
く ら し と 健 康２０１０年４月１日 （毎月１回
１日発行） （２）（昭和年６月日

第三種郵便物認可） 第５１０号

新連載
シリーズ

人
間
が
生
き
て
い
く
た
め
に
は
不
可
欠
な
食
物

私
た
ち
は
そ
の
食
物
か
ら

栄
養
素
を
吸
収
し

身
体
を
作
り
活
動
し
て
い
ま
す

健
康
な
身
体
を
作
る
に

は
﹃
規
則
正
し
い
生
活
﹄﹃
適
度
な
運
動
﹄﹃
正
し
い
睡
眠
﹄﹃
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
事
﹄
が
重
要
で
す

こ
こ
で
は
特
に
﹁
栄
養
と
食
事
﹂
に
焦
点
を
当
て


連
載
シ
リ
ー
ズ
と
し
て
読
者
の
み
な
さ
ん
と
考
え
て
い
き
ま
す

ま
ず
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
を
考
え
る
場
合
の
ポ
イ
ン
ト
を
整
理
し
ま
し
ょ
う


管
理
栄
養
士

遠
藤
美
弥

代
々
木
病
院

渋
谷
区

石
井
和
子

食
事
時
間
は

規
則
正
し
く

栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
と
る
に
は
朝
昼
兼
用
の

食
事
は
避
け

１
日
３

食

主
食
＋
主
菜
︵
肉
・

魚
・
卵
・
大
豆
製
品
︶
＋

副
菜
を
そ
ろ
え
て
食
べ
ま

し
ょ
う
︵
図
１
参
照
︶

食
べ
る
こ
と
で
生
活
全

体
の
リ
ズ
ム
も
整
え
ま

す

時
に
お
や
つ
の
取
り

過
ぎ
で
空
腹
感
が
な
い
場

合
も
あ
り
ま
す

お
や
つ

に
は
乳
製
品
や
果
物
を
摂

る
な
ど

量
と
質
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う

多
様
な
食
品
を

組
み
合
わ
せ
ま

し

う

調
理
方
法
が
偏

ら
な
い
よ
う
に

し
ま
し

う

調
理
法
も
大
切
で
す


食
事
の
楽
し
さ
を
増
や
す

た
め
に
も

ま

た
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
脂
肪

食
事

の
過
剰
摂
取
を

避
け
る
た
め
に

も

調
理
方
法

が
偏
ら
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ

う
炒

め
物
や
揚

げ
物
は
油
を
多

く
使
い
ま
す
し

煮
物
や

汁
物
な
ど
は
塩
分
が
多
く

な
り
が
ち
に
な
り
ま
す


野
菜
は
茹
で
た
方
が
カ

サ
が
減
る
た
め
た
く
さ
ん

食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま

す

い
ろ
い
ろ
な
調
理
法

を
取
り
入
れ
て
工
夫
し
て

み
ま
し
ょ
う


食
べ
る
と
き
の
温
度
に

も
注
意
し
ま
し
ょ
う

ま

た
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に

切
っ
た
り

や
わ
ら
か
く

調
理
し
て

咀
嚼
力
の
低

下
や
消
化
を
助
け
ま
し
ょ

う
調

理
食
品
加

工
食
品
は
手
作

り
と
上
手
に
組

み
合
わ
せ
ま
し

う
最
近
は

外
食
や
調
理

食
品

加
工
食
品
を
使
う

こ
と
が
多
く
な
っ
て
き
て

い
ま
す

こ
れ
ら
は
独
身

の
方
や
家
庭
に
と
っ
て
も

時
間
の
な
い
時
な
ど
に
は

便
利
な
も
の
で
す


し
か
し

こ
れ
ら
に
頼

り
す
ぎ
ず
に

手
作
り
と

う
ま
く
組
み
合
わ
せ
て
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
ち
ま

し
ょ
う


空
腹
感
は
最

高
の
味
付
け

食
事
を
お
い
し
く
す
る

最
高
の
味
付
け
は
﹁
空
腹

感
﹂
で
す

適
度
な
運
動

を
し
て
食
事
と
食
事
の
間

隔
を
あ
け
て
お
な
か
が
す

く
リ
ズ
ム
を
作
り
ま
し
ょ

う
ま

た
筋
カ
を
維
持
す
る

こ
と
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
消

費
も
よ
く
な
り
ま
す

ど

う
し
て
も
食
欲

が
進
ま
な
い
と

き
食
べ
ら
れ
る

も
の
を

少
量

ず
つ
３
度
と
い

わ
ず
何
度
か
に

分
け
て
食
べ
た

い
と
き
に
食
べ

ま
し
ょ
う


食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
保

つ
た
め
に
は

様
々
な
食

品
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
こ
と
が
基
本
で
す

ご

は
ん
な
ど
の
﹁
主
食
﹂
に

副
食
の
中
心
と
な
る
﹁
主

菜
﹂
と
付
け
合
わ
せ
に
な

る
﹁
副
菜
﹂
を
揃
え
て
食

べ
る
こ
と
は
日
本
の
食
事

様
式
の
一
つ
の
特
徴
で

す
こ

の
主
食

主
菜

副

菜
を
基
本
と
し
た
食
事
は

さ
ま
ざ
ま
な
食

品
を
取
り
や
す

く
し

適
正
な

栄
養
素
摂
取
量

を
確
保
し
や
す

く
し
ま
す

ま

た

食
事
の
バ

ラ
エ
テ
ィ
ー
を

富
ま
せ
る
こ
と

に
も
つ
な
が
り

ま
す


な
か
な
か
む

ず
か
し
い
と
い

う
方
は

①
好
き
嫌
い
な

く
食
べ
る

②
種
類
を
多

く
食
べ
る

③
過
不
足
な

く
食
べ
る
の
３
点
を
守
っ

て

一
度
に
い
ろ
い
ろ
な

食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
食

べ
れ
ば

必
要
な
栄
養
素

が
ま
ん
べ
ん
な
く
と
れ


栄
養
の
偏
り
を
防
げ
ま

す


医
薬
品
副
作
用
被
害
救

済
制
度
を
ご
存
知
で
す

か

病
院
な
ど
で
投
薬
さ

れ
た
医
薬
品

薬
局
な
ど

で
購
入
し
た
医
薬
品
を
正

し
く
使
用
し
た
に
も
か
か

わ
ら
ず
発
生
し
た
副
作
用

に
よ
り

入
院
が
必
要
な

程
度
の
疾
病
や
障
害
な
ど

の
健
康
被
害
を
受
け
た
方

に
対
し
て
救
済
給
付
を
行

う
制
度
で
す


制
度
を
統
轄
す
る
団
体

は
﹁
医
薬
品
医
療
機
器
総

合
機
構
﹂
で

そ
の
前
身

﹁
医
薬
品
副
作
用
被
害
救

済
研
究
振
興
調
査
機
構
﹂

は
１
９
７
９

年
に
設
立
し

ま
し
た


同
年

日

本
最
大
の
薬

害
裁
判

ス

モ
ン
訴
訟
の

和
解
が
確
認

さ
れ

薬
事
法
の
改
正
と

こ
の
﹁
副
作
用
被
害
救
済

制
度
﹂
の
創
設
が
成
し
え

ら
れ
ま
し
た
◆

ス
モ
ン
は

手
足
か
ら

全
身
に
至
る
神
経
麻
痺

で

視
力
障
害
で
失
明
に

な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す


１
９
５
５
年
来
出
現
し
た

こ
の
原
因
不
明
の
症
状

は

伝
染
性
ウ
イ
ル
ス
説

が
報
じ
ら
れ
る
と
﹁
感
染

性
奇
病
﹂
と
さ
れ

耐
え

難
い
偏
見
の
中
で
自
殺
者

も
多
く
で
ま
し
た

し
か

し

厚
生
省
は
そ
の
原
因

究
明
に
取
り
組
ま
ず

こ

の
全
国
的
な
国
民
の
健
康

被
害
を
放
置
し
て
い
ま
し

た

１
９
６
９
年
キ
ノ
ホ

ル
ム
説
が
報
じ
ら
れ

サ

リ
ド
マ
イ
ド
被
害
を
教
訓

に
翌
年
キ
ノ
ホ
ル
ム
の
販

売
中
止
措
置
が
と
ら
れ
ま

し
た
が

被
害
者
は
既
に

１
万
人
を
越
え
て
い
ま
し

た
し

か
し

こ
の
悲
惨
な

被
害
に
対
し

国
や
企
業

は
裁
判
の
最
後
ま
で
誠
意

あ
る
対
応
も
し
よ
う
と
し

な
い
中

昼
夜
連
日
の
被

害
者
の
訴
え
は
世
論
と
裁

判
所
を
動
か

し

和
解
と
薬

事
法
の
改
正


そ
し
て
﹁
副
作

用
被
害
救
済
制

度
﹂
の
創
設
を

も
た
ら
し
ま
し

た
こ

の
制
度
の

理
念
に
﹁
過
去

の
多
く
の
教
訓

を
生
か
し

社

会
に
信
頼
さ
れ

る
﹂
と
い
う
一

文
が
あ
り
ま
す

ま
さ
に

薬
害
の
教
訓
で
あ
り

薬

害
被
害
者
の
大
変
な
闘
い

の
末
に
勝
ち
得
た
も
の
で

す
こ

の
制
度
に
は
救
済
対

象
外
の
薬
が
あ
り
ま
す


か
つ
て
血
液
製
剤
も
そ
の

１
つ
で
し
た
が
Ｉ
Ｈ
Ｖ
訴

訟
後
は
救
済
の
対
象
薬
に

移
行
さ
れ
ま
し
た


◆

現
在
で
も
救
済
対
象
外

の
１
つ
に
抗
が
ん
剤
が
あ

り
ま
す

抗
が
ん
剤
の
副

作
用
は
致
死
的
な
も
の
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん

癌

の
勢
い
を
止
め
る
に
は
仕

方
な
い
と
考
え
て
し
ま
い

ま
す
が

薬
に
よ
る
健
康

被
害
の
辛
さ
は
癌
の
患
者

さ
ん
も
同
様
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か

薬
の
役
割
は

治
療
で
あ
り

そ
の
被
害

を
最
大
限
の
努
力
を
も
っ

て
防
ぐ
責
任
が
提
供
側
に

あ
り
ま
す

再
び
こ
の
制

度
の
進
展
が
の
ぞ
ま
れ
て

い
る
時
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん


今
回

医
薬
品
副
作
用

被
害
救
済
制
度
の
詳
し
い

説
明
は
省
略
し
ま
し
た

が

何
か
あ
り
ま
し
た
ら

声
を
か
け
て
く
だ
さ
い



