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辛
く
な
い
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ

の
実
践
ア
ド
バ
イ
ス

に
針
を
チ
ク
っ
と
刺
し
て
血
糖
値
を
測

定
し
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。
セ
ン
サ

ー
は
１
度
腕
に
貼
っ
た
ら
２
週
間
貼
り

っ
ぱ
な
し
な
の
で
、
２
週
間
の
間
は
小

さ
い
機
械
（
リ
ー
ダ
ー
）
を
セ
ン
サ
ー

に
か
ざ
す
だ
け
で
、
現
在
の
間
質
液
糖

値
を
知
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

前
回
も
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
同
じ

リ
ー
ダ
ー
で
（
血
液
は
必
要
で
す
が
）

血
中
ケ
ト
ン
体
の
値
も
測
定
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
で
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中

に
Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
入
り
の
コ
ー
ヒ
ー
を

飲
ん
で
、
45
分
後
に
ケ
ト
ン
体
を
測
定

し 

0
・
48 
mmol
／
Ｌ
以
上
に
な
る
ま
で

Ｍ
Ｃ
Ｔ
オ
イ
ル
を
増
や
す
こ
と
で
、
フ

ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
の
空
腹
感
を
減
ら
す

こ
と
が
で
き
ま
す
。

す
。こ

れ
ら
を
合
わ
せ
て
実
践
す
れ
ば
、

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
は
想
像
よ
り
辛
く
な

い
も
の
で
あ
る
こ
と
が
ご
実
感
い
た
だ

け
ま
す
。
そ
れ
で
は
い
き
ま
し
ょ
う
！

必
須
ア
イ
テ
ム
！
　
フ
リ
ー

ス
タ
イ
ル
リ
ブ
レ

ま
ず
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
す
る
な
ら

絶
対
に
忘
れ
て
は
い
け
な
い
、
必
須
ア

イ
テ
ム
の
復
習
で
す
。
フ
リ
ー
ス
タ
イ

ル
リ
ブ
レ
は
、
写
真
１
の
よ
う
に
腕
に

貼
っ
た
セ
ン
サ
ー
の
針
先
で
、
細
胞
と

細
胞
の
間
の
液
体
（
間
質
液
）
の
糖
質

の
量
を
測
定
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
の
間
質
液
糖
の
値
は
血
糖
値
に
比
例

し
て
推
移
す
る
た
め
、
い
ち
い
ち
指
先

前
号
の
リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
通

信
で
は
、
何
は
と
も
あ
れ
「
老
化
」
を

治
療
す
る
べ
き
理
由
と
、
そ
の
1
番
の

方
法
は
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
で
あ
る
こ

と
、
楽
々
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
行
う
方

法
（
朝
食
の
代
わ
り
に
飲
み
、
ケ
ト
ン

体
を
激
増
さ
せ
る
コ
ー
ヒ
ー
）
を
ご
紹

介
し
ま
し
た
。

今
回
は
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
行
う
上

で
ぜ
ひ
活
用
し
た
い
フ
リ
ー
ス
タ
イ
ル

リ
ブ
レ
（
持
続
間
質
液
糖
測
定
器
）
の

使
用
方
法
と
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
に

ぜ
ひ
併
用
し
た
い
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ

の
効
果
を
さ
ら
に
上
げ
、
空
腹
感
を
減

ら
す
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
ご
紹
介
、
フ
ァ

ス
テ
ィ
ン
グ
中
や
前
後
に
特
に
気
を
つ

け
た
い
食
品
な
ど
を
ご
紹
介
い
た
し
ま

ま
た
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
に
は
、
血

糖
値
が
危
険
な
値
ま
で
低
下
し
て
い
な

い
か
フ
ォ
ロ
ー
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す

し
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
前
や
フ
ァ
ス
テ

ィ
ン
グ
後
の
食
事
で
、
血
糖
値
が
異
常

高
値
に
な
っ
て
い
な
い
か
チ
ェ
ッ
ク
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

フ
リ
ー
ス
タ
イ
ル
リ
ブ
レ
は
ア
マ
ゾ

ン
な
ど
で
も
購
入
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
し
、
セ
ン
サ
ー
を
貼
る
の
も
ま
っ
た

く
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
痛
く
な
い
の

で
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
行
う
際
に
は

必
ず
１
度
は
使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

目
安
と
な
る
よ
う
に
、
目
標
の
数
値

を
以
下
に
記
載
し
ま
す
。
食
事
の
炭
水

化
物
や
脂
質
の
量
を
調
整
し
て
、
以
下

の
値
に
な
る
よ
う
に
工
夫
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

リ
オ
ル
ダ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク 

通
信

連
載

辛
く
な
い
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ

増田陽子
BFL クリニック 医師
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53　統合医療でがんに克つ

⒊
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス 

次
は
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
の
腸
内
細

菌
の
健
康
状
態
を
保
っ
て
く
れ
る
プ
レ

バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
で
す
。
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
中
は
腸
内
に
食
べ
物
が
入
っ
て
こ

な
い
状
態
と
な
る
た
め
、
腸
内
の
悪
玉

菌
を
殺
す
こ
と
が
で
き
る
の
と
同
時

に
、
長
期
の
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
で
は
善

玉
菌
を
も
殺
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
に
、
善
玉
菌
の

エ
サ
と
な
る
食
物
繊
維
（
プ
レ
バ
イ
オ

テ
ィ
ク
ス
）
を
十
分
に
摂
取
す
る
と
、

イ
ン
ス
リ
ン
の
上
昇
が
緩
や
か
に
抑
え

ら
れ
、
ま
た
善
玉
菌
の
レ
ベ
ル
が
爆
発

的
に
向
上
し
ま
す
。

具
体
的
に
は
、
ア
カ
シ
ア
ガ
ム
や
グ

ア
ー
ガ
ム
、
カ
ラ
マ
ツ
の
ア
ラ
ビ
ノ
ガ

ラ
ク
タ
ン
を
ブ
レ
ン
ド
し
た
も
の
な
ど

が
お
す
す
め
で
す
。
無
味
無
臭
の
粉
末

な
の
で
、
お
水
や
コ
ー
ヒ
ー
に
混
ぜ
て

服
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
体
内
で

炭
水
化
物
と
し
て
消
化
・
燃
焼
さ
れ
ず

に
腸
内
細
菌
の
餌
と
な
り
、
ケ
ト
ン
体

脂
肪
に
分
解
さ
れ
る
た
め
フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ
中
の
空
腹
感
を
和
ら
げ
、
満
腹
感

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

腸
内
細
菌
自
体
（
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ

ク
ス
）
は
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
の
空

っ
ぽ
の
腸
の
状
態
で
服
用
し
て
も
、
餌

が
な
い
た
め
腸
内
で
増
殖
す
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
プ
ロ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス

を
服
用
し
た
い
場
合
は
、
す
ぐ
に
餌
で

あ
る
食
物
繊
維
が
入
っ
て
く
る
タ
イ
ミ

ン
グ
（
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
明
け
の
約
1

時
間
前
）
に
摂
取
す
る
の
が
お
す
す
め

で
す
。

⒋
ア
ダ
プ
ト
ジ
ェ
ン

最
後
は
副
腎
を
保
護
し
、
体
の
ス
ト

レ
ス
反
応
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
働
き

の
あ
る
ア
ダ
プ
ト
ジ
ェ
ン
で
す
。
食
べ

物
を
食
べ
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
多
く

の
人
に
と
っ
て「
普
通
」で
は
な
い「
ス

ト
レ
ス
状
態
」
で
す
。
ス
ト
レ
ス
状
態

に
置
か
れ
る
と
、
副
腎
か
ら
コ
ル
チ
ゾ

ー
ル
と
い
う
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
て
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
が
、

そ
の
後
十
分
に
血
糖
値
が
上
が
れ
ば
、

ス
ト
レ
ス
反
応
の
ス
イ
ッ
チ
は
速
や
か

に
オ
フ
に
な
る
べ
き
で
す
。
し
か
し
、

こ
の
ス
イ
ッ
チ
の
オ
ン
／
オ
フ
が
、
副

腎
の
働
き
が
鈍
っ
て
い
る
場
合
で
は
な

か
な
か
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
ず
、
血
糖

値
が
な
か
な
か
上
が
ら
な
か
っ
た
り
、

必
要
以
上
に
高
血
糖
に
な
っ
て
し
ま
っ

た
り
し
て
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
辛
さ

の
一
因
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

こ
れ
を
助
け
て
く
れ
る
の
が
ア
ダ
プ

ト
ジ
ェ
ン
で
あ
り
、
極
限
の
ス
ト
レ
ス

に
晒
さ
れ
る
軍
隊
で
も
ア
ダ
プ
ト
ジ
ェ

ン
は
使
用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
ア
シ
ュ

ワ
ガ
ン
ダ
や
ロ
デ
ィ
オ
ラ
、
冬
虫
夏
草

◦
空
腹
時
血
糖
値　

１
０
０
㎎
／
㎗
以

下◦
食
後
血
糖
値　

１
２
５
㎎
／
㎗
以
下

◦
空
腹
時
ケ
ト
ン
値　

0
・
５
mmol
以
上

◦
１
日
に
１
番
上
昇
す
る
ケ
ト
ン
値　

1
・
0
〜
4
・
０
mmol

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
に
併
用

す
べ
き
サ
プ
リ
メ
ン
ト

次
に
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
効
果
を

さ
ら
に
上
げ
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
の

辛
さ
を
半
減
さ
せ
る
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
テ

ィ
ン
グ
に
必
須
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

⒈
活
性
炭

活
性
炭
は
吸
着
剤
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
す
。
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
に
、
体
内

（
主
に
脂
肪
）
に
蓄
積
し
て
い
た
さ
ま

ざ
ま
な
毒
素
が
解
毒
さ
れ
る
過
程
で
、

腸
が
ゴ
ロ
ゴ
ロ
と
音
が
し
た
り
、
お
な

ら
が
臭
く
な
っ
た
り
、
だ
る
く
な
る
な

ど
体
調
が
悪
化
す
る
の
を
経
験
さ
れ
て

い
る
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ

れ
は
ケ
ト
フ
ル
と
い
っ
て
、
腸
内
で
リ

ポ
ポ
リ
サ
ッ
カ
ラ
イ
ド
（
Ｌ
Ｐ
Ｓ
）
と

い
う
毒
素
の
生
産
量
が
増
加
し
て
、
腸

粘
膜
の
バ
リ
ア
を
越
え
て
血
中
に
入
っ

て
い
る
状
態
で
す
。

こ
れ
に
対
し
て
活
性
炭
は
Ｌ
Ｐ
Ｓ
に

直
接
結
合
す
る
た
め
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン

グ
中
の
腸
の
痛
み
や
体
調
不
良
を
和
ら

げ
て
く
れ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

必
要
量
は
人
に
よ
っ
て
個
人
差
が
あ

り
ま
す
が
、
１
０
０
０
㎎
カ
プ
セ
ル
を

1
〜
10
個
／
日
服
用
す
る
と
良
い
で

す
。
副
作
用
と
し
て
便
秘
に
注
意
し
て

く
だ
さ
い
。

⒉
タ
ン
パ
ク
分
解
酵
素

次
に
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
大
き
な
目

的
の
一
つ
、
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
を
さ
ら

に
活
性
化
さ
せ
て
く
れ
る
サ
プ
リ
メ
ン

ト
が
タ
ン
パ
ク
分
解
酵
素
で
す
。
タ
ン

パ
ク
分
解
酵
素
（
消
化
酵
素
）
と
い
う

と
、
胃
の
中
に
何
か
食
べ
物
が
あ
る
と

き
に
服
用
す
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
胃
の
中
に
何
も
分
解

す
る
食
べ
物
が
な
い
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ

中
に
飲
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
食
べ
物
に

対
し
て
で
は
な
く
、
あ
な
た
自
身
に
対

し
て
分
解
（
オ
ー
ト
フ
ァ
ジ
ー
）
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

タ
ン
パ
ク
分
解
酵
素
の
代
表
的
な
も

の
に
は
、
セ
ラ
ペ
プ
タ
ー
ゼ
や
ナ
ッ
ト

ウ
キ
ナ
ー
ゼ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
植
物

性
の
も
の
で
も
動
物
性
の
も
の
で
も
ど

ち
ら
で
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
服
用
量

は
多
く
て
も
安
全
で
す
の
で
、
せ
っ
か

く
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
中
で
食
べ
物
に
お

金
を
か
け
な
い
の
で
あ
れ
ば
、
こ
の
タ

ン
パ
ク
分
解
酵
素
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に

お
金
を
か
け
る
べ
き
だ
と
思
い
ま
す
。
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や
ホ
ー
リ
ー
バ
ジ
ル
、
高
麗
人
参
な
ど

が
有
名
で
す
。
摂
取
量
は
当
然
個
人
差

が
あ
り
ま
す
が
、
ラ
ベ
ル
に
記
載
さ
れ

て
い
る
量
や
そ
の
1
・
5
倍
な
ど
が
良

い
で
し
ょ
う
。
自
分
に
合
っ
た
量
を
い

ろ
い
ろ
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
前
後
に

気
を
つ
け
た
い
食
品

最
後
に
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
の
前
後
に

食
べ
る
と
炎
症
を
惹
起
し
て
食
欲
を
そ

そ
り
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
続
け
る
の

が
困
難
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
の
あ

る
食
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
、
小
麦
や
乳
製
品
な
ど
に
は
グ

ル
テ
ン
や
カ
ゼ
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る

た
め
、
か
な
り
注
意
が
必
要
で
す
。
こ

れ
ら
は
体
内
で
グ
ル
テ
オ
モ
ル
フ
ィ
ン

や
カ
ソ
モ
ル
フ
ィ
ン
と
い
う
分
子
に
主

に
分
解
さ
れ
て
、「
〜
モ
ル
フ
ィ
ン
」

と
い
う
名
前
か
ら
も
わ
か
る
よ
う
に
、

脳
内
の
オ
ピ
オ
イ
ド
受
容
体
（
脳
の
快

楽
中
枢
）
を
刺
激
す
る
モ
ル
ヒ
ネ
類
似

物
質
と
な
る
た
め
、
非
常
に
中
毒
性
が

あ
り
ま
す
。

体
の
反
応
と
し
て
は
、
ヘ
ロ
イ
ン
を

注
射
し
た
と
き
の
よ
う
な
状
態
と
な
る

た
め
、
す
ぐ
に
ま
た
小
麦
や
乳
製
品
が

欲
し
く
な
り
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
行

う
の
を
困
難
に
し
ま
す
。

他
に
は
、
レ
ク
チ
ン
（
細
胞
に
付
着

し
、
炎
症
を
引
き
起
こ
す
）：
ト
マ
ト
、

ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
ピ
ー
マ
ン
、
ホ
ッ
ト
ペ

ッ
パ
ー
、
ナ
ス
、
豆
、
ヒ
ヨ
コ
豆
。

フ
ィ
チ
ン
酸
（
タ
ン
パ
ク
質
の
消
化

を
阻
害
す
る
）：
豆
類
、
穀
類
、
小
麦
、

豆
類
。

シ
ュ
ウ
酸
塩
（
体
内
で
カ
ル
シ
ウ
ム

の
結
晶
が
生
成
さ
れ
、
排
出
さ
れ
に
く

く
な
る
）：
ゴ
マ
、
大
豆
、
生
の
ケ
ー
ル
、

ほ
う
れ
ん
草
、
チ
ャ
ー
ド
、
ビ
ー
ツ
。

カ
ビ
毒
（
貯
蔵
中
に
形
成
さ
れ
る
毒

素
）：
穀
物
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
。

オ
メ
ガ
６
脂
肪
酸
（
熱
に
不
安
定
で

酸
化
さ
れ
や
す
い
）：
コ
ー
ン
油
、
大

豆
油
。

ヒ
ス
タ
ミ
ン
（
ア
レ
ル
ギ
ー
や
食
欲

の
原
因
と
な
る
神
経
伝
達
物
質
を
含

む
）：
魚
醤
、
醤
油
、
魚
の
残
り
物
、

豚
肉
の
残
り
物
。

こ
れ
ら
の
食
品
を
食
べ
て
し
ま
う

と
、
常
に
お
腹
が
空
い
て
い
る
状
態
に

な
る
の
で
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
を
続
け

る
の
が
か
な
り
大
変
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
ら
を
完
璧
に
守
り
な
が
ら
フ
ァ

ス
テ
ィ
ン
グ
を
行
え
ば
、
必
ず
や
フ
ァ

ス
テ
ィ
ン
グ
は
今
ま
で
の
よ
う
な
辛
く

て
苦
し
い
も
の
で
は
な
く
、
生
活
の
一

部
に
溶
け
込
む
よ
う
な
続
け
ら
れ
る
生

活
習
慣
の
一
つ
に
な
る
と
思
い
ま
す
。
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快方に向われるようにと願っているからです。
　手前の湖は富士五湖の１つ「山中湖」で、湖の
北岸から撮っています。山中湖は富士五湖の中で
１番東にあり、西に向かって他に河口湖、西湖、
精進湖、本栖湖があります。
　山中湖は他の４湖と違い流出する河川「桂川」
があり、下流で「相模川」と名前を変えるこの川は、
神奈川県民の水源となっています。そして、山中

湖は富士五湖で１番広い湖で、標高も５湖の中で１番高い 980 メートルあります。ちなみに、隣の河口湖
の標高は 830 メートルですが、西湖、精進湖、本栖湖の標高はすべて 900 メートルと同じ高さになってい
ます。これは昔、３湖が「剗の海（せのうみ）」という１つの大きな湖であったので、今でも地下で繋がっ
ているからと言われています。
　本年が穏やかな年であることを心から願っています。


