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「
太
っ
て
い
る
こ
と
は
（
健
康
に
）
悪
い
こ
と
だ
」 

戦
後
の
〝
太
り
た
い
時
代
〟
か
ら
、
い
ま
や
〝
誰
も
が
痩
せ
た
い
〟
時
代
へ
と
変
わ
っ
て
き
ま
し
た
。
経
済
力

の
発
展
の
結
果
の
肥
満

―
そ
の
肥
満
を
解
消
す
る
た
め
に
、
と
て
も
危
険
な
食
生
活
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
基

礎
知
識
に
欠
け
た
誤
っ
た
考
え
方
が
蔓
延

ま
ん
え
ん

し
て
い
ま
す
。
健
康
（
痩
身
）
を
求
め
て
不
健
康
な
（
肥
満
に
な
る
）

こ
と
ば
か
り
を
し
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

  

１
章 

「
減
量
ブ
ー
ム
」
が
も
た
ら
し
た
危
険
な
食
生
活 

 
 
 
 
 
 

―
私
を
ダ
イ
エ
ッ
ト
研
究
に
走
ら
せ
た
「
母
の
死
」 

 

「
痩
せ
る
た
め
に
痩
せ
る
」
で
よ
い
の
か
？ 

 

戦
後
三
十
余
年
、
私
た
ち
の
今
日
の
食
生
活
は
、
質
、
量
と
も
に
、
豪
華
で
贅
沢
で
豊
富
に
な
っ
て
い
ま
す
。

料
理
法
も
、
戦
前
の
「
煮
る
」「
焼
く
（
塩
焼
な
ど
）」「
蒸む

す
」「
茹ゆ

で
る
」
か
ら
、「
炒い

た

め
る
」「
揚
げ
る
」「
焼
く

（
ハ
ン
バ
ー
グ
、
ソ
テ
ー
な
ど
）」
に
変
化
し
て
き
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
素
材
自
身
が
戦
前
と
は
比
較
に
な
ら

な
い
く
ら
い
充
実
し
て
い
る
の
に
加
え
、
量
も
豊
富
に
な
り
ま
し
た
。
さ
ら
に
料
理
法
の
変
化
に
よ
る
高
カ
ロ
リ

ー
化
が
進
ん
で
い
る
の
で
、
食
事
で
摂と

る
カ
ロ
リ
ー
は
、
驚
く
ほ
ど
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

少
量
で
も
カ
ロ
リ
ー
の
高
い
食
べ
も
の
を
摂
る
よ
う
に
な
っ
た
私
た
ち
は
、
よ
ほ
ど
食
べ
る
量
を
減
ら
さ
な
い

と
、
カ
ロ
リ
ー
の
摂
り
す
ぎ
に
な
り
ま
す
。
戦
後
、
と
く
に
高
度
経
済
成
長
以
降
、
家
庭
の
食
生
活
が
豊
か
に
な

る
の
と
歩
調
を
合
わ
せ
る
よ
う
に
、
肥
満
が
増
し
て
き
た
原
因
は
、
じ
つ
は
こ
こ
に
あ
る
の
で
す
。 

 

肥
満
は
成
人
病
の
入
口
だ
と
言
い
ま
す
。
事
実
、
肥
満
者
と
標
準
体
重
の
人
の
成
人
病
の
発
生
率
を
比
較
す
れ

ば
、
そ
の
傾
向
は
明
ら
か
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
こ
こ
に
、
も
っ
と
も
新
し
い
興
味
あ
る
情
報
が
一
つ
あ
り
ま
す
。
昭
和
五
十
四
年
十
二
月
に
発
表
さ

れ
た
、
厚
生
省
の
『
国
民
栄
養
調
査
』
五
十
三
年
度
版
が
そ
れ
で
す
。
こ
の
発
表
結
果
に
よ
り
ま
す
と
、「
日
本
人

の
肥
満
化
傾
向
は
数
字
の
上
で
は
減
っ
て
き
て
い
る
。
が
、
成
人
病
は
む
し
ろ
増
加
気
味
で
あ
る
」
と
い
う
の
で

す
。 

 

皮
下
脂
肪
の
厚
さ
が
一
定
以
上
あ
る
「
肥
満
者
」（
上
腕
の
背
部
と
、
肩け

ん

甲
骨

こ
う
こ
つ

下
部
の
皮
下
脂
肪
の
厚
さ
を
足
し

て
、
男
で
四
セ
ン
チ
、
女
で
五
セ
ン
チ
以
上
の
人
を
「
肥
満
者
」
と
い
う
）
の
世
代
別
に
全
体
に
占
め
る
比
率
は
、

二
十
代
の
男
性
で
や
や
増
加
し
た
ほ
か
は
、
男
女
と
も
各
世
代
に
わ
た
っ
て
前
年
よ
り
大
幅
に
ダ
ウ
ン
し
、
漸
増

の
傾
向
に
あ
っ
た
二
、
三
年
前
と
は
ま
っ
た
く
逆
の
結
果
に
な
っ
た
と
い
う
の
で
す
。
と
く
に
、
二
十
代
の
女
性

で
前
年
の
一
四
・
六
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
九
・
九
パ
ー
セ
ン
ト
に
下
が
っ
た
の
を
は
じ
め
、
女
性
で
は
ハ
イ
テ
ィ
ー

ン
や
四
十
代
、
五
十
代
で
、
ま
た
男
性
で
は
三
十
代
で
そ
れ
ぞ
れ
四
～
五
パ
ー
セ
ン
ト
前
後
も
下
が
っ
て
い
る
の

が
目
立
ち
ま
す
（
上
表
参
照
）。 

 

肥満者の比率の動き（％） 

男
女
別 

調査年 
15 歳～ 

19 歳 

20 歳～ 

29 歳 

30 歳～ 

39 歳 

40 歳～ 

49 歳 

50 歳～ 

59 歳 

男 

昭和 50年 10.8 12.7 17.8 18.5 16.3 

51 年 10.1 13.6 16.6 16.2 16.0 

52 年 10.6 12.2 17.2 17.5 17.6 

53 年 8.9 13.5 12.6 15.0 14.6 

女 

昭和 50年 10.7 12.4 20.7 27.0 25.8 

51 年 12.1 13.0 21.8 28.0 30.5 

52 年 14.3 14.6 19.3 27.4 27.7 

53 年 10.4  9.9 17.6 22.4 22.9 

厚生省調べ。6千世帯、2万 1千人無作為抽出法による 



               

な
ぜ
こ
の
よ
う
な
結
果
が
出
た
の
か
、
は
た
し
て
こ
の
傾
向
が
将
来
と
も
つ
づ
く
の
か
ど
う
か
、
調
査
担
当
者

の
厚
生
省
栄
養
課
も
当
惑
し
て
い
る
…
…
と
新
聞
は
、
報
じ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
そ
う
で
し
ょ
う
。
少
な
く
と
も

私
た
ち
の
実
感
か
ら
す
れ
ば
、
肥
満
者
は
増
え
こ
そ
す
れ
、
減
っ
て
い
る
と
は
考
え
ら
れ
な
い
の
で
す
か
ら
。 

 

む
ろ
ん
、
仮
に
こ
の
傾
向
が
将
来
も
つ
づ
く
と
す
れ
ば
、
そ
れ
に
越
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
で
す
。
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
肥
満
化
に
は
歯
止
め
が
か
か
っ
た

が
、
成
人
病
は
増
加
気
味
…
…
と
い
う
注
釈
が
付
い
て
い
る
か
ら
で
す
。
す
な
わ
ち
、「
痩
せ
て
も
成
人
病
は
治
ら

な
い
」
と
い
う
と
こ
ろ
に
、
む
し
ろ
私
は
よ
り
大
き
な
問
題
が
あ
る
よ
う
に
思
う
の
で
す
。
厚
生
省
の
担
当
官
や

栄
養
学
者
た
ち
は
、
こ
の
調
査
結
果
を
見
て
、
原
因
が
は
っ
き
り
掴つ

か

め
な
い
た
め
、「
ジ
ョ
ギ
ン
グ
大
流
行
の
影
響

だ
ろ
う
」
と
か
、「
栄
養
教
育
の
効
果
だ
ろ
う
」
な
ど
と
、
勝
手
な
推
測
を
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
が
、
率
直
に
言

っ
て
、
ス
ポ
ー
ツ
で
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
（
74
ペ
ー
ジ
参
照
）。
ま
た
、
栄
養
教
育
の
効
果
…
…
で
あ
る

と
す
る
な
ら
ば
、
な
ぜ
成
人
病
も
一
緒
に
減
っ
て
い
な
い
の
か
？
成
人
病
が
治
ら
ず
に
肥
満
だ
け
が
減
っ
て
い
る

の
は
、
単
な
る
〝
痩
せ
る
た
め
…
…
〟
の
減
量
し
か
や
っ
て
い
な
い

―
す
な
わ
ち
、
正
し
い
食
べ
も
の
、
人
間

の
体
に
合
っ
た
食
べ
も
の
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
れ
ば
、
人
間
は
自
然
に
痩
せ
て
健
康
に
も
な
れ
る
は
ず
で

す
か
ら
、
そ
の
意
味
で
は
、
現
在
の
栄
養
教
育
は
真
に
正
し
い
方
向
で
行
わ
れ
て
い
る
の
で
は
な
い
、
と
言
え
る

わ
け
で
す
。 

 

そ
の
証
拠
に
、
摂
取
し
た
食
品
群
別
の
統
計
で
は
、 

 

①
穀
類
摂
取
の
減
少
傾
向
は
や
や
鈍に

ぶ

っ
た
。 

 

②
野
菜
や
果
物
類
の
消
費
量
は
横
ば
い
だ
が
、
油
脂
類
の
消
費
量
は
や
や
増
加
の
傾
向
が
あ
る
。 

 

③
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
の
う
ち
、
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
に
よ
る
も
の
は
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト
に
も
達
し
た
。 



 

と
あ
り
、
こ
の
中
で
、
と
く
に
気
が
か
り
な
の
は
、
と
断
わ
っ
た
う
え
で
、
厚
生
省
は
脂
肪
摂
取
、
と
り
わ
け

動
物
性
脂
肪
の
急
増
を
挙
げ
て
い
ま
す
。
脂
肪
分
の
う
ち
動
物
性
食
品
の
占
め
る
割
合
は
五
一
・
六
パ
ー
セ
ン
ト

だ
っ
た
と
い
う
の
で
す
。 

 

動
物
性
脂
肪
や
乳
脂
肪
が
、
ひ
じ
ょ
う
に
高
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る
こ
と
は
、
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
す
な
わ

ち
、
太
る
原
因
と
思
わ
れ
る
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
の
摂
取
量
が
増
え
て
い
な
が
ら
痩
せ
て
い
る
。
こ
れ
は
、
明
ら
か

に
健
康
を
害
さ
な
い
正
し
い
痩
せ
方
と
は
違
う
、
ど
こ
か
に
無
理
が
あ
る
危
険
な
痩
せ
方
を
し
て
い
る
に
ち
が
い

な
い
、
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

太
っ
た
人
が
痩
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
理
由
と
い
う
の
は
、
単
に
〝
痩
せ
る
た
め
〟
が
目
的
で
は
な
く
、
〝
健

康
に
な
る
た
め
〟
が
目
的
な
の
で
す
。
し
か
し
、
も
し
こ
の
調
査
結
果
が
事
実
と
す
れ
ば
、
痩
せ
る
こ
と
が
先
行

し
、
本
来
の
目
的
で
あ
る
健
康
と
い
う
こ
と
は
置
き
忘
れ
ら
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

な
に
か
が
お
か
し
い
。
な
に
か
が
…
…
。 

 

私
た
ち
は
、
も
う
そ
の
不
自
然
さ
に
気
づ
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

母
を
殺
し
た
〝
肥
満
対
策
メ
ニ
ュ
ー
〟 

 

私
は
、
一
五
歳
の
と
き
に
そ
の
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。
直
接
の
き
っ
か
け
は
、
私
の
母
が
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る

成
人
病
に
冒お

か

さ
れ
な
が
ら
死
ん
で
い
っ
た
か
ら
で
し
た
。 

 

母
は
、
テ
ン
プ
ラ
や
中
華
料
理
や
肉
料
理
な
ど
、
い
わ
ゆ
る
油
っ
こ
い
料
理
が
大
好
き
な
美
食
家
で
し
た
が
、

そ
の
せ
い
で
中
年
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
丸
々
と
太
り
は
じ
め
、
一
五
〇
セ
ン
チ
、
八
〇
キ
ロ
と
い
う
典
型
的
な
肥

満
体
で
し
た
。
私
の
兄
が
、
母
に
「
ミ
ツ
ワ
石
鹸
」
と
い
う
ニ
ッ
ク
ネ
ー
ム
を
付
け
た
の
で
す
が
、
そ
れ
は
、
胸

と
腰
と
太ふ

と

腿も
も

に
三
つ
の
輪
が
巻
き
つ
い
て
い
る
よ
う
な
ス
タ
イ
ル
を
指
し
た
も
の
で
、
こ
の
綽
名

あ

だ

な

か
ら
も
、
母
の

太
り
方
が
ど
の
よ
う
な
も
の
で
あ
っ
た
か
、
読
者
の
皆
さ
ん
に
も
想
像
し
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。 

 

と
ま
れ
、
母
は
そ
の
肥
満
の
た
め
に
、
晩
年
の
二
〇
年
近
く
を
高
血
圧
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
悩
ま
さ
れ
つ
づ

け
、
最
後
に
は
、
む
く
み
の
た
め
に
歩
く
こ
と
も
ま
ま
な
ら
ず
、
結
局
、
動
脈
硬
化
に
よ
る
血
栓

け
っ
せ
ん

で
亡な

く
な
り
ま

し
た
。 

 

こ
の
母
の
晩
年
の
食
事
と
い
う
の
が
、
果
物

く
だ
も
の

と
白
身
の
魚
だ
け
…
…
。
ひ
と
こ
ろ
流
行

は

や

っ
た
美
容
食
メ
ニ
ュ
ー

で
し
た
。
肉
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
は
ん
や
味
噌
汁
、
煮
物
、
焼
魚
や
甘
い
も
の
を
い
っ
さ
い
摂と

ら
せ
ず
、
三
度
三
度
、

メ
ロ
ン
に
ぶ
ど
う
、
リ
ン
ゴ
、
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
と
い
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。 

 

昭
和
三
十
年
代
当
時
は
、
ち
ょ
う
ど
「
美
容
と
健
康
と
肥
満
防
止
の
た
め
に
、
果
物
を
た
く
さ
ん
摂
り
ま
し
ょ

う
」
と
い
う
〝
果
物
神
話
〟
が
登
場
し
た
こ
ろ
で
も
あ
っ
た
の
で
す
が
、
母
に
つ
い
た
栄
養
士
は
、
医
師
か
ら
指

示
さ
れ
た
こ
の
奇
妙
な
メ
ニ
ュ
ー
を
、
何
ヵ
月
も
何
ヵ
月
も
つ
づ
け
ま
し
た
。
そ
し
て
母
は
、
こ
の
奇
妙
な
メ
ニ

ュ
ー
に
な
っ
て
か
ら
、
前
に
も
増
し
て
体
じ
ゅ
う
が
む
く
み

・

・

・

は
じ
め
、
目
ま
い
が
す
る
、
肩
が
凝こ

る
、
足
腰
が
痛

い
、
と
訴
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。
体
重
は
減
る
ど
こ
ろ
か
、
ま
す
ま
す
増
え
、
太
り
、
す
で
に
九
〇
キ
ロ

以
上
に
も
な
っ
て
い
ま
し
た
。
で
も
栄
養
士
は
、
一
向
に
こ
の
奇
妙
な
メ
ニ
ュ
ー
を
変
え
る
気
配
が
あ
り
ま
せ
ん



で
し
た
。 

 
な
に
か
が
お
か
し
い
。
な
に
か
が
…
…
。 

 

私
は
母
の
食
事
を
眺
め
な
が
ら
、
毎
日
、
心
の
中
で
叫
ん
で
い
ま
し
た
。
そ
れ
と
い
う
の
も
私
に
は
、
メ
ロ
ン

の
一
切
れ
や
オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー
ス
の
一
杯
よ
り
一
膳
の
ご
は
ん
の
ほ
う
が
、
ご
は
ん
中
心
の
献
立
の
ほ
う
が
、
は

る
か
に
低
カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
、
健
康
や
肥
満
防
止
に
役
立
つ
こ
と
を
体
験
的
に
知
っ
て
い
た

か
ら
で
す
。 

 

長
寿
の
秘
訣
は
「
甘
い
も
の
」
と
「
ご
は
ん
」 

 

私
は
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
、
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
、
同
時
に
、
と
っ
て
も
料
理
好
き
な
女
の
子
で
し
た
。
な

ぜ
私
が
料
理
好
き
で
あ
っ
た
か
と
い
う
と
、
そ
れ
は
料
理
が
私
に
と
っ
て
唯
一
の
〝
遊
び
〟
で
も
あ
っ
た
か
ら
で

す
。 

 

私
の
父
は
実
業
家
で
し
た
。
一
方
、
母
の
ほ
う
は
、
若
い
こ
ろ
か
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
熱
心
な
女
性
で
し

た
。
つ
ま
り
父
も
母
も
、
ね
ん
じ
ゅ
う
外
出
ば
か
り
し
て
い
て
、
家
に
い
る
時
間
が
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。
そ
の
た
め
、
私
の
遊
び
相
手
は
お
手
伝
い
さ
ん
だ
け
、
遊
び
場
所
は
、
い
つ
も
彼
女
が
働
い
て
い
る
台
所
で

し
た
。
四
六
時
ち
ゅ
う
、
彼
女
と
一
緒
に
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
門
前
の
小
僧
…
…
同
様
、
い
つ
の
間
に
か
、
私

は
見
よ
う
見
ま
ね
で
料
理
を
覚
え
て
い
っ
た
の
で
し
た
。 

 

小
学
校
に
上
が
る
こ
ろ
に
は
、
す
で
に
ク
ッ
キ
ー
の
焼
き
方
や
ケ
ー
キ
の
作
り
方
は
む
ろ
ん
の
こ
と
、
テ
ン
プ

ラ
、
寿
司
、
中
華
料
理
な
ど
、
た
い
て
い
の
も
の
は
、
自
分
で
作
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
ニ
ン
ジ
ン
は

前
も
っ
て
下
味

し
た
あ
じ

を
つ
け
て
お
い
て
も
の
を
ご
は
ん
に
混
ぜ
れ
ば
、
ニ
ン
ジ
ン
独
特
の
臭
み
が
な
く
な
り
、
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
る
…
…
と
い
っ
た
〝
料
理
の
知
恵
〟
を
私
は
習
う
の
で
は
な
く
、
体
で
覚
え
て
い
っ
た
の
で
す
。 

 

い
ま
で
も
私
は
思
い
出
し
ま
す
。 

 

あ
れ
は
た
し
か
、
私
が
四
、
五
歳
の
こ
ろ
で
し
た
。
そ
の
日
私
は
、
テ
ン
プ
ラ
を
揚
げ
て
い
ま
し
た
。
ま
だ
四
、

五
歳
で
す
か
ら
、
ガ
ス
台
の
テ
ン
プ
ラ
鍋
に
手
が
と
ど
か
ず
、
私
は
電
話
帳
を
五
、
六
冊
積
み
重
ね
て
、
そ
の
上

に
立
っ
て
背
伸
び
を
し
な
が
ら
揚
げ
て
い
た
の
で
す
。
鍋
の
中
の
油
の
温
度
は
一
七
〇
～
一
八
〇
度
…
…
。
と
こ

ろ
が
、
ふ
と
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
拍
子
に
、
足
許
の
電
話
帳
が
ず
り
落
ち
て
、
私
は
思
わ
ず
鍋
の
把
手

と

っ

て

を
掴
ん
で

し
ま
い
ま
し
た
。
一
瞬
の
こ
と
で
し
た
。
鍋
が
引
っ
く
り
返
り
、
私
は
煮
え
立
っ
た
油
を
頭
か
ら
浴
び
、
病
院
へ
担か

つ

ぎ
込
ま
れ
ま
し
た
。
い
ま
で
も
私
は
、
白
い
包
帯
で
顔
じ
ゅ
う
を
覆お

お

わ
れ
た
当
時
の
写
真
を
見
る
た
び
に
、
そ
の

火
傷

や

け

ど

を
負
っ
た
日
の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。 

 

で
も
、
そ
れ
だ
け
苦に

が

い
体
験
を
し
て
い
な
が
ら
、
私
は
、
料
理
を
止
め
よ
う
と
は
し
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
ぜ
な

ら
、
料
理
は
、
私
に
と
っ
て
の
唯
一
の
遊
び
で
あ
る
と
同
時
に
、
生
き
甲
斐

が

い

で
も
あ
っ
た
か
ら
で
す
。 

 

当
時
、
私
の
家
に
は
、
両
親
の
仕
事
の
関
係
で
お
年
寄
り
の
訪
問
客
が
、
毎
日
た
く
さ
ん
押
し
か
け
て
い
ま
し

た
が
、
私
の
手
料
理
は
、
こ
の
老
人
た
ち
に
、
こ
と
の
ほ
か
好
評
だ
っ
た
の
で
す
。
幼
い
こ
ろ
か
ら
台
所
に
入
り

び
た
り
で
、
普
通
の
女
の
子
み
た
い
に
お
は
じ
き
や
お
手
玉
な
ど
の
遊
び
を
知
ら
な
い
私
に
は
、
老
人
た
ち
に
手



料
理
を
褒ほ

め
ら
れ
る
こ
と
が
、
最
大
の
喜
び

―
生
き
甲
斐
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
私
は
褒
め
ら
れ
る
こ
と
が
嬉

し
く
て
、
人
に
「
お
い
し
い
ね
、
あ
り
が
と
う
」
と
言
わ
れ
た
く
て
料
理
を
作
っ
て
い
た
の
で
す
。 

 

で
も
、
た
だ
有
頂
天

う
ち
ょ
う
て
ん

で
作
っ
て
い
た
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
褒
め
ら
れ
る
た
び
に
、
次
は
も
っ
と
お
い

し
い
も
の
を
作
っ
て
あ
げ
よ
う
、
好
き
な
も
の
を
こ
し
ら
え
て
あ
げ
よ
う
と
、
か
な
ら
ず
、 

「
な
に
が
好
き
な
の
？
」
と
、
老
人
た
ち
に
訊き

い
た
も
の
で
す
。 

「
そ
う
だ
ね
。
甘
い
も
の
が
好
き
だ
な
」 

老
人
た
ち
は
一
様
に
そ
う
答
え
ま
し
た
。 

「
ご
は
ん
は
？
」 

「
そ
り
ゃ
も
う
、
ご
は
ん
な
し
で
は
一
日
も
生
き
ら
れ
な
い
。
お
は
ぎ
や
お
寿
司
な
ん
か
大
好
物
だ
」 

 

毎
日
、
三
度
三
度
の
食
事
が
「
ご
は
ん
中
心
」
だ
と
い
う
老
人
た
ち
は
、
痩
せ
て
は
い
る
け
れ
ど
も
、
七
十
歳

を
過
ぎ
て
も
、
か
く
し
ゃ
く
と
し
て
、
皮
膚
の
色
艶

い
ろ
つ
や

も
よ
く
、
健
康
そ
の
も
の
…
…
と
い
っ
た
感
じ
な
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
、
成
人
病
や
老
人
病
で
悩
ん
で
い
る
人
な
ど
一
人
も
い
ま
せ
ん
。 

「
果
物
は
ど
う
？
」 

「
ま
あ
一
個
ぐ
ら
い
な
ら
い
い
け
れ
ど
も
、
た
く
さ
ん
は
ね
…
…
。
お
し
っ
こ
が
近
く
な
る
か
ら
…
…
」 

「
じ
ゃ
、
嫌
い
な
も
の
は
？
」 

「
う
ん
…
…
。
若
い
こ
ろ
は
、
朝
か
ら
肉
を
食
べ
る
こ
と
も
あ
っ
た
け
ど
、
い
ま
は
も
う
油
っ
こ
い
も
の
や

こ
っ
て
り

・

・

・

・

し
た
も
の
は
ダ
メ
だ
な
。
た
ま
に
な
ら
と
も
か
く
、
毎
日
の
食
事
と
な
る
と
、
や
っ
ぱ
り
ご
は
ん
が
、

い
ち
ば
ん
い
い
よ
」 

 

例
外
的
に
、
油
も
の
が
好
き
な
老
人
も
中
に
は
い
ま
し
た
が
、
そ
う
い
う
人
は
、
間
違
い
な
く
母
の
よ
う
に
太

っ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
や
は
り
短
命
で
し
た
。 

 

こ
の
よ
う
に
私
は
、
老
人
た
ち
と
の
会
話
か
ら
、
健
康
や
長
命
に
よ
い
食
事
は
な
に
か
、
悪
い
食
事
は
ど
う
い

う
も
の
か
を
、
無
意
識
の
う
ち
に
体
で
覚
え
て
い
っ
た
の
で
し
た
。 

「
メ
ロ
ン
ば
か
り
食
べ
る
よ
り
、
ご
は
ん
の
ほ
う
が
絶
対
い
い
の
に
、
な
ぜ
ご
は
ん
を
食
べ
な
い
の
？
」 

 

あ
る
日
私
は
、
思
い
あ
ま
っ
て
病
床
の
母
に
訴
え
ま
し
た
。 

 

し
か
し
母
は
、
栄
養
士
の
メ
ニ
ュ
ー
を
唯
一
無
二
の
も
の
と
信
じ
き
っ
て
い
る
様
子
で
、
私
の
言
葉
に
耳
を
貸

そ
う
と
し
な
い
の
で
す
。
そ
う
な
る
と
一
五
歳
の
私
に
は
、
も
う
ど
う
す
る
術す

べ

も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
当
時
の

私
は
、
体
験
的
に
自
分
で
は
こ
う
だ
と
思
っ
て
い
て
も
、
母
を
納
得
さ
せ
、
栄
養
士
を
説
得
す
る
だ
け
の
論
拠
を

ま
だ
持
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
。
母
は
結
局
、
む
く
ん
だ
体
の
あ
ち
こ
ち
の
苦
痛
を
訴
え
な
が
ら
、
こ
の
世
を

去
っ
て
い
き
ま
し
た
。 

 

総
合
科
学
と
体
験
の
結
晶
〝
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
〟 

 

な
ぜ
私
の
言
う
こ
と
を
聞
い
て
く
れ
な
か
っ
た
の
…
…
。 

 

母
の
遺
体
に
す
が
り
つ
い
た
ま
ま
、
私
は
胸
の
中
で
い
つ
ま
で
も
こ
の
言
葉
を
叫
び
つ
づ
け
ま
し
た
。
そ
し
て



一
方
で
、
私
は
、
母
を
納
得
さ
せ
、
自
分
の
主
張
を
強
引
に
押
し
通
す
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
無
力
さ
、
無
念
さ

に
打
ち
ひ
し
が
れ
て
も
い
ま
し
た
。 

 

そ
し
て
、
そ
の
と
き
か
ら
で
す
。 

 

私
は
、
そ
れ
ま
で
体
験
だ
け
で
と
ら
え
て
き
た
食
生
活
の
、
科
学
的
、
論
理
的
な
裏
付
け
を
見
い
だ
す
た
め
に

必
死
に
な
っ
て
勉
強
し
だ
し
ま
し
た
。 

 

食
生
活

―
す
な
わ
ち
食
事
と
健
康
は
、
あ
る
意
味
で
総
合
的
な
人
体
の
学
問
で
す
。
総
合
科
学
と
言
っ
て
も

よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

単
に
栄
養
学
や
料
理
学
だ
け
で
な
く
、
食
品
化
学
、
生
化
学
、
生
理
学
、
あ
る
い
は
体
内
の
ホ
ル
モ
ン
に
つ
い

て
の
知
識
、
内
臓
諸
器
官
の
働
き
、
細
胞
組
織
の
原
理
も
知
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
し
、
さ
ら
に
は
精
神
衛
生

や
心
理
学
の
分
野
の
知
識
も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
よ
く
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、「
好
き
な
も
の
を
食
べ
れ
ば
栄
養
に
な
る
が
、
嫌
い
な
も
の
は
、

い
く
ら
食
べ
て
も
栄
養
に
な
ら
な
い
」
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。 

 

好
き
・
嫌
い
、
あ
る
い
は
、
お
い
し
い
・
ま
ず
い
は
人
間
の
感
情
や
感
覚
で
す
か
ら
、
心
理
面
の
作
用
で
す
。

そ
こ
で
、
心
理
作
用
と
消
化
の
関
係
は
ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
、
こ
の
俗
説
は
正
し
い
か
ど
う
か
、
そ
の
真
偽
を

た
し
か
め
た
く
な
り
ま
す
。
料
理
と
は
一
見
な
ん
の
関
係
も
な
さ
そ
う
な
心
理
面
の
働
き
や
、
そ
れ
が
お
よ
ぼ
す

ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
に
つ
い
て
も
調
べ
ま
す
。
そ
し
て
、「
喉
を
通
っ
た
食
物
は
、
好
悪

こ

う

お

に
関
係
な
く
、
諸
器
官
が
働

い
て
栄
養
に
な
る
」
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
し
て
私
の
勉
強
の
範
囲
は
、
ど
ん
ど
ん
広
が
っ
て
い

き
ま
し
た
。
い
や
、
広
が
っ
て
い
っ
た
と
い
う
よ
り
、
疑
問
点
が
一
つ
で
も
あ
る
と
、
納
得
す
る
ま
で
調
べ
な
け

れ
ば
気
が
済
ま
な
か
っ
た
の
で
す
。 

 

私
は
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
負
け
ず
嫌
い
で
、
一
度
や
り
は
じ
め
た
ら
、
中
途
半
端
に
投
げ
出
せ
な
い
性
格
で
す
。

そ
の
う
え
私
は
、
最
愛
の
肉
親
を
誤
っ
た

・

・

・

食
生
活

・

・

・

で
亡
く
し
て
い
ま
す
。 

 

私
は
、
次
か
ら
次
へ
と
文
献
を
読
み
あ
さ
り
、
そ
れ
で
納
得
で
き
な
い
と
き
は
、
大
学
教
授
を
は
じ
め
各
分
野

の
専
門
家
た
ち
の
門
を
、
繰
り
返
し
繰
り
返
し
叩
き
ま
し
た
。
い
ま
振
り
返
っ
て
も
、
そ
れ
は
狂
気
じ
み
て
い
た

と
さ
え
思
え
る
ほ
ど
で
す
。 

 

そ
の
結
果
、
い
ま
私
の
胸
に
は
一
つ
の
確
固
た
る
信
念
が
で
き
あ
が
っ
て
い
ま
す
。 

 

母
の
よ
う
な
む
ご
た
ら
し
い
死
に
方
を
、
も
う
誰
に
も
さ
せ
て
は
い
け
な
い
…
…
。
私
が
本
書
で
紹
介
す
る
「
鈴

木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
私
の
こ
れ
ま
で
の
勉
強
の
成
果
で
あ
る
と
同
時
に
、
私
自
身
の
い
わ
ば
心
の
叫
び
で
も

あ
る
の
で
す
。 

 

お
い
し
い
も
の
を
沢
山

た
く
さ
ん

食
べ
て
、
痩
せ
よ
う 

 

私
が
本
書
で
紹
介
す
る
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ
ュ
ー
」
は
、
け
っ
し
て
特
別
食
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ご

く
普
通
の
家
庭
の
食
卓
に
並
ぶ
食
事
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
の
た
め
、
本
書
を
書
く
に
あ
た
っ
て
、
〝
ダ
イ
エ
ッ
ト
〟
と
い
う
言
葉
を
使
お
う
か
ど
う
し
よ
う
か
と
、
ず



い
ぶ
ん
悩
み
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
言
う
に
は
、
私
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
あ
ま
り
に
も
「
普
通
す
ぎ
る
」
か
ら
で

す
。
し
か
し
、
こ
の
食
事
に
さ
え
す
れ
ば
、
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
痩
せ
ら
れ
る
の
で
、
他
に
い
い
言
葉
が
な
い
た

め
、
便
宜
上
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
表
現
し
ま
す
。 

 

一
般
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
言
葉
の
イ
メ
ー
ジ
は
、
私
た
ち
に
は
〝
痩
せ
る
た
め
の
特
別
食

・

・

・

〟

―
す
な
わ

ち
、
特
別
な
食
べ
も
の
、
あ
る
い
は
、
ひ
ど
い
場
合
に
は
、
痩
せ
る
た
め
の
薬

―
と
い
う
、
ま
ず
く
て
、
費
用

が
か
か
り
そ
う
な
、
い
や
な
ニ
ュ
ア
ン
ス
が
強
い
よ
う
で
す
。 

 

そ
う
か
と
い
っ
て
、
鈴
木
式
を
〝
自
然
食
〟
や
〝
健
康
食
〟
と
も
表
現
で
き
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
〝
自
然
食

〟
は
、
私
た
ち
が
、
ご
く
当
た
り
ま
え
に
摂と

る
食
事
の
こ
と
で
は
な
く
、
薬
と
も
飲
み
も
の
と
も
言
え
な
い
不
思

議
な
も
の
や
、
天
然
に
生
え
て
い
る
も
の
を
そ
の
ま
ま
食
卓
へ
載
せ
る
も
の
を
、
暗
に
示
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

健
康
食
と
い
う
の
も
い
わ
ゆ
る
自
然
食
と
五
十
歩
百
歩
で
す
。 

 

私
の
〝
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
〟
は
、「
食
べ
て
お
い
し
く
、
満
腹
感
も
味
わ
い
、
食
事
を
楽
し
み
な
が
ら
、
無
理

な
く
自
然
に
痩
せ
て
、
健
康
と
美
し
い
肌
が
取
り
戻
せ
る
…
…
」
と
い
う
も
の
で
す
。
あ
く
ま
で
も
既
成
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
食
と
は
違
う
、
と
い
う
こ
と
を
重
ね
て
強
調
し
て
お
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

私
は
、
健
康
に
痩
せ
る
こ
と
を
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
に
考
え
ま
し
た
。
次
に
痩
せ
た
状
態
を
恒
常
的
に
保
つ
（
つ

ま
り
、
努
力
し
な
い
で
ず
っ
と
痩
せ
て
い
る
）
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
を
考
え
ま
し
た
。 

〈
見
て
お
い
し
く
、
食
べ
て
お
い
し
い
。
量
も
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
。
必
要
以
上
に
太
ら
な
い
。
太
っ
た
人
は

痩
せ
ら
れ
る
。
痩
せ
て
も
健
康
で
あ
り
つ
づ
け
る
〉 

 

こ
の
条
件
を
満
た
す
食
事
の
基
礎
を
定
め
、
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と
し
て
〝
お
い
し
さ
〟
を
追
求
し
て
今
日
に
い

た
っ
て
い
ま
す
。 

 

私
の
友
人
は
、
産
後
に
急
に
太
り
だ
し
て
し
ま
っ
た
け
ど
、
な
ん
と
か
な
ら
な
い
か
し
ら
…
…
と
悲
痛
な
訴
え

を
し
て
き
ま
し
た
。
私
が
痩
せ
て
い
た
の
で
（
身
長
一
五
七
セ
ン
チ
、
体
重
四
二
キ
ロ
）、
何
か
、
特
別
な
も
の
を

食
べ
て
い
る
か
、
ス
ポ
ー
ツ
で
も
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
そ
こ
で
、
私
は
、
さ
っ
そ

く
こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
教
え
ま
し
た
。
す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
。
彼
女
は
、
娘
時
代
よ
り
体
重
が
軽
く
な
り
ま
し

た
。
そ
し
て
中
年
太
り
に
な
る
ど
こ
ろ
か
、
一
四
年
も
そ
の
体
重
を
維
持
し
て
、
太
っ
て
い
た
と
き
に
比
べ
て
、

と
て
も
丈
夫
に
な
っ
た
、
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

私
の
生
来
の
料
理
好
き
と
、
そ
れ
を
人
に
食
べ
て
も
ら
う
の
が
趣
味
だ
っ
た
た
め
、
友
人
・
知
人
を
集
め
て
は

食
事
を
ご
馳
走
し
つ
づ
け
て
い
ま
し
た
。
そ
の
食
事
が
お
い
し
す
ぎ
る
の
で
（
？
）
、
ほ
ん
と
う
に
痩
せ
ら
れ
る
の

か
、
な
ぜ
痩
せ
ら
れ
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
ど
う
し
て
健
康
に
い
い
の
か
、
た
び
た
び
説
明
を
要
求
さ
れ
ま
し

た
。
そ
れ
が
昻こ

う

じ
て
、 

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
を
開
い
て
、
も
っ
と
き
ち
ん
と
、
そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
教
え
て
ほ
し
い
」 

 

と
い
う
要
望
も
あ
っ
て
、
昭
和
五
十
一
年
か
ら
、
週
一
回
、
合
計
四
回
で
終
わ
る
講
習
会
を
開
い
て
い
ま
す
。 

 

本
書
で
紹
介
す
る
内
容
は
、
い
わ
ば
そ
の
講
習
会
を
、
も
っ
と
詳
し
く
、
わ
か
り
や
す
く
書
い
た
も
の
で
す
。 

 

一
ヵ
月
に
た
っ
た
四
回
…
…
、
で
も
そ
の
た
っ
た
四
回
の
講
習
会
で
、
痩
せ
る
人
は
一
〇
キ
ロ
近
く
も
痩
せ
て



い
ま
す
。
ま
た
、
い
っ
た
ん
痩
せ
た
人
は
、
け
っ
し
て
二
度
と
太
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
、
そ
れ
だ
け
痩
せ
ら
れ
る
の

か
、
そ
し
て
そ
れ
が
、
い
つ
ま
で
も
つ
づ
け
ら
れ
る
の
か
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
一
言
で
申
し
あ
げ
る

と
、「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
が
け
っ
し
て
〝
特
殊
メ
ニ
ュ
ー
〟
で
は
な
い
か
ら
で
す
。
日
常
の
、
三
度
三
度
の
食

事
を
ど
う
摂と

れ
ば
よ
い
か
、
と
い
う
こ
と
に
ポ
イ
ン
ト
を
お
い
て
い
る
か
ら
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
い
つ
ま
で
も

つ
づ
け
ら
れ
る
し
、
無
理
な
く
自
然
に
痩
せ
ら
れ
る
の
で
す
。
ま
た
、
講
習
会
が
終
わ
っ
て
か
ら
も
、
受
講
者
の

一
人
ひ
と
り
の
相
談
に
の
り
、
そ
の
成
果
を
聞
い
て
、
私
自
身
、
確
信
を
も
っ
た
の
で
す
が
、
私
の
〝
自
然
に
痩

せ
る
献
立
〟
は
、
医
者
か
ら
見
放
さ
れ
た
成
人
病
ま
で
き
れ
い
に
治
し
て
い
ま
す
。 

 

肥
満
が
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
臓
病
な
ど
多
く
の
成
人
病
の
下
地
に
な
る
こ
と
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
こ
れ
ら
の
病
気
を
予
防
す
る
第
一
歩
が
、
ま
ず
標
準
体
重
に
近
づ
け
る
こ
と
、
と
い
う
こ
と
も
、
も
う
言
う

ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

と
こ
ろ
が
、
で
す
。
最
近
の
風
潮
を
見
て
い
ま
す
と
、
痩
せ
る
た
め
に
は
熱
心
で
す
が
、
そ
の
第
一
義
の
目
的

で
あ
る
〝
健
康
に
な
る
こ
と
〟
を
、
ど
こ
か
に
忘
れ
て
い
る
よ
う
な
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
痩
せ
る
に
は
痩
せ
た
け

れ
ど
も
、
貧
血
に
な
っ
た
、
生
理
が
止
ま
っ
た
、
前
よ
り
よ
け
い
立
ち
く
ら
み
が
す
る
よ
う
に
な
っ
た
…
…
な
ど

と
い
う
話
を
よ
く
耳
に
す
る
の
で
す
が
、
こ
れ
で
は
な
ん
の
た
め
に
痩
せ
た
の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

 

痩
せ
る
こ
と
は
、
あ
く
ま
で
も
健
康
に
な
る
た
め
の
手
段
で
あ
っ
て
、
目
的
で
は
な
い
の
で
す
。
こ
の
目
的
を

錯
覚
し
て
い
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
、
あ
ま
り
に
も
多
す
ぎ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
私
が
、
本
書
を
書
こ
う
と
思
い
た

っ
た
き
っ
か
け
も
、
そ
れ
を
強
く
訴
え
た
か
っ
た
か
ら
で
し
た
。 

 

な
お
、「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
実
践
し
た
人
か
ら
得
た
成
果
を
列
記
し
ま
す
と
、 

 

①
空
腹
を
感
じ
な
い
で
自
然
に
痩
せ
る
こ
と
が
で
き
た
。 

 

②
排
便
が
よ
く
な
っ
た
（
便
秘
が
な
く
な
っ
た
）。 

 

③
肌
が
き
れ
い
に
滑な

め

ら
か
に
な
っ
た
。 

 

④
頭
痛
や
肩
凝こ

り
が
し
な
い
よ
う
に
な
っ
た
。 

 

⑤
血
圧
が
標
準
値ち

に
な
っ
た
（
高
血
圧
の
人
は
下
が
り
、
貧
血
の
人
は
そ
の
症
状
が
消
え
た
）。 

 

⑥
尿
酸
値
が
下
が
り
、
痛
風

つ
う
ふ
う

が
治
っ
た
。 

 

⑦
血
糖
値
が
下
が
り
、
糖
尿
病
が
よ
く
な
っ
た
。 

 

⑧
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
が
少
な
く
な
っ
た
。 

 

⑨
肝
臓
を
は
じ
め
、
胆
嚢

た
ん
の
う

、
胃
な
ど
の
内
臓
機
能
が
活
発
に
な
り
、
疲
れ
を
感
じ
な
い
よ
う
に
な
っ
た
。 

 

⑩
ス
タ
ミ
ナ
が
つ
き
、
中
年
過
ぎ
の
人
で
も
若
い
こ
ろ
の
よ
う
な
夫
婦
生
活
が

甦
よ
み
が
え

っ
た
。 

 

⑪
熟
睡
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
朝
の
目
覚
め
が
、
じ
つ
に
爽
快
に
な
っ
た
。 

 

⑫
な
に
に
よ
ら
ず
、
薬
を
使
わ
な
く
な
っ
た
。 

 

こ
う
い
う
ふ
う
に
列
記
す
る
と
、
ま
る
で
ガ
マ
の
油
の
効
能
書
き
を
述
べ
る
み
た
い
で
、
書
い
て
い
る
私
自
身

面
映

お
も
は
ゆ

い
気
も
す
る
の
で
す
が
、
で
も
こ
れ
ら
の
こ
と
は
、
私
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
科
学
的
に
分
析
し
て
も
、
そ
う
な

る
は
ず
な
の
で
す
。 



 

正
し
い
食
事

―
人
間
の
生
体
に
自
然
に
合
っ
た
食
事
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
っ
て
い
れ
ば
、
病
気
に
な
ど
な
る

わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
日
常
の
食
事
に
私
は
ポ
イ
ン
ト
を
お
い
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

次
ペ
ー
ジ
の
表
は
、「
鈴
木
式
」
で
痩
せ
た
人
た
ち
の
貴
重
な
デ
ー
タ
で
す
。
痩
せ
方
は
、
太
り
具
合
や
、
今
ま

で
の
食
生
活
の
違
い
に
よ
り
、
多
い
人
は
三
週
間
で
一
〇
キ
ロ
、
少
な
い
人
は
三
週
間
で
二
キ
ロ
、
と
、
た
い
へ

ん
個
人
差
が
出
て
い
ま
す
。
し
か
し
重
要
な
の
は
、
ど
の
人
も
、
多
か
れ
少
な
か
れ
減
量
に
成
功
し
て
お
り
、
成

功
率
は
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
、
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

ど
ん
な
体
重
の
人
で
も
減
量
に
成
功
す
る
秘
密
は
、
鈴
木
式
が
食
事
の
み
に
よ
る
痩
身
法
だ
か
ら
で
す
。
食
事

に
よ
っ
て
痩
せ
る
た
め
、
お
な
か
の
贅
肉
が
ま
ず
落
ち
て
ウ
エ
ス
ト
が
細
っ
そ
り
し
、
減
量
効
果
が
目
立
ち
ま
す
。 

 

講
習
会
に
参
加
し
た
、
超
肥
満
の
あ
る
男
性
は
、
一
五
キ
ロ
痩
せ
た
た
め
に
、
背
広
を
作
り
直
す
こ
と
に
し
ま

し
た
。
洋
服
店

テ

ー

ラ

ー

で
採
寸
を
し
て
も
ら
い
、
二
週
間
後
に
仮
縫

か
り
ぬ
い

を
し
た
の
で
す
が
、
な
ん
と
、
ウ
エ
ス
ト
と
ヒ
ッ
プ

が
さ
ら
に
五
セ
ン
チ
も
大
き
い
の
で
す
。
驚
い
た
店
の
主
人
は
、
も
し
や
採
寸
の
間
違
い
で
は
？ 

と
大お

お

慌あ
わ

て
。 

じ
つ
は
し
か
じ
か
、
と
訳
を
話
す
と
、
た
っ
た
二
週
間
で
五
セ
ン
チ
も
？ 

と
信
じ
ま
せ
ん
。 

「
私
た
ち
洋
服
屋
の
常
識
で
は
、
〝
ウ
エ
ス
ト
一
セ
ン
チ
は
体
重
一
キ
ロ
〟
で
す
か
ら
、
あ
れ
か
ら
ま
た
五
キ
ロ

も
お
痩
せ
に
な
っ
た
ん
で
す
か
！ 

三
十
数
年
、
こ
の
商
売
を
し
て
い
ま
す
が
、
こ
ん
な
体
験
は
初
め
て
で
す
」 

 

と
、
話
し
て
い
た
、
と
私
に
報
告
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

   

3 週間後の鈴木式ダイエットの効果 

年齢 性別 身 長 開始時体重 3 週間後体重 減量数 備 考 

＜肥満児の場合＞ 

10 歳 男 140cm 58kg 53kg －5 kg 1 年後－16kg 

＜若い女性の場合＞ 

18 歳 女 158cm 58kg 55kg －3 kg 1 ヵ月後－6 kg 

18 歳 女 160cm 63kg 57kg －6 kg 1 ヵ月後－8 kg 

18 歳 女 163cm 63kg 58kg －5 kg  

23 歳 女 158cm 56kg 53kg －3 kg  

24 歳 女 160cm 77kg 74kg －3 kg  

＜若い男性の場合＞ 

15 歳 男 173cm 73kg 69kg －4 kg  

20 歳 男 165cm 78kg 68kg －10kg 2 ヵ月後－15kg 

31 歳 男 167cm 80kg 77kg －3 kg 1 ヵ月後-5 kg 

＜中年女性の場合＞ 

47 歳 女 158cm 65kg 61kg －4 kg  

47 歳 女 159cm 74kg 71kg －3 kg 3 ヵ月後－15kg 

51 歳 女 153cm 104kg 95kg －9 kg 2 ヵ月後－12kg 

51 歳 女 160cm 68kg 64kg －4 kg 2 ヵ月後－7 kg 

59 歳 女 153cm 62kg 55kg －7 kg  

59 歳 女 160cm 60kg 54kg －6 kg  

60 歳 女 156cm 53kg 47kg －6 kg  

＜中年男性の場合＞ 

42 歳 男 173cm 96kg 94kg －2 kg 5 ヵ月後－19kg 

49 歳 男 174cm 84kg 77kg －7 kg  

 



ウ
ナ
ギ
も
食
べ
ら
れ
る 

「
あ
な
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
っ
て
聞
い
た
け
ど
、
い
っ
た
い
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
い
る
の
？
」 

「
今
日
は
ウ
ナ
ギ
の
蒲
焼

か
ば
や
き

を
食
べ
た
わ
。
と
っ
て
も
お
い
し
か
っ
た
」 

「
ウ
ナ
ギ
！？
…
…
。
そ
れ
で
ほ
ん
と
う
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
の
？
」 

「
先
日
は
お
は
ぎ
を
食
べ
た
わ
」 

「
え
ー
ッ
、
ま
さ
か
ァ
」 

 

言
い
な
が
ら
、
質
問
を
し
て
き
た
相
手
は
突
然
腹
を
抱
え
て
笑
い
だ
し
た

―
と
、
こ
れ
は
私
の
講
習
会
に
出

席
し
て
い
る
生
徒
さ
ん
が
話
し
て
く
れ
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
で
す
。 

 

ウ
ナ
ギ
や
お
は
ぎ
を
食
べ
て
痩
せ
ら
れ
る
…
…
。 

 

あ
な
た
だ
っ
て
、
ま
さ
か
ァ
！ 

と
吹
き
出
し
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
う
そ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ウ
ナ
ギ
だ
っ
て
お
は
ぎ
だ
っ
て
、「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
を
実
践
し
て
い
る
か
ぎ
り
、
食
べ
て
も
け
っ
し
て
太

ら
な
い
の
で
す
（
料
理
法
は
214
ペ
ー
ジ
参
照
。
外
食
の
ウ
ナ
ギ
は
食
べ
な
い
よ
う
に
。
ま
た
、
ウ
ナ
ギ
は
食
べ
て

い
い
、
と
書
く
と
、
毎
日
、
毎
食
ウ
ナ
ギ
ば
か
り
食
べ
る
人
が
い
ま
す
が
、
そ
ん
な
ム
チ
ャ
は
し
な
い
で
く
だ
さ

い
。「
土
用
の
ウ
ナ
ギ
」
と
い
う
よ
う
に
、
も
と
も
と
一
年
に
一
回
し
か
食
べ
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
か
ら
。
せ
い

ぜ
い
一
月
に
一
回
く
ら
い
）。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
は
、
ア
レ
も
ダ
メ
、
コ
レ
も
ダ
メ
、
と
食
べ
ら
れ
る
食
品
の
範
囲
を
狭
め
て
し
ま
い
が

ち
で
す
が
、
そ
れ
は
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
調
理
の
仕
方
ひ
と
つ
で
、
栄
養
の
塊

か
た
ま

り
の
よ
う
に
言
わ
れ
て
い
る
ウ

ナ
ギ
だ
っ
て
、
十
分
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
対
象
に
な
る
の
で
す
。 

 

調
理
法
を
工
夫
し
、
さ
ら
に
正
し
い
食
品
知
識
を
応
用
し
て
、
一
緒
に
食
べ
る
も
の
を
注
意
す
れ
ば
よ
い
の
で

す
。
た
と
え
ば
ウ
ナ
ギ
で
す
が
、
ウ
ナ
ギ
は
高
脂
肪
で
胃
と
腸
で
す
べ
て
吸
収
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
、
か
な

ら
ず
海
草
の
サ
ラ
ダ
な
ど
と
と
も
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
海
草
は
繊
維
質
が
多
い
の
で
、
高
脂
肪
食
の
た
め

に
便
通
が
悪
く
な
る
の
を
阻
止
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 

お
い
し
い
も
の
を
、
い
か
に
、
よ
り
お
い
し
く
、
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
す
る
か
…
…
〝
調
理
〟
と
い
う
文
化
的

な
手
段
は
、
こ
う
い
う
と
き
に
こ
そ
用
い
る
べ
き
な
の
で
す
。
す
な
わ
ち
、
調
理
の
仕
方
ひ
と
つ
で
お
い
し
く
も

な
れ
ば
ま
ず
く
も
な
る
し
、
ま
た
、
カ
ロ
リ
ー
を
抑お

さ

え
る
こ
と
だ
っ
て
で
き
る
わ
け
で
す
。
こ
の
、
人
間
だ
け
が

持
っ
て
い
る
英
知
を
放
棄
し
て
、
従
来
の
よ
う
な
、
お
い
し
く
な
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
を
、
な
に
も
無
理
し
て
食
べ

る
必
要
は
な
い
は
ず
で
す
。 

 

私
は
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
、
料
理
は
得
意
中
の
得
意
で
し
た
。
ど
う
す
れ
ば
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
か
の
〝

料
理
の
知
恵
〟
を
、
体
で
覚
え
て
知
っ
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
う
え
私
は
、
い
ろ
い
ろ
な
専
門
書
を
読
み
、
専
門
家
の
門
を
叩
い
て
、
ど
う
す
れ
ば
太
ら
な
い
か
の
〝
体

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
〟
も
知
り
尽
く
し
て
い
ま
す
。
本
書
が
単
な
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
本
で
は
な
い
、
単
な
る
料
理
や
栄

養
学
の
本
で
は
な
い
こ
と
が
、
そ
れ
だ
け
で
も
わ
か
っ
て
も
ら
え
る
で
し
ょ
う
。 

 



三
食
た
っ
ぷ
り
、
一
〇
ヵ
月
で
二
五
キ
ロ
痩
せ
た
奇
跡 

 
私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
研
究
を
始
め
て
か
ら
、
と
て
も
シ
ョ
ッ
ク
だ
っ
た
こ
と
が
一
つ
あ
り
ま
す
。 

 

そ
れ
は
、四
五
歳
の
男
性

―
仮
に
Ａ
さ
ん
と
し
ま
し
ょ
う

―
を
指
導
し
た
と
き
の
こ
と
で
す
。Ａ
さ
ん
は
、

東
京
大
学
の
農
芸
化
学
科
を
卒
業
し
た
、
名
前
を
挙
げ
れ
ば
誰
で
も
知
っ
て
い
る
、
あ
る
食
品
メ
ー
カ
ー
で
、
ア

ミ
ノ
酸
の
研
究
を
し
て
い
る
部
長
さ
ん
で
す
。
東
大
の
農
芸
化
学
―
食
品
メ
ー
カ
ー
―
ア
ミ
ノ
酸
研
究
の
第
一
人

者
…
…
。
連
想
ゲ
ー
ム
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
ら
の
経
歴
を
見
れ
ば
、
誰
が
見
て
も
〝
栄
養
学
を
知
悉

ち

し

つ

し
て

い
る
専
門
家
〟
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
浮
か
ん
で
き
ま
す
。
ど
う
す
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
か
、
と
い
う
こ
と
ぐ
ら
い
百

も
承
知
だ
と
思
う
の
が
当
然
で
し
ょ
う
。 

 

彼
に
研
究
の
話
を
聞
い
て
み
る
と
、
や
は
り
、
そ
の
道
の
専
門
家
…
…
に
ふ
さ
わ
し
く
、
い
ろ
い
ろ
な
知
識
の

一
つ
ひ
と
つ
は
、
私
な
ど
足
許
に
も
お
よ
ば
な
い
ほ
ど
豊
富
に
持
っ
て
お
い
で
で
し
た
。 

 

で
も
、
ご
本
人
自
身
は
痩
せ
ら
れ
な
い
。 

 

酒
も
飲
ま
ず
、
マ
ー
ジ
ャ
ン
な
ど
の
不
摂
生
も
せ
ず
、
ひ
た
す
ら
ア
ミ
ノ
酸
の
研
究
に
打
ち
込
ん
で
い
る
Ａ
さ

ん
な
の
に
、
一
六
六
セ
ン
チ
の
身
長
で
、
体
重
は
な
ん
と
八
三
キ
ロ
。
血
圧
は
最
高
一
八
〇
も
あ
る
と
い
う
典
型

的
な
肥
満
体
、
高
血
圧
で
し
た
。 

「
健
康
や
食
事
に
は
ず
い
ぶ
ん
気
を
遣
っ
て
い
る
つ
も
り
で
す
が
、
や
は
り
、
研
究
室
に
入
り
び
た
り
で
運
動
が

少
な
い
せ
い
で
し
ょ
う
か
ね
…
…
」 

 

Ａ
さ
ん
は
、
講
習
会
に
初
め
て
出
席
し
た
と
き
、
な
か
ば
諦

あ
き
ら

め
顔
で
言
い
ま
し
た
。
私
は
、
健
康
や
食
事
に
は

気
を
遣
っ
て
い
る
、
と
い
う
Ａ
さ
ん
に
、
毎
日
の
食
事
の
メ
ニ
ュ
ー
を
提
出
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。 

 

Ａ
さ
ん
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、 

 

①
朝
食
抜
き
。 

 

②
昼
は
ザ
ル
ソ
バ
。 

 

③
夜
は
ご
は
ん
抜
き
の
お
か
ず
だ
け
。 

 

太
っ
て
い
る
人
が
、
こ
れ
以
上
太
ら
な
い
た
め
に
、
な
ど
と
称
し
て
や
っ
て
い
る
一
般
的
な
食
事
で
し
た
。 

 

私
は
、
そ
の
食
事
を
頭
か
ら
否
定
し
ま
し
た
。
そ
し
て
三
度
三
度
、
き
ち
ん
と
ご
は
ん
を
食
べ
る
よ
う
に
指
示

し
た
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ご
は
ん
と
一
緒
に
食
べ
る
副
食
物
の
献
立
も
示
し
ま
し
た
。
す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
。

Ａ
さ
ん
は
、
四
ヵ
月
後
に
一
〇
キ
ロ
痩
せ
、
そ
の
後
六
ヵ
月
で
十
五
キ
ロ
、
つ
ま
り
一
〇
ヵ
月
で
二
五
キ
ロ
減
り

ま
し
た
。
一
八
〇
あ
っ
た
血
圧
は
、
一
三
〇
台
（
最
低
七
〇
）
に
ま
で
下
が
り
ま
し
た
。
五
年
経
っ
た
現
在
も
、

Ａ
さ
ん
の
体
重
は
五
七
キ
ロ
と
の
こ
と
で
す
。 

 

専
門
家
が
痩
せ
ら
れ
な
い
、
い
や
、
専
門
家
で
さ
え
痩
せ
る
こ
と
が
で
き
な
い
と
い
う
の
は
、
い
っ
た
い
な
ぜ

か
？
…
…
。
私
は
、
Ａ
さ
ん
と
話
を
し
な
が
ら
、
つ
く
づ
く
そ
の
こ
と
を
考
え
ま
し
た
。
そ
し
て
こ
う
思
っ
た
の

で
す
。
専
門
家
は
、
専
門
家
で
あ
る
が
ゆ
え
に
〝
木
が
見
え
て
森
が
見
え
な
い
〟
の
で
は
な
い
だ
ろ
う
か
、
と
。

栄
養
学
者
は
料
理
が
で
き
ず
、
料
理
の
で
き
る
人
は
栄
養
学
の
こ
と
を
知
ら
な
い
。
医
者
は
医
学
的
な
側
面
か
ら

の
み
食
べ
も
の
を
と
ら
え
て
い
る

―
す
な
わ
ち
、
一
本
一
本
の
木
の
葉
に
つ
い
て
は
わ
か
っ
て
い
て
も
「
肥
満



学
」
と
い
う
森
が
見
え
な
い
。
そ
の
栄
養
学
者
や
医
者
が
、
自
分
の
分
野
の
、
肥
満
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
見
れ
ば

ほ
ん
の
一
部
分
に
す
ぎ
な
い
知
識
だ
け
で
、
め
い
め
い
が
勝
手
な
こ
と
（
？
）
を
言
う
の
で
す
か
ら
、
一
般
の
人

た
ち
が
惑
わ
さ
れ
る
の
も
当
た
り
ま
え
で
す
。 

 

私
は
、
料
理
の
プ
ロ
で
す
。
栄
養
学
も
勉
強
し
て
い
ま
す
。
生
化
学
も
生
理
学
も
研
究
し
ま
し
た
。
食
生
活
と

肥
満
に
関
す
る
大
き
な
森
が
見
渡
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
見
て
お
い
し
い
、
食
べ
て
お
い
し
い
、
さ

ら
に
栄
養
的
に
も
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
、
必
要
以
上
に
太
ら
な
い
、
太
っ
た
人
な
ら
健
康
に
痩
せ
ら
れ
る
食
事
と
は

ど
う
い
う
も
の
か
が
、
よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

私
の
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
先
述
の
よ
う
に
、
母
を
亡
く
し
た
悲
し
み
の
中
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

母
を
殺
し
た
肥
満
対
策
メ
ニ
ュ
ー
と
い
う
の
も
、
い
う
な
ら
ば
専
門
家
の
木
の
葉
の
一
つ

―
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟

で
あ
っ
た
わ
け
で
す
。
あ
な
た
自
身
が
、
ま
た
あ
な
た
の
家
族
が
、
私
の
母
の
よ
う
に
な
ら
な
い
た
め
に
も
、
本

書
を
最
後
ま
で
読
ん
で
、
ぜ
ひ
日
常
の
食
生
活
に
活い

か
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

                     

「
な
ぜ
太
っ
た
か
？
」 



 

医
学
も
薬
学
も
栄
養
学
も
長
足
の
進
歩
を
遂
げ
た
現
在
、
こ
ん
な
簡
単
な
こ
と
を
、
正
確
に
答
え
ら
れ
な
か
っ

た
の
で
す
。
わ
か
っ
て
い
そ
う
で
気
づ
か
な
か
っ
た
肥
満
の
原
因
…
…
こ
れ
さ
え
理
解
で
き
れ
ば
、
あ
な
た
は
今

日
か
ら
痩
せ
ら
れ
ま
す
。 

  

２
章 

誰
も
気
づ
か
な
か
っ
た
「
太
る
法
則
」 

 
 
 
 
 
 

―
な
ぜ
、
あ
な
た
は
太
っ
て
い
る
か
を
解
く
〝
五
つ
の
鍵
〟 

 

 

「
ち
ょ
っ
と
し
か
食
べ
な
く
て
も
、
過
剰
栄
養
」
の
秘
密 

 

肥
満
は
、
一
口
に
言
う
と
〈
摂
取
カ
ロ
リ
ー
〉
と
〈
消
費
カ
ロ
リ
ー
〉
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
か
ら
生
じ
る
も
の
で

す
。
つ
ま
り
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
収
支
関
係
が
黒
字
か
ど
う
か
…
…
。
黒
字
で
あ
れ
ば
、
あ
な

た
の
家
庭
の
貯
金
額
が
増
え
る
よ
う
に
、
生
活
費
に
使
わ
れ
た
残
り
の
分
が
皮
下
脂
肪
に
回
っ
て
貯
蓄
さ
れ
、
太

る
わ
け
で
す
。 

 

現
代
の
日
本
人
の
食
生
活
は
、
明
ら
か
に
栄
養
過
多
で
す
。
す
な
わ
ち
、
黒
字
経
営
な
の
で
す
。
太
る
の
は
当

然
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
は
、
消
費
す
る
熱
量
分
だ
け
食
べ
て
い
れ
ば
、
け
っ
し
て
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

も
っ
と
も
、
こ
う
い
う
話
を
す
る
と
「
で
は
運
動
を
激
し
く
や
っ
て
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
多
く
す
れ
ば
痩
せ
ら

れ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
言
う
人
が
、
か
な
ら
ず
出
て
き
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
、
入
っ
て
く
る
お
金
以
上
に
浪
費
す

れ
ば
、
貯
金
は
ど
ん
ど
ん
減
る
の
だ
か
ら
痩
せ
ら
れ
る
の
だ
、
と
い
う
考
え
方
で
す
。 

 

ま
た
一
方
で
は
、
収
入
を
減
ら
せ
ば
い
い
、
つ
ま
り
「
減
食
す
れ
ば
い
い
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。
一
日
三
回

の
食
事
を
二
回
に
減
ら
す
と
か
、
朝
食
を
抜
い
て
し
ま
う
。
あ
る
い
は
一
回
の
量
を
半
分
に
し
て
し
ま
う
。
そ
れ

に
よ
っ
て
痩
せ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
、
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

な
る
ほ
ど

―
、
こ
れ
ら
は
一
見
合
理
的
で
す
。 

 

摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す

・

・

・

こ
と
も
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
増
や
す

・

・

・

こ
と
も
、
結
果
的
に
〝
帳
尻

ち
ょ
う
じ
り

〟
は
合
う
の
で
す

か
ら
、
痩
せ
ら
れ
そ
う
に
思
え
な
い
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
は
た
し
て
そ
う
単
純
に
、
短
絡

た
ん
ら
く

的
に
割
り
切
れ
る
も
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

答
え
は
、
ノ
ー
で
す
。 

 

も
し
、
そ
ん
な
に
短
絡
的
に
割
り
切
れ
る
も
の
な
ら
、
毎
朝
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
て
い
る
人
が
、
出
っ
ぱ
っ
た
お

な
か
を
抱
え
て
い
る
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
朝
食
を
抜
い
て
い
る
Ｏ
Ｌ
は
、
も
っ
と
短
期
的
に
ス
マ
ー
ト

に
な
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
は
ず
で
す
。 

 

言
う
ま
で
も
な
く
、
人
間
の
体
は
、
生
き
て
い
る
「
生
体
」
で
す
。
そ
の
生
体
の
、
な
ぜ
太
る
の
か
…
…
と
い

う
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
知
ら
な
け
れ
ば
、
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
、
前
者
の
「
運
動
で
痩
せ
れ
る
か
」
と
い
う
問
題
は
、
は
っ
き
り
言
っ
て
痩
せ
ら
れ
ま
せ
ん
。
運
動



で
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
は
い
く
ら
も
な
く
、
七
分
間
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
と
し
て
も
、
そ
の
後

で
一
杯
の
コ
ー
ラ
を
飲
め
ば
吹
き
飛
ん
で
し
ま
う
く
ら
い
の
微
々
た
る
も
の
だ
か
ら
で
す
。 

 

ま
た
、
減
食
…
…
云
々

う
ん
ぬ
ん

の
話
に
し
て
も
、
単
に
食
事
の
回
数
や
量
を
減
ら
せ
ば
よ
い
と
い
う
も
の
で
は
な
く
、

食
事
の
中
身
が
問
題
な
の
で
す
。
調
理
法
や
そ
の
食
事
の
摂と

り
方
ま
で
も
含
め
た
あ
ら
ゆ
る
面
か
ら
、
摂
取
カ
ロ

リ
ー
を
減
ら
す
よ
う
に
考
え
な
け
れ
ば
無
意
味
で
す
。
こ
と
に
食
事
の
回
数
を
減
ら
す
減
食
法
は
、
生
体
の
メ
カ

ニ
ズ
ム
か
ら
言
う
と
、
痩
せ
る
ど
こ
ろ
か
、
太
る
た
め
、
あ
る
い
は
太
る
準
備
の
た
め
の
食
事
法
に
類
す
る
も
の

で
す
（
39
ペ
ー
ジ
参
照
）。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
「
な
ぜ
太
る
の
か
」
が
わ
か
っ
て
し
ま
え
ば
、
「
ど
う
す
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
の
か
」
も
わ
か

る
わ
け
で
、
そ
れ
を
こ
れ
か
ら
詳
し
く
述
べ
ま
し
ょ
う
。 

 

私
が
こ
れ
ま
え
指
導
し
て
き
た
体
験
に
よ
れ
ば
、
ま
た
、
学
問
的
に
も
そ
う
な
の
で
す
が
、
肥
満
の
原
理

―
つ

ま
り
、
な
ぜ
太
る
の
か

―
と
い
う
テ
ー
マ
に
沿
っ
て
、
太
っ
て
い
る
人
に
見
ら
れ
る
共
通
性
を
探
し
出
す
と
、

次
の
五
つ
に
集
約
さ
れ
ま
す
。 

 

①
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
好
ん
で
食
べ
る
。 

 

②
過
食
、
お
よ
び
欠
食
。 

 

③
ホ
ル
モ
ン
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
。 

 

④
代
謝

た
い
し
ゃ

が
悪
い
、
な
い
し
は
代
謝
機
能
が
衰

お
と
ろ

え
て
い
る
。 

 

⑤
水
分
の
摂
り
過
ぎ
。 

 

太
っ
た
人
に
は
、
こ
の
五
つ
の
う
ち
の
い
ず
れ
か
が
、
二
つ
以
上
、
関
連
し
て
い
ま
す
。 

 

な
お
、
一
般
に
良
く
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
す
が
、「
肥
満
は
遺
伝
だ
」
と
か
「
も
と
も
と
太
る
体
質
と
太
ら
な

い
体
質
が
あ
る
の
だ
」
と
い
う
説
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
こ
れ
も
、
肥
満
の
原
理
を
よ
く
知
ら
な
い
人
の
発
言
で

す
。
肥
満
体
質
に
〝
遺
伝
〟
や
〝
血
統
〟
な
ど
あ
る
わ
け
が
な
く
、
も
し
あ
る
と
す
れ
ば
、
典
型
的
な
肥
満
体
だ

っ
た
母
を
持
つ
私
な
ど
は
、
も
っ
と
も
っ
と
太
っ
て
い
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
は
ず
で
す
。 

 

仮
に
あ
な
た
の
周
囲
に
、
親
子
と
も
肥
満
体
の
人
が
い
る
と
す
る
な
ら
、
そ
れ
は
、
食
生
活
の
環
境
や
食
習
慣
、

ま
た
食
べ
も
の
の
嗜
好

し

こ

う

が
同
じ
だ
か
ら
、
た
ま
た
ま
肥
満
の
家
庭
が
で
き
た
の
だ
、
と
い
う
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま

せ
ん
。 

 

「
太
る
法
則
①
」 

高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
好
ん
で
食
べ
る 

 

こ
れ
は
も
う
、
あ
ら
た
め
て
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
な
た
の
周
囲
に
い
る
、
太
っ
た
人
の
食
事
の
好
み

を
見
て
い
た
だ
け
れ
ば
わ
か
る
は
ず
で
す
。
肉
料
理
が
好
き
、
テ
ン
プ
ラ
や
フ
ラ
イ
な
ど
の
揚
げ
も
の
、
中
華
料

理
な
ど
の
油
っ
こ
い
も
の
が
好
き
。
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
や
ケ
ー
キ
な
ど
の
洋
菓
子
に
目
が
な
い
…
…
と
い
っ
た
人
が

ほ
と
ん
ど
で
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
ら
は
、
す
べ
て
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
ば
か
り
で
す
（
58
、
105
ペ
ー
ジ
参
照
）。
だ
か
ら
、
い
く
ら
量
が
少

な
い
か
ら
と
い
っ
て
も
、
食
べ
れ
ば
太
り
ま
す
。
い
や
、
こ
れ
ら
の
嗜
好
の
人
は
、
太
る
の
が
こ
わ
く
て
、
普
段



の
食
事
量
が
少
な
い
か
ら
こ
そ
、
お
な
か
を
い
つ
も
空す

か
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
、
と
き
と
し
て
つ
い
無
意
識
の

う
ち
に
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
う
、
そ
の
結
果
の
カ
ロ
リ
ー
過
多

―
太
る
こ
と
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

私
の
講
習
会
に
来
た
、
三
〇
歳
の
女
性
は
、
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
好
ん
で
食
べ
て
い
ま
し
た
。
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
し
て
、
ひ
も
じ
い

・

・

・

・

思
い
を
す
る
よ
り
は
、
太
っ
て
い
る
ほ
う
が
マ
シ
、
と
い
う
わ
け
で
す
。
食
べ
た
け
れ
ば
、

朝
か
ら
フ
ラ
イ
を
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
、
一
週
間
に
四
日
は
、
テ
ン
プ
ラ
、
フ
ラ
イ
を
食
べ
て
い
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
、
い
か
に
揚
げ
も
の
が
肥
満
の
原
因
か
を
説
明
し
て
、
一
週
間
、
揚
げ
も
の
と
ケ
ー
キ
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、

ク
ッ
キ
ー
、
乳
製
品
を
食
べ
る
の
を
止
め
た
だ
け
で
、
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ
ュ
ー
を
知
ら
な
く
て
も
、
三

キ
ロ
痩
せ
ま
し
た
。 

 

フ
ラ
イ
や
テ
ン
プ
ラ
の
衣

こ
ろ
も

を
ハ
ガ
せ
ば
大
丈
夫
、
と
い
う
の
は
、
調
理
を
知
ら
な
い
人
の
言
葉
で
す
。
揚
げ
も

の
は
、
材
料
の
重
さ
の
一
〇
パ
ー
セ
ン
ト
か
ら
一
五
パ
ー
セ
ン
ト
の
油
を
材
料
自
体
に
吸
収
し
て
い
ま
す
の
で
、

衣
を
取
っ
た
と
こ
ろ
で
、
ほ
ん
の
気
休
め
に
し
か
す
ぎ
ま
せ
ん
。
痩
せ
た
い
の
な
ら
、「
こ
れ
く
ら
い
は
…
…
」
と

考
え
る
の
で
は
な
く
、
悪
い
も
の
は
ス
パ
ッ
と
諦

あ
き
ら

め
て
、
絶
対
に
食
べ
な
い
こ
と
で
す
。 

 

主
食
で
は
な
く
、
副
食
物
に
問
題
が
あ
る
…
…
と
、
こ
れ
は
私
が
も
っ
と
強
調
し
た
い
点
で
す
が
、
主
食
は
昔

か
ら
変
わ
っ
て
い
な
い
、
と
な
る
と
副
食
物
の
い
わ
ゆ
る
〝
美
食
〟
が
、
肥
満
の
最
大
の
敵
だ
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
し
ょ
う
。 

 

な
お
、
一
般
に
下
腹
部
の
せ
り
出
し
た
人
を
指
し
て
〝
ビ
ー
ル
腹
〟
と
呼
び
、
ビ
ー
ル
は
太
る
…
…
と
思
わ
れ

て
い
る
よ
う
で
す
が
、
こ
れ
も
、
ビ
ー
ル
で
太
る
の
で
は
な
く
、
ビ
ー
ル
と
一
緒
に
食
べ
る
肴

さ
か
な

に
高
カ
ロ
リ
ー
の

も
の
が
多
い
せ
い
で
す
。
ビ
ー
ル
は
、
ご
存
じ
の
よ
う
に
飲
ん
だ
後
の
口
あ
た
り
が
さ
わ
や
か
な
の
で
、
唐か

ら

揚あ

げ

や
テ
ン
プ
ラ
、
フ
ラ
イ
な
ど
の
油
も
の
の
つ
ま
み

・

・

・

と
じ
つ
に
よ
く
合
い
ま
す
が
、
そ
れ
だ
か
ら
こ
そ
、
ビ
ー
ル
を

飲
む
と
太
る
わ
け
で
す
。
ビ
ー
ル
自
体
の
カ
ロ
リ
ー
は
、
53
ペ
ー
ジ
を
見
て
も
わ
か
る
よ
う
に
、
コ
ー
ラ
や
ジ
ュ

ー
ス
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
、
あ
る
ビ
ヤ
ホ
ー
ル
で
無
作
為
に
、
一
人
の
客
が
食
べ
た
つ
ま
み

・

・

・

（
チ

ー
ズ
載
せ
ク
ラ
ッ
カ
ー
、
サ
ラ
ミ
、
グ
リ
ー
ン
・
サ
ラ
ダ
、
チ
キ
ン
バ
ス
ケ
ッ
ト
な
ど
）
の
カ
ロ
リ
ー
を
調
べ
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
熱
量
は
、
軽
く
一
五
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
を
超
え
て
い
ま
し
た
。 

 

ビ
ー
ル
で
太
る
の
で
は
な
く
、
ビ
ー
ル
と
一
緒
に
食
べ
る
つ
ま
み

・

・

・

に
問
題
が
あ
る
…
…
。
そ
の
こ
と
を
考
え
れ

ば
、
普
段
、
つ
い
う
っ
か
り
食
べ
過
ぎ
て
い
る
少
し
の
量
の
副
食
物
に
も
、
も
っ
と
関
心
を
払
わ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
こ
と
が
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

「
太
る
法
則
②
」 

欠
食
・
過
食
・
ド
カ
食
い 

 

よ
く
、
痩
せ
る
た
め
に
朝
食
を
抜
い
た
り
、
一
日
二
食
に
し
て
み
た
り
、
も
っ
と
ひ
ど
い
の
に
な
る
と
、
一
食

主
義
で
頑
張
っ
た
り
し
て
い
る
人
を
見
か
け
ま
す
が
、
こ
の
「
欠
食
」
は
、
痩
せ
る
ど
こ
ろ
か
、
も
っ
と
も
太
る

食
べ
方
で
す
。 

 

太
っ
て
い
る
人
は
、
例
外
な
く
、「
太
る
か
ら
食
べ
な
い
」
と
言
い
ま
す
。
し
か
し
、
私
か
ら
言
わ
せ
る
と
、「
食

べ
な
い
か
ら
太
る
の
よ
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
若
い
お
嬢
さ
ん
た
ち
が
、
痩
せ
た
い
が
た
め
に
空
腹
を
こ



ら
え
、
フ
ラ
フ
ラ
に
な
っ
て
、
そ
れ
で
も
食
べ
ず
に
、「
先
生
、
人
間
は
、
空
気
を
吸
っ
て
い
る
だ
け
で
太
る
の
で

し
ょ
う
か
？
」
な
ど
と
、
真
面
目
な
顔
で
質
問
し
て
き
ま
す
。
私
は
、
こ
ん
な
姿
を
見
る
と
、
お
か
し
い
ど
こ
ろ

か
、
悲
し
く
て
涙
が
出
て
し
ま
う
の
で
す
。
人
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
、
も
う
ち
ょ
っ
と
正
し
く
知
っ
て
い
れ
ば
、

こ
の
よ
う
な
バ
カ
な
こ
と
は
、
け
っ
し
て
し
な
い
だ
ろ
う
に
、
と
思
い
ま
す
。「
痩
せ
の
大お

お

食ぐ

い
」
と
言
う
で
は
あ

り
ま
せ
ん
か
！ 

 

さ
て
、
食
べ
な
い
で
太
る
よ
い
例
が
、
相
撲

す

も

う

取
り
の
食
事
で
す
。 

 

人
間
の
体
は
、
入
る
べ
き
も
の
が
定
期
的
に
規
則
正
し
く
入
っ
て
い
け
ば
、
体
も
そ
れ
に
合
っ
た
メ
カ
ニ
ズ
ム

を
発
揮
し
ま
す
。
が
、
逆
に
、
入
っ
た
り
入
ら
な
か
っ
た
り
で
、
食
事
が
不
安
定
に
な
っ
て
く
る
と
、
入
ら
な
か
っ
た

・

・

・

・

・

・

と
き

・

・

に・

備
え
て

・

・

・

入
っ
た

・

・

・

分・

で・

ま
か
な
お
う

・

・

・

・

・

と・

す
る

・

・

―
す
な
わ
ち
、
緊
急
時
に
備
え
て
皮
下
脂
肪
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
を
貯
え
よ
う
と
す
る
の
で
す
。
こ
の
「
ま
か
な
う
」
と
い
う
働
き
は
、
人
間
の
体
が
い
か
に
精
緻

せ

い

ち

な
メ
カ
ニ
ズ

ム
を
持
っ
て
い
る
か
の
証
明
で
も
あ
る
の
で
す
が
、
こ
れ
に
よ
っ
て
、
本
来
、
体
を
作
る
の
に
使
わ
れ
る
べ
き
タ

ン
パ
ク
質
も
、
燃
料
源
の
炭
水
化
物
が
不
足
す
れ
ば
、
そ
れ
を
補
う
形
で
燃
料
に
回
さ
れ
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、

穀
類
を
常
食
し
な
い
エ
ス
キ
モ
ー
人
が
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
肪
と
を
、
カ
ロ
リ
ー
源
に
し
て
生
き
て
い
ら
れ

る
の
も
、「
ま
か
な
う
」
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
働
い
て
い
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

さ
て
、
相
撲
取
り
の
社
会
で
す
が
、
彼
ら
は
普
通
一
日
二
食
で
す
。
朝
、
起
き
ぬ
け
に
激
し
い
稽
古
を
長
時
間

行
な
い
、
お
な
か
を
ぺ
こ
ぺ
こ
に
し
て
お
い
て
、
昼
近
く
に
朝
昼
兼
用
の
食
事
を
し
ま
す
。
朝
食
を
抜
い
て
い
る

う
え
、
激
し
い
運
動
で
極
限
に
近
い
空
腹
状
態
に
し
て
あ
る
の
で
、
い
く
ら
で
も
大
量
に
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

た
だ
、
い
く
ら
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
と
い
っ
て
も
、
人
間
の
胃
袋
で
す
か
ら
食
べ
る
量
に
は
限
度
が
あ
り
ま

す
。
そ
う
す
る
と
、
一
定
の
量
の
食
べ
も
の
を
、
い
か
に
効
率
よ
く
吸
収
し
、
空
腹
時
に
備
え
て
貯
え
込
む
か
…

…
の
「
ま
か
な
う
」
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
働
き
ま
す
。
そ
の
う
え
彼
ら
は
、
食
後
か
な
ら
ず
昼
寝
を
し
ま
す
。
寝
て
い

る
と
き
は
、
も
ち
ろ
ん
カ
ロ
リ
ー
の
消
費
量
は
落
ち
ま
す
。
す
な
わ
ち
こ
こ
で
、
次
は
い
つ
食
べ
ら
れ
る
か
わ
か

ら
な
い
空
腹
時
に
備
え
て
の
燃
料
貯
蔵
が
一
段
と
す
す
む
わ
け
で
す
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

一
日
二
食
は
、
太
る
こ
と
、
体
重
を
増
や
す
こ
と
を
宿
命
づ
け
ら
れ
た
相
撲
社
会
の
〝
知
恵
〟
な
の
で
す
。
そ

の
相
撲
取
り
の
知
恵
を
痩
せ
た
い
あ
な
た
が
わ
ざ
わ
ざ
実
践
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
こ
の
よ
う
な
一
食
抜
き
の
食
事
を
す
る
と
、
食
事
と
食
事
の
間
隔
が
空あ

き
、
腹
ペ
コ
の
状
態
で
次
の
食

事
を
す
る
こ
と
に
な
る

―
す
な
わ
ち
、
一
食
の
量
を
つ
い
食
べ
過
ぎ
る
結
果
に
な
っ
て
（
心
理
的
に
も
『
一
食

抜
い
て
い
る
か
ら
、
ち
ょ
っ
と
ぐ
ら
い
多
く
食
べ
て
も
大
丈
夫
だ
』
と
い
う
気
に
な
っ
て
し
ま
う
）、
痩
せ
る
ど
こ

ろ
か
、
か
え
っ
て
太
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。 

 

な
お
、
「
ド
カ
食
い
」
は
、
単
に
肥
満
を
も
た
ら
す
だ
け
で
な
く
、
成
人
病
の
面
で
も
要
注
意
の
食
べ
方
で
す
。

と
い
う
の
も
、
一
度
に
大
量
の
食
べ
も
の
が
体
内
に
入
る
た
め
に
、
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
消
化
酵
素

や
ホ
ル
モ
ン
分
泌

ぶ

ん

ぴ

が
一
時
的
に
亢
進
し
、
そ
れ
は
回
り
ま
わ
っ
て
分
泌
障
害
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
の

よ
う
に
、
た
と
え
ば
イ
ン
シ
ュ
リ
ン
の
分
泌
障
害
ひ
と
つ
を
と
っ
て
も
、
糖
尿
病
や
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
症
、
心



筋
梗
塞
な
ど
の
心
臓
病
の
原
因
に
な
る
…
…
。
相
撲
取
り
に
こ
れ
ら
の
病
気
が
多
い
こ
と
は
、
あ
な
た
も
よ
く
ご

存
じ
の
は
ず
で
し
ょ
う
。 

 

し
た
が
っ
て
、
食
事
は
一
日
三
回

―
理
想
的
に
は
一
日
四
回
（
夜
食
の
効
用
＝
88
ペ
ー
ジ
参
照
）

―
規
則

正
し
く
、
定
期
的
に
一
定
の
量
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

「
太
る
法
則
③
」 

ホ
ル
モ
ン
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス 

 

こ
れ
は
、
①
、
②
と
も
関
連
し
ま
す
が
、
高
脂
肪
、
高
タ
ン
パ
ク
質
の
も
の
を
食
べ
過
ぎ
た
り
、
ま
た
食
生
活

が
不
定
期
に
な
っ
た
り
す
る
と
、
そ
の
範
囲
内
で
ま
か
な
お
う
と
す
る
生
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
が
逆
効
果
と
な
り
、

肝
臓
を
は
じ
め
、
消
化
器
系
の
内
臓
負
担
が
大
き
く
な
っ
て
、
そ
の
結
果
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
に
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
が

生
じ
て
き
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
正
常
に
行
な
わ
れ
な
く
な
る
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
う
な
る
と
次
に
④
で

述
べ
る
代
謝
機
能
の
衰
え
に
も
つ
な
が
り
、
そ
れ
が
ま
た
新
た
な
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
障
害
を
引
き
起
こ
す
…
…
と

い
っ
た
ぐ
あ
い
に
、
次
か
ら
次
へ
と
悪
循
環
に
は
ま
り
込
み
ま
す
。 

 

こ
の
悪
循
環
を
断
ち
切
る
た
め
に
は
、
内
臓
に
無
理
な
負
担
を
か
け
な
い
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
を
、
規
則
正

し
く
食
べ
る
よ
う
に
す
る
こ
と
以
外
に
方
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

あ
る
夏
の
暑
い
日
、
一
人
の
か
わ
い
い
有
名
私
立
校
生
に
相
談
を
受
け
ま
し
た
。
彼
女
は
、
身
長
一
五
八
セ
ン

チ
、
体
重
六
〇
キ
ロ
で
、
そ
ん
な
に
太
っ
て
い
る
と
い
う
ほ
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
最
近
に
な
っ
て
ど

ん
ど
ん
太
る
の
で
、
ぜ
ひ
痩
せ
た
い
か
ら
、
何
か
よ
い
方
法
は
な
い
か
、
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
そ
こ
で
、
彼
女

が
ど
ん
な
食
事
を
し
て
い
る
か
訊
い
た
の
で
す
が
、
な
ん
と
、
朝
食
抜
き
、
ご
は
ん
を
ひ
と
口
も
食
べ
な
い
で
、

小
さ
な
ケ
ー
キ
と
お
か
ず
だ
け
で
肥
満
を
食
い
止
め
よ
う
と
し
て
い
た
の
で
す
。
生
理
も
あ
っ
た
り
、
な
か
っ
た

り
で
不
安
定
と
の
こ
と
。
さ
っ
そ
く
私
は
、
三
食
、
ご
は
ん
を
ち
ゃ
ん
と
食
べ
る
鈴
木
式
の
メ
ニ
ュ
ー
を
教
え
て

あ
げ
ま
し
た
。 

 

す
る
と
ど
う
で
し
ょ
う
か
、
夏
休
み
も
終
わ
り
に
近
い
八
月
の
末
、
彼
女
は
私
の
前
に
あ
ら
わ
れ
て
、 

「
先
生
、
た
っ
た
ひ
と
月
で
八
キ
ロ
も
痩
せ
ま
し
た
。
そ
れ
に
、
肌
の
色
も
白
く
な
っ
た
と
言
わ
れ
る
ん
で
す
。

学
校
じ
ゅ
う
に
噂

う
わ
さ

が
広
が
り
、
今
で
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た
〝
話
題
の
人
〟
な
ん
で
す
」 

 

と
、
う
れ
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

私
が
本
書
で
紹
介
す
る
食
事
法
を
実
践
す
れ
ば
、
ホ
ル
モ
ン
が
正
常
に
分
泌
さ
れ
て
、
ま
た
代
謝
機
能
も
活
発

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
す
な
わ
ち
美
し
く
若
返
っ
て
、
し
か
も
健
康
に
痩
せ
る
こ
と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。 

 

な
お
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
太
る
例
の
最
た
る
も
の
は
、
い
わ
ゆ
る
「
肥
満
児
」
で
す
。

あ
な
た
は
、
〝
中
年
太
り
〟
も
〝
肥
満
児
〟
も
同
じ
よ
う
に
太
る
も
の
だ
と
思
っ
て
お
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
じ
つ
は
、
ま
っ
た
く
違
い
ま
す
。 

 

太
り
方
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
は
二
通
り
あ
り
ま
す
。
一
つ
は
脂
肪
細
胞
の
数・

が
増
加
す
る
ケ
ー
ス
。
も
う
一
つ
は
、 

数
は
一
定
で
も
、
脂
肪
細
胞
そ
の
も
の
が
肥
大
す
る
ケ
ー
ス
で
す
。
前
者
は
「
症
候
性
肥
満
」
と
言
い
、
ホ
ル
モ

ン
異
常
な
ど
一
種
の
病
的
な
も
の
で
〝
肥
満
児
〟
に
多
く
、
後
者
の
方
は
「
単
純
性
肥
満
」
と
言
っ
て
、
い
わ
ゆ



る
〝
中
年
太
り
〟
に
あ
て
は
ま
り
ま
す
。 

 
一
般
に
、
哺
乳
動
物
の
脂
肪
細
胞
数
は
、
発
育
初
期
に
決
定
さ
れ
ま
す
。
人
間
の
場
合
、
正
常
な
体
で
二
五
〇

億
か
ら
三
〇
〇
億
の
脂
肪
細
胞
数
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
発
育
初
期
に
母
乳
以
外
の
栄
養
、

た
と
え
ば
粉
乳
や
牛
乳
で
育
て
る
と
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
肥
満
児
の
脂
肪
細
胞
数

は
正
常
な
子
ど
も
の
三
～
四
倍
に
も
増
え
る
わ
け
で
す
。
上
の
表
を
見
て
も
わ
か
る
よ
う
に
、
カ
ロ
リ
ー
は
ど
ち

ら
も
ほ
ぼ
同
じ
で
す
が
、
人
工
乳
の
タ
ン
パ
ク
質
は
母
乳
の
ほ
ぼ
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
糖
質
は
、
タ

ン
パ
ク
質
と
は
逆
に
、
母
乳
の
ほ
う
が
高
く
、
牛
乳
の
ほ
ぼ
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
母
乳
と
牛
乳
の
比
較
で
わ
か
る
こ
と
は
、
肥
満
に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
の
は
、

糖
質
で
は
な
く
タ
ン
パ
ク
質
で
、
タ
ン
パ
ク
質
が
過
剰
に
な
っ
た
と
き
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ

ラ
ン
ス
が
大
き
く
崩
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
母
乳
と
牛
乳
の
比
較
な
ら
、
こ
の
程
度
の

差
し
か
あ
り
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
が
粉
乳
に
な
る
と
濃
度
が
一
定
に
で
き
な
い
た
め
、
牛
乳

の
場
合
よ
り
、
さ
ら
に
顕
著
な
差
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。
大
き
く
、
丈
夫
に
育
て
た
い
親
心

が
ア
ダ
に
な
っ
て
、
濃
度
の
濃
い
粉
乳
で
育
て
た
子
は
、
ほ
と
ん
ど
肥
満
児

―
そ
れ
も

不
自
然
な
太
り
方

―
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
母
乳
で
育
っ
た
赤
ん
坊
よ
り
、
人
工
乳

で
育
っ
た
赤
ん
坊
の
ほ
う
に
肥
満
児
が
多
く
見
ら
れ
る
こ
と
も
、
こ
れ
で
は
っ
き
り
す
る

で
し
ょ
う
。 

 

こ
の
よ
う
に
し
て
、
い
っ
た
ん
増
え
て
し
ま
っ
た
脂
肪
細
胞
数
を
減
ら
す
こ
と
は
、
容

易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
般
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
で
、
肥
満
児
が
治
ら
な
い
の
は
そ
の
た
め

で
す
が
、
こ
れ
は
、
そ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
指
導
者
が
、
ホ
ル
モ
ン
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
と
肥

満
の
関
係
を
知
ら
な
い
か
ら
で
す
。
私
の
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌

を
正
常
に
し
て
脂
肪
細
胞
数
を
自
然
に
減
ら
す
方
法
で
す
か
ら
、
肥
満
児
対
策
に
も
、
も

ち
ろ
ん
素
晴
ら
し
い
効
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
さ
て
お
き
、「
肥
満
児
の
五
分
の
三

か
ら
五
分
の
四
が
肥
満
成
人
に
移
行
し
、
重
度
肥
満
児
は
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
肥
満
成
人

に
な
る
」
と
い
う
現
実
を
直
視
す
れ
ば
、「
頭
の
よ
い
子
に
育
て
る
た
め
に
タ
ン
パ
ク
質
を

た
く
さ
ん
摂と

ら
せ
よ
う
」
な
ど
と
い
っ
た
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟
の
不
自
然
な
食
事
を
与
え
る
こ
と
が
、
い
か
に
危
険

か
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。
〝
タ
ン
パ
ク
質
神
話
〟
は
、
も
う
古
く
さ
い
過
去
の
遺
物
で
あ
る
、
と
、
私
は
、
強
く

訴
え
た
い
と
思
い
ま
す
。
あ
な
た
の
誤
っ
た
知
識
に
よ
っ
て
、
子
ど
も
を
肥
満
児
に
し
て
し
ま
っ
た
ら
、
あ
な
た

は
一
生
そ
の
子
ど
も
か
ら
恨う

ら

ま
れ
る
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。 

 

子
ど
も
を
肥
満
か
ら
救
う
に
は
、
離
乳
期
を
迎
え
る
子
ど
も
を
持
つ
お
母
さ
ん
が
、「
丈
夫
に
す
る
た
め
に
高
タ

ン
パ
ク
、
高
カ
ロ
リ
ー
を
」
と
は
、
け
っ
し
て
思
わ
な
い
こ
と
で
す
。
離
乳
食
に
な
っ
て
、
た
と
え
低
カ
ロ
リ
ー

に
な
っ
て
も
、
子
ど
も
の
成
長
が
止
ま
っ
て
し
ま
う
、
な
ど
と
心
配
し
な
く
て
よ
い
の
で
す
。 

 

一
方
、
四
、
五
歳
ご
ろ
ま
で
に
数
が
決
定
し
た
細
胞
数
は
、
普
通
の
食
事
を
し
て
い
る
か
ぎ
り
、
も
う
め
っ
た

母乳と牛乳の成分比率（100ｇ中） 

 エネルギー タンパク質 脂 質 糖 質 カルシウム ナトリウム リン 

母乳 61Cal 1.4g 3.1g 7.1g 35㎎ 15㎎ 25㎎ 

牛乳 59Cal 2.9g 3.3g 4.5g 100㎎ 36㎎ 90㎎ 

エネルギーは、ほぼ同じだが、タンパク質と糖質の関係に注意！ 



な
こ
と
で
は
増
え
ま
せ
ん
。
あ
と
は
、
細
胞
の
一
つ
一
つ
が
成
長
し
て
、
体
が
大
き
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。
少

年
期
や
青
年
期
の
体
重
、
身
長
の
増
加
は
、
数
の
増
加
で
は
な
く
、
細
胞
自
体
が
大
き
く
な
る
か
ら
で
す
。 

 

同
様
に
〝
中
年
太
り
〟
は
、
過
食
な
ど
に
よ
っ
て
、
こ
の
細
胞
そ
の
も
の
が
し
だ
い
に
肥
大
化
す
る
ケ
ー
ス
を

言
い
ま
す
。 

 

こ
の
こ
と
は
逆
な
見
方
を
す
れ
ば
、
肥
満
児
よ
り
中
年
太
り
の
ほ
う
が
治
り
や
す
い
と
言
え
る
わ
け
で
す
。
中

年
太
り
、
す
な
わ
ち
、
壮
年
期
に
入
っ
て
太
り
は
じ
め
た
人
は
、
ほ
と
ん
ど
細
胞
自
体
の
肥
大
化
に
よ
る
単
純
肥

満
で
す
か
ら
、
痩
せ
よ
う
と
あ
え
て
努
力
を
し
な
く
と
も
、
正
し
い
食
事
を
摂
っ
て
い
れ
ば
、
誰
で
も
簡
単
に
痩

せ
ら
れ
ま
す
。 

 

「
太
る
法
則
④
」 

代
謝
が
悪
い
・
代
謝
機
能
が
衰
え
て
い
る 

 

こ
の
部
分
は
、
本
書
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
の
で
、
少
し
詳
し
く
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

 

よ
く
私
た
ち
は
、「
痩
せ
た
人
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
も
太
ら
な
い
が
、
太
っ
た
人
は
少
食
に
し
て
も
ど
ん
ど
ん
太

る
…
…
」
と
言
い
ま
す
。
こ
の
太
っ
た
人
と
痩
せ
た
人
の
違
い
こ
そ
が
〝
代
謝

た
い
し
ゃ

〟
の
作
用
に
よ
る
も
の
な
の
で
す
。 

 

代
謝
と
は
、
細
胞
内
の
原
形
質

げ
ん
け
い
し
つ

が
老
廃
物
を
吐
き
出
し
て
、
栄
養
分
を
取
り
入
れ
補
充
す
る
働
き
を
言
い
ま
す
。

そ
の
代
謝
の
中
で
も
、
人
間
が
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
最
小
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
量
の
こ
と
を
〝

基
礎

き

そ

代
謝

た
い
し
ゃ

〟
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
人
間
は
、
横
に
な
っ
て
寝
て
い
る
と
き
で
も
、
心
臓
を
動
か
し
、
血
液
を
送
り
、

呼
吸
を
し
て
体
温
を
維
持
す
る
た
め
に
、
つ
ね
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
が
、
そ
の
最
小
限
の
消
費
エ
ネ
ル
ギ

ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
が
、
基
礎
代
謝
量
な
の
で
す
。
む
ろ
ん
、
体
内
に
入
っ
た
カ
ロ
リ
ー
の
大
半
が
、
こ
の
体
温
保

持
の
目
的
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
（
65
ペ
ー
ジ
参
照
）。 

 

そ
し
て
、
太
っ
て
い
る
人
の
場
合
、
こ
の
基
礎
代
謝
が
ひ
じ
ょ
う
に
悪
い
の
で
す
。 

 

私
は
、
そ
の
説
明
の
た
め
、
よ
く
、
魔
法
瓶
と
土
瓶

ど

び

ん

、
薬
罐

や

か

ん

の
違
い
を
引
合
い
に
出
し
ま
す
。 

 

太
っ
た
人
の
皮
下
脂
肪
は
、
魔
法
瓶
の
断
熱
・
保
温
材
と
同
じ
働
き
を
し
て
い
ま
す
。
魔
法
瓶
に
湯
を
入
れ
て

お
く
と
、
湯
は
い
つ
ま
で
も
冷
め
ま
せ
ん
。
魔
法
瓶
の
保
温
作
用
は
、
代
謝
関
係
で
い
え
ば
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ

ロ
リ
ー
）
を
消
費
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
保
温
し
て
い
る
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
太
っ
て
い
る
人

は
断
熱
材
と
し
て
の
脂
肪
が
厚
い
た
め
、
熱
が
逃
げ
に
く
く
、
保
温
の
た
め
の
カ
ロ
リ
ー
を
、
そ
ん
な
に
消
費
し

な
く
て
よ
い

―
代
謝
が
悪
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
け
れ
ば
、
普
通
の
人
と
同
じ
、

あ
る
い
は
そ
れ
以
下
し
か
食
べ
な
く
て
も
、
カ
ロ
リ
ー
は
余
っ
て
し
ま
う
…
…
。
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
か
。 

 

一
方
、
痩
せ
て
い
る
人
の
ほ
う
は
、
ア
ル
ミ
の
薬
罐
と
同
じ
で
す
。
薬
罐
に
お
湯
を
沸
か
し
て
も
、
そ
の
ま
ま

放
置
し
て
お
け
ば
、
湯
の
温
度
は
ど
ん
ど
ん
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
た
と
え
ば
湯
の
温
度
を
摂
氏
三

六
度
（
体
温
）
に
保
と
う
と
す
る
な
ら
、
い
つ
も
細
い
火
を
燃
や
し
つ
づ
け
て
い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
つ
ま

り
薬
罐
は
、
つ
ね
に
カ
ロ
リ
ー
の
補
給
を
必
要
と
し
、
一
方
で
与
え
ら
れ
た
カ
ロ
リ
ー
を
ど
ん
ど
ん
消
費
し
て
い

っ
て
る
わ
け
で
す
。 

「
痩
せ
の
大
食
い
」
と
い
う
言
葉
ど
お
り
、
痩
せ
た
人
が
過
食
を
し
て
も
太
ら
な
い
の
は
、
代
謝
が
よ
い
た
め
、



い
く
ら
食
べ
て
も
、
食
べ
た
は
し
か
ら
カ
ロ
リ
ー
と
し
て
消
費
さ
れ
て
い
る
…
…
。
そ
う
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 
ま
た
逆
に
、
太
っ
た
人
は
代
謝
が
悪
い
た
め
、
食
べ
た
分
の
、
カ
ロ
リ
ー
さ
え
使
わ
ず
に
す
み
、
余
っ
た
分
は

脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
、
す
ぐ
体
重
計
が
ピ
ー
ン
と
は
ね
あ
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

一
般
に
「
太
り
は
じ
め
は
気
を
つ
け
な
さ
い
」
と
言
い
ま
す
が
、
太
り
は
じ
め
た
と
い
う
こ
と
は
、
薬
罐
が
土

瓶
（
薬
罐
よ
り
保
温
性
が
よ
い
）
に
、
土
瓶
が
魔
法
瓶
に
と
、
断
熱
材
の
厚
み
が
、
し
だ
い
に
増
し
は
じ
め
た
証

拠
で
す
か
ら
、
代
謝
機
能
も
落
ち
て
き
て
い
ま
す
。
そ
し
て
衰
え
だ
し
た
代
謝
は
さ
ら
に
衰
え
、
一
気
に
太
る
方

向
へ
と
向
か
い
ま
す
の
で
、
そ
の
警
告
を
前
述
の
よ
う
な
表
現
で
あ
ら
わ
し
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

し
か
し
こ
れ
は
、
〝
逆
も
真
な
り
〟
で
、
い
っ
た
ん
代
謝
が
よ
く
な
り
は
じ
め
た
ら
、
運
動
な
ど
し
な
く
て
も
、

あ
っ
と
い
う
間
に
痩
せ
れ
ま
す
し
、
加
え
て
、
一
度
理
想
体
重
に
落
ち
て
代
謝
が
活
発
に
な
っ
た
人
は
、
そ
の
後

い
く
ら
過
食
を
し
て
も
、
け
っ
し
て
太
ら
な
い
よ
う
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
代
謝
機
能
を
活
発
に
す
る
と
い
う

の
は
、
言
葉
を
換
え
れ
ば
、
体
質
を
変
え
て
し
ま
う
と
う
こ
と
で
あ
り
、「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
そ
の
た
め

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。 

「
太
っ
て
い
る
人
は
体
重
を
維
持
す
る
た
め
に
カ
ロ
リ
ー
が
必
要
だ
か
ら
、
そ
の
分
よ
け
い
食
べ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
」 

 

と
い
う
珍
説
を
、
世
間
一
般
で
は
、
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
こ
れ
こ
そ
ま
っ
た
く
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟
の
最さ

い

た
る

も
の
で
す
。 

 

な
ぜ
な
ら
、
人
間
が
食
事
を
す
る
（
カ
ロ
リ
ー
を
補
給
す
る
）
の
は
、
体
重

・

・

維
持
の
た
め
に
で
は
な
く
、
体
温

・

・

維

持
が
目
的
な
の
で
す
か
ら

―
。 

 

「
太
る
法
則
⑤
」 

水
分
の
摂と

り
過
ぎ 

 

「
水
が
肥
満
の
原
因
だ
な
ん
て
、
ウ
ソ
で
し
ょ
う
？ 

だ
っ
て
水
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
な
ん
て
な
い
じ
ゃ
な
い
の
」 

 

そ
う
、
水
は
た
し
か
に
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
だ
か
ら
、
水
だ
け
し
か
飲
ま
な
い
状
態
が
何
ヵ
月
も
つ
づ
い
た

り
す
る
と
、
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
痩
せ
ら
れ
ま
す
。
と
い
う
よ
り
、
そ
の
前
に
栄
養
失
調
で
死
ぬ
で
し
ょ
う
。
で

も
、
こ
こ
で
言
う
「
水
分
の
摂
り
過
ぎ
」
は
、
そ
う
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
わ
ゆ
る
三
度
三
度
の
食
事

の
ほ
か
に
、
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
水
分
を
補
給
し
て
い
る
…
…
。
そ
う
い
う
意
味
で
の
水
分
の
摂
り
過
ぎ
な
の
で
す
。 

 

さ
て
、
太
っ
て
い
る
人
は
、
た
い
へ
ん
よ
く
水
分
を
摂
り
ま
す
。
ま
た
、
人
体
の
六
〇
パ
ー
セ
ン
ト
は
水
分
で

す
。
こ
の
二
点
か
ら
、
水
分
の
摂
り
過
ぎ
と
肥
満
と
の
関
係
が
連
想
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

ま
ず
、
人
体
の
六
〇
パ
ー
セ
ン
ト
が
水
分
で
あ
る
と
い
う
こ
と
は
、
細
胞
一
つ
一
つ
が
水
分
で
満
た
さ
れ
て
い

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
太
っ
た
人
は
、
そ
の
含
水
率
が
高
い
わ
け
で
す
。
太
っ
た
人
の

掌
て
の
ひ
ら

は
、
た
い
て
い
の
場

合
、
水
っ
ぽ
く
、
し
め
っ
た
感
じ
が
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
内
の
水
分
が
多
い
人
で
す
。
痩
せ
れ
ば
、
掌
は
ス
ベ

ス
ベ
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
元
首
相
の
田
中

た

な

か

角
栄

か
く
え
い

氏
の
よ
う
に
、
太
っ
た
人
に
汗
っ
か
き
が
多
い
の
も
そ
う
い
う

理
由
か
ら
で
す
が
、
汗
を
か
け
ば
か
い
た
分
だ
け
水
分
を
頻
繁
に
補
給
し
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、
結
局
、
細
胞
は
つ

ね
に
水
で
満
た
さ
れ
、
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。 



 

同
時
に
、
こ
れ
ら
の
「
水
」
を
た
く
さ
ん
飲
む
人
に
は
、
も
う
一
つ
の
大
き
な
問
題
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

い
ま
の
世
の
中
が
豊
か
に
な
っ
て
、
欲
し
い
も
の
は
い
く
ら
で
も
廉
価
で
手
に
入
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
昔
は
、

喉
が
渇か

わ

け
ば
、
子
ど
も
な
ら
水
、
大
人
な
ら
お
茶
、
と
決
ま
っ
て
い
ま
し
た
が
、
い
ま
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
子
ど

も
な
ら
ジ
ュ
ー
ス
や
清
涼
飲
料
、
牛
乳
な
ど
、
大
人
は
ミ
ル
ク
・
砂
糖
入
り
の
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
、
ジ
ュ
ー
ス
、

果
物
、
ビ
ー
ル
…
…
と
い
っ
た
も
の
に
手
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。
第
一
、
都
会
の
生
活
で
は
、
水
を
飲
む
と
こ
ろ

さ
え
な
く
、
そ
の
代
わ
り
喫
茶
店
や
ス
タ
ン
ド
で
そ
れ
ら
の
も
の
を
求
め
る
ほ
う
が
、
よ
り
手
軽
に
な
っ
て
き
て

い
る
く
ら
い
で
す
か
ら
、
や
む
を
え
な
い
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

私
の
講
習
生
の
中
に
、
体
重
が
一
〇
四
キ
ロ
の
女
性
が
い
ま
し
た
。
彼
女
は
、
一
日
に
二
リ
ッ
ト
ル
の
牛
乳
を

水
代
わ
り
に
飲
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。
牛
乳
は
一
八
〇
㏄
で
一
〇
六
カ
ロ
リ
ー
で
す
か
ら
、
一
日
に
一
二
七
〇
カ

ロ
リ
ー
も
、
カ
ロ
リ
ー
の
過
剰
摂
取
と
い
う
こ
と
は
意
識
し
な
い
で
、
摂
っ
て
い
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

私
は
彼
女
を
減
量
指
導
す
る
に
あ
た
っ
て
、
カ
ロ
リ
ー
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
彼
女
が
水
分
を
摂
り
す
ぎ
て
い

る
の
で
、
一
日
の
摂
取
水
分
（
水
か
お
茶
）
を
カ
ッ
プ
四
杯
（
一
カ
ッ
プ
二
〇
〇
㏄
以
下
）
と
味
噌
汁
一
杯
に
し

ま
し
た
。
こ
う
し
た
だ
け
で
、
一
週
間
に
四
キ
ロ
減
り
ま
し
た
。 

 

減
量
す
る
た
め
に
水
分
の
摂
取
を
制
限
す
る
の
は
、
と
て
も
つ
ら
い
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
従
っ
て
メ
ニ
ュ
ー
を
作
っ
て
い
く
と
、
驚
く
ほ
ど
喉
の
渇
き
を
覚
え
る
こ
と
が
少
な
い
よ
う
で
す
。
鈴
木
式

ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
か
ら
こ
そ
、
喉
も
渇
か
ず
、
つ
ら
い
思
い
も
し
な
い
で
、
水
分
の
摂
取
を
一
日
に
約
八
〇
〇
㏄
に

抑
え
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

こ
の
牛
乳
の
例
の
よ
う
に
、
ジ
ュ
ー
ス
や
清
涼
飲
料
、
果
物
な
ど
は
、
糖
分
や
脂
肪
分
を
含
ん
で
い
て
、
立
派

な
カ
ロ
リ
ー
源
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
口
あ
た
り
が
よ
く
、
お
い
し
い
た
め
に
、
一
回
に
飲
む
量
も
、
飲
む
回
数

も
つ
い
つ
い
多
く
な
り
が
ち
で
す
。
そ
う
し
ま
す
と
、
単
に
水
分
を
補
給
し
て
い
れ
ば
よ
い
も
の
を
、
結
果
と
し

て
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
べ
も
の
を
、
食
事
以
外
に
食
べ
て
い
る
の
と
同
じ
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
コ
ー
ラ

や
ジ
ュ
ー
ス
を
コ
ッ
プ
一
杯
半
飲
む
の
は
、
ご
は
ん
一
膳
と
ほ
ぼ
同
じ
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
る
の
に
等
し
い
の

で
す
。
し
か
も
、
ご
は
ん
は
満
腹
感
が
持
続
し
ま
す
が
、
牛
乳
や
コ
ー
ラ
は
す
ぐ
お
な
か
が
空す

く
た
め
、
そ
れ
と

は
別
に
、
な
に
か
ほ
か
の
食
べ
も
の
に
無
意
識
の
う
ち
に
手
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
〝
つ
い
手
が
出
て
し
ま

う
〟
も
の
に
も
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

        

清
酒
（
一
級
） 

ビ
ー
ル
（
瓶
詰
） 

サ
イ
ダ
ー 

コ
カ
・
コ
ー
ラ 

農
協
野
菜
ジ
ュ
ー
ス 

農
協
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス 

ポ
ン
ネ
ク
タ
ー
ピ
ー
チ 

30
％
果
汁
ぶ
ど
う
ジ
ュ
ー
ス 

50
％
果
汁
み
か
ん
ジ
ュ
ー
ス 

乳
酸
飲
料 

フ
ル
ー
ツ
牛
乳 

コ
ー
ヒ
ー
牛
乳 

牛
乳
（
市
乳
） 

食 
 
 
 

品 

飲
み
も
の
の
成
分
比
較
（
一
〇
〇
グ
ラ
ム
中
） 

一
〇
四
・
〇 

三
七
・
〇 

三
六
・
〇 

三
九
・
〇 

一
六
・
〇 

一
九
・
〇 

五
六
・
三 

五
一
・
〇 

四
九
・
〇 

二
〇
二
・
〇 

四
七
・
〇 

五
〇
・
〇 

五
九
・
〇 

エ
ネ
ル
ギ
ー
Cal 

〇
・
五 

〇
・
五 

〇 〇 〇
・
九 

〇
・
六 

〇
・
二 

〇
・
一 

〇
・
二 

一
・
七 

一
・
九 

一
・
一 

二
・
九 

タ
ン
パ
ク
質
g 

〇 微
量 

〇 〇 〇
・
三 

〇
・
三 

〇
・
〇
二 

〇
・
一 

微
量 

〇
・
一 

〇
・
一 

〇
・
三 

三
・
三 

脂
質
g 

四
・
〇 

三
・
一 

九
・
一 

一
〇
・
〇 

二
・
七 

三
・
八 

一
五
・
四 

一
二
・
四 

一
三
・
三 

五
一
・
五 

九
・
八 

一
〇
・
八 

四
・
五 

糖
質
g 



           

相
撲
取
り
の
食
事
は
、
前
に
述
べ
た
〝
一
日
二
食
〟
で
あ
る
と
同
時
に
、
主
に
チ
ャ
ン
コ
鍋
と
い
う
「
水
分
の

多
い
」
雑
炊

ぞ
う
す
い

で
あ
る
こ
と
が
大
き
な
特
徴
で
す
。
な
ぜ
雑
炊
に
す
る
か
と
い
う
と
、
激
し
い
運
動
を
し
た
直
後
の

食
事
な
の
で
、
普
通
の
食
事
で
は
胃
が
受
け
つ
け
な
い
。
ま
た
、
す
ぐ
昼
寝
を
す
る
た
め
、
消
化
吸
収
の
よ
い
も

の
を
摂
る
…
…
。
そ
う
い
う
こ
と
も
考
慮
さ
れ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。
こ
れ
ら
水
分
の
多
い
食
事
も
、
や
は
り
彼

ら
の
太
る
た
め
の
〝
知
恵
〟
な
の
で
す
。 

「
痩
せ
た
い
か
ら
カ
ロ
リ
ー
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
、
雑
炊
し
か
食
べ
ま
せ
ん
」 

 

と
、
お
っ
し
ゃ
る
方
が
多
い
の
で
す
が
、
水
分
が
多
い
う
え
に
、
消
化
吸
収
が
い
い
こ
と
を
考
え
に
入
れ
る
と
、

〝
雑
炊
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
る
〟
と
は
言
い
に
く
い
の
で
、
私
は
こ
の
方
法
は
す
す
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
水
分
に
よ

っ
て
、
茶
椀
一
杯
の
ご
は
ん
が
ど
ん
ぶ
り
一
杯
に
量
は
増
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
実
質
的
に
は
ご
は
ん
の
食
べ
る
量

を
減
ら
す
や
り
方
の
一
つ
で
、
ご
は
ん
を
食
べ
て
痩
せ
る
の
と
は
、
本
質
的
に
違
い
ま
す
。
雑
炊
だ
け
で
は
、
基

礎
代
謝
の
た
め
の
必
要
カ
ロ
リ
ー
が
不
足
す
る
の
で
、
そ
の
分
、
他
の
も
の
を
摂
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
人
間
の
体

は
、
カ
ロ
リ
ー
が
減
る
と
、
も
う
死
ん
で
し
ま
お
う
と
は
、
け
っ
し
て
せ
ず
に
、
よ
り
旺
盛
な
食
欲
が
出
て
、
生

き
よ
う
、
と
す
る
も
の
な
の
で
す
。
ま
た
、
雑
炊
は
、
消
化
す
る
の
に
胃
を
働
か
せ
な
い
で
済
ん
で
し
ま
い
、
胃

の
機
能
が
退
化
す
る
の
で
、
満
腹
は
得
ら
れ
て
も
、
体
に
は
、
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

果
物
を
食
べ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。
あ
る
い
は
逆
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
す
る
な
ら
、
果
物
は
甘
い

・

・

・

か
ら

・

・

カ

ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
人
は
摂
ら
な
い
よ
う
に
、
と
も
言
い
ま
す
。
し
か
し
、
私
に
言
わ
せ

れ
ば
、
果
物
は
水
分

・

・

が・

多
い

・

・

・

か
ら

・

・

、
太
っ
て
い
る
人
は
食
べ
て
は
い
け
な
い
の
で
す
。
甘
さ
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
以

上
に
、
水
分
が
多
す
ぎ
る
こ
と
に
大
き
な
問
題
が
あ
り
ま
す
。
水
分
は
果
物
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
重
さ
の
八

〇
～
九
五
パ
ー
セ
ン
ト
も
含
ん
で
い
ま
す
。
果
物
を
食
べ
て
口
直
し
に
水
を
飲
む
、
な
ん
て
、
と
ん
で
も
な
い
こ

と
で
す
。 

 

ま
た
、
含
有
水
分
の
点
か
ら
言
っ
て
、
果
物
と
同
様
に
生
野
菜

―
と
く
に
キ
ャ
ベ
ツ
や
レ
タ
ス
は
、
そ
の
九

〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
が
水
分
で
す
。
痩
せ
る
た
め
に
生
野
菜
を
食
べ
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
生
野
菜
に
か
け

る
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
用
サ
ラ
ダ
油
は
、
た
い
へ
ん
な
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
す
し
、
し
か
も
、
水
分
の



多
い
食
事
（
私
は
、
生
野
菜
サ
ラ
ダ
は
、
水
に
油
と
塩
を
か
け
て
い
る
の
と
同
じ
、
と
よ
く
言
い
ま
す
）
…
…
と

い
う
わ
け
で
、
生
野
菜
は
二
重
の
意
味
で
、
肥
満
づ
く
り
の
お
手
伝
い
を
し
て
い
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。 

 

牛
乳
の
と
こ
ろ
で
も
触
れ
た
よ
う
に
、
痩
せ
た
い
人
は
、
飲
み
も
の
は
、
日
本
茶
か
、
白
湯

さ

ゆ

か
、
水
を
、
一
日

に
四
カ
ッ
プ
（
夏
は
五
カ
ッ
プ
）
ま
で
。
味
噌
汁
は
一
日
に
一
杯
ま
で
。
こ
れ
を
し
っ
か
り
守
っ
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。
こ
の
水
分
の
制
限
を
上
手
に
守
る
コ
ツ
は
、
料
理
を
薄
味
に
し
て
塩
辛
い
も
の
を
食
べ
な
い
こ
と
で
す
。

「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
、
ウ
ド
ン
や
ソ
バ
を
基
本
に
入
れ
て
い
な
い
の
は
、
ウ
ド
ン
や
ソ
バ
に
は
塩
が
入
っ

て
い
る
か
ら
、
塩
分
を
摂
ら
な
い
よ
う
に
、
と
い
う
意
味
も
あ
り
ま
す
が
、
い
ち
ば
ん
大
き
な
理
由
は
、「
つ
ゆ
」

に
あ
り
ま
す
。 

「
通つ

う

」
は
、
ウ
ド
ン
や
ソ
バ
の
「
つ
ゆ
」
の
う
ま
さ
を
話
題
に
し
、「
つ
ゆ
」
を
残
さ
な
い
こ
と
を
良
し
と
し
ま
す
。

し
か
し
、
私
に
言
わ
せ
る
と
、「
つ
ゆ
」
を
飲
む
な
ん
て
、
と
ん
で
も
な
い
！ 

と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

水
分
を
摂
り
過
ぎ
る
し
、
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
る
し
、
栄
養
を
摂
り
過
ぎ
、
さ
ら
に
喉
が
渇
く
か
ら
で
す
。 

「
つ
ゆ
」、
い
わ
ゆ
る
ス
ー
プ
に
は
、
煮
込
む
過
程
で
流
れ
出
た
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
な
ど
が
、
十
分
に
含
ま
れ
て

い
て
、
栄
養
価
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
お
い
し
い
の
で
す
。
お
い
し
い
か
ら
、
た
だ
の
水
分
で
ノ
ー

カ
ロ
リ
ー
だ
か
ら
、
と
、
お
な
か
の
足
し
に
し
て
飲
ん
で
し
ま
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

痩
せ
た
け
れ
ば
、
ウ
ド
ン
・
ソ
バ
の
「
つ
ゆ
」
は
飲
ま
な
い
、
シ
チ
ュ
ー
類
は
具ぐ

だ
け
を
食
べ
る
、
ス
テ
ー
キ

の
肉
汁
を
使
っ
て
作
っ
た
ソ
ー
ス
は
か
け
な
い
…
…
と
い
う
ぐ
ら
い
の
注
意
を
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

「
ほ
ん
の
少
し
な
ら
…
…
」
が
、
太
る
最
大
原
因 

「
肥
満
の
原
因
は
わ
か
っ
た
。
で
も
、
実
際
に
自
分
は
そ
ん
な
に
食
べ
て
い
な
い
…
…
」 

 

肥
満
の
人
に
共
通
す
る
五
つ
の
法
則
を
見
て
、
そ
う
感
じ
た
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
実
際
、

そ
う
言
う
人
は
多
い
で
す
し
、
野
菜
サ
ラ
ダ
に
使
う
サ
ラ
ダ
油
な
ん
て
た
い
し
た
こ
と
は
な
い
、
コ
ー
ラ
一
杯
飲

ん
だ
ぐ
ら
い
で
…
…
と
反
論
し
た
く
な
る
気
持
ち
も
わ
か
ら
な
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
、
繰
り
返
し
強
調
し

ま
す
が
、
そ
の
〝
ほ
ん
の
少
し
〟
が
、
肥
満
の
最
大
の
原
因
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
厚
生
省
が
五
十
三
年
十
二
月
末
に
発
表
し
た
『
国
民
栄
養
調
査
』
五
十
二
年
度
版
を
見
て
も
、
そ

の
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
そ
の
調
査
に
よ
る
と
、 

 

①
国
民
一
人
あ
た
り
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
は
二
一
四
九
カ
ロ
リ
ー
で
、
こ
れ
は
平
均
所
要
量
一
九
九
四
カ
ロ
リ

ー
を
約
八
パ
ー
セ
ン
ト
、
オ
ー
バ
ー
し
て
い
る
。
つ
ま
り
、
必
要
な
量
に
比
べ
て
、
八
パ
ー
セ
ン
ト
ほ
ど
、
毎
日

多
く
カ
ロ
リ
ー
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
。 

 

と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。
い
い
で
す
か
。
た
っ
た
の
八
パ
ー
セ
ン
ト
、
多
い
だ
け
な
の
で
す
。 

 

も
っ
と
も
、
平
均
所
要
量
の
一
九
九
四
カ
ロ
リ
ー
と
い
う
の
は
、
働
き
盛
り
の
筋
肉
労
働
者
も
含
め
た
日
本
人

全
体
の
〝
平
均
値
〟
で
す
。 

 

都
会
地
に
住
む
事
務
系
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
や
Ｏ
Ｌ
な
ど
は
、
運
動
ら
し
い
運
動
も
せ
ず
、
会
社
へ
の
域
帰
り
も

電
車
か
ら
バ
ス
、
タ
ク
シ
ー
と
、
運
動
で
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
が
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、
実
際
に
は
こ
の
三
、
四



割
減
の
〝
基
礎
代
謝
量
〟
（
成
人
男
子
で
一
二
〇
〇
～
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
）
に
近
い
カ
ロ
リ
ー
で
間
に
合
う
は

ず
で
、
そ
れ
を
基
準
に
す
る
と
、
か
な
り
余
分
に
カ
ロ
リ
ー
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

そ
し
て
、
そ
の
余
分
な
カ
ロ
リ
ー
、
使
わ
れ
な
い
熱
量
は
、
中
性
脂
肪
と
し
て
毎
日
少
し
ず
つ
体
内
に
蓄
積
さ

れ
て
い
き
ま
す
。
現
状
の
食
生
活
で
太
ら
な
か
っ
た
ら
、
む
し
ろ
、
そ
の
ほ
う
が
お
か
し
い
と
疑
わ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。 

 

さ
ら
に
、
前
述
の
『
国
民
栄
養
調
査
』
は
、
次
の
こ
と
を
指
摘
し
て
い
ま
す
。 

 

肥
満
者
と
普
通
の
人
を
比
較
し
て
、 

 

②
食
事
の
量
に
つ
い
て
、
肥
満
者
は
そ
れ
ほ
ど
多
く
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
。 

 

毎
食
の
量
、
間
食
、
夜
食
の
回
数
も
ほ
ん
の
少
し
多
い
だ
け
な
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
食
事
の
量
が
「
普
通
の

人
よ
り
多
い
」
と
言
う
人
は
、
普
通
の
人
で
一
一
パ
ー
セ
ン
ト
に
た
い
し
、
肥
満
者
は
一
八
パ
ー
セ
ン
ト
。
間
食

や
夜
食
を
「
毎
日
食
べ
る
」
と
言
う
人
は
、
普
通
の
人
で
二
九
パ
ー
セ
ン
ト
に
た
い
し
て
、
肥
満
者
で
は
三
一
パ

ー
セ
ン
ト
ぐ
ら
い
で
す
。
こ
の
よ
う
に
し
て
、
肥
満
者
と
普
通
の
人
で
は
食
事
量
に
ほ
と
ん
ど
大
差
が
あ
り
ま
せ

ん
。
言
葉
を
換
え
れ
ば
、「
毎
日
ほ
ん
の
少
し
の
食
べ
過
ぎ
が
、
長
期
間
に
大
き
な
結
果
に
な
る
」
と
い
う
こ
と
な

の
で
す
。 

 

も
っ
と
も
、
こ
れ
も
要
注
釈

・

・

・

付
き
で
申
し
ま
す
が
、
私
の
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
は
、
一
日
四
食
す
な
わ
ち

「
夜
食
」
の
勧す

す

め

―
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
な
ぜ
一
日
四
食
を
勧
め
る
の
か
と
い
う
と
、
す
ぐ
熱
量
と
し
て
消

費
さ
れ
る
〝
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
〟
だ
か
ら
で
あ
り
、
基
礎
代
謝
量
程
度
の
〝
低
カ
ロ
リ
ー
の
献
立
〟
で
あ
る

か
ら
な
の
で
す
。
あ
な
た
の
い
ま
の
、
た
だ
で
さ
え
高
カ
ロ
リ
ー
食
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
食
事
内
容
で
は
、
む
ろ

ん
、
間
食
や
夜
食
は
、
絶
対
、
勧
め
ら
れ
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
ほ
か
、 

 

③
肥
満
者
で
は
「
欠
食
」
が
多
い
（
二
四
パ
ー
セ
ン
ト
、
普
通
の
人
で
は
一
八
パ
ー
セ
ン
ト
） 

 

と
い
う
こ
と
も
、
調
査
で
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
毎
日
の
ほ
ん
の
少
し
の
食
べ
過
ぎ
が
、
ほ
ん
の
少
し
の
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
が
、
あ
な
た
に
肥

満
を
、
成
人
病
を
も
た
ら
し
て
い
る
の
で
す
。
小
匙

こ

さ

じ

一
杯
の
油
や
、
ち
ょ
っ
と
ス
タ
ン
ド
に
立
ち
寄
っ
て
飲
む
ジ

ュ
ー
ス
な
ど
の
悪
影
響
が
、
ど
ん
な
に
大
き
な
も
の
で
あ
る
か
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

外
食
の
多
い
人
は
、
次
の
メ
ニ
ュ
ー
ば
か
り
を
続
け
て
食
べ
な
い
よ
う
に
。
か
な
ら
ず
太
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

な
お
、
カ
ロ
リ
ー
量
は
、
調
理
の
方
法
、
調
味
料
の
使
用
法
や
量
に
よ
っ
て
、
差
が
大
き
い
の
で
す
が
、
こ
こ
に

挙
げ
た
も
の
は
、
ど
う
調
理
し
て
も
、
多
少
の
差
は
あ
っ
て
も
、
高
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
ば
か
り
で
す
。 



 

                      

「
せ
っ
か
く
痩
せ
た
の
に
、
前
よ
り
太
っ
た
！
」 

 

ど
ん
な
痩
身
法
で
も
痩
せ
ら
れ
ま
す
。
痩
せ
る
こ
と
ほ
ど
簡
単
な
こ
と
は
な
い
の
で
す
。
が
、
一
時
的
に
痩
せ

高カロリーの外食 

ミニステーキ、サラダ、パン 1,400Cal 

味噌ラーメン（ラーメンチェーン店） 955Cal 

すき焼きごはん 950Cal 

五目焼きそば 840Cal 

炒飯 820Cal 

カツどん 790Cal 

ビックマック（外食産業） 780Cal 

ぎょうざ定食 750Cal 

うな重（並） 750Cal 

チキンランチ（外食産業） 740Cal 

いなりずし 710Cal 

チキンライス 710Cal 

カレーライス 710Cal 

スパゲティ・ミートソース 700Cal 

とんかつ定食 700Cal 

天どん 700Cal 

醬油ラーメン（外食チェーン店） 650Cal 

しゅうまい定食 650Cal 

幕の内弁当 650Cal 

五目そば 630Cal 

親子どんぶり 600Cal 

もやしそば 600Cal 

野菜炒め定食 600Cal 

フィッシュスナック（外食チェーン店） 560Cal 

中華どん 550Cal 

サンドイッチ 530Cal 

ハンバーガー（外食チェーン店） 520Cal 

フィレオフィッシュ（外食チェーン店） 480Cal 

 



て
も
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。
い
か
に
長
い
間
（
で
き
れ
ば
一
生
）
痩
せ
て
い
ら
れ
る
か
、
そ
れ
も
健
康
を
維
持
し
て

―
こ
ん
な
う
ま
い

・

・

・

方
法
が
、
わ
か
り
ま
し
た
！ 

運
動
を
一
切

い
っ
さ
い

し
な
く
て
も
よ
い
、
食
事
だ
け
で
簡
単
に
そ
う

で
き
る
の
で
す
。 

  

３
章 

「
〝
健
康
に
痩
せ
る
〟
法
が
、
わ
か
っ
た
！
」 

 
 
 
 
 
 

―
な
ぜ
、
従
来
の
痩
身

そ
う
し
ん

法
は
、
痩
せ
た
あ
と
に
太
る
の
か
？ 

 

 

（
身
長
―
一
〇
〇
）×

〇
・
八
が
健
康
体
重 

 

肥
満
も
一
昔
前
ま
で
は
「
堂
々
た
る
体
格
」「
貫
禄
が
あ
る
」
「
重
役
タ
イ
プ
」
と
い
っ
た
褒ほ

め
言
葉
に
使
わ
れ

ま
し
た
が
、
最
近
で
は
、〈
成
人
病
予
備
軍
〉
と
い
う
認
識
が
高
ま
り
、
医
者
は
肥
満
体
の
患
者
を
見
る
と
、
ま
ず

高
血
圧
、
糖
尿
病
、
心
臓
病
な
ど
を
疑
い
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
れ
ら
の
病
気
を
予
防
す
る
第
一
歩
が
、
ま
ず
標
準

体
重
に
近
づ
け
る
こ
と
で
あ
る
の
は
、
も
う
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

医
学
的
に
肥
満
化
ど
う
か
を
判
断
す
る
に
は
特
定
の
脂
肪
の
厚
さ
か
ら
定
数
を
引
い
た
数
値
（
出
し
方
は
12
ペ

ー
ジ
参
照
）
を
用
い
ま
す
が
、
一
般
に
は
、
標
準
体
重
の
〝
（
身
長

―
マ
イ
ナ
ス

一
〇
〇
）×

〇
・
九
〟
よ
り
多
い
か
少

な
い
か
を
目
安
に
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
私
は
、
こ
れ
ま
で
の
指
導
体
験
に
よ
り
、
そ
れ
よ
り
一
〇
パ
ー

セ
ン
ト
少
な
い
〝
（
身
長
―
一
〇
〇
）×

〇
・
八
〟
を
「
理
想
体
重
」
と
考
え
て
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
な
ら
、
こ
の
理
想
体
重
の
ほ
う
が
、
代
謝

・

・

機
能

・

・

を・

よ
り

・

・

活
発

・

・

に
働
か
せ
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
と

ま
れ
、
そ
の
肥
満
度
を
、
理
想
体
重
よ
り
も
何
パ
ー
セ
ン
ト
超
過
し
て
い
る
か
で
判
断
す
る
と
、
次
の
よ
う
に
あ

ら
わ
さ
れ
ま
す
。 

 

一
〇
パ
ー
セ
ン
ト
未
満
…
…
正
常 

 

一
〇
～
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
…
…
軽
度
肥
満 

 

二
〇
～
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト
…
…
中
度
肥
満 

 

五
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
…
…
重
度
肥
満 

 

と
こ
ろ
で
、
前
述
の
肥
満
イ
コ
ー
ル
成
人
病
予
備
軍
…
…
と
い
う
考
え
方
は
、
次
の
事
実
が
は
っ
き
り
と
照
明

し
て
い
ま
す
。 

 

す
な
わ
ち

―
ア
メ
リ
カ
の
統
計
に
よ
る
と
、
軽
度
肥
満
の
人
の
死
亡
率
は
正
常
な
人
の
一
・
四
倍
、
中
度
肥

満
の
人
で
は
一
・
七
倍
。
病
気
別
に
み
る
と
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の
心
臓
・
血
管
系
の
病
気
で
は
肥
満
者
の
死
亡
率

が
正
常
な
人
の
一
・
六
倍
、
糖
尿
病
で
は
二
・
五
倍
に
も
達
し
て
お
り
、
同
様
に
日
本
で
も
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、

心
臓
病
な
ど
の
患
者
は
、
肥
満
者
が
正
常
者
の
二
倍
近
い
と
い
う
報
告
（
五
十
二
年
度
版
『
国
民
栄
養
調
査
』
よ

り
）
が
あ
り
ま
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
の
ビ
ジ
ネ
ス
社
会
で
は
、「
肥
満
者
は
重
役
に
し
な
い
」
と
い
う
企
業
が
ひ
じ
ょ
う
に
多
く
な
っ
て
い

ま
す
が
、
こ
れ
は
、
自
分
の
健
康
管
理
、
食
事
管
理
さ
え
で
き
な
い
者
に
は
、
企
業
経
営
や
管
理
を
委
せ
ら
れ
な



い
…
…
と
い
う
ア
メ
リ
カ
な
ら
で
は
の
合
理
精
神
に
よ
る
も
の
な
の
で
す
。 

 
ま
た
、
肥
満
は
糖
尿
病
な
ど
の
原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
糖
尿
病
が
セ
ッ
ク
ス
不
能
に
陥
ら
せ
る
こ
と
は
よ

く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
逆
に
言
え
ば
、
男
性
に
と
っ
て
、
代
謝
を
活
発
に
し
な
が
ら
痩
せ
る
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ

ト
」
は
、
セ
ッ
ク
ス
を
強
く
す
る
効
果
も
あ
る
わ
け
で
す
。
男
性
で
太
っ
て
い
る
人
に
か
ぎ
っ
て
、 

「
痩
せ
た
い
け
ど
、
セ
ッ
ク
ス
の
ス
タ
ミ
ナ
が
落
ち
る
の
が
怖こ

わ

く
て
…
…
」 

 

と
、
言
い
ま
す
が
、
ど
う
し
て
そ
ん
な
発
想
を
し
て
勝
手
に
心
配
す
る
の
か
、
と
て
も
不
思
議
で
す
。
ダ
イ
エ

ッ
ト
の
本
来
の
姿
は
、
健
康
に
な
る
こ
と
で
あ
っ
て
、
け
っ
し
て
病
気
に
な
っ
た
り
、
体
力
を
な
く
す
こ
と
で
は

な
か
っ
た
は
ず
で
す
。 

 

女
性
は
、
美
容
や
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
気
に
し
て
痩
せ
る
と
い
う
人
が
多
い
の
で
す
が
、
男
性
は
、
男
ら
し
い

活
力
を
取
り
戻
す
た
め
に
痩
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
…
…
と
も
言
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

健
康
を
取
り
戻
す
た
め
に
…
… 

 

太
っ
た
人
が
な
ぜ
減
量
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か

―
言
う
ま
で
も
な
く
、
そ
れ
は
、
成
人
病
そ
の
他
を

予
防
し
、
健
康
な
人
生
を
送
る
た
め
で
す
。 

 

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
「
痩
せ
る
」
の
が
目
的
で
は
な
く
、「
健
康
に
な
る
」
の
が
目
的
な
の
で
す
。
痩
せ
る
の
は
、
そ

の
手
段

・

・

で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
こ
の
と
こ
ろ
を
思
い
違
え
て
い
る
人
が
ひ
じ
ょ
う
に
多
い
よ
う
で
す
。
こ
と
に

若
い
女
性
が
そ
う
で
す
が
、
ス
マ
ー
ト
に
な
り
た
い
、
ス
リ
ム
な
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
し
た
い
…
…
と
い
う
、

「
痩
せ
る
」
目
的
の
ほ
う
が
先
行
し
て
、
そ
の
た
め
に
健
康
を
害
す
る
事
例
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

私
が
主
宰
す
る
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
講
習
会
」
に
は
、
毎
月
三
〇
名
の
生
徒
が
参
加
し
て
い
ま
す
。
私
の
場

合
、
個
々
の
食
生
活
の
献
立
そ
の
他
を
、
逐
一
指
導
し
な
け
れ
ば
気
が
済
ま
な
い
た
め
、
三
〇
名
前
後
が
限
度
な

の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
の
三
〇
名
の
受
講
生
の
う
ち
、
約
半
数
は
、
い
ろ
い
ろ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
失
敗
者
で
す
。
な
ぜ
、

そ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
失
敗
し
た
の
か
訊
き
ま
す
と
、
こ
う
い
う
答
え
が
大
半
で
す
。 

「
一
時
的
に
は
痩
せ
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
す
が
、
そ
の
う
ち
体
が
む
く
み

・

・

・

は
じ
め
た
り
生
理
が
な
く
な
っ
た
り

し
て
、
体
調
を
崩
し
た
た
め
に
止
め
ま
し
た
」 

「
痩
せ
た
た
め
に
、
ス
タ
ミ
ナ
が
な
く
な
っ
て
か
え
っ
て
疲
れ
る
ん
で
す
。
そ
れ
に
貧
血
気
味
な
の
か
、
朝
起
き

た
と
き
、
と
て
も
だ
る
く
、
目
が
く
ら
ん
じ
ゃ
っ
て
…
…
」 

 

重
ね
て
い
い
ま
す
が
、
痩
せ
る
こ
と
の
真
の
意
義
は
、
健
康
に
な
る
こ
と

―
す
な
わ
ち
、「
健
康
」
が
真
の
目

的
な
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
こ
れ
で
は
、
な
ん
の
た
め
の
減
量
か
、
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

従
来
の
ほ
と
ん
ど
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
で
は
、
こ
う
い
う
指
導
を
し
て
い
る
そ
う
で
す
。 

「
痩
せ
る
た
め
に
は
、
お
か
ず
を
減
ら
す
と
栄
養
失
調
に
な
っ
て
い
け
な
い
か
ら
、
ご
は
ん
を
減
ら
し
な
さ
い
。

そ
し
て
、
生
野
菜
を
う
ん
と
食
べ
れ
ば
、
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
し
か
も
満
腹
感
が
得
ら
れ
、
ビ
タ
ミ
ン
類
も
多
量
に

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
な
お
、
カ
ロ
リ
ー
は
、
一
日
一
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
に
抑お

さ

え
る
と
し
て
、
糖
質
（
炭
水
化



物
）
を
極
力
少
な
く
し
、
代
わ
り
に
体
を
作
る
タ
ン
パ
ク
質
を
一
〇
〇
グ
ラ
ム
食
べ
て
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
、
残
り

は
少
量
で
高
い
熱
量
を
出
す
油
脂
（
脂
肪
）
で
補
う
と
よ
い
で
し
ょ
う

―
」 

 

痩
せ
る
た
め
の
近
道
は
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
少
な
く
す
る
こ
と
。
す
な
わ
ち
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ

ー
の
収
支
を
〝
赤
字
〟
に
す
る
こ
と
で
す
か
ら
、
そ
う
い
う
意
味
で
は
、
一
日
一
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
に
抑
え
て
い

け
ば
、
間
違
い
な
く
減
量
で
き
ま
す
。 

 

し
か
し
、
減
量
は
で
き
て
も
、
不
健
康
に
な
る
こ
と
は
目
に
見
え
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
単
に
カ
ロ
リ
ー
の

収
支
だ
け
で
人
体
を
見
て
い
る
か
ら
で
す
。 

 

な
ぜ
人
間
は
食
べ
な
け
れ
ば
生
き
て
い
け
な
い
か
、
い
っ
た
い
何
の
た
め
に
食
べ
も
の
を
摂
ら
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
か
、
換
言
す
れ
ば
、「
カ
ロ
リ
ー
は
何
の
た
め
に
、
い
ち
ば
ん
使
わ
れ
る
の
か
」
と
い
う
問
題
を
正
確
に
つ
か

ま
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
タ
ン
パ
ク
質
は
体
を
作
る
…
…
と
は
言
っ
て
も
、
ま
ず
カ
ロ
リ
ー
源
で
あ
る
糖
質
を

抜
か
し
た
な
ら
ば
、
体
を
作
る
ど
こ
ろ
か
、
髪
や
皮
膚
や
、
ま
た
血
液
を
作
る
こ
と
も
で
き
な
い
の
で
す
。
造
血

し
な
け
れ
ば
、
血
行
が
悪
く
な
っ
て
、
貧
血
や
立
ち
く
ら
み
症
状
に
な
る
の
は
当
然
で
し
ょ
う
。
糖
質
を
十
分
に

摂
っ
て
こ
そ
、
初
め
て
タ
ン
パ
ク
質
本
来
の
用
途
が
拓ひ

ら

け
る
わ
け
で
す
。
そ
の
根
本
が
わ
か
っ
て
い
な
い
食
事
で

は
、
む
ろ
ん
疲
れ
や
す
く
、
ス
タ
ミ
ナ
も
な
く
な
り
ま
す
し
、
そ
れ
に
な
に
よ
り
、
油
脂
類
（
脂
肪
）
の
摂
り
過

ぎ
か
ら
く
る
成
人
病
が
心
配
で
す
。 

 

太
っ
て
い
る
人
が
痩
せ
る
の
は
、
外
見
上
の
ス
タ
イ
ル
を
よ
く
す
る
た
め
で
は
な
く
、
最
終
多
岐
に
健
康
に
生

き
る
こ
と
が
目
的
な
の
で
す
。 

 

私
が
皆
さ
ん
に
い
ち
ば
ん
知
っ
て
ほ
し
い
「
な
ん
の
た
め
に
食
事
を
す
る
の
か
」「
な
ん
の
た
め
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

か
」
と
い
う
言
葉
の
ほ
ん
と
う
の
意
味
が
分
か
る
人
な
ら
、
け
っ
し
て
、
こ
ん
な
恐
い

・

・

食
事
は
勧
め
な
い
で
し
ょ

う
。
〝
痩
せ
る
た
め
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
〟
や
、
痩
せ
る
こ
と
が
目
的

・

・

の・

す
べ
て

・

・

・

で
あ
る
〝
断
食

だ
ん
じ
き

〟
な
ど
は
、
百
害
あ

っ
て
一
利
な
し
。
そ
れ
を
私
は
、
何
度
で
も
強
調
し
て
訴
え
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
人
間
は
食
べ
る
の
か
？ 

 

さ
て
、
こ
の
へ
ん
で
、
さ
き
ほ
ど
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
見
逃
し
て
い
る
点
を
ゆ
っ
く
り
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

人
間
は
、
い
っ
た
い
な
ん
の
た
め
に
食
事
を
す
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

体
を
作
る
た
め
？ 

い
い
え
、
違
い
ま
す
。 

 

で
は
仕
事
（
運
動
）
を
す
る
た
め
？ 

い
い
え
、
そ
れ
も
違
い
ま
す
。 

 

結
論
を
先
に
言
え
ば
、「
生
き
て
ゆ
く
」
た
め
に
毎
日
食
事
を
す
る
の
で
す
。
で
は
、
生
き
て
ゆ
く
…
…
と
は
ど

う
い
う
こ
と
か
。
こ
れ
も
結
論
か
ら
先
に
言
う
と
、
人
間
の
生
理
機
能
と
し
て
見
た
場
合
、「
体
温
を
一
定
に
保
と

う
と
す
る
工
夫
と
努
力
」
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

人
間
は
低
温
動
物
で
す
。
私
た
ち
は
「
死
人
」
を
〝
冷
た
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
〟
と
言
い
ま
す
が
、
そ
の
こ
と

か
ら
も
わ
か
る
よ
う
に
、
生
き
て
い
る
か
ぎ
り
、
つ
ね
に
摂
氏
三
六
度
前
後
の
体
温
を
保
た
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。
食
事
を
摂
る
の
は
、
い
わ
ば
、
そ
の
体
温
を
維
持
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
を
し
て
い
る
、
と
い
う



こ
と
な
の
で
す
。
眠
っ
て
い
る
間
も
、
血
液
が
絶
え
ず
体
内
を
流
れ
つ
づ
け
て
、
心
臓
が
動
き
、
呼
吸
を
し
て
い

る
…
…
。
そ
う
い
っ
た
「
生
き
て
ゆ
く
」
た
め
に
、
ま
ず
満
た
さ
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
条
件
は
、
体
温
を
一
定

に
保
つ
こ
と
。
そ
し
て
そ
の
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
、
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
の
も
っ
と
も
多
く
が
使
わ
れ
て
い

る
の
で
す
。 

 

体
を
作
る
必
要
の
な
い
（
？
）
肥
満
体
の
人
が
食
事
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
も
、
ま
た
、
仕
事
を
せ
ず
に

ほ
と
ん
ど
ベ
ッ
ド
に
寝
た
き
り
で
い
る
病
人
や
、
植
物
人
間
と
言
わ
れ
る
人
な
ど
が
点
滴
で
カ
ロ
リ
ー
を
注
入
す

る
の
も
、
も
と
は
と
い
え
ば
、
体
温
を
保
持
し
て
い
く
た
め
に
、
そ
う
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
ら
で
す
。 

 

つ
ま
り
、
私
た
ち
人
間
が
食
事
を
す
る
の
は
、
溶
鉱
炉
の
よ
う
に
、
い
つ
も
燃
え
つ
づ
け
て
い
く
た
め
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
補
給
…
…
が
第
一
の
目
的
で
あ
り
、
そ
の
目
的
が
達
成
さ
れ
て
、
初
め
て
体
を
作
る
た
め
、
運
動
を
す
る

た
め
、
と
い
っ
た
第
二
、
第
三
の
目
的
へ
と
、
余
っ
た
カ
ロ
リ
ー
が
回
さ
れ
る
の
で
す
。 

 

も
う
少
し
具
体
的
な
数
字
を
挙
げ
て
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

 

人
間
が
生
き
て
ゆ
く
た
め

―
す
な
わ
ち
、
生
命
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
最
小
限
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
、
一

般
に
「
基
礎
代
謝

た
い
し
ゃ

量
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
基
礎
代
謝
量
は
、
人
間
が
静
か
に
寝
て
い
る
状
態
で
消
費
さ
れ
る
カ

ロ
リ
ー
量
を
言
う
の
で
す
が
、
成
人
で
一
日
だ
い
た
い
一
二
〇
〇
～
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
つ
ま
り
、
な
に

も
し
な
い
で
一
日
じ
ゅ
う
寝
た
ま
ま
の
人
、
た
だ
息
を
し
て
い
る
だ
け
…
…
で
も
、
生
き
て
い
る
間
は
一
日
あ
た

り
最
低
一
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

健
康
な
成
人
男
子
の
一
日
に
必
要
な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
は
、
二
〇
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
前
後
で
す
が
、
と
い
う
こ
と

は
、
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
の
六
～
七
割
が
体
温
保
持
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
起
き
て
、
動
い
て
、
働
く
た
め
に
消

費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
は
、
六
〇
〇
～
八
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
で
し
か
な
い
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

こ
の
こ
と
は
、
食
物
を
摂
っ
て
も
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
を
体
温
保
持
の
た
め
に
消
費
し
て
い
る
こ
と
を
あ
ら
わ
し

て
い
ま
す
。 

 

変
温
動
物
、
つ
ま
り
冬
眠
を
す
る
動
物
が
、
冬
眠
期
間
中
、
餌え

さ

を
食
べ
な
い
（
カ
ロ
リ
ー
を
補
給
し
な
い
）
代か

わ

り
に
、
体
温
が
ぐ
っ
と
下
が
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
し
、
ま
た
、
冬
山
で
遭
難
を
し
た
人
た
ち
が
死
に
至
る
の
も
、

低
温
と
雨
風
で
体
温
を
奪
わ
れ
、
一
定
の
体
温
を
維
持
で
き
な
く
な
る
か
ら
な
の
で
す
。 

 

人
間
が
食
事
を
す
る
第
一
の
目
的
は
、
ま
ず
体
温
を
一
定
に
保
つ
た
め
で
あ
る
。 

 

な
ん
だ
、
つ
ま
ら
な
い
こ
と
を
言
う
じ
ゃ
な
い
か
、
と
笑
わ
な
い
で
く
だ
さ
い
。
誰
で
も
知
っ
て
い
る
こ
と
な

の
で
す
が
、
あ
ん
が
い
忘
れ
ら
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。
気
づ
か
な
い
こ
と
で
す
。
そ
れ
だ
か
ら
こ
そ
、
ス
ポ
ー
ツ

で
痩
せ
よ
う
と
し
た
り
、
奇
妙
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
断
食

だ
ん
じ
き

な
ど
で
、
痩
せ
る
に
は
痩
せ
た
け
れ
ど
も
栄
養
不
良
に
陥

り
、
肌
が
荒
れ
た
、
生
理
が
止
ま
っ
た
、
貧
血
症
に
な
っ
た
…
…
な
ど
と
言
う
人
が
出
て
く
る
の
で
す
。 

 

な
ぜ
食
事
を
摂
る
の
か
。
そ
し
て
、
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
は
何
に
い
ち
ば
ん
使
う
の
か
…
…
。 

 

こ
の
二
つ
は
、
こ
れ
か
ら
述
べ
る
〝
健
康

・

・

に
痩
せ
る
〟
た
め
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
の
で
、
し
っ
か

り
と
頭
に
叩
き
込
ん
で
お
い
て
く
だ
さ
い
。 

 



何
を
食
べ
て
も
痩
せ
ら
れ
る 

 
た
だ
痩
せ
る
だ
け
が
目
的
で
あ
れ
ば
、
痩
せ
る
こ
と
ほ
ど
簡
単
な
こ
と
は
な
い
、
と
私
は
考
え
ま
す
。
ど
ん
な

も
の
を
食
べ
て
も
痩
せ
ら
れ
る
の
で
す
か
ら
。 

 

極
端
な
例
を
一
つ
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

厳
寒
の
雪
山
で
遭
難
し
た
が
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
が
た
っ
た
一
枚
残
っ
て
い
た
た
め
に
、
生
き
延
び
る
こ
と
が
で

き
た
…
…
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
？ 

言
う
ま
で
も
な
く
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
は
、
た
い
へ
ん

な
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
す
。
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
減
量
は
、
砂
糖
と
バ
タ
ー
と
ク
リ
ー
ム
と
、
そ
れ
に
多
量
の
カ
カ

オ
バ
タ
ー
（
植
物
油
）
で
で
き
て
い
て
、
〝
肥
満
の
大
敵
〟
と
見
ら
れ
て
い
る
こ
と
は
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
の
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
だ
け
を
食
べ
て
い
て
も
痩
せ
ら
れ
る

―
そ
う
言
っ
た
ら
、
あ
な
た
は
、
や

は
り
び
っ
く
り
し
ま
す
か
。
で
も
、
驚
く
に
は
当
た
り
ま
せ
ん
。
事
実
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
だ
け
を
食
べ
て
で
も
、

あ
な
た
は
痩
せ
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

理
由
は
簡
単
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
一
〇
〇
グ
ラ
ム
（
た
と
え
ば
明
治
製
菓
の
板
チ
ョ
コ
・
ミ
ル
ク
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

の
場
合
）
は
五
〇
九
・
一
カ
ロ
リ
ー
（（
財
）
日
本
分
析
セ
ン
タ
ー
調
べ
）
で
す
。
で
す
か
ら
、
こ
れ
だ
け
を
三
食

三
食
、
ち
ょ
っ
と
ず
つ
食
べ
て
い
れ
ば
、
一
日
の
基
礎
代
謝
量
に
も
満
た
な
い
た
め
に
「
痩
せ
る
」
こ
と
が
で
き

る
わ
け
で
す
。
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
か
。 

 

同
じ
よ
う
に
、
ケ
ー
キ
だ
け
で
も
、
ま
た
砂
糖
や
バ
タ
ー
や
ラ
ー
ド
だ
け
を
食
べ
て
い
て
も
、
痩
せ
る
こ
と
は

可
能
で
す
。
こ
の
よ
う
に
痩
せ
る
こ
と
ほ
ど
簡
単
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
食
事
を
摂
っ
て
い
て
も
、
摂

取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
収
支
が
最
終
的
に
〝
赤
字
〟
に
な
れ
ば
、
間
違
い
な
く
痩
せ
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
こ
れ
は
、
痩
せ
る
こ
と
だ
け
を
目
的
と
し
た
も
の
で
あ
り
、
健
康
そ
の
他
へ
の
配
慮
は
一
切
な
さ
れ

て
い
な
い
極
端
な
ケ
ー
ス
で
す
。 

 

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
だ
か
ら
一
見
極
端
に
映
り
ま
す
が
、
野
菜
ば
か
り
食
べ
て
い
る
人
や
、
昼
食
を
果
物
一
個
で
済

ま
せ
て
い
る
人
、
ま
た
、
肉
や
チ
ー
ズ
だ
け
で
空
腹
を
紛ま

ぎ

ら
し
て
い
る
人
の
食
事
も
、
じ
つ
は
こ
れ
と
、
内
容
的

に
ほ
と
ん
ど
大
差
な
い
と
言
え
ま
し
ょ
う
。
育
ち
盛
り
の
お
嬢
さ
ん
が
、
こ
の
よ
う
な
誤
っ
た
減
量
法
で
、
生
理

が
な
く
な
っ
た
り
、
貧
血
で
青
白
い
顔
を
し
て
い
た
り
、
女
ら
し
い
つ
や
や
か
な
肌
や
ふ
く
よ
か
な
プ
ロ
ポ
ー
シ

ョ
ン
を
失
う
例
を
、
沢
山
、
耳
に
し
ま
す
が
、
私
は
、
と
う
て
い
聞
く
に
堪
え
ま
せ
ん
。 

 

世
間
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
あ
り
ま
す
。
み
な
そ
れ
ぞ
れ
が
、
独
自
の
理
屈
と
方
法
で
痩
せ
る

食
事
を
勧
め
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら
の
食
事
を
実
践
す
れ
ば
、
遅
か
れ
早
か
れ
、
誰
で
も
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
る
で

し
ょ
う
。
繰
り
返
し
言
い
ま
す
が
、
た
だ
痩
せ
る
だ
け
が
目
的
で
あ
れ
ば
、
ど
ん
な
こ
と
を
し
て
で
も
痩
せ
ら
れ

ま
す
。
痩
せ
る
こ
と
は
と
て
も
簡
単
な
こ
と
だ
か
ら
で
す
。 

 

し
か
し
、
で
す
。
た
だ
一
時
的
に
痩
せ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
単
純
に
喜
ん
で
い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
な
ぜ
痩
せ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
…
…
と
い
う
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
真
の
目
的
は
、
痩
せ
る
こ
と
で
、
よ
り
健
康
に
な
る
、
そ
し

て
そ
の
痩
せ
た
状
態
を
長
く
保
つ
、
と
い
う
と
こ
ろ
に
あ
る
の
で
す
か
ら
、
そ
の
点
を
、
く
れ
ぐ
れ
も
は
き
違
え

な
い
よ
う
、
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 



 
断
食
で
痩
せ
る
と
、
さ
ら
に
太
る 

 

私
の
友
人
に
、
痩
せ
る
た
め
に
「
断
食
」
の
道
場
へ
通か

よ

っ
た
人
が
い
ま
す
。
そ
の
人
は
、
た
し
か
に
断
食
で
一
時
的

・

・

・

に・

痩
せ
ま
し
た
。
で
も
、
断
食
期
間
が
終
わ
っ
た
と
た
ん
、
急
激
に
太
り
は
じ
め
、
結
局
、
前
に
も
増
す
超
肥
満

体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

こ
れ
は
、
断
食
に
よ
っ
て
代
謝
を
最
低
に
抑お

さ

え
た
状
態
の
と
こ
ろ
へ
、
空
腹
を
満
た
そ
う
と
す
る
無
意
識
の
う

ち
の
食
欲
と
、
生
命
を
維
持
し
よ
う
と
す
る
動
物
的
本
能
（
回
復
欲
求
）
が
働
き
、〈
食
べ
た
い
！
〉
と
い
う
体
の

欲
求
を
意
志
力
で
は
抑
え
き
れ
ず
に
、
一
度
に
わ
っ
と
食
べ
て
し
ま
っ
た
か
ら
な
の
で
す
。
実
際
、
わ
っ
と
食
べ

な
く
て
も
、
断
食
で
、
何
も
食
物
が
入
ら
な
か
っ
た
と
こ
ろ
へ
少
し
で
も
入
れ
ば
、
体
の
ほ
う
で
は
、
わ
っ
と
入

っ
て
き
た
の
と
同
じ
状
態
で
受
け
取
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

断
食
を
す
れ
ば
、
人
体
が
無
意
識
の
う
ち
に
行
な
っ
て
い
る
代
謝
が
、
ま
っ
た
く
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
代
謝
が
悪
く
て
太
っ
て
き
た
人
が
断
食
を
す
る
こ
と
は
、
さ
ら
に
代
謝
を
衰
え
さ
せ
て
、
究
極
的
に
は
、
代

謝
を
ゼ
ロ
に
落
と
す
の
と
同
じ
こ
と
で
す
。
こ
の
よ
う
な
代
謝
の
衰
え
と
肥
満
の
相
関
関
係
は
、
病
後
の
回
復
期

の
肥
満
化
現
象
や
、
中
年
太
り
減
少
に
つ
い
て
も
言
え
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
健
康
時
や
若
い
と
き
は
、
新
陳
代
謝

が
た
い
へ
ん
活
発
で
す
か
ら
、
あ
る
程
度
食
べ
た
と
し
て
も
、
そ
う
目
立
っ
て
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
が
、

い
っ
た
ん
病
気
に
な
っ
た
り
中
年
以
降
に
な
っ
て
く
る
と
、
代
謝
そ
の
も
の
が
衰
え
ま
す
の
で
、
若
い
こ
ろ
や
健

康
時
と
同
じ
よ
う
に
食
べ
て
い
れ
ば
、
余
っ
た
分
の
カ
ロ
リ
ー
は
、
す
べ
て
皮
下
脂
肪
に
蓄
積
さ
れ
て
肥
満
へ
と

つ
な
が
る
わ
け
で
す
。 

 

い
く
ら
痩
せ
た
い
一
心
で
あ
る
に
し
て
も
、
〝
人
為
的
に
代
謝
を
落
と
す
〟
断
食
の
よ
う
な
、
人
間
の
本
能
に

逆
行
す
る
減
量
法
だ
け
は
絶
対
に
や
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
た
だ
痩
せ
る
、
な
ど
と
い
う
無
意
味
で
危
険
な
こ
と

は
、
心
あ
る
人
は
、
止
め
て
く
だ
さ
い
。
な
ぜ
痩
せ
る
の
か

―
と
い
う
真
の
狙ね

ら

い
、
目
的
は
、
代
謝
を
む
し
ろ

活
発
に
す
る
た
め
で
あ
り
、
そ
の
代
謝
が
活
発
に
な
り
さ
え
す
れ
ば
、
あ
な
た
は
自
然
に
痩
せ
ら
れ
ま
す
し
、
け

っ
し
て
、
も
う
太
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
か
ら
。 

 

コ
ン
ニ
ャ
ク
で
痩
せ
ら
れ
る
の
か
？ 

 

最
近
、
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
食
品
と
し
て
コ
ン
ニ
ャ
ク
が
た
い
へ
ん
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
す
。
コ
ン
ニ
ャ
ク
は
、
そ

れ
自
体
た
し
か
に
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
で
あ
り
、
繊
維
質
を
多
く
含
み
、
ま
た
満
腹
感
も
得
ら
れ
る
た
め
、
食
べ
な
が

ら
痩
せ
る
…
…
と
い
う
意
味
で
は
、
あ
る
程
度
、
減
量
食
と
言
え
な
く
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
だ
か
ら
と
い
っ
て
こ
れ
を
盲
信
す
る
の
は
禁
物
で
す
。 

 

よ
く
、
ス
キ
ヤ
キ
な
ど
で
、
太
り
た
く
な
い
か
ら
と
い
っ
て
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
や
シ
ラ
タ
キ
だ
け
を
拾
っ
て
食
べ

て
い
る
人
を
見
か
け
ま
す
が
、
そ
こ
ま
で
い
く
と
、
も
う
滑
稽
と
し
か
言
い
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
か
と
い

う
と
、
生
の
コ
ン
ニ
ャ
ク
そ
の
も
の
は
間
違
い
な
く
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
す
が
、
調
理
を
す
る
と
、
こ
れ
ほ
ど

よ
く
油
が
滲
み
込
む
材
料
は
な
い
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、
ス
キ
ヤ
キ
の
中
に
入
っ
て
い
る
コ
ン
ニ
ャ
ク
は
、
油
を



た
っ
ぷ
り
吸
い
こ
ん
だ
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
に
変
わ
っ
て
い
る
（
だ
か
ら
、
お
い
し
い
）
の
で
す
。 

 
ス
キ
ヤ
キ
の
鍋
を
囲
む
と
、
か
な
ら
ず
い
る
〝
シ
ラ
タ
キ
派
〟
の
人
に
、 

「
最
初
に
油
出
し
を
し
た
ヘ
ッ
ト
（
牛
の
脂
肪
）
の
ほ
う
は
、
も
う
カ
ス
に
な
っ
て
い
る
か
ら
、
太
り
た
く
な
か

っ
た
ら
こ
っ
ち
を
食
べ
る
ほ
う
が
ま
だ
マ
シ
ね
。
ヘ
ッ
ト
か
ら
出
た
油
、
肉
か
ら
出
た
油
は
全
部
、
シ
ラ
タ
キ
に

含
ま
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
わ
よ
」 

 

と
私
は
言
い
ま
す
。
皆
、
信
じ
ら
れ
な
い
よ
う
な
顔
を
し
て
い
ま
す
。
パ
リ
パ
リ
に
な
っ
た
ヘ
ッ
ト
の
カ
ス
は

油
く
さ
く
て
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
が
、（
油
を
吸
い
こ
ん
だ
）
シ
ラ
タ
キ
な
ら
、
見
た
目
に
も
、
口
に
も
油
っ
ぽ
く
な

い
し
、
シ
ラ
タ
キ
に
は
カ
ロ
リ
ー
が
な
い
と
い
う
安
心
感
で
ふ
ん
だ
ん
に
食
べ
て
『
肉
も
食
べ
ず
に
、
我
慢
し
て

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
』
と
思
い
こ
ん
で
い
る
人
が
な
ん
と
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
！ 

 

私
が
よ
く
、
食
べ
も
の
は
口
に
入
る
時
点
で
ど
の
よ
う
な
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
る
か
を
考
え
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
、
と
言
う
の
は
、
こ
う
い
う
こ
と
を
指
し
て
い
ま
す
。 

 

な
お
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
を
粉
末
に
し
て
、
そ
れ
を
飲
め
ば
減
量
食
に
な
る
、
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
で
最
近

売
ら
れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
あ
れ
も
、
も
し
本
当
に
痩
せ
た
い
の
な
ら
、
絶
対
に
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
。

な
ぜ
か
と
い
う
と
、
水
分
に
よ
っ
て
膨
張
さ
せ
た
〝
異
物
〟
を
胃
に
詰
め
込
む
と
、
一
時
的
に
摂
食
中
枢
を
ご
ま

か
し
て
、
満
腹
感
め
い
た
も
の
が
得
ら
れ
る
の
は
確
か
で
す
が
、
結
局
、
そ
の
う
ち
に
胃
袋
自
体
が
肥
大
化
し
て

ゆ
き
、
や
が
て
は
猛
烈
な
食
欲
を
呼
び
込
む
こ
と
に
な
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
食
物
以
外
の
も
の
し
か
胃
に
入
れ

な
い
と
、
代
謝
機
能
が
完
全
に
落
ち
る
結
果
に
も
な
り
ま
す
。 

「
食
前
に
ス
ー
プ
を
飲
ん
で
、
ス
ー
プ
の
水
分
で
空
腹
感
を
紛
ら
し
、
そ
れ
に
よ
っ
て
食
事
を
少
量
に
す
る
」 

 

と
い
う
減
食
・
減
量
法
に
つ
い
て
も
、
同
様
の
指
摘
が
で
き
ま
す
。 

 

な
ぜ
こ
ん
な
誤
解
し
や
す
い
知
識
が
、
も
っ
と
も
ら
し
い
言
葉
と
し
て
一
般
的
に
信
じ
込
ま
れ
て
し
ま
う
の
か

残
念
で
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ま
ず
食
前
に
ス
ー
プ
を
飲
む
こ
と
に
よ
り
、 

 

①
胃
が
広
が
っ
て
い
き
、
そ
の
う
ち
に
ス
ー
プ
が
な
い
と
き
に
は
、
ス
ー
プ
の
水
分
と
同
じ
分
量
の
食
べ
も
の

を
食
べ
な
い
と
満
腹
感
が
得
ら
れ
な
く
な
る
。
す
な
わ
ち
、
い
ず
れ
は
「
ド
カ
食
い
」
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 

②
食
前
に
水
分
を
多
く
摂
る
た
め
、
胃
液
が
薄
め
ら
れ
て
、
消
化
力
が
落
ち
ま
す
。
し
か
も
ス
ー
プ
に
入
っ
て

い
る
塩
分
も
一
緒
に
飲
む
た
め
、
結
果
的
に
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
な
り
ま
す
（
ス
ー
プ
を
飲
ま
な
け
れ
ば
、
そ
の

分
の
塩
分
は
摂
ら
な
い
で
す
み
ま
す
）。 

 

③
水
分
の
摂
り
過
ぎ
は
、
50
ペ
ー
ジ
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、
肥
満
を
促
進
し
こ
そ
す
れ
、
痩
せ
る
た
め
の
効
果

は
ま
っ
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
〝
果
物
〟
や
〝
水
分
〟
で
一
時
的
に
空
腹
を
紛
ら
す
こ
と
は
、
不
健
康
こ
の
う
え
な
い
方
法
で

あ
り
、
ま
ず
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

痩
せ
て
も
、
す
ぐ
戻
る
、
従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト 

 

ま
た
、
こ
う
い
う
話
を
し
て
く
れ
た
生
徒
も
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
ほ
か
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
失
敗
し
て
私
の
講



習
会
に
来
た
人
で
す
。 

「
私
の
場
合
は
、
最
初
の
間
は
興
味
も
あ
っ
て
や
っ
た
の
で
す
が
、
そ
の
う
ち
に
、
や
が
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ

ュ
ー
に
飽
き
て
し
ま
い
、
ま
た
、
家
族
と
一
緒
に
食
事
す
る
の
に
、
私
の
分
だ
け
特
別
に
調
理
す
る
わ
け
に
も
い

か
な
く
な
り
、
結
局
、
長
続
き
し
な
か
っ
た
ん
で
す
」 

 

こ
れ
は
、
「
痩
せ
た
状
態
を
長
く
保
つ
」
と
い
う
こ
と
と
も
関
連
し
ま
す
が
、
一
般
に
既
成
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、

一
時
的
に
は
痩
せ
ら
れ
る
が
、
そ
の
状
態
を
長
く
保
て
な
い
…
…
と
い
う
欠
陥
が
あ
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
そ

れ
も
当
然
と
い
え
ば
当
然
で
し
ょ
う
。
結
局
、
メ
ニ
ュ
ー
そ
の
も
の
が
、
献
立
に
な
っ
て
い
な
い

―
す
な
わ
ち
、

味
も
そ
っ
け
も
な
い
特
別
食
だ
か
ら
な
の
で
す
。 

 

自
分
の
分
だ
け
特
別
に
作
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
食
事
、
家
族
と
一
緒
に
食
べ
ら
れ
な
い
食
事
で
、
長
続
き
す

る
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

「
痩
せ
る
た
め
に
は
パ
ン
食
が
よ
い
。
し
か
し
、
豆
腐
は
高
タ
ン
パ
ク
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
欠
か
せ
な
い
か
ら
、
美

容
食
だ
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
」 

 

あ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
で
は
、
こ
う
い
う
こ
と
を
も
っ
と
も
ら
し
く
教
え
て
い
ま
す
が
、
パ
ン
と
豆
腐
の
組
合

わ
せ
が
、
は
た
し
て
日
本
人
の
口
に
合
う
〝
献
立
〟
と
言
え
る
で
し
ょ
う
か
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
あ
く
ま
で
も
日

常
の
食
生
活
で
実
践
す
べ
き
も
の
で
す
。
〝
特
別
食
〟
で
あ
っ
て
は
い
け
な
い
の
で
す
。 

 

ま
た
、
別
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、
肉
は
何
カ
ロ
リ
ー
だ
か
ら
こ
れ
を
一
日
何
グ
ラ
ム
、
牛
乳
は
一
本
何
カ
ロ
リ

ー
だ
か
ら
ど
う
の
、
野
菜
は
、
ハ
ム
は
…
…
と
こ
と
細
か
に
、
厳
密
な
カ
ロ
リ
ー
計
算
や
材
料
の
計
算
を
指
示
し

て
い
る
と
聞
き
ま
す
が
、
毎
日
、
三
食
ず
つ
食
べ
つ
づ
け
て
い
く
の
で
す
か
ら
、
そ
う
い
っ
た
面
倒
く
さ
い
こ
と

を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
の
も
非
合
理
的
で
、
忙
し
い
主
婦
に
は
と
う
て
い
で
き
な
い
相
談
で
し
ょ
う
。 

 

テ
ニ
ス
も
ゴ
ル
フ
も
、
基
本
さ
え
し
っ
か
り
し
て
い
れ
ば
、
す
ぐ
う
ま
く
な
れ
る
と
い
い
ま
す
。
同
じ
よ
う
に

食
事
も
基
本
を
何
に
お
く
か

―
、
生
き
る
た
め
に
、
も
っ
と
も
必
要
な
〈
主
食
〉
が
ベ
ー
ス
に
あ
る
な
ら
ば
、

あ
と
は
、
そ
れ
だ
け
で
は
不
足
す
る
栄
養
素
を
〈
副
食
物
〉
で
補
え
ば
よ
い
。
そ
れ
だ
け
の
、
じ
つ
に
単
純
な
食

事
こ
そ
が
、
長
続
き
の
す
る
、
そ
し
て
一
生
つ
づ
け
ら
れ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
あ
る
と
言
い
た
い
の
で
す
。 

 

食
事
は
死
ぬ
ま
で
続
け
る
わ
け
で
す
か
ら
、
こ
の
基
本
を
守
っ
た
食
事
さ
え
し
て
い
れ
ば
、
あ
な
た
は
一
生
、

太
る
心
配
が
な
く
な
り
ま
す
。 

 

運
動
で
は
痩
せ
ら
れ
な
い 

 

何
度
も
述
べ
る
よ
う
に
、
痩
せ
る
こ
と
は
、
と
っ
て
も
簡
単
で
す
。
な
に
を
や
っ
て
も
痩
せ
ら
れ
ま
す
。
要
は
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
の
収
支
を
〝
赤
字
〟
に
す
る
こ
と

―
そ
れ
に
尽
き
ま
す
。 

 

そ
う
す
る
と
、「
で
は
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
以
上
に
消
費
す
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
い
う
考
え
方

を
す
る
人
が
当
然
で
て
き
ま
す
。
前
に
も
述
べ
た
、
い
わ
ゆ
る
、
運
動
に
よ
っ
て
痩
せ
よ
う
…
…
と
い
う
発
想
で

す
。 

 

た
し
か
に
、
現
代
の
、
と
り
わ
け
都
会
で
生
活
し
て
い
る
人
た
ち
の
大
半
が
運
動
不
足
で
あ
る
こ
と
は
否
定
で



き
ま
せ
ん
。
食
事
と
運
動
と
は
、
私
た
ち
人
間
が
健
康
な
生
活
を
営
む
う
え
で
、
車
の
両
輪
の
よ
う
な
も
の
で
す

か
ら
、
今
日
の
肥
満
の
原
因
は
、
栄
養
の
摂
り
過
ぎ
か
、
運
動
不
足
か
…
…
と
い
う
よ
り
も
、
そ
の
両
方
に
あ
る

と
言
っ
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

栄
養
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
う
え
に
、
運
動
が
不
足
し
て
い
る
。
と
な
れ
ば
、
肥
満
だ
け
で
な
く
、
糖
尿
病
や
心

臓
病
な
ど
の
成
人
病
が
増
え
る
の
も
当
た
り
ま
え
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
現
代
の
風
潮
を
眺
め
て
い
る
と
、
片
方
の
車
輪
で
あ
る
栄
養
の
摂
り
過
ぎ
に
つ
い
て
の
対
策
は
放

置
し
た
ま
ま
、
も
う
一
方
の
運
動
不
足
だ
け
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
き
ら
い
が
あ
り
ま
す
。 

「
現
代
人
は
運
動
が
不
足
し
て
い
る
。
だ
か
ら
太
り
過
ぎ
た
り
、
動
脈
硬
化
や
心
臓
病
に
な
る
ん
だ
。
も
っ
と
歩

き
な
さ
い
。
も
っ
と
走
り
な
さ
い
」 

 

そ
う
誰
か
に
言
わ
れ
る
と
、
走
っ
て
さ
え
い
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
、
健
康
に
な
れ
る
…
…
と
信
じ
こ
ん
で
い
る
人

が
大
半
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

私
は
、
運
動
が
悪
い
と
言
っ
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
も
健
康
の
両
輪
の
一
つ
な
の
で
す
。
が
、
し

か
し
、
運
動
さ
え
し
て
い
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
。
ま
た
、
太
ら
な
い
、
と
単
純
に
考
え
る
の
は
ど
う
い
う
も
の
で
し

ょ
う
。
そ
し
て
、
そ
れ
以
上
に
『
運
動
を
し
て
い
る
の
だ
か
ら
、
少
し
ぐ
ら
い
栄
養
を
摂
り
過
ぎ
て
も
か
ま
わ
な

い
』
と
思
う
こ
と
を
、
な
に
よ
り
も
恐
れ
ま
す
。 

 

あ
な
た
は
、
運
動
が
相
当
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
を
消
費
す
る
も
の
と
思
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
運
動
が
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
量
は
、
前
に
も
ち
ょ
っ
と
触
れ
た
よ
う
に
、
じ
つ
は
た
い
し
た
こ
と
は
な
い
の

で
す
。 

 

次
ペ
ー
ジ
の
表
で
も
わ
か
る
よ
う
に
、
ジ
ョ
ッ
キ
半
杯
分
の
ビ
ー
ル
や
、
ロ
ー
ス
ハ
ム
薄
切
り
二
枚
（
三
〇
グ

ラ
ム
）
に
相
当
す
る
た
っ
た
八
〇
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
だ
け
で
も
、
並
た
い
て
い
で
は
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま

す
。 

 

普
通
の
家
庭
の
主
婦
で
あ
れ
ば
、
わ
ざ
わ
ざ
ジ
ョ
ギ
ン
グ
を
し
た
り
、
高
い
コ
ー
チ
料
を
払
っ
て
ま
で
テ
ニ
ス

や
ゴ
ル
フ
を
す
る
必
要
は
ま
っ
た
く
な
い
。
掃
除
の
た
め
の
階
段
の
昇
り
降
り
と
か
、
炊
事
一
般
の
家
事
労
働
で

十
分
な
の
で
す
。 

 

そ
れ
に
運
動
を
し
た
後
に
は
、
ど
う
し
て
も
喉の

ど

が
渇
い
た
り
、
甘
い
も
の
が
欲
し
く
な
り
ま
す
。
す
る
と
ど
う

で
し
ょ
う
。
八
〇
カ
ロ
リ
ー
と
い
え
ば
、
低
脂
肪
の
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
で
は
三
分
の
一
個
、
コ
ー
ラ
な
ら
コ
ッ
プ

一
杯
、
キ
ャ
ラ
メ
ル
な
ら
五
個
分
で
す
。
つ
ま
り
、
マ
ラ
ソ
ン
を
七
分
間
し
た
あ
な
た
が
、
喉
が
渇
い
た
か
ら
と

い
っ
て
、
コ
ー
ラ
を
コ
ッ
プ
一
杯
飲
め
ば
、
カ
ロ
リ
ー
は
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ
ス
・
ゼ
ロ
で
、
走
っ
た
意
味
は
な
く
な

り
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
を
一
個
食
べ
た
ら
、
差
し
引
き
一
六
〇
カ
ロ
リ
ー
が
摂
取
過
剰
と
な
っ
て
、
あ
と
二
倍
も

走
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
計
算
に
な
る
わ
け
で
す
。 

 

さ
ら
に
言
え
ば
、
相
撲
取
り
は
毎
日
、
朝
早
く
か
ら
昼
近
く
ま
で
、
激
し
い
ぶ
つ
か
り
稽
古
を
繰
り
返
し
て
い

て
、
そ
の
運
動
量
は
相
当
な
も
の
で
す
が
、
痩
せ
る
ど
こ
ろ
か
、
丸
々
と
太
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ボ
ク
シ
ン
グ

の
選
手
た
ち
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
想
像
以
上
に
ハ
ー
ド
で
す
が
、
こ
ち
ら
も
試
合
前
に
な
る
と
、
ウ
エ
イ
ト
・
コ



ン
ト
ロ
ー
ル
の
た
め
〝
断
食
〟
同
然
の
絶
食
を
し
、
蒸
し
風
呂
に
入
っ
て
体
内
の
水
分
を
汗
に
し
て
出
さ
な
け
れ

ば
、
わ
ず
か
、
一
～
二
キ
ロ
の
減
量
さ
え
ま
ま
に
な
ら
な
い
…
…
。
そ
う
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

相
撲
取
り
の
ケ
ー
ス
は
、
や
は
り
日
常
の
食
生
活
が
い
か
に
大
事
か
と
い
う
こ
と
を
、
逆
説
的
に
教
え
て
く
れ

て
い
ま
す
し
、
ま
た
ボ
ク
シ
ン
グ
選
手
の
事
例
も
、
つ
ま
り
は
、
運
動
で
は
ほ
と
ん
ど
痩
せ
ら
れ
な
い
の
だ
と
い

う
こ
と
を
、
は
っ
き
り
物
語
っ
て
い
ま
す
。 

 

運
動
が
悪
い
と
い
う
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
は
、
日
ご
ろ
使
っ
て
い
な
い
筋
肉
を
使
う
…
…
と
い
う
意
味

で
は
健
康
に
役
立
つ
の
で
す
。
で
も
、
こ
れ
に
よ
っ
て
痩
せ
る
と
い
う
効
果
ま
で
は
、
ほ
と
ん
ど
期
待
で
き
ま
せ

ん
。 

 

危
険
な
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
な
が
ら
の
運
動

ス
ポ
ー
ツ 

 

し
か
し
、
い
く
ら
そ
れ
を
言
っ
て
も
、
世
間
に
は
運
動
さ
え
し
て
い
れ
ば
太
ら
な
い
、
痩
せ
ら
れ
る
…
…
と
思

っ
て
い
る
人
が
い
っ
ぱ
い
い
ま
す
。
そ
し
て
、
そ
う
い
う
運
動
の
効
用
を
提
唱
す
る
人
に
と
っ
て
の
手
が
か
り
は
、

大
半
が
動
物
実
験
の
デ
ー
タ
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
そ
れ
を
端
的
に
あ
ら
わ
し
た
二
つ
の
動
物
実
験
の
資
料
が
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。 

 

一
つ
は
、
英
国
の
Ｃ
・
マ
ケ
イ
博
士
ら
の
実
験
。
こ
れ
は
、
ネ
ズ
ミ
を
二
群
に
分
け
、
一
方
は
食
べ
た
い
だ
け

自
由
に
食
べ
さ
せ
る
。
も
う
一
方
は
、
同
じ
餌
を
量
的
に
制
限
し
て
与
え
る
。
そ
う
す
る
と
、
制
限
食
の
グ
ル
ー

プ
は
、
成
長
は
遅
れ
る
が
断
然
長
生
き
し
た
。
自
由
食
グ
ル
ー
プ
の
ほ
と
ん
ど
は
八
〇
〇
日
以
内
に
死
亡
し
た
の

に
た
い
し
、
制
限
食
グ
ル
ー
プ
は
一
〇
〇
〇
日
以
上
生
き
た

―
こ
の
こ
と
か
ら
、
お
か
な
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
よ

り
、
食
事
量
を
制
限
し
た
ほ
う
が
、
ま
た
、
あ
る
程
度
粗
食
を
摂
っ
た
ほ
う
が
長
生
き
す
る
と
わ
か
っ
た
、
と
い

う
も
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
の
実
験
は
ネ
ズ
ミ
を
小
さ
な
飼
育
籠か

ご

に
入
れ
、
人
間
で
言
え
ば
三
畳
ぐ
ら
い
の
小
部
屋
に
一
生

閉
じ
込
め
て
い
る
状
態
だ
か
ら
、
ネ
ズ
ミ
は
運
動
が
極
端
に
制
限
さ
れ
て
い
る
と
言
え
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
こ
の
点
に
着
目
し
た
国
立
栄
養
研
究
所
の
鈴
木

す

ず

き

慎し
ん

次
郎

じ

ろ

う

博
士
ら
は
、
ネ
ズ
ミ
を
二
群
に
分
け
、
半
数

は
自
由
に
運
動
で
き
る
よ
う
な
水
車
式
運
動
器
を
取
り
付
け
た
籠
に
入
れ
、
あ
と
の
半
数
は
、
運
動
器
の
な
い
従

来
の
籠
に
飼
っ
て
実
験
し
ま
し
た
。
す
る
と
、
も
っ
と
も
長
生
き
し
た
の
は
、
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
デ
ラ
ッ

ク
ス
食
を
食
べ
て
運
動
し
な
い
グ
ル
ー
プ
だ
っ
た
。
つ
ま
り
、
運
動
さ
え
十
分
に
し
て
い
れ
ば
、
高
タ
ン
パ
ク
、

高
脂
肪
食
を
摂
っ
た
ほ
う
が
長
生
き
す
る
し
、
運
動
せ
ず
に
美
食
す
れ
ば
短
命
で
あ
る
と
い
う
実
験
結
果
が
出
た
。

さ
ら
に
こ
の
実
験
の
あ
と
、
ネ
ズ
ミ
を
解
剖
し
て
み
た
ら
、
運
動
群
で
は
食
事
量
が
非
運
動
群
よ
り
平
均
三
割
も

多
か
っ
た
の
に
体
の
脂
肪
は
少
な
く
、
筋
肉
や
心
臓
の
働
き
も
よ
く
発
達
し
て
い
た
。
こ
れ
に
た
い
し
、
非
運
動

群
は
食
事
量
が
三
割
も
少
な
い
の
に
、
沈
着
し
た
脂
肪
が
運
動
群
の
二
、
三
倍
に
も
達
し
、
動
脈
硬
化
も
進
ん
で

い
て
、
ほ
と
ん
ど
が
肥
満
症
に
陥
っ
て
い
た
、
と
い
う
の
で
す
。 

 

さ
て
、
問
題
は
こ
こ
か
ら
で
す
。 

 

こ
の
二
つ
の
実
験
結
果
を
比
較
・
紹
介
し
た
あ
る
有
名
新
聞
の
記
者
は
、
結
論
と
し
て
次
の
よ
う
に
言
っ
て
い



る
の
で
す
。 

「

―
成
人
病
を
予
防
す
る
第
一
歩
は
、
ま
ず
標
準
体
重
に
近
づ
け
る
努
力
を
す
る
こ
と
。
そ
し
て
体
重
を
減
ら

す
に
は
、
ま
ず
減
食
と
い
う
の
が
従
来
の
常
識
だ
っ
た
。
こ
れ
は
け
っ
し
て
誤
り
で
は
な
い
が
、
先
の
実
験
か
ら

も
明
ら
か
な
よ
う
に
、
高
脂
肪

・

・

・

、
高
タ
ン
パ
ク

・

・

・

・

・

の・

食
事

・

・

を・

摂
っ
て

・

・

・

い
て

・

・

も・

、
運
動

・

・

を・

十
分

・

・

に・

す
れ
ば

・

・

・

減
量

・

・

に・

役
立
つ

・

・

・

だ
け
で
な
く
、
健
康
を
増
進
す
る
の
だ
。
す
な
わ
ち
、
前
者
が
細
く
長
く
生
き
る
〝
消
極
的
健
康
法
〟
な
ら
、
後

者
は
〝
積
極
的
健
康
法
〟
で
あ
る
」 

 

ど
う
で
し
ょ
う
か
。
じ
つ
に
見
事
な
論
理
の
展
開
で
す
が
、
あ
な
た
は
こ
れ
を
ど
う
判
断
し
ま
す
か
。 

 

こ
の
実
験
の
結
果
だ
け
で
判
断
す
る
と
、
た
し
か
に
運
動
は
健
康
に
生
き
る
た
め
の
、
最
大
で
そ
し
て
最
高
の

方
法
で
あ
る
よ
う
に
考
え
ら
れ
ま
す
。
で
も
、
よ
く
考
え
て
く
だ
さ
い
。
相
手
は
ネ
ズ
ミ
な
の
で
す
。
ネ
ズ
ミ
が

水
車
式
運
動
器
の
中
で
四
六
時
中
走
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
い
っ
た
い
ど
の
く
ら
い
の
運
動
量
に
な
る
の

か
？ 

実
験
を
し
た
鈴
木
博
士
自
身
、「
人
間
な
ら
ば
、
一
日
数
十
キ
ロ
も
走
っ
て
い
る
計
算
」
に
な
る
と
言
っ
て

い
る
の
で
す
。 

 

言
う
な
ら
ば
、
ア
ベ
ベ
や
君
原

き
み
は
ら

健
二

け

ん

じ

、
宗そ

う

兄
弟
、
瀬
古

せ

こ

俊
彦

と
し
ひ
こ

選
手
ら
、
マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
と
同
じ
く
ら
い
の

運
動
量
を
し
て
、
初
め
て
減
量
効
果
が
で
る
…
…
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

は
た
し
て
、
そ
れ
だ
け
の
運
動
を
す
る
こ
と
が
一
般
の
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
や
主
婦
、
Ｏ
Ｌ
に
可
能
か
ど
う
か
。
結

局
、
あ
な
た
が
十
分
や
二
十
分
や
っ
て
い
る
ジ
ョ
ギ
ン
グ
程
度
の
運
動
量
で
は
、
痩
せ
る
こ
と
は
期
待
で
き
ま
せ

ん
。
そ
れ
よ
り
も
、
運
動
で
カ
ロ
リ
ー
を
多
く
消
費
す
る
か
ら
、
と
、
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
美
食
を
食
べ
る

こ
と
で
弱
ま
っ
た
心
臓
に
、
さ
ら
に
運
動
で
負
担
を
か
け
て
、
そ
の
結
果
、
製
薬
会
社
副
社
長
や
高
名
な
作
家
の

よ
う
な
、
早
朝
マ
ラ
ソ
ン
の
健
康
法
を
実
行
し
て
い
た
の
に
、
平
均
寿
命
に
も
達
せ
ず
に
死
亡
し
た
…
…
と
い
う

ケ
ー
ス
に
も
な
り
か
ね
な
い
こ
と
を
、
私
た
ち
は
も
っ
と
重
視
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
マ
ラ
ソ
ン
を
楽
し
ん
で
い
る
人
で
、
痩
身
を
兼
ね
て
い
る
人
は
、
糖
質
を
制
限
し
て
は

危
険
で
す
。
甘
い
も
の
は
太
る
、
と
糖
質
や
炭
水
化
物
を
ま
っ
た
く
摂
ら
ず
に
急
激
な
運
動
を
す
る
と
、
消
費
す

る
べ
き
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
（
細
胞
の
直
接
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
）
が
不
足
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
が
で
き
ず
に
、
窒
息
状

態
に
な
り
、
死
に
至
り
ま
す
。
甘
い
も
の
を
十
分
に
摂
っ
て
、
運
動
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

「
痩
せ
た
か
っ
た
ら
、
ま
ず
食
べ
る
こ
と
」 

 

蛇
足
に
な
っ
て
恐
縮
で
す
が
、
私
は
、
自
転
車
に
乗
る
こ
と
は
お
ろ
か
、
逆
立

さ

か

だ

ち
で
も
、
で
ん
ぐ
り
返
し
も
で

き
な
い
く
ら
い
の
運
動
音
痴
で
す
。
も
し
運
動
し
な
け
れ
ば
痩
せ
ら
れ
な
い
の
な
ら
、
私
な
ど
は
、
大
々
肥
満
で

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
は
ず
で
す
。 

「
運
動
で
は
痩
せ
ら
れ
ま
せ
ん
よ
」 

 

と
、
講
習
会
で
説
明
す
る
と
き
、
私
の
運
動
音
痴
ぶ
り
を
恥
を
忍
ん
で
披
露
す
る
の
で
す
が
、
そ
の
た
び
に
、 

「
先
生
は
き
っ
と
食
事
の
量
が
少
な
い
ん
で
し
ょ
う
？
」 

 

と
か
、 



「
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ
ュ
ー
の
〝
海
草
の
サ
ラ
ダ
〟
し
か
、
召
し
あ
が
ら
な
い
か
ら
で
し
ょ
う
？
」 

 
な
ど
と
言
わ
れ
ま
す
。 

 

お
あ
い
に
く
さ
ま
。 

 

私
の
大
食
い
ぶ
り
を
、
恥
の
か
き
つ
い
で
に
お
教
え
し
ま
し
ょ
う
。 

 

私
が
一
日
に
た
べ
る
量
で
す
。 

 

朝
食
は
、
の
り
を
お
か
ず
に
二
杯
の
ご
は
ん
を
食
べ
ま
す
。
昼
も
、
野
菜
、
海
草
、
小
魚
で
、
ご
は
ん
を
二
杯
。

夜
は
、
肉
か
魚
を
ち
ょ
っ
と
と
、
野
菜
な
ど
で
、
ご
は
ん
を
三
杯
食
べ
ま
す
。
そ
し
て
、
こ
の
ほ
か
に
、
私
の
大

好
物
で
あ
る
餅
菓
子
（
和
菓
子
）
を
五
個
前
後
、
食
べ
ま
す
。 

 

運
動
を
ま
っ
た
く
せ
ず
に
（
料
理
が
好
き
な
の
で
、
長
時
間
立
っ
て
働
き
ま
す
が
、
時
間
が
惜
し
く
て
、
歩
く

時
間
さ
え
節
約
し
て
い
る
の
で
、
ほ
と
ん
ど
歩
き
ま
せ
ん
）
こ
れ
だ
け
の
量
を
食
べ
（
普
通
の
成
人
男
子
以
上
の

量
で
し
ょ
う
）、
し
か
も
、
従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
大
敵
で
あ
る
甘
い
も
の
を
大
量
に
食
べ
て
い
て
、
そ
し
て
体
重

は
四
二
キ
ロ
（
身
長
一
五
七
セ
ン
チ
）
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

健
康
の
ほ
う
は
折
紙
つ
き
で
、
冬
も
寒
く
感
じ
な
い
の
で
、
下
着
を
着
ず
に
セ
ー
タ
ー
一
枚
で
す
。
ま
た
一
年

を
通
し
て
風
邪
も
ひ
か
ず
、
睡
眠
時
間
も
平
均
五
～
六
時
間
と
い
う
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
も
ち
ろ
ん
、
居
眠
り

な
ど
、
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
は
な
ぜ
か
？ 

 

寒
い
冬
に
薄
着
で
も
「
暑
い
、
暑
い
」
と
い
う
こ
と
が
示
す
よ
う
に
、
代
謝
が
ひ
じ
ょ
う
に
よ
い
せ
い
で
す
。

代
謝
が
よ
い
か
ら
、
食
べ
た
分
だ
け
き
れ
い
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
が
消
化
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
睡
眠

時
間
が
少
な
く
て
済
む
の
も
代
謝
が
い
い
せ
い
で
す
。 

 

春
眠
、

暁
あ
か
つ
き

を
覚
え
ず
…
… 

 

春
は
一
般
に
代
謝
機
能
が
衰
え
る
た
め
に
眠
く
な
り
ま
す
。
居
眠
り
を
よ
く
す
る
の
は
、
体
型
的
に
太
っ
て
い

る
か
太
り
気
味
の
人
に
多
く
、
そ
う
い
う
人
は
、
え
て
し
て
食
事
量
が
少
な
い
か
、
偏
食
を
し
て
い
る
か
、
朝
食

を
抜
い
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
や
り
始
め
る
と
、
や
た
ら
に
眠
く
な
る
の
も
同
じ
理
由
に
よ
り
ま
す
。 

 

代
謝
を
ノ
ー
マ
ル
に
、
活
発
に
さ
せ
る
た
め
に
は
、
食
事
量
を
増
や
し
、
欠
食
し
な
い
こ
と
が
大
切
で
、
そ
う

す
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
し
、
健
康
に
も
丈
夫
に
も
な
れ
る
わ
け
で
す
。 

 

私
が
口
癖
の
よ
う
に
、 

「
痩
せ
た
か
っ
た
ら
、
ま
ず
食
べ
る
こ
と
で
す
」 

 

と
い
う
こ
と
の
真
意
も
、
じ
つ
は
、
こ
こ
に
あ
る
の
で
す
。 

 

健
康
に
痩
せ
る
法
は
、
こ
れ
だ
！ 

 

で
は
こ
こ
で
、
こ
れ
ま
で
の
内
容
を
ま
と
め
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
、
ど
う
し
た
ら
痩
せ
ら
れ
る
か

―
す
な
わ
ち
、
健
康
云
々

う
ん
ぬ
ん

を
度
外
視
し
て
、
た
だ
痩
せ
る
こ
と
だ
け
を



目
的
に
考
え
る
と
、
そ
の
も
っ
と
も
近
道
は
、 

 
①
食
事
を
摂
ら
な
い
（
カ
ロ
リ
ー
を
補
給
し
な
い
）
＝
断
食
、
ま
た
は
絶
食
す
る
こ
と
。 

 

②
食
事
を
摂
っ
て
も
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
、
あ
る
い
は
低
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
だ
け
に
す
る
＝
既
成
の
不
自
然

な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
。 

 

③
薬
に
よ
っ
て
痩
せ
る
。 

 

な
ど
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
こ
れ
ら
の
方
法
は
、
最
初
に
お
断
り
し
た
よ
う
に
、
〝
健
康
を
度
外
視

し
た
、
た
だ
痩
せ
る
た
め
〟
だ
け
の
減
量
法
で
す
。
体
に
悪
い
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

絶
食
・
欠
食
は
ダ
メ
、
運
動
で
も
痩
せ
ら
れ
な
い
…
…
で
は
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？ 

 

も
し
健
康

・

・

に・

痩
せ
た
け
れ
ば
、
ま
ず
〝
代
謝
を
活
発
に
す
る
こ
と
〟
に
発
想
の
ポ
イ
ン
ト
を
置
か
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
の
で
す
。
そ
し
て
そ
の
方
法
と
し
て
、 

 

①
余
分
な
カ
ロ
リ
ー
を
摂
ら
な
い
＝
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
を
避
け
、
基
礎
代
謝
量
程
度

の
カ
ロ
リ
ー
に
抑
え
る
。 

 

②
余
分
に
摂
っ
て
も
、
す
ぐ
熱
量
と
な
る
も
の
（
炭
水
化
物
）
を
中
心
に
摂
る
。 

 

③
主
食
で
不
足
す
る
栄
養
分
は
、
あ
く
ま
で
も
副
食
と
し
て
摂
る
。 

 

④
全
体
に
、
過
食
し
な
い
。
こ
と
に
「
ド
カ
食
い
」
は
、
絶
対
い
け
な
い
。 

 

⑤
欠
食
を
し
な
い
＝
一
日
三
度
（
理
想
的
に
は
四
度
）
き
ち
ん
と
定
期
的
に
食
べ
る
。 

 

と
い
っ
た
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

い
ず
れ
も
、
33
ペ
ー
ジ
以
下
で
述
べ
た
「
な
ぜ
太
る
の
か
」
の
裏
返
し
で
す
か
ら
、
あ
え
て
説
明
す
る
必
要
は

な
い
で
し
ょ
う
。 

 

健
康
に
痩
せ
る
た
め
に
は
、
ズ
バ
リ
、
食
事
に
よ
る
方
法
し
か
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
青
年
期
を
越
す
と
、
人
体

の
宿
命
と
し
て
の
、
年
々
衰
え
よ
う
と
す
る
代
謝
機
能
を
賦
活

ふ

か

つ

化
さ
せ
る
し
か
な
い
の
で
す
。
こ
れ
は
、
ど
ん
な

に
す
ぐ
れ
た
薬
を
用
い
て
も
で
き
ま
せ
ん
。
人
間
の
生
命
維
持
力
（
生
き
て
い
こ
う
と
す
る
力
）
を
利
用
す
る
の

で
す
。
食
べ
も
の
（
食
事
）
で
し
か
、
健
康
に
痩
せ
ら
れ
な
い
、
と
い
う
の
は
、
頭
を
冷
や
し
て
考
え
れ
ば
、
ご

く
当
た
り
ま
え
な
こ
と
な
の
で
す
。 

 

一
日
、
何
カ
ロ
リ
ー
な
ら
よ
い
か
？ 

 

左
の
表
は
、
厚
生
大
臣
の
諮
問

し

も

ん

機
関
で
あ
る
公
衆
衛
生
審
議
会
が
発
表
し
て
い
る
「
普
通

・

・

労
働

・

・

で
平
均
的
な
日

本
人
が
一
日
に
必
要
な
栄
養
所
要
量
」
を
年
齢
別
、
性
別
に
あ
ら
わ
し
た
も
の
で
す
。 

   



 

 

こ
の
表
に
よ
る
と
、
仮
に
あ
な
た
が
四
十
歳
代
の
男
性
な
ら
ば
、
一
日
二
三
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
、
女
性
な
ら
一
九

〇
〇
カ
ロ
リ
ー
が
必
要
で
あ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
こ
こ
で
よ
く
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
、

私
が
わ
ざ
わ
ざ
傍
点
を
ふ
っ
た
よ
う
に
、
あ
く
ま
で
も
〝
普
通

・

・

労
働

・

・

に
従
事
し
て
い
る
人
〟
が
対
象
な
の
で
す
。

軽
労
働
を
し
て
い
る
ホ
ワ
イ
ト
カ
ラ
ー
や
Ｏ
Ｌ
は
、
こ
れ
よ
り
二
〇
〇
～
三
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
少
な
く
て
十
分
と
さ

れ
て
い
ま
す
か
ら
、
し
た
が
っ
て
、
前
記
モ
デ
ル
ケ
ー
ス
は
、
男
性
で
二
〇
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
、
女
性
な
ら
ば
一
六

〇
〇
カ
ロ
リ
ー
程
度
で
十
分
な
の
で
す
。
公
衆
衛
生
審
議
会
で
も
、
そ
う
断
わ
っ
て
い
ま
す
。 

 

一
方
、
で
は
現
在
の
日
本
人
は
、
平
均
ど
の
く
ら
い
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
る
か
と
い
う
と
、『
国
民
栄
養
調

査
』
五
十
二
年
度
版
に
よ
れ
ば
、
一
人
一
日
あ
た
り
二
一
四
九
カ
ロ
リ
ー
。
つ
ま
り
、
一
日
だ
い
た
い
一
四
九
カ

ロ
リ
ー
ず
つ
、
前
述
の
目
標
値
よ
り
よ
け
い
に
摂
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

「
な
ん
だ
、
一
五
〇
カ
ロ
リ
ー
程
度
な
ら
、
た
い
し
た
こ
と
は
な
い
じ
ゃ
な
い
か
」 

 

あ
る
い
は
、
あ
な
た
は
そ
う
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
、
こ
こ
で
も
う
一
度
考
え
て
く
だ
さ
い
。
前
述
の
公
衆
衛
生
審
議
会
が
発
表
し
て
い
る
目
標
値
は
、
重

ね
て
言
い
ま
す
が
、
健
康

・

・

で・

普
通

・

・

の・

体
格

・

・

の
持
主
が
必
要
と
す
る
カ
ロ
リ
ー
量
で
す
。
現
在
太
っ
て
い
る
人
や
、

ま
た
太
り
気
味
な
傾
向
が
出
て
き
た
人
に
は
、
こ
の
数
値
を
当
て
は
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
平
均
値
の
二
〇

〇
〇
カ
ロ
リ
ー
で
も
、
ま
だ
摂
取
オ
ー
バ
ー
な
の
で
す
。 

 

な
ぜ
か
と
言
う
と
、
47
ペ
ー
ジ
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、
太
っ
て
い
る
人
は
皮
下
脂
肪
が
保
温
材
の
働
き
を
し
て
、

代
謝
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
て
い
な
い

―
つ
ま
り
、
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
普
通
の
人
よ
り
少
な
い
か
ら
で
す
。
目

標
値
を
そ
の
ま
ま
信
じ
、
痩
せ
て
い
る
人
と
同
量
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
た
の
で
は
、
現
状
維
持
ど
こ
ろ
か
、

ま
す
ま
す
太
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
む
ろ
ん
、
痩
せ
る
こ
と
な
ど
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
不
可
能
で
す
。 

 

痩
せ
る
た
め
に
は
、
食
べ
も
の
か
ら
摂
取
す
る
カ
ロ
リ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
〝
赤
字
〟
に
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

と
い
っ
て
も
、
赤
字
に
な
り
す
ぎ
る
と
断
食
や
絶
食
の
ケ
ー
ス
の
よ
う
に
、
体
そ
の
も
の
へ
の
悪
影
響
が
大
き
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
ほ
ど
よ
い
赤
字
状
態

―
す
な
わ
ち
代
謝
を
活
発
化
さ
せ
る

―
を
考
え
な
け

れ
ば
い
け
な
い
わ
け
で
す
が
、
私
は
、
そ
の
目
安
を
〝
基
礎
代
謝
量
〟
に
置
い
て
い
る
の
で
す
。 

 

基
礎
代
謝
量
（
基
礎
代
謝
に
要
す
る
カ
ロ
リ
ー
）
は
、
前
出
の
標
準
栄
養
所
要
量
の
六
～
七
割
で
す
か
ら
、
四

年齢別エネルギー所要量 

年  齢 男 女 

0月～ 120Cal/kg 120Cal/kg 

2月～ 110Cal/kg 110Cal/kg 

6月～ 100Cal/kg 100Cal/kg 

1歳～ 1,000Cal 950Cal 

2歳～ 1,250Cal 1,200Cal 

3歳～ 1,350Cal 1,300Cal 

4歳～ 1,500Cal 1,400Cal 

5歳～ 1,600Cal 1,500Cal 

6歳～ 1,800Cal 1,700Cal 

9歳～ 2,100Cal 2,000Cal 

12歳～ 2,500Cal 2,400Cal 

15歳～ 2,700Cal 2,200Cal 

18歳～ 2,700Cal 2,100Cal 

軽い労作 2,200Cal 1,800Cal 

普通の労作 2,500Cal 2,000Cal 

やや重い労作 3,000Cal 2,400Cal 

重い労作 3,500Cal 2,800Cal 

軽い労作 2,000Cal 1,700Cal 

普通の労作 2,300Cal 1,900Cal 

やや重い労作 2,800Cal 2,300Cal 

重い労作 3,200Cal 2,700Cal 

60歳～ 2,000Cal 1,700Cal 

70歳～ 1,800Cal 1,500Cal 

＜妊婦・授乳婦別付加量＞ 

妊娠前半期  ＋150Cal 

妊娠後半期  ＋350Cal 

授乳婦  ＋800Cal 

 

20

歳
～ 

40

歳
～ 

0

歳
～ 



十
歳
台
の
軽
労
働
の
男
性
だ
と
二
〇
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
の
三
～
四
割
減
程
度
、
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
前
後
に
な
り
ま

す
。
こ
の
〝
生
き
る
た
め
に
必
要
な
最
少
限
〟
の
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
前
後
を
、
食
べ
も
の
か
ら
摂
取
し
な
が
ら
、

労
働
や
運
動
そ
の
他
で
消
費
す
る
六
〇
〇
～
七
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
は
、
い
ま
ま
で
せ
っ
せ
と
貯
え
こ
ん
だ
皮
下
脂
肪

か
ら
供
出
し
て
も
ら
う
。
こ
れ
な
ら
ば
健
康
を
損

そ
こ
な

わ
ず
、
無
理
な
く
自
然
に
痩
せ
ら
れ
る
わ
け
で
、
事
実
、
私
は

こ
の
方
法
で
、
相
談
に
見
え
た
方
を
、
全
員
、
立
派
に
痩
せ
さ
せ
て
い
ま
す
。 

 

む
ろ
ん
、
く
ど
い
よ
う
で
恐
縮
で
す
が
、
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
と
い
う
の
は
、
あ
く
ま
で
も
「
太
っ
て
い
る
人

が
痩
せ
た
い
…
…
」
と
思
う
と
き
の
、
痩
せ
る
た
め
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
で
す
。
現
在
、
痩
せ
て
い
る
人
や
、
標

準
体
重
を
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
維
持
し
て
い
る
人
、
ま
た
、
成
長
過
程
に
あ
る
青
少
年
の
場
合
は
新
陳
代
謝
が
活
発

で
す
か
ら
、
前
出
の
公
衆
衛
生
審
議
会
発
表
の
栄
養
所
要
量
が
、
適
正
な
数
値
に
な
り
ま
す
。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
い
ま
太
っ
て
い
る
人
は
、
標
準
体
重
の
人
に
比
べ
、
四
〇
〇
～
五
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
落
と
し

た
食
事
を
し
な
け
れ
ば
痩
せ
ら
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
恐
れ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
五
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
と
い
う

数
字
は
、
イ
ン
ス
タ
ン
ト
ラ
ー
メ
ン
が
一
袋
で
約
四
五
〇
カ
ロ
リ
ー
、
チ
ー
ズ
ケ
ー
キ
八
分
の
一
カ
ッ
ト
が
四
五

〇
カ
ロ
リ
ー
も
あ
る
こ
と
を
考
え
れ
ば
、
五
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
減
ら
す
こ
と
は
、
そ
う
む
ず
か
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

要
は
、
日
常
の
食
生
活
か
ら
油
（
脂
肪
）
を
使
っ
た
料
理
や
タ
ン
パ
ク
質
を
で
き
る
だ
け
抑
え
る
こ
と
、
つ
ま
り
、

炭
水
化
物
の
主
食
を
中
心
に
据
え
た
食
事
に
切
り
換
え
る
だ
け
で
よ
い
の
で
す
。 

 

な
お
、
主
食
中
心
の
食
事
、
そ
れ
も
ご
は
ん
を
主
食
に
し
た
食
事
が
な
ぜ
よ
い
か
に
つ
い
て
は
、
93
ペ
ー
ジ
以

下
で
あ
ら
た
め
て
詳
述
し
ま
す
。 

 

間
食
・
夜
食
の
ス
ス
メ 

 

私
は
39
ペ
ー
ジ
で
一
日
二
食
主
義
や
欠
食
は
、
太
り
こ
そ
す
れ
、
痩
せ
る
効
果
は
ま
っ
た
く
な
い
と
申
し
ま
し

た
。
理
由
は
、 

 

①
空
腹
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
、
腹
ペ
コ
の
状
態
で
次
の
食
事
を
摂
る
た
め
、
つ
い
過
食
に
な
り
や
す
い
。 

 

②
不
規
則
、
不
安
定
な
食
事
で
は
、
食
べ
も
の
が
入
っ
て
こ
な
い
と
き
に
備
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
皮
下
脂
肪
に

貯
え
よ
う
と
す
る
働
き
が
起
こ
る
（
代
謝
機
能
が
衰
え
る
）。 

 

そ
れ
だ
け
で
な
く
、
最
近
の
医
学
界
の
報
告
に
よ
る
と
、
食
事
回
数
が
少
な
い
ほ
ど
肝
臓
の
代
謝
に
お
け
る
ト

リ
グ
ラ
セ
ラ
イ
ド
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
脂
肪
合
成
が
活
発
に
な
り
、
こ
れ
が
血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

を
高
め
る
こ
と
が
、
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
、
絶
え
ず
ち
び
ち
び
食
べ
る
場
合
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
体
内
に
貯
蔵
す
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん

の
で
、
代
謝
の
ほ
う
も
そ
れ
に
見
合
っ
て
効
率
よ
く
回
転
す
る
わ
け
で
す
。
し
た
が
っ
て
、「
間
食
」
は
、
絶
対
に

太
る
理
由
に
は
な
り
え
ま
せ
ん
。 

 

一
方
の
「
夜
食
」
は
ど
う
か
。 

 

人
間
の
一
日
三
回
の
食
事
の
中
で
、
夕
食
か
ら
次
の
日
の
朝
食
ま
で
の
間
は
約
十
二
時
間
で
す
。
他
の
食
事
の

間
隔
が
約
六
時
間
で
す
か
ら
、
こ
の
間
は
二
倍
の
空
腹
時
間
と
な
り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
「
欠
食
」
と
同
じ
状
態
に



な
る
わ
け
で
す
。
だ
と
し
た
ら
、
こ
の
時
間
帯
に
も
も
う
一
食
食
べ
て
も
よ
い
で
は
な
い
か
、
と
い
う
発
想
が
当

然
起
き
ま
す
。 

 

結
論
か
ら
申
し
ま
す
と
、
私
は
、
食
べ
て
も
一
向
に
差
し
つ
か
え
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
事
実
、
私
自
身
、

ほ
と
ん
ど
毎
日
の
よ
う
に
就
寝
前
に
食
べ
て
い
ま
す
し
、
ま
た
、
私
の
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
講
習
会
」
の
生
徒

た
ち
に
も
そ
う
指
導
し
、
お
に
ぎ
り
一
個
く
ら
い
な
ら
か
ま
い
ま
せ
ん
よ
、
と
む
し
ろ
勧
め
て
い
る
く
ら
い
で
す
。

し
か
も
、
そ
の
夜
食
を
摂
っ
た
た
め
に
太
っ
た
…
…
と
い
う
話
は
い
ま
ま
で
一
度
も
聞
い
て
い
ま
せ
ん
。 

 

私
た
ち
は
寝
て
い
る
と
き
も
、
基
礎
代
謝
は
絶
え
ず
行
わ
れ
て
い
る
わ
け
で
す
か
ら
、
理
屈
の
う
え
で
も
、
そ

れ
に
要
す
る
カ
ロ
リ
ー
を
補
給
す
る
の
は
当
然
な
の
で
す
。 

 

た
だ
し
、
こ
の
「
間
食
」
や
「
夜
食
」
の
ス
ス
メ
を
、
鵜
呑

う

の

み
に
さ
れ
た
ら
困
り
ま
す
。
私
が
言
う
間
食
や
夜

食
は
、
一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
範
囲
内
で
の
こ
と
で
あ
り
、
痩
せ
る
た
め
に
、
基
礎
代
謝
量
分
の
食
事
し
か
し

て
い
な
い
人
…
…
に
限
っ
て
の
ケ
ー
ス
な
の
で
す
。
朝
、
昼
、
晩
と
、
た
っ
ぷ
り
と
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
る
人

の
場
合
は
、
絶
対
に
間
食
や
夜
食
は
勧
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
間
食
や
夜
食
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
痩
せ
る
目
安
の
一

日
一
四
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
を
大
幅
に
超
え
る
よ
う
な
ら
、
も
ち
ろ
ん
肥
満
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
し
、
そ
の
こ
と
は
、

間
食
や
夜
食
に
な
に

・

・

を・

食
べ
る

・

・

・

か・

と
い
う
こ
と
と
も
関
連
し
ま
す
。 

 

大
き
い
リ
ン
ゴ
一
個
は
約
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
、
ケ
ー
キ
や
ク
ッ
キ
ー
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
な
ど
に
な
る
と
、
す
ぐ

四
〇
〇
～
五
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
し
ま
い
、
カ
ロ
リ
ー
過
多
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
ケ
ー
キ
や
ク

ッ
キ
ー
な
ど
は
、
バ
タ
ー
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
て
い
る
た
め
、
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
と
い
う
悪
影
響
も
出
て
き
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
夜
食
や
間
食
に
は
、
食
べ
て
す
ぐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
炭
水
化
物
（
糖
質
）
の
、
そ
れ
も
低
カ

ロ
リ
ー
の
食
べ
も
の
…
…
、
お
に
ぎ
り
一
個
と
か
サ
ツ
マ
イ
モ
、
お
ま
ん
じ
ゅ
う
一
個
ぐ
ら
い
（
そ
れ
ぞ
れ
一
〇

〇
カ
ロ
リ
ー
前
後
）
に
抑
え
、
飲
み
も
の
も
コ
ー
ヒ
ー
や
コ
ー
ラ
、
牛
乳
な
ど
は
止
め
て
、
お
茶
に
す
る
と
い
う

心
が
け
が
必
要
な
の
で
す
。
そ
の
よ
う
な
間
食
な
ら
ば
、
間
違
っ
て
も
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

な
お
、
85
ペ
ー
ジ
の
表
で
も
わ
か
る
と
お
り
、
成
長
期
の
子
ど
も
は
、
体
重
が
軽
く
て
体
も
小
さ
い
の
に
必
要

カ
ロ
リ
ー
は
、
そ
れ
ほ
ど
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

子
ど
も
は
、
食
事
の
と
き
も
じ
っ
と
し
て
い
ら
れ
な
い
ほ
ど
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ
動
い
て
ば
か
り
い
て
運
動
量
が
多

い
せ
い
だ
、
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
そ
の
理
由
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

子
ど
も
の
体
温
は
、
大
人
に
比
べ
て
一
般
的
に
高
く
、
基
礎
代
謝
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
多
い
わ
け
で
す
。 

 

さ
ら
に
、
子
ど
も
は
、
身
長
が
伸
び
る
例
が
示
す
よ
う
に
つ
ね
に
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
働
い
て
い
ま
す
し
、「
な
ぜ

な
の
？ 

な
ー
に
？
」
と
、
質
問
攻
め
に
し
て
周
囲
の
大
人
を
辟
易

へ
き
え
き

さ
せ
る
ほ
ど
知
識
欲
も
盛
ん
で
、
脳
も
盛
ん

に
働
き
ま
す
。
こ
れ
ら
に
と
も
な
う
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
大
き
い
の
で
す
。 

 

子
ど
も
が
甘
い
も
の
を
欲
す
る
の
は
、
糖
質
は
、
直
接
的
に
脳
細
胞
や
神
経
細
胞
の
潤
滑
油
に
な
る
か
ら
で
す
。

そ
う
し
た
理
由
を
踏
ま
え
て
、
お
茶
の
水
女
子
大
の
稲
垣

い
な
が
き

長
典
教
授
は
、
子
ど
も
の
間
食
に
つ
い
て
、
次
の
食
事

の
妨

さ
ま
た

げ
に
な
ら
な
い
糖
質
性
の
も
の
を
与
え
た
ほ
う
が
よ
い
、
た
だ
し
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
の
多
い
も
の
は
不

向
き
だ
、
と
言
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。 



 

頭
の
い
い
子
に
す
る
に
は
、
世
間
で
言
わ
れ
て
い
る
タ
ン
パ
ク
質
で
は
な
く
、
糖
質
こ
そ
、
必
要
な
の
だ
と
言

え
ま
し
ょ
う
。
若
い
母
親
が
、
幼
児
の
虫
歯
を
恐
れ
る
あ
ま
り
、
甘
い
も
の
は
、
い
っ
さ
い
与
え
な
い
、
と
い
う

話
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、
甘
い
も
の
は
脳
の
栄
養
で
あ
る
こ
と
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま
た
虫
歯
の
心
配

を
し
な
い
親
も
、
そ
の
子
が
、
一
生
、
甘
い
も
の
が
好
き
な
習
慣
が
身
に
つ
く
と
心
配
し
ま
す
が
、
そ
ん
な
こ
と

は
、
け
っ
し
て
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
人
生
の
う
ち
で
、
も
っ
と
も
成
長
す
る
一
二
歳
か
ら
一
八
歳
ご
ろ
に
は
、
代
謝
が
活
発
な
た
め
、
食
べ

て
も
食
べ
て
も
太
り
ま
せ
ん
。
い
つ
の
時
代
も
、
中
学
生
や
高
校
生
く
ら
い
の
年
ご
ろ
の
子
ど
も
は
、
ド
ン
ブ
リ

に
三
杯
食
べ
て
も
一
向
に
太
ら
ず
、
さ
ら
に
間
食
を
欲
し
が
り
ま
す
。
若
々
し
く
活
発
な
細
胞
の
た
め
に
代
謝
が

ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
て
い
る
の
で
、
本
能
的
に
カ
ロ
リ
ー
補
給
が
必
要
と
な
り
、
食
欲
と
な
っ
て
、
そ
れ
を
満
た

そ
う
と
す
る
の
で
す
。 

 

あ
な
た
の
過
去
の
成
長
過
程
を
振
り
返
っ
て
も
、
子
ど
も
の
こ
ろ
は
、
ア
メ
や
キ
ャ
ラ
メ
ル
な
ど
の
甘
い
も
の

を
欲
し
が
っ
た
は
ず
で
す
。
が
、
そ
れ
に
比
べ
、
青
年
期
に
な
る
と
、
肉
類
・
魚
類
・
卵
・
乳
製
品
な
ど
の
タ
ン

パ
ク
質
を
お
い
し
く
感
じ
は
し
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
か
？ 

そ
し
て
、
年
と
っ
て
く
る
と
、
サ
ラ
リ
と
し
た
も
の
、

サ
ッ
パ
リ
し
た
も
の
が
好
き
に
な
る
…
…
と
い
っ
た
具
合
に
、
誰
に
で
も
嗜
好
の
変
遷
が
、
か
な
ら
ず
あ
り
ま
す
。

こ
れ
が
本
能
に
合
っ
た
、
自
然
な
食
生
活
で
す
。
す
な
わ
ち
、
青
年
期
に
は
、
脳
細
胞
よ
り
も
筋
肉
細
胞
に
た
い

す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
無
意
識
の
う
ち
に
必
要
と
し
、
成
人
を
過
ぎ
る
と
、
も
う
筋
肉
細
胞
も
で
き
あ
が
っ
て
い
る

の
で
、
基
礎
代
謝
に
見
合
う
だ
け
の
カ
ロ
リ
ー
で
十
分
に
な
る
の
で
す
。 

 

し
か
し
、
そ
れ
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
現
代
人
の
食
事
は
、
必
要
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
て
い
る
こ
と
を
、

こ
こ
で
も
う
一
度
、
復
習
し
て
お
い
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

              



「
ご
は
ん
は
、
お
い
し
い
け
ど
太
る
か
ら
…
…
」 

 
と
、
食
べ
な
い
で
我
慢
し
て
い
る
人
。
ち
ょ
っ
と
だ
け
恐
る
恐
る
食
べ
て
い
る
人
。
こ
ん
な
人
た
ち
に
〝
ご
は

ん
は
低
カ
ロ
リ
ー
の
自
然
食
！
〟
と
い
う
こ
と
で
ア
メ
リ
カ
で
は
引
っ
ぱ
り
だ
こ
だ
と
教
え
て
あ
げ
た
い
。
ご
は

ん
が
痩
せ
る
の
に
い
い
な
ら
、
パ
ン
で
は
？ 

そ
う
。
パ
ン
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
理
由
を
し
っ
か
り
勉
強
し
て
く

だ
さ
い
。 

  

４
章 

「
ご
は
ん
食
」
こ
そ
、
最
高
の
健
康
・
美
容
食 

 
 
 
 
 
 

―
炭
水
化
物
抜
き
で
は
、
健
康
に
な
れ
な
い 

 

直
接
に
、
単
純
に
燃
え
る
主
食

・

・

が
健
康
の
鍵 

「
健
康
に
痩
せ
る
に
は
？
」
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
う
え
で
、
な
ぜ
食
べ
る
の
か
？ 

が
第
一
ポ
イ
ン
ト
で
し
た
。 

 

人
は
、
体
温
保
持
＝
基
礎
代
謝
を
す
る
た
め
に
食
べ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

で
は
次
に
、
代
謝
を
よ
り
よ
く
さ
せ
る
た
め
に
は
何
を
食
べ
た
ら
い
い
の
か
？ 

つ
ま
り
、
主
食

・

・

に
何
を
摂
る

べ
き
な
の
か
、
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
言
い
換
え
れ
ば
、「
な
ぜ
主
食
な
の
か
？
」
と
い
う
こ
と
が
、
第

二
の
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

 

主
食
と
は
、
言
う
ま
で
も
な
く
、
主
に
炭
水
化
物

た
ん
す
い
か
ぶ
つ

（
糖
質
）
の
食
べ
も
の

―
米
、
麦
な
ど
の
穀
類
、
お
よ
び

イ
モ
類
な
ど

―
を
指
し
ま
す
。
日
本
人
に
と
っ
て
の
〈
主
食
〉
は
、
も
ち
ろ
ん
「
米
」
で
す
。
日
本
人
は
、
摂

取
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
を
、
こ
の
米
に
頼
っ
て
い
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、「
五
大
栄
養
素
」
と
い
う
言
葉
は
あ
な
た
も
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
、

ビ
タ
ミ
ン
、
無
機
質
の
五
つ
で
す
。
こ
の
う
ち
、
炭
水
化
物
、
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
の
三
つ
は
、
い
ず
れ
も
体
内

で
酸
化
燃
焼
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
供
給
源
と
な
る
の
で
、
栄
養
素
の
中
で
も
意
義
が
大
き
く
、「
三
大
栄
養
素
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。 

 

す
な
わ
ち
、
三
大
栄
養
素
は
、
い
ず
れ
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

ち
な
み
に
、
前
記
三
大
栄
養
素
が
、
お
の
お
の
一
グ
ラ
ム
が
燃
え
る
と
き
に
発
生
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
炭
水

化
物

―
約
四
カ
ロ
リ
ー 

タ
ン
パ
ク
質
―
約
四
カ
ロ
リ
ー 

脂
肪

―
―
約
九
カ
ロ
リ
ー 

と
、
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ
ク
質
が
ほ
ぼ
同
量
、
脂
肪
が
約
二
倍
と
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
繰
り
返
し
ま
す

が
、
こ
れ
ら
の
い
ず
れ
も
が
燃
え
る

・

・

・

わ
け
で
す
。
で
も
、
私
た
ち
は
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
を
主
成
分
と
す
る
肉

類
や
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
大
豆
な
ど
を
、
け
っ
し
て
主
食
と
言
い
ま
せ
ん
。〈
副
食
物
〉
と
呼
ん
で
、
主
食
と
区
別

し
て
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
で
し
ょ
う
か
？
…
…
。 



 

一
言
で
言
っ
て
し
ま
え
ば
、
燃
え
方
に
問
題
が
あ
る
か
ら
な
の
で
す
。
燃
え
た
あ
と
の
燃
え
か
す
、
老
廃
物

に
問
題
が
あ
る
と
い
う
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。
こ
の
件
に
つ
い
て
は
、
後
で
詳
し
く
述
べ
ま
す
が
、
そ
の
点
、

炭
水
化
物
は
体
内
に
入
っ
て
、
も
っ
と
も
理
想
的
な
燃
え
方
を
す
る
の
で
す
。 

 

ど
う
い
う
こ
と
か
と
言
い
ま
す
と
、
人
間
が
食
事
を
す
る
の
は
体
温
保
持
の
た
め
で
あ
り
、
そ
の
目
的
に
、

摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
の
大
半
が
使
わ
れ
て
い
る
、
と
私
は
説
明
し
ま
し
た
。
そ
の
体
温
保
持
の
た
め
の
直
接
カ
ロ

リ
ー
源
と
な
っ
て
い
る
の
が
、
じ
つ
は
炭
水
化
物
な
の
で
す
。
概
略
だ
け
申
し
ま
す
と
、
私
た
ち
が
普
段
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
も
っ
ぱ
ら
利
用
し
て
い
る
燃
料
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
で
す
。
こ
の
ブ
ド
ウ
糖
は
、

極
端
に
不
足
す
る
と
意
識
不
明
の
昏
睡
に
陥
る
く
ら
い
、
人
間
に
と
っ
て
大
事
な
も
の
で
す
。
食
事
が
摂
れ
な
い

病
人
に
ブ
ド
ウ
糖
の
点
滴
が
行
わ
れ
る
の
も
、
そ
う
い
う
理
由
で
す
。 

 

さ
て
そ
こ
で
、
こ
の
ブ
ド
ウ
糖
の
供
給
は
何
に
よ
っ
て
な
さ
れ
る
か
、
で
す
が
、
こ
れ
は
言
う
ま
で
も
な
く

食
事

―
と
り
わ
け
糖
質
（
炭
水
化
物
）
の
食
べ
も
の
に
よ
っ
て
で
す
。 

 

炭
水
化
物
は
、
体
内
で
消
化
吸
収
さ
れ
て
す
ぐ
ブ
ド
ウ
糖
に
早
変
わ
り
し
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
す
ぐ
燃
料
に

な
る
わ
け
で
す
。
こ
の
間
、
介
在
す
る
の
は
消
化
器
内
の
消
化
酵
素
だ
け
で
す
。
も
っ
と
も
一
部
の
ブ
ド
ウ
糖
は
、

腸
管
か
ら
肝
臓
へ
回
り
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
に
同
化
さ
れ
て
貯
蔵
さ
れ
ま
す
が
、
こ
れ
も
血
糖
が
少
な
く
な
る
と
、

再
び
ブ
ド
ウ
糖
に
戻
っ
て
そ
れ
を
補
充
し
て
い
る
の
で
す
。 

 

炭
水
化
物
を
「
糖
質
」
と
呼
ん
で
い
る
の
も
、
そ
う
い
う
理
由
に
よ
る
も
の
で
す
が
、
こ
の
説
明
だ
け
で
も
、

人
間
が
生
き
る
た
め
の
カ
ロ
リ
ー
源
と
し
て
、
直
接
、
そ
し
て
単
純
に
燃
え
る
も
の
が
、
炭
水
化
物
で
あ
る
と
い

う
こ
と
が
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
が
疲
れ
た
と
き
に
甘
い
も
の
（
糖
分
）
を
摂
る
と
元
気
に
な
る
の
は
糖
分
が
直
接
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な

る
、
な
に
よ
り
の
証
拠
で
す
。 

 

単
純
な
燃
料
で
す
か
ら
、
む
ろ
ん
燃
え
か
す
は
体
内
に
と
ど
ま
ら
ず
、
片
っ
端
か
ら
排
泄

は
い
せ
つ

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、

消
化
酵
素
だ
け
で
ス
ト
レ
ー
ト
に
燃
え
る
た
め
、
内
臓
器
官
に
無
理
な
負
担
を
か
け
ま
せ
ん
。 

 

つ
ま
り
〈
主
食
〉
は
、
人
間
の
体
に
い
ち
ば
ん
合
っ
て
い
て
負
担
を
か
け
な
い
食
べ
も
の

―
主・

に
こ
れ
を
食・

べ

な
さ
い

―
と
い
う
意
味
で
〈
主
食
〉
な
の
で
す
。 

 

炭
水
化
物
（
米
や
パ
ン
、
麺め

ん

類
、
イ
モ
類
な
ど
）
を
減
ら
し
た
り
、
ひ
ど
い
場
合
に
は
、
ま
っ
た
く
摂
ら
な
い

で
、
副
食
物
だ
け
を
食
べ
る
こ
と
の
誤
り
が
、
理
解
し
て
も
ら
え
た
と
思
い
ま
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
な
ど
で
流
行
し
て
い
る
、
炭
水
化
物
を
排
除
し
た
食
餌
法
は
、
間
接
栄
養
（
間
接
燃
料
）
し
か
摂
ら

な
い
た
め
に
内
臓
負
担
が
大
き
す
ぎ
、
し
か
も
老
廃
物
（
燃
え
か
す
）
を
体
内
に
残
す
の
で
成
人
病
の
元
凶
と
な

る
と
い
う
点
で
も
、
と
て
も
危
険
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。 

 

「
ど
ん
ぶ
り
メ
シ
」
で
も
太
ら
な
い
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
ご
は
ん 

 

た
だ
、〈
主
食
〉
と
い
う
の
は
地
域
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
の
で
、
蛇
足
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
の
点
を
一
言
だ

け
付
け
加
え
て
お
き
ま
す
。 



 

地
球
全
体
を
見
ま
わ
し
て
み
る
と
、
ほ
と
ん
ど
の
地
域
で
、
主
食
に
は
炭
水
化
物
が
用
い
ら
れ
て
お
り
、
こ
れ

は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
の
利
を
得
た
食
物
で
営
々
と
生
き
て
き
た
私
た
ち
の
先
祖
の
、
生
活
の
知
恵
の
結
晶
で
し
た
。 

 

し
か
し
、
例
外
も
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、
エ
ス
キ
モ
ー
人
の
主
食
は
、
カ
リ
ブ
ー
や
ア
ザ
ラ
シ
の
肉

―
す

な
わ
ち
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
で
す
。
炭
水
化
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
（
と
く
に

脂
肪
）
が
、
あ
の
極
寒
の
地
で
生
き
る
の
に
、
炭
水
化
物
の
食
べ
も
の
よ
り
重
要
だ
か
ら
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
穀

物
が
穫と

れ
な
い
と
い
う
こ
と
も
、
理
由
の
一
つ
に
あ
る
で
し
ょ
う
。
で
も
そ
れ
以
上
に
、
あ
の
極
寒
の
地
で
生
き

る
た
め
に
は
、
少
量
で
高
カ
ロ
リ
ー
の
熱
量
を
出
す
脂
肪
、
そ
れ
も
高
脂
肪
の
動
物
性
脂
肪
で
な
け
れ
ば
彼
ら
が

生
き
て
い
く
の
に
間・

に・

合
わ
な
い

・

・

・

・

の
で
す
。 

 

そ
し
て
同
時
に
、
何
百
年
、
何
千
年
と
そ
れ
を
主
食
に
し
て
き
た
た
め
に
、
彼
ら
の
体
の
内
臓
の
働
き
や
ホ
ル

モ
ン
の
分
泌

ぶ

ん

ぴ

が
、
肉
食
に
合
う
よ
う
に
な
っ
て
い
て
、
肉
を
熱
源
に
す
る
よ
う
な
体
質
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

わ
け
で
す
。 

 

そ
の
証
拠
に
「
タ
ン
パ
ク
質
を
、
沢
山
、
食
べ
る
と
背
が
高
く
な
る
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
主
食
に
肉
を

食
べ
て
い
な
が
ら
、
彼
ら
の
体
は
け
っ
し
て
大
き
く
あ
り
ま
せ
ん
。
体
表
面
を
で
き
る
だ
け
小
さ
く
し
て
、
熱
の

発
散
を
極
寒
の
地
で
避
け
る
た
め
に
大
き
く
な
ら
な
い
の
で
す
。 

 

つ
い
で
に
申
し
ま
す
と
、
ア
メ
リ
カ
人
は
、
肉
を
主
食
の
よ
う
に
大
量
に
食
べ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
も
人
間
の

長
い
歴
史
か
ら
み
れ
ば
、
ほ
ん
の
最
近
の
こ
と
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。
あ
の
西
部
開
拓
時
代
で
さ
え
、
彼
ら
の
主
食
は

パ
ン
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
イ
モ
な
ど
の
穀
類
で
し
た
。
そ
し
て
そ
の
当
時
、
ア
メ
リ
カ
で
は
、
い
ま
の
よ
う
に
肥

満
や
成
人
病
が
問
題
に
な
る
よ
う
な
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

そ
う
い
う
意
味
で
、
地
域
に
よ
っ
て
〈
主
食
〉
と
い
う
の
は
異
な
り
ま
す
が
、
そ
の
地
域
で
何
百
年
、
何
千
年

と
主
食
に
し
て
き
た
食
べ
も
の

―
日
本
人
に
と
っ
て
は
「
米
」

―
を
、
絶
対
に
お
ろ
そ
か
に
し
て
は
い
け
な

い
の
で
す
。
そ
れ
が
そ
の
地
域
の
人
々
に
と
っ
て
の
歴
史
的
な
熱
源
だ
か
ら
で
す
。
三
十
年
や
五
十
年
で
、
日
本

人
は
エ
ス
キ
モ
ー
人
に
な
れ
る
わ
け
は
な
い
の
で
す
か
ら
。 

 

な
お
、
人
間
が
食
事
を
す
る
の
は
、
単
に
栄
養
を
摂
る
だ
け
で
な
く
、「
空
腹
を
満
た
す
」
と
い
う
生
理
的
欲
求

を
満
足
さ
せ
る
た
め
で
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
空
腹
を
満
た
す
た
め
に
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
ご
は
ん
（
茶
碗
に
一
杯
、

約
一
二
〇
グ
ラ
ム
で
一
七
五
カ
ロ
リ
ー
）
は
、
少
し
ぐ
ら
い
食
べ
過
ぎ
て
も
、
け
っ
し
て
カ
ロ
リ
ー
過
多
に
は
な

り
ま
せ
ん
。
ご
は
ん
（
炭
水
化
物
）
は
、
す
ぐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
る
の
で
す
か
ら
、〈
副
食
物
〉
が
粗
末

だ
っ
た
昔
の
日
本
人
が
、「
ど
ん
ぶ
り
メ
シ
」
を
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
太
ら
な
か
っ
た
理
由
が
そ
こ
に
あ
り
ま
す
。 

 

同
じ
炭
水
化
物
で
も
、
パ
ン
は
ダ
メ 

 

私
は
、
痩
せ
る
た
め
に
、
健
康
の
た
め
に
、
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ

と
を
、
こ
と
あ
る
ご
と
に
勧
め
て
い
る
の
で
す
が
、
一
〇
人
中
六
人

は
、
か
な
ら
ず
と
い
っ
て
よ
い
ほ
ど
、 

「
パ
ン
食
に
置
き
換
え
ら
れ
ま
せ
ん
か
？
」 

主要穀類の成分比較（100g 中） 

穀    類 エネルギー 水分 タンパク質 脂 質 糖 質 繊維質 

ごはん（精白米） 145Cal 65g 2.1g 0.2g 32.5g 0.1g 

食 パ ン 270Cal 35g 8.0g 1.5g 54.3g 0.3g 

茹
ゆで

  う  ど  ん 116Cal 72g 2.6g 0.3g 24.8g 0.1g 

茹 そ ば 117Cal 72g 3.3g 0.7g 23.5g 0.2g 

生 中 華 そ ば 274Cal 33g 6.7g 0.9g 57.9g 0.2g 

マカロニ・スパゲティ 366Cal 11g 11.5g 1.4g 74.5g 0.3g 

そうめん・冷むぎ 341Cal 14g 8.4g 1.3g 71.5g 0.3g 

もち（精白米もち） 249Cal 40g 4.5g 0.4g 54.5g 0.3g 



「
パ
ン
で
は
ダ
メ
な
ん
で
す
か
？
」 

 
と
問
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
パ
ン
で
は
い
け
な
い
の
…
…
と
、
た
ぶ
ん
あ
な
た
も
思
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。
な
ぜ
な
ら
、
日
本
で
は
パ
ン

の
ほ
う
が
米
よ
り
も
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
美
容
と
健
康
に
役
立
つ
と
思
っ
て
い
る
人
が
多
い
か
ら
で
す
。
は
た
し
て

パ
ン
は
、
ほ
ん
と
う
に
低
カ
ロ
リ
ー
食
な
の
か
ど
う
か

―
。 

 

生
の
精
白
米
一
〇
〇
グ
ラ
ム
は
三
五
一
カ
ロ
リ
ー
、
パ
ン
の
原
料
で
あ
る
小
麦
粉
（
一
等
・
強
力
粉
）
一
〇
〇

グ
ラ
ム
は
三
五
四
カ
ロ
リ
ー
で
、
米
と
小
麦
粉
自
体
の
カ
ロ
リ
ー
に
は
大
差
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

し
か
し
大
き
な
違
い
が
出
て
く
る
の
は
、
口
に
入
れ
る
形
に
す
る
過
程
で
す
。
ご
は
ん
を
炊た

く
に
は
水
を
加
え

ま
す
。
こ
の
、
水
を
加
え
て
炊
く
…
…
と
い
う
過
程
で
、
米
は
水
を
含
み
、
一
〇
〇
グ
ラ
ム
中
の
カ
ロ
リ
ー
は
半

減
し
ま
す
。 

 

一
方
の
パ
ン
は
ど
う
か
と
い
う
と
、
お
い
し
い
と
思
う
パ
ン
は
、
バ
タ
ー
や
砂
糖
、
塩
を
多
く
加
え
ま
す
（
バ

タ
ー
や
砂
糖
を
極
限
ま
で
加
え
る
と
カ
ス
テ
ラ
、
パ
イ
、
シ
ュ
ー
皮
に
な
り
ま
す
）。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
パ
ン
の
カ

ロ
リ
ー
は
ご
は
ん
の
よ
う
に
減
ら
な
い
わ
け
で
す
。
水
を
含
ん
で
小
麦
の
カ
ロ
リ
ー
は
や
や
減
少
し
ま
す
が
、
添

加
物
で
カ
ロ
リ
ー
は
ぐ
っ
と
高
く
な
り
ま
す
。 

 

し
か
も
パ
ン
は
、
そ
の
上
に
バ
タ
ー
を
塗
り
、
ジ
ャ
ム
を
載の

せ
て
食
べ
る
こ
と
が
多
い
の
だ
か
ら
、
口
に
入
る

時
点
で
の
カ
ロ
リ
ー
は
、
実
際
よ
り
も
さ
ら
に
高
い
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

ご
は
ん
は
そ
れ
自
体
が
う
ま
い
た
め
に
、
あ
え
て
塩
や
砂
糖
で
味
付
け
を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
優

秀
性
と
、
ご
は
ん
そ
の
も
の
が
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る
と
い
う
二
つ
の
こ
と
を
、
ま
ず
最
初
に
挙
げ
て
お
き
ま
す
。 

 

二
番
目
は
、
ご
は
ん
と
パ
ン
の
、
そ
れ
ぞ
れ
に
ど
う
い
う
副
食
物
が
合
う
か
…
…
と
い
う
問
題
が
あ
り
ま
す
。 

 

ご
は
ん
は
、
極
端
に
言
え
ば
味
噌
汁
と
お
し
ん
こ
だ
け
で
も
、
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
む
ろ
ん
、
こ
れ
で

は
栄
養
的
に
不
備
な
の
で
、
納
豆

な
っ
と
う

、
の
り
、
小
魚
と
い
っ
た
も
の
を
付
け
加
え
る
必
要
は
あ
り
ま
す
が
、
ご
は
ん

自
体
が
低
カ
ロ
リ
ー
だ
し
、
一
杯
で
満
腹
に
な
ら
な
け
れ
ば
、
も
う
一
杯
ご
は
ん
を
追
加
し
て
も
か
ま
い
ま
せ
ん
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
、
パ
ン
食
は
ま
ず
バ
タ
ー
を
塗
り
ま
す
。
ジ
ャ
ム
を
塗
り
ま
す
。
日
本
人
は
ど
う
し
て
も
ご
は

ん
の
う
ま
さ
を
覚
え
て
い
る
た
め
、
バ
タ
ー
な
し
、
ジ
ャ
ム
な
し
で
パ
ン
を
食
べ
る
人
は
少
な
い
よ
う
で
す
。
そ

し
て
副
食
物
に
生
野
菜
を
摂
る
。
こ
の
生
野
菜
の
サ
ラ
ダ
は
、
じ
つ
は
油
と
塩
と
水
分
で
す
。
ハ
ム
エ
ッ
グ
に
し

た
と
し
て
も
油
を
使
っ
た
料
理
で
す
の
で
、
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
る
の
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ
に
、
パ
ン
に

味
噌
汁
…
…
と
い
う
具
合
に
は
い
き
ま
せ
ん
か
ら
牛
乳
か
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
み
ま
す
。
飲
み
物
だ
け
で
も
、
味
噌
汁

が
約
二
〇
カ
ロ
リ
ー
な
の
に
、
牛
乳
は
一
八
〇
㏄
で
一
〇
九
カ
ロ
リ
ー
、
じ
つ
に
五
倍
強
で
す
。
し
か
も
、
味
噌

汁
と
牛
乳
と
で
は
肥
満
の
一
因
で
あ
る
水
分
の
量
に
も
か
な
り
な
開
き
が
あ
り
ま
す
。 

 

具
体
的
に
は
、
101
ペ
ー
ジ
の
図
を
み
れ
ば
わ
か
り
ま
す
が
、
一
食
分
で
、
ほ
ぼ
倍
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
の
差
が
出

て
く
る
わ
け
で
す
。 

 

な
お
悪
い
こ
と
に
、
私
た
ち
は
も
と
も
と
パ
ン
を
〈
主
食
〉
と
す
る
考
え
が
薄
い
た
め
に
、
ど
う
し
て
も
副
食

物
の
肉
や
野
菜
を
主
食

・

・

の・

よ
う

・

・

に・

食
べ
て
し
ま
う

―
す
な
わ
ち
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
に
な
っ
て



し
ま
い
、
人
間
の
体
に
と
っ
て
、
も
っ
と
も
大
切
な
糖
質
の
摂
取
が
少
な
く
な
り
ま
す
。
パ
ン
食
に
は
、
そ
う
い

う
危
険
性
が
多
分
に
あ
り
ま
す
。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
パ
ン
食
が
悪
い
、
と
は
、
け
っ
し
て
言
え
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
よ
り
も
、
パ
ン
食
に
し
た
が

た
め
に
、
パ
ン
で
は
得
ら
れ
な
い
満
腹
感
を
他
の
副
食
物
に
求
め
る
と
こ
ろ
に
問
題
が
あ
る
と
い
う
こ
と
。
同
時

に
、
パ
ン
と
一
緒
に
食
べ
る
副
食
物
は
、
お
し
な
べ
て
高
カ
ロ
リ
ー
食
が
多
い
…
…
と
い
う
と
こ
ろ
に
、
真
の
意

味
で
の
問
題
が
あ
る
と
言
え
ま
す
。 

 

満
腹
感
の
得
ら
れ
る
低
カ
ロ
リ
ー
の
ご
は
ん

・

・

・ 

 

私
た
ち
が
食
事
を
す
る
の
は
、
カ
ロ
リ
ー
補
給
云
々

う
ん
ぬ
ん

よ
り
も
、「
お
な
か
が
空
く
」
か
ら
、
そ
れ
を
満
た
す
と
い

う
の
が
、
実
情
の
よ
う
で
す
。
あ
る
程
度
の
満
腹
感
を
得
る
た
め
に
食
事
を
し
て
い
る
、
と
い
っ
て
も
過
言
で
は

な
い
で
し
ょ
う
。 

 

そ
う
い
う
意
味
で
も
、
パ
ン
食
で
は
な
ぜ
悪
い
の
か
、
と
問
わ
れ
た
と
き
、
私
は
、 

「
パ
ン
は
、
大
量
に
食
べ
な
い
と
満
腹
感
を
得
ら
れ
な
い
欠
点
が
あ
り
ま
す
」 

 

と
付
け
加
え
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。 

 

カ
ロ
リ
ー
の
比
較
で
は
、
ご
は
ん
軽
く
一
杯
（
一
〇
〇
グ
ラ
ム
）
と
食
パ
ン
一
枚
（
一
斤
を
八
枚
切
り
に
し
た

も
の
）
は
、
ほ
ぼ
同
じ
カ
ロ
リ
ー
量
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
ご
は
ん
二
杯
は
、
か
な
り
満
腹
感
を
得
ら
れ
ま
す

が
、
食
パ
ン
二
枚
で
は
、
物
足
り
な
さ
を
感
じ
る
で
し
ょ
う
。
パ
ン
を
基
準
に
言
い
ま
す
と
、
喫
茶
店
の
軽
食
と

し
て
出
さ
れ
る
ト
ー
ス
ト
は
、
普
通
一
斤
を
六
枚
切
り
に
し
た
も
の
を
一
枚
半
か
ら
二
枚
、
出
し
ま
す
が
、
こ
れ

は
、
ご
は
ん
の
二
杯
半
に
当
た
り
ま
す
。
さ
ら
に
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
は
、
パ
ン
の
厚
さ
で
異
な
り
ま
す
が
、
最
低
で

も
一
斤
六
枚
切
り
を
二
枚
使
っ
て
、
そ
れ
を
各
半
分
に
切
っ
て
は
さ
ん
で
使
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
美
容
の
た
め

パ
ン
で
我
慢
し
た
つ
も
り
で
も
、
ご
は
ん
三
杯
を
食
べ
た
の
と
同
じ
結
果
に
な
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

さ
ら
に
ご
は
ん
は
、
約
六
〇
パ
ー
セ
ン
ト
の
水
分
を
含
ん
で
い
ま
す
が
、
パ
ン
は
ご
は
ん
よ
り
ド
ラ
イ
で
、
約

三
五
パ
ー
セ
ン
ト
の
水
分
で
す
。
ト
ー
ス
ト
に
す
る
と
、
水
分
が
さ
ら
に
減
っ
て
ド
ラ
イ
化
し
ま
す
。
ド
ラ
イ
に

な
っ
た
も
の
は
、
せ
ん
べ
い
、
ク
ラ
ッ
カ
ー
な
ど
で
も
わ
か
る
よ
う
に
、
多
量
に
食
べ
ら
れ
る
の
で
（
満
腹
感
が

な
い
せ
い
で
す
）、
つ
い
オ
ー
バ
ー
・
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

「
鈴
木
さ
ん
は
、
痩
せ
る
体
質
だ
か
ら
…
…
」 

 

と
、
人
は
よ
く
言
い
ま
す
が
、
先
に
述
べ
た
よ
う
に
、
体
質
に
よ
っ
て
、
太
る
・
痩
せ
る
は
、
左
右
さ
れ
ま
せ

ん
。
超
デ
ブ
の
母
を
持
つ
私
で
も
痩
せ
て
い
ら
れ
る
の
は
、
ご
は
ん
の
お
か
げ
だ
と
信
じ
て
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
な
ら
、
太
っ
た
こ
と
が
な
い
、
と
い
わ
れ
る
私
で
さ
え
、
か
つ
て
は
太
っ
て
い
た
こ
と
も
あ
る
の
で
す
か

ら
…
…
。 

 

娘
時
代
、
病
弱
体
質
だ
っ
た
私
は
、
何
か
と
い
う
と
、
す
ぐ
風
邪
を
ひ
い
て
い
ま
し
た
。
普
通
な
ら
、
た
だ
の

風
邪
で
す
む
と
こ
ろ
を
、
う
っ
か
り
す
る
と
病
名
の
つ
く
病
気
に
ま
で
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

そ
う
し
た
あ
る
病
後
、
食
パ
ン
を
ト
ー
ス
ト
し
て
、
バ
タ
ー
を
塗
っ
て
食
べ
た
ら
、
と
て
も
お
い
し
く
感
じ
て
、



止
め
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
ト
ー
ス
ト
の
、
あ
の
カ
リ
カ
リ
と
し
た
歯
ざ
わ
り
、
バ
タ
ー
の
甘
み
と
適
度
な
塩

あ
じ
…
…
。
そ
れ
ま
で
ご
は
ん
中
心
だ
っ
た
私
の
食
事
は
、
ト
ー
ス
ト
に
変
わ
り
ま
し
た
。
ご
は
ん
で
得
ら
れ
る

だ
け
の
満
腹
感
を
ト
ー
ス
ト
に
求
め
た
の
で
す
か
ら
、
お
も
し
ろ
い
ほ
ど
沢
山
の
ト
ー
ス
ト
が
食
べ
ら
れ
ま
す
。

そ
し
て
、
病
後
の
や
つ
れ
で
減
少
し
て
い
た
体
重
が
、
み
る
み
る
回
復
し
て
、
と
ど
ま
る
と
こ
ろ
を
知
ら
ず
、
五

五
キ
ロ
に
も
な
り
ま
し
た
。 

 

ス
タ
イ
ル
を
気
に
し
だ
す
年
ご
ろ
で
し
た
し
、
母
の
肥
満
を
見
て
い
ま
し
た
の
で
、
太
る
こ
と
に
た
い
し
て
、

必
要
以
上
の
恐
怖
を
味
わ
い
ま
し
た
。
な
ん
と
か
な
ら
な
い
か
？ 

と
悩
ん
だ
結
果
、
ま
ず
、
食
べ
て
も
食
べ
て

も
、
す
ぐ
お
な
か
が
減
っ
て
し
ま
う
（
腹
保も

ち
の
悪
い
）
ト
ー
ス
ト
を
減
ら
し
て
、
ご
は
ん
を
食
べ
は
じ
め
ま
し

た
。
そ
し
て
、
ト
ー
ス
ト
を
止
め
ま
し
た
。
最
初
は
、
あ
の
カ
リ
カ
リ
し
た
感
触
が
な
つ
か
し
か
っ
た
の
で
す
が
、

そ
ん
な
の
は
一
種
の
慣
れ

・

・

で
あ
っ
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。 

 

ご
は
ん
に
も
ど
っ
て
、『
こ
の
ご
ろ
、
あ
ま
り
お
な
か
が
空
か
な
い
な
』
と
感
じ
た
こ
ろ
、
体
重
は
、
五
〇
キ
ロ
、

四
八
キ
ロ
…
…
と
い
う
よ
う
に
減
っ
て
い
き
ま
し
た
。 

 

茶
碗
一
杯
、
一
二
〇
グ
ラ
ム
の
ご
は
ん
が
一
七
五
カ
ロ
リ
ー
。
低
カ
ロ
リ
ー
で
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
、
最
高
の

食
べ
も
の
と
し
て
、
ご
は
ん
の
あ
り
が
た
さ
を
、
再
確
認
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

参
考
ま
で
に
、
ご
は
ん
一
杯
の
カ
ロ
リ
ー
量
を
、
他
の
食
べ
も
の
で
摂
っ
た
場
合
、
い
っ
た
い
ど
れ
く
ら
い
の

量
に
な
る
の
か
、
123
ペ
ー
ジ
の
図
を
見
て
く
だ
さ
い
。 

 

ど
れ
も
こ
れ
も
、
お
な
か
の
足
し
に
も
な
ら
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

ご
は
ん
を
食
べ
な
か
っ
た
た
め
に
、
満
腹
感
を
得
ら
れ
な
い
場
合
、
そ
れ
を
埋
め
合
わ
せ
る
た
め
に
、
つ
い
他

の
も
の
を
食
べ
た
り
、
ま
た
無
意
識
に
飲
み
過
ぎ
た
り
し
て
、
必
然
的
に
カ
ロ
リ
ー
の
摂
り
過
ぎ
に
な
り
、
そ
れ

が
肥
満
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。 

 

ご
は
ん
だ
か
ら
得
ら
れ
る
副
次
的
メ
リ
ッ
ト 

 

ご
は
ん
は
低
カ
ロ
リ
ー
食
で
、
し
か
も
、
比
較
的
簡
単
に
満
腹
感
が
得
ら
れ
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
お
米
中
心

の
食
事
に
す
る
と
、
ご
は
ん
以
外
の
副
食
物
の
摂
り
過
ぎ
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
、
そ
の
結
果
、
必
然
的
に
摂
取

す
る
総
カ
ロ
リ
ー
量
が
低
減
す
る
…
…
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
を
持
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
ご
は
ん
は
肥
満
を
防
ぎ
、

太
っ
て
い
る
人
な
ら
痩
せ
ら
れ
る
食
事
な
の
で
す
。 

 

し
か
し
、
ご
は
ん
食
の
メ
リ
ッ
ト
は
、
そ
れ
の
み
に
と
ど
ま
り
ま
せ
ん
。 

 

現
代
人
の
食
事
が
、
高
タ
ン
パ
ク
質
、
高
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
で
あ
る
こ
と
は
前
に
も
述
べ
た
と
お
り
で
す
が
、

そ
れ
以
外
に
も
、
塩
分
や
糖
分
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
と
に
、
日
本
人
の
塩
分

の
摂
り
過
ぎ
は
、
昔
か
ら
目
に
あ
ま
っ
て
お
り
、
そ
れ
が
、
高
血
圧
や
脳
卒
中
な
ど
、
成
人
病
の
一
因
に
な
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
は
、
も
う
あ
ら
た
め
て
説
明
す
る
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

そ
の
た
め
、
公
衆
衛
生
審
議
会
の
『
日
本
人
の
栄
養
所
要
量
』
五
十
五
年
か
ら
六
十
年
版
の
中
で
も
、
塩
分
に

つ
い
て
は
、
わ
ざ
わ
ざ
断
わ
っ
て
「
日
本
人
は
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
。
成
人
病
予
防
の
た
め
に
、
一
日
に
一
〇
グ
ラ



ム
以
下
に
し
よ
う
」
と
、
警
告
を
発
し
て
い
る
く
ら
い
で
す
。 

 
し
か
し
塩
分
は
、「
油
」
が
精
製
油
だ
け
か
ら
摂と

る
も
の
で
は
な
い
の
と
同
様
、
食
塩
だ
け
で
摂
っ
て
い
る
わ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
が
、
日
ご
ろ
無
意
識
に
食
べ
て
い
る
食
事
の
中
に
も
、
〝
隠
し
味
〟
と
し
て
含
ま
れ

て
い
る
の
で
す
。
と
く
に
、
最
近
の
加
工
食
品
は
、
味
を
引
き
立
た
せ
る
た
め
、
か
な
り
大
量
の
塩
分
を
含
ん
で

い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
私
た
ち
が
日
常
食
べ
る
食
事
の
一
食
分
に
、
ど
の
く
ら
い
の
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
と
い
う
と
、

ま
ず
パ
ン
食
の
場
合
は
、 

 

パ
ン
（
食
パ
ン
一
斤
八
枚
切
り
の
二
枚
）
…
…
一
・
八
グ
ラ
ム 

 

バ
タ
ー
（
小
サ
ジ
一
杯
）
…
…
…
…
…
…
…
…
〇
・
二
グ
ラ
ム 

 

ハ
ム
（
二
枚
）
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
四
・
六
グ
ラ
ム 

 

生
野
菜
（
一
食
分
）
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
〇
・
五
グ
ラ
ム 

 

と
、
約
七
～
八
グ
ラ
ム
を
摂
っ
て
い
る
計
算
で
す
。
こ
の
ほ
か
に
、
ハ
ム
エ
ッ
グ
や
目
玉
焼
に
振
り
か
け
る
食

塩
が
一
～
二
グ
ラ
ム
あ
る
で
し
ょ
う
か
ら
、
そ
う
な
る
と
、
一
食
分
で
、
ほ
ぼ
一
日
の
許
容
量
の
一
〇
グ
ラ
ム
に

達
す
る
わ
け
で
す
。 

 

一
方
、
ご
は
ん
の
ほ
う
は
ど
う
か
と
い
う
と
、
ま
ず
主
食
の
ご
は
ん
は
塩
分
を
含
ん
で
い
ま
せ
ん
。 

 

味
噌
汁
（
お
椀
一
杯
）
…
…
…
…
…
甘
口
一
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

辛
口
二
グ
ラ
ム 

 

納
豆
（
醬
油
で
混
ぜ
る
か
ら
）
…
…
約
〇
・
五
グ
ラ
ム 

 

漬
物
（
タ
ク
ア
ン
二
切
）
…
…
…
…
一
・
九
グ
ラ
ム 

 

と
、
ほ
ぼ
半
分
の
五
～
六
グ
ラ
ム
。
も
っ
と
も
こ
の
ほ
か
に
も
ノ
リ
や
煮
野
菜
、
お
ひ
た
し
な
ど
に
醬
油
を
使

っ
た
り
、
焼
魚
に
塩
を
ふ
っ
た
り
し
ま
す
か
ら
、
摂
る
塩
分
の
総
量
は
、
パ
ン
よ
り
ご
は
ん
の
ほ
う
が
少
な
い
と

は
一
概
に
は
言
い
き
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
塩
分
に
気
を
つ
け
て
い
る
人
な
ら
、
味
噌
汁
は
も
っ
と
薄
味
に
す
る
と

か
、
漬
物
は
タ
ク
ア
ン
よ
り
塩
分
の
薄
い
白
菜
の
一
夜
漬
け
に
す
る
と
か
の
方
法
を
と
る
こ
と
が
可
能
で
す
し
、

そ
の
ほ
か
の
お
か
ず
も
調
理
の
段
階
で
い
く
ら
で
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
わ
け
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
意
識
的

に
、
塩
分
を
「
抜
く
」
こ
と
は
可
能
で
あ
る
…
…
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
、
パ
ン
食
に
摂
る
塩
分
は
、
パ
ン
そ
の
も
の
や
副
食
物
自
体
に
含
ま
れ
て
お
り
、
そ
の
塩
分
を

抜
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

 

同
じ
こ
と
は
、
油
や
糖
分
に
つ
い
て
も
言
え
ま
す
。 

 

私
た
ち
の
食
生
活
は
、
目
に
見
え
る
「
食
塩
」
や
「
精
製
油
」「
砂
糖
」
だ
け
で
味
付
け
を
し
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
加
工
食
品
な
ど
の
現
代
の
美
食
家
し
た
副
食
物
は
、
む
し
ろ
見
え
な
い
隠
し
味

に
、
そ
れ
ら
の
も
の
が
大
量
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ケ
チ
ャ
ッ
プ
な
ど
も
使
わ
ず
に
、
で
き
る
だ
け
材
料
の
素
材
を
生
か
し
て
調
理
す
る
。
そ
う
い

う
副
食
物
を
考
え
る
と
き
、
ご
は
ん
は
も
っ
と
も
理
想
的
な
〈
主
食
〉
な
の
で
す
。 



 
〝
タ
ン
パ
ク
質
信
仰
〟
の
誤
り 

〈
副
食
物
〉
の
言
葉
の
意
義
は
、
文
字
ど
お
り
「
主
食
に
副・

（
そ
）
え
て
食・

べ
る
も
の
」
で
す
。
つ
ま
り
、
体
を

動
か
す
燃
料
の
本
体
が
主
食
で
あ
っ
て
、
そ
れ
だ
け
で
は
不
足
す
る
栄
養
分
を
補
う
た
め
に
、
副そ

え
も
の
と
し
て

摂
る
。
言
葉
を
換
え
れ
ば
、
副
え
る
程
度
で
も
十
分
ま
か
な
え
る
…
…
と
い
う
意
味
で
〈
副
食
物
〉
と
呼
ん
で
い

る
わ
け
で
す
。 

 

で
は
、
副
食
物
は
主
食
に
は
な
り
え
な
い
の
か
？
…
…
。 

 

も
ち
ろ
ん
な
り
ま
す
。
な
り
ま
す
が
、
も
し
か
り
に
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
を
主
食
に
摂
っ
た
場
合
は
、
そ
れ

こ
そ
典
型
的
な
肥
満
体
に
、
ま
た
糖
尿
病
や
心
臓
病
や
動
脈
硬
化
な
ど
の
成
人
病
の
巣
窟

そ
う
く
つ

に
な
る
こ
と
請
け
合
い

で
す
。 

 

今
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
指
導
を
し
て
お
ら
れ
る
先
生
方
の
主
張
の
大
半
は
、
い
わ
ゆ
る
〝
タ
ン
パ
ク
質
信
仰

〟
で
し
た
。
こ
の
考
え
方
は
、
主
食
で
あ
る
炭
水
化
物
を
除
い
て
（
あ
る
い
は
極
力
、
避
け
て
）、
タ
ン
パ
ク
質
を

主
メ
イ
ン

に
食
事
を
し
な
さ
い
、
と
い
う
も
の
で
す
。 

 

し
か
し
、
こ
の
考
え
方
は
、
も
っ
と
も
根
本
的
な
部
分
で
、
大
き
な
誤
り
を
犯
し
て
い
ま
す
。 

 

す
な
わ
ち
、 

「
肉
は
最
良
の
タ
ン
パ
ク
質
で
、
体
内
に
入
っ
て
き
た
脂
肪
の
燃
焼
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
る
か
ら
、
皮
下
脂
肪

を
抑
え
、
肥
満
を
防
ぐ
」 

「
肉
の
タ
ン
パ
ク
質
は
、
筋
肉
と
か
血
液
と
か
、
健
康
で
丈
夫
な
体
を
作
る
う
え
で
、
も
っ
と
も
大
き
な
役
割
を

果
た
す
栄
養
素
だ
か
ら
、
タ
ン
パ
ク
質
と
野
菜
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
、
脂
肪
と
糖
質
は
副
食
の
よ
う
に
少
な
く
食

べ
な
さ
い
」 

 

と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

こ
の
話
を
わ
か
り
や
す
く
説
明
す
る
た
め
に
、
人
間
の
体
を
自
動
車
に
た
と
え
て
い
ま
す
。 

 

自
動
車
に
た
と
え
れ
ば
〝
タ
ン
パ
ク
質
〟
は
ボ
デ
ィ
ー
と
エ
ン
ジ
ン
を
作
る
も
の
だ
。
で
も
、
素
晴
ら
し
い
エ

ン
ジ
ン
と
ボ
デ
ィ
ー
の
新
車
が
き
て
も
車
は
動
か
な
い
。
そ
れ
は
ガ
ソ
リ
ン
が
入
っ
て
い
な
い
か
ら
だ
。
そ
の
ガ

ソ
リ
ン
に
当
た
る
の
が
〝
脂
肪
〟
と
〝
糖
質
〟
で
あ
る
。
た
だ
、
ガ
ソ
リ
ン
を
入
れ
て
も
、
し
ば
ら
く
走
っ
て
い

る
と
調
子
が
狂
っ
て
く
る
。
そ
れ
は
潤
滑
油
、
オ
イ
ル
が
入
っ
て
い
な
い
か
ら
だ
。
そ
の
潤
滑
油
の
役
割
を
果
た

し
て
い
る
も
の
が
、
〝
ビ
タ
ミ
ン
〟
と
〝
ミ
ネ
ラ
ル
〟
で
あ
る

―
と
。 

 

そ
し
て
、
結
論
と
し
て
、 

「
ガ
ソ
リ
ン
は
、
自
動
車
が
走
ら
な
け
れ
ば
必
要
で
は
な
い
。
同
様
に
、
人
間
も
運
動
を
し
な
い
限
り
ガ
ソ
リ
ン

は
あ
ま
り
必
要
で
な
い
。
文
明
が
発
達
し
た
現
代
社
会
で
は
、
人
間
は
体
を
動
か
す
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
き
て

い
る
の
だ
か
ら
、
言
わ
ば
、
使
わ
な
い
ガ
ソ
リ
ン
を
せ
っ
せ
と
貯
め
こ
ん
で
い
る
よ
う
な
も
の
で
、
肥
満
に
な
る

の
は
当
然
で
あ
る
」 

 

と
し
て
、
だ
か
ら
、 



「
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
を
た
く
さ
ん
摂
る
こ
と
で
強
い
筋
肉
を
作
り
、
新
し
い
オ
イ
ル
も
た
く
さ
ん
摂
っ
て
、
そ

し
て
自
分
自
身
の
走
行
距
離
に
応
じ
た
ガ
ソ
リ
ン
を
補
給
す
る
こ
と
で
、
も
っ
と
も
自
然
で
健
康
な
生
活
を
営
む

こ
と
が
で
き
る
」 

 

と
述
べ
て
い
ま
す
（
110
ペ
ー
ジ
か
ら
111
ペ
ー
ジ
の
「 

 

」
内
の
引
用
は
中
村
鉱
一
氏
著
『
痩
せ
る
健
康
食
』

よ
り
）。 

 

な
る
ほ
ど
、
た
い
へ
ん
に
説
得
力
の
あ
る
解
説
で
す
。
う
っ
か
り
す
る
と
、
誰
で
も
こ
の
言
葉
を
信
じ
込
ん
で

し
ま
う
で
し
ょ
う
。
で
も
、
根
本
的

・

・

・

に・

誤
り
が
あ
り
ま
す
。
し
か
も
そ
れ
は
、
か
な
り
重
大
な
誤
り
な
の
で
す
。 

 

ま
ず
第
一
に
、
タ
ン
パ
ク
質
は
ボ
デ
ィ
ー
と
エ
ン
ジ
ン
を
作
る
も
の
だ
と
言
っ
て
い
る
。
そ
し
て
第
二
に
、
ガ

ソ
リ
ン
に
当
た
る
も
の
が
、
糖
質
と
脂
肪
で
あ
る
と
い
う
具
合
に
、
炭
水
化
物
と
脂
肪
と
を
〝
同
列
〟
に
並
べ
て

見
て
い
る
。
第
三
に
、
ガ
ソ
リ
ン
は
自
動
車
が
走
ら
な
け
れ
ば
必
要
で
は
な
い
と
言
っ
て
い
る
。
こ
の
三
点
で
す
。 

 

そ
れ
以
外
に
も
、
タ
ン
パ
ク
質
は
肉
類
で
し
か
摂
れ
な
い
よ
う
な
錯
覚

・

・

を
与
え
て
い
る
が
、
じ
つ
は
タ
ン
パ
ク

質
も
脂
肪
も
、
穀
類
や
豆
類
、
野
菜
な
ど
の
大
半
の
食
べ
も
の
に
含
ま
れ
て
い
る
（
含
ま
な
い
食
品
を
探
す
ほ
う

が
む
ず
か
し
い
）
と
い
う
こ
と
。
そ
し
て
成
人
の
一
日
の
必
要
量
と
さ
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
七
〇
グ
ラ
ム
、
脂
肪
二

五
グ
ラ
ム
ぐ
ら
い
は
、
そ
れ
ら
の
食
べ
も
の
か
ら
十
分
に
摂
取
で
き
る
と
い
う
こ
と
を
、
見
落
と
し
て
は
い
け
ま

せ
ん
。 

 

一
つ
一
つ
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

 

第
一
の
誤
り
で
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
は
た
し
か
に
ボ
デ
ィ
ー
と
エ
ン
ジ
ン
を
作
り
ま
す
。
作
り
ま
す
が
、
で
も

ボ
デ
ィ
ー
と
エ
ン
ジ
ン
を
作
る
た
め
だ
け

・

・

に
利
用
さ
れ
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
何
回
も
繰
り
返
し
て
い
る

よ
う
に
、
タ
ン
パ
ク
質
も
「
燃
え
る
」
の
で
す
。
一
グ
ラ
ム
あ
た
り
約
四
カ
ロ
リ
ー
の
熱
量
を
発
生
す
る
の
で
す
。

し
た
が
っ
て
、
も
し
ガ
ソ
リ
ン
が
不
足
す
れ
ば
、
体
内
に
入
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
は
エ
ン
ジ
ン
や
ボ
デ
ィ
ー
に
な
ら

ず
、
ま
ず
燃
料
源
と
し
て
ガ
ソ
リ
ン
代
わ
り
に
使
わ
れ
る
。
十
分
な
燃
料
の
補
給
が
な
さ
れ
て
、
初
め
て
ボ
デ
ィ

ー
作
り
の
ほ
う
へ
回
る
わ
け
で
す
。 

 

こ
れ
が
、
自
動
車
と
い
う
「
物
体
」
と
、
生
き
て
い
る
人
間
の
「
生
体
」
と
の
大
き
な
違
い
で
す
。 

 

次
に
、
糖
質
と
脂
肪
と
を
、
同
じ
ガ
ソ
リ
ン
だ
と
言
っ
て
い
ま
す
が
、
で
も
、
94
・
95
ペ
ー
ジ
を
も
う
一
度
振

り
返
っ
て
く
だ
さ
い
。
炭
水
化
物
が
発
生
す
る
一
グ
ラ
ム
あ
た
り
の
熱
量
は
約
四
カ
ロ
リ
ー
、
脂
肪
の
そ
れ
は
約

九
カ
ロ
リ
ー
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
け
っ
し
て
、
同
じ
ガ
ソ
リ
ン
で
は
あ
り
え
な
い
の
で
す
。
も
し
、
あ
え
て
そ

う
い
う
言
い
方
を
す
る
の
な
ら
ば
、
糖
質
は
ガ
ソ
リ
ン
で
あ
る
と
し
て
も
、
脂
肪
の
ほ
う
は
少
な
い
量
で
ハ
イ
・

パ
ワ
ー
を
引
き
出
す
「
添
加
剤
」
と
言
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
脂
肪
食
は
ハ
イ
オ
ク
タ
ン
・
ガ

ソ
リ
ン
な
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
ハ
イ
オ
ク
タ
ン
・
ガ
ソ
リ
ン
が
、
パ
ワ
ー
を
生
み
出
す
代
わ
り
に
、
一
方
で
公
害

の
元
凶
に
な
っ
て
い
る
こ
と
は
も
う
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
し
て
、
第
三
番
目
。
自
動
車
は
、
走
ら
な
い
と
き
は
ガ
ソ
リ
ン
を
必
要
と
し
な
い
。
そ
れ
は
そ
う
で
す
。
し

か
し
「
生
き
て
い
る
」
人
間
は
、
動
か
な
い
と
き
で
も
ガ
ソ
リ
ン
が
必
要
な
の
で
す
。
じ
っ
と
し
て
横
に
な
っ
て

寝
て
い
る
と
き
で
さ
え
、
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
の
六
、
七
割
を
基
礎
代
謝
に
よ
っ
て
消
費
し
て
い
る
の
で
す
。
そ



の
こ
と
は
、
も
う
、
読
者
の
皆
さ
ん
も
、
は
っ
き
り
お
わ
か
り
い
た
だ
け
た
で
し
ょ
う
。「
物
体
」
で
あ
る
自
動
車

と
生
体
で
あ
る
人
間
を
、
同
次
元
で
比
べ
る
こ
と
自
体
、
ナ
ン
セ
ン
ス
で
あ
り
、
大
き
な
過

あ
や
ま

ち
を
生
む
も
と
に
な

っ
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
さ
ら
に
付
け
加
え
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
成
長
し
て
い
く
子
ど
も
で
あ
れ
ば
い
ざ
し
ら
ず
、
成
長
し
終
え
て

完
全
に
ボ
デ
ィ
ー
が
で
き
あ
が
っ
た
大
人
の
場
合
は
、
タ
ン
パ
ク
質
は
一
日
に
約
七
〇
グ
ラ
ム
も
あ
れ
ば
、
十
分

な
の
で
す
。
い
や
、
子
ど
も
の
場
合
も
、
熱
源
で
あ
る
炭
水
化
物
が
不
足
す
れ
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
は
体
づ
く
り
に

な
ん
の
役
に
も
た
ち
ま
せ
ん
。
こ
の
こ
と
は
、
名
古
屋
大
学
の
芦
田

あ

し

だ

淳
教
授
も
、
そ
の
著
書
『
栄
養
化
学
概
論
』

の
中
で
、
は
っ
き
り
と
述
べ
て
お
ら
れ
ま
す
。 

「

―
タ
ン
パ
ク
質
は
体
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
、
す
な
わ
ち
体
を
作
る
た
め
に
使
わ
れ
る
一
方
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

も
用
い
ら
れ
る
。
す
な
わ
ち
タ
ン
パ
ク
質
に
は
二
つ
の
用
途
が
あ
る
わ
け
で
あ
る
。
と
こ
ろ
が
、
カ
ロ
リ
ー
が
不

足
す
る
場
合
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
は
優
先
的
に
カ
ロ
リ
ー
補
給
に
用
い
ら
れ
、
体
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
に
は
用
い

ら
れ
な
い
（
以
下
略
）」 

 

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
い
く
ら
摂
っ
て
も
、
カ
ロ
リ
ー
（
燃
料
）
が
不
足
す
れ
ば
筋
肉
に
は
な
ら
な
い
の
で
す
。

エ
ス
キ
モ
ー
人
の
体
が
小
さ
い
の
も
、
摂
取
し
た
タ
ン
パ
ク
質
が
、
体
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
に
使
わ
れ
ず
に
、
燃

料
（
体
温
保
持
な
ど
、
基
礎
代
謝
の
た
め
の
熱
源
）
と
し
て
使
用
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。 

          

タ
ン
パ
ク
質
の
怖こ

わ

さ
は
、
〝
肥
料
を
や
り
過
ぎ
る
と
枯
れ
る
〟 

 

そ
し
て
、
も
っ
と
重
要
な
こ
と
は
、
こ
の
タ
ン
パ
ク
質
を
燃
料
と
し
て
カ
ロ
リ
ー
補
給
に
用
い
る
際
、「
脱
ア
ミ

ノ
化
」
と
い
う
プ
ロ
セ
ス
を
踏
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
た
め
に
、
肝
臓
に
大
変
な
負
担
を
か
け
る
と
い
う
こ
と
で

す
。 

 

上
の
図
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
炭
水
化
物
、
脂
肪
、
タ
ン
パ
ク
質
の
そ
れ
ぞ
れ
の
構
成
分
子
を
示
し
た
も
の
で
す
。

図
を
見
て
も
わ
か
る
と
お
り
、
タ
ン
パ
ク
質
は
Ｎ
（
窒
素
）
基
を
持
っ
て
い
ま
す
。
他
の
栄
養
素
と
異
な
る
、
こ

の
Ｎ
基
が
、
い
ち
ば
ん
問
題
で
す
。 



 

ア
ミ
ノ
酸
は
体
を
作
る
構
成
素
で
す
が
、
前
述
し
た
よ
う
に
、
タ
ン
パ

ク
質
（
ア
ミ
ノ
酸
）
は
体
を
作
る
た
め
に
だ
け
使
わ
れ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
燃
料
（
糖
質
）
が
不
足
す
る
と
ま
ず
燃
料
に
、
ま
た
摂
り

過
ぎ
る
と
余
っ
た
分
が
燃
料
に
…
…
と
、
い
ず
れ
に
し
て
も
、
燃
料

・

・

に・

も・

な
る

・

・

わ
け
で
す
。
そ
し
て
そ
の
燃
料
と
な
る
場
合
、
肝
臓
で
ア
ミ
ノ
酸
が

分
解
さ
れ
て
窒
素
＝
Ｎ
基
＝
と
離
れ
（
こ
れ
を
「
脱
ア
ミ
ノ
化
」
と
言
う
）、

窒
素
は
尿
素
に
変
化
し
て
、
腎
臓
か
ら
尿
中
に
排
泄
さ
れ
ま
す
。 

 

問
題
は
、
こ
の
「
脱
ア
ミ
ノ
化
」
で
す
。
す
な
わ
ち
、
窒
素
を
切
り
離

す
の
は
肝
臓
で
あ
り
、
そ
れ
を
排
泄
す
る
の
は
腎
臓
だ
と
い
う
〝
肝
腎

・

・

な

部
分
〟
に
負
担
が
か
か
る
わ
け
で
す
。
窒
素
が
多
い
と
、
腎
臓
の
排
泄
処

理
能
力
を
オ
ー
バ
ー
フ
ロ
ー
し
、
余
分
な
窒
素
は
血
液
中
に
紛
れ
込
ん
で

尿
酸
に
な
る

―
こ
う
し
て
、
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
、
シ
ミ
、

ソ
バ
カ
ス
、
肌
荒
れ
の
原
因
に
な
る
だ
け
で
な
く
、
肥
満
や
通
風
、
心
筋

梗
塞
な
ど
の
成
人
病
の
原
因
に
も
な
る
の
で
す
。 

 

タ
ン
パ
ク
質
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
も
、
体
を
作
る
の
に
必
要
な
量
（
少

量
で
よ
い
）
以
外
は
、
そ
の
目
的
に
使
わ
れ
な
い
ば
か
り
か
、
余
っ
た
分

の
タ
ン
パ
ク
質
は
、
結
局
は
燃
料
用
に
回
さ
れ
、
し
か
も
、
燃
え
る
際
に

肝
臓
に
無
理
な
負
担
を
か
け
て
い
る

―
植
木
や
盆
栽
も
、
肥
料
を
や
り
過
ぎ
れ
ば
根
が
枯
れ
る
の
と
同
様
に

―
つ
ま
り
、
わ
ざ
わ
ざ
遠
回
り
に
無
駄
な
こ
と
を
し
て
い
る
わ
け
で
す
。
そ
れ
な
ら
ば
、
最
初
か
ら
タ
ン
パ
ク

質
の
摂
取
は
少
な
め
に
し
て
、
燃
料
用
に
は
炭
水
化
物
を
摂
っ
た
ほ
う
が
、
ど
れ
だ
け
ま
し
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。 

 

つ
い
で
な
が
ら
、「
タ
ン
パ
ク
質
は
体
内
に
入
っ
て
、
脂
肪
の
燃
焼
を
よ
く
す
る
働
き
が
あ
る
…
…
」
と
い
い
ま

す
が
、
こ
れ
は
、
タ
ン
パ
ク
質
が
タ
ン
パ
ク
質
と
し
て
の
効
果
を
発
揮
し
た
う
え
で
の
こ
と
で
す
。 

 

さ
て
、
次
に
脂
肪
で
す
が
、
脂
肪
の
場
合
は
、
構
成
分
子
は
炭
水
化
物
と
同
じ
で
す
。
で
も
脂
肪
は
、
一
グ
ラ

ム
で
約
九
カ
ロ
リ
ー
の
熱
量
を
出
す
、
た
い
へ
ん
な
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
バ
タ
ー
や
精
製
油

で
少
量
し
か
摂
っ
て
い
な
い
つ
も
り
で
も
、
つ
い
必
要
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
う
結
果
に
な
り
ま

す
。
こ
れ
ら
は
、
主
と
し
て
食
事
の
た
め
の
素
材
で
は
な
く
、
味
を
よ
く
し
た
り
、
調
理
手
段
の
段
階
で
材
料
に

さ
れ
る
た
め
、
無
意
識
の
う
ち
に
大
量
に
使
わ
れ
が
ち
で
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ハ
イ
オ
ク
タ
ン
・
ガ
ソ
リ
ン

同
様
、
脂
肪
を
燃
料
に
し
た
場
合
に
は
、
不
完
全
燃
焼
に
よ
る
有
害
物
質
が
発
生
し
た
り
、
ま
た
脂
肪
酸
の
燃
え

か
す
が
、「
遊
離
脂
肪
酸
」
と
い
う
悪
性
の
老
廃
物
と
な
っ
て
い
つ
ま
で
も
体
内
に
と
ど
ま
り
、
胆
嚢

た
ん
の
う

を
は
じ
め
と

す
る
内
臓
の
負
担
を
助
長
し
、
さ
ら
に
は
血
管
壁
な
ど
に
付
着
し
て
、
心
臓
病
や
動
脈
硬
化
、
糖
尿
病
な
ど
、
成

人
病
の
原
因
に
な
り
ま
す
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

ま
だ
、「
タ
ン
パ
ク
質
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
、
脂
肪

・

・

と・

糖
質

・

・

を
副
食
の
よ
う
に
少
な
く

食
べ
よ
」
と
言
え
る
で
し
ょ
う
か
。
脂
肪
は
と
も
か
く
、
糖
質
（
炭
水
化
物
）
は
、〈
主
食
〉
な
の
で
す
。 

炭 水 化 物 ＣＨＯ  1g…約 4Cal 

脂   肪 ＣＨＯ  1g…約 9Cal 

タンパク質 ＣＨＯＮ 1g…約 4Cal 

Ｃ Ｈ Ｏ ＝炭水化物（そのままエネルギー源） 

Ｃ Ｈ Ｏ ＝脂  肪（脂肪酸と遊離脂肪酸になり、後者は心臓に溜まる 

Ｃ Ｈ Ｏ Ｎ 
＝タンパク質 

（炭水化物と同じ第一エネルギーにするためにＮ（窒素）を取る） 

  



 

栄
養
が
不
足
し
て
い
た
戦
前
や
終
戦
直
後
な
ら
い
ざ
し
ら
ず
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
の
〈
副
食
物
〉
が
豊
富
な

現
代
で
は
、
も
う
い
つ
ま
で
も
〝
タ
ン
パ
ク
質
神
話
〟
に
踊
ら
さ
れ
て
は
い
け
な
い
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
い
ま
盛
ん
に
売
り
出
さ
れ
て
い
る
、
タ
ン
パ
ク
質
だ
け
を
抽
出
し
て
作
っ
た
粉
末
状
の
健
康
食
品

（
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
栄
養
補
助
を
目
的
に
売
ら
れ
て
い
る
）
を
、
あ
り
が
た
が
っ
て
服
用
し
て
は
い
け
な
い
、
将
来

か
な
ら
ず
肝
臓
障
害
を
起
こ
す
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
栄
養
過
剰
で
痩
せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
人
が
、
純
粋
な
タ

ン
パ
ク
質
を
摂
っ
て
、
痩
せ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？ 

タ
ン
パ
ク
質
だ
け
摂
っ
て
い
れ
ば
、
健
康
は
維
持
で
き
ま

す
か
？
私
が
、
豆
腐
（
タ
ン
パ
ク
質
を
抽
出
し
た
も
の
）
よ
り
大
豆
を
勧
め
る
理
由
（
食
品
は
、
な
る
だ
け
原
形

で
摂
る
よ
う
に
、
と
い
う
わ
け
）
は
、
大
豆
（
原
形
）
に
は
豆
腐
（
加
工
品
）
に
は
な
い
、
あ
ら
ゆ
る
栄
養
素
が

含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
、
こ
れ
は
、
単
に
カ
ロ
リ
ー
の
問
題
だ
け
で
は
な
い
の
で
す
。 

 

今
日
、
欧
米
や
日
本
な
ど
の
先
進
諸
国
で
問
題
に
な
っ
て
い
る
成
人
病
は
、
別
名
「
文
明
病
」
と
も
「
現
代
病
」

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
病
気
の
原
因
の
大
半
が
、
今
日
の
食
生
活
に
よ
っ
て
も
た
ら
さ
れ
て
い
る

こ
と
は
、
あ
な
た
も
よ
く
ご
存
じ
で
し
ょ
う
。
本
来
、
人
間
の
体
に
も
っ
と
も
よ
く
合
っ
た
、
馴
染

な

じ

ん
で
き
た
主

食
を
遠
ざ
け
、
高
タ
ン
パ
ク
質
、
高
脂
肪
の
副
食
物
を
中
心
と
し
た
現
代
的

・

・

・

な・

美
食

・

・

を
追
い
求
め
て
き
た
結
果
が
、

昔
で
は
考
え
ら
れ
な
か
っ
た
成
人
病
や
肥
満
を
も
た
ら
し
た
の
で
す
。 

 

タ
ン
パ
ク
質
も
脂
肪
も
、
糖
質
同
様
、
人
間
が
生
き
て
ゆ
く
う
え
で
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
栄
養
素
で
す
が
、

今
日
の
あ
り
余
っ
た
食
生
活
で
は
、
あ
え
て
そ
れ
を
強
調
し
て
食
べ
る
必
要
は
ま
っ
た
く
あ
り
ま
せ
ん
。
タ
ン
パ

ク
質
と
か
脂
肪
は
、
肉
や
バ
タ
ー
か
ら
し
か
摂
取
で
き
な
い
の
で
は
な
く
、
あ
ら
ゆ
る
食
べ
も
の
（
た
と
え
ば
米

に
も
）
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
か
ら
。 

 

肥
満
と
成
人
病
の
元
凶
、「
豊
か
な
お
か
ず
」 

 

と
こ
ろ
で
、
日
本
人
に
肥
満
化
現
象
が
目
立
つ
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
昭
和
三
十
年
代
後
半
、
日
本
が
高
度
成

長
を
遂と

げ
、
食
生
活
が
豊
か
に
な
り
は
じ
め
て
か
ら
の
こ
と
で
す
。
食
生
活
が
豊
か
に
な
っ
た
…
…
と
い
う
こ
と

は
、
言
葉
を
換
え
れ
ば
「
副
食
物
が
豊
か
で
贅
沢
に
な
っ
た
」
と
い
う
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
ま
で
の
日
本
人
の
食
生
活
は
、
〝
一
汁
一
菜
〟
と
い
う
言
葉
で
も
わ
か
る
よ
う
に
、
副
食
物
は
、
味
噌
汁

と
野
菜
が
一
品
ず
つ
…
…
と
い
う
の
が
、
平
均
的
な
献
立
で
し
た
。
そ
し
て
、
そ
う
い
う
食
生
活
を
し
て
い
た
こ

ろ
の
日
本
人
は
、
〝
ど
ん
ぶ
り
メ
シ
〟
を
食
べ
る
人
で
も
、
肥
満
と
か
成
人
病
と
は
ほ
と
ん
ど
無
縁
で
し
た
。 

 

一
方
、
私
た
ち
日
本
人
は
、
終
戦
前
後
に
前
代
未
聞
の
栄
養
不
足
を
体
験
し
ま
し
た
。
栄
養
が
不
足
し
て
い
る

時
代
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
不
足
が
指
摘
さ
れ
、
そ
れ
ら
を
た
く
さ
ん
摂
る
こ
と
が
目
標
と
な
る
の
は
当
た

り
ま
え
で
す
。
栄
養
学
者
や
医
者
た
ち
は
、
こ
ぞ
っ
て
そ
の
点
を
指
導
し
ま
し
た
。 

〝
タ
ン
パ
ク
質
神
話
〟
な
ど
も
、
そ
の
典
型
で
し
ょ
う
。 

 

し
か
し
、
高
度
成
長
以
降
、
暮
ら
し
が
豊
か
に
な
っ
た
現
代
の
日
本
人
の
食
生
活
は
、
種
類
も
量
も
、
あ
り
あ

ま
る
ほ
ど
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

栄
養
不
足
時
代
の
目
標
を
、
そ
の
ま
ま
踏
襲
し
て
い
た
の
で
は
、
必
要
以
上
に
高
カ
ロ
リ
ー
食
と
な
っ
て
、
加



速
度
的
に
肥
満
や
成
人
病
な
ど
の
い
ろ
い
ろ
な
弊
害
が
あ
ら
わ
れ
る
の
は
、
こ
れ
も
、
ご
く
当
然
の
こ
と
と
言
え

ま
す
。 

 

さ
あ
、
こ
こ
ま
で
言
え
ば
も
う
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

そ
う
で
す
。
主
食
の
ご
は
ん
が
肥
満
の
元
凶
で
は
な
く
、
ご
は
ん
と
一
緒
に
食
べ
る
副
食
物

―
そ
れ
も
洋
風

化
し
て
美
食
に
な
っ
た
副
食
物
が
、
じ
つ
は
肥
満
の
元
凶
な
の
で
す
。 

 

戦
前
の
食
事
と
戦
後
の
そ
れ
を
比
べ
て
み
る
と
、
そ
の
意
味
が
よ
く
わ
か
る
は
ず
で
す
。 

 

今
日
の
私
た
ち
の
食
生
活
は
、
肉
類
や
乳
製
品
、
油
な
ど
の
摂
取
量
が
大
幅
に
増
え
て
い
ま
す
。
魚
や
野
菜
の

料
理
方
法
を
比
べ
て
み
て
も
、
戦
前
は
〈
焼
く
〉〈
煮
る
〉〈
蒸む

す
〉〈
茹ゆ

で
る
〉
だ
け
の
調
理
で
し
た
。
で
も
今
日

で
は
、
油
で
炒い

た

め
る
、
油
で
揚
げ
る
、
フ
ラ
イ
に
す
る
、
テ
ン
プ
ラ
に
す
る
。
生
野
菜
に
も
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
サ
ラ

ダ
オ
イ
ル
を
た
っ
ぷ
り
か
け
ま
す
。
す
べ
て
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
べ
も
の
で
あ
り
、
高
カ
ロ
リ
ー
に・

な
る

・

・

調・

理
法

・

・

ば

か
り
で
す
。 

 

も
ち
ろ
ん
こ
れ
ら
、
栄
養
価
の
高
い
食
事
を
指
導
し
て
き
た
、
戦
後
の
指
導
者
た
ち
に
も
問
題
は
あ
り
ま
す
。 

「
頭
の
よ
い
子
に
す
る
た
め
に
タ
ン
パ
ク
質
を
た
く
さ
ん
摂
ろ
う
」
な
ど
と
い
っ
た
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟
を
氾
濫
さ

せ
た
の
で
す
か
ら
、
そ
の
罪
は
か
な
り
深
い
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

で
も
私
は
、
料
理
を
す
る
主
婦
の
側
に
も
問
題
が
あ
っ
た
の
で
は
な
い
か
、
と
あ
え
て
問
い
た
い
と
思
い
ま
す
。

な
ぜ
か
と
い
う
と
、
洋
風
化
し
た
食
事

―
油
料
理
の
特
徴
は
、 

 

①
調
理
が
簡
単
。 

 

②
口
あ
た
り
が
よ
い
。 

 

③
見
た
目
が
ハ
イ
カ
ラ
で
美
し
い
。 

 

と
い
う
三
拍
子
を
兼
ね
て
い
ま
す
。
前
の
晩
か
ら
仕
込
み
を
し
た
り
、
長
時
間
か
け
て
煮
込
む
必
要
も
な
い
。 

そ
の
う
え
、 

 

④
栄
養
価
が
高
い
。 

 

と
い
う
具
合
に
、
申
し
分
が
あ
り
ま
せ
ん
。
主
婦
た
ち
が
、
こ
ぞ
っ
て
油
料
理
に
走
っ
た
の
も
、
当
然
と
言
え

ば
当
然
で
す
。
で
も
や
は
り
、
そ
れ
で
は
い
け
な
い
の
で
す
。
ホ
ウ
レ
ン
草
は
茹ゆ

で
て
水
で
よ
く
ア
ク
を
さ
ら
し

て
、
水
分
を
切
り
、
お
ひ
た
し
に
し
た
り
、
ゴ
マ
で
和あ

え
た
り
す
る
よ
り
、
バ
タ
ー
で
炒い

た

め
て
塩
を
振
っ
て
食
べ

る
ほ
う
が
調
理
が
簡
単
で
す
。
煙
の
出
る
焼
魚
よ
り
も
肉
料
理
の
ほ
う
が
面
倒
で
な
く
、
短
時
間
に
で
き
、
ず
っ

と
手
軽
な
の
は
わ
か
り
ま
す
が
、
そ
の
手
軽
な
油
料
理
や
、
見
た
目
に
も
お
い
し
そ
う
な
肉
料
理
こ
そ
が
、
今
日

の
肥
満
と
か
成
人
病
を
招
い
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
そ
う
い
う
意
味
で
も
、
ほ
ん
と
う
の
調
理
の
で
き
る
賢

か
し
こ

い
主

婦
に
な
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

痩
せ
た
け
れ
ば
、
油
脂
以
外
の
調
味
料
を
…
… 

 

今
日
の
食
生
活
が
〝
美
食
化
〟
し
た
の
は
要
約
す
れ
ば
、 

 

①
肉
料
理
が
増
え
た
こ
と
。 



 

②
乳
製
品
が
頻
繁
に
食
卓
に
の
ぼ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
。 

 
③
「
油
」
が
調
味
料
と
し
て
ふ
ん
だ
ん
に
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
。 

 

こ
の
三
点
に
つ
き
る
と
言
え
ま
す
。
も
っ
と
端
的
に
言
う
と
、「
脂
肪
」
と
「
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
」
が
増
え
た

こ
と
が
、
美
食
化
…
…
の
最
大
の
原
因
な
の
で
す
。 

 

現
実
に
、
こ
れ
ら
が
肥
満
や
成
人
病
の
張
本
人
に
な
っ
て
い
ま
す
。
な
か
で
も
脂
肪
は
、
な
に
に
も
ま
し
て
凶

悪
犯
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

「
脂
肪
」
と
言
え
ば
、
私
た
ち
は
す
ぐ
ラ
ー
ド
と
か
豚
肉
の
脂
身

あ
ぶ
ら
み

部
分
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は

な
く
、
バ
タ
ー
や
マ
ー
ガ
リ
ン
、
ゴ
マ
油
や
サ
ラ
ダ
油
な
ど
の
「
植
物
油
」
も
、
や
は
り
同
じ
脂
肪
な
の
で
す
。

す
な
わ
ち
、
脂
肪
に
は
①
飽
和
脂
肪
（
動
物
性
油
脂
に
多
く
含
ま
れ
、
室
温
で
固
体
＝
バ
タ
ー
、
ラ
ー
ド
な
ど
）

と
②
不
飽
和
脂
肪
（
植
物
性
油
脂
に
多
く
含
ま
れ
、
室
温
で
液
体
・
酸
化
し
や
す
い
＝
菜
た
ね
油
、
ヤ
シ
油
な
ど
）

の
二
通
り
が
あ
り
ま
す
。
俗
に
〈
あ
ぶ
ら
〉
と
言
わ
れ
て
い
る
の
が
脂
肪
な
の
で
す
。
そ
し
て
、
前
者
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
を
助
長
す
る
働
き
の
あ
る
こ
と
は
、
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
最
近
で
は
、
肉
は
食
べ
て
も

脂
身
の
部
分
は
残
す
人
や
、
同
じ
炒
め
も
の
を
す
る
場
合
で
も
ラ
ー
ド
を
使
わ
ず
、
植
物
油
を
使
う
人
が
多
く
見

か
け
ら
れ
ま
す
。 

と
く
に
近
年
、
植
物
油
に
は
リ
ノ
ー
ル
酸
が
含
ま
れ
て
お
り
、
そ

の
リ
ノ
ー
ル
酸
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
除
去
す
る
作
用
を
持
っ
て

い
る
…
…
と
い
う
説
が
広
ま
る
に
つ
れ
、
そ
の
傾
向
は
、
一
段
と
顕

著
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

し
か
し
で
す
。
で
は
、
前
者
よ
り
後
者
の
ほ
う
が
、
絶
対
的
に
体

に
よ
い
か
と
い
う
と
、
け
っ
し
て
そ
う
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

な
ぜ
な
ら
、
両
者
の
栄
養
価
に
優
劣
は
な
く
、
飽
和
脂
肪
も
不
飽

和
脂
肪
も
、
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り
は
な
い
か
ら

で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
云
々

う
ん
ぬ
ん

の
話
が
出
た
つ
い
で
に
、
リ

ノ
ー
ル
酸
を
例
に
と
っ
て
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

「
リ
ノ
ー
ル
酸
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
除
く
作
用
が
あ
る
」

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
ど
こ
で
、
ど
う
い
う
化
学
作
用
で
、

ど
の
く
ら
い
取
り
除
く
の
か
…
…
が
、
は
っ
き
り
と
答
え
ら
れ
る
人
は
残
念
な
が
ら
い
な
い
よ
う
で
す
。
も
し
、

疑
問
な
ら
、
あ
な
た
の
か
か
り
つ
け
の
医
者
に
訊き

い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
た
ぶ
ん
、
詳
し
く
教
え
て
く
れ
る
人
は

い
な
い
は
ず
で
す
。
つ
ま
り
、
医
者
で
さ
え
も
は
っ
き
り
と
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
〝
常
識
〟
と
し
て
ま
か
り
通
っ

て
い
る
の
で
す
。
こ
う
い
う
こ
と
が
日
本
人
の
現
代
の
食
生
活
に
は
ず
い
ぶ
ん
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
が
、
一

種
の
思
い
違
い

―
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟
に
も
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
リ
ノ
ー
ル
酸
が
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
除

く
…
…
と
い
っ
た
具
合
に
、
献
立
の
大
半
を
リ
ノ
ー
ル
油
で
調
理
し
た
り
、
リ
ノ
ー
ル
油
さ
え
摂
っ
て
い
れ
ば
コ

あなたの知識は正しいですか？（答えは 126ページ） 

1） それぞれ 100gの次のような食品があります。 

  カロリーの高い順に並べてください。 

  バター，生クリーム，マーガリン，植物油，チーズ 

  米，小麦粉，砂糖，マヨネーズ，ドレッシング 

 

2） それぞれの小匙一杯ずつの次の食品について，何カロリー 

ぐらいありますか？ 

  バター，マーガリン，植物油，砂糖，ラード，ヘット，チーズ 



レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
す
っ
か
り
取
り
除
か
れ
、
体
は
、
つ
ね
に
健
康
で
あ
る
、
太
っ
た
人
は
痩
せ
ら
れ
る
、
と
思
い

ま
す
か
？ 

 

私
は
、
こ
う
い
う
考
え
方
こ
そ
も
っ
と
も
危
険
な
、
そ
し
て
普
通
の
人
が
陥
り
や
す
い
〝
常
識
の
ウ
ソ
〟
と
思

っ
て
い
ま
す
。 

 

な
ぜ
な
ら
ば
、「
リ
ノ
ー
ル
酸
」
そ
れ
自
体
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
除
く
作
用
は
あ
る
の
で
す
が
、
そ

れ
を
口
に
入
れ
る
と
き
は
、「
リ
ノ
ー
ル
油
」
つ
ま
り
〝
油
〟
の
形
で
食
べ
る
わ
け
で
す
。
そ
う
す
る
と
、
リ
ノ
ー

ル
酸
を
摂
り
た
い
ば
か
り
に
、
リ
ノ
ー
ル
油
の
食
べ
過
ぎ
に
な
り
、
結
果
的
に
、
脂
肪
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い
る

―
す
な
わ
ち
、
カ
ロ
リ
ー
過
多
と
な
っ
て
、
痩
せ
る
ど
こ
ろ
か
、
か
え
っ
て
太
る
こ
と
に
さ
え
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
そ
れ
に
リ
ノ
ー
ル
酸
は
、
わ
ざ
わ
ざ
精
製
油
で
摂
ら
な
く
と
も
普
通
の
植
物
性
食
品
（
穀
類
や
豆
類
、
野

菜
類
）
の
中
に
十
分
含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 

植
物
油
も
バ
タ
ー
も
ラ
ー
ド
も
、
同
じ
高
カ
ロ
リ
ー
の
脂
肪
分
で
あ
る
こ
と
を
、
け
っ
し
て
忘
れ
て
は
い
け
ま

せ
ん
。
さ
ら
に
言
え
ば
、
植
物
油
は
酸
化
し
や
す
い
性
質
の
た
め
長
期
保
存
が
む
ず
か
し
く
、
と
く
に
精
製
油
の

場
合
、
空
気
に
触
れ
た
だ
け
で
も
酸
化
し
ま
す
が
、
そ
の
酸
化
し
た
油
が
体
内
に
入
っ
て
し
ま
う
と
、
腸
を
刺
激

し
、
ま
た
、
血
管
壁
に
付
着
し
て
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
以
上
の
害
を
も
た
ら
し
ま
す
の
で
、
よ
ほ
ど
注
意
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

生
野
菜
サ
ラ
ダ
は
、
肥
満
食 

 

も
う
一
つ
。
若
い
人
た
ち
、
こ
と
に
若
い
女
性
の
〝
生
野
菜
信
仰
〟
の
誤
り
を
指
摘
し
ま
し
ょ
う
。 

「
あ
な
た
が
食
べ
て
い
る
生
野
菜
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
で
も
な
ん
で
も
な
い
。
む
し
ろ
肥
満
食
な
の
で
す
よ
」 

 

と
、
私
が
言
う
と
、 

「
あ
ら
、
調
味
料
と
し
て
使
う
サ
ラ
ダ
油
な
ん
て
、
ほ
ん
の
少
し
よ
！ 

ご
は
ん
み
た
い
に
満
腹
に
な
ら
な
い
で
、

ス
マ
ー
ト
に
、
ト
ー
ス
ト
、
ハ
ム
、
生
野
菜
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
で
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
を
維
持
す
る
わ
」 

 

と
、
か
な
ら
ず
反
論
を
受
け
ま
す
。 

 

ご
は
ん
み
た
い
に
お
な
か
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
わ
け
じ
ゃ
な
し
…
…
。
な
う
ほ
ど
、
な
る
ほ
ど
。
そ
れ
は
そ
う
で

す
。 

 

で
も
、
だ
か
ら
こ
そ
、
つ
い
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。
サ
ラ
ダ
油
は
123
ペ
ー
ジ
の
図
を
見
て
も
わ
か
る

よ
う
に
、
た
っ
た
大
さ
じ
一
・
五
杯
で
、
ほ
ぼ
ご
は
ん
一
膳
分
と
同
量
の
カ
ロ
リ
ー
が
あ
り
ま
す
。 

 

普
通
の
家
庭
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作
る
と
き
、
だ
い
た
い
一
食
分
で
、
大
匙
五
～
六
杯
の
サ
ラ
ダ
油
を
使
い
ま

す
。
そ
う
す
る
と
、
何
気
な
く
食
べ
て
い
る
生
野
菜
が
、
ご
は
ん
を
三
杯
ぐ
ら
い
食
べ
て
い
る
の
と
同
じ
…
…
。 

 

ご
は
ん
を
三
杯
も
お
代
わ
り
で
き
る
人
は
滅
多

め

っ

た

に
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
植
物
油
や
バ
タ
ー
な
ど
の
油
類
は
、

調
理
の
仕
方
で
野
菜
な
ど
の
副
食
物
に
滲し

み
込
ん
で
、
大
匙
の
五
杯
や
六
杯
分
は
す
ぐ
体
内
に
入
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
生
野
菜
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
す
る
サ
ラ
ダ
油
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
は
〝
油
〟
と
い
う
実
感
が
あ
ま
り
な
い
た
め
、

な
お
さ
ら
で
し
ょ
う
。
よ
く
「
砂
糖
は
太
る
」
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
の
砂
糖
で
さ
え
も
小
匙
一
杯
（
五
グ
ラ
ム
）



は
約
十
九
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
こ
の
一
例
を
と
っ
て
み
て
も
、
油
が
い
か
に
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
品
で
あ
り
、
太
る
も

と
に
な
っ
て
い
る
か
が
、
わ
か
る
は
ず
で
す
。 

 

ま
た
生
野
菜
は
、
148
ペ
ー
ジ
の
野
菜
の
摂
り
方
で
も
詳
述
し
ま
す
が
、
そ
の
九
五
～
九
八
パ
ー
セ
ン
ト
が
水
分

で
す
。
つ
ま
り
あ
な
た
が
〝
健
康
食
〟
〝
美
容
食
〟
に
食
べ
て
い
る
生
野
菜
は
、〈
水
〉
に
〈
油
〉
を
か
け
て
食
べ

て
い
る
の
と
同
じ
わ
け
で
す
。
〝
生
野
菜
信
仰
〟
は
、
美
し
く
な
る
ど
こ
ろ
か
、
栄
養
が
極
端
に
偏

か
た
よ

っ
て
貧
血
に

な
っ
た
り
、
生
理
が
止
ま
っ
て
し
ま
っ
た
り
し
て
、
む
し
ろ
健
康
を
損

そ
こ
な

う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

 

油
は
肥
満
を
作
る
張
本
人
、
犯
人
で
あ
る
。
そ
し
て
、
な
に
げ
な
く
調
味
料
と
し
て
使
っ
て
い
る
油
こ
そ
、
じ

つ
は
、
肥
満
に
と
っ
て
、
も
っ
と
も
悪
質
な
の
だ
…
…
と
い
う
二
つ
の
こ
と
を
、
こ
の
節
で
し
っ
か
り
と
覚
え
て

お
い
て
く
だ
さ
い
。 

              

    

「
痩
せ
る
た
め
の
食
品
は
あ
り
ま
せ
ん
」 

 

と
言
う
と
、
ウ
ソ
、
コ
ン
ニ
ャ
ク
が
あ
る
じ
ゃ
な
い
！ 

と
逆
襲
さ
れ
ま
す
。
コ
ン
ニ
ャ
ク
の
刺
身
は
い
い
け

ど
、
お
で
ん
や
す
き
や
き
料
理
に
し
た
ら
食
べ
て
は
い
け
な
い
こ
と
を
覚
え
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
痩
せ
た
い

人
は
、
便
秘
の
癖
を
、
ま
ず
な
お
し
て
く
だ
さ
い
。 

  

油脂類・乳類・肉類のカロリー表（100g中） 

 ヘット 901Cal  ベーコン 648Cal 

 ラード 901Cal  牛しもふり 424Cal 

 植物油 884Cal  豚ロース 354Cal 

 ショートニング 884Cal  豚モモ 279Cal 

 バター 721Cal  牛コンビーフ 257Cal 

 マーガリン 719Cal  鶏モツ 216Cal 

 チーズ 361Cal  プレスハム 165Cal 

 生クリーム 250Cal  牛モモ 146Cal 

 高脂肪アイスクリーム 176Cal  羊（マトン） 142Cal 

 低脂肪アイスクリーム 140Cal  鶏ムネ 135Cal 

 ヨーグルト 91Cal  鶏モモ 122Cal 

 牛 乳 59Cal  仔牛の肉 100Cal 

 

121ページの答え 

1）100gのカロリーの高い順に 

 ①植物油 ②バター ③マーガリン 

 ④マヨネーズ（664Cal）⑤ドレッシング（463Cal） 

 ⑥砂糖（387Cal）⑦チーズ 

⑧小麦粉 ⑨米 ⑩生クリーム 

生クリームは高カロリーのようだが、水分が 70％含まれており、 

カロリーが低い。ベタベタした「感じ」に惑わされないように。 

 

2）小匙一杯のカロリーの高い順に、 

 ①ラード・ヘット（46Cal） ②植物油（45Cal） 

 ③バター・マーガリン（29Cal） ④チーズ（20Cal） 

 ⑤砂糖（19Cal） 

 同じ小匙一杯でも、こんなに差がある。カロリーは、カサ、量、質 

 を考え合わせないと、低カロリーだと安心できない。 

 



５
章 

鈴
木
式
「
お
か
ず
」
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

 
 
 
 
 
 

―
便
秘
を
な
く
し
、
代
謝
を
よ
く
す
る
方
法 

 

免
罪
符
に
な
る
食
べ
も
の
は
な
い 

「
美
し
い
肌
と
ス
リ
ム
な
ボ
デ
ィ
ー
ラ
イ
ン
、
そ
し
て
健
康
な
体
づ
く
り
に
役
立
つ
も
の
を
教
え
て
く
だ
さ
い
」 

 

と
い
う
質
問
を
、
私
は
、
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
受
け
ま
す
。 

 

し
か
し
、
も
と
も
と
こ
ん
な
夢
の
よ
う
な
食
べ
も
の
な
ん
て
あ
る
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
思
い
ま
せ
ん
か
。

そ
れ
な
の
に
、
玄
米
が
よ
い
と
か
、
ニ
ン
ニ
ク
が
よ
い
、
シ
イ
タ
ケ
が
よ
い
、
生
野
菜
が
よ
い
、
牛
乳
が
よ
い
…

…
と
い
う
話
を
聞
く
と
、
そ
れ
だ
け
で
痩
せ
ら
れ
る
、
健
康
に
な
れ
る
、
と
思
っ
て
い
る
人
が
、
あ
ま
り
に
も
多

い
の
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。 

 

ま
た
、
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
食
事
を
し
て
い
て
、
何
か
健
康
に
よ
い
食
品
を
、
あ
た
か
も
免
罪
符
か
毒
消
し
の
薬

の
よ
う
に
摂
っ
て
、
そ
れ
で
健
康
に
な
れ
る
と
思
い
こ
ん
で
い
る
人
も
た
く
さ
ん
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
コ
ー
ヒ
ー
は
刺
激
物
と
し
て
胃
に
悪
い
、
と
し
ま
し
ょ
う
。
す
る
と
、
多
く
の
人
は
コ
ー
ヒ
ー
を

飲
む
こ
と
を
止
め
な
い
で
、
ミ
ル
ク
を
入
れ
れ
ば
コ
ー
ヒ
ー
の
刺
激
性
が
消
え
る
し
、
砂
糖
を
多
め
に
入
れ
れ
ば

味
が
苦
く
な
く
な
っ
て
、
胃
に
は
悪
く
な
い
、
と
考
え
ま
す
。
も
し
、
ほ
ん
と
う
に
コ
ー
ヒ
ー
が
胃
に
悪
い
の
な

ら
、
ミ
ル
ク
を
入
れ
よ
う
が
、
砂
糖
を
加
え
よ
う
が
、
悪
い
こ
と
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

こ
れ
と
同
じ
よ
う
に
、
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
食
事
が
悪
い
の
な
ら
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
す
る
以
外
に
、
体

に
は
よ
く
な
い
の
で
す
。 

 

食
事
と
い
う
の
は
、
た
っ
た
一
つ
の
も
の
を
食
べ
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
、
い
ろ
い

ろ
な
方
法
で
調
理
し
、
盛
り
つ
け
、
そ
し
て
、
楽
し
く
お
い
し
く
食
べ
る
も
の
で
す
。
そ
の
毎
日
食
べ
て
い
る
食

べ
も
の
の
う
ち
、
た
っ
た
一
つ
の
な
に
か
、
玄
米
な
ら
玄
米
だ
け
を
強
調
し
て
食
べ
る
。
そ
れ
に
よ
っ
て
万
事
が

う
ま
く
い
く
、
な
ど
と
考
え
る
の
は
、
途
方
も
な
い
思
い
違
い
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

玄
米
は
、
健
康
食
品
か
？ 

 

た
と
え
ば
、
お
茶
の
水
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
院
長
の
森
下

も
り
し
た

敬
一

け
い
い
ち

氏
は
、
自
然
医
学
会
と
い
う
組
織
を
結
成
し
て
、
自

然
食
を
食
べ
よ
う
と
提
唱
し
て
い
る
一
人
で
す
が
、
森
下
氏
の
「
玄
米
推
奨
論
」
を
読
む
と
、
次
の
よ
う
な
説
明

が
出
て
い
ま
す
。 

「

―
玄
米
の
胚
芽

は

い

が

や
ヌ
カ
に
は
、
炭
水
化
物
、
脂
肪
類
、
粗
タ
ン
パ
ク
、
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ1

、
Ｂ2

、
Ｂ6

、

Ｂ12

、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
ニ
コ
チ
ン
酸
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
葉
酸
、
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
、
お
よ
び
各
種
ミ
ネ
ラ
ル

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
。
と
こ
ろ
が
白
米
は
、
玄
米
を
精
白
し
た
も
の
だ
か
ら
、
あ
た
ら
そ
れ
ら
の
栄
養
分
を

捨
て
て
い
る
。
い
う
な
れ
ば
欠
陥
食
品
を
食
べ
て
い
る
よ
う
な
も
の
だ
」 

 

ほ
ん
と
う
に
、
そ
う
で
し
ょ
う
か
？ 

よ
く
考
え
て
み
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

な
る
ほ
ど
、
玄
米
の
胚
芽
に
は
、
森
下
氏
が
言
う
よ
う
に
灰
分
や
カ
ル
シ
ウ
ム
、
リ
ン
、
鉄
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が



含
ま
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
同
時
に
、
そ
れ
ら
の
栄
養
素
が
白
米
よ
り
も
多
い
こ
と
も
、
そ
の
と
お
り
で
す
。
も

し
人
間
が
、
米
だ
け
で
栄
養
を
ま
か
な
っ
て
い
る
の
な
ら
、
ま
た
、
こ
の
世
に
白
米
と
玄
米
の
二
種
類
し
か
食
べ

も
の
が
な
い
の
で
あ
れ
ば
、
私
も
や
は
り
玄
米
を
勧
め
る
で
し
ょ
う
。 

 

で
も
私
た
ち
は
、
米
だ
け
を
食
べ
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
も
の
は
い
っ
ぱ
い
あ
り
ま
す
。
白
米
に

不
足
し
て
い
る
わ
ず
か
な
量
の
ビ
タ
ミ
ン
類
や
無
機
質
類
は
、
副
食
物
の
摂
り
方
ひ
と
つ
で
ど
う
に
で
も
補
う
こ

と
が
で
き
る
わ
け
で
す
。
そ
う
考
え
れ
ば
、
あ
の
、
ま
ず
く
て
消
化
吸
収
の
悪
い
玄
米
を
無
理
し
て
食
べ
る
必
要

は
な
い
の
で
す
。 

 

玄
米
を
食
べ
る
か
ら
健
康
に
な
る
の
で
は
な
く
、
穀
類
を
食
べ
る
か
ら
健
康
な
の
で
す
。
玄
米
の
胚
芽
は
、
米

が
芽
を
出
す
と
き
の
栄
養
分
で
あ
っ
て
、
人
間
が
そ
れ
を
摂
ら
な
け
れ
ば
生
き
て
ゆ
け
な
い
、
と
い
う
ほ
ど
の
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

私
は
、
玄
米
崇
拝
者
が
ど
ん
な
勝
手
な
理
屈
を
並
べ
よ
う
と
一
向
に
気
に
し
ま
せ
ん
が
、
た
だ
、
こ
の
説
を
見

た
人
が
、
玄
米
を
食
べ
る
よ
う
に
な
る
の
で
は
な
く
、
白
米
を
食
べ
な
い
よ
う
に
な
る
…
…
そ
の
こ
と
を
も
っ
と

も
怖
い
と
思
い
ま
す
。
知
ら
な
い
人
が
こ
の
説
を
聞
い
た
ら
、『
な
る
ほ
ど
、
玄
米
は
そ
れ
ほ
ど
い
い
の
か
。
そ
れ

に
比
べ
て
、
白
米
は
、
な
ん
と
悪
い
の
か
！
』
と
、
あ
た
か
も
「
ご
は
ん
（
白
米
）
を
食
べ
る
な
」
と
感
じ
て
も

仕
方
な
い
の
で
す
。
白
米
は
、
も
っ
と
も
理
想
的
な
主
食
で
あ
る
こ
と
を
強
調
し
て
お
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
玄
米
の
胚
芽
や
ヌ
カ
は
、
前
述
の
栄
養
素
を
含
む
と
同
時
に
、
カ
ド
ミ
ウ
ム
や
農
薬
な
ど
の
汚
染
物
質

も
含
ん
で
い
ま
す
。
汚
染
物
質
は
、
白
米
で
は
な
く
、
玄
米
中
に
、
玄
米
の
中
の
胚
芽
の
部
分
に
た
ま
っ
て
い
る

の
で
す
。 

 

森
氏
足
ら
玄
米
論
者
は
、
も
し
玄
米
に
農
薬
が
あ
っ
て
も
、
玄
米
の
フ
ィ
チ
ン
酸
と
い
う
も
の
が
、
汚
染
物
質

と
結
合
し
て
体
外
に
排
除
す
る
か
ら
だ
い
じ
ょ
う
ぶ
だ
、
と
言
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
結
合
力
の
強
い
も
の

な
ら
、
当
然
、
人
間
の
体
に
も
っ
と
も
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
も
一
緒
に
結
合
し
、
体
外
に
出
し
て
し
ま
う
の

に
ち
が
い
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

話
は
外そ

れ
ま
す
が
、
畑
の
牛
肉
と
い
わ
れ
る
大
豆
で
も
、
最
高
の
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
る
と
い
う
長
所
の

反
面
、
フ
ィ
チ
ン
を
多
く
含
み
、
こ
の
フ
ィ
チ
ン
が
体
内
に
入
る
際
に
一
緒
に
食
べ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
阻

止
し
て
し
ま
う

―
す
な
わ
ち
、
副
食
と
し
て
摂
る
な
ら
問
題
な
い
の
で
す
が
、
大
豆
を
常
食
す
る
と
カ
ル
シ
ウ

ム
不
足
に
な
る
と
い
う
欠
点
も
持
ち
合
わ
せ
て
い
る
の
で
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
私
た
ち
の
食
生
活
は
、
あ
ら
ゆ
る
面
か
ら
総
合
的
に
判
断
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。 

 

カ
ロ
リ
ー
は
、「
調
理
後
い
く
ら
か
？
」
が
問
題 

 

総
合
的
に
判
断
す
る
…
…
と
い
う
こ
と
は
、
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
だ
け
で
な
く
、<

調
理>

に
つ
い
て
も
言
え
ま
す
。

た
と
え
ば
、
サ
ツ
マ
イ
モ
は
、
小
さ
い
も
の
で
一
本
約
一
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
昔
は
こ
れ
を
ふ
か
し
た
だ
け
で

食
べ
て
い
ま
し
た
。
が
、
い
ま
は
バ
タ
ー
を
塗
っ
た
り
、
大
学
イ
モ
の
よ
う
に
た
っ
ぷ
り
と
砂
糖
や
水
飴

み
ず
あ
め

を
ま
ぶ

し
て
食
べ
て
い
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
も
う
サ
ツ
マ
イ
モ
一
本
は
、
一
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
で
は
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。



同
じ
よ
う
に
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
野
菜
も
、
油
炒
め
に
し
た
り
、
フ
ラ
イ
や
テ
ン
プ
ラ
な
ど
の
揚
げ
も
の
に
す
る
、

ま
た
生
野
菜
で
も
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
か
け
て
食
べ
る
場
合
は
、
も
う
そ
の
野

菜
は
低
カ
ロ
リ
ー
食
で
は
な
く
、
油
脂
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
高
カ
ロ
リ
ー
食
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

つ
ま
り
、
あ
な
た
が
食
品
分
析
表
の
カ
ロ
リ
ー
を
重
視
す
る
の
は
結
構
で
す
が
、
そ
れ
以
上
に
、
調
理
や
味
付

け
に
も
気
を
配
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
の
体
内
に
入
る
カ
ロ
リ
ー
は
、
原
形
の
時

点
で
の
数
字
で
は
な
く
、
調
理
や
味
付
け
を
し
た
あ
と
の
カ
ロ
リ
ー
の
総
計
で
あ
る

―
こ
れ
を
私
は
ぜ
ひ
強
調

し
て
お
き
た
い
の
で
す
（
も
っ
と
も
、
こ
れ
は
逆
に
、
調
理
に
よ
っ
て
脱・

脂
肪
を
す
る
…
…
す
な
わ
ち
、
高
カ
ロ

リ
ー
食
を
低
カ
ロ
リ
ー
化
す
る
こ
と
も
調
理
の
仕
方
ひ
と
つ
で
可
能
で
あ
る
と
言
え
る
わ
け
で
、
そ
の
料
理
法
は

208
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
ま
す
）。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
〝
そ
れ
だ
け
を
食
べ
て
い
れ
ば
す
べ
て
に
万
能
な
食
べ
も
の
〟
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
あ

っ
た
と
し
た
ら
、
今
日
の
よ
う
な
料
理
文
化
の
発
展
は
な
か
っ
た
は
ず
だ
、
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。 

 

私
が
、
い
ま
ま
で
書
い
て
き
た
〝
主
食
の
ス
ス
メ
〟
も
、
ご
は
ん
さ
え
食
べ
て
い
れ
ば
…
…
と
い
う
こ
と
で
は

け
っ
し
て
な
く
、
ご
は
ん
を
中
心
と
し
て
献
立
を
考
え
、
そ
し
て
、
副
食
物
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
、
肥

満
を
防
ぎ
健
康
な
人
生
を
送
る
た
め
の
理
想
的
な
食
生
活
だ
、
と
い
う
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
う
い
う
主
張
は
、
と
か
く
誤
解
を
招
き
や
す
い
も
の
で
、「
ご
は
ん
を
毎
日
三
度
三
度
食
べ
て
い

る
の
に
痩
せ
ら
れ
な
い
」
と
、
食
っ
て
か
か
ら
れ
る
こ
と
も
し
ば
し
ば
で
す
。 

 

そ
こ
で
問
題
に
な
る
の
は

―
、 

 

①
お
か
ず
は
な
に
を
選
ぶ
か
。 

 

②
ど
う
調
理
す
る
か
。 

 

の
二
点
に
か
か
っ
て
き
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
副
食
物
と
そ
の
料
理
法
が
、
あ
な
た
の
食
事
を
〝
万
能
食
に
近
づ

け
る
…
…
〟
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
な
の
で
す
。
そ
し
て
そ
の
観
点
か
ら
献
立
を
考
え
る
と
き
、
ご
は
ん
自
体
は
万
能

食
で
は
な
い
が
、
副
食
物
と
の
組
み
合
わ
せ
や
栄
養
面
で
の
バ
ラ
ン
ス
、
ま
た
、
体
内
に
入
っ
て
の
用
途
（
す
ぐ

熱
量
に
な
る
）
か
ら
み
て
、
〝
理
想
的
な
主
食
〟
で
あ
る
と
言
い
た
い
の
で
す
。 

 

鈴
木
式
の
６
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

 

で
は
、
そ
の
万
能
食
…
…
に
近
づ
け
る
た
め
に
、
お
か
ず
（
副
食
物
）
は
何
を
摂
っ
た
ら
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

私
は
、
こ
れ
ま
で
の
研
究
成
果
か
ら
、
次
の
六
つ
を
掲
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の
六
つ
の
副
食
物
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
毎
日
の
食
事
に
摂
る
こ
と
が
、
健
康
を
損
わ
ず
に
痩
せ
ら
れ
、
新
陳
代
謝
を
よ
く
し
、
ま
た
、
あ
な
た
自

身
を
若
返
ら
せ
る
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
換
言
す
れ
ば
、
健
康
に
も
美
容
に
も
よ
い
、
そ
し
て
自
然
に
痩
せ
ら
れ
る
副

食
物
が
次
の
六
つ
で
す
。 

 

①
高
タ
ン
パ
ク
質
、
高
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
を
避
け
る
。 

②
ヨ
ー
ド
を
多
く
摂
る
。 

 

③
繊
維
質
を
多
く
摂
る
。 



 

④
ビ
タ
ミ
ン
を
上
手
に
摂
る
。 

 
⑤
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
摂
る
。 

 

⑥
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
を
避
け
る
。 

 

こ
れ
ら
は
、
218
ペ
ー
ジ
で
紹
介
す
る
「
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
料
理
編
」
を
見
て
、
そ
の
と
お
り
に
実
践
す
れ

ば
、
誰
に
で
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
あ
ま
り
理
屈
っ
ぽ
い
話
は
止
め
ま
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
一
、
二
、
言
葉
の
い
た
ら
な
い
点
だ
け
、
多
少
説
明
を
付
け
加
え
ま
す
。 

 

①
高
タ
ン
パ
ク
・
高
脂
肪
の
摂と

り
過
ぎ
を
避
け
る 

 

こ
れ
は
い
ま
ま
で
繰
り
返
し
述
べ
て
き
た
の
で
、
あ
ら
た
め
て
説
明
す
る
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
。
植
木
に
水

や
肥
料
を
や
り
過
ぎ
る
と
根
が
腐
っ
て
枯
れ
る
よ
う
に
、
人
間
も
栄
養
の
摂
り
過
ぎ
は
禁
物

き
ん
も
つ

で
す
。 

 

高
タ
ン
パ
ク
質
、
高
脂
肪
と
は
、
動
物
性
の
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
を
言
い
ま
す
。 

「
ど
ん
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
も
、
ど
う
し
て
も
痩
せ
ら
れ
な
い
の
で
す
」 

 

と
言
っ
て
、
講
習
会
に
参
加
し
た
、
あ
る
ス
テ
ー
キ
ハ
ウ
ス
・
チ
ェ
ー
ン
の
経
営
者
夫
人
は
、
み
ご
と
に
太
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
太
り
方
は
、
い
わ
ゆ
る
ブ
ヨ
ブ
ヨ
し
た
中
年
太
り
で
は
な
く
、
脂
肪
が
固
く
ま
つ
わ
り
つ
い

て
い
る
、
と
い
っ
た
ふ
う
で
、
腕
の
付
け
根
の
、
普
通
な
ら
あ
ま
り
固
く
な
い
部
分
も
、
コ
チ
コ
チ
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。
彼
女
は
、「
商
売
が
ら
、
赤
身
の
フ
ィ
レ
肉
を
毎
日
五
〇
〇
グ
ラ
ム
ず
つ
食
べ
、
あ
と
は
野
菜
サ
ラ
ダ
だ

け
…
…
」
と
い
う
食
事
を
し
て
い
た
そ
う
で
す
。 

 
 

肉
は
生
き
て
い
く
た
め
の
栄
養
補
給
の
つ
も
り
、
サ
ラ
ダ
は
美
容
食
の
た
め
に
、
と
い
う
彼
女
の
言
い
分
を

聞
い
て
、
現
代
の
誤
っ
た
食
品
知
識
が
彼
女
を
こ
の
よ
う
に
し
た
の
だ
、
と
、
と
て
も
気
の
毒
に
思
い
ま
し
た
。

高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
食
事
を
し
て
い
る
と
、
皆
、
彼
女
の
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

こ
の
、
い
わ
ゆ
る
「
固
太
り
」
に
な
る
と
、
痩
せ
る
の
は
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
固
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
脂

肪
は
、
柔
ら
か
く
な
ら
な
い
と
痩
せ
は
じ
め
な
い
か
ら
で
す
。 

 

私
が
、
講
習
生
の
一
人
一
人
に
、 

「
あ
な
た
は
、
す
ぐ
に
痩
せ
は
じ
め
て
、
半
年
で
大
丈
夫
」 

「
あ
な
た
は
、
最
初
は
あ
ま
り
痩
せ
て
こ
な
い
け
ど
、
一
月
経た

て
ば
、
ど
ん
ど
ん
減
り
ま
す
よ
」 

 

と
指
導
で
き
る
の
も
、
脂
肪
が
、
固
い
か
、
柔
ら
か
い
か
に
よ
っ
て
判
断
で
き
る
か
ら
で
す
。 

 

高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
食
事
を
し
て
い
る
と
、
外
見
上
も
、
不
健
康
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
ス
タ
イ
ル

は
、
目
に
見
え
て
悪
く
な
る
の
で
、
ま
だ
よ
い
の
で
す
。
問
題
は
内
臓
器
官
で
、
こ
れ
ら
は
目
に
見
え
な
い
た
め
、

よ
っ
ぽ
ど
働
き
が
悪
く
な
ら
な
い
か
ぎ
り
、
本
人
も
周
囲
の
人
も
気
づ
き
ま
せ
ん
。
外
見
の
ス
タ
イ
ル
が
悪
く
な

っ
て
い
る
以
上
に
、
内
臓
器
官
は
、
も
っ
と
醜
く
な
っ
て
い
る
と
考
え
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
高
タ
ン
パ
ク
、

高
脂
肪
の
摂
り
過
ぎ
は
、
寿
命
を
縮
め
る
、
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

タ
ン
パ
ク
質
も
、
脂
肪
も
、
ひ
じ
ょ
う
に
栄
養
価
が
高
い
。
だ
か
ら
、
終
戦
直
後
な
ど
の
栄
養
失
調
時
代
に
は
、

と
て
も
も
て
は
や
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
現
代
の
豊
か
な
食
生
活
で
は
、
そ
の
栄
養
価
の
高
さ
が
、
逆
に
徒あ

だ

に



な
っ
て
い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
痩
せ
る
た
め
や
成
人
病
の
予
防
の
た
め
に
は
、
肉
類
や
乳
製
品
は
で
き
る
だ
け

控
え
、
そ
の
分
、
植
物
性
の
も
の
を
、
そ
れ
も
原
形
（
加
工
さ
れ
て
い
な
い
元
の
形
）
で
摂
る
よ
う
に
し
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

と
こ
ろ
で
、
同
じ
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
な
の
に
、
な
ぜ
植
物
性
の
、
そ
れ
も
原
形
の
も
の
で
摂
る
よ
う
に
、
と

私
が
勧
め
る
の
か

―
そ
れ
に
は
次
の
よ
う
な
理
由
が
あ
り
ま
す
。 

・
原
形
の
ま
ま
で
食
べ
る
こ
と
に
よ
り
、
ま
ず
過
食
が
で
き
な
い
。
つ
ま
り
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
な
い
か
ら
、
低

カ
ロ
リ
ー
化
に
つ
な
が
る
。 

・
原
形
で
食
べ
る
と
、
単
に
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
だ
け
で
な
く
、
リ
ノ
ー
ル
酸
と
か
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
Ｂ1

、
そ
れ
に

人
間
に
と
っ
て
ひ
じ
ょ
う
に
大
事
な<

繊
維>
（141

ペ
ー
ジ
参
照
）
を
大
量
に
摂
る
こ
と
が
で
き
る
。 

・
原
形
で
食
べ
れ
ば
、
食
品
添
加
物
な
ど
の
、
極
端
に
い
う
と<

毒
物>

の
害
か
ら
体
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
。 

 

わ
か
り
や
す
く
、
例
を
挙
げ
て
説
明
し
ま
し
ょ
う
。
た
と
え
ば
植
物
性
脂
肪
の
場
合
、
精
製
油
の
ゴ
マ
油
（
小

匙
一
杯
四
グ
ラ
ム
、
二
五
カ
ロ
リ
ー
）
と
原
形
の
ご
ま
（
小
匙
一
杯
二
グ
ラ
ム
、
一
一
カ
ロ
リ
ー
）
と
を
比
べ
て

み
て
く
だ
さ
い
。
精
製
油
な
ら
、
炒
め
も
の
で
も
揚
げ
も
の
（
揚
げ
も
の
に
よ
っ
て
吸
収
さ
れ
る
油
の
量
は
、
材

料
の
一
〇
～
一
五
パ
ー
セ
ン
ト
）
で
も
、
す
ぐ
大
匙
五
～
六
杯
使
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
が
、
そ
の
量
を
原
形
の
ご

ま
で
食
べ
ろ
と
言
っ
た
ら
、
こ
れ
は
容
易
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
結
果
的
に
、
油
脂
（
脂
肪
）
の
摂
り
過
ぎ

を
抑
え
る
こ
と
に
な
る
わ
け
で
す
。
ま
た
、
精
製
油
は
、
油
脂
分
だ
け
を
絞
り
出
し
た
も
の
で
す
か
ら
、
リ
ノ
ー

ル
酸
な
ど
、
本
来
植
物
性
油
脂
が
持
っ
て
い
る
効
力
が
、
酸
化
し
て
弱
ま
っ
て
い
る
と
見
て
い
い
で
し
ょ
う
。
も

と
も
と
植
物
性
油
脂
は
不
飽
和
脂
肪
と
言
い
、
酸
化
し
や
す
い
欠
点
を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
精
製
油
だ
と
、
つ
ね

に
空
気
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
状
態
の
た
め
、
よ
り
酸
化
し
や
す
く
、
長
期
保
存
が
む
ず
か
し
い
の
で
す
。
酸
化
し

た
油
が
体
内
に
入
る
と
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
以
上
の
悪
作
用
を
及
ぼ
す
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
（
だ
か

ら
、
一
度
揚
げ
た
油
を
二
度
使
う
な
と
い
う
の
で
す
）。 

 

そ
の
点
、
原
形
の
ご
ま
の
場
合
は
、
固
い
殻か

ら

で
油
脂
分
を
包
ん
で
い
る
た
め
、
口
の
中
に
入
る
ま
で
酸
化
し
に

く
い
（
口
の
中
に
入
れ
た
と
き
、
よ
く
噛
む
こ
と
。
丸
呑
み
で
は
意
味
が
な
い
）

―
す
な
わ
ち
、
油
脂
（
不
飽

和
脂
肪
）
そ
の
も
の
の
酸
化
、
お
よ
び
リ
ノ
ー
ル
酸
の
参
加
を
防
ぎ
、
ビ
タ
ミ
ン
類
も
豊
富
（
と
く
に
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
や
Ｂ1

が
多
い
）
に
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
一
石
で
二
鳥
も
三
鳥
も
の
効
果
が
あ
げ
ら
れ
る
わ
け
で
す
。 

 

ま
た
、
三
番
目
の
添
加
剤
の
問
題
は
、
大
豆
と
豆
腐
を
例
に
と
っ
て
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

 

大
豆
は
言
う
ま
で
も
な
く
、
畑
の
牛
肉
と
言
わ
れ
る
く
ら
い
、
植
物
の
中
で
も
も
っ
と
も
タ
ン
パ
ク
価
の
高
い

食
べ
も
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
大
豆
は
、
そ
の
ま
ま
で
は
消
化
が
悪
い
た
め
、
豆
腐
な
ど
に
加
工
し
て
食
べ
る
知
恵

が
生
ま
れ
た
わ
け
で
す
。 

 

し
か
し
、
昔
の
豆
腐
の
よ
う
に
に
が
り

・

・

・

を
使
っ
て
固
め
た
も
の
な
ら
と
も
か
く
、
い
ま
の
豆
腐
は
、
凝
固
剤
に

硫
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
を
使
っ
て
い
ま
す
。「
少
量
だ
か
ら
関
係
な
い
よ
」
と
言
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
硫
酸
カ

ル
シ
ウ
ム
が
〝
劇
薬
〟
で
あ
る
こ
と
に
は
変
わ
り
が
な
い
の
で
す
。 

 

豆
腐
に
か
ぎ
ら
ず
、
現
代
は
カ
マ
ボ
コ
、
チ
ク
ワ
、
ハ
ム
、
ソ
ー
セ
ー
ジ
な
ど
、
加
工
食
品
の
全
盛
時
代
で
す



が
、
こ
れ
ら
は
い
ず
れ
も
、
着
色
料
や
保
存
料
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
添
加
物

―
極
端
に
言
う
と<

毒
物>

を

含
ん
で
い
ま
す
。
こ
の
毒
物
が
体
に
入
る
と
、
ま
っ
先
に
壊こ

わ

れ
る
の
が
肝
臓
で
す
。
Ｐ
Ｃ
Ｂ
の
よ
う
に
い
く
ら
分

解
し
よ
う
と
し
て
も
分
解
で
き
な
い
毒
物
も
あ
り
、
そ
の
悪
影
響
は
、
は
か
り
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

原
形
で
摂
れ
、
と
私
が
言
う
の
は
、
換
言
す
れ
ば
、
加
工
食
品
を
で
き
る
だ
け
食
べ
る
な

―
す
な
わ
ち
加
工

食
品
の
毒
物
か
ら
体
を
守
れ
、
と
い
う
こ
と
で
も
あ
る
の
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
食
べ
も
の
を
原
形
で
摂
る
こ
と
に

よ
り
、
胃
腸
の
働
き
を
促
進
す
る
（
適
度
な
運
動
を
さ
せ
る
）
こ
と
に
な
り
、
さ
ら
に
は
後
で
述
べ
る
塩
分
の
摂

り
過
ぎ
を
抑
え
る
う
え
で
も
、
た
い
へ
ん
効
果
的
で
す
） 

 

植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
は
、
な
に
も
豆
腐
が
す
べ
て
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
納
豆
も
あ
り
ま
す
し
、
ま
た
大
豆
を
コ

ン
ブ
そ
の
他
と
煮
た
五
目

ご

も

く

煮に

に
し
て
も
よ
い
わ
け
で
す
。
人
間
の
み
に
与
え
ら
れ
た
〝
調
理
〟
と
い
う
文
化
的
手

段
は
、
そ
う
い
う
と
こ
ろ
で
使
わ
な
け
れ
ば
意
味
が
な
い
の
で
す
。 

 

そ
れ
に
、
あ
な
た
は
納
豆
も
豆
腐
も
同
じ
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
で
は
な
い
か
、
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

体
内
に
入
っ
て
役
立
つ
成
分
は
天
と
地
ほ
ど
の
開
き
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
前
者
が
（
タ
ン
パ
ク
質
の
ほ
か
に
）
、

繊
維
質
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
類
を
豊
富
に
含
ん
で
い
る
の
に
た
い
し
、
後
者
は
そ
れ
ら
を
オ
カ
ラ
と
し
て
捨

て
て
い
ま
す
。
一
見
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
質
の
エ
キ
ス
…
…
の
よ
う
で
い
て
、
逆
か
ら
見
れ
ば
、
タ
ン
パ
ク
質
ば

か
り
の
欠
陥
食
品
と
も
言
え
る
わ
け
で
す
。 

 

な
お
私
は
肉
類
や
乳
製
品
な
ど
の
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
を
ま
っ
た
く
食
べ
る
な
、
と
言
っ
て
い
る
の
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
や
動
物
性
脂
肪
に
は
、
植
物
性
の
そ
れ
ぞ
れ
で
は
得
ら
れ
な
い
貴
重
な
栄

養
分
も
も
ち
ろ
ん
あ
り
ま
す
。
逆
に
、
た
と
え
ば
大
豆
が
い
く
ら
理
想
的
な
タ
ン
パ
ク
源
だ
と
い
っ
て
も
、
そ
れ

ば
か
り
常
食
し
て
い
る
と
、
大
豆
に
多
量
に
含
ま
れ
る
フ
ィ
チ
ン
の
せ
い
で
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
に
な
る
…
…
と
い

う
マ
イ
ナ
ス
作
用
も
持
っ
て
い
る
の
で
す
。 

 

し
た
が
っ
て
、
副
食
物
は
あ
く
ま
で
も
副
食
と
し
て
、
少
し
ず
つ
万
遍

ま
ん
べ
ん

な
く
摂
る
こ
と

―
〝
摂
り
過
ぎ
は
避

け
よ
〟

―
と
言
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
そ
の
点
を
く
れ
ぐ
れ
も
誤
解
し
な
い
よ
う
お
願
い
し
ま
す
。 

「
肉
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
」
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
て
ほ
し
い
の
で
す
が
、
痩
せ
た
い
人
は
、

量
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
を
抑
え
る
料
理
法
を
最
後
に
ま
と
め
て
紹
介
し
て

お
き
ま
す
の
で
、
そ
れ
ら
の
調
理
手
段
を
用
い
て
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

②
ヨ
ー
ド
を
多
く
摂
る 

 

ヨ
ー
ド
が
も
っ
と
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
食
品
は
海
草
で
す
。 

 

現
代
人
の
食
生
活
が
洋
食
化
し
、
主
食
も
ご
は
ん
か
ら
パ
ン
に
移
行
し
た
た
め
に
、
ほ
と
ん
ど
口
に
し
な
く
な

っ
た
も
の
と
し
て
、
海
草
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
パ
ン
の
お
か
ず
に
は
、
ど
う
工
夫
し
た
と
こ
ろ
で
、
海
草
は
合
わ

な
い
で
し
ょ
う
。 

 

刺
身

さ

し

み

や
寿
司

す

し

を
食
べ
る
外
国
人
は
か
な
り
い
ま
す
が
、
海
草
は
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
食
文

化
の
違
い
が
そ
う
さ
せ
る
の
で
し
ょ
う
。 



 

と
こ
ろ
が
、
海
草
を
食
べ
ら
れ
な
い
の
は
、
外
国
人
ば
か
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
子
ど
も
た
ち
も
苦
手

に

が

て

で
す
。

こ
れ
は
、
お
母
さ
ん
が
食
卓
に
海
草
を
載
せ
た
こ
と
が
な
い
の
で
、
い
わ
ゆ
る
「
食
べ
ず
嫌
い
」
に
な
っ
て
い
る

の
で
す
。
そ
の
証
拠
に
、
子
ど
も
た
ち
に
海
草
を
食
べ
さ
せ
よ
う
と
す
る
と
、
と
て
も
た
い
へ
ん
で
す
。 

「
ヌ
ル
ヌ
ル
し
て
い
る
」 

「
黒
く
て
気
持
ち
悪
い
」 

「
ヘ
ン
な
味
が
す
る
」 

「
く
さ
い
」 

 

な
ど
、
文
句
が
、
か
な
ら
ず
出
ま
す
。 

 

幼
児
の
こ
ろ
か
ら
、
食
習
慣
と
し
て
海
草
を
食
べ
さ
せ
る
よ
う
に
し
て
い
れ
ば
、
け
っ
し
て
こ
ん
な
こ
と
に
は

な
り
ま
せ
ん
。 

 

ヒ
ジ
キ
の
煮
も
の
、
ワ
カ
メ
と
キ
ュ
ウ
リ
の
酢
の
物
、
味
噌
汁
、
海
草
の
サ
ラ
ダ
、
刺
身
の
ツ
マ
の
ウ
ゴ
な
ど
、

機
会
あ
る
ご
と
に
食
べ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
焼
の
り
や
板
の
り
な
ら
あ
ま
り
海
草
ら
し
く
な
い
の
で
、

食
べ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。 

 

私
が
こ
ん
な
に
海
草
を
摂
る
よ
う
に
勧
め
る
の
も
、
じ
つ
は
、
海
草
に
は
繊
維
質
が
食
品
中
い
ち
ば
ん
多
く
含

ま
れ
て
お
り
、
無
機
質
分
の
宝
庫
で
あ
る
と
い
う
こ
と
に
加
え
、
カ
ロ
リ
ー
源
に
な
ら
な
い
食
品
だ
か
ら
で
す
。 

 

82
ペ
ー
ジ
で
も
ご
紹
介
し
た
よ
う
に
、
私
の
朝
食
の
お
か
ず
の
メ
イ
ン
は
板
の
り
で
す
。
お
か
ず
で
カ
ロ
リ
ー

が
増
え
ず
に
、
ご
は
ん
を
沢
山
食
べ
る
こ
と
が
出
来
る<

ご
は
ん
と
の
り>

は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
欠
か
せ
な
い
組

合
せ
だ
と
思
い
ま
す
。 

 

の
り
巻
き
、
お
に
ぎ
り
（
お
む
す
び
）
は
も
と
よ
り
、
料
理
の
中
に
も
、
積
極
的
に
海
草
類
を
使
っ
て
い
き
た

い
も
の
で
す
。
た
と
え
ば
私
は
、
ワ
カ
メ
を
細
か
く
刻き

ざ

ん
で
ミ
ー
ト
ロ
ー
フ
に
ま
ぜ
た
り
（
作
り
方
は
211
ペ
ー
ジ
）、

シ
ュ
ー
マ
イ
の
中
に
ヒ
ジ
キ
を
加
え
て
、
肉
の
量
を
抑
え
る
と
同
時
に
、
海
草
と
い
う
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
で
体
に
必

要
な
ヨ
ー
ド
や
無
機
質
を
多
く
摂
る
よ
う
に
工
夫
し
て
い
ま
す
。 

    

 

③
繊
維
質
を
多
く
摂
る 

「
健
康
の
た
め
に
」
と
果
物
や
野
菜
を
ジ
ュ
ー
サ
ー

に
か
け
て
飲
む
。
そ
の
と
き
あ
な
た
は
、
カ
ス
を
ポ

イ
と
捨
て
て
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

じ
つ
は
あ
れ
が

カ
ス
ど
こ
ろ
か
、
む
し
ろ
ジ
ュ
ー
ス
以
上
に
健
康
に

必
要
な
も
の
だ
っ
た
…
…
と
い
う
こ
と
が
、
最
近
、

海草類の成分表（100g中） 

 Ｃａｌ 水分 タンパク質 脂質 糖 質 繊維質 Ｃａ リン 鉄 

あおのり ― 3.7g 20.7g 0.3g 61.5g 7.2g 600mg 220mg 106mg 

浅草のり 
（上級品） 

― 11.4g 35.6g 0.7g 39.6g 4.7g 260mg 510mg 12mg 

浅草のり 
（中級品） 

― 11.1g 34.2g 0.7g 40.5g 4.8g 470mg 380mg 2.3mg 

かんてん ― 20.1g 2.3g 0.1g 74.6g 0g 400mg 8mg 5mg 

こんぶ ― 14.7g 7.3g 1.1g 51.9g 3.0g 800mg 150mg ― 

とろろこんぶ ― 28.5g 5.2g 0.7g 40.3g 9.5g 740mg 150mg 5mg 

こんぶ 
（つくだに） 

― 60.4g 6.3g 0.9g 15.6g 1.7g 420mg 270mg 14mg 

ところてん ― 99.0g 0.1g 0g 0.8g 0g 2mg 4mg 1mg 

のりつくだに ― 69.3g 4.7g 0.5g 12.4g 0.3g 220mg 110mg 12mg 

ひじき ― 16.8g 5.6g 0.8g 29.8g 13.0g 1400mg 56mg 29mg 

わかめ ― 16.0g 12.7g 1.5g 47.8g 3.6g 1300mg 260mg 13mg 



急
速
に
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

 
セ
ル
ロ
ー
ス
、
つ
ま
り
食
べ
も
の
の
中
に
含
ま
れ
る
「
セ
ン
イ
」
の
効
用
が
、
欧
米
の
医
学
界
な
ど
で
あ
ら
た

め
て
見
直
さ
れ
て
き
て
い
る
の
で
す
。
そ
れ
と
い
う
の
も
、
い
ま
ま
で
は
、
単
に
便
通
を
よ
く
す
る
〝
整
腸
作
用

〟
程
度
の
働
き
し
か
な
い
と
思
わ
れ
て
い
た
食
物
繊
維
が
、
じ
つ
は
心
臓
病
を
は
じ
め
、
大
腸
ガ
ン
、
胆
石

た
ん
せ
き

、
糖

尿
病
な
ど
の
成
人
病
、
お
よ
び
肥
満
の
予
防
の
う
え
で
、
た
い
へ
ん
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
こ
と
が
判
明
し
た

か
ら
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
で
は
、
そ
の
食
物
繊
維
と
は
い
っ
た
い
な
に
か
。
簡
単
に
言
え
ば
、
植
物
の
細
胞
膜
を
構
成
し
て

い
る
物
質
で
、
炭
水
化
物
そ
の
も
の
で
す
。
言
い
換
え
れ
ば
、
炭
水
化
物
は
繊
維
（
セ
ル
ロ
ー
ス
）
と
糖
質
で
成

り
立
っ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
穀
類
や
豆
類
、
イ
モ
類
、
緑
黄
野
菜
、
海
草
な
ど
に
、
た
っ
ぷ
り
と
入
っ
て
い

ま
す
。
そ
の
か
わ
り
、
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
砂
糖
、
油
脂
類
に
は
、
ま
っ
た
く
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

 

す
な
わ
ち
、
肉
食
中
心
の
欧
米
社
会
で
は
、
便
秘
症
に
悩
む
人
が
全
成
人
の
八
割
に
も
達
し
て
い
る
こ
と
、
ま

た
、
動
脈
硬
化
や
心
臓
病
、
腸
ガ
ン
の
発
生
率
が
異
常
に
高
く
、
糖
尿
病
や
胆
石
、
肥
満
な
ど
が
目
立
っ
て
多
く

見
ら
れ
る
の
も
、
食
物
繊
維
の
摂
取
が
足
り
な
い
か
ら
で
は
な
い
か
、
と
い
う
研
究
が
進
め
ら
れ
、
事
実
、
そ
の

予
測
を
裏
付
け
る
デ
ー
タ
が
次
か
ら
次
へ
と
報
告
さ
れ
て
き
た
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
こ
ん
な
実
験
結
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

ネ
ズ
ミ
に
わ
ざ
と
発
ガ
ン
物
質
を
大
量
に
摂
ら
せ
て
、
大
腸
ガ
ン
の
発
生
率
が
高
く
な
る
こ
と
を
確
認
し
て
お

い
て
か
ら
、
繊
維
の
多
い
小
麦
フ
ス
マ
を
飼
料
に
混
ぜ
て
食
べ
さ
せ
る
。
す
る
と
ガ
ン
発
生
率
が
下
が
っ
た
、
と

い
う
の
で
す
。 

 

こ
の
理
由
は
、
ま
ず
、
食
物
の
中
に
繊
維
が
多
い
と
、
便
の
量
が
増
え
、
発
ガ
ン
物
質
の
密
度
が
減
り
、
ま
た

便
量
が
多
け
れ
ば
、
排
便
回
数
が
増
え
て
腸
内
の
通
過
速
度
も
早
ま
る
た
め
、
発
ガ
ン
物
質
が
腸
粘
膜
に
触
れ
て

い
る
時
間
も
短
く
な
る
か
ら
で
は
な
い
か
。
ま
た
も
う
一
つ
は
、
腸
内
に
住
む
各
種
細
菌
の
勢
力
分
布
が
変
化
す

る
こ
と

―
つ
ま
り
繊
維
を
多
く
摂
る
と
、
た
と
え
ば
発
ガ
ン
物
質
な
ど
の
有
害
物
の
暗
躍
を
抑
止
す
る
細
菌
群

が
優
勢
に
な
る
、
と
い
っ
た
こ
と
が
起
こ
る
の
で
は
な
い
か

―
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
一
例
と
し
て
、
肉
の
中
に
は
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
と
い
う
高
タ
ン
パ
ク
質
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
こ

の
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
は
、
酵
素
に
よ
っ
て
イ
ン
ド
ー
ル
と
い
う
も
の
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
最
近
こ
の
イ
ン
ド

―
ル
が
、
発
ガ
ン
性
、
ま
た
は
発
ガ
ン
を
助
長
す
る
働
き
の
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
し
か
も
、
肉
に

は
繊
維
質
が
ま
っ
た
く
含
ま
れ
て
い
な
い
た
め
に
、
腸
の
中
か
ら
、
イ
ン
ド
ー
ル
を
外
に
排
泄
で
き
ま
せ
ん
。
す

な
わ
ち
、
腸
内
に
イ
ン
ド
ー
ル
を
、
長
時
間
置
く
こ
と
に
な
り
、
そ
の
結
果
、
欧
米
人
に
は
直
腸
ガ
ン
が
多
い
の

だ
…
…
と
い
う
よ
う
に
見
ら
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

あ
な
た
は
便
秘
し
て
い
な
い
か
？ 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
食
物
繊
維
は
吸
着
性
が
強
い
の
で
、
毒
素
を
体
外
に
出
し
て
く
れ
る
こ
と
だ
け
は
間
違
い

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
こ
の
食
物
繊
維
は
、
ガ
ン
誘
発
物
だ
け
で
な
く
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
消
化
さ
れ
た
食



べ
も
の
の
カ
ス
も
一
緒
に
体
外
に
排
泄
し
て
く
れ
る
わ
け
で
す
。
そ
の
結
果
、
大
腸
ガ
ン
の
発
生
率
を
抑
え
る
働

き
以
外
に
も
、 

・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
正
常
化
す
る
働
き
が
あ
る
。 

・
毒
性
（
食
品
添
加
物
そ
の
他
）
を
緩
和
す
る
働
き
が
あ
る
。 

・
糖
尿
病
の
人
が
繊
維
を
多
く
摂
る
と
、
食
後
の
血
糖
値
の
上
が
り
方
が
抑
え
ら
れ
る
…
…
。 

 

な
ど
の
効
用
が
判
明
し
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
ら
は
、
動
物
実
験
だ
け
で
な
く
、
た
と
え
ば
欧
米
人
の
三
倍
以
上
の
食
物
繊
維
を
摂
っ
て
い
る
ア
フ
リ
カ

原
住
民
は
、
前
述
の
〝
文
明
病
〟
と
ほ
と
ん
ど
無
縁
で
す
し
、
ア
メ
リ
カ
で
さ
え
も
、
あ
の
西
部
開
拓
時
代
に
は
、

た
く
さ
ん
の
豆
類
や
イ
モ
類
を
食
べ
て
い
た
た
め
、
文
明
病
は
皆
無
だ
っ
た
…
…
と
言
わ
れ
て
い
る
こ
と
で
も
、

食
物
繊
維
の
果
た
す
役
割
が
、
い
か
に
大
き
い
も
の
で
あ
る
か
よ
く
わ
か
る
で
し
ょ
う
。 

 

健
康
で
あ
る
た
め
に
は
、
ま
ず
便
秘
を
な
お
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
。 

 

肥
満
と
便
秘
の
関
係
に
つ
い
て
、
詳
し
い
デ
ー
タ
が
手
許
に
な
い
の
で
残
念
な
の
で
す
が
、
体
験
的
に
言
っ
て
、

講
習
会
に
集
ま
る
受
講
生
は
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
便
秘
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。「
便
秘
」
と
聞
く
と
、

『
あ
あ
、
こ
の
人
の
好
物
は
、
肉
や
魚
、
乳
製
品
と
生
野
菜
だ
な
』
と
ピ
ー
ン
と
来
ま
す
。
食
べ
る
量
が
少
な
か

っ
た
り
、
繊
維
質
の
も
の
を
食
べ
な
い
と
、
極
端
な
便
秘
に
な
り
ま
す
。 

 

便
秘
を
な
お
す
唯
一
の
手
が
か
り
は
、
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、 

 

①
食
べ
る
量
を
増
や
す
。 

 

②
繊
維
質
の
も
の
を
多
く
摂
る
。 

 

③
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
肪
の
多
い
食
品
（
繊
維
質
の
な
い
も
の
）
を
減
ら
す
。 

 

こ
れ
ら
を
実
行
す
れ
ば
、
徐
々
に
便
通
が
よ
く
な
っ
て
き
ま
す
。 

 

繊
維
質
は
、
人
間
の
胃
や
腸
で
は
吸
収
さ
れ
な
い
た
め
、
あ
た
か
も
不
要
な
も
の
、
と
思
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
こ
の
繊
維
質
こ
そ
、
大
切
な
も
の
だ
っ
た
の
で
す
。
繊
維
質
の
働
き
は
、
台
所
の
流
し
や
洗
面
所
、
ト

イ
レ
な
ど
の
排
水
管
掃
除
の
と
き
の
砂
状
洗
剤
や
タ
ワ
シ
と
同
じ
よ
う
な
も
の
で
、
腸
内
に
貯
ま
っ
た
老
廃
物
（
不

要
に
な
っ
た
カ
ス
）
を
、
体
外
に
押
し
出
す
原
動
力
（
腸
に
活
性
度
を
つ
け
て
排
泄
を
促

う
な
が

す
）
だ
っ
た
の
で
す
。

い
わ
ば
、
腸
の
掃
除
を
し
て
く
れ
る
も
の
、
と
考
え
て
い
た
だ
け
れ
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

私
た
ち
の
健
康
の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
は
、
体
内
に
入
っ
た
も
の
（
食
べ
た
も
の
）
を
、
い
か
に
す
べ
て
き
れ
い
に

体
外
に
出
す
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
体
タ
ン
パ
ク
に
だ
け
す
る
よ
う
に
し
、
脂
肪
は
潤
滑
油
と

し
て
使
い
き
り
（
潤
滑
油
以
外
の
も
の
は
カ
ロ
リ
ー
源
に
ま
わ
さ
れ
る
）、
炭
水
化
物
は
カ
ロ
リ
ー
源
と
し
て
消
費

し
き
る
、
こ
の
よ
う
に
す
れ
ば
、
皮
下
脂
肪
は
で
き
ま
せ
ん
（
健
康
の
た
め
に
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
無
機
質
も
体

内
に
残
さ
な
い
こ
と
）。 

 

繊
維
質
の
摂
り
方
が
少
な
く
て
、
い
わ
ば
眠
っ
た
よ
う
な
今
の
あ
な
た
の
腸
に
活
気
を
与
え
、
よ
り
よ
く
働
か

せ
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
。
①
～
③
で
も
効
果
の
な
い
人
に
、
私
は
、「
コ
ブ
水
」
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

ダ
シ
用
の
コ
ブ
を
水
で
サ
ッ
と
洗
い
、
塩
を
落
と
し
て
、
一
〇
セ
ン
チ
く
ら
い
の
も
の
を
細
く
切
っ
て
コ
ッ
プ



に
入
れ
、
水
を
満
た
し
て
、
冷
蔵
庫
へ
一
晩
入
れ
て
お
き
ま
す
。
翌
朝
、
起
き
ぬ
け
に
こ
れ
を
飲
み
ま
す
。
冷
た

い
刺
激
に
よ
っ
て
腸
に
活
動
を
命
じ
、
そ
こ
へ
朝
食
を
入
れ
て
い
く
わ
け
で
す
。 

 

④
冷
や
し
た
コ
ブ
水
を
飲
む
（
決
し
て
牛
乳
で
代
用
し
な
い
こ
と
。
太
り
ま
す
よ
！
） 

 

み
な
さ
ん
が
、
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
践
し
は
じ
め
る
と
、
最
初
の
う
ち
は
、
便
秘
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
な
ぜ
な
ら
、
あ
な
た
の
腸
は
休
ま
り
き
っ
て
い
る
（
だ
か
ら
太
っ
て
い
る
の
で
す
が
）
状
態
に
あ
る
か
ら
で

す
。
そ
こ
へ
、
急
に
、
ご
は
ん
や
煮
野
菜
、
海
草
な
ど
繊
維
質
の
多
い
食
品
が
入
る
の
で
、
腸
は
び
っ
く
り
し
て
、

あ
わ
て
て
動
こ
う
と
し
ま
す
が
、
怠
け
癖
は
す
ぐ
に
は
な
お
ら
ず
、
入
っ
て
き
た
も
の
に
反
し
て
、
な
お
怠
け
よ

う
と
し
ま
す
。
食
べ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
ミ
ル
ク
飲
み
人
形
の
よ
う
に
、
す
ぐ
便
通
が
よ
く
な
る
わ
け
に
は
い
か

な
い
の
で
す
。
し
か
し
、
鈴
木
式
を
つ
づ
け
て
い
け
ば
、
あ
な
た
の
便
秘
は
、
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
な
お
り
ま
す
。 

 

私
は
、
軽
視
さ
れ
が
ち
な
繊
維
質
の
摂
取
こ
そ
、
健
康
法
の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
だ
と
確
信
し
て
い
ま
す
。 

 

な
ん
と
か
便
通
を
よ
く
し
よ
う
と
、
下
剤
を
飲
む
人
が
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
、
ぜ
ひ
止
め
て
く
だ
さ
い
。
下
剤

は
腸
を
働
か
せ
る
の
で
は
な
く
、
炎
症
を
起
こ
さ
せ
て
、
か
え
っ
て
腸
が
働
か
な
い
状
態
に
し
て
い
く
の
で
す
か

ら
、
怠
け
た
腸
を
痛
め
つ
け
る
だ
け
で
す
。
下
剤
に
か
ぎ
ら
ず
、
ど
ん
な
薬
で
も
、
そ
れ
を
服
用
し
て
い
る
と
ホ

ル
モ
ン
の
働
き
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
り
、
便
秘
に
な
り
が
ち
で
す
。
便
秘
を
な
お
す
に
は
医
薬
品
も
、
健
康
薬

品
も
、
と
も
か
く
、
す
べ
て
の
薬
の
服
用
を
止
め
る
べ
き
で
す
。
す
る
と
、
人
間
の
生
命
を
維
持
し
よ
う
と
す
る

力
、
自
然
治
癒
力
が
働
い
て
、
少
し
ず
つ
代
謝
機
能
が
回
復
し
て
き
て
、
便
通
が
よ
く
な
り
だ
し
ま
す
。 

 

便
秘
を
な
お
す
食
べ
も
の 

 

鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
食
物
繊
維
を
た
い
へ
ん
重
視
し
、
そ
の
摂
取
量
を
増ふ

や
す
よ
う
な
調
理
法
の
指
導
に

力
を
入
れ
て
い
ま
す
。 

 

食
物
繊
維
は
、
前
述
の
効
用
の
ほ
か
、
低
カ
ロ
リ
ー
食
品
（
ほ
と
ん
ど
カ
ロ
リ
ー
が
な
い
）
で
も
あ
り
ま
す
か

ら
、
痩
せ
る
た
め
の
食
べ
も
の
と
し
て
た
い
へ
ん
有
用
で
す
。
と
な
れ
ば
、
で
き
る
だ
け
た
く
さ
ん
摂
っ
た
ほ
う

が
よ
い
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
多
く
食
べ
れ
ば
便
秘
も
な
お
り
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
で
は
ど
う
す
れ
ば
、
食
物
繊
維
を
効
率
よ
く
大
量
に
摂
れ
る
で
し
ょ
う
か
。 

 

①
穀
類
、
豆
類
、
イ
モ
類
、
野
菜
類
、
お
よ
び
海

草
な
ど
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
。 

 

②
そ
れ
ら
は
、
ジ
ュ
ー
ス
や
豆
腐
な
ど
に
加
工
（
ホ

モ
ナ
イ
ズ
）
さ
れ
た
も
の
で
は
な
く
、
原
形
で
摂
る

こ
と
。 

 

③
植
物
性
油
脂
は
、
精
製
油
で
は
な
く
、
原
形
の

ご
ま
で
摂
る
こ
と
。 

 

④
生
野
菜
で
は
な
く
、
煮
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
。 

繊維質の多い食品（100g中） 

海   草   類 き  の  こ  類 そ  の  他 

食  品 繊維質 食  品 繊維質 食  品 繊維質 

ひじき 13.0g 乾燥きくらげ 12.9g しなちく 1.3.9g 

とろろこんぶ 9.6g 香たけ 7.0g かんぴょう 10.6g 

あおのり 7.2g 干しいたけ 5.5g 切干大根 6.8g 

浅草のり（中級） 4.8g 生まつたけ 1.8g そら豆 5.8g 

浅草のり（上級） 4.7g まつたけ（缶詰） 1.4g 大豆（乾燥） 4.5g 

わかめ 3.6g 生マッシュルーム 0.8g 小豆（乾燥） 4.3g 

こんぶ 3.0g 生しいたけ 0.6g 納豆 2.3g 

こんぶつくだに 1.7g えのきだけ 0.4g ホウレン草 0.9g 

こぶまき 1.2g 生なめこ 0.3g 春菊 0.9g 

のりつくだに 0.3g なめこ（缶詰） 0.2g 小松菜 0.8g 



 

こ
の
四
つ
を
で
き
る
だ
け
日
常
の
食
生
活
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
す
。 

 
た
と
え
ば
、
私
が
繰
り
返
し
言
っ
て
い
る
、
油
の
ピ
ン
チ
ヒ
ッ
タ
ー
を
務
め
る
ご
ま
は
、
洗
い
ご
ま
を
買
っ
て

き
て
、
半
擂ず

り
に
す
る
だ
け
で
Ｏ
Ｋ
な
の
で
す
。
毎
日
、
小
匙
三
～
五
杯
使
え
ば
、
必
要
な
油
（
脂
肪
）
分
は
満

た
さ
れ
る
の
で
す
か
ら
、
和あ

え
も
の
や
煮
も
の
に
、
ま
た
自
家
製
の
ダ
シ
汁
と
か
、（
油
を
使
わ
な
い
）
特
製
の
和

風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
た
っ
ぷ
り
使
っ
て
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
そ
れ
だ
け
の
こ
と
な
の
で
す
。 

ま
た
、
な
ぜ
生
野
菜
よ
り
煮
野
菜
が
よ
い
か
と
言
う
と
、
煮
る
こ
と
に
よ
り
嵩か

さ

が
減
り
、
そ
れ
だ
け
た
く
さ
ん
食

べ
ら
れ
る
か
ら
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。
野
菜
を
煮
る
（
火
を
通
す
）
と
い
う
こ
と
は
、
じ
つ
は
、
〝
脱
水
を
す
る

〟
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
が
、
こ
の
脱
水
に
よ
り
、
野
菜
の
体
積
は
約
五
分
の
一
程
度
に
な
り
ま
す
。
た
と
え
ば

ホ
ウ
レ
ン
草
や
小
松
菜
な
ど
の
葉
野
菜
を
思
い
浮
か
べ
て
く
だ
さ
い
。
生
の
と
き
は
か
な
り
か
さ
ば
り
ま
す
が
、

数
分
間
、
湯
に
通
し
た
だ
け
で
、
絞
る
と
、
ひ
と
握
り
ぐ
ら
い
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
、
脱
水
を
し
た

証
拠
な
の
で
す
。 

 

一
方
容
積
は
小
さ
く
な
っ
て
も
、
繊
維
の
ほ
う
は
ま
っ
た
く
減
り
ま
せ
ん
。
口
の
中
に
入
っ
て
し
ま
え
ば
、
野

菜
の
容
積
が
小
さ
く
な
っ
た
分
だ
け
、
結
果
的
に
、
大
量
の
食
物
繊
維
を
摂
取
で
き
る
…
…
と
い
う
こ
と
に
な
る

わ
け
で
す
。 

 

な
お
、
念
の
た
め
に
申
し
添
え
る
と
、
食
物
繊
維
は
、
植
物
細
胞
の
膜
で
あ
っ
て
、
い
わ
ゆ
る
〝
ス
ジ
〟
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
柔
ら
か
く
煮
る
と
ね
っ
と
り

・

・

・

・

し
た
感
じ
が
海
草
や
豆
、
サ
ト
イ
モ
な
ど
に
み
ら
れ
ま
す

が
、
あ
れ
が
繊
維
の
本
体
な
の
で
す
。
そ
う
い
う
意
味
で
、
食
物
繊
維
が
も
っ
と
も
多
い
食
べ
も
の
は
、 

 

①
海
草
、
②
キ
ノ
コ
類
、
③
野
菜
、
豆
、
イ
モ
な
ど
、
④
穀
類
…
…
の
順
に
な
り
ま
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
人
は
、
日
本
人
の
五
倍
以
上
の
生
野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
が
、
成
人
の
約
八
割
は
便
秘
だ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
一
つ
に
は
生
野
菜
か
ら
は
さ
ほ
ど
の
食
物
繊
維
が
摂
取
で
き
な
い
こ
と
の
証
明
で
あ
り
、

二
つ
に
は
穀
類
を
食
べ
る
量
が
少
な
い
こ
と
、
そ
し
て
、
こ
れ
が
日
本
人
と
の
決
定
的
な
相
違
点
で
も
あ
る
の
で

す
が
、
彼
ら
欧
米
人
に
は
、
海
草
を
食
べ
る
食
習
慣
が
昔
か
ら
な
い
せ
い
だ
と
、
私
は
前
々
か
ら
指
摘
し
て
い
る

く
ら
い
で
す
。 

 

私
の
メ
ニ
ュ
ー
に
は
、
海
草
と
雑
穀
類
が
頻
繁
に
登
場
し
ま
す
。
わ
か
め
の
酢
の
も
の
、
ぬ
た
、
海
草
の
サ
ラ

ダ
、
切
り
コ
ブ
の
か
つ
を
節ぶ

し

あ
え
、
ひ
じ
き
煮
な
ど
は
、
カ
ロ
リ
ー
が
ほ
と
ん
ど
な
い
う
え
、
繊
維
質
や
ヨ
ー
ド

な
ど
が
、
ふ
ん
だ
ん
に
入
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
は
っ
き
り
言
っ
て
〝
摂
り
過
ぎ
る
と
体
に
悪
い
…
…
〟
と

い
う
も
の
は
何
ひ
と
つ
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
あ
な
た
の
食
卓
に
も
、
ぜ
ひ
意
識
し
て
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。 

 

④
ビ
タ
ミ
ン
を
上
手
に
摂
る 

 

人
間
は
、
自
分
の
体
力
を
維
持
す
る
た
め
に
、
食
欲
中
枢
（
摂
食
中
枢
と
満
腹
中
枢
）
と
い
う
機
関
が
あ
っ
て
、

こ
れ
が
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
を
絶
え
ず
監
視
し
、
カ
ロ
リ
ー
の
補
給
が
と
だ
え
て
血
糖
値
が
下
が
っ
て

く
る
と
、
摂
食
中
枢
が
〝
ハ
ラ
減
っ
た
〟
の
信
号
を
出
し
、
上
が
る
と
満
腹
中
枢
が
〝
ご
ち
そ
う
さ
ま
〟
の
指
令



を
出
し
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
人
間
が
空
腹
を
感
じ
た
り
、
喉の

ど

が
渇
い
た
と
感
じ
る
の
は
、
生
き
て
ゆ
く
た
め

に
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
や
水
分
の
不
足
を
、
本
当
的
に
訴
え
て
い
る
…
…
と
い
う
こ
と
に
ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

と
こ
ろ
が
、
ビ
タ
ミ
ン
類
や
無
機
質
の
不
足
の
場
合
は
、
体
（
本
能
）
は
、
そ
れ
ら
を
摂
取
し
よ
う
と
い
う
反

応
を
積
極
的
に
は
訴
え
て
く
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
う
え
、
こ
れ
ら
は
体
内
で
は
合
成
さ
れ
ず
、
食
物
か
ら
摂
る
よ
り

仕
方
な
い
の
で
す
が
、
た
だ
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が
不
足
し
て
き
て
も
、
お
な
か
が
減
っ
た
り
、
喉
が
渇
い
た
り
す
る

ほ
ど
の
切
迫
感
が
な
い
た
め
に
、
積
極
的
な
訴
え
か
け
も
な
い
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
放
っ
て
お
く
と
、
気
づ
か

ぬ
う
ち
に
消
耗
し
て
し
ま
い
ま
す
。
逆
に
言
え
ば
、
健
康
で
あ
る
た
め
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
類
や
無
機
質
類
は
、
あ

る
程
度
意
識
的

・

・

・

に
摂
る
必
要
が
あ
る
…
…
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

こ
と
に
ビ
タ
ミ
ン
は
、
三
大
栄
養
素
の
よ
う
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
の
で
も
な
く
、
体
の
主
要
構
成
分
で
も

あ
り
ま
せ
ん
が
、
生
理
的
機
能
の
調
整
に
必
要
な
の
で
、
こ
れ
が
不
足
す
る
と
、
種
々
の
病
気
や
健
康
上
の
障
害

を
誘
発
し
ま
す
。 

 

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
は
種
類
が
た
い
へ
ん
多
い
の
で
す
が
、
い
ず
れ
も
、
き
わ
め
て
少
量
で
有
効
で
す
か
ら
、
以

下
、
と
く
に
不
足
し
が
ち
な
も
の
だ
け
挙
げ
て
、
そ
の
上
手
な
摂
り
方
を
説
明
し
ま
し
ょ
う
。 

 
<

ビ
タ
ミ
ン
Ａ>

―
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
不
足
す
る
と
鳥
目

と

り

め

に
な
り
、
皮
膚
が
荒
れ
た
り
、
か
ぜ
や
肺
炎
に
か
か
り

や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
肝
油
、
牛
乳
、
バ
タ
ー
、
卵
黄
、
ウ
ナ
ギ
、
タ
ラ
、
ニ
シ
ン
、
サ
バ
、
ア
ジ
な
ど
の

魚
類
お
よ
び
貝
類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
肉
類
で
は
レ
バ
ー
に
し
か
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
植
物
性

食
品
の
場
合
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
そ
の
も
の
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
黄
色
色
素
の
カ
ロ
チ
ン
が
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
に

含
ま
れ
て
お
り
、
こ
れ
が
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
化
し
て
効
力
を
あ
ら
わ
し
ま
す
。 

 

な
お
、
マ
ー
ガ
リ
ン
に
添
加
し
て
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
そ
の
原
料
油
の
腐
敗
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
そ
の
も
の
の
破

壊
を
促
進
し
ま
す
の
で
、
古
く
な
っ
て
酸
化
し
た
マ
ー
ガ
リ
ン
は
、
酸
化
し
た
油
の
害
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
も
ほ
と
ん
ど
消
滅
し
て
い
る
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。 

 

た
だ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
体
内
で
四
週
間
も
貯
え
て
お
け
る
た
め
（
体
内
に
入
っ
て
し
ま
え
ば
、
破
壊
さ
れ
ま

せ
ん
）
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
よ
う
に
、
摂
れ
ば
、
毎
日
、
排
泄
さ
れ
て
し
ま
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
、
か
え
っ
て
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

ち
な
み
に
、
カ
ロ
チ
ン
の
吸
収
度
を
一
、
二
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

生
ニ
ン
ジ
ン 

 
 

二
〇
～
三
〇
パ
ー
セ
ン
ト 

 

茹ゆ

で
ニ
ン
ジ
ン 

 

四
〇
～
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト 

 

カ
ボ
チ
ャ 

 
 
 

三
五
～
六
〇
パ
ー
セ
ン
ト 

 

ホ
ウ
レ
ン
草 

 
 

三
五
～
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
食
い
だ
め
が
で
き
る
こ
と
を
利
用
し
て
、
冬
場
に
向
か
う
秋
口
に
柿か

き

を
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
、

そ
の
冬
の
間
じ
ゅ
う
は
風
邪
を
な
か
な
か
ひ
か
な
く
な
る
、
と
言
わ
れ
て
い
る
の
は
、
そ
う
い
う
理
由
に
よ
る
の

で
す
。 

<

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1>

―
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

が
不
足
す
る
と
か
っ
け

・

・

・

に
な
り
ま
す
。
穀
類
に
は
Ｂ1

は
多
い
の
で
す
が
、



精
白
す
る
と
、
Ｂ1

が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
胚
芽
や
ヌ
カ
の
部
分
が
失
わ
れ
ま
す
。
だ
か
ら
、
胚
芽
や
ヌ
カ
の
あ
る

玄
米
の
ほ
う
が
、
白
米
よ
り
も
、
健
康
食
品
だ
…
…
と
、
玄
米
論
者
は
言
う
の
で
す
。 

 

し
か
し
、
玄
米
を
圧
力
鍋
で
調
理
す
れ
ば
、
Ｂ1

は
ほ
と
ん
ど
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
Ｂ1

は
、
酸
化
に
は
強
い

の
で
す
が
、
①
熱
に
ひ
じ
ょ
う
に
弱
く
、
②
水
溶
性
（
流
水
性
）
な
の
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
高
圧
釜
の
よ
う
な
、

短
時
間
に
高
熱
を
加
え
、
圧
力
を
加
え
て
煮
る
（
炊た

く
）
方
法
は
適
し
ま
せ
ん
。
高
圧
釜
を
使
用
し
た
玄
米
ご
は

ん
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

は
、
八
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
失
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
酸
化
に
は
強
い
の
で
、

長
時
間
か
け
る
調
理
法
だ
と
、
さ
ほ
ど
の
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
玄
米
論
者
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ど
う
し

て
も
玄
米
が
食
べ
た
け
れ
ば
、
と
ろ
と
ろ
と
、
と
ろ
火
で
お
か
ゆ
に
炊
く
方
法
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。
そ
う
す
れ

ば
、
か
ゆ
の
水
分
に
も
、
溶
け
出
た
Ｂ1

が
残
っ
て
い
ま
す
し
、
高
圧
釜
で
炊
く
よ
り
は
ま
だ
た
く
さ
ん
の
Ｂ1

が
摂

取
で
き
ま
す
。
た
だ
、
い
ず
れ
に
し
て
も
人
間
に
必
要
な
Ｂ1

は
、
玄
米
を
食
べ
な
け
れ
ば
摂
れ
な
い
も
の
で
も
あ

り
ま
せ
ん
の
で
、
あ
ん
な
消
化
の
悪
い
も
の
を
無
理
し
て
摂
る
よ
り
は
、
別
の
食
べ
も
の
で
摂
る
ほ
う
が
賢
明
で

し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
、
普
通
の
野
菜
、
豆
類
や
穀
類
、
魚
肉
お
よ
び
豚
肉
な
ど
に
も
Ｂ1

は
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た

だ
、
こ
れ
ら
を
普
通
の
鍋
で
調
理
す
る
場
合
、
一
五
～
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
は
、
煮
汁
の
中
に
流
出
す
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
と
同
時
に
、
前
述
し
た
よ
う
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

は
強
火
だ
と
破
壊
さ
れ
や
す
い
た
め
、
味
噌
汁
や
シ
チ
ュ

ー
の
よ
う
に
、
低
い
温
度
で
長
時
間
煮
て
、
し
か
も
煮
汁
ご
と
食
べ
る
調
理
法
を
行
う
べ
き
で
す
。
そ
う
す
れ
ば
、

体
内
に
吸
収
さ
れ
る
Ｂ1

は
九
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
に
な
っ
て
、
た
い
へ
ん
効
果
的
で
す
。 

 

ま
た
、
油
炒い

た

め
や
揚
げ
も
の
な
ど
の
調
理
で
は
、
煮
汁
の
中
に
流
出
す
る
心
配
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
が
、

強
火
で
調
理
す
る
た
め
、
三
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
破
壊
さ
れ
ま
す
。 

 

な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

の
多
い
食
品
は
、
胚
芽
強
化
米
、
セ
ロ
リ
、
豚
肉
、
エ
ン
ド
ウ
、
緑
茶
、
生
シ
イ
タ
ケ
、

ご
ま
…
…
な
ど
で
す
が
、
た
だ
し
、
一
度
に
大
量
に
摂
取
し
て
も
大
便
で
出
て
し
ま
う
た
め
、「
食
い
だ
め
」
が
で

き
ま
せ
ん
。
し
た
が
っ
て
、
つ
ね
に
少
し
ず
つ
摂
る
よ
う
に
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。 

 
<

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2>

―
Ｂ2

が
不
足
す
る
と
、
発
育
不
良
や
肌
荒
れ
の
ほ
か
、
口
の
ま
わ
り
に
「
た
だ
れ
」
が
起

き
ま
す
。
Ｂ2

は
卵
や
牛
乳
、
肉
類
（
と
く
に
レ
バ
ー
）
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
野
菜
類
で
は
緑
色
野
菜
だ
け

に
含
ま
れ
、
他
の
野
菜
や
果
物
に
は
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
た
だ
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2

は
、
Ｂ1

同
様
、
酸
化
に
は
ひ
じ
ょ
う

に
強
い
の
で
す
が
、
光
に
弱
く
、
太
陽
光
線
に
当
て
て
し
ま
う
と
、
三
分
の
二
以
上
が
破
壊
さ
れ
ま
す
。
し
た
が

っ
て
、
部
屋
の
中
や
屋
外
に
放
置
し
た
ま
ま
に
時
間
以
上
太
陽
に
当
て
た
牛
乳
な
ど
は
、
ほ
と
ん
ど
Ｂ2

が
破
壊
さ

れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
牛
乳
は
冷
蔵
庫
な
ど
、
ち
ゃ
ん
と
し
た
貯
蔵
設
備
に
入
れ
て
お
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
。 

 

ま
た
、
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2

も
、
Ｂ1

と
同
じ
で
「
食
い
だ
め
」
が
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
少
し
ず
つ
丹
念
に
摂
取

す
る
よ
う
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。 

 
<

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ>

―
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
不
足
す
る
と
、
壊
血
病
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
新
鮮
な
野
菜
や

果
物
に
多
く
、
こ
と
に
大
根
、
ト
マ
ト
の
汁
、
イ
チ
ゴ
、
ピ
ー
マ
ン
、
ト
ウ
ガ
ラ
シ
、
ミ
カ
ン
類
（
ミ
カ
ン
、
オ



レ
ン
ジ
な
ど
）
に
多
く
含
ま
れ
、
ま
た
イ
モ
類
（
こ
と
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
）、
の
り
、
緑
茶
な
ど
に
も
た
く
さ
ん
含
ま

れ
て
い
ま
す
。 

 

た
だ
、
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
ほ
ど
摂
り
方
を
誤
解
さ
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
も
他
に
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
、
果
物
や
野
菜
を
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
、
ジ
ュ
ー
ス
に
し
て
飲
ん
で
い
る
人
、
大
根
を
大
根
お
ろ
し
に

し
て
食
べ
て
い
る
人
の
場
合
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
ほ
と
ん
ど
摂
れ
て
い
な
い
の
で
す
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
は
、
熱
に
は
さ
ほ
ど
弱
く
な
い
の
で
す
が
、
酸
化
に
た
い
へ
ん
弱
い
た
め
に
、
ミ
キ
サ
ー
で
二
分
以
上
か

き
回
さ
れ
る
と
、
そ
の
空
気
の
泡
に
よ
っ
て
、
ミ
カ
ン
類
で
約
二
割
、
ト
マ
ト
で
三
割
破
壊
さ
れ
、
リ
ン
ゴ
な
ど

で
は
、
ほ
と
ん
ど
ゼ
ロ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
酸
化
に
弱
い
と
い
う
こ
と
は
、
空
気
に
長
く
さ
ら
し
て
お
く
と

壊
れ
る
…
…
と
い
う
意
味
で
す
か
ら
、
大
根
お
ろ
し
な
ど
も
、
お
ろ
し
て
し
ば
ら
く
経
っ
た
も
の
は
、
残
存
率
は

ゼ
ロ
に
近
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
流
水
性
で
あ
る
た
め
に
、
大
根
お
ろ
し
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
下
に
た
ま
っ
た
水
分
の
ほ
う
に
、
約
八
〇

パ
ー
セ
ン
ト
流
れ
落
ち
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
を
忘
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
生
野
菜
な
ど
数
分
間
、
水
に
浸
し
て

お
く
だ
け
で
、
何
割
か
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
流
出
し
ま
す
し
、
さ
ら
に
、
野
菜
を
茹
で
る
と
、
そ
の
茹
で
汁
と
一
緒

に
捨
て
ら
れ
る
ケ
ー
ス
も
か
な
り
あ
り
ま
す
。 

 

な
お
、
ア
ス
コ
ル
ビ
ナ
ー
ゼ
と
い
う
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
破
壊
酵
素
は
、
ニ
ン
ジ
ン
や
カ
ボ
チ
ャ
な
ど
に
た
っ
ぷ
り
と

含
ま
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
そ
こ
で
、
大
根
と
ニ
ン
ジ
ン
を
、
一
緒
に
お
ろ
し
、
紅
葉

も

み

じ

お
ろ
し
に
す
る
と
ど
う
な

る
か

―
す
な
わ
ち
、
た
だ
で
さ
え
乏と

ぼ

し
く
な
っ
て
い
る
大
根
お
ろ
し
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
生
ニ
ン
ジ
ン
の
ア
ス

コ
ル
ビ
ナ
ー
ゼ
に
よ
っ
て
、
完
全
に
破
壊
さ
れ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。 

 

し
た
が
っ
て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
る
場
合
に
は
、
酵
素
が
熱
に
弱
い
の
で
、
少
量
の
油
で
さ
っ
と
炒
め
る
か
、

強
火
で
蒸む

す
…
…
な
ど
の
方
法
で
調
理
し
ま
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
Ｂ1

、
Ｂ2

同
様
、
一
度
に
大
量
に
摂
取
し
て

も
、
尿
と
一
緒
に
排
泄
さ
れ
ま
す
か
ら
、
つ
ね
に
少
し
ず
つ
摂
る
よ
う
に
心
が
け
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

そ
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
日
光
の
照
射
が
十
分
な
ら
ば
皮
膚
内
で
合
成
で
き
ま
す
し
、
ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
は
、
Ａ
を
摂
る
と
き
同
時
に
摂
る
と
、
Ａ
の
弱
点
で
あ
る
酸
化
を
防
ぐ
効
用
を
持
っ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

を
大
量
に
含
ん
で
い
る
の
は
、
サ
ラ
ダ
菜
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
赤
ト
ウ
ガ
ラ
シ
や
小
麦
胚
芽
な
ど
で
す
。 

 

い
ず
れ
に
し
て
も
、
ビ
タ
ミ
ン
類
は
、
な
け
れ
ば
困
る
と
い
う
も
の
の
、
そ
ん
な
に
大
量
に
摂
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
要
は
、
副
食
物
を
万
遍
な
く
食
べ
、
調
理
法
に
も
バ
ラ
エ
テ
ィ
を
も
た
せ
れ
ば
、
摂
取
不
足
に
な
る
こ

と
は
ま
ず
あ
り
え
な
い
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

⑤
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
摂
る 

 
 

最
近
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
が
さ
か
ん
に
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
単
に
骨
や
歯
を
作
る
主
要
元

素
と
し
て
貴
重
な
だ
け
で
な
く
、
不
足
す
る
と
神
経
を
い
ら
だ
た
せ
、
脳
の
働
き
も
鈍に

ぶ

く
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

成
長
期
の
子
ど
も
は
も
ち
ろ
ん
、
妊
娠
中
の
ミ
セ
ス
や
、
ま
た
老
人
に
も
た
い
へ
ん
必
要
な
も
の
で
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
無
機
質
、
ま
た
は
ミ
ネ
ラ
ル
（
鉱
物
質
）
と
呼
ば
れ
て
い
る
元
素
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
ほ
か
、



リ
ン
、
カ
リ
ウ
ム
、
イ
オ
ウ
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
塩
素
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
鉄
、
銅
、
マ
ン
ガ
ン
、
ヨ
ー
ド
…
…
な

ど
が
あ
り
、
い
ず
れ
も
不
可
欠
な
成
分
で
す
。
た
だ
し
、
た
と
え
ば
リ
ン
は
、
穀
類
に
は
リ
ン
酸
化
合
物
が
多
い

し
、
塩
素
と
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
調
味
料
の
食
塩
か
ら
摂
取
し
て
い
る
、
カ
リ
ウ
ム
は
野
菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
る

…
…
と
い
う
具
合
に
、
自
然
に
食
べ
も
の
と
と
も
に
十
分
に
摂
り
入
れ
ら
れ
る
の
で
、
実
際
問
題
と
し
て
不
足
す

る
の
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
鉄
ぐ
ら
い
で
す
。 

 

こ
と
に
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
近
年
、
小
魚
を
骨
ご
と
食
べ
る
習
慣
が
少
な
く
な
っ
た
た
め
、
よ
け
い
不
足
が
目
立

つ
よ
う
で
す
。 

 

そ
の
結
果
ど
う
な
る
か

―
。
た
と
え
ば
、
近
ご
ろ
の
子
ど
も
た
ち
の
骨
の
も
ろ
さ
が
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

自
転
車
か
ら
落
ち
て
、
ど
こ
も
擦す

り
む
い
て
い
な
い
の
に
骨
折
し
た
、
友
だ
ち
と
ふ
ざ
け
あ
っ
て
い
て
転
ん
で

骨
を
折
っ
た
…
…
な
ど
の
話
を
、
身
近
に
よ
く
聞
き
ま
す
。
昭
和
五
十
五
年
五
月
に
日
教
組
が
発
表
し
た
統
計
で

は
中
・
高
生
男
子
の
骨
折
経
験
者
は
五
人
に
一
人
で
、
骨
折
原
因
も
、
ス
ポ
ー
ツ
に
よ
る
も
の
は
少
な
く
、
日
常

生
活
の
何
気
な
い
動
作
、
は
ず
み
が
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ひ
ど
い
場
合
に
は
、
水
泳
の
と
き
プ

ー
ル
側わ

き

（
飛
込
台
で
は
な
い
）
か
ら
飛
び
込
ん
で
、
水
面
に
ぶ
つ
か
っ
て
、
と
か
、
ベ
ッ
ド
に
寝
て
い
て
落
ち
て
、

な
ど
が
原
因
で
骨
折
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
日
教
組
の
調
査
員
の
一
人
は
、「
子
ど
も
の
骨
が
も
ろ
く
な
っ
た
の
は
、

加
工
食
品
の
食
品
添
加
物
（
重
合
燐
酸
塩
な
ど
）
が
、
摂
っ
た
カ
ル
シ
ウ
ム
を
体
外
に
出
し
て
し
ま
う
か
ら
で
は

な
い
か
」（
読
売
新
聞
55
・
5
・
7
）
と
言
っ
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
で
育
っ
て
き
た
現
代

っ
子
た
ち
は
、
食
物
繊
維
の
不
足
や
塩
分
過
多
の
弊
害
の
み
な
ら
ず
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足

―
骨
格
の
弱
体
化

―
ま
で
招
い
て
い
る
と
言
え
る
わ
け
で
す
。 

 

そ
こ
で
私
は
、
小
魚
を
で
き
る
だ
け
食
べ
る
よ
う
に
勧
め
て
い
ま
す
。
シ
ラ
ス
干
し
や
ジ
ャ
コ
を
食
べ
た
り
、

メ
ザ
シ
や
丸
干
し
の
魚
を
焼
い
て
、
カ
リ
カ
リ
と
骨
ご
と
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。
ま
た
、
ダ
シ
を
出
す
の
に

煮
干
し
（
ニ
ボ
シ
）
の
粉
末
を
作
っ
て
お
く
と
手
軽
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
摂
れ
ま
す
。
作
り
方
は
、 

 

①
ニ
ボ
シ
を
買
っ
て
き
て
、
水
で
ふ
や
か
し
、
頭
と
内
臓
を
指
で
取
り
、
ニ
ボ
シ
独
特
の
生
ぐ
さ
さ
を
な
く
し

ま
す
。 

 

②
胴
体
だ
け
に
な
っ
た
ニ
ボ
シ
を
フ
ラ
イ
パ
ン
で
空か

ら

煎い

り
し
、
水
分
を
飛
ば
し
ま
す
。 

 

③
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
、
粉
末
に
し
ま
す
。 

 

以
上
の
手
順
で
作
っ
た
ニ
ボ
シ
の
粉
末
を
ビ
ン
に
保
存
し
て
お
き
、
ダ
シ
を
作
る
と
き
も
、
煮
も
の
を
す
る
と

き
も
、
ス
プ
ー
ン
に
何
杯
か
ず
つ
使
い
ま
す
。
粉
末
で
す
か
ら
漉こ

す
必
要
も
な
く
（
漉
し
て
は
い
け
ま
せ
ん
）、
自

然
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
摂
れ
ま
す
。 

 

魚
の
嫌
い
な
原
因
は
、
味
よ
り
も
、
む
し
ろ
骨
に
あ
る
よ
う
で
す
。
煮
魚
や
焼
魚
が
食
べ
ら
れ
な
い
人
で
も
、

切
身
の
照
焼
や
フ
ラ
イ
な
ら
喜
ん
で
食
べ
る
こ
と
を
考
え
て
も
わ
か
る
で
し
ょ
う
。 

 

子
ど
も
の
う
ち
、
骨
を
喉
に
引
っ
か
け
て
は
か
わ
い
そ
う
…
…
と
、
身
を
ほ
ぐ
し
て
焼
魚
を
食
べ
さ
せ
て
い
る

と
、
か
な
ら
ず
魚
の
嫌
い
な
子
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
骨
が
引
っ
か
か
っ
た
っ
て
、
死
な
な
い
よ
、
そ
れ
よ
り
、

魚
は
こ
ん
な
に
お
い
し
い
の
だ
か
ら
、
早
く
上
手
に
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
な
さ
い
ね
、
と
励
ま
し
て
や
る
ほ



う
が
、
子
ど
も
の
た
め
に
な
る
の
で
す
。 

 
魚
の
好
き
な
人
は
、
小
骨
の
あ
る
魚
も
、
あ
ま
り
気
に
し
な
い
で
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。
魚
の
嫌
い
な
人
は
、

イ
ワ
シ
、
ニ
シ
ン
を
は
じ
め
、
ア
ユ
の
塩
焼
き
さ
え
も
食
べ
ら
れ
ま
せ
ん
。
取
り
除
き
き
れ
な
い
骨
を
自
然
に
口

に
入
れ
る
う
ち
に
、
魚
が
好
き
に
な
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
も
摂
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

ま
た
、、
小
魚
を
骨
ご
と
食
べ
る
調
理
法
と
し
て
、
魚
の
梅
干
し
煮
や
、
長
時
間
煮
込
む
料
理
法
を
お
勧
め
し
ま

す
（
210
ペ
ー
ジ
参
照
）。
こ
う
す
る
と
、
た
い
て
い
の
魚
の
骨
は
柔
ら
か
く
な
っ
て
、
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

 

海
草
の
と
こ
ろ
で
も
述
べ
ま
し
た
が
、
海
草
は
カ
ル
シ
ウ
ム
を
は
じ
め
、
鉄
、
ヨ
ー
ド
な
ど
多
く
の
無
機
質
と

繊
維
質
を
含
ん
で
い
ま
す
の
で
、
健
康
に
痩
せ
る
た
め
に
は
、
な
く
て
は
な
ら
な
い
食
べ
も
の
で
す
。 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
を
！ 

と
言
う
と
、「
牛
乳
を
飲
め
ば
い
い
」
と
か
「
チ
ー
ズ
を
食
べ
ま
す
」
と
い
う
返
事
が
返
っ

て
き
ま
す
が
、
こ
れ
ら
乳
製
品
は
高
カ
ロ
リ
ー
食
で
す
。
牛
乳
は
、
無
意
識
の
う
ち
に
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す

し
、
チ
ー
ズ
は
、
含
ま
れ
て
い
る
塩
が
気
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
加
工
食
品
で
は
な
く
、
カ
ル
シ
ウ
ム
も
、
小

魚
を
中
心
に
海
草
な
ど
を
加
え
な
が
ら
原
形
で
摂
っ
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。 

 

⑥
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
を
避
け
る 

 

動
脈
硬
化
や
高
血
圧
の
原
因
の
一
つ
は
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
に
よ
る
も
の
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
し
た
が
っ

て
、
健
康
に
痩
せ
る
た
め
に
は
、
こ
の
塩
分
の
摂
取
に
も
気
を
配
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

と
こ
ろ
が
、
塩
分
の
摂
取
過
多
は
、
じ
つ
は
今
日
の
〝
美
食
〟
と
も
大
い
に
関
係
が
あ
る
の
で
す
。
な
ぜ
か
と

い
う
と
、「
食
塩
は
み
の

・

・

を
か
ぶ
っ
て
隠
れ
て
い
る
」
と
よ
く
言
わ
れ
ま
す
が
、
今
日
の
美
食
化
さ
れ
た
い
ろ
い
ろ

な
加
工
食
品
の
中
に
は
、
か
な
り
な
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
う
ど
ん
や
そ
ば
の
、
あ
の
シ
コ
シ
コ
し
た
腰
の
強
さ
は
塩
が
入
っ
て
い
る
か
ら
だ
し
、
同
じ
よ
う

に
ハ
ム
、
カ
マ
ボ
コ
、
チ
ー
ズ
、
バ
タ
ー
、
食
パ
ン
な
ど
も
、
味
を
引
き
た
た
せ
る
た
め
の
塩
が
か
な
り
入
っ
て

い
ま
す
。
こ
れ
ら
加
工
食
品
は
、
調
理
の
際
に
い
く
ら
薄
味
に
し
た
と
し
て
も
、
塩
分
を
抜
い
た
わ
け
で
は
な
い

た
め
、
体
内
に
は
そ
の
と
お
り
の
塩
分
が
入
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。
乾
メ
ン
を
齧か

じ

る
と
塩
っ
ぽ
く
て
食
べ
ら
れ

た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
茹ゆ

で
る
と
、
そ
れ
を
感
じ
な
い
の
で
、
あ
の
塩
分
は
す
べ
て
体
に
入
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。 

 

同
様
に
、
〝
隠
し
味
〟
で
塩
の
塩
辛
さ
が
舌
先
に
感
じ
ら
れ
な
く
と
も
、
塩
分
が
消
滅
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
い
い
例
は
、
次
の
よ
う
な
実
験
を
す
れ
ば
よ
く
わ
か
り
ま
す
。 

 

二
つ
の
コ
ッ
プ
に
同
量
の
砂
糖
を
入
れ
、
砂
糖
水
を
つ
く
る
。
次
に
、
片
方
の
コ
ッ
プ
に
レ
モ
ン
汁
を
半
個
分
、

絞
り
入
れ
る
。
す
る
と
、
こ
の
コ
ッ
プ
か
ら
は
、
完
全
に
甘
味
が
消
え
て
し
ま
う

―
つ
ま
り
、
レ
モ
ン
汁
を
入

れ
た
た
め
甘
味
が
な
く
な
り
、
も
し
同
じ
甘
味
に
し
よ
う
と
思
え
ば
、
あ
と
何
杯
か
の
砂
糖
を
加
え
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
こ
の
、
甘
味
が
な
く
な
っ
た
状
態
は
、
舌
先
が
甘
味
を
感
じ
な
く
な
っ
た
、
と
い
う
だ
け
の
こ
と
で
、

糖
分
ま
で
消
え
失
せ
て
し
ま
っ
た
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
す
な
わ
ち
、
味
覚
の
ほ
う
は
一
プ
ラ
ス
一
が
ゼ
ロ
に

な
っ
（
た
よ
う
に
感
じ
）
て
も
、
栄
養
価
は
、
か
な
ら
ず
二
に
な
る
、
減
り
は
し
な
い
と
い
う
こ
と
を
言
い
た
い



の
で
す
。 

 

人
間
の
五
感
の
中
で
は
、
味
覚
は
も
っ
と
も
鈍
感

だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
う
い
う
あ
や
ふ
や
な

感
覚
な
ら
ば
、
加
工
食
品
の
〝
隠
し
味
〟
ま
で
見
分

け
る
こ
と
は
、
ほ
ぼ
不
可
能
に
近
い
は
ず
で
す
。 

 

な
お
、
実
際
に
料
理
を
す
る
人
な
ら
よ
く
ご
存
じ

で
し
ょ
う
が
、
塩
分
を
消
す

・

・

調
味
料
の
最
た
る
も
の

は
〝
油
〟
で
す
。
油
を
使
え
ば
、
す
べ
て
の
食
べ
も

の
の
味
が
マ
イ
ル
ド
に
な
っ
て
し
ま
い
、
さ
ら
に

塩
・
醬
油
の
味
付
け
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
を
家
庭
で
作
る
場
合
、
油
対
酢
は
二
対
一
の
割
で

入
れ
ま
す
。
油
対
塩
は
一
〇
対
一
で
す
。
こ
れ
を
、

油
だ
け
サ
ラ
ダ
に
か
け
た
ら
、
油
っ
こ
く
て
ま
ず
く

て
食
べ
ら
れ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
酢
を
入
れ

て
油
っ
こ
さ
を
消
し
、
塩
を
入
れ
て
味
を
出
す
…
…

そ
れ
で
は
じ
め
て
お
い
し
い
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

が
で
き
る
の
で
す
が
、
こ
れ
を
食
べ
る
と
き
に
は
、

塩
っ
ぽ
さ
は
感
じ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

を
か
け
た
上
に
、
あ
ら
た
め
て
食
卓
塩
を
ふ
り
か
け
る

―
。
こ
の
よ
う
な
意
味
で
も
、
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

に
私
は
二
重
の
危
惧
を
抱
い
て
い
ま
す
。 

 

な
お
、
こ
の
塩
分
や
油
を
つ
い
う
っ
か
り
摂
っ
て
し
ま
う
の
が
、
パ
ン
食
で
す
。
私
が
パ
ン
食
を
勧
め
な
い
の

は
、
パ
ン
食
の
副
食
物
に
塩
や
油
を
使
う
料
理
が
多
い
こ
と
の
ほ
か
、
パ
ン
自
体
に
も
塩
分
や
油
（
バ
タ
ー
）
が

大
量
に
含
ま
れ
て
い
る
と
い
う
理
由
に
も
よ
り
ま
す
。 

 

で
は
、
塩
分
の
摂
取
量
を
少
な
く
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
。 

 

ま
ず
、
で
き
る
だ
け
加
工
食
品
を
食
卓
か
ら
な
く
す
こ
と
で
す
。
カ
マ
ボ
コ
や
ハ
ム
を
食
べ
る
の
で
は
な
く
、

魚
や
肉
を
買
っ
て
き
て
、
自
分
自
身
の
手
で
調
理
し
て
食
べ
る
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、
塩
サ
バ
を
食
べ
た
い
と

き
で
も
、
サ
バ
を
一
尾
ま
る
ご
と
買
っ
て
き
て
、
煮
た
り
焼
い
た
り
し
た
残
り
を
、
あ
な
た
自
身
で
一
塩
ふ
っ
て

保
存
し
て
お
く
…
…
。
そ
う
す
る
と
、
ど
れ
だ
け
塩
を
ま
ぶ
し
た
か
が
実
感
で
わ
か
る
だ
け
に
、
塩
分
の
摂
取
を

抑
え
る
う
え
で
、
大
変
効
果
的
で
す
。 

 

ま
た
、
調
理
に
際
し
て
は
、
原
塩
を
控
え
て
、
醬
油
や
味
噌
で
味
付
け
し
ま
す
。
そ
の
ほ
か
、
ワ
サ
ビ
や
コ
シ

ョ
ウ
、
カ
ラ
シ
、
カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香
辛
料
を
使
っ
て
舌
を
ご
ま
か
す
方
法
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

し
か
し
、
何
よ
り
も
肝
腎
な
の
は
、
あ
な
た
の
舌
を
薄
味
に
馴
ら
す
こ
と
で
す
。
前
述
し
た
よ
う
に
、
舌
は
も

繊維質の多い食品（100g中） 

海   草   類 き  の  こ  類 そ  の  他 

食  品 繊維質 食  品 繊維質 食  品 繊維質 

ひじき 13.0g 乾燥きくらげ 12.9g しなちく 1.3.9g 

とろろこんぶ 9.6g 香たけ 7.0g かんぴょう 10.6g 

あおのり 7.2g 干しいたけ 5.5g 切干大根 6.8g 

浅草のり（中級） 4.8g 生まつたけ 1.8g そら豆 5.8g 

浅草のり（上級） 4.7g まつたけ（缶詰） 1.4g 大豆（乾燥） 4.5g 

わかめ 3.6g 生マッシュルーム 0.8g 小豆（乾燥） 4.3g 

こんぶ 3.0g 生しいたけ 0.6g 納豆 2.3g 

こんぶつくだに 1.7g えのきだけ 0.4g ホウレン草 0.9g 

こぶまき 1.2g 生なめこ 0.3g 春菊 0.9g 

のりつくだに 0.3g なめこ（缶詰） 0.2g 小松菜 0.8g 



っ
と
も
鈍
感
で
す
か
ら
、
一
ヵ
月
も
我
慢
す
れ
ば
薄
味
に
馴
れ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 
た
と
え
ば
、
味
を
と
と
の
え
る
の
に
化
学
調
味
料
や
だ
し
の
素も

と

を
使
わ
ず
に
自
家
製
の
だ
し
汁
を
作
っ
て
お
い

て
、
そ
の
だ
し
を
醬
油
代
わ
り
に
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
薄
味
に
あ
な
た
の
舌
が
馴
れ
る
よ
う
に
仕
向
け
る
わ
け

で
す
。
だ
し
汁
は
、
156
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
煮
干
し
の
粉
末
を
ベ
ー
ス
に
味
を
出
し
ま
す
。
そ
し
て
こ
れ
を
ベ
ー

ス
に
、
醬
油
と
水
と
、
あ
と
好
み
に
応
じ
て
シ
イ
タ
ケ
や
擂す

っ
た
ご
ま
を
加
え
ま
す
。
こ
う
し
て
作
っ
た
味
は
、

化
学
調
味
料
も
お
よ
ば
な
い
、
栄
養
、
風
味
と
も
に
素
晴
ら
し
い
、
コ
ク
の
あ
る
だ
し
汁
が
で
き
あ
が
り
ま
す
。

作
り
方
は
た
っ
た
こ
れ
だ
け
。
こ
れ
を
、
い
ま
ま
で
な
ら
醬
油
を
か
け
て
お
ひ
た
し
に
使
う
と
か
、
サ
ラ
ダ
オ
イ

ル
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
代
わ
り
に
使
う
よ
う
に
す
る
わ
け
で
す
。
あ
な
た
や
あ
な
た
の
家
族
の
健
康
を
願
う
な
ら

ば
、
こ
れ
ぐ
ら
い
の
手
間
ひ
ま
を
惜
し
ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
。 

 

私
た
ち
の
食
生
活
で
、
成
人
一
人
あ
た
り
必
要
な
塩
分
は
一
日
一
〇
グ
ラ
ム
で
す
。
そ
れ
以
上
の
塩
分
は
、
す

べ
て
摂
り
過
ぎ
で
あ
り
、
成
人
病
に
つ
な
が
る
因も

と

で
す
か
ら
、
油
同
様
、
よ
ほ
ど
注
意
し
て
下
さ
い
。 

                      



 
「
あ
な
た
は
、
ほ
ん
と
う
は
太
り
た
い
ん
で
し
ょ
」 

 

そ
ん
な
食
事
が
目
立
ち
ま
す
。 

 

世
の
中
に
は
、
正
し
い
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
そ
れ
と
同
じ
く
ら
い
正
し
く

・

・

・

な
い

・

・

こ
と

・

・

も
多
い
の
で
す
。
食

べ
も
の
、
食
事
、
こ
と
に
減
量
常
識
に
関
す
る
誤
り
が
、
な
ん
と
多
い
こ
と
か
！
さ
あ
、
あ
な
た
の
知
識
が
正
し

か
っ
た
か
ど
う
か
、
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

  

６
章 

減
量
常
識
は
ウ
ソ
だ
ら
け 

 
 
 
 
 
 

―
痩
せ
る
つ
も
り
が
太
っ
て
し
ま
う
理
由
を
明
か
す 

 

 

ウ
ソ
① 

生
野
菜
サ
ラ
ダ
で
健
康
に
痩
せ
ら
れ
る 

 

 

生
野
菜
こ
そ
欠
陥
食
品 

 

痩
せ
た
い
一
心
で
、
生
野
菜
ば
か
り
、
ば
り
ば
り
食
べ
て
い
る
人
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
こ
と
に
最
近
の
若
い

女
性
の
〝
生
野
菜
信
仰
〟
は
た
い
へ
ん
な
も
の
で
、
痩
せ
た
い
か
ら
、
美
し
く
な
り
た
い
か
ら
…
…
と
、
ま
る
で

生
野
菜
さ
え
食
べ
て
い
れ
ば
、
美
し
い
肌
も
ス
リ
ム
な
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
も
思
い
の
ま
ま
と
信
じ
き
っ
て
い
る
よ

う
な
、
そ
ん
な
印
象
さ
え
受
け
ま
す
。
生
野
菜
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
ビ
タ
ミ
ン
類
も
豊
富
だ
（
と
思
わ
れ
て
い
る
）

し
、
見
た
目
に
も
ハ
イ
カ
ラ
で
、
一
見
い
い
こ
と
ず
く
め
で
す
。
万
能
食
と
思
え
な
い
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

で
も
、
ほ
ん
と
う
に
生
野
菜
は
そ
ん
な
に
都
合
の
よ
い
万
能
食
で
し
ょ
う
か
。 

 

私
に
言
わ
せ
れ
ば
、
生
野
菜
は
万
能
食
ど
こ
ろ
か
、
大
欠
陥
食
品
で
す
。
な
ぜ
な
ら
、
生
野
菜

―
レ
タ
ス
や

セ
ロ
リ
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
で
す
が

―
は
、
そ
の
九
五
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
が
水
分
で
す
。
水
分
の
摂

り
過
ぎ
が
肥
満
へ
つ
な
が
り
ま
す
。
こ
れ
が
ま
ず
、
欠
陥
食
で
あ
る
理
由
の
第
一
点
で
す
。 

 

第
二
点
は
、
生
野
菜
の
食
べ
方
（
調
理
？
）
に
問
題
が
あ
り
ま
す
。
塩
だ
け
を
か
け
て
食
べ
て
い
る
人
は
塩
分

の
摂
り
過
ぎ
に
な
る

―
こ
れ
は
当
然
で
す
。
が
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
党
の
人
も
、
そ
の
成
分
は
油

と
塩
で
す
か
ら
、
言
葉
を
換
え
れ
ば
、<

水>

に<

塩>

と<

油>

を
か
け
て
食
べ
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
油
が
加

わ
れ
ば
、
も
う
低
カ
ロ
リ
ー
食
な
ど
で
は
な
く
な
り
ま
す
。
こ
の
二
つ
の
理
由
だ
け
で
も
、
生
野
菜
が
欠
陥
食
で

あ
る
こ
と
が
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

     



 

「
で
も
、
生
野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て

い
る
ん
で
し
ょ
う
。
し
か
も
そ
の
ビ
タ
ミ
ン
は
、
煮

た
り
茹ゆ

で
た
り
し
て
熱
を
加
え
る
と
破
壊
さ
れ
る
っ

て
聞
い
た
わ
…
…
」 

 

そ
う
く
る
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し

前
述
し
た
よ
う
に
、
生
野
菜
の
成
分
の
九
五
パ
ー
セ

ン
ト
以
上
は
水
分
な
の
で
す
。 

 

見
た
目
に
新
鮮
そ
う
な
生
野
菜
ほ
ど
、
じ
つ
は
水

に
つ
け
パ
リ
ッ
と
さ
せ
て
あ
り
ま
す
。
新
鮮
な
感
じ

で
あ
れ
ば
あ
る
ほ
ど
水
分
が
多
く
、
水
溶
性
の
ビ
タ

ミ
ン
な
ど
は
流
出
し
て
い
て
中
身
は
何
も
な
く
な
っ

て
い
ま
す
。
見
た
目
の
新
鮮
さ
に
だ
ま
さ
れ
て
は
な

り
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
、
生
野
菜
用
の
レ
タ
ス
、
キ
ュ
ウ
リ
な
ど
は
、

他
の
野
菜
に
比
べ
、
相
対
的
に
ビ
タ
ミ
ン
の
含
有
量

が
少
な
い
の
で
す
。
上
の
表
を
見
て
く
だ
さ
い
。
た

と
え
ば
、
一
〇
〇
グ
ラ
ム
中
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
ホ

ウ
レ
ン
草
が
一
〇
〇
ミ
リ
グ
ラ
ム
な
の
に
、
キ
ュ
ウ

リ
は
一
五
ミ
リ
グ
ラ
ム
、
レ
タ
ス
は
わ
ず
か
に
五
ミ
リ
グ
ラ
ム
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

も
、
サ
ツ
マ
イ
モ
は
〇
・
一

五
ミ
リ
グ
ラ
ム
で
す
が
、
レ
タ
ス
は
そ
の
半
分
以
下
の
〇
・
〇
六
ミ
リ
グ
ラ
ム
、
キ
ュ
ウ
リ
は
〇
・
〇
二
ミ
リ
グ

ラ
ム
し
か
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

 

そ
し
て
、
も
う
一
つ
付
け
加
え
れ
ば
、
ビ
タ
ミ
ン
は
熱
に
弱
い
…
…
と
思
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
正
確
に
は
〝
熱

に
弱
い
ビ
タ
ミ
ン
も
あ
る

・

・

…
…
〟
と
い
う
こ
と
で
あ
り
、
す
べ
て
の
ビ
タ
ミ
ン
が
加
熱
に
よ
っ
て
破
壊
さ
れ
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
例
を
挙
げ
ま
し
ょ
う
か
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

は
水
溶
性
の
う
え
熱
に
弱
い
の
で
す
が
、
酸
化
に
は
強
い
特
性
を
も
っ
て
い
ま
す
。
一
方
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2

の
よ
う
に
熱
に
は
安
定
し
て
い
る
が
、
光
に
会
う
と
破
壊
さ
れ
て
作
用
を
失
う
…
…
と
い
う
ビ
タ
ミ
ン
も

あ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
よ
う
な
高
温
短
時
間
な
ら
熱
は
大
丈
夫
だ
が
、
酸
化
に
弱
く
、
し
か
も
〝
水
溶
性
〟
の
ビ

タ
ミ
ン
も
あ
る
の
で
す
。
水
溶
性
と
は
、
水
に
溶
け
て
流
出
す
る
…
…
と
い
う
こ
と
で
す
か
ら
、
そ
う
す
る
と
、

レ
タ
ス
や
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
、
も
と
も
と
絶
対
量
の
少
な
い
生
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
類
は
、
水
で
洗
っ
た
時
点
で
流
出

し
、
口
に
入
る
と
き
に
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
な
い
、
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

こ
れ
だ
け
で
も
、
あ
な
た
が
い
か
に
生
野
菜
を
過
大
評
価
し
て
い
た
か
。
そ
し
て
そ
の
じ
つ
、
い
か
に
欠
陥
食

品
で
あ
る
か
、
と
い
う
私
の
指
摘
が
わ
か
っ
て
も
ら
え
る
は
ず
で
す
。 

煮野菜・生野菜の成分（100g中） 

野     菜 エネルギー 繊維質 ビタミン B1 ビタミン B2 ビタミン C 

枝豆 125Cal 1.8g 0.30mg 0.07mg 45mg 

ごぼう 75Cal 1.5g 0.30mg 0.05mg 2mg 

にんじん 51Cal 1.1g 0.06mg 0.04mg 7mg 

ほうれん草 28Cal 0.9g 0.12mg 0.30mg 100mg 

しゅんぎく 22Cal 0.9g 0.10mg 0.25mg 50mg 

生たけのこ 22Cal 1.2g 0.10mg 0.08mg 10mg 

トマト 33Cal 0.4g 0.08mg 0.03mg 20mg 

キャベツ 24Cal 0.8g 0.08mg 0.05mg 50mg 

セロリ 20Cal 1.0g 1.03mg 1.02mg 10mg 

レタス 14Cal 0.5g 0.06mg 0.06mg 5mg 

キュウリ 9Cal 0.4g 0.02mg 0.02mg 15mg 



 
理
想
的
な
煮
て
食
べ
る
野
菜 

 

そ
こ
で
私
は
、
野
菜
は
煮
て
食
べ
る
よ
う
お
勧す

す

め
し
ま
す
。
煮
る
と
い
う
の
は
、
換
言
す
れ
ば
〝
脱
水
す
る
〟

と
い
う
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、
ホ
ウ
レ
ン
草
を
茹
で
て
お
ひ
た
し
に
し
た
場
合
、
一
束
の
ホ
ウ
レ
ン
草
は
、
ほ

ん
の
一
握
り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
は
前
述
の
と
お
り
で
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
も
同
様
で
す
。
こ
の
煮
る
こ
と
、

つ
ま
り
加
熱
し
て
脱
水
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ま
ず
、
量
が
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
利
点
が
出
て
き
ま
す
。 

 

一
方
、
加
熱
に
よ
っ
て
失
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

や
Ｃ
の
量
は
、
加
熱
時
間
と
加
熱
温
度
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

が
、
平
均
し
て
三
〇
～
五
〇
パ
ー
セ
ン
ト
で
す
。
し
か
し
、
こ
こ
で
半
分
が
失
わ
れ
た
と
し
て
も
、
煮
て
食
べ
る

野
菜
（
煮
野
菜
）
に
は
、
も
と
も
と
含
ま
れ
て
い
る
絶
対
量
が
多
い
の
で
、
生
野
菜
の
三
倍
以
上
が
残
っ
て
い
ま

す
。
す
る
と
、
脱
水
し
て
多
量
に
食
べ
る
こ
と
を
別
に
し
て
も
、
生
野
菜
よ
り
多
く
の
ビ
タ
ミ
ン
が
摂
取
で
き
ま

す
。 

 

ま
た
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
例
に
考
え
て
も
、
生
野
菜
の
レ
タ
ス
や
キ
ュ
ウ
リ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
含
有
量
自

体
、
根
菜

こ
ん
さ
い

類
を
除
い
た
ど
ん
な
煮
野
菜
よ
り
も
劣
り
ま
す
。
じ
つ
は
、
煮
野
菜
の
ほ
う
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な

の
で
す
。
絶
対
含
有
量
が
少
な
い
も
の
を
水
で
洗
っ
た
ら
、
ほ
と
ん
ど
無
に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。 

 

さ
ら
に
煮
野
菜
は
繊
維
質
が
生
野
菜
よ
り
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
脱
水
し
た
た
め
に
大
量
に
食
べ
ら
れ

る
煮
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
思
い
が
け
な
い
ほ
ど
沢
山
の
食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
私
た

ち
が
見
た
感
じ
で
は
、
一
見
、
煮
野
菜
よ
り
も
生
野
菜
の
ほ
う
が
、
食
物
繊
維
が
多
い
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
食

物
繊
維
は
ス
ジ
で
は
な
く
、
植
物
の
細
胞
膜
を
構
成
し
て
い
る
物
質
で
す
か
ら
、
生
野
菜
は
含
有
率
（
水
分
）
が

高
い
分
だ
け
繊
維
密
度
が
粗あ

ら

く
、
実
際
に
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

煮
野
菜
は
、
繊
維
質
が
多
く
、
固
く
、
ア
ク
が
強
く
、
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
の
含
有
が
高
い
か
ら
、
人
間
の
知
恵
と

し
て
、
煮
な
け
れ
ば
食
べ
ら
れ
な
い
の
で
す
。
逆
に
、
生
野
菜
は
、
繊
維
質
が
少
な
く
、
水
っ
ぽ
く
て
柔
ら
か
く
、

味
に
も
ク
セ
が
な
い
た
め
に
、
生
で
食
べ
ら
れ
る
の
で
す
。 

 

ど
ち
ら
が
、
よ
り
優す

ぐ

れ
た
食
品
か
、
も
う
お
わ
か
り
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。 

 

ア
メ
リ
カ
人
は
、
一
回
に
ボ
ー
ル
一
杯
（
私
の
見
た
感
じ
で
は
、
洗
面
器

・

・

・

一
杯
、
と
い
う
印
象
）
の
生
野
菜
を

食
べ
て
い
ま
す
。
日
本
人
の
生
野
菜
好
き
の
人
の
五
倍
以
上
の
量
を
、
ご
く
当
た
り
ま
え
に
誰
で
も
食
べ
て
い
ま

す
。
そ
れ
な
の
に
、
便
が
少
な
く
、
一
般
に
便
秘
症
が
ひ
じ
ょ
う
に
多
く
、
直
腸
ガ
ン
に
な
る
人
が
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。
す
な
わ
ち
、
彼
ら
は
、
努
力
の
わ
り
に
は
食
物
繊
維
が
摂
れ
て
い
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
。 

 

煮
野
菜
の
利
点
は
、
こ
れ
ら
の
ほ
か
に
も
、
味
加
減
に
気
を
つ
け
れ
ば
塩
分
の
摂
取
量
を
抑
え
ら
れ
る
し
、
も

ち
ろ
ん
油
は
使
い
ま
せ
ん
か
ら
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
成
人
病
予
防
の
う
え
で
も
効
果
的
で
す
。 

 

と
ま
れ
、
生
の
も
の
を
料
理
す
る
と
、
な
に
か
未
知
の
生
命
力
が
死
ん
で
し
ま
っ
て
価
値
が
下
が
る
…
…
と
思

い
こ
ん
で
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
そ
れ
こ
そ
ナ
ン
セ
ン
ス
で
す
。
そ
れ
よ
り
も
、
生
野
菜
を
食
べ
る
こ
と

は
、
水
を
食
べ
て
い
る
こ
と
、
食
べ
な
く
て
も
よ
い
（
食
べ
て
も
し
よ
う
が
な
い
）
カ
ス
を
食
べ
て
い
る
こ
と
だ

と
認
識
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 



 

 

ウ
ソ
② 

生
ジ
ュ
ー
ス
は
健
康
飲
料 

 

 

健
康
の
た
め
な
ら
、
ジ
ュ
ー
ス
を
捨
て
て
残
り
カ
ス
を 

「
健
康
の
た
め
に
、
朝
、
コ
ッ
プ
一
杯
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
を
飲
み
ま
し
ょ
う
」 

 

と
い
う
宣
伝
文
句
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。
し
か
し
こ
れ
も
、
私
に
言
わ
せ
る
と
〝
常

識
の
ウ
ソ
〟
に
な
り
ま
す
。
た
し
か
に
野
菜
や
果
物
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類

を
大
量
に
含
ん
で
い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
が
、
そ
の
ビ
タ
ミ
ン
類
は
、
ジ
ュ
ー
サ
ー

に
か
け
て
処
理
す
る
段
階
で
、
空
気
の
泡あ

わ

を
導
入
す
る
た
め
に
酸
化
す
る
の
で
、
結
果

的
に
ビ
タ
ミ
ン
は
、
ほ
と
ん
ど
破
壊
さ
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。 

 

上
の
表
は
、
大
阪
市
立
衛
生
研
究
所
付
設
栄
養
学
院
の
実
験
報
告
で
す
が
、
こ
れ
に

よ
る
と
、
リ
ン
ゴ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
わ
ず
か
六
〇
秒
ミ
キ
サ
ー
に
か
け
た
だ
け
で
、

残
存
率
ゼ
ロ
と
な
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
ジ
ュ
ー
サ
ー

で
処
理
す
る
こ
と
に
よ
り
、
大
切
な
食
物
繊
維
も
ポ
イ
ッ
と
捨
て
て
い
る
わ
け
で
す
か

ら
、
い
い
こ
と
は
な
に
一
つ
な
い

―
つ
ま
り
あ
な
た
は
、
単
な
る
砂
糖
水
を
あ
り

が
た
が
っ
て
飲
ん
で
い
る
の
と
大
差
な
い
、
と
言
え
ま
し
ょ
う
。
言
う
ま
で
も
な
く
、

水
分
の
摂
り
過
ぎ
は
肥
満
の
大
敵
で
あ
り
、
そ
の
点
で
も
、
私
は
生
ジ
ュ
ー
ス
を
お
勧

め
で
き
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
喉
を
潤

う
る
お

す
な
ら
砂
糖
水
の
必
要
は
な
く
、
水
で
よ
い
わ
け

で
、
水
な
ら
ノ
ー
カ
ロ
リ
ー
に
な
り
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
た
い
人
が
、
ム
ダ
に
カ

ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
よ
い
例
で
す
。 

 

 

ウ
ソ
③ 

果
物
は
太
ら
な
い 

 

 

水
と
糖
分
で
痩
せ
よ
う
と
す
る
の
と
同
じ 

 

生
野
菜
と
同
じ
よ
う
に
、
果
物
も
、
肥
満
防
止
に
効
果
が
あ
る
と
思
っ
て
い
る
人
が
か
な
り
い
ま
す
。
よ
く
オ

フ
ィ
ス
街
の
公
園
な
ど
で
、
昼
食
代
わ
り
に
リ
ン
ゴ
一
個
と
牛
乳
一
本
…
…
で
食
事
を
済
ま
せ
て
い
る
若
い
女
性

た
ち
を
見
か
け
ま
す
が
、
そ
れ
こ
そ
ナ
ン
セ
ン
ス
こ
の
う
え
な
い
話
で
す
。
若
い
と
き
、
こ
の
よ
う
な
誤
っ
た
食

事
を
し
て
い
る
こ
と
が
、
ど
ん
な
に
健
康
に
悪
い
こ
と
か
、
美
容
に
悪
い
こ
と
か
、
声
を
大
に
し
て
訴
え
た
い
と

思
い
ま
す
。 

〝
ふ
じ
〟
な
ど
、
大
き
い
リ
ン
ゴ
は
一
個
は
約
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
、
牛
乳
一
本
が
一
〇
九
カ
ロ
リ
ー
。 

 

そ
う
す
る
と
、
痩
せ
る
た
め
…
…
と
思
っ
て
食
べ
て
い
る
リ
ン
ゴ
一
個
は
、
じ
つ
は
ご
は
ん
一
杯
分
以
上
（
ご

は
ん
一
杯
一
二
〇
グ
ラ
ム
＝
約
一
七
〇
カ
ロ
リ
ー
）
の
高
カ
ロ
リ
ー
を
摂
っ
て
い
る
こ
と
に
な
り
、
数
字
の
う
え

ミキサーで作った果汁のビタミンＣ残存率 

 トマト 白桃 リンゴ まくわ瓜 みかん 

無 処 理 100％ 100％ 100％ 100％ 100％ 

ミキサー30秒 82％ 0 0～5％ 75％ 98％ 

ミキサー60秒 76％ 0 0 75％ 98％ 

ミキサー120秒 76％ 0 0 56％ 87％ 



で
も
痩
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
リ
ン
ゴ
一
個
で
は
す
ぐ
お
な
か
が
空
く
で
し
ょ
う
か
ら
、
三
時
に

ケ
ー
キ
や
ミ
カ
ン
二
～
三
個
の
お
や
つ

・

・

・

を
食
べ
ま
す
。
こ
れ
で
は
、
い
く
ら
食
事
を
し
な
く
て
も
太
り
ま
す
。 

  

ま
た
、
果
物
は
ビ
タ
ミ
ン
の
宝
庫
の
よ
う
に
思
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
現
実
に
は
、
あ
な
た
が
考
え
て
い

る
ほ
ど
ビ
タ
ミ
ン
は
豊
富
で
は
な
く
、
た
と
え
ば
リ

ン
ゴ
一
〇
〇
グ
ラ
ム
中
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
わ
ず

か
五
ミ
リ
グ
ラ
ム
、
同
様
に
ブ
ド
ウ
五
ミ
リ
グ
ラ
ム
、

ナ
シ
四
ミ
リ
グ
ラ
ム
、
サ
ク
ラ
ン
ボ
で
さ
え
一
〇
ミ

リ
グ
ラ
ム
程
度
で
、
こ
れ
は
ホ
ウ
レ
ン
草
（
一
〇
〇

ミ
リ
グ
ラ
ム
）
ピ
ー
マ
ン
（
一
〇
〇
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

と
比
べ
て
も
、
二
〇
～
一
〇
分
の
一
の
含
有
量
で
し

か
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
多
い

果
物
は
、
皮
を
食
べ
る
柑
橘

か
ん
き
つ

類
の
キ
ン
カ
ン
（
二
〇

〇
ミ
リ
グ
ラ
ム
）
や
ゆ
ず
（
一
五
〇
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

で
す
が
、
こ
れ
ら
を
一
〇
〇
グ
ラ
ム
も
食
べ
る
こ
と

は
、
と
う
て
い
不
可
能
で
し
ょ
う
。 

 

果
物
は
大
半
が
一
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
の
糖
分
と

八
〇
パ
ー
セ
ン
ト
以
上
の
水
分
に
よ
っ
て
で
き
て
い

ま
す
が
、
最
近
の
果
物
は
品
種
改
良
が
ど
ん
ど
ん
進

ん
で
、
甘
味
の
強
い
、
す
な
わ
ち
糖
度
の
比
率
が
高
ま
っ
た
、
一
種
の
砂
糖
水
の
よ
う
な
も
の
に
な
っ
て
い
る
（
た

と
え
ば
リ
ン
ゴ
は
、
昔
は
酸
っ
ぱ
く
て
サ
ク
サ
ク
し
て
い
た
が
、
い
ま
は
水
分
と
蜜
が
あ
ふ
れ
て
い
る
）
の
で
、

昔
の
食
品
分
析
表
の
カ
ロ
リ
ー
値
よ
り
、
は
る
か
に
高
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
果
物
は
口
あ
た
り
が
よ
い

の
で
、
ど
う
し
て
も
過
食
に
な
り
が
ち
で
す
。
そ
の
う
え
、
水
分
と
糖
分
と
い
う
ど
ち
ら
も
肥
満
の
大
き
な
原
因

と
な
る
食
べ
も
の
で
す
か
ら
、
こ
れ
で
痩
せ
ら
れ
る
な
ど
と
思
う
ほ
う
が
お
か
し
い
の
で
す
。
な
お
、
念
の
た
め

に
ご
は
ん
一
杯
分
（
一
二
〇
グ
ラ
ム
）
に
匹
敵
す
る
一
七
〇
カ
ロ
リ
ー
が
、
果
物
な
ら
ど
の
く
ら
い
の
量
か
、
そ

の
目
安
を
次
ペ
ー
ジ
に
紹
介
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

「
フ
ル
ー
ツ
の
水
分
を
除
い
た
、
ド
ラ
イ
・
フ
ル
ー
ツ
は
、
ど
う
な
ん
で
す
か
？
」 

 

と
い
う
質
問
を
受
け
ま
す
が
、
水
分
が
な
け
れ
ば
、
お
な
か
が
、
な
か
な
か
ふ
く
ら
み
ま
せ
ん
。
ど
ん
ど
ん
食

べ
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ド
ラ
イ
な
も
の
は
、
フ
ル
ー
ツ
に
し
ろ
、
菓
子
（
せ
ん
べ
い
、
ク
ラ
ッ
カ
ー
な
ど
）
に

し
ろ
、
水
分
を
除
い
て
し
ま
っ
て
い
る
た
め
に
、
ウ
エ
ッ
ト
な
も
の
よ
り
高
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の

う
え
、
ど
う
し
て
も
沢
山
食
べ
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
か
ら
、
止
め
て
く
だ
さ
い
。 

 

こ
の
原
理
は
、
ち
ょ
う
ど
ご
は
ん
な
ら
満
腹
感
が
得
ら
れ
る
が
、
パ
ン
は
そ
う
は
い
か
な
い
の
と
同
じ
こ
と
で

果物と野菜のビタミンＣの含有量 

食   品 
ビタミン 

Ｃ 
食   品 

ビタミン 
Ｃ 食   品 

ビタミン 
Ｃ 

イ チ ゴ 80mg マスクメロン 15mg 芽キャベツ 70mg 

生 パ イ ン 60mg 桃 10mg み つ ば 60mg 

レ モ ン 50mg さくらんぼ 10mg しゅんぎく 50mg 

み か ん 50mg バ ナ ナ 10mg カリフラワー 50mg 

は っ さ く 50mg   白 菜 40mg 

ネ ー ブ ル 45mg パ セ リ 200mg 大根（生） 30mg 

グレープフルーツ 40mg ほうれん草 100mg ネギ（白色部） 30mg 

ポ ン カ ン 40mg ピ ー マ ン 100mg に ら 30mg 

い よ か ん 30mg グリーンアスパラ 90mg さやいんげん 20mg 

夏 み か ん 30mg 大根（葉） 90mg さやえんどう 20mg 

柿 30mg こ ま つ 菜 90mg ト マ ト 20mg 



す
。
ド
ラ
イ
・
フ
ル
ー
ツ
は
、
砂
糖
を
舐な

め
て
い
る
の
だ
と
考
え
て
も
ら
っ
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

 
ま
た
ピ
ー
ナ
ツ
は
一
〇
〇
グ
ラ
ム
五
八
九
カ
ロ
リ
ー
、
ク
ル
ミ
一
〇
〇
グ
ラ
ム
六
二
六
カ
ロ
リ
ー
、
ア
ー
モ
ン

ド
一
〇
〇
グ
ラ
ム
六
〇
三
カ
ロ
リ
ー
…
…
と
、
種
実
類
は
ど
れ
も
高
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
五
〇
グ
ラ
ム
食
べ
て
も
、

量
が
か
さ
ば
ら
な
い
た
め
、
お
な
か
も
張
ら
ず
に
、
ア
ッ
と
い
う
間
に
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
酒
の
つ
ま
み

な
ど
に
食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

ウ
ソ
④ 

痩
せ
れ
ば
血
圧
は
下
が
る 

 

 

高
血
圧
の
人
は
、
体
重
よ
り
塩
分
に
注
意 

「
ベ
ル
ト
の
穴
が
一
つ
増
え
る
ご
と
に
、
寿
命
は
一
年
縮
ま
る
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
太
れ
ば
そ
れ

だ
け
成
人
病
に
か
か
り
や
す
く
、
短
命
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
事
実
、
肥
満
は
あ
ら
ゆ
る
成
人
病
の
予
備
軍

で
あ
り
、
太
っ
た
人
が
病
気
に
な
る
と
、
医
者
は
ま
ず
高
血
圧
と
糖
尿
病
を
疑
っ
て
か
か
る
く
ら
い
で
す
。 

 

太
っ
て
い
れ
ば
、
か
な
ら
ず
血
圧
が
高
く
な
る
と
か
糖
尿
病
に
な
る
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の

傾
向
が
強
い
こ
と
は
事
実
な
の
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
高
血
圧
は
脳
血
栓
、
脳
梗
塞

こ
う
そ
く

、
狭
心
症
、
心
筋
梗
塞
、
脳

出
血
に
な
る
危
険
を
孕は

ら

ん
で
お
り
、
糖
尿
病
も
、
心
筋
梗
塞
、
脳
梗
塞
、
脱
疽

だ

っ

そ

、
腎
不
全
、
網
膜
症
、
神
経
障
害
、

白
内
障
、
膀
胱
炎
、
腎
盂

じ

ん

う

炎
、
肝
障
害
な
ど
の
引
金
に
な
っ
て
い
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
と
お
り
で
す
。 

 

そ
の
ほ
か
、
頭
痛
や
肩
凝
り
、
腰
痛
、
関
節
痛
な
ど
の
半・

病
気
や
、
成
人
病
の
予
防
の
た
め
に
も
、
太
っ
て
い

る
人
は
、
ま
ず
標
準
体
重
に
近
づ
け
る
努
力
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

た
だ
し
、
で
は
減
量
し
さ
え
す
れ
ば
、
成
人
病
は
す
べ
て
解
決
す
る
か
ど
う
か
…
…
と
い
う
問
題
は
残
り
ま
す
。

痩
せ
て
も
、
血
圧
が
下
が
ら
な
い
ケ
ー
ス
は
い
っ
ぱ
い
あ
る
し
、
む
し
ろ
減
量
し
た
が
た
め
に
か
え
っ
て
貧
血
に

な
っ
た
、
生
理
が
止
ま
っ
た
、
め
ま
い
が
す
る
よ
う
に
な
っ
た
…
…
な
ど
、
健
康
を
害
す
る
ケ
ー
ス
は
枚
挙
に
い

と
ま
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

な
ぜ
、
そ
う
な
る
の
か

―
。
結
局
、
痩
せ
る
た
め
に
痩
せ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
。 

 

た
と
え
ば
、
昭
和
五
十
一
年
秋
に
亡
く
な
っ
た
早
稲
田
大
学
の
故
・
相
場

あ

い

ば

均
ひ
と
し

教
授
（
心
理
学
）
は
、
死
因
は
急

性
心
不
全
、
い
わ
ゆ
る
ポ
ッ
ク
リ
病
で
す
が
、
そ
れ
を
誘
発
し
た
原
因
の
一
つ
は
、
痩
せ
る
た
め
の
減
食
の
行
き

過
ぎ
で
は
な
い
か
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
相
場
教
授
は
、
七
八
キ
ロ
あ
っ
た
体
重
を
三
週
間
で
六
五
キ

ロ
ま
で
に
減
量
し
、
亡
く
な
っ
た
九
月
初
め
に
は
五
五
キ
ロ
に
な
っ
て
い
た
…
…
と
い
う
の
で
す
が
、
そ
の
減
量

法
は
、
ほ
と
ん
ど
断
食
同
然
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
相
場
教
授
の
場
合
、
た
い
へ
ん
仕
事
熱
心
な
方
で
亡
く
な
る
一

時
間
前
ま
で
原
稿
を
書
い
て
い
た
と
証
言
す
る
人
も
お
り
、
直
接
的
に
は
そ
の
過
労
が
死
因
で
あ
る
と
し
て
も
、

そ
れ
以
前
に
、
や
は
り
強
引
な
減
量
が
心
臓
に
負
担
を
か
け
て
い
た
こ
と
は
疑
う
余
地
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
減
量
も
行
き
過
ぎ
れ
ば
な
ん
に
も
な
ら
な
い
ば
か
り
か
、
む
し
ろ
危
険
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。 

 

ま
た
、
減
量
に
成
功
し
て
も
、
か
え
っ
て
血
圧
が
高
く
な
っ
た
…
…
と
い
う
ケ
ー
ス
に
、
塩
分
の
摂
り
過
ぎ
が

あ
り
ま
す
。
空
腹
を
紛ま

ぎ

ら
す
た
め
に
コ
ン
ブ
を
食
べ
て
い
た
り
、
生
野
菜
を
食
べ
て
い
た
り
す
る
ケ
ー
ス
で
す
。 



 

コ
ン
ブ
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
除
き
、
血
圧
を
下
げ
る
の
に
い
い
成
分
が
入
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
し
か
し
、
コ
ン
ブ
に
含
ま
れ
る
塩
分
ま
で
摂
取
し
て
い
た
の
で
は
、
血
圧
が
上
が
る
の
は
当
然
で
し
ょ
う
。 

 

加
工
食
品
や
パ
ン
の
中
に
入
っ
て
い
る
塩
を
取
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
自
分
で
料
理
し
た
も
の
は
、
い
く

ら
で
も
塩
を
ひ
か
え
ら
れ
ま
す
。
ご
は
ん
と
味
噌
汁
と
い
う
と
、
い
か
に
も
パ
ン
食
よ
り
塩
分
が
多
い
よ
う
に
思

わ
れ
る
で
し
ょ
う
が
、
自
分
で
塩
を
ひ
か
え
ら
れ
る
ご
は
ん
食
の
ほ
う
が
減
塩
で
き
る
の
で
、
高
血
圧
を
な
お
し

た
い
の
な
ら
、
ご
は
ん
食
に
す
べ
き
で
す
。 

 

肥
満
で
糖
尿
病
の
人
が
減
食
し
て
糖
を
補
給
し
な
い
で
い
る
と
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
（
血
糖
）
が
な
く
な
り
、

昏
睡
に
陥
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
糖
尿
病
患
者
に
、
医
師
が
ア
メ
玉
の
携
行
を
勧
め
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
が
、

〝
減
量
を
目
的
〟
と
し
た
減
食
や
断
食
な
ど
は
、
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
で
す
。
痩
せ
る
の
は
、
ま
ず
健
康
に
な

る
、
と
い
う
の
が
第
一
の
目
的
で
、
外
見
上
の
問
題
は
二
の
次
で
す
。 

 

 

ウ
ソ
⑤ 

植
物
油
な
ら
太
ら
な
い 

 

 

「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
れ
ば
痩
せ
る
」
と
い
う
思
い
違
い 

「
バ
タ
ー
は
太
る
が
、
マ
ー
ガ
リ
ン
な
ら
太
ら
な
い
」 

 

と
言
う
人
が
い
ま
す
。
い
っ
た
い
、
ど
こ
か
ら
こ
ん
な
説
が
出
て
く
る
の
か
不
思
議
で
仕
方
な
い
の
で
す
が
、

し
か
し
、
そ
う
信
じ
こ
ん
で
い
る
人
は
、
あ
ん
が
い
多
い
よ
う
で
す
。 

 

で
、
そ
の
理
由
を
訊
く
と
、
か
な
ら
ず
こ
う
い
う
返
事
が
返
っ
て
き
ま
す
。 

「
植
物
油
に
は
、
血
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
働
き
の
あ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
…
…
」 

 

な
る
ほ
ど
、
そ
れ
は
事
実
で
す
。
そ
の
た
め
最
近
で
は
、
リ
ノ
ー
ル
酸
を
強
化
し
た
リ
ノ
ー
ル
油
ま
で
売
ら
れ

て
い
る
く
ら
い
で
す
。
ま
た
、
植
物
油
の
場
合
、
動
物
性
油
脂
に
比
べ
て
、
酸
化
し
や
す
い
欠
点
を
除
け
ば
、
体

内
に
入
っ
て
か
ら
の
刺
激
も
比
較
的
少
な
く
、
中
年
以
降
の
人
や
太
り
過
ぎ
の
人
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な

る
人
々
に
は
、
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
、
都
合
の
よ
い
油
脂
と
言
え
ま
す
。 

 

し
か
し
、
何
度
も
言
う
よ
う
に
、
植
物
性
油
脂
と
い
え
ど
も<

あ
ぶ
ら>

で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

植
物
油
も
マ
ー
ガ
リ
ン
も
、
バ
タ
ー
や
ラ
ー
ド
な
ど
と
同
じ
カ
ロ
リ
ー
の
熱
量
を
発
す
る
の
で
す
。
植
物
油
な
ど

と
短
絡
的
に
考
え
る
の
は
大
間
違
い
で
す
。 

 

だ
い
い
ち
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
取
り
除
く
こ
と
が
、
イ
コ
ー
ル
肥
満
解
消
に
つ
な
が
る
わ
け
で
は
な
い
の
で

す
。
植
物
油
だ
か
ら
と
い
っ
て
、
炒い

た

め
も
の
や
揚
げ
も
の
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
と
、
頻
繁
に
使
っ
て
い
た
ら
、
痩
せ

る
ど
こ
ろ
か
、
一
〇
〇
パ
ー
セ
ン
ト
肥
満
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
に
、
成
人
病
も
心
配
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
も
し

本
気
で
痩
せ
よ
う
と
思
う
な
ら
ば
、
「
油
」
そ
の
も
の
の
摂
取
量
を
な
く
さ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
調
理
に
も
、

油
を
使
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
私
が
そ
う
指
摘
す
る
と
、 

「
脂
肪
分
は
三
大
栄
養
素
の
一
つ
に
数
え
ら
れ
る
く
ら
い
大
切
な
食
べ
も
の
だ
か
ら
、
そ
れ
を
摂
ら
な
か
っ
た
ら

人
間
は
生
き
て
ゆ
け
な
い
の
で
は
な
い
か
…
…
」 



 

と
、
心
配
す
る
人
が
大
勢
い
ま
す
。 

 
し
か
し
、
大
丈
夫
で
す
。
な
に
も
精
製
油
や
マ
ー
ガ
リ
ン
や
バ
タ
ー
、
ラ
ー
ド
だ
け
が
油
で
は
な
い
か
ら
で
す
。 

 

お
よ
そ
、
私
た
ち
が
口
に
す
る
食
べ
も
の
で
〝
無
脂
肪
食
品
〟
な
ん
て
あ
り
え
な
い

―
。 

 

そ
う
言
っ
て
も
け
っ
し
て
過
言
で
は
な
く
、
米
に
も
、
豆
類
や
野
菜
類
、
卵
、
魚
介
類
な
ど
、
す
べ
て
の
食
品

に
油
脂
分
は
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
人
間
が
一
日
に
必
要
な
脂
肪
は
、
約
二
五
グ
ラ
ム
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ

の
程
度
の
脂
肪
な
ら
、
な
に
を
食
べ
て
も
満
た
さ
れ
る

―
す
な
わ
ち
、
わ
ざ
わ
ざ
「
精
製
油
」
で
摂
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
理
由
は
、
ど
こ
に
も
な
い
の
で
す
。
私
は
、
油
を
ま
っ
た
く
使
わ
な
い
よ
う
に
指
導
し
、
油
の
代
わ

り
に
ゴ
マ
を
食
べ
る
よ
う
に
勧
め
て
い
ま
す
。
ゴ
マ
を
ご
は
ん
に
振
り
か
け
た
り
、
和あ

え
も
の
に
使
っ
て
い
れ
ば
、

油
脂
不
足
に
は
な
ら
な
い
と
断
言
し
ま
す
。
私
が
「
ゴ
マ
を
ゴ
マ
を
！
」
と
言
う
の
も
、
ゴ
マ
を
原
形
で
摂
る
こ

と
に
よ
り
、
植
物
油
の
欠
点
で
あ
る
酸
化
を
防
ぎ
、
リ
ノ
ー
ル
酸
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

や
Ｅ
が
新
鮮
な
状
態
で
得
ら
れ

ま
す
し
、
さ
ら
に
繊
維
質
も
摂
れ
、
加
え
て
、
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い
か
ら
結
果
的
に
低
カ
ロ
リ
ー
化
に
も
つ

な
が
る
か
ら
で
す
。 

 

痩
せ
る
た
め
に
一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
一
二
〇
〇
カ
ロ
リ
ー
に
抑
え
る
と
す
れ
ば
、
調
理
に
使
え
る
油
は
何

グ
ラ
ム
…
…
な
ど
と
言
う
栄
養
士
も
い
る
よ
う
で
す
が
、
せ
め
て
一
週
間
、
精
製
油
や
バ
タ
ー
を
ま
っ
た
く
使
わ

な
い
調
理
を
や
っ
て
み
た
ら
い
か
が
で
す
か
。
痩
せ
る
た
め
に
は
、
じ
つ
は
そ
れ
く
ら
い
の
心
が
け
が
必
要
な
の

で
す
（
具
体
的
な
メ
ニ
ュ
ー
の
サ
ン
プ
ル
は
、
210
ペ
ー
ジ
以
下
参
照
）。 

 

 

ウ
ソ
⑥ 

甘
い
も
の
は
太
る 

 
 

 

コ
ー
ヒ
ー
に
は
、
ク
リ
ー
ム
よ
り
砂
糖
を 

 

砂
糖
は
肥
満
の
元
凶
で
あ
る

―
と
考
え
て
い
る
人
は
、
け
っ
し
て
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

た
と
え
ば
、
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
を
飲
む
と
き
、
ミ
ル
ク
や
ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ
り
加
え
る
人
で
も
、
砂
糖
は
で

き
る
だ
け
控
え
め
に
す
る
と
か
、
あ
る
い
は
ま
っ
た
く
入
れ
な
い
人
を
見
か
け
ま
す
が
、
そ
う
い
う
人
に
理
由
を

訊
く
と
、「
砂
糖
は
太
る
か
ら
…
…
」
と
い
う
答
え
が
か
な
ら
ず
返
っ
て
き
ま
す
。 

 

は
た
し
て
、
ほ
ん
と
う
に
砂
糖
は
太
る
の
で
し
ょ
う
か
。
砂
糖
の
代
わ
り
に
ク
リ
ー
ム
や
ミ
ル
ク
を
、
砂
糖
の

分
も
と
た
っ
ぷ
り
入
れ
て
、
そ
れ
で
肥
満
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

砂
糖
…
…
…
…
…
…
一
九
カ
ロ
リ
ー 

 

乳
脂
肪
…
…
…
…
…
二
九
カ
ロ
リ
ー 

 

油
脂
（
脂
肪
）
…
…
三
五
カ
ロ
リ
ー 

 

こ
れ
は
、
同
じ
小
サ
ジ
一
杯
分
（
約
五
グ
ラ
ム
）
の
砂
糖
と
油
脂
の
カ
ロ
リ
ー
量
で
す
。
油
脂
は
、
な
ん
と
砂

糖
の
二
倍
近
い
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
の
で
す
。
油
脂
と
い
う
と
わ
か
り
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
油
脂
イ
コ
ー

ル
脂
肪
分
、
つ
ま
り
、
ク
リ
ー
ム
や
ミ
ル
ク
の
主
成
分
で
あ
る
乳
脂
肪
が
、
じ
つ
は
油
脂
そ
の
も
の
だ
と
い
う
こ

と
に
気
づ
い
て
く
だ
さ
い
。
そ
う
す
る
と
、
あ
な
た
が
痩
せ
る
た
め
に
よ
か
れ
と
思
っ
て
、
砂
糖
を
控
え
、
ク
リ



ー
ム
や
ミ
ル
ク
を
入
れ
て
い
る
行
為
は
、
結
果
的
に
高
い
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
て
い
る

―
す
な
わ
ち
、
肥
満
防

止
に
役
立
つ
ど
こ
ろ
か
、
む
し
ろ
肥
満
を
増
長
し
て
い
る
行
為
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
る
は
ず
で
す
。
そ
れ
だ
け
で

な
く
、
脂
肪
が
体
内
で
燃
え
る
際
に
発
生
す
る
有
害
物
質
や
不
完
全
燃
焼
の
弊
害
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
コ
ー
ヒ
ー
、

紅
茶
に
ク
リ
ー
ム
や
ミ
ル
ク
を
加
え
て
飲
む
こ
と
の
利
点
と
言
え
ば
、
せ
い
ぜ
い
味
が
マ
イ
ル
ド
に
な
る
く
ら
い

で
、
あ
と
は
欠
点
だ
ら
け
な
の
で
す
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
て
、
砂
糖
は
、
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
と
は
い
う
も
の
の
、
油
脂
の
二
分
の
一
以
下
で
す
し
、
し
か

も
血
液
へ
の
吸
収
が
早
い
た
め
に
、
即
効
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー
）
源
と
し
て
、
内
臓
器
官
そ
の
他
へ
の

負
担
も
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

も
っ
と
は
っ
き
り
言
え
ば
砂
糖
は
〝
単
純
カ
ロ
リ
ー
源
〟
で
あ
る
が
ゆ
え
に
、
上
手

・

・

に・

摂
れ
ば

・

・

・

、
肥
満
の
元
凶

に
は
け
っ
し
て
な
ら
ず
、
逆
に
、
疲
労
回
復
な
ど
に
ひ
じ
ょ
う
に
効
果
的
な
食
品
な
の
で
す
。 

 

た
だ
、
上
手
に
摂
れ
ば
…
…
と
い
う
箇
所
に
傍
点
を
ふ
っ
た
こ
と
で
も
わ
か
る
よ
う
に
、
砂
糖
は
、
体
内
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
と
き
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

を
必
要
と
し
ま
す
の
で
、
摂
り
過
ぎ
る
と
Ｂ1

不
足
を
招
い
た
り
、
体

の
代
謝
が
狂
っ
た
り
し
、
そ
の
結
果
、
肥
満
の
原
因
に
な
る
こ
と
も
な
い
で
は
な
く
、
そ
の
点
、
あ
く
ま
で
も
〝

摂
り
過
ぎ
〟
に
は
注
意
を
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
成
人
病
の
怖
い
人
、
痩
せ
た
い
人
が
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
場

合
（
と
い
っ
て
も
、
一
日
に
五
杯
も
六
杯
も
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
人
は
論
外
で
す
が
）
、
私
は
、
ク
リ
ー
ム
や
ミ
ル

ク
を
加
え
る
よ
り
も
、
砂
糖
だ
け
で
ブ
ラ
ッ
ク
で
飲
む
よ
う
に
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

入
る
そ
ば
か
ら
熱
源
に
使
わ
れ
る
糖
質 

 

砂
糖
は
、
な
ぜ
太
る
と
思
わ
れ
て
い
る
の
か

―
と
い
う
よ
り
、
痩
せ
る
た
め
に
は
糖
分
を
控
え
よ
、
と
言
わ

れ
る
の
は
、
い
っ
た
い
ど
う
い
う
根
拠
か
ら
出
て
き
た
説
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

じ
つ
は
、
こ
れ
こ
そ
「
痩
せ
る
た
め
に
は
、
ご
は
ん
を
食
べ
る
な
」
と
い
う
〝
誤
っ
た
常
識
〟
と
、
ま
っ
た
く

共
通
し
て
い
る
説
な
の
で
す
。
言
う
ま
で
も
な
く
、
砂
糖
（
糖
質
）
は
、
単
純
カ
ロ
リ
ー
源
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質

や
ミ
ネ
ラ
ル
類
の
よ
う
に
、
血
や
細
胞
や
骨
を
作
る
栄
養
素
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

そ
こ
で
、
い
ま
ま
で
〝
タ
ン
パ
ク
質
神
話
〟
を
標
榜

ひ
ょ
う
ぼ
う

し
て
き
た
栄
養
学
者
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
研
究
科
た
ち
は
、
砂

糖
（
糖
質
→
炭
水
化
物
→
で
ん
ぷ
ん
→
ご
は
ん
）
は
血
や
肉
を
作
る
の
に
役
立
た
な
い
か
ら
、
生
き
て
ゆ
く
の
に

そ
れ
ほ
ど
重
要
で
は
な
い
と
考
え
た
わ
け
で
す
。
す
な
わ
ち
、
タ
ン
パ
ク
質
は
血
や
肉
を
作
る
成
分
だ
か
ら
生
き

る
う
え
で
欠
か
せ
な
い
が
、
糖
質
は
、
た
だ
カ
ロ
リ
ー
源
だ
か
ら
、
減
量
し
た
け
れ
ば
、
ま
ず
こ
の
糖
質
を
減
ら

せ
ば
よ
い

―
つ
ま
り
、
ご
は
ん
を
食
べ
な
く
て
よ
い
→
食
べ
る
な
…
…
と
い
う
方
程
式
を
作
っ
た
の
で
し
た
。 

 

し
か
し
、
こ
の
説
が
間
違
っ
て
い
る
こ
と
は
、
本
書
を
読
ん
で
き
た
あ
な
た
に
は
、
あ
ら
た
め
て
説
明
す
る
ま

で
も
な
い
で
し
ょ
う
。
摂
取
し
た
カ
ロ
リ
ー
は
、
何
に
い
ち
ば
ん
消
費
さ
れ
る
か
…
…
を
考
え
れ
ば
、
す
ぐ
わ
か

る
は
ず
で
す
。
タ
ン
パ
ク
質
は
た
し
か
に
体
を
作
り
ま
す
。
が
、
そ
の
体
を
作
る
タ
ン
パ
ク
質
も
、
単
純
カ
ロ
リ

ー
源
で
あ
る
糖
質
（
炭
水
化
物
）
が
不
足
す
れ
ば
、
体
を
作
る
ほ
う
に
は
ま
わ
さ
れ
ず
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
糖
質
が
十
分
に
供
給
さ
れ
て
こ
そ
、
初
め
て
タ
ン
パ
ク
質
は
血
や
肉
を
作
る
た
め
に
使
わ
れ
る



の
で
す
。
言
葉
を
換
え
れ
ば
、
血
や
肉
を
作
り
出
す
た
め
に
も
カ
ロ
リ
ー
は
使
わ
れ
て
い
る
…
…
と
い
う
こ
と
に

ほ
か
な
り
ま
せ
ん
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
砂
糖
や
ご
は
ん
を
罪
悪
視
す
る
こ
と
の
重
大
な
誤
り
が
、
こ
れ
だ
け
で
も
よ
く
お
わ
か

り
で
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
ご
は
ん
と
違
っ
て
、
砂
糖
は
、
い
う
な
ら
ば
糖
質
の
エ
キ
ス
で
す
か
ら
、
そ
の
点
で
、
ご
は
ん
よ
り
も

は
る
か
に
高
カ
ロ
リ
ー
食
品
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
ご
は
ん
の
よ
う
に
多
食
す
る
わ
け
に
は
も
ち
ろ
ん
い
き
ま
せ

ん
。 

 

甘
く
な
い
か
ら
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
？ 

 

砂
糖
に
関
し
て
、
誤
解
さ
れ
や
す
い
ケ
ー
ス
と
し
て
、
甘
い
も
の
は
太
る

―
だ
か
ら
、
ほ
っ
ぺ
た
が
落
ち
る

く
ら
い
甘
い
お
は
ぎ
や
大
福
は
食
べ
な
い
。
食
べ
て
も
あ
ん

・

・

は
か
な
ら
ず
取
り
除
く

―
そ
の
か
わ
り
、
あ
ま
り

甘
く
な
い
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
な
ど
は
平
気
で
二
個
ぐ
ら
い
食
べ
る
…
…
と
い
う
人
を
よ
く
見
か
け
ま
す
。 

 

ま
さ
か
！？ 

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
事
実
そ
う
い
う
人
が
い
る
の
で
す
。
で
も
、
こ
う
い
う
嗜
好
も
、

間
違
っ
た
食
生
活
の
典
型
で
あ
る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
甘
い
か
ら
高
カ
ロ
リ
ー
食
で
、
甘
く
な
い

か
ら
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
と
言
え
る
か
ど
う
か
、
よ
く
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

甘
い
水
よ
う
か
ん
が
一
〇
〇
グ
ラ
ム
一
五
五
カ
ロ
リ
ー
に
対
し
て
、
チ
ー
ズ
ク
ラ
ッ
カ
ー
（
一
〇
〇
グ
ラ
ム
四

三
〇
カ
ロ
リ
ー
）
や
バ
タ
ー
ク
ラ
ッ
カ
ー
（
一
〇
〇
グ
ラ
ム
四
七
三
カ
ロ
リ
ー
）
な
ど
甘
味
を
感
じ
な
い
も
の
の

カ
ロ
リ
ー
が
高
い
こ
と
が
示
す
よ
う
に
、
砂
糖
の
甘
さ
よ
り
、
油
脂
の
ほ
う
が
、
ず
っ
と
高
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
す
。 

 

何
度
も
繰
り
返
し
ま
す
が
、
人
間
の
舌
（
味
覚
）
は
、
ひ
じ
ょ
う
に
鈍
感
で
す
。
同
じ
分
量
の
砂
糖
を
溶
か
し

た
砂
糖
水
も
、
ほ
ん
の
少
し
レ
モ
ン
水
を
た
ら
し
た
だ
け
で
、
甘
味
は
が
ら
り
と
変
わ
り
ま
す
。
レ
モ
ン
を
入
れ

た
も
の
と
、
入
れ
な
い
も
の
を
、
同
じ
甘
味
に
す
る
た
め
に
は
、
前
者
に
は
も
っ
と
砂
糖
を
加
え
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
人
間
が
感
じ
る
甘
さ
と
い
う
の
は
、
酸
味
や
辛
味
な
ど
の
ち
ょ
っ
と
し
た
サ
ジ
加
減
で
、
ま

っ
た
く
変
わ
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。 

 

そ
れ
と
同
時
に
、
穀
類
や
イ
モ
類
、
豆
類
な
ど
の
炭
水
化
物
を
た
く
さ
ん
含
む
食
品
は
、
長
く
煮
た
り
、
長
く

噛
ん
だ
り
し
て
い
る
う
ち
に
、
炭
水
化
物
中
の
で
ん
ぷ
ん
質
が
糖
質
に
変
化
す
る
た
め
、
そ
れ
自
体
の
甘
味
が
自

然
に
出
て
き
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
料
理
に
砂
糖
を
使
わ
な
く
と
も
、
素
材
の
生
か
し
方
ひ
と
つ
で
、
甘
味
は

あ
る
程
度
調
整
で
き
る
…
…
と
い
え
る
わ
け
で
す
。 

 

さ
あ
、
こ
の
二
つ
の
理
屈
が
わ
か
れ
ば
、
甘
さ
と
砂
糖
の
量
、
甘
さ
と
カ
ロ
リ
ー
量
は
、
か
な
ら
ず
し
も
正
比

例
す
る
も
の
で
は
な
い
、
と
い
う
私
の
主
張
が
、
理
解
し
て
い
た
だ
け
る
は
ず
で
す
。 

 

洋
菓
子
は
、
絶
対
い
け
な
い 

 

痩
せ
た
け
れ
ば
、
洋
菓
子

―
ケ
ー
キ
、
ク
ッ
キ
ー
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト

―
を
絶
対
口
に

し
て
は
い
け
な
い
、
と
私
が
厳
し
く
言
う
の
は
、
こ
れ
ら
が
甘
い
か
ら
で
は
な
く
、
油
脂
（
脂
肪
）
が
多
い
た
め



で
す
。
現
代
人
の
口
の
好
み
が
、
極
度
に
甘
い
も
の
か
ら
、
ま
ろ
や
か
な
甘
さ
を
求
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
の

で
、
メ
ー
カ
ー
側
は
、
砂
糖
の
使
用
量
を
抑
え
て
き
て
い
ま
す
。
た
だ
砂
糖
を
抜
い
た
だ
け
で
は
、
味
が
落
ち
る

し
、
ま
ろ
や
か
さ
が
出
な
い
た
め
、
油
脂
を
、
従
来
よ
り
多
く
使
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

ご
存
じ
の
よ
う
に
、
油
脂
類
は
、
口
に
入
れ
た
と
き
、
ほ
の
か
な
甘
さ
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。
砂
糖
の
甘
さ
を
、

こ
の
油
脂
の
甘
さ
に
、
置
き
換
え
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
し
か
し
、
洋
菓
子
の
材
料
が
変
わ
っ
て
も
、

外
見
が
変
わ
ら
な
い
以
上
、
私
た
ち
の
味
覚
で
は
「
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
っ
た
！
」
と
は
、
判
断
で
き
ま
せ
ん
。 

 

さ
ら
に
、
材
料
費
を
安
く
す
る
た
め
に
、
使
わ
れ
る
油
脂
は
バ
タ
ー
（
一
〇
〇
グ
ラ
ム
で
七
二
一
カ
ロ
リ
ー
）

で
な
く
、
植
物
油
（
精
製
油
一
〇
〇
グ
ラ
ム
で
八
八
四
カ
ロ
リ
ー
）
が
主
で
、
そ
れ
も
廉
価
の
ヤ
シ
油
が
主
流
を

占
め
て
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
生
ク
リ
ー
ム
は
、
一
〇
〇
グ
ラ
ム
で
二
七
五
カ
ロ
リ
ー
し
か
あ
り
ま
せ
ん
が
、
洋
菓
子
の
材
料
と
し
て

多
用
さ
れ
る
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
（
動
物
性
と
植
物
性
の
両
方
が
あ
り
ま
す
）
は
、
八
八
四
カ
ロ
リ
ー
も
あ
り
ま
す
。

な
ぜ
、
生
ク
リ
ー
ム
の
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
か
？ 

そ
の
理
由
は
簡
単
で
す
。
た
と
え
ば
乳
脂
肪
三
〇
パ
ー
セ
ン

ト
と
あ
る
生
ク
リ
ー
ム
は
、
七
〇
グ
ラ
ム
の
水
に
三
〇
グ
ラ
ム
の
バ
タ
ー
が
入
っ
て
い
る
、
と
考
え
れ
ば
よ
ろ
し

い
（
生
ク
リ
ー
ム
を
泡
立

あ

わ

だ

て
な
が
ら
、
よ
く
か
き
ま
わ
す
と
バ
タ
ー
と
水
に
な
り
ま
す
）
。
ケ
ー
キ
を
飾
る
生
ク
リ

ー
ム
は
、
こ
れ
に
砂
糖
を
加
え
て
よ
く
泡
立
て
て
、
嵩か

さ

を
増
し
た
も
の
で
す
。
そ
れ
に
ひ
き
か
え
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン

グ
は
、
室
温
で
白
い
半
固
体
状
（
ク
リ
ー
ム
状
）
の
油
脂
そ
の
も
の
で
す
か
ら
、
高
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る
の
は
当
然

で
す
。
し
か
も
嵩
を
増
さ
ず
に
、
そ
の
ま
ま
砂
糖
を
加
え
て
バ
タ
ー
ク
リ
ー
ム
と
し
て
使
用
し
ま
す
。 

 

太
っ
て
い
る
人
が
、
も
っ
と
も
恐
れ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
が
、
バ
タ
ー
ク
リ
ー
ム
の
ケ
ー
キ
、
生
ク
リ
ー
ム

を
材
料
と
し
て
使
っ
て
い
な
い
ク
ッ
キ
ー
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
な
の
で
す
。 

 

そ
れ
に
ひ
き
か
え
、
和
菓
子
の
ほ
う
は
、
材
料
に
油
脂
類
を
使
い
ま
せ
ん
し
、
強
い
甘
さ
を
嫌
わ
れ
て
砂
糖
の

使
用
量
も
減
っ
て
い
ま
す
。 

 

講
習
生
の
中
で
甘
党
の
人
に
は
、
鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
て
五
キ
ロ
く
ら
い
減
量
が
進
ん
だ
ら
、
和
菓
子

を
解
禁
に
す
る
理
由
は
、
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
現
に
、
お
は
ぎ
を
一
日
に
一
〇
個
も
食
べ
て
肥
ら
な
い
人
が
何
人

も
い
る
の
で
す
。
甘
さ
で
太
る
か
太
ら
な
い
か
、
絶
対
に
決
め
つ
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
素
材
や
調
理
の
方
法
ま
で
含

め
て
、
そ
の
食
べ
も
の
の
〝
本
質
〟
を
見
極
め
ず
に
判
断
す
る
こ
と
の
誤
り
を
犯
さ
な
い
よ
う
に
、
十
分
注
意
し

た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

頭
を
使
う
人
こ
そ
、
甘
い
も
の
を 

 

人
間
の
脳
は
、
十
分
な
燃
料
と
酸
素
が
生
み
出
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
、
そ
の
活
動
が
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま

り
、
酸
素
と
燃
料
は
、
脳
活
動
を
支
え
る
車
の
両
輪
な
の
で
す
。
そ
の
証
拠
に
、
酸
欠
に
見
舞
わ
れ
る
と
、
す
ぐ

さ
ま
脳
症
状
に
あ
ら
わ
れ
、
事
態
に
よ
っ
て
は
植
物
人
間
に
な
っ
た
り
、
死
ぬ
…
…
と
い
う
こ
と
に
も
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。
同
様
に
燃
料
不
足
も
、
酸
欠
ほ
ど
の
緊
急
性
は
な
い
も
の
の
、
長
期
の
下
痢
や
絶
食
で
燃
料
の
供
給
が

断
た
れ
る
と
、
冷
や
汗
が
出
た
り
、
意
識
が
ボ
ー
ッ
と
な
っ
た
り
、
極
端
な
ケ
ー
ス
で
は
意
識
不
明
の
昏
睡
に
陥



る
な
ど
の
脳
症
状
と
な
っ
て
あ
ら
わ
れ
ま
す
。 

 
そ
し
て
、
こ
の
脳
の
唯
一
の
使
用
燃
料
は
糖
質
（
血
糖
）
で
あ
っ
て
、
脂
肪
酸
な
ど
で
は
代
用
で
き
ま
せ
ん
。 

脳
の
視
床
下
部
に
あ
る
食
欲
中
枢
（
摂
食
中
枢
と
満
腹
中
枢
）
は
、
血
糖
を
絶
え
ず
監
視
し
、
血
糖
値
が
下
が
れ

ば
摂
食
中
枢
が
〝
ハ
ラ
減
っ
た
〟
の
指
令
を
出
し
、
上
が
れ
ば
満
腹
中
枢
が
〝
ご
ち
そ
う
さ
ま
〟
の
指
令
を
出
し

て
い
ま
す
。 

 

さ
て
、
そ
こ
で
肝
心
の
ブ
ド
ウ
糖
の
供
給
で
す
が
、
こ
れ
は
も
う
言
う
ま
で
も
な
く
食
事

―
そ
の
中
で
も
と

く
に
糖
質
（
炭
水
化
物
）
の
食
べ
も
の
で
す
。
糖
質
は
、
体
内
に
入
っ
て
、
消
化
器
内
の
消
化
酵
素
の
働
き
だ
け

で
ブ
ド
ウ
糖
に
変
わ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
単
純
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
が
、
そ
れ
と
同
時
に
、
脳
が
利
用
す
る

唯
一
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
も
あ
る
と
い
う
わ
け
で
す
。 

 

頭
を
使
う
人
は
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
よ
…
…
な
ど
と
い
う
話
を
聞
き
ま
す
が
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
は
脳
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
に
は
な
ら
な
い
の
で
す
か
ら
、
ま
っ
た
く
ナ
ン
セ
ン
ス
な
話
で
す
。
む
し
ろ
、
知
的
労
働
者
は
、
糖

質
の
も
の

―
甘
い
も
の
を
、
と
き
ど
き
は
食
べ
る
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
私
が
知
っ
て
い
る
作
家

や
学
者
に
も
、
大
の
甘
い
も
の
好
き
で
、
三
時
の
お
や
つ
に
大
福
や
お
は
ぎ
を
よ
く
食
べ
る
人
が
い
ま
す
が
、
彼

ら
の
職
業
を
考
え
れ
ば
、
た
い
へ
ん
理
に
か
な
っ
た
お
や
つ
と
言
え
ま
す
。 

 

 

ウ
ソ
⑦ 

中
国
茶
で
痩
せ
ら
れ
る 

 
 

 

中
国
人
の
食
事
は
、
カ
ユ
と
マ
ン
ジ
ュ
ウ 

 

数
年
前
に
、「
紅
茶
キ
ノ
コ
」
と
い
う
得
体

え

た

い

の
知
れ
な
い
飲
み
も
の
が
、
爆
発
的
に
流
行

は

や

っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
サ
ル
ノ
コ
シ
カ
ケ
、
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
…
…
と
、
い
ろ
い
ろ
な
も
の
が
出
た
り
消
え
た
り
し
て
い
ま
す
。 

 

ど
う
も
、
私
た
ち
日
本
人
に
は
「
健
康
の
た
め
に
よ
い
」
と
か
「
美
容
の
た
め
に
効
果
が
あ
る
」
と
か
、
食
べ

も
の
に
な
ん
ら
か
の
理
屈
を
つ
け
る
習
性
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
最
近
の
ブ
ー
ム
の
中
国
茶
も
そ
の
一
つ
で
し
ょ

う
。 

 

中
国
茶
が
流
行

は

や

り
だ
し
た
理
由
の
一
つ
は
、 

「
中
国
人
は
、
あ
れ
だ
け
油
っ
こ
い
中
華
料
理
を
食
べ
て
い
て
も
太
ら
な
い
の
は
、
食
後
に
飲
む
中
国
茶
が
、
体

内
に
入
っ
た
油
分
を
洗
い
流
す
効
果
を
持
っ
て
い
る
か
ら
だ
…
…
」 

 

と
い
う
も
の
で
し
た
。 

 

は
た
し
て
、
ほ
ん
と
う
に
そ
う
で
し
ょ
う
か
。
私
は
、
こ
の
話
を
聞
い
て
即
座
に
否
定
し
ま
し
た
。
な
ぜ
な
ら

舌
の
ほ
う
は
ご
ま
か
せ
て
も
、
口
に
入
れ
た
栄
養
分
は
、
一
プ
ラ
ス
一
は
か
な
ら
ず
二
に
な
る
か
ら
で
す
。
も
し

そ
れ
が
、
ほ
ん
と
う
に
体
内
に
入
っ
た
油
を
溶
か
し
て
流
し
去
る
効
能
が
あ
る
と
す
れ
ば
、
劇
薬
以
外
の
な
に
も

の
で
も
な
い
は
ず
で
す
。 

 

そ
の
後
、
私
は
、
中
国
に
滞
在
し
て
い
た
知
人
に
訊
い
た
り
、
ま
た
私
自
身
が
香
港

ホ
ン
コ
ン

へ
行
っ
た
と
き
に
、
実
際

に
調
べ
て
み
ま
し
た
。
そ
し
て
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。 



 

ま
ず
一
般
の
中
国
人
が
太
っ
て
い
な
い
の
は
、
中
華
料
理
を
食
べ
て
い
な
い
か
ら
だ
…
…
と
い
う
こ
と
で
す
。

私
た
ち
が
口
に
す
る
中
華
料
理
は
、
も
と
も
と
貧
富
の
差
が
激
し
か
っ
た
中
国
に
あ
っ
て
、
王
侯
貴
族
の
料
理
で

し
た
。
そ
し
て
現
在
は
、
観
光
客
相
手
の
料
理
と
な
っ
て
い
て
、
少
な
く
と
も
一
般
の
中
国
民
衆
は
、
あ
れ
だ
け

豪
華
な
ご
馳
走
も
、
油
っ
こ
い
食
べ
も
の
も
食
べ
て
い
ま
せ
ん
。
極
端
に
低
カ
ロ
リ
ー
の
カ
ユ
と
か
マ
ン
ジ
ュ
ウ

な
ど
、
い
わ
ゆ
る
〝
粗
食
〟
が
常
食
で
あ
り
、
だ
か
ら
肥
満
に
な
ら
な
い
わ
け
で
す
。 

 

そ
の
証
拠
に
、
中
国
人
の
中
で
も
〝
中
華
料
理
〟
を
食
べ
る
機
会
の
多
い
政
治
家
や
経
済
人
な
ど
の
要
人
は
、

た
い
て
い
が
丸
々
と
太
っ
て
い
ま
す
。
故
・
毛
沢
東

も
う
た
く
と
う

主
席
な
ど
は
、
そ
の
典
型
的
な
例
で
し
ょ
う
。 

 

そ
し
て
、
問
題
の
中
国
茶
は
、
古
代
王
侯
貴
族
た
ち
が
、
精
い
っ
ぱ
い
飽
食
し
た
後
、
口
の
中
を
さ
っ
ぱ
り
さ

せ
る

―
す
な
わ
ち
〝
口
直
し
〟
の
た
め
に
飲
ん
だ
お
茶
で
し
か
な
か
っ
た
の
で
す
。 

 

い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

 

繰
り
返
し
ま
す
が
、
口
の
中
や
舌
ざ
わ
り
が
さ
っ
ぱ
り
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
体
内
に
入
っ
た
脂
肪
分
ま
で
洗

い
流
し
て
し
ま
う
わ
け
で
は
な
い
の
で
す
。
も
し
、
い
ま
売
ら
れ
て
い
る
中
国
茶
の
中
に
、
実
際
に
痩
せ
る
効
果

の
あ
る
も
の
（
体
内
に
入
っ
た
油
を
溶
か
し
て
し
ま
う
効
能
）
が
あ
る
と
し
た
ら
、
そ
れ
は
た
い
へ
ん
な
劇
薬
か
、

〝
痩
せ
薬
〟
が
入
っ
た
も
の
に
違
い
な
い
、
と
私
自
身
は
考
え
ま
す
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、
お
茶
で
痩
せ
ら
れ
る

な
ど
と
い
う
の
は
、
紅
茶
キ
ノ
コ
で
健
康
に
な
れ
る
…
…
と
い
う
説
に
等
し
い
く
ら
い
の
迷
信
な
の
で
す
。 

 

 

ウ
ソ
⑧ 

夏
バ
テ
防
止
に
栄
養
が
必
要 

 

 

冬
・
秋
・
春
・
夏
の
順
に
栄
養
を
低
く 

 

い
ま
ま
で
の
と
こ
ろ
で
、
私
た
ち
が
食
事
を
す
る
（
カ
ロ
リ
ー
を
補
給
す
る
）
の
は
、
体
温
保
持
の
た
め
だ
…

…
と
い
う
こ
と
は
、
も
う
十
分
わ
か
っ
て
い
た
だ
け
た
と
思
い
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
夏
と
冬
と
で
は
、
人
間
は
代
謝
が
違
い
ま
す
か
ら
、
体
温
維
持

に
使
わ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
も
当
然
違
っ
て
く
る
で
あ
ろ
う
こ
と
は
、
容
易
に
想

像
で
き
る
で
し
ょ
う
。
す
な
わ
ち
、
外
界
の
温
度
が
低
い
冬
は
、
体
温
が
奪

わ
れ
る
割
合
が
大
き
い
た
め
、
そ
の
カ
ロ
リ
ー
補
給
も
頻
繁
に
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
わ
け
で
す
。
換
言
す
れ
ば
、
代
謝
が
活
発
に
な
っ
て
い
る
の
と
同

じ
情
況
に
な
る
の
が
冬
で
す
。 

 

ま
た
、
外
界
の
温
度
が
高
い
夏
に
は
、
体
表
面
か
ら
奪
わ
れ
る
熱
量
も
少

な
い
た
め
に
代
謝
は
落
ち
、
代
謝
が
落
ち
た
と
こ
ろ
へ
、
も
し
冬
季
と
同
じ

カ
ロ
リ
ー
を
補
給
し
た
ら
、
余
っ
た
分
は
体
内
の
蓄
積
に
回
さ
れ
。
太
り
ま

す
。 

 

も
っ
と
も
昔
は
、
夏
、
大
量
の
汗
を
か
い
た
た
め
、
そ
れ
に
よ
っ
て
か
な

り
の
熱
量
が
奪
わ
れ
、
だ
か
ら
〝
夏
痩
せ
〟
に
な
っ
た
わ
け
で
す
。
が
、
今

季節による栄養の取り方 

  春 夏 秋 冬 

 

体
組
織
を
作
る 

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る 

タンパク質 
やや少なく 少なくする 

（肝臓弱る） 

夏より 

やや多め 

多くてよい 

脂肪 
少なくする 少なくする 

（肝臓弱る） 

春より 

やや多め 

多くてよい 

炭水化物 

やや 

少なくする 

体の調子 

によって 

増減 

やや多め 多くてよい 

ホルモンの 

働きを 司
つかさど

る 

無機質 多く摂る 多く摂る やや少なく やや多く 

ビタミン 多く摂る やや多く やや少なく やや多く 

 



日
の
都
会
生
活
で
は
、
ク
ー
ラ
ー
が
完
備
し
て
い
て
汗
を
か
く
機
会
も
少
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
、
そ
れ
な
り
に

摂
取
す
る
カ
ロ
リ
ー
を
考
え
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

具
体
的
に
は
前
ペ
ー
ジ
の
表
を
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
よ
い
と
思
い
ま
す
。 

 

（1）
夏
は
酢
の
も
の
を
多
く
摂
り
、
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
食
べ
も
の
は
少
な
く
す
る
。 

 

世
界
的
な
ガ
ン
の
権
威
で
あ
る
東
京
女
子
医
大
の
中
山

な
か
や
ま

恒こ
う

明め
い

教
授
も
、
夏
に
高
タ
ン
パ
ク
、
高
脂
肪
の
食
べ
も

の
を
多
く
摂
る
と
肝
臓
に
負
担
が
か
か
り
、
秋
口
に
肝
臓
病
を
患
う
危
険
性
が
あ
る
、
と
言
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。 

 

（2）
冬
は
、
鍋
も
の
な
ど
体
が
温
ま
る
献
立
を
中
心
に
考
え
、
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
を
、
幾
分
多
め
に
摂
る
。 

 

（3）
〝
食
欲
の
秋
〟
は
、
冬
に
備
え
て
、
皮
下
脂
肪
の
蓄
積
が
必
要
だ
か
ら
、
春
よ
り
は
タ
ン
パ
ク
質
、
炭
水
化

物
、
脂
肪
と
も
に
多
め
に
摂
る
。 

 

（4）
四
季
を
通
じ
て
脂
肪
は
で
き
る
だ
け
原
形
（
ゴ
マ
、
豆
、
野
菜
）
な
ど
で
摂
る
よ
う
に
し
、
一
日
の
摂
取
量

の
目
安
を
二
五
～
三
〇
グ
ラ
ム
に
置
く
（
冬
場
は
五
〇
グ
ラ
ム
、
夏
は
二
〇
グ
ラ
ム
前
後
が
よ
い
）。 

 

（5）
同
様
に
タ
ン
パ
ク
質
も
、
一
日
の
摂
取
量
の
目
安
を
六
五
～
七
〇
グ
ラ
ム
に
置
く
こ
と
。 

 

 

ウ
ソ
⑨ 

朝
食
を
重
く
、
夕
食
は
軽
く 

 

 

一
日
四
食
主
義
が
理
想 

 

四
季
に
よ
っ
て
、
カ
ロ
リ
ー
の
摂
取
量
が
違
っ
て
く
る
よ
う
に
、
一
日
の
な
か
で
も
、
で
き
る
だ
け
カ
ロ
リ
ー

の
消
費
パ
タ
ー
ン
に
応
じ
た
補
給
を
す
る
こ
と
が
、
健
康
に
生
き
る
う
え
で
の
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

 

さ
て
、
そ
の
食
事
の
パ
タ
ー
ン
で
す
が
、
従
来
は
朝
と
昼
は
、
起
き
て
活
発
に
動
く
か
ら
そ
の
運
動
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
補
給
す
る
意
味
で
も
た
く
さ
ん
食
べ
、
夜
は
寝
る
だ
け
だ
か
ら
少
な
く
て
よ
い
…
…
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

つ
ま
り
、
痩
せ
る
た
め
の
食
事
の
配
分
は
、
朝
、
昼
、
晩
で
三
、
二
、
一
と
言
わ
れ
て
い
た
わ
け
で
す
。 

 

と
こ
ろ
が
、
こ
れ
ま
で
繰
り
返
し
述
べ
て
き
た
よ
う
に
、
人
間
は
基
礎
代
謝
の
た
め
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
六
、

七
割
を
消
費
し
て
お
り
、
運
動
で
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
は
、
そ
う
た
く
さ
ん
必
要
で
は
な
い
の
で
す
。
ま
ず
、
こ

れ
だ
け
で
も
、
朝
三
の
割
合
で
摂
る
必
要
は
な
い
こ
と
が
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

そ
れ
か
ら
次
に
、
一
日
三
回
の
食
事
の
間
隔
を
考
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
朝
―
昼
―
夜
は
、
そ
れ
ぞ
れ
六

時
間
ず
つ
と
っ
て
い
ま
す
が
、
夕
食
か
ら
翌
朝
の
朝
食
ま
で
は
、
そ
の
倍
の
一
二
時
間
、
間
隔
が
開
い
て
い
ま
す
。 

む
ろ
ん
こ
の
間
、
寝
て
い
る
と
い
っ
て
も
、
基
礎
代
謝
に
消
費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
は
、
起
き
て
い
る
と
き
と
同
じ

な
わ
け
で
す
。 

 

そ
こ
で
私
は
、
一
日
の
食
事
の
配
分
を
、
一
、
二
、
三
の
割
合
に
す
る
よ
う
に
勧
め
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
私

が
こ
れ
ま
で
指
導
し
て
き
た
経
験
で
も
、
痩
せ
る
た
め
に
、
い
ち
ば
ん
効
率
の
よ
い
食
事
配
分
で
す
。 

 

な
お
、
も
う
一
つ
付
け
加
え
て
お
き
ま
す
と
、
朝
食
と
昼
食
は
、
す
ぐ
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
る
炭
水
化
物
（
糖

質
）
中
心
の
食
事
に
し
て
、
そ
の
か
わ
り
運
動
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
く
な
る
夜

―
す
な
わ
ち
夕
食
に
、

炭
水
化
物
・
プ
ラ
ス
・
タ
ン
パ
ク
質
の
食
事
に
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
タ
ン
パ
ク
質
が
効
率
よ
く
体
タ
ン
パ
ク



質
に
な
る
た
め
、
肌
や
爪
が
若
返
っ
て
美
し
く
な
っ
た
り
、
白
髪
や
禿
が
止
ま
っ
て
髪
が
ふ
さ
ふ
さ
に
な
っ
た
、

あ
る
い
は
医
者
に
見
放
さ
れ
て
い
た
肝
臓
機
能
が
、
完
全
に
回
復
し
た
…
…
な
ど
、
私
自
身
、
信
じ
ら
れ
な
い
よ

う
な
効
果
が
あ
が
っ
て
い
る
の
で
す
。
い
ず
れ
も
私
が
指
導
し
た
受
講
生
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
反
応
で
す
が
、
肥
満

と
同
時
に
皮
膚
や
髪
・
爪
の
老
化
に
悩
ん
で
い
る
人
は
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。 

 

た
だ
し
、
も
う
言
う
ま
で
も
な
い
で
し
ょ
う
が
、
夕
食
に
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
る
と
い
っ
て
も
、
一
日
の
必
要
量

六
〇
～
七
五
グ
ラ
ム
の
範
囲
内
で
あ
る
こ
と
を
忘
れ
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
い
く
ら
体
タ
ン
パ
ク

質
の
合
成
に
役
立
つ
と
は
い
え
、
摂
り
過
ぎ
れ
ば
、
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
は
同
じ
で
す
か
ら
。 

 

 

ウ
ソ
⑩ 

ア
ル
カ
リ
食
で
ア
ル
カ
リ
性
体
質
に 

 

 

「
毎
日
、
梅
干
し
一
個
」
は
、
塩
の
摂
り
過
ぎ 

 

梅
干
し
や
ワ
イ
ン
は
、
ア
ル
カ
リ
性
食
品
だ
か
ら
体
に
よ
い
、
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

 

つ
ま
り
、
人
間
の
血
液
は
、
健
康
時
に
は
Ｐ
Ｈ

ペ
ー
ハ
ー

七
・
四
の
弱
ア
ル
カ
リ
性
で
あ
る
。
が
、
疲
れ
て
き
た
り
病
気

に
な
っ
た
り
す
る
と
酸
性
に
変
わ
る
。
一
方
、
肉
な
ど
は
酸
性
食
品
な
の
で
、
こ
れ
ら
を
多
食
し
て
い
る
と
血
液

も
酸
性
に
変
わ
り
、
疲
れ
や
す
い
体
質
に
な
る
。
だ
か
ら
、
血
液
を
ア
ル
カ
リ
性
に
保
ち
、
健
康
な
体
を
維
持
す

る
た
め
に
、
ア
ル
カ
リ
性
食
品
を
多
食
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

―
と
い
う
論
拠
だ
そ
う
で
す
。 

  

一
見
、
説
得
力
が
あ
る
よ
う
に
思
え
ま
す
が
、
し

か
し
、
よ
く
読
み
直
す
と
、
ま
さ
に
ス
ー
パ
ー
マ
ン

的
な
三
段
跳
び
論
法
で
す
。
な
ぜ
こ
ん
な
説
が
出
る

の
か
、
不
思
議
と
し
か
言
い
よ
う
が
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

人
間
の
体
と
い
う
の
は
、
熱
い
お
茶
を
飲
ん
で
も

体
温
が
上
昇
し
な
い
、
冷
た
い
水
を
飲
ん
で
も
下
が

ら
な
い
の
と
同
様
に
、
つ
ね
に
平
衡
を
保
と
う
と
す

る
働
き
を
持
っ
て
い
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
酸
性
食
品

を
食
べ
よ
う
と
ア
ル
カ
リ
性
食
品
を
食
べ
よ
う
と
、

健
康
体
な
ら
、
血
液
は
い
つ
も
弱
ア
ル
カ
リ
性
を
保

つ
よ
う
に
で
き
て
い
る
わ
け
で
す
。
逆
に
言
え
ば
、

血
液
が
酸
性
に
な
る
と
い
う
の
は
、
腎
臓
病
や
糖
尿

病
な
ど
の
病
気
に
な
っ
て
い
る
か
ら
で
あ
り
、
そ
の

病
気
を
治
さ
な
い
か
ぎ
り
、
い
く
ら
ア
ル
カ
リ
性
食

品
を
食
べ
た
と
し
て
も
、
血
液
は
、
け
っ
し
て
ア
ル

カ
リ
性
に
は
戻
り
ま
せ
ん
。
だ
い
い
ち
人
間
の
体
は
、

食品 アルカリ度 

食   品 アルカリ度 食   品 アルカリ度 食   品 アルカリ度 

かつおぶし －37.05 ウ ナ ギ －7.52 じゃがいも ＋ 5.35 

煮 干 －24.00 豚 肉 －6.16 み つ ば ＋ 5.80 

卵 黄 －19.17 牛 肉 －5.00 に ん じ ん ＋ 6.40 

オートミール －17.82 そ ら 豆 －4.35 小 豆 ＋ 7.34 

玄 米 －15.47 白 米 －4.31 ク リ ＋ 8.29 

ま ぐ ろ －15.28 パ ン －0.59 大 豆 ＋10.20 

鶏 肉 －10.41 清 酒 －0.48 ほうれん草 ＋15.60 

た い － 8.55 ス イ カ ＋2.06 いんげん豆 ＋18.82 

カ キ － 8.00 大 根 ＋4.54 こ ん ぶ ＋40.03 

生 さ け － 7.90 キ ャ ベ ツ ＋4.86 わ か め ＋260.83 

酸性は－で、アルカリ性は＋であらわしてある。 



ア
ル
カ
リ
性
食
品
を
食
べ
た
ら
、
血
液
も
す
ぐ
ア
ル
カ
リ
性
に
変
わ
っ
て
し
ま
う
…
…
と
い
う
ほ
ど
、
単
純
な
も

の
で
は
な
い
の
で
す
。 

 

ま
た
、
肉
を
多
色
し
て
病
気
に
な
っ
た
り
疲
れ
た
り
す
る
の
は
、
酸
性
食
品
を
食
べ
て
い
る
か
ら
で
は
な
く
て
、

糖
質
や
繊
維
質
、
ミ
ネ
ラ
ル
類
、
ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど
、
総
合
的
な
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
し
て
い
な
い
か
ら

な
の
で
す
。
も
し
酸
性
食
品
が
体
に
悪
い
と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、
最
高
の
酸
性
食
品
で
あ
る
玄
米
は
、
典
型
的
な

〝
不
健
康
食
品
〟
と
言
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
（
193
ペ
ー
ジ
参
照
）。
以
上
の
こ
と
で
も
、
食
べ
も
の
を
酸
性
、

ア
ル
カ
リ
性
で
論
ず
る
こ
と
の
ナ
ン
セ
ン
ス
さ
が
お
わ
か
り
で
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
念
の
た
め
に
申
し
添
え
る
と
、
食
品
中
に
含
ま
れ
る
灰
分
を
構
成
す
る
元
素
に
は
、
水
と
結
合
し
て
酸

性
を
示
す
も
の
＝
リ
ン
（
Ｐ
）、
塩
素
（
Ｃ1
）、
イ
オ
ウ
（
Ｓ
）
な
ど
＝
と
、
ア
ル
カ
リ
性
を
示
す
も
の
＝
ナ
ト
リ

ウ
ム
（
Ｎａ
）、
カ
リ
ウ
ム
（
Ｋ
）、
カ
ル
シ
ウ
ム
（
Ｃａ
）、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
（
Ｍａ
）
な
ど
＝
と
が
あ
り
、
前
者
の
含

有
の
多
い
も
の
を
酸
性
食
品
（
肉
類
、
穀
類
な
ど
）、
後
者
の
多
い
も
の
を
ア
ル
カ
リ
性
食
品
と
称
し
て
い
る
だ
け

で
す
。 

 

具
体
的
に
言
え
ば
、
同
じ
豆
の
中
で
も
、
エ
ン
ド
ウ
や
ソ
ラ
マ
メ
は
リ
ン
酸
が
多
い
の
で
酸
性
で
あ
り
、
大
豆

や
小
豆
は
カ
リ
ウ
ム
が
多
い
の
で
ア
ル
カ
リ
性
で
す
が
、
大
豆
が
よ
く
て
ソ
ラ
マ
メ
が
悪
い
、
と
は
言
え
ま
せ
ん
。

言
い
換
え
れ
ば
、
食
品
成
分
の
リ
ン
酸
（
が
多
け
れ
ば
酸
性
）
が
悪
く
て
、
カ
リ
ウ
ム
（
が
多
け
れ
ば
ア
ル
カ
リ

性
）
が
よ
い
、
と
は
言
え
な
い
、
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

む
ろ
ん
、
両
者
の
摂
取
量
が
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
食
べ
も

の
の
好
き
嫌
い
を
な
く
し
、
い
ろ
い
ろ
な
食
品
を
万
遍
な
く
食
べ
て
い
れ
ば
よ
い
の
で
す
。
だ
か
ら
、
健
康
法
と

し
て
、
毎
朝
梅
干
し
を
食
べ
る
な
ど
と
い
う
の
は
、
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
る
結
果
に
な
っ
て
、
高
血
圧
や
心
臓
病
の

原
因
と
な
る
危
険
性
を
孕は

ら

ん
で
い
る
た
め
、
絶
対
に
止
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

 

ウ
ソ
⑪ 

油
も
の
を
食
べ
れ
ば
酔
わ
な
い 
 

 
 「

胃
を
ガ
ー
ド
」
で
き
る
も
の
は
な
い 

「
ビ
ー
ル
を
飲
む
と
太
る
」
と
い
う
常
識
の
ウ
ソ
と
同
じ
く
ら
い
に
、
酒
飲
み
の
間
で
は
、 

「
酒
を
飲
む
前
に
、
油
も
の
を
食
べ
て
お
く
と
酔
わ
な
い
…
…
」 

 

と
い
う
話
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
理
由
を
聞
く
と
、
油
も
の

―
つ
ま
り
バ
タ
ー
焼
き
の
つ
ま
み

・

・

・

や
チ
ー
ズ
な

ど
、
脂
肪
の
多
い
食
べ
も
の
を
あ
ら
か
じ
め
食
べ
て
お
く
と
、
胃
壁
に
油
膜
が
で
き
て
ア
ル
コ
ー
ル
が
吸
収
さ
れ

な
い
か
ら
、
酔
い
の
ま
わ
り
が
遅
く
な
る
の
だ
…
…
と
、
説
明
を
し
て
く
れ
た
人
が
い
ま
し
た
。 

 

胃
壁
に
油
膜
が
で
き
る
な
ん
て
、
ま
る
で
ワ
ッ
ク
ス
が
け
を
し
た
車
が
雨
水
を
は
じ
く
み
た
い
で
、
話
と
し
て

は
微
笑

ほ

ほ

え

ま
し
い
か
ぎ
り
で
す
。
で
も
、
真
実
は
そ
ん
な
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

私
た
ち
が
も
の
を
食
べ
る
と
、
食
べ
も
の
は
ま
ず
胃
へ
送
ら
れ
ま
す
。
こ
の
胃
で
、
あ
る
程
度
消
化
吸
収
が
行

わ
れ
て
（
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
）、
次
の
腸
（
八
〇
パ
ー
セ
ン
ト
の
消
化
吸
収
）
へ
と
送
り
出
さ
れ
る
わ
け
で
す
。
と



こ
ろ
で
、
胃
と
十
二
指
腸
の
間
に
は
、
幽
門

ゆ
う
も
ん

と
い
う
関
所
の
よ
う
な
も
の
が
あ
る
の
で
す
が
、
こ
の
幽
門
は
、
胃

で
の
消
化
状
況
を
見
張
っ
て
い
て
、
一
定
の
消
化
が
終
わ
ら
な
け
れ
ば
、
門
を
開
い
て
く
れ
な
い
の
で
す
。
つ
ま

り
食
べ
も
の
は
幽
門
が
あ
る
お
蔭
で
、
未
消
化
の
ま
ま
腸
へ
送
ら
れ
る
こ
と
は
な
い
わ
け
で
す
。 

 

し
か
し
、
水
や
酒
の
場
合
、
も
う
胃
で
咀
嚼

そ
し
ゃ
く

を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
せ
ん
か
ら
、
口
か
ら
胃
、
胃
か
ら
腸
へ
と

ス
ト
レ
ー
ト
に
流
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
う
え
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
で
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
、
腸
で
八
〇
パ
ー
セ
ン

ト
吸
収
さ
れ
ま
す
。
と
い
う
こ
と
は
、
幽
門
が
開
い
て
い
る
と
き

―
胃
に
な
に
も
入
っ
て
い
な
い
と
き

―
に

は
、
瞬
時
に
し
て
胃
と
腸
で
ア
ル
コ
ー
ル
が
吸
収
さ
れ
る
わ
け
で
す
。
空
腹
時
に
酔
い
の
ま
わ
り
が
早
い
の
は
、

以
上
の
よ
う
な
理
由
か
ら
で
す
。 

 

こ
れ
に
た
い
し
、
飲
酒
の
と
き
食
物
を
食
べ
る
と
幽
門
が
閉
ま
り
ま
す
か
ら
、
飲
ん
だ
酒
も
食
べ
も
の
と
一
緒

に
、
胃
で
一
時
足
止
め
を
食
ら
い
、
腸
ま
で
流
れ
て
い
き
ま
せ
ん
。 

 

す
な
わ
ち
、
飲
む
前
に
な
に
か
を
食
べ
る
と
酔
い
の
ま
わ
り
が
遅
い
と
い
う
の
は
、
胃
壁
に
油
膜
が
で
き
る
か

ら
で
は
な
く
、
幽
門
が
閉
ま
っ
て
、
吸
収
率
の
よ
い
腸
ま
で
ア
ル
コ
ー
ル
が
到
達
し
な
い
か
ら
な
の
で
す
。 

 

そ
う
な
る
と
、
な
に
を
食
べ
て
も
幽
門
は
（
胃
が
一
定
の
消
化
を
終
え
る
ま
で
は
）
開
か
な
い
の
で
す
か
ら
、

格
別
、
油
も
の
や
高
タ
ン
パ
ク
食
を
食
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と
い
う
よ
り
、
高
タ
ン
パ
ク
の
も
の
を
酒
の

肴
に
し
た
場
合
に
は
肝
臓
を
や
ら
れ
る
危
険
性
が
か
な
り
高
い
の
で
、
む
し
ろ
そ
う
し
た
も
の
は
摂
ら
な
い
よ
う

に
し
た
ほ
う
が
よ
い
の
で
す
。
ま
た
油
脂
類
を
多
く
摂
る
と
胆
嚢

た
ん
の
う

を
痛
め
、
高
カ
ロ
リ
ー
の
た
め
太
り
ま
す
。
さ

ら
に
二
〇
パ
ー
セ
ン
ト
を
胃
で
消
化
す
る
の
に
時
間
が
か
か
り
、
そ
の
間
、
幽
門
が
閉
ま
り
っ
ぱ
な
し
に
な
る
わ

け
で
す
か
ら
、
お
酒
と
一
緒
に
食
べ
る
と
、
胃
に
長
い
こ
と
刺
激
性
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
入
れ
て
お
く
こ
と
に
な
り

ま
す
。
さ
ら
に
幽
門
が
閉
ま
っ
て
い
る
た
め
に
、
酔
い
が
ま
わ
ら
な
い
の
で
、
酒
量
が
増
す
結
果
に
も
な
り
ま
す
。 

 

世
界
中
で
肝
臓
系
の
病
気
の
い
ち
ば
ん
多
い
地
方
は
、
フ
ラ
ン
ス
や
ポ
ル
ト
ガ
ル
な
ど
地
中
海
沿
岸
の
国
々
で

す
。
こ
の
あ
た
り
は
、
ワ
イ
ン
の
産
地
で
あ
り
、
し
か
も
、
海
の
幸さ

ち

の
た
い
へ
ん
豊
富
な
と
こ
ろ
で
す
。
同
じ
よ

う
に
日
本
で
い
ち
ば
ん
肝
臓
病
が
多
い
地
帯
は
北
九
州
地
方
や
四
国
で
す
。
ご
存
じ
の
よ
う
に
、
こ
れ
ら
の
地
方

は
、
フ
グ
、
ウ
ニ
を
は
じ
め
と
す
る
魚
の
タ
ン
パ
ク
質
の
お
い
し
い
こ
と
で
有
名
で
す
。
お
も
し
ろ
い
こ
と
に
、

肝
臓
病
の
い
ち
ば
ん
少
な
い
地
方
は
東
北
地
方
で
、
こ
ち
ら
の
酒
の
肴

さ
か
な

は
漬
け
も
の
で
す
（
漬
け
も
の
に
よ
る
塩

分
の
摂
り
過
ぎ
で
高
血
圧
が
多
い
）。 

 

医
者
は
、
酒
は
肝
臓
に
悪
い
、
と
言
い
ま
す
。
そ
の
こ
と
自
体
は
、
け
っ
し
て
嘘
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
酒
以

上
に
悪
い
の
が
、
じ
つ
は
〝
酒
の
肴
〟
で
あ
る
、
と
い
う
こ
と
を
、
瀬
戸
内
地
方
と
東
北
地
方
の
肝
臓
病
の
発
生

率
が
、
は
っ
き
り
と
証
明
し
て
い
る
と
言
え
ま
し
ょ
う
。 

 

油
も
の
を
過
信
し
、
油
も
の
で
胃
や
腸
を
ガ
ー
ド
し
て
い
る
か
ら
、
い
く
ら
飲
ん
で
も
ア
ル
コ
ー
ル
は
吸
収
さ

れ
ず
、
酔
っ
払
わ
な
い
の
だ
…
…
な
ど
と
思
う
こ
と
自
体
、
た
い
へ
ん
ナ
ン
セ
ン
ス
で
も
あ
る
の
で
す
が
、
そ
れ

以
上
に
、
油
も
の
が
じ
つ
は
肝
臓
を
痛
め
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
知
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 

 

ア
ル
コ
ー
ル
類
は
、
飲
む
と
血
行
が
よ
く
な
り
、
代
謝
が
促
進
さ
れ
る
の
で
、
太
り
気
味
の
人
で
も
飲
ん
で
か

ま
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
カ
ロ
リ
ー
は
、
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
く
れ
ぐ
れ
も
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
。
そ
し
て



肴
は
、
お
ひ
た
し
、
小
魚
、
野
菜
の
煮
付
け
な
ど
に
し
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
肴
の
顔
ぶ
れ
だ
と
、
日
本
酒
が
合
い

ま
す
。
日
本
酒
を
オ
チ
ョ
コ
（
コ
ッ
プ
酒
だ
と
量
を
飲
み
過
ぎ
ま
す
）
で
チ
ビ
チ
ビ
や
っ
て
、
快
く
酔
い
を
楽
し

ん
で
く
だ
さ
い
。
酒
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
敵
の
よ
う
に
言
わ
れ
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
は
血
行
を
よ
く
し
、
代
謝
を

促
進
し
ま
す
か
ら
、
量
さ
え
過
ぎ
な
け
れ
ば
（
立
派
な
カ
ロ
リ
ー
源
で
す
か
ら
）
か
え
っ
て
飲
ん
だ
ほ
う
が
よ
い

の
で
す
。 

 

               

比較的カロリーの低い外食 

カッパ巻 360Cal 一人前 キュウリの細巻 3本 

のり巻 460Cal 一人前 かんぴょうの細巻 3本 

鉄火巻 500Cal 一人前 赤身まぐろ 20g の細巻 3本 

もりそば 245Cal 一人前 茹そば、だし 

もりうどん 300Cal 一人前 茹うどん、だし 

かけそば 245Cal 一人前 茹そば、だし 

かけうどん 300Cal 一人前 茹うどん、だし 

なめこそば 300Cal 一人前 なめこ 35g 

ざるそば 300Cal 一人前 うずら卵 1コ、のり 

月見そば 350Cal 一人前 全卵 1コ 

月見うどん 395Cal 一人前 全卵 1コ 

冷 麦 330Cal 一人前 キュウリ 10g、トマト 25g、なると 15g 

冷しそうめん 335Cal 一人前 卵 25g、キュウリ 10g、なると 15g 

むぎとろ定食 410Cal 一人前 むぎとろ、豆腐の味噌汁、漬物 

さしみ定食 450Cal 一人前 マグロ赤身、ハマチ、イカ各 15g 

虹鱒の塩焼定食 530Cal 一人前 虹鱒一尾 130g 

味噌汁 30Cal 一杯 豆腐 45g、ネギ 5g 

赤出し 45Cal 一杯 豆腐 35g、なめこ 15g 

シラスおろし 35Cal 単品 シラス 15g、大根おろし 40g 

メザシ 75Cal 一連 一連 4尾約 40g 

煮 豆 70Cal 単品 うぐいす豆 15g、砂糖 10g 

焼のり 0   

湯豆腐 60Cal 単品 豆腐 100g、こんぶ 3g、ネギ 5g 

納 豆 70Cal 単品 1/3包 35g、かつおぶし 

酢のもの 37Cal 単品 キュウリ 40g、青柳 40g 

おひたし 50Cal 単品 ほうれん草 1/3 把 150g、かつおぶし 

白和え 68Cal 単品 コンニャク 50g、豆腐 30g、ニンジン 20g 

茶碗蒸し 105Cal 単品 卵 20g、鶏肉 15g、ヒラメ 20g 他 

寄せ鍋 139Cal 単品 鶏肉 30g、ネギ、白菜、豆腐各 40g 他 

 



 
ウ
エ
ス
ト
が
こ
ん
な
に
細
く
な
っ
た
！？ 

 

筋
肉
は
減
ら
ず
に
、
皮
下
脂
肪
だ
け
が
、
ス
ッ
キ
リ
き
れ
い
に
落
ち
る
〝
夢
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
〟
で
す
。
も
と
も

と
痩
せ
ぎ
す
の
人
よ
り
、
肥
満
だ
っ
た
あ
な
た
の
ほ
う
が
、
ず
っ
と
美
し
い
プ
ロ
ポ
ー
シ
ョ
ン
に
な
る
で
し
ょ
う
。

鈴
木
式
は
、
不
思
議

ふ

し

ぎ

な
こ
と
に
、
い
ち
ば
ん
目
立
つ
お
な
か

・

・

・

か
ら

・

・

細
く
な
り
ま
す
。 

  

７
章 

鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
献
立 

 
 
 
 
 
 

―
お
い
し
い
も
の
を
満
腹
し
て
痩
せ
る
法 

 

お
か
ず
は
、
あ
く
ま
で
副そ

え
も
の 

 

私
は
、
本
書
で
、
炭
水
化
物
（
糖
質
）
が
、
人
間
が
生
き
て
ゆ
く
う
え
で
い
か
に
大
切
な
カ
ロ
リ
ー
源
に
な
っ

て
い
る
か
、
と
い
う
こ
と
を
重
点
的
に
書
い
て
き
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
い
く
ら
炭
水
化
物
が
大
切
と
は
い
え
、
そ
れ
さ
え
摂
っ
て
い
れ
ば
、
他
の
栄
養
素
は
摂
る
必
要
が
な

い
、
と
言
っ
て
い
る
の
で
は
も
ち
ろ
ん
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
く
ま
で
も
〈
主
食
〉
で
あ
る
炭
水
化
物
の
食
べ
も
の
を

食
生
活
の
中
心
に
据す

え
、<

副
食>

の
タ
ン
パ
ク
質
や
脂
肪
、
お
よ
び
無
機
質
、
ビ
タ
ミ
ン
類
は
、
文
字
ど
お
り
、
副そ

え
も
の
程
度
で
十
分
で
あ
る
…
…
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。 

 

副
え
も
の
と
は
い
う
も
の
の
、
む
ろ
ん
重
要
な
栄
養
素
で
あ
る
こ
と
に
変
わ
り
は
な
く
、
欠
か
す
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。
こ
と
に
脂
肪
の
中
に
は<

必
須
脂
肪
酸>

と
呼
ば
れ
る
も
の
が
、
ま
た
タ
ン
パ
ク
質
の
中
に
も
（
必
須
ア

ミ
ノ
酸>

と
呼
ば
れ
る
も
の
が
そ
れ
ぞ
れ
あ
っ
て
、
こ
れ
ら
は
い
ず
れ
も
、
体
内
で
合
成
す
る
こ
と
が
で
き
な
い
た

め
に
、
ど
う
し
て
も
良
質
の
脂
肪
、
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。 

 

脂
肪
は
、
ゴ
マ
で
（
油
脂
の
摂
り
方
） 

 

脂
肪
に
は
動
物
性
脂
肪
と
植
物
性
脂
肪
と
が
あ
り
、
前
者
は
飽
和
脂
肪
酸
、
後
者
は
不
飽
和
脂
肪
酸
と
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
う
ち
、<

必
須
脂
肪
酸>

と
呼
ば
れ
る
も
の
は
後
者

―
つ
ま
り
植
物
性
の
不
飽
和
脂
肪
酸
で
す
。

動
物
性
油
脂
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
る
原
因
に
も
な
る
か
ら
減
ら
そ
う
、
止
め
よ
う
、
と
い
う
人
が
増
え

て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
分
を
、
植
物
油
で
埋
め
合
わ
せ
し
よ
う
と
し
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

も
っ
と
言
え
ば
、
植
物

油
は
体
に
い
い
か
ら
、
意
識
的
に
、
積
極
的
に
、
少
し
で
も
多
く
摂
ろ
う
と
し
て
い
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

 

植
物
油
も
、
動
物
性
油
脂
も
、<

あ
ぶ
ら
は
あ
ぶ
ら>

で
す
。
私
た
ち
が
普
通
の
食
事
（
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
っ
か

り
忘
れ
て
）
を
し
た
場
合
、
精
製
油
で
五
〇
グ
ラ
ム
（
四
四
二
カ
ロ
リ
ー
）
か
ら
一
〇
〇
グ
ラ
ム
（
八
八
四
カ
ロ

リ
ー
）
く
ら
い
、
摂
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
ん
な
沢
山
の
カ
ロ
リ
ー
を
、
今
ま
で
の
カ
ロ
リ
ー
計
算
で
は
見

逃
し
て
い
た
の
で
す
！ 

 

た
と
え
ば
一
〇
〇
グ
ラ
ム
を
摂
る
に
は

―
。
前
ペ
ー
ジ
の
図
を
参
照
し
て
く
だ
さ
い
。
ご
く
当
た
り
ま
え
な



食
事
で
し
ょ
う
？ 

精
製
油
だ
け
で
、
こ
ん
な
に
多
い
の
で
す
。
し
か
も
、
ど
ん
な
食
品
に
も
ご
く
微
量
で
す
が
、

こ
の
ほ
か
に
脂
肪
が
か
な
ら
ず
入
っ
て
い
る
こ
と
を
考
え
る
と
、
摂
取
油
脂
量
は
も
っ
と
増
し
、
油
脂
類
だ
け
で
、

一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
量
を
オ
ー
バ
ー
し
て
し
ま
う
こ
と
す
ら
あ
り
ま
す
。 

 

あ
な
た
が
一
日
に
必
要
な
油
脂
質
は
、
わ
ず
か
二
五
～
三
〇
グ
ラ
ム
。
必
要
量
を
オ
ー
バ
ー
し
た
分
は
、
す
べ

て
皮
下
脂
肪
に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。 

 

精
製
油
の
使
用
に
は
、
十
分
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
食
べ
た
、
と
い
う
感
覚
の
な
い
、
嵩か

さ

の
な
い
脂
肪
は
、

無
意
識
の
う
ち
に
摂
り
過
ぎ
て
い
る
、
と
決
め
つ
け
て
考
え
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
ゴ
マ
を
摂
る
よ
う
に
…
…
。 

 

な
お
、
も
う
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
原
形
で
摂
る
こ
と
に
よ
り
、
植
物
性
油
脂
の
唯
一
の
欠
点
で
あ
る

酸
化
し
や
す
い
（
酸
化
し
た
油
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
以
上
に
体
に
悪
い
）
と
い
う
マ
イ
ナ
ス
面
を
カ
バ
ー
で
き
る

ほ
か
、
リ
ノ
ー
ル
酸
や
各
種
ビ
タ
ミ
ン
が
新
鮮
な
状
態
で
摂
れ
、
ま
た
繊
維
の
摂
取
増
と
、
そ
し
て
過
食
で
き
な

い
た
め
の
低
カ
ロ
リ
ー
化
…
…
と
、
い
ろ
い
ろ
な
メ
リ
ッ
ト
が
生
ま
れ
て
き
ま
す
。 

 

肉
・
魚
は
、
夕
食
に
（
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
り
方
） 

 

タ
ン
パ
ク
質
は
、
約
二
〇
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。
こ
の
ア
ミ
ノ
酸
が
、
体
内
各
所
へ
配
分
さ

れ
て
、
そ
こ
の
細
胞
を
構
成
す
る
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
（
体
タ
ン
パ
ク
質
）
に
用
い
ら
れ
て
い
る
わ
け
で
す
。
む

ろ
ん
、
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
り
過
ぎ
れ
ば
、
余
っ
た
分
は
脱
ア
ミ
ノ
化
さ
れ
、
カ
ロ
リ
ー
源
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、

炭
水
化
物
な
ど
の
カ
ロ
リ
ー
源
が
不
足
し
た
場
合
も
、
体
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
よ
り
も
カ
ロ
リ
ー
源
に
優
先
的
に

回
さ
れ
る
、
と
名
古
屋
大
の
芦
田

あ

し

だ

淳
教
授
も
指
摘
し
て
お
ら
れ
ま
す
。 

 

さ
て
、
こ
の
二
十
数
種
の
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
、<

必
須
ア
ミ
ノ
酸>

と
呼
ば
れ
る
も
の
は
八
種
類
で
す
。
し
か
し

こ
こ
で
は
、
食
品
化
学
の
本
で
は
な
い
た
め
、
そ
の
名
称
や
詳
し
い
内
容
の
説
明
ま
で
は
不
要
で
し
ょ
う
。
要
す

る
に
、
ど
れ
を
と
っ
て
も
必
要
な
も
の
ば
か
り
だ
と
覚
え
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
約
二
〇
種
類
あ
る
ア

ミ
ノ
酸
は
、
す
べ
て
形
が
違
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
肉
、
魚
、
卵
、
乳
製
品
、
大
豆
、
穀
類
な
ど
、
そ
れ
ぞ
れ

に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
ア
ミ
ノ
酸
は
、
み
な
少
し
ず
つ
形
が
違
う
と
い
う
こ
と
で
す
。
こ
の
こ
と
は
、
日
常

の
食
生
活
で
、
ど
う
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
か
と
申
し
ま
す
と
、
ま
ず
同
じ
も
の
（
牛
肉
な
ら
牛
肉
だ
け
）

を
食
べ
つ
づ
け
な
い
こ
と
、
次
に
同
じ
も
の
の
量
を
多
く
摂
ら
な
い
こ
と

―
す
な
わ
ち
、
一
例
を
挙
げ
て
説
明

す
る
と
、
魚
の
日
、
豚
肉
の
日
、
鶏
肉
の
日
、
牛
肉
の
日
、
卵
の
日
…
…
と
、
で
き
る
だ
け
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

持
た
せ
た
献
立
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
た
て
、
し
か
も
、
そ
の
日
食
べ
る
量
自
体
は
少
な
め
に
す
る
、
と
い
う
方
法

を
と
っ
て
ほ
し
い
の
で
す
。
ま
た
、
植
物
性
の
タ
ン
パ
ク
質
（
納
豆
、
煮
豆
）
を
原
形

・

・

で・

摂
る

・

・

（
豆
腐
は
タ
ン
パ

ク
質
の
み
を
抽
出
し
た
も
の
だ
か
ら
ダ
メ
。
魚
や
肉
の
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
に
食
べ
ら
れ
る
時
代
に
は
、
純
粋
タ

ン
パ
ク
質
に
近
い
豆
腐
を
食
べ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
タ
ン
パ
ク
質
の
過
食
に
注
意
）
こ
と
に
よ
り
、
過
食
で

き
ず
に
低
カ
ロ
リ
ー
化
に
つ
な
が
り
ま
す
し
、
そ
の
ほ
か
ゴ
マ
と
同
様
、
各
種
ビ
タ
ミ
ン
、
リ
ノ
ー
ル
酸
、
繊
維

質
の
摂
取
な
ど
の
面
で
も
効
果
的
で
す
。
そ
し
て
、
体
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
を
効
率
よ
く
行
う
た
め
に
も
、
こ
れ

ら
タ
ン
パ
ク
質
の
食
べ
も
の
は
夕
食
に
摂
る
よ
う
に
心
が
け
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。 



 

た
だ
、
い
ず
れ
に
し
て
も
脂
肪
同
様
、
タ
ン
パ
ク
質
も<

副
食
物>

と
し
て
摂
る
の
で
す
か
ら
、
摂
り
過
ぎ
は
絶

対
禁
物
で
、
一
日
の
摂
取
量
は
六
五
～
七
〇
グ
ラ
ム
（
純
粋
な
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
）
で
十
分
で
す
。 

 

具
体
的
に
、
そ
の
目
分
量
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

 

（Ａ）
煮
干
し
、
ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ
、
か
つ
お
ぶ
し
、
丸
干
し
な
ど
で
、
一
日
に
一
五
～
二
〇
グ
ラ
ム
（
一
回
に
一

〇
～
二
〇
グ
ラ
ム
食
べ
る
と
そ
の
三
回
分
で
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
は
一
五
～
二
〇
グ
ラ
ム
に
な
り
ま
す
） 

 

（Ｂ）
穀
類
、
豆
類
、
イ
モ
類
、
野
菜
な
ど
で
、
一
日
に
約
二
〇
～
三
〇
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 
 
 

ご
は
ん
一
杯
ず
つ
三
回
…
…
…
…
六
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

一
日
五
杯
食
べ
る
と
…
…
一
一
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 
 
 

豆
類
、
豆
腐
な
ど
か
ら
…
…
…
…
一
〇
～
一
五
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 
 
 

野
菜
か
ら
…
…
…
…
…
…
…
…
…
三
～
五
グ
ラ
ム 

 
 
 
 
 

 
 

（注） 

一
回
に
一
五
〇
～
二
〇
〇
グ
ラ
ム
（
生
換
算
で
）
の
野
菜
を
摂
っ
た
と
し
て
。 

 

（Ｃ）
卵
、
肉
、
魚
な
ど
か
ら
一
日
一
五
～
二
〇
グ
ラ
ム
（
こ
れ
ら
を
六
五
～
七
〇
グ
ラ
ム
摂
る
と
タ
ン
パ
ク
量
は

一
五
～
二
〇
グ
ラ
ム
に
な
る
） 

 

こ
の

（Ａ）
、

（Ｂ）
、

（Ｃ）
の
配
分
を
、

そ
れ
ぞ
れ
朝
食
、
昼
食
、
夕
食
の
中

で
バ
ラ
ン
ス
よ
く
行
な
え
ば
、
総
計

六
五
～
七
〇
グ
ラ
ム
の
タ
ン
パ
ク
質

が
摂
取
で
き
る
と
い
う
こ
と
に
な
り

ま
す
。 

 

な
お
、
念
の
た
め
に
、
こ
の

（Ａ）
、

（Ｂ）
、

（Ｃ）
の
内
容
を
カ
ロ
リ
ー
で
換
算

す
る
と
ど
う
な
る
か
、
上
図
で
や
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

（注） 
 

調
味
料
の
使
い
方
、
こ
と

に
油
を
調
味
料
に
使
っ
た
場
合
は
、

が
ら
り
と
変
わ
り
ま
す
の
で
、
こ
の

数
値
は
参
考
に
な
り
ま
せ
ん
。 

  

油
を
使
わ
な
い
料
理
法
（
鈴
木
式
調
理
術
①
） 

 

油
を
い
っ
さ
い
使
わ
な
い
料
理
を

―
と
言
わ
れ
て
、
あ
な
た
は
何
品
く
ら
い
思
い
浮
か
べ
ら
れ
ま
す
か
？ 

け
っ
し
て
多
く
は
な
い
は
ず
で
す
。 

 

た
と
え
ば
煮
も
の
ひ
と
つ
に
し
て
も
、
一
度
炒い

た

め
た
う
え
で
煮
る
…
…
と
い
っ
た
調
理
法
に
馴
れ
て
る
人
が
大

内
訳 

煮干し 

ちりめんじゃこ 

かつおぶし    などを 1 日 30～60g   約 90～180Cal 

丸干し 

ごはん     （茶碗）3 杯          522Cal 

            5 杯          870Cal 

豆腐，納豆など     30～50g食べると    約 100Cal 

野菜（生換算）    500～600g食べると   約 180Cal 

魚，肉，卵など   1日 60～100g食べると   約 80Cal 

ゴマ          約 9g          50Cal 

その他調味料 

砂  糖 

味  噌   など          150～300Cal 

しょうゆ 

min.   max. 

1172Cal～1760Cal 



半
で
し
ょ
う
し
、
ま
た
、
料
理
の
本
を
広
げ
て
レ
パ
ー
ト
リ
ー
を
増ふ

や
そ
う
と
し
て
も
、
油
を
た
っ
ぷ
り
使
っ
た

肉
や
魚
の
料
理
が
中
心
で
す
。
テ
レ
ビ
の
料
理
番
組
も
、
い
か
に
油
を
上
手
に
使
う
か
…
…
は
教
え
て
く
れ
ま
す

が
、
ど
う
す
れ
ば
油
を
使
わ
ず
調
理
で
き
る
か
、
に
つ
い
て
は
ま
っ
た
く
教
え
て
く
れ
ま
せ
ん
。
逆
に
言
う
と
、

油
を
使
う
料
理
の
ほ
う
が
簡
単
に
、
誰
に
で
も
お
い
し
く
、
見
た
目
に
も
豪
華
に
調
理
で
き
る
か
ら
、
み
な
、
そ

の
方
向
へ
走
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。
で
も
、
油
が
肥
満
や
成
人
病
の
張
本
人
と
わ
か
っ
た
以
上
、
せ
め
て
一
週

間
、
ま
っ
た
く
油
を
使
わ
な
い
調
理
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

た
と
え
ば
、
調
理
法
の
中
で
も
、
唐
揚

か

ら

あ

げ
、
フ
ラ
イ
、
テ
ン
プ
ラ
、
ム
ニ
エ
ル
な
ど
は
作
ら
な
い
よ
う
に
し
ま

す
。
フ
ラ
イ
の
衣
や
テ
ン
プ
ラ
の
衣

こ
ろ
も

を
は
げ
ば
よ
い
、
と
言
う
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、
油
は
素
材
自
身
に
た
っ

ぷ
り
と
滲
み
込
ん
で
い
る
た
め
、
衣
を
は
い
だ
ぐ
ら
い
で
は
、
た
い
し
た
効
果
は
あ
り
ま
せ
ん
。
要
す
る
に
、
〝

ほ
ん
の
ち
ょ
っ
と
…
…
〟
で
も
口
に
入
れ
て
は
い
け
な
い
の
で
す
。 

 

せ
め
て
一
週
間
だ
け
で
も
油
を
使
わ
な
い
と
、
間
違
い
な
く
あ
な
た
は
痩
せ
て
い
く
は
ず
で
す
。
痩
せ
る
キ
ロ

数
は
、
多
い
人
で
五
キ
ロ
（
油
を
多
量
に
使
っ
て
い
た
人
の
場
合
）
か
ら
一
キ
ロ
（
ま
れ
に
〇
・
五
キ
ロ
）
で
す

が
、
不
思
議
な
こ
と
に
、
ベ
ル
ト
の
穴
が
か
な
ら
ず
一
つ
は
違
っ
て
き
ま
す
。 

 

油
は
一
滴
た
り
と
も
使
わ
な
い
こ
と
（
く
ど
い
よ
う
で
す
が
、
ホ
ウ
レ
ン
草
に
も
納
豆
に
も
脂
肪
類
が
入
っ
て

い
る
こ
と
を
お
忘
れ
な
く
） 

 

も
し
、
あ
な
た
に
と
っ
て
痩
せ
る
こ
と
が
至
上
命
令
で
あ
る
と
し
た
ら
、
な
ん
と
か
一
週
間
は
、
ま
っ
た
く
油

を
使
わ
な
い
調
理
を
し
て
も
ら
わ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
た
と
え
ば
、
普
通
の
フ
ラ
イ
パ
ン
の
よ
う
に
油
を
引

か
な
け
れ
ば
焦
げ
つ
く
よ
う
な
調
理
器
具
は
止や

め
、
テ
フ
ロ
ン
加
工
の
フ
ラ
イ
パ
ン
を
使
う
く
ら
い
の
こ
こ
ろ
配

り
が
必
要
な
の
で
す
。 

 

と
同
時
に
、
油
を
使
わ
な
い
料
理
を
一
週
間
実
行
で
き
た
ら
、
料
理
の
楽
し
さ

―
素
材
を
生
か
す
調
理
の
工

夫
と
喜
び
が
、
あ
な
た
の
中
に
か
な
ら
ず
湧
い
て
く
る
は
ず
で
す
。
そ
し
て
そ
れ
は
、
長
く
あ
な
た
の
財
産
に
な

り
、
一
生
、
太
る
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
成
人
病
か
ら
も
守
ら
れ
る
は
ず
で
す
。 

 

さ
て
、
ま
ず
油
を
使
わ
な
い
料
理
を
考
え
る
う
え
で
大
事
な
こ
と
は
、
油
に
代
わ
る
調
味
料
を
用
意
し
て
お
く

こ
と
で
す
。
そ
の
調
味
料
と
し
て
、
私
は
次
の
二
つ
を
か
な
ら
ず
用
意
し
て
い
ま
す
。 

 

一
つ
は
156
ペ
ー
ジ
で
も
紹
介
し
た
粉
末
の
〝
煮
干
し
の
だ
し
の
素も

と

〟
が
そ
れ
で
す
。
そ
し
て
も
う
一
つ
は
、
こ

れ
も
何
度
も
言
っ
て
い
る
、
洗
い
ゴ
マ
を
買
っ
て
き
て
半
擂ず

り
に
し
て
お
い
た
も
の
で
す
。
両
方
と
も
、
ま
と
め

て
作
っ
て
お
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ
を
ビ
ン
に
入
れ
て
お
き
ま
す
。
こ
の
二
つ
を
有
効
に
、
和あ

え
も
の
や
煮
も
の
、
お

ひ
た
し
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
に
た
っ
ぷ
り
使
え
ば
、
お
い
し
い
料
理
が
で
き
る
は
ず
で
す
。 

 

も
っ
と
も
、
油
を
使
わ
ず
素
材
を
生
か
す
料
理
で
す
か
ら
、
あ
る
程
度
、
時
間
を
か
け
て
作
ら
な
い
と
お
い
し

く
な
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
時
間
を
か
け
て
作
る
…
…
と
い
う
の
が
、
本
来
の
、
台
所
を
預
か
る
も
の
の
務

め
で
も
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
そ
う
い
う
点
で
も
、
ぜ
ひ
頑
張
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。 

 

な
お
、
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、
最
初
の
一
週
間
は
、
間
食
を
し
な
い
こ
と
。
水
分
は
水
か
お
茶
を
一
日

に
四
杯
と
味
噌
汁
一
杯
で
す
。
ま
た
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
や
ケ
チ
ャ
ッ
プ
類
も
、
一
週
間
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間
中
（
も



し
つ
づ
け
ら
れ
る
の
な
ら
、
ず
う
っ
と
）
は
ご
法
度

は

っ

と

で
す
。
砂
糖
や
醬
油
も
、
使
い
方
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

砂
糖
は
、
い
ち
ど
き
に
使
わ
な
い
で
、
同
じ
量
の
も
の
を
二
度
、
三
度
と
分
け
て
調
理
し
て
い
く
と
甘
味
が
調
節

で
き
る
し
、
甘
味
も
増
し
ま
す
。
ま
た
調
理
時
間
を
長
く
し
て
、
と
ろ
と
ろ
煮
れ
ば
、
素
材
自
体
の
甘
味
が
出
て

き
ま
す
か
ら
、
そ
う
い
う
工
夫
を
す
べ
き
で
す
。
ま
た
、
醬
油
は
減
塩
醬
油
を
使
っ
て
く
だ
さ
い
。
辛
口
を
好
む

人
は
塩
の
か
わ
り
に
、
コ
シ
ョ
ウ
や
ワ
サ
ビ
、
カ
ラ
シ
な
ど
で
舌
を
ご
ま
か
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

肉
料
理
の
脂
肪
の
脱ぬ

き
方
（
鈴
木
式
調
理
術
②
） 

 

肉
は
、
そ
の
も
の
ズ
バ
リ
を
一
日
一
〇
〇
グ
ラ
ム
以
上
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
そ
の
肉
も
、

も
っ
ぱ
ら
赤
身
の
肉
を
挽ひ

い
て
利
用
し
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
挽
き
肉
を
、
一
度
薄
い
塩
味
の
湯
の
中
に
五
分
間
、
浸
し
ま
す
。
こ
の
湯
を
通
す
過
程
で
、
も
と
も
と
脂

肪
分
の
少
な
い
赤
身
の
肉
の
脂

あ
ぶ
ら

分
が
ほ
と
ん
ど
逃
げ
ま
す
。
そ
こ
で
今
度
は
、
そ
の
肉
を
ざ
る
に
上
げ
て
水
を
切

り
ま
す
。
次
に
す
り
ば
ち
に
移
し
て
、
粘
り
が
出
る
ま
で
擂す

り
込
む
の
で
す
。
こ
の
と
き
、
ヤ
マ
イ
モ
を
一
緒
に

擂
り
込
む
と
、
脱
脂
肪
を
し
て
い
な
が
ら
、
肉
に
ね
っ
と
り
と
し
た
う
ま
み
が
出
て
き
ま
す
。 

 

あ
と
は
、
こ
の
肉
に
野
菜
や
海
草
を
混
ぜ
、
ハ
ン
バ
ー
グ
や
ミ
ー
ト
ロ
ー
フ
、
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
、
シ
ュ
ー
マ

イ
、
餃
子

ギ
ョ
ー
ザ

な
ど
に
使
う
わ
け
で
す
。 

 

な
お
、
こ
の
よ
う
な
挽
き
肉
を
使
う
利
点
は
、
ハ
ン
バ
ー
グ
や
ロ
ー
ル
キ
ャ
ベ
ツ
に
す
る
こ
と
に
よ
り
、
具・

を

た
く
さ
ん
加
え
ま
す
か
ら
、
結
果
的
に
肉
の
量
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
す
な
わ
ち
、
見
た
目
で
ご
ま
か
し
、
脱
脂
肪

だ
け
で
は
な
く
て
、
実
質
的
に
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
も
抑
え
る
役
割
を
果
た
し
て
い
る
わ
け
で
す
。 

 

次
に
、
肉
そ
の
も
の
を
食
べ
た
い
場
合
の
脂
肪
脱ぬ

き
は
、
あ
ら
か
じ
め
湯
を
通
す
こ
と
は
同
じ
で
す
が
、 

 

①
た
と
え
ば
シ
チ
ュ
ー
な
ど
の
よ
う
に
、
長
く
煮
込
む
料
理
に
し
て
、
そ
の
肉
だ
け
を
食
べ
、
脂
肪
分
が
煮
出

た
ス
ー
プ
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
す
。 

 

②
ス
テ
ー
キ
に
し
た
い
場
合
は
、
湯
に
サ
ッ
と
通
し
た
肉
を
、
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
、
セ
ロ
リ
の
入
っ
た
酒

の
中
に
、
ま
る
一
昼
夜
漬
け
て
お
き
ま
す
。
そ
し
て
翌
日
、
急
速
な
強
火
で
レ
ア
に
焼
い
て
、
ワ
サ
ビ
お
ろ
し
で

食
べ
る
わ
け
で
す
。
な
お
、
こ
の
場
合
も
け
っ
し
て
フ
ラ
イ
パ
ン
な
ど
で
焼
い
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
網
焼
き
の
よ

う
な
、
油
が
下
に
落
ち
る
焼
き
方
を
行
な
う
べ
き
で
す
。 

 

③
シ
ャ
ブ
シ
ャ
ブ
に
し
て
、
よ
く
脂
分
を
逃
が
し
て
食
べ
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

 

た
だ
、
霜
降
り
肉
な
ど
の
場
合
は
、
ど
ん
な
に
脱
脂
肪
を
し
た
つ
も
り
で
も
、
素
材
自
身
が
高
脂
肪
の
肉
で
す

か
ら
、
痩
せ
る
た
め
に
は
不
適
当
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
肉
は
か
な
ら
ず
赤
身
で
あ
る
こ
と
。
と
同
時
に
、
い
ま

太
っ
て
い
る
人
が
痩
せ
よ
う
と
思
う
場
合
、
代
謝
が
活
発
化
し
て
理
想
体
重
に
近
づ
く
ま
で
は
、
こ
れ
ら
の
肉
料

理
は
、
せ
い
ぜ
い
一
週
間
に
一
回
程
度
に
抑
え
る
よ
う
に
努
力
し
て
も
ら
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

魚
料
理
の
脂
肪
の
脱ぬ

き
方
（
鈴
木
式
調
理
術
③
） 

 

痩
せ
た
い
人
は
、
基
本
的
に
ブ
リ
、
ハ
マ
チ
、
オ
ヒ
ョ
ウ
、
ギ
ン
ダ
ラ
、
キ
ン
メ
ダ
イ
…
…
な
ど
の
脂
の
た
っ



ぷ
り
乗
っ
た
魚
は
、
食
べ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
霜
降
り
肉
同
様
、
い
く
ら
脱
脂
肪
を
し
て
も
、
完
全
に
脱ぬ

く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
か
ら
、
や
は
り
痩
せ
る
ま
で
は
、
我
慢
し
て
も
ら
う
よ
り
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

魚
の
脂
肪
脱
き
は
、
①
長
時
間
煮
る
、
②
も
と
も
と
脂
身
の
少
な
い
魚
を
、
蒸
す

・

・

…
…
と
い
う
二
つ
の
方
法
が

あ
り
ま
す
が
、
蒸
す
調
理
法
は
214
ペ
ー
ジ
で
詳
述
し
ま
す
。 

     

〔
材 

料
〕 

新
鮮
な
イ
ワ
シ
四
尾
、
赤
唐
が
ら
し
二
本
、
ニ
ン
ニ
ク
一
～
二
片
、
シ
ョ
ウ
ガ
二
片
、
醬
油
小
匙 

 
 
 
 
 
 

四
杯
、
砂
糖
ひ
と
つ
ま
み
。
水
を
深ふ

か

鍋な
べ

に
八
分
目
。 

〔
作
り
方
〕 

①
イ
ワ
シ
は
頭
と
は
ら
わ
た
を
取
る
。 

 
 
 
 
 
 

②
赤
唐
が
ら
し
、
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
薄
切
り
に
す
る
（
好
み
し
だ
い
で
セ
ロ
リ
、
シ
ソ
を 

加
え
て
も
よ
い
）。 

 
 
 
 
 
 

③
深
め
の
鍋
に
イ
ワ
シ
を
並
べ
る
。 

 
 
 
 
 
 

④
②
を
イ
ワ
シ
の
上
に
載
せ
、
調
味
料
全
部
を
入
れ
て
水
を
鍋
八
分
目
ま
で
加
え
る
。 

 
 
 
 
 
 

⑤
弱
火
で
約
六
時
間
煮
込
む
（
な
お
こ
の
間
ハ
シ
を
入
れ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
、
お
よ
び
ア
ワ 

や
浮
い
た
油
は
し
ょ
っ
ち
ゅ
う
汲
み
出
す
よ
う
に
す
る
）。 

 
 
 
 
 
 

⑥
煮
汁
が
、
イ
ワ
シ
を
浸
す
程
度
に
ま
で
少
な
く
な
っ
た
ら
、
煮
汁
を
捨
て
て
中
の
魚
だ
け
を
皿 

に
盛
っ
て
で
き
あ
が
り
。 

 

骨
も
完
全
に
柔
ら
か
く
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
分
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
だ
脱
脂
肪
イ
ワ
シ
が
食
べ
ら

れ
ま
す
。 

 

な
お
、
こ
の
田
舎
煮
の
調
味
料
に
カ
レ
ー
粉
大
さ
じ
二
杯
分
を
加
え
る
と
、
風
味
の
ま
っ
た
く
違
う
カ
レ
ー
煮

に
な
り
ま
す
し
、
材
料
を
「
モ
ツ
」
に
し
て
同
じ
よ
う
な
調
理
法
で
も
、
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

    

〔
材 

料
〕 

か
た
め
に
も
ど
し
た
ワ
カ
メ
を
カ
ッ
プ
二
杯
。
豚
か
鶏と

り

の
挽
き
肉
三
〇
〇
グ
ラ
ム
（
ど
ち
ら
も
脂 

肪
分
の
少
な
い
も
の
）。
塩
ひ
と
つ
ま
み
。
卵
一
個
（
ま
た
は
ヤ
マ
イ
モ
一
片
）。
片
栗
粉
大
匙
一 

杯
。
玉
ネ
ギ
半
個
。
醬
油
小
匙
二
杯
。
砂
糖
ひ
と
つ
ま
み
。 

〔
作
り
方
〕 

①
挽
き
肉
は
、
薄
い
塩
味
の
湯
で
五
分
間
煮
て
水
を
切
り
、
脱
脂
肪
し
た
も
の
を
す
り
ば
ち
で
よ 

く
擂す

っ
て
粘
り
を
出
し
て
お
く
。 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
①
（
魚
の
脱
脂
肪
の
例
） 

イ
ワ
シ
の
田
舎

い

な

か

煮 に

（
材
料
は
4
人
分
） 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
②
（
肉
の
脱
脂
肪
の
例
） 

ワ
カ
メ
の
ミ
ー
ト
ロ
ー
フ
（
材
料
は
4
人
分
） 



 
 
 
 
 
 

②
か
た
め
に
も
ど
し
た
ワ
カ
メ
と
、
玉
ネ
ギ
を
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

③
ワ
カ
メ
は
挽
き
肉
の
中
に
入
れ
、
さ
ら
に
す
り
ば
ち
で
擂
る
。 

 
 
 
 
 
 

④
卵
（
ま
た
は
ヤ
マ
イ
モ
）
を
入
れ
、
調
味
料
と
玉
ネ
ギ
を
全
部
加
え
、
片
栗
粉
を
入
れ
て
よ
く 

こ
ね
る
。 

 
 
 
 
 
 

⑤
④
を
型
に
入
れ
、
オ
ー
ブ
ン
で
三
〇
～
四
〇
分
、
一
五
〇
度
前
後
で
焼
く
。
串
を
刺
し
て
に
ご 

っ
た
汁
が
出
て
こ
な
け
れ
ば
焼
き
上
が
っ
て
い
る
。 

     

〔
材 

料
〕 

豚
肉
（
脂
肪
の
少
な
い
も
の
）
の
薄
切
り
四
〇
〇
グ
ラ
ム
（
一
枚
五
〇
グ
ラ
ム
、
一
人
二
枚
）。
醬 

油
大
匙
三
杯
。
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
各
一
片
。
長
ネ
ギ
二
本
。
油
少
々
。 

〔
作
り
方
〕 

①
豚
肉
を
一
度
塩
味
で
湯
通

ゆ

ど

お

し
し
て
、
脱
脂
肪
し
た
も
の
を
水
を
切
っ
て
お
く
。 

 
 
 
 
 
 

②
①
の
肉
を
、
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
の
入
っ
た
醬
油
に
漬
け
込
む
。 

 
 
 
 
 
 

③
ネ
ギ
を
中
心
に
い
れ
て
肉
で
巻
き
、
楊
枝

よ

う

じ

で
止
め
る
。 

 
 
 
 
 
 

④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
、
油
を
沁し

ま
せ
た
布
で
底
を
拭
き
、
こ
ろ
こ
ろ
と
肉
を
転
が
す
よ
う
に
焼
く
。 

 

盛
り
つ
け
は
キ
ャ
ベ
ツ
や
海
草
サ
ラ
ダ
で
見
た
目
の
豪
華
さ
を
演
出
し
な
が
ら
食
卓
を
飾
り
ま
す
。 

 

豚
肉
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

を
多
く
含
ん
で
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
食
べ
た
い
食
品
で
す
が
、
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
の
で

脂
肪
の
と
こ
ろ
を
避
け
て
赤
身
を
使
用
し
、
炒
め
る
の
に
使
う
油
の
量
を
少
な
く
す
る
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。 

    

〔
材 

料
〕 

牛
肉
の
赤
身
四
〇
〇
グ
ラ
ム
（
か
た
ま
り
肉
）。
シ
ョ
ウ
ガ
、
ニ
ン
ニ
ク
各
一
片
。
サ
ラ
ダ
油
大
匙 

四
杯
。
醬
油
大
匙
二
杯
。
シ
ソ
の
葉
四
枚
、
わ
け
ぎ
四
本
。 

〔
作
り
方
〕 

①
牛
肉
の
か
た
ま
り
を
、
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
入
り
の
サ
ラ
ダ
油
（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
蓄
積 

を
防
ぐ
）
に
六
時
間
以
上
漬
け
て
お
く
。 

 
 
 
 
 
 

②
取
り
出
し
て
油
切
り
を
す
る
（
油
が
残
る
と
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
る
）。 

 
 
 
 
 
 

③
そ
れ
を
よ
く
熱
し
た
フ
ラ
イ
パ
ン
で
さ
っ
と
焼
き
色
を
つ
け
、
裏
返
し
て
同
様
に
焼
き
、
醬
油 

を
少
し
か
け
て
四
等
分
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

④
盛
り
つ
け
の
と
き
、
肉
の
上
に
、
シ
ソ
の
葉
と
わ
け
ぎ
の
細
切
り
を
載
せ
る
。 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
③
（
肉
の
脱
脂
肪
の
例
） 

豚
肉
の
ロ
ー
ル
・
ス
テ
ー
キ
（
材
料
は
4
人
分
） 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
④
（
肉
の
脱
脂
肪
の
例
） 

牛
肉
の
ス
テ
ー
キ
（
材
料
は
4
人
分
） 



 

肉
を
食
べ
る
と
き
は
、
で
き
る
だ
け
脂
肪
の
少
な
い
と
こ
ろ
を
選
ぶ
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
そ
の
ほ
か
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｋ
と
脂
肪
分
解
酵
素
の
含
ま
れ
て
い
る
シ
ソ
の
葉
、
わ
け
ぎ
な
ど
と
一
緒
に
食
べ
る
こ
と
、
お
よ
び
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ1

や
Ｅ
の
豊
富
な
ニ
ン
ニ
ク
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
調
理
に
使
う
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

     

〔
材 

料
〕 

ウ
ナ
ギ
の
白
焼
き
四
人
分
。
タ
レ
用
の
醬
油
大
匙
三
杯
、
砂
糖
大
匙
二
杯
、
酒
大
匙
二
杯
。 

〔
作
り
方
〕 

①
ウ
ナ
ギ
の
白
焼
き
を
強
火
の
蒸
し
器
で
二
〇
～
三
〇
分
間
蒸
す
。
一
〇
分
過
ぎ
に
、
上
か
ら
湯 

を
か
け
る
（
表
面
の
脱
脂
肪
効
果
）。 

 
 
 
 
 
 

②
タ
レ
を
作
り
、
そ
の
中
に
浸
し
な
が
ら
焼
く
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
蒸
し
て
い
る
途
中
で
湯
を
か
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
ウ
ナ
ギ
の
表
面
に
浮
い
て
い
る
脂
肪
分
を

洗
い
流
し
、
脱
脂
肪
を
し
ま
す
。 

 

な
お
、
ウ
ナ
ギ
料
理
や
肉
料
理
の
よ
う
に
脂
肪
の
多
い
も
の
を
食
べ
る
と
き
は
、
海
草
料
理
（
海
草
サ
ラ
ダ
な

ど
）
を
一
緒
に
、
多
量
に
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
海
草
の
繊
維
質
の
働
き
に
よ
っ
て
、
高
脂
肪
の
弊
害

（
代
謝
が
落
ち
る
）
を
少
し
で
も
取
り
除
く
よ
う
に
し
ま
す
。 

     

〔
材 

料
〕 

豚
肉
二
〇
〇
グ
ラ
ム
。
セ
ロ
リ
大
一
本
。
ニ
ン
ジ
ン
半
本
。
キ
ュ
ウ
リ
二
本
。
玉
ネ
ギ
一
個
。
味

噌 

大
匙
二
杯
。
塩
ひ
と
つ
ま
み
。
擂す

り
ゴ
マ
大
匙
二
杯
。
砂
糖
大
匙
半
杯
。
練
り
が
ら
し
大
匙
半
杯
。 

レ
モ
ン
半
分
。
パ
セ
リ
少
々
（
飾
り
用
） 

〔
作
り
方
〕 

①
豚
肉
は
ご
く
薄
い
塩
水
で
茹ゆ

で
、
脱
脂
肪
を
行
っ
た
後
、
細
切
り
に
し
て
お
く
。 

 
 
 
 
 
 

②
ニ
ン
ジ
ン
は
丸
ご
と
、
一
〇
分
間
蒸
し
、
細
切
り
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

③
玉
ネ
ギ
は
薄
切
り
に
、
セ
ロ
リ
ー
と
キ
ュ
ウ
リ
は
細
切
り
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

④
ボ
ー
ル
の
中
で
ダ
マ
（
か
た
ま
り
）
が
残
ら
な
い
よ
う
に
レ
モ
ン
を
絞
っ
て
調
味
料
全
部
を
掻 

き
回
す
と
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
で
き
あ
が
り
。 

 
 
 
 
 
 

⑤
お
い
し
く
食
べ
る
に
は
、
全
部
の
材
料
を
、
食
べ
る
直
前
に
ザ
ッ
ク
リ
混
ぜ
合
わ
せ
て
器
に
盛 

り
、
レ
モ
ン
と
パ
セ
リ
を
添
え
る
。 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
⑤
（
高
脂
肪
の
も
の
の
脱
脂
肪
の
例
） 

ウ
ナ
ギ
の
蒲
焼

か
ば
や
き

（
材
料
は
4
人
分
） 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
⑥
（
カ
ロ
リ
ー
の
低
い
サ
ラ
ダ
の
例
） 

豚
肉
と
セ
ロ
リ
の
サ
ラ
ダ
（
材
料
は
4
人
分
） 



 

な
お
、
こ
の
サ
ラ
ダ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
、
塩
分
は
普
通
の
約
三
分
の
一
、
カ
ロ
リ
ー
は
約
四
分
の
一
に
な
っ

て
い
ま
す
。 

    

〔
材 

料
〕 

キ
ュ
ウ
リ
二
本
。
ニ
ン
ジ
ン
一
〇
〇
グ
ラ
ム
。
ワ
カ
メ
五
グ
ラ
ム
（
こ
の
ほ
か
に
春
雨

は
る
さ
め

が
入
っ
て 

も
よ
い
）。
削
り
節ぶ

し

で
取
っ
た
だ
し
汁
一
・
五
カ
ッ
プ
。
醬
油
小
匙
三
杯
。
砂
糖
小
匙
一
杯
。
擂す

り 

ゴ
マ
大
匙
五
杯
。 

〔
作
り
方
〕 

①
キ
ュ
ウ
リ
を
細
切
り
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

②
ニ
ン
ジ
ン
は
茹
で
て
（
ま
た
は
蒸
し
て
）
か
ら
細
切
り
に
す
る
。 

 
 
 
 
 
 

③
ワ
カ
メ
を
水
に
も
ど
し
て
お
く
。 

 
 
 
 
 
 

④
だ
し
に
調
味
料
を
入
れ
て
混
ぜ
合
わ
せ
て
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作
る
。 

 
 
 
 
 
 

⑤
食
べ
る
直
前
に
、
全
材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。 

 

こ
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
は
、
塩
分
も
少
な
く
、
カ
ロ
リ
ー
は
四
分
の
一
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

    

〔
材 

料
〕 

コ
ン
ブ
二
〇
セ
ン
チ
、
牛
肉
（
赤
身
）
三
〇
〇
グ
ラ
ム
。
砂
糖
大
匙
一
杯
、
醬
油
大
匙
三
杯
。 

〔
作
り
方
〕 

①
コ
ン
ブ
は
水
に
も
ど
し
て
二
セ
ン
チ
幅
に
切
る
。 

 
 
 
 
 
 

②
牛
肉
は
ご
く
薄
い
塩
水
で
茹
で
、
脱
脂
肪
を
行
な
っ
て
水
を
切
っ
て
お
く
。 

 
 
 
 
 
 

③
コ
ン
ブ
と
牛
肉
を
、
コ
ッ
プ
三
杯
の
水
で
こ
と
こ
と
と
一
時
間
煮
込
み
、
水
が
な
く
な
っ
た
ら 

砂
糖
と
醬
油
を
加
え
、
今
度
は
煎い

る
よ
う
に
サ
ッ
と
煮
る
。 

 

な
お
、
砂
糖
と
醬
油
は
好
み
の
量
で
加
減
し
ま
す
が
、
で
き
れ
ば
少
な
い
ほ
う
が
よ
く
、
カ
レ
ー
粉
を
ひ
と
振

り
入
れ
て
、
砂
糖
と
醬
油
を
少
な
く
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。 

    

〔
材 

料
〕 

春
菊
一
把
。
け
ず
り
節
一
〇
グ
ラ
ム
。
だ
し
汁
大
匙
二
杯
。
醬
油
大
匙
一
杯
。
擂す

り
ゴ
マ
大
匙
二 

杯
。
か
ら
し
少
々
。 

〔
作
り
方
〕 

①
春
菊
は
よ
く
洗
い
、
強
火
で
一
〇
分
間
蒸
し
て
、
好
み
の
長
さ
に
切
る
。 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
⑦
（
カ
ロ
リ
ー
の
低
い
サ
ラ
ダ
例
） 

海
草
サ
ラ
ダ
（
材
料
は
4
人
分
） 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
⑧
（
薄
味
料
理
の
例
） 

コ
ン
ブ
と
牛
肉
の
煮
も
の
（
材
料
は
4
人
分
） 

特
別
メ
ニ
ュ
ー
⑧
（
茹
で
野
菜
料
理
の
例
） 

春
菊
の
か
ら
し
和 あ

え
（
材
料
は
4
人
分
） 



 
 
 
 
 
 

②
だ
し
汁
、
醬
油
、
か
ら
し
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
そ
こ
に
け
ず
り
節
と
擂
り
ゴ
マ
を
入
れ
、
①
に
か 

け
る
。 

 

春
菊
の
代
わ
り
に
、
ホ
ウ
レ
ン
草
、
セ
リ
な
ど
、
香
り
の
あ
る
野
菜
な
ら
な
ん
で
も
応
用
で
き
ま
す
。
塩
分
は

ほ
と
ん
ど
入
っ
て
い
ま
せ
ん
（
醬
油
の
分
だ
け
）
が
、
か
ら
し
の
効
果
で
、
そ
れ
を
あ
ま
り
感
じ
さ
せ
ま
せ
ん
。 

 

鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ
ュ
ー 

 

鈴
木
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
・
メ
ニ
ュ
ー
の
基
本
は
次
の
通
り
で
す
（
一
日
に
卵
一
個
な
ら
、
朝
昼
夜
の
う
ち
一
回
、

摂
っ
て
も
よ
い
。
生
か
茹
で
る
か
で
食
べ
る
）。 

           

こ
の
メ
ニ
ュ
ー
の
中
で
、
夕
食
の
肉
・
魚
は
、
納
豆
・
豆
腐
と
置
き
換
え
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
料
理
の
と
き

く
れ
ぐ
れ
も
油
を
使
わ
な
い
よ
う
に
。
そ
の
た
め
に
は
、
塩
焼
、
ホ
イ
ル
焼
、
蒸
し
も
の
、
鍋
料
理
、
煮
込
み
料

理
な
ど
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
と
く
に
重
点
的
に
摂
っ
て
ほ
し
い
の
が
ゴ
マ
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
ゴ
ボ
ウ
、
ヒ
ジ
キ
、

ワ
カ
メ
、
コ
ン
ブ
、
の
り
、
納
豆
、
シ
ラ
ス
、
ジ
ャ
コ
な
ど
で
す
。 

 

一
週
間
の
メ
ニ
ュ
ー
・
サ
ン
プ
ル
を
付
け
て
お
き
ま
す
の
で
、
お
か
ず
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
付
け
方
を
研
究

し
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
続
け
れ
ば
、
あ
な
た
は
、
か
な
ら
ず
痩
せ
ら
れ
ま
す
。 

 

こ
の
メ
ニ
ュ
ー
で
痩
せ
ら
れ
な
い
人
は
、
も
う
一
度
、
次
の
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
く
だ
さ
い
。
乳
製
品
は
食
べ
て

い
ま
せ
ん
か
？ 

ク
ッ
キ
ー
を
つ
ま
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？ 

ジ
ュ
ー
ス
を
飲
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？ 

パ
ン
を
食
べ

て
い
ま
せ
ん
か
？ 

こ
れ
ら
は
、
少
量
だ
か
ら
カ
ロ
リ
ー
は
低
い
、
と
思
っ
た
ら
大
間
違
い
！ 

あ
な
た
の
代
謝

を
狂
わ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
大
望
が
叶か

な

っ
て
痩
せ
た
あ
と
は
、
テ
ン
プ
ラ
で
も
、
中
華
料
理
で
も
、
フ
ラ

ン
ス
料
理
で
も
、
ケ
ー
キ
で
も
、
そ
の
他
何
で
も
食
べ
て
か
ま
い
ま
せ
ん
。
こ
う
書
く
と
、
毎
日
、
そ
う
し
た
も

の
を
食
べ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
と
き
ど
き
食
べ
る
（
せ
い
ぜ
い
二
週
間
に
一
回
く
ら
い
で
す
。
そ
れ
も
、
一

品
に
限
り
ま
す
）
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
普
段
の
日
は
、
日
本
古
来
の
家
庭
の
味
を
大
切
に

す
る
こ
と
を
忘
れ
な
け
れ
ば
、
あ
な
た
は
、
も
う
一
生
太
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

毎
日
毎
日
の
食
生
活
の
あ
り
方
こ
そ
大
切
で
、
テ
ン
プ
ラ
や
中
華
・
フ
ラ
ン
ス
料
理
な
ど
は
ご
馳
走
だ
と
考
え

<

朝
食> 

ご
は
ん
一
～
二
杯
（
ご
は
ん
は
、
茶
碗
に
軽
く
一
～
二
杯
） 

 
 
 
 
 

味
噌
汁
（
海
草
、
ネ
ギ
、
大
根
な
ど
、
野
菜
を
で
き
る
だ
け
多
く
入
れ
る
） 

 
 
 
 
 

の
り
（
好
き
な
だ
け
）、
ゴ
マ
（
小
匙
一
杯
） 

 
<

昼
食> 

ご
は
ん
一
～
二
杯 

ゴ
マ
（
小
匙
一
杯
） 

 
 
 
 
 

シ
ラ
ス
お
ろ
し
（
大
根
お
ろ
し
に
シ
ラ
ス
干
し
を
た
く
さ
ん
か
け
る
） 

 
 
 
 
 

野
菜
の
お
ひ
た
し
（
か
な
ら
ず
煮
野
菜
） 

 
 
 
 
 

海
草
の
煮
つ
け
（
ヒ
ジ
キ
と
か
コ
ン
ブ
を
豆
と
煮
た
も
の
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身
）
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身
）
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〇
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ム
（
油
を
使
わ
な
い
料
理
法
で
） 

 
 
 
 
 

野
菜
の
煮
つ
け 

野
菜
の
お
ひ
た
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て
く
だ
さ
い
。
た
ま
に
食
べ
る
か
ら
ご
馳
走
で
あ
っ
て
、
毎
日
食
べ
る
食
事
と
区
別
す
る
こ
と
が
、
現
代
に
生
き

る
私
た
ち
に
と
っ
て
、
も
っ
と
も
重
要
な
こ
と
な
の
で
す
。 

 

 

 

  

「鈴木式」を実行すると、こうなります 

 

 

〇水分の摂り過ぎに注意      〇体重－0.5～－2.0kg 

〇間食をしないこと        〇便秘することがある 

                 〇肌に湿疹ができることがある 

                 〇あまりおなかが空かない 

                 〇おなかが張るような感じ 

 

 

〇間食に注意           〇体重－0～－2.0kg 

                 〇早い人は停滞期に入り減量できない 

                 〇おなかが空くようになる 

                 〇油ものがなつかしい 

                 〇便通がよくなる 

                 〇頭痛、肩凝りがなくなる 

 

 

〇鈴木式に慣れてくる       〇体重－0.5kg～－2.5kg 

                 〇便通がよくなる 

                 〇肌がきれいになる 

                 〇ウエストが－2～－3cm 

                 〇油ものが食べたくなくなる 

                 〇寒い感じがする 

                 〇よく眠れる 

                 〇頭と体がスッキリする 

                 〇髪の毛や爪がよく伸びる 

 

 

1週間後 

2週間後 

3週間後 

か
ま
わ
ず
続
け
る 

か
ま
わ
ず
続
け
る 

ず
っ
と
続
け
る 

主な食品の成分表 1 

食   品 
エネル 
ギー 

水 分 
タンパ 
ク質 

脂 質 糖 質 繊維質 

小麦粉（薄力） 356Cal 14.0 g 8.3 g 0.9 g 76.2 g 0.2 g 

小麦粉（強力） 354Cal 14.5 g 11.0 g 1.1 g 72.6 g 0.3 g 

食 パ ン 270Cal 35.0 g 8.0 g 1.5 g 54.3 g 0.3 g 

う ど ん 116Cal 72.0 g 2.6 g 0.3 g 24.8 g 0.1 g 

そ う め ん 341Cal 14.0 g 8.4 g 1.3 g 71.5 g 0.3 g 

中 華 そ ば 274Cal 33.0 g 6.7 g 0.9 g 57.9 g 0.2 g 

ス パ ゲ テ ィ 366Cal 11.5 g 11.5 g 1.4 g 74.5 g 0.3 g 

精 白 米 351Cal 15.5 g 6.2 g 0.8 g 76.6 g 0.3 g 

ご は ん 145Cal 65.0 g 2.2 g 0.3 g 32.3 g 0.1 g 

も ち 249Cal 40.0 g 4.5 g 0.4 g 54.5 g 0.3 g 

赤 飯 174Cal 58.0 g 2.9 g 0.2 g 38.7 g 0.1 g 

干 そ ば 360Cal 13.5 g 10.8 g 1.8 g 72.6 g 0.4 g 

こ ん に ゃ く － 97.4 g 0.1 g 0 2.2 g 0.1 g 

し ら た き － 95.5 g 0.2 g 0 3.8 g 0.1 g 

さ つ ま い も 120Cal 69.3 g 1.3 g 0.2 g 27.7 g 0.8 g 

さといも（子いも） 91Cal 76.0 g 2.4 g 0.2 g 19.6 g 0.9 g 

じ ゃ が い も 77Cal 79.5 g 1.9 g 0.1 g 17.3 g 0.4 g 

ポテトチップス 562Cal 4.2 g 3.6 g 43.8 g 45.0 g 0.9 g 

は る さ め 342Cal 15.0 g 0.2 g 0.1 g 84.5 g 0 

上 白 糖 384Cal 0.9 g 0 0 99.1 g 0 

グラニュー糖 387Cal 0  0 0 100.0g 0 

は ち み つ 307Cal 20.5 g 0.2 g 0 79.2 g 0 

甘 納 豆 303Cal 23.3 g 7.0 g 0.6 g 67.2 g 1.2 g 

か し わ も ち 202Cal 48.0 g 3.8 g 0.1 g 47.0 g 0.1 g 

か り ん と う 489Cal 8.0 g 4.1 g 25.8 g 60.0 g 0.9 g 

月 餅 281Cal 29.6 g 5.4 g 1.2 g 62.7 g 0.4 g 

き ん つ ば 249Cal 37.0 g 6.0 g 0.5 g 54.3 g 1.8 g 

桜 も ち 235Cal 40.5 g 4.3 g 0.2 g 54.4 g 0.1 g 

表の食品はすべて 100g，以下同じ 

 



 

 

 

      

主な食品の成分表 2 

食   品 
エネル 
ギー 

水 分 
タンパ 
ク質 

脂 質 糖 質 繊維質 

カステラ 325Cal 22.7 g 6.7 g 3.7 g 66.2 g 0.1 g 

キャラメル 411Cal 8.0 g 4.3 g 9.3 g 77.5 g 微量 

チーズ・クラッカー 430Cal 4.8 g 9.2 g 12.1 g 70.8 g 0.3 g 

バター・クラッカー 473Cal 4.8 g 6.9 g 20.8 g 65.8 g 0.3 g 

シュークリーム 234Cal 51.6 g 4.4 g 8.6 g 34.7 g 0.1 g 

ショートケーキ 334Cal 32.2 g 3.3 g 10.7 g 52.9 g 0.6 g 

ミルク・チョコレート 512Cal 1.3 g 6.8 g 30.8 g 59.3 g 0.5 g 

ドーナッツ 418Cal 22.5 g 12.0 g 23.0 g 40.7 g 0.3 g 

アップルパイ 281Cal 39.3 g 3.8 g 8.5 g 47.4 g 0.4 g 

ハードビスケット 414Cal 4.5 g 7.2 g 8.2 g 79.1 g 0.2 g 

マシュマロ 322Cal 18.9 g 2.2 g 0.3 g 77.7 g 0 

ヘット 901Cal 微量 0.3 g 99.7 g 0 0 

ショートニング 884Cal 微量 0 100.0g 0 0 

植物油 884Cal 微量 0 100.0g 0 0 

バター 721Cal 15.5 g 0.6 g 81.6 g 0.2 g 0 

マーガリン 719Cal 15.5 g 0.2 g 81.1 g 0.2 g 0 

ラード 901Cal 微量 0.2 g 99.8 g 0 0 

アーモンド 603Cal 4.8 g 21.0 g 54.9 g 14.3 g 3.0 g 

ぎんなん 162Cal 59.4 g 5.3 g 1.5 g 31.5 g 0.7 g 

くり（生） 180Cal 55.0 g 3.1 g 0.5 g 39.6 g 1.0 g 

くるみ 626Cal 4.1 g 23.1 g 60.3 g 8.4 g 1.8 g 

ご ま 564Cal 7.0 g 19.7 g 50.9 g 14.2 g 2.9 g 

らっかせい（乾燥） 553Cal 7.6 g 25.6 g 46.6 g 16.4 g 1.7 g 

あずき（乾燥） 326Cal 15.5 g 21.5 g 1.6 g 54.1 g 4.3 g 

そら豆 331Cal 13.3 g 26.0 g 1.2 g 50.9 g 5.8 g 

だいず（乾燥） 392Cal 12.0 g 34.3 g 17.5 g 26.7 g 4.5 g 

きなこ 426Cal 5.0 g 38.4 g 19.2 g 29.5 g 2.9 g 

豆腐（絹ごし） 447Cal 89.7 g 4.9 g 2.8 g 1.5 g 0 

油あげ 346Cal 44.0 g 18.6 g 31.4 g 4.5 g 0.1 g 

 

主な食品の成分表 3 

食   品 
エネル 
ギー 

水 分 
タンパ 
ク質 

脂 質 糖 質 繊維質 

がんもどき 192Cal 64.0 g 15.4 g 14.0 g 5.1 g 0.1 g 

納 豆 191Cal 58.5 g 16.5 g 10.0 g 10.1 g 2.3 g 

甘味噌 178Cal 49.0 g 10.0 g 1.7 g 30.8 g 1.0 g 

赤味噌 156Cal 50.0 g 14.0 g 5.0 g 14.3 g 1.9 g 

あじ（生） 118Cal 75.0 g 20.0 g 3.5 g 0.3 g 0 

あ ゆ 101Cal 78.0 g 17.0 g 3.0 g 0.3 g 0 

まいわし（生） 130Cal 75.0 g 17.5 g 6.0 g 0.3 g 0 

うなぎ（生） 249Cal 60.7 g 20.0 g 18.0 g 0.3 g 0 

かつお（生） 137Cal 70.0 g 25.4 g 3.0 g 0.3 g 0 

かれい（生） 115Cal 74.0 g 22.5 g 2.0 g 0.3 g 0 

さけ（生） 141Cal 72.2 g 20.0 g 6.0 g 0.3 g 0 

すじこ 238Cal 53.0 g 25.0 g 15.0 g 0.8 g 0 

さば（生） 114Cal 76.0 g 18.0 g 4.0 g 0.3 g 0 

さわら 129Cal 74.3 g 18.6 g 5.4 g 0.3 g 0 

さんま（生） 162Cal 70.0 g 20.0 g 8.4 g 0.3 g 0 

ちくわ 85Cal 77.0 g 13.0 g 0.8 g 6.4 g 0 

はんぺん 87Cal 76.0 g 12.0 g 0.1 g 9.4 g 0 

たらこ 117Cal 64.0 g 26.0 g 1.0 g 1.0 g 0 

とびうお 95Cal 77.0 g 21.0 g 0.4 g 0.4 g 0 

にしん（生） 155Cal 72.0 g 18.0 g 8.5 g 0.3 g 0 

ひらめ 106Cal 75.7 g 22.0 g 1.2 g 0.3 g 0 

ぶり（生） 169Cal 68.2 g 22.5 g 8.0 g 0.3 g 0 

ます（生） 143Cal 71.0 g 22.0 g 5.3 g 0.3 g 0 

あわび（生） 107Cal 73.4 g 23.4 g 0.4 g 0.8 g 0 

かき（生） 96Cal 79.6 g 10.0 g 3.6 g 5.1 g 0 

はまぐり（生） 64Cal 84.8 g 10.0 g 1.2 g 2.5 g 0 

いか（生） 84Cal 80.3 g 17.0 g 1.0 g 0.5 g 0 

しばえび 66Cal 83.5 g 12.9 g 0.8 g 1.0 g 0 

 



 

  

主な食品の成分表 4 

食   品 
エネル 
ギー 

水 分 
タンパ 
ク質 

脂 質 糖 質 繊維質 

たらばがに 96Cal 76.0 g 20.0 g 0.5 g 1.5 g 0 

まだこ 69Cal 82.9 g 14.6 g 0.6 g 0.3 g 0 

牛もも肉 146Cal 71.6 g 21.0 g 6.1 g 0.3 g 0 

牛しもふり肉 424Cal 45.6 g 12.4 g 41.0 g 0.2 g 0 

ひな肉 122Cal 72.1 g 24.9 g 1.7 g 微量 0 

豚もも肉 279Cal 59.2 g 16.7 g 22.9 g 0.2 g 0 

豚ロース 354Cal 52.5 g 14.1 g 32.5 g 0.1 g 0 

鶏卵（全卵） 156Cal 75.0 g 12.7 g 11.2 g 微量 0 

牛乳（市乳） 59Cal 88.6 g 2.9 g 3.3 g 4.5 g 0 

生クリーム 250Cal 67.1 g 4.8 g 25.0 g 2.4 g 0 

アイスクリーム 163Cal 65.3 g 4.0 g 6.2 g 23.6 g 0 

シャーベット 100Cal 74.0 g 0.2 g 0 25.7 g 0 

プレセスチーズ 361Cal 39.8 g 25.2 g 27.2 g 3.6 g 0 

かぼちゃ 54Cal 85.3 g 1.1 g 0.2 g 11.9 g 0.8 g 

春 菊 22Cal 92.2 g 1.3 g 0.3 g 3.6 g 0.9 g 

ほうれん草 28Cal 90.2 g 3.0 g 0.4 g 3.9 g 0.9 g 

えだ豆 125Cal 69.5 g 12.1 g 3.6 g 11.3 g 1.8 g 

キャベツ 24Cal 92.3 g 1.6 g 0.2 g 4.4 g 0.8 g 

キュウリ 9Cal 96.7 g 0.7 g 0.1 g 1.4 g 0.4 g 

ごぼう 75Cal 78.8 g 4.1 g 0.1 g 14.8 g 1.5 g 

大根（生） 25Cal 92.7 g 1.1 g 0.1 g 4.7 g 0.8 g 

白 菜 15Cal 94.7 g 1.4 g 0.1 g 2.5 g 0.5 g 

にんじん 51Cal 85.8 g 1.3 g 0.2 g 10.9 g 1.1 g 

しいたけ － 91.8 g 1.5 g 0.4 g 5.4 g 0.6 g 

なめこ（生） － 95.2 g 1.4 g 0.2 g 2.5 g 0.3 g 

あさくさのり（上級） － 11.4 g 35.6 g 0.7 g 39.6 g 4.7 g 

ひじき － 16.8 g 5.6 g 0.8 g 29.8 g 13.0 g 

利尻こんぶ － 18.1 g 6.9 g 1.7 g 46.9 g 4.7 g 

わかめ － 16.0 g 12.0 g 1.5 g 47.8 g 3.6 g 

 


