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ひ
教
え
て
あ
げ
た
い
食
事
の
持
つ
「
エ

ビ
デ
ン
ス
」
を
、
今
回
は
ま
と
め
た
い

と
思
い
ま
す
。「
あ
な
た
は
あ
な
た
の

食
べ
た
も
の
で
で
き
て
い
る
」
こ
と
を

忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
！
（
図
１
）。

炎
症
を
引
き
起
こ
す
食
事
︑

炎
症
を
癒
す
食
事

が
ん
は
炎
症
性
疾
患
で
す
。
な
の
で

炎
症
を
引
き
起
こ
す
こ
と
は
、
が
ん
を

発
生
さ
せ
た
り
増
悪
さ
せ
、
逆
に
炎
症

を
抑
え
る
こ
と
は
、
が
ん
の
発
症
を
予

防
し
た
り
、
が
ん
の
進
展
を
抑
え
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。
私
た
ち
の
毎
日
の
食

事
に
は
、
た
と
え
ば
ω
３
な
ど
の
成
分

シ
ン
プ
ル
な
方
法
に
落
と
し
込
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

本
誌
を
読
ま
れ
て
い
る
患
者
さ
ん
や

医
療
関
係
者
で
は
そ
ん
な
こ
と
は
な
い

と
信
じ
た
い
で
す
が
、
統
合
医
療
に
つ

い
て
勉
強
す
る
前
の
「
普
通
」
の
医
師

だ
っ
た
私
は
、
食
事
や
生
活
習
慣
で
が

ん
や
他
の
病
気
が
治
る
な
ん
て
「
と
ん

で
も
」
な
医
師
が
言
う
こ
と
だ
と
思
っ

て
い
ま
し
た
。
病
気
は
薬
が
治
す
も
の

だ
と
、
薬
だ
け
が
「
エ
ビ
デ
ン
ス
」
が

あ
る
「
真
っ
当
」
な
医
療
だ
と
、
信
じ

て
疑
わ
な
か
っ
た
か
ら
で
す
。
で
も
、

そ
ん
な
「
普
通
」
で
「
真
っ
当
」
で
勉

強
不
足
な
医
師
だ
っ
た
当
時
の
私
に
ぜ

ど
ん
な
食
事
が
健
康
に
い
い
の
か
？

　

近
年
で
は
ケ
ト
ン
食
や
、
低
糖
質
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
始
め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

食
事
が
、
次
々
と
世
の
中
の
ブ
ー
ム
に

な
っ
て
は
、
流
行
の
よ
う
に
移
り
変
わ

っ
て
い
ま
す
。
そ
の
時
々
で
い
ろ
い
ろ

な
人
が
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
を
言
っ
て
、

何
を
信
じ
て
良
い
の
か
、
何
を
食
べ
た

ら
良
い
の
か
よ
く
わ
か
ら
な
い
と
い
う

人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。
今
回
は
〇
〇

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
よ
う
な
あ
る
意
味
極
端

な
食
事
に
関
し
て
言
及
す
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
で
も
ど
の
よ
う
な
食
事

が
、「
が
ん
に
克
つ
」
食
事
な
の
か
は
、

明
ら
か
に
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る

と
し
て
直
接
的
に
、
ま
た
腸
内
細
菌
の

働
き
や
代
謝
を
変
え
る
こ
と
を
介
し

て
、
糖
尿
病
や
肥
満
な
ど
他
の
疾
患
を

増
悪
さ
せ
る
こ
と
で
、
間
接
的
に
炎
症

を
起
こ
し
た
り
抑
え
た
り
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。

濃
い
緑
の
野
菜
や
食
物
繊
維
の
豊
富

な
食
事
は
、
Ｃ
Ｒ
Ｐ
を
含
む
複
数
の
炎

症
マ
ー
カ
ー
を
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
わ

か
っ
て
い
ま
す
し
、
４
万
5
０
０
０
人

以
上
の
女
性
を
追
跡
し
た
調
査
で
は
、

炎
症
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
い
食

事
を
し
た
女
性
は
、
そ
の
よ
う
な
食
事

を
し
て
い
な
か
っ
た
女
性
に
比
べ
て
、

乳
が
ん
を
発
症
す
る
リ
ス
ク
が
35
％
、

特
に
若
い
頃
か
ら
そ
の
よ
う
な
食
事
を

摂
っ
て
い
た
女
性
は
41
％
も
高
か
っ
た

と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
も
っ

と
対
象
人
数
が
多
い
論
文
と
し
て
は
、

80
万
人
以
上
を
対
象
と
し
た
メ
タ
研
究

で
も
、
炎
症
を
起
こ
す
食
事
と
が
ん
の

強
い
関
連
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

腸
内
細
菌
の
喜
ぶ
食
事
を
選

ぼ
うマ

イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
は
炎
症
を
変

化
さ
せ
る
だ
け
で
は
な
く
、
体
脂
肪
率

や
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
、
免
疫
応
答
を

調
整
す
る
こ
と
で
も
、
が
ん
の
進
行
に

影
響
を
与
え
ま
す
。

た
と
え
ば
２
０
１
５
年
の
ア
フ
リ
カ

系
ア
メ
リ
カ
人
と
、
南
ア
フ
リ
カ
の
農

村
部
族
20
人
ず
つ
の
食
事
を
２
週
間
交

リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク 

通
信

連
載

⑥
が
ん
と
食
事
の
関
係

　

死
亡
率
を
グ
ッ
と
減
ら
す

　

食
事
を
し
よ
う
！

増田陽子
リオルダンクリニック フェロー　医師
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ら
に
が
ん
を
増
悪
さ
せ
ま
す
。

ま
た
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
る
も
の

に
は
、
砂
糖
の
他
に
、
加
工
品
に
は
ほ

ぼ
入
っ
て
い
る
と
言
え
る
果
糖
（
ブ
ド

ウ
糖
エ
キ
ス
）、
ほ
と
ん
ど
飲
む
砂
糖

の
よ
う
な
も
の
で
あ
る
ア
ル
コ
ー
ル
な

ど
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
が
ん
の

患
者
さ
ん
だ
け
で
な
く
、
将
来
病
気

に
な
り
た
く
な
い
す
べ
て
の
人
が
避

け
る
べ
き
食
品
で
あ
る
と
言
え
ま
す
。

わ
た
し
は
最
近
、
勝
間
和
代
さ
ん
の

YO
U

TU
BE

（
図
２
）
を
よ
く
見
る
の

で
す
が
、
シ
ュ
ガ
ー
フ
リ
ー
や
加
工
食

品
を
摂
ら
な
い
理
由
、
そ
の
う
え
で
ど

の
よ
う
に
食
事
を
調
理
す
る
の
か
、
と

い
っ
た
動
画
が
と
て
も
わ
か
り
や
す
く

説
明
さ
れ
て
い
る
の
で
、
興
味
が
あ
る

方
は
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

野
菜
を
た
く
さ
ん

砂
糖
と
加
工
品
を
避
け
た
食
事
を
摂

る
こ
と
が
、
健
康
へ
の
第
一
歩
だ
と
し

た
ら
、
そ
れ
を
強
力
に
後
押
し
し
て
く

れ
る
の
が
、
十
分
な
量
の
野
菜
で
す
。

野
菜
に
は
多
く
の
抗
酸
化
物
質
が
含
ま

れ
る
だ
け
で
な
く
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
上

昇
を
緩
や
か
に
し
た
り
、
野
菜
の
中
の

食
物
繊
維
が
腸
内
細
菌
を
健
康
に
し
て

く
れ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
95
個
の
研

究
を
ま
と
め
た
メ
タ
研
究
で
は
、
１
日

に
10
種
類
の
野
菜
や
果
物
を
食
べ
る
と

心
臓
病
や
が
ん
な
ど
の
慢
性
疾
患
の
リ

ス
ク
を
大
幅
に
下
げ
、
年
間
７
８
０
万

人
の
早
期
死
亡
が
、
十
分
な
野
菜
の
摂

取
に
よ
り
防
ぐ
こ
と
が
で
き
た
は
ず
で

あ
る
と
結
論
し
て
い
ま
す
。
野
菜
を
十

分
摂
る
こ
と
で
前
立
腺
が
ん
に
よ
る
が

ん
死
を
50
％
減
ら
し
た
と
す
る
論
文
も

あ
り
ま
す
。

グ
リ
ホ
サ
ー
ト
な
ど
の
農
薬
の
使
用

基
準
が
世
界
中
で
年
々
厳
し
く
な
っ
て

い
る
の
に
対
し
、
日
本
で
は
２
０
１
７

年
に
農
産
物
の
残
留
基
準
値
が
引
き
上

げ
ら
れ
る
な
ど
、
世
界
の
潮
流
に
逆
行

し
て
い
る
の
を
不
安
に
感
じ
る
方
は
、

有
機
栽
培
の
お
野
菜
を
選
ん
で
く
だ
さ

い
。
有
機
を
選
ぶ
こ
と
で
野
菜
の
値
段

が
上
が
る
た
め
、
予
算
を
少
し
で
も
抑

え
た
い
場
合
に
は
、
有
機
野
菜
を
買
っ

た
ほ
う
が
い
い
も
の(D

irty D
ozen)

換
す
る
研
究
で
は
、
大
腸
が
ん
の
リ
ス

ク
が
低
い
南
ア
フ
リ
カ
人
で
も
、
ア
メ

リ
カ
の
典
型
的
な
食
事
（
朝
食
に
パ
ン

ケ
ー
キ
と
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
昼
食
に
ハ
ン

バ
ー
ガ
ー
と
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
、
夕
食

に
ミ
ー
ト
ロ
ー
フ
と
米
な
ど
の
高
脂

肪
、
低
繊
維
、
高
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質

の
食
事
）
を
摂
る
と
2
週
間
後
に
は
マ

イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
が
変
化
し
、
腸
内

炎
症
が
高
ま
り
ま
し
た
。
逆
に
、
南
ア

フ
リ
カ
人
の
典
型
的
な
食
事（
低
脂
肪
、

高
繊
維
食
。
魚
の
タ
コ
ス
、
マ
ン
ゴ
ー

の
ス
ラ
イ
ス
、
オ
ク
ラ
、
ト
マ
ト
、
黒

目
豆
な
ど
）
を
摂
っ
た
大
腸
が
ん
の
リ

ス
ク
が
他
の
人
種
よ
り
高
い
ア
フ
リ
カ

系
ア
メ
リ
カ
人
で
は
腸
内
の
炎
症
が
治

ま
っ
た
の
で
す
。

マ
イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
と
関
連
す
る

が
ん
は
、
大
腸
が
ん
だ
け
で
な
く
、
肝

臓
が
ん
、
膵
が
ん
、
肺
が
ん
や
乳
が
ん
、

皮
膚
が
ん
な
ど
多
岐
に
わ
た
り
、
ゲ
ノ

ム
マ
ッ
ピ
ン
グ
の
よ
う
に
、
マ
イ
ク
ロ

バ
イ
オ
ー
ム
の
マ
ッ
ピ
ン
グ
を
す
る
こ

と
が
オ
ン
コ
ロ
ジ
ー
で
の
グ
ロ
ー
バ
ル

な
ブ
ー
ム
に
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

ち
な
み
に
２
０
１
３
年
の
『
サ
イ
エ

ン
ス
』
に
発
表
さ
れ
た
画
期
的
な
論
文

で
は
、
マ
ウ
ス
に
ア
メ
リ
カ
式
の
食
事

を
与
え
る
と
、
そ
の
後
ど
ん
な
に
健
康

な
マ
イ
ク
ロ
バ
イ
オ
ー
ム
を
移
植
し
て

も
、
コ
ロ
ニ
ー
形
成
は
認
め
ら
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。
せ
っ
か
く
良
い
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
摂
っ
て
も
、
食
事
が
良
く
な
い

と
意
味
が
な
い
と
い
う
こ
と
で
、
と
て

も
勿
体
な
い
こ
と
で
す
。

砂
糖
と
加
工
品
を
避
け
る
こ

と
が
健
康
へ
の
第
一
歩

過
去
10
年
間
の
多
く
の
研
究
で
、
高

血
糖
と
特
定
の
種
類
の
が
ん（
肺
が
ん
、

前
立
腺
が
ん
、
乳
が
ん
、
卵
巣
が
ん
、

子
宮
が
ん
、
大
腸
が
ん
、
肝
臓
が
ん
、

膵
が
ん
な
ど
）
を
引
き
起
こ
す
こ
と
、

ま
た
そ
の
死
亡
リ
ス
ク
を
上
げ
る
こ
と

な
ど
と
の
関
係
は
明
ら
か
で
す
。
血
糖

値
が
上
が
る
こ
と
で
、
イ
ン
ス
リ
ン
や

β
カ
テ
ニ
ン
と
い
う
が
ん
を

発
症
さ
せ
る
タ
ン
パ
ク
質
が

放
出
さ
れ
た
り
、
慢
性
炎
症

を
引
き
起
こ
し
た
り
す
る
た

め
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
も

ち
ろ
ん
こ
れ
に
砂
糖
に
よ
る

肥
満
が
関
わ
る
と
、
脂
肪
組

織
か
ら
が
ん
細
胞
の
成
長
を

高
め
る
ホ
ル
モ
ン
や
、
エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
が
放
出
さ
れ
、
さ

図１　「あなたはあなたの食べたも
のでできている」

図２　勝間和代さんのYOUTUBE
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と
、
有
機
で
な
く
て
も
問
題
が
少
な
い

も
の
（Clean15

）
の
リ
ス
ト
（
図
３
）

を
、
食
材
を
選
ぶ
ご
参
考
に
し
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

お
肉
や
お
魚
の
質
に
注
意
！

砂
糖
と
加
工
品
を
避
け
、
十
分
な
お

野
菜
を
摂
っ
て
い
れ
ば
、
も
う
ほ
と
ん

ど
食
事
と
し
て
は
完
璧
だ
と
思
い
ま
す

が
、
日
米
貿
易
交
渉
に
よ
っ
て
米
国
産

牛
肉
の
関
税
が
引
き
下
げ
ら
れ
る
、
と

い
う
ニ
ュ
ー
ス
を
つ
い
最
近
見
て
、
お

肉
の
質
に
つ
い
て
少
し
追
加
で
書
こ
う

と
思
い
ま
す
。
お
肉
に
な
る
牛
な
ど
を

育
て
る
際
、
日
本
で
は
ホ
ル
モ
ン
剤
の

投
与
は
禁
止
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
ホ
ル

モ
ン
剤
を
使
っ
て
育
て
ら
れ
た
ア
メ
リ

カ
産
の
お
肉
の
輸
入
は
禁
止
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
。
食
の
安
全
に
厳
し
い
Ｅ
Ｕ
で

は
米
国
産
牛
肉
の
輸
入
は
１
９
８
９
年

か
ら
原
則
禁

止
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
日

本
で
は
牛
肉

の
関
税
が
引

き
下
げ
ら
れ
、

〝
安
く
て
美
味

し
い
〟
米
国

産
牛
肉
が
こ

れ
か
ら
ま
す

ま
す
身
近
な

存
在
に
な
っ

て
く
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

ホ
ル
モ
ン

剤
を
投
与
さ

れ
、
圧
倒
的

に
安
い
コ
ス

ト
で
太
ら
さ

れ
た
牛
や
豚

な
ど
は
、
牧

草
で
は
な
く
、

ト
ウ
モ
ロ
コ

シ
や
大
豆
な
ど
こ
れ
ま
た
安
い
遺
伝
子

組
み
換
え
飼
料
で
育
て
ら
れ
ま
す
。
こ

れ
ら
の
お
肉
は
、
牧
草
を
食
べ
て
育
っ

た
牛
や
豚
な
ど
の
お
肉
と
違
い
、
ω
３

と
ω
６
が
炎
症
を
引
き
起
こ
す
よ
う
な

悪
い
バ
ラ
ン
ス
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ア

メ
リ
カ
の
ス
ー
パ
ー
で
は
オ
ー
ガ
ニ
ッ

ク
の
グ
ラ
ス
フ
ェ
ッ
ド
ビ
ー
フ
も
、
通

常
の
牛
肉
も
横
並
び
で
売
っ
て
い
ま
す

が
、
圧
倒
的
な
値
段
の
違
い
を
前
に
す

る
と
、
異
常
な
ほ
ど
激
安
な
通
常
の
お

肉
を
買
う
の
が
、
と
て
も
怖
く
感
じ
ま

す
。リ

オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク 

に
セ
カ

ン
ド
オ
ピ
ニ
オ
ン
に
来
ら
れ
た
患
者
さ

ん
が
、
前
に
受
診
さ
れ
て
い
た
ス
タ
ン

フ
ォ
ー
ド
大
学
の
が
ん
セ
ン
タ
ー
に
、

キ
ャ
ン
デ
ィ
ー
や
ホ
ッ
ト
チ
ョ
コ
レ
ー

ト
が
ご
自
由
に
ど
う
ぞ
、
と
置
い
て
あ

る
と
こ
ぼ
し
て
お
ら
れ
た
の
に
、
私
は

と
て
も
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。
化
学
療

法
や
放
射
線
治
療
で
が
ん
を
戦
お
う
と

し
て
い
る
の
に
、
食
事
に
つ
い
て
何
も

言
わ
な
い
ど
こ
ろ
か
、〝
敵
に
砂
糖
を

送
る
〟
よ
う
な
こ
と
を
す
る
な
ん
て

…
…
。
自
分
の
身
を
守
れ
る
の
は
自
分

し
か
い
な
い
と
、
と
て
も
寂
し
い
気
持

ち
に
な
り
ま
し
た
が
、
患
者
さ
ん
の
、

「
賢
い
選
択
を
し
て
誰
よ
り
も
健
康
な

が
ん
患
者
に
な
ろ
う
と
思
う
」
と
い
う

言
葉
に
気
持
ち
が
救
わ
れ
た
こ
と
を
、

私
は
忘
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

①
オ
ゾ
ン
療
法
協
会
学
術
集
会

　
オ
ゾ
ン
療
法
に
つ
い
て
国
内
外
の
最
新
情
報
に
つ

い
て
の
講
習
や
会
員
の
研
究
発
表
、
そ
し
て
会
員
間

の
意
見
交
換
の
場
と
し
て
、
年
に
１
回
開
催
さ
れ
ま

す
。②

実
践
技
術
講
習
会

　

オ
ゾ
ン
療
法
を
あ
る
程
度
経
験
さ
れ
た
先
生
が
更

な
る
技
術
向
上
の
為
に
参
加
い
た
だ
き
ま
す
。

　

主
に
、
オ
ゾ
ン
ガ
ス
の
筋
注
や
関
節
注
に
よ
る
整

形
オ
ゾ
ン
療
法
や
注
腸
オ
ゾ
ン
療
法
な
ど
の
実
習
。

　

水
素
点
滴
や
水
素
局
注
な
ど
の
講
習
・
実
習
も
同

時
に

開
催
さ
れ
ま
す
。

　

９
月
、
10
月
、
３
月
、
６
月
の
第
４
日
曜
日
10
時

〜
16
時
に
実
施
し
て
い
ま
す
。

※

事
前
予
約
が
必
要
で
す
（
定
員 

１
日
10
名
ま
で
）

③
ビ
ギ
ナ
ー
講
習
会

　

オ
ゾ
ン
療
法
を
始
め
る
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
、
オ
ゾ
ン

発
生
器
な
ど
の
機
器
の
搬
入
が
終
了
し
た
時
点
で
、

１
ク
リ
ニ
ッ
ク
４
人
ま
で
参
加
の
実
習
と
講
習
を
行

い
ま
す
。

　

12
回
／
年　

毎
月　

第
３
木
曜
日　

15
時
〜
17
時

に
実
施
し
て
い
ま
す
。

※

事
前
予
約
が
必
要
で
す
（
定
員 

原
則
１
日
１
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
み
参
加
）。

一
般
社
団
法
人 

日
本
オ
ゾ
ン・水
素
療
法
協
会

会
長 

森 

吉
臣
（
医
療
法
人
社
団 

健
若
会 

理
事
長
）

〒
１
０
７‒

０
０
５
２

東
京
都
港
区
赤
坂
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新
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坂
ビ
ル
３
Ｆ

電　
話
：
０
３‒

３
５
８
６‒

１
２
１
１

　
　
　
　
（
問
い
合
わ
せ
先
）

Ｆ
Ａ
Ｘ：
０
３‒

３
５
８
５‒

１
２
７
０

一
般
社
団
法
人
　
日
本
オ
ゾ
ン
・
水
素
療
法
協
会

日
本
オ
ゾ
ン
・
水
素
療
法

協
会
主
催
の
講
習
会
・

セ
ミ
ナ
ー
に
つ
い
て

当
協
会
会
員
を
対
象
に
、
オ
ゾ
ン
療
法
の
普
及
と

技
術
向
上
の
た
め
に
、
下
記
の
３
種
類
の
講
習
や

セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し
て
お
り
ま
す
。

図３　有機野菜を買ったほうがいいもの（Dirty Dozen）と、有機でなくても問題が
少ないもの（Clean15）
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