。
褐
色
脂
肪
細
胞
が
活

発
に
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
の
と
き
に
食

事
を
す
る
と
太
り
に
く
い
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

②�
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
（
E
P
A
）

の
摂
取

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
二
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は
エ

イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
（
E
P
A
）
を
摂
取

す
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
E
P
A
が
小
腸

内
に
入
っ
て
い
く
と
、
脳
の
中
枢
に
刺
激

を
与
え
、
食
欲
を
抑
え
る
働
き
が
出
て
き

ま
す
。
で
す
か
ら
E
P
A
が
不
足
し
て
い

る
人
は
食
欲
が
旺
盛
に
な
り
、
な
か
な
か

ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
せ
ん
。
E
P
A
が
最

も
多
い
の
は
、
サ
ン
マ
、
サ
バ
、
ア
ジ
と

い
っ
た
青
魚
で
す
。
是
非
E
P
A
を
摂
り

ま
し
ょ
う
。
大
体
、
サ
バ
缶
を
週
に
2
缶

く
ら
い
食
べ
て
い
る
と
、
必
要
な
E
P
A
が

摂
れ
ま
す
。
た
だ
、
動
物
性
の
も
の
を
好

ま
な
い
方
は
、
亜
麻
仁
油
と
か
、
え
ご
ま

油
を
1
日
2
～
3
グ
ラ
ム
摂
取
す
る
と
良

い
で
し
ょ
う
。
こ
れ
は
α
リ
ノ
レ
ン
酸
が
体

の
中
で
E
P
A
に
変
わ
り
、
最
後
は

D
H
A
に
変
換
さ
れ
て
い
き
ま
す
。
た
だ

し
、
日
本
人
の
約
15
％
は
α
リ
ノ
レ
ン
酸

を
E
P
A
に
変
換
す
る
遺
伝
子
を
持
っ
て

い
ま
せ
ん
。
こ
う
い
う
方
が
玄
米
菜
食

（
動
物
性
食
品
を
食
べ
な
い
）
を
す
る
と
、

2
～
3
カ
月
後
に
体
調
が
崩
れ
て
き
ま

す
。
で
す
か
ら
、
玄
米
菜
食
は
注
意
が
必

要
で
す
。
動
物
性
の
も
の
で
E
P
A
を
摂

る
こ
と
は
非
常
に
重
要
で
す
の
で
、

E
P
A
変
換
が
で
き
な
い
方
は
魚
か
ら

E
P
A
を
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

サ
バ
缶
を
週
に
2
缶
食
べ
る
と
必
要
量
の

E
P
A
を
摂
れ
ま
す
の
で
、
是
非
試
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

③
有
害
物
質
の
排
泄
が
重
要

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
三
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト
は

I
P
6
群
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
大
事

で
す
。
I
P
6
の
世
界
的
権
威
で
メ
リ
ー

ラ
ン
ド
大
学
の
シ
ャ
ム
ス
デ
ィ
ン
教
授
が
書

か
れ
た
書
籍
『
天
然
抗
ガ
ン
物
質
I
P
6

の
驚
異
』
を
是
非
お
読
み
く
だ
さ
い
。

I
P
6
群
と
い
う
の
は
イ
ノ
シ
ト
ー
ル
6

リ
ン
酸
と
言
っ
て
、
ど
の
よ
う
な
も
の
に

入
っ
て
い
る
か
と
い
う
と
、
発
芽
す
る
種

に
あ
り
ま
す
。
一
番
多
い
の
が
ゴ
マ
。
ゴ
マ

の
5
・
3
％
が
I
P
6
。
そ
の
次
が
玄

米
。
玄
米
の
2
・
2
％
が
I
P
6
。
大

豆
・
小
麦
類
は
1
％
の
I
P
6
を
含
ん
で

い
ま
す
。
な
ぜ
I
P
6
が
必
要
か
と
言
い

ま
す
と
、
脂
肪
の
中
に
有
害
物
質
（
重
金

属
な
ど
）
が
入
っ
て
い
る
と
、
脂
肪
は
燃

焼
し
ま
せ
ん
。
そ
の
脂
肪
細
胞
の
中
の
有

害
物
質
を
追
い
出
す
の
に
、
I
P
6
が
有

効
な
の
で
す
。

　

富
山
大
学
の
名
誉
教
授
田
澤
賢
次
先
生

に
よ
り
ま
す
と
、
I
P
6
を
1
～
2
グ
ラ

ム
摂
取
し
て
、
50
～
60
分
後
に
入
浴
な
ど

で
汗
を
か
く
と
、
脂
肪
内
の
有
害
物
質
が

排
泄
さ
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
食
後
60

分
後
の
汗
が
最
も
有
害
物
質
の
排
泄
量
が

多
か
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
か
ら
、
夕
食

で
I
P
6
を
摂
り
、
1
時
間
後
に
入
浴
し

て
汗
を
か
く
と
有
害
物
質
が
排
泄
さ
れ
、

脂
肪
が
燃
焼
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
何
を

や
っ
て
も
痩
せ
な
い
方
は
、
脂
肪
の
中
に

有
害
物
質
が
溜
ま
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
を
除
去
す
る
に
は
、

I
P
6
を
1
～
2
グ
ラ
ム
摂
り
、
お
風
呂

に
入
っ
て
汗
を
か
く
こ
と
が
大
事
で
免
疫

力
の
維
持
に
も
役
立
ち
ま
す
。
で
は
、

I
P
6
を
1
～
2
グ
ラ
ム
摂
る
に
は
ど
の

よ
う
な
食
事
を
し
た
ら
良
い
で
し
ょ
う

か
。
夕
食
に
玄
米
ご
飯
0
・
5
合
、
ゴ
マ

を
5
グ
ラ
ム
、
味
噌
汁
を
1
杯
、
納
豆
50

グ
ラ
ム
。
こ
れ
で
I
P
6
を
約
2
グ
ラ
ム

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
食

事
を
さ
れ
て
、
1
時
間
後
に
入
浴
さ
れ
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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④
肥
満
は
炎
症
の
原
因
に
も

　

脂
肪
の
中
の
有
害
物
質
を
除
去
す
る
こ

と
が
大
事
だ
と
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
実

は
燃
焼
で
き
な
い
脂
肪
細
胞
の
中
に
は
、
レ

ジ
ス
チ
ン
と
い
う
物
質
と
ア
デ
ィ
プ
シ
ン
炎

症
を
起
こ
す
と
い
う
物
質
が
発
生
し
ま

す
。
燃
焼
で
き
な
い
脂
肪
か
ら
、
こ
の
二
つ

の
炎
症
を
起
こ
す
物
質
が
発
生
し
、
体
に

炎
症
を
起
こ
し
免
疫
力
を
下
げ
て
い
き
ま

す
。
で
す
か
ら
炎
症
を
起
こ
す
こ
と
に
よ
っ

て
炎
症
性
の
が
ん
を
誘
発
す
る
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。
乳
が
ん
を
は
じ
め
と
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
が
ん
を
誘
発
す
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、
脂
肪
の
中
の
有
害
物

質
を
除
去
す
る
た
め
に
も
、
こ
の
I
P
6
群

を
し
っ
か
り
摂
っ
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

I
P
6
群
を
豊
富
に
摂
る
に
は
ど
ん
な

食
べ
物
が
良
い
か
。
玄
米
や
ゴ
マ
、
大
豆

や
小
豆
、
こ
う
い
う
も
の
を
発
酵
さ
せ
る

と
、
I
P
6
群
が
幅
広
く
摂
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
玄
米
の
甘
酒
を
作

る
と
か
、
玄
米
麹
を
使
っ
た
料
理
を
作
る

と
か
、
あ
る
い
は
納
豆
を
食
べ
る
と
か
、

味
噌
、
こ
う
い
う
日
本
の
伝
統
的
な
発
酵

食
品
を
摂
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
I
P
6
群
を

さ
ら
に
有
効
に
摂
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
の
で
、
是
非
、
穀
物
を
発
酵
さ
せ
た

も
の
を
食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

⑤
1
日
の
食
事
を
8
時
間
以
内
に
す
る

　

次
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
五
つ
目
の
ポ
イ
ン
ト

を
お
話
し
し
ま
す
。
8
時
間
以
内
に
1
日

の
食
事
を
終
わ
ら
せ
る
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
比

較
的
成
功
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
8
時
間

で
す
か
ら
、
例
え
ば
11
時
か
ら
19
時
の
間

に
1
日
の
食
事
を
終
わ
ら
せ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。
そ
の
8
時
間
以
外
の
時
間
に
は

食
事
を
し
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。

8
時
間
以
内
に
食
事
を
終
わ
ら
せ
る
と
、

脂
肪
細
胞
が
増
え
て
い
き
ま
せ
ん
の
で
、

こ
の
よ
う
な
食
事
の
時
間
管
理
が
大
事
に

な
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
は
実
際
に
試
す
価

値
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
毎
日
き
ち
ん
と

8
時
間
以
内
に
食
事
を
終
わ
ら
せ
た
方
々

の
デ
ー
タ
を
見
る
と
ほ
ぼ
全
員
1
カ
月
で

4
キ
ロ
グ
ラ
ム
ほ
ど
減
量
で
き
て
い
ま
す
。

是
非
お
試
し
に
な
る
と
良
い
と
思
い
ま
す
。

⑥
基
礎
代
謝
を
高
め
る
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン

　

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

る
と
痩
せ
ま
せ
ん
。
基
礎
代
謝
と
い
う
の

が
あ
り
ま
す
。
基
礎
代
謝
が
下
が
る
と
太

り
ま
す
。
基
礎
代
謝
が
上
が
る
と
痩
せ
て

い
き
ま
す
。
甲
状
腺
の
疾
患
（
バ
セ
ド
ウ

氏
病
・
橋
本
病
）
を
例
に
し
ま
す
。
甲
状

腺
ホ
ル
モ
ン
が
出
過
ぎ
る
の
が
バ
セ
ド
ウ

氏
病
。
バ
セ
ド
ウ
氏
病
の
方
は
ど
ん
ど
ん

痩
せ
て
い
き
ま
す
。
橋
本
病
の
方
は
甲
状

腺
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
し
ま
す
。
基

礎
代
謝
が
下
が
っ
て
し
ま
い
、
太
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
普
段
か
ら
甲

状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
狂
っ
て
く
る
と

痩
せ
る
こ
と
が
難
し
く
な
り
ま
す
の
で
、

甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
き
ち
ん
と
正

常
に
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
、
ま
ず
、
甘
い
も
の
の

摂
り
過
ぎ
に
気
を
つ
け
る
こ
と
で
す
。
そ

れ
と
カ
ル
シ
ウ
ム
剤
の
補
給
は
ほ
ど
ほ
ど

に
す
る
こ
と
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
あ
ま
り

カ
ル
シ
ウ
ム
剤
を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と
で

す
。
な
ぜ
か
と
言
い
ま
す
と
、
甲
状
腺
と

副
甲
状
腺
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
と
排

泄
を
調
整
し
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
だ
か
ら
で

す
。
で
す
か
ら
、
カ
ル
シ
ウ
ム
剤
や
、
甘

い
も
の
を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と
で
す
。
ま

た
、
カ
フ
ェ
イ
ン
も
取
り
過
ぎ
な
い
よ
う

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
コ
ー
ヒ
ー
は
煎
茶

の
4
～
5
倍
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を
含
み
ま

す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
も
カ
ル
シ
ウ
ム
を
消
費
し

て
し
ま
う
の
で
、
摂
り
過
ぎ
る
と
甲
状
腺

に
負
担
を
か
け
ま
す
。
こ
れ
ら
を
き
ち
ん

と
気
を
つ
け
る
こ
と
と
足
首
を
上
下
に
す

る
運
動
は
甲
状
腺
の
刺
激
に
な
り
ま
す
。

坂
の
上
り
下
り
を
す
る
と
足
首
が
上
下
に

動
き
ま
す
の
で
、
甲
状
腺
に
非
常
に
良
い
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免疫力を維持するダイエット法7つのコツ

刺
激
に
な
り
ま
す
。
下
駄
を
履
い
て
散
歩

す
る
の
も
ひ
と
つ
の
方
法
だ
と
思
い
ま

す
。
そ
う
や
っ
て
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
を
正
常
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑦
1
9
7
5
年
の
日
本
食
が
理
想
的

　

食
事
は
、
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
な
が
ら
、

1
日
1
5
0
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
く
ら
い
に

抑
え
る
と
活
性
酸
素
の
発
生
を
抑
え
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
摂
り
方
な
の
で

す
が
、
実
は
東
北
大
学
の
都
築
准
教
授
が

老
化
予
防
学
会
で
発
表
し
た
デ
ー
タ
に
よ

り
ま
す
と
、
1
9
7
5
年
の
日
本
人
の
食

事
が
一
番
肥
満
や
老
化
を
抑
え
る
と
い
う

動
物
実
験
の
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
こ
れ

は
Ｓ
Ａ
Ｍ
と
い
う
老
化
ネ
ズ
ミ
を
対
象
と

し
た
実
験
で
す
。
早
く
老
化
す
る
マ
ウ
ス

（
Ｓ
Ａ
Ｍ
マ
ウ
ス
）
な
ど
に
様
々
な
年
代
の

日
本
人
の
食
事
を
与
え
て
飼
育
し
ま
し

た
。
1
9
6
0
年
代
の
食
事
、
1
9
7
5

年
代
の
食
事
、
1
9
8
5
年
代
の
食
事
、

1
9
9
0
年
代
の
食
事
を
摂
っ
て
も
ら
い

ま
し
た
。
結
果
、
そ
の
中
で
1
9
7
5
年

の
日
本
人
の
食
事
で
飼
育
し
た
場
合
、
最

も
肥
満
や
老
化
を
抑
え
ま
し
た
。

1
9
7
5
年
の
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
炭

水
化
物
が
約
68
％
、
タ
ン
パ
ク
質
が
約

15
％
、
そ
し
て
脂
質
が
約
17
％
で
す
。
こ

の
バ
ラ
ン
ス
が
最
も
肥
満
や
老
化
を
抑
制

し
た
と
い
う
こ
と
で
す
。
1
9
8
0
年
以

降
の
日
本
人
の
食
は
、
脂
質
の
量
が
ど
ん

ど
ん
増
え
て
い
き
ま
し
た
。
1
9
6
0
年

代
の
日
本
人
の
食
は
逆
に
タ
ン
パ
ク
質
や

脂
肪
が
少
な
く
て
、
炭
水
化
物
が
多
く
、

最
も
肥
満
や
老
化
を
抑
え
る
バ
ラ
ン
ス

は
、
1
9
7
5
年
の
日
本
人
の
食
事
の
バ

ラ
ン
ス
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
に
は
十
分
気
を
つ

け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
タ
ン
パ

ク
質
を
摂
り
過
ぎ
る
と
、
体
内
で
オ
ー
ト

フ
ァ
ジ
ー
が
起
こ
ら
な
く
な
り
ま
す
。

オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
と
い
う
の
は
、
不
要
な

細
胞
を
リ
サ
イ
ク
ル
し
て
新
し
く
作
り
直

す
こ
と
を
言
い
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
控
え
目

に
し
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
も
摂
り
過
ぎ

な
い
よ
う
に
す
れ
ば
、
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー

が
活
発
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
、
週
1

回
の
半
日
断
食
を
取
り
入
れ
る
な
ど
、
少

食
を
心
が
け
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活

で
免
疫
力
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

現在

1975年

1960年
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皆
様
、
こ
ん
に
ち
は
。
昨
今
、
日
本
人

の
平
均
寿
命
は
、
２
０
１
９
年
に
は
女
性

が
87
・
45
歳
、
男
性
は
81
・
41
歳
。
１
９

４
６
年
（
戦
後
）
頃
の
50
歳
代
か
ら
非
常

に
寿
命
が
長
く
な
り
、
高
齢
化
時
代
に

な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
社
会
や
食
生
活

の
変
化
な
ど
、
様
々
な
要
因
に
よ
り
ま
す

が
、
本
日
は
、
食
事
面
か
ら
考
え
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

稲
作
の
歴
史

　
日
本
の
縄
文
時
代
は
、
紀
元
前
約
1
万

１
０
０
０
年
か
ら
紀
元
前
３
０
０
年
頃
で

す
が
、
遺
跡
の
調
査
か
ら
そ
の
頃
の
食
生

活
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
木
の
実
や
ド

ン
グ
リ
な
ど
を
採
集
し
、
ま
た
周
り
の
海

か
ら
貝
類
、
魚
、
ウ
ニ
、
イ
カ
を
採
っ
て
い

た
よ
う
で
、
山
と
海
の
恵
み
を
生
か
し
た

食
料
を
確
保
し
て
い
た
こ
と
が
分
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
頃
に
は
野
生
種
の
稲
も
あ
り

ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
当
時
、
海
と
山
の

幸
が
豊
富
な
日
本
で
は
、
わ
ざ
わ
ざ
動
物

を
育
て
て
肉
を
食
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。

　
弥
生
時
代
に
な
る
と
、
徐
々
に
日
本
人

は
稲
作
を
本
格
化
さ
せ
て
い
き
ま
す
。
こ

れ
は
中
国
の
歴
史
書
『
魏
志
倭
人
伝
』
に

記
述
が
あ
り
ま
す
。

　
古
墳
時
代
に
な
り
、
同
時
の
様
子
が

『
日
本
書
紀
』
や
『
古
事
記
』
に
書
か
れ
て

い
ま
す
。
難
し
い
読
み
方
で
す
が
、
豊
葦

原
千
五
百
秋
瑞
穂
国
（
と
よ
あ
し
は
ら
の

ち
い
ほ
あ
き
の
み
ず
ほ
の
く
に
）
と
読

み
、
葦
が
生
い
茂
り
、
千
年
も
万
年
も
穀

物
が
豊
か
に
み
の
る
国
と
い
う
意
味
で

す
。
当
時
日
本
人
が
稲
作
を
行
っ
て
い
た

様
子
や
、
そ
の
他
、
お
魚
を
食
べ
て
い
た

こ
と
な
ど
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
頃

は
、
ま
だ
家
畜
と
し
て
牛
や
馬
が
お
ら

ず
、
定
住
に
よ
る
病
、
感
染
症
（
疫
病
）

や
寄
生
虫
と
の
戦
い
が
始
ま
っ
て
い
き
ま

食
養
生
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
よ
り

川越　牧子（かわごえ・まきこ）
㈱玄米酵素顧問 FBRA学術研究員（管理栄養士）
エコロクッキングスクール講師
一般財団法人食と健康財団　評議員
NPO法人日本綜合医学会　食養学院教授

マクロビオティック他　穀物菜食を基本とする自然食・健康食を国内外で学び、
管理栄養士として東洋医学西洋医学の両面から、全国各地で料理指導や講演を行う。

一
般
財
団
法
人
　
食
と
健
康
財
団
　
評
議
員

川
越
　
牧
子

す
ぐ
に
役
立
つ
体
に
良
い
こ
と
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すぐに役立つ体に良いこと

専
門
の
薬
師
（
く
す
し
）、
医
師
（
く
す

し
）
と
い
う
方
々
が
出
始
め
、
薬
草
へ
の

知
識
も
大
分
集
約
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

日
本
の
食
文
化
「
和
食
」

　

２
０
１
３
年
12
月
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化

遺
産
に
、
日
本
の
食
文
化
「
和
食
」
が
登

録
さ
れ
ま
し
た
。「
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
・
フ
ー

ズ
・
ア
ズ
・
ナ
ン
バ
ー
1
」。
こ
の
こ
と

は
、
イ
ギ
リ
ス
B
B
C
で
取
り
挙
げ
ら

れ
、
そ
の
理
由
の
一
つ
と
し
て
、「
栄
養
バ

ラ
ン
ス
に
優
れ
た
健
康
的
な
食
生
活
」
で

あ
る
か
ら
だ
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

“
食
生
活
”
と
い
う
部
分
に
注
目
す
べ
き
で

あ
り
、
ど
の
よ
う
な
食
事
に
対
し
て
も
ご

飯
、
あ
る
い
は
米
の
加
工
品
な
ど
、
必
ず

お
米
が
セ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
で

す
か
ら
、
日
本
の
食
文
化
の
中
で
稲
（
米
）

と
は
、「
い
の
ち
（
命
）
の
ね
（
根
）
な
り
」

と
い
う
ほ
ど
に
中
核
を
成
し
て
い
ま
し
た
。

欧
米
食
へ
の
あ
こ
が
れ
と
政
策

　

敗
戦
後
の
日
本
で
は
、
ア
メ
リ
カ
並
み

の
体
格
体
力
向
上
が
目
標
で
し
た
。
そ
の

た
め
、
日
本
人
が
食
べ
て
い
た
穀
物
や
イ

モ
、
野
菜
、
豆
な
ど
の
食
材
で
は
体
は
大

し
た
。
寄
生
虫
と
は
、
日
本
住
血
吸
虫
な

ど
で
湿
地
に
い
る
タ
ニ
シ
な
ど
を
介
し
た

寄
生
虫
で
す
。

　

ま
た
、
日
本
は
湿
地
帯
と
い
う
気
候
風

土
の
た
め
結
核
に
罹
り
や
す
く
、
現
在
も

ア
メ
リ
カ
人
の
5
倍
も
結
核
に
罹
り
や
す

い
遺
伝
子
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
２
０
１
９
年
、
日
本
国
内
の

結
核
の
年
間
罹
患
者
数
は
約
1
万
５
０
０

０
人
、
死
者
数
は
約
２
１
０
０
人
で
す
。

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
も
大
変
で
す

が
、
騒
が
れ
な
い
静
か
な
死
と
い
う
も
の

は
、
た
く
さ
ん
存
在
し
て
い
ま
す
。

　

時
代
が
進
み
、
奈
良
時
代
に
は
病
の
治

療
法
が
工
夫
さ
れ
、
薬
草
や
薬
酒
な
ど
が

出
て
き
ま
す
。
面
白
い
の
は
、
薬
と
い
う

漢
字
が
、
く
さ
か
ん
む
り
に
楽
（
ら
く
、

す
な
わ
ち
、
ら
く
に
な
る
）
と
書
く
よ
う

に
、
植
物
性
（
薬
草
）
の
利
用
が
多
か
っ

た
の
で
す
。

　

定
住
生
活
で
は
、
人
々
の
間
で
貧
富
や

身
分
の
差
も
出
始
め
、
精
米
が
出
回
る

と
、
貴
族
間
で
は
玄
米
よ
り
精
米
が
よ
く

食
べ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
精
米
を

食
べ
る
こ
と
に
よ
る
ビ
タ
ミ
ン
B
１
不
足
か

ら
生
じ
た
脚
気
に
つ
い
て
も
記
述
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

平
安
時
代
に
な
る
と
、
お
手
当
を
す
る

き
く
な
れ
な
い
、
和
食
は
貧
し
い
粗
食
、

と
い
う
印
象
が
つ
い
た
こ
と
が
不
幸
の
始

ま
り
だ
と
思
い
ま
す
。

　

当
時
、
コ
ッ
ペ
パ
ン
と
脱
脂
粉
乳
で
の

学
校
給
食
が
始
ま
り
ま
し
た
。
い
わ
ゆ

る
、
ア
メ
リ
カ
の
余
剰
物
資
で
す
。
そ
し

て
、
ど
ん
ど
ん
肉
類
が
増
え
、
小
麦
を
使

用
し
た
パ
ン
や
パ
ス
タ
な
ど
様
々
な
小
麦

粉
加
工
品
も
出
て
き
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
食
材
を
、
私
た
ち
が
良
し
と

し
て
受
け
入
れ
た
と
き
、
こ
れ
ま
で
約
1

万
年
を
経
て
作
ら
れ
て
き
た
日
本
人
の
遺

伝
子
は
、
せ
い
ぜ
い
80
年
余
り
の
急
速
な

変
化
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
か
ど
う
か
。
そ

こ
は
、
大
き
な
疑
問
で
す
。

　

ア
メ
リ
カ
の
肉
類
の
多
い
食
生
活
に
つ

い
て
は
、
第
1
次
、
第
2
次
世
界
大
戦
、

朝
鮮
戦
争
や
ベ
ト
ナ
ム
戦
争
も
含
め
、
実

は
、
戦
死
し
た
若
者
よ
り
も
、
心
臓
病
、

脳
血
管
疾
患
、
血
管
障
害
な
ど
が
原
因
の

突
然
死
が
多
か
っ
た
の
で
す
。
こ
の
こ
と

は
、
１
９
７
７
年
に
出
さ
れ
た
有
名
な

『
マ
ク
ガ
バ
ン
・
レ
ポ
ー
ト
』
で
公
表
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ア
メ
リ
カ
で
は
ジ
ェ
レ
ミ
ー
・
リ

フ
キ
ン
と
い
う
方
が
、『
脱
牛
肉
文
明
へ
の

挑
戦
』
と
い
う
タ
イ
ト
ル
で
「
繁
栄
と
健

康
の
神
話
を
撃
つ
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
本
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１
日
の
平
均
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
は
約
１

９
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
し
た
。
そ
こ
か

ら
、
ア
メ
リ
カ
に
追
い
つ
け
追
い
越
せ
体
格

と
体
力
と
い
う
こ
と
で
、
動
物
性
食
品
の

摂
取
が
増
え
１
９
７
５
年
に
は
１
日
の
平

均
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
は
約
２
２
２
６
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
。
こ
こ
で
止
ま
れ
ば
よ
か
っ
た
も

の
の
、
さ
ら
に
動
物
性
食
品
が
増
え
、
危

な
い
状
態
が
起
こ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
野

菜
、
果
物
、
穀
物
の
摂
取
量
の
減
少
で

す
。
そ
の
後
、
相
変
わ
ら
ず
動
物
性
食
品

や
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量
の
増
加
、
こ
れ
に
伴

い
、
油
脂
の
摂
取
量
が
増
加
し
た
の
に
反

し
て
、
鉄
や
ビ
タ
ミ
ン
A
、
B
1
、
C
な

ど
の
摂
取
量
は
減
少
し
て
い
ま
す
。

　

日
本
人
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
に
陥
り
、
そ
し
て
、
肥
満
解
消
、
減
量

の
勧
め
か
ら
、
２
０
１
１
年
に
は
、
1
日

の
平
均
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
量
が

約
１
８
４
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
と

減
り
ま
し
た

が
、
特
徴
と
し

て
、
若
い
世
代

と
成
長
期
の
子

ど
も
の
栄
養
が

一
気
に
悪
化
し

を
執
筆
さ
れ
ま
し
た
。

　

牛
肉
は
、
飽
和
脂
肪
酸
の
増
加
に
よ
っ

て
引
き
起
こ
さ
れ
る
症
状
、
つ
ま
り
東
洋

医
学
の
言
葉
で
い
う
瘀
血
（
お
け
つ
）
の

増
加
が
死
を
早
め
ま
す
。

　

ま
た
、
小
麦
の
タ
ン
パ
ク
質
は
、
リ
ー

キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
セ
リ
ア
ッ
ク
病
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
を

起
こ
し
や
す
い
も
の
は
、
非
ス
テ
ロ
イ
ド

系
の
消
炎
鎮
痛
剤
、
経
口
避
妊
薬
、
抗
生

物
質
、
糖
や
ア
ル
コ
ー
ル
、
レ
ク
チ
ン
、
サ

ポ
ニ
ン
、
グ
リ
コ
ア
ル
カ
ロ
イ
ド
や
カ
プ
サ

イ
シ
ン
、
タ
ン
ニ
ン
や
牛
乳
の
カ
ゼ
イ
ン
、

細
菌
毒
素
、
長
期
間
の
点
滴
に
よ
る
断

食
、
怪
我
や
火
傷
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
な
ど

で
す
。

　

さ
ら
に
最
近
、「
Ｓ
Ｉ
Ｂ
O
（
シ
ー
ボ
）」

と
い
い
、
バ
ク
テ
リ
ア
が
小
腸
内
で
異
常

繁
殖
す
る
状
態
に
よ
る
影
響
が
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。

過
剰
栄
養
と
食
事
の
偏
り
に
よ
る

栄
養
障
害
の
時
代
へ

　

日
本
人
は
、
戦
後
、
食
糧
不
足
な
が
ら

も
、
主
食
の
お
米
は
し
っ
か
り
食
べ
ら
れ
、

て
い
ま
す
。
ま
た
、
成
人
の
野
菜
摂
取
量

は
、
２
０
１
１
年
に
は
１
日
平
均
２
８

６
・
５
グ
ラ
ム
に
減
少
、
２
０
１
６
年
に

は
１
日
平
均
２
７
６
・
５
グ
ラ
ム
に
減
少

し
て
い
き
ま
す
。

　

次
に
、
日
本
人
は
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
に
陥
り
、
虚
弱
体
に
な
っ
て

い
き
ま
し
た
。
栄
養
素
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
葉
酸
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄

分
な
ど
が
不
足
し
、
緑
黄
色
野
菜
の
摂
取

量
不
足
と
い
う
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
メ
タ
ボ
世
代
か
ら
ロ
コ
モ

世
代
に
変
遷
し
ま
す
が
、
栄
養
は
共
通
課

題
で
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
脂
肪
、
タ
ン
パ
ク

質
の
取
り
過
ぎ
に
よ
る
過
剰
栄
養
と
、
食

事
の
偏
り
か
ら
栄
養
素
の
不
足
に
陥
り
、

栄
養
障
害
の
二
重
負
担
（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
×

肥
満
）
が
起
こ
り
始
め
ま
す
。

　

例
え
ば
、
低
栄
養
と
過
剰
栄
養
が
個
人

内
や
世
帯
内
な
ど
で
同
時
に
見
ら
れ
た
り

す
る
状
況
で
す
。

　

メ
タ
ボ
ケ
ア
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
へ
の
対
策
が

度
を
超
す
と
食
事
が
粗
食
化
し
、
コ
ロ
ナ

感
染
者
が
増
加
す
る
中
、
死
亡
率
上
昇
へ

と
繋
が
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
過
去
に
麦

飯
に
よ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
を

食
い
止
め
た
よ
う
に
、
粗
食
の
「
粗
」
を

「
素
」
に
改
め
て
、「
素
の
食
事
」
＝
「
素
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すぐに役立つ体に良いこと

シ
ャ
ル
し
ま
す

が
、
食
べ
る
こ

と
で
、
体
内
の

A
G
E
s
が
増
え

ま
す
。
ア
ク
リ

ル
ア
ミ
ド
は
、
そ

の
代
表
格
で
、

老
化
や
が
ん
等

を
誘
発
し
ま
す
。
主
に
、
加
工
食
品
や
高

温
で
調
理
さ
れ
た
食
品
に
多
く
、
ま
た
、

ジ
ュ
ー
ス
な
ど
の
原
料
と
し
て
使
用
さ
れ

て
い
る
異
性
化
糖
（
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
を

主
原
料
に
す
る
液
糖
）
は
、
グ
ル
コ
ー
ス

（
ブ
ド
ウ
糖
）
の
10
倍
も
A
G
E
s
を
発
生

し
ま
す
。

③
人
と
地
球
に
優
し
く
な
い不

自
然
＝
異
物

　

不
自
然
＝
異
物
。
こ
れ
は
、
外
食
や
輸

入
食
品
の
増
加
で
す
。
日
本
は
、
残
念
な

が
ら
食
糧
自
給
率
は
低
下
の
一
方
で
あ

り
、
37
、
36
％
と
下
降
を
辿
っ
て
い
ま
す
。

　

輸
入
、
加
工
食
品
が
増
加
す
る
と
、
農

薬
や
殺
虫
剤
、
防
か
び
剤
な
ど
化
学
合
成

物
質
が
添
加
さ
れ
た
食
品
が
食
卓
に
増
え

ま
す
。
食
品
添
加
物
に
よ
っ
て
作
ら
れ

る
、
偽
物
食
品
も
増
え
て
い
き
ま
す
。
そ

の
た
め
、
便
秘
は
体
の
中
に
化
学
物
質
や

食
品
添
加
物
な
ど
の
異
物
を
溜
め
込
む
状

食
化
」
を
進
め
て
い
く
べ
き
と
思
い
ま
す
。

私
た
ち
取
り
巻
く
様
々
な
リ
ス
ク

①
断
片
的
な
栄
養
療
法
に
注
意

　

昨
今
で
は
、
あ
ら
ゆ
る
情
報
が
溢
れ

て
、
Ｃ
Ｍ
等
の
情
報
を
鵜
呑
み
に
し
て
し

ま
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ

に
は
、
注
意
が
必
要
で
す
。
何
故
な
ら
、

こ
れ
ら
の
情
報
は
、
断
片
的
な
栄
養
成
分

に
つ
い
て
で
あ
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
欠
け

ま
す
。
食
物
は
、
命
の
鎖
、
丸
ご
と
が
良

い
の
で
す
。
こ
れ
は
ア
メ
リ
カ
の
ギ
ュ
ン

タ
ー
・
ブ
ロ
ー
ベ
ル
の
シ
グ
ナ
ル
理
論
で

ノ
ー
ベ
ル
賞
を
受
賞
し
た
発
表
で
す
が
、

腸
管
上
皮
細
胞
で
は
、
単
体
よ
り
も
丸
ご

と
、
い
わ
ゆ
る
様
々
な
栄
養
が
一
緒
で
あ
る

方
が
吸
収
さ
れ
や
す
い
の
で
す
。

　

こ
の
こ
と
か
ら
、
命
の
鎖
に
な
る
の
は

白
米
よ
り
玄
米
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
穀
物
を
し
っ
か
り
摂
る
人
、
あ
る
い

は
国
の
ほ
う
が
、
コ
ロ
ナ
感
染
率
が
低
い

と
い
う
発
表
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

②�

情
報
の
ウ
ソ
ホ
ン
ト
の
裏
側

　

情
報
に
は
裏
側
が
あ
り
ま
す
。
例
え

ば
、
今
時
の
流
行
の
ス
イ
ー
ツ
は
低
カ
ロ

リ
ー
、
美
味
し
い
、
バ
エ
る
（
映
え
る
）
な

ど
大
衆
や
若
者
に
受
け
る
よ
う
に
コ
マ
ー

態
と
な
り
、
好

ま
し
く
あ
り
ま

せ
ん
。
こ
れ
ら

の
影
響
を
一
番

受
け
る
の
は
腸

内
細
菌
で
す
。

後
半
で
も
記
述

し
ま
す
が
、
人

の
食
性
は
、
食

物
繊
維
が
必

要
で
す
。
腸
か
ら
の
解
毒
排
泄
に
役
立
ち

ま
す
。

④
動
物
を
食
べ
る
こ
と
の
リ
ス
ク

　

国
際
連
合
食
糧
農
業
機
関
の
発
表
を
基

に
進
め
ま
す
。
畜
産
業
界
の
現
状
と
し

て
、
現
在
、
牛
が
約
14
・
7
億
頭
、
豚
が

９
・
９
億
頭
、
ニ
ワ
ト
リ
は
も
っ
と
増
え
て

約
2
1
4
・
1
億
羽
、
世
界
人
口
73
億
人

と
し
て
一
人
当
た
り
２
・
９
約
３
羽
で
す
。

何
故
こ
ん
な
に
も
増
え
た
の
で
し
ょ
う
。

こ
の
過
程
で
は
、
経
済
性
の
追
求
、
環
境

と
飼
料
な
ど
が
変
化
し
て
い
ま
す
。

㋐
食
物
連
鎖
（
動
物
）

　

感
染
性
た
ん
ぱ
く
質
の
プ
リ
オ
ン
、
こ

れ
は
最
初
フ
ラ
ン
ス
で
始
ま
り
、
羊
が
ス

ク
レ
ー
ピ
ー
と
い
う
病
気
に
罹
り
ま
し

た
。
そ
れ
を
飼
料
と
し
て
イ
ギ
リ
ス
へ
送

る
と
、
今
度
は
イ
ギ
リ
ス
で
狂
牛
病
（
Ｂ
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㋒
遺
伝
毒
性

　

遺
伝
毒
性
と
は
、
正
常
な
細
胞
に
起
こ

る
遺
伝
子
の
傷
が
突
然
変
異
を
起
こ
し
、

そ
れ
が
連
鎖
し
て
い
き
ま
す
。
原
因
は
、

配
合
飼
料
に
含
ま
れ
て
い
る
化
学
合
成
物

質
や
飼
育
環
境
に
よ
る
外
的
要
因
、
あ
る

い
は
遺
伝
毒
性
発
が
ん
物
質
と
様
々
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
病
ん
で
い
る
肉
類
が
、
子

ど
も
や
大
人
の
病
を
招
く
と
い
う
連
鎖
が

続
き
ま
す
。

㋓
食
品
生
産
上
の
変
化

　

こ
れ
が
や
は
り
、
文
明
の
発
展
に
伴
っ

て
大
き
く
変
化
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

品
種
改
良
も
そ
の
1
つ
、
こ
れ
は
動
物
だ

け
で
な
く
植
物
も
該
当
し
ま
す
。
遺
伝
子

組
み
換
え
、
あ
る
い
は
ゲ
ノ
ム
編
集
な

ど
。
現
段
階
で
は
人
間
へ
の
影
響
は
未
知

と
言
わ
れ
、
年
月
が
経
た
な
い
と
分
か
ら

な
い
面
が
あ
り
ま
す
。

行
動
変
容
　
〜
社
会
の
変
化
〜

　

環
境
負
担
が
大
き
い
食
肉
の
生
産
は

S
D
G
s
、
持
続
可
能
な
食
事
を
実
現
す

る
点
か
ら
考
え
ま
す
と
、
畜
産
物
の
生
産

を
減
ら
す
こ
と
が
望
ま
し
く
、
健
康
面
か

ら
も
そ
の
摂
取
量
を
減
ら
す
、
と
い
っ
た

行
動
変
容
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

Ｓ
Ｅ
）
が
起
こ
っ
た
の
で
す
。
2
0
0
3

年
に
は
、
ア
メ
リ
カ
で
も
起
こ
り
、
そ
れ

を
人
間
が
食
べ
る
と
ク
ロ
イ
ツ
フ
ェ
ル
ト
・

ヤ
コ
ブ
病
が
発
症
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、

硬
膜
移
植
よ
っ
て
、
人
か
ら
人
で
の
発
症

事
例
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
他
、
フ
グ
の
赤

ち
ゃ
ん
に
は
毒
が
な
く
、
餌
を
食
べ
て
テ

ト
ロ
ド
ト
キ
シ
ン
と
い
う
毒
を
蓄
積
し
て

い
き
ま
す
。

㋑
食
物
連
鎖
（
土
壌
）

　

植
物
が
生
ま
れ
、
植
物
を
動
物
が
食
べ

て
、
動
物
を
人
間
が
食
べ
て
と
い
う
食
物

連
鎖
。
こ
れ
も
影
響
が
大
き
い
で
す
。
例

え
ば
、
1
0
0
0
平
方
メ
ー
ト
ル
の
畑
で

じ
ゃ
が
芋
は
5
ト
ン
採
れ
ま
す
が
、
牛
の

肉
は
25
キ
ロ
グ
ラ
ム
し
か
取
れ
ま
せ
ん
。

こ
れ
で
は
人
口
が
増
加
し
て
い
く
地
球
に

と
っ
て
損
失
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
因
み
に
、
放
牧
さ
れ
て
い
る
牛
は
全

体
の
約
3
％
し
か
い
ま
せ
ん
。
そ
の
牛

が
、
約
6
ト
ン
も
の
草
を
食
べ
て
い
く

と
、
サ
ハ
ラ
砂
漠
が
出
来
て
し
ま
う
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。
人
が
最
低
限
生
き
延
び

ら
れ
る
穀
物
量
は
2
0
0
グ
ラ
ム
で
す

が
、
一
頭
の
牛
は
、
人
の
8
人
分
を
食
べ
て

し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
そ
こ
か
ら
人
間
一

人
が
食
べ
ら
れ
る
お
肉
の
量
は
1
0
0
g

程
度
と
、
非
常
に
効
率
が
悪
い
の
で
す
。

　

社
会
の
変
化
は
仕
事
の
様
子
も
変
わ

り
、
グ
ロ
ー
バ
ル
化
や
テ
レ
ワ
ー
ク
の
増

加
、
そ
し
て
睡
眠
時
間
の
短
縮
な
ど
生
活

習
慣
を
変
え
、
そ
れ
に
と
も
な
っ
て
食
習

慣
も
変
わ
り
、
家
庭
料
理
も
時
短
、
手
抜

き
、
加
工
食
品
の
利
用
の
増
加
な
ど
と
様

変
わ
り
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
人
と
し
て

遺
伝
子
レ
ベ
ル
で
は
変
わ
っ
て
い
な
い
、
基

本
は
同
じ
な
の
で
す
。

食
物
繊
維
と
発
酵
食
品

�

〜
リ
ス
ク
の
軽
減
〜

　

生
き
る
こ
と
は
食
べ
る
こ
と
、
そ
の
始

ま
り
は
口
か
ら
で
、
出
し
て
終
わ
る
。
消

化
、
吸
収
、
代
謝
で
す
。
様
々
な
リ
ス
ク

の
軽
減
に
は
、
や
は
り
解
毒
排
泄
。
こ
の

役
割
が
と
て
も
重
要
で
、
食
物
繊
維
と
発

酵
食
品
は
深
く
関
与
し
、
w
i
t
h
コ
ロ
ナ

時
代
の
大
き
な
力
と
な
り
ま
す
。

　

後
で
お
話
し
し
ま
す
が
、
腸
管
内
と
口

腔
内
に
大
切
な
（
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
A
）

I
g
A
を
作
っ
て
く
れ
ま
す
。
発
酵
食
品

は
腸
内
環
境
を
整
え
、
食
物
繊
維
を
エ
サ

と
す
る
腸
内
細
菌
（
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
門
）

を
増
や
し
ま
す
。

　

エ
サ
と
な
る
食
物
繊
維
（
オ
リ
ゴ
糖
を

含
む
）
を
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と
呼
び
、
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すぐに役立つ体に良いこと

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
を
プ
ロ
バ
イ
オ

テ
ィ
ク
ス
と
呼
び
ま
す
。
こ
の
両
方
を
併

せ
持
つ
の
を
シ
ン
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
と
言
い

ま
す
。

　

玄
米
発
酵
食
品
は
ま
さ
に
こ
の
シ
ン
バ

イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
す
。

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と

　

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る
と
、
余
分

な
脂
肪
分
や
糖
分
、
異
物
の
化
学
合
成
物

質
な
ど
を
絡
め
取
り
便
と
し
て
排
泄
し
て

く
れ
ま
す
。
と
は
言
っ
て
も
、
脂
肪
や
糖

分
は
も
と
も
と
少
な
め
の
摂
取
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る

こ
と
は
、
腸
内
細
菌
を
増
や
し
、
そ
の
菌

に
よ
っ
て
短
鎖
脂
肪
酸
が
作
ら
れ
、
先
に

述

べ

た

I
g
A
が
産

生
さ
れ
ま

す
。
い
わ
ゆ

る
粘
膜
免
疫

を
担
う
抗
体

で
あ
り
、
血

管
内
に
も
あ

り
、
と
て
も

重
要
で
す
。

I
g
A
を
増

や
す
こ
と
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
し
て
も

感
染
予
防
効
果
が
高
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
腸
内
細
菌
を
健
全
に
保
つ
こ
と

は
、
慢
性
炎
症
に
関
す
る
病
気
の
予
防
に

な
り
、
寿
命
延
長
の
効
果
も
、
既
に
、
マ

ウ
ス
の
実
験
で
分
か
っ
て
い
ま
す
。

健
康
と
幸
せ
を
お
届
け
す
る

日
本
人
に
と
っ
て
大
事
な
お
米

　

日
本
人
と
稲
、
共
に
歩
い
た
二
千
数
百

年
、
日
本
人
は
稲
に
つ
い
て
「
命
の
根
な

り
」
と
言
う
よ
う
に
、
大
事
な
お
米
で

す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
食
事
の
こ
と
を
、「
パ

ン
で
す
よ
」
と
は
言
い
ま
せ
ん
が
、
日
本

で
は
「
ご
飯
で
す
よ
」
と
言
い
、「
お
食
事

で
す
よ
」
と
い
う
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。

　

私
た
ち
の
食
生
活
へ
の
行
動
変
容
。
パ

ン
よ
り
ご
飯
、
小
麦
か
ら
米
へ
。
そ
れ
か

ら
、
肉
よ
り
魚
。
食
べ
て
は
い
け
な
い
と
い

う
よ
り
、
ま
ず
は
減
ら
す
こ
と
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

　

乳
製
品
は
、
乳
製
品
よ
り
豆
を
マ
メ
に

食
べ
る
。
豆
の
ほ
う
が
、
日
本
人
の
遺
伝

子
に
合
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
、
甘
い
も
の
を
食
べ
な
い
習
慣

を
心
掛
け
る
こ
と
も
、
自
分
を
戒
め
な
が

ら
も
思
っ
て
い
ま
す
。

お
わ
り
に

　

私
た
ち
は
、
生
き
る
た
め
に
食
べ
る
！

で
す
が
、
そ
の
食
事
を
大
切
に
考
え
て
、

身
体
や
脳
（
心
）
を
健
康
的
に
保
ち
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
よ
り
良
く
し
て
、
幸
せ
で

充
実
し
た
日
々
に
、
し
た
い
も
の
で
す
。

皆
様
に
健
康
と
幸
せ
を
お
届
け
す
る
適
応

食
（
穀
物
野
菜
な
ど
植
物
性
食
品
）
を
、

ど
う
ぞ
、
し
っ
か
り
と
召
し
上
が
っ
て
頂

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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体を動かそう！
〜コロナ禍における対策〜

　健康の維持増進には、栄養バランスのとれた食事、適度な運動、十分な睡眠（休養）が大切です。とはいえ、
そのなかのひとつ運動の継続は、適度であってもなかなか難しいものです。コロナ禍の新しい生活様式において
は、特に、体を動かす工夫が必要です。

〈注意〉�体を動かす時間は少しずつ増やしましょう。また、体調の悪いときはお控え下さい。	
病気や怪我がある方は、必ず医師にご相談のうえ行なって下さい。

〈出典〉厚生労働省 e- ヘルスネット「新しい生活様式」において体を動かす工夫
	 （https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/exercise/s-09-001.html）
	 厚生労働省アクティブガイド「健康づくりのための身体活動」
	 （http://www.mhlw.go.jp/stf/houdou/2r9852000002xple-att/2r9852000002xpr1.pdf）を加工して作成
	 WHO「運動・身体活動および座位行動に関するガイドライン」

　	運動不足は肥満の原因になります。肥満は、見た目などスタイルを気にするだけではなく、糖尿病を
はじめとした生活習慣病などのリスクを高めるため、改善への心掛けが必要です！

運動不足は、何故いけないの？

　厚生労働省による「健康づくりのための身体活動指針（アクティブガイド）」では、1日 60 分元気に
体を動かすことが推奨されています。（65 歳以上の方は 40 分）

運動が続かない！　どうやって体を動かしていこう？

体をこまめに動かして、健康寿命を延ばしましょう

■　散歩や家事などでこまめに体を動かしたり、テレビをみながらストレッチなどを行なう

■　筋トレや有酸素運動などが含まれると、さらに効果的　※一般的成人 18～64 歳の場合

コロナ禍におけるポイント！
　☆　動画やテレビ番組を利用して室内で体を動かす
　☆　テレワークなど座り続ける時間が長い場合、30 分ごとに 3分立ち上がって体を動かす

ポイント！
　☆　60 分続けなくても、1日のなかで合せて 60 分と考えて良い
　☆　これまでの生活習慣のなかで 10 分間多く歩いたり体を動かすことを心掛ける

　世界保健機関（WHO）は「運動・身体活動および座位行動に関するガイドライン」によ
ると、「一般的成人 18〜64 歳の場合、週に 150〜300 分の中強度の有酸素運動、もしくは
75〜150 分の高強度の有酸素運動、またはその組み合わせによる同等の量を行うべき。」と
なっています。さらに、「週に 2日は、中強度以上の負荷をかけた筋力トレーニングを取り
入れること。」が推奨されています。
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こ
の
度
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
り
、
罹
患
さ
れ
た

方
々
、
そ
の
ご
家
族
、
お
よ
び
関
係
者
の
皆
様
に
心
よ
り
お
見
舞
い
申
し

上
げ
ま
す
。

　

令
和
元
年
12
月
以
降
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
関
連
肺
炎
の
発
生
が
報

告
さ
れ
て
か
ら
2
年
半
が
過
ぎ
ま
し
た
。
様
々
な
感
染
防
止
策
が
実
施
さ

れ
て
き
ま
し
た
が
、
ウ
イ
ル
ス
の
変
異
が
繰
り
返
さ
れ
、
い
ま
だ
感
染
症

の
拡
大
は
衰
え
ず
終
息
に
は
程
遠
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

社
会
を
取
り
巻
く
環
境
は
が
ら
っ
と
変
化
し
、
食
生
活
が
見
直
さ
れ
、

今
ま
で
以
上
に
原
点
に
立
ち
返
っ
た
食
文
化
の
あ
り
方
が
問
わ
れ
る
時
代

に
な
り
ま
し
た
。
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
身
体
の
免
疫
力
を
高
め
る
こ

と
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い
る
昨
今
、
今
回
の
記
事
の
中
で
も
各
専

門
的
な
立
場
か
ら
検
証
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

　

健
康
的
な
生
活
を
お
く
る
た
め
に
、
正
し
い
食
生
活
習
慣
に
導
け
る
よ

う
、
よ
り
良
い
情
報
を
発
信
し
共
有
を
は
か
っ
て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま

す
。
こ
う
し
た
食
育
啓
蒙
活
動
が
少
し
で
も
皆
様
の
心
身
の
健
康
の
一
助

に
な
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

今
後
と
も
当
財
団
の
活
動
に
つ
き
ま
し
て
、
山
本
前
事
務
局
長
同
様
、

ご
支
援
と
ご
協
力
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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