
　

体
が
自
分
の
思
う
通
り
に
動
く
３
０
代
ま
で
と
、

そ
ろ
そ
ろ
く
た
び
れ
て
く
る
４
０
代
か
ら
上
の
世
代
で
は
、

「
暴
飲
暴
食
夜
更
か
し
疲
れ
過
ぎ
」と
い
っ
た
、

そ
れ
ま
で
の
付
け
が
回
っ
て
疾
病
傾
向
も
生
活
習
慣
病
が
圧
倒
的
に
増
え
て
き
ま
す
。

最
近
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ん
て
粋
な
名
前
ま
で
つ
い
て
し
ま
っ
て
、

自
分
の
お
腹
を
触
り
な
が
ら
、検
査
値
の
赤
マ
ー
ク
に
た
め
息
を
つ
く
こ
と
あ
る
の
が
現
実
で
す
。

そ
う
い
っ
た
４
０
歳
を
過
ぎ
る
頃
に
な
る
と「
健
康
」の
二
文
字
の
重
み
を

ず
し
り
と
感
じ
る
機
会
が
ぐ
っ
と
増
え
て
き
ま
す
。

「
で
も
ま
だ
子
供
は
小
さ
い
し
、私
が
こ
こ
で
病
気
に
な
る
わ
け
に
は
い
か
な
い
」

「
何
が
健
康
の
鍵
だ
ろ
う
？
」ぐ
る
ぐ
る
頭
を
巡
ら
せ
て
、

運
動
増
や
し
、お
酒
を
減
ら
し
て
み
て
も
、出
て
く
る
答
え
は
、

「
で
も
や
っ
ぱ
り『
ご
は
ん
』じ
ゃ
な
い
？
」

　

こ
こ
で
い
う
と
こ
ろ
の『
ご
は
ん
』と
は
、「
ご
は
ん
は
も
う
お
済
み
で
す
か
？
」

「
ご
は
ん
、ち
ゃ
ん
と
た
べ
て
い
る
？
」と
い
う
時
に
使
う
、

毎
日
の
食
事
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。

日
本
人
に
と
っ
て
は
、米
や
雑
穀
の
飯
が
食
事
の
中
核
を
担
っ
て
い
た

時
代
が
長
く
続
い
て
い
た
こ
と
か
ら
、

「
米
の
飯
」が
主
食
で
あ
る「
ご
飯
」を
表
す
よ
う
に
な
り
、

穀
類
を
中
心
に
し
た
献
立
か
ら
、

さ
ら
に
食
事
自
体
を『
ご
は
ん
』と
表
現
す
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

　

食
事
は
、毎
日
の
中
で
ど
う
し
て
も
食
べ
な
く
て
は
、生
き
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

現
代
社
会
の
中
で
は
、何
で
も
よ
け
れ
ば
、災
害
等
が
な
い
限
り
は
、

ど
う
に
か
食
べ
物
に
あ
り
つ
け
ま
す
。

た
だ
、こ
れ
を「
健
康
」と
い
う
視
点
か
ら
み
て
み
る
と
、だ
い
ぶ
様
相
は
か
わ
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

健
康
を
維
持
す
る
た
め
の「
食
事
」と
は
、生
理
的
な
欲
求
で
あ
る
食
事
か
ら

「
す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
に
あ
る
」た
め
の「
食
事
」と
考
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

「
健
康
」の
定
義
を「
健
康
と
は
、病
気
で
な
い
と
か
、弱
っ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で
は
な
く
、

肉
体
的
に
も
、精
神
的
に
も
、そ
し
て
社
会
的
に
も
、す
べ
て
が
満
た
さ
れ
た
状
態
に
あ
る
こ
と
を

い
い
ま
す（
日
本
W
H
O
協
会
訳
）。」と
し
て
い
る
の
で
す
。

　

つ
ま
り
病
気
を
抱
え
て
医
療
費
を
支
払
い
な
が
ら
生
き
て
い
く
の
で
は
な
く
、

「
健
康
」で
長
生
き
で
き
る
人
生
、自
分
で
や
り
た
い
こ
と
が
で
き
る
た
め
に

予
防
に
お
金
を
か
け
る
方
に
価
値
を
見
い
だ
す
と
い
う
の
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

そ
の
鍵
を
持
つ
の
は
、「
食
事
」つ
ま
り『
ご
は
ん
』と
い
う
わ
け
で
す
。

と
い
う
わ
け
で
、『
ご
は
ん
』の
情
報
誌
を
お
い
し
く
、た
の
し
く
ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

ご
は
ん
に
つ
い
て
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「
食
」
は
、「
い
の
ち
」
を
支
え
る
源
？　

生
活
の
基
本
？

美
し
く
年
を
重
ね
る
？

アアア
ン
チ
エ
イ
ジジ
ンン
ググ

脳

紫
外
線

男

女

食
の「
安
心
」「
安
全
」」
のの
定
義
と
は
何何
かか
？？

毎
日
コ
ン
ビ
ニ
で
い
い
の
？

不
足
？農

薬
？

素
材
開
発

肌
の
ハ
リ

活
性
酸
素

代
謝

運
動

筋
ト
レ

食
育
っ
て
？　

個
人
差
っ
て…

　

ど
れ
だ
け…

？

管
理
栄
養
士
は
食
の
通
訳
、翻
訳
？

食
品
に
対
す
る
消
費
者
か
ら
の
疑
念
が
高
ま
っ
て
い
る
？

誇
大
広
告

楽
し
い
？

UV

誇
大大

信
頼
復
活
、見
極
め
の
た
め
の
食
の
情
報
提
供
と
は
？

と
は
？

加
工

メ
ー
カ
ー

偽
装
食
品

原
料

添
加
物工工

流
通

販
売
工工物

総
合
的
対
応
策
？　

情
報
提
供
？

食
の「
力
」っ
て
何
？

消
費
者
が
未
熟
な
知
識
の
ま
ま
で
誤
っ
た
商
品
を
選
択
し
て
い
る
の
？

私
た
ち
の
課
題
？
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コラーゲン？

サプリメント
アアア

「
食
」は「
い
の
ち
」を
支
え
る
源
、生
活
の
基
本
、

そ
ん
な
こ
と
は
、百
も
承
知
。

だ
け
れ
ど
、実
際
、イ
メ
ー
ジ
で
終
わ
っ
て
し
ま
い
、

な
か
な
か
リ
ア
ル
な
生
活
の
中
に
は
、入
っ
て
こ
な
い
で
す
ね
。

そ
れ
も
お
金
設
け
に
つ
な
が
ら
な
い
、

あ
ま
り
に
根
本
的
な
生
活
の
問
題
だ
か
ら
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
し
て
こ
れ
ま
た
最
近
、「
食
育
」と
い
う
言
葉
が
静
か
に

盛
り
上
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
が
、ま
だ
ま
だ
ブ
レ
イ
ク
す
る

ほ
ど
表
面
に
出
て
き
ま
せ
ん
。

確
か
に
、母
か
ら
娘
に
、父
か
ら
息
子
へ
と
い
っ
た

生
活
の
知
恵
は
、伝
わ
る
こ
と
す
ら
な
い
ま
ま
、

日
本
は
高
度
成
長
時
代
を
駆
け
抜
け
、今
に
至
り
ま
し
た
。

コ
ン
ビ
二
や
お
店
で
売
っ
て
い
る
も
の
は
、

安
全
で
安
心
な
の
は
当
然
だ
っ
た
高
度
成
長
時
代
が
過
ぎ
た
今
、

誇
大
広
告
、偽
造
食
品
、添
加
物
て
ん
こ
盛
り
、毒
物
混
入

そ
ん
な
時
代
の
健
康
を
ほ
ん
と
に
見
つ
め
て
生
活
す
る
知
恵
が

必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

今
食
べ
て
い
る
も
の
で
い
い
の
か
？

そ
ん
な
疑
問
か
ら
食
事
と
生
活
、

そ
し
て
病
気
に
な
ら
な
い
健
康
な
身
体
作
り
に
携
わ
る
、

情
報
を
丁
寧
に
集
め
て
、こ
こ
で
も
、静
か
に
盛
り
上
が
り
、

お
伝
え
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

そ
こ
か
ら
、わ
た
し
た
ち
の
ほ
ん
と
の
食
生
活
の
未
来
の

姿
が
見
え
て
く
れ
ば
、

願
っ
た
り
か
な
っ
た
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。



5 4

　

今
回
ご
紹
介
す
る
の
は
、『
ご
は
ん
』を
仕
事
に
し

て
い
る
中
で
も
管
理
栄
養
士
と
い
う
仕
事
で
す
。

食
事
に
関
す
る
職
業
に
は
、ど
ん
な
と
こ
ろ
で
も
重
宝

さ
れ
る
職
業
の
は
ず
で
す
が
、残
念
な
が
ら
、意
外

と
そ
の
技
術
と
可
能
性
に
つ
い
て
は
、一
般
的
に
活

用
さ
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

例
え
ば
咳
が
出
て
と
ま
ら
な
い
と
き
に
は
、お
医
者

さ
ん
に
行
き
ま
す
。お
医
者
さ
ん
に
行
っ
て
薬
を
処

方
さ
れ
、薬
屋
さ
ん
で
薬
を
も
ら
っ
て
き
ま
す
。そ
の

薬
は
、食
後
に
飲
ん
で
く
だ
さ
い
と
処
方
さ
れ
、検
査

の
予
約
を
取
る
と
、前
日
何
時
ま
で
に
食
事
は
済
ま

せ
て
、朝
は
食
べ
ず
に
来
て
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
ま

す
。こ
れ
は
食
事
に
よ
っ
て
、薬
の
効
き
目
も
、血

液
中
の
検
査
値
も
か
わ
っ
て
し
ま
う
た
め
で
す
。食

事
は
、毎
日
３
回
も
し
て
い
る
の
で
、治
療
を
す
る

に
あ
た
っ
て
、そ
の
影
響
力
は
無
視
で
き
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、糖
尿
病
や
高
血
圧
と
診
断
さ
れ
た
場
合
は
、

普
段
ど
ん
な
食
事
に
し
た
ら
い
い
の
か
、お
医
者
さ
ん

や
看
護
婦
さ
ん
に
聞
い
て
も
、お
医
者
さ
ん
は
、バ
ラ
ン

ス
を
考
え
て
食
事
を
し
な
さ
い
。甘
い
も
の
ば
か
り
を

食
べ
て
は
だ
め
で
す
。食
後
に
必
ず
薬
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

と
い
っ
た
簡
単
な
指
示
が
せ
い
ぜ
い
で
す
。具
体
的
な

料
理
方
法
や
外
食
の
選
択
方
法
ま
で
は
教
え
て
く
れ

ま
せ
ん
。食
事
の
具
体
的
な
調
理
方
法
や
、献
立
の
立
て

方
、簡
単
な
組
み
合
わ
せ
、食
品
素
材
の
効
力
や
効
能

な
ど
は
、「
栄
養
相
談
」を
予
約
し
て
、管
理
栄
養
士
が

担
当
し
ま
す
。専
門
的
に
系
統
だ
っ
て
勉
強
し
て
い
る

の
は
管
理
栄
養
士
で
す
。し
か
し
、診
察
室
で
も
、入
院

病
棟
で
も
、待
合
室
で
も
、病
院
の
あ
ち
ら
こ
ち
ら
か
ら

食
事
の
話
題
が
消
え
る
こ
と
が
な
い
割
に
、そ
の

疑
問
に
答
え
て
く
れ
る
管
理
栄
養
士
は
、限
ら
れ
た

人
数
し
か
い
な
い
の
で
す
。大
概
は
、テ
レ
ビ
の
タ
レ
ン
ト

や
番
組
で
カ
カ
オ
の
効
用
を
過
大
に
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ

さ
せ
た
り
、タ
レ
ン
ト
が
○
○
法
で
や
せ
た
な
ど
と

い
う
、自
分
の
体
と
は
直
接
あ
ま
り
関
係
の
な
い

と
こ
ろ
で
聞
き
か
じ
っ
た
情
報
が
無
責
任
に
飛
び

交
っ
て
い
る
と
い
う
の
が
現
状
で
す
。

　

こ
れ
と
い
う
の
も
、栄
養
相
談
の
値
段
が
あ
ま
り

に
も
低
い
か
ら
な
の
で
す
。病
院
で
は
，仮
に
管
理

栄
養
士
が
た
く
さ
ん
い
て
、も
し
そ
の
知
識
を
生
か

し
て
、そ
れ
ぞ
れ
の
個
人
の
検
査
値
や
体
調
、食
事

環
境
に
マ
ッ
チ
し
た
食
事
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
行
っ
た

と
し
て
も
、外
来
で
の
栄
養
相
談
は
、１
回
に
つ
き

現
状
で
た
っ
た
の
３
９
０
円（
３
割
負
担
の
場
合
）

で
す
。病
院
側
が
受
け
取
る
医
療
費
は
、保
健
点
数
で

決
め
ら
れ
て
い
る
１
３
０
点（
１
３
０
０
円
）だ
け

で
す
。外
来
で
３
分
間
の
医
師
に
よ
る
診
察
で
も

最
低
８
１
０
円（
３
割
負
担
）保
健
点
数
２
７
３
点

（
２
７
３
０
円
）、検
査
や
投
薬
を
入
れ
れ
ば
、３
割

負
担
で
も
1
0,
0
0
0
円
を
超
え
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。日
本
の
社
会
医
療
制
度
の
な
か
で
は
、病
院
は

管
理
栄
養
士
を
雇
っ
て
も
栄
養
相
談
を
行
う
だ
け
で

は
、全
く
利
益
に
な
ら
な
い
の
で
す
。法
律
は
、栄
養

士
法
の
中
に
、各
入
院
施
設
に
お
い
て
１
０
０
名
に

一
人
管
理
栄
養
士
ま
た
は
栄
養
士
を
置
く
こ
と
が

定
め
ら
れ
て
い
ま
す
。管
理
栄
養
士
は
、厚
生
労
働

省
の
認
可
を
受
け
て
、傷
病
者
お
よ
び
健
康
保
全
の
た

め
の
栄
養
指
導
を
行
う
。ま
た
傷
病
者
、不
特
定
多
数
人

に
対
し
て
の
特
別
な
配
慮
を
必
要
と
す
る
給
食
管

理
、及
び
栄
養
改
善
上
の
指
導
を
行
う
こ
と
を
生
業

と
す
る
。と
さ
れ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
、管
理
栄
養
士

で
な
い
と
、病
院
で
栄
養
相
談
を
し
た
際
に
、保
険
点

数
と
し
て
病
院
側
が
１
３
０
０
円
を
も
ら
え
な
い
と

い
う
ほ
か
は
、栄
養
士
と
管
理
栄
養
士
の
職
務
上
の

違
い
は
、法
律
上
で
は
あ
ま
り
明
確
に
は
な
っ
て
い

ま
せ
ん
。こ
う
い
っ
た
背
景
の
中
、長
い
間
、法
律
で
必

要
と
さ
れ
て
い
る
最
低
限
の
人
数
に
、赤
字
に
な
ら

な
い
程
度
の
増
員
と
い
う
程
度
に
病
院
は
管
理
栄
養

士
を
雇
い
、さ
ら
な
る
経
済
的
な
価
値
は
残
念
な
が

ら
見
い
だ
せ
て
い
な
い
と
い
う
の
が
一
般
的
な
現
状

で
す
。

　

し
か
し
、管
理
栄
養
士
は
、人
体
の
機
能
と
食
事
や

運
動
な
ど
の
組
み
合
わ
せ
を
か
え
る
こ
と
に
よ
っ

て
、確
実
に
体
の
内
側
か
ら
も
外
側
か
ら
も
変
わ
っ

て
い
く
方
法
を
勉
強
し
ま
す
。ま
た
、食
事
制
限
を
し

て
も
お
い
し
く
食
べ
る
方
法
や
生
活
の
工
夫
に
つ
い

て
も
常
に
勉
強
し
続
け
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
の
世

の
中
、こ
う
い
っ
た
い
わ
ゆ
る
ボ
デ
ィ
ー
デ
ザ
イ
ン
を

た
っ
た
３
９
０
円
の
病
院
で
の
栄
養
相
談
の
機
会

だ
け
で
終
わ
ら
せ
て
し
ま
っ
て
は
、社
会
全
体
の
宝

の
持
ち
腐
れ
と
い
う
も
の
で
す
。そ
こ
で
も
っ
と
い
ろ

い
ろ
な
分
野
で
管
理
栄
養
士
の
能
力
価
値
を
見
い
だ

す
こ
と
は
で
き
な
い
か
を
探
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
と
い
う
動
脈
硬
化
性
疾
患
を

起
こ
す
危
険
度
の
非
常
に
高
い
状
態
を
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
呼
び
ま
す
。メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
肥
満
、糖
尿
病
、高
血
圧
、血
清

脂
質
異
常
な
ど
の
動
脈
硬
化
危
険
因
子
で
あ
る
生
活

習
慣
病
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
ら
の

根
本
的
な
原
因
は「
食
べ
過
ぎ
」、「
運
動
不
足
」な
の

で
す
。「
食
べ
過
ぎ
」、「
運
動
不
足
」な
ど
の
生
活
習
慣

の
乱
れ
か
ら
肥
満
、糖
尿
病
、高
血
圧
、血
清
脂
質

異
常
が
お
互
い
に
関
連
し
合
い
な
が
ら
次
々
と

生
じ
、
最
終
的
に
動
脈
硬
化
性
疾
患
を
発
症
し

て
く
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。従
い
ま

し
て
、根
本
的
な
原
因
で
あ
る「
食
べ
過
ぎ
」、「
運
動

不
足
」を
修
正
す
れ
ば
、す
な
わ
ち
、「
正
し
く
食
べ
て
」、

「
正
し
く
運
動
」す
れ
ば
、肥
満
、糖
尿
病
、高
血
圧
、

血
清
脂
質
異
常
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
す
べ
て
改
善

し
て
、最
終
的
に
動
脈
硬
化
性
疾
患
も
予
防
す
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
こ
の
よ
う
に
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
お
け
る「
ご
は
ん（
食
事
）」は

非
常
に
重
要
で
、管
理
栄
養
士
の
活
躍
の
場
で
あ
り
、

腕
の
見
せ
所
だ
と
言
え
ま
す
。

　

実
際
に
、私
た
ち
の
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、こ
の

こ
と
を
実
証
し
て
い
ま
す
。栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は

ヘ
ル
シ
ー
ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
を
行
っ
て
い
ま
す
が
、

６
ヶ
月
間
に
１
５
名
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
方
を
対
象
に
、徹
底
し
て
管
理
栄
養
士
に
よ
る

食
事
指
導
、運
動
指
導
師
に
よ
る
運
動
指
導
を
行
い

ま
す
。そ
の
効
果
は
著
し
く
、６
ヶ
月
間
の
間
に
、

体
重
、
血
糖
値
、
血
圧
、
血
清
脂
質
値
は
改
善
し
、

正
常
化
し
ま
す
。効
果
の
著
し
い
方
は
、６
ヶ
月
間
に

１
０
k
g
以
上
の
体
重
減
少
、１
２
c
m
以
上
の
腹
囲

減
少
を
認
め
ま
す
。「
ご
は
ん（
食
事
）」の
改
善
で

体
が
健
康
に
な
れ
ば
、精
神
状
態
も
改
善
さ
れ
、気
持
ち

の
余
裕
も
出
て
き
て
、
顔
つ
き
も
す
っ
き
り
し
て

来
ま
す
。

　

栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
は
、肥
満
に
な
り
易
い
遺
伝
子

や
高
血
圧
に
な
り
易
い
遺
伝
子
も
測
定
し
て
い
ま
す
。

肥
満
に
な
り
易
い
遺
伝
子
や
高
血
圧
に
な
り
易
い

遺
伝
子
の
異
常
を
持
つ
場
合
は
肥
満
や
高
血
圧
に

な
り
易
い
体
質
が
あ
る
と
考
え
ま
す
。ヘ
ル
シ
ー

ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
で
実
際
に
検
討
し
ま
し
た
が
、

た
と
え
肥
満
に
な
り
や
す
い
、高
血
圧
に
な
り
や
す
い

遺
伝
体
質
が
あ
る
場
合
も
、「
ご
は
ん（
食
事
）」を

工
夫
す
れ
ば
肥
満
、高
血
圧
を
改
善
す
る
こ
と
が

可
能
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
こ
と
は
、肥
満
、高
血
圧
に
お
い
て
、遺
伝
体
質

よ
り
も
「
ご
は
ん
（
食
事
）」
の
方
が
よ
り
影
響
が

大
き
い
こ
と
を
示
す
も
の
と
考
え
ま
す
。

　

地
球
に
人
間
が
発
生
し
て
か
ら
１
０
０
万
年

以
上
経
過
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
間
、人
間

の
最
大
の
恐
怖
は
食
べ
物
が
無
く
な
る
こ
と
、つ
ま
り

飢
餓
で
す
。従
い
ま
し
て
、飢
餓
に
備
え
て
、血
糖
値
を

上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
、甲
状
腺
ホ
ル

モ
ン
、副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
、副
腎
髄
質
ホ
ル
モ
ン
、

膵
臓
か
ら
分
泌
さ
れ
る
グ
ル
カ
ゴ
ン
な
ど
何
重
に
も

確
保
さ
れ
、発
達
し
て
来
ま
し
た
。逆
に
、血
糖
値
が

上
昇
す
る
な
ど
と
い
う
こ
と
は
あ
り
得
ま
せ
ん
の
で
、

血
糖
値
を
上
昇
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
は
イ
ン
ス
リ
ン

だ
け
が
残
り
ま
し
た
。し
か
し
、こ
こ
３
０
年
は
飽
食

の
時
代
を
迎
え
ま
し
て
、血
糖
値
が
上
昇
す
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。血
糖
値
を
下
げ
る
の
は
イ
ン
ス
リ
ン

し
か
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、イ
ン
ス
リ
ン
が
働
か
な
く

な
る
と
糖
尿
病
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。１
０
０
万
年

に
対
し
て
飽
食
の
時
代
は
た
っ
た
３
０
年
で
す
の
で
、

現
代
人
の
体
質
は
飢
餓
に
備
え
る
体
質
の
ま
ま
で
す
。

飢
餓
に
備
え
る
体
質
で
、飽
食
の
時
代
を
乗
り
越
え
る

に
は「
ご
は
ん（
食
事
）」し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

「
ご
は
ん（
食
事
）」で
生
活
習
慣
病
が
予
防
で
き
ま
す

管
理
栄
養
士
と
は
？
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ガ
ン
体
質
を
改
善
す
る
の
は
食
事

　

ガ
ン
の
治
療
に
お
い
て
も
食
事
療
法
が
注
目
さ
れ
、医
師
で
あ
る
済
陽

高
穂
先
生
の「
ガ
ン
食
事
療
法
」に
基
づ
い
た
レ
シ
ピ
考
案
と
料
理
作
成
を

担
当
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。先
生
は
こ
れ
ま
で
の
研
究
や
臨
床
の
経
験

か
ら
現
代
医
療
と
食
事
療
法
を
総
合
し
て
治
療
に
あ
た
る
こ
と
で
よ
り
大
き

な
効
果
が
生
ま
れ
る
と
考
え
、「
８
つ
の
基
本
方
針
」に
よ
る
ガ
ン
食
事
療
法

を
指
導
な
さ
れ
て
い
ま
す
。ど
ん
な
に
健
康
な
人
で
あ
っ
て
も
毎
日
ガ
ン

細
胞
が
発
生
し
て
い
る
中
で
、ガ
ン
に
な
る
人
と
な
ら
な
い
人
の
差
は「
代
謝

力
」と「
免
疫
力
」の
違
い
か
ら
生
ま
れ
る
。こ
の
ふ
た
つ
を
考
察
し
た
と

き
に
重
要
な
の
は「
食
べ
物
」に
ほ
か
な
ら
な
い
と
思
う
に
至
っ
た
そ
う
で
す
。

書
籍
で
は
、こ
の
食
事
療
法
を
実
践
、継
続
し
や
す
い
よ
う
に
、「
８
つ
の

基
本
方
針
」に
、お
い
し
さ
、見
栄
え
、食
材
は
極
力
少
な
く
調
理
方
法
は
簡

単
に
と
言
う
ポ
イ
ン
ト
で
、食
べ
な
が
ら
健
康
に
な
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に

と
の
思
い
を
込
め
て
レ
シ
ピ
と
料
理
を
作
っ
て
い
ま
す
。

毎
日
の
習
慣
が
あ
な
た
を
つ
く
る
〜
快
く
生
き
る
〜

　

毎
日
の
習
慣
が
今
日
の
あ
な
た
を
つ
く
っ
て
い
ま
す
。食
事
と
生
活
習
慣

の
改
善
に
は
納
得
＝
心
、思
い
や
り
、自
分
を
大
切
に
す
る
＝
心
の
安
定
が
、

実
践
、実
現
へ
の
近
道
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。私
は
現
在
も
試
行
錯
誤
の
日
々

で
は
あ
り
ま
す
が
、そ
こ
で
得
た
よ
い
方
法
を
皆
さ
ま
の
サ
ポ
ー
ト
に
生
か

し
、皆
さ
ま
が
よ
い
心
持
ち
で
食
事
と
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、よ
り
快
く
健
や
か
に
過
ご
せ
ま
す
よ
う
お
手
伝
い
を
し
て
行
き
ま
す
。

ま
し
た
。当
た
り
前
の
こ
と
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、「
お
腹
が
空
い
て
か
ら
食

べ
れ
ば
太
ら
な
い
」「
食
べ
過
ぎ
て
も
動
い
て
消
費
し
て
し
ま
え
ば
太
ら
な

い
」と
体
感
す
る
中
で
、少
し
ず
つ
食
べ
る
こ
と
へ
の
罪
悪
感
が
な
く
な
り
、

食
べ
て
も
大
丈
夫
と
言
う
自
信
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。大
学
で
の

学
び
、食
事
と
生
活
習
慣
の
改
善
、そ
し
て
何
よ
り
周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
に

よ
り
心
が
安
定
し
た
こ
と
で
、長
い
時
間
は
か
か
り
ま
し
た
が
リ
バ
ウ
ン
ド

か
ら
抜
け
出
す
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
。

食
事
と
生
活
習
慣
の
改
善
に
は
心

　

こ
れ
ま
で
の
経
験
と
管
理
栄
養
士
と
し
て
栄
養
相
談
を
し
て
き
た
中

で
、食
事
に
は
心
が
と
て
も
深
く
関
わ
っ
て
い
る
と
気
付
き
ま
し
た
。日
常

の
ス
ト
レ
ス
を
食
べ
て
解
消
し
た
り
、食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
そ
の
ス
ト
レ

ス
を
さ
ら
に
食
べ
て
解
消
し
た
り
と
、負
の
連
鎖
を
起
こ
し
て
い
ま
せ
ん

か
。ま
た
、食
事
に
お
い
て
も「
食
事
制
限
」を
し
、食
事
制
限
＝
我
慢
＝
ス

ト
レ
ス
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
。制
限
と
思
う
と
我
慢
が
続
か
な
く
な
れ
ば

食
事
量
も
体
重
も
元
に
戻
り
、で
き
た
と
し
て
も
長
続
き
せ
ず
、結
果
と
し

て
ス
ト
レ
ス
で
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。大
切
な
こ
と
は
、い
つ

も
心
と
相
談
し
な
が
ら
、ス
ト
レ
ス
に
せ
ず
、納
得
し
て
実
行
す
る
こ
と

で
す
。「
食
事
制
限
」↓「
食
事
と
生
活
改
善
」を
し
、納
得
し
て
自
分
を
大

切
に
し
な
が
ら
、よ
い
習
慣
を
ひ
と
つ
ず
つ
増
や
し
、生
活
に
メ
リ
ハ
リ

を
つ
け
、習
慣
自
体
を
改
善
す
る
こ
と
が
リ
バ
ウ
ン
ド
を
し
な
い
一
生
続

け
ら
れ
る
食
事
療
法
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
糖
尿
病
や
肥
満
な

ど
の
生
活
習
慣
病
に
お
い
て
も
、納
得
し
な
が
ら
食
事
と
生
活
習
慣
を
改
善

し
て
行
く
こ
と
で
大
き
な
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

栄
養
士
に
な
る
き
っ
か
け
〜
3
0
k
g
の
減
量
〜

　

私
が
管
理
栄
養
士
の
道
を
選
ん
だ
の
は
、思
春
期
の
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

が
き
っ
か
け
で
す
。

　

３
歳
の
夏
休
み
頃
か
ら
太
り
始
め
、園
の
指
示
で
初
め
て
の
食
事
指
導
を

受
け
ま
し
た
。母
は
工
夫
を
し
て
料
理
を
作
っ
て
く
れ
、太
っ
て
は
い
ま
し

た
が
動
く
こ
と
は
大
好
き
で
重
い
体
で
走
り
回
っ
て
い
た
も
の
の
、縦
横

に
大
き
く
育
ち
学
年
で
１
、２
位
を
争
う
体
格
の
持
ち
主
に
育
っ
て
行
き
ま

し
た
。そ
ん
な
高
校
１
年
の
秋
に
思
い
立
ち
、テ
レ
ビ
や
雑
誌
の
情
報
を
参

考
に
食
事
と
運
動
で
３
０
k
g
の
減
量
に
成
功
し
た
の
も
束
の
間
、リ
バ
ウ
ン

ド
を
繰
り
返
し
、体
重
は
減
っ
た
も
の
の
心
は
か
ら
っ
ぽ
、気
に
な
る
の
は

食
べ
物
の
こ
と
ば
り
と
な
り
、食
事
の
適
量
が
わ
か
ら
ず
、食
べ
始
め
れ
ば

止
め
ら
れ
ず
、自
分
で
は
ど
う
に
も
食
事
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
難
し
く

な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。そ
し
て
こ
の
と
き
、誰
か
専
門
的
に
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
れ
た
ら
よ
か
っ
た
の
に
な
ぁ
と
思
っ
た
こ
と
か
ら
、栄
養
士
に
な
る

こ
と
を
決
め
ま
し
た
。

リ
バ
ウ
ン
ド
か
ら
の
脱
出
〜
食
の
自
信
と
心
の
安
定
〜

　

大
学
へ
進
学
し
四
群
点
数
法
と
運
動
を
実
践
す
る
と
、み
る
み
る
標
準
体

重
に
な
り
食
べ
方
し
だ
い
だ
と
実
感
で
き
ま
し
た
が
ど
こ
か
不
安
定
で
し

た
。そ
の
よ
う
な
中
、ひ
と
り
の
人
と
の
出
会
い
が
私
の
心
に
変
化
を
も
た
ら

し
て
行
き
ま
し
た
。食
事
を
極
端
に
減
ら
す
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
よ
う
と
す
る

私
に「
食
べ
る
量
を
減
ら
し
て
も
長
く
は
続
か
な
い
。食
べ
て
動
け
！
」と
一

喝
。そ
の
言
葉
通
り
に
食
事
は
き
ち
ん
と
食
べ
、で
き
る
だ
け
歩
く
生
活
を

心
掛
け
て
い
る
と
、食
べ
て
い
る
の
に
太
ら
ず
痩
せ
る
よ
う
な
感
じ
が
あ
り

食
材
で
極
力
手
間
を
か
け
ず
作
れ
る
レ
シ
ピ
に
し
ま
し
た
。毎
日
手
を

か
け
た
食
事
作
り
が
理
想
で
す
が
、女
性
の
人
も
当
た
り
前
に
働
く
よ

う
に
な
っ
た
今
、手
を
抜
き
な
が
ら
も
体
に
必
要
な
栄
養
が
含
ま
れ
て

い
る
食
材
は
し
っ
か
り
と
摂
取
し
て
い
く
こ
と
が
と
て
も
大
切
な
こ
と

だ
と
思
い
ま
す
。

目
指
す
先
は

　

私
は
現
在
、栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
以
外
に
も
個
人
病
院
等
で
栄
養
相
談
の
お

仕
事
を
行
っ
て
い
ま
す
。栄
養
相
談
を
通
し
、日
々
多
く
の
方
に
出
会
い
ま

す
。患
者
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
事
情
が
あ
り
、何
を
い
つ
、ど
こ
で
食
べ
る
の
か

は
生
活
環
境
や
心
理
状
況
な
ど
が
深
く
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。食
事
は

命
を
繋
い
で
い
く
た
め
に
必
須
の
こ
と
で
あ
り
な
が
ら
、人
と
の
コ
ミ
ニ
ュ

ケ
ー
シ
ョ
ン
の
場
で
あ
っ
た
り
、好
き
な
も
の
を
食
べ
味
覚
を
満
た
す
と
い

う
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る
役
割
も
あ
り
ま
す
。ま
た
、お
金
が
な
い
か
ら
買

え
る
も
の
が
限
ら
れ
て
し
ま
う
・
料
理
が
作
れ
な
い
・
甘
い
も
の
が
や
め

ら
れ
な
い
、な
ど
人
そ
れ
ぞ
れ
に
食
事
に
関
す
る
悩
み
も
抱
え
て
い
ま
す
。

し
か
し
、ど
の
よ
う
な
環
境
に
お
い
て
も
、日
常
の
中
で
よ
り
良
い
食
生
活

を
過
ご
せ
る
方
法
は
あ
り
ま
す
。小
さ
な
改
善
の
積
み
重
ね
に
よ
り
、体
調

は
良
い
方
向
へ
変
化
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
自
分
の
知
識
や
経
験
の

引
き
出
し
を
増
や
し
、よ
り
よ
い
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
よ
う
努
力
し
て

ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

中
心
と
し
た
食
事
療
法
以
外
に
も
、様
々
な
食
事
療
法
が
あ
る
こ
と
を

知
り
、勉
強
を
進
め
て
い
き
ま
し
た
。そ
し
て
、体
調
の
変
化
を
み
な
が
ら

自
ら
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
た
。料
理
で
は
、普
段
あ
ま
り
食

べ
て
い
な
か
っ
た
雑
穀
や
乾
物
類
を
取
り
入
れ
る
よ
う
に
な
り
、野
菜
の

素
材
の
味
を
生
か
し
た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
法
も
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。も
っ
と
も
勉
強
に
な
っ
た
の
が
、
人
そ
れ
ぞ
れ
の
消
化
機
能

や
、代
謝
に
よ
り
適
す
る
食
べ
物
が
異
な
り
、個
々
人
に
合
わ
せ
た
食
事
の
選

び
方
・
食
べ
方
が
必
要
で
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。自
分
に
と
っ
て
適
し

て
い
る
と
万
人
に
よ
い
と
思
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、遺
伝
も
体
質
も

生
活
環
境
も
ス
ト
レ
ス
の
度
合
い
も
異
な
り
ま
す
の
で
、１
つ
の
考
え
に

固
執
せ
ず
あ
ら
ゆ
る
方
面
か
ら
患
者
さ
ん
を
み
る
大
切
さ
も
学
び
ま
し

た
。こ
れ
ら
の
勉
強
は
、私
の
栄
養
学
の
知
識
を
広
げ
て
く
れ
、様
々
な
体

調
の
悩
み
を
持
つ
患
者
さ
ん
に
対
し
て
、幅
広
い
ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る

よ
う
に
な
り
、ま
た
、料
理
法
の
ア
イ
デ
ア
も
多
く
提
供
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

本
の
出
版

　

そ
の
よ
う
な
中
、Ｐ
Ｈ
Ｐ
出
版
社
か
ら
体
調
改
善
に
有
効
的
な
常
備
食

の
本
を
作
ら
な
い
か
と
い
う
依
頼
を
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
、こ
れ
ま
で
勉

強
し
て
き
た
知
識
を
活
か
し
た
本
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。そ
し

て
、大
変
あ
り
が
た
い
こ
と
に
１
冊
目
の
本
が
好
評
を
い
た
だ
き
ま
し
て

２
冊
目
の
本
の
依
頼
の
お
話
を
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
、小
児
科
の
先
生

と
の
共
著
で
子
供
の
体
調
に
合
わ
せ
た
料
理
も
提
案
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。２
冊
と
も
何
度
も
試
作
を
繰
り
返
し
、身
近
に
あ
る
栄
養
価
の
高
い

日
々
の
食
事
で
体
が
作
ら
れ
て
い
る

　

私
は
、中
高
生
時
代
に
や
せ
る
こ
と
を
目
的
に
極
端
に
食
事
の
量
を
減
ら

し
て
し
ま
い
体
調
を
崩
し
た
経
験
か
ら
食
事
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
を
体
感

し
、料
理
や
栄
養
な
ど
幅
広
く
学
び
、生
涯
の
仕
事
と
し
て
食
に
関
す
る

分
野
に
か
か
わ
り
た
い
と
思
い
女
子
栄
養
大
学
に
入
学
い
た
し
ま
し
た
。

そ
し
て
卒
業
後
、同
大
学
の
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
就
職
い
た
し
ま
し
た
。栄

養
ク
リ
ニ
ッ
ク
は
、管
理
栄
養
士
が
中
心
と
な
り
、食
事
の
改
善
を
主
に
行

い
、生
活
習
慣
病
の
改
善
を
改
善
し
て
い
く
医
療
施
設
で
す
。食
事
の
改
善

を
し
な
が
ら
、血
液
検
査
や
医
師
の
診
察
を
受
け
、体
の
状
態
の
変
化
を
見

て
い
き
ま
す
。中
高
生
時
代
、自
分
が
食
事
に
よ
り
体
調
に
大
き
な
影
響
を

受
け
た
の
と
同
じ
よ
う
に
、食
事
の
改
善
に
よ
り
ど
ん
ど
ん
元
気
に
な

ら
れ
る
患
者
さ
ん
の
姿
を
実
際
に
み
て
、食
事
の
影
響
力
の
大
き
さ
を
改

め
て
実
感
い
た
し
ま
し
た
。そ
し
て
、こ
れ
ら
の
経
験
を
機
に
、可
能
な

限
り
薬
に
頼
ら
ず
、食
事
や
生
活
習
慣
の
改
善
で
体
質
を
変
え
て
い
け

る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
、様
々
な
食
事
療
法
や
代
替
療
法
に
興
味
を
持

ち
始
め
ま
し
た
。

様
々
な
食
事
療
法
か
ら
の
学
び

　

玄
米
を
主
食
に
、野
菜
や
漬
物
や
乾
物
な
ど
を
副
食
と
す
る
こ
と
を
基

本
と
し
、食
材
を
陰
と
陽
に
分
け
て
考
え
、食
材
や
調
理
法
の
バ
ラ
ン
ス

を
考
え
る
食
事
法
で
あ
る
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
や
食
物
に
含
ま
れ
る
酵
素

の
働
き
に
着
目
し
加
工
さ
れ
て
い
な
い
生
の
食
材
を
摂
取
す
る
ロ
ー
フ
ー

ド
、イ
ン
ド
の
伝
承
医
学
で
あ
る
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
や
中
国
の
伝
承
医
学

の
食
事
法
で
あ
る
薬
膳
な
ど
、私
が
大
学
で
勉
強
し
て
き
た
栄
養
素
を

小
さ
な
改
善
の

積
み
重
ね
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

習
慣
の
改
善
と
心
の
安
定
が
鍵
。

〜
快
く
健
や
か
に
生
き
る
〜

女子栄養大学栄養クリニック
管理栄養士   榊  玲里

女子栄養大学栄養クリニック
管理栄養士　林  昌子
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現
在
、私
は
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
の
進
行
、生
活
習
慣
病

検
診
で
の
栄
養
相
談
、豊
島
区
主
催
の
食
事
会
に
お
け
る
ミ
ニ
栄
養
講
座
を

担
当
し
て
い
ま
す
。ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
で
は
受
講
者
の
方
々
が
食
生
活
を

変
え
る
こ
と
で
体
重
や
体
脂
肪
だ
け
で
は
な
く
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値

も
改
善
さ
れ
て
い
く
姿
を
目
の
当
た
り
し
て
い
ま
す
。ま
た
、治
験
に
お
い
て

被
験
者
の
方
の
食
事
記
録
を
も
と
に
簡
単
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
３
ヶ
月
ご
と
に

１
年
間
行
い
ま
し
た
が
、数
行
で
し
か
書
け
な
い
内
容
の
コ
メ
ン
ト
で
も
、

そ
れ
を
実
行
さ
れ
た
方
は
体
重
や
体
脂
肪
率
に
結
果
と
し
て
現
れ
て
い
ま

し
た
。こ
の
よ
う
に
、生
活
習
慣
病
の
予
防
の
観
点
か
ら
見
て
、「
食
事
」は

と
て
も
重
要
な
位
置
に
あ
り
、ま
た
ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で
食
生
活
は

変
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

今
後
、栄
養
士
と
し
て

　

私
自
身
が
そ
う
で
あ
っ
た
よ
う
に
、自
分
で
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

し
て
い
る
と
思
っ
て
い
て
も
、実
際
に
は
偏
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
は

な
か
な
か
気
が
付
か
な
い
も
の
で
す
。し
か
し
、「
食
」に
対
す
る
意
識
を

高
め
る
き
っ
か
け
が
あ
れ
ば
、普
段
の
食
生
活
を
改
め
て
見
直
す
こ
と
が

で
き
る
と
思
い
ま
す
。栄
養
講
座
や
栄
養
相
談
を
始
め
、様
々
な
形
で

「
き
っ
か
け
」を
作
り
、健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
食
事
か
ら
、と
い
う

意
識
を
食
べ
る
側
、食
事
を
提
供
す
る
側
双
方
に
持
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に

働
き
か
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

不
足
に
な
ら
な
い
と
考
え
て
い
た
の
で
、シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。ま
た
、地
元
の

方
は
パ
ン
や
果
物
を
持
ち
歩
い
て
仕
事
の
合
間
の
休
憩
時
間
に
食
べ
て
い
ま

し
た
が
、私
は
太
る
の
が
怖
く
て
飴
し
か
持
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
の

た
め
と
て
も
疲
れ
や
す
く
、時
々
お
や
つ
を
分
け
て
い
た
だ
い
た
時
は
と
て
も

ほ
っ
と
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。カ
ロ
リ
ー
ば
か
り
を
気
に
し
て
、消
費
カ

ロ
リ
ー
に
見
合
っ
た
必
要
な
栄
養
を
摂
れ
て
い
な
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

結
局
２
年
目
の
夏
に
体
調
を
崩
し
、山
で
の
仕
事
は1

年
半
し
か
続
き
ま
せ

ん
で
し
た
。

栄
養
士
に
な
っ
て
学
ん
だ
こ
と

　

和
歌
山
で
の
自
分
の
経
験
に
加
え
家
族
が
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
て
家
で

減
塩
を
心
が
け
た
こ
と
も
あ
り
、お
い
し
い
食
事
で
健
康
管
理
が
で
き
た

ら
と
思
い
香
川
栄
養
専
門
学
校
に
入
学
し
ま
し
た
。卒
業
後
は
、保
育
園

で
４
年
間
給
食
作
り
に
携
わ
り
ま
し
た
。こ
こ
で
の
経
験
で
は
、子
ど
も

へ
の
食
育
が
親
の
食
に
対
す
る
意
識
を
変
え
る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。保

育
園
で
の
食
育
活
動
を
子
ど
も
が
親
へ
伝
え
る
こ
と
で
親
も
興
味
を
持
ち

ま
す
。そ
れ
が
子
ど
も
の
食
へ
の
興
味
へ
と
つ
な
が
る
の
で
、親
の
世
代
へ

の
食
育
も
大
切
な
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。ま
た
、女
子
栄
養
大
学
短
期
大
学

部
の
研
究
室
で
は
、荒
川
区
の
飲
食
店
を
対
象
に
し
た
あ
ら
か
わ
満
点
メ

ニ
ュ
ー
の
開
発
に
も
携
わ
り
ま
し
た
。外
食
で
あ
り
が
ち
な
味
が
濃
い
、野

菜
が
少
な
い
、脂
質
が
多
い
な
ど
の
問
題
点
を
改
善
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
お

店
の
方
と
一
緒
に
開
発
を
し
て
い
く
中
で
、お
店
側
の
栄
養
に
対
す
る
意

識
が
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。外
食
で
も
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
提

供
で
き
る
こ
と
に
、栄
養
学
の
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

山
仕
事
を
し
な
が
ら
の
自
炊
生
活

　

私
は
森
林
の
環
境
問
題
に
興
味
が
あ
り
、林
業
に
つ
い
て
知
り
た
い
と

思
い
、大
学
の
林
学
科
を
卒
業
後
、和
歌
山
県
田
辺
市
本
宮
町
の
森
林
組
合
で

森
林
作
業
員
と
し
て
林
業
に
携
わ
り
ま
し
た
。当
時
の
森
林
組
合
で
は
、主
に

ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
の
育
林
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。苗
の
植
え
付
け
、下
草
刈
り
、

枝
打
ち
、間
伐
な
ど
を
、山
道
を
３
０
分
以
上
歩
い
た
現
場
で
行
い
ま
す
。

毎
朝
４
時
半
に
起
き
て
卵
焼
き
を
作
り
、前
日
に
作
っ
た
お
か
ず
や
煮
豆

な
ど
と
一
緒
に
お
弁
当
に
詰
め
、納
豆
ご
飯
を
食
べ
て
仕
事
に
出
か
け
ま
し
た
。

神
奈
川
県
の
実
家
か
ら
は
遠
く
離
れ
た
山
深
い
町
で
の
初
め
て
の
一
人

暮
ら
し
。も
と
も
と
食
べ
る
こ
と
は
大
好
き
だ
っ
た
の
で
、３
食
の
自
炊
は

あ
ま
り
苦
に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、慣
れ
な
い
山
仕
事
は
予
想
以
上
に

大
変
で
し
た
。そ
の
頃
の
私
は
ま
だ
栄
養
に
関
す
る
知
識
は
な
く
、自
分
な
り
に

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
、と
に
か
く
不
足
し
が
ち
な
野
菜
を
た
く
さ
ん

食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
し
た
。野
菜
類
は
一
緒
に
働
い
て
い
た
方
や

近
所
の
方
か
ら
い
た
だ
く
こ
と
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、肉
類
は
値
段
が

高
か
っ
た
の
で
野
菜
と
一
緒
に
炒
め
物
や
煮
物
に
す
る
こ
と
で
か
さ
を
増
や

し
て
い
ま
し
た
。ま
た
、魚
の
缶
詰
で
代
用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

美
容
院
で
知
っ
た
栄
養
不
足
？

　

和
歌
山
で
暮
ら
し
始
め
て
１
年
く
ら
い
経
っ
た
時
、半
年
ぶ
り
く
ら
い
に

行
っ
た
美
容
院
で「
髪
が
や
せ
た
ね
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。髪
の
構
成
成
分
は

た
ん
ぱ
く
質
で
す
。お
そ
ら
く
、慣
れ
な
い
山
仕
事
で
体
力
を
消
耗
し
て
い
た

に
も
関
わ
ら
ず
、た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
少
な
か
っ
た
た
め
に
髪
の
毛
が

細
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。野
菜
を
き
ち
ん
と
摂
っ
て
い
れ
ば
栄
養

高
齢
化
・
自
給
率
低
下
は
深
刻
な
問
題
で
す
。さ
ら
に
地
球
規
模
の
温
暖
化

や
異
常
気
象
、人
口
増
加
、食
の
安
心
・
安
全
へ
の
追
求
な
ど…

食
糧
確
保
が

難
し
い
局
面
を
迎
え
始
め
て
い
ま
し
た
。営
業
と
し
て
は
、こ
う
し
た
背
景
を

ふ
ま
え
て
外
食
バ
イ
ヤ
ー
と
商
談
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

野
菜
の
魅
力
を
伝
え
る
仕
事

　

食
育
は
個
人
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
だ
け
で
な
く
、食
環
境
か
ら
の

ア
プ
ロ
ー
チ
も
重
要
で
す
。個
人
へ
の
食
育
が
い
く
ら
浸
透
し
て
も
、実
際
に

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選
択
で
き
る
環
境
が
な
け
れ
ば
、バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
生
活
の
実
践
は
難
し
い
も
の
と
な
り
ま
す
。そ
こ
で
、野
菜
に
つ
い

て
バ
イ
ヤ
ー
に
知
っ
て
も
ら
い
と
い
う
思
い
か
ら
、食
育
を
営
業
に
取
り
入
れ

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

生
産
か
ら
消
費
ま
で
の
流
れ
を
把
握
し
て
、野
菜
の
メ
リ
ッ
ト
も
デ
メ

リ
ッ
ト
も
伝
え
な
が
ら
、野
菜
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
、新
顔

野
菜
・
野
菜
た
っ
ぷ
り
料
理
・
こ
だ
わ
り
生
産
者
を
提
案
し
た
り
、実
際
に

産
地
・
市
場
や
展
示
会
へ
一
緒
に
回
り
な
が
ら
、肉
・
魚
や
調
味
料
と
い
っ
た

他
業
種
と
チ
ー
ム
を
組
ん
で
メ
ニ
ュ
ー
提
案
を
し
て
、そ
の
い
く
つ
か
が
メ

ニ
ュ
ー
に
採
用
さ
れ
た
時
や
、野
菜
の
効
能
を
メ
ニ
ュ
ー
に
い
れ
て
も
ら
っ
た

時
は
管
理
栄
養
士
と
し
て
の
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

私
は
今
、メ
デ
ィ
ア
を
通
じ
て
野
菜
の
魅
力
を
伝
え
る
仕
事
を
始
め

ま
し
た
。多
く
の
み
な
さ
ん
に
野
菜
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
い
、も
っ
と

野
菜
を
食
べ
て
体
も
心
も
健
康
に
な
り
、生
産
者
・
そ
れ
を
つ
な
ぐ
流
通

業
者
が
共
に
潤
う
仕
組
み
が
で
き
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

営
業
と
し
て
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
が
、入
社
当
初
は
、野
菜
の
流
通
・
外

食
の
中
で
管
理
栄
養
士
の
資
格
を
ど
の
よ
う
に
生
か
せ
る
の
か
、全
く
見
出

せ
ず
に
い
ま
し
た
。

　

当
時
は
行
政
や
マ
ス
コ
ミ
も
一
般
消
費
者
向
け
に
食
育
を
推
進
し
、よ
り

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
を
啓
蒙
し
始
め
て
い
た
頃
。野
菜
を
豊
富
に
使
っ
た
ヘ

ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
が
都
内
の
高
級
レ
ス
ト
ラ
ン
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、全
国
チ
ェ
ー
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
、栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
よ
り
も
簡
便
調
理
を
重
視
し
た
お
料
理
が
主
力
メ
ニ
ュ
ー
で
し

た
。

　

管
理
栄
養
士
と
し
て
、野
菜
は
常
に
摂
取
不
足
と
い
わ
れ
て
い
て
、も
っ
と

み
ん
な
に
食
べ
て
も
ら
い
た
い
食
材
で
す
。で
も
消
費
者
と
し
て
は
、野
菜

は
洗
っ
て
切
っ
て
調
理
し
て
、そ
れ
で
も
メ
イ
ン
に
な
ら
な
い
、非
常
に

面
倒
な
食
材
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
、「
も
っ
と
外
食
や
中
食
で
野
菜
料
理
が
充
実

し
て
い
た
ら
」と
働
く
女
性
と
し
て
も
常
日
頃
感
じ
て
い
ま
し
た
。

野
菜
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト

　

野
菜
は
、季
節
感
が
あ
り
、色
彩
・
形
・
口
ざ
わ
り
・
味
・
香
り
な
ど
、五
感
に

訴
え
る
食
材
で
す
。栄
養
的
に
は
、カ
ロ
リ
ー
・
脂
質
は
ほ
と
ん
ど
無
く
、

多
く
が
水
分
。ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
や
機
能
性
成
分
が
豊
富
に

含
ま
れ
、ガ
ン
や
生
活
習
慣
病
予
防
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、野
菜
は
、天
候
・
地
質
・
栽
培
方
法
や
流
通
状
況
に
影
響
を

受
け
や
す
く
、衛
生
管
理
・
品
質
保
持
が
難
し
い
食
材
で
す
。生
育
期
間
も

長
く
、天
候
異
変
に
よ
り
出
来
高
・
品
質
・
規
格
が
変
動
し
て
、需
要
と

供
給
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、価
格
の
乱
高
下
が
激
し
い
た
め
、生
産
者
減
少
・

管
理
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し
た
の
は
３
９
歳

　

私
が
管
理
栄
養
士
を
目
指
し
て
女
子
栄
養
大
学
に
入
学
し
た
の
は
３

５
歳
、ち
ょ
う
ど
下
の
子
供
が
小
学
校
へ
入
学
し
た
春
で
し
た
。も
と
も
と

フ
ィ
ル
ム
メ
ー
カ
ー
で
働
く
O
L
で
し
た
が
、二
人
目
の
子
供
を
出
産
し
た

の
を
機
に
家
庭
に
入
り
、す
ぐ
に
夫
の
両
親
と
の
敷
地
内
同
居
が
始
ま
り
ま

し
た
。お
料
理
の
大
好
き
な
義
母
が
、毎
朝
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
隣
の

私
達
の
と
こ
ろ
へ
持
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。一
緒
に
食
事
を
す
る
と
き

は
、大
皿
で
た
く
さ
ん
の
お
料
理
を
用
意
し
て
も
て
な
し
て
く
れ
ま
し

た
。私
達
家
族
は
つ
い
つ
い
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
い
、い
つ
も
お
な
か
が

満
た
さ
れ
て
い
て
あ
り
が
た
い
と
思
う
半
面
、ど
ん
ど
ん
太
っ
て
い
く
夫
や

こ
れ
か
ら
成
長
し
て
い
く
子
供
た
ち
の
こ
と
を
考
え
る
と
、食
生
活
を
見

直
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

私
は
子
供
を
保
育
園
に
預
け
て
近
く
の
大
学
へ
通
い
始
め
ま
し
た
。そ

し
て
２
年
目
、小
さ
な
子
供
を
育
て
な
が
ら
も
勉
強
で
き
る
自
信
が
つ
き
、も

う
ワ
ン
ス
テ
ッ
プ
上
を
目
指
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。食
べ

る
こ
と
が
大
好
き
で
、食
事
に
つ
い
て
き
ち
ん
と
学
び
た
い
、自
分
や
家
庭

の
中
で
実
践
で
き
て
、子
供
が
大
き
く
な
っ
た
と
き
に
資
格
を
行
か
せ
る
仕

事
に
つ
け
て
、さ
ら
に
国
家
資
格
や
健
康
と
い
っ
た
高
い
ハ
ー
ド
ル
を
目
標

に
学
べ
る
と
と
い
う
理
由
か
ら
、女
子
栄
養
大
学
へ
入
学
し
ま
し
た
。

外
食
に
野
菜
を
売
る
仕
事

　

卒
業
後
す
ぐ
に
入
社
し
た
の
は
、北
は
北
海
道
か
ら
南
は
沖
縄
ま
で
の

全
国
チ
ェ
ー
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
を
中
心
と
し
た
外
食
や
中
食
向
け
に
青
果

物
を
流
通
し
て
い
る
会
社
。今
年
１
月
ま
で
の
６
年
間
、企
画
開
発
・

木
こ
り
か
ら
栄
養
士
に

子
ど
も
へ
の
食
育
が
親
を
変
え
る

女子栄養大学
管理栄養士  辻谷  真理子

女子栄養大学栄養クリニック
生涯学習講師  新井  麻子

野
菜
の
魅
力
を
伝
え
た
い
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現
在
、私
は
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
の
進
行
、生
活
習
慣
病

検
診
で
の
栄
養
相
談
、豊
島
区
主
催
の
食
事
会
に
お
け
る
ミ
ニ
栄
養
講
座
を

担
当
し
て
い
ま
す
。ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ス
で
は
受
講
者
の
方
々
が
食
生
活
を

変
え
る
こ
と
で
体
重
や
体
脂
肪
だ
け
で
は
な
く
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値

も
改
善
さ
れ
て
い
く
姿
を
目
の
当
た
り
し
て
い
ま
す
。ま
た
、治
験
に
お
い
て

被
験
者
の
方
の
食
事
記
録
を
も
と
に
簡
単
な
ア
ド
バ
イ
ス
を
３
ヶ
月
ご
と
に

１
年
間
行
い
ま
し
た
が
、数
行
で
し
か
書
け
な
い
内
容
の
コ
メ
ン
ト
で
も
、

そ
れ
を
実
行
さ
れ
た
方
は
体
重
や
体
脂
肪
率
に
結
果
と
し
て
現
れ
て
い
ま

し
た
。こ
の
よ
う
に
、生
活
習
慣
病
の
予
防
の
観
点
か
ら
見
て
、「
食
事
」は

と
て
も
重
要
な
位
置
に
あ
り
、ま
た
ち
ょ
っ
と
し
た
き
っ
か
け
で
食
生
活
は

変
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

今
後
、栄
養
士
と
し
て

　

私
自
身
が
そ
う
で
あ
っ
た
よ
う
に
、自
分
で
は
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を

し
て
い
る
と
思
っ
て
い
て
も
、実
際
に
は
偏
っ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
は

な
か
な
か
気
が
付
か
な
い
も
の
で
す
。し
か
し
、「
食
」に
対
す
る
意
識
を

高
め
る
き
っ
か
け
が
あ
れ
ば
、普
段
の
食
生
活
を
改
め
て
見
直
す
こ
と
が

で
き
る
と
思
い
ま
す
。栄
養
講
座
や
栄
養
相
談
を
始
め
、様
々
な
形
で

「
き
っ
か
け
」を
作
り
、健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
食
事
か
ら
、と
い
う

意
識
を
食
べ
る
側
、食
事
を
提
供
す
る
側
双
方
に
持
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に

働
き
か
け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

不
足
に
な
ら
な
い
と
考
え
て
い
た
の
で
、シ
ョ
ッ
ク
で
し
た
。ま
た
、地
元
の

方
は
パ
ン
や
果
物
を
持
ち
歩
い
て
仕
事
の
合
間
の
休
憩
時
間
に
食
べ
て
い
ま

し
た
が
、私
は
太
る
の
が
怖
く
て
飴
し
か
持
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
の

た
め
と
て
も
疲
れ
や
す
く
、時
々
お
や
つ
を
分
け
て
い
た
だ
い
た
時
は
と
て
も

ほ
っ
と
し
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。カ
ロ
リ
ー
ば
か
り
を
気
に
し
て
、消
費
カ

ロ
リ
ー
に
見
合
っ
た
必
要
な
栄
養
を
摂
れ
て
い
な
か
っ
た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

結
局
２
年
目
の
夏
に
体
調
を
崩
し
、山
で
の
仕
事
は1

年
半
し
か
続
き
ま
せ

ん
で
し
た
。

栄
養
士
に
な
っ
て
学
ん
だ
こ
と

　

和
歌
山
で
の
自
分
の
経
験
に
加
え
家
族
が
心
筋
梗
塞
を
発
症
し
て
家
で

減
塩
を
心
が
け
た
こ
と
も
あ
り
、お
い
し
い
食
事
で
健
康
管
理
が
で
き
た

ら
と
思
い
香
川
栄
養
専
門
学
校
に
入
学
し
ま
し
た
。卒
業
後
は
、保
育
園

で
４
年
間
給
食
作
り
に
携
わ
り
ま
し
た
。こ
こ
で
の
経
験
で
は
、子
ど
も

へ
の
食
育
が
親
の
食
に
対
す
る
意
識
を
変
え
る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。保

育
園
で
の
食
育
活
動
を
子
ど
も
が
親
へ
伝
え
る
こ
と
で
親
も
興
味
を
持
ち

ま
す
。そ
れ
が
子
ど
も
の
食
へ
の
興
味
へ
と
つ
な
が
る
の
で
、親
の
世
代
へ

の
食
育
も
大
切
な
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。ま
た
、女
子
栄
養
大
学
短
期
大
学

部
の
研
究
室
で
は
、荒
川
区
の
飲
食
店
を
対
象
に
し
た
あ
ら
か
わ
満
点
メ

ニ
ュ
ー
の
開
発
に
も
携
わ
り
ま
し
た
。外
食
で
あ
り
が
ち
な
味
が
濃
い
、野

菜
が
少
な
い
、脂
質
が
多
い
な
ど
の
問
題
点
を
改
善
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
お

店
の
方
と
一
緒
に
開
発
を
し
て
い
く
中
で
、お
店
側
の
栄
養
に
対
す
る
意

識
が
変
わ
っ
て
い
き
ま
し
た
。外
食
で
も
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
提

供
で
き
る
こ
と
に
、栄
養
学
の
可
能
性
を
感
じ
ま
し
た
。

山
仕
事
を
し
な
が
ら
の
自
炊
生
活

　

私
は
森
林
の
環
境
問
題
に
興
味
が
あ
り
、林
業
に
つ
い
て
知
り
た
い
と

思
い
、大
学
の
林
学
科
を
卒
業
後
、和
歌
山
県
田
辺
市
本
宮
町
の
森
林
組
合
で

森
林
作
業
員
と
し
て
林
業
に
携
わ
り
ま
し
た
。当
時
の
森
林
組
合
で
は
、主
に

ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
の
育
林
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。苗
の
植
え
付
け
、下
草
刈
り
、

枝
打
ち
、間
伐
な
ど
を
、山
道
を
３
０
分
以
上
歩
い
た
現
場
で
行
い
ま
す
。

毎
朝
４
時
半
に
起
き
て
卵
焼
き
を
作
り
、前
日
に
作
っ
た
お
か
ず
や
煮
豆

な
ど
と
一
緒
に
お
弁
当
に
詰
め
、納
豆
ご
飯
を
食
べ
て
仕
事
に
出
か
け
ま
し
た
。

神
奈
川
県
の
実
家
か
ら
は
遠
く
離
れ
た
山
深
い
町
で
の
初
め
て
の
一
人

暮
ら
し
。も
と
も
と
食
べ
る
こ
と
は
大
好
き
だ
っ
た
の
で
、３
食
の
自
炊
は

あ
ま
り
苦
に
な
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、慣
れ
な
い
山
仕
事
は
予
想
以
上
に

大
変
で
し
た
。そ
の
頃
の
私
は
ま
だ
栄
養
に
関
す
る
知
識
は
な
く
、自
分
な
り
に

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
、と
に
か
く
不
足
し
が
ち
な
野
菜
を
た
く
さ
ん

食
べ
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
ま
し
た
。野
菜
類
は
一
緒
に
働
い
て
い
た
方
や

近
所
の
方
か
ら
い
た
だ
く
こ
と
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、肉
類
は
値
段
が

高
か
っ
た
の
で
野
菜
と
一
緒
に
炒
め
物
や
煮
物
に
す
る
こ
と
で
か
さ
を
増
や

し
て
い
ま
し
た
。ま
た
、魚
の
缶
詰
で
代
用
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

美
容
院
で
知
っ
た
栄
養
不
足
？

　

和
歌
山
で
暮
ら
し
始
め
て
１
年
く
ら
い
経
っ
た
時
、半
年
ぶ
り
く
ら
い
に

行
っ
た
美
容
院
で「
髪
が
や
せ
た
ね
」と
言
わ
れ
ま
し
た
。髪
の
構
成
成
分
は

た
ん
ぱ
く
質
で
す
。お
そ
ら
く
、慣
れ
な
い
山
仕
事
で
体
力
を
消
耗
し
て
い
た

に
も
関
わ
ら
ず
、た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が
少
な
か
っ
た
た
め
に
髪
の
毛
が

細
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
し
ょ
う
。野
菜
を
き
ち
ん
と
摂
っ
て
い
れ
ば
栄
養

高
齢
化
・
自
給
率
低
下
は
深
刻
な
問
題
で
す
。さ
ら
に
地
球
規
模
の
温
暖
化

や
異
常
気
象
、人
口
増
加
、食
の
安
心
・
安
全
へ
の
追
求
な
ど…

食
糧
確
保
が

難
し
い
局
面
を
迎
え
始
め
て
い
ま
し
た
。営
業
と
し
て
は
、こ
う
し
た
背
景
を

ふ
ま
え
て
外
食
バ
イ
ヤ
ー
と
商
談
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
が

わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

野
菜
の
魅
力
を
伝
え
る
仕
事

　

食
育
は
個
人
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
だ
け
で
な
く
、食
環
境
か
ら
の

ア
プ
ロ
ー
チ
も
重
要
で
す
。個
人
へ
の
食
育
が
い
く
ら
浸
透
し
て
も
、実
際
に

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選
択
で
き
る
環
境
が
な
け
れ
ば
、バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
生
活
の
実
践
は
難
し
い
も
の
と
な
り
ま
す
。そ
こ
で
、野
菜
に
つ
い

て
バ
イ
ヤ
ー
に
知
っ
て
も
ら
い
と
い
う
思
い
か
ら
、食
育
を
営
業
に
取
り
入
れ

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

生
産
か
ら
消
費
ま
で
の
流
れ
を
把
握
し
て
、野
菜
の
メ
リ
ッ
ト
も
デ
メ

リ
ッ
ト
も
伝
え
な
が
ら
、野
菜
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
、新
顔

野
菜
・
野
菜
た
っ
ぷ
り
料
理
・
こ
だ
わ
り
生
産
者
を
提
案
し
た
り
、実
際
に

産
地
・
市
場
や
展
示
会
へ
一
緒
に
回
り
な
が
ら
、肉
・
魚
や
調
味
料
と
い
っ
た

他
業
種
と
チ
ー
ム
を
組
ん
で
メ
ニ
ュ
ー
提
案
を
し
て
、そ
の
い
く
つ
か
が
メ

ニ
ュ
ー
に
採
用
さ
れ
た
時
や
、野
菜
の
効
能
を
メ
ニ
ュ
ー
に
い
れ
て
も
ら
っ
た

時
は
管
理
栄
養
士
と
し
て
の
や
り
が
い
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

私
は
今
、メ
デ
ィ
ア
を
通
じ
て
野
菜
の
魅
力
を
伝
え
る
仕
事
を
始
め

ま
し
た
。多
く
の
み
な
さ
ん
に
野
菜
の
魅
力
を
知
っ
て
も
ら
い
、も
っ
と

野
菜
を
食
べ
て
体
も
心
も
健
康
に
な
り
、生
産
者
・
そ
れ
を
つ
な
ぐ
流
通

業
者
が
共
に
潤
う
仕
組
み
が
で
き
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

営
業
と
し
て
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
が
、入
社
当
初
は
、野
菜
の
流
通
・
外

食
の
中
で
管
理
栄
養
士
の
資
格
を
ど
の
よ
う
に
生
か
せ
る
の
か
、全
く
見
出

せ
ず
に
い
ま
し
た
。

　

当
時
は
行
政
や
マ
ス
コ
ミ
も
一
般
消
費
者
向
け
に
食
育
を
推
進
し
、よ
り

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
を
啓
蒙
し
始
め
て
い
た
頃
。野
菜
を
豊
富
に
使
っ
た
ヘ

ル
シ
ー
メ
ニ
ュ
ー
が
都
内
の
高
級
レ
ス
ト
ラ
ン
で
取
り
上
げ
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。し
か
し
、全
国
チ
ェ
ー
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
、栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
よ
り
も
簡
便
調
理
を
重
視
し
た
お
料
理
が
主
力
メ
ニ
ュ
ー
で
し

た
。

　

管
理
栄
養
士
と
し
て
、野
菜
は
常
に
摂
取
不
足
と
い
わ
れ
て
い
て
、も
っ
と

み
ん
な
に
食
べ
て
も
ら
い
た
い
食
材
で
す
。で
も
消
費
者
と
し
て
は
、野
菜

は
洗
っ
て
切
っ
て
調
理
し
て
、そ
れ
で
も
メ
イ
ン
に
な
ら
な
い
、非
常
に

面
倒
な
食
材
で
す
。だ
か
ら
こ
そ
、「
も
っ
と
外
食
や
中
食
で
野
菜
料
理
が
充
実

し
て
い
た
ら
」と
働
く
女
性
と
し
て
も
常
日
頃
感
じ
て
い
ま
し
た
。

野
菜
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト

　

野
菜
は
、季
節
感
が
あ
り
、色
彩
・
形
・
口
ざ
わ
り
・
味
・
香
り
な
ど
、五
感
に

訴
え
る
食
材
で
す
。栄
養
的
に
は
、カ
ロ
リ
ー
・
脂
質
は
ほ
と
ん
ど
無
く
、

多
く
が
水
分
。ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
や
機
能
性
成
分
が
豊
富
に

含
ま
れ
、ガ
ン
や
生
活
習
慣
病
予
防
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

一
方
で
、野
菜
は
、天
候
・
地
質
・
栽
培
方
法
や
流
通
状
況
に
影
響
を

受
け
や
す
く
、衛
生
管
理
・
品
質
保
持
が
難
し
い
食
材
で
す
。生
育
期
間
も

長
く
、天
候
異
変
に
よ
り
出
来
高
・
品
質
・
規
格
が
変
動
し
て
、需
要
と

供
給
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、価
格
の
乱
高
下
が
激
し
い
た
め
、生
産
者
減
少
・

管
理
栄
養
士
の
資
格
を
取
得
し
た
の
は
３
９
歳

　

私
が
管
理
栄
養
士
を
目
指
し
て
女
子
栄
養
大
学
に
入
学
し
た
の
は
３

５
歳
、ち
ょ
う
ど
下
の
子
供
が
小
学
校
へ
入
学
し
た
春
で
し
た
。も
と
も
と

フ
ィ
ル
ム
メ
ー
カ
ー
で
働
く
O
L
で
し
た
が
、二
人
目
の
子
供
を
出
産
し
た

の
を
機
に
家
庭
に
入
り
、す
ぐ
に
夫
の
両
親
と
の
敷
地
内
同
居
が
始
ま
り
ま

し
た
。お
料
理
の
大
好
き
な
義
母
が
、毎
朝
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
物
を
隣
の

私
達
の
と
こ
ろ
へ
持
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
。一
緒
に
食
事
を
す
る
と
き

は
、大
皿
で
た
く
さ
ん
の
お
料
理
を
用
意
し
て
も
て
な
し
て
く
れ
ま
し

た
。私
達
家
族
は
つ
い
つ
い
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
い
、い
つ
も
お
な
か
が

満
た
さ
れ
て
い
て
あ
り
が
た
い
と
思
う
半
面
、ど
ん
ど
ん
太
っ
て
い
く
夫
や

こ
れ
か
ら
成
長
し
て
い
く
子
供
た
ち
の
こ
と
を
考
え
る
と
、食
生
活
を
見

直
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。

　

私
は
子
供
を
保
育
園
に
預
け
て
近
く
の
大
学
へ
通
い
始
め
ま
し
た
。そ

し
て
２
年
目
、小
さ
な
子
供
を
育
て
な
が
ら
も
勉
強
で
き
る
自
信
が
つ
き
、も

う
ワ
ン
ス
テ
ッ
プ
上
を
目
指
し
た
い
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。食
べ

る
こ
と
が
大
好
き
で
、食
事
に
つ
い
て
き
ち
ん
と
学
び
た
い
、自
分
や
家
庭

の
中
で
実
践
で
き
て
、子
供
が
大
き
く
な
っ
た
と
き
に
資
格
を
行
か
せ
る
仕

事
に
つ
け
て
、さ
ら
に
国
家
資
格
や
健
康
と
い
っ
た
高
い
ハ
ー
ド
ル
を
目
標

に
学
べ
る
と
と
い
う
理
由
か
ら
、女
子
栄
養
大
学
へ
入
学
し
ま
し
た
。

外
食
に
野
菜
を
売
る
仕
事

　

卒
業
後
す
ぐ
に
入
社
し
た
の
は
、北
は
北
海
道
か
ら
南
は
沖
縄
ま
で
の

全
国
チ
ェ
ー
ン
レ
ス
ト
ラ
ン
を
中
心
と
し
た
外
食
や
中
食
向
け
に
青
果

物
を
流
通
し
て
い
る
会
社
。今
年
１
月
ま
で
の
６
年
間
、企
画
開
発
・

木
こ
り
か
ら
栄
養
士
に

子
ど
も
へ
の
食
育
が
親
を
変
え
る

女子栄養大学
管理栄養士  辻谷  真理子

女子栄養大学栄養クリニック
生涯学習講師  新井  麻子

野
菜
の
魅
力
を
伝
え
た
い
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コエンザイムQ10とは？

構造式

　コエンザイムQ10は生体中においてミトコンドリアでのエネルギー生産に関する補酵素であり、生体に必須の因子です。
コエンザイムQ10は、1957年にウシとブタの心筋から発見され、その後の研究でヒトでも様々な組織に広く存在することが
わかっています。日本では、コエンザイムQ10の細胞活動のエネルギーを供給する働きから、1974年から医薬品（うっ血性心不全の
治療薬）の有効成分としてユビデカレノンの名称で使用されています。
　さらに、コエンザイムQ10はエネルギーを供給する働きに加えて、活性酸素を消去する作用も持つことがわかりました。これら
2つの働きなどが注目され、アメリカやヨーロッパでは健康食品原料として用いられています。
　日本でも2001年には、「医薬品」としてだけでなく、新しい食品素材として、2004年には化粧品にも使用できるようになりました。

MGCのコエンザイムQ10
　MGCは、コエンザイムQ10を長年にわたってGMP（Good 
Manufacturing Practice）管理のもとで製造しており、医薬品・
健康食品向けに販売を行なっています。2001年の厚生労働省
通知に基づいて、“Bio Q10”の商品名で食品素材として皆様に
ご使用いただいております。

コエンザイムQ10（CoQ10）摂取による安静時エネルギー消費量の増加

【 結 果 】

　CoQ10は、体内のエネルギー生産に関わる補酵素で、
細胞内でのエネルギー生産全てに関わっているといわれて
います。また、細胞の活性化に効果があるといわれていること
からCoQ10を摂取することでエネルギーの産生が進み基礎
代謝を増加させることが可能ではないかと考えてみました。

　今回は、健常な男性3名に対して三菱ガス化学社製
BioQ10ソフトカプセルを継続して100mg/ Day摂取して2週
間後、4週間後及び、摂取を中止して2週間後の安静時エネ

ルギー消費量を呼吸代謝測定装置VO2000で測定しました。
被験者が呼吸代謝測定に対して慣れていないことなどから、
データが安定しないため測定結果の信頼性を向上させる
ために被験者13名で測定し、その中でデータの安定した
3名について予備検討試験として実施しました。
また、比較対象としてデータの安定している1名については、
6週間継続してBioQ10を300mg/ Dayを継続摂取して安静時
エネルギー消費量の変化を確認した。

生物科学部
開発営業担当部長
吉村 貴史

企画開発部担当部長
兼 新潟研究所主席研究員
薬学博士
中野 昌彦

生物科学部
開発営業担当部長
吉田 彰男

三菱ガス化学株式会社

今回の試験結果では、明らかに安静時エネルギー消費量が上昇（200～400kcal/ Day）していることがわかりました。

CoQ10サプリメント摂取によるアルコール代謝促進

【 結 果 】

【試験方法】 協 力 者 ：32～53歳の男女5名

検査項目 ：血中アルコール及びアセトアルデヒド濃度の測定

検査時期 ：CoQ10サプリメントの摂取開始前後及び3週間連続摂取終了日

検査方法 ：アルコールを摂取する前に採血を行う。その後25%のアルコール濃度の市販の焼酎を
  体重1kgあたり2mlを同量の水で割ったものを10分で飲む。飲酒終了後15, 30, 50, 150分
  経過時点で毎回採血を行い血中アルコール濃度とアルデヒド濃度を分析する。

サプリメントの
摂取方法

：CoQ10サプリメント（BioQ10 及び BioQ10SA：Q10として100mg/E）を3週間連続摂取
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血中総CoQ10濃度を測定していなかったことでCoQ10の吸収と安静時エネルギー
消費量の関係が把握できていない。

2010年に実施したCoQ10の吸収比較試験結果からも継続摂取3週間後をピークと
して4週目には血中総CoQ10濃度が若干下降するという結果が得られている。今回の
試験結果でも継続摂取2週に比べて4週間後に低下している傾向があらわれている。
安静時エネルギー消費量も血中総CoQ10濃度を反映していることが考えられる。

CoQ10を摂取して個人の体質により吸収には個人差が5倍以上出るといわれて
いる。安静時エネルギー消費量も血中総CoQ10濃度を反映して変化量には差が
出るものと予測される。

１）

２）

３）

今回の試験結果につきましては、更に次の検討が必要と考えており、
次の試験に活かしたいと思っております。

試験受託機関：女子栄養大学 栄養クリニック
                       サイトサポート・インスティテュート株式会社

A（100mg/ Day） B（100mg/ Day）

C（100mg/ Day） D（100mg/ Day）

素材研究
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アメリカ栄養士学会　食品と栄養会議と展示会
ADA (America dietetic association) Food &Nutrition Conference & Expo

　年次集会としてアメリカ国内の栄養士、管理栄養士（R.D.）を中心
とした全国集会で最近は国際部として、一部の外国人もアメリカ栄
養士会に所属しています。今年は、カリフォルニア州サンディエゴにあ
る会議場で2011年9月24から28日に行われました。大変広い会場で、
約6000人の栄養士、管理栄養士が集まり、自分たちのスキルアップや
会としての活動成果を発表する機会になっています。同時に、アメリカ
栄養士学会という団体として研究費や寄付をした成果の報告や功労の
あった人への表彰が行われました。各セッションは、アメリカの政策の
一部としての栄養摂取基準について、また食育、肥満や生活習慣病の予
防政策の現状、栄養士自身のスキルアップや売り込みの方法、最新の
研究についての報告など管理栄養士のレベルに応じ、また必要に応
じて対応できる分野に広がっていました。またこのセッションを受け
ることによって管理栄養士（R.D.）資格の更新単位が獲得できるという
仕組みにもなっているのです。
　さらに展示会が併設されており、400を超える団体のサポートが
ありました。展示では、開業栄養士のブースや、食品関連企業、ネスレ、
コカコーラ、ハーシー、日本からは、（株）伊藤園、（株）ヤクルト、味の素
（株）等が参加していました。これらの企業は、所狭しと、試食やデモン
ストレーションを行っており、企業側には、管理栄養士のスタッフとし
て加わっている人も見受けられました。その他、全米癌協会などの研究
啓蒙期間などが展示をしていました。

　全米の7割が肥満であるというお国柄ですが、今年にはいって、
オバマ大統領夫人が中心になって行っている『レッツムーブ』という
子供の肥満を予防していこう、それには食事を変えることから始め
ようという運動が注目されています。それに触発されるように、セッ
ションでもポーションサイズの縮小、減塩食品、脂肪摂取の制限などに
関連する話題が論じられ、また展示会では、商品が所狭しと飾られて
いました。スープや野菜ジュースのメーカーの減塩商品や学校給食で
利用する低塩、低脂肪、量の制限された食品のセット等が並んでいま
した。日本人にとっては、減塩するなら、旨味等もう少し工夫をしても
良いのではないかと首を傾げる味付けの食品も多く見受けられました。
またカリフォルニアという土地柄か、今回展示会ではオーガニックの
食品が多く展示されていました。
　その他、研究では、肥満と遺伝子の関係や時間栄養学などがとりあげ
られているセッションは人気があり、いよいよ減量指導に遺伝子システム
や時間栄養学に応じた食事摂取方法が世界的に肥満治療の実際に導入
され始めていることがわかりました。その他、自閉症の子供のための
食事、高齢者の目立たない低栄養への対処法、小麦蛋白を除去した
食事療法についてなどのセッションも開かれていました。

広島栄養クリニック連絡会
広島で栄養クリニック連絡会開催

　「栄養クリニック」とは、一般に家政科系の大学が、管理栄養士の
実習や一般人への食事知識の啓蒙のために特設している施設として
おり、最近少しずつ増えてきています。今回、栄養クリニックを併設して
いる大学5大学ではじめての連絡会を開きました。京都女子大では、
3年前から、新設した栄養クリニックで、行政や周辺大学との提携を
含んで幅広く健康増進に対する意欲的なプログラムが展開されてい
ます。そこには、学生も参加し、学内に居ながらにして一般の方への
栄養指導現場に立ち会える機会が展開しています。武庫川女子大学
では、既に20年以上の実績があり、健康生活を行うことのできる平成
2年から「いきいき栄養学講座」プログラムには、大変な人気があり、
そのプログラムの有効性は75％を保持している実績があるという
ことです。また、中村学園大学では、17年前から一般を対象にした
肥満指導が行われており、現在は栄養クリニックとしてシステムが
確立したとのことです。学生見学実習、及び臨床実験にも活用することが
できるシステムが整っており、管理栄養士の実習において、より臨床
現場に近い状況を提供していると報告されました。天使大学では天使
健康栄養クリニックが展開しており地域住民を対象にしたメタボ
対策のプログラムを中心に展開しています。また、このプログラムは、
大学院においての研究課題でもあるため、健康作りのプログラム
構築や各種の臨床実験に寄与していることが報告されました。

　女子栄養大学では、事業部として、一般の食事療法の啓蒙が主と
なる健康プログラムが展開されています。それぞれの栄養クリニックは、
大学によって少しずつ機能や目的は違っていますが、管理栄養士による
栄養相談や食育を行うことが、生活習慣病の予防につながり、健康を
取り戻すために重要な役割を担っていることを実践し、証明してい
ます。さらに管理栄養士の実習の場として今後も注目が集まってくる
ことをふまえて、今後も互いに連絡を取り合うことが協議されました。
この日は、女子栄養大学香川芳子学長にもご参加いただき、40年前に
医学部に付属病院があるように、管理栄養士養成施設のある大学には
付属の施設があるべきではないか、ということで医師である香川学長が
医師会にかけあって、栄養クリニックを設立し、その後、いくつもの
大学で仲間ができて大変心強く思っております。というご挨拶が
ありました。次回の連絡会議は、栄養改善学会のフリーセッションに
取り上げてもらうべく取り組んでいきたいと思います。

【参加した栄養クリニックを併設している大学】
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京都女子大　栄養クリニック
武庫川女子大　栄養クリニック
中村学園大学　栄養クリニック

天使大学　健康栄養クリニック
女子栄養大学　栄養クリニック

　9月23日アメリカカリフォルニア州にあるデイビス校の栄養学部で
ハーベル教授とプロジェクトサイエンシストのスタンホープさんにお会い
してきました。現在ブドウ糖と果糖の体内代謝の違いについての研究を
続けており、今回プレゼンテーションを受けた研究は、株式会社タニタの
研究奨励金を獲得した研究でもあり、臨床研究としても、またアメリカの
糖質摂取基準を定める際の貴重な資料となるものでした。
　アメリカ心臓病学会の栄養委員会では、一日の砂糖の消費は、
100～150kcalに制限されることを推奨しています。一方、アメリカの
2010年食事摂取基準においては、一日の摂取エネルギーの25％
までは、砂糖をとってもよいとされています。どちらが正しいかを検証
するためにとくに、心臓病のリスクファクターである血中中性脂肪値を
上げるとされる果物等に含まれる果糖とブドウ糖の人体への影響の

違いに注目して、これらの単糖類を摂取した後の血中ブドウ糖値、
インスリン値、血中脂質の30分ごとの変化連続採血によって追った
結果が報告されました。結果としては、果糖は、血中ではあまり存在せず、
ほとんどが、すぐ肝臓に運ばれて、そこで脂肪になるか、または、酵素
反応によってブドウ糖に変換され、筋肉や組織で使われます。特徴的
には、血中のブドウ糖の値は上げない代わりに、肝臓において脂肪に
変換させやすく、その結果血中の中性脂肪が増えることが報告され
ました。アメリカにおいては、果糖の消費量は、日本での消費量よりも
多く、とくに果糖の含有量の多いコーンシロップとして大多数の食品、
菓子、スナック類に含まれています。今後さらにスタンホープさんを
中心にしたリサーチが展開されることになっているとのことです。

アメリカ カリフォルニアデイビス校訪問

Food &Nutrition Line 2011Topics

女子栄養大学　栄養クリニック 教授 蒲池　桂子
〔略歴〕
女子栄養大学栄養学部栄養学科栄養科学専攻卒業。
東京慈恵医科大学内科学講座勤務を経て2000年博士号（栄養学）取得。
2003年4月女子栄養大学栄養クリニック主任に赴任。
栄養クリニック営業管理、生活習慣病栄養相談、企業向け栄養コンサルティングを行っている。
〔資格〕
管理栄養士、栄養学博士、日本糖尿病療養指導士、日本病態栄養専門士

写真提供依頼

写真提供依頼

写真提供依頼
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教育

『ごはん』編集企画に 参加してみませんか？

B1さん担当
辻谷先生＋冨士原先生

B2さん担当
春日先生＋八田先生

開始 2011年11月
第1回報告 2012年2月予定　><;

リバウンド常習犯B1さん(右)と、糖尿病・高血圧の薬を服用し毎日焼酎を飲酒しているB2さん(左)の
2名を1年かけて定点観測します。

お問い合わせは gohan@craso.jp まで！

監修
女子栄養大学　栄養クリニック  教授
蒲池　桂子

お父さんの応援団

ウルトラマン
バルタン星人
ピグモン

協賛

□ダミーダミーダミー□
□ダミーダミーダミー□
□ダミーダミーダミー□
□ダミーダミーダミー□
□ダミーダミーダミー□

協力
女子栄養大学　栄養クリニック
榊　玲里
林　昌子
服部　恵美
春日　千加子
五位渕　可菜
辻谷　真理子
八田　真奈
加藤　千草
新井　麻子

スタッフ

編集コーディネート　植竹　辰雄
CD　小柳　栄次　Cras
GD　石橋　 典子　Cras
撮影　鈴木　 敬

発行

〔ごはん 創刊号〕

株式会社クラス  Cras Inc.
107-0062 東京都港区南青山6-12-4
三越青山ハウス303

発行日
2011年10月28日

Tel
Fax
：03-3405-1531
：03-5485-5561

mail：gohan@craso. jp
www.craso. jp

女子栄養大学　栄養クリニック
〒170-8481  東京都豊島区駒込3-24-3  香川綾記念生涯学習センター2階 JR山手線・駒込駅・北口改札下車5分

東京メトロ南北線駒込駅5番出口 徒歩4分（看板あり）TEL：03-3918-6181/ FAX：03-3915-3760/ E-mail: clinic@eiyo.ac.jp

www.eiyo.ac.jp/fuzoku/clinic/

次回予告   ダイジェスト お酒の大好きな人たちのダイエット作戦開始

B2さん B1さん

編集後記

春日千加子先生 冨士原伴子先生辻谷真理子先生八田真奈先生

服部先生五位渕先生 加藤先生

実践

研究

　健康・医療の情報交換をおこなうウエルネスリサーチ研究会の企画で、フジ
テレビ報道キャスター　黒岩祐治先生(現在　神奈川県知事)に「命をみつめる医療
とは？」と云うテーマで2007年にウエルネスリサーチ研究会のイベントを開催し
ました。黒岩先生たちが自ら医療現場の扉を開けた気概ある行動に今でも感銘す
る次第なのですが、唯一素人だったのが、私だけでした その時に書いた4年前私の
ブローシャー原稿です。

　4年前、私は医療に対して精髄を見いだそうとしていたのか、医療とか健康と
云う言葉から関わりたくないと気持ちだったのか
今でも整理もできず、理解も出来ません。今はただ患者目線と云う言葉遊びには
引き回されないで、 “自分らしく向き合う”ことに正しさを見いだしたい　時がたち
私が得られたものは この想いだけです そして健康なこころとカラダを維持する
のは薬ではなく ごはん でした 楽しくごはんを食べるだけで、想像以上に幸せに
なり、限られた時間を広げることができる一つの方法が、ごはん なのです。
　私の場合で申し上げますと、自分が釣り上げた釣魚が世界一美味しい理由は、
流通には存在しない鮮度です ヤリイカの身とスルメイカの肝で作る塩辛や 船上
干しのスルメイカを軽く炙りお酒といただくわけですが、この激ウマで百万両の
味を食せるのはつり人だけです。
　“自分らしく向き合う”ことのできる生活スタイルを保ちながら なんか進歩させ
ていきたいですね 世界一は無理でも、日本一の楽しいごはんを栄養士さんと発見
していきましょう。

創刊号
October
2011

加藤です。
あなただけの
「ごはん」
考えます。

五位渕です。
楽しくの
「ごはん」
作りましょう。

服部です。
「ごはん」は
幸せ☆！

妊娠◯ヶ月です。

こななぎえいじ
編集スタッフ

尿病・高血圧の薬を服用し毎

好きな人たちのダイエ

辻谷生

栄養クリニックの主な業務

<幸せになりたい人の参考資料　中国古諺>

一時間、幸せになりたかったら　酒を飲みなさい。
三日間、幸せになりたかったら　結婚しなさい。
八日間、幸せになりたかったら　豚を殺して食べなさい。
永遠に、幸せになりたかったら　釣りを覚えなさい。

一般の方向けの講座のご案内

栄養クリニックは、女子栄養大学の創立者である香川綾が1968年より始めた大学内にある
クリニックです。生活習慣病の予防・肥満治療・メタボリックシンドローム対策などを中心に
活動を行なっております。

●

●

●

●

●

●

●

●

●

●

一般の方向けの生活習慣病改善実践プログラム
生活習慣病に関する講習会
料理教室
エクササイズ

開業栄養士支援
栄養相談業務スキルアップ

遺伝子多型に対応した栄養相談の有用性
食事改善と脂質代謝異常の関連性
4群点数法の有用性
女子栄養大学各研究室との連携

●

●

●

●

●

ヘルシーダイエットコース
生活習慣病の検査&栄養相談
個別栄養相談
郵送栄養診断
骨密度測定&栄養相談

女子栄養大学　栄養クリニック (著) 

女子栄養大学のダイエット クリニック

●

●

●

●

エクササイズ講座
男の料理教室
生活習慣病予防講座
ゼロから学ぶ食育・栄養教育

栄養士・管理栄養士向けの講座のご案内
●

●

外来栄養相談実践講座
ゼロから学ぶ食育・栄養教育

● その他勉強会

「ごはん」メールまでご意見・ご感想をおよせください。
抽選で5名様に「女子栄養大学のダイエット クリニック」を
プレゼントいたします。

gohan@craso.jp 40年以上の実績！予約困難のダイエットクリニックのマル秘メソッド初公開！日本の栄養学のパイオニア・
女子栄養大学の栄養クリニックで40年以上続いている人気ダイエット講座「ヘルシーダイエットコース」の
内容が本になりました。500Kcal台のバランスのいい食事を基本に、最新栄養学を駆使してやせる成功率
90％以上の秘密のメソッドを初公開。半年で体重10キロ減、ウエスト15センチ減も続 ！々美肌効果も抜群！
食べてキレイにやせる一生モノのダイエット。

4年前と今の考え方

進 行
女子ごはん部
伍位渕先生
加藤先生
服部先生




