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は
じ
め
に

「
適
量
の
お
酒
は
良
薬
」は
、本
当
か
？

　
あ
ら
か
じ
め
お
断
り
し
て
お
き
ま
す
が
、
こ
れ
か
ら
紹
介
す
る
話
は
事
実
で
す
。
私
の
創
作
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
念
の
た
め
。

　
話
を
し
て
く
れ
た
の
は
、
私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
う
、
患
者
の
A
さ
ん
で
す
。
A
さ
ん
の
お
父
さ

ん
は
92
歳
の
長
寿
で
、
そ
の
年
ま
で
大
き
な
病
気
も
な
く
、
と
て
も
健
康
な
人
で
し
た
。

　
お
父
さ
ん
の
毎
日
の
楽
し
み
は
、
徳
利
1
本
の
晩
酌
で
し
た
。
几
帳
面
な
性
格
だ
っ
た
の
で
し
ょ
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う
、
き
っ
ち
り
1
合
の
日
本
酒
を
常
温
の
ま
ま
食
前
に
飲
ん
で
い
た
そ
う
で
す
。
A
さ
ん
が
成
人
に

な
っ
た
こ
ろ
か
ら
、
1
日
も
欠
か
さ
ず
、
そ
の
習
慣
を
続
け
て
い
た
と
い
い
ま
す
か
ら
、
晩
酌
は
70

年
以
上
は
続
い
た
は
ず
で
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
あ
る
日
、「
今
日
は
お
酒
は
や
め
て
お
こ
う
」
と
い
い
出
し
た
の
で
す
。
A
さ
ん
は

驚
き
ま
し
た
が
、
他
に
変
わ
っ
た
様
子
も
な
か
っ
た
の
で
、「
珍
し
い
わ
ね
」
と
い
っ
て
お
父
さ
ん

の
い
う
と
お
り
に
し
ま
し
た
。

　
す
る
と
そ
の
翌
朝
、
お
父
さ
ん
は
布
団
の
中
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
っ
た
く
苦
し
む
こ
と

の
な
い
突
然
の
大
往
生
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　
こ
れ
ほ
ど
完
璧
な
旅
立
ち
方
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
。

　
私
も
最
後
は
A
さ
ん
の
お
父
さ
ん
の
よ
う
に
終
わ
り
た
い
と
思
い
ま
す
し
、
同
感
す
る
方
も
多
い

こ
と
で
し
ょ
う
。

　
1
合
の
お
酒
が
A
さ
ん
の
お
父
さ
ん
に
と
っ
て
「
良
薬
」
だ
っ
た
こ
と
は
、
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
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適
量
の
お
酒
が
、
死
亡
率
を
は
じ
め
多
く
の
病
気
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
こ
と
は
、
数
々
の
権
威
あ
る

研
究
が
証
明
し
て
い
ま
す
。

「
ま
っ
た
く
お
酒
を
飲
ま
な
い
人
よ
り
適
量
を
飲
む
人
の
ほ
う
が
健
康
を
維
持
で
き
る
」

　
と
は
っ
き
り
と
い
え
る
の
で
す
。

　
し
か
し
、
適
量
を
超
え
る
と
病
気
の
リ
ス
ク
は
バ
ウ
ン
ド
し
て
高
く
跳
ね
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。

「
良
薬
」
の
域
を
出
て
飲
み
過
ぎ
る
と
、
お
酒
は
「
毒
」
と
な
り
ま
す
。
こ
れ
を
「
J
カ
ー
ブ
効
果
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
ど
れ
だ
け
の
量
が
「
適
量
」
な
の
か
、
ど
れ
だ
け
飲
め
ば
「
毒
」
に
な
る
の
か
は
、
も
ち
ろ
ん
個

人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
あ
る
程
度
の
目
安
は
提
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
み
な
さ
ん
が
最
も
知
り
た
い
核
心
で
し
ょ
う
。
重
要
な
部
分
で
す
の
で
、
本
文
で
詳
し
く
解
説
し

ま
す
。
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「
肝
臓
に
優
し
い
飲
み
方
」は
存
在
す
る

「
お
酒
の
量
」
と
並
ん
で
大
切
な
の
が
「
飲
み
方
」
で
す
。

　
ご
存
じ
の
よ
う
に
、
摂
取
さ
れ
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で
代
謝
さ
れ
ま
す
。
代
謝
の
過
程
で
ア
セ

ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
と
い
う
有
害
な
物
質
が
つ
く
ら
れ
ま
す
。
そ
の
有
害
物
質
が
二
日
酔
い
を
引
き
起
こ

し
た
り
、
顔
を
赤
く
さ
せ
た
り
す
る
の
で
す
。

　
ま
た
、
肝
臓
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
の
も
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
で
す
。
肝
機
能
が
衰
え
る
と
血

液
中
の
γ
│

G 

T 

P
が
増
加
し
ま
す
。
γ
│

G 

T 

P
自
体
は
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
酵
素
で
す
が
、
肝

細
胞
が
壊
れ
る
こ
と
で
血
液
中
に
漏
れ
出
し
ま
す
。
A 

L 

T
、
A 

S 

T
と
と
も
に
、
し
っ
か
り
と
ケ

ア
し
て
く
だ
さ
い
。

「
健
康
診
断
の
結
果
が
届
い
た
ら
真
っ
先
に
γ
│

G 

T 

P
の
値
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
」
と
い
う
人
も
多

い
は
ず
で
す
。

　
肝
細
胞
は
約
3 

0 

0 

0
億
個
も
あ
り
ま
す
。
少
し
く
ら
い
の
重
労
働
な
ら
耐
え
る
こ
と
が
で
き
ま
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す
。
し
か
し
、
重
労
働
が
10
年
も
20
年
も
続
く
と
、
我
慢
強
い
肝
臓
も
音ね

を
上
げ
ま
す
。
そ
し
て
、

気
が
つ
い
た
と
き
に
は
、
も
う
お
酒
が
飲
め
な
い
状
況
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
本
書
を
読
ん
で
ぜ
ひ
知
っ
て
ほ
し
い
の
は
、「
肝
臓
に
優
し
い
飲
み
方
」
で
す
。

「
そ
ん
な
も
の
が
あ
る
の
か
？
」
と
疑
い
た
い
気
持
ち
も
わ
か
り
ま
す
が
、
答
え
は
Y 

E 

S
で
す
。

同
じ
量
の
お
酒
を
飲
む
に
し
て
も
、
肝
臓
に
ま
っ
た
く
負
担
を
か
け
な
い
飲
み
方
が
あ
り
ま
す
。
し

か
も
、
誰
に
で
も
で
き
る
こ
と
で
す
。
ぜ
ひ
、
そ
れ
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

同
じ
お
酒
の
量
で
も
、 

つ
ま
み
次
第
で
大
き
な
差
が
出
る

　
つ
ま
み
の
選
び
方
、
食
べ
方
も
重
要
で
す
。

　
肝
臓
は
、
小
腸
と
太
い
血
管
で
ダ
イ
レ
ク
ト
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。
吸
収
さ
れ
た
栄
養
素
は
、

肝
臓
に
運
ば
れ
て
代
謝
を
受
け
ま
す
。
つ
ま
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
栄
養
素
は
同
じ
工
場
（
肝
臓
）
で
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処
理
を
さ
れ
る
わ
け
で
す
。

　
運
ば
れ
る
栄
養
素
の
内
容
に
よ
っ
て
は
、
肝
臓
の
負
担
を
倍
増
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
特
に
居
酒
屋
で
最
初
に
注
文
す
る
「
と
り
あ
え
ず
」
の
一
品
が
大
切
で
す
。

「
と
り
あ
え
ず
、
生
ビ
ー
ル
と
ポ
テ
サ
ラ
ね
！
」

　
よ
く
あ
る
居
酒
屋
の
ワ
ン
シ
ー
ン
で
す
が
、
実
は
ち
ょ
っ
と
問
題
ア
リ
で
す
。
肝
臓
を
い
た
わ
っ

た
選
択
と
は
い
え
ま
せ
ん
。

　
ど
こ
か
い
け
な
い
か
？

　
こ
ち
ら
も
、
本
文
で
詳
し
く
解
説
し
ま
す
。

人
生
最
後
の
日
ま
で
、お
酒
を
楽
し
む
た
め
に

　
医
療
の
進
歩
に
よ
っ
て
平
均
寿
命
は
、
年
々
延
び
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
介
護
を
受
け
ず
に
元
気
で
過
ご
せ
る
健
康
寿
命
と
の
差
は
、
じ
わ
じ
わ
と
広
が
っ
て
い
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ま
す
。
せ
っ
か
く
長
生
き
を
し
て
も
、
介
護
生
活
で
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
人
生
最
後
の
日
ま
で
、
お
酒
を
楽
し
む
。

　
こ
れ
は
す
ば
ら
し
い
人
生
の
目
標
と
い
え
ま
す
。
生
活
習
慣
病
も
患
わ
ず
、
元
気
な
肝
臓
と
と
も

に
人
生
を
全
う
で
き
れ
ば
、
こ
れ
以
上
、
望
む
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
A
さ
ん
の
お
父
さ
ん
を
理
想
の
姿
と
し
て
、
健
康
的
な
お
酒
の
飲
み
方
を
一
緒
に
考
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
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自
律
神
経
が
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
ア
ル
コ
ー
ル
代
謝
酵
素
も
ス
ム
ー
ズ
に
出
な
い　
202

質
の
い
い
睡
眠
で
、肝
臓
を
休
ま
せ
る　
205

「
飲
み
す
ぎ
」に
敏
感
に
な
り
す
ぎ
な
い　
208

肝
機
能
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
相
棒
は「
筋
肉
」　
211

煙
草
を
吸
い
続
け
る
か
？　

死
ぬ
ま
で
お
い
し
く
お
酒
を
飲
み
た
い
か
？　
214



第

4
章		

悪
い
飲
み
方
を
続
け
る
と
、65
歳
で
ガ
タ
が
く
る

脂
肪
肝
か
ら
肝
硬
変
に
な
る
ま
で
30
年　

完
治
で
き
る
う
ち
に
、ぜ
ひ
治
療
を　
218

肝
硬
変
の
リ
ス
ク
を
招
く
お
酒
の
量
は
ど
れ
く
ら
い
？　
222

酒
飲
み
が「
Ｃ
型
肝
炎
」に
か
か
る
と
、進
行
リ
ス
ク
が
高
い　
225

肝
臓
の
病
気「
糖
尿
病
」予
備
軍
に
な
っ
た
ら
す
べ
き
こ
と　
228

糖
尿
病
で
怖
い
の
は「
合
併
症
」　
232

健
康
診
断
で
は
発
見
で
き
な
い「
血
糖
値
ス
パ
イ
ク
」が
糖
尿
病
を
引
き
起
こ
す　
235

明
ら
か
に
な
っ
た「
酔
い
」と「
認
知
症
」と
の
関
係　
238

ぽ
っ
こ
り
お
腹
が
引
き
起
こ
す
、カ
ラ
ダ
に
対
す
る
数
々
の
悪
事　
242

お
わ
り
に
　

245
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【
第
1
条
】	

居
酒
屋
に
行
く
前
に
何
か
を
食
べ
る

【
第
2
条
】	

ス
ト
ロ
ン
グ
缶
と
居
酒
屋
の
チ
ュ
ー
ハ
イ
は
厳
禁

【
第
3
条
】	

ビ
ー
ル
は
、
ジ
ョ
ッ
キ
よ
り
も
瓶

【
第
4
条
】	「
と
り
あ
え
ず
」
は
、
ポ
テ
サ
ラ
よ
り
ト
リ
カ
ラ

【
第
5
条
】	
ビ
ー
ル
で
つ
ま
み
を
流
し
込
ん
じ
ゃ
ダ
メ

【
第
6
条
】	
つ
ま
み
は
糖
質
ち
ょ
い
オ
フ
。
ビ
タ
ミ
ン
B	

を
た
っ
ぷ
り
摂
る

【
第
7
条
】	

お
酒
と
同
量
の
水
を
飲
む

【
第
8
条
】	

シ
メ
は
ラ
ー
メ
ン
で
は
な
く
、
味
噌
汁
か
お
茶

【
第
9
条
】	

帰
宅
後
の
風
呂
と
ダ
メ
押
し
の
寝
酒
は
我
慢

【
第
10
条
】	

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
、
週
単
位
で
管
理
。
休
肝
日
不
要

肝臓に優しく、お酒を楽しむための10カ条
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肝
臓
は
、
栄
養
素
の
代
謝
や
体
内
に
入
り
込
ん
だ
有
毒
物
質
の
解
毒
、
胆
汁
の
生
成
な
ど
生
命
維
持

に
か
か
わ
る
重
要
な
仕
事
を
多
く
担
っ
て
い
ま
す
。
お
酒
に
含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
の
は
、

解
毒
作
業
の
一
環
で
す
。

「
飲
み
過
ぎ
で
体
を
こ
わ
す
」
と
よ
く
い
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
単
に
ア
ル
コ
ー
ル
が
肝
臓
を
傷
め
る
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
お
酒
が
原
因
の
ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
や
肝
臓
が
ん
は
、
き
わ
め
て
少

数
派
で
、
よ
っ
ぽ
ど
ガ
ブ
飲
み
し
な
い
限
り
心
配
な
い
の
で
す
。

　
で
は
、
な
ぜ
飲
み
過
ぎ
が
よ
く
な
い
か
？

　
そ
れ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
急
激
に
摂
取
す
る
こ
と
で
肝
臓
の
解
毒
仕
事
が
増
え
て
、
他
の
作
業
が
健

全
に
行
な
わ
れ
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

　
私
が
考
え
る
「
肝
臓
に
優
し
く
、
お
酒
を
楽
し
む
た
め
の
10
カ
条
」
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
緩

や
か
に
し
、
肝
臓
に
急
激
な
負
担
を
与
え
な
い
こ
と
を
念
頭
に
置
い
て
い
ま
す
。

　
詳
し
い
解
説
は
本
文
に
譲
る
と
し
て
、
ま
ず
は
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
的
に
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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第
1
条	

居
酒
屋
に
行
く
前
に
何
か
を
食
べ
る

　
居
酒
屋
の
席
に
着
く
な
り
、「
ま
ず
、
生
ね
！
」
と
オ
ー
ダ
ー
。
お
通
し
に
箸
を
つ
け
る

よ
り
前
に
、
グ
ー
ッ
と
ビ
ー
ル
を
あ
お
り
、「
う
～
ん
、
う
ま
い
！
　
胃
に
し
み
る
な
～
！
」。

　
…
…
コ
レ
、
と
っ
て
も
よ
く
あ
る
シ
ー
ン
で
す
よ
ね
。
実
は
、
こ
の
「
胃
に
し
み
る
な

～
！
」
が
よ
く
な
い
の
で
す
。

　
空
き
っ
腹
に
ビ
ー
ル
を
流
し
込
む
と
、
炭
酸
が
胃
の
動
き
を
促
し
て
、
ビ
ー
ル
が
一
気
に

小
腸
に
送
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、「
待
っ
て
ま
し
た
」
と
ば
か
り
に
小
腸
が
ア
ル
コ
ー
ル
を

吸
収
。
瞬
く
間
に
血
中
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
急
上
昇
し
ま
す
。

　
ベ
ス
ト
な
の
は
、
居
酒
屋
に
行
く
前
に
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
っ
て
何
か
を
食
べ
て
お
く
こ
と
で

す
。
胃
や
腸
に
食
物
が
入
っ
て
い
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
が
ゆ
っ
く
り
に
な
り
、
肝
臓

へ
の
急
激
な
負
担
を
避
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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そ
れ
が
で
き
な
い
な
ら
、
少
な
く
と
も
ビ
ー
ル
を
あ
お
る
前
に
、
お
通
し
を
ひ
と
口
食
べ

る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

 

第
2
条	
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
と
居
酒
屋
の
チ
ュ
ー
ハ
イ
は
厳
禁

「
安
く
て
酔
え
る
！
」
と
大
ヒ
ッ
ト
し
て
い
る
の
が
、
ス
ト
ロ
ン
グ
系
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
で
す
。

ア
ル
コ
ー
ル
度
数
9
％
の
5

0

0

ml
缶
が
1

3

0
円
！
　
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
は
ビ
ー
ル
の
2

倍
、
値
段
は
半
分
以
下
と
な
れ
ば
、
売
れ
て
当
然
で
す
ね
。
最
近
は
12
％
と
い
う
ス
ー
パ
ー

ス
ト
ロ
ン
グ
な
商
品
も
発
売
に
な
っ
て
、
競
争
に
拍
車
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。

　
い
や
は
や
、
恐
ろ
し
い
こ
と
で
す
。

　
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
の
原
材
料
を
見
る
と
、「
ウ
オ
ッ
カ
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。
実
は
、
コ
レ

が
曲
者
で
す
。
極
限
ま
で
コ
ス
ト
を
削
っ
て
つ
く
っ
た
超
激
安
ア
ル
コ
ー
ル
。
そ
の
答
え
が

「
ウ
オ
ッ
カ
」
な
の
で
す
。
と
て
も
良
質
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
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し
か
も
、
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
果
汁
フ
レ
ー
バ
ー
が
添
加
さ
れ
て
い
ま
す
。

果
汁
に
含
ま
れ
る
果
糖
や
甘
み
の
原
料
で
あ
る
コ
ー
ン
シ
ロ
ッ
プ
は
、
肝
臓
を
直
撃
す
る
超

悪
玉
糖
質
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
と
一
緒
に
摂
取
す
る
こ
と
は
厳
禁
で
す
！

　
え
？
　「
糖
質
ゼ
ロ
」
と
書
い
て
あ
る
っ
て
？
　
よ
く
見
て
く
だ
さ
い
。「
糖
類
ゼ
ロ
」
で

す
。
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
糖
質
は
た
っ
ぷ
り
で
す
。

　
激
安
ア
ル
コ
ー
ル
と
果
糖
の
組
み
合
わ
せ
は
、
居
酒
屋
の
チ
ュ
ー
ハ
イ
も
同
じ
で
す
。
近

づ
か
な
い
で
く
だ
さ
い
！

 

第
3
条	

ビ
ー
ル
は
、ジ
ョ
ッ
キ
よ
り
も
瓶

　
生
ビ
ー
ル
を
一
気
に
飲
む
爽
快
感
は
、
特
別
な
も
の
で
す
よ
ね
。
特
に
仕
事
帰
り
の
生
ビ

ー
ル
は
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
バ
ツ
グ
ン
で
す
。「
コ
レ
が
な
け
れ
ば
、
仕
事
を
す
る
意
味
が

な
い
！
」
と
い
う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
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し
か
し
、
大
量
の
ビ
ー
ル
が
空
っ
ぽ
の
胃
腸
に
流
れ
込
む
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
す
ば
や
く

吸
収
さ
れ
、
肝
臓
の
負
担
が
一
気
に
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
お
す
す
め
し
た
い
の
が
、
瓶
ビ
ー
ル
で
す
。

　
小
さ
な
コ
ッ
プ
に
注
ぎ
な
が
ら
飲
め
ば
、
胃
腸
に
入
る
ビ
ー
ル
は
少
量
ず
つ
で
済
み
ま
す
。

特
に
胃
腸
に
食
べ
物
が
あ
ま
り
入
っ
て
い
な
い
状
態
で
は
、〝
ゆ
っ
く
り
効
果
〟
が
大
切
で
す
。

　
瓶
ビ
ー
ル
を
手
酌
で
チ
ビ
チ
ビ
。
コ
レ
が
肝
臓
を
守
る
極
意
で
す
。

　
家
で
ビ
ー
ル
を
飲
む
と
き
の
離
れ
業
も
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
の
オ
ー
ル

フ
リ
ー
で
ビ
ー
ル
を
割
る
！
　
こ
れ
な
ら
3

5

0

ml
分
の
ア
ル
コ
ー
ル
で
、
違
和
感
な
く
7

0

0

ml
楽
し
め
ま
す
。
最
近
の
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
は
お
い
し
い
で
す
よ
。
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。



24

 
第
4
条	

「
と
り
あ
え
ず
」は
、ポ
テ
サ
ラ
よ
り
ト
リ
カ
ラ

　
居
酒
屋
で
最
初
に
オ
ー
ダ
ー
す
る
「
と
り
あ
え
ず
」。
み
な
さ
ん
は
、
何
を
注
文
し
ま
す

か
？

　
定
番
の
ひ
と
つ
が
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
で
す
ね
。「
サ
ラ
ダ
」
と
い
え
ば
健
康
的
な
イ
メ
ー

ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
に
含
ま
れ
る
で
ん
ぷ
ん
は
糖
質
た
っ
ぷ
り
で
す
。
空
き
っ

腹
に
ア
ル
コ
ー
ル
で
ポ
テ
ト
を
流
し
込
め
ば
、
無
防
備
な
肝
臓
に
先
制
の
ワ
ン
ツ
ー
パ
ン
チ

を
浴
び
せ
て
い
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
サ
ラ
ダ
を
頼
む
な
ら
、
ト
マ
ト
か
チ
キ
ン
を
選
ん
で

く
だ
さ
い
。

「
と
り
あ
え
ず
」
に
お
す
す
め
な
の
は
、
た
ん
ぱ
く
質
と
食
物
繊
維
で
す
。
枝
豆
、
冷
奴
、

卵
焼
き
、
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク
、
き
ん
ぴ
ら
ゴ
ボ
ウ
、
焼
き
魚
な
ど
は
優
等
生
で
す
。

　
油
類
も
胃
に
留
ま
っ
て
吸
収
を
遅
く
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
鶏
の
唐
揚
げ
（
ト
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リ
カ
ラ
）、
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
な
ど
、
た
ん
ぱ
く
質
＋
脂
質
も
積
極
的
に
摂
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
私
の
知
り
合
い
に
、「
と
り
あ
え
ず
、
お
に
ぎ
り
ね
」
と
、
最
初
か
ら
ご
飯
を
必
ず
注
文

す
る
人
が
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
言
語
道
断
で
す
。
ど
う
し
て
も
ご
飯
や
麺
類
が
食
べ
た
か
っ

た
ら
、
最
後
に
少
量
摂
る
の
が
セ
オ
リ
ー
で
す
。

 

第
5
条	
ビ
ー
ル
で
つ
ま
み
を
流
し
込
ん
じ
ゃ
ダ
メ

　
私
が
常
々
、
提
唱
し
て
い
る
健
康
法
は
「
よ
く
噛
む
」
こ
と
で
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
に
よ

っ
て
だ
液
が
た
く
さ
ん
出
て
、
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ゆ
っ
く

り
と
食
べ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、
血
糖
値
の
急
上
昇
、
肝
臓
へ
の
負
担
を
抑
え
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
も
遅
く
で
き
ま
す
。

　
せ
っ
か
く
、
た
ん
ぱ
く
質
や
食
物
繊
維
の
優
良
つ
ま
み
を
オ
ー
ダ
ー
し
て
も
、
よ
く
噛

ま
ず
に
ビ
ー
ル
で
流
し
込
む
よ
う
な
食
べ
方
で
は
効
果
半
減
で
す
。「
食
べ
る
」
と
「
飲
む
」
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を
し
っ
か
り
と
分
け
る
こ
と
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

　
そ
の
た
め
に
は
、
一
度
、
食
べ
物
を
口
に
入
れ
た
ら
、
箸
と
ビ
ー
ル
を
置
く
こ
と
で
す
。

そ
し
て
、
30
回
を
目
標
に
よ
く
噛
ん
で
く
だ
さ
い
。
落
ち
着
い
て
飲
み
仲
間
と
の
会
話
を
楽

し
む
、
大
人
飲
み
が
一
番
で
す
。

 

第
6
条	
つ
ま
み
は
糖
質
ち
ょ
い
オ
フ
。ビ
タ
ミ
ン
B	

を
た
っ
ぷ
り
摂
る

　
糖
質
と
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
肝
臓
で
処
理
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
糖
質
の
つ
ま
み
を
食
べ
る

と
ア
ル
コ
ー
ル
を
2
倍
飲
ん
だ
の
と
同
じ
勘
定
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ご
飯
、
麺
類
、
パ

ン
、
イ
モ
類
は
、
な
る
べ
く
少
な
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
酵
素
が
働
く
過
程
で
、
ビ
タ
ミ
ン
B
類
が
大
量
に
消
費

さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
消
費
さ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン
B
を
し
っ
か
り
と
補
わ
な
け
れ

ば
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。
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ビ
タ
ミ
ン
B

1
、
B

2
を
多
く
含
む
の
が
豚
肉
で
す
。

　
肝
臓
を
健
康
に
す
る
た
ん
ぱ
く
質
、
吸
収
を
遅
く
す
る
脂
質
も
含
ん
で
い
ま
す
。「
太
る
」

な
ど
と
い
っ
て
、
豚
肉
を
敬
遠
す
る
人
が
い
ま
す
が
、
実
は
お
酒
を
飲
む
人
に
と
っ
て
は
強

い
味
方
な
の
で
す
。

　
豚
肉
の
他
に
は
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
サ
バ
、
カ
レ
イ
、
丸
干
し
イ
ワ
シ
、
チ
ー
ズ
、
玄
米
な

ど
に
ビ
タ
ミ
ン
B
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

 

第
7
条	

お
酒
と
同
量
の
水
を
飲
む

　
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
、
水
分
が
失
わ
れ
ま
す
。
お
酒
を
飲
ん
だ
夜
に

喉
や
口
が
乾
く
の
は
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
い
る
証
拠
で
す
。
脱
水
状
態
は
肝
機
能
を
低

下
さ
せ
ま
す
。
渇
き
を
感
じ
た
ら
、
す
み
や
か
に
水
分
を
補
給
し
て
く
だ
さ
い
。

　
お
酒
を
飲
む
と
き
に
は
、
必
ず
水
を
飲
む
と
い
い
で
し
ょ
う
。
わ
か
り
や
す
い
目
安
は
、
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お
酒
と
同
量
で
す
。「
日
本
酒
1
合
を
注
文
し
た
ら
、
水
を
1

8

0

ml
飲
む
」
と
い
う
具
合

で
す
。

　
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ど
の
強
い
蒸
留
酒
は
、
ロ
ッ
ク
や
ス
ト
レ
ー
ト
で
飲
み
た
い
。
そ
う
思
っ

て
い
る
ダ
ン
デ
ィ
な
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。
確
か
に
高
級
な
ウ
イ
ス
キ
ー
を
水
や
炭
酸

で
割
る
の
は
無
粋
で
す
よ
ね
。

　
水
割
り
に
す
る
必
要
は
な
い
の
で
、
チ
ェ
イ
サ
ー
を
手
元
に
置
く
の
が
お
す
す
め
で
す
。

チ
ェ
イ
サ
ー
と
は
「
お
酒
を
追
っ
て
飲
む
水
」
と
い
う
意
味
で
す
。
渋
く
チ
ェ
イ
サ
ー
を
傾

け
る
の
が
、
大
人
の
飲
み
方
の
極
意
で
す
。

 

第
8
条	

シ
メ
は
ラ
ー
メ
ン
で
は
な
く
、味
噌
汁
か
お
茶

　
は
し
ご
酒
の
後
に
ど
う
し
て
も
食
べ
た
く
な
る
の
が
、
ラ
ー
メ
ン
で
す
ね
。
ア
ル
コ
ー
ル

の
影
響
で
失
わ
れ
た
水
分
と
塩
分
を
取
り
戻
す
た
め
に
汁
物
が
欲
し
く
な
る
の
で
す
。
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し
か
し
、
よ
く
考
え
て
く
だ
さ
い
。
ラ
ー
メ
ン
は
、
糖
質
（
麺
）、
塩
分
、
早
食
い
と
、

お
酒
と
一
緒
に
摂
り
た
く
な
い
三
大
悪
玉
が
そ
ろ
っ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に
禁
断
の
食
べ
物
で

す
。

　
た
っ
ぷ
り
と
お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
れ
ば
、
肝
臓
は
徹
夜
作
業
に
追
い
込

ま
れ
ま
す
。
本
来
は
休
ん
で
い
る
は
ず
の
睡
眠
時
に
も
過
酷
な
仕
事
を
押
し
つ
け
ら
れ
る
。

肝
臓
に
と
っ
て
、
と
て
も
酷
な
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　
シ
メ
に
お
す
す
め
な
の
が
味
噌
汁
で
す
。
そ
れ
も
、
シ
ジ
ミ
や
ア
サ
リ
の
味
噌
汁
が
ベ
ス

ト
で
す
。
貝
類
に
含
ま
れ
る
タ
ウ
リ
ン
が
、
疲
れ
た
肝
臓
を
優
し
く
い
た
わ
っ
て
く
れ
ま
す
。

　
カ
テ
キ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
B
2
を
含
む
日
本
茶
も
い
い
で
し
ょ
う
。
宴
席
の
最
後
に
、
苦
め

の
日
本
茶
を
味
わ
え
ば
、
健
康
的
な
シ
メ
と
な
り
ま
す
。
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第
9
条	

帰
宅
後
の
風
呂
と
ダ
メ
押
し
の
寝
酒
は
我
慢

　
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
血
管
が
拡
張
し
て
血
圧
が
下
が
り
ま
す
。
こ
れ
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
多
少
の
お
酒
な
ら
問
題
あ
り
ま
せ
ん
が
、「
ち
ょ
っ
と
、
飲
み
過
ぎ
た
か
な
」
と
感
じ
た

と
き
は
、
お
風
呂
は
控
え
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。
湯
船
に
浸
か
る
と
、
さ
ら
に
血
圧
が

下
が
り
、
思
わ
ぬ
事
故
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。
逆
に
お
湯
が
熱
す
ぎ
る
と
、
急
激
に
血

圧
が
上
が
る
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
起
こ
し
ま
す
。

　
飲
ん
だ
夜
は
、
シ
ャ
ワ
ー
に
し
て
お
く
の
が
無
難
で
す
。

　
ま
た
、
飲
ん
で
帰
っ
て
き
た
の
に
、
ダ
メ
押
し
で
寝
酒
を
飲
む
人
が
い
ま
す
。
よ
く
眠
れ

る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
が
、
睡
眠
の
質
は
逆
に
低
下
し
ま
す
。
何
よ
り
、
肝
臓
の
負
担
が
大

き
く
な
り
ま
す
。
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脱
水
症
状
を
起
こ
さ
な
い
よ
う
に
、
水
か
お
茶
を
ゆ
っ
く
り
と
飲
ん
で
、
お
と
な
し
く
ベ

ッ
ド
に
入
り
ま
し
ょ
う
。

 

第
10
条	
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
、週
単
位
で
管
理
。休
肝
日
不
要

「
週
に
1
回
は
休
肝
日
」
と
い
う
医
者
も
い
ま
す
が
、
休
肝
日
の
翌
日
に
ガ
ブ
飲
み
し
た
の

で
は
ま
っ
た
く
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　
摂
取
し
た
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
、
1
週
間
単
位
で
管
理
す
る
の
が
合
理
的
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
の
計
算
の
仕
方
は
、
第
1
章
で
解
説
し
ま
す
の
で
参
考
に
し
て

く
だ
さ
い
。

　
厚
生
労
働
省
は
、
最
も
健
康
的
な
飲
み
方
は
「
1
日
の
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
20
グ
ラ
ム
」
と

発
表
し
て
い
ま
す
。
20
グ
ラ
ム
ず
つ
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取
す
る
人
は
、
ま
っ
た
く
飲
ま
な
い

人
よ
り
死
亡
率
が
低
い
、
と
い
う
信
頼
で
き
る
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
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私
は
40
グ
ラ
ム
ま
で
が
許
容
範
囲
と
考
え
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
1
日
20
～
40
グ
ラ
ム

（
週
に
1

4

0
～
2

8

0
グ
ラ
ム
）
に
抑
え
れ
ば
、
休
肝
日
は
不
要
で
す
。



居
酒
屋
で
カ
ラ
ダ
に
い
い
飲
み
方
、

悪
い
飲
み
方

第 1 章
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酒
好
き
に
朗
報
！	

飲
ま
な
い
よ
り
、適
量
飲
む
ほ
う
が
長
生
き
す
る
――
「
J	

カ
ー
ブ
効
果
」

　

こ
れ
か
ら
健
康
的
な
お
酒
の
飲
み
方
に
つ
い
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら
考
え
て
い
き
ま
す
。
ま

ず
は
、
元
気
の
出
る
話
か
ら
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

か
つ
て
は
、
お
酒
と
い
え
ば
健
康
を
害
す
る
元
凶
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。「
お
酒
と
煙
草
」

と
い
え
ば
、
二
大
悪
玉
で
し
た
。「
酒
と
煙
草
は
控
え
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
セ
リ
フ
は
、
医
者
の

常じ
ょ
う

套と
う

句く

で
し
た
ね
。

　

し
か
し
、
今
や
両
者
の
評
価
に
は
、
大
き
な
違
い
が
生
じ
て
い
ま
す
。

「
煙
草
は
百
害
あ
っ
て
一
利
な
し
」「
煙
草
は
生
活
習
慣
病
を
招
く
」「
間
接
喫
煙
防
止
」「
路
上
喫

煙
禁
止
条
例
」
の
施
行
な
ど
、
煙
草
の
悪
玉
ぶ
り
は
大
き
く
報
じ
ら
れ
、
愛
煙
家
の
肩
身
は
狭
く
な

る
一
方
で
す
。
か
く
い
う
私
も
煙
草
は
無
条
件
に
や
め
る
べ
き
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
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か
た
や
、
お
酒
は
正
反
対
の
道
を
歩
み
ま
し
た
。

「
適
量
の
お
酒
は
健
康
に
い
い
」
と
認
め
ら
れ
て

き
た
の
で
す
。

　

そ
の
き
っ
か
け
に
な
っ
た
の
が
、
1 

9 

9 

3
年

に
米
国
保
健
科
学
協
議
会
（
A 

C 

S 

H
）
が
発
表

し
た
研
究
で
し
た
。
複
数
の
権
威
あ
る
論
文
を
総

合
的
に
解
析
し
た
研
究
で
、
1
日
に
飲
む
お
酒
の

量
と
死
亡
率
の
相
関
関
係
を
示
し
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
は
衝
撃
的
で
し
た
。
ア
ル
コ
ー
ル
を

ま
っ
た
く
飲
ま
な
い
人
に
比
べ
て
適
量
の
飲
酒
を

習
慣
に
す
る
人
は
死
亡
率
が
下
が
り
、
一
方
で
飲

み
過
ぎ
の
人
は
死
亡
率
が
上
昇
す
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
た
の
で
す
。

実証！ 飲まないより適量に飲むほうがいい

1.8

1.6

1.4

1.2

1.0

0.8

0.6

Ｊカーブ効果：お酒を飲まない人を０とした健康の相対リスクを表して
いる。男女とも純アルコール量20グラム未満の人は、まったく飲まない
人よりリスクが低い。

相
対
リ
ス
ク

1日平均アルコール消費量（ｇ）
0 0-9 10-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-

男性
女性

出典：厚生労働省 eヘルスネット
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そ
の
グ
ラ
フ
の
形
状
か
ら
「
J
カ
ー
ブ
」
あ
る
い
は
「
J
カ
ー
ブ
効
果
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
も
特
定
の
集
団
を
対
象
と
し
た
大
規
模
な
追
跡
調
査
「
コ
ホ
ー
ト
研
究
」
が
行
な
わ
れ
て

い
ま
す
。
40
〜
79
歳
の
男
女
約
11
万
人
を
9
〜
11
年
間
に
わ
た
っ
て
調
査
し
た
コ
ホ
ー
ト
研
究
で
は
、

総
死
亡
者
数
、
が
ん
、
心
血
管
疾
患
の
す
べ
て
に
お
い
て
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
23
グ
ラ
ム
を
摂
る
人

の
リ
ス
ク
が
最
も
低
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
A 

C 

S 

H
の
研
究
と
同
様
、
き
れ
い
な
J
カ
ー
ブ

を
描
い
て
い
る
の
が
印
象
的
で
す
。

　

以
上
か
ら
、「
適
量
の
お
酒
は
百
薬
の
長
」
と
結
論
を
出
し
た
く
な
り
ま
す
が
、
も
ち
ろ
ん
個
人

差
は
あ
り
ま
す
。

　

特
に
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
高
中
性
脂
肪
血
症
な
ど
の
リ
ス
ク
が
あ
れ
ば
、
少
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
で

も
マ
イ
ナ
ス
因
子
と
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
逆
に
血
液
状
態
が
理
想
的
で
あ
れ
ば
、「
適
量
」
の

範
囲
を
広
げ
る
こ
と
が
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

次
に
、
血
液
の
状
態
や
肝
臓
の
健
康
に
も
配
慮
し
な
が
ら
、
総
合
的
に
ベ
ス
ト
な
お
酒
の
飲
み
方

に
つ
い
て
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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生
ビ
ー
ル
の
一
気
飲
み
は
、	

も
は
や
肝
臓
へ
の
パ
ワ
ハ
ラ
で
す

　

摂
取
し
た
ア
ル
コ
ー
ル
は
体
内
で
分
解
・
解
毒
さ
れ
、
最
終
的
に
は
二
酸
化
炭
素
、
水
、
熱
に
な

っ
て
体
外
に
放
出
さ
れ
ま
す
。

　

分
解
・
解
毒
作
業
の
ほ
と
ん
ど
を
担
っ
て
い
る
の
が
肝
臓
で
す
。
一
気
に
大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を

吸
収
す
る
と
、
肝
臓
の
仕
事
が
膨
大
に
な
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
上
司
か
ら
急
な
仕
事
を
与
え
ら
れ
た
と
し
ま
す
。
そ
れ
が
大
き
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
で
、

し
か
も
難
し
い
案
件
だ
っ
た
ら
ど
う
で
し
ょ
う
？　

対
応
す
る
の
に
時
間
が
か
か
り
ま
す
ね
。
し
か

も
、
よ
う
や
く
そ
の
仕
事
に
取
り
か
か
っ
た
ば
か
り
だ
と
い
う
の
に
、
次
か
ら
次
に
新
し
い
仕
事
が

回
っ
て
き
た
ら
、
た
ま
っ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
で
き
れ
ば
、
少
し
ず
つ
簡
単
な
仕
事
か
ら

回
し
て
く
れ
」
と
い
い
た
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
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一
気
に
吸
収
さ
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
上
司
か
ら
突
然
、
与
え
ら
れ
た
大
き
な
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
と

同
じ
で
す
。
そ
こ
に
次
々
と
追
い
討
ち
を
か
け
る
よ
う
に
ア
ル
コ
ー
ル
が
入
っ
て
き
た
ら
、
肝
臓
は

あ
っ
ぷ
あ
っ
ぷ
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
悪
い
肝
臓
だ
っ
た
ら
、
す
ぐ
に

お
手
上
げ
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　

飲
ん
だ
ア
ル
コ
ー
ル
の
5
〜
20
％
は
胃
で
吸
収
さ
れ
、
残
り
の
80
％
以
上
は
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ

ま
す
。
小
腸
に
は
ひ
だ
状
の
内
壁
が
あ
り
、
広
げ
る
と
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
一
面
ほ
ど
の
広
さ
に
な
り
ま

す
。
そ
の
内
壁
に
は
腸
絨
毛
と
い
う
突
起
が
数
千
万
も
突
き
出
し
て
い
て
、
文
字
ど
お
り
巨
大
な
絨

毯
の
よ
う
な
構
造
を
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
突
起
か
ら
盛
ん
に
栄
養
素
を
吸
い
上
げ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
小
腸
の
吸
収
力
は
大
変
な
も
の

と
い
え
ま
す
。

　

で
は
、
5 

0 

0 

ml
の
生
ビ
ー
ル
を
一
気
に
飲
ん
だ
場
面
を
想
像
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
ー
ル
は
食
道
を
通
っ
て
胃
に
入
り
ま
す
。
も
し
、
こ
れ
が
水
だ
っ
た
ら
、
胃
の
中
で
し
ば
ら
く

留
ま
り
、
ゆ
っ
く
り
と
腸
に
流
れ
て
い
き
ま
す
。
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し
か
し
、
ビ
ー
ル
に
含
ま
れ
る
炭
酸
は
胃
を
強
く
刺
激
し
ま
す
。
刺
激
さ
れ
た
胃
は
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
を

始
め
て
、
内
容
物
を
ど
ん
ど
ん
小
腸
に
送
り
ま
す
。
水
は
た
く
さ
ん
飲
め
な
い
け
ど
、
ビ
ー
ル
な
ら

飲
め
る
と
い
う
の
は
、
炭
酸
に
促
さ
れ
た
胃
の
蠕
動
運
動
に
よ
る
の
で
す
。

　

腸
に
送
ら
れ
た
ビ
ー
ル
（
ア
ル
コ
ー
ル
）
は
、
数
千
万
本
の
飢
え
た
腸
絨
毛
に
よ
っ
て
瞬
く
間
に

吸
収
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
腸
の
ま
わ
り
を
取
り
巻
く
毛
細
血
管
を
通
じ
て
太
い
肝
門
脈
に
集
め
ら

れ
、
肝
臓
へ
と
す
ば
や
く
直
行
す
る
の
で
す
。

　

5

0

0

ml
の
生
ビ
ー
ル
は
20
グ
ラ
ム
の
純
ア
ル
コ
ー
ル
を
含
ん
で
い
ま
す
。
そ
れ
が
一
気
に
肝
臓

に
運
ば
れ
れ
ば
、
肝
臓
は
い
き
な
り
の
フ
ル
稼
働
、
机
の
上
に
山
積
み
の
仕
事
と
な
り
ま
す
。
自
分

の
肝
臓
で
す
。
も
う
少
し
優
し
く
し
て
あ
げ
た
い
も
の
で
す
。
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飲
み
会
に
行
く
前
に
、	

食
べ
て
お
い
た
ほ
う
が
い
い
も
の

肝
臓
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
上
げ
る
準
備

　

一
気
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
吸
収
し
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。
実
は
と
て
も
簡

単
な
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
胃
と
腸
に
あ
ら
か
じ
め
食
物
を
入
れ
て
お
く
の
で
す
。
胃
と
腸

に
食
物
が
あ
る
こ
と
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
が
遅
く
な
る
の
で
す
。

　

で
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
遅
く
す
る
た
め
に
は
、
何
を
食
べ
て
お
く
の
が
一
番
い
い
で
し
ょ

う
か
。
消
化
が
悪
く
、
ぐ
ず
ぐ
ず
と
い
つ
ま
で
も
胃
や
腸
に
留
ま
る
も
の
が
最
適
で
す
ね
。

　

そ
の
ト
ッ
プ
3
が
た
ん
ぱ
く
質
、
食
物
繊
維
、
油
脂
類
で
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
の
な
か
で
も
、
乳
製
品
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
助
け
る
善
玉
物
質
が
含
ま
れ
て
い
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ま
す
。
飲
み
会
が
あ
る
と
き
は
、
会
社
を
出
る
前
に
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
っ
て
ヨ
ー
グ
ル
ト
飲
料
か
牛
乳

を
飲
む
と
、
肝
臓
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
る
と
い
う
わ
け
で
す
。
デ
ス
ク
の
引
き
出
し
に
小
分

け
し
た
チ
ー
ズ
を
常
備
し
て
お
く
の
も
賢
い
方
法
で
す
。

　

ま
た
、
コ
ン
ビ
ニ
の
レ
ジ
脇
に
あ
る
鶏
の
唐
揚
げ
も
、
た
ん
ぱ
く
質
と
油
脂
で
す
か
ら
優
秀
で
す
。

ト
リ
カ
ラ
を
軽
く
つ
ま
ん
で
空
腹
を
解
消
し
て
か
ら
居
酒
屋
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

「
と
り
あ
え
ず
」の
お
す
す
め
メ
ニ
ュ
ー

　

居
酒
屋
で
最
初
に
オ
ー
ダ
ー
す
る
「
と
り
あ
え
ず
」
も
、
食
物
繊
維
や
た
ん
ぱ
く
質
の
多
い
食
品

が
優
良
で
す
。
キ
ャ
ベ
ツ
、
セ
ロ
リ
、
ゴ
ボ
ウ
、
レ
タ
ス
、
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
、
タ
マ
ネ
ギ
、
白
菜
な

ど
の
野
菜
は
超
優
良
で
す
。
そ
の
ほ
か
、
キ
ノ
コ
類
、
豆
類
、
海
藻
類
、
こ
ん
に
ゃ
く
な
ど
に
も
食

物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

具
体
的
に
は
、
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク
や
サ
ラ
ダ
、
枝
豆
、
え
の
き
バ
タ
ー
、
冷
奴
、
お
新
香
な
ど
が
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最
初
の
オ
ー
ダ
ー
に
最
適
と
い
え
ま
す
。
お
通
し
に
食
物
繊
維
を
含
む
食
材
が
出
た
ら
、
さ
っ
さ
と

食
べ
て
し
ま
い
ま
し
ょ
う
。

　

最
近
の
研
究
で
、
キ
ャ
ベ
ツ
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
U
が
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
酵
素
に
関
与
し
て
い

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
串
キ
ャ
ベ
ツ
を
バ
リ
バ
リ
食
べ
て
く
だ
さ
い
。

油
脂
類
は
、肝
臓
を
守
る
強
い
味
方

　

油
脂
類
も
消
化
・
吸
収
を
遅
く
す
る
代
表
選
手
で
す
。

　

バ
タ
ー
を
50
グ
ラ
ム
食
べ
る
と
、
12
時
間
も
胃
の
中
に
滞
留
す
る
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
強
力
で
す

ね
。
し
か
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
で
傷
み
や
す
い
胃
壁
を
胃
酸
か
ら
守
る
働
き
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

太
る
か
ら
と
い
っ
て
油
脂
類
を
敬
遠
す
る
人
が
い
ま
す
が
、
積
極
的
に
摂
る
ほ
う
が
い
い
の
で
す
。

揚
げ
物
や
炒
め
物
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
使
っ
た
カ
ル
パ
ッ
チ
ョ
や
ア
ヒ
ー
ジ
ョ
な
ど
が
お
す
す
め

で
す
。
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ビ
タ
ミ
ン
B
に
も
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
酵
素
を
助
け
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B
が
多
い
豚

肉
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
油
脂
と
く
れ
ば
ト
ン
カ
ツ
で
す
ね
。
た
く
さ
ん
飲
む
日
は
、
最
初
の
オ
ー
ダ
ー
か

ら
ト
ン
カ
ツ
を
食
べ
て
お
け
ば
万
全
で
す
。

　

な
お
、
吸
収
を
遅
ら
せ
る
健
康
法
は
、
食
後
血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
ぐ
方
法
に
も
応
用
で
き
ま
す
。

　

ぺ
こ
ぺ
こ
の
空
き
っ
腹
に
白
い
ご
飯
が
入
る
と
、
待
っ
て
ま
し
た
と
ば
か
り
に
腸
繊
毛
が
糖
質
を

急
速
吸
収
し
ま
す
。
吸
収
さ
れ
た
糖
質
は
肝
臓
に
運
ば
れ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
血
液
中
に
流

れ
出
ま
す
。
こ
れ
が
糖
代
謝
の
仕
組
み
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
と
、
と
て
も
よ
く
似
て
い
ま
す

ね
。
血
糖
値
を
上
げ
な
い
秘
訣
も
、
同
じ
く
食
物
繊
維
フ
ァ
ー
ス
ト
で
す
。
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肝
臓
に
優
し
い
ビ
ー
ル
の
飲
み
方

瓶
ビ
ー
ル
で
、ア
ル
コ
ー
ル
吸
収
を
遅
ら
せ
る

　

最
初
の
1
杯
と
い
え
ば
、
や
っ
ぱ
り
ビ
ー
ル
で
す
ね
。
胃
に
食
物
繊
維
が
入
っ
て
い
た
と
し
て
も
、

一
気
に
大
量
の
ビ
ー
ル
を
流
し
込
め
ば
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
は
早
く
な
り
ま
す
。
少
し
で
も
ビ
ー

ル
の
流
入
を
遅
く
し
た
い
も
の
で
す
。

　

手
っ
取
り
早
い
の
は
、
生
ビ
ー
ル
を
や
め
て
瓶
ビ
ー
ル
に
す
る
こ
と
で
す
。
小
さ
な
ビ
ー
ル
グ
ラ

ス
で
少
量
ず
つ
飲
め
ば
、
清
涼
感
は
や
や
劣
る
も
の
の
、
ひ
と
口
で
飲
む
量
は
格
段
に
少
な
く
な
り

ま
す
。
ジ
ョ
ッ
キ
を
持
っ
て
勢
い
よ
く
飲
め
ば
、
2 
5 

0 

ml
ほ
ど
飲
ん
で
し
ま
う
の
が
、
コ
ッ
プ
の

ビ
ー
ル
な
ら
1 

0 

0 

ml
く
ら
い
で
済
み
ま
す
。
こ
れ
は
、
肝
臓
に
と
っ
て
と
て
も
優
し
い
こ
と
で
す
。
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そ
し
て
、
手
酌
で
飲
む
の
が
コ
ツ
で
す
。
手
酌
な
ら
自
分
の
ペ
ー
ス
を
守
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

仲
間
う
ち
の
飲
み
会
な
ら
、
早
々
に
手
酌
宣
言
し
て
く
だ
さ
い
。

家
で
ビ
ー
ル
を
飲
む
と
き
の
秘
策

　

家
で
晩
酌
を
す
る
と
き
は
、
な
る
べ
く
小
さ
め
の
コ
ッ
プ
を
使
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
缶
か
ら

直
接
飲
ん
だ
り
、
大
き
な
グ
ラ
ス
に
注
ぐ
と
、
ど
う
し
て
も
ひ
と
口
の
量
が
多
く
な
り
ま
す
。
小
さ

な
グ
ラ
ス
で
少
量
ず
つ
味
わ
う
と
、
ビ
ー
ル
の
味
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　

も
う
ひ
と
つ
、
家
で
飲
む
と
き
の
奥
の
手
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

み
な
さ
ん
は
、
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
を
飲
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
か
。
最
近
の
商
品
は
優
秀

で
、
本
物
の
ビ
ー
ル
と
遜そ

ん

色し
ょ
くの

な
い
苦
味
と
爽
快
感
を
楽
し
め
ま
す
。

　

こ
の
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル
と
本
物
の
ビ
ー
ル
を
ハ
ー
フ
＆
ハ
ー
フ
に
す
る
の
で
す
。
7 

0 

0 

ml
楽
し
め
て
、
摂
取
す
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
3 

5 

0 

ml
分
だ
け
で
す
。
味
も
な
か
な
か
の
も
の
で
す
。
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ぜ
ひ
、
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

エ
ー
ル
や
黒
ビ
ー
ル
を
ゆ
っ
く
り
楽
し
む

　

私
た
ち
が
通
常
、
飲
ん
で
い
る
ビ
ー
ル
の
ほ
と
ん
ど
は
ピ
ル
ス
ナ
ー
と
呼
ば
れ
る
タ
イ
プ
で
す
。

淡
い
黄
金
色
で
、
す
っ
き
り
と
し
た
ホ
ッ
プ
の
苦
味
が
効
い
た
喉
ご
し
の
い
い
ビ
ー
ル
で
す
。
実
は

ピ
ル
ス
ナ
ー
の
登
場
は
、
ビ
ー
ル
の
歴
史
の
中
で
は
比
較
的
最
近
の
出
来
事
と
い
え
ま
す
。

　

古
代
エ
ジ
プ
ト
で
生
ま
れ
た
ビ
ー
ル
は
、
15
〜
16
世
紀
に
ド
イ
ツ
で
近
代
的
な
製
法
が
確
立
さ
れ

て
一
般
的
に
な
り
ま
し
た
。
下
面
発
酵
酵
母
を
使
い
、
低
温
で
長
く
発
酵
さ
せ
た
ラ
ガ
ー
ビ
ー
ル
が

生
ま
れ
た
の
も
こ
の
時
代
で
す
。
当
時
の
ビ
ー
ル
は
色
が
濃
く
、
濃
厚
な
味
で
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
1 

8 

3 

8
年
、
ピ
ル
セ
ン
（
現
在
の
チ
ェ
コ
）
で
、
偶
然
に
も
色
の
薄
い
す
っ
き
り

と
し
た
ビ
ー
ル
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
こ
れ
が
ド
イ
ツ
に
伝
わ
っ
て
ア
レ
ン
ジ
さ
れ
、
冷
や
し
て

飲
む
と
お
い
し
い
ピ
ル
ス
ナ
ー
ビ
ー
ル
が
誕
生
し
た
の
で
す
。
ピ
ル
ス
ナ
ー
は
す
ぐ
に
世
界
中
で
愛
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飲
さ
れ
る
、
大
ヒ
ッ
ト
商
品
と
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
、
イ
ギ
リ
ス
で
は
、
ド
イ
ツ
と
は
別
の
ビ
ー
ル
文
化
を
育
ん
で
い
ま
し
た
。
醸
造
過
程
で
ホ

ッ
プ
以
外
に
も
い
ろ
い
ろ
な
ハ
ー
ブ
を
使
う
、
味
わ
い
深
い
ビ
ー
ル
が
主
流
だ
っ
た
の
で
す
。

　

こ
れ
が
「
エ
ー
ル
」
と
呼
ば
れ
る
タ
イ
プ
で
す
。

　

エ
ー
ル
は
喉
ご
し
よ
り
も
味
わ
い
を
重
視
す
る
た
め
、
あ
ま
り
冷
や
さ
ず
に
飲
む
の
が
基
本
で
す
。

ア
イ
ル
ラ
ン
ド
で
親
し
ま
れ
て
い
る
黒
ビ
ー
ル
、
ス
タ
ウ
ト
も
エ
ー
ル
の
一
種
で
す
。
ダ
ブ
リ
ン
の

パ
ブ
で
は
、
男
た
ち
が
室
温
の
苦
い
ビ
ー
ル
を
舐
め
る
よ
う
に
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

最
近
は
、
日
本
で
も
ク
ラ
フ
ト
ビ
ー
ル
が
人
気
で
す
。（
決
し
て
色
は
薄
く
な
い
が
、
ス
タ
ウ
ト

に
比
べ
る
と
薄
い
）
ペ
ー
ル
エ
ー
ル
、
イ
ン
ド
で
生
ま
れ
た
I

P

A
（
イ
ン
デ
ィ
ア
ン
・
ペ
ー
ル
エ

ー
ル
）、
ベ
ル
ギ
ー
の
ベ
ル
ジ
ャ
ン
ホ
ワ
イ
ト
、
柔
ら
か
な
味
の
ヴ
ァ
イ
ツ
ェ
ン
な
ど
、
個
性
的
な

ビ
ー
ル
が
気
軽
に
楽
し
め
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

キ
ン
キ
ン
に
冷
え
た
生
ビ
ー
ル
（
ピ
ル
ス
ナ
ー
）
の
清
涼
感
は
、
確
か
に
魅
力
で
す
が
、
エ
ー
ル

や
そ
の
ほ
か
の
ク
ラ
フ
ト
ビ
ー
ル
に
も
ぜ
ひ
注
目
し
て
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
、
個
性
的
な
ビ
ー
ル
を
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飲
む
と
き
に
は
、
一
気
に
あ
お
る
の
で
は
な
く
、
じ
っ
く
り
と
時
間
を
か
け
て
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。

肝
臓
へ
の
負
担
も
軽
減
で
き
ま
す
。

　

自
分
の
好
み
の
銘
柄
が
あ
る
と
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
カ
ッ
コ
い
い
大
人
を
演
出
で
き
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。
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ど
ん
な
お
酒
で
も
、	

含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
同
じ
――
純
ア
ル
コ
ー
ル
度
の
計
算
式
を
覚
え
る

お
酒
の
種
類
で
、肝
臓
の
負
担
は
変
わ
ら
な
い

　

よ
く
あ
る
質
問
に
、

「
焼
酎
は
ウ
イ
ス
キ
ー
よ
り
い
い
の
か
」

「
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
は
い
け
な
い
の
か
」

「
ワ
イ
ン
は
悪
酔
い
す
る
よ
う
な
気
が
す
る
…
…
」

　

と
い
っ
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。

　

確
か
に
、
お
酒
の
種
類
に
よ
っ
て
肝
臓
へ
の
負
担
が
変
わ
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
が
、
実
際
は
含
ま

れ
て
い
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
す
べ
て
同
じ
で
す
。
ち
ゃ
ん
ぽ
ん
も
医
学
的
に
悪
い
と
い
う
デ
ー
タ
は
あ
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り
ま
せ
ん
。

　

違
い
が
あ
る
の
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
と
不
純
物
で
す
。

　

ま
ず
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
に
つ
い
て
解
説
し
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
に
含
ま
れ
て
い
る
の
は
、
エ
タ
ノ
ー
ル
と
い
う
ア
ル
コ
ー
ル
で
す
。

　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
簡
単
な
計
算
式
で
求
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
計
算
式
は
、
飲
酒
量
を

管
理
す
る
際
に
と
て
も
重
要
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
覚
え
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　

純
ア
ル
コ
ー
ル
量
（
g
）
＝
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
（
％
）
÷
1 

0 

0
×
量
（
ml
）
×
0
・
8

　

0
・
8
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
比
重
で
す
。

　

こ
の
公
式
を
使
っ
て
計
算
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

た
と
え
ば
、
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
5
％
の
ビ
ー
ル
を
5 

0 

0 

ml
飲
ん
だ
と
す
る
と
、
次
の
よ
う
な
計

算
に
な
り
ま
す
。



第 1章　居酒屋でカラダにいい飲み方、悪い飲み方51

　
　
　

5
÷
1 

0 

0
×
5 

0 

0
×
0
・
8
＝
20

　

こ
れ
は
5 

0 

0 

ml
の
ビ
ー
ル
は
20
グ
ラ
ム
の
純

ア
ル
コ
ー
ル
を
含
む
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
晩
酌
に
ビ
ー
ル
3 

5 

0 

cc
と
ワ
イ
ン
2

杯
を
飲
ん
だ
ら
ど
う
な
る
で
し
ょ
う
。
計
算
式
に

当
て
は
め
て
み
る
と
…
…
、
37
グ
ラ
ム
と
な
り
ま

し
た
。

　

1
日
に
摂
る
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
の
理
想
値
20
グ

ラ
ム
は
オ
ー
バ
ー
し
ま
し
た
が
、
許
容
値
の
40
グ

ラ
ム
は
ク
リ
ア
し
ま
し
た
。

純アルコール量の計算の仕方

アルコール度数　÷100×量　×0.8
＝純アルコール量

①缶ビール　350ml
 ⇒５（％）÷１００×350（ml）×0.8＝14（g）
②ワイン グラス１杯　120ml
 ⇒12（％）÷１００×120（ml）×0.8＝11.5（g）
①＋②缶ビール＋ワイン グラス２杯
 ⇒14＋11.5＋11.5＝37（g）

（％） （ml）

（g）

《例：缶ビール＋ワイン グラス２杯を飲んだ場合》
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醸
造
酒
と
蒸
留
酒
、	

肝
臓
に
優
し
い
の
は
ど
っ
ち
？

醸
造
酒
と
蒸
留
酒
の
違
い

　

お
酒
に
は
醸
造
酒
と
蒸
留
酒
が
あ
り
ま
す
。

　

醸
造
酒
は
、
穀
物
な
ど
を
原
料
と
し
、
酵
母
を
使
っ
て
ア
ル
コ
ー
ル
発
酵
さ
せ
た
お
酒
で
す
。
米

を
原
料
と
し
た
日
本
酒
、
ブ
ド
ウ
を
原
料
と
し
た
ワ
イ
ン
、
麦
類
を
原
料
と
し
た
ビ
ー
ル
な
ど
が
そ

の
代
表
で
す
。
原
料
が
持
つ
さ
ま
ざ
ま
な
成
分
を
含
む
一
方
、
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
を
20
度
以
上
に
で

き
な
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

蒸
留
酒
は
醸
造
酒
か
ら
造
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
沸
点
が
水
よ
り
も
低
い
た
め
、
醸
造
酒
を
熱

す
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
が
先
に
気
化
し
ま
す
。
そ
の
蒸
気
を
集
め
て
冷
や
し
た
も
の
が
蒸
留
酒
で
す
。
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蒸
留
を
繰
り
返
す
こ
と
で
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
を
上
げ
る
こ
と
が
で
き
、
96
％
ま
で
高
め
る
こ
と
が
可

能
で
す
。

　

日
本
酒
を
蒸
留
し
た
も
の
が
焼
酎
、
ワ
イ
ン
を
蒸
留
し
た
も
の
が
ブ
ラ
ン
デ
ー
、
ビ
ー
ル
を
蒸
留

し
た
も
の
が
ウ
イ
ス
キ
ー
で
す
。

「
糖
質
オ
フ
」よ
り「
糖
質
ゼ
ロ
」

　

醸
造
酒
に
は
原
料
由
来
の
健
康
に
い
い
成
分
が
多
く
溶
け
込
ん
で
い
ま
す
。

　

ワ
イ
ン
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
、
強
い
抗
酸
化
作
用
を
持
つ
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
日
本
酒
に
多
い
ア
ミ
ノ
酸
も
優
れ
た
栄
養
成
分
で
す
。

　

一
方
で
、
雑
味
が
多
い
た
め
に
二
日
酔
い
に
な
り
や
す
い
と
い
う
マ
イ
ナ
ス
点
が
あ
り
ま
す
。

「
日
本
酒
や
ワ
イ
ン
を
飲
み
過
ぎ
る
と
悪
酔
い
す
る
」
と
い
わ
れ
る
の
は
そ
の
た
め
で
す
。

　

ま
た
、
醸
造
酒
は
糖
質
も
含
み
ま
す
。
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こ
の
後
に
解
説
し
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
並

ん
で
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
の
は
糖
質
で
す
。
な

か
で
も
ビ
ー
ル
の
糖
質
は
多
め
で
す
。
気
に
な
る

人
は
「
糖
質
ゼ
ロ
」
と
い
う
商
品
を
選
ぶ
と
い
い

で
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
ビ
ー
ル
の
「
糖
質
ゼ
ロ
」
は
1 

0 

0 

cc
あ
た
り
糖
質
が
0
・
5
グ
ラ
ム
以
下
、「
糖
質

オ
フ
」
は
同
じ
く
2
・
5
グ
ラ
ム
以
下
と
い
う
基

準
が
あ
り
ま
す
。
一
般
的
な
ビ
ー
ル
が
同
じ
く

3
・
1
グ
ラ
ム
程
度
な
の
で
、「
糖
質
オ
フ
」
は

た
い
し
て
恩
恵
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
せ
選
ぶ
な

ら
、「
糖
質
ゼ
ロ
」
が
い
い
で
し
ょ
う
。

お酒に含まれる糖質とカロリー

糖質 (g)

6.5-8.8

5

15

0

0

0

日本酒（１合）

赤ワイン（３杯）

ビール（500cc）

焼酎 25 度（50cc）

ウイスキー（50cc）

ジン

カロリー(kcal)

200

300

200

100

120

130

醸造酒

蒸留酒

蒸留酒は糖質ゼロなので、肝臓への負担を軽減できる。
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こ
の
後
に
解
説
し
ま
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
と
並

ん
で
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
の
は
糖
質
で
す
。
な

か
で
も
ビ
ー
ル
の
糖
質
は
多
め
で
す
。
気
に
な
る

人
は
「
糖
質
ゼ
ロ
」
と
い
う
商
品
を
選
ぶ
と
い
い

で
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
ビ
ー
ル
の
「
糖
質
ゼ
ロ
」
は
1 

0 

0 

cc
あ
た
り
糖
質
が
0
・
5
グ
ラ
ム
以
下
、「
糖
質

オ
フ
」
は
同
じ
く
2
・
5
グ
ラ
ム
以
下
と
い
う
基

準
が
あ
り
ま
す
。
一
般
的
な
ビ
ー
ル
が
同
じ
く

3
・
1
グ
ラ
ム
程
度
な
の
で
、「
糖
質
オ
フ
」
は

た
い
し
て
恩
恵
が
あ
り
ま
せ
ん
。
ど
う
せ
選
ぶ
な

ら
、「
糖
質
ゼ
ロ
」
が
い
い
で
し
ょ
う
。

カ
ラ
ダ
に
い
い
焼
酎
、悪
い
焼
酎

焼
酎
の
基
礎
知
識

　

日
本
が
誇
る
蒸
留
酒
と
い
え
ば
焼
酎
で
す
ね
。
す
っ
き
り
と
し
た
味
わ
い
が
人
気
で
、
み
な
さ
ん

も
飲
む
機
会
が
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

焼
酎
は
、
製
法
の
違
い
か
ら
二
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

乙
類
に
分
類
さ
れ
る
焼
酎
は
、
米
、
芋
、
大
麦
な
ど
の
原
料
を
麹
と
と
も
に
仕
込
み
、
酵
母
を
使

っ
て
発
酵
さ
せ
ま
す
。
さ
ら
に
二
次
発
酵
さ
せ
、
伝
統
的
な
単
式
蒸
留
機
を
使
っ
て
蒸
留
し
て
製
品

と
し
ま
す
。
原
料
の
香
り
や
深
い
味
わ
い
に
、
造
り
手
の
こ
だ
わ
り
が
生
き
る
お
酒
で
す
。
ま
た
、

一
度
し
か
蒸
留
で
き
な
い
た
め
大
量
生
産
が
で
き
な
い
の
も
特
徴
で
す
。
値
段
も
自
ず
と
高
く
な
り
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ま
す
。

　

か
た
や
、
甲
類
は
連
続
式
蒸
留
法
に
よ
っ
て
大

量
生
産
さ
れ
る
お
酒
で
す
。

　

原
料
は
特
定
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
い
ろ
い

ろ
な
穀
物
、
い
わ
ゆ
る
雑
穀
を
集
め
て
造
り
ま
す
。

連
続
式
蒸
留
機
に
よ
っ
て
純
度
の
高
い
ア
ル
コ
ー

ル
が
生
成
さ
れ
、
そ
れ
を
水
で
薄
め
て
製
品
に
し

ま
す
。
純
度
が
高
い
た
め
に
無
味
無
臭
に
な
る
と

い
う
特
徴
も
あ
り
ま
す
。

ス
ト
ロ
ン
グ
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
の
正
体

　

最
近
、
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
が
人
気
で

焼酎は２種類！　製造方法が違う

肝臓に優しいのは、「乙類」。

連続式
蒸留焼酎
（甲類）

単式
蒸留焼酎
（乙類）

麹

麹

酵母

仕込

仕込

穀類など

米、芋、
大麦など

発酵

一次発酵 二次発酵

蒸留 瓶詰

瓶詰

酵母

蒸留

連続式
蒸留機

単式
蒸留機

参考：nomoo NEWS
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す
ね
。
9
％
、
12
％
と
い
う
高
い
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
を
売
り
物
に
し
、
5 

0 

0 

ml
で
1 

3 

0
円
と
い

う
驚
き
の
激
安
価
格
で
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
原
材
料
名
は
「
ウ
オ
ッ
カ
」
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、

連
続
式
蒸
留
機
に
よ
っ
て
造
ら
れ
た
安
酒
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
ウ
オ
ッ
カ
に
果
汁
、
糖
類
、
炭
酸
、
酸
味
料
、
香
料
を
加
え
た
の
が
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
チ
ュ
ー

ハ
イ
の
正
体
で
す
。

　

レ
モ
ン
果
汁
、
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
果
汁
と
聞
く
と
健
康
に
よ
さ
そ
う
で
す
が
、
こ
れ
が
曲
者
で

す
。
糖
質
の
な
か
で
も
果
実
に
多
く
含
ま
れ
る
果
糖
は
、
最
も
吸
収
が
早
く
、
肝
臓
に
負
担
を
か
け

る
超
悪
玉
な
の
で
す
。

肝
臓
の
負
担
も〝
ス
ト
ロ
ン
グ
〟

　

私
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
う
患
者
さ
ん
に
、
銀
座
の
ス
ナ
ッ
ク
の
マ
マ
が
い
ま
す
。
以
前
は
店
が
暇

な
と
き
は
ひ
と
り
で
ワ
イ
ン
を
飲
ん
で
い
た
そ
う
で
す
が
、
最
近
、
口
当
た
り
の
良
さ
と
コ
ス
パ
を
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重
視
し
て
ス
ト
ロ
ン
グ
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
に
替
え
た
そ
う
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
お
酒
を
替
え
た
途
端
に
気
分
が
悪
く
な
っ
て
、
転
倒
す
る
こ
と
が
5
回
も
続
い
た
と

い
う
の
で
す
。
先
日
、
現
れ
た
と
き
に
は
、
お
で
こ
に
大
き
な
コ
ブ
を
つ
く
っ
て
い
ま
し
た
。

　

本
人
曰
く
、「
缶
を
開
け
た
ら
最
後
ま
で
飲
ま
な
い
と
も
っ
た
い
な
い
と
思
っ
て
、
つ
い
飲
み
過

ぎ
て
し
ま
う
」。

　

12
％
の
お
酒
を
5
0
0
ml
飲
む
と
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
は
48
グ
ラ
ム
に
な
り
ま
す
。
す
ご
い
量
で
す

ね
。
私
が
設
定
し
た
許
容
量
40
グ
ラ
ム
を
す
で
に
超
え
て
い
ま
す
。
し
か
も
、
果
糖
が
た
っ
ぷ
り
！　

こ
れ
で
は
昏
倒
す
る
の
も
当
然
な
の
で
す
。

　

そ
の
話
を
知
人
に
す
る
と
、
同
じ
よ
う
な
体
験
を
し
た
と
い
う
人
が
何
人
も
い
ま
し
た
。

　

そ
の
夜
の
悪
酔
い
だ
け
で
な
く
、
肝
臓
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
の
蓄
積
も
ス
ト
ロ
ン
グ
で
す
。

居
酒
屋
の「
生
グ
レ
ー
プ
サ
ワ
ー
」に
も
ご
用
心
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格
安
の
甲
類
焼
酎
は
、
居
酒
屋
の
チ
ュ
ー
ハ
イ
に
も
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
は
低

い
で
し
ょ
う
が
、
何
杯
も
お
か
わ
り
を
す
れ
ば
、
結
局
、
同
じ
こ
と
で
す
。

　

そ
こ
に
果
汁
と
い
う
名
の
果
糖
や
シ
ロ
ッ
プ
を
添
加
し
、
炭
酸
で
喉
ご
し
を
よ
く
す
れ
ば
、
肝
臓

に
与
え
る
衝
撃
は
毒
薬
並
み
で
す
。

「
生
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
サ
ワ
ー
な
ら
い
い
だ
ろ
う
」
と
考
え
る
人
も
い
ま
す
が
、
残
念
な
が
ら
そ

う
は
い
き
ま
せ
ん
。

　

グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
1
個
に
は
、
約
18
グ
ラ
ム
の
糖
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
2
分
の
1
個
を
搾
っ
て
入
れ
た
と
す
る
と
、
糖
質
9
グ
ラ
ム
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は

砂
糖
大
さ
じ
1
杯
と
、
ほ
ぼ
同
量
で
す
。
し
か
も
、
砂
糖
よ
り
も
悪
質
な
果
糖
で
す
か
ら
、
肝
臓
は

悲
鳴
を
あ
げ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ス
ト
ロ
ン
グ
缶
チ
ュ
ー
ハ
イ
と
居
酒
屋
の
チ
ュ
ー
ハ
イ
に
は
手
を
出
さ
な
い
こ
と
が
賢
明
で
す
。



60

肝
臓
の
た
め
に
、	

お
酒
と
同
量
の
水
を
補
給
し
て
あ
げ
る

脱
水
症
状
は
、 

肝
臓
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
下
げ
る

　

気
持
ち
よ
く
飲
ん
で
い
る
と
、
頻
繁
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
り
ま
す
ね
。
こ
れ
は
、
単
純
に
水

分
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い
る
か
ら
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
が
体
内
に
入
る
と
尿
を
我
慢
す
る
作
用
が
あ
る
抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
が
抑
え
ら
れ
、
尿

意
を
感
じ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
つ
ま
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
利
尿
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

抗
利
尿
ホ
ル
モ
ン
は
、
体
内
の
水
分
を
調
整
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
必
要
以
上
に
尿
が
出

て
し
ま
う
と
、
体
が
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
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お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
、
喉
の
渇
き
を
感
じ
る
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
ね
。
こ
れ
は
脱
水
症
状
を
起

こ
し
て
い
る
証
拠
で
す
。
ま
た
、
こ
っ
て
り
と
し
た
ラ
ー
メ
ン
が
食
べ
た
く
な
る
の
は
、
尿
と
一
緒

に
塩
分
が
排
出
さ
れ
る
か
ら
で
す
。

　

脱
水
症
状
を
起
こ
す
と
、
肝
臓
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
下
し
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
が
滞
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　

二
日
酔
い
は
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
が
完
結
し
て
い
な
い
た
め
に
起
こ
る
現
象
で
す
。
脱
水
症
状
は

二
日
酔
い
の
間
接
的
な
原
因
と
い
え
ま
す
。

ビ
ー
ル
を
飲
ん
で
い
て
も
、体
の
水
分
は
失
わ
れ
る

　

お
酒
を
飲
む
と
き
は
、
必
ず
水
を
一
緒
に
摂
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

「
ビ
ー
ル
を
飲
む
の
に
、
水
？
」
と
不
思
議
に
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
ビ
ー
ル
を
飲
ん
で
い
て

も
体
の
水
分
は
、
ど
ん
ど
ん
失
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
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目
安
と
し
て
は
、
飲
ん
で
い
る
お
酒
と
同
量
の
水
が
い
い
で
し
ょ
う
。「
1
合
の
日
本
酒
に
は
1

8
0
ml
の
水
、
焼
酎
は
2
倍
の
水
割
り
」
と
い
う
具
合
で
す
。

　

そ
う
考
え
る
と
、
ウ
イ
ス
キ
ー
を
飲
む
と
き
の
チ
ェ
イ
サ
ー
は
、
と
て
も
理
に
か
な
っ
た
習
慣
と

い
え
ま
す
ね
。

　

ロ
ッ
ク
や
ス
ト
レ
ー
ト
で
飲
む
と
味
が
よ
く
わ
か
る
し
、
何
よ
り
も
カ
ッ
コ
い
い
で
す
よ
ね
。

　

し
か
し
、
肝
臓
の
こ
と
を
考
え
る
と
、
チ
ェ
イ
サ
ー
は
必
須
で
す
。
カ
ッ
コ
よ
く
チ
ェ
イ
サ
ー
を

傾
け
る
大
人
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。
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尿
の
色
と
量
で
、	

肝
臓
の
疲
れ
具
合
が
わ
か
る

脱
水
症
状
か
ど
う
か
を
判
断
す
る
方
法

　

お
酒
を
飲
む
際
に
水
分
を
十
分
に
摂
ら
な
い
と
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
二
日
酔
い
に
な
り
や
す
い

と
い
う
話
を
し
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
肝
臓
の
ダ
メ
ー
ジ
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

で
は
、
脱
水
症
状
を
起
こ
し
て
い
る
か
、
ど
の
よ
う
に
判
断
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
。

　

わ
か
り
や
す
い
の
は
、
ト
イ
レ
で
す
。
お
酒
を
飲
ん
で
い
る
と
、
ト
イ
レ
が
近
く
な
り
ま
す
よ
ね
。

尿
の
量
も
普
段
よ
り
多
く
な
り
ま
す
。
体
内
の
水
分
が
ど
ん
ど
ん
排
出
さ
れ
て
い
る
段
階
で
す
。

　

さ
ら
に
飲
み
進
め
る
と
、
だ
ん
だ
ん
尿
の
色
が
濃
く
な
っ
て
き
ま
す
。
こ
れ
が
脱
水
症
状
が
始
ま

っ
た
サ
イ
ン
で
す
。
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そ
し
て
、
最
後
に
は
尿
の
量
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。
こ
う
な
る
と
、
明
ら
か
に
体
の
水
分
が
足
り

な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

目
が
覚
め
て
、水
を
飲
む
前
の
注
意
点

　

脱
水
症
状
の
ま
ま
ベ
ッ
ド
に
入
る
と
、
喉
が
渇
い
て
目
が
覚
め
ま
す
。
口
の
中
も
ネ
バ
ネ
バ
し
て
、

気
持
ち
が
悪
い
状
態
に
な
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。

　

こ
の
と
き
に
、
す
ぐ
に
ゴ
ク
ゴ
ク
と
水
を
飲
む
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

渇
い
た
口
の
な
か
に
は
、
細
菌
が
大
量
に
繁
殖
し
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
細
菌
数
は
肛
門
よ
り
多

い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

口
が
渇
い
た
状
態
で
水
を
飲
む
と
、
汚
い
細
菌
が
す
べ
て
胃
に
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
ほ
と

ん
ど
は
胃
液
で
死
滅
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
一
部
は
大
腸
ま
で
生
き
た
ま
ま
達
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。



第 1章　居酒屋でカラダにいい飲み方、悪い飲み方65

　

大
腸
に
口
腔
内
細
菌
が
届
く
と
、
腸
内
環
境
が
乱
れ
て
他
の
臓
器
に
炎
症
を
引
き
起
こ
す
可
能
性

が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
お
通
じ
の
具
合
が
悪
く
な
り
ま
す
。
た
か
が
便
秘
と

軽
く
考
え
が
ち
で
す
が
、
大
腸
の
働
き
が
鈍
る
と
肝
臓
に
悪
い
影
響
を
与
え
る
の
で
す
。

　

水
を
飲
む
前
に
、
一
度
口
を
す
す
ぐ
だ
け
で
口
の
中
は
き
れ
い
に
な
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
実
践
し
て

く
だ
さ
い
。
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顔
が
赤
く
な
っ
て
き
た
ら
、	

有
毒
物
質
が
溜
ま
っ
て
き
た
サ
イ
ン

顔
が
赤
く
な
る
メ
カ
ニ
ズ
ム

　

お
酒
を
飲
ん
で
顔
が
赤
く
な
る
人
と
な
ら
な
い
人
が
い
ま
す
。
そ
う
か
と
思
う
と
、
普
段
は
赤
く

な
ら
な
い
の
に
、
時
々
赤
く
な
る
人
が
い
ま
す
。

　

こ
の
違
い
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
（
エ
タ
ノ
ー
ル
）
は
、
肝
臓
に
お
い
て
2
段
階
の
分
解
を
受
け
ま
す
。

　

最
初
の
段
階
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
脱
水
素
酵
素
（
A 

D 

H
）
に
よ
っ
て
ア
ル
コ
ー
ル
は
ア
セ
ト
ア
ル

デ
ヒ
ド
に
変
化
し
ま
す
。
そ
し
て
、
第
2
段
階
で
は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
2
型
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱

水
素
酵
素
（
A 

L 

D 

H
）
に
よ
っ
て
酢
酸
に
変
わ
り
ま
す
。
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問
題
な
の
は
、
中
間
物
質
で
あ
る
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
で
す
。
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
こ
そ
が
有
害

物
質
で
す
。
吐
き
気
が
す
る
、
頭
が
痛
い
、
動ど

う

悸き

が
す
る
な
ど
、
す
べ
て
の
悪
い
症
状
は
ア
セ
ト
ア

ル
デ
ヒ
ド
の
仕
業
な
の
で
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
分
解
の
2
つ
の
関
門
を
ス
ム
ー
ズ
に
通
過
し
て
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を
す
ば
や
く

無
毒
の
酢
酸
に
変
え
ら
れ
る
人
が
お
酒
の
強
い
人
、
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

水
を
た
っ
ぷ
り
と
飲
ん
で
、間
を
お
こ
う

　

顔
が
赤
く
な
る
の
は
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
の
作
用
で
顔
な
ど
の
毛
細
血
管
が
拡
張
す
る
た
め
に

起
こ
る
現
象
で
す
。
ま
た
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
交
換
神
経
を
刺
激
す
る
た
め
に
、
動
悸
や
発
汗

と
い
う
症
状
が
起
こ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
症
状
を
総
合
し
て
「
フ
ラ
ッ
シ
ャ
ー
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　

フ
ラ
ッ
シ
ャ
ー
を
自
覚
し
た
ら
、
肝
臓
に
有
害
な
物
質
が
溜
ま
っ
て
き
た
と
用
心
す
る
の
が
い
い
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で
し
ょ
う
。

　

少
し
お
酒
を
飲
む
の
を
や
め
て
水
を
た
く
さ
ん
摂
る
な
ど
、
適
切
な
処
置
を
す
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
無
視
し
て
飲
み
続
け
る
と
、
悪
酔
い
す
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

な
お
、
す
ぐ
に
フ
ラ
ッ
シ
ャ
ー
に
な
る
人
は
、
遺
伝
的
に
2
型
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱
水
素
酵
素
が
少
な

く
、
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
溜
ま
り
や
す
い
の
で
す
。
無
理
を
し
て
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
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肝
臓
に
優
し
い
、お
酒
を「
飲
む
順
番
」

吸
収
す
る
ス
ピ
ー
ド
は
、 

ア
ル
コ
ー
ル
度
数
に
比
例
す
る
─
─
最
初
は
度
数
の
弱
い
お
酒
か
ら

　

お
酒
を
飲
む
順
番
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

お
酒
に
含
ま
れ
る
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
お
酒
の
種
類
に
関
係
な
く
同
じ
で
す
。
し
か
し
、
吸
収
す
る

ス
ピ
ー
ド
に
は
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　

お
酒
は
「
度
数
が
強
い
ほ
ど
、
す
ば
や
く
吸
収
さ
れ
る
」
と
い
う
性
質
が
あ
り
ま
す
。
し
た
が
っ

て
、
ア
ル
コ
ー
ル
度
40
〜
43
度
の
ウ
イ
ス
キ
ー
は
、
5
度
の
ビ
ー
ル
よ
り
も
吸
収
が
早
い
こ
と
に
な

り
ま
す
。
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繰
り
返
し
解
説
し
て
い
る
よ
う
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
が
早
い
と
肝
臓
に
か
か
る
負
担
が
大
き

く
な
り
ま
す
。

　

飲
み
始
め
の
と
き
は
、
ま
だ
胃
に
食
べ
物
が
あ
ま
り
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
最
初
か
ら
ウ
イ
ス
キ
ー

を
飲
む
の
は
肝
臓
に
よ
く
な
い
と
い
え
ま
す
。

　

た
だ
し
、
水
で
割
れ
ば
別
で
す
。
ウ
イ
ス
キ
ー
を
10
倍
に
薄
め
た
水
割
り
な
ら
、
ビ
ー
ル
と
同
じ

程
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
に
な
る
か
ら
で
す
。
し
か
し
、
せ
っ
か
く
の
い
い
ウ
イ
ス
キ
ー
を
10
倍
に

薄
め
る
の
は
、
い
た
だ
け
ま
せ
ん
ね
。

　

で
は
、
最
近
、
居
酒
屋
で
流
行
っ
て
い
る
ハ
イ
ボ
ー
ル
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

本
格
的
な
バ
ー
で
提
供
さ
れ
る
ハ
イ
ボ
ー
ル
は
、
通
常
7
〜
9
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ジ
ョ
ッ

キ
で
出
て
く
る
居
酒
屋
の
ハ
イ
ボ
ー
ル
は
、
ビ
ー
ル
と
同
じ
5
％
く
ら
い
に
は
薄
ま
っ
て
い
る
で
し

ょ
う
。
し
た
が
っ
て
、「
ビ
ー
ル
と
ハ
イ
ボ
ー
ル
は
い
い
勝
負
」
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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炭
酸
、温
度
の
高
い
お
酒
は
、吸
収
が
早
い

　

炭
酸
も
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
早
め
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
胃
や
腸
の
動
き
が
活
発
に
な

り
、
吸
収
力
が
高
ま
る
か
ら
で
す
。
ま
た
、
喉
ご
し
の
よ
さ
が
増
す
た
め
、
一
度
に
流
し
込
む
量
が

多
く
な
る
の
も
そ
の
要
因
と
い
え
ま
す
。
確
か
に
水
割
り
よ
り
も
ハ
イ
ボ
ー
ル
の
ほ
う
が
飲
み
や
す

く
感
じ
ま
す
ね
。

　

ワ
イ
ン
は
ア
ル
コ
ー
ル
度
数
も
比
較
的
低
く
、
最
初
か
ら
飲
む
の
に
適
し
て
い
ま
す
が
、
炭
酸
を

含
む
ス
パ
ー
ク
リ
ン
グ
は
乾
杯
程
度
に
し
て
お
く
ほ
う
が
賢
明
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
温
度
が
高
い
ア
ル
コ
ー
ル
は
吸
収
が
早
く
な
り
ま
す
。

　

日
本
酒
で
い
え
ば
、
熱
燗
↓
ぬ
る
燗
↓
常
温
↓
冷
酒
の
順
に
早
い
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

冬
の
寒
い
日
に
熱
燗
を
飲
む
と
、
体
が
ぽ
っ
と
温
か
く
な
り
、
顔
が
す
ぐ
に
赤
ら
み
ま
す
ね
。
あ

れ
は
ア
ル
コ
ー
ル
が
す
ば
や
く
吸
収
さ
れ
て
フ
ラ
ッ
シ
ャ
ー
が
起
こ
っ
た
状
態
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
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最
初
か
ら
熱
燗
を
飲
む
の
で
は
な
く
、
瓶
ビ
ー
ル
で
軽
く
乾
杯
を
し
て
か
ら
日
本
酒
に
移
る
の
が

お
す
す
め
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
度
数
の
弱
い
お
酒
か
ら
ゆ
っ
く
り
と
ス
タ
ー
ト
し
て
か
ら
、
好
き
な
お
酒
を
選
び

ま
し
ょ
う
。
焼
酎
、
日
本
酒
、
ワ
イ
ン
、
ハ
イ
ボ
ー
ル
な
ど
、
料
理
に
合
わ
せ
て
味
わ
い
た
い
も
の

で
す
。

　

す
で
に
酔
い
も
回
り
、
つ
ま
み
も
食
べ
て
い
る
の
で
、
大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
短
時
間
に
摂
取
す

る
こ
と
も
な
い
は
ず
で
す
。
た
だ
し
、
お
酒
の
種
類
に
関
係
な
く
、
水
の
補
給
は
忘
れ
な
い
で
く
だ

さ
い
ね
。

強
い
お
酒
は
1
、2
杯
と
決
め
て
お
く

　

飲
む
ほ
ど
に
強
い
お
酒
が
欲
し
く
な
る
と
い
う
人
も
多
い
よ
う
で
す
。
居
酒
屋
で
飲
ん
だ
後
に
バ

ー
で
飲
み
直
し
、
と
い
う
話
も
よ
く
聞
き
ま
す
。
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こ
の
と
き
の
注
意
は
、
ズ
バ
リ
、
飲
み
過
ぎ
で
す
。
す
で
に
、
あ
る
程
度
飲
ん
で
い
る
と
ア
ル
コ

ー
ル
の
強
さ
を
感
じ
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
お
い
し
い
ウ
イ
ス
キ
ー
な
ど
が
出
て
く
る
と
、
余
計
に

杯
を
重
ね
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
1
、
2
杯
だ
け
、
と
決
め
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

最
後
に
も
う
ひ
と
つ
注
意
点
を
挙
げ
て
お
き
ま
す
。

　

居
酒
屋
に
入
る
と
、
よ
く
飲
み
放
題
コ
ー
ス
を
す
す
め
ら
れ
ま
す
。
金
額
も
安
く
、
お
得
な
感
じ

が
し
て
つ
い
つ
い
頼
ん
で
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

し
か
し
、
飲
み
放
題
は
飲
み
過
ぎ
の
原
因
で
す
。
し
か
も
、
質
の
悪
い
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
る
き
っ

か
け
に
も
な
り
ま
す
。

　

き
ち
ん
と
し
た
銘
柄
の
お
酒
は
、
質
も
よ
く
肝
臓
へ
の
負
担
も
少
な
い
と
い
え
ま
す
。
1
杯
ず
つ
、

ゆ
っ
く
り
と
味
わ
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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肝
臓
に
優
し
い
、「
つ
ま
み
の
順
番
」

飲
む
前
に
胃
に
入
れ
て
お
き
た
い 

と
っ
て
お
き
の
食
材

　

つ
ま
み
に
関
し
て
も
、
飲
み
始
め
か
ら
順
を
追
っ
て
考
え
ま
す
。

　

す
で
に
解
説
し
た
よ
う
に
、
飲
み
始
め
る
前
に
胃
に
何
か
を
入
れ
て
お
く
の
が
ベ
ス
ト
で
す
。
お

す
す
め
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
牛
乳
な
ど
の
乳
製
品
と
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

こ
こ
で
も
う
ひ
と
つ
、
と
っ
て
お
き
の
食
材
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

高
カ
カ
オ
・
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
で
す
。

　

チ
ョ
コ
レ
ー
ト
の
原
料
と
な
る
カ
カ
オ
に
は
す
ば
ら
し
い
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
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そ
の
量
は
、
赤
ワ
イ
ン
の
4
倍
以
上
。

「
カ
カ
オ
に
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
？
」
と
疑
問
に
思

う
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
加
工
す
る
前

の
カ
カ
オ
豆
は
き
れ
い
な
紫
色
を
し
て
い
ま
す
。

　

カ
カ
オ
・
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、
抗
酸
化
作
用

が
強
く
、
血
流
、
血
圧
、
肝
機
能
な
ど
、
気
に
な

る
生
活
習
慣
病
を
丸
ご
と
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。

し
か
も
、
食
物
繊
維
も
豊
富
で
す
。

　

お
酒
を
飲
む
前
に
食
べ
る
に
は
最
適
と
い
え
ま

す
。
5
グ
ラ
ム
ず
つ
包
ま
れ
て
い
る
チ
ョ
コ
を
机

の
引
き
出
し
に
入
れ
て
お
け
ば
、
飲
み
会
の
前
に

ち
ょ
っ
と
食
べ
る
の
に
も
便
利
で
す
。

　

チ
ョ
コ
を
買
う
と
き
は
、
必
ず
カ
カ
オ
分
70
％

ポリフェノール含量ダントツの「高カカオ・チョコ」

800

600

400

200

0
高カカオ・
チョコ

リンゴ 赤ワイン 紅茶 コーヒータマネギ トマト

優良食材に含まれるポリフェノール量

mg
100g

参考：『つまり結局、何を食べればイイですか？』栗原毅（アントレックス）
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以
上
の
高
カ
カ
オ
・
チ
ョ
コ
を
選
ん
で
く
だ
さ
い
。
そ
れ
以
下
の
商
品
は
糖
質
が
多
く
な
り
、
逆
効

果
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

と
り
あ
え
ず
は
、「
食
物
繊
維
」─
─
理
想
的
な
つ
ま
み
の
順
番
①

　

さ
て
、
居
酒
屋
に
着
い
た
ら
、「
と
り
あ
え
ず
」
で
す
ね
。

　

こ
こ
で
は
食
物
繊
維
が
多
い
つ
ま
み
が
基
本
で
す
。
野
菜
、
枝
豆
、
豆
腐
料
理
、
キ
ノ
コ
、
海
藻

な
ど
が
い
い
で
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
居
酒
屋
の
サ
ラ
ダ
に
は
、
糖
質
の
多
い
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
が
使
わ
れ
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
不
安
な
と
き
は
、
野
菜
ス
テ
ィ
ッ
ク
が
お
す
す
め
で
す
。
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
に
偏
見
を
持
っ
て
い

る
人
が
い
ま
す
が
、
材
料
は
卵
、
酢
、
油
と
、
酒
の
つ
ま
み
に
は
超
優
良
で
す
。
安
い
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
よ
り
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
の
ほ
う
が
安
心
で
す
。

　

ま
た
、「
ト
マ
ト
を
食
べ
る
と
、
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
3
分
の
2
か
ら
半
分
に
な
る
」
と
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い
う
研
究
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
リ
コ
ピ
ン
の
働
き
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
ト
マ

ト
サ
ラ
ダ
を
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
食
べ
れ
ば
万
全
で
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
キ
ャ
ベ
ツ
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
酵
素
を
活
性
化
す
る
ビ
タ
ミ
ン
U
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
食
物
繊
維
も
バ
ッ
チ
リ
で
す
。
串
キ
ャ
ベ
ツ
の
注
文
を
習
慣
に
し
て
お
き
ま

し
ょ
う
。

本
格
的
な
注
文
は
、「
高
た
ん
ぱ
く
、低
糖
質
」─
─
理
想
的
な
つ
ま
み
の
順
番
②

　

乾
杯
も
済
ん
で
落
ち
着
い
た
ら
、
本
格
的
な
注
文
で
す
。

　

そ
の
際
に
肝
に
銘
じ
て
お
き
た
い
法
則
が
、「
高
た
ん
ぱ
く
、
低
糖
質
」
で
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は

丈
夫
な
筋
肉
を
つ
く
る
と
と
も
に
、
肝
機
能
の
向
上
に
も
貢
献
し
ま
す
。

　

肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
な
ど
、
も
り
も
り
と
食
べ
て
く
だ
さ
い
。
な
か
で
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
を

助
け
る
ビ
タ
ミ
ン
B
を
た
っ
ぷ
り
と
持
つ
食
材
が
お
す
す
め
で
す
。
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つまみのオーダー、理想的な順番

◎ 乳製品（小分けのチーズ、牛乳、ヨーグルト、 
 ヨーグルト飲料）
◎ 高カカオ・チョコレート

◎食物繊維（野菜スティック、串キャベツ、  
 きんぴらごぼう、漬物）
◎ 酢の物、枝豆、冷奴、冷やしトマト、卵焼き

◎ たんぱく質（鶏の唐揚げ、焼豚、焼き鳥、オムレツ、
 焼き魚、刺身、揚げ出し豆腐）
◎ あさりの酒蒸し、カキフライ、ニンニクの芽
◎ 鍋物
◎ 噛みごたえがあるもの（スルメ、ビーフジャーキー、
 タコ刺し、ナッツ類）

◎ 少量のご飯か麺類
◎ 味噌汁、緑茶、コーヒー

飲む前

とりあえず

つまみ

シメ
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具
体
的
に
は
、
豚
肉
、
う
な
ぎ
、
カ
レ
イ
、
サ
ケ
、
ブ
リ
な
ど
で
す
。
野
菜
で
は
、
ニ
ン
ニ
ク
の

芽
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
が
豊
富
で
す
。

　

ビ
ー
フ
ジ
ャ
ー
キ
ー
や
ス
ル
メ
な
ど
、
噛
み
ご
た
え
の
あ
る
食
材
も
優
良
で
す
。
噛
む
と
い
う
行

為
は
血
流
を
よ
く
す
る
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
ま
た
、
し
っ
か
り
と
噛
む
こ
と
で
だ
液
の
分
泌
が
増

え
、
口
の
中
の
細
菌
を
減
ら
す
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　

冬
な
ら
、
鍋
物
が
い
い
で
す
ね
。
た
っ
ぷ
り
の
野
菜
に
加
え
て
、
魚
介
類
、
肉
類
と
良
質
の
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
牡
蠣
や
ハ
マ
グ
リ
な
ど
の
貝
類
に
含
ま
れ
る
タ
ウ
リ
ン
や
亜
鉛

も
肝
臓
の
働
き
を
よ
く
し
ま
す
。

味
噌
汁
か
日
本
茶
で
、し
っ
か
り
シ
メ
る
─
─
理
想
的
な
つ
ま
み
の
順
番
③

　

ほ
ど
よ
く
飲
ん
で
気
持
ち
も
よ
く
な
っ
た
ら
、
最
後
に
ご
飯
か
麺
類
を
食
べ
ま
し
ょ
う
か
。
す
で

に
お
腹
も
満
足
し
て
い
る
の
で
、
早
食
い
に
な
る
こ
と
も
な
い
は
ず
で
す
。
一
人
前
を
頼
ん
で
、
み
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ん
な
で
分
け
れ
ば
ち
ょ
う
ど
い
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
と
き
に
、
ア
サ
リ
の
味
噌
汁
や
日
本
茶
を
頼
め
ば
、
シ
メ
に
は
最
適
で
す
。

　

洋
食
の
席
な
ら
コ
ー
ヒ
ー
が
お
す
す
め
で
す
。
コ
ー
ヒ
ー
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
血
糖
値
を
下

げ
る
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
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肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
、	

「
つ
ま
み
」要
注
意
リ
ス
ト

お
酒
を
飲
ん
で
い
る
と
き
に
肝
臓
が
担
う 

2
つ
の
大
き
な
仕
事

　

肝
臓
は
1
・
2
〜
1
・
5
キ
ロ
も
あ
る
大
き
な
臓
器
で
、
3 

0 

0 

0
億
以
上
も
の
肝
細
胞
が
日
夜
、

黙
々
と
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

　

肝
臓
が
担
当
す
る
大
き
な
仕
事
の
ひ
と
つ
に
糖
代
謝
が
あ
り
ま
す
。

　

食
事
か
ら
摂
っ
た
糖
質
（
ブ
ド
ウ
糖
）
は
、
人
間
が
活
動
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
筋
肉
を
動

か
す
、
脳
を
働
か
せ
る
、
心
臓
な
ど
の
臓
器
を
動
か
す
、
体
温
を
維
持
す
る
な
ど
、
す
べ
て
の
活
動

を
支
え
て
い
る
の
が
ブ
ド
ウ
糖
な
の
で
す
。
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言
い
換
え
れ
ば
、
ブ
ド
ウ
糖
が
足
り
な
く
な
る
と
人
間
は
生
き
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
食

料
の
な
い
雪
山
に
取
り
残
さ
れ
る
と
、
す
ぐ
に
死
ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
万
が
一
の
場
合
に
備
え
て
、
人
間
の
体
は
糖
質
を
脂
肪
に
変
え
て
蓄
え
る
機
能
を
持
っ

て
い
ま
す
。
雪
山
の
中
で
も
数
日
間
、
生
き
延
び
ら
れ
る
の
は
、
体
に
蓄
え
た
脂
肪
を
糖
質
に
戻
し

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

こ
の
糖
質
と
脂
肪
の
変
換
を
糖
代
謝
と
い
い
ま
す
。
糖
代
謝
は
、
人
間
が
活
動
す
る
限
り
、
途
切

れ
る
こ
と
な
く
行
な
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

前
置
き
が
長
く
な
り
ま
し
た
が
、
理
解
し
て
い
た
だ
き
た
い
の
は
、
糖
代
謝
と
ア
ル
コ
ー
ル
分
解

は
、
ど
ち
ら
も
肝
臓
の
大
き
な
仕
事
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
糖
質
」の
多
い
つ
ま
み
は
要
注
意

　

ア
ル
コ
ー
ル
分
解
で
忙
し
い
と
き
に
、
糖
代
謝
が
加
わ
る
と
、
肝
臓
の
仕
事
は
2
倍
に
な
り
ま
す
。



第 1章　居酒屋でカラダにいい飲み方、悪い飲み方83

そ
し
て
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
く
な
る
の
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
、「
お
酒
を
飲
ん
で
い
る
と
き
に
糖
質
の
多
い
つ
ま
み
は

摂
ら
な
い
ほ
う
が
い
い
」
と
い
う
結
論
に
達
し
ま
す
。

　

糖
質
の
多
い
メ
ニ
ュ
ー
と
は
、
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、
ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ
、

マ
カ
ロ
ニ
サ
ラ
ダ
、
た
こ
焼
き
、
焼
き
そ
ば
、
焼
き
ビ
ー
フ
ン
、
お
に
ぎ

り
、
あ
ん
か
け
チ
ャ
ー
ハ
ン
、
ピ
ザ
、
お
好
み
焼
き
な
ど
で
す
。
心
当
た

り
の
あ
る
人
は
、
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

野
菜
の
煮
物
は
健
康
的
な
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、
イ
モ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
レ

ン
コ
ン
な
ど
、
で
ん
ぷ
ん
の
多
い
食
材
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
砂

糖
や
み
り
ん
を
使
っ
て
煮
込
め
ば
、
糖
質
が
高
く
な
り
が
ち
で
す
。

　

ク
ー
ル
ジ
ャ
パ
ン
の
代
表
、
お
寿
司
に
も
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

回
転
寿
司
の
握
り
1
貫
の
ご
飯
は
20
グ
ラ
ム
前
後
だ
そ
う
で
す
。
一
皿

で
40
グ
ラ
ム
に
な
り
ま
す
。
平
均
的
な
ご
飯
一
膳
が
1 

5 

0
グ
ラ
ム
で
す

要注意！ 糖質が多い居酒屋のメニューリスト

フライドポテト／ポテトサラダ／じゃがバター／長芋／マカロ

ニサラダ／春雨サラダ／たこ焼き／ピザ／お好み焼き／チヂ

ミ／焼きそば／焼きビーフン／焼うどん／おにぎり／あんか

けチャーハン／ドリア／寿司／ラーメン／お茶漬け／デザート
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か
ら
、
4
皿
食
べ
る
と
一
膳
以
上
に
な
り
ま
す
。
参
考
ま
で
に
、
ご
飯
1 

5 

0
グ
ラ
ム
の
糖
質
は

55
・
5
グ
ラ
ム
も
あ
り
ま
す
。

　

甘
い
デ
ザ
ー
ト
類
に
も
糖
質
が
多
い
で
す
ね
。
こ
れ
は
別
腹
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
肝
臓
は
ひ
と

つ
で
す
。
ほ
ど
ほ
ど
に
楽
し
む
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

お
す
す
め
は「
揚
げ
物
」

　

こ
こ
ま
で
読
ん
で
、「
揚
げ
物
は
悪
く
な
い
の
か
？
」
と
疑
問
に
思
っ
た
人
が
い
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
油
脂
自
体
は
肝
臓
に
悪
影
響
も
与
え
な
い
う
え
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
を
遅
く
し
て
く
れ
る

の
で
、
む
し
ろ
お
す
す
め
し
た
い
食
材
で
す
。
悪
酔
い
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

　

た
だ
し
、
油
脂
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
、
食
べ
過
ぎ
る
と
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
恐
れ
が

あ
り
ま
す
。
よ
く
「
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
で
太
っ
た
」
と
い
う
話
を
聞
き
ま
す
が
、
お
酒
で
太
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
飲
む
と
き
の
食
べ
過
ぎ
が
原
因
の
こ
と
が
多
い
の
で
す
。
揚
げ
物
ば
か
り
を
注
文
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す
る
の
は
考
え
も
の
で
す
。

　

最
後
に
薬
に
つ
い
て
解
説
し
て
お
き
ま
す
。

「
薬
を
お
酒
で
飲
ま
な
い
ほ
う
が
い
い
」
と
い
わ
れ
ま
す
ね
。
こ
れ
に
は
、
き
ち
ん
と
し
た
理
由
が

あ
り
ま
す
。

　

薬
を
服
用
す
る
と
、
そ
の
成
分
が
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
て
肝
臓
に
運
ば
れ
ま
す
。
肝
臓
で
は
含
ま
れ

て
い
る
薬
の
成
分
が
仕
分
け
や
代
謝
を
受
け
て
、
有
用
な
も
の
だ
け
が
取
り
出
さ
れ
る
の
で
す
。
つ

ま
り
、
薬
を
飲
む
と
肝
臓
の
仕
事
が
増
え
る
わ
け
で
す
。
薬
は
体
に
と
っ
て
は
異
物
で
す
。

　

飲
み
会
が
あ
る
日
は
、
風
邪
薬
な
ど
は
早
め
に
飲
ん
で
お
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。



86

つ
ま
み
選
び
で「
糖
質
」と
と
も
に	

注
意
し
た
い
重
要
キ
ー
ワ
ー
ド

血
圧
を
上
げ
る
根
源「
塩
分
」に
ご
用
心

　

お
酒
の
つ
ま
み
を
選
ぶ
と
き
に
気
を
つ
け
た
い
の
が
「
塩
分
」
で
す
。

　

塩
分
が
直
接
、
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
血
圧
を
上
げ
る
原
因
と
な
り
ま

す
。
血
圧
が
上
が
る
と
、
あ
ら
ゆ
る
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

血
圧
が
高
く
な
る
原
因
は
い
く
つ
か
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
日
本
人
に
一
番
多
い
の
は
「
パ
ン
パ
ン

型
」
と
呼
ば
れ
る
タ
イ
プ
で
す
。

　

塩
分
の
多
い
食
事
を
摂
る
と
、
血
液
中
の
塩
分
濃
度
が
高
く
な
り
ま
す
。
塩
分
濃
度
が
高
く
な
り

過
ぎ
る
と
、
生
命
を
維
持
し
て
い
る
ホ
ル
モ
ン
な
ど
が
正
常
に
働
か
な
く
な
り
ま
す
。
そ
れ
を
防
ぐ
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た
め
に
血
管
が
水
分
を
取
り
込
み
ま
す
。
す
る
と
、
血
液
の
量
が
増
え
て
パ
ン
パ
ン
に
な
り
、
血
圧

が
高
く
な
る
の
で
す
。
血
圧
が
高
く
な
る
と
、
血
管
の
壁
が
傷
つ
き
や
す
く
な
っ
て
、
動
脈
硬
化
の

原
因
と
な
り
ま
す
。
血
管
や
血
液
の
状
態
が
悪
化
す
る
と
、
脳
梗
塞
や
脳
出
血
、
心
筋
梗
塞
な
ど
の

生
活
習
慣
病
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
血
圧
は
、間
接
的
に
肝
臓
に
負
担
を
か
け
る

　

動
物
の
レ
バ
ー
（
肝
臓
）
は
、
赤
黒
い
色
を
し
て
い
ま
す
ね
。
人
間
の
肝
臓
も
同
様
で
す
。
こ
れ

は
血
液
の
色
で
す
。
肝
臓
に
は
無
数
の
毛
細
血
管
が
通
っ
て
い
て
、
1
分
間
に
1
〜
1
・
8
リ
ッ
ト

ル
も
の
血
液
が
流
れ
込
ん
で
い
る
の
で
す
。
1
日
に
換
算
す
る
と
、
実
に
2 

2 

0 

0
リ
ッ
ト
ル
に
な

り
ま
す
。
も
の
す
ご
い
量
で
す
ね
。
血
圧
が
高
く
な
っ
て
毛
細
血
管
が
切
れ
や
す
く
な
る
と
、
肝
機

能
が
衰
え
、
糖
代
謝
や
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
が
ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
む
と
き
も
、
血
圧
を
低
め
に
保
つ
意
識
を
持
っ
て
く
だ
さ
い
。
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肝
臓
に
負
担
を
か
け
な
い
、	

ベ
ス
ト
な「
飲
む
時
間
」

な
ぜ「
は
し
ご
酒
」は
や
め
た
ほ
う
が
い
い
の
か
？

「
今
日
は
一
軒
だ
け
に
し
て
、
早
く
帰
ろ
う
」
と
肝
に
銘
じ
て
い
て
も
、
つ
い
つ
い
気
持
ち
が
揺
ら

い
で
、「
い
つ
の
間
に
や
ら
、
は
し
ご
酒
」
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

楽
し
い
お
酒
は
大
い
に
歓
迎
で
す
が
、
だ
ら
だ
ら
と
遅
く
ま
で
飲
む
の
は
慎
み
た
い
も
の
で
す
。

　

日
本
酒
1
合
の
ア
ル
コ
ー
ル
を
体
外
へ
排
出
す
る
に
は
、
約
4
時
間
か
か
り
ま
す
（
詳
し
い
計
算

式
は
第
2
章
で
解
説
し
ま
す
）。

　

19
時
か
ら
飲
み
始
め
て
30
分
で
1
合
の
日
本
酒
を
飲
ん
だ
と
す
る
と
、
き
れ
い
に
ア
ル
コ
ー
ル
が

な
く
な
る
の
は
、
日
付
が
変
わ
る
頃
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
な
ら
、
素し

ら
ふ面

の
状
態
で
ベ
ッ
ド
に
入
る
こ
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と
が
で
き
そ
う
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
22
時
ま
で
飲
む
と
、
代
謝
・
排
出
が
終
わ
る
の
が
午
前
3
時
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、

「
も
う
一
軒
！
」
と
な
っ
て
深
夜
0
時
ま
で
飲
み
続
け
る
と
、
肝
臓
は
朝
方
ま
で
働
き
続
け
る
こ
と

に
な
る
の
で
す
。
二
日
酔
い
は
、
体
の
中
に
有
害
な
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
残
っ
て
い
る
状
態
で
す
。

飲
む
量
が
そ
れ
ほ
ど
多
く
な
く
て
も
、
だ
ら
だ
ら
遅
く
ま
で
酒
場
に
い
る
と
二
日
酔
い
に
な
り
や
す

い
と
い
え
ま
す
。

　

こ
れ
は
家
で
飲
ん
で
い
る
と
き
も
同
じ
で
す
。
な
る
べ
く
、
21
〜
22
時
に
は
切
り
上
げ
た
い
も
の

で
す
。

　

逆
に
短
時
間
に
杯
を
重
ね
る
の
も
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
い
う
ま
で
も
な
く
、
短
時
間
の
う
ち
に
肝

臓
に
ま
と
ま
っ
た
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
が
流
れ
込
む
か
ら
で
す
。

　

特
に
深
夜
の
時
間
帯
に
強
い
お
酒
を
グ
イ
グ
イ
飲
む
の
は
や
め
て
く
だ
さ
い
。

　

19
時
か
ら
2
時
間
く
ら
い
、
つ
ま
り
、
19
時
ス
タ
ー
ト
で
21
時
ま
で
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
相
手

と
一
杯
や
る
の
が
ち
ょ
う
ど
い
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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絶
対
に
ダ
メ
！
　
最
悪
の
飲
み
方

「
一
気
飲
み
」が
危
険
な
理
由

　

本
書
を
手
に
取
っ
た
人
は
、
み
な
さ
ん
大
人
で
し
ょ
う
か
ら
、
目
に
あ
ま
る
ひ
ど
い
飲
み
方
を
し

て
い
る
人
は
い
な
い
と
思
い
ま
す
。
念
の
た
め
、
厳
禁
マ
ナ
ー
を
挙
げ
て
お
き
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
一
気
飲
み
で
す
。
大
量
の
ア
ル
コ
ー
ル
が
、
そ
れ
こ
そ
一
気
に
入
る
の
で
す
か
ら
、
肝

臓
に
い
い
わ
け
が
あ
り
ま
せ
ん
。
有
毒
な
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
が
急
激
に
増
え
て
気
分
が
悪
く
な
り

ま
す
。
子
ど
も
の
よ
う
な
マ
ネ
は
厳
禁
で
す
。

「
つ
い
で
、
つ
が
れ
て
」
は
、
奥
ゆ
か
し
い
日
本
の
文
化
で
す
が
、
飲
み
過
ぎ
に
な
り
が
ち
で
す
。

気
が
置
け
な
い
友
人
同
士
な
ら
、
自
分
の
ペ
ー
ス
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
手
酌
が
い
い
で
し
ょ
う
。



第 1章　居酒屋でカラダにいい飲み方、悪い飲み方91

「
今
日
は
手
酌
で
い
こ
う
」
と
、
最
初
に
宣
言
し
て
し
ま
う
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ナ
メ
て
は
い
け
な
い
、 

「
飲
ん
で
記
憶
を
な
く
す
」の
リ
ス
ク

　

暗
い
お
酒
や
絡
み
酒
も
慎
み
た
い
も
の
で
す
。

　

相
手
に
迷
惑
を
か
け
る
ば
か
り
で
な
く
、
自
分
自
身
の
ス
ト
レ
ス
に
な
り
ま
す
。
本
来
、
ス
ト
レ

ス
を
発
散
す
る
か
ら
健
康
に
い
い
わ
け
で
、
逆
に
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
込
ん
で
は
本
末
転
倒
で
す
。
ス

ト
レ
ス
は
血
圧
を
上
げ
る
ば
か
り
で
な
く
、
自
律
神
経
を
不
安
定
に
し
ま
す
。
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の

原
因
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
い
つ
も
明
る
く
気
持
ち
よ
く
飲
み
た
い
も
の
で
す
。

「
飲
ん
で
記
憶
を
な
く
し
た
」
と
い
う
経
験
の
あ
る
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
れ
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
、
脳
の
海
馬
が
障
害
を
受
け
る
た
め
に
起
こ
る
現
象
で
す
。
認
知

症
な
ど
の
遠
因
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
心
当
た
り
が
あ
る
人
は
注
意
が
必
要
で
す
。
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ア
ル
コ
ー
ル
は
胃
や
食
道
を
強
く
刺
激
し
て
、
が
ん
の
原
因
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
食
道

の
粘
膜
は
と
て
も
薄
く
て
傷
つ
き
や
す
い
の
で
す
。
吐
く
よ
う
な
飲
み
方
を
す
る
と
、
ダ
メ
ー
ジ
が

大
き
く
な
り
、
食
道
が
ん
の
リ
ス
ク
も
高
ま
り
ま
す
。

　

気
分
が
悪
く
な
っ
た
と
き
は
、
胃
酸
を
抑
え
る
タ
イ
プ
の
胃
薬
が
効
果
的
で
す
。
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ウ
コ
ン
や
シ
ジ
ミ
は
、	

本
当
に
二
日
酔
い
に
効
く
の
か
？

こ
ん
な
人
は
、「
ウ
コ
ン
」は
逆
効
果

「
二
日
酔
い
防
止
」「
肝
機
能
ア
ッ
プ
」
と
い
え
ば
、
ウ
コ
ン
で
す
ね
。
飲
み
会
の
帰
り
に
は
コ
ン

ビ
ニ
に
寄
っ
て
必
ず
1
本
飲
む
と
い
う
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

果
た
し
て
、
ウ
コ
ン
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
パ
ワ
ー
が
本
当
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

ウ
コ
ン
は
シ
ョ
ウ
ガ
科
の
多
年
草
植
物
の
根
で
す
。
ス
パ
イ
ス
の
世
界
で
は
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
と
し

て
知
ら
れ
、
イ
ン
ド
の
カ
レ
ー
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。
ウ
コ
ン
は
、
漢
方
の
生
薬
と
し
て
古
く

か
ら
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
ウ
コ
ン
に
含
ま
れ
る
ク
ル
ク
ミ
ン
と
い
う
成
分
が
、
肝
臓
が
分
泌
す
る

胆
汁
の
生
成
を
促
す
と
さ
れ
、
主
に
健
胃
、
消
化
促
進
に
処
方
さ
れ
て
い
ま
す
。
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し
か
し
、「
ウ
コ
ン
が
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
助
け
る
か
」
と
い
う
と
、
は
っ
き
り
と
し
た
医
学

的
な
根
拠
は
な
い
よ
う
で
す
。「
胆
汁
の
分
泌
を
促
進
す
る
」
と
い
う
効
能
か
ら
、
肝
臓
を
丈
夫
に

す
る
と
解
釈
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

逆
に
、
肝
臓
に
障
害
が
あ
る
人
に
と
っ
て
、
ウ
コ
ン
に
含
ま
れ
る
鉄
分
が
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と

が
実
証
さ
れ
て
い
ま
す
。
鉄
分
か
ら
出
る
活
性
酸
素
が
悪
影
響
を
及
ぼ
す
の
で
す
。
肝
炎
を
患
っ
て

い
る
人
は
控
え
た
ほ
う
が
よ
さ
そ
う
で
す
。

　

シ
ジ
ミ
に
含
ま
れ
る
オ
ル
ニ
チ
ン
、
タ
ウ
リ
ン
も
二
日
酔
い
に
効
く
と
評
判
で
す
ね
。

　

サ
プ
リ
の
効
果
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
。「
効
く
！
」「
効
い
た
！
」
と
自
分
で
感
じ
る
よ
う
で
あ
れ

ば
、
体
質
に
合
っ
て
い
る
と
考
え
て
い
い
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
、
で
き
れ
ば
サ
プ
リ
よ
り
食
品
か
ら
有
効
成
分
を
摂
っ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。
オ
ル
ニ

チ
ン
や
タ
ウ
リ
ン
は
、
シ
ジ
ミ
だ
け
で
な
く
、
貝
類
に
は
広
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

味
噌
汁
や
酒
蒸
し
で
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。
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飲
ん
で
帰
っ
た
夜
の
、ベ
ス
ト
な
過
ご
し
方

お
風
呂
は
危
な
い
、シ
ャ
ワ
ー
で
我
慢

　

お
風
呂
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
期
待
で
き
る
、
す
ば
ら
し
い
習
慣
で
す
。
仕
事
か
ら
帰
っ
て
温
か

い
お
湯
に
浸
か
る
と
、「
あ
あ
、
日
本
人
で
よ
か
っ
た
な
ぁ
」
と
実
感
し
ま
す
ね
。

　

と
こ
ろ
が
、
飲
ん
で
帰
っ
た
後
の
お
風
呂
に
は
、
危
険
が
潜
ん
で
い
る
の
で
す
。

　

お
酒
を
飲
む
と
緊
張
が
解
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す
ね
。
こ
れ
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
血
管

が
拡
張
し
て
い
る
証
拠
で
す
。
実
際
に
計
測
す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
だ
後
に
血
圧
が
下
が
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
は
、
50 
㎜ 
H 

G
も
下
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

お
酒
で
血
圧
が
下
が
っ
た
状
態
で
お
風
呂
に
入
る
と
、
さ
ら
に
血
圧
が
下
が
り
、
脳
貧
血
の
リ
ス
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ク
が
発
生
し
ま
す
。

　

湯
船
か
ら
立
ち
上
が
る
と
き
が
一
番
危
険
で
す
。
少
し
で
も
不
安
を
感
じ
た
ら
、
手
す
り
を
持
っ

て
ゆ
っ
く
り
と
立
ち
上
が
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

熱
過
ぎ
る
お
湯
も
危
険
で
す
。
低
く
な
っ
た
血
圧
が
一
気
に
上
昇
し
て
脳
梗
塞
を
起
こ
し
や
す
く

な
る
の
で
す
。
こ
れ
を
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
と
い
い
ま
す
。
お
酒
に
よ
る
脱
水
症
状
に
よ
っ
て
血

液
が
濃
厚
な
状
態
で
は
、
さ
ら
に
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

飲
ん
だ
日
の
お
風
呂
は
控
え
て
、
シ
ャ
ワ
ー
に
す
る
の
が
賢
明
で
す
。

「
寝
酒
す
る
と
よ
く
眠
れ
る
」と
い
う
大
き
な
誤
解

　

飲
ん
で
き
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
ダ
メ
押
し
の
寝
酒
を
飲
む
人
が
い
ま
す
が
、
こ
れ
も
よ
く
あ
り

ま
せ
ん
。

「
よ
く
眠
れ
る
よ
う
な
気
が
す
る
」
と
い
い
ま
す
が
、
実
際
に
は
睡
眠
の
質
が
悪
化
し
ま
す
。
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寝
つ
き
の
際
に
深
い
ノ
ン
レ
ム
睡
眠
を
得
ら
れ

て
も
、
そ
の
後
の
睡
眠
が
浅
く
な
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
翌
朝
に
疲
れ
が
取
れ
て
い
な
い
人
は
、
寝

酒
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

し
か
も
何
よ
り
も
肝
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

肝
臓
の
側
か
ら
す
る
と
、
寝
る
前
に
仕
事
を
押
し

つ
け
ら
れ
れ
ば
、
徹
夜
の
作
業
と
な
り
ま
す
。
こ

れ
で
は
肝
臓
が
か
わ
い
そ
う
で
す
。

寝酒を飲むと就寝直後に深い眠りに落ちるのが早く、長くなっている。
しかし、その後、浅い眠りが長く続き、睡眠のパターンが崩れてしまう。

参考：日経ビジネス

（時間）（睡眠の深さ）

寝酒で睡眠した場合通常の睡眠

寝酒による睡眠は、質が落ちる

ステージ１

ステージ２

ステージ３

ステージ４

レム睡眠
ノンレム睡眠
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