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3

はじめに

は
じ
め
に

　

あ
な
た
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
と
脂
質
の
値
は
危
険
。

　

こ
の
ま
ま
で
は
早
晩
、
動
脈
硬
化
に
か
か
る
で
し
ょ
う
。

　

そ
う
な
り
た
く
な
け
れ
ば
、「
肉
」
は
控
え
な
さ
い
。

　　

こ
れ
ま
で
あ
な
た
は
、
医
者
に
そ
う
い
わ
れ
て
き
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
世
間
で
は
、
肉
を
遠
ざ
け
る
「
粗
食
」
や
「
一
汁
一
菜
」、「
プ
チ
断
食
」
の
食
事
法
こ
そ
が
、

体
を
若
く
保
つ
と
紹
介
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
医
者
の
指
導
や
健
康
情
報
に
従
い
、「
健
康
の
た
め
に
」
と
肉
を
減
ら
し
、
野
菜
中
心
の

食
事
に
変
え
、
つ
い
に
は
カ
ロ
リ
ー
制
限
ま
で
し
て
き
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
は
た
し
て
そ
れ
で
「
健
康
」
に
な
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。
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45

はじめに

合
室
で
時
間
を
費
や
す
こ
と
は
な
く
な
り
、
社
会
の
た
め
、
家
族
の
た
め
に
精
力
を
注
ぐ
生
き
方
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
50
歳
か
ら
肉
を
上
手
に
食
べ
て
い
れ
ば
、
豊
か
で
充
実
し
た
人
生
を
送
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

た
だ
し
、
肉
は
食
べ
方
が
重
要
で
す
。

　

こ
の
食
べ
方
を
知
ら
な
い
が
ゆ
え
に
「
肉
を
食
べ
た
ら
体
が
重
く
な
っ
た
」
な
ど
の
症
状
を
覚
え
、

「
肉
は
が
ん
を
引
き
起
こ
す
親
玉
」
と
い
う
誤
っ
た
情
報
を
信
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

な
ん
と
も
も
っ
た
い
な
い
こ
と
で
す
。

　

そ
う
い
っ
て
肉
の
健
康
効
果
に
つ
い
て
力
説
し
て
い
る
私
で
す
が
、
実
は
、
7
年
前
ま
で
「
肉
を
控

え
る
」
生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
理
由
と
は
、
医
者
と
し
て
恥
ず
か
し
な
が
ら
、
糖
尿
病
を
患

っ
た
経
験
が
あ
っ
た
か
ら
で
す
。

　

糖
尿
病
に
な
っ
た
ば
か
り
の
頃
、
私
は
病
気
を
治
し
た
い
一
心
で
、
日
本
糖
尿
病
学
会
が
推
奨
す
る

カ
ロ
リ
ー
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
実
践
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
ま
っ
た
く
改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。
そ
れ

ど
こ
ろ
か
、
一
時
期
は
薬
に
頼
ら
ざ
る
を
え
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
反
省
か
ら
健
康
長
寿
の
た
め
の
食

事
に
つ
い
て
研
究
し
、
そ
こ
で
「
肉
食
」
の
重
要
性
を
知
っ
た
の
で
す
。

　

そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

肉
を
食
べ
な
い
野
菜
中
心
の
食
事
を
続
け
て
い
て
は
、
健
康
長
寿
は
逆
に
遠
ざ
か
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。

　

で
は
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
。

　

そ
の
答
え
が
、
40
代
ま
で
は
「
健
康
の
た
め
」
と
肉
を
控
え
て
き
た
人
も
、
50
歳
に
な
っ
た
ら
「
健

康
の
た
め
」
と
胸
を
張
っ
て
肉
を
食
べ
始
め
る
こ
と
な
の
で
す
。

　　

こ
の
本
は
、
50
歳
か
ら
肉
を
食
べ
始
め
て
、
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
の
本
で
す
。

　

な
ぜ
、「
50
歳
」
を
機
に
肉
を
食
べ
始
め
た
ほ
う
が
よ
い
か
。
そ
れ
は
ズ
バ
リ
、
50
歳
か
ら
肉
を
上

手
に
食
べ
て
い
る
と
、
長
生
き
で
き
る
か
ら
で
す
。
た
だ
長
生
き
す
る
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
肌
も

髪
も
ツ
ヤ
ツ
ヤ
、
精
力
マ
ン
タ
ン
、
今
よ
り
ず
っ
と
健
康
に
な
っ
て
、
活
動
的
な
心
身
の
も
と
に
長
生

き
で
き
る
の
で
す
。

　

肉
を
正
し
く
食
べ
て
い
れ
ば
、
薬
漬
け
の
生
活
に
も
オ
サ
ラ
バ
で
き
ま
す
。
抗
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
剤

も
抗
う
つ
剤
も
風
邪
薬
も
必
要
な
く
な
り
ま
す
。
ひ
だ
ま
り
サ
ロ
ン
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
病
院
の
待
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67

はじめに

当
て
は
ま
ら
な
い
こ
と
を
知
り
、
そ
の
呪
縛
か
ら
逃
れ
る
こ
と
も
重
要
な
こ
と
で
す
。
50
歳
を
過
ぎ
た

ら
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は
、
少
々
高
め
の
ほ
う
が
若
々
し
く
健
康
で
い
ら
れ
る
の
で
す
。

「
生
涯
現
役
」。

　

誰
も
が
目
指
す
こ
の
生
き
方
を
叶
え
て
く
れ
る
の
が
、
50
歳
か
ら
肉
を
上
手
に
食
べ
始
め
る
こ
と
な

の
で
す
。
世
界
一
の
長
寿
国
と
な
っ
た
日
本
で
す
が
、
同
時
に
要
介
護
の
方
は

570
万
人
に
達
し
た
そ
う

で
す
。
俗
説
に
従
っ
て
肉
を
避
け
、
老
い
や
病
で
体
を
壊
し
て
し
ま
う
の
か
、
正
し
い
知
識
を
知
り
、

若
々
し
く
活
動
的
に
残
り
の
人
生
を
謳お

う

歌か

す
る
の
か
│
│
。

　

判
断
は
あ
な
た
に
ゆ
だ
ね
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

本
書
で
は
、
50
歳
か
ら
肉
を
食
べ
て
、
健
康
で
長
生
き
す
る
た
め
の
知
恵
と
食
べ
方
に
つ
い
て
解
説

し
て
い
き
ま
す
。

　

50
歳
を
過
ぎ
た
人
が
「
健
康
の
た
め
」
に
肉
を
制
限
す
る
こ
と
ほ
ど
、
お
ろ
か
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
。
肉
を
食
べ
れ
ば
、
老
い
を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、
が
ん
や
心
筋
梗
塞
な
ど
の
生
活
習
慣
病
も
遠
ざ
け
、

薬
い
ら
ず
の
体
を
作
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

私
が
糖
尿
病
を
克
服
し
た
方
法
は
簡
単
で
す
。「
肉
は
、
カ
ロ
リ
ー
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
も
高
い

の
で
、
生
活
習
慣
病
の
人
は
控
え
た
ほ
う
が
よ
い
」
と
い
う
、
医
者
の
情
報
を
信
じ
る
こ
と
を
や
め
た

だ
け
で
す
。
そ
し
て
、
結
果
と
し
て
正
反
対
の
こ
と
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
が
「
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
し
な
い
」「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
気
に
し
な
い
」「
野
菜
と
肉
を
上

手
に
食
べ
、
主
食
は
抜
く
」
と
い
う
3
点
を
心
が
け
た
食
生
活
で
す
。

　

食
べ
方
を
変
え
た
だ
け
で
、
私
は
糖
尿
病
を
す
っ
か
り
克
服
し
ま
し
た
。

　

体
重
も
10
キ
ロ
減
り
、
血
糖
値
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
も
中
性
脂
肪
値
も
正
常
の
値
に
安
定
し
ま
し

た
。
今
で
は
、
糖
尿
病
の
薬
も
抗
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
剤
も
飲
ん
で
い
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
カ
ロ
リ
ー

計
算
な
ど
食
事
を
ま
ず
く
す
る
だ
け
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
も
無
縁
の
生
活
で
す
。
今
で
は
以
前
よ
り
も

若
々
し
い
体
を
つ
く
り
、
研
究
と
講
演
と
執
筆
活
動
に
ま
す
ま
す
邁ま

い

進し
ん

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　　

多
く
の
人
は
「
糖
尿
病
は
一
度
か
か
っ
た
ら
治
ら
な
い
。
上
手
に
つ
き
あ
っ
て
い
く
必
要
の
あ
る
病

気
だ
」
と
い
う
常
と
う
句
に
だ
ま
さ
れ
て
、
食
べ
た
い
も
の
を
ガ
マ
ン
し
、
つ
ら
い
カ
ロ
リ
ー
制
限
に

励
ん
で
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
健
康
的
な
食
事
に
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
害
に
な
る
だ
け
で
す
。

「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高
く
な
る
と
寿
命
を
縮
め
る
」
と
い
う
医
療
情
報
が
、
50
歳
を
過
ぎ
た
体
に
は
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こ
の
本
を
読
め
ば
、
肉
を
食
べ
る
と
き
に
感
じ
る
「
健
康
に
悪
い
こ
と
を
し
て
い
る
の
か
な
ぁ
」
と

い
う
罪
悪
感
が
ス
ッ
キ
リ
と
な
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
、
あ
な
た
の
食
卓
に
は
長
寿
食
「
ス
テ
ー
キ
」

が
ド
カ
〜
ン
と
の
り
、
肉
に
舌し

た

鼓つ
づ
みを

打
つ
喜
び
を
か
み
し
め
て
い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　

ぜ
ひ
、
健
康
で
豊
か
な
食
事
の
お
と
も
に
、
本
書
を
お
役
立
て
く
だ
さ
い
。

　

2 

0
1
8
年
1
月 
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