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1
日
3
食
、バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
な
き
ゃ
!

野
菜
を
し
っ
か
り
摂
ら
な
い
と
病
気
に
な
る
!

ト
ク
ホ（
特
定
保
健
用
食
品
）
な
ら
安
心
!



も
し
、あ
な
た
が
、健
康
を
考
え
て
、

こ
う
し
た
こ
と
を
心
が
け
て
い
る
と
し
た
ら
、

い
ま
す
ぐ
や
め
て
け
っ
こ
う
で
す
。



お
肉
も
お
酒
も
脂
も

が
ま
ん
し
な
い
で
大
丈
夫
。



あ
な
た
の
本
能
が
求
め
る
食
事
を
た
の
し
み
な
が
ら
、

健
康
に
長
生
き
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
!



こ
ん
な
も
の
を
食
べ
て
も
病
気
知
ら
ず 　
　

 

16

日
本
人
は
、食
べ
過
ぎ
な
の
に「
栄
養
失
調
」 　
　

 

18

「
1
日
3
食
」が
不
健
康
の
も
と 　
　

 

20

栄
養
価
の
低
下
と
糖
質
過
多 　
　

 

25

「
白
砂
糖
」だ
け
が
悪
者
な
の
か
？ 　
　

 

30

「
牛
乳
」で
骨
折
率
・
発
ガ
ン
率
・
死
亡
率
が
高
ま
る 　
　

 

35

私
た
ち
は
1
日
80
種
類
の
添
加
物
を
食
べ
て
い
る 　
　

 

39

カ
ッ
ト
野
菜
は
栄
養
ま
で
カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
る 　
　

 

42

「
ゼ
ロ
カ
ロ
リ
ー
」な
の
に
太
る
ワ
ケ 　
　

 

44

不
健
康
に
な
り
た
け
れ
ば
、「
ト
ク
ホ（
特
定
保
健
用
食
品
）」を 　
　

 

46

日
本
の「
農
薬
使
用
量
」は
世
界
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル 　
　

 

48

食
事
の
回
数
を
減
ら
せ
ば
、「
毒
の
摂
取
量
」も
減
る 　
　

 

50

ま
ず
は「
朝
食
ぬ
き
」か
ら
は
じ
め
よ
う
！ 　
　

 
52

C o n t e n t s

Pa r t  1

が
ま
ん
し
な
い
食
べ
方
の
キ
ホ
ン



「
い
い
食
事
」は
腹
持
ち
す
る 　
　

 

55

子
ど
も
に「
お
や
つ
」は
必
要
な
い 　
　

 

58

「
マ
ク
ロ
ビ
」で
虫
歯
や
血
色
不
良
に
な
る 　
　

 

61

食
事
は「
季
節
・
風
土
・
丸
ご
と
」を
意
識
す
る 　
　

 

65

「
和
定
食
」は
な
か
な
か
万
能 　
　

 

69

玄
米
ご
は
ん
と
味
噌
汁
で「
放
射
能
デ
ト
ッ
ク
ス
」 　
　

 

72

糖
は
糖
で
も「
ネ
バ
ネ
バ
し
た
糖
」は
摂
る 　
　

 

75

外
食
は「
何
を
食
べ
る
」で
は
な
く「
何
を
食
べ
な
い
か
」 　
　

 

77

ま
ず
は「
調
味
料
」を
変
え
る 　
　

 
82

　

●
し
ょ
う
ゆ
・
味
噌 　
　

 

83

　

●
塩 　
　

 

84 

Pa r t  2

ホ
ン
モ
ノ
の
食
材
の
見
分
け
方



　

●
み
り
ん 　
　

 

84

　

●
酢 　
　

 

85

　

●
酒 　
　

 

86

「
安
い
油
」は
絶
対
に
避
け
る 　
　

 

87

「
コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル
」で
性
ホ
ル
モ
ン
が
狂
う 　
　

 

92

大
半
の「
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
」は
ま
が
い
も
の 　
　

 

94

米
は
玄
米
の「
サ
サ
ニ
シ
キ
」を 　
　

 

96

野
菜
は「
自
然
農
」「
古
来
種
」を
選
ぶ 　
　

 

99

「
外
国
産
フ
ル
ー
ツ
」は
ポ
ス
ト
ハ
ー
ベ
ス
ト
が
た
っ
ぷ
り 　
　

 

104

「
病
気
の
肉
」が
流
通
し
て
い
る 　
　

 

107

「
ア
メ
リ
カ
牛
」は
動
物
の
死
骸
を
食
べ
て
育
つ 　
　

 

109

「
ブ
ラ
ジ
ル
産
」は
現
地
人
も
食
べ
な
い
代
物 　
　

 

111

肉
を
選
ぶ
時
は「
氏
よ
り
育
ち
」 　
　

 
113

魚
は「
天
然
・
小
型
・
安
い
も
の
」を 　
　

 
116

「
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
vs
水
道
水
」は
ど
っ
ち
も
ど
っ
ち 　
　

 

121



調
味
料
は「
原
材
料
」が
少
な
い
も
の
を 　
　

 

128

野
菜
よ
り
先
に「
肉
」を
変
え
る 　
　

 

130

加
熱
す
る
な
ら「
煮
る
」か「
蒸
す
」 　
　

 

133

「
電
子
レ
ン
ジ
」で
栄
養
素
が
壊
れ
る 　
　

 

136

「
土ど

鍋な
べ

」は
炊
飯
器
よ
り
も
早
い
し
う
ま
い 　
　

 

139

「
冷
蔵
庫
」で
栄
養
素
が
減
る 　
　

 

141

本
物
の
野
菜
は
腐
ら
ず「
枯
れ
る
」 　
　

 

144

危
な
い
う
え
に
寿
命
が
短
い「
フ
ッ
素
加
工
」 　
　

 

145

Pa r t  3

が
ま
ん
し
な
い
た
め
の
調
理
法

Pa r t  4

が
ま
ん
し
な
い
医
者
の
食
卓



食
事
に
栄
養
だ
け
を
求
め
る
の
は
無
意
味 　
　

 

150

肉
や
魚
で
栄
養
を
摂
り
、野
菜
で
デ
ト
ッ
ク
ス
す
る 　
　

 

152

こ
だ
わ
り
の
食
材
を
で
き
る
と
こ
ろ
か
ら 　
　

 

153

完
璧
よ
り「
長
続
き
す
る
こ
と
」を
目
指
す 　
　

 

155

「
防
災
」の
た
め
に
食
材
は
1
週
間
分
を
ス
ト
ッ
ク 　
　

 

158

外
食
は「
大
手
チ
ェ
ー
ン
店
」を
避
け
る 　
　

 

160

子
ど
も
の
朝
食
は「
M
E
食
」 　
　

 

164

「
体
に
悪
い
か
ら
食
べ
な
い
」と
言
え
る
子
に
す
る
に
は 　
　

 

166

春
夏
秋
冬
の
内
海
家
の
味　

春
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
苦
味
」 　
　

 

168

春
夏
秋
冬
の
内
海
家
の
味　

夏
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
体
を
冷
や
す
」 　
　

 

171

春
夏
秋
冬
の
内
海
家
の
味　

秋
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
ジ
ビ
エ
」 　
　

 

173

春
夏
秋
冬
の
内
海
家
の
味　

冬
の
キ
ー
ワ
ー
ド「
鍋
」 　
　

 

175

◎
内
海
家
の
あ
る
日
の
ご
は
ん 　
　

 
176

　

● 

エ
ビ
と
ア
サ
リ
の
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
パ
ス
タ 　
　

 

177

　

● 

パ
プ
リ
カ
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
炒
め
物
／
鹿
肉
の
ス
テ
ー
キ
／
タ
マ
ネ
ギ
と
ジ
ャ



ガ
イ
モ
の
ソ
テ
ー
／
オ
ク
ラ
の
ご
ま
和
え
物
／
ホ
タ
テ
の
サ
ラ
ダ 　
　

 

178

　

● 

オ
ク
ラ
と
ナ
ス
の
和
え
物
／
ホ
タ
テ
と
も
ず
く
の
サ
ラ
ダ
／
豚
肉
と
ミ
ニ
ト
マ
ト

と
ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
ソ
テ
ー 　
　

 

179

　

● 

キ
ノ
コ
と
ネ
ギ
の
キ
ッ
シ
ュ
／
サ
バ
の
マ
リ
ネ
／
牛
肉
の
ス
テ
ー
キ
に
ニ
ン
ニ
ク

チ
ッ
プ
と
ナ
ス
の
ソ
テ
ー
添
え 　
　

 

180

　

● 
カ
ツ
オ
の
タ
タ
キ
／
青
菜
の
和
え
物
／
お
刺
身
盛
り
合
わ
せ
／
豚
肉
と
ナ
ス
の
味

噌
炒
め
／
い
ん
げ
ん
の
バ
タ
ー
ソ
テ
ー 　
　

 

181

　

● 

馬
肉
の
サ
ラ
ダ
／
オ
ム
レ
ツ
／
ベ
ー
コ
ン
と
ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
パ
ス
タ 　
　

 

182

　

● 

白
身
魚
と
カ
ブ
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
サ
ラ
ダ
／
カ
キ
と
白
子
の
バ
タ
ー
ソ
テ
ー
／

鹿
肉
の
グ
リ
ル 
ク
レ
ソ
ン
添
え
／
骨
つ
き
ラ
ム
と
ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
ソ
テ
ー 　

 

183

　

● 

豚
汁
／
玄
米
ご
は
ん
ご
ま
塩
か
け
／
梅
干
し
／
ブ
リ
の
照
り
焼
き
／
ア
サ
リ
の

酒
蒸
し
／
し
ら
す
と
ネ
ギ
と
カ
ツ
オ
節
和
え
／
山
芋
と
ろ
ろ 　
　

 

184

　

● 

お
好
み
焼
き 　
　

 

185

　

● 

ポ
ト
フ
／
砂
肝
の
ア
ヒ
ー
ジ
ョ
／
山
芋
の
オ
ム
レ
ツ
／
豆
腐
ス
テ
ー
キ
と
焼
き
野

菜 　
　

 

186



　

● 

レ
ン
コ
ン
の
さ
っ
と
炒
め
／
鶏
肉
と
白
菜
の
煮
物
／
海
鮮
野
菜
サ
ラ
ダ
／
に
ん
じ

ん
と
ナ
ッ
ツ
の
和
え
物 　
　

 

187

　

● 

サ
ラ
ダ
や
パ
ス
タ　

大
豆
ミ
ー
ト
な
ど
の
プ
レ
ー
ト
／
ソ
ー
セ
ー
ジ
入
り
ベ
ジ
タ

ブ
ル
ス
ー
プ
／
玄
米
ご
は
ん 　
　

 

188

　

● 
生
カ
キ
／
ホ
タ
テ
と
ト
マ
ト
の
サ
ラ
ダ
／
ラ
ム
肉
の
グ
リ
ル
と
ズ
ッ
キ
ー
ニ 　

 

189

　

● 

鶏
の
か
ら
揚
げ
／
キ
ャ
ベ
ツ
と
豚
肉
の
炒
め
物
／
ち
り
め
ん
山
椒
の
せ
玄
米
ご
は

ん
／
味
噌
汁
／
漬
物 　
　

 

190

　

● 

豚
肉
の
し
ょ
う
が
焼
き
／
豚
汁
／
豆
腐
と
青
菜
と
卵
の
サ
ラ
ダ
／
ベ
ー
コ
ン
の
ネ

ギ
巻
き
／
紫
大
根
と
に
ん
じ
ん
と
ソ
ー
セ
ー
ジ
の
ポ
ト
フ 　
　

 

191

◎
が
ま
ん
し
な
い
医
者
の
食
料
庫 　
　

 

192

　

総
合
食
品 　
　

 

192

　

調
味
料
・
油 　
　

 

195

　

● 

塩 　
　

 

195

　

● 

し
ょ
う
ゆ 　
　

 

196

　

● 

味
噌 　
　

 

197



　

● 

酢 　
　

 

198

　

● 

油 　
　

 

199

　

フ
ァ
ー
ム 　
　

 

200

　

そ
の
他 　
　

 

202

「
最
悪
を
排
除
す
る
こ
と
」か
ら
は
じ
め
て
み
る 　
　

 

204

食
を
見
直
す
こ
と
は
、「
生
き
方
」を
見
直
す
こ
と 　
　

 

207

「
食
を
変
え
る
」こ
と
で
地
球
を
救
う 　
　

 

209

お
わ
り
に 　
　

 

211

主
な
食
品
の
判
断
基
準
一
覧 　
　

 

217

Pa r t  5

ま
ず
は
「
自
分
」
か
ら
変
わ
る



がまんしない
食べ方の
キホン
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私
は
普
段
、
食
産
業
や
医
療
産
業
の
ウ
ソ
を
暴
露
し
て
い
る
こ
と
で
有
名
で
す
が
、
講
演
会
で
非
常
に

よ
く
聞
か
れ
る
質
問
が
、「
で
は
、
一
体
何
を
食
べ
て
い
る
の
か
？
」
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
そ
こ
で
本

書
で
、
そ
の
一
端
を
公
開
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
こ
の
本
の
編
集
や
文
面
作
成
は
し
て
い
た
だ
い
て
い

ま
す
が
、
私
が
言
い
た
い
こ
と
は
き
ち
ん
と
示
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

食
に
気
を
配
っ
て
い
る
方
な
ら
「
こ
の
程
度
し
か
や
っ
て
い
な
い
の
か
」
と
思
う
で
し
ょ
う
し
、
全
然

気
に
し
て
い
な
い
人
な
ら
「
こ
ん
な
に
気
を
つ
け
ら
れ
る
わ
け
が
な
い
」
と
思
う
で
し
ょ
う
。

前
半
は
食
に
関
し
て
の
基
礎
知
識
を
、
後
半
は
写
真
付
き
で
我
が
家
の
具
体
的
な
メ
ニ
ュ
ー
の
一
例
が

載
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
本
書
で
取
り
上
げ
た
メ
ニ
ュ
ー
ば
か
り
を
食
べ
て
い
る
わ
け
で
は
な
く
、

外
食
も
し
ま
す
し
、
天
ぷ
ら
も
串
揚
げ
も
焼
き
肉
も
食
べ
に
行
き
ま
す
し
、
打
ち
上
げ
で
ラ
ー
メ
ン
を
食

べ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
鍋な

べ

な
ど
も
よ
く
し
ま
す
が
一
般
的
な
の
で
写
真
が
な
い
だ
け
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

私
は
こ
れ
ま
で
人
生
45
年
間
、
病
気
ら
し
い
病
気
を
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
あ
る
の
は
ス
ポ
ー
ツ

こ
ん
な
も
の
を
食
べ
て
も
病
気
知
ら
ず
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の
時
の
怪け

我が

く
ら
い
で
、
虫
歯
も
あ
り
ま
せ
ん
し
、
風
邪
や
胃
腸
炎
に
な
る
こ
と
も
ほ
と
ん
ど
ま
っ
た
く

あ
り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
こ
れ
か
ら
の
こ
と
は
わ
か
り
ま
せ
ん
し
、
電
磁
波
を
浴
び
た
り
、
放
射
能
を
浴

び
た
り
、
お
酒
を
飲
ん
だ
り
は
し
て
い
る
の
で
、
何
か
し
ら
病
気
に
な
る
可
能
性
は
あ
る
と
思
い
ま
す
。

た
だ
こ
れ
ま
で
45
年
不
都
合
を
感
じ
た
こ
と
が
な
い
の
は
事
実
で
あ
り
、
こ
れ
か
ら
も
病
院
に
行
っ
て

検
査
を
し
た
り
、
病
気
を
見
つ
け
た
り
す
る
こ
と
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
も
し
病
気
に
な
る
の
だ
っ
た

ら
、
そ
れ
を
見
つ
け
る
こ
と
な
く
死
ね
た
ら
本
望
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
私
に
も
問
題
は
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
私
は
一
般
的
に
は
肥
満
体
質
だ
と
思
い
ま
す
が
、
こ

れ
は
お
そ
ら
く
、
お
酒
が
一
番
の
要
因
で
あ
る
と
思
い
ま
す
（
笑
）。
あ
る
時
期
は
普
通
に
痩や

せ
て
い
た

り
、
平
均
体
重
ぐ
ら
い
だ
っ
た
時
も
あ
り
ま
し
た
。
食
事
は
１
日
１
食
か
ら
２
食
で
す
し
、
痩
せ
る
と
い

わ
れ
る
糖
質
制
限
的
な
食
べ
方
を
し
て
い
ま
す
が
、
ち
っ
と
も
痩
せ
て
く
る
様
子
が
あ
り
ま
せ
ん
。
最
近

運
動
を
し
て
い
な
い
の
も
も
ち
ろ
ん
関
係
あ
る
と
は
思
い
ま
す
が
、
本
心
で
は
痩
せ
た
く
な
い
と
思
っ
て

い
る
の
も
関
係
あ
る
と
思
い
ま
す
し
、
ほ
か
に
も
要
因
は
あ
ろ
う
か
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
こ
と
、
私
に
と
っ
て
は
ど
う
で
も
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
痩
せ
た
太
っ
た
、
ど
の
栄
養
が

あ
れ
こ
れ
、
肉
食
菜
食
の
是
非
と
か
、
私
に
と
っ
て
は
小
さ
な
問
題
だ
と
思
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
基
本
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は
、
健
康
に
な
る
た
め
に
食
事
を
気
に
す
る
こ
と
で
は
な
く
、
生
き
る
も
死
ぬ
も
す
べ
て
自
分
の
選
択
次

第
と
考
え
、
悪
い
も
の
を
食
べ
る
の
も
自
己
責
任
と
考
え
る
こ
と
。
で
は
、
こ
こ
か
ら
は
、「
が
ま
ん
し

な
い
食
べ
方
」
を
実
践
す
る
た
め
に
最
低
限
知
っ
て
お
く
べ
き
食
の
基
本
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

生
き
る
こ
と
と
は
食
べ
る
こ
と
で
あ
り
、
私
た
ち
の
体
は
毎
日
の
食
事
で
つ
く
ら
れ
て
い
ま
す
。

と
は
い
う
も
の
の
、
農
薬
や
放
射
能
、
添
加
物
、
遺
伝
子
組
み
換
え
作
物
と
い
っ
た
社
会
毒
の
内
情
を

知
る
人
は
「
食
べ
る
も
の
が
な
い
」
と
嘆
き
ま
す
。

一
方
で
、
何
も
気
に
せ
ず
に
食
べ
て
い
る
人
は
「
ほ
か
に
食
べ
る
も
の
も
な
い
か
ら
し
ょ
う
が
な
い
」

と
言
っ
て
、
そ
の
結
果
、
何
か
し
ら
の
体
の
不
調
が
訪
れ
、
病
院
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
。

体
の
不
調
や
病
気
の
原
因
の
す
べ
て
と
ま
で
は
言
い
ま
せ
ん
が
、「
食
」
が
原
因
に
な
っ
て
い
る
ケ
ー

ス
が
圧
倒
的
に
多
い
の
で
す
。
何
を
ど
う
食
べ
る
か
に
よ
っ
て
、
健
康
に
も
不
健
康
に
も
な
る
と
い
う
わ

日
本
人
は
、
食
べ
過
ぎ
な
の
に
「
栄
養
失
調
」
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け
で
す
。

と
に
か
く
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
た
ら
健
康
に
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

放
射
能
汚
染
リ
ス
ク
が

高
い
の
で
、
や
っ
ぱ
り
魚
は
食
べ
な
い
ほ
う
が
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

お
肉
は
等
級
ラ
ン
ク
の
高
い
も

の
を
選
ぶ
べ
き
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

い
い
え
、
実
は
ど
れ
も
正
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
に
関
し
て

は
、
後
ほ
ど
た
っ
ぷ
り
解
説
し
ま
す
。

で
は
、
こ
れ
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
最
低
で
も
朝
昼
晩
と
1
日
3
食
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が
健
康
の
た

め
に
は
大
切
で
し
ょ
う
か
？　

な
ん
と
、
こ
れ
も
間
違
い
か
も
！　

こ
の
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
の
よ
う
に

推
奨
さ
れ
て
い
る
「
1
日
3
食
」
は
、
実
は
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
不
健
康
の
も
と
な
の
で
す
。

先
進
国
の
中
で
も
特
に
日
本
人
は
、
い
つ
も
ど
お
り
食
べ
て
い
て
も
実
は
食
べ
過
ぎ
の
カ
ロ
リ
ー
オ
ー

バ
ー
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
し
か
も
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
な
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
栄
養
は
足
り
て

い
な
い
と
い
う
「
隠
れ
栄
養
失
調
」
に
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。

日
本
人
に
多
い
病
気
と
い
え
ば
「
生
活
習
慣
病
（
糖
尿
病
、
脳
卒
中
、
心
臓
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧
、
肥

満
）、
ア
レ
ル
ギ
ー
、
膠こ

う

原げ
ん

病び
ょ
う、
悪
性
新
生
物
（
ガ
ン
）」
と
い
っ
た
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
が
、
そ
の
す

べ
て
の
元
凶
は
、
食
べ
過
ぎ
に
あ
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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健
康
で
長
生
き
を
し
た
け
れ
ば
、
ま
ず
は
「
1
日
3
食
」
を
や
め
る
こ
と
。
や
れ
、
栄
養
価
の
高
い
野

菜
を
食
べ
ろ
、
高
額
な
健
康
器
具
を
導
入
し
ろ
と
い
っ
た
面
倒
で
お
金
の
か
か
る
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
、
食
べ
る
量
を
減
ら
し
て
、
ち
ょ
っ
と
食
べ
る
も
の
に
気
を
つ
け
る
だ
け
。
そ
れ
だ
け
で
健
康
で
長

生
き
が
で
き
る
の
で
す
。

私
自
身
も
現
在
は
1
日
1
〜
2
食
が
基
本
で
す
。

ま
ず
、
朝
食
は
抜
き
ま
す
。
と
い
う
よ
り
も
、
食
べ
た
い
と
い
う
欲
求
が
湧わ

い
て
き
ま
せ
ん
か
ら
食
べ

ま
せ
ん
。
昼
食
は
空
腹
を
感
じ
て
な
お
か
つ
時
間
が
あ
る
時
や
仕
事
上
の
お
付
き
合
い
も
あ
り
ま
す
の

で
、
そ
う
い
う
時
は
食
べ
ま
す
。
夕
食
は
普
段
ど
お
り
食
べ
ま
す
。
そ
ん
な
食
生
活
を
す
る
よ
う
に
な
っ

て
、
こ
れ
と
い
っ
て
病
気
を
す
る
こ
と
も
な
く
、
体
の
調
子
は
と
っ
て
も
い
い
で
す
。

「
1
日
3
食
」
が
な
ぜ
不
健
康
を
も
た
ら
す
の
か
。
こ
れ
は
、
野
生
動
物
や
古
代
人
の
食
べ
方
と
断
食
の

「
1
日
3
食
」
が
不
健
康
の
も
と
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理
論
が
ヒ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。

ま
ず
、
1
日
3
食
、
律
儀
に
食
べ
る
野
生
動
物
は
い
る
で
し
ょ
う
か
？　

聞
い
た
こ
と
あ
り
ま
せ
ん
よ

ね
。
特
に
肉
食
動
物
は
狩
猟
だ
け
で
も
ひ
と
苦
労
で
あ
り
、
1
日
に
3
食
も
食
べ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

草
食
動
物
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
彼
ら
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
維
持
す
る
た
め
に
か
な
り
の
時
間
を
食
事
に
費

や
し
ま
す
が
、
こ
ち
ら
も
律
儀
に
食
べ
る
法
則
は
あ
り
ま
せ
ん
。

季
節
に
よ
っ
て
は
食
べ
る
こ
と
が
で
き
な
い
時
期
も
訪
れ
る
で
し
ょ
う
し
、
空
腹
で
い
る
時
間
は
長
い

は
ず
。
野
生
動
物
は
、
そ
れ
で
も
肉
体
や
精
神
を
保
つ
こ
と
が
で
き
る
構
造
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

で
は
、
古
代
人
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。
ネ
イ
テ
ィ
ブ
ア
メ
リ
カ
ン
や
イ
ヌ
イ
ッ
ト
、
ア
イ
ヌ
や
ア
ボ
リ

ジ
ニ
の
人
々
、
さ
ら
に
は
平
安
時
代
や
江
戸
時
代
に
生
き
た
人
々
で
あ
れ
、
1
日
3
食
を
お
腹
い
っ
ぱ
い

食
べ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？

野
生
動
物
と
同
じ
く
、
狩
猟
が
で
き
た
時
に
ま
と
め
て
食
べ
る
こ
と
も
多
か
っ
た
で
し
ょ
う
し
、
ま
た

農
耕
が
は
じ
ま
っ
た
後
の
時
代
で
も
1
日
2
食
、
し
か
も
粗
食
が
一
般
的
だ
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
な
の
に
、
こ
の
飽
食
の
現
代
人
よ
り
も
健
康
的
な
肉
体
を
持
っ
て
い
た
の
で
す
。

し
か
も
、
古
代
人
や
野
生
動
物
が
か
か
っ
た
病
気
と
い
っ
た
ら
、
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・
感
染
症

・
外
傷

・
骨
折

・
死
産

・
食
料
難
に
よ
る
栄
養
失
調

・
ほ
か
の
獣
に
襲
わ
れ
る

・
老
衰

な
ど
が
主
。

現
代
の
主
立
っ
た
病
気
は
ど
う
で
し
ょ
う
。

・
ガ
ン
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・
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

な
ど
の
心
臓
病

・
脳
梗
塞
や
脳
出
血
な
ど

・
ア
レ
ル
ギ
ー
と
呼
ば
れ
る
病
気

・
神
経
疾
患
や
免
疫
疾
患
と
呼
ば
れ
る
難
病

・
精
神
疾
患
と
呼
ば
れ
る
も
の

・
機
能
性
疾
患
と
呼
ば
れ
る
も
の

こ
の
ほ
か
に
、
古
代
人
や
野
生
動
物
で
も
か
か
る
感
染
症
、
骨
折
、
外
傷
な
ど
も
主
な
病
気
と
し
て
あ

げ
ら
れ
ま
す
が
、
こ
の
食
と
病
の
違
い
か
ら
い
っ
て
も
、
私
た
ち
が
か
か
る
病
気
の
多
く
は
、
自
分
た
ち

が
食
べ
て
い
る
も
の
に
よ
っ
て
つ
く
ら
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
古
代
人
が
な
ぜ
平
均
寿
命
が
短

い
か
と
い
う
と
、
幼
児
死
亡
率
が
高
い
こ
と
、
外
傷
な
ど
の
救
急
疾
患
で
亡
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
主

原
因
で
あ
り
、
そ
れ
が
な
け
れ
ば
彼
ら
は
病
気
に
も
な
ら
ず
非
常
に
長
生
き
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る

の
で
す
。


