
※
本
扉
入
る
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糖
質
制
限
、カ
ロ
リ
ー
制
限
、野
菜
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
、フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
、一
日
２
食
以
下
、

激
し
い
運
動
…
…
。

ど
れ
も
「
一
時
的
に
は
」
や
せ
た
け
ど
、
結
局
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
っ
た
あ
な
た
へ
。

失
敗
し
て
し
ま
っ
た
理
由
、
そ
れ
は
、
肥
満
の
本
当
の
原
因
は
、
あ
な
た
の
忍
耐
力
が
足
り

な
い
か
ら
で
も
、
生
ま
れ
つ
き
の
体
質
に
よ
る
も
の
で
も
な
く
、「
脳
」
に
あ
る
か
ら
な
の

で
す
。

「
デ
ブ
脳
」が
、本
来
あ
る
べ
き「
や
せ
脳
」に
戻
る
だ
け
で
、た
だ
や
せ
る
だ
け
で
な
く
、「
ず
っ

と
や
せ
た
状
態
で
い
続
け
ら
れ
る
」。

そ
れ
が
、
本
書
の
メ
ソ
ッ
ド
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
で
す
。
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何をやっても
やせなかった人が
続々成功！

中井 克
（30代男性）
88kg → 71kg

松浦明美
（40代女性）
60kg → 53kg

坂本愛子
（30代女性）
53kg → 43kg

「食欲コントロール法」はココがスゴイ 1その

-17kg
10 カ月で

-7kg
4 カ月で

-10kg
7 カ月で

・（30代女性）96kg→ 59kg 11 カ月で-37kg

・（50代女性）68kg→ 52kg 4 カ月で-16kg

・（60代男性）82kg→ 72kg 6 カ月で-10kg

他にも……

５年間リバウンドなし

4年間リバウンドなし

6年間リバウンドなし
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「食欲コントロール法」は、
「食事制限なし」「禁止食品なし」「激しい運動なし」

「食べたいけど我慢する」のではなく、
「勝手に必要以上に食べたくなくなる状態」になる

メソッドです！

今までのダイエット法で
挫折した人でも大丈夫！

こんなことは 一切しません !
すぐリバウ ンドします !

地中海食

カロリー制限 一日 2 食以下

激しい運動

糖質制限

ファスティング

野菜だけダイエット

「食欲コントロール法」はココがスゴイ 2そのカロリー制限

地中海食地中海食

一日 2 食以下

激しい運動

野菜だけダイエット

ファスティング

糖質制限
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千葉達典（50 代男性）

　小さい頃からぽっちゃりが悩みで
した。ジムに行ったり、糖質制限、
一日 1 食、などやせたくて何でもや
りましたが、何なら太ってしまう始
末。もう自暴自棄になっているとき
に食欲コントロール法に出会いまし
た。
　食欲コントロール法は体の部位や
機能を別々に考えるのではなく、体
を全体の機能として捉えるので、理
にかなっています。
　今では人生で初めてやせて、同窓
会でも元同級生が気づいてくれない
ほどです（笑）。

立川かつら（30 代女性）

　どうしてもやせたくて野菜ばかり
の食事をして 7kg 落としたのです
が、ストレスで過食が始まり、10kg
のリバウンド。健康診断でコレステ
ロール値を注意されてしまいまし
た。
　ネットでダイエット情報を読み
漁っては落ち込むのを繰り返してい
るときに食欲コントロール法に出会
いました。
　いまは再度 7 カ月で 11kg やせま
したが、今回は無理をせずストレス
なくやせているのでリバウンドをす
る気配がありません。

色々試したけど、
初めてやせられました

食事制限なしで
健康的にやせました

減量成功者

減量成功率

92%

桐谷はるか（40 代女性）

　コロナが始まり自粛期間に入って
からの半年間で 7kg も太ってしま
いました。
　ストレスでご飯を食べた後にポテ
チまで食べてしまい、暴飲暴食が抑
えられませんでした。
　そんなときに食欲コントロール法に
出会いました。やったこと？　まず食
事制限も激しい運動もしていません。
　どちらかというと暴飲暴食に走っ
てしまう心の原因を探ることでし
た。それだけで、食欲が自然と抑え
られるようになり、6 カ月で 8kg 減。
今もやせた状態をキープしていま
す。

種井 翔（30 代男性）

　糖質制限で一度は 8kg ほどやせ
ましたが、すぐに食の乱れを感じ始
めて、結局 3 カ月で元に戻ってしま
いました。
　糖質制限してやせてはすぐに元に
戻ってを繰り返すうちに食欲コント
ロール法に出会いました。
　体のしくみから考えると糖質制限
は反対に太る原因になっていること
がわかりました。
　「食欲コントロール法」で 8 カ月
で 10kg 減。健康的にやせているの
でリバウンドすることもありませ
ん。

勝手に食欲が抑えられる 二度と太る気がしません

ただ、やせるだけではない、
一生やせ続けられる！

「食欲コントロール法」はココがスゴイ 3その
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こ
の
本
を
手
に
取
っ
た
よ
う
な
方
々
で
あ
れ
ば
、
一
時
的
に
は
体
重
を
落
と
す
こ
と
が
で
き
た
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　　

そ
れ
で
も
あ
な
た
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
成
功
し
な
か
っ
た
理
由
。
そ
れ
は
、「
一
時
的
に
は
体
重
を
落
と

す
こ
と
が
で
き
た
け
ど
、
結
局
、
元
に
戻
っ
て
し
ま
っ
た
」
か
ら
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

糖
質
制
限
は
、最
初
の
数
カ
月
で
一
気
に
や
せ
る
の
で
と
て
も
嬉
し
い
気
分
に
な
り
ま
す
よ
ね
。
で
も
、

８

‌

kg
く
ら
い
は
落
ち
て
も
そ
れ
以
上
は
落
ち
な
い
の
で
、
結
局
、
我
慢
が
続
か
ず
、
そ
の
反
動
か
ら
暴
飲

暴
食
に
走
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
制
限
も
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
も
運
動
も
同
じ
で
す
。
最
初
は
体
重
が
落
ち
る
の
で
す
が
、
問
題

は
続
か
な
い
こ
と
で
す
。

　

そ
う
し
て
、
あ
ら
ゆ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
試
し
て
み
て
、
諦
め
て
し
ま
っ
た
あ
な
た
。

　　

心
配
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

は
じ
め
に

「
仕
事
や
人
間
関
係
の
ス
ト
レ
ス
で
、
社
会
人
に
な
っ
て
10‌

kg
以
上
も
太
っ
て
し
ま
っ
た
…
…
」

「
昔
に
比
べ
て
や
せ
に
く
く
な
っ
て
き
た
。
あ
の
頃
の
ス
タ
イ
ル
に
戻
り
た
い
…
…
」

「
医
者
に
や
せ
な
さ
い
と
言
わ
れ
た
。
こ
の
ま
ま
だ
と
、
病
気
に
な
っ
て
し
ま
う
か
も
…
…
」

　

皆
さ
ん
も
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
試
し
て
き
た
と
思
い
ま
す
。

　　

糖
質
制
限
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
、
野
菜
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
フ
ァ
ス
テ
ィ
ン
グ
（
断
食
）、
一
日
２
食
以
下
、

激
し
い
運
動
…
…
。

　　

ど
れ
も
た
く
さ
ん
我
慢
を
し
て
、
た
く
さ
ん
つ
ら
い
思
い
を
し
た
と
思
い
ま
す
。

　　

で
も
、
成
功
し
ま
し
た
か
？
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そ
ん
な
私
も
こ
の
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
の
元
と
な
る
原
理
を
知
っ
て
か
ら
、
無
理
な
く
「
や
せ

続
け
ら
れ
る
」
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　

こ
の
減
量
法
、「
食
事
制
限
」
と
混
同
さ
れ
が
ち
な
の
で
す
が
、
全
く
の
別
も
の
で
す
。

　

食
事
制
限
は
「
食
べ
た
い
け
ど
我
慢
す
る
」
こ
と
。
そ
の
一
方
で
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
と
は
、「
自

然
と
必
要
以
上
に
食
べ
た
く
な
く
な
る
状
態
」
を
作
る
こ
と
で
す
。

「
で
も
そ
れ
っ
て
生
ま
れ
持
っ
た
体
質
の
問
題
で
あ
っ
て
、後
天
的
に
作
れ
る
も
の
で
は
な
い
の
で
は
？
」

　

そ
う
思
っ
た
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
一
部
体
質
的
に
太
り
に
く
い
人
も
い
ま
す
が
、
理
化
学
研
究
所
の
研
究
に
よ
る
と
、
体
重
に

遺
伝
子
が
影
響
し
て
い
る
割
合
は
30
％
と
結
論
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
肥
満
の
原
因
の
70
％
は
後
天
的
な
生
活
習
慣
に
よ
る
も
の
と
い
う
こ
と
で
す
。

「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
こ
の
太
る
か
太
ら
な
い
か
を
決
め
る
70
％
の
生
活
習
慣
に
ア
プ
ロ
ー
チ
す

＊
１
、２
、３

　

そ
ん
な
方
々
の
た
め
に
、
た
だ
や
せ
る
だ
け
で
な
く
、「
や
せ
た
状
態
を
ず
っ
と
維
持
し
続
け
る
方
法
」

が
本
書
の
メ
ソ
ッ
ド
で
す
。

人
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
沿
っ
た
正
し
い
減
量
法
と
は
？

「
一
時
的
に
は
や
せ
た
け
ど
、
す
ぐ
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
」

　

こ
の
問
題
を
解
決
す
る
た
め
に
本
書
で
提
案
し
て
い
る
の
が
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
と
い
う
減
量

法
で
す
。

　

何
を
隠
そ
う
、
私
も
か
つ
て
は
皆
さ
ん
と
同
じ
で
し
た
。　

　

社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
太
っ
て
し
ま
い
、
か
つ
て
の
自
分
に
戻
り
た
い
と
い
ろ
い
ろ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

を
調
べ
て
は
試
し
て
き
ま
し
た
。

　

体
に
負
荷
を
か
け
る
糖
質
制
限
や
食
事
制
限
な
ど
を
し
て
は
、
結
局
、
続
か
ず
に
リ
バ
ウ
ン
ド
の
繰
り

返
し
…
…
。
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決
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　　

皆
さ
ん
、
従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
は
、
や
せ
る
た
め
に
ど
ん
な
ア
プ
ロ
ー
チ
を
取
り
ま
す
か
。

　

多
く
は
、

・
食
べ
る
量
を
減
ら
す
（
摂
取
量
を
減
ら
す
）

・
運
動
を
す
る
（
消
費
量
を
増
や
す
）

の
ど
ち
ら
か
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
取
る
は
ず
で
す
。

　

し
か
し
、
こ
れ
が
実
は
人
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
考
え
て
間
違
っ
た
ア
プ
ロ
ー
チ
な
の
で
す
。

　

人
が
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
、
代
謝
が
悪
く
な
っ
て
太
り
や
す
く
な
る
本
当
の
原
因
は
「
脳
」
に
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
根
本
の
原
因
で
あ
る
「
脳
」
に
ア
プ
ロ
ー
チ
せ
ず
、
表
面
的
に
摂
取
量
を
減
ら
す
、
あ
る
い
は
消

費
量
を
増
や
す
ア
プ
ロ
ー
チ
は
い
わ
ば
対
症
療
法
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。

る
こ
と
で
、「
自
然
と
必
要
以
上
に
食
べ
た
く
な
く
な
る
状
態
」
を
作
り
ま
す
。

　

本
書
巻
末
の
参
考
文
献
に
も
あ
る
よ
う
に
、
１
０
０
を
超
え
る
エ
ビ
デ
ン
ス
か
ら
開
発
し
、
そ
の
効
果

は
本
書
の
冒
頭
で
も
ご
紹
介
し
た
通
り
で
す
。

「
健
康
的
に
や
せ
る
か
ら
、
太
り
づ
ら
い
体
に
な
り
ま
し
た
」

「
自
然
と
腹
八
分
目
で
満
足
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
ら
、
体
重
は
落
ち
て
い
る
の
に
我
慢
し
て
い
る
感
覚

が
全
く
あ
り
ま
せ
ん
」

「
も
っ
と
早
く
先
生
の
話
を
聞
き
た
か
っ
た
」

　

減
量
指
導
を
し
て
い
る
生
徒
さ
ん
か
ら
、
あ
ま
り
に
こ
の
よ
う
な
声
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
く
よ
う
に

な
っ
た
た
め
、
一
冊
の
本
に
ま
と
め
る
こ
と
と
な
っ
た
の
で
す
。

肥
満
の
本
当
の
原
因
は
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
に
あ
る

　

で
は
、
な
ぜ
こ
れ
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
は
失
敗
し
、「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
で
は
そ
れ
が
解
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ル
モ
ン
」
で
す
。
そ
し
て
、「
自
律
神
経
」
と
「
ホ

ル
モ
ン
」
を
正
常
に
機
能
さ
せ
る
た
め
に
は
「
栄
養
」

「
心
理
」「
習
慣
」
の
３
つ
の
観
点
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ

を
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
事
な
の
で
す
。

　

従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
が
、
結
局
失
敗
し
て
し
ま

う
原
因
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
は
、
体
に
無
理
を
強
い

る
こ
と
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
や
、
制
限
・
禁

止
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
を
生
み
ま
す
。
そ
れ
が
「
自
律

神
経
」と「
ホ
ル
モ
ン
」の
機
能
不
全
を
起
こ
し
、「
ホ

メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
が
崩
れ
て
し
ま
う
た
め
、
余
計
に

暴
飲
暴
食
へ
と
人
を
駆
り
立
て
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
体
質
自
体
は
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
の
で
、
仮
に
一
時
的
に
や
せ
た

と
し
て
も
、
す
ぐ
に
元
に
戻
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

一
方
で
、「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
肥
満
の
根
本
治
療
を
す
る
た
め
に
、脳
の
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」

と
い
う
機
能
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
ま
す
。

　

人
に
は
本
来
、
食
欲
、
そ
し
て
体
重
が
上
が
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
自
動
で
調
整
し
て
く
れ
る
機
能
が
備

わ
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
で
す＊

４

。

　

も
と
も
と
は
血
圧
や
血
糖
値
が
上
が
り
過
ぎ
な
い
よ
う
自
動
調
整
す
る
機
能
の
こ
と
を
い
う
言
葉
で
す

が
、
食
欲
（
体
重
）
に
つ
い
て
も
自
動
調
整
し
て
く
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
人
が
太
っ
て
し
ま
う
根
本
的
原
因
は
、
こ
の
食
欲
（
体
重
）
を
自
動
で
正
常
値
に
戻
し
て
く

れ
る
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
が
機
能
不
全
を
起
こ
し
て
い
る
こ
と
に
あ
る
の
で
す
。

　

で
は
、「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
を
正
常
に
機
能
さ
せ
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
。

　

詳
し
く
は
序
章
に
譲
り
ま
す
が
、そ
の
正
常
な
働
き
を
つ
か
さ
ど
っ
て
い
る
の
は
、「
自
律
神
経
」
と
「
ホ

従来のダイエット法と「食欲コントロール法」

「食欲コントロール法」とは？=序章従来のダイエット

栄養⇒第１章
心理⇒第2章
習慣⇒第3章

ホメオスタシス
＝体にはもともと「食欲」を自動調整する機能がある

「食欲」を調整する「ホメオスタシス」を正常に機能させるために
「自律神経」と「ホルモン」にアプローチする

根本治療対症療法的

・食事制限
　or
・運動

体重

自律神経

ホルモン

=

=
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正
直
な
と
こ
ろ
、「
こ
ん
な
簡
単
な
こ
と
で
？
」
と
驚
か
れ
る
も
の
が
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
従
来

の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
に
は
な
い
、
じ
わ
り
じ
わ
り
と
効
い
て
く
る
効
用
が
実
感
で
き
る
は
ず
で
す
。

　

先
に
挙
げ
た
成
功
者
た
ち
も
、
も
と
も
と
や
せ
や
す
い
体
質
だ
っ
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
人
体

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
沿
っ
た
正
し
い
減
量
法
を
知
っ
た
」
と
い
う
た
だ
そ
れ
だ
け
な
の
で
す
。

　
　「

い
ま
」
が
あ
な
た
の
人
生
で
一
番
若
い
日
で
す
。
か
つ
て
の
ス
タ
イ
ル
の
良
か
っ
た
自
分
に
戻
り
た
い

人
も
、
健
康
の
た
め
に
減
量
し
た
い
人
も
、「
い
ま
」
始
め
な
け
れ
ば
一
生
、
太
り
や
す
い
体
と
付
き
合

い
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

い
ま
す
ぐ
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
を
始
め
て
、
二
度
と
太
ら
な
い
体
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

「
食
事
制
限
な
し
」「
禁
止
食
品
な
し
」「
激
し
い
運
動
な
し
」
の
減
量
法

　

一
方
、「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
「
食
事
制
限
な
し
」「
禁
止
食
品
な
し
」「
激
し
い
運
動
な
し
」

の
減
量
法
で
す
。

　
「
出
た
、
よ
く
あ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
う
た
い
文
句
だ
」

　

そ
う
思
わ
れ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
こ
れ
は
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
を
広
め
る
た
め
に
、
後
付

け
を
し
た
う
た
い
文
句
な
ど
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

先
ほ
ど
ご
説
明
し
た
よ
う
に
、
そ
も
そ
も
の
人
体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
考
え
る
と
、「
食
事
制
限
は
し

て
は
い
け
な
い
」
で
す
し
、「
禁
止
食
品
は
作
っ
て
は
い
け
な
い
」
で
す
し
、「
激
し
い
運
動
は
し
て
は
い

け
な
い
」
の
で
す
。
な
ぜ
な
ら
そ
れ
ら
は
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
か
ら
で
す
。

「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
で
は
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
を
正
常
に
機
能
さ
せ
る
た
め
に
、
食
べ
る
量
を

変
え
る
の
で
は
な
く
、
食
べ
る
も
の
の
質
や
食
べ
方
に
ほ
ん
の
少
し
の
工
夫
を
す
る
だ
け
で
す
。
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余
計
な
食
欲
が

勝
手
に
消
え
る

「
食
欲
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
法
」

と
は
？

序
章
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余計な食欲が勝手に消える「食欲コントロール法」とは？31 30
序章

糖
値
は
１
３
０
mg
／
dl
ま
で
上
が
り
ま
す＊

６

。
た
だ
、血
糖
値
が
高
い
状
態
は
血
管
へ
の
負
担
と
な
る
た
め
、

長
い
間
１
３
０
mg
／
dl
の
ま
ま
だ
と
体
に
と
っ
て
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
す
ぐ
に
体
内
で
は
血
糖

値
を
下
げ
る
反
応
が
起
こ
り
、
ス
ム
ー
ズ
に
空
腹
時
の
80‌

mg
／
dl
に
戻
る
の
で
す＊

７

。

　　

他
に
も
、
血
圧
や
心
拍
数
も
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

人
前
で
プ
レ
ゼ
ン
を
す
る
と
き
、
緊
張
に
よ
っ
て
心
拍
数
や
血
圧
は
上
が
り
ま
す
。
た
だ
心
拍
数
や
血

圧
も
高
い
状
態
は
血
管
の
負
担
に
な
る
た
め
、
プ
レ
ゼ
ン
が
終
わ
っ
て
時
間
が
経た

つ
と
す
ぐ
に
元
に
戻
り

ま
す
。
高
血
圧
が
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
と
い
う
の
は
、
日
本
高
血
圧
学
会
や
日
本
脳
卒
中
学
会
で
も
共
通
の

認
識
と
な
っ
て
い
ま
す＊

８

。
こ
う
し
た
体
に
と
っ
て
危
険
な
状
態
を
避
け
る
た
め
に
起
こ
る
反
応
が
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
で
す
。

　

ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
は
、
エ
ア
コ
ン
の
温
度
設
定
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
も
ら
え
る
と
わ
か
り
や
す
い
と
思
い

ま
す
。
例
え
ば
、
エ
ア
コ
ン
で
室
温
を
24
℃
に
設
定
し
た
と
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
室
温
が
28
℃
な
ど

高
く
な
る
と
、
自
動
で
エ
ア
コ
ン
か
ら
は
冷
た
い
風
が
出
て
24
℃
に
戻
る
よ
う
に
調
整
さ
れ
ま
す
。
逆
も

同
じ
で
あ
り
、
室
温
が
20
℃
な
ど
低
く
な
る
と
、
エ
ア
コ
ン
か
ら
の
冷
た
い
空
気
は
止
ま
り
ま
す
。

　

エ
ア
コ
ン
の
設
定
温
度
が
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
で
い
う
安
静
時
の
血
糖
値
や
血
圧
、
心
拍
数
で
す
。
血

糖
値
で
い
え
ば
80
～
１
０
０
mg
／
dl
、
血
圧
で
い
え
ば
最
高
血
圧
は
１
２
０
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
前
後
、
心
拍
数
で

人
は
本
来
、
太
ら
な
い
よ
う
に
で
き
て
い
る

「
本
来
、
体
重
と
い
う
も
の
は
増
え
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
る
」
と
聞
く
と
、
皆
さ
ん
は
ど
う
感
じ
る
で

し
ょ
う
か
？　

お
そ
ら
く
多
く
の
人
は
、「
そ
ん
な
わ
け
な
い
」「
実
際
、
私
は
頑
張
っ
て
い
る
の
に
太
っ

た
」
と
否
定
的
な
意
見
が
出
て
く
る
は
ず
で
す
。

　

し
か
し
「
は
じ
め
に
」
で
も
紹
介
し
た
よ
う
に
、
実
際
に
は
、
人
間
の
体
に
は
体
重
を
自
動
で
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
る
の
で
す
。
そ
う
し
た
体
内
の
状
況
が
正
常
範
囲
か
ら
逸
脱
し
た
と
き

に
、
正
常
範
囲
に
戻
す
仕
組
み
を
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
（
生
体
恒
常
性
）」
と
い
い
ま
す
。

　

血
糖
値
で
考
え
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。
コ
ー
ラ
を
飲
む
と
コ
ー
ラ
に
入
っ
た
糖
分
が
体
内
に

吸
収
さ
れ
る
の
で
血
糖
値
は
一
時
的
に
上
昇
し
ま
す
。
空
腹
時
の
血
糖
値
は
約
80‌

mg
／
dl
で
す
が
、

５
０
０
ml
の
コ
ー
ラ
に
は
約
50
ｇ
の
糖
分
が
入
っ
て
い
ま
す＊

５

。

　

通
常
、
健
常
人
の
血
糖
値
は
糖
質
１
ｇ
に
つ
き
１
mg
／
dl
上
昇
す
る
の
で
、
コ
ー
ラ
を
１
本
飲
む
と
血
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え
な
い
よ
う
に
、
そ
し
て
元
の
体
重
に
戻
る
よ
う
に
す
る
反
応
が
起
こ
り
ま
す
。
食
欲
が
減
る
こ
と
で
摂

取
カ
ロ
リ
ー
が
低
く
な
り
、
代
謝
が
上
が
る
こ
と
で
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
っ
て
や
せ
る
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
知
人
の
結
婚
式
で
昼
食
を
た
く
さ
ん
食
べ
過
ぎ
た
と
し
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
た
後
の
夕
食
で
空

腹
感
が
下
が
っ
て
「
食
べ
な
く
て
い
い
か
な
？
」
と
な
っ
た
経
験
は
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

ま
た
夜
に
お
酒
を
飲
ん
で
食
べ
過
ぎ
た
翌
朝
に
、
空
腹
感
が
下
が
っ
て
し
ま
う
の
も
同
じ
で
す
。
こ
う
し

た
食
べ
過
ぎ
た
と
き
は
、
代
謝
の
変
化
を
感
じ
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、
実
際
に
体
の
中
で
は
代
謝
が

上
が
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

英
国
の
栄
養
学
の
科
学
誌
「British Journal of N

utrition

」
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
研
究
で
は
、
健

常
な
成
人
男
性
に
脂
肪
を
過
剰
摂
取
さ
せ
た
と
こ
ろ
、
一
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
５
・
６
～
６
・
４
％

増
加
し
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊1

＊

。

　

こ
の
よ
う
に
体
重
に
関
し
て
も
、
食
欲
と
代
謝
が
自
動
で
調
整
さ
れ
る
こ
と
で
正
常
値
か
ら
逸
脱
し
な

い
よ
う
な
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
が
備
わ
っ
て
い
る
と
い
う
の
が
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
に
な
り
ま
す
。

＊
４
、
９

い
う
と
60
〜
１
０
０
拍
／
分
が
体
に
と
っ
て
最
適
に
な
り
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
が
最
適
な
温
度
（
先
ほ
ど
の

例
で
い
え
ば
24
℃
）
に
設
定
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
体
の
中
の
血
糖
値
や
血
圧
、
心
拍
数
な
ど
も
最
適
な

値
で
設
定
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
食
事
や
運
動
に
よ
っ
て
最
適
な
値
か
ら
外
れ
る
と
、
体
の
中
で
異
常
事
態
と
判
断
さ
れ
最
適
な

値
へ
と
戻
さ
れ
る
の
で
す
。

　　

実
は
、
こ
う
し
た
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
は
体
重
に
も
発
揮
さ
れ
て
い
る
と
い
う
理
論
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
が
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
で
す
。

　

セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
と
は
、
簡
単
に
い
う
と
「
人
間
の
体
重
は
一
定
の
値
（
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
）
に

保
つ
よ
う
に
自
動
で
調
整
さ
れ
て
い
る
」
と
い
う
理
論
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
体
重
に
も
ホ
メ
オ
ス
タ

シ
ス
機
能
が
働
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
も
っ
と
簡
単
に
い
う
と
、
そ
の
人
に
は
そ
の
人
の
最
適
な

体
重
（
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
）
が
あ
っ
て
、
そ
の
体
重
か
ら
逸
脱
し
そ
う
に
な
っ
た
ら
体
が
勝
手
に
調
整
し

て
変
化
し
な
い
よ
う
に
し
て
く
れ
る
、
と
い
う
機
能
が
備
わ
っ
て
い
る
理
論
に
な
り
ま
す
。

　

も
し
あ
な
た
の
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
が
50‌

kg
で
、
食
べ
過
ぎ
て
52‌

kg
ま
で
増
え
た
ら
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス

機
能
が
働
い
て
自
然
と
体
重
が
50‌

kg
ま
で
戻
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

メ
カ
ニ
ズ
ム
は
こ
う
で
す
。
体
重
が
増
え
る
と
食
欲
が
落
ち
て
代
謝
が
上
が
っ
て
体
重
が
こ
れ
以
上
増
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ミ
ネ
ソ
タ
大
学
で
行
わ
れ
た
有
名
な
「
半
飢
餓
実
験
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
実
験
は
、
健
康
な
成
人
男

性
に
対
し
て
、
最
初
の
12
週
間
は
通
常
食
（
３
２
０
０
kcal
／
日
）
を
与
え
、
そ
の
後
の
24
週
間
（
半
年
）

は
半
分
の
１
５
６
０
kcal
／
日
に
減
ら
し
て
半
飢
餓
状
態
で
過
ご
さ
せ
て
、
長
期
的
な
飢き

饉き
ん

に
似
た
半
飢
餓

状
態
の
身
体
的
お
よ
び
心
理
的
影
響
を
調
べ
た
も
の
で
す
。

　

実
験
の
結
果
、
体
重
は
約
25
％
減
少
し
た
も
の
の
、
飢
餓
期
間
と
飢
餓
期
間
終
了
後
は
食
べ
物
へ
の
欲

求
が
強
く
な
り
、
各
被
験
者
の
基
礎
代
謝
の
低
下
、
体
温
の
低
下
、
呼
吸
お
よ
び
心
拍
数
の
低
下
と
い
っ

た
代
謝
が
下
が
る
と
い
う
反
応
が
起
こ
り
ま
し
た
。
ま
た
飢
餓
期
間
終
了
後
、
多
く
の
人
が
過
食
と
精
神

疾
患
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

　

こ
の
実
験
結
果
は
長
期
間
か
つ
目
的
が
あ
っ
て
行
わ
れ
た
も
の
で
す
が
、
従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
こ
の

半
飢
餓
実
験
と
同
じ
こ
と
を
や
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

例
え
ば
、
エ
ス
テ
に
通
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
、
一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
１
２
０
０
kcal
以
内
に

抑
え
る
と
い
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
さ
れ
ま
す
。
日
本
人
の
女
性
な
の
で
ミ
ネ
ソ
タ
大
学
の
研
究
の
人

と
比
べ
て
必
要
な
カ
ロ
リ
ー
量
は
少
な
い
の
で
す
が
、
そ
れ
で
も
半
飢
餓
状
態
を
強
制
し
て
い
る
の
と
同

じ
で
す
。
当
然
、
結
果
も
同
じ
で
一
時
的
に
は
や
せ
て
も
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
の
で
す
。

＊
11
、
12

従
来
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
で
は
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
の
は
当
然

　

こ
こ
ま
で
述
べ
た
よ
う
に
、
体
重
に
関
し
て
も
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
が
働
い
て
い
る
た
め
、
普
通
に

生
活
し
て
い
れ
ば
体
重
は
そ
の
人
の
適
正
な
値
に
落
ち
着
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。
言
っ
て
し
ま
え
ば
「
人

の
体
は
そ
も
そ
も
努
力
し
な
く
て
も
太
ら
な
い
よ
う
に
で
き
て
い
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
太
る
の
は
や

せ
る
努
力
を
し
な
か
っ
た
か
ら
で
は
な
い
の
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
は
、
み
ん
な
口
を
そ
ろ
え
て
「
頑
張
ら
な
い
と
太
っ
て
し
ま
う
」
と
言
い

ま
す
。
太
っ
て
し
ま
っ
た
人
も
、「
や
せ
る
努
力
を
し
な
か
っ
た
か
ら
太
っ
た
」
と
い
う
人
が
ほ
と
ん
ど

で
す
。
し
か
し
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
に
従
え
ば
、
こ
う
し
た
発
言
は
間
違
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
で
い
う
と
、
頑
張
ら
な
く
て
も
体
重
が
増
え
始
め
れ
ば
食
欲
が
落
ち
て
代
謝
が

上
が
り
、
体
重
は
適
正
な
値
に
引
き
戻
さ
れ
ま
す
。
逆
を
い
え
ば
、
や
せ
過
ぎ
て
も
同
じ
現
象
が
起
き
、

食
欲
が
増
し
て
代
謝
が
下
が
っ
て
適
正
な
体
重
に
戻
る
よ
う
な
反
応
が
起
こ
る
の
で
す
。
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そ
れ
で
も
あ
な
た
が
太
る
の
は
「
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
」
機
能

が
崩
れ
て
い
る
か
ら

　

人
間
の
体
に
は
、
正
常
値
以
上
に
体
重
が
増
え
た
と
き
に
は
正
常
値
に
戻
る
よ
う
に
や
せ
、
正
常
値
以

下
に
ま
で
体
重
が
減
っ
た
と
き
に
は
正
常
値
に
戻
る
よ
う
に
食
欲
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

言
っ
て
し
ま
え
ば
、
人
の
体
は
努
力
し
な
く
て
も
太
ら
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
る
ん
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、「
頑
張
ら
な
い
と
や
せ
ら
れ
な
い
」「
努
力
し
な
い
と
太
っ
て
し
ま
う
」
と
い

う
風
潮
が
あ
り
ま
す
し
、
実
際
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
の
大
半
も
そ
う
考
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

体
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
考
え
る
と
、
人
間
の
体
は
簡
単
に
太
る
こ
と
も
や
せ
る
こ
と
も
で
き
な
い
よ
う
に

な
っ
て
い
る
ん
で
す
。

　　
「
私
は
そ
ん
な
こ
と
な
い
！　

簡
単
に
太
れ
る
」

　 　　

ほ
と
ん
ど
の
人
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
失
敗
す
る
理
由
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
食
欲
や
代
謝
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
は
、
特
に
「
急
な
」「
大
き
な
」
変
化
を
嫌
い
ま
す
。
近
年
は
パ
ー
ソ
ナ

ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
ジ
ム
の
流
行
で
、
１
カ
月
や
２
カ
月
と
い
う
短
期
間
で
大
き
く
や
せ
る
の
が
ダ
イ
エ
ッ

ト
と
い
う
風
潮
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、
こ
う
し
た
短
期
間
で
行
う
大
き
な
減
量
は
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
必

要
以
上
に
刺
激
し
て
し
ま
い
、
正
常
体
重
以
上
ま
で
の
リ
バ
ウ
ン
ド
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
れ
は
経
験
上
の
数
値
に
な
り
ま
す
が
、
リ
バ
ウ
ン
ド
せ
ず
に
１
カ
月
で
落
と
せ
る
体
重
は
１
～
３
％

で
、
５
％
以
上
落
ち
る
の
は
無
理
し
過
ぎ
で
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
可
能
性
が
一
気
に
高
く
な
り
ま
す
。

　

実
際
、
多
く
の
研
究
で
も
食
事
制
限
や
運
動
に
よ
る
減
量
は
長
期
的
に
は
失
敗
し
て
し
ま
う
（
リ
バ
ウ

ン
ド
す
る
）と
言
及
さ
れ
て
い
ま
す＊1

＊

。
芸
能
人
で
も
ラ
イ
ザ
ッ
プ
で
大
き
く
減
量
し
た
の
は
よ
い
も
の
の
、

数
カ
月
後
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
た
人
を
見
た
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

話
は
ズ
レ
ま
し
た
が
、人
間
の
体
に
は
自
然
と
適
正
体
重
に
維
持
す
る
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
る
た
め
、

わ
ざ
わ
ざ
太
ら
な
い
た
め
の
努
力
を
し
な
く
て
も
太
ら
な
い
の
が
本
来
の
姿
と
い
う
こ
と
で
す
。
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・
お
腹
が
満
た
さ
れ
た
ら
ア
イ
ス
は
食
べ
な
く
て
い
い

　

・
い
つ
も
で
は
な
く
、
た
ま
に
甘
い
も
の
が
食
べ
た
く
な
る
こ
と
が
あ
る

　

・
食
後
に
動
け
な
く
な
る
ほ
ど
食
べ
過
ぎ
な
い

　

・
３
回
の
食
事
を
す
れ
ば
、
食
事
と
食
事
の
間
で
常
に
何
か
を
食
べ
た
い
と
な
ら
な
い

　

・
ラ
ー
メ
ン
は
単
品
で
満
足
で
き
る

　　

こ
う
し
た
状
態
だ
と
、
後
は
お
腹
具
合
に
合
わ
せ
て
食
べ
て
い
る
だ
け
で
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

パ
ン
や
ケ
ー
キ
、
揚
げ
物
な
ど
を
我
慢
し
な
く
て
も
、
定
期
的
に
断
食
し
な
く
て
も
、
カ
ロ
リ
ー
を
計
算

し
て
我
慢
し
な
く
て
も
、
体
の
声
に
従
っ
て
食
べ
て
い
れ
ば
太
ら
な
い
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
人
間
の
体
は
、
本
来
の
状
態
で
あ
れ
ば
、
努
力
し
な
く
て
も
太
ら
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
を
理
解
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

と
思
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
は
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
が
壊
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

正
常
範
囲
か
ら
逸
脱
し
た
と
き
に
、
正
常
範
囲
に
戻
そ
う
と
す
る
力
が
弱
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
ら
、
体

重
が
増
え
て
し
ま
う
だ
け
で
す
。

　

例
え
ば
、
次
の
よ
う
な
現
象
は
体
重
調
整
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
働
い
て
い
な
い
た
め
に
起
こ
る
現
象

に
な
り
ま
す
。

　　

・
お
腹な

か

が
い
っ
ぱ
い
な
の
に
ア
イ
ス
を
食
べ
て
し
ま
っ
た

　

・
毎
朝
、
甘
い
も
の
が
食
べ
た
く
て
仕
方
な
い

　

・
お
腹
が
パ
ン
パ
ン
に
な
る
ま
で
食
べ
な
い
と
満
足
で
き
な
い

　

・
食
べ
て
も
食
べ
て
も
、
い
つ
も
何
か
を
食
べ
た
い
と
考
え
て
い
る

　

・
ラ
ー
メ
ン
に
は
チ
ャ
ー
ハ
ン
と
餃
子
が
な
い
と
満
足
で
き
な
い

　　

こ
う
し
た
状
況
で
あ
れ
ば
、
体
重
調
整
に
関
わ
る
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
機
能
し
て
い
な
い
た
め
、
太
り

や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

逆
に
体
重
調
整
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
働
い
て
い
る
人
の
状
態
は
次
の
よ
う
に
な
り
ま
す
。
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生
ま
れ
つ
き
の
遺
伝
に
よ
る
肥
満
は
た
っ
た
３０
％

　

周
り
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
な
い
の
に
細
い
人
っ
て
い
ま
す
よ
ね
？　

そ
う
し
た
人
は
み
ん
な
太
ら
な

い
体
質
だ
と
思
い
込
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？　

も
ち
ろ
ん
体
質
的
に
太
り
に
く
い
人
も
い
ま
す
が
、
遺
伝
だ

け
で
な
く
環
境
要
因
が
関
わ
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
は
じ
め
に
」
で
も
紹
介
し
た
よ
う
に
、
理
化
学
研
究
所
の
研
究
に
よ
る
と
、
日
本
人
の
体
重
に
遺
伝
子

が
影
響
し
て
い
る
割
合
は
３０
％
と
結
論
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、
妊
娠
時
の
食
事
や
母
乳
時
の
母
親
の
栄
養
状
態
で
肥
満
に
な
り
や
す
さ
が
変
わ
る
と
い
う

「D
O
H
aD

仮
説
」
が
あ
り
ま
す
。D

O
H
aD

仮
説
は
、
胎
盤
や
母
乳
を
介
し
て
母
親
の
栄
養
状
態
が
胎

児
や
乳
児
に
つ
な
が
り
、
そ
れ
が
肥
満
や
や
せ
体
質
に
影
響
す
る
と
い
う
仮
説
で
す
。
具
体
的
に
は
、
妊

娠
中
に
炭
水
化
物
を
制
限
す
る
食
事
を
す
る
と
、
９
歳
の
と
き
の
肥
満
率
が
高
く
な
る
な
ど
で
す
。

　

ま
た
当
然
な
が
ら
、
幼
少
期
の
食
生
活
や
生
活
リ
ズ
ム
は
体
重
に
影
響
し
ま
す
。
毎
日
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ

＊
２
、
15

昔
の
日
本
人
が
努
力
せ
ず
に
や
せ
て
い
た
理
由

　

実
は
、
昔
の
日
本
人
は
特
別
な
努
力
を
す
る
こ
と
も
な
く
、
や
せ
て
い
る
人
が
多
か
っ
た
の
で
す
。「
国

民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に
よ
る
と
、
男
性
（
20
歳
以
上
）
に
お
け
る
B
M
I
が
２５
（
kg
／
m2

）
以
上
の

肥
満
の
割
合
は
、
１
９
７
６
年
に
は
約
１５
％
だ
っ
た
も
の
の
、
２
０
１
９
年
に
は
約
２
倍
（
33
％
）
に
増

え
て
い
ま
す
。

　

１
９
７
６
年
と
い
う
と
、今
ほ
ど
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
一
般
的
で
も
な
く
、カ
ロ
リ
ー
計
算
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ

ト
や
糖
質
制
限
な
ど
を
や
っ
て
い
た
人
は
ほ
ぼ
い
な
か
っ
た
は
ず
で
す
。
そ
れ
な
の
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
情

報
が
あ
ふ
れ
て
い
て
、
多
く
の
人
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
近
年
よ
り
も
圧
倒
的
に
肥
満
率
が
低
い
と

い
う
事
実
が
あ
り
ま
す＊1

＊

。

　

こ
れ
は
、
昔
の
日
本
人
は
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
機
能
し
て
い
た
か
ら
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
や
糖
質
制
限
な

ど
を
し
な
く
て
も
、
自
然
と
細
い
体
型
を
維
持
し
て
い
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
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寝
な
い
子
は
太
る

　

昭
和
大
学
で
行
わ
れ
た
研
究
に
よ
る
と
、子
ど
も
の
肥
満
度
に
は
「
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
」「
咀そ

嚼し
ゃ
く

回
数
」

「
睡
眠
時
間
」
の
３
つ
が
大
き
く
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
研
究
は
、
小

学
校
４
年
生
と
中
学
校
１
年
生
を
対
象
に
調
査
し
た
研
究
で
あ
り
、
肥
満
度
が
高
い
子
ど
も
と
そ
う
で
な

い
子
の
違
い
を
明
ら
か
に
し
た
も
の
で
す＊1

＊

。

　

こ
の
研
究
に
よ
る
と
、
小
学
４
年
生
で
「
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
」
と
答
え
た
割
合
は
、
肥
満
群
で

３３
・
５
％
、
非
肥
満
群
で
１６
・
３
％
と
優
位
な
差
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、「
よ
く
噛か

ん
で
食
べ
る
」

と
回
答
し
た
割
合
は
、
肥
満
群
が
５４
・
０
％
、
非
肥
満
群
が
７６
・
５
％
、「
睡
眠
時
間
９
時
間
未
満
」
と
い

う
回
答
は
、
肥
満
群
で
３４
・
９
％
、
非
肥
満
群
が
２８
・
０
％
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
子
ど
も
の
時
点
で
太
る
か
太
ら
な
い
か
に
は
、「
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
」「
咀
嚼
回
数
」「
睡
眠

時
間
」
と
い
う
３
つ
の
要
因
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。
早
く
寝
て
ゆ
っ
く
り
噛
ん
で

ン
や
菓
子
パ
ン
を
食
べ
て
育
っ
た
子
ど
も
と
、
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
食
事
で
育
っ
た
子
ど
も
だ
と
、
前
者
の

方
が
太
り
や
す
く
な
る
と
い
う
の
は
想
像
で
き
る
は
ず
で
す
。
他
に
も
、
睡
眠
時
間
を
１０
時
間
取
れ
る
よ

う
な
環
境
だ
っ
た
子
ど
も
と
、
睡
眠
時
間
が
６
時
間
し
か
取
れ
な
い
よ
う
な
家
庭
だ
っ
た
子
ど
も
で
は
、

後
者
の
方
が
確
実
に
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
生
ま
れ
な
が
ら
に
太
り
や
す
い
と
い
う
人
は
、
日
本
人
全
体
で
は
３０
％
程
度
で
あ
り
、

そ
れ
以
外
は
環
境
の
要
因
が
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
環
境
要
因
が
、
体
重
調
整
の
ホ
メ

オ
ス
タ
シ
ス
を
崩
し
て
肥
満
を
作
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

逆
に
い
え
ば
、
７０
％
以
上
の
人
は
、
環
境
的
な
要
因
を
整
え
て
体
重
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
さ
え
正

常
に
働
い
て
い
れ
ば
太
ら
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
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「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
に
基

づ
く
減
量
法

　

イ
メ
ー
ジ
で
き
ま
す
で
し
ょ
う
か
？　

人
間
に
は
本
来
、
生
ま
れ
な
が
ら
に
し
て
太
ら
な
い
仕
組
み
が

備
わ
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
そ
の
体
重
調
整
機
能
が
破
綻
す
る
と
、
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
、

太
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
私
が
提
唱
す
る
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
、
こ
う
し
た
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の
働
き
で
説

明
さ
れ
る
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
理
論
の
考
え
が
基
本
に
な
っ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
セ
ッ
ト
ポ
イ
ン
ト
に

は
ま
だ
ま
だ
議
論
さ
れ
る
点
が
あ
る
の
も
知
っ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
人
間
は
本
来
、
太
ら
な
い
よ
う
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
点
は
、
私
の
指
導
経
験
上
も
妥
当
性
が
高

い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

私
な
ん
か
は
典
型
的
で
す
が
、
食
事
制
限
や
カ
ロ
リ
ー
計
算
、
や
せ
る
た
め
の
運
動
な
ど
一
切
せ
ず
に
、

好
き
な
よ
う
に
生
活
し
て
も
太
り
ま
せ
ん
。
私
の
妻
も
同
じ
で
す
。
結
婚
し
て
７
年
間
、
体
重
計
す
ら
家

＊
４
、
９

食
べ
る
子
は
太
り
に
く
い
と
い
う
こ
と
が
証
明
さ
れ
た
研
究
に
な
り
ま
す
。

　　

ち
な
み
に
中
学
校
１
年
生
の
調
査
結
果
で
は
、
睡
眠
時
間
に
差
は
な
か
っ
た
も
の
の
、「
食
べ
る
ス
ピ
ー

ド
が
速
い
」
と
答
え
た
割
合
は
、
肥
満
群
で
３６
・
８
％
、
非
肥
満
群
で
１８
・
２
％
、「
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
」

と
答
え
た
割
合
は
、
肥
満
群
で
５１
・
０
％
、
非
肥
満
群
で
７２
・
３
％
で
し
た
。

　

先
ほ
ど
、
日
本
人
に
お
い
て
遺
伝
的
な
要
因
で
の
肥
満
は
３０
％
と
紹
介
し
ま
し
た
が
、
残
り
の
７０
％
の

肥
満
に
は
、
こ
う
し
た
食
習
慣
や
睡
眠
習
慣
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

寝
る
子
は
育
つ
と
い
う
言
葉
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
同
じ
よ
う
に
「
寝
な
い
子
は
太
る
」
と
い

う
言
葉
も
肥
満
の
常
識
と
し
て
今
後
知
ら
れ
て
い
く
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
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に
置
い
て
お
ら
ず
、
普
通
に
生
活
し
て
標
準
よ
り
少
し
や
せ
た
体
型
を
維
持
し
て
い
ま
す
。
周
り
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
を
し
て
い
な
い
の
に
細
い
体
型
を
キ
ー
プ
し
て
い
る
人
は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
う
し
た
人

た
ち
は
体
質
な
ど
で
は
な
く
、
た
だ
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
ち
ゃ
ん
と
働
い
て
く
れ
て
い
る
だ
け
と
い
う
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
太
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
や
せ
ら
れ
な
か
っ
た
り
す
る
人
の
多
く
は
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の
働

き
が
悪
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
結
果
、
体
重
が
増
え
て
い
る
の
に
食
欲
が
抑
え
ら
れ
ず

食
べ
過
ぎ
た
り
、
代
謝
が
上
が
ら
な
か
っ
た
り
し
て
ど
ん
ど
ん
太
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
、ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の
働
き
を
取
り
戻
し
て
や
せ
る
減
量
法
に
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
新
し
い
機
能
を
獲
得
す
る
の
で
は
な
く
、
人
間
が
本
来
も
つ
「
太
ら
な
い
よ
う
に
調
整
さ
れ
る

機
能
（
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
）」
を
再
び
使
え
る
よ
う
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

セットポイント理論

セット
ポイント
（一定の値）

時間

体重
ホメオスタシス機能により
体重が下がる

ホメオスタシス機能により体重が上がる

セットポイント理論…�人間の体重は一定の値（セットポイント）
に保つように自動で調整されているとい
う理論

ホメオスタシス機能…�食欲（体重）が上がり過ぎないように自
動で調整してくれる機能

満腹食�ても太らない体_san.indd   46-47満腹食�ても太らない体_san.indd   46-47 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



余計な食欲が勝手に消える「食欲コントロール法」とは？49 48
序章

に
な
り
ま
す
。

　

血
糖
値
を
下
げ
る
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
を
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？　

イ
ン
ス
リ

ン
は
筋
肉
や
脂
肪
に
作
用
し
て
、
血
液
中
の
糖
分
を
筋
肉
や
脂
肪
に
取
り
込
ま
せ
る
働
き
を
も
っ
て
い
ま

す
。
ホ
ル
モ
ン
も
自
律
神
経
と
同
じ
で
、
無
意
識
下
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
は
、
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
と
い
う
別
の
手
段
を
使
っ
て
い
ま
す
が
、
役
割
は
「
体

内
外
の
変
化
を
感
知
す
る
」「
情
報
を
届
け
て
最
適
な
状
態
に
体
を
変
化
さ
せ
る
」
と
い
う
２
つ
に
な
り

ま
す
。

　

冬
に
な
っ
て
気
温
が
低
く
な
る
と
、
体
は
体
内
の
温
度
が
下
が
ら
な
い
よ
う
に
熱
を
作
り
ま
す
。
気
温

が
低
い
と
い
う
情
報
を
感
知
し
、
熱
産
生
を
促
す
の
は
自
律
神
経
で
す
。
他
に
も
、
長
時
間
断
食
す
る
と

胃
の
中
に
食
べ
物
が
な
く
な
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
脳
に
対
し
て
「
長
い
時
間
食
べ
物
を
食
べ
て
な
い

か
ら
食
べ
て
」
と
伝
え
て
食
欲
を
強
め
る
の
が
「
グ
レ
リ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
体
内
の
状
態
が
基
準
値
か
ら
外
れ
た
と
き
、正
常
範
囲
に
戻
す
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
反
応
は
、

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
２
つ
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
つ
か
さ
ど
る
の
は

「
自
律
神
経
」
と
「
ホ
ル
モ
ン
」

　

で
は
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
正
常
に
働
か
せ
て
、
努
力
し
な
く
て
も
太
ら
な
い
よ
う
な
体
を
作
る
、
つ

ま
り
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
身
に
付
け
る
た
め
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
鍵
が

「
自
律
神
経
」「
ホ
ル
モ
ン
」
の
２
つ
に
あ
り
ま
す
（
P
17
図
参
照
）。

　　

自
律
神
経
と
は
、内
臓
や
血
管
な
ど
、意
識
的
に
動
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
組
織
の
活
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
し
て
い
る
神
経
で
す
。
手
足
を
動
か
す
神
経
は
「
体
性
神
経
」
と
い
い
ま
す
が
、
体
性
神
経
と
は
違
っ

て
自
分
の
意
志
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
の
が
自
律
神
経
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
血
圧
は
意
図
的
に

下
げ
る
こ
と
は
難
し
い
の
は
わ
か
り
ま
す
よ
ね
？　

こ
れ
は
血
圧
の
調
整
に
体
性
神
経
で
は
な
く
自
律
神

経
が
関
与
し
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

一
方
で
ホ
ル
モ
ン
と
は
、
血
液
を
介
し
て
細
胞
に
届
け
ら
れ
て
、
細
胞
に
何
ら
か
の
働
き
を
す
る
物
質
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と
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
部
分
を
変
化
さ
せ
て
や
せ
さ
せ
よ
う
と
す
る
の
で
す
。

　

た
だ
、
食
事
制
限
や
運
動
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
変
え
て
や
せ
よ
う
と
す
る
の
は
現
実

的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
意
識
的
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

な
い
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
た
め
で
す
。

　

摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
多
く
な
る
か
少
な
く
な
る
か
は
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

さ
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
食
欲
を
抑
え
る
「
レ
プ
チ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
体
内
で
増
え
れ
ば
、
食

欲
は
下
が
っ
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
減
り
ま
す
。
ま
た
、
自
律
神
経
の
中
で
も
体
を
興
奮
さ
せ
る
「
交
感
神

経
」
と
い
う
神
経
が
働
く
と
、
胃
腸
の
活
動
が
抑
え
ら
れ
る
た
め
食
欲
は
下
が
っ
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
少

な
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
食
欲
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

一
般
的
に
摂
取
カ
ロ
リ
ー
や
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
、頑
張
っ
て
調
整
す
る
も
の
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

特
に
、
こ
れ
ま
で
や
せ
よ
う
、
太
ら
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
食
事
制
限
を
頑
張
っ
て
い
た
人
は
多
い
は
ず

で
す
。
た
だ
、
こ
こ
ま
で
の
話
で
そ
う
で
な
い
こ
と
は
理
解
で
き
た
は
ず
で
す
。

　

食
欲
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
お
り
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
は
我

慢
す
る
な
ど
意
志
の
力
で
ど
う
に
か
な
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
れ
ば
、

「
食
欲
」
は
思
い
通
り
に
で
き
る

　

こ
こ
ま
で
述
べ
た
よ
う
に
、
体
重
に
は
正
常
範
囲
か
ら
逸
脱
す
る
と
正
常
範
囲
に
戻
そ
う
と
す
る
ホ
メ

オ
ス
タ
シ
ス
機
能
が
働
い
て
い
ま
す
。
そ
し
て
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
は
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
で
調

整
さ
れ
て
お
り
、自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
は
無
意
識
下
で
体
内
の
逸
脱
を
正
常
に
戻
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、

こ
の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
が
正
常
に
働
く
よ
う
に
す
れ
ば
、
意
識
す
る
こ
と
な
く
太
ら
な
い
よ
う
に
す

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
も
う
少
し
体
重
と
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
機
能
の
関
係
性
を
深
く
考
え
て
い
き
ま
す
。
体
重
を
直
接

的
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
は
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
摂
取
カ
ロ
リ
ー

＜

消
費

カ
ロ
リ
ー
に
な
る
と
体
内
で
余
っ
た
カ
ロ
リ
ー
が
脂
肪
と
な
っ
て
蓄
積
さ
れ
る
た
め
太
り
ま
す
。
逆
に
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー＜

消
費
カ
ロ
リ
ー
に
な
る
と
、
不
足
し
た
分
の
カ
ロ
リ
ー
を
体
の
脂
肪
を
分
解
す
る
こ
と

で
補
う
た
め
や
せ
ま
す
。
一
般
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
食
事
制
限
や
運
動
に
よ
っ
て
、
こ
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
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自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
３
つ
の
ア
プ
ロ
ー
チ

　

そ
れ
で
は
、
実
際
に
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
た
め
に
は
何
を
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
か
？　

も
う
一
度
、
食
欲
と
代
謝
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
関
係
を
整
理
し
ま
す
。

　

体
重
は
摂
取
カ
ロ
リ
ー
（
食
欲
）
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
（
代
謝
）
の
結
果
で
す
。
そ
し
て
食
欲
と
代
謝
は

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す
。
だ
か
ら
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整

え
ま
し
ょ
う
と
い
う
話
な
の
で
す
が
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
っ
て
ど
う
や
る
の
？　

と
な
り

ま
す
よ
ね
。

　

ネ
ッ
ト
で
検
索
す
る
と
「
○
○
を
食
べ
れ
ば
自
律
神
経
が
整
う
」「
×
×
を
す
れ
ば
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン

ス
が
整
う
」
な
ど
の
情
報
が
あ
り
ま
す
が
、
全
て
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
一
面
的
に
し
か
捉
え
て
い
な

い
情
報
だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
何
か
を
や
る
だ
け
で
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
整
っ
て
い
れ
ば
、
誰
も

苦
労
は
し
ま
せ
ん
。

　

逆
に
い
え
ば
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
れ
ば
、
苦
労
す
る
こ
と
な
く
食
欲
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
る
の
で
す
。
こ
う
し
た
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
て
、
頑
張
る
こ
と
な
く
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
の
が
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
に
な
り
ま
す
。

「
食
欲
が
頑
張
ら
な
く
て
も
抑
え
ら
れ
る
な
ん
て
信
じ
ら
れ
な
い
」
と
思
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
私
の

Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
た
り
、
指
導
を
受
け
た
り
す
る
人
も
最
初
は
同
じ
反
応
を
さ
れ
ま
す
。
た
だ
、
多
く
の
人
は

時
間
が
経
つ
に
つ
れ
て
「
本
当
に
頑
張
ら
ず
に
食
べ
る
量
が
減
っ
て
き
て
体
重
も
落
ち
た
」
と
変
化
を
実

感
さ
れ
ま
す
。

　

食
欲
で
悩
ん
で
い
る
な
ら
、
だ
ま
さ
れ
た
と
思
っ
て
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
「
食
欲
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
法
」
に
取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
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く
な
り
ま
す
。
逆
に
い
え
ば
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
と
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ

て
、
い
く
ら
頑
張
っ
て
食
事
量
を
抑
え
よ
う
と
し
て
も
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
の
中
で
、
糖
質
制
限
は
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
典
型
的
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
い
食
事
法
に

な
り
ま
す
。
糖
質
制
限
と
は
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
の
主
食
を
は
じ
め
、
炭
水
化
物
を
制
限
す
る
食
事
法
で

す
。
好
き
な
だ
け
食
べ
て
も
や
せ
ら
れ
る
と
人
気
が
あ
り
ま
す
が
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
い
う
点
か
ら

考
え
る
と
間
違
っ
た
食
事
法
だ
と
い
え
ま
す
。

　

糖
質
制
限
を
し
て
ご
飯
を
食
べ
な
い
と
、
食
べ
物
か
ら
糖
分
を
摂
れ
な
い
の
で
体
内
で
血
糖
を
作
り
出

さ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
う
（
低
血
糖
に
な
る
）
と
、
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不

足
で
動
け
な
く
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

体
に
は
、
糖
分
を
作
り
出
す
「
糖
新
生
」
と
い
う
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
糖
新
生
と
は
、
タ
ン

パ
ク
質
や
脂
肪
を
原
料
に
、
肝
臓
で
糖
分
が
作
ら
れ
る
仕
組
み
で
す
。
体
内
で
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ

る
糖
分
が
不
足
し
た
と
き
に
糖
不
足
を
解
消
す
る
た
め
に
起
こ
る
の
が
糖
新
生
で
す
。

　

例
え
ば
、
太
ら
な
い
よ
う
に
ご
飯
を
全
く
食
べ
な
い
生
活
を
し
て
い
た
と
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
体

を
動
か
す
た
め
の
糖
分
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
）
が
足
り
な
い
（
血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
う
）
の
で
、
糖
新

生
が
起
こ
っ
て
血
糖
値
を
維
持
す
る
反
応
が
起
こ
る
わ
け
で
す
。

　

糖
質
制
限
を
す
る
と
、
血
糖
値
を
維
持
す
る
た
め
に
糖
新
生
が
必
要
以
上
に
起
こ
り
ま
す
。
実
は
糖
新

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
に
は
、
ま
ず
「
な
ぜ
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
崩
れ
る
の
か
？
」
を

考
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
本
来
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
は
正
常
に
働
い
て
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し

て
く
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
正
常
な
働
き
を
妨
げ
て
し
ま
っ
た
原
因
を
見
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
は
、
基
本
的
に
は
生
活
習
慣
に
よ
っ
て
乱
れ
ま
す
。
遺
伝
や
病
気
な
ど
で
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
は
日
常
的
な
生
活
が
原
因
で
す
。
何
か
し
ら
生
活
習
慣

に
よ
く
な
い
変
化
が
起
こ
っ
た
結
果
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
る
の
で
す
。

　

な
の
で
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
て
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
す
る
た
め
に
は
、
あ
な
た
の
ど
の

生
活
習
慣
が
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
乱
す
原
因
に
な
っ
て
い
る
の
か
を
考
え
て
解
消
し
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。

　

そ
し
て
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
す
る
生
活
習
慣
は
主
に
「
栄
養
」「
心
理
」「
習
慣
」
の
３
つ

に
な
り
ま
す
。

（
１
）
栄
養

─
栄
養
バ
ラ
ン
ス
さ
え
満
た
せ
ば
、
量
を
減
ら
さ
な
く
て
も
太
ら
な
い

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
た
め
に
は
、
栄
養
が
重
要
で
す
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
よ
い
食
事
を
し

て
い
れ
ば
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、
食
欲
が
安
定
し
て
自
然
と
食
べ
る
量
が
少
な
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ン
が
少
な
く
な
る
こ
と
で
、
気
分
が
落
ち
て
う
つ
状
態
に
な
る
の
で
す
。
な
の
で
、
う
つ
病
の
治
療
に
は

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
増
や
す
働
き
を
も
つ
薬
が
使
わ
れ
ま
す
。

　

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
不
足
す
る
と
、
気
分
が
落
ち
て
食
欲
が
強
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
や
す
く
な
る

の
で
す
が
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
作
ら
れ
る
た
め
に
鉄
が
必
要
な
の
で
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、「
ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
」
と
呼
ば
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
を
原
料
に
作
ら
れ
ま
す
。
こ
の
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
か
ら
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
作

ら
れ
る
過
程
で
、
鉄
が
必
須
に
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

　

女
性
は
月
経
が
あ
る
た
め
、
体
内
で
鉄
が
不
足
し
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
鉄
を
意
識
し
て
摂
ら
な
い
と
、鉄
不
足
に
な
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。
鉄
不
足
に
な
る
と
、

セ
ロ
ト
ニ
ン
が
上う

手ま

く
作
ら
れ
ず
に
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
生
理
前
に
食
欲
が
増
し
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
が
ひ
ど
く
な
っ
た
り
す
る
月
経
前
症
候
群
（
Ｐ
Ｍ

Ｓ
）
が
あ
り
ま
す
。
Ｐ
Ｍ
Ｓ
に
は
鉄
不
足
が
関
係
し
て
お
り
、
経
験
上
、
鉄
を
補
う
こ
と
で
生
理
前
の
食

欲
が
落
ち
着
く
人
は
多
い
で
す
。
中
で
も
、
鉄
は
サ
プ
リ
で
は
な
く
レ
バ
ー
で
鉄
分
を
補
う
と
、
生
理
前

の
体
調
が
改
善
し
や
す
く
な
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
、
次
に
挙
げ
る
栄
養
素
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
し
て
、
食
欲
に
大
き
く
影
響
を
与
え

て
い
ま
す
。

生
に
は
自
律
神
経
が
関
与
し
て
お
り
、
糖
質
制
限
を
し
て
常
に
糖
新
生
が
起
こ
っ
て
い
る
状
態
だ
と
、
自

律
神
経
が
乱
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

糖
新
生
は
、
食
べ
物
が
手
に
入
ら
な
い
状
態
の
と
き
に
起
こ
る
反
応
に
な
り
ま
す
。
食
べ
物
が
手
に
入

ら
な
い
と
き
、食
べ
物
を
何
と
か
探
そ
う
と
体
は
奮
起
し
て
血
糖
値
を
上
げ
よ
う
と
し
ま
す
。
こ
の
と
き
、

自
律
神
経
の
中
の
「
交
感
神
経
」
が
緊
張
し
ま
す
。
交
感
神
経
は
、
体
を
興
奮
さ
せ
る
神
経
で
あ
り
、
糖

新
生
を
促
し
て
血
糖
値
を
上
げ
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

　

す
ご
く
お
腹
が
空す

い
て
い
る
と
き
、
眠
れ
な
い
の
は
想
像
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

あ
れ

は
食
べ
物
か
ら
入
っ
て
こ
な
い
糖
分
を
糖
新
生
で
補
っ
て
血
糖
値
を
上
げ
よ
う
と
し
て
、
交
感
神
経
が
緊

張
す
る
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
糖
質
制
限
を
し
て
糖
新
生
が
過
剰
に
行
わ
れ
る
と
、
交
感
神
経
の
働
き
が
強
く
な
っ
て

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　　

他
に
も
、
女
性
で
あ
れ
ば
「
鉄
分
」
不
足
は
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

食
欲
や
気
分
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
と
し
て
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
が
あ
り
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
脳
や
腸

で
作
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
り
、
気
分
や
食
欲
を
安
定
さ
せ
る
働
き
を
も
つ
ホ
ル
モ
ン
で
す
。
よ
く
知
ら

れ
る
病
気
で
は
、
う
つ
病
に
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
不
足
が
関
係
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
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し
た
人
が
何
人
も
い
ま
す
。
こ
れ
は
あ
く
ま
で
私
の
考
え
で
す
が
、
レ
バ
ー
に
よ
っ
て
鉄
分
が
補
わ
れ
、

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
こ
と
で
食
欲
が
落
ち
着
い
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

生
理
前
に
は
、
先
ほ
ど
も
登
場
し
た
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
分
泌
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
生
理
前

に
減
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
」
の
減
少
に
合
わ
せ
て
セ
ロ
ト
ニ
ン
も
少
な
く
な
っ
て

し
ま
う
の
で
す＊1

＊

。
セ
ロ
ト
ニ
ン
に
は
、
気
分
や
食
欲
を
安
定
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
生

理
前
の
イ
ラ
イ
ラ
や
食
欲
増
進
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
不
足
が
関
与
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

先
に
も
述
べ
た
よ
う
に
、
鉄
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
作
る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
に
な
り
ま
す
。
そ
の

た
め
、
生
理
前
に
レ
バ
ー
を
食
べ
て
鉄
分
を
補
う
こ
と
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
て
、
食
欲
が
落
ち
着
く
の

で
は
な
い
か
と
い
う
考
え
で
す
。

　

こ
れ
は
あ
く
ま
で
私
の
考
え
で
す
が
、
何
に
せ
よ
レ
バ
ー
が
生
理
前
の
過
剰
な
食
欲
を
抑
え
て
く
れ
る

可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

・
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
は
大
切
か
？

　

栄
養
と
い
う
と
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
気
に
す
る
人
が
多
い
で
す
。
栄
養
素
と
し
て
は
、
三
大
栄

養
素
で
あ
る
「
炭
水
化
物
」「
タ
ン
パ
ク
質
」「
脂
質
」
が
基
本
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
に
、
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ

ネ
ラ
ル
が
加
わ
っ
て
五
大
栄
養
素
と
呼
ば
れ
ま
す
。

　　
　

・
タ
ン
パ
ク
質

　
　

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

　
　

・
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

　
　

　

も
ち
ろ
ん
、
他
の
栄
養
素
も
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
今
挙
げ
た
糖
質
、

鉄
、
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
不
足
し
て
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
に

影
響
し
て
い
る
こ
と
が
多
い
栄
養
素
な
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
よ
う
に
、
栄
養
素
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
に
大
き
く
影
響
し
て
い
る
の
で
す
。

　
・
生
理
前
の
食
欲
増
進
に
は
レ
バ
ー
が
効
果
的

　

女
性
に
は
、
生
理
前
に
食
欲
が
増
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
が
多
い
で
す
。
い
わ
ゆ
る
P
M
S
の

症
状
の
一
つ
と
し
て
、
食
欲
増
進
が
あ
り
ま
す
。
経
験
上
、
こ
の
生
理
前
の
食
欲
増
進
に
鉄
不
足
が
関
与

し
て
い
る
可
能
性
が
高
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

実
際
に
生
理
前
の
食
欲
が
強
い
人
に
は
、
レ
バ
ー
を
食
べ
始
め
る
と
食
欲
が
落
ち
着
く
人
が
た
く
さ
ん

い
ま
す
。
私
が
こ
れ
ま
で
指
導
し
た
生
徒
さ
ん
に
も
、
レ
バ
ー
を
食
べ
る
こ
と
で
生
理
前
の
食
欲
が
激
減
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ま
う
の
で
す
。

　

他
に
も
、
先
ほ
ど
も
説
明
し
た
よ
う
に
、
う
つ
病
に
も
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
が
関
与
し
て
い
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す＊1

＊

。
精
神
機
能
を
安
定
さ
せ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
生
成
に
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
必
要

に
な
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
体
に
と
っ
て
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
が
、
忘
れ
て
は

い
け
な
い
の
が
「
三
大
栄
養
素
が
あ
っ
て
初
め
て
働
く
こ
と
が
で
き
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

と
ミ
ネ
ラ
ル
は
、あ
く
ま
で
主
役
で
あ
る
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ
ク
質
、脂
質
の
サ
ポ
ー
ト
的
な
役
割
を
担
っ

て
い
る
栄
養
素
に
な
り
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
と
き
に
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
は
必
要
で
す
が
、
当
然
な
が
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
炭
水
化
物
と
脂
質
が
な
け
れ
ば
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
生
ま
れ
ま
せ
ん
。
ま
た
ホ
ル
モ
ン
に
関
し
て
も
、
原

料
と
な
る
脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質
が
あ
っ
て
初
め
て
作
ら
れ
ま
す
。

　

ど
う
し
て
も
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
重
要
視
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
や
せ
る
た
め
の
食
事
制
限
で
三
大

栄
養
素
が
不
十
分
な
状
態
だ
と
、
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
は
効
果
が
発
揮
さ
れ
な
い
の
で
す
。

　
・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
変
化
で
肥
満
が
激
増
し
た
国
「
ト
ン
ガ
」

　

南
太
平
洋
に
浮
か
ぶ
大
小
１
７
０
余
の
島
々
（
う
ち
３６
の
島
に
人
が
住
む
）
か
ら
な
る
「
ト
ン
ガ
王
国
」

　

例
え
ば
、
ご
飯
や
パ
ン
な
ど
に
は
炭
水
化
物
、
肉
魚
卵
な
ど
に
は
タ
ン
パ
ク
質
、
油
に
は
脂
質
が
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
は
野
菜
や
果
物
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
レ
バ
ー
な
ど
の
内
臓
に
た
く
さ
ん
入
っ

て
い
ま
す
。
健
康
意
識
が
高
ま
っ
て
い
る
近
年
、
こ
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
の
重
要
性
を
意
識
し
て
い

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
に
は
、
体
の
機
能
を
円
滑
に
す
る
と
い
う
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ホ
ル
モ
ン
を
作

る
と
き
や
脂
肪
を
分
解
す
る
と
き
、
糖
分
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
と
き
な
ど
、
体
の
中
で
起
こ
る
全
て

の
反
応
に
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
関
与
し
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
不
足
す
る
と
、
こ
う

し
た
反
応
が
滞
っ
て
し
ま
い
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
、
脂
肪
が
分
解
さ
れ
に
く
く
な
る
、
糖
分

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
え
な
い
、
な
ど
の
問
題
が
生
じ
る
の
で
す
。

　

女
性
に
は
疲
れ
や
す
い
人
が
多
い
で
す
が
、
こ
れ
に
は
鉄
と
い
う
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
が
影
響
し
て
い
る
こ

と
が
多
い
で
す
。
鉄
は
脂
肪
や
糖
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
と
き
に
必
要
に
な
る
栄
養
素
で
す
。
食
べ
物

や
体
に
蓄
積
さ
れ
て
い
る
脂
肪
か
ら
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
と
き
に
は
、
こ
の
鉄
が
必
須

な
の
で
す
。

　

月
経
が
あ
る
女
性
は
、
定
期
的
に
出
血
時
に
血
液
と
一
緒
に
鉄
が
排
出
さ
れ
る
た
め
、
鉄
不
足
に
な
り

や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
体
内
で
鉄
が
足
り
な
く
な
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
脂
肪
や
糖
分
を
食

べ
て
も
、
鉄
不
足
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
な
い
た
め
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
疲
れ
や
す
く
な
っ
て
し
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（
２
）
心
理

─
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
て
心
を
満
た
す
方
が
太
ら
な
い

　
　

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
た
め
に
は
、
メ
ン
タ
ル
面
の
安
定
も
重
要
に
な
り
ま
す
。
メ
ン
タ
ル

が
安
定
す
る
と
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
も
整
っ
て
食
欲
も
落
ち
着
き
、
や
せ
や
す
く
な
り
ま

す
。
逆
に
、
メ
ン
タ
ル
が
崩
れ
る
と
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
が

起
こ
り
ま
す
。

　

人
間
は
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、ス
ト
レ
ス
に
抗
そ
う
と
し
て
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
反
応
し
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
は
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
、
体
を
緊
張
さ
せ
ま
す
。
ま
た
同
時
に
抗
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
で
あ

る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
も
作
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た
自
律
神
経
の
反
応
は
血
圧
や
心
拍
数
、血
糖
値
を
上
げ
て
、

胃
腸
の
働
き
を
弱
め
ま
す
。
た
だ
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
食
欲
を
強
め
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に

な
る
の
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
で
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
人
と
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
ス
ト
レ
ス
が
食

欲
を
抑
え
る
方
に
も
強
め
る
方
に
も
作
用
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
特
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
普
段
か
ら

食
事
制
限
を
し
て
い
る
人
に
は
、
ス
ト
レ
ス
が
か
か
る
と
食
欲
が
増
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
が
多
い

傾
向
に
あ
り
ま
す
。

と
い
う
国
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？　

食
習
慣
、
食
生
活
の
変
化
に
よ
っ
て
肥
満
率
が
激
増

し
た
国
の
一
つ
で
す
。
世
界
保
健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
の
調
査
に
よ
る
と
、
ト
ン
ガ
人
の
平
均
体
重
は

２
０
１
４
年
で
な
ん
と
男
女
と
も
に
９５‌

kg
を
超
え
て
い
ま
す
。
そ
し
て
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
過
去
４０
年
で

平
均
体
重
が
約
２０‌

kg
も
増
加
し
た
の
で
す
。

　

こ
の
急
激
な
肥
満
率
の
上
昇
は
、
食
習
慣
、
食
生
活
の
変
化
が
原
因
だ
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。
ト

ン
ガ
の
伝
統
的
な
食
事
は
、
イ
モ
類
（
タ
ロ
、
ヤ
ム
、
キ
ャ
ッ
サ
バ
、
サ
ツ
マ
イ
モ
）、
魚
介
類
、
コ
コ
ナ
ッ

ツ
（
コ
コ
ナ
ツ
ミ
ル
ク
、
コ
コ
ナ
ツ
ジ
ュ
ー
ス
な
ど
）
に
、
バ
ナ
ナ
類
、
パ
ン
の
実
、
ノ
レ
ー
（
タ
ロ
の

葉
）
や
ペ
レ
な
ど
の
野
菜
類
な
ど
が
加
わ
っ
た
も
の
で
し
た
。
こ
れ
が
、
都
市
化
に
伴
っ
て
コ
ン
ビ
ー
フ

や
ス
パ
ム
な
ど
の
高
カ
ロ
リ
ー
な
加
工
食
品
が
一
般
家
庭
の
食
卓
に
も
浸
透
し
始
め
た
結
果
、
肥
満
率
が

急
増
し
始
め
た
の
で
す＊1

＊

。

　

こ
れ
は
、
伝
統
的
な
食
事
は
体
に
必
要
な
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
れ
て
い
た
一
方
で
、
近
代
化
が

進
ん
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く
な
っ
て
太
っ
て
し
ま
っ
た
わ
か
り
や

す
い
例
だ
と
い
え
ま
す
。
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ダ
イ
エ
ッ
ト
で
も
全
く
同
じ
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
マ
ッ
ク
は
ジ
ャ
ン
ク
フ
ー
ド
で
太
り
や
す
い
食
品
と
し
て
紹
介
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。

な
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
に
と
っ
て
マ
ッ
ク
は
「
食
べ
て
は
い
け
な
い
食
品
」
に
当
た
り
ま

す
。
そ
う
な
る
と
、
白
熊
と
同
じ
よ
う
に
マ
ッ
ク
が
頭
の
中
を
支
配
し
て
、
逆
に
ど
ん
ど
ん
マ
ッ
ク
を
食

べ
た
い
欲
求
が
強
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
れ
は
他
で
も
同
じ
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。
例
え
ば
、
ケ
ー
キ
や
パ
ン
、
お
菓
子
、
揚
げ
物
な
ど
は
ダ

イ
エ
ッ
ト
中
に
は
避
け
る
べ
き
食
品
と
し
て
紹
介
さ
れ
ま
す
。
た
だ
、
こ
れ
ら
も
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
太
ら

な
い
な
ら
食
べ
た
い
と
思
う
人
が
多
い
食
べ
物
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
皮
肉
過
程
理
論
が
働
い
て
い
る

わ
け
で
す
。

　

そ
し
て
、
禁
止
に
し
て
欲
求
が
強
く
な
っ
た
と
こ
ろ
に
、
ま
た
別
の
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と
抑
え
ら
れ

た
食
欲
が
爆
発
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中

に
何
か
特
定
の
食
べ
物
を
禁
止
す
る
の
は
間
違
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
え
ま
す
。

　
　・

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
が
正
解

　

ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
で
や
せ
る
方
法
が
あ
る
と
聞
く
と
、
ど
う
感
じ
る
で
し
ょ
う
か
？　

お
そ
ら
く
、
多
く

の
人
は
「
そ
ん
な
わ
け
な
い
」
と
思
う
は
ず
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、
食
事
制
限
や
運
動
な
ど
ス

・
マ
ッ
ク
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
メ
カ
ニ
ズ
ム

　
「
食
べ
た
ら
太
る
」
と
言
わ
れ
て
い
る
食
べ
物
を
よ
く
食
べ
た
く
な
る
と
い
う
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？　

例
え
ば
、
ケ
ー
キ
、
揚
げ
物
、
パ
ン
な
ど
は
太
り
や
す
い
食
材
と
し
て
紹
介
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し

た
「
食
べ
た
ら
太
る
」
と
知
っ
て
い
る
食
べ
物
ほ
ど
食
べ
た
く
な
っ
て
悩
ん
で
い
る
人
は
た
く
さ
ん
い
ま

す
。

　

実
は
こ
う
し
た
現
象
は
、
心
理
学
で
説
明
さ
れ
て
お
り
、「
皮
肉
過
程
理
論
」
と
い
い
ま
す
。
皮
肉
過

程
理
論
と
は
、１
９
９
４
年
に
提
唱
さ
れ
た
メ
ン
タ
ル
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
関
す
る
理
論
で
あ
り
、や
っ
ち
ゃ

い
け
な
い
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
、
禁
止
さ
れ
た
こ
と
を
考
え
て
し
ま
う
現
象
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

心
理
学
の
分
野
で
も
よ
く
使
わ
れ
て
お
り
、
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
は
「
白
熊
の
実
験
」
で
す＊2

＊

。
こ
れ

は
、「
何
も
言
わ
れ
な
い
群
」「
白
熊
に
つ
い
て
絶
対
考
え
な
い
で
く
だ
さ
い
と
言
わ
れ
た
群
」
の
２
つ
に

分
け
る
と
、
考
え
た
ら
ダ
メ
と
言
わ
れ
た
人
た
ち
の
方
が
、
そ
の
後
に
余
計
に
白
熊
に
つ
い
て
考
え
て
し

ま
っ
た
と
い
う
研
究
に
な
り
ま
す
。

　

あ
る
物
事
を
抑
制
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
き
は
、
そ
の
抑
制
す
る
対
象
を
常
に
頭
に
浮
か
べ
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。
白
熊
を
抑
え
る
な
ら
、
白
熊
を
心
に
と
ど
め
て
お
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
で

す
。
そ
の
結
果
、考
え
て
は
い
け
な
い
と
言
わ
れ
た
対
象
で
頭
が
い
っ
ぱ
い
に
な
っ
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。
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実
際
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
を
実
践
し
た
人
の
９０
％
以
上
は
、
ス
ト
レ
ス
が
激
減
し
ま
す
。
ま
た
物

事
に
対
す
る
思
考
が
変
わ
る
た
め
、
日
常
的
な
ス
ト
レ
ス
も
軽
く
な
っ
て
生
活
が
楽
に
な
り
ま
す
。
そ
し

て
、
家
族
関
係
や
職
場
の
人
間
関
係
、
親
族
付
き
合
い
な
ど
、
こ
れ
ま
で
ス
ト
レ
ス
の
元
と
な
っ
て
い
た

こ
と
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
く
過
程
で
ス
ト
レ
ス
と
感
じ
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
日
常
的
な
ス
ト
レ
ス
が
ゼ
ロ
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
体
に
と
っ
て
適
度
な
ス
ト

レ
ス
は
必
要
で
す
。

　

た
だ
、
食
事
制
限
や
キ
ツ
い
運
動
な
ど
、
い
わ
ゆ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
自
体
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
は

し
な
い
方
が
や
せ
や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　
　（

３
）
習
慣

─
＋
１
％
の
習
慣
で
、
二
度
と
太
ら
な
い
体
を
つ
く
る

　
　

　

自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
す
る
最
後
の
要
因
が
習
慣
で
す
。
こ
こ
で
い
う
習
慣
と
は
、
睡
眠
や
食

習
慣
、
生
活
リ
ズ
ム
、
運
動
を
指
し
ま
す
。
寝
不
足
や
生
活
リ
ズ
ム
の
崩
れ
、
運
動
不
足
は
自
律
神
経
と

ホ
ル
モ
ン
を
乱
し
て
食
欲
を
強
め
て
食
べ
過
ぎ
を
招
く
の
で
す
。

　

前
述
の
子
ど
も
に
関
す
る
肥
満
の
話
を
覚
え
て
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？　

昭
和
大
学
で
行
わ
れ
た
小
学

４
年
生
と
中
学
１
年
生
を
対
象
に
し
た
研
究
で
、
肥
満
群
と
非
肥
満
群
で
の
生
活
習
慣
の
違
い
を
比
較
し

ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
、
頑
張
る
こ
と
を
や
ら
な
い
と
や
せ
な
い
と
い
う
の
が
常
識
に
な
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
実
際
に
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
の
方
が
や
せ
る
の
で
す
。

　

特
に
現
代
人
は
、
た
だ
で
さ
え
ス
ト
レ
ス
が
溜た

ま
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
先
ほ
ど
も
述
べ
た
よ

う
に
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
乱
れ
て
食
欲
が
増
し
ま
す
。
日
常
的
な
ス
ト
レ

ス
に
加
え
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
、
さ
ら
に
食
欲
は
強
く
な
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
、
何
か
を
食
べ
て
は
い
け
な
い
と
い
う
食
事
制
限
の
ス
ト
レ
ス
は
、
白
熊
の
実
験
と
同
じ
現
象

を
引
き
起
こ
し
て
、
さ
ら
に
食
欲
を
強
め
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
は
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
に
影
響
し
て
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

を
悪
く
し
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
基
本
的
に
ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
が
正
解
に
な
る
の

で
す
。

　
　・

ス
ト
レ
ス
ゼ
ロ
で
や
せ
ら
れ
る
の
が
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法

　
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
は
、
基
本
的
に
ス
ト
レ
ス
は
ゼ
ロ
に
な
り
ま
す
。
考
え
方
を
変
え
て
、「
ス

ト
レ
ス
を
か
け
な
い
と
や
せ
な
い
」「
頑
張
ら
な
い
と
や
せ
な
い
」と
い
う
間
違
っ
た
思
考
を
リ
セ
ッ
ト
し
、

「
不
必
要
な
ス
ト
レ
ス
を
取
り
除
く
こ
と
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
い
う
新
し
い
思
考
を
再
イ
ン
ス
ト
ー
ル
す

る
た
め
で
す
。
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人
ほ
ど
、
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
が
高
か
っ
た
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

食
べ
る
速
度
が
速
い
と
、
胃
腸
の
中
で
作
ら
れ
る
満
腹
感
を
得
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
が
少
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
ま
た
早
食
い
だ
と
、
ご
ち
そ
う
さ
ま
を
す
る
と
き
に
血
糖
値
が
上
が
り
き
っ
て
お
ら
ず
、
満

足
感
が
得
ら
れ
な
く
な
っ
て
食
後
に
余
計
に
食
べ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
食
習
慣
も
ホ
ル
モ
ン
に
働
き
か
け
て
食
欲
を
乱
す
原
因
と
な
る
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ

さ
い
。

　
・
運
動
は
し
な
く
て
も
や
せ
ら
れ
る
が
…
…

　

何
度
も
述
べ
て
い
る
よ
う
に
、
基
本
的
に
運
動
は
し
な
く
て
も
や
せ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。
運
動
し
な

く
て
も
食
欲
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
れ
ば
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
こ
と
は
な
い
か
ら
で
す
。

た
だ
そ
れ
で
も
、
運
動
を
し
た
方
が
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
整
っ
て
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
有
酸
素
運
動
は
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
自
律
神
経
を
整
え
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
有
酸
素

運
動
を
す
る
と
、
何
度
も
登
場
し
て
い
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
た
く
さ
ん
作
ら
れ
ま
す
。
先
に
も
述
べ
た
よ
う

に
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
メ
ン
タ
ル
と
食
欲
を
落
ち
着
か
せ
る
働
き
が
あ
る
た
め
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
も
よ
い

の
で
す
。

　

ま
た
血
流
も
よ
く
な
る
た
め
、
有
酸
素
運
動
を
す
る
と
心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
自
律
神
経
の
バ

た
も
の
で
す
。
こ
の
研
究
で
は
、
小
学
４
年
生
の
肥
満
群
は
非
肥
満
群
に
対
し
て
睡
眠
時
間
が
短
い
傾
向

に
あ
る
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

寝
不
足
は
、
食
欲
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
食
欲
を
抑
え
る
レ
プ

チ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
減
り
、
食
欲
を
強
め
る
グ
レ
リ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
増
え
る
の
で
す
。
実
際

に
、
コ
ロ
ン
ビ
ア
大
学
の
研
究
に
よ
る
と
平
均
睡
眠
時
間
が
４
時
間
以
下
の
人
は
７
時
間
の
人
と
比
べ
て

７３
％
も
肥
満
に
な
る
確
率
が
高
く
、
５
時
間
の
人
は
５０
％
、
６
時
間
の
人
は
２３
％
肥
満
に
な
る
確
率
が
高

く
な
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊2

＊

。
つ
ま
り
、
先
ほ
ど
の
子
ど
も
の
話
は
成
人
に
も
当
て
は
ま
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

私
の
経
験
上
も
、
睡
眠
不
足
が
原
因
で
食
欲
が
乱
れ
て
や
せ
ら
れ
な
い
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
し
た
。
そ

う
し
た
人
は
、
睡
眠
時
間
を
１
時
間
延
ば
す
だ
け
で
食
欲
が
安
定
し
て
ス
ル
ス
ル
と
や
せ
て
い
く
こ
と
に

な
る
の
で
す
。

　

ま
た
先
の
昭
和
大
学
の
研
究
で
は
、
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
が
子
ど
も
の
肥
満
と
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
明

ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
成
人
で
も
食
べ
る
ス
ピ
ー
ド
が
速
い
人
ほ
ど
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
（Body M

ass 
Index

）
が
高
い
と
い
う
研
究
結
果
が
出
て
い
ま
す＊2

＊

。
こ
れ
は
、
健
診
セ
ン
タ
ー
を
受
診
し
た
６
８
２
６

人
を
対
象
と
し
、
生
活
習
慣
に
関
す
る
質
問
事
項
と
計
測
し
た
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
の
関
連
性
に
つ
い
て
調
べ
た
研
究

で
あ
り
、
男
女
と
も
に
「
人
と
比
較
し
て
食
べ
る
速
度
が
速
い
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
に
当
て
は
ま
る
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自
律
神
経
が
強
い
と
、
多
少
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
て
も
、
ビ
ク

と
も
し
な
く
な
り
ま
す
。
筋
ト
レ
し
て
肉
体
を
鍛
え
た
ら
、
重
い
も
の
を
持
っ
て
も
筋
肉
痛
に
な
ら
な
い

の
と
同
じ
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

自
律
神
経
を
鍛
え
る
に
は
、
有
酸
素
運
動
を
し
て
体
力
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
体
力
が

つ
い
て
呼
吸
や
心
拍
数
が
乱
れ
に
く
く
な
っ
た
ら
、
自
律
神
経
も
鍛
え
ら
れ
た
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
よ
う
に
、
自
律
神
経
を
整
え
た
後
に
鍛
え
る
と
、
さ
ら
に
食
欲
も
乱
れ
に
く
く
、
太
り
に
く
い
体

を
作
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

ラ
ン
ス
が
よ
く
な
り
ま
す
。

　

他
に
は
、
ス
ト
レ
ッ
チ
も
有
酸
素
運
動
と
同
じ
よ
う
に
、
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。
筋
ト
レ
は
、
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
て
、
代
謝
を
高
く
す
る
た
め
、
余
裕
が
あ
る
な
ら

や
っ
た
方
が
よ
い
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
運
動
は
し
た
方
が
よ
い
の
は
間
違
い
な
い
で
す
。
た
だ
注
意
点
は
、
や
せ
る
た
め
に
激

し
い
運
動
で
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
よ
う
と
し
た
り
、
寝
不
足
な
の
に
無
理
し
て
運
動
し
よ
う
と
し
た
り
す

る
と
逆
効
果
に
な
り
ま
す
。
な
の
で
、「
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
た
め
」
く
ら
い
の
気
持
ち
で
や
る

よ
う
に
し
て
、
寝
不
足
や
疲
労
が
あ
る
と
き
は
無
理
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
自
律
神
経
は
整
え
て
鍛
え
る

　

こ
こ
ま
で
自
律
神
経
を
整
え
る
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
が
、
実
は
自
律
神
経
に
は
整
え
る
だ
け
で
な
く

鍛
え
る
こ
と
も
大
切
に
な
る
の
で
す
。
交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
た
後
に
、
両
方
の

力
を
強
く
す
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
に
な
り
ま
す
。

　

自
律
神
経
が
強
く
な
る
と
、
ち
ょ
っ
と
や
そ
っ
と
の
ス
ト
レ
ス
で
は
心
身
が
疲
弊
し
な
く
な
り
ま
す
。

周
り
に
「
い
つ
も
元
気
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
で
、嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
一
日
で
切
り
替
え
ら
れ
る
よ
う
な
人
」

は
い
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
う
し
た
人
は
自
律
神
経
が
強
い
人
だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
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り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
し
て
い
る
と
、「
ご
飯
は
ど
れ
く
ら
い
食
べ
て
い
い
で
す
か
？
」
と
い
う
質
問
を

た
く
さ
ん
受
け
ま
す
。
こ
れ
に
対
す
る
私
の
答
え
は
、「
グ
ラ
ム
と
か
考
え
な
く
て
い
い
か
ら
１
食
で
茶

碗
１
杯
を
食
べ
て
く
だ
さ
い
」
で
す
。

　

大
人
の
茶
碗
だ
と
、
だ
い
た
い
１
５
０
ｇ
に
な
り
ま
す
。
成
人
し
て
い
る
な
ら
、
１
食
で
最
低
で
も
こ

れ
く
ら
い
は
食
べ
た
方
が
よ
い
で
す
。
ご
飯
は
太
る
と
思
い
込
ん
で
い
る
人
が
多
い
で
す
が
、
ご
飯
で
太

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。ど
ち
ら
か
と
い
う
と
、ご
飯
は
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
に
満
足
感
が
高
い
ダ
イ
エ
ッ

ト
向
き
の
食
材
だ
と
い
え
ま
す
。
逆
に
肉
や
魚
と
い
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
源
と
な
る
食
材
は
、
満
足
感
が
低

い
割
に
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
の
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
不
向
き
な
食
材
で
す
。

　　

糖
質
制
限
の
流
行
と
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ナ
ー
に
よ
る
Ｓ
Ｎ
Ｓ
発
信
に
よ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
重
要
性
の

認
知
拡
大
に
よ
っ
て
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
業
界
で
は
タ
ン
パ
ク
質
を
重
視
す
る
風
潮
が
あ
り
ま
す
。
確
か
に
タ

ン
パ
ク
質
も
大
事
な
の
で
す
が
、
や
せ
た
い
な
ら
ご
飯
を
中
心
と
し
た
食
事
が
正
解
で
す
。

や
せ
た
い
な
ら
ご
飯
を
茶
碗
１
杯
は
食
べ
よ

「
お
か
ず
は
残
し
て
も
い
い
か
ら
ご
飯
は
食
べ
な
さ
い
」

　　

私
が
子
ど
も
の
と
き
に
、
母
か
ら
言
わ
れ
て
い
た
言
葉
で
す
。
ご
飯
を
食
べ
る
と
聞
く
と
、
な
ぜ
か
そ

の
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。
私
に
も
子
ど
も
が
２
人
い
ま
す
が
、
食
べ
き
れ
な
い
と
い
う
と
き
に
は
、
同

じ
よ
う
に
ご
飯
を
優
先
し
て
食
べ
る
よ
う
に
伝
え
て
い
ま
す
。
お
か
げ
さ
ま
で
富
永
家
の
長
男
、
長
女
は

た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
ス
リ
ム
で
元
気
で
す
。

　

近
年
、
糖
質
制
限
が
は
や
っ
て
「
ご
飯
は
食
べ
な
く
て
も
い
い
か
ら
お
か
ず
を
食
べ
な
さ
い
」
と
言
う

人
が
増
え
て
き
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
糖
質
は
太
る
し
、
血
糖
値
を
上
げ
て
健
康
に
も
よ
く
な
い
か

ら
炭
水
化
物
は
控
え
め
に
と
い
う
意
図
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」

的
に
は
、
私
の
母
が
言
っ
た
よ
う
に
「
お
か
ず
は
残
し
て
い
い
か
ら
ご
飯
は
食
べ
な
さ
い
」
が
正
解
に
な

１
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平
均
年
齢
３８
・
８
歳
の
男
女
１０
人
を
対
象
に
、
同
じ
人
間
に
違
う
日
に
白
米
７０
ｇ
と
玄
米
７０
ｇ
を
食
べ

さ
せ
て
血
糖
値
を
比
較
し
た
研
究
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
報
告
に
よ
る
と
、
白
米
を
食
べ
た
日
と
比
べ
て
、

玄
米
を
食
べ
た
日
の
方
が
血
糖
値
の
上
昇
が
有
意
に
抑
え
ら
れ
た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
同
じ
実
験
で
、
玄
米
を
食
べ
た
日
の
方
が
イ
ン
ス
リ
ン
の
値
も
有
意
に
低
く
な
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い

ま
す＊2

＊

。
こ
れ
は
、
玄
米
に
豊
富
な
食
物
繊
維
の
血
糖
値
抑
制
効
果
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
私
の
生
徒
さ
ん
や
知
人
に
血
糖
値
を
測
定
し
て
も
ら
っ
た
経
験
上
、
ご
飯
に
生
卵
を
か
け
て

「
卵
か
け
ご
飯
」
に
す
る
と
、
血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
に
関
し
て
は
、
否

定
的
な
論
文
も
あ
り
ま
す
が＊2

＊

、
半
熟
卵
を
食
前
１５
分
、
も
し
く
は
ご
飯
と
同
時
に
摂
取
す
る
こ
と
で
血
糖

値
の
抑
制
効
果
が
認
め
ら
れ
た
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す＊2

＊

。
卵
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
が
、
血

糖
値
を
抑
え
て
く
れ
る
「
イ
ン
ク
レ
チ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
す
こ
と
が
影
響
し
て
い
る
と

考
察
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
白
米
で
は
な
く
玄
米
、
し
か
も
そ
れ
に
卵
を
か
け
て
食
べ
る
こ
と
で
、
必
要
以
上
の
血

糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

血
糖
値
の
過
剰
な
上
昇
は
、
脂
肪
の
蓄
積
を
促
す
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
多
く
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
血

糖
値
が
上
が
り
過
ぎ
る
ほ
ど
太
り
や
す
く
な
る
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
特
に
糖
尿
病
や
糖
尿

病
予
備
軍
の
人
は
、
健
常
人
が
糖
質
１
ｇ
当
た
り
血
糖
値
は
１
mg
／
dl
し
か
上
が
ら
な
い
の
に
対
し
て
、

玄
米
で
卵
か
け
ご
飯
に
す
る

　

ご
飯
を
思
っ
た
以
上
に
食
べ
た
方
が
よ
い
の
は
イ
メ
ー
ジ
で
き
た
は
ず
で
す
。
こ
こ
で
、
さ
ら
に
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
を
高
め
る
た
め
に
は
、
た
だ
の
白
米
で
は
な
く
「
玄
米
」、
し
か
も
そ
れ
を
卵
か
け
ご
飯
に

す
る
と
最
強
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
に
な
り
ま
す
。

　

白
米
と
玄
米
の
違
い
は
、
栄
養
素
に
あ
り
ま
す
。
白
米
は
玄
米
か
ら
糠ぬ

か

を
取
り
除
い
た
（
精
白
し
た
）

も
の
で
す
。
糠
の
部
分
に
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
白
米
と

比
べ
て
玄
米
は
栄
養
豊
富
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、玄
米
の
食
物
繊
維
は
白
米
の
約
６
倍
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
約
１４
倍
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
約
５
倍
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
は
約
４
倍
、
ナ
イ
ア
シ
ン
は
約
５

倍
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
約
５
倍
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
約
２
倍
、
葉
酸
は
約
２
倍
、
で
す＊2

＊

。

　

こ
れ
だ
け
見
て
も
、
い
か
に
玄
米
の
栄
養
が
豊
富
か
が
理
解
で
き
る
は
ず
で
す
。

　
　 ２
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２０
：
２０
：
60
の
黄
金
バ
ラ
ン
ス

　

食
事
に
お
け
る
栄
養
の
話
に
関
し
て
、「
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の

で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
Ｐ
は
タ
ン
パ
ク
質
（protein

）、
Ｆ
は
脂
質
（fat

）、
Ｃ
は
炭
水
化
物

（carbohydrate

）
の
頭
文
字
を
取
っ
た
言
葉
で
あ
り
、
三
大
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
指
し
ま
す
。
栄
養

素
の
中
で
、
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
の
は
タ
ン
パ
ク
質
と
脂
質
と
炭
水
化
物
の
３
つ
の
み
で
す
。
食
物
繊
維
や

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
そ
れ
自
体
に
カ
ロ
リ
ー
は
あ
り
ま
せ
ん
（
正
確
に
い
う
と
、
食
物
繊
維
に
は

カ
ロ
リ
ー
を
も
つ
も
の
も
あ
り
ま
す
）。

　

Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
と
は
、「
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
を
作
る
三
大
栄
養
素
の
割
合
」
に
な
り
ま
す
。
も
の

す
ご
く
簡
単
に
い
う
と
、
ご
飯
（
炭
水
化
物
）
と
お
肉
な
ど
の
お
か
ず
（
タ
ン
パ
ク
質
、
脂
質
）
の
割
合

で
す
。

　

そ
し
て
、
厚
生
労
働
省
の
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
で
は
、「
Ｐ：
Ｆ：
Ｃ
＝
１３
～
２０
：
２０
～
３０
：
５０
～

３ ３
mg
／
dl
上
が
り
ま
す＊2

＊

。
こ
れ
を
玄
米
と
卵
の
組
み
合
わ
せ
を
使
う
こ
と
で
血
糖
値
の
必
要
以
上
の
上
昇

を
抑
え
る
と
、
や
せ
や
す
く
な
る
可
能
性
が
高
い
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、健
常
人
が
同
じ
よ
う
に
血
糖
値
を
抑
え
る
ほ
ど
や
せ
や
す
く
な
る
と
は
考
え
て
い
ま
せ
ん
。

一
般
的
に
言
わ
れ
て
い
る
よ
う
な
食
後
の
血
糖
値
が
１
４
０
mg
／
dl
程
度
で
あ
れ
ば
、
血
糖
値
が
太
る
原

因
に
な
る
と
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
糖
尿
病
の
方
の
よ
う
に
、血
糖
値
が
２
０
０
mg
／
dl
以
上
な
ど
、

必
要
以
上
に
上
が
る
場
合
は
血
糖
値
を
抑
え
る
こ
と
は
や
せ
や
す
さ
に
影
響
す
る
可
能
性
は
高
い
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
玄
米
は
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
が
豊
富
で
、
卵
は
ご
飯
に
足
り
な
い
タ
ン
パ
ク
質
を
補
え
る

の
で
、
玄
米
で
卵
か
け
ご
飯
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
最
適
の
食
品
だ
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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肪
酸
の
摂
取
割
合
が
多
い
ほ
ど
、
自
律
神
経
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
下
が
る

と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
い
つ
も
の
食
事
に
プ
ラ
ス
で
食
べ
た
と
き
の
脂
肪
蓄
積
量
を
調
べ
た
研
究
で
は
、
炭
水
化
物
の

過
剰
摂
取
は
脂
肪
に
変
換
さ
れ
る
上
限
が
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
過
剰
摂
取
さ
れ
た
脂
肪
は
そ
の
分
だ

け
全
て
体
脂
肪
に
変
わ
っ
て
し
ま
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
研
究
か
ら
も
、
や
せ
た
い
な
ら
脂
質
の
最
低
ラ
イ
ン
を
維
持
し
な
が
ら
、
炭
水
化
物
と
タ
ン

パ
ク
質
の
摂
取
量
を
高
く
す
る
の
が
正
解
な
の
で
す
。
実
際
の
指
導
の
場
面
に
お
い
て
も
、
炭
水
化
物
の

割
合
を
増
や
す
と
、
食
欲
が
落
ち
着
い
て
間
食
な
ど
の
余
計
な
カ
ロ
リ
ー
摂
取
が
減
っ
て
ス
ル
ス
ル
と
や

せ
て
い
き
ま
す
。
こ
の
黄
金
バ
ラ
ン
ス
で
食
事
を
す
る
と
、
食
欲
が
満
た
さ
れ
て
適
量
で
満
足
で
き
、
自

律
神
経
の
働
き
を
促
す
た
め
代
謝
も
上
が
る
と
い
う
こ
と
で
す
。そ
う
し
た
最
適
の
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
が
、

「
Ｐ：
Ｆ：
Ｃ
＝
２０
：
２０
：
６０
」
に
な
り
ま
す
。

６5
」
と
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
の
過
不
足
で
問
題
が
生
じ

な
い
範
囲
で
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
の
不
足
は
「
ク
ワ
シ
オ
ル
コ
ル
」
と
い
う
、
い
わ
ゆ
る

飢
餓
状
態
を
招
き
、
毛
髪
や
歯
、
肌
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
脂
質
不
足
は
、
便
秘
や
生

理
不
順
、
肌
荒
れ
な
ど
、
炭
水
化
物
不
足
は
過
食
や
甲
状
腺
機
能
低
下
、
脱
力
感
な
ど
の
不
調
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。

　

な
の
で
、
三
大
栄
養
素
の
割
合
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
に
示
さ
れ
て
い
る
下
限
の
数
値
は
下
回
ら
な

い
よ
う
に
し
た
方
が
、
健
康
的
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
で
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
や
せ
た
い
な
ら
１
ｇ
当
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
脂
質
の
割
合
を
下
げ
て
、
炭
水
化
物
と
タ

ン
パ
ク
質
の
割
合
を
上
げ
た
方
が
よ
い
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
あ
る
程
度
の
量
を
食
べ
な
が
ら
カ
ロ

リ
ー
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
三
大
栄
養
素
の
中
で
も
、
脂
質
は
最
も
脂
肪
に
な
り
や
す
く
、

脂
質
を
低
く
す
る
こ
と
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
も
非
常
に
重
要
に
な
り
ま
す
。

　

糖
質
制
限
が
流
行
し
て
、
炭
水
化
物
が
太
る
原
因
と
考
え
る
人
が
増
え
ま
し
た
が
、
実
際
に
太
る
原
因

は
脂
質
過
多
に
あ
る
の
で
す
。

　　

例
え
ば
、
あ
る
研
究
で
は
、
食
事
の
中
で
動
物
性
脂
質
（
飽
和
脂
肪
酸
）
の
割
合
が
多
い
ほ
ど
、
消
費

カ
ロ
リ
ー
が
少
な
く
な
っ
た
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す＊2

＊

。
ラ
ッ
ト
に
よ
る
研
究
で
す
が
、
飽
和
脂
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る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
手
の
ひ
ら
で
判
断
す
る
と
か
曖
昧
過
ぎ
な
い
？
」
と
感
じ
た
方
も
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
手
ば
か
り
に
よ
る
計
測
は
意
識
し
て

練
習
す
る
と
、
実
測
値
に
近
づ
い
て
い
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す＊2

＊

。

黄
金
バ
ラ
ン
ス
と
は
い
い
つ
つ
も
、
正
確
に
や
ら
な
い
と
や
せ
ら
れ
な

い
わ
け
で
は
な
く
、「
炭
水
化
物
が
メ
イ
ン
で
脂
質
が
少
な
め
」
が
で

き
れ
ば
問
題
な
い
た
め
、
こ
の
手
ば
か
り
栄
養
法
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
の
に
非
常
に
有
効
な
の
で
す
。

　

イ
メ
ー
ジ
は
、
ご
飯
は
茶
碗
１
杯
、
肉
や
魚
と
い
っ
た
メ
イ
ン
は
手

の
ひ
ら
１
〜
１・
５
枚
分
、
こ
れ
を
ベ
ー
ス
に
余
裕
が
あ
れ
ば
汁
物
、

副
菜
を
つ
け
る
と
黄
金
バ
ラ
ン
ス
に
近
づ
き
ま
す
。

　

や
っ
て
み
る
と
わ
か
る
と
思
い
ま
す
が
、
１
食
で
肉
や
魚
を
手
の
ひ

ら
１
〜
１
・
５
枚
は
少
な
く
感
じ
る
人
が
多
い
は
ず
で
す
。
た
だ
実
際

に
は
、
こ
の
「
メ
イ
ン
の
お
か
ず
は
手
の
ひ
ら
１
〜
１
・５
枚
分
」
が
、

タ
ン
パ
ク
質
を
確
保
し
つ
つ
脂
質
を
下
げ
る
最
適
の
バ
ラ
ン
ス
と
な
る

の
で
す
。

お
か
ず
は
手
の
ひ
ら
１
枚

「
Ｐ
：
Ｆ
：
Ｃ
＝
２０
：
２０
：
６０
」
と
聞
い
て
も
、「
そ
れ
っ
て
ど
れ
く
ら
い
な
の
？
」
と
疑
問
に
思
っ
た
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か　

少
な
く
と
も
、
私
が
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
れ
た
ら
全
く
イ

メ
ー
ジ
が
つ
き
ま
せ
ん
。

　

カ
ロ
リ
ー
計
算
を
推
奨
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
も
多
く
あ
り
ま
す
が
、私
が
推
奨
す
る「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
法
」
は
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
一
切
し
ま
せ
ん
。
本
人
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
指
導
者
で
あ
る
私
も
カ
ロ

リ
ー
計
算
を
し
な
い
の
が
実
際
で
す
。
た
だ
そ
れ
で
も
、
や
せ
る
た
め
に
最
適
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
近
い

食
事
に
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

そ
の
方
法
が
「
手
ば
か
り
（
測
り
）
栄
養
法
」
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
手
の
ひ
ら
の
大
き
さ
は
体
格

と
比
例
し
て
お
り
、
手
の
ひ
ら
サ
イ
ズ
で
食
べ
る
量
を
考
え
て
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
方
法
に
な
り
ま
す
。

例
え
ば
、
肉
や
魚
、
大
豆
製
品
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
源
は
一
日
に
手
の
ひ
ら
４
枚
分
で
必
要
量
を
満
た
せ

４
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タ
ン
パ
ク
質
不
足
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
へ
の
弊
害
は
た
く
さ
ん
情
報
が
あ
り
ま
す
。

　　

こ
う
し
た
情
報
を
元
に
「
や
せ
た
い
な
ら
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
だ
方
が
よ
い
」
と
考
え
て
プ
ロ
テ
イ
ン

を
日
常
的
に
飲
ん
で
い
る
人
は
多
い
で
す
。
近
年
、
そ
う
し
た
風
潮
に
合
わ
せ
て
か
、
プ
ロ
テ
イ
ン
を
販

売
す
る
企
業
も
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
ま
す
。

　

確
か
に
タ
ン
パ
ク
質
は
大
切
で
す
し
、タ
ン
パ
ク
質
が
足
り
な
い
と
や
せ
に
く
く
な
る
の
も
事
実
で
す
。

た
だ
プ
ロ
テ
イ
ン
が
必
須
か
と
い
う
と
、
そ
う
い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
プ
ロ
テ
イ
ン
は
あ
く
ま
で
補

助
的
な
役
割
で
あ
り
、
基
本
的
に
は
食
事
で
タ
ン
パ
ク
質
が
摂
れ
て
い
れ
ば
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
必
要
は

な
い
の
で
す
。

　

中
に
は
、
タ
ン
パ
ク
質
を
と
り
あ
え
ず
摂
り
た
い
が
た
め
に
、
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
を
積
極
的
に
食
べ
る

人
も
い
ま
す
。
た
だ
理
解
し
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、
プ
ロ
テ
イ
ン
で
も
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
で
も
、
カ
ロ

リ
ー
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
プ
ロ
テ
イ
ン
バ
ー
は
、
１
本
で
約
２
０
０
kcal
あ
り
ま
す
。
２
０
０
kcal
で
あ
れ

ば
、
間
食
で
食
べ
る
量
と
し
て
は
ち
ょ
う
ど
よ
い
く
ら
い
で
す
。
た
だ
、
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
も
の
は
、
い

く
ら
タ
ン
パ
ク
質
で
あ
っ
て
も
食
べ
過
ぎ
れ
ば
太
る
た
め
、
必
要
以
上
に
食
べ
る
と
太
る
と
い
う
こ
と
は

理
解
し
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

プ
ロ
テ
イ
ン
の
正
し
い
摂
り
方

「
や
せ
た
い
な
ら
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
み
な
さ
い
」

　

こ
の
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
が
流
行
し
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ

で
も
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
が
影
響
力
を
も
ち
、
タ
ン
パ
ク
質
の
重
要
性
は
ど
ん
ど
ん
広

が
っ
て
い
ま
す
。

　
　

　

・
タ
ン
パ
ク
質
を
摂
ら
な
い
と
筋
肉
が
落
ち
る

　

・
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
食
べ
過
ぎ
る

　

・
タ
ン
パ
ク
質
が
少
な
い
と
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る

　

５
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パ
ン
を
食
べ
る
な
ら
ベ
ー
グ
ル
を
選
ぶ

　

私
の
家
の
近
く
に
、
素
材
に
こ
だ
わ
っ
た
ベ
ー
グ
ル
専
門
の
店
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
は
、
オ
ー
プ
ン
し

て
す
ぐ
に
買
い
に
行
か
な
い
と
売
り
切
れ
て
し
ま
う
ほ
ど
人
気
が
あ
る
店
で
す
。
私
自
身
、
ベ
ー
グ
ル
の

モ
チ
モ
チ
し
た
食
感
が
好
き
で
す
し
、
子
ど
も
も
大
好
き
な
の
で
週
末
の
お
昼
ご
飯
で
ベ
ー
グ
ル
は
た
び

た
び
登
場
し
て
い
ま
す
。
食
べ
方
は
そ
れ
ぞ
れ
で
、
私
は
何
も
つ
け
ず
に
素
材
の
ま
ま
食
べ
て
、
子
ど
も

た
ち
は
レ
タ
ス
や
卵
な
ど
を
挟
ん
で
食
べ
て
い
ま
す
。
パ
ン
の
中
で
も
富
永
家
で
ダ
ン
ト
ツ
に
人
気
が
あ

る
の
が
ベ
ー
グ
ル
な
の
で
す
。

　

実
は
そ
ん
な
ベ
ー
グ
ル
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
最
適
だ
と
い
う
こ
と
を
知
っ
た
の
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導

者
に
な
っ
て
か
ら
で
し
た
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
、
パ
ン
と
い
う
と
「
太
る
」「
や
せ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
て
い
る
人

６
　

プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
ん
で
や
せ
る
の
は
、
食
事
で
ど
う
し
て
も
タ
ン
パ
ク
質
が
摂
れ
な
い
と
い
う
人
に
な

り
ま
す
。「
忙
し
く
て
朝
か
ら
ふ
り
か
け
お
に
ぎ
り
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
」「
朝
か
ら
何
も
食
べ
ら
れ
な
い
」

と
い
っ
た
人
は
プ
ロ
テ
イ
ン
を
活
用
す
る
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
っ
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

ま
た
女
性
に
は
、肉
や
魚
と
い
っ
た
タ
ン
パ
ク
質
源
を
多
く
食
べ
ら
れ
な
い
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
う
し
た
人
も
、
プ
ロ
テ
イ
ン
で
タ
ン
パ
ク
質
を
補
う
こ
と
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、普
段
の
食
事
で
不
足
し
が
ち
な
人
は
プ
ロ
テ
イ
ン
を
飲
む
と
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
が
、

そ
う
で
な
け
れ
ば
プ
ロ
テ
イ
ン
は
余
計
な
カ
ロ
リ
ー
に
な
っ
て
太
る
原
因
に
も
な
り
か
ね
な
い
こ
と
を

知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
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ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
い
っ
た
ミ
ネ
ラ
ル
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。
脂
質
が
低
い
の
に
満
足
感
が

高
く
、
栄
養
が
豊
富
な
の
が
ベ
ー
グ
ル
な
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
ベ
ー
グ
ル
に
、
卵
と
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
を
挟
ん
で
食
べ
れ
ば
タ
ン
パ
ク
質
と
食
物
繊
維
が
補

わ
れ
、
野
菜
ス
ー
プ
を
つ
け
る
と
さ
ら
に
満
足
感
も
高
く
な
っ
て
太
る
ど
こ
ろ
か
満
足
感
も
栄
養
バ
ラ
ン

ス
も
完
璧
な
食
事
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
一
般
的
に
パ
ン
は
太
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
い
で
す
が
、
工
夫
次
第
で
い
く
ら
で
も

や
せ
る
食
事
に
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

は
多
い
は
ず
で
す
。
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
が
は
や
っ
て
、「
グ
ル
テ
ン
は
食
欲
を
刺
激
す
る
」「
小
麦
粉
は
ダ

イ
エ
ッ
ト
の
敵
」
と
い
う
認
識
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。
確
か
に
、
パ
ン
は
脂
質
が
多
く
て
水
分
量
が
少
な

い
の
で
、
満
足
感
が
低
い
割
に
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
で
す
。
ま
た
、
付
け
合
わ
せ
が
ベ
ー
コ
ン
や
ウ
イ
ン

ナ
ー
な
ど
脂
質
が
多
い
加
工
肉
に
な
り
が
ち
な
の
で
、
太
り
や
す
い
と
い
え
ば
太
り
や
す
い
で
す
。

　

し
か
し
、
食
べ
方
や
食
べ
合
わ
せ
な
ど
を
考
え
れ
ば
、
パ
ン
を
食
べ
な
が
ら
や
せ
る
こ
と
は
難
し
く
あ

り
ま
せ
ん
。
冷
静
に
考
え
て
も
ら
え
れ
ば
わ
か
り
ま
す
が
、
毎
日
パ
ン
を
食
べ
て
い
る
人
で
も
ス
リ
ム
な

人
は
い
ま
す
し
、
パ
ン
を
全
く
食
べ
て
な
い
の
に
太
っ
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
パ
ン
は
太
る
か

太
ら
な
い
か
の
一
要
因
で
し
か
な
く
、「
パ
ン
を
食
べ
た
ら
や
せ
ら
れ
な
い
」
と
い
う
の
は
間
違
っ
て
い

る
の
で
す
。

　

パ
ン
の
中
で
も
パ
ン
の
弱
点
で
あ
る
脂
質
が
ダ
ン
ト
ツ
に
低
い
の
が
ベ
ー
グ
ル
に
な
り
ま
す
。
ベ
ー
グ

ル
は
食
パ
ン
な
ど
と
比
べ
て
、製
造
過
程
で
油
脂
や
卵
、牛
乳
と
い
っ
た
脂
肪
分
が
使
わ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

な
の
で
、
脂
質
が
食
パ
ン
の
半
分
し
か
入
っ
て
お
ら
ず
、
具
体
的
に
は
、
食
パ
ン
１
０
０
ｇ
に
脂
質
が
約

３
ｇ
入
っ
て
い
る
の
に
対
し
て
、
ベ
ー
グ
ル
は
１
・
５
ｇ
し
か
入
っ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
も
、
ベ
ー
グ
ル

は
モ
チ
モ
チ
し
て
食
感
も
よ
く
食
べ
応
え
が
あ
る
上
に
重
量
感
も
あ
る
の
で
満
足
感
が
高
い
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
ベ
ー
グ
ル
は
パ
ン
の
弱
点
で
あ
る
食
物
繊
維
も
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
し
、
鉄
や
カ
ル
シ
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食
べ
る
の
が
怖
く
な
る
の
も
無
理
な
い
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、私
が
提
唱
す
る
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」

で
は
、
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
な
が
ら
で
も
や
せ
る
こ
と
は
可
能
で
す
。

　

確
か
に
、
ラ
ー
メ
ン
は
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、
何
気
な
く
日
常
的
に
食
べ
て
い
る
と
太
り
や
す
い
と
い
え

ま
す
。
た
だ
、
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
と
い
う
こ
と
は
体
に
は
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
補
わ
れ
る
た
め
、
食
欲

が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
る
人
で
あ
れ
ば
、
他
の
食
事
が
少
な
く
て
済
み
ま
す
。
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で

き
て
い
る
人
と
は
、
お
昼
に
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
な
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
と
、
夕
食
時
に
お
腹
が
空
か
ず
に
軽

い
食
事
で
満
足
で
き
る
人
の
こ
と
で
す
。

　

こ
の
自
然
の
調
整
が
起
こ
れ
ば
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
も
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
日
本
の

成
人
女
性
の
推
定
エ
ネ
ル
ギ
ー
必
要
量
は
約
１
７
０
０
kcal
と
さ
れ
て
い
ま
す＊3

＊

。
昼
食
で
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ

る
と
、
そ
れ
だ
け
で
一
日
の
半
分
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
た
こ
と
に
な
り
ま
す
。
朝
食
で
４
０
０
kcal
を
食

べ
て
い
た
ら
、
残
り
は
５
０
０
kcal
で
す
。
こ
こ
で
ケ
ー
キ
な
ん
か
間
食
し
よ
う
も
の
な
ら
、
そ
の
時
点
で

一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
超
え
て
太
っ
て
し
ま
い
ま
す
。た
だ
食
欲
さ
え
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
て
い
れ
ば
、

女
性
が
お
昼
に
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
よ
う
と
も
太
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
。

　　

仮
に
、
先
ほ
ど
述
べ
た
よ
う
に
一
日
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
１
７
０
０
kcal
で
朝
食
で
４
０
０
kcal
、
昼
食
で

８
０
０
kcal
の
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
と
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
体
は
「
お
昼
ま
で
で
か
な
り
の
カ
ロ
リ
ー

ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
て
も
や
せ
る
方
法

　

私
が
住
ん
で
い
る
熊
本
と
い
え
ば
、
焦
が
し
ニ
ン
ニ
ク
を
使
っ
た
豚
骨
ラ
ー
メ
ン
が
有
名
で
す
。
ま
た

地
元
は
長
崎
な
の
で
す
が
、
長
崎
で
は
魚
介
を
使
っ
た
あ
ご
だ
し
ラ
ー
メ
ン
は
人
気
が
あ
り
ま
す
。
地
元

を
裏
切
る
よ
う
で
悪
い
の
で
す
が
、
私
個
人
と
し
て
は
豚
骨
ラ
ー
メ
ン
が
好
き
で
す
。
た
だ
、
熊
本
の
焦

が
し
ニ
ン
ニ
ク
も
よ
い
の
で
す
が
、
博
多
ラ
ー
メ
ン
が
一
番
好
み
で
よ
く
食
べ
て
い
ま
す
。
こ
れ
も
豚
骨

ス
ー
プ
が
ベ
ー
ス
で
す
。

　

さ
て
、
そ
ん
な
ラ
ー
メ
ン
で
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
避
け
て
い
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？　

ラ
ー
メ
ン
と
い
う
と
、
炭
水
化
物
（
麺
）
＋
脂
質
（
ス
ー
プ
）
で
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、
人
気
が
あ

る
「
家
系
」
と
呼
ば
れ
る
ラ
ー
メ
ン
だ
と
１
杯
で
８
０
０
kcal
を
超
え
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。
１
食
で

８
０
０
kcal
と
い
う
と
、
単
純
に
３
食
食
べ
れ
ば
２
４
０
０
kcal
も
あ
り
ま
す
し
、
餃
子
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
セ
ッ

ト
に
す
る
と
、
１
食
で
軽
く
１
０
０
０
kcal
を
超
え
ま
す
。
こ
う
聞
く
と
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
ラ
ー
メ
ン
を

７
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は
餃
子
や
チ
ャ
ー
ハ
ン
の
セ
ッ
ト
に
な
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
だ
け
で
も
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
な
の
に
、
餃
子
や

チ
ャ
ー
ハ
ン
を
食
べ
る
と
さ
ら
に
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
い
く
ら
自
然
と
食
欲
が
調
整

さ
れ
る
と
い
っ
て
も
、
日
常
的
に
ラ
ー
メ
ン
と
チ
ャ
ー
ハ
ン
を
食
べ
て
い
れ
ば
、
そ
れ
は
太
り
ま
す
。
な

の
で
、
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
と
き
は
単
品
に
す
る
か
、
ラ
ー
メ
ン
と
チ
ャ
ー
ハ
ン
が
半
分
半
分
の
セ
ッ
ト

に
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

３
つ
目
は
「
味
覚
が
鈍
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
ラ
ー
メ
ン
は
味
が
濃
く
、
味
覚
を
鈍
ら
せ
や
す
い
食

べ
物
だ
と
い
え
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
後
に
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
な
の
に
甘
い
も
の
を
食
べ
た
く
な
っ

た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
は
人
間
の
味
覚
の
特
性
で
、
塩
辛
い
も
の
を
食
べ
る
と
甘
い
も
の

を
欲
す
る
の
で
す
。
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
後
に
ケ
ー
キ
を
食
べ
れ
ば
、
そ
れ
は
チ
ャ
ー
ハ
ン
セ
ッ
ト
を
頼

む
の
と
同
じ
よ
う
に
食
べ
過
ぎ
で
す
。そ
う
し
た
味
覚
の
鈍
り
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、ラ
ー

メ
ン
を
食
べ
た
後
は
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
な
ど
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
果
物
で
口
直
し
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

果
物
で
口
直
し
を
す
る
と
、味
覚
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
無
駄
に
甘
い
も
の
を
食
べ
ず
に
済
み
ま
す
。ラ
ー

メ
ン
の
後
に
甘
い
も
の
を
欲
す
る
の
で
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
果
物
で
口
直
し
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

が
得
ら
れ
た
か
ら
夜
は
軽
く
て
い
い
」
と
判
断
し
て
食
欲
を
下
げ
る
の
で
す
。
も
し
そ
れ
で
夕
食
に
い
つ

も
通
り
食
べ
て
し
ま
っ
て
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
し
て
も
、
翌
日
に
お
腹
が
空
か
ず
に
調
整
さ
れ
ま
す
。
な

の
で
、
食
欲
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
自
然
の
調
整
が
起
こ
っ
て
い
れ
ば
、
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
か
ら
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
太
る
こ
と
は
な
い
の
で
す
。

　

た
だ
こ
の
と
き
の
ポ
イ
ン
ト
は
、お
腹
具
合
を
感
じ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
後
も
、

何
も
感
じ
ず
に
い
つ
も
通
り
食
べ
て
い
れ
ば
、そ
れ
は
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
の
で
、夕
食
前
に
「
お

腹
は
空
い
て
る
か
な
？
」
と
お
腹
具
合
を
感
じ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
際
は
３
つ
ほ
ど
注
意
点
が
あ
り
ま
す
。
１
つ
目
は
「
食
物
繊
維
が
少
な
い
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
食
事
に
対
す
る
満
足
感
を
高
め
る
要
因
の
一
つ
と
し
て
、
食
物
繊
維
が
挙
げ
ら
れ
ま

す
。
食
物
繊
維
が
多
い
ほ
ど
満
足
感
は
高
く
、
少
な
い
ほ
ど
低
く
な
り
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
は
食
物
繊
維
が

少
な
く
満
足
感
が
低
く
な
り
や
す
い
で
す
。
な
の
で
、
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
と
き
は
、
で
き
る
だ
け
野
菜

を
た
く
さ
ん
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
野
菜
で
あ
れ
ば
、
ど
れ
だ
け
追
加
し
て
も
カ
ロ

リ
ー
は
た
か
だ
か
知
れ
て
い
る
の
で
気
に
し
な
く
て
い
い
で
す
。
中
で
も
、
き
く
ら
げ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す

る
と
、
食
物
繊
維
の
中
で
も
不
足
し
が
ち
な
「
水
溶
性
食
物
繊
維
」
を
補
え
ま
す
。
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る

と
き
は
、
で
き
る
限
り
野
菜
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

２
つ
目
は
「
セ
ッ
ト
を
頼
む
と
一
気
に
カ
ロ
リ
ー
が
上
が
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
ラ
ー
メ
ン
の
定
番
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は
１
３
２
・
３
mg
／
dl
で
あ
っ
た
の
に
対
し
て
、
サ
ラ
ダ
→
主
菜
→
白
飯
の
順
で
食
べ
る
と
同
じ
食
後
３０

分
の
血
糖
値
は
１
１
５
・
０
mg
／
dl
と
い
う
結
果
が
得
ら
れ
ま
し
た＊3

＊

。
つ
ま
り
、
食
べ
順
を
変
え
る
だ
け

で
血
糖
値
の
上
昇
を
１５‌

mg
／
dl
以
上
も
抑
え
ら
れ
た
の
で
す
。
も
し
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
ほ
ど
や
せ
や

す
く
な
る
な
ら
、
食
べ
順
を
意
識
し
て
野
菜
を
最
初
に
食
べ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
実
際
は
、
そ

う
で
は
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

私
の
経
験
上
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
人
は
逆
に
ご
飯
を
最
初
に
食
べ
た
方
が
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。
な

ぜ
な
ら
、
ご
飯
を
先
に
食
べ
た
方
が
食
後
の
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
余
計
な
間
食
を
し
な
く
な
る
か
ら
で

す
。

　

血
糖
値
は
、
食
事
に
対
す
る
満
足
感
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
血
糖
値
が
上
が
る
と
、
体
は
「
栄
養
が

満
た
さ
れ
た
」
と
判
断
し
て
食
欲
を
下
げ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
あ
る
程
度
血
糖
値
が
上
が
っ
た
方
が
食
事

の
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
、
余
計
な
間
食
を
せ
ず
に
ト
ー
タ
ル
の
カ
ロ
リ
ー
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。
実
際
、
私
が
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
「
ご
飯
を
先
に
食
べ
た
方
が
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
食
後
の
間
食
が
減
り

ま
す
」
と
い
う
発
信
を
す
る
と
、
実
践
し
た
人
か
ら
「
最
初
に
ご
飯
を
食
べ
る
と
満
足
感
が
全
然
違
い
ま

す
」「
食
べ
る
順
番
を
変
え
て
食
べ
る
量
が
減
っ
て
や
せ
ま
し
た
」
と
い
う
声
を
た
く
さ
ん
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
ほ
ど
よ
い
と
い
う
理
論
は
、
考
え
直
さ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
。

　

白
米
は
最
初
に
食
べ
る

「
や
せ
た
い
な
ら
野
菜
を
最
初
に
食
べ
な
さ
い
」

　

こ
れ
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
の
中
で
は
常
識
に
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
な
い
私
で
も
、
無
意
識
に
野
菜
を
先
に
食
べ
て
い
た
時
期
も
あ
り
ま
し
た
。
野
菜

を
先
に
食
べ
て
ご
飯
を
食
べ
る
と
、
野
菜
に
よ
っ
て
ご
飯
（
炭
水
化
物
）
の
吸
収
ス
ピ
ー
ド
が
遅
く
な
っ

て
、
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
た
め
や
せ
や
す
く
な
る
と
い
う
理
論
で
す
。
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
と
、

そ
の
分
だ
け
脂
肪
蓄
積
を
促
す
「
イ
ン
ス
リ
ン
」
の
分
泌
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、
や
せ
や
す
く

な
る
の
で
す
。

　

実
際
、
野
菜
を
先
に
食
べ
る
と
血
糖
値
の
上
昇
は
抑
え
ら
れ
ま
す
。
例
え
ば
、
長
崎
女
子
短
期
大
学
の

健
常
人
を
対
象
に
し
た
研
究
で
は
、
白
飯
→
サ
ラ
ダ
→
主
菜
の
順
番
で
食
べ
る
と
、
食
後
３０
分
の
血
糖
値

８
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ま
た
、
時
系
列
（
食
後
３０
分
、
６０
分
、
１
２
０
分
）
で
並
べ
て
み
る
と
、
白
米
を
先
に
食
べ
た
群
は
、

１
３
２
・
３
±
７
・５
mg
／
dl
、
１
２
９
・
８
±
２０
・
８
mg
／
dl
、
１
０
９
・
８
±
１５
・
２
mg
／
dl
、
野
菜
を
先

に
食
べ
て
白
米
を
最
後
に
食
べ
た
群
は
１
１
５
・
０
±
７
・
７
mg
／
dl
、
１
１
６
・
０
±
８
・
０
mg
／
dl
、

１
２
４
・
８
±
８
・５
mg
／
dl
と
な
っ
て
い
ま
す＊3

＊

。
血
糖
値
が
満
足
感
に
影
響
す
る
こ
と
を
考
え
て
、
１
食

の
食
事
に
か
か
る
時
間
が
約
２０
分
と
考
え
る
と
、
食
事
が
終
わ
っ
た
後
に
満
足
感
が
高
い
の
は
白
米
を
先

に
食
べ
る
方
だ
と
い
え
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
一
番
高
い
値
で
も
正
常
範
囲
に
入
っ
て
い
る
の
で
す
。
逆
に

野
菜
を
先
に
食
べ
る
と
、
ご
ち
そ
う
さ
ま
を
し
た
と
き
に
血
糖
値
が
上
が
っ
て
い
な
い
た
め
に
満
足
感
が

得
ら
れ
ず
に
、
食
後
に
余
計
な
間
食
を
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
野
菜
を
先
に
食
べ
て
血
糖
値
を
上
げ
な
い
よ
う
に
す
る
の
は
糖
尿
病
の
人
に
は
有
効
で

し
ょ
う
。
た
だ
、
健
常
人
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
対
し
て
有
効
か
と
い
う
と
、
そ
う
と
も
い
え
な
い
の
で
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。
特
に
食
後
に
満
足
感
が
得
ら
れ
ず
に
何
か
を
つ
ま
ん
で
し
ま
う
の
で
あ
れ
ば
、
白
米
か

ら
先
に
食
べ
る
の
を
試
し
て
み
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

　

糖
尿
病
で
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い
人
に
は
、
野
菜
を
先
に
食
べ
る
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
は
有
効
だ
と
思

い
ま
す
。
血
糖
値
が
異
常
値
ま
で
上
昇
す
る
の
を
下
げ
て
、
正
常
範
囲
に
近
づ
け
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら

で
す
。

　

例
え
ば
、
大
阪
府
立
大
学
で
２
型
糖
尿
病
患
者
に
行
わ
れ
た
研
究
で
は
、
野
菜
か
ら
先
に
摂
取
す
る
と
、

米
飯
か
ら
先
に
摂
取
し
た
場
合
と
比
較
し
て
、
３０
分
後
の
血
糖
値
は
２
１
７
±
４０‌

mg
／
dl
か
ら
１
７
２
±

３１‌

mg
／
dl
と
４５‌
mg
／
dl
も
抑
え
ら
れ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊2

＊

。
食
後
３０
分
の
血
糖
値
が
２
０
０
mg
／
dl

を
超
え
て
い
る
と
な
る
と
、
血
管
に
も
負
担
が
か
か
り
ま
す
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
も
た
く
さ
ん
分
泌
さ
れ
て

太
り
や
す
く
な
る
た
め
、
こ
う
し
た
ケ
ー
ス
で
は
食
べ
順
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
だ
と
い
え
ま
す
。

　

し
か
し
先
ほ
ど
紹
介
し
た
長
崎
女
子
短
期
大
学
の
研
究
を
思
い
出
し
て
く
だ
さ
い
。
あ
の
研
究
は
糖
尿

病
が
な
い
健
常
な
女
子
大
生
を
対
象
に
し
た
研
究
で
し
た
が
、
ご
飯
を
先
に
食
べ
た
人
の
食
後
３０
分
の
血

糖
値
は
１
３
２
・
３
mg
／
dl
で
し
た
。

　

日
本
糖
尿
病
学
会
で
は
、
食
後
２
時
間
の
血
糖
値
が
１
４
０
mg
／
dl
を
超
え
る
と
境
界
型
、
２
０
０
mg

／
dl
を
超
え
る
と
糖
尿
病
が
疑
わ
れ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す＊3

＊

。
長
崎
女
子
短
期
大
学
の
研
究
で
は
、
食
後
３０

分
の
血
糖
値
が
最
も
高
い
値
で
あ
り
、
白
米
か
ら
先
に
食
べ
た
群
の
食
後
２
時
間
の
血
糖
値
は

１
０
９
・
８
±
１５
・
２
mg
／
dl
で
し
た
。
つ
ま
り
、
白
米
を
先
に
食
べ
て
も
正
常
範
囲
に
お
さ
ま
っ
て
い
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
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「
科
学
的
根
拠
に
基
づ
く
糖
尿
病
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

改
訂
第
２
版
」
に
よ
る
と
、
血
糖
値
が
６０‌

mg
／

dl
以
下
の
場
合
、
低
血
糖
と
診
断
し
対
応
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す＊3

＊

。
低
血
糖
と
は
そ
の
名
の
通
り
、
血
糖

値
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。
血
糖
値
は
、
５５‌

mg
／
dl
ま
で
下
が
る
と
発
汗
、
振
戦
、
動ど

う

悸き

、
悪
心
、
不
安
感
、
熱
感
、
空
腹
感
、
頭
痛
、
倦け

ん

怠た
い

感
な
ど
が
出
現
し
、
５０‌

mg
／
dl
を
下
回
る
と
、
眠

気
、
脱
力
、
め
ま
い
、
疲
労
感
、
集
中
力
低
下
、
霧
視
、
見
当
識
低
下
、
不
安
感
、
抑
う
つ
、
攻
撃
的
変

化
、
不
機
嫌
、
周
囲
と
の
不
調
和
、
３０‌

mg
／
dl
を
下
回
る
と
意
識
障
害
が
起
こ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

血
糖
値
は
、
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で
す
。
血
糖
値
が
低
い
と
い
う
こ
と
は
、
生
き
る
た

め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
足
り
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
血
糖
値
が
上
が
っ
て
し
ま
う
高
血

糖
ば
か
り
が
問
題
視
さ
れ
が
ち
で
す
が
、体
に
と
っ
て
危
険
な
の
は
高
血
糖
よ
り
低
血
糖
な
の
で
す
。「
科

学
的
根
拠
に
基
づ
く
糖
尿
病
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン 

改
訂
第
２
版
」
に
は
「
低
血
糖
の
程
度
が
高
度
で
持

続
す
る
と
昏こ

ん

睡す
い

に
至
り
、
低
血
糖
昏
睡
が
５
時
間
以
上
経
過
す
る
と
血
糖
が
回
復
し
て
も
さ
ま
ざ
ま
な
後

遺
症
が
出
た
り
、
重
症
の
場
合
に
は
植
物
状
態
に
な
っ
た
り
、
死
に
至
る
可
能
性
が
あ
る
」
と
記
さ
れ
て

い
ま
す
。
太
る
太
ら
な
い
と
い
う
問
題
で
は
な
く
、
命
に
関
わ
る
の
が
低
血
糖
な
の
で
す
。

　

実
は
、
こ
の
低
血
糖
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
食
欲
を
乱
す
原
因
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

　

ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
、
６０‌

mg
／
dl
以
下
を
低
血
糖
と
診
断
し
て
対
応
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
実
際

血
糖
値
を
味
方
に
つ
け
る

　

先
に
話
し
た
よ
う
に
、
血
糖
値
は
食
欲
に
関
わ
り
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。
血
糖
値
を
味

方
に
つ
け
る
こ
と
が
や
せ
る
た
め
に
重
要
に
な
る
の
で
す
。

　

た
だ
近
年
で
は
、
糖
質
制
限
が
は
や
っ
た
せ
い
か
「
血
糖
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
＝
で
き
る
だ
け
血
糖
値

を
上
げ
な
い
」
と
い
う
説
明
が
さ
れ
て
い
る
本
や
情
報
が
ほ
と
ん
ど
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
確
か
に
、
血

糖
値
の
異
常
な
上
昇
を
抑
え
る
こ
と
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
い
て
大
切
で
す
。
た
だ
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
こ
と
の
本
質
は
、「
上
げ
な
い
ほ
ど
や
せ
る
」
で
は
な
く
、「
最
適
な
値
で
安
定
さ
せ
る
」
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

最
適
な
値
で
安
定
さ
せ
る
と
は
、
簡
単
に
い
え
ば
「
必
要
以
上
に
上
が
ら
な
い
し
、
必
要
以
上
に
下
が

ら
な
い
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
血
糖
値
と
い
う
と
、
上
限
ば
か
り
が
意
識
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
実
は
食
欲
に
お
い
て
問
題
と
な
る
の
は
、
血
糖
値
が
下
が
り
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
な
の
で
す
。

９

満腹食�ても太らない体_san.indd   98-99満腹食�ても太らない体_san.indd   98-99 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



栄養─栄養バランスさえ満たせば、量を減らさなくても太らない101 100
第１章

に
起
こ
し
て
い
る
人
も
少
な
く
な
く
、
そ
れ
が
食
欲
の
乱
れ
を
招
い
て
い
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
血
糖
値
に
関
し
て
は
、
高
血
糖
だ
け
で
な
く
低
血
糖
も
問
題
視
し
て
扱
っ
て
正
常
範
囲
内

に
抑
え
る
こ
と
が
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
本
質
で
あ
り
、
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も

影
響
し
て
く
る
の
で
す
。

に
は
８０‌

mg
／
dl
を
下
回
る
と
低
血
糖
の
前
兆
の
よ
う
な
症
状
が
出
る
人
が
多
く
い
ま
す
。
私
自
身
も

「FreeStyle

リ
ブ
レ
」
と
呼
ば
れ
る
２４
時
間
血
糖
値
を
測
定
す
る
機
械
を
何
度
か
使
っ
て
測
定
し
ま
し

た
が
、
血
糖
値
が
７０
台
に
な
る
と
、
軽
い
脱
力
感
や
集
中
力
低
下
な
ど
が
出
現
し
ま
し
た
。

　

そ
し
て
実
は
、
７０‌

mg
／
dl
台
と
い
う
軽
い
低
血
糖
状
態
の
と
き
に
、
食
欲
が
強
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で

す
。
何
度
も
話
し
て
い
る
よ
う
に
、
血
糖
値
は
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
な
り
ま
す
。
な

の
で
、
血
糖
値
が
下
が
っ
て
い
る
状
態
と
い
う
の
は
、
体
に
と
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
足
り
な
い
危
機
的

な
状
態
で
あ
り
、エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
食
べ
物
を
早
急
に
補
給
す
べ
き
と
判
断
さ
れ
ま
す
。
そ
の
結
果
、

食
欲
が
強
く
な
っ
て
食
べ
る
と
い
う
行
為
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

　

し
か
も
、
低
血
糖
の
状
態
か
ら
食
べ
る
と
、
気
持
ち
も
ソ
ワ
ソ
ワ
し
て
勢
い
よ
く
食
べ
て
し
ま
う
の
で
、

満
足
感
が
得
ら
れ
ず
に
た
く
さ
ん
食
べ
過
ぎ
る
の
で
す
。
特
に
、
お
昼
前
や
夕
方
な
ど
は
血
糖
値
が
下
が

り
や
す
く
、
低
血
糖
に
な
り
や
す
い
時
間
帯
に
な
り
ま
す
。

　

朝
食
を
食
べ
ず
に
仕
事
に
行
く
と
、
お
昼
ご
飯
前
に
イ
ラ
イ
ラ
や
頭
痛
、
脱
力
感
が
起
こ
っ
て
、
昼
食

を
食
べ
て
も
満
足
で
き
な
か
っ
た
と
い
う
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

も
し
経
験
が
あ
れ
ば
、
そ
れ
は

低
血
糖
に
な
っ
て
い
た
可
能
性
が
高
い
で
し
ょ
う
。

　

低
血
糖
と
い
う
と
、
医
者
に
話
を
す
る
と
先
に
話
し
た
６０‌
mg
／
dl
未
満
の
病
的
な
状
態
の
み
を
想
像
し

ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
７０‌

mg
／
dl
台
、
６０‌

mg
／
dl
台
と
い
っ
た
軽
度
の
低
血
糖
は
健
常
人
で
も
頻
繁
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し
た
サ
ル
の
方
が
寿
命
が
明
ら
か
に
延
び
た
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
ま
す＊3

＊

。
実
は
同
じ
実
験
は
、
線

虫
、
ハ
エ
、
魚
、
マ
ウ
ス
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
実
験
動
物
で
も
行
わ
れ
て
お
り
、
同
じ
よ
う
な
結
果
が
出
て

い
る
の
で
す
。

　

同
じ
実
験
を
、
人
間
で
実
施
す
る
の
は
不
可
能
で
し
ょ
う
。
た
だ
私
の
経
験
上
、
人
に
お
い
て
も
満
腹

に
食
べ
る
よ
り
も
腹
八
分
目
で
終
わ
れ
て
い
る
人
の
方
が
、
や
せ
や
す
い
し
元
気
な
人
が
多
い
よ
う
に
思

い
ま
す
。
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
の
と
腹
八
分
目
で
あ
れ
ば
、
腹
八
分
目
の
方
が
量
は
少
な
く
な
る
の
で

当
然
と
い
え
ば
当
然
で
し
ょ
う
。
た
だ
こ
の
話
を
す
る
と
、「
腹
八
分
目
の
感
覚
が
わ
か
ら
な
い
」「
腹
八

分
目
で
終
わ
ろ
う
と
思
っ
て
も
食
べ
て
し
ま
う
」
と
い
っ
た
声
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

　

実
は
、ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
に
は
「
腹
八
分
目
を
知
ら
な
い
、意
識
し
て
い
な
い
」
で
は
な
く
、「
や

ろ
う
と
思
っ
て
も
難
し
く
な
っ
て
い
る
」
と
い
う
人
が
多
い
の
で
す
。

　

腹
八
分
目
の
感
覚
は
、「
ま
だ
食
べ
ら
れ
る
け
ど
お
腹
は
満
た
さ
れ
た
」「
食
べ
た
後
も
苦
し
く
な
く
す

ぐ
動
け
る
」
と
い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が
わ
か
り
や
す
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
正
直
な
と
こ
ろ
、
毎

食
こ
の
腹
八
分
目
の
感
覚
で
食
事
が
終
わ
れ
れ
ば
、
人
間
は
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
序
章
で
も
話
し

た
よ
う
に
、
人
間
に
は
簡
単
に
は
太
ら
な
い
よ
う
な
仕
組
み
（
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
）
が
備
わ
っ
て
い
る
か

ら
で
す
。

　

そ
れ
で
は
な
ぜ
太
る
の
か
と
い
う
と
、
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
上
手
く
働
か
ず
に
、
腹
八
分
目
の
感
覚
が

�
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
が
機
能
し
て
い
れ
ば
、

腹
八
分
目
で
も
満
足
感
が
得
ら
れ
る

「
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
な
が
ら
や
せ
た
い
」

　

こ
の
よ
う
に
考
え
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

食
べ
る
の
が
好
き
な
の
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に

制
限
し
て
い
る
な
ら
、
一
度
は
思
っ
た
こ
と
が
あ
る
は
ず
で
す
。
そ
し
て
そ
う
し
た
ダ
イ
エ
ッ
タ
ー
の
欲

を
刺
激
す
る
よ
う
に
、「
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
て
も
や
せ
ら
れ
る
」「
満
腹
で
も
や
せ
る
」
と
い
っ
た
タ
イ

ト
ル
の
本
が
た
く
さ
ん
出
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
残
念
な
が
ら
、
お
腹
い
っ
ぱ
い
食
べ
る
こ
と
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
も
健
康
に
も
よ
く
な
い
の
で

す
。

　

２
０
１
４
年
に
「N

ature Com
m
unications

」
と
い
う
専
門
誌
に
掲
載
さ
れ
た
論
文
で
は
、
制
限
な

く
食
べ
さ
せ
た
サ
ル
と
、
カ
ロ
リ
ー
を
３０
％
制
限
し
た
サ
ル
を
２５
年
飼
育
し
た
結
果
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
を

10

満腹食�ても太らない体_san.indd   102-103満腹食�ても太らない体_san.indd   102-103 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



栄養─栄養バランスさえ満たせば、量を減らさなくても太らない105 104
第１章

�

寝
る
前
の
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の

は
ち
み
つ
で
や
せ
る

「
寝
る
子
は
育
つ
」
と
い
う
言
葉
は
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
時
間
が
長
い
子
ど
も
は
、

順
調
に
成
長
す
る
と
い
う
意
味
の
こ
と
わ
ざ
で
す
。
実
際
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
で
、
子
ど
も
の
睡
眠
が
健

康
に
及
ぼ
す
影
響
に
つ
い
て
言
及
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
は
た
く
さ
ん
寝
た
方
が
よ
い
と
い
う
の
は
、誰
が
聞
い
て
も
納
得
で
き
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

た
だ
、
も
し
私
が
「
寝
る
大
人
は
や
せ
る
」
と
言
っ
た
ら
ど
う
感
じ
る
で
し
ょ
う
か
？　

実
は
大
人
の
睡

眠
が
肥
満
に
与
え
る
影
響
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
す＊3

＊

。

　　

実
際
、
多
く
の
論
文
で
「
睡
眠
時
間
が
短
い
ほ
ど
食
欲
が
増
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
」
と
い
う
結
論

に
な
っ
て
い
ま
す
。睡
眠
時
間
が
短
い
と
太
り
や
す
い
と
い
う
の
は
、疑
い
よ
う
の
な
い
事
実
で
あ
り
、「
寝

る
大
人
は
や
せ
る
」
は
証
明
さ
れ
て
い
る
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
研
究
で
は
行
わ
れ

11

＊
35
、
36

鈍
っ
て
い
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
が
原
因
な
の
で
す
。
つ
ま
り
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
乱

れ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
方
法
に
関
し
て
は
、
本
書
全
体
を
通
し
て
説
明
し
て
い
き
ま
す
。
こ
こ
で
知
っ

て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、「
腹
八
分
目
で
食
べ
て
い
れ
ば
太
ら
な
い
」「
腹
八
分
目
は
食
欲
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
乱
れ
て
い
る
と
難
し
い
」
と
い
う
２
点
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
太
ら
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
王
道
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
人
間
本
来
の
体
の
働
き
を
取
り
戻
せ
ば
、
カ

ロ
リ
ー
を
計
算
し
な
く
て
も
腹
八
分
目
を
意
識
す
る
だ
け
で
適
正
な
体
重
を
維
持
で
き
る
の
で
す
。
中
に

は
、
食
欲
が
乱
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
け
ど
「
時
間
だ
か
ら
」「
目
の
前
に
出
さ
れ
た
か
ら
」
と
何
気

な
く
食
べ
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
そ
う
し
た
人
は
、
食
べ
る
前
に
「
本
当
に
お
腹
空
い
て
い
る
か
な
？
」、

食
べ
て
い
る
最
中
に
「
も
う
満
足
で
き
て
い
な
い
か
な
？
」
と
体
に
問
い
か
け
て
、
お
腹
具
合
を
意
識
す

る
だ
け
で
や
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

腹
八
分
目
は
、
あ
ま
り
に
当
た
り
前
の
こ
と
過
ぎ
て
無
視
し
て
い
る
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
実
は
人

間
本
来
の
太
ら
な
い
仕
組
み
を
働
か
せ
る
最
高
の
食
べ
方
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。
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こ
の
夜
間
低
血
糖
を
予
防
す
る
た
め
に
有
効
な
の
が
、「
寝
る
前
の
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み

つ
」
な
の
で
す
。

　

は
ち
み
つ
は
、
血
糖
値
を
緩
や
か
に
上
げ
て
、
長
時
間
血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ブ

ド
ウ
糖
と
果
糖
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
入
っ
て
い
る
こ
と
が
、
こ
の
血
糖
値
の
安
定
を
作
っ
て
く
れ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
言
う
と
、「
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
な
ん
か
舐な

め
て
太
ら
な
い
の
？
」
と
い

う
疑
問
も
よ
く
受
け
ま
す
。
た
だ
考
え
て
ほ
し
い
の
で
す
が
、
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み
つ
は
、

糖
質
は
５
ｇ
、
カ
ロ
リ
ー
は
２０‌

kcal
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
く
ら
い
の
も
の
を
舐
め
た
か
ら
と
い
っ
て
太

る
と
思
い
ま
す
か
？　

も
ち
ろ
ん
、
２０‌

kcal
で
も
積
み
重
ね
れ
ば
太
る
と
い
う
意
見
も
わ
か
り
ま
す
。
し
か

し
、
は
ち
み
つ
で
睡
眠
の
質
が
高
く
な
る
と
食
欲
が
落
ち
着
き
、
２０‌

kcal
と
は
比
べ
物
に
な
ら
な
い
く
ら
い

の
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
抑
え
ら
れ
る
の
で
す
。

　

夜
中
に
目
が
覚
め
る
、
噛
み
し
め
が
あ
る
、
し
っ
か
り
寝
て
い
る
つ
も
り
な
の
に
日
中
に
眠
い
、
と
い

う
の
で
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
寝
る
前
に
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み
つ
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

て
い
な
い
の
で
す
が
、
こ
の
睡
眠
と
肥
満
の
関
係
に
は
、
睡
眠
時
間
だ
け
で
な
く
睡
眠
の
質
も
影
響
し
て

い
る
の
が
現
状
な
の
で
す
。

　

こ
れ
も
私
の
経
験
上
の
話
に
な
り
ま
す
が
、７
～
８
時
間
と
い
う
十
分
な
睡
眠
時
間
を
取
っ
て
い
て
も
、

寝
起
き
が
悪
か
っ
た
り
、
日
中
に
眠
く
な
っ
た
り
す
る
人
は
食
欲
が
乱
れ
や
す
く
や
せ
に
く
い
で
す
。
こ

れ
は
眠
り
が
浅
く
、そ
の
せ
い
で
睡
眠
時
間
が
短
い
と
き
と
同
じ
状
態
に
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

特
に
夜
中
に
目
覚
め
る
、
夢
ば
っ
か
り
見
る
、
歯
ぎ
し
り
が
ひ
ど
い
、
朝
か
ら
肩
こ
り
が
あ
る
と
い
っ

た
症
状
が
あ
る
人
は
、
睡
眠
の
質
が
低
い
可
能
性
が
高
い
で
す
。
こ
れ
ら
の
症
状
は
、
寝
て
い
る
と
き
に

血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
（「
夜
間
低
血
糖
」）
が
原
因
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
通
常
、
人

の
体
は
就
寝
中
は
血
糖
値
が
下
が
ら
な
い
よ
う
な
仕
組
み
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
こ
れ
が
、
日
中
の

ス
ト
レ
ス
が
強
い
、
夕
食
で
糖
質
制
限
を
し
て
糖
質
が
不
足
し
て
い
る
な
ど
が
あ
る
と
、
寝
て
い
る
と
き

に
低
血
糖
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

低
血
糖
に
な
る
と
、
体
内
で
は
血
糖
値
を
上
げ
よ
う
と
「
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら

れ
ま
す
。
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
肝
臓
に
働
き
か
け
て
、
血
糖
値
を
維
持
し
ま
す
。
こ
れ
は
低
血
糖
と
い
う
危

機
的
な
状
況
か
ら
抜
け
出
る
た
め
に
非
常
に
重
要
な
反
応
で
す
。
た
だ
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
は
血
糖
値
だ
け
で

は
な
く
、
体
全
体
を
興
奮
さ
せ
る
の
で
、
目
を
覚
ま
さ
せ
た
り
噛
み
し
め
を
起
こ
し
た
り
し
て
、
睡
眠
の

質
を
下
げ
る
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。
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う
こ
と
が
で
き
る
の
が
果
物
な
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
果
物
も
食
べ
過
ぎ
れ
ば
太
り
ま
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
果
物
は
必
要
量
を
満
た
し
て
い

る
人
の
方
が
少
な
く
、
積
極
的
に
食
べ
た
方
が
や
せ
や
す
く
な
る
と
い
う
の
が
現
状
な
の
で
す
。

　

中
で
も
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
ダ
ン
ト
ツ
に
多
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
に
お

勧
め
の
果
物
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
食
い
を
防
ぐ
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
過
多
の
現
代
社
会
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
い
て
も
こ
の
ス
ト
レ
ス
を
ど
う
緩
和

さ
せ
る
か
は
、
非
常
に
重
要
に
な
り
ま
す
。
そ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
に
有
効
な
の
が
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

な
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
は
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
な
ど
に
冷
凍
で
売
っ
て
あ
る
た
め
、
手
軽
に
購
入

で
き
る
し
、
家
に
常
備
し
て
お
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。
こ
れ
も
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
お
勧
め
す
る
理
由
の

一
つ
で
す
。

　

も
し
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
が
嫌
い
で
な
い
な
ら
、
食
事
の
一
品
や
間
食
と
し
て
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
積
極
的
に

食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

最
高
の
減
量
食
品
「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
」

　

あ
な
た
は
、
果
物
に
対
し
て
ど
の
よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
も
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？　

糖
質
制
限
が
は

や
っ
て
か
ら
、「
果
物
に
入
っ
て
い
る
果
糖
は
太
る
」
と
い
う
印
象
を
も
っ
て
い
る
人
は
多
い
は
ず
で
す
。

し
か
し
実
際
に
は
、
果
物
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
最
適
な
食
品
だ
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
ず
、
果
物
は
グ
ラ
ム
当
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
が
か
な
り
低
い
で
す
。
例
え
ば
、
鶏
肉
は
１
０
０
ｇ
当
た

り
２
０
０
kcal
以
上
あ
り
ま
す
が
、
果
物
で
あ
る
イ
チ
ゴ
は
１
０
０
ｇ
当
た
り
３０‌

kcal
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
こ

れ
は
、
果
物
に
脂
肪
が
少
な
い
こ
と
と
、
水
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
脂

肪
は
グ
ラ
ム
当
た
り
の
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
、水
は
重
量
は
あ
っ
て
も
カ
ロ
リ
ー
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
の
で
、

脂
肪
が
少
な
く
水
分
量
が
多
い
果
物
は
、た
く
さ
ん
食
べ
て
も
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
ら
な
い
の
で
す
。

　

ま
た
果
物
に
は
日
本
人
が
不
足
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
不
足
は
、

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
食
欲
や
代
謝
を
乱
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
う
し
た
ビ
タ
ミ
ン
を
補

12
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て
お
り
、
蒸
留
酒
に
は
糖
質
が
ほ
と
ん
ど
入
っ
て
い
な
い
た
め
、
糖
質
が
太
る
原
因
と
考
え
て
い
る
糖
質

制
限
の
理
論
に
従
う
と
、
蒸
留
酒
を
飲
む
と
太
ら
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

し
か
し
実
際
に
は
、
太
る
原
因
は
糖
質
だ
け
で
は
な
い
で
す
し
、
お
酒
を
飲
む
人
で
太
る
人
と
太
ら
な

い
人
の
違
い
は
そ
こ
に
あ
り
ま
せ
ん
。
お
酒
で
太
る
か
ど
う
か
は
、「
お
酒
を
飲
み
過
ぎ
て
な
い
か
？
」「
お

酒
の
せ
い
で
食
べ
過
ぎ
て
な
い
か
？
」
の
２
つ
に
な
り
ま
す
。

　

お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
の
た
め
に
肝
臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
は
イ
メ
ー

ジ
つ
き
ま
す
よ
ね
。
肝
臓
は
全
て
の
代
謝
の
中
心
に
な
り
ま
す
。
炭
水
化
物
も
タ
ン
パ
ク
質
も
脂
質
も
、

食
べ
た
も
の
を
体
内
で
使
え
る
形
に
す
る
に
は
、
肝
臓
が
ち
ゃ
ん
と
働
い
て
い
る
必
要
が
あ
る
の
で
す
。

肝
臓
が
処
理
し
て
く
れ
な
い
と
、
食
べ
て
も
体
の
栄
養
と
し
て
利
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
、
体
が
代
謝
を
落
と
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
の
で

す
。

　

ま
た
肝
臓
は
食
べ
物
が
体
内
に
な
い
時
間
、
血
糖
値
を
維
持
す
る
た
め
に
頑
張
っ
て
働
い
て
い
ま
す
。

食
べ
た
と
き
に
溜
め
込
ん
で
い
た
糖
分
（
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
）
を
分
解
し
て
血
糖
に
使
っ
た
り
、
タ
ン
パ
ク

質
や
脂
質
か
ら
糖
を
作
り
出
し
て
血
糖
値
を
維
持
（
糖
新
生
）
し
た
り
す
る
と
き
に
、
肝
臓
が
関
わ
っ
て

い
る
の
で
す
。

　

お
酒
を
飲
み
過
ぎ
る
と
、
肝
臓
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
、
血
糖
値
が
維
持
さ
れ
ず
低
血
糖
に

や
せ
る
の
に
お
酒
の
種
類
は
関
係
な
い
？

「
乾
杯
は
ビ
ー
ル
で
」

　

最
近
、
こ
の
言
葉
が
当
た
り
前
で
は
な
く
な
っ
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
い
る
の
は
、
私
だ
け
で
し
ょ
う

か
？　

近
年
の
糖
質
制
限
の
ブ
ー
ム
の
せ
い
か
、
私
の
周
り
に
も
１
杯
目
か
ら
ハ
イ
ボ
ー
ル
を
頼
む
人
が

急
に
増
え
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。
実
際
に
、「
ビ
ー
ル
を
飲
む
と
ビ
ー
ル
腹
に
な
る
」「
焼
酎
や
ハ
イ

ボ
ー
ル
な
ど
の
蒸
留
酒
は
糖
質
が
入
っ
て
な
い
か
ら
太
ら
な
い
」
と
い
っ
た
こ
と
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

　

お
酒
の
種
類
に
関
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
理
論
は「
お
酒
自
体
が
問
題
で
は
な
く
糖
質
が
多
い
お
酒
で
太
る
」

と
い
う
の
が
主
流
で
す
。
お
酒
は
作
り
方
に
よ
っ
て
、
ビ
ー
ル
や
日
本
酒
な
ど
の
醸
造
酒
と
、
醸
造
酒
を

蒸
留
し
て
作
っ
た
蒸
留
酒
で
あ
る
焼
酎
や
ウ
イ
ス
キ
ー
、ジ
ン
に
分
け
ら
れ
ま
す
。醸
造
酒
は
糖
質
が
入
っ

13
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及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
に
は
、
利
尿
作
用
と
筋
肉
弛し

緩か
ん

作
用
が
あ
る
た
め
で
す＊3

＊

。

　

お
酒
に
よ
っ
て
過
剰
な
排
尿
を
抑
え
る
ホ
ル
モ
ン
が
抑
制
さ
れ
て
し
ま
う
た
め
、
ト
イ
レ
の
回
数
が
多

く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
中
途
覚
醒
で
目
が
覚
め
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
で
喉
回
り
の

筋
肉
が
弛
緩
す
る
と
、
気
道
が
狭
く
な
っ
て
無
呼
吸
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
低

酸
素
に
な
っ
て
眠
り
が
浅
く
な
る
の
で
す
。
何
度
も
話
し
て
い
る
よ
う
に
、
睡
眠
ト
ラ
ブ
ル
は
自
律
神
経

と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
、
食
欲
と
代
謝
を
乱
し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
へ
の
影
響
は
、
お
酒
の
種
類
と
い
う
よ
り
も
、
ア
ル

コ
ー
ル
を
摂
取
し
過
ぎ
る
こ
と
に
よ
る
代
謝
の
低
下
、食
欲
の
乱
れ
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
も
の
で
す
。

な
の
で
、
ビ
ー
ル
を
飲
も
う
が
焼
酎
を
飲
も
う
が
、
飲
み
過
ぎ
な
け
れ
ば
問
題
な
い
し
、
飲
み
過
ぎ
れ
ば

太
っ
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
っ
て
食
欲
が
乱

れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

お
酒
を
飲
み
過
ぎ
た
翌
日
「
お
腹
に
は
食
べ
物
が
入
っ
て
い
る
気
が
す
る
け
ど
、
何
か
食
べ
た
い
」
と

な
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
、
前
日
に
食
べ
た
も
の
は
消
化
で
き
て
な
い
け
ど
、
ア
ル

コ
ー
ル
に
よ
っ
て
血
糖
値
の
維
持
が
で
き
ず
に
低
血
糖
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
可
能
性
が
高
い
で
す
。

そ
の
結
果
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
食
欲
が
乱
れ
、
余
計
な
も
の
を
食
べ
て
し
ま

う
の
で
す
。
ち
な
み
に
私
は
、お
酒
を
飲
み
過
ぎ
た
翌
日
は
、朝
か
ら
ラ
ー
メ
ン
や
菓
子
パ
ン
な
ど
の
ジ
ャ

ン
ク
な
も
の
を
食
べ
た
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
お
酒
を
飲
む
と
、
人
間
の
理
性
を
つ
か
さ
ど
る
「
前
頭
葉
」
と
呼
ば
れ
る
部
分
の
働
き
が
悪
く
な

り
ま
す
。「
あ
ん
ま
り
覚
え
て
な
い
け
ど
、
な
ん
で
あ
ん
な
こ
と
し
た
ん
だ
ろ
う
…
…
」
と
お
酒
を
飲
ん

で
い
る
と
き
の
出
来
事
を
後
悔
し
た
記
憶
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
っ
て
脳

の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
、理
性
が
利
か
な
く
な
っ
た
か
ら
起
こ
る
現
象
な
の
で
す
。食
欲
に
関
し
て
も
、「
こ

れ
以
上
は
食
べ
過
ぎ
だ
か
ら
食
べ
な
い
方
が
い
い
」「
こ
の
時
間
の
ラ
ー
メ
ン
は
太
る
か
ら
我
慢
」
と
い
っ

た
冷
静
な
判
断
が
で
き
ず
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
お
酒
を
飲
む
と
睡
眠
の
質
も
悪
く
な
り
ま
す
。
適
量
以
上
の
お
酒
を
飲
む
と
、「
ト
イ
レ
が

近
く
な
っ
て
夜
中
に
目
が
覚
め
る
」「
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
が
悪
化
す
る
」
な
ど
、
睡
眠
に
悪
影
響
を
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ど
糖
質
た
っ
ぷ
り
の
食
べ
物
を
食
べ
た
く
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
余
計
な
食
べ
過
ぎ
を
避
け
る
た
め
に
も
、
お
酒
を
飲
む
と
き
ほ
ど
炭
水
化
物
を
食
べ
た
方
が

い
い
の
で
す
。
炭
水
化
物
で
糖
分
を
補
給
し
て
お
け
ば
、お
酒
に
よ
る
低
血
糖
が
予
防
で
き
、締
め
の
ラ
ー

メ
ン
な
ど
を
欲
さ
な
く
な
り
ま
す
。
た
だ
、
先
に
述
べ
た
よ
う
に
お
酒
の
お
供
と
し
て
炭
水
化
物
は
、
あ

ま
り
合
わ
な
い
こ
と
が
多
い
で
す
。
な
の
で
、
お
酒
を
飲
む
前
に
炭
水
化
物
を
食
べ
て
お
く
こ
と
で
、
お

酒
に
よ
る
低
血
糖
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ア
ル
コ
ー
ル
で
生
じ
る
低
血
糖
を
予
防
し
て
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
お
酒
を
飲

む
前
に
は
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る
の
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
は
正
解
に
な
る
の
で
す
。

ビ
ー
ル
を
飲
む
前
に
は
お
に
ぎ
り
を
食
べ
な
さ
い

　

お
酒
を
飲
む
と
き
に
、
太
ら
な
い
よ
う
に
と
ご
飯
を
抜
く
人
は
多
い
で
す
。
ま
た
お
酒
と
お
米
は
相
性

が
よ
く
な
い
の
で
、
ご
飯
を
食
べ
な
い
と
い
う
の
も
あ
り
ま
す
。
実
際
に
私
も
、
お
酒
を
飲
む
と
き
は
ご

飯
を
食
べ
た
い
と
思
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
は
、
お
酒
を
飲
む
と
き
ほ
ど
ご
飯
を
食
べ
た

方
が
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

先
に
も
話
し
た
よ
う
に
、
お
酒
を
飲
む
と
肝
臓
が
ア
ル
コ
ー
ル
の
分
解
の
た
め
に
働
く
の
で
、
血
糖
値

が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
低
血
糖
に
な
る
と
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
食
べ

過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
ア
ル
コ
ー
ル
で
太
っ
て
し
ま
う
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
一
つ
で
す
。

「
お
酒
を
飲
ん
だ
ら
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
」「
い
や
い
や
、
私
は
締
め
は
甘
い
ス
イ
ー
ツ
」
と
い
う
人
は
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
の
現
象
を
引
き
起
こ
し
て
い
る
の
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
低
血
糖

な
の
で
す
。
お
酒
を
飲
ん
で
血
糖
値
が
下
が
っ
た
結
果
、
体
は
糖
分
を
欲
し
て
ラ
ー
メ
ン
や
ス
イ
ー
ツ
な

14
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夜
遅
く
に
食
べ
て
も
太
ら
な
い
た
め
に
は
、
翌
日
に
起
こ
る
自
然
の
調
整
に
従
う
こ
と
で
す
。
通
常
、

食
べ
過
ぎ
た
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
余
っ
て
い
る
た
め
、
ホ
ル
モ
ン
の
影
響
で
翌
日
は
お
腹
が
空
か
ず
に
食
べ

る
量
が
減
り
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
た
分
が
勝
手
に
調
整
さ
れ
る
わ
け
で
す
。
た
と
え
前
日
に
食
べ
過
ぎ
て
も
、

そ
の
分
だ
け
翌
日
に
食
べ
る
量
が
減
れ
ば
ト
ー
タ
ル
の
カ
ロ
リ
ー
は
オ
ー
バ
ー
し
な
い
の
で
太
り
ま
せ

ん
。

「
夜
遅
く
は
脂
肪
に
変
わ
り
や
す
い
」
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
夜
遅

く
で
も
朝
早
く
で
も
、
食
べ
過
ぎ
れ
ば
太
る
し
食
べ
過
ぎ
な
け
れ
ば
太
ら
な
い
、
た
だ
夜
は
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
い
や
す
い
」
と
い
う
の
が
真
実
で
あ
り
、
夜
遅
く
に
食
べ
過
ぎ
て
も
翌
日
に
調
整
さ
れ
れ
ば
太
る
こ

と
は
な
い
の
で
す
。

　

な
の
で
、
夜
遅
く
に
ご
飯
を
食
べ
る
な
ら
、
翌
日
は
い
つ
も
通
り
食
べ
る
の
で
は
な
く
、
お
腹
具
合
に

合
わ
せ
て
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

夜
遅
く
に
ご
飯
を
食
べ
る
な
ら
コ
レ
を
や
れ

「
食
べ
て
す
ぐ
寝
る
と
豚
に
な
る
」
と
言
わ
れ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
は
「
食
べ
て
す
ぐ

寝
る
と
牛
に
な
る
」
と
い
う
こ
と
わ
ざ
か
ら
作
ら
れ
た
も
の
だ
と
思
い
ま
す
が
、「
食
べ
て
す
ぐ
に
寝
る

と
太
る
」
と
い
う
意
味
を
指
し
て
い
ま
す
。
午
後
よ
り
も
午
前
の
食
事
量
を
増
や
し
た
方
が
や
せ
や
す
く

な
る
可
能
性
が
高
い
と
い
う
論
文
も
あ
り
ま
す＊3

＊

。

　

し
か
し
実
際
に
は
、
夜
遅
く
に
食
べ
て
も
太
ら
な
い
方
法
は
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、「
お
腹
具
合
を
感

じ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
夜
遅
く
に
食
べ
る
と
太
る
理
由
は
、
ト
ー
タ
ル
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
る

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
夜
は
脳
が
疲
れ
て
い
て
お
り
、
お
酒
と
一
緒
に
食
事
を
し
て
ア
ル
コ
ー
ル
の
影
響
で

食
欲
が
乱
れ
た
り
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
食
事
前
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
て
脳
の

疲
労
を
回
復
さ
せ
た
り
、
お
酒
を
飲
ま
な
か
っ
た
り
す
れ
ば
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
も
で
き
ま
す
。
た
だ

そ
れ
で
も
、
夜
遅
く
だ
と
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
可
能
性
は
高
い
で
し
ょ
う
。

15
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く
、
本
当
は
水
を
飲
み
た
い
だ
け
な
の
に
、
無
駄
に
食
べ
て
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
水
を
飲
ま
な
い
と
代
謝
も
食
欲
も
乱
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
し
て
、
逆
に
水

を
飲
み
過
ぎ
る
の
も
問
題
で
あ
り
、体
が
水
分
を
処
理
で
き
ず
に
む
く
ん
で
体
重
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
も
、水
は
必
要
な
分
だ
け
飲
む
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。
そ
の
最
適
な
量
が
１
・

５
リ
ッ
ト
ル
な
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
や
せ
た
い
の
で
あ
れ
ば
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
一
日
１
・
５
リ
ッ
ト
ル
飲
む

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
を
一
日
１・５
リ
ッ
ト
ル
飲
む

　

Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ネ
ッ
ト
を
見
て
い
る
と
「
水
は
２
リ
ッ
ト
ル
以
上
飲
み
な
さ
い
」
と
い
う
情
報
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
確
か
に
、
水
は
全
て
の
細
胞
の
活
動
に
必
要
な
も
の
で
す
し
、
特
に
女
性
は
水
分
を
摂
取
し

な
い
傾
向
に
あ
る
の
で
、
水
を
飲
む
こ
と
を
意
識
す
る
の
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
い
て
も
大
切
で
す
。
た
だ

正
直
、
一
日
で
２
リ
ッ
ト
ル
や
３
リ
ッ
ト
ル
は
飲
み
過
ぎ
で
す
。

　

人
間
の
体
に
必
要
な
飲
み
水
か
ら
補
う
必
要
が
あ
る
水
分
量
は
一
日
約
１
・
５
リ
ッ
ト
ル
で
す＊4

＊

。
一
日

の
水
分
の
排は

い

泄せ
つ

量
は
約
２
・
５
リ
ッ
ト
ル
で
あ
り
、
食
事
か
ら
１
リ
ッ
ト
ル
の
水
分
が
補
わ
れ
、
食
べ
物

を
代
謝
す
る
過
程
で
水
分
が
０
・
３
リ
ッ
ト
ル
作
ら
れ
る
（
代
謝
水
）
の
で
、
不
足
分
の
１
・
３
リ
ッ
ト
ル

を
水
か
ら
補
わ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

水
分
の
摂
取
量
が
足
り
な
い
と
、
い
わ
ゆ
る
脱
水
状
態
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
細
胞
が
正
常
に
活
動
で
き

な
く
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
代
謝
が
悪
く
な
る
の
で
す
。
ま
た
喉
の
渇
き
は
、
食
欲
と
勘
違
い
さ
れ
や
す

16
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ん
、
体
に
は
糖
分
を
摂
ら
な
く
て
も
血
糖
値
を
維
持
す
る
仕
組
み
（
糖
新
生
）
が
あ
る
の
で
、
最
低
限
の

血
糖
値
は
維
持
さ
れ
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
血
糖
値
を
維
持
す
る
仕
組
み
に
は
自
律
神
経
が
関
わ
っ
て
お

り
、
過
度
に
使
い
過
ぎ
る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
糖
分
は
体
の
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
。
い
く
ら
脂
質
で
カ
ロ
リ
ー
を
補
っ
て
も
、
糖
分
が
不
足

し
て
い
る
と
体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
判
断
し
ま
す
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
の
状
態
に
な
る
と
、
代
謝
に
関

わ
る
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
が
減
っ
て
、
体
は
省
エ
ネ
状
態
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
は
食

欲
増
進
を
招
い
て
過
食
を
引
き
起
こ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
代
謝
が
下
が
っ
て
過
食
を
し
た
結
果
、
リ
バ

ウ
ン
ド
し
て
し
ま
う
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

し
か
も
、
甘
い
も
の
が
好
き
な
人
が
糖
質
制
限
の
た
め
に
甘
い
も
の
を
禁
止
に
す
る
と
、
甘
い
も
の
へ

の
欲
求
が
強
く
な
っ
て
、
結
局
は
反
動
で
甘
い
も
の
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
れ
を
心
理
学
の

用
語
で
「
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
」
と
い
い
ま
す
。
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
と
は
、
何
か
を
禁
止
に
す
る

と
、
反
動
で
そ
れ
に
対
す
る
欲
求
が
強
く
な
る
現
象
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
糖
質
制
限
を
す
る
と
、
糖
質

を
食
べ
た
ら
ダ
メ
だ
と
い
う
思
考
が
、
逆
に
糖
質
へ
の
欲
求
を
強
め
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
糖
質
制
限
は
一
時
的
な
体
重
減
少
は
得
ら
れ
る
け
ど
、
最
終
的
に
は
太
っ
て
し
ま
う
食

事
法
だ
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

糖
質
制
限
は
太
る

「
糖
質
制
限
は
太
る
食
事
法
で
す
」
と
言
う
と
、
ど
う
感
じ
る
で
し
ょ
う
か
？　

お
そ
ら
く
大
半
の
人
は

「
そ
ん
な
こ
と
な
い
だ
ろ
」
と
思
う
は
ず
で
す
。
し
か
し
残
念
な
が
ら
、糖
質
制
限
は
太
る
食
事
法
と
い
っ

て
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
、
私
の
元
に
は
糖
質
制
限
を
し
た
ば
か
り
に
太
っ
て
し
ま
っ
た
人
が
何
百

人
と
相
談
に
来
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

糖
質
制
限
を
す
る
と
、
体
内
に
蓄
積
さ
れ
て
い
る
糖
分
（
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
）
が
抜
け
る
た
め
、
１
～
２

週
間
で
体
重
が
２
～
３
kg
落
ち
ま
す
。ま
た
主
食
を
食
べ
な
く
な
る
の
で
、結
果
的
に
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー

が
減
っ
て
、
数
カ
月
か
け
て
さ
ら
に
体
重
が
減
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
糖
質
制
限
で
体
重
が
減
る
と
い
う
の

は
事
実
で
す
。
た
だ
こ
の
体
重
減
少
は
一
時
的
な
も
の
で
あ
り
、
最
終
的
に
は
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
体
重
が

元
以
上
に
増
え
て
し
ま
う
の
が
現
状
に
な
り
ま
す
。

　

糖
質
制
限
に
よ
っ
て
炭
水
化
物
を
抜
く
と
、
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
も
ち
ろ
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た
だ
残
念
な
が
ら
、
こ
の
納
豆
が
原
因
で
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
に
な
っ
て
い
る
人
も
多
い
の
で
す
。

　

実
は
大
豆
製
品
と
発
酵
食
品
は
、
腸
内
の
ガ
ス
を
異
常
に
増
や
し
て
し
ま
う
原
因
と
な
る
組
み
合
わ
せ

に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
過
剰
に
食
べ
な
け
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
し
、
人
に
よ
っ
て
は
納
豆
を
食
べ

て
も
全
く
問
題
に
な
ら
な
い
人
も
い
ま
す
。

　

大
豆
製
品
や
発
酵
食
品
で
異
常
に
ガ
ス
が
発
生
し
て
し
ま
う
状
態
を
「
Ｓ
Ｉ
Ｂ
Ｏ
（
小
腸
内
細
菌
増
殖

症
）」
と
い
い
ま
す
。
Ｓ
Ｉ
Ｂ
Ｏ
の
診
断
は
難
し
い
で
す
し
、私
は
医
者
で
は
な
い
の
で
診
断
は
で
き
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
Ｓ
Ｉ
Ｂ
Ｏ
の
よ
う
に
大
豆
製
品
や
発
酵
食
品
を
食
べ
る
こ
と
で
ガ
ス
が
発
生
し
て
ポ
ッ
コ

リ
お
腹
や
ガ
ス
溜
ま
り
、
便
秘
な
ど
に
な
っ
て
い
る
人
は
多
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
実
際
、
納
豆
を
減
ら

す
こ
と
で
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
が
解
消
す
る
人
が
多
く
、Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
Ｓ
Ｉ
Ｂ
Ｏ
に
関
す
る
投
稿
を
し
た
と
こ
ろ
、

多
く
の
人
か
ら
コ
メ
ン
ト
や
Ｄ
Ｍ
で
「
納
豆
を
や
め
た
ら
お
腹
が
ス
ッ
キ
リ
し
ま
し
た
」
と
い
う
報
告
を

受
け
ま
し
た
。

　

納
豆
を
食
べ
た
ら
ダ
メ
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
何
気
な
く
毎
日
食
べ
て
い
て
ポ
ッ
コ
リ
お

腹
で
悩
ん
で
い
る
な
ら
、
ぜ
ひ
一
度
納
豆
を
減
ら
し
て
変
化
が
あ
る
か
を
確
認
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

＊
41
、
42

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
の
原
因
は
○
○
に
あ
っ
た

　

飢
餓
の
状
態
に
あ
る
子
ど
も
の
お
腹
と
言
わ
れ
て
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
で
し
ょ
う
か
？　

手
足
は
細
い
の

に
、
お
腹
だ
け
が
ポ
ッ
コ
リ
出
て
い
る
状
態
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
に
は
、
栄
養
失
調
で
お

腹
が
出
て
い
る
子
ど
も
と
同
じ
よ
う
に
「
体
重
は
軽
い
の
に
お
腹
だ
け
が
ポ
ッ
コ
リ
出
て
い
る
」
と
悩
ん

で
い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
お
腹
だ
け
出
て
し
ま
う
原
因
は
人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

例
え
ば
、
飢
餓
状
態
で
あ
れ
ば
栄
養
不
足
が
原
因
で
お
腹
だ
け
が
出
ま
す
。
ま
た
姿
勢
が
悪
い
せ
い
で

ポ
ッ
コ
リ
お
腹
に
な
っ
て
い
る
人
も
い
ま
す
。
た
だ
中
に
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
い
と
思
っ
て
毎
日
食
べ

て
い
る
食
べ
物
が
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
ポ
ッ
コ
リ
お
腹
の
原
因
と
な
る
食
品
が
「
納
豆
」
で
す
。
納
豆
は
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
し
、
発
酵

食
品
で
あ
る
た
め
腸
内
環
境
に
も
よ
く
、
カ
ロ
リ
ー
も
高
く
な
い
た
め
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
と
し
て
人
気
が
あ

り
ま
す
。
実
際
、
食
事
指
導
を
し
て
い
る
中
で
、
毎
朝
納
豆
を
食
べ
て
い
る
人
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

18
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１
本
で
約
２０
ｇ
で
す
が
、
そ
の
１
本
に
脂
質
は
約
５
ｇ
も
入
っ
て
い
ま
す
。
成
人
女
性
の
１
食
当
た
り
の

最
適
な
脂
質
量
は
、
一
日
の
ト
ー
タ
ル
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
１
７
０
０
kcal
、
脂
質
の
割
合
を
２０
％
と
す
る
と
、

１
食
当
た
り
約
１０
ｇ
に
な
り
ま
す
。
食
パ
ン
１
枚
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
２
本
を
食
べ
る
と
、
脂
質
の
量
が
１３
ｇ

と
な
っ
て
そ
れ
だ
け
で
１
食
の
適
量
を
超
え
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

ま
た
パ
ン
は
ご
飯
と
違
っ
て
水
分
量
が
少
な
い
た
め
、
満
足
感
が
低
い
上
に
腹
持
ち
が
悪
く
、
す
ぐ
に

お
腹
が
空
い
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
し
て
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
は
じ
め
と
し
た
加
工
肉
は
、
味
が
濃
く
味
覚
を
鈍

ら
せ
る
こ
と
で
食
欲
を
乱
し
や
す
い
食
品
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
朝
食
で
パ
ン
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
と
い
う
組
み
合
わ
せ
は
太
り
や
す
い
と
い
え
る
の

で
す
。
も
し
パ
ン
を
食
べ
る
の
で
あ
れ
ば
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
は
避
け
て
卵
と
組
み
合
わ
せ
て
、
サ
ラ
ダ
や
野

菜
ス
ー
プ
な
ど
を
付
け
合
わ
せ
る
と
、カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
ら
れ
て
満
足
感
も
高
く
な
る
の
で
お
勧
め
で
す
。

毎
朝
パ
ン
と
い
う
人
は
、
ぜ
ひ
明
日
か
ら
食
べ
合
わ
せ
る
も
の
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

パ
ン
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
組
み
合
わ
せ
は
Ｎ
Ｇ

　

子
ど
も
の
頃
、
旅
行
先
の
ホ
テ
ル
の
朝
食
バ
イ
キ
ン
グ
で
、
パ
ン
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
、
ベ
ー
コ
ン
が
食
べ

放
題
で
あ
る
こ
と
に
、
と
て
も
興
奮
し
て
い
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
私
の
子
ど
も
も
、
朝
食
バ
イ
キ
ン

グ
に
行
く
と
喜
ん
で
パ
ン
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
を
お
皿
に
載
せ
て
運
ん
で
き
ま
す
。
子
ど
も
に
と
っ
て
、
パ
ン

と
ウ
イ
ン
ナ
ー
の
組
み
合
わ
せ
は
嬉
し
い
朝
食
の
一
つ
と
し
て
挙
げ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
し
か
し
残
念
な
が
ら
、
こ
の
組
み
合
わ
せ
は
太
る
原
因
と
い
え
る
の
で
す
。
パ
ン
と
ウ
イ
ン
ナ
ー
の

組
み
合
わ
せ
は
、
満
足
感
が
低
い
上
に
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
で
あ
り
、
さ
ら
に
食
欲
が
刺
激
さ
れ
や
す
い
た
め
、

カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

　

ま
ず
、ご
飯
と
比
べ
て
パ
ン
に
は
脂
質
が
多
く
入
っ
て
い
ま
す
。
ご
飯
１
０
０
ｇ
当
た
り
の
脂
質
は
０
・

３
ｇ
と
ほ
と
ん
ど
ゼ
ロ
に
近
い
の
に
対
し
て
、
食
パ
ン
に
は
約
３
ｇ
の
脂
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
た

ウ
イ
ン
ナ
ー
を
は
じ
め
と
し
た
加
工
肉
は
、
想
像
し
て
い
る
以
上
に
脂
質
が
多
い
で
す
。
ウ
イ
ン
ナ
ー
は

19
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ケ
ー
キ
な
ど
の
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
な
も
の
を
食
べ
て
も
太
ら
な
い
コ
ツ
は
、
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
を
上
げ

な
い
こ
と
で
す
。
毎
日
ケ
ー
キ
を
食
べ
て
も
、
ト
ー
タ
ル
の
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
な
け
れ
ば
太
り
ま
せ
ん
。

こ
こ
で
、「
じ
ゃ
あ
ケ
ー
キ
の
分
を
食
事
で
調
整
し
な
い
と
い
け
な
い
の
？
」
と
い
う
疑
問
を
も
っ
た
は

ず
で
す
。
そ
う
な
の
で
す
が
、
そ
れ
は
意
図
的
な
調
整
で
は
な
く
、
自
然
に
調
整
さ
れ
る
よ
う
に
工
夫
を

す
る
の
で
す
。

　

通
常
、
ケ
ー
キ
を
食
べ
れ
ば
そ
の
分
だ
け
次
の
食
事
で
お
腹
が
空
か
な
く
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
ケ
ー

キ
は
お
お
よ
そ
３
５
０
kcal
あ
り
ま
す
が
、
お
昼
の
お
や
つ
で
シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
と
、
夕
食
や
翌

日
の
朝
の
食
事
で
お
腹
が
空
か
な
い
の
で
、
３
５
０
kcal
分
少
な
く
て
済
む
よ
う
に
な
り
ま
す
。

「
い
や
い
や
、
私
は
そ
ん
な
こ
と
な
い
。
ケ
ー
キ
を
食
べ
て
も
夕
食
も
い
つ
も
通
り
食
べ
る
」
と
い
う
人

も
い
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
ケ
ー
キ
や
夕
食
の
食
べ
方
に
問
題
が
あ
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ケ
ー
キ
を
１３
時
な
ど
の
早
い
時
間
に
食
べ
て
夕
食
が
２０
時
に
な
れ
ば
、
時
間
が
空
い
て
い
る

の
で
夕
食
時
に
お
腹
が
空
く
の
は
当
然
で
す
。
そ
の
た
め
、
間
食
と
し
て
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
と
き
は
、
１５

時
な
ど
夕
食
に
近
い
時
間
に
し
た
り
、
夕
食
を
１８
時
な
ど
早
い
時
間
に
し
た
り
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り

ま
す
。
夜
遅
く
食
べ
る
弊
害
の
一
つ
は
、
前
回
の
食
事
で
食
べ
過
ぎ
て
も
時
間
が
空
く
か
ら
、
自
然
の
調

整
が
起
こ
ら
ず
に
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る
こ
と
で
す
。
な
の
で
、「
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
時
間
を
夕
食

に
近
い
時
間
に
す
る
」「
夕
食
を
早
め
に
す
る
」
と
い
う
の
は
、
ケ
ー
キ
を
食
べ
て
太
ら
な
い
ポ
イ
ン
ト

ケ
ー
キ
を
食
べ
た
け
れ
ば

夕
食
の
３
～
５
時
間
前
に
食
べ
な
さ
い

「
ケ
ー
キ
食
べ
な
が
ら
で
も
や
せ
る
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
？
」

　

約
３
年
前
に
イ
ン
ス
タ
に
こ
ん
な
コ
メ
ン
ト
を
も
ら
い
ま
し
た
。
こ
れ
を
見
て
「
そ
り
ゃ
そ
う
だ
ろ
う

…
…
」
と
思
い
ま
し
た
か
？　

お
そ
ら
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
で
あ
れ
ば
、
そ
う
感
じ
る
は
ず
で

す
。
た
だ
私
は
「
普
通
に
毎
日
食
べ
な
が
ら
で
も
い
け
る
で
し
ょ
」
と
考
え
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
、
毎
日
３
食
の
食
事
と
別
に
ケ
ー
キ
を
１
つ
食
べ
る
生
活
を
１
カ
月
や
っ
て
体
重
が
増
え
る
か

を
実
験
し
た
の
で
す
が
、
結
果
は
全
く
増
え
ま
せ
ん
で
し
た
。
お
酒
も
い
つ
も
通
り
飲
み
な
が
ら
、
特
に

運
動
を
増
や
す
こ
と
も
せ
ず
に
毎
日
ケ
ー
キ
を
１
つ
食
べ
て
も
全
く
太
ら
な
か
っ
た
の
で
す
。
こ
れ
を
、

私
だ
か
ら
特
別
と
考
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
太
ら
な
い
食
べ
方
さ
え
知
っ
て
い
れ
ば
、
太
ら
ず
に
毎

日
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
こ
と
は
で
き
ま
す
。

20
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太
ら
な
い
「
焼
肉
食
べ
放
題
」
の
極
意

　

ケ
ー
キ
に
続
い
て
相
談
が
多
い
の
が
、
焼
肉
な
ど
の
「
食
べ
放
題
」
で
す
。「
明
日
、
焼
肉
食
べ
放
題

に
行
く
ん
で
す
が
ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？
」「
ケ
ー
キ
食
べ
放
題
に
行
く
の
で
す
が
、
太
ら
な
い
方

法
あ
り
ま
す
か
？
」
な
ど
、
こ
の
手
の
相
談
は
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
Ｄ
Ｍ
に
毎
週
末
の
よ
う
に
届
き
ま
す
。

　

は
っ
き
り
言
い
ま
す
が
、
食
べ
放
題
に
行
っ
て
も
太
り
ま
せ
ん
。
も
し
そ
れ
で
太
る
な
ら
、
問
題
な
の

は
食
べ
放
題
で
は
な
く
、
あ
な
た
自
身
の
食
べ
方
に
あ
り
ま
す
。
正
直
、
太
ら
な
い
人
は
毎
日
食
べ
放
題

に
行
っ
て
も
太
り
ま
せ
ん
し
、私
は
毎
日
食
べ
放
題
に
行
っ
て
も
太
ら
な
い
自
信
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、

食
べ
放
題
で
太
ら
な
い
食
べ
方
を
熟
知
し
て
い
る
か
ら
な
ん
で
す
。

　　

ま
ず
、
食
べ
放
題
の
前
に
食
事
量
を
調
整
す
る
の
は
や
め
て
く
だ
さ
い
。「
夕
食
で
焼
肉
食
べ
放
題
だ

か
ら
朝
昼
は
断
食
す
る
」
と
い
っ
た
調
整
で
す
。
食
べ
放
題
に
行
く
前
に
調
整
し
た
い
気
持
ち
は
わ
か
り

21 に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ケ
ー
キ
の
せ
い
で
お
腹
が
空
い
て
な
い
の
に
、
用
意
さ
れ
た
か
ら
と
夕
食
を
い
つ
も
通
り
食
べ

る
の
も
問
題
で
す
。
通
常
、
お
や
つ
で
ケ
ー
キ
を
食
べ
た
ら
、
カ
ロ
リ
ー
を
摂
る
こ
と
に
な
る
の
で
夕
食

時
に
お
腹
が
空
き
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
感
じ
る
こ
と
な
く
何
も
考
え
ず
に
い
つ
も
通
り
食
べ

て
し
ま
う
と
、
体
が
発
し
て
い
る
「
こ
れ
以
上
は
食
べ
る
必
要
な
い
よ
」
と
い
う
サ
イ
ン
（
ホ
メ
オ
ス
タ

シ
ス
）
を
無
視
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ケ
ー
キ
を
食
べ
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
い
の
で
あ
れ
ば
、
ケ
ー
キ
を
食
べ
た
後
の

食
事
や
翌
日
は
特
に
お
腹
具
合
を
意
識
し
て
食
事
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
食
事
の
前
に
「
本
当
に

お
腹
空
い
て
い
る
か
な
？
」
と
問
い
か
け
れ
ば
、
ケ
ー
キ
を
食
べ
た
分
は
自
然
と
調
整
さ
れ
て
太
ら
な
く

な
り
ま
す
。
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る
こ
と
で
食
べ
過
ぎ
が
防
げ
ま
す
。
ご
飯
を
先
に
食
べ
る
こ
と
で
血
糖
値
を
上
げ
て
満
足
感
を
高
め
る
こ

と
に
つ
な
が
る
た
め
で
す
。

　

焼
肉
と
い
う
と
ご
飯
物
を
食
べ
な
い
人
が
多
い
で
す
。
特
に
糖
質
制
限
を
し
て
い
る
、
ま
た
は
お
酒
を

飲
む
人
は
ご
飯
を
食
べ
ま
せ
ん
。
も
し
く
は
「
せ
っ
か
く
の
食
べ
放
題
だ
か
ら
」
と
、
あ
え
て
ご
飯
を
抜

い
て
お
肉
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。
し
か
し
、
お
肉
だ
け
だ
と
血
糖
値
が
上
が
ら
ず
に

量
を
食
べ
て
胃
を
膨
ら
ま
さ
な
い
と
満
足
で
き
な
い
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
お
肉
で
一
時
的
に
お
腹

を
膨
ら
ま
せ
て
も
、
血
糖
値
が
上
が
っ
て
な
い
た
め
、
帰
り
に
ア
イ
ス
な
ど
の
甘
い
も
の
を
買
っ
て
帰
る

人
も
多
い
で
す
。
た
だ
そ
れ
だ
と
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
も
、
焼
肉
食
べ
放
題
の
と
き
は
ご
飯
物
か
ら
食
べ
る
よ
う
に
し
て
く

だ
さ
い
。
ご
飯
を
食
べ
る
こ
と
で
血
糖
値
を
上
げ
、
サ
ラ
ダ
を
食
べ
て
胃
の
満
足
感
を
高
め
て
お
け
ば
、

お
肉
を
必
要
以
上
に
食
べ
な
く
な
り
ま
す
。

「
せ
っ
か
く
の
焼
肉
な
の
に
も
っ
た
い
な
い
」
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
焼
肉
食
べ
放
題
を
楽
し

み
な
が
ら
や
せ
る
た
め
に
も
、
こ
の
「
ご
飯
物
→
サ
ラ
ダ
→
お
肉
」
と
い
う
食
べ
方
は
実
践
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

ま
す
。「
せ
っ
か
く
の
食
べ
放
題
だ
し
、
た
く
さ
ん
食
べ
た
い
け
ど
太
り
た
く
な
い
」
と
考
え
る
の
は
普

通
で
す
。
た
だ
よ
く
考
え
て
く
だ
さ
い
。
こ
の
思
考
が
「
食
べ
過
ぎ
る
前
提
」
に
な
っ
て
い
る
の
は
理
解

で
き
る
で
し
ょ
う
か
？　

　

通
常
、
や
せ
て
い
る
人
の
大
半
は
、
食
べ
放
題
で
怖
が
る
こ
と
も
な
い
し
、
意
気
込
む
こ
と
も
あ
り
ま

せ
ん
。
い
つ
も
の
食
事
と
同
じ
よ
う
に
、
自
分
が
満
足
で
き
る
だ
け
食
べ
て
終
わ
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、

い
つ
も
よ
り
多
少
は
食
べ
過
ぎ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、「
せ
っ
か
く
の
食
べ
放
題
だ
か
ら
」
み
た
い
に
、

気
合
を
入
れ
て
食
べ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
べ
放
題
だ
か
ら
と
は
い
え
食
べ
過
ぎ
る
必
要
は
な
い
の

で
す
。
た
だ
、
食
べ
過
ぎ
る
前
提
で
朝
食
や
昼
食
を
抜
い
て
し
ま
う
と
、
食
べ
放
題
の
と
き
に
必
要
以
上

に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
朝
昼
を
抜
い
て
体
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
て
い
る
た
め
、「
た
く
さ
ん

食
べ
な
い
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
足
り
な
い
」
と
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
が
反
応
し
て
食
欲
を
強
め
る
の
で

す
。
そ
の
状
態
で
食
べ
放
題
に
行
っ
た
結
果
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
う
で
は
な
く
、
朝
も
昼
も
い
つ
も
通
り
食
べ
て
、
食
べ
放
題
で
も
適
量
も
し
く
は
少
し
多
い
く
ら
い

で
自
然
と
終
わ
れ
る
の
が
、
や
せ
る
食
べ
方
に
な
り
ま
す
。

　　

さ
ら
に
、
焼
肉
の
と
き
は
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
食
べ
方
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
ご
飯
物
を
先
に
食
べ
る
こ

と
で
す
。
ビ
ビ
ン
バ
な
ど
の
ご
飯
物
を
最
初
に
食
べ
て
、
そ
の
後
に
サ
ラ
ダ
を
食
べ
た
後
に
お
肉
を
食
べ
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実
際
、
私
の
生
徒
さ
ん
は
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
せ
ず
に
や
せ
て
い
っ
て
い
ま
す
し
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
や

め
て
や
せ
始
め
た
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
的
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
計
算

を
し
な
い
方
が
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

そ
も
そ
も
、
カ
ロ
リ
ー
は
正
確
に
計
算
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
食
品
に
表
示
さ
れ
て
い

る
カ
ロ
リ
ー
の
値
に
は
２０
％
の
誤
差
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
１
０
０
０
kcal
と
書
い
て
あ
れ
ば
、
８
０
０

kcal
か
も
し
れ
ま
せ
ん
し
、
１
２
０
０
kcal
か
も
し
れ
な
い
の
で
す
。
ま
た
、
ネ
ッ
ト
な
ど
で
計
算
で
き
る
消

費
カ
ロ
リ
ー
も
非
常
に
曖
昧
で
す
。
つ
ま
り
、
一
生
懸
命
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
も
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
も

消
費
カ
ロ
リ
ー
も
正
確
に
は
計
算
で
き
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
曖
昧
な
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
、
気
に
し
て
い
る
と
食
欲
が
乱
れ
る
の
で
す
。
例
え
ば
、
一
日

の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
１
５
０
０
kcal
に
設
定
し
て
い
た
と
し
ま
す
。
夕
食
ま
で
に
１
３
０
０
kcal
食
べ
て
満
足

で
き
た
と
き
に
「
今
日
は
あ
と
２
０
０
kcal
余
っ
て
い
る
か
ら
、
お
腹
空
い
て
な
い
け
ど
食
べ
よ
う
」
と
い

う
思
考
に
な
り
や
す
い
で
す
。お
腹
が
空
い
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
は
、体
の
中
で
は
十
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
余
っ
て
い
る
可
能
性
が
高
く
、
そ
こ
か
ら
食
べ
る
と
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
で
太
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
逆
に
、「
今
日
は
も
う
１
５
０
０
kcal
食
べ
た
か
ら
、
お
腹
空
い
て
い
る
け
ど
我
慢
し
よ
う
」
と
い

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
実
際
は
、体
に
は
十
分
な
カ
ロ
リ
ー
が
満
た
さ
れ
て
い
な
い
可
能
性
が
高
く
、

カ
ロ
リ
ー
計
算
の
数
値
を
頼
り
に
我
慢
す
る
と
、反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
計
算
は
ス
ト
レ
ス
を
生
み
、

リ
バ
ウ
ン
ド
に
つ
な
が
る

　

本
屋
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
コ
ー
ナ
ー
を
見
る
と
、
以
前
と
違
っ
て
カ
ロ
リ
ー
制
限
よ
り
も
糖
質
制
限
の
本
が

圧
倒
的
に
多
く
な
り
ま
し
た
。
た
だ
そ
れ
で
も
、カ
ロ
リ
ー
制
限
の
本
も
た
く
さ
ん
置
い
て
あ
り
ま
す
し
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
の
多
く
は
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
し
て
い
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
制
限
の
理
論
は
、
自
分
が
消
費
で
き
る
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
、
そ
れ
以
上
食
べ
な
い
よ
う

に
食
事
量
を
抑
え
れ
ば
や
せ
る
と
い
う
も
の
で
す
。
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
、
基
礎
代
謝
量
と
活
動
代
謝
、
食

事
誘
発
性
熱
産
生
で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
最
近
で
は
ネ
ッ
ト
で
簡
単
な
情
報
を
入
力
す
る
と
自
動
で
計
算

さ
れ
ま
す
。

　

何
度
も
話
し
て
い
る
よ
う
に
、
カ
ロ
リ
ー
の
収
支
で
体
重
が
決
ま
る
と
い
う
の
は
私
も
賛
成
で
す
。
た

だ
、カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
意
図
的
に
ア
ン
ダ
ー
カ
ロ
リ
ー
（
摂
取
カ
ロ
リ
ー＜

消
費
カ
ロ
リ
ー
）
を
作
っ

て
や
せ
よ
う
と
す
る
の
は
お
勧
め
し
ま
せ
ん
。

22
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食
事
制
限
は
禁
止

　

イ
ン
ス
タ
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
の
食
事
内
容
を
見
る
と
、
い
わ
ゆ
る
「
イ
ン
ス
タ
映
え
」
す
る

写
真
が
並
ん
で
い
ま
す
よ
ね
。
彩
り
が
よ
く
、
糖
質
を
意
識
し
て
ご
飯
は
減
ら
し
気
味
で
脂
肪
が
少
な
い

鶏
の
さ
さ
身
肉
、
も
し
く
は
サ
ラ
ダ
チ
キ
ン
に
海
藻
類
や
キ
ノ
コ
類
と
い
っ
た
水
溶
性
食
物
繊
維
が
豊
富

な
サ
ラ
ダ
、
お
や
つ
は
オ
ー
ト
ミ
ー
ル
で
作
っ
た
ヘ
ル
シ
ー
な
ク
ッ
キ
ー
、
イ
ン
ス
タ
を
見
る
と
、
す
ご

く
凝
っ
た
食
事
で
頑
張
っ
て
い
る
人
ば
か
り
に
見
え
ま
す
。Y

ouT
ube

を
見
る
と
、
１
週
間
で
５
kg
、

１
カ
月
で
７
kg
や
せ
た
な
ど
の
動
画
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
中
身
を
見
る
と
「
お
菓
子
と
揚
げ
物
は
全
く
食

べ
な
い
」「
１８
時
以
降
は
食
べ
る
の
禁
止
」「
ご
飯
は
１
食
１
０
０
ｇ
以
内
」
と
い
っ
た
情
報
ば
か
り
で
す
。

　

こ
う
し
た
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
る
中
で
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
食
事
制
限
は
禁
止
」
と
言
う
と
、
ど
う
感
じ

る
で
し
ょ
う
か
？

　

た
だ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
食
事
制
限
を
し
て
は
い
け
な
い
の
が
現
実
に
な
り
ま
す
。
理
由
は
明
確
で
、

23 そ
の
結
果
、
抑
え
た
以
上
に
食
べ
過
ぎ
て
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
り
ま
す
。

　

し
か
も
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
し
て
い
る
と
、「
い
ち
い
ち
面
倒
」「
食
べ
た
い
の
に
食
べ
ら
れ
な
い
」
と

い
う
ス
ト
レ
ス
も
溜
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
と
呼
ば
れ
る
食

欲
を
強
め
る
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら
れ
ま
す
。
毎
日
カ
ロ
リ
ー
計
算
を
し
て
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
を
溜
め
込
ん
で
い

る
と
、
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
カ
ロ
リ
ー
計
算
は
不
正
確
か
つ
無
駄
食
い
、
反
動
食
い
を
招
き
、
さ
ら
に
ス
ト
レ
ス
食

い
を
招
く
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
序
章
で
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
人
間
の
体
に
は
カ
ロ
リ
ー
計
算
よ
り
も

正
確
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
状
態
で
食
欲
を
調
整
し
て
く
れ
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
る
の
で
、
そ
の
機
能
を
最

大
限
に
発
揮
で
き
る
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。

満腹食�ても太らない体_san.indd   136-137満腹食�ても太らない体_san.indd   136-137 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



心理─食べたいものを食べて心を満たすほうが太らない139 138
第２章

て
い
る
も
の
」
を
尋
ね
た
と
き
「
菓
子
パ
ン
」
と
答
え
て
い
た
人
が
、
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
た
後
は

「
あ
の
頃
は
な
ん
で
あ
ん
な
に
菓
子
パ
ン
を
食
べ
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
か
が
不
思
議
で
す
」
と
言
わ
れ

る
方
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
食
事
制
限
は
反
動
に
よ
る
過
食
と
、
ジ
ャ
ン
ク
な
食
べ
物
に
対
す
る
不
必
要
な
抵
抗
感

を
作
っ
て
結
局
や
せ
に
く
さ
を
作
っ
て
し
ま
う
の
で
、
や
る
べ
き
で
は
な
い
の
で
す
。

人
間
は
禁
止
に
す
る
と
逆
に
食
べ
た
く
な
る
と
い
う
特
性
を
も
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
れ
は
先
ほ
ど
も

出
て
き
た
心
理
学
用
語
で
、「
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
」
と
い
い
ま
す＊4

＊

。

「
パ
ン
は
太
る
」「
お
菓
子
は
食
べ
た
ら
ダ
メ
」「
ラ
ー
メ
ン
は
絶
対
に
禁
止
」
と
い
う
情
報
を
見
て
食
事

制
限
を
す
る
と
し
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
に
よ
っ
て
パ
ン
や
お
菓
子
、
ラ
ー
メ
ン

が
異
常
に
食
べ
た
く
な
る
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
普
段
は
我
慢
で
き
て
い
て
も
、
寝
不
足
や
ス
ト
レ
ス
な

ど
が
重
な
る
と
食
欲
が
爆
発
し
て
、
普
段
我
慢
し
て
い
る
分
だ
け
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
太
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
し
か
も
、
食
べ
過
ぎ
た
経
験
が
そ
の
禁
止
に
し
て
い
る
食
べ
物
へ
の
苦
手
意
識
を
高
め
て
、
さ
ら
に

禁
止
を
強
め
て
し
ま
う
と
い
う
悪
循
環
に
入
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
不
思
議
な
こ
と
に
、
食
べ
物
を
禁
止
に
す
る
と
「
制
限
し
た
食
べ
物
を
好
き
」
と
思
い
込
ん
で

し
ま
う
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、
菓
子
パ
ン
は
太
る
か
ら
禁
止
と
し
た
と
き
に
「
私
は
菓

子
パ
ン
が
好
き
だ
け
ど
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
か
ら
食
べ
ら
れ
な
い
」
と
な
る
の
で
す
。

　

こ
れ
は
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
の
影
響
で
あ
る
こ
と
が
多
く
、
食
事
制
限
を
や
め
て
食
べ
て
み
る
と
、

「
禁
止
に
し
て
い
た
と
き
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
食
べ
た
い
と
思
っ
て
い
た
け
ど
、
実
は
そ
こ
ま
で
好
き
で
は

な
か
っ
た
」
と
な
る
ケ
ー
ス
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
私
の
生
徒
さ
ん
に
も
、
最
初
に
「
好
き
だ
け
ど
我
慢
し
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過
多
で
は
な
く
不
足
し
て
い
る
の
が
現
状
に
な
り
ま
す
。

　

実
際
、
農
林
水
産
省
の
報
告
に
よ
る
と
、
国
民
１
人
、
１
年
当
た
り
の
米
の
消
費
量
は
、
１
９
６
２
年

度
の
１
１
８
・
３
kg
を
ピ
ー
ク
に
年
々
、
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
１
９
９
０
年
度
に
は
７０
・
０

‌
kg
、

２
０
０
５
年
度
に
は
６１
・
４
kg
、
２
０
１
８
年
度
に
は
５３
・
５
kg
ま
で
減
少
し
て
い
ま
す＊4

＊

。

　

１
年
間
で
５４‌

kg
と
は
、
１
カ
月
で
４
・５
kg
、
一
日
１
５
０
ｇ
で
す
（
お
米
一
合
の
量
）。
こ
れ
は
炊
飯

す
る
と
約
３
５
０
ｇ
で
す
。
平
均
的
な
日
本
人
の
成
人
女
性
に
必
要
な
ご
飯
の
量
は
炊
飯
後
で
４
５
０
ｇ

／
日
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
パ
ン
や
パ
ス
タ
な
ど
で
補
っ
て
い
る
部
分
も
あ
り
ま
す
が
、
医
薬
基
盤
・
健
康
・

栄
養
研
究
所
の
報
告
で
も
、
１
９
４
６
年
は
日
本
人
の
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
の
８０
・
６
％
が
炭
水
化
物
で

あ
っ
た
の
に
対
し
て
、
２
０
０
０
年
に
５７
・
５
％
に
ま
で
減
っ
て
い
る
の
で
す＊4

＊

。
逆
に
脂
質
は
、

１
９
４
６
年
が
７
％
だ
っ
た
の
に
対
し
て
、
２
０
０
０
年
は
２６
・
５
％
に
ま
で
増
え
て
い
ま
す
。
こ
の
脂

質
７
％
は
少
な
す
ぎ
ま
す
が
、と
に
か
く
日
本
人
の
炭
水
化
物
摂
取
量
は
減
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

特
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
に
は
、
糖
質
を
気
に
し
て
糖
質
量
が
不
足
し
て
い
る
人
が
多
い
と
感
じ

て
お
り
、
や
せ
る
た
め
に
気
に
す
べ
き
は
糖
質
量
で
は
な
く
脂
質
量
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
む
し
ろ
糖
質

は
不
足
し
て
お
り
、
気
に
せ
ず
に
食
べ
た
方
が
栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
整
い
、
自
然
と
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
も

下
が
っ
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
が
現
状
で
す
。

糖
質
量
は
気
に
し
な
く
て
い
い

　

ラ
イ
ザ
ッ
プ
が
は
や
っ
て
か
ら
、「
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
え
ば
糖
質
制
限
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
一
般
的

に
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　
「
糖
質
制
限
は
必
要
な
い
」「
糖
質
制
限
は
や
り
過
ぎ
る
と

危
険
」
と
考
え
て
い
る
人
で
も
、
糖
質
の
量
は
あ
る
程
度
気
に
し
て
減
ら
し
て
い
る
よ
う
に
感
じ
て
い
ま

す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
や
せ
た
い
な
ら
糖
質
量
は
気
に
せ
ず
に
食
べ
る
が
正
解
で
す
。

　

第
１
章
で
述
べ
た
よ
う
に
、
や
せ
る
た
め
の
黄
金
バ
ラ
ン
ス
は
「
タ
ン
パ
ク
質
（
Ｐ
）：
脂
質
（
Ｆ
）：

炭
水
化
物
（
Ｃ
）
＝
２０
：
２０
：
６０
」
に
な
り
ま
す
。
炭
水
化
物
を
全
体
の
半
分
以
上
に
す
る
と
、
満
足
感

を
得
な
が
ら
食
事
の
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
を
下
げ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
私
の
経
験
上
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
中
の
人
で
、
糖
質
量
が
多
す
ぎ
る
人
は
ほ
ぼ
見
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
、
何
も
気
に
せ
ず

に
朝
か
ら
菓
子
パ
ン
、
昼
は
ラ
ー
メ
ン
に
チ
ャ
ー
ハ
ン
、
間
食
で
ス
イ
ー
ツ
、
夕
食
は
パ
ス
タ
と
い
っ
た

食
事
を
し
て
い
る
人
は
糖
質
過
多
な
の
で
、
糖
質
量
を
意
識
す
べ
き
で
す
。
た
だ
大
半
の
人
は
、
糖
質
は

24
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し
ょ
う
。
た
だ
、
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
と
間
食
は
違
い
、
間
食
を
し
た
方
が
や
せ
る
人
も
存
在
し
ま
す
。

　

例
え
ば
、
１
食
の
量
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
人
で
す
。
昼
食
を
食
べ
て
晩
ご
飯
ま
で
時
間
が
あ
る

た
め
、
お
腹
が
ペ
コ
ペ
コ
に
な
っ
て
夕
食
を
が
っ
つ
い
て
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
人
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
結
果
、
急
い
で
食
べ
て
し
ま
い
、
腹
八
分
目
を
通
り
越
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
人
は
１５
時
や
１６
時
に
間
食
を
す
る
こ
と
で
夕
食
の
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
ま
す
。
食
事
の
間
で
空

腹
を
作
る
の
は
大
切
で
す
が
、
過
剰
な
空
腹
は
食
べ
過
ぎ
を
招
く
の
で
注
意
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で

す
。

　

こ
の
と
き
、
体
内
で
何
が
起
こ
っ
て
い
る
か
と
い
う
と
、「
低
血
糖
」
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
考
え

ら
れ
ま
す
。
食
事
か
ら
時
間
が
空
く
こ
と
で
血
糖
値
の
維
持
が
難
し
く
な
り
、
低
血
糖
に
な
っ
て
し
ま
う

の
で
す
。
低
血
糖
に
な
る
と
、異
常
な
空
腹
と
共
に
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
が
起
こ
り
、つ
い
つ
い
早
食
い
に
な
っ

て
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、腹
八
分
目
を
超
え
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
は
、間
食
で
低
血
糖
を
予
防
す
る
と
、ト
ー

タ
ル
カ
ロ
リ
ー
が
抑
え
ら
れ
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　　

た
だ
、
間
食
は
好
き
な
も
の
を
食
べ
て
よ
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
菓
子
や
ケ
ー
キ
、
菓

子
パ
ン
な
ど
は
カ
ロ
リ
ー
も
高
い
し
、
血
糖
値
も
不
安
定
に
す
る
か
ら
で
す
。
砂
糖
や
小
麦
粉
が
た
っ
ぷ

こ
ん
な
人
は
間
食
す
る
と
や
せ
る

「
や
せ
た
い
な
ら
間
食
を
し
た
方
が
よ
い
」
と
い
う
と
、「
そ
ん
な
こ
と
な
い
で
し
ょ
」
と
感
じ
る
人
が

多
い
は
ず
で
す
。
実
際
、
間
食
す
る
と
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
や
す
く
や
せ
に
く
く
な
り
ま
す
。
ま

た
間
食
と
い
う
よ
り
も
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
を
す
る
と
、
血
糖
値
が
常
に
高
い
状
態
と
な
り
、
脂
肪
蓄
積
を
促

す
イ
ン
ス
リ
ン
が
慢
性
的
に
作
ら
れ
続
け
て
や
せ
に
く
く
な
る
の
で
す
。
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
は
、
イ
ン
ス
リ

ン
が
作
ら
れ
て
い
る
の
に
効
か
な
い
「
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
」
と
い
う
状
態
を
招
き
ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
は
、
体
内
で
必
要
な
イ
ン
ス
リ
ン
は
作
ら
れ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
働
き
が

悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
状
態
で
す
。
そ
う
な
る
と
、
血
糖
値
が
下
が
ら
な
か
っ
た
り
、
イ
ン
ス
リ
ン

が
過
剰
に
作
ら
れ
た
り
し
て
や
せ
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

一
日
中
ソ
フ
ァ
ー
に
座
っ
て
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
ダ
ラ
ダ
ラ
と
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
を
食
べ
て
い
る
と
、

こ
う
し
た
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
や
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
の
問
題
で
太
り
ま
す
し
や
せ
る
の
は
難
し
い
で

25
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一
日
の
食
事
の
１
割
は
、

心
を
満
た
す
甘
い
も
の
に
す
る

　

子
ど
も
の
頃
、
食
事
の
一
品
に
果
物
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
の
デ
ザ
ー
ト
が
付
い
て
い
る
と
、
と
て
も
嬉

し
か
っ
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
私
の
子
ど
も
も
、
果
物
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
あ
る
と
、
箸
の
進
み
方
が
全

然
違
い
ま
す
。
ま
た
、
外
食
で
コ
ー
ス
料
理
を
頼
む
と
、
最
後
に
出
て
く
る
ス
イ
ー
ツ
が
と
て
も
楽
し
み

な
の
は
、
私
だ
け
で
は
な
い
は
ず
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
と
い
う
と
「
ス
イ
ー
ツ
な
ん
か
も
っ
て
の
外
」
と
考
え
る
の
が
一
般
的
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。
確
か
に
、
ス
イ
ー
ツ
は
カ
ロ
リ
ー
も
高
い
し
、
砂
糖
や
小
麦
粉
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る
か

ら
血
糖
値
を
乱
高
下
さ
せ
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
好
き
な
の
で
あ
れ
ば
禁
止

に
す
る
よ
り
も
、
上
手
く
食
事
の
中
に
取
り
入
れ
た
方
が
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　　

食
事
に
は
、
体
の
栄
養
を
満
た
す
だ
け
で
な
く
、「
心
を
満
た
す
」
と
い
う
役
割
も
あ
り
ま
す
。
ご
飯

26 り
の
お
菓
子
や
ケ
ー
キ
は
、
血
糖
値
を
急
上
昇
さ
せ
ま
す
。
体
は
急
に
血
糖
値
が
上
が
る
と
、
血
糖
値
を

下
げ
よ
う
と
し
て
大
量
に
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
急
上
昇
し
た
血
糖
値
は
急
下
降
し
て

低
血
糖
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
う
し
た
食
べ
物
に
よ
っ
て
起
こ
る
低
血
糖
を
「
機
能
性
低
血
糖
」

と
い
い
ま
す
。間
食
で
砂
糖
や
小
麦
粉
た
っ
ぷ
り
の
食
品
を
食
べ
る
と
、結
局
は
夕
食
前
に
低
血
糖
に
な
っ

て
し
ま
う
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

そ
う
し
た
問
題
を
防
ぐ
た
め
に
も
、食
間
で
食
べ
る
の
は
間
食
と
い
う
よ
り
も「
捕
食
」と
い
う
イ
メ
ー

ジ
で
食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
食
事
で
の
不
足
分
を
補
う
た
め
の
間
食
で
す
。
可
能
で
あ
れ
ば
お

に
ぎ
り
や
果
物
を
食
べ
て
、
難
し
け
れ
ば
血
糖
値
を
保
つ
た
め
の
ラ
ム
ネ
も
よ
い
で
す
。
糖
分
を
補
え
て

余
計
な
砂
糖
が
添
加
さ
れ
て
い
な
い
食
品
で
あ
れ
ば
何
で
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
よ
う
に
、
１
食
を
た
く
さ
ん
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
は
、
低
血
糖
に
な
っ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る

た
め
、
間
食
を
し
て
血
糖
値
を
安
定
さ
せ
れ
ば
、
ト
ー
タ
ル
の
カ
ロ
リ
ー
が
下
が
っ
て
や
せ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
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も
作
ら
れ
ま
す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
と
は
体
を
興
奮
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
り
、
一
時
的
な
幸
福
感
も
作
る
の

で
す
が
、
食
べ
物
に
対
し
て
依
存
性
を
高
め
て
し
ま
う
ホ
ル
モ
ン
で
も
あ
る
の
で
す
。
ギ
ャ
ン
ブ
ル
な
ど

の
依
存
症
に
は
、
こ
の
ド
ー
パ
ミ
ン
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す＊4

＊

。
心
を
満
た
す

は
ず
の
甘
い
も
の
が
、
食
べ
過
ぎ
る
と
幸
福
感
を
作
る
ど
こ
ろ
か
、
甘
い
も
の
へ
の
依
存
を
作
る
こ
と
に

な
り
か
ね
な
い
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
問
題
を
防
ぐ
た
め
に
も
、
心
を
満
た
す
甘
い
も
の
は
、
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
の
１
割
程
度
に

抑
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
一
日
に
２
０
０
０
kcal
食
べ
て
い
る
な
ら
、
２
０
０
kcal
程
度
な
ら

甘
い
も
の
を
食
べ
て
も
よ
い
し
、
甘
い
も
の
を
食
べ
る
こ
と
で
食
事
に
対
す
る
満
足
感
も
高
く
な
っ
て
食

べ
過
ぎ
を
防
げ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
体
だ
け
で
な
く
心
も
満
た
し
て
や
せ
る
た
め
に
も
、
甘
い
も
の
は
禁
止
に
せ
ず
に
食
事

に
上
手
く
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

や
お
肉
、
魚
、
卵
、
野
菜
な
ど
は
体
を
動
か
し
た
り
、
筋
肉
を
作
っ
た
り
す
る
た
め
の
栄
養
を
満
た
す
も

の
で
す
。
そ
の
一
方
で
、
ケ
ー
キ
な
ど
の
甘
い
食
べ
物
は
、
あ
な
た
の
心
を
満
た
し
て
く
れ
ま
す
。

　

甘
い
食
べ
物
は
、
脳
の
中
で
「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン

は
幸
福
感
を
作
る
ホ
ル
モ
ン
で
す
。「
甘
い
も
の
を
食
べ
て
い
る
と
幸
せ
」
と
い
う
人
を
見
た
こ
と
が
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、そ
れ
は
実
際
に
甘
い
も
の
が
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す
こ
と
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

ま
た
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
食
欲
を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
た
め
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
作
ら
れ
る
と
食
べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
だ
か
ら
甘
い
も
の
は
禁
止
」
と
す
る
と
、先
ほ
ど
説
明
し
た
「
心
理
的
リ
ア
ク
タ
ン
ス
」

に
よ
っ
て
食
べ
過
ぎ
が
起
こ
り
ま
す
。
禁
止
に
す
る
の
で
は
な
く
、
食
事
の
一
品
に
甘
い
も
の
を
加
え
る

と
反
動
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
も
な
く
な
り
ま
す
。
た
だ
ポ
イ
ン
ト
は
、
心
を
満
た
す
甘
い
も
の
は
、
一
日
の

食
事
の
１
割
程
度
に
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　　

心
を
満
た
す
甘
い
も
の
が
、
全
体
の
２
割
を
超
え
て
く
る
と
、
体
に
必
要
な
栄
養
が
満
た
さ
れ
な
く
な

り
ま
す
。
た
ま
に
、
お
菓
子
が
食
べ
た
い
か
ら
食
事
は
抜
い
て
い
る
と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
は

栄
養
不
足
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
甘
い
お
菓
子
を
食
べ
過
ぎ
る
と
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
だ
け
で
な
く
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
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シ
ナ
モ
ン
で
あ
れ
ば
、
砂
糖
の
よ
う
に
カ
ロ
リ
ー
が
あ
る
わ
け
で
も
な
く
、
血
糖
値
を
変
動
さ
せ
る
こ

と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
シ
ナ
モ
ン
は
血
糖
値
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す＊4

＊

。

ま
た
シ
ナ
モ
ン
の
香
り
は
、
自
律
神
経
に
働
き
か
け
て
体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

血
糖
値
が
安
定
し
て
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
も
よ
く
な
れ
ば
、
イ
ラ
イ
ラ
も
な
く
な
っ
て
ス
ト
レ
ス
食

い
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
先
ほ
ど
説
明
し
た
よ
う
に
、
食
事
に
は
体
だ
け
で
な
く
心
を
満
た
す
役
割
も
あ
り
ま
す
。
シ
ナ
モ

ン
は
、
ノ
ン
カ
ロ
リ
ー
で
血
糖
値
を
乱
す
こ
と
な
く
、
心
を
満
た
し
て
く
れ
る
役
割
を
果
た
し
て
く
れ
ま

す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
飲
み
物
や
食
べ
物
に
も
う
少
し
甘
み
や
刺
激
が
欲
し
い
場
合
は
、
砂
糖
を
追
加
す
る
の

で
は
な
く
、
シ
ナ
モ
ン
を
振
り
か
け
る
習
慣
を
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
だ
ま
だ
全
て
の
効
果
が
解
明

さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
現
時
点
で
わ
か
っ
て
い
る
だ
け
で
も
シ
ナ
モ
ン
に
は
ダ
イ
エ
ッ

ト
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
よ
。

甘
い
も
の
に
小
さ
じ
１
杯
の
シ
ナ
モ
ン
習
慣

　

ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス
な
ど
の
カ
フ
ェ
に
行
く
と
、
甘
い
香
り
が
店
内
に
広
が
っ
て
お
り
、
つ
い
つ
い
甘
い

ス
イ
ー
ツ
を
食
べ
た
く
な
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
の
中
で
も
ひ
と
き
わ
目
立
つ
香
り
を

放
っ
て
い
る
の
が
シ
ナ
モ
ン
で
す
。
シ
ナ
モ
ン
は
独
時
の
香
り
で
他
の
甘
い
も
の
と
は
違
い
、
甘
い
だ
け

で
な
く
エ
キ
ゾ
チ
ッ
ク
な
匂
い
で
あ
り
、
癖
に
な
る
人
も
多
い
で
す
。
実
は
こ
う
し
た
シ
ナ
モ
ン
が
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
強
い
味
方
に
な
る
の
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
あ
れ
ば
、
で
き
る
限
り
砂
糖
は
減
ら
し
た
い
と
い
う
の
は
誰
も
が
考
え
て
い
る
こ
と

だ
と
思
い
ま
す
。
砂
糖
が
多
く
な
る
と
カ
ロ
リ
ー
も
オ
ー
バ
ー
し
や
す
く
な
る
し
、
血
糖
値
も
不
安
定
に

な
っ
て
や
せ
に
く
く
な
り
ま
す
。
た
だ
、
コ
ー
ヒ
ー
や
飲
み
物
、
ス
イ
ー
ツ
に
甘
み
を
つ
け
た
く
な
る
こ

と
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
甘
み
を
つ
け
た
方
が
満
足
感
も
高
く
な
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。
そ
う
し
た
と

き
に
、
甘
み
と
し
て
砂
糖
で
は
な
く
シ
ナ
モ
ン
を
使
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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イ
ン
ス
タ
を
見
な
い
方
が
や
せ
る
理
由
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。ま
ず
、「
情
報
が
多
す
ぎ
て
混
乱
す
る
」

と
い
う
こ
と
で
す
。
イ
ン
ス
タ
を
見
た
こ
と
が
あ
れ
ば
わ
か
る
と
思
い
ま
す
が
、
イ
ン
ス
タ
上
に
は
ダ
イ

エ
ッ
ト
情
報
が
山
ほ
ど
あ
り
ま
す
。「
食
べ
た
ら
太
る
食
べ
物
５
選
」「
や
せ
る
た
め
に
絶
対
に
や
り
た
い

運
動
３
選
」「
足
や
せ
し
た
い
な
ら
コ
レ
や
れ
」
と
い
っ
た
情
報
な
ど
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
情
報
が
全
て
間
違
っ
て
い
て
見
な
い
方
が
よ
い
、
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
イ
ン
ス

タ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
を
見
て
実
践
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
し
た
人
も
い
る
で
し
ょ
う
。た
だ
中
に
は
、

情
報
を
浴
び
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
せ
い
で
頭
が
混
乱
し
て
食
欲
が
乱
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
人
も
多
い
の
で

す
。

　

例
え
ば
、
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
ア
カ
ウ
ン
ト
の
人
が
、「
ご
飯
を
食
べ
た
ら
血
糖
値
が
上
が
っ
て
や
せ

ら
れ
な
い
」
と
い
う
情
報
を
出
し
て
い
た
と
し
ま
す
。
そ
れ
を
見
た
ら
、「
あ
っ
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
っ
て
ご

飯
を
食
べ
た
ら
ダ
メ
な
ん
だ
」
と
思
い
ま
す
よ
ね
。
そ
の
一
方
で
別
の
フ
ォ
ロ
ー
し
て
い
る
ア
カ
ウ
ン
ト

が
「
ご
飯
は
低
カ
ロ
リ
ー
で
食
欲
を
安
定
さ
せ
る
か
ら
や
せ
た
い
な
ら
積
極
的
に
食
べ
る
べ
き
」
と
発
信

し
て
い
る
の
を
見
る
と
、「
ど
っ
ち
が
正
し
い
ん
だ
ろ
う
」
と
な
り
ま
す
よ
ね
。

　

こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
を
イ
ン
ス
タ
で
見
て
い
る
と
、
錯
乱
し
て
し
ま
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
系
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
見
る
な

　

あ
な
た
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
情
報
を
探
す
と
き
、
何
を
使
っ
て
い
ま
す
か
？　

本
や
雑
誌
、
ネ
ッ
ト
の
記

事
、Y

ouT
ube

な
ど
、
人
に
よ
っ
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
を
仕
入
れ
る
情
報
源
は
違
う
で
し
ょ
う
。
最
近

で
あ
れ
ば
、T

ikT
ok

で
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
を
得
て
い
る
人
も
多
い
よ
う
で
す
。
た
だ
そ
れ
で
も
、
い
ま

だ
に
根
強
い
人
気
が
あ
る
の
が
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

私
も
イ
ン
ス
タ
を
使
っ
て
情
報
発
信
を
し
て
い
ま
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
情
報
を
発
信
し
て
い
る
ア
カ
ウ

ン
ト
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。自
分
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
記
録
を
発
信
し
て
い
る
人
、私
の
よ
う
に
文
字
を
使
っ

て
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
関
す
る
知
識
を
発
信
し
て
い
る
人
な
ど
、
発
信
方
法
は
人
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
と

に
か
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
関
す
る
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
こ
う
し
た
イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
情
報
は
見
な
い
方
が
や
せ
る
と
い
っ
た
ら
驚
き
ま
す
か
？
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が
ほ
と
ん
ど
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
順
調
に
や
せ
て
い
っ
て
い
る
よ
う
な
人
で
も
、
裏
で
は
反
動
に
よ
る
過
食
に
悩
ん
で
い
る
と
い

う
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
、
私
は
イ
ン
ス
タ
で
何
万
フ
ォ
ロ
ワ
ー
と
い
う
フ
ォ
ロ
ワ
ー
さ
ん
が

い
る
人
か
ら
過
食
の
相
談
を
受
け
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。「
や
せ
て
フ
ォ
ロ
ワ
ー
さ
ん
が
増
え
た
の
は
嬉

し
い
け
ど
、
太
れ
な
い
と
い
う
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
強
い
し
、
過
食
し
て
い
る
な
ん
て
口
が
裂
け
て
も
言
え

な
い
…
…
」
と
悩
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
も
こ
う
し
た
相
談
は
一
人
で
は
な
く
、
こ
れ
ま
で
に
数
名
か

ら
受
け
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
脳
疲
労
や
焦
り
を
招
い
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
失
敗
に
招
き
ま
す
。
し
か
も
、
お

手
本
に
し
よ
う
と
し
て
い
る
の
は
、
そ
の
人
の
一
部
の
良
い
面
だ
け
な
の
で
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
情
報
を
集
め

る
の
こ
と
は
悪
い
こ
と
で
は
な
い
の
で
す
が
、
付
き
合
い
方
が
も
の
す
ご
く
大
切
に
な
る
こ
と
は
理
解
し

て
お
い
て
く
だ
さ
い
。

　

脳
は
情
報
が
入
り
過
ぎ
る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
疲
れ
ま
す
。
こ
れ
は
「
脳
疲
労
」
と
呼
ば
れ
る

状
態
で
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
情
報
を
見
過
ぎ
て
脳
疲
労
に
な
る
と
、
お
で
こ
の
部
分
に
当
た
る
「
前
頭
葉
」
の

血
流
が
滞
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、前
頭
葉
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
前
頭
葉
の
働
き
と
は
、

理
性
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
見
過
ぎ
は
理
性
を
な
く
す
こ
と
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。

　

通
常
、脳
は
理
性
を
働
か
せ
て
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
目
の
前
に
ケ
ー
キ
が
あ
る
と
き
、

「
何
と
な
く
食
べ
た
い
け
ど
、
お
腹
空
い
て
な
い
し
こ
れ
を
食
べ
る
と
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
太

る
か
ら
や
め
て
お
こ
う
」
と
な
る
の
は
、
前
頭
葉
が
理
性
を
働
か
せ
て
い
る
か
ら
で
す
。
た
だ
脳
疲
労
が

起
こ
る
と
、
食
欲
を
抑
え
る
働
き
が
悪
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

ま
た
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
他
の
人
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
経
過
を
見
る
と
焦
っ
て
し
ま
い
ま
す
よ
ね
。
例
え
ば
、
一
緒

の
時
期
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
た
人
が
い
て
、
自
分
は
１
kg
し
か
減
っ
て
な
い
の
に
、
そ
の
人
が
順
調
に

５
kg
と
か
落
ち
て
い
た
ら
「
も
っ
と
頑
張
ら
な
い
と
」
と
な
る
は
ず
で
す
。
そ
の
焦
り
が
、
無
理
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
と
リ
バ
ウ
ン
ド
に
つ
な
が
る
の
で
す
。
他
に
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
は
、
い
わ
ゆ
る
イ

ン
ス
タ
映
え
す
る
よ
う
な
完
璧
な
食
事
の
投
稿
を
見
た
ら
、「
自
分
も
こ
れ
く
ら
い
こ
だ
わ
ら
な
い
と
い

け
な
い
の
か
」
と
な
り
ま
す
よ
ね
。
こ
れ
も
焦
り
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

言
っ
て
お
き
ま
す
が
、
イ
ン
ス
タ
で
見
せ
て
い
る
世
界
は
そ
の
人
の
良
い
面
だ
け
で
す
。
イ
ン
ス
タ
上

で
完
璧
な
食
事
を
し
て
い
る
人
も
、
裏
で
は
卵
か
け
ご
飯
な
ど
一
般
的
な
食
事
を
し
て
い
る
と
い
う
場
合
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・
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
体
の
ダ
メ
ー
ジ
を
減
ら
す

・
ス
ト
レ
ス
を
逃
が
す

　

こ
れ
は
何
と
な
く
イ
メ
ー
ジ
が
つ
く
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
き
に
食
べ
る

と
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
が
体
内
で
蓄
積
さ
れ
て
、
そ
の
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

少
し
脳
内
の
話
を
す
る
と
、
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
る
と
、
幸
福
感
を
得
た
り
、
食
欲
を
抑
え
た
り
す
る
セ

ロ
ト
ニ
ン
が
減
り
ま
す
。
こ
う
し
た
と
き
、
た
く
さ
ん
食
べ
物
を
食
べ
る
と
一
時
的
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
作

ら
れ
て
幸
福
感
を
得
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
ス
ト
レ
ス
が
蓄
積
さ
れ
る
と
食
欲
が
強
く
な
っ
て
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
食
べ
る
以
外
の
活
動
で
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
作
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
簡
単
に
い

う
と
、
ス
ト
レ
ス
発
散
の
矛
先
を
食
事
か
ら
別
の
も
の
に
移
す
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
運
動
や
散
歩
、
瞑め

い

想そ
う

な
ど
は
ス
ト
レ
ス
解
消
方
法
と
し
て
科
学
的
に
認
め
ら
れ
て
い
る
も
の

で
す
。
そ
の
一
方
で
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
や
た
ば
こ
、
酒
、
や
け
食
い
は
ス
ト
レ
ス
を
軽
く
し
て
い
る
よ
う
に

見
え
て
、
実
際
は
ス
ト
レ
ス
軽
減
効
果
が
な
い
ど
こ
ろ
か
、
ス
ト
レ
ス
を
悪
化
さ
せ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
。

　

な
の
で
、
仕
事
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
気
味
で
あ
る
な
ら
、
運
動
や
散
歩
、
瞑
想
な
ど
で
ス
ト
レ

ス
ト
レ
ス
食
い
は
は
ち
み
つ
レ
モ
ン
で
解
消

「
会
社
で
嫌
な
こ
と
が
あ
っ
て
ム
シ
ャ
ク
シ
ャ
し
て
食
べ
過
ぎ
ち
ゃ
っ
た
」

　

こ
ん
な
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

い
わ
ゆ
る
「
ス
ト
レ
ス
食
い
」
と
い
う
現
象
で
す
が
、ダ
イ
エ
ッ

ト
中
の
人
に
は
、
ス
ト
レ
ス
食
い
が
原
因
で
や
せ
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
る
人
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
私

自
身
、
ム
シ
ャ
ク
シ
ャ
し
て
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
多
々
あ
り
ま
す
。
特
に
、
ス
ト
レ
ス
が
強
い
中
で
お
酒

を
飲
む
と
、
さ
ら
に
食
欲
が
増
し
て
や
け
食
い
を
し
て
し
ま
う
の
で
す
。
ス
ト
レ
ス
食
い
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
ポ
イ
ン
ト
が
３
つ
あ
り
ま
す
。

　　

・
ス
ト
レ
ス
を
逃
が
す

　

・
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
強
く
す
る
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に
く
く
な
る
の
は
、
イ
コ
ー
ル
自
律
神
経
が
強
く
な
る
と
い
え
ま
す
。
自
律
神
経
の
働
き
が
弱
い
と
ス
ト

レ
ス
を
強
く
感
じ
る
よ
う
に
な
る
た
め
、
運
動
し
て
体
力
が
つ
け
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
に
く
く
な
る
の

で
す
。

　

そ
の
た
め
、
運
動
を
し
て
体
力
を
つ
け
る
こ
と
は
ス
ト
レ
ス
食
い
予
防
に
有
効
に
な
り
ま
す
。

・
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
体
の
ダ
メ
ー
ジ
を
減
ら
す

　

ス
ト
レ
ス
が
あ
る
と
、
体
は
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
ダ
メ
ー
ジ

に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
食
い
が
招
か
れ
て
い
る
こ
と
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、
慢
性
的
に
ス
ト
レ
ス
を
受
け
続
け
る
と
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
は

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
耗
し
ま
す
し
、
血
糖
値
を
維
持
す
る
「
副
腎
」
と
い
う
臓
器
の
働
き
を
悪
く
す
る
た
め

で
す
。

　

そ
し
て
、
ス
ト
レ
ス
で
低
血
糖
に
な
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な
っ
て
食
欲
が
増
し
て
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
、
低
血
糖
に
よ
る
食
欲
を
抑
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

具
体
的
に
は
、
朝
か
ら
は
ち
み
つ
を
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
舐
め
る
と
、
日
中
の
血
糖
値
が
安
定
し
や
す

く
な
り
ま
す
。
は
ち
み
つ
に
含
ま
れ
る
果
糖
と
ブ
ド
ウ
糖
が
血
糖
値
を
安
定
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
す
。

ス
を
逃
が
す
の
が
ス
ト
レ
ス
食
い
を
予
防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

・
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
強
く
す
る

　

ス
ト
レ
ス
耐
性
を
強
く
す
る
と
い
う
の
は
、
つ
ま
り
同
じ
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
て
も
ダ
メ
ー
ジ
を

受
け
に
く
く
す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
１
０
０
の
ス
ト
レ
ス
が
あ
っ
た
と
き
、
そ
れ
を
８０
に
減
ら
し
た
り
、

自
分
自
身
の
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
１
２
０
な
ど
ス
ト
レ
ス
以
上
に
強
く
し
た
り
す
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
に
な

り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
よ
う
な
考
え
方
を
変
え
る
の
は
、
ス
ト
レ
ス
を
減
ら
す
有
効
な
手
段
で

す
。
同
じ
上
司
か
ら
同
じ
よ
う
に
厳
し
く
指
導
さ
れ
て
も
、「
よ
し
頑
張
る
ぞ
」
と
奮
起
す
る
人
も
い
れ

ば
「
な
ん
で
こ
ん
な
に
自
分
は
ダ
メ
な
ん
だ
ろ
う
」
と
落
ち
込
む
人
も
い
ま
す
。
こ
の
違
い
は
、
ス
ト
レ

ス
で
は
な
く
怒
ら
れ
た
こ
と
に
対
す
る
考
え
方
の
違
い
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
ス
ト
レ
ス
事
に
対
す
る
考
え
方
を
変
え
る
こ
と
は
ス
ト
レ
ス
耐
性
を
強
く
し
て
ス
ト
レ
ス
食

い
を
減
ら
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
体
力
が
つ
く
と
ス
ト
レ
ス
を
受
け
に
く
い
体
に
な
り
ま
す
。
体
力
が
つ
く
と
い
う
こ
と
は
、
自
律

神
経
が
鍛
え
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
体
力
が
つ
く
と
多
少
の
こ
と
で
は
心
拍
数
が
乱
れ
に
く
く
な
り

ま
す
。
心
拍
数
の
乱
れ
は
自
律
神
経
の
弱
さ
を
表
す
指
標
に
な
る
た
め
、
体
力
が
つ
い
て
心
拍
数
が
乱
れ
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唐
揚
げ
は
控
え
る

　

熊
本
に
「
フ
ジ
イ
の
唐
あ
げ
」
と
い
う
唐
揚
げ
屋
さ
ん
が
あ
り
ま
す
。
非
常
に
美お

い味
し
く
て
人
気
が
あ

る
唐
揚
げ
で
、
私
は
車
で
の
移
動
中
に
目
に
入
る
と
、
つ
い
つ
い
買
っ
て
し
ま
う
癖
が
あ
り
ま
す
。
中
で

も
、
と
り
皮
の
唐
揚
げ
（
ポ
ッ
ポ
チ
ッ
プ
ス
）
は
絶
品
で
、
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
唐
揚
げ
に
追
加
し

て
注
文
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
唐
揚
げ
で
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
は
で
き
る
限
り
控
え
た
方
が
い
い
で
す
。
揚
げ
物
は
油
が

多
く
て
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
で
す
し
、
食
欲
や
代
謝
を
乱
し
て
太
り
や
す
い
体
を
作
る
た
め
で
す
。

　

唐
揚
げ
は
あ
な
た
が
想
像
し
て
い
る
よ
り
も
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
食
べ
物
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
ご
飯

は
１
０
０
ｇ
で
１
６
８
kcal
な
の
に
対
し
て
、
唐
揚
げ
は
同
じ
１
０
０
ｇ
で
約
３
０
０
kcal
に
も
な
り
ま
す
。

つ
ま
り
、
同
じ
量
な
の
に
カ
ロ
リ
ー
が
２
倍
以
上
あ
る
の
で
す
。
ま
た
、
唐
揚
げ
に
は
糖
質
が
含
ま
れ
て

い
な
い
た
め
、
血
糖
値
が
上
が
ら
ず
に
満
足
感
が
得
ら
れ
に
く
い
で
す
。
そ
の
結
果
、
た
だ
で
さ
え
カ
ロ

30
　

ま
た
眠
り
が
浅
い
人
は
、
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
と
睡
眠
の
質
が
よ
く
な
り
ま
す
。
睡
眠
の
質

は
血
糖
値
の
安
定
に
大
き
く
影
響
し
て
お
り
、
寝
る
前
の
は
ち
み
つ
で
睡
眠
の
質
が
高
く
な
る
と
、
翌
日

の
血
糖
値
が
安
定
し
て
食
欲
が
乱
れ
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ス
ト
レ
ス
が
強
い
場
合
は
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
起
こ
る
低
血
糖
を
防
ぐ
た
め
に
、
寝

る
前
と
朝
に
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ち
な
み
に
私
は
、
は
ち
み
つ
に
レ
モ
ン
果
汁
を
入
れ
て
炭
酸
水
で
割
っ
て
は
ち
み
つ
レ
モ
ン
と
し
て
飲

ん
で
い
ま
す
が
、味
も
美
味
し
く
て
私
だ
け
で
な
く
小
学
３
年
生
の
娘
も
お
気
に
入
り
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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ダ
イ
エ
ッ
ト
に
体
重
計
は
要
ら
な
い

　

富
永
家
に
は
、
結
婚
し
て
７
年
間
体
重
計
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
こ
れ
は
意
識
し
て
置
い
て
な
か
っ

た
わ
け
で
な
く
、
私
も
妻
も
体
重
に
興
味
が
な
か
っ
た
た
め
で
す
。
富
永
家
に
体
重
計
が
来
た
の
は
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
指
導
を
し
て
い
て
「
あ
れ
？　

ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
し
て
い
る
の
に
体
重
計
が
な
い
の
は
お
か
し

い
ぞ
」
と
思
っ
た
の
が
き
っ
か
け
で
し
た
。
た
だ
残
念
な
が
ら
、
結
局
は
体
重
計
は
使
わ
な
く
な
っ
た
の

で
す
が
、
こ
れ
は
な
ぜ
だ
か
わ
か
り
ま
す
か
？

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
し
て
い
る
の
に
体
重
計
を
使
わ
な
く
な
っ
た
理
由
は
、
主
に
３
つ
あ
り
ま
す
。

　　

・
体
重
を
量
る
意
味
が
わ
か
ら
な
く
な
っ
た

　

・
体
重
を
量
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
た

　

・
体
重
を
量
る
と
食
欲
が
乱
れ
る

31 リ
ー
が
高
い
の
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
唐
揚
げ
に
は
脂
質
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
１
０
０
ｇ
の
皮
つ
き
唐
揚

げ
で
約
１８
ｇ
も
の
脂
質
が
入
っ
て
い
る
の
で
す
。
こ
う
し
た
高
脂
質
食
は
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
を
招
く
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す＊4

＊

。
前
述
し
た
通
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
に
な
る
と
、
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
は
悪
く
な
る
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
過
剰
に
作
ら
れ
て
し
ま
い
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
簡
単
に
い
え

ば
、
脂
肪
に
よ
っ
て
糖
分
の
処
理
能
力
が
落
ち
て
し
ま
い
、
余
っ
た
糖
分
が
脂
肪
に
変
換
さ
れ
て
し
ま
う

と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、
揚
げ
物
を
食
べ
過
ぎ
る
と
体
内
で
炎
症
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
体
内

で
炎
症
が
起
こ
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
は
さ
ら
に
悪
化
す
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
揚
げ
物
は
食
欲
と
代
謝
を
乱
し
て
、
や
せ
に
く
い
体
を
作
る
こ
と
に
つ
な
が
る
た
め
、

で
き
る
限
り
控
え
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
、
禁
止
に
し
た
ら
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の

で
、
禁
止
で
は
な
く
日
常
的
に
何
気
な
く
食
べ
る
こ
と
を
避
け
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
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・
体
重
を
量
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
い
た

　

こ
こ
ま
で
話
し
た
よ
う
に
、体
重
計
に
乗
る
な
ら
で
き
る
限
り
条
件
を
一
定
さ
せ
る
必
要
が
あ
る
の
で
、

朝
一
番
に
体
重
を
量
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
朝
一
で
あ
れ
ば
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
よ
る
体
重
変
化
を
確
認
す

る
た
め
に
有
効
で
す
。
た
だ
残
念
な
が
ら
、
こ
の
朝
一
の
体
重
測
定
も
や
め
た
方
が
よ
い
人
が
多
い
の
が

現
状
に
な
り
ま
す
。

　

理
由
は
明
確
で
、
体
重
計
に
毎
日
乗
る
こ
と
が
ス
ト
レ
ス
に
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
体
重
を
毎
日
計

る
と
い
う
こ
と
は
、
毎
日
テ
ス
ト
の
結
果
が
返
っ
て
く
る
よ
う
な
も
の
で
す
。
学
生
の
と
き
、
テ
ス
ト
結

果
が
返
っ
て
く
る
と
き
、
ド
キ
ド
キ
し
て
い
た
記
憶
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
「
今
回
は
９０
点
超
え

て
い
る
か
な
」「
も
し
か
し
て
１
０
０
点
か
な
」
な
ど
、
ド
キ
ド
キ
し
て
待
っ
て
い
ま
し
た
。
体
重
計
に

乗
る
と
き
も
、「
今
日
は
減
っ
て
い
る
か
な
？
」「
増
え
て
い
ま
せ
ん
よ
う
に
…
…
」
な
ど
、
乗
る
前
に
多

少
は
ド
キ
ド
キ
し
ま
す
よ
ね
。

　

こ
れ
が
テ
ス
ト
み
た
い
に
頻
繁
で
な
け
れ
ば
問
題
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
た
だ
毎
日
と
な
る
と
、
ス
ト
レ

ス
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

し
か
も
、
残
念
な
が
ら
体
重
が
期
待
通
り
に
減
っ
て
い
る
可
能
性
は
低
く
、
落
胆
す
る
こ
と
の
方
が
多

い
は
ず
で
す
。
人
間
の
体
重
は
ズ
ー
ッ
と
減
り
続
け
る
こ
と
は
な
い
で
す
し
、
全
体
的
に
や
せ
て
き
て
い

・
体
重
を
量
る
意
味
が
わ
か
ら
な
く
な
っ
た

　

今
で
こ
そ
オ
ン
ラ
イ
ン
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
が
メ
イ
ン
で
す
が
、
数
年
前
ま
で
は
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
食
事
改
善
を
組
み
合
わ
せ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
し
て
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
来
店
さ

れ
る
生
徒
さ
ん
に
ル
ー
テ
ィ
ン
で
体
重
を
量
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
あ
る
時
に
フ
ッ
と
気
づ
い
た
こ
と
が

あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
は
「
来
店
さ
れ
る
時
間
が
バ
ラ
バ
ラ
だ
か
ら
、
体
重
の
信
ぴ
ょ
う
性
が
低
い
」
と
い

う
こ
と
で
す
。

　

人
間
の
体
重
は
１
日
の
中
で
１
～
２
kg
前
後
変
動
し
ま
す
。
例
え
ば
、
汗
を
か
い
た
後
は
そ
の
分
だ
け

減
り
ま
す
。
逆
に
、
一
日
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
足
が
む
く
ん
だ
り
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
し
た
後
は
、

体
重
は
増
え
ま
す
。
そ
の
中
で
も
、
朝
起
き
て
一
番
の
体
重
は
条
件
が
あ
る
程
度
統
一
さ
れ
て
い
る
た
め

信
ぴ
ょ
う
性
が
高
い
と
い
え
ま
す
。

　

来
店
さ
れ
る
た
び
に
体
重
を
量
っ
て
記
録
し
て
も
、
量
る
時
間
帯
が
違
う
の
で
、
増
え
て
い
る
時
間
帯

の
日
も
あ
れ
ば
減
っ
て
い
る
時
間
帯
の
日
も
あ
っ
て
、
体
重
変
動
の
経
過
を
追
っ
て
も
全
く
信
ぴ
ょ
う
性

が
な
い
こ
と
に
気
づ
い
た
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

そ
の
日
か
ら
、
来
店
さ
れ
た
生
徒
さ
ん
の
体
重
を
量
る
こ
と
を
や
め
ま
し
た
。
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実
は
こ
の
期
待
す
る
こ
と
が
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
を
促
し
て
、
実
際
に
パ
チ
ン
コ
で
勝
つ
と
さ
ら
に

ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
、
脳
内
で
「
や
っ
ぱ
り
パ
チ
ン
コ
は
幸
福
感
を
高
め
て
く
れ
る
」
と
い
う
認

識
を
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
の
結
果
、
ド
ー
パ
ミ
ン
に
よ
る
幸
福
感
を
求
め
て
や
め
ら
れ
な
く
な
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
こ
れ
の
何
が
問
題
か
と
い
う
と
、「
ド
ー
パ
ミ
ン
は
使
う
ほ
ど
効
き
目
が
弱
く
な
っ
て
く
る
」

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

例
え
ば
、
最
初
は
１０
の
ド
ー
パ
ミ
ン
で
幸
せ
を
感
じ
て
い
た
の
に
、
や
り
続
け
る
と
最
終
的
に
１
０
０

の
ド
ー
パ
ミ
ン
が
出
な
い
と
幸
せ
を
感
じ
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
つ
ま
り
、

ど
ん
ど
ん
強
い
刺
激
を
求
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
な
る
と
、
日
常
生
活
の
ち
ょ
っ
と
し
た
幸
せ
が
感
じ
ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
子
ど
も
の

成
長
を
嬉
し
く
感
じ
た
り
、
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
た
と
き
に
感
動
し
た
り
と
い
っ
た
こ
と
が
な
く
な
る

の
で
す
。

　

簡
単
に
い
う
と
、
鈍
感
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

話
は
ズ
レ
ま
し
た
が
、
体
重
を
量
る
の
を
や
め
ら
れ
な
い
の
は
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
依
存
と
同
じ
メ
カ
ニ
ズ

ム
に
な
り
ま
す
。
量
る
前
、
量
っ
て
減
っ
て
い
た
数
値
で
ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
、「
今
日
は
や
せ

て
い
る
か
も
」
と
い
う
期
待
で
依
存
性
が
ど
ん
ど
ん
強
く
な
っ
て
い
く
わ
け
で
す
。
そ
う
な
る
と
、
ド
ー

て
も
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
を
し
な
が
ら
減
っ
て
い
く
か
ら
で
す
。
期
待
し
た
通
り
に
体
重
が
減
っ
て
な
け
れ
ば

落
胆
し
て
ス
ト
レ
ス
と
な
っ
て
し
ま
う
の
は
、
も
う
経
験
済
み
だ
と
思
い
ま
す
。

・
体
重
を
量
る
と
食
欲
が
乱
れ
る

　

体
重
を
量
る
の
が
や
め
ら
れ
な
い
の
は
、
パ
チ
ン
コ
に
依
存
す
る
の
と
同
じ
と
聞
く
と
驚
き
ま
す
か
？

し
か
し
実
際
に
は
、
体
重
測
定
を
や
め
ら
れ
な
い
の
と
パ
チ
ン
コ
に
依
存
す
る
の
は
、
脳
の
中
で
は
同
じ

こ
と
が
起
こ
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

人
間
が
ギ
ャ
ン
ブ
ル
や
薬
物
に
依
存
す
る
と
き
、
脳
の
中
で
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」
と
呼
ば
れ
る
ホ
ル
モ
ン

が
影
響
し
て
い
ま
す＊4

＊

。
ド
ー
パ
ミ
ン
は
快
楽
を
作
り
出
す
ホ
ル
モ
ン
で
あ
り
、
ド
ー
パ
ミ
ン
が
作
ら
れ
る

と
幸
福
感
を
得
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ギ
ャ
ン
ブ
ル
は
、
こ
う
し
た
ド
ー
パ
ミ
ン
が
刺
激
し
ま
す
。
一
時
的
に
ド
ー
パ
ミ
ン
が
増
え
る
こ
と
は

誰
に
で
も
あ
る
こ
と
で
、
日
常
的
な
小
さ
な
幸
せ
を
感
じ
る
た
め
に
も
大
切
で
す
。
た
だ
こ
れ
が
繰
り
返

し
に
な
る
と
、
ど
ん
ど
ん
依
存
し
て
い
く
の
で
す
。

　

パ
チ
ン
コ
に
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
人
は
想
像
で
き
る
と
思
い
ま
す
が
、
パ
チ
ン
コ
に
行
く
前
は
「
今
日

は
勝
て
る
か
も
し
れ
な
い
」「
今
日
勝
っ
た
ら
焼
肉
を
食
べ
に
行
こ
う
」
と
い
っ
た
感
じ
で
期
待
し
ま
す

よ
ね
。
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レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で

「
食
べ
過
ぎ
た
理
由
」
を
見
つ
け
る

　

い
き
な
り
で
す
が
、「
オ
タ
キ
ン
グ
」
と
呼
ば
れ
て
い
る
岡
田
斗
司
夫
さ
ん
を
知
っ
て
い
る
で
し
ょ
う

か
？

　

プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
で
あ
り
実
業
家
で
あ
り
、
多
数
の
著
書
を
も
つ
人
物
に
な
り
ま
す
。
私
も
好
き
で
何

冊
か
本
を
読
み
ま
し
た
が
、
そ
の
中
の
『
い
つ
ま
で
も
デ
ブ
と
思
う
な
よ
』
で
紹
介
し
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
法

が
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
な
り
ま
す
。

　

レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
、
食
べ
た
も
の
や
カ
ロ
リ
ー
、
体
重
を
記
録
す
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
方

法
で
す
。
記
録
し
て
客
観
的
に
自
分
の
状
況
を
確
認
す
る
こ
と
で
、
食
べ
過
ぎ
て
な
い
か
な
ど
を
把
握
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、
ど
の
よ
う
な
食
事
を
す
れ
ば
体
重
が
減
る
か
も
わ
か
る
た
め
、
自
分
が
や

せ
る
方
法
も
把
握
で
き
ま
す
。

　

岡
田
氏
は
こ
の
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
３０‌

kg
の
減
量
に
成
功
し
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

32 パ
ミ
ン
に
対
す
る
反
応
が
鈍
っ
て
し
ま
い
、日
常
生
活
の
全
て
に
お
い
て
幸
せ
を
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。

そ
の
結
果
、「
食
べ
物
で
は
味
が
濃
い
も
の
じ
ゃ
な
い
と
物
足
り
な
い
」「
お
腹
を
パ
ン
パ
ン
に
す
る
く
ら

い
詰
め
込
ま
な
い
と
満
足
で
き
な
い
」
と
い
う
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
、
結
果
的
に
食
べ
過
ぎ
て
太
っ
て

し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
体
重
は
毎
日
量
ら
な
い
方
が
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。
私
は
よ
く
「
体
重
計
は

か
か
と
落
と
し
で
壊
し
ま
し
ょ
う
」
と
言
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
冗
談
で
は
な
く
、
本
当
に
体
重
計
を

家
か
ら
な
く
し
た
方
が
よ
い
と
い
う
人
が
多
い
の
が
現
状
な
ん
で
す
。
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じ
ゃ
あ
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
意
味
が
な
い
の
か
と
い
う
と
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

記
録
し
て
比
較
す
る
こ
と
で
、
や
せ
な
い
原
因
を
特
定
す
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
で
す
。
私
自
身
、
生
徒

さ
ん
に
は
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
を
し
て
報
告
し
て
も
ら
い
ま
す
。
そ
の
記
録
を
見
る
こ
と
で
、
や
せ
な
い
原

因
を
特
定
し
て
い
く
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
を
し
た
ら
、
明
ら
か
に
食
べ
過
ぎ
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
と
し

ま
す
。
次
に
考
え
る
べ
き
こ
と
は
、「
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
」
で
は
な
く
、「
な
ぜ
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
っ
て
い
る
の
か
？
」
で
す
。
こ
の
な
ぜ
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
か
を
見
つ
け
る
た
め
に
も
、
レ

コ
ー
デ
ィ
ン
グ
が
役
立
ち
ま
す
。
例
え
ば
、
記
録
を
す
る
こ
と
で
毎
週
火
曜
日
と
木
曜
日
に
食
べ
過
ぎ
て

い
た
と
し
ま
す
。
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
し
た
記
録
を
見
る
と
、
月
曜
日
と
水
曜
日
の
睡
眠
時
間
が
い
つ
も
よ

り
１
時
間
短
い
こ
と
も
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、「
火
曜
日
と
木
曜
日
は
寝
不
足
が
原
因
で
食
べ
過
ぎ

て
い
る
の
で
は
な
い
か
？
」
と
予
測
す
る
わ
け
で
す
。

　

他
に
も
、
毎
週
水
曜
日
の
夜
に
食
べ
過
ぎ
て
い
た
人
が
い
た
と
し
ま
す
。
記
録
を
見
る
と
毎
週
水
曜
日

は
昼
過
ぎ
か
ら
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
こ
と
が
多
く
、
さ
ら
に
掘
り
下
げ
る
と
会
議
が
昼
休
み
に
入
っ
て
い

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
場
合
、「
会
議
が
原
因
で
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
り
、
そ
の
結
果
夕

食
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
？
」
と
予
測
す
る
わ
け
で
す
。

　

現
在
、
多
く
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
ア
プ
リ
が
開
発
さ
れ
て
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
当
た
り
前
の

よ
う
な
世
の
中
に
な
っ
て
い
ま
す
。
た
だ
、
多
く
の
人
は
記
録
す
る
も
の
を
間
違
え
て
い
る
せ
い
で
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
が
上
手
く
い
っ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　

一
般
的
な
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
だ
と
、
基
本
的
に
は
食
べ
た
も
の
と
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
記
録

し
ま
す
。
そ
し
て
、
自
分
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
計
算
し
て
、
そ
れ
以
下
に
な
る
よ
う
に
調
整
し
て
減
ら
す

わ
け
で
す
。
例
え
ば
、
一
日
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
１
８
０
０
kcal
で
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
し
て
２
０
０
０
kcal

食
べ
て
い
た
こ
と
が
わ
か
っ
た
場
合
、
食
事
や
間
食
で
３
０
０
kcal
を
減
ら
し
て
ア
ン
ダ
ー
カ
ロ
リ
ー
（
摂

取
１
７
０
０
kcal

＞

消
費
１
８
０
０
kcal
）
を
目
指
し
て
や
せ
る
と
い
う
方
法
に
な
り
ま
す
。
正
直
、
何
も
気

に
せ
ず
に
食
べ
過
ぎ
て
太
っ
て
し
ま
っ
た
人
は
、
こ
れ
を
や
る
だ
け
で
も
十
分
に
や
せ
ま
す
。
何
気
な
く

食
べ
て
い
た
も
の
を
意
識
す
る
こ
と
で
、
無
理
な
く
自
然
と
食
べ
る
量
が
減
る
か
ら
で
す
。
た
だ
残
念
な

が
ら
、
既
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
っ
て
い
る
人
は
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
や
っ
て
も
失
敗
し
ま

す
。
な
ぜ
な
ら
「
食
べ
る
量
を
減
ら
し
た
方
が
い
い
の
は
わ
か
っ
て
い
る
け
ど
減
ら
せ
な
い
」「
減
ら
し

て
も
や
せ
な
い
」
と
い
う
状
況
に
あ
る
か
ら
で
す
。

　

つ
ま
り
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
記
録
し
て
把
握
で
き
る
こ
と
は
、
既
に
わ
か
っ
て
い
る
け

ど
実
践
が
で
き
な
く
て
や
せ
ら
れ
な
い
人
が
多
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
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・
睡
眠
時
間

・
睡
眠
の
質
（
夜
間
覚
醒
の
有
無
、
悪
夢
、
歯
ぎ
し
り
、
朝
の
目
覚
め
具
合
、
日
中
の
眠
気
）

・
食
べ
過
ぎ
の
有
無

・
食
べ
過
ぎ
る
前
の
感
情
（
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安
な
ど
）

・
ス
ト
レ
ス
事
（
会
社
、
家
族
な
ど
）

・
不
安
事
（
将
来
の
こ
と
、
お
金
の
こ
と
な
ど
）

　

こ
れ
ら
を
記
録
し
て
、
食
べ
過
ぎ
る
日
な
ど
と
の
関
係
性
を
探
し
て
い
く
こ
と
で
、
な
ぜ
や
せ
な
い
の

か
が
明
確
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
感
じ
で
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
以
外
も
記
録
す
る
こ
と
で
、
な
ぜ
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
増
え
て
い

る
の
か
ま
で
予
測
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
富
永
式
の
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
カ
ロ
リ
ー
調

整
と
い
う
よ
り
も
、
や
せ
な
い
原
因
を
特
定
す
る
方
法
に
な
り
ま
す
。

　

太
ら
な
い
体
作
り
の
た
め
に
は
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
が
大
事
に
な
る
の
で
す
が
、
何
を
記
録
す
る
か
が

非
常
に
重
要
に
な
り
ま
す
。
従
来
の
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
の
よ
う
に
カ
ロ
リ
ー
や
食
事
内
容
の
記
録
で
は
、

結
局
は
意
図
的
な
食
事
制
限
に
し
か
な
ら
な
い
か
ら
で
す
。
そ
れ
で
は
意
味
が
な
い
ど
こ
ろ
か
、
逆
に
反

動
で
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
や
せ
に
く
い
体
を
作
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
だ
け
な
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
、
そ
れ
自
体
で
は
な
く
何
を
記
録
し
て
、
そ

の
情
報
か
ら
何
を
感
じ
取
る
か
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　　

最
後
に
、
レ
コ
ー
デ
ィ
ン
グ
で
記
録
す
べ
き
内
容
を
ま
と
め
て
お
き
ま
す
。
全
て
が
必
要
な
わ
け
で
は

な
く
、
個
々
人
に
合
わ
せ
て
関
係
性
が
あ
り
そ
う
な
も
の
を
記
録
す
れ
ば
よ
い
で
す
。

　
・
食
事
内
容
（
間
食
も
含
め
て
）

・
お
腹
具
合
（
食
べ
る
前
、
食
べ
た
後
を
１０
段
階
で
、
０
が
空
腹
、
１０
が
満
腹
）

・
低
血
糖
症
状
（
眠
気
、
脱
力
感
、
異
常
な
空
腹
、
イ
ラ
イ
ラ
）
の
有
無
、
時
間
帯
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一
日
５
分
の
瞑
想
を
す
る

　

A
pple

やY
ahoo

、
メ
ル
カ
リ
と
い
っ
た
会
社
は
誰
も
が
知
っ
て
い
る
企
業
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
う
し

た
大
企
業
が
社
員
の
健
康
管
理
の
た
め
に
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
い
る
の
が
「
瞑
想
」
に
な
り
ま
す
。
瞑

想
と
い
う
と
「
難
し
そ
う
…
…
」「
ヨ
ガ
の
人
が
や
る
も
の
」「
怪
し
い
」
と
感
じ
る
人
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
？　

た
だ
近
年
は
、
先
ほ
ど
挙
げ
た
よ
う
な
大
企
業
で
も
健
康
管
理
に
推
奨
さ
れ
、
さ
ま

ざ
ま
な
研
究
で
も
健
康
効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
る
の
で
す＊5

＊

。
瞑
想
は
「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」
と
も
言
わ

れ
、
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
第
一
人
者
で
あ
る
ジ
ョ
ン
・
カ
バ
ッ
ト
ジ
ン
氏
に
よ
る
と
、「
意
図
的
に
、

今
こ
の
瞬
間
に
、
評
価
や
判
断
と
は
無
縁
の
形
に
注
意
を
払
う
こ
と
」
と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。
難
し
い

で
す
よ
ね
。

　

簡
単
に
い
え
ば
、
過
去
や
未
来
の
こ
と
は
考
え
ず
に
今
の
自
分
に
意
識
を
向
け
る
行
為
に
な
り
ま
す
。

　

33
　

例
え
ば
、
仕
事
中
に
「
今
日
の
夕
食
は
何
か
な
」「
帰
っ
て
か
ら
何
し
よ
う
か
な
」
な
ど
を
考
え
る
こ

と
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
今
に
集
中
す
る
の
が
本
当
に
苦
手
で
、
い
つ
も
別
の
こ
と
を
考
え
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
今
に
集
中
で
き
て
お
ら
ず
、
過
去
や
未
来
に
意
識
が
向
い
て
い
る
状
態
に
な
り
ま
す
。
今

に
意
識
が
向
い
て
い
る
の
を
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
と
い
う
の
に
対
し
て
、
過
去
や
未
来
に
意
識
が
向
い
て

い
る
状
態
を
マ
イ
ン
ド
レ
ス
ネ
ス
と
い
い
ま
す
。

　

マ
イ
ン
ド
レ
ス
ネ
ス
に
な
る
と
、
食
べ
物
に
も
集
中
で
き
な
い
た
め
、
無
意
識
の
う
ち
に
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
い
ま
す
。
例
え
ば
、
夕
食
中
に
職
場
の
嫌
な
人
の
話
を
さ
れ
た
ら
、
そ
の
嫌
な
人
の
こ
と
を
考
え
て

い
る
と
食
事
へ
の
集
中
力
が
な
く
な
っ
て
、
満
足
感
が
少
な
く
な
る
の
は
想
像
で
き
る
は
ず
で
す
。
そ
う

な
る
と
、
当
然
な
が
ら
通
常
の
食
事
で
は
満
足
で
き
ず
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
、
食
べ
過
ぎ

で
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

瞑
想
を
し
て
そ
の
と
き
の
食
事
に
集
中
で
き
る
よ
う
に
な
る
と
、
食
事
へ
の
満
足
感
が
高
く
な
り
、
１

食
を
少
量
で
終
わ
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
瞑
想
で
の
ス
ト
レ
ス
軽
減
に
よ
る
食
欲
抑
制

効
果
も
あ
り
ま
す
、

　

こ
の
よ
う
に
、
瞑
想
に
は
ス
ト
レ
ス
食
い
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る
の
で
す
。
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ア
メ
リ
カ
の
ノ
ー
ス
ウ
ェ
ス
タ
ン
大
学
フ
ァ
イ
ン
バ
ー
グ
医
学
部
予
防
医
学
助
教
授M

arilyn 
Cornelis

が
行
っ
た
小
規
模
な
臨
床
試
験
の
研
究
に
よ
る
と
、
コ
ー
ヒ
ー
に
は
体
内
の
代
謝
や
食
欲
に
関

わ
る
物
質
に
影
響
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す＊5

＊

。

　

そ
の
研
究
は
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
習
慣
が
あ
る
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
の
成
人
男
女
４７
人
を
対
象
に
し
た
臨
床
試

験
で
、
次
の
３
つ
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

① 

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ま
な
い
で
１
カ
月
間
過
ご
し
て
も
ら
う

② 

次
の
１
カ
月
間
は
一
日
４
杯
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
も
ら
う

③ 

ま
た
次
の
１
カ
月
間
は
一
日
に
８
杯
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
も
ら
う

　

そ
し
て
、
７
３
３
種
の
代
謝
物
質
の
血
中
濃
度
を
観
察
し
た
と
こ
ろ
、
コ
ー
ヒ
ー
を
一
日
４
～
８
杯
摂

取
す
る
と
１
１
５
種
の
代
謝
物
質
の
血
中
濃
度
が
有
意
に
変
化
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
と
の
こ
と

で
す
。
そ
の
中
に
、
食
欲
抑
制
や
代
謝
ア
ッ
プ
に
関
わ
る
物
質
が
入
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

コ
ー
ヒ
ー
に
関
し
て
は
、
ま
だ
ま
だ
未
知
な
部
分
が
多
い
で
す
が
、
今
後
も
多
く
の
健
康
効
果
が
証
明

さ
れ
て
い
く
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

昼
食
後
に
１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー

　

私
が
大
好
き
な
飲
み
物
の
一
つ
に「
コ
ー
ヒ
ー
」が
あ
り
ま
す
。
も
う
数
年
前
か
ら
ミ
ル
を
使
っ
て
コ
ー

ヒ
ー
豆
か
ら
挽ひ

い
て
飲
ん
で
い
ま
す
が
、
朝
に
エ
メ
ラ
ル
ド
マ
ウ
ン
テ
ン
（
豆
の
種
類
）
の
香
り
を
嗅
ぎ

な
が
ら
す
る
仕
事
の
時
間
は
本
当
に
最
高
で
す
。今
は
朝
の
６
時
で
す
が
、い
つ
も
の
ル
ー
テ
ィ
ン
で
コ
ー

ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
こ
の
原
稿
を
書
い
て
い
ま
す
。
余
談
に
な
り
ま
す
が
、
私
は
朝
に
１
杯
、
昼
前
に
１

杯
、
昼
食
後
に
１
杯
と
一
日
３
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
こ
れ
以
上
飲
む
と
気
持
ち
悪
く
な
る

の
で
、
こ
の
３
杯
が
私
の
適
量
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
そ
の
よ
う
な
コ
ー
ヒ
ー
で
す
が
、
コ
ー
ヒ
ー
好
き
に
は
朗
報
で
す
。
コ
ー
ヒ
ー
に
は
食
欲
を
落

ち
着
か
せ
る
効
果
が
あ
り
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
ま
す
。
特
に
昼
食
後
の
コ
ー
ヒ
ー

は
コ
ー
ヒ
ー
の
有
害
性
を
最
小
限
に
し
な
が
ら
ト
ー
タ
ル
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と
に
つ
な
が
る

の
で
す
。

34

満腹食�ても太らない体_san.indd   176-177満腹食�ても太らない体_san.indd   176-177 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



習慣─＋１％の習慣で、二度と太らない体をつくる179 178
第３章

て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
は
体
を
興
奮
さ
せ
る
作
用
が
あ
る
だ
け
に
、
そ
の
弊
害
も
た
く

さ
ん
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
に
よ
っ
て
起
こ
る
不
調
に
は
次
の
よ
う
な
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

・
知
覚
過
敏

　

・
イ
ラ
イ
ラ
、
不
安

　

・
睡
眠
障
害
（
入
眠
困
難
、
中
途
覚
醒
、
早
朝
覚
醒
）

　

・
血
圧
上
昇

　

・
不
整
脈

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
は
、
睡
眠
障
害
へ
の
影
響
を
考
慮
し
て
、
夕
方
以
降
は
飲
ま
な
い
よ
う
に
指
導
す
る

こ
と
が
多
い
で
す
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
量
に
関
し
て
は
、
１
回
摂
取
量
が
２
０
０
mg
以
内
、
一
日
摂
取
量
が

５
０
０
mg
以
内
で
あ
れ
ば
カ
フ
ェ
イ
ン
に
よ
る
有
害
性
は
心
配
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す＊5

＊

。
カ
フ
ェ
イ
ン

２
０
０
mg
と
は
コ
ー
ヒ
ー
約
２
杯
、
５
０
０
mg
だ
と
約
４
・５
杯
に
な
り
ま
す
。

　

た
だ
カ
フ
ェ
イ
ン
に
よ
る
影
響
は
個
人
差
も
大
き
い
た
め
、
２
～
４
杯
で
あ
れ
ば
そ
こ
ま
で
カ
フ
ェ
イ

ン
に
よ
る
有
害
性
は
心
配
し
な
く
て
い
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

日
常
的
に
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
人
は
、
こ
う
し
た
カ
フ
ェ
イ
ン
の
有
害
性
に
つ
い
て
も
知
っ
て
お
く
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

そ
ん
な
コ
ー
ヒ
ー
の
健
康
効
果
の
一
つ
と
し
て
「
食
欲
抑
制
」
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
コ
ー
ヒ
ー
の
食
欲

抑
制
効
果
は
、
コ
ー
ヒ
ー
に
入
っ
て
い
る
「
カ
フ
ェ
イ
ン
」
に
よ
る
影
響
が
大
き
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

カ
フ
ェ
イ
ン
と
は
、
コ
ー
ヒ
ー
豆
（
各
種
コ
ー
ヒ
ー
飲
料
）
だ
け
で
な
く
、
茶
葉
（
緑
茶
、
烏
龍
茶
、
紅

茶
）、
カ
カ
オ
ナ
ッ
ツ
（
コ
コ
ア
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
）、
ガ
ラ
ナ
ナ
ッ
ツ
、
コ
ー
ラ
ナ
ッ
ツ
、
マ
テ
葉
（
マ

テ
茶
）
な
ど
に
も
含
ま
れ
て
い
る
成
分
で
す
。
一
般
的
に
眠
気
覚
ま
し
な
ど
で
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
で

す
が
、
疲
労
回
復
や
体
温
上
昇
効
果
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す＊5

＊

。

　

カ
フ
ェ
イ
ン
の
作
用
の
一
つ
と
し
て
、
自
律
神
経
を
刺
激
す
る
と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。
カ
フ
ェ
イ

ン
は
自
律
神
経
の
中
で
も
交
感
神
経
を
刺
激
し
て
、体
を
活
動
状
態
に
す
る
作
用
を
も
っ
て
い
る
の
で
す
。

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
と
眠
気
が
消
え
る
の
は
こ
の
た
め
で
す
。
ま
た
交
感
神
経
を
刺
激
す
る
と
、
胃
腸
の
活

動
が
抑
制
さ
れ
て
食
欲
が
落
ち
着
き
ま
す
。
さ
ら
に
コ
ー
ヒ
ー
は
香
り
だ
け
で
も
、
体
に
影
響
す
る
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す＊5

＊

。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
昼
食
後
に
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
と
食
欲
が
落
ち
着
い
て
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
に

な
る
の
で
す
。
い
つ
も
お
昼
ご
飯
後
に
甘
い
ス
イ
ー
ツ
が
習
慣
に
な
っ
て
い
る
人
は
、
チ
ョ
コ
に
手
を
伸

ば
す
前
に
１
杯
の
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
よ
う
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
期
待
さ
れ
る
コ
ー
ヒ
ー
で
す
が
、
有
害
性
に
つ
い
て
も
触
れ
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は
ち
み
つ
に
は
果
物
の
甘
み
を
作
る
果
糖
と
ブ
ド
ウ
糖
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
具
体
的

に
は
、
は
ち
み
つ
の
糖
分
の
半
分
は
果
糖
で
す＊5

＊

。
ブ
ド
ウ
糖
だ
け
だ
と
血
糖
値
が
急
上
昇
し
や
す
く
な
る

の
で
す
が
、
果
糖
が
入
っ
て
い
る
こ
と
で
血
糖
値
が
緩
や
か
に
上
が
り
ま
す
。
実
際
、
血
糖
値
の
上
が
り

や
す
さ
を
示
す
「
Ｇ
Ｉ
（Glycem

ic Index

）
値
」
も
、
５５
以
下
が
低
Ｇ
Ｉ
値
で
血
糖
値
が
上
が
り
に
く

い
食
品
と
言
わ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
は
ち
み
つ
の
Ｇ
Ｉ
値
は
３２
と
さ
れ
て
い
ま
す＊5

＊

。
血
糖
値
の
急
上
昇

を
抑
え
な
が
ら
も
低
血
糖
を
防
い
で
く
れ
る
の
が
は
ち
み
つ
な
ん
で
す
。

　

朝
か
ら
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
と
、
そ
の
日
一
日
の
血
糖
値
が
安
定
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
お

昼
前
に
イ
ラ
イ
ラ
や
脱
力
感
、
異
常
な
空
腹
な
ど
の
低
血
糖
症
状
が
出
て
い
る
人
が
、
朝
か
ら
テ
ィ
ー
ス

プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
こ
と
で
、
お
昼
前
の
低
血
糖
症
状
が
軽
く
な
り
ま
す
。
仕
事
中
、
イ

ラ
イ
ラ
し
や
す
い
人
に
は
、
知
ら
な
い
間
に
低
血
糖
に
な
っ
て
い
る
人
が
多
く
、
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
こ

と
で
「
仕
事
中
の
イ
ラ
イ
ラ
が
な
く
な
り
ま
し
た
」
と
報
告
さ
れ
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

低
血
糖
に
な
る
と
、
異
常
な
空
腹
に
よ
っ
て
食
べ
て
も
食
べ
て
も
満
足
で
き
な
い
と
い
う
状
態
に
な
り

ま
す
。
お
昼
前
に
低
血
糖
に
な
る
と
、
昼
食
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
し
、
夕
方
に
低
血
糖
に
な
る
と

間
食
や
夕
食
を
た
く
さ
ん
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
な
の
で
、
低
血
糖
症
状
を
実
感
し
て
い
て
食
べ
過

ぎ
て
い
る
人
に
は
、
朝
か
ら
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
の
は
ち
み
つ
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

ま
た
、
は
ち
み
つ
に
よ
る
体
重
減
少
効
果
を
報
告
し
て
い
る
論
文
も
あ
り
ま
す＊5

＊

。
マ
ウ
ス
の
実
験
な
の

朝
の
は
ち
み
つ
が
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ

　

私
が
ほ
ぼ
毎
日
朝
か
ら
食
べ
る
食
べ
物
の
一
つ
に
、
は
ち
み
つ
が
あ
り
ま
す
。
そ
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
指

導
で
も
、
多
く
の
生
徒
さ
ん
に
お
勧
め
し
て
い
る
も
の
で
も
あ
り
ま
す
。
朝
か
ら
は
ち
み
つ
を
摂
る
こ
と

で
、
一
日
の
食
欲
が
安
定
し
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

食
欲
が
乱
れ
る
大
き
な
原
因
と
し
て
、「
低
血
糖
」が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
う
と
、

体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
い
う
危
機
的
な
状
況
を
脱
す
る
た
め
に
食
欲
を
刺
激
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
糖
質
制
限
が
は
や
っ
て
血
糖
値
が
高
い
高
血
糖
を
問
題
視
す
る
人
は
多
く
な

り
ま
し
た
が
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
面
か
ら
も
体
の
負
担
の
面
か
ら
も
低
血
糖
の
方
が
問
題
に
な
り
ま

す
。
低
血
糖
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と
い
う
命
の
危
険
性
が
あ
る
の
で
、
体
は
解
消
す
る
た
め
に
緊
急
で
対

応
し
ま
す
。
そ
の
緊
急
対
応
の
一
つ
が
食
欲
の
増
進
な
ん
で
す
。
気
づ
い
て
い
な
い
の
で
す
が
、
日
中
に

低
血
糖
に
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
い
る
人
は
多
い
で
す
。
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す＊5
＊

。
実
際
に
血
糖
値
を
測
っ
て
み
る
と
わ
か
り
ま
す
が
、
睡
眠
時
間
７
時
間
と
４
時
間
の
と
き
で
は
、
同

じ
時
間
に
同
じ
も
の
を
食
べ
て
い
る
の
に
、
睡
眠
時
間
が
４
時
間
の
と
き
の
方
が
血
糖
値
が
大
き
く
変
動

し
ま
す
。
ま
た
、
睡
眠
時
間
が
短
い
と
低
血
糖
に
も
な
り
や
す
い
で
す
。

　

寝
不
足
の
と
き
、
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
や
す
い
の
は
、
経
験
済
み
の
人
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？　

一
般
的
に
は
、
睡
眠
時
間
が
短
い
と
食
欲
を
抑
え
る
「
レ
プ
チ
ン
」
が
減
っ
て
し

ま
う
こ
と
で
食
欲
が
強
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
私
が
指
導
し
て
い
て
感

じ
る
の
は
、
血
糖
値
の
変
動
も
影
響
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
は
ち
み
つ
は
睡
眠
と
血
糖
値
に
、
そ
し
て
睡
眠
と
血
糖
値
は
相
互
に
影
響
し
て
い
ま
す
。

な
の
で
、
は
ち
み
つ
は
で
き
る
な
ら
朝
と
夜
に
テ
ィ
ー
ス
プ
ー
ン
１
杯
ず
つ
舐
め
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま

す
。

で
す
が
、
砂
糖
を
与
え
た
マ
ウ
ス
と
、
は
ち
み
つ
を
与
え
た
マ
ウ
ス
の
体
重
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
砂
糖

を
与
え
た
マ
ウ
ス
は
体
重
が
増
え
た
一
方
で
、
は
ち
み
つ
を
与
え
た
マ
ウ
ス
は
体
重
が
増
え
な
か
っ
た
の

で
す
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
砂
糖
も
は
ち
み
つ
も
与
え
な
い
対
照
群
と
比
べ
て
体
重
が
少
な
い
傾
向
に
あ
っ

た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
は
ち
み
つ
は
血
糖
値
を
緩
や
か
に
上
昇
さ
せ
な
が
ら
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補
え
る
上

に
、
体
重
も
増
え
に
く
い
優
れ
も
の
だ
と
い
え
ま
す
。

　

さ
ら
に
第
１
章
で
も
述
べ
ま
し
た
が
、
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
を
舐
め
る
と
睡
眠
の
質
が
劇
的
に
改
善
し

ま
す
。
夜
中
に
目
覚
め
た
り
、
歯
ぎ
し
り
し
た
り
し
て
睡
眠
の
質
を
下
げ
る
原
因
の
一
つ
に
夜
間
低
血
糖

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
簡
単
に
い
う
と
、
寝
て
い
る
と
き
に
血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
血
糖
値

が
下
が
っ
た
結
果
、
血
糖
値
を
上
げ
よ
う
と
体
は
興
奮
し
て
し
ま
い
、
目
が
覚
め
た
り
、
噛
み
し
め
が
起

こ
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
悪
夢
を
見
る
の
に
も
夜
間
低
血
糖
が
影
響
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

寝
る
前
の
は
ち
み
つ
が
夜
間
低
血
糖
を
改
善
し
、
睡
眠
の
質
を
高
め
て
く
れ
る
の
で
す
が
、
こ
の
睡
眠

の
質
の
改
善
は
、
日
中
の
血
糖
値
の
安
定
に
も
貢
献
す
る
の
で
す
。

　　

睡
眠
の
質
が
低
く
な
る
と
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
血
糖
値
に
関

わ
る
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
も
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と
で
血
糖
値
の
変
動
が
大
き
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
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睡
眠
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
鍵
と
な
る
の
で
、
一
つ
一
つ
丁
寧
に
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

・
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
る

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
業
界
の
中
で
は
有
名
な
話
で
す
が
、
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
と
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
主
な
原
因
と
し
て
、
食
欲
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
う
こ
と

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
食
欲
に
は
主
に「
レ
プ
チ
ン
」と「
グ
レ
リ
ン
」と
い
う
２
つ
の
ホ
ル
モ
ン
が
関
わ
っ

て
い
ま
す
。
レ
プ
チ
ン
は
脂
肪
で
作
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
り
、
食
欲
を
落
ち
着
か
せ
ま
す
。
そ
の
一
方
で

グ
レ
リ
ン
は
、
胃
で
作
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
食
欲
を
強
め
ま
す
。
つ
ま
り
、
レ
プ
チ
ン
が
減
っ
て
グ
レ
リ

ン
が
増
え
る
と
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
と
、
ま
さ
に
こ
の
ホ
ル
モ
ン
の
変
化
が
起
こ
り
ま
す
。
寝
不
足
の
結
果
、
レ
プ

チ
ン
が
減
っ
て
グ
レ
リ
ン
が
増
え
、
食
欲
が
増
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ま
た
、
寝
不
足
だ
と
疲
労
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
も
起
こ
り
ま
す
。
人
間
は
疲
れ
が
溜
ま
る
と
、
そ
れ
を
ご

ま
か
す
た
め
に
食
べ
ま
す
。
疲
れ
て
体
が
ダ
ル
い
と
き
に
、「
今
日
は
も
う
い
っ
か
」
と
考
え
て
食
べ
過

ぎ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
は
、
疲
労
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
に
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
先
ほ
ど

述
べ
た
寝
不
足
で
起
こ
る
低
血
糖
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
も
起
こ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
寝
不
足
に
な
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
理
由
か
ら
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
に
な
る
の

＊
58
、
59

７
時
間
以
上
寝
る
べ
き
３
つ
の
理
由

　

や
せ
る
た
め
に
絶
対
的
に
優
先
し
た
方
が
よ
い
も
の
を
１
つ
挙
げ
て
く
だ
さ
い
、
と
言
わ
れ
た
と
き
に

間
違
い
な
く
挙
げ
る
の
が
「
睡
眠
」
で
す
。
子
ど
も
の
肥
満
に
寝
不
足
が
影
響
し
て
い
る
こ
と
は
お
話
し

し
ま
し
た
が
、
成
人
し
て
い
る
人
で
も
寝
不
足
が
影
響
し
て
や
せ
ら
れ
な
い
人
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
。
大

げ
さ
で
は
な
く
、ダ
イ
エ
ッ
ト
が
上
手
く
い
か
な
い
人
の
半
数
以
上
は
睡
眠
が
原
因
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

　

寝
不
足
に
な
る
と
、
や
せ
に
く
く
な
る
理
由
は
主
に
３
つ
あ
り
ま
す
。

　

・
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
る

　

・
代
謝
が
下
が
っ
て
し
ま
う

　

・
活
動
量
が
減
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
下
が
る

36
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も
ち
ろ
ん
、エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な
る
と
食
欲
も
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
も
増
え
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、

慢
性
的
な
寝
不
足
が
続
く
と
代
謝
が
落
ち
て
や
せ
に
く
く
な
る
の
で
す
。

・
活
動
量
が
減
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
下
が
る

　

寝
不
足
の
翌
日
は
テ
ン
シ
ョ
ン
が
上
が
っ
て
元
気
に
過
ご
せ
る
か
、
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
疲
れ
て
ダ
ラ
ダ
ラ

過
ご
す
か
の
ど
ち
ら
か
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
睡
眠
時
間
が
短
い
と
交
感
神
経
が
緊
張
し
て
一
時
的

な
興
奮
状
態
に
な
る
か
、交
感
神
経
よ
り
も
寝
不
足
に
よ
る
疲
労
が
強
い
と
活
動
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

テ
ン
シ
ョ
ン
が
高
い
状
態
で
あ
れ
ば
、翌
日
の
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
高
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
、

疲
れ
を
自
覚
し
て
い
る
な
ら
、
意
識
し
て
な
く
て
も
活
動
量
が
減
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
は
下
が
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
買
い
物
に
行
く
と
き
に
普
段
歩
い
て
行
く
距
離
で
も
、
疲
れ
て
い
る
と
車
を
使
い
た
く
な
る

の
は
想
像
で
き
る
は
ず
で
す
。
も
し
か
し
た
ら
、買
い
物
す
ら
行
か
な
い
よ
う
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、
家
の
中
で
の
ち
ょ
っ
と
し
た
掃
除
や
家
事
の
動
き
も
小
さ
く
な
る
な
ど
、
気
づ
か
な
い
と
こ
ろ
で

も
活
動
量
は
減
り
ま
す
。

　

私
も
寝
不
足
の
日
は
、
い
つ
も
立
っ
て
作
業
を
し
て
い
る
の
で
す
が
、
座
っ
た
り
横
に
な
っ
た
り
す
る

時
間
が
長
く
な
り
ま
す
。
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
す
が
、
こ
う
し
た
行
動
の
積
み
重
ね
が
カ
ロ
リ
ー
オ
ー

バ
ー
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

で
す
。

　
・
代
謝
が
下
が
っ
て
し
ま
う

　

寝
不
足
に
な
る
と
、
食
欲
が
乱
れ
て
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
増
す
だ
け
で
な
く
、
代
謝
が
下
が
っ
て
消
費
カ

ロ
リ
ー
も
低
く
な
り
ま
す
。
自
律
神
経
や
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
代
謝
が
低
く
な
る
の
で
す
。

　

睡
眠
時
間
が
短
い
と
、
体
を
緊
張
さ
せ
る
交
感
神
経
の
働
き
が
高
く
な
り
ま
す
。
交
感
神
経
が
強
く
な

る
と
一
時
的
に
は
代
謝
が
上
が
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
増
す
の
で
す
が
、
慢
性
的
な
寝
不
足
に
な
る
と
交

感
神
経
が
疲
弊
し
て
最
終
的
に
代
謝
が
下
が
る
の
で
す
。
寝
不
足
で
交
感
神
経
を
使
い
過
ぎ
て
働
き
が
悪

く
な
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
寝
不
足
に
な
る
と
「
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
作
ら
れ
ま
す
。
こ
の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル

も
適
度
で
あ
れ
ば
脂
肪
の
分
解
を
促
し
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
ま
す
。
た
だ
、
寝
不
足
が

慢
性
的
に
な
っ
て
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
過
剰
に
作
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
と
、
筋
肉
は
分
解
さ
れ
脂
肪
分
解
は

抑
制
さ
れ
て
代
謝
が
悪
く
な
る
の
で
す＊6

＊

。

　

寝
不
足
が
続
く
と
疲
れ
や
す
く
な
る
の
に
は
、
代
謝
が
悪
く
な
っ
て
い
る
こ
と
も
関
係
し
て
い
ま
す
。

代
謝
が
悪
い
と
い
う
こ
と
は
、
食
べ
た
も
の
や
脂
肪
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
上
手
く
作
れ
な
い
と
い
う
こ
と

で
す
。
つ
ま
り
、し
っ
か
り
食
べ
て
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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ガ
ム
は
最
高
の
や
せ
習
慣

　

中
学
生
の
頃
、
当
時
付
き
合
っ
て
い
た
人
と
デ
ー
ト
を
す
る
と
き
に
、
口
臭
を
気
に
し
て
ガ
ム
を
噛
み

ま
く
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
こ
の
よ
う
な
経
験
を
し
た
こ
と
が
あ
る
の
は
私
だ
け
で
は
な
い
は
ず
で
す
。

当
時
か
ら
、「
ク
ロ
レ
ッ
ツ
」
の
ガ
ム
は
男
性
と
女
性
を
起
用
し
て
口
臭
予
防
の
大
切
さ
を
Ｃ
Ｍ
で
流
し

て
お
り
、
少
し
で
も
女
の
子
に
嫌
わ
れ
た
く
な
い
中
学
生
男
子
の
強
い
味
方
だ
っ
た
は
ず
で
す
。

　

そ
ん
な
過
去
を
思
い
出
さ
せ
る
ガ
ム
で
す
が
、
今
と
な
っ
て
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
た
め
の
強

い
味
方
に
な
っ
て
い
ま
す
。
昔
は
女
性
に
嫌
わ
れ
な
い
た
め
に
活
躍
し
た
ガ
ム
が
、
今
は
私
の
仕
事
を
協

力
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
て
い
る
の
は
、
た
か
だ
か
ガ
ム
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
感
慨
深
い
も
の
が
あ
り

ま
す
。

　

さ
て
、
ガ
ム
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
あ
る
と
い
う
の
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？　

ガ
ム
の
効
果
に
つ

37
　

こ
の
よ
う
に
、
寝
不
足
は
食
欲
と
代
謝
と
い
う
両
面
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
影
響
を
与
え
ま

す
。

　

そ
れ
で
は
、
や
せ
た
い
な
ら
睡
眠
時
間
は
ど
れ
く
ら
い
取
れ
ば
い
い
の
か
と
い
う
と
、
平
均
し
て
「
７
時

間
以
上
」
が
理
想
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
人
に
よ
っ
て
最
適
な
睡
眠
時
間
は
違
い
ま
す
。
た
だ
、
ど

れ
だ
け
短
時
間
睡
眠
で
問
題
な
い
人
で
あ
っ
て
も
、
横
に
な
る
時
間
は
７
時
間
は
確
保
し
て
ほ
し
い
で
す
。

　

自
分
に
合
っ
た
睡
眠
時
間
を
見
つ
け
る
た
め
に
は
、「
寝
起
き
具
合
」「
日
中
の
眠
気
」
の
２
つ
を
確
認

し
ま
し
ょ
う
。
６
時
間
睡
眠
で
あ
っ
て
も
、
目
覚
め
が
バ
ッ
チ
リ
で
日
中
の
眠
気
も
な
け
れ
ば
、
睡
眠
は

足
り
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
た
だ
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を
摂
取
し
て
い
る
な
ら
、
カ
フ
ェ
イ
ン
の
作
用
で
ご
ま

か
さ
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。逆
に
、８
時
間
以
上
寝
て
も
寝
起
き
が
悪
か
っ

た
り
日
中
に
眠
気
が
あ
っ
た
り
す
る
場
合
は
、
睡
眠
時
間
が
足
り
な
い
か
睡
眠
の
質
が
悪
い
と
考
え
ま

し
ょ
う
。

　

お
昼
過
ぎ
の
軽
い
眠
気
は
生
理
的
な
反
応
と
し
て
起
こ
る
た
め
、
問
題
視
し
な
く
て
も
い
い
で
す
。
し

か
し
、
午
前
中
や
夕
方
に
眠
気
が
起
こ
る
場
合
は
、
何
か
し
ら
睡
眠
に
問
題
が
あ
る
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。

　

と
に
か
く
、
十
分
な
睡
眠
を
取
る
こ
と
は
食
欲
と
代
謝
を
安
定
さ
せ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
欠
か
せ
な
い

こ
と
で
す
の
で
、
ま
ず
は
何
よ
り
も
７
時
間
睡
眠
を
目
指
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
眠
れ
な
い
人
は
、
寝

ら
れ
な
く
て
も
横
に
な
っ
て
重
力
の
影
響
を
取
り
除
く
だ
け
で
も
い
い
の
で
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。何
か
食
べ
た
い
と
い
う
よ
り
も
口
さ
み
し
さ
で
間
食
を
し
て
し
ま
う
な
ら
、

ス
イ
ー
ツ
な
ど
で
は
な
く
ガ
ム
を
噛
ん
で
み
る
と
カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
つ
つ
満
足
感
を
得
ら
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

さ
ら
に
咀
嚼
は
気
分
や
食
欲
を
安
定
さ
せ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
し
ま
す
。
な
の
で
、
日
中
に
ガ

ム
を
噛
む
習
慣
が
あ
る
と
、
ス
ト
レ
ス
食
い
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が
る
の
で
す＊6

＊

。

　

こ
の
よ
う
に
、
ガ
ム
を
噛
む
こ
と
に
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
抑
え
た
り
、
ス
ト
レ
ス
食
い
を
減
ら
し

た
り
す
る
効
果
が
期
待
で
き
、
日
常
的
に
ガ
ム
を
噛
む
と
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
食
べ
過
ぎ

に
は
注
意
が
必
要
で
す
が
、
特
に
口
さ
み
し
く
て
お
や
つ
を
食
べ
て
い
た
の
で
あ
れ
ば
、
ぜ
ひ
ガ
ム
を
噛

む
こ
と
を
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ガ
ム
は
手
軽
に
誰
で
も
実
践
で
き
る
最
高
の
や
せ
習
慣
だ
と
い
え
ま

す
。

い
て
は
、
研
究
報
告
さ
れ
て
い
る
も
の
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

　

日
本
咀
嚼
学
会
雑
誌
に
掲
載
さ
れ
た
論
文
に
、
咀
嚼
が
食
事
に
よ
る
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
を
減
ら
し
た
と

報
告
し
て
い
た
も
の
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
研
究
で
は
、
健
康
な
成
人
女
性
（
19
〜
25
歳
）
を
対
象
に
、
食

前
に
チ
ュ
ー
イ
ン
ガ
ム
を
噛
ま
せ
て
、
血
糖
値
の
変
動
を
測
る
「
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
」
を
行
っ
た
と
こ

ろ
、
ガ
ム
を
噛
ん
だ
人
た
ち
の
方
が
食
事
に
よ
っ
て
作
ら
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
少
な
か
っ
た
と
い

う
結
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊6

＊

。
こ
の
論
文
で
は
、
咀
嚼
が
何
か
し
ら
糖
の
代
謝
に
影
響
を
及
ぼ
し
、
咀

嚼
す
る
こ
と
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を
抑
え
て
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
に
つ
な
が
る
、
つ
ま
り
「
低
イ
ン
ス
リ

ン
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
と
同
じ
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
は
な
い
か
？　

と
結
論
づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

イ
ン
ス
リ
ン
は
過
剰
に
分
泌
さ
れ
る
と
、
脂
肪
の
蓄
積
を
促
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
食
前
に
ガ
ム
を
噛

む
こ
と
で
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
血

糖
値
と
イ
ン
ス
リ
ン
を
気
に
す
る
人
た
ち
が
、
血
糖
値
が
上
が
ら
な
い
食
べ
物
を
探
し
た
り
、
食
品
の
糖

分
量
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た
り
し
て
い
る
こ
と
が
、
食
前
に
１５
分
ガ
ム
を
噛
む
だ
け
で
達
成
で
き
る
な
ら
、
や

ら
な
い
手
は
な
い
で
す
よ
ね
。

　　

ま
た
ガ
ム
は
カ
ロ
リ
ー
が
そ
こ
ま
で
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。
ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
で
あ
れ
ば
１
粒
十
数
kcal
、
高

い
も
の
で
も
５０‌

kcal
前
後
が
よ
い
と
こ
ろ
で
す
。
間
食
を
ガ
ム
で
済
ま
せ
ら
れ
る
と
、
間
食
分
の
カ
ロ
リ
ー

＊
61
、
62
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実
は
こ
の
座
り
過
ぎ
が
肥
満
を
作
る
原
因
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

序
章
で
お
伝
え
し
た
通
り
、
遺
伝
的
な
要
因
に
よ
る
肥
満
は
全
体
の
３０
％
に
な
り
ま
す
。
生
ま
れ
持
っ

て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
い
人
が
存
在
し
、
そ
の
人
た
ち
は
他
の
人
と
比
べ
る
と
や
せ
に
く
い
と
い
え
ま

す
。
た
だ
遺
伝
的
に
や
せ
に
く
い
か
ら
絶
対
や
せ
ら
れ
な
い
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
あ
く
ま
で
や
せ
に
く

い
と
い
う
だ
け
で
生
活
を
工
夫
す
れ
ば
や
せ
ら
れ
ま
す
。
大
半
の
人
が
や
せ
に
く
い
の
は
、
生
ま
れ
持
っ

た
体
質
で
は
な
く
、
後
天
的
に
獲
得
さ
れ
た
体
質
の
影
響
で
す
。
つ
ま
り
、
こ
れ
か
ら
生
活
を
変
え
れ
ば

変
え
ら
れ
る
体
質
に
な
り
ま
す
。

　

後
天
的
に
得
ら
れ
る
や
せ
に
く
さ
を
作
っ
て
い
る
一
番
の
要
因
は
「
自
律
神
経
」
に
あ
り
ま
す
。
自
律

神
経
の
働
き
が
悪
く
な
る
と
、
脂
肪
の
燃
焼
が
起
こ
ら
ず
に
や
せ
に
く
く
な
る
の
で
す
。「
Ｍ
Ｏ
Ｎ
Ａ
Ｌ

Ｉ
Ｓ
Ａ
（
モ
ナ
リ
ザ
）
症
候
群
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？　

M
ost O

besity 
K
now

n A
re Low

 In Sym
pathetic A

ctivity

の
頭
文
字
を
取
っ
た
も
の
で
、
や
せ
な
い
原
因
は
自
律

神
経
の
中
で
も
交
感
神
経
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
い
る
か
ら
と
い
う
考
え
に
な
り
ま
す
。

　

実
は
こ
の
交
感
神
経
が
弱
ま
る
Ｍ
Ｏ
Ｎ
Ａ
Ｌ
Ｉ
Ｓ
Ａ
症
候
群
の
一
番
の
原
因
が
座
り
過
ぎ
る
生
活
に
あ

る
の
で
す
。 座

ら
な
い
習
慣
が
脂
肪
燃
焼
を
激
増
さ
せ
る

「
座
る
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
」

　

こ
れ
を
聞
い
て
ど
う
感
じ
た
で
し
ょ
う
か
？　

実
際
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
で
座
る
時
間
が
長
く
な
る
こ

と
で
死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
のvan der 

Ploeg

ら
が
行
っ
た
研
究
に
よ
る
と
、
一
日
の
総
座
位
時
間
が
４
時
間
未
満
の
成
人
に
比
べ
て
、
４
～
８

時
間
、
８
～
１１
時
間
、
１１
時
間
以
上
と
長
く
な
る
に
つ
れ
て
、
そ
の
他
で
体
を
動
か
し
て
い
た
と
し
て
も
、

座
位
時
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
死
亡
リ
ス
ク
が
高
く
な
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊6

＊

。

　

デ
ス
ク
ワ
ー
ク
だ
と
、仕
事
を
合
わ
せ
る
と
一
日
８
時
間
以
上
は
普
通
に
座
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。
実
際
、

早
稲
田
大
学
ス
ポ
ー
ツ
科
学
学
術
院
の
岡
浩
一
朗
教
授
に
よ
る
と
、「
４０
～
６４
歳
の
日
本
人
を
対
象
に
調

査
し
た
と
こ
ろ
、
一
日
の
平
均
的
な
総
座
位
時
間
は
８
〜
９
時
間
だ
っ
た
」
と
さ
れ
て
い
ま
す＊6

＊

。

38
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け
で
も
十
分
で
す
。
可
能
な
ら
１５
分
に
１
回
く
ら
い
立
て
る
と
ベ
ス
ト
で
す
が
、
そ
れ
が
難
し
い
場
合
は

ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
体
を
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
家
で
も
座
る
時
間
を
減
ら
す
工
夫
は
大
切
で
す
。
具
体
的
に
は
、
テ
レ
ビ
を
見
た
り
、
ス
マ
ホ
を

触
っ
た
り
す
る
時
間
に
立
つ
な
ど
は
有
効
に
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
私
の
仕
事
の
部
屋
は
ス
タ
ン
デ
ィ
ン

グ
デ
ス
ク
で
、Y

ouT
ube

の
撮
影
用
椅
子
以
外
は
置
い
て
お
ら
ず
、
ほ
と
ん
ど
一
日
中
立
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
ま
で
は
し
な
く
て
い
い
と
思
い
ま
す
が
、
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
中
で
も
ジ
ー
ッ
と
座
る
時
間
を
減

ら
す
工
夫
を
す
る
こ
と
は
、
自
律
神
経
を
刺
激
し
て
脂
肪
燃
焼
を
倍
増
さ
せ
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

週
に
数
回
の
ジ
ム
よ
り
も
、
一
日
１５
分
か
ら
で
も
い
い
の
で
座
る
時
間
を
減
ら
す
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

先
に
も
述
べ
た
よ
う
に
、
日
本
人
は
座
る
時
間
が
長
い
で
す
。
そ
の
せ
い
で
交
感
神
経
の
働
き
が
悪
く

な
っ
て
や
せ
に
く
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
確
か
に
、
私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
し
て
い

る
中
で
も
、
交
感
神
経
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
い
る
な
…
…
と
感
じ
る
人
は
多
い
で
す
。

　

例
え
ば
、
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
で
全
然
体
を
動
か
さ
な
い
、
休
日
も
家
で
ダ
ラ
ダ
ラ
し
て
い
る
、
息
が
切
れ

る
よ
う
な
運
動
を
全
然
し
て
い
な
い
、
ダ
ラ
ダ
ラ
と
お
菓
子
を
食
べ
る
癖
が
あ
る
、
と
い
っ
た
人
は
、
ほ

ぼ
間
違
い
な
く
交
感
神
経
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。
同
じ
姿
勢
で
い
る
時
間
が
長
く
な
る
と
、
呼

吸
や
心
拍
数
な
ど
が
乱
れ
な
い
の
は
想
像
で
き
る
は
ず
で
す
。
自
律
神
経
が
調
整
し
て
い
る
こ
れ
ら
の
機

能
を
全
く
使
わ
な
い
た
め
、
簡
単
に
い
う
と
自
律
神
経
が
サ
ボ
っ
て
弱
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

ま
た
逆
に
慢
性
的
な
寝
不
足
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
、
体
に
過
剰
な
負
担
が
か
か
っ
て
い
る
場
合
も
交
感
神

経
が
働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。
交
感
神
経
が
疲
労
し
て
正
常
に
機
能
し
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
脂
肪
が
燃
焼
し
や
す
い
や
せ
体
質
を
作
る
た
め
に
は
、
座
る
時
間
を
減
ら
し
て

交
感
神
経
の
働
き
を
高
め
る
工
夫
を
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　　

た
だ
、
そ
う
は
い
っ
て
も
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
の
人
は
な
か
な
か
座
る
時
間
を
減
ら
す
の
が
難
し
い
と
い
う

の
が
現
状
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
う
し
た
場
合
、
１５
分
に
１
回
体
を
動
か
す
だ
け
で
も
自
律
神
経
を

刺
激
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
座
っ
た
ま
ま
か
か
と
上
げ
を
し
た
り
、
体
を
捻ね

じ

っ
た
り
す
る
だ
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を
整
え
る
こ
と
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
こ
と
も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　

人
間
の
腸
内
（
主
に
大
腸
）
に
は
、
約
１
０
０
０
種
類
の
腸
内
細
菌
が
生
息
し
て
い
ま
す
。
無
数
の
腸

内
細
菌
が
お
互
い
に
作
用
し
な
が
ら
、
腸
の
中
の
環
境
を
作
っ
て
い
る
の
で
す
。
善
玉
菌
や
悪
玉
菌
と
い

う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
は
腸
内
細
菌
の
種
類
で
あ
り
、
簡
単

に
説
明
す
る
と
、
体
に
と
っ
て
有
益
な
働
き
を
す
る
の
が
善
玉
菌
、
体
に
と
っ
て
有
害
な
働
き
を
す
る
の

が
悪
玉
菌
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
腸
内
環
境
を
作
っ
て
お
り
、
い
わ
ゆ
る
腸
内
環
境
が
整
っ
て
い

る
と
い
う
状
態
は
善
玉
菌
が
多
く
、
腸
内
環
境
が
崩
れ
て
い
る
と
い
う
の
は
悪
玉
菌
が
多
い
状
態
を
い
い

ま
す
。
悪
玉
菌
が
多
い
と
、
腸
の
動
き
が
悪
く
な
っ
て
便
通
も
悪
化
し
ま
す
。
ま
た
、
お
腹
が
張
っ
た
り

お
な
ら
の
臭に

お

い
が
臭
く
な
っ
た
り
と
い
っ
た
問
題
も
起
こ
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

腸
内
環
境
が
悪
く
な
っ
て
い
る
と
い
う
わ
か
り
や
す
い
変
化
と
し
て
、
便
の
色
が
黒
く
な
る
と
い
う
こ

と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
通
常
、
便
は
黄
色
に
近
い
茶
色
な
の
で
す
が
、
悪
玉
菌
が
多
く
な
る
と
黒
に
近
い

色
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
便
秘
だ
け
で
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
大
き
な
影
響
を
与
え

る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

腸
内
環
境
を
整
え
る

「
腸
内
環
境
」
と
い
う
言
葉
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
な
い
人
で
も
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
く
ら
い
一
般

的
に
認
識
さ
れ
て
い
る
ワ
ー
ド
だ
と
思
い
ま
す
。
健
康
に
関
す
る
雑
誌
や
書
籍
、
テ
レ
ビ
番
組
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
場
面
で
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
実
際
、
２
０
２
１
年
７
月
現
在
、A

m
azon

で
「
腸
内
環
境
」
と

い
う
キ
ー
ワ
ー
ド
で
書
籍
を
検
索
す
る
と
、
６
０
７
冊
も
の
本
が
見
つ
か
り
ま
す
。
こ
れ
ほ
ど
多
く
の
情

報
が
出
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、
そ
れ
だ
け
腸
に
関
す
る
悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
も
多
い
と
い
う
こ
と
で

す
。

　

実
際
、
私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
す
る
生
徒
さ
ん
の
半
数
近
く
は
便
秘
や
お
腹
の
張
り
な
ど
、
腸
内
環

境
の
悩
み
を
抱
え
て
い
ま
す
。「
や
せ
た
い
の
も
あ
る
け
ど
便
秘
を
解
消
し
た
い
」
と
い
う
生
徒
さ
ん
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

一
見
す
る
と
関
係
な
さ
そ
う
な
腸
内
環
境
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
実
は
大
き
く
関
係
し
て
お
り
、
腸
内
環
境

39
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わ
る
ホ
ル
モ
ン
に
は
、「
Ｇ
Ｌ
Ｐ-

１
」「
Ｐ
Ｙ
Ｙ
」「
Ｃ
Ｃ
Ｋ
」
な
ど
複
数
の
ホ
ル
モ
ン
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

腸
内
環
境
が
整
う
と
、
こ
れ
ら
の
ホ
ル
モ
ン
分
泌
も
正
常
に
な
っ
て
食
欲
も
安
定
す
る
こ
と
が
予
測
さ
れ

る
の
で
す
が
、
中
で
も
Ｐ
Ｙ
Ｙ
は
腸
内
環
境
の
影
響
を
受
け
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

Ｐ
Ｙ
Ｙ
と
は
ペ
プ
チ
ド
Ｙ
Ｙ
の
略
で
あ
り
、
腸
内
で
作
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
に
な
り
ま
す
。
Ｐ
Ｙ
Ｙ
は
食

後
１５
分
以
内
に
血
液
中
で
増
え
て
、約
６０
分
後
に
ピ
ー
ク
と
な
り
．
５
～
６
時
間
は
血
液
中
に
残
り
ま
す
。

　

Rachel L Batterham

が
行
っ
た
研
究
で
は
、
Ｐ
Ｙ
Ｙ
を
注
射
す
る
と
、
そ
の
後
に
食
べ
た
ビ
ュ
ッ

フ
ェ
式
の
食
事
量
が
３０
％
下
が
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
２７
以
上
の
肥
満
群
は
Ｂ
Ｍ

Ⅰ
２３
未
満
の
や
せ
群
と
比
較
し
て
Ｐ
Ｙ
Ｙ
が
少
な
い
こ
と
も
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た＊7

＊

。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
を
考
慮
す
る
と
、「
腸
内
環
境
の
悪
化
Ｐ
Ｙ
Ｙ
減
少
→
食
欲
増
進
→
肥
満
」
と
い
う
メ

カ
ニ
ズ
ム
の
可
能
性
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
当
然
、
便
通
が
悪
く
な
る
と
腸
内
環
境
も
悪
化
し
ま
す
。
つ
ま

り
、
快
便
習
慣
が
食
欲
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
大
き
く
関
係
す
る
の
で
す
。

　

も
し
か
し
た
ら
あ
な
た
が
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
は
、
腸
内
環
境
の
乱
れ
が
原
因
で
あ
り
、
や
せ
る
た

め
に
ま
ず
獲
得
す
べ
き
は
快
便
習
慣
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

＊
68
、
69
、
70

　

腸
内
環
境
を
作
っ
て
い
る
腸
内
細
菌
は
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
に
影
響
し
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す＊6
＊

。
例
え
ば
以
下
に
挙
げ
る
よ
う
な
問
題
で
す
。

　

・
気
分

　

・
炎
症
性
腸
疾
患
（
Ｉ
Ｂ
Ｄ
）

　

・
肥
満
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

・
甲
状
腺
疾
患

　

・
癌

　

中
で
も
、
本
書
の
テ
ー
マ
で
あ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
関
す
る
も
の
は
肥
満
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
で
す
が
、
腸
内
環
境
が
悪
い
と
余
計
に
カ
ロ
リ
ー
を
吸
収
し
て
し
ま
う
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
簡
単
に

い
う
と
、
食
べ
た
も
の
が
必
要
以
上
に
吸
収
さ
れ
て
脂
肪
に
な
る
の
で
す
。
ま
た
、
腸
内
環
境
が
悪
く
て

腸
の
中
で
炎
症
が
起
き
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
が

強
く
な
る
と
、
体
内
で
過
剰
な
イ
ン
ス
リ
ン
を
作
り
出
し
た
り
、
糖
分
を
上
手
く
処
理
で
き
な
く
な
っ
た

り
す
る
た
め
太
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
腸
内
環
境
は
肥
満
を
は
じ
め
と
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
状
態
に
影
響
し
て
い
ま
す
。

　　

さ
ら
に
、
腸
内
環
境
の
状
態
は
ホ
ル
モ
ン
を
介
し
て
食
欲
に
も
関
係
し
て
い
ま
す
。
腸
内
で
食
欲
に
関
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・
ス
タ
イ
ル
が
よ
く
な
る

・
食
欲
が
落
ち
着
く

　

朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
、
そ
の
日
一
日
の
食
欲
が
安
定
し
ま
す
。
朝
に
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
う
健

康
的
な
行
動
を
す
る
と
、
無
意
識
に
健
康
的
な
生
活
を
送
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

「
プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効
果
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
で
し
ょ
う
か
？　

プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効

果
と
は
心
理
学
で
使
わ
れ
る
言
葉
で
あ
り
、
先
行
す
る
刺
激
が
後
の
行
動
を
促
進
ま
た
は
抑
制
す
る
効
果

の
こ
と
を
い
い
ま
す＊7

＊

。
簡
単
に
い
う
と
、
次
の
行
動
は
そ
の
前
に
何
を
し
た
か
に
影
響
さ
れ
る
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
と
い
っ
た
健
康
的
な
行
動
を
す
る
と
、
プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効
果
が
発
揮
さ
れ
て
、
無

意
識
に
健
康
的
な
生
活
を
送
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
お
昼
の
ラ
ン
チ
に
健
康
的
な
メ
ニ
ュ
ー
を

選
ん
だ
り
、
外
出
す
る
と
き
に
車
で
は
な
く
歩
い
た
り
す
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
逆
の
経
験
を
し
た
こ

と
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

朝
か
ら
二
度
寝
し
て
体
に
悪
そ
う
な
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ

た
日
は
、
食
生
活
も
乱
れ
る
し
、
ダ
ラ
ダ
ラ
過
ご
し
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。

　

そ
う
し
た
一
日
の
食
生
活
に
大
き
く
影
響
す
る
朝
に
ス
ト
レ
ッ
チ
を
や
る
こ
と
は
、
時
間
も
か
か
ら
ず

一
日
の
食
欲
を
安
定
さ
せ
る
最
高
の
や
せ
習
慣
に
な
る
の
で
す
。

な
ぜ
朝
の
ス
ト
レ
ッ
チ
で
や
せ
る
の
か
？

　

私
が
２０
年
以
上
続
け
て
い
る
習
慣
の
一
つ
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ
が
あ
り
ま
す
。
大
げ
さ
な
話
で
は
な
く
、

中
学
生
の
頃
か
ら
ほ
ぼ
毎
日
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
お
か
げ
で
、
も
と
も
と
体
が
硬
か
っ
た

私
も
、
開
脚
し
て
ベ
タ
ー
ッ
と
胸
を
床
に
つ
け
ら
れ
る
ま
で
体
が
柔
ら
か
く
な
り
ま
し
た
。

　

や
せ
る
運
動
と
い
う
と
、
筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
を
思
い
浮
か
べ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

し

か
し
、
私
が
最
も
お
勧
め
す
る
運
動
は
ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。
筋
ト
レ
よ
り
有
酸
素
運
動
よ
り
も
、
朝
か
ら

の
ス
ト
レ
ッ
チ
が
最
高
の
や
せ
習
慣
に
な
る
の
で
す
。
朝
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
お
勧
め
す
る
理
由
は
、
次
の

３
つ
で
す
。

　　

・
食
欲
が
落
ち
着
く

　

・
代
謝
が
上
が
る

40
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ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
、
そ
う
し
た
悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
は
多
い
で
す
。
例
え
ば
、「
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
は
１８
な
の

に
足
が
太
い
」「
体
脂
肪
は
２０
％
な
の
に
お
腹
だ
け
が
出
て
い
る
」
と
い
っ
た
悩
み
で
す
。
実
は
こ
う
し

た
ス
タ
イ
ル
の
悩
み
の
多
く
は
、
体
の
柔
軟
性
を
高
め
る
こ
と
で
改
善
で
き
る
の
で
す
。

　

ス
タ
イ
ル
が
崩
れ
て
し
ま
う
多
く
の
原
因
は
、
姿
勢
や
体
の
使
い
方
の
悪
さ
に
あ
り
ま
す
。
猫
背
の
姿

勢
だ
と
、
ス
タ
イ
ル
が
崩
れ
る
の
は
想
像
で
き
る
と
思
い
ま
す
。
ま
た
体
の
使
い
方
が
悪
い
と
、
太
も
も

の
前
や
横
側
な
ど
の
筋
肉
を
過
剰
に
使
っ
て
し
ま
っ
て
、
筋
肉
が
張
っ
て
足
が
太
く
な
り
ま
す
。
こ
う
し

た
姿
勢
や
体
の
使
い
方
の
問
題
は
、
体
が
硬
い
こ
と
が
原
因
で
起
こ
る
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
胸
の
前
の
筋
肉
が
硬
く
な
る
と
、
巻
き
肩
に
な
っ
て
背
中
は
丸
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
背
骨

が
硬
い
と
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
と
呼
ば
れ
る
体
や
手
足
の
動
き
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
筋
肉
が
働
き
に
く
く

な
り
、
余
計
な
力
が
入
っ
て
ス
タ
イ
ル
を
崩
す
筋
肉
が
張
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
、
体
が
柔
軟
に
な
っ
て
姿
勢
も
よ
く
な
る
し
、
動
き
も
ス
ム
ー
ズ
に
な

り
余
計
な
筋
肉
の
張
り
が
起
こ
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
朝
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
ス
タ
イ
ル
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
る
の
で
す
。

・
代
謝
が
上
が
る

　

ス
ト
レ
ッ
チ
で
代
謝
が
上
が
る
と
聞
く
と
「
そ
ん
な
わ
け
な
い
」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し

実
際
に
は
、
朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
代
謝
が
上
が
り
ま
す
。
こ
こ
で
い
う
代
謝
と
は
、
消
費
カ
ロ

リ
ー
と
考
え
て
く
だ
さ
い
。
つ
ま
り
、
朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
と
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
る
の
で

す
。

　

朝
起
き
た
と
き
、
体
が
硬
く
な
っ
て
い
る
の
は
イ
メ
ー
ジ
で
き
ま
す
よ
ね
？　

そ
の
状
態
で
歩
く
と
、

体
の
動
き
が
小
さ
く
な
る
の
は
想
像
で
き
る
で
し
ょ
う
か
？　

例
え
ば
朝
は
股
関
節
の
動
き
も
悪
い
の
で

す
が
、
そ
の
状
態
で
歩
く
と
歩
幅
が
小
さ
く
な
り
ま
す
。
歩
幅
が
小
さ
い
と
い
う
こ
と
は
、
当
然
そ
の
分

だ
け
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
一
方
で
、
朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
を
し
て
体
の
柔
軟
性
が

高
く
な
っ
て
い
る
と
、
朝
か
ら
歩
幅
を
大
き
く
し
て
歩
け
る
の
で
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
る
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
体
が
柔
ら
か
く
な
っ
て
動
き
が
効
率
的
に
な
っ
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
少
な
く
な
る
と
い
う

考
え
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
そ
れ
で
も
、
効
率
的
に
動
け
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
、
そ
の
分
だ
け
他
の
活
動
が

増
え
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
る
の
で
、
個
人
の
意
見
で
す
が
代
謝
は
上
が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

・
ス
タ
イ
ル
が
よ
く
な
る

　

い
く
ら
体
重
や
体
脂
肪
が
減
っ
て
も
、
ス
タ
イ
ル
が
よ
く
な
い
の
は
嬉
し
く
な
い
で
す
よ
ね
？　

た
だ
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そ
の
よ
う
な
昼
寝
で
す
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
次
に
挙
げ
る
も
の
は
昼

寝
に
よ
っ
て
得
ら
れ
る
健
康
効
果
の
例
で
す
。

　

・
記
憶
力
の
向
上

　

・
感
情
の
安
定

　

・
免
疫
機
能
の
向
上

　

・
学
習
能
力
の
向
上

　

・
運
動
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上

　

そ
の
一
方
で
、
頻
繁
な
昼
寝
は
高
血
圧
や
血
管
疾
患
、
う
つ
病
、
糖
尿
病
、
骨
粗
し
ょ
う
症
な
ど
の
リ

ス
ク
を
上
げ
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す＊7

＊

。
た
だ
こ
れ
は
高
齢
者
で
あ
っ
た
り
、
１
時
間
以
上
な
ど
の
長

時
間
の
昼
寝
を
繰
り
返
し
て
い
た
り
す
る
人
に
当
て
は
ま
る
だ
け
で
あ
り
、
１５
分
以
内
な
ど
の
短
時
間
の

昼
寝
を
し
て
い
る
人
に
は
関
係
な
い
と
い
う
の
が
私
の
考
え
で
す
。

　

実
は
こ
う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
認
め
ら
れ
て
い
る
昼
寝
で
す
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
が

あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
要
因
の
一
つ
に
、眠
気
や
疲
れ
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
眠
か
っ
た
り
、体
が
だ
る
か
っ

＊
73
、
74

１５
分
の
昼
寝
が
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る

　

私
は
高
校
生
の
と
き
、
部
活
で
野
球
を
し
て
い
ま
し
た
。
夏
休
み
と
い
う
と
、
朝
か
ら
部
活
に
行
く
と

い
う
の
が
日
課
だ
っ
た
の
で
す
が
、
進
学
校
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
半
日
し
か
部
活
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
夏
休
み
の
私
の
最
高
の
過
ご
し
方
の
一
つ
と
し
て
、「
部
活
で
汗
を
た
く
さ
ん
か
い
て
家
で
シ
ャ
ワ
ー

を
浴
び
て
、
そ
う
め
ん
を
食
べ
て
ク
ー
ラ
ー
が
効
い
た
部
屋
で
昼
寝
す
る
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
し
た
。

朝
か
ら
運
動
し
た
疲
れ
を
回
復
さ
せ
、
午
後
の
活
動
を
効
率
化
す
る
の
に
絶
対
に
欠
か
せ
な
か
っ
た
の
が

昼
寝
だ
っ
た
の
で
す
。

　

そ
の
こ
と
も
影
響
し
て
か
、
そ
れ
か
ら
２０
年
近
く
経
つ
今
で
も
、
私
は
必
ず
毎
日
昼
寝
を
し
ま
す
。
夜

の
睡
眠
時
間
の
長
短
に
限
ら
ず
、
必
ず
横
に
な
っ
て
昼
寝
を
す
る
の
で
す
。
時
間
は
必
ず
１５
分
以
内
で
起

き
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
私
の
生
活
に
昼
寝
の
習
慣
は
欠
か
せ
な
い
も
の
に
な
っ
て
い
ま
す
。

41
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想
的
な
昼
寝
は
、ベ
ッ
ド
で
横
に
な
っ
て
１５
分
間
寝
る
こ
と
で
す
。
私
が
そ
う
な
の
で
す
が
、昼
食
後
ゆ
っ

く
り
し
て
、
眠
気
が
生
じ
た
ら
マ
ッ
ト
レ
ス
に
横
に
な
っ
て
５
～
１５
分
の
昼
寝
を
し
ま
す
。
横
に
な
る
こ

と
で
、
重
力
の
影
響
を
取
り
除
け
る
た
め
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
昼
寝
の
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

た
だ
お
そ
ら
く
、
読
者
の
中
に
は
「
横
に
な
っ
て
昼
寝
な
ん
か
で
き
な
い
」
と
い
う
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
そ
う
し
た
場
合
、
先
ほ
ど
の
中
央
大
学
の
研
究
に
あ
っ
た
よ
う
に
机
に
う
つ
伏
せ
で
寝
る
の
で
も
よ

い
で
す
し
、
そ
れ
も
難
し
け
れ
ば
ト
イ
レ
で
５
分
ウ
ト
ウ
ト
す
る
だ
け
で
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ス
ト

は
横
に
な
る
こ
と
で
す
が
、
と
に
か
く
少
し
で
も
脳
を
休
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
よ
い
の
で
す
。

　

ま
た
ポ
イ
ン
ト
は
長
く
寝
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
１５
分
と
い
う
時
間
を
設
定
し
て
い
る
の
は
、
３０
分

な
ど
長
く
寝
て
し
ま
う
と
深
い
眠
り
に
入
っ
て
し
ま
い
、
起
き
る
の
が
難
し
く
な
り
ま
す
。
そ
し
て
昼
寝

後
も
ス
ッ
キ
リ
す
る
ど
こ
ろ
か
頭
が
ボ
ー
っ
と
し
て
し
ま
い
、
逆
に
何
か
を
食
べ
た
く
な
っ
た
り
す
る
の

で
す
。
こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
昼
寝
は
昼
食
後
に
１５
分
以
内
に
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

特
に
忙
し
く
て
睡
眠
時
間
が
７
時
間
も
取
れ
な
い
と
い
う
人
や
、
午
後
か
ら
い
つ
も
眠
気
を
我
慢
し
て

仕
事
を
し
て
い
る
と
い
う
人
に
は
、
短
時
間
の
昼
寝
は
本
当
に
効
果
的
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

た
り
す
る
と
、
そ
れ
を
ご
ま
か
そ
う
と
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
こ
う
し
た
状
態
の
と

き
は
、
脳
（
前
頭
葉
）
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
、
冷
静
な
判
断
が
で
き
ず
に
食
べ
過

ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
通
常
で
あ
れ
ば
、「
も
う
こ
れ
以
上
は
食
べ
過
ぎ
だ
か
ら
」「
こ
れ
は
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー

だ
か
ら
食
べ
な
い
方
が
い
い
」
と
冷
静
な
判
断
が
で
き
る
人
で
も
、
眠
気
や
疲
れ
が
あ
る
と
「
ま
ぁ
い
っ

か
」
と
な
っ
て
食
べ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

そ
う
し
た
眠
気
や
ダ
ル
さ
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
の
が
短
時
間
の
昼
寝
で
す
。
ほ
ん
の
１５
分
の
昼
寝

が
、
眠
気
や
体
の
ダ
ル
さ
を
解
消
し
て
食
欲
を
落
ち
着
か
せ
て
く
れ
ま
す
。

　

実
際
、
中
央
大
学
が
行
っ
た
研
究
に
よ
る
と
、
大
学
１
年
生
に
１５
分
、
机
に
う
つ
伏
せ
で
寝
る
昼
寝
を

し
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
昼
寝
を
し
な
い
人
と
比
べ
て
、
１３
時
か
ら
１８
時
ま
で
の
眠
気
が
有
意
に
減
少
し

た
と
い
う
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊7

＊

。
横
に
な
る
の
で
は
な
く
机
に
う
つ
伏
せ
で
、
し
か
も
１５
分
と
い

う
短
時
間
の
昼
寝
だ
け
で
午
後
の
眠
気
が
減
っ
た
の
で
す
。
午
後
は
特
に
お
や
つ
を
食
べ
る
時
間
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
た
め
、
日
常
的
に
甘
い
も
の
を
食
べ
て
い
る
人
も
多
い
で
す
。
そ
う
し
た
時
間
に
眠
気

が
あ
る
の
と
な
い
の
と
で
は
、
お
や
つ
を
食
べ
る
量
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
短
時
間
の
昼
寝
に
は
、
午
後

の
眠
気
か
ら
生
じ
る
食
欲
を
抑
え
て
、
お
や
つ
に
よ
る
カ
ロ
リ
ー
摂
取
を
減
ら
す
効
果
が
期
待
で
き
る
の

で
す
。

　

そ
れ
で
は
、
昼
寝
は
具
体
的
に
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？　

と
い
う
話
を
し
て
い
き
ま
す
。
一
番
の
理
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・
低
血
糖

　

夕
食
は
食
事
の
中
で
も
、
前
の
食
事
（
昼
食
）
か
ら
時
間
が
空
き
や
す
い
で
す
。
例
え
ば
、
朝
食
と
昼

食
は
、
朝
を
７
時
に
食
べ
て
昼
食
が
１２
時
で
も
５
時
間
し
か
空
き
ま
せ
ん
。
た
だ
夕
食
に
な
る
と
、
昼
食

が
１２
時
、
夕
食
が
７
時
と
な
る
と
７
時
間
空
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
夕
方
は
、
ホ
ル
モ
ン
の
リ
ズ
ム
と
し
て
も
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
い
時
間
帯
に
な
り
ま
す
。
血
糖

値
は
食
事
か
ら
摂
る
炭
水
化
物
と
体
内
で
作
ら
れ
る
糖
の
２
つ
に
よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
体
内
で
作
る
糖
分
は
ホ
ル
モ
ン
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
る
の
で
す
が
、
１６
時
前
後
は
血
糖

値
を
維
持
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
少
な
く
な
っ
て
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
い
の
で
す
。

　

そ
し
て
夕
方
に
低
血
糖
に
な
っ
た
ま
ま
夕
食
に
入
る
と
、
ソ
ワ
ソ
ワ
し
た
状
態
か
ら
勢
い
よ
く
食
べ
て

し
ま
っ
て
早
食
い
に
な
り
、
結
果
的
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
特
に
夕
方
に
脱
力
感
や
イ
ラ
イ
ラ
、
頭
痛
な
ど
の
低
血
糖
症
状
が
出
て
い
て
、

夕
食
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
場
合
は
低
血
糖
に
よ
る
食
べ
過
ぎ
を
疑
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。そ
の
場
合
、

仕
事
が
終
わ
っ
て
か
ら
夕
食
ま
で
の
間
に
お
に
ぎ
り
な
ど
の
糖
質
を
補
給
し
て
低
血
糖
を
改
善
し
て
お
く

と
、
夕
食
で
の
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

夕
食
前
の
５
分
の
休
憩
が
暴
食
を
防
ぐ

　

朝
昼
は
き
っ
ち
り
で
き
て
も
、
夕
食
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
い
う
悩
み
を
抱
え
て
い
る
人
は
多
い
で

す
。
夕
方
は
日
中
の
仕
事
や
家
事
、
育
児
で
頭
も
体
も
疲
れ
て
い
る
こ
と
が
関
係
し
て
い
ま
す
。
ま
た
私

み
た
い
に
お
酒
を
毎
日
飲
む
よ
う
な
人
は
、
お
酒
の
影
響
も
重
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
実

際
に
私
が
食
べ
過
ぎ
る
の
は
夜
で
あ
る
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

　

夕
食
や
夕
食
後
の
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
は
「
な
ぜ
夕
食
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
か
？
」
を
考
え

な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
夕
食
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
原
因
は
、
主
に
次
の
３
つ
に
な
り
ま
す
。

　　

・
低
血
糖

　

・
身
体
的
疲
労

　

・
脳
疲
労

42
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労
と
い
う
の
で
す
が
、
夕
方
は
脳
疲
労
が
起
こ
り
や
す
い
時
間
に
な
り
ま
す
。

　

生
活
し
て
い
る
と
、
常
に
何
か
を
考
え
て
決
断
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、「
今
日
の
洋
服

は
何
を
着
よ
う
か
」「
お
昼
ご
飯
は
何
を
食
べ
よ
う
か
」「
こ
の
仕
事
は
先
に
す
べ
き
か
後
回
し
に
す
べ
き

か
」
な
ど
、
人
は
一
日
に
３
万
回
以
上
の
決
断
を
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
決
断
す
る
回
数
が
増

え
る
ほ
ど
脳
は
疲
れ
て
決
断
す
る
力
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
こ
の
状
態
を
「
決
断
疲
れ
」
と
い

い
ま
す
。
こ
の
決
断
疲
れ
が
こ
こ
で
い
う
脳
疲
労
に
な
り
ま
す
。

　

脳
疲
労
を
回
復
さ
せ
る
た
め
に
は
、
糖
分
の
補
給
が
効
果
的
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す＊7

＊

。
低
血
糖
が
脳
の

疲
労
を
強
め
る
た
め
、
糖
を
補
う
こ
と
が
脳
疲
労
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。
な
の
で
、

脳
疲
労
で
夕
食
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
な
ら
、
低
血
糖
へ
の
対
策
と
同
じ
よ
う
に
夕
食
前
の
夕
方
に
お
に

ぎ
り
を
食
べ
る
こ
と
が
有
効
で
す
。
ま
た
目
を
つ
ぶ
る
こ
と
が
、
前
頭
葉
の
血
流
改
善
に
有
効
で
あ
り
、

決
断
疲
れ
を
回
復
さ
せ
る
こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す＊4

＊

。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
夕
食
の
食
べ
過
ぎ
に
は
夕
方
の
お
に
ぎ
り
補
給
と
５
分
の
休
憩
が
お
勧
め
な
の

で
す
。

・
身
体
的
疲
労

　

夕
方
は
、
朝
か
ら
動
き
続
け
て
い
る
の
で
、
身
体
的
に
も
疲
れ
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
は
重
力
ス
ト
レ

ス
を
受
け
る
と
筋
肉
や
心
臓
な
ど
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。体
重
を
支
え
る
た
め
に
筋
肉
を
使
い
ま
す
し
、

重
力
に
抗
し
て
血
圧
を
維
持
す
る
た
め
に
心
臓
は
頑
張
っ
て
働
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
か
ら
で
す
。

　

当
然
、
横
に
な
っ
て
体
を
休
め
た
後
の
朝
よ
り
、
夕
方
の
方
が
身
体
的
な
疲
労
は
溜
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
身
体
的
な
疲
労
が
蓄
積
さ
れ
る
と
、そ
の
疲
れ
を
ご
ま
か
す
た
め
に
食
べ
る
行
為
に
走
る
の
で
す
。

疲
れ
た
と
き
、
何
と
な
く
食
べ
た
く
な
っ
て
食
べ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
疲
れ
を
一
時

的
に
ご
ま
か
す
た
め
の
行
動
で
す
。

　

夕
方
に
疲
れ
を
感
じ
て
夕
食
で
食
べ
過
ぎ
る
場
合
は
５
分
で
も
い
い
の
で
横
に
な
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。
少
し
の
時
間
で
も
い
い
の
で
重
力
の
影
響
を
取
り
除
く
と
、
そ
れ
だ
け
で
肉
体
的
な
疲
労
が
少
し

回
復
さ
れ
て
食
に
走
ら
な
く
な
る
の
で
す
。
な
の
で
、
夕
方
に
明
ら
か
に
疲
れ
を
感
じ
て
い
て
夕
食
で
食

べ
過
ぎ
る
な
ら
、
５
分
で
も
い
い
の
で
横
に
な
る
時
間
を
作
っ
て
食
事
を
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

・
脳
疲
労

　

ま
た
夕
方
は
、
体
だ
け
で
な
く
脳
も
疲
れ
て
い
ま
す
。
人
間
の
脳
は
精
神
的
な
作
業
な
ど
を
繰
り
返
し

て
実
施
す
る
と
、
脳
（
前
頭
葉
）
の
血
流
量
が
減
っ
て
集
中
力
が
低
下
し
ま
す＊4

＊

。
こ
う
し
た
状
態
を
脳
疲
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く
ら
い
で
す
。
そ
れ
を
除
け
ば
、
自
然
と
咀
嚼
が
身
に
付
い
た
の
は
メ
リ
ッ
ト
ば
か
り
だ
と
感
じ
て
い
ま

す
。

　

食
事
で
咀
嚼
回
数
が
多
い
こ
と
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で
す
。

　

例
え
ば
、咀
嚼
す
る
回
数
が
多
い
と
、満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
て
満
足
感
が
得
ら
れ
や
す
く
な
る
た
め
、

摂
取
量
が
減
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。
こ
の
咀
嚼
に
よ
る
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
減
少
は
、
い
く
つ
か
の
研
究

で
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

鹿
児
島
純
心
女
子
大
学
看
護
栄
養
学
部
が
行
っ
た
研
究
で
は
、
健
常
な
女
子
学
生
を
対
象
に
咀
嚼
を
２０

回
と
４０
回
と
い
う
２
つ
の
条
件
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
満
足
感
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
２０
回
の
咀
嚼
群
は
４０

回
咀
嚼
群
と
比
べ
て
１０
・
８
％
も
摂
取
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
な
っ
た
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た＊6

＊

。

　

噛
む
と
い
う
こ
と
は
、
脳
内
の
満
腹
中
枢
を
刺
激
し
て
食
事
終
了
の
合
図
を
送
り
、
ダ
ラ
ダ
ラ
と
食
べ

る
こ
と
を
止
め
て
く
れ
ま
す＊6

＊

。
よ
く
噛
む
と
食
事
の
時
間
自
体
は
長
く
な
る
の
で
す
が
、
満
腹
に
達
す
る

時
間
が
早
く
な
る
た
め
、
ち
ょ
う
ど
良
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
満
足
で
き
て
食
事
を
終
了
す
る
こ
と
が
で
き
る

と
い
う
わ
け
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
日
ご
ろ
か
ら
咀
嚼
す
る
習
慣
が
あ
る
と
、
食
事
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
こ
と
に
つ

な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
噛
む
と
い
う
行
為
に
は
代
謝
を
ア
ッ
プ
す
る
効
果
も
あ
る
と
言
っ
た
ら
驚
き
ま
す
か
？　

実

食
事
に
硬
い
も
の
を
織
り
交
ぜ
る

「
よ
く
噛
ん
で
食
べ
な
さ
い
」

　

こ
れ
は
私
が
小
さ
い
時
に
よ
く
言
わ
れ
た
言
葉
で
す
し
、
長
女
、
長
男
に
も
私
自
身
が
よ
く
伝
え
て
い

ま
す
。よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
を
否
定
す
る
人
は
一
人
も
い
な
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

た
だ
、

頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
で
き
な
い
の
が
咀
嚼
に
な
り
ま
す
。

　

私
自
身
、
２０
代
前
半
ま
で
は
全
く
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
噛
む
こ
と
を
意
識
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
た

だ
健
康
に
つ
い
て
学
び
始
め
て
咀
嚼
の
重
要
性
を
知
り
、
毎
食
玄
米
ご
飯
に
し
て
一
口
３０
回
噛
む
の
を
意

識
し
て
い
た
ら
、
今
と
な
っ
て
は
噛
ま
な
い
と
飲
み
込
め
な
い
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
ゆ
っ
く

り
噛
む
こ
と
で
、後
に
も
お
話
し
す
る
よ
う
に
食
事
量
が
減
る
な
ど
の
健
康
効
果
も
実
感
で
き
て
い
ま
す
。

一
つ
デ
メ
リ
ッ
ト
と
し
て
は
、
食
べ
る
の
が
遅
す
ぎ
て
人
と
食
事
を
し
て
い
る
と
気
ま
ず
い
と
い
う
こ
と

43
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私
も
、先
述
し
た
よ
う
に
２０
代
前
半
ま
で
は
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。ダ
イ
エ
ッ

ト
指
導
を
し
て
い
る
生
徒
さ
ん
に
も
、
噛
む
の
が
苦
手
な
人
が
多
い
で
す
。
こ
れ
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
指

導
で
咀
嚼
回
数
を
増
や
す
た
め
に
い
ろ
い
ろ
工
夫
を
し
て
き
た
の
で
、
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

　

１
つ
目
は
ガ
ム
を
噛
む
こ
と
で
す
。
通
勤
時
や
家
事
を
し
て
い
る
と
き
に
ガ
ム
を
噛
む
習
慣
を
つ
け
る

と
、
噛
む
力
が
強
く
な
っ
て
食
事
で
の
咀
嚼
回
数
も
増
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
食
事
で
噛
め
な
い
人
の
中

に
は
、「
噛
む
と
疲
れ
る
」
と
訴
え
ら
れ
る
人
も
多
く
、
咀
嚼
力
が
弱
い
せ
い
で
噛
め
な
い
人
も
た
く
さ

ん
い
ま
す
。
そ
う
し
た
人
は
ガ
ム
を
噛
む
こ
と
で
咀
嚼
力
を
鍛
え
る
と
食
事
で
の
咀
嚼
回
数
を
増
や
せ
る

よ
う
に
な
る
の
で
す
。

　

２
つ
目
が
ご
飯
を
玄
米
に
す
る
こ
と
で
す
。
食
べ
る
も
の
が
硬
い
と
、
よ
く
噛
ま
な
い
と
飲
み
込
み
に

く
く
な
る
の
で
強
制
的
に
咀
嚼
回
数
が
増
え
ま
す
。
玄
米
が
苦
手
な
人
は
、
白
米
に
押
し
麦
や
も
ち
麦
を

混
ぜ
る
の
も
有
効
で
す
。
と
に
か
く
、
食
事
の
中
に
噛
ま
な
い
と
飲
み
込
め
な
い
も
の
を
増
や
す
こ
と
で

強
制
的
に
咀
嚼
回
数
を
増
や
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ガ
ム
を
噛
む
、
食
事
に
硬
い
も
の
を
混
ぜ
る
と
い
う
２
つ
は
、
咀
嚼
回
数
を
増
や
し
て

や
せ
や
す
い
体
質
を
作
る
こ
と
に
有
効
に
な
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

は
咀
嚼
に
は
代
謝
を
ア
ッ
プ
し
て
消
費
カ
ロ
リ
ー
を
高
め
る
効
果
も
期
待
で
き
る
の
で
す
。

　

具
体
的
に
は
、
咀
嚼
と
い
う
行
為
が
脂
肪
を
分
解
す
る
自
律
神
経
の
働
き
を
促
す
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
咀
嚼
は
、
中
性
脂
肪
の
合
成
を
抑
え
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
噛

む
ほ
ど
脂
肪
が
分
解
さ
れ
や
す
く
な
る
し
、
脂
肪
が
作
ら
れ
に
く
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

ま
た
「
食
事
誘
発
性
熱
産
生
（
Ｄ
Ｉ
Ｔ
）」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？　

全

消
費
カ
ロ
リ
ー
の
１０
％
を
占
め
る
も
の
で
、
食
事
を
す
る
と
き
に
消
費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
こ
の
食

事
誘
発
性
熱
産
生
に
も
咀
嚼
が
関
係
し
て
お
り
、
噛
む
回
数
が
多
い
ほ
ど
食
事
に
よ
る
消
費
カ
ロ
リ
ー
が

高
く
な
る
の
で
す
。

　

他
に
も
、
寝
不
足
だ
と
減
っ
て
食
欲
を
増
進
さ
せ
る
「
レ
プ
チ
ン
」
に
も
咀
嚼
が
影
響
し
て
お
り
、
噛

ま
な
い
人
ほ
ど
レ
プ
チ
ン
の
働
き
が
悪
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
レ
プ
チ
ン
は
食
欲
を
抑
え
る
だ
け

で
な
く
、
自
律
神
経
を
介
し
て
代
謝
を
上
げ
る
作
用
も
あ
る
た
め
、
噛
ま
な
い
と
レ
プ
チ
ン
に
よ
る
代
謝

ア
ッ
プ
の
効
果
も
低
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
咀
嚼
に
は
食
欲
や
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る
だ
け
で
な
く
、
代
謝
を
上
げ
て
消
費
カ
ロ

リ
ー
を
高
め
る
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。

　　

頭
で
咀
嚼
が
よ
い
こ
と
は
理
解
し
て
い
て
も
、
な
か
な
か
実
践
で
き
な
い
の
が
現
状
だ
と
思
い
ま
す
。
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・
脳
疲
労
を
起
こ
す

　

・
依
存
す
る

　

・
睡
眠
を
阻
害
す
る

　

・
不
安
、
焦
り
を
生
む

　　

ス
マ
ホ
に
よ
っ
て
こ
れ
ら
４
つ
が
引
き
起
こ
さ
れ
る
と
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
悪
影
響
を
及
ぶ
の
で
す
。

　
・
脳
疲
労
を
起
こ
す

　

ス
マ
ホ
を
見
て
い
る
と
わ
か
り
ま
す
が
、
次
か
ら
次
に
新
し
い
情
報
が
入
っ
て
き
ま
す
よ
ね
。
特
に
Ｓ

Ｎ
Ｓ
は
毎
日
何
万
、
何
百
万
と
い
う
コ
ン
テ
ン
ツ
が
投
稿
さ
れ
て
い
る
の
で
、
ア
プ
リ
を
開
け
ば
た
く
さ

ん
の
情
報
が
得
ら
れ
ま
す
。
た
だ
、
脳
は
情
報
を
処
理
で
き
る
上
限
が
決
ま
っ
て
お
り
、
処
理
す
れ
ば
処

理
す
る
だ
け
疲
れ
て
判
断
力
が
落
ち
ま
す
。
つ
ま
り
、
脳
疲
労
が
起
こ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
ス
マ
ホ
を

使
っ
て
大
量
の
情
報
を
浴
び
て
脳
疲
労
を
起
こ
す
と
、
理
性
を
つ
か
さ
ど
る
前
頭
葉
の
働
き
が
悪
く
な
っ

て
、
本
能
の
赴
く
ま
ま
に
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

現
在
は
ス
マ
ホ
が
な
く
て
も
情
報
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
き
て
、
脳
疲
労
を
起
こ
し
や
す
い
環
境
に
あ
り

脱
ス
マ
ホ
が
や
せ
脳
を
作
る

　

あ
な
た
は
一
日
の
中
で
、
ス
マ
ホ
を
ど
れ
く
ら
い
触
っ
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？　

iPhone

で
あ
れ
ば

「
設
定
」
の
ス
ク
リ
ー
ン
タ
イ
ム
と
い
う
項
目
で
、
ス
マ
ホ
の
使
用
時
間
を
確
認
で
き
ま
す
。
な
ん
と
、

私
の
平
均
ス
マ
ホ
使
用
時
間
は
１３
時
間
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
私
は
仕
事
の
ほ
と
ん
ど
を
ス
マ
ホ
で
行
っ
て

い
る
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
正
直
ち
ょ
っ
と
驚
い
て
い
ま
す
。

　

ス
マ
ホ
と
い
う
と
、
私
に
と
っ
て
は
仕
事
の
道
具
で
し
か
な
い
の
で
す
が
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ゲ
ー
ム
を
し
た

り
、
調
べ
物
を
し
た
り
と
、
も
う
日
常
に
欠
か
せ
な
い
ア
イ
テ
ム
に
な
っ
て
い
ま
す
よ
ね
。
電
車
の
中
で

も
、
大
半
の
人
は
ず
っ
と
ス
マ
ホ
を
触
っ
て
い
ま
す
。
ス
マ
ホ
は
こ
う
し
た
隙
間
時
間
を
有
効
活
用
す
る

た
め
に
非
常
に
役
立
つ
も
の
で
す
。
し
か
し
実
は
、
こ
う
し
た
ス
マ
ホ
を
使
う
時
間
を
減
ら
す
こ
と
が
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
と
い
っ
た
ら
驚
き
ま
す
か
？

　

ス
マ
ホ
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
悪
影
響
を
与
え
る
理
由
は
主
に
次
の
４
つ
で
す
。

44
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出
て
イ
ン
ス
タ
を
開
く
回
数
が
増
え
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

ド
ー
パ
ミ
ン
の
話
は
、
第
２
章
の
体
重
計
の
と
こ
ろ
で
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
ド
ー
パ
ミ
ン

を
使
い
過
ぎ
る
と
、
強
い
刺
激
が
な
い
と
満
足
で
き
な
い
よ
う
に
な
る
た
め
、
食
べ
る
の
も
味
が
濃
い
も

の
を
た
く
さ
ん
食
べ
な
い
と
満
足
で
き
な
い
、
つ
ま
り
ハ
イ
カ
ロ
リ
ー
の
も
の
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
よ

う
に
な
る
の
で
す
。

　
・
睡
眠
を
阻
害
す
る

　

夜
に
ス
マ
ホ
を
触
る
と
、
睡
眠
時
間
が
短
く
な
る
だ
け
で
な
く
、
睡
眠
の
質
が
悪
く
な
り
ま
す
。
ス
マ

ホ
が
ホ
ル
モ
ン
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
て
し
ま
う
た
め
で
す
。
ス
マ
ホ
の
画
面
か
ら
発
せ
ら
れ

る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
、
睡
眠
に
関
わ
る
「
メ
ラ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
え
て
し
ま
い
ま

す
。
通
常
、
夜
は
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
増
え
て
睡
眠
モ
ー
ド
に
な
る
の
で
す
が
、
寝
る
前
に
ス
マ
ホ
を
触
る
と

こ
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
ず
に
眠
り
が
浅
く
な
る
の
で
す
。

　

ま
た
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
ネ
ッ
ト
ニ
ュ
ー
ス
を
見
る
と
、
脳
が
興
奮
し
て
し
ま
い
ま
す
。
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
て
「
こ
の

人
が
こ
ん
な
に
頑
張
っ
て
い
る
ん
だ
か
ら
私
も
頑
張
ら
な
き
ゃ
」「
一
緒
の
時
期
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め

た
こ
の
人
は
こ
ん
な
に
や
せ
て
い
る
の
に
私
は
何
し
て
い
る
ん
だ
ろ
う
」「
友
達
の
○
○
は
家
族
と
幸
せ

そ
う
に
暮
ら
し
て
い
る
の
に
、
私
は
ま
だ
彼
氏
も
い
な
い
」
と
い
っ
た
感
じ
で
、
感
情
が
揺
さ
ぶ
ら
れ
た

ま
す
。
ス
マ
ホ
を
使
う
こ
と
が
、
さ
ら
に
脳
疲
労
を
加
速
さ
せ
て
食
欲
を
乱
し
て
し
ま
う
の
で
す
。

　
・
依
存
す
る

　

依
存
と
い
う
と
、
ギ
ャ
ン
ブ
ル
や
薬
物
な
ど
を
思
い
浮
か
べ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

実
は
ス

マ
ホ
、
特
に
Ｓ
Ｎ
Ｓ
も
ギ
ャ
ン
ブ
ル
な
ど
と
同
じ
よ
う
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
依
存
を
作
り
ま
す
。

　

人
間
の
脳
が
依
存
す
る
と
き
は
、「
報
酬
系
」と
呼
ば
れ
る
部
分
が
関
係
し
ま
す
。
報
酬
系
の
中
で
、ド
ー

パ
ミ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
依
存
の
鍵
を
握
っ
て
い
る
の
で
す
。
例
え
ば
、
パ
チ
ン
コ
に
依
存
し
て
い
る

と
し
ま
す
。
パ
チ
ン
コ
は
行
く
前
に
「
今
日
は
勝
て
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
い
う
期
待
を
す
る
人
が
ほ
と

ん
ど
の
は
ず
で
す
。
こ
の
期
待
を
し
た
と
き
に
、
脳
の
中
で
ド
ー
パ
ミ
ン
が
作
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
実
際

に
パ
チ
ン
コ
で
勝
つ
と
、
さ
ら
に
ド
ー
パ
ミ
ン
が
大
量
に
分
泌
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
の
と
き
脳

は
「
や
っ
ぱ
り
パ
チ
ン
コ
は
期
待
し
た
通
り
勝
て
る
ん
だ
」
と
な
っ
て
い
ま
す
。
す
る
と
、
次
に
パ
チ
ン

コ
に
行
こ
う
と
思
っ
た
と
き
は
、
前
回
以
上
に
ド
ー
パ
ミ
ン
が
作
ら
れ
て
パ
チ
ン
コ
に
対
す
る
期
待
が
高

ま
り
、
パ
チ
ン
コ
に
向
か
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。
こ
れ
が
依
存
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
な
り
ま
す
。

　

実
は
こ
の
現
象
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
も
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
イ
ン
ス
タ
で
写
真
を
投
稿
し
た
と
き
、「
こ

の
投
稿
は
い
い
ね
を
た
く
さ
ん
押
し
て
も
ら
え
る
か
も
し
れ
な
い
」
と
期
待
し
ま
す
。
パ
チ
ン
コ
で
「
今

日
は
勝
て
る
だ
ろ
う
」
と
い
う
の
と
同
じ
で
す
。
そ
し
て
実
際
に
「
い
い
ね
」
が
多
い
と
ド
ー
パ
ミ
ン
が
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い
る
か
ら
や
め
ら
れ
な
い
け
ど
、
実
は
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
で
過
食
に
悩
ん
で
い
る
ん
で
す
」
と
い
う
相
談
を

受
け
た
こ
と
も
１
度
や
２
度
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
よ
う
に
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
見
る
こ
と
は
不
安
や
焦
り
を
生
む
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
、
で
き
る
だ
け
減

ら
す
か
、
感
情
を
揺
さ
ぶ
る
人
は
フ
ォ
ロ
ー
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
う
し
た
感
情
の
変
化
が
夜
に
起
こ
る
と
、
興
奮
や
不
安
で
眠
れ
な
く
な

る
の
で
す
。

　

夜
に
ス
マ
ホ
を
使
う
と
、
こ
う
し
た
理
由
で
睡
眠
に
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
せ
め
て
、
寝
る
１
時
間

前
か
ら
は
ス
マ
ホ
を
触
ら
な
い
よ
う
に
し
て
、
寝
室
に
は
持
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
・
不
安
、
焦
り
を
生
む

　

先
ほ
ど
話
し
た
よ
う
に
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
他
人
の
状
況
を
確
認
す
る
と
不
安
や
焦
り
が
強
く
な
り
ま
す
。
そ

の
結
果
、
不
安
を
紛
ら
わ
す
た
め
に
食
に
走
っ
た
り
、
焦
っ
て
無
理
な
食
事
制
限
や
運
動
を
し
た
り
し
て

リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

他
人
が
上
手
く
い
っ
て
い
る
の
を
見
て
不
安
や
焦
り
が
生
じ
る
気
持
ち
は
わ
か
り
ま
す
。
私
も
、
家
族

と
の
時
間
を
作
れ
な
い
と
き
に
、
知
人
が
子
ど
も
と
公
園
で
遊
ん
で
い
る
投
稿
を
見
る
と
、「
あ
ぁ
ー
自

分
は
何
を
し
て
い
る
ん
だ
ろ
う
」
と
感
じ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
た
だ
知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
の
は
、
Ｓ

Ｎ
Ｓ
は
そ
の
人
の
良
い
面
し
か
見
せ
て
お
ら
ず
、
投
稿
内
容
の
裏
側
に
は
た
く
さ
ん
の
苦
労
が
あ
る
の
で

す
。

　

例
え
ば
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
上
手
く
い
っ
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
人
で
も
、
裏
で
は
過
食
に
悩
ん
で
い
る
人

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
、
私
も
１
万
フ
ォ
ロ
ワ
ー
以
上
の
人
か
ら
、「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
期
待
さ
れ
て
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す
。

　

例
え
ば
、
バ
ー
ベ
ル
を
使
っ
た
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
は
前
者
の
必
要
以
上
に
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
は
大
胸
筋
と
い
う
胸
の
筋
肉
を
鍛
え
る
た
め
の
運
動
で
あ
り
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
を
し

て
い
る
と
胸
が
大
き
く
な
り
筋
肉
量
は
増
え
ま
す
。
た
だ
、
こ
の
大
胸
筋
は
日
常
生
活
に
お
い
て
は
バ
ー

ベ
ル
で
負
荷
を
か
け
る
ほ
ど
使
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

体
は
必
要
以
上
の
筋
肉
が
あ
る
と
、
無
駄
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
な
い
よ
う
に
筋
肉
を
減
ら
し
ま

す
。
筋
肉
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
や
す
い
組
織
で
あ
り
、
必
要
以
上
に
あ
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
を
助

長
す
る
か
ら
で
す
。
頑
張
っ
て
増
や
し
た
大
胸
筋
も
、
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
と
い
う
運
動
を
や
め
る
と
大
胸
筋

へ
の
刺
激
が
な
く
な
る
の
で
減
り
ま
す
。
日
常
生
活
で
ベ
ン
チ
プ
レ
ス
ほ
ど
の
刺
激
を
大
胸
筋
に
加
え
る

こ
と
は
な
い
か
ら
で
す
。
つ
ま
り
、
大
胸
筋
が
増
え
て
や
せ
て
そ
の
状
態
を
維
持
し
た
い
な
ら
、
ず
っ
と

ベ
ン
チ
プ
レ
ス
を
し
て
大
胸
筋
に
刺
激
を
与
え
続
け
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、「
マ
ッ
ス
ル
メ
モ
リ
ー
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
一
度
筋
ト
レ
を
し
て
や
め
て
も

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
効
果
が
ゼ
ロ
に
な
る
と
い
う
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
筋
ト
レ
で
や
せ
た
な
ら
、

筋
ト
レ
を
続
け
な
い
と
状
態
を
維
持
で
き
な
い
と
い
う
の
は
イ
メ
ー
ジ
で
き
ま
す
よ
ね
？

　

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
理
由
の
一
つ
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト

歩
数
計
を
使
う

　

ま
だ
私
が
２０
代
前
半
の
頃
は
、
一
日
の
歩
数
を
測
る
の
に
歩
数
計
を
使
っ
て
い
ま
し
た
。
パ
ン
ツ
に
つ

け
て
歩
い
た
歩
数
を
測
っ
て
い
た
の
が
、
今
と
な
っ
て
は
ス
マ
ホ
や
時
計
で
測
っ
て
く
れ
る
の
で
本
当
に

便
利
に
な
っ
た
も
の
で
す
。

　

さ
て
、
あ
な
た
は
自
分
が
歩
い
て
い
る
お
お
よ
そ
の
歩
数
を
把
握
し
て
い
ま
す
か
？　

私
は
少
な
い
と
き

で
６
０
０
０
歩
、
多
い
と
き
で
１
万
５
０
０
０
歩
以
上
、
平
均
し
て
約
１
万
歩
以
上
は
歩
い
て
い
ま
す
。
ダ

イ
エ
ッ
ト
と
い
う
と
、
筋
ト
レ
や
有
酸
素
運
動
を
重
視
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
先
ほ
ど
お
話
し
し
た
「
座
る
時

間
を
減
ら
す
」
が
で
き
た
後
は
、
日
常
生
活
に
お
け
る
歩
数
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
筋
ト
レ
や
有

酸
素
運
動
は
座
る
時
間
を
減
ら
す
、歩
数
を
増
や
す
、が
で
き
て
余
裕
が
あ
れ
ば
す
る
く
ら
い
で
よ
い
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
必
要
な
運
動
は
、
必
要
以
上
に
筋
肉
を
つ
け
る
筋
ト
レ
で
は
な
く
、
生
活
の
中
で
筋
肉

を
使
う
場
面
を
増
や
す
こ
と
で
す
。
え
っ
何
が
違
う
の
？　

と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
全
然
違
い
ま
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す
が
、
歩
数
が
多
く
な
る
ほ
ど
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
高
く
な
り
ま
す
。
実
際
、Catherine B Chan
が
行
っ

た
研
究
に
よ
る
と
、
歩
行
数
と
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
に
は
相
関
が
あ
り
、
平
均
歩
数
が
６
４
９
０
±
３
１
７
の
群
は
Ｂ

Ｍ
Ⅰ
が
最
も
高
く
３０
・
４
±
０
・７
も
あ
り
、
平
均
歩
数
が
７
８
９
１
±
４
３
９
の
群
は
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
２８
・
２
±

０
・７
と
最
も
低
か
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊7

＊

。
こ
れ
は
海
外
の
研
究
な
の
で
Ｂ
Ｍ
Ⅰ
は
高
め
で
す
が
、

目
指
す
べ
き
歩
数
は
日
本
人
で
も
同
じ
く
ら
い
で
、
約
８
０
０
０
歩
／
日
を
目
指
す
と
よ
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
現
在
が
一
日
２
０
０
０
歩
し
か
歩
い
て
い
な
い
人
が
、
い
き
な
り
８
０
０
０
歩
を
目
指
す
の

は
無
理
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
す
る
と
き
に
は
、
と
り
あ
え
ず
今
よ
り
も

１０
％
ア
ッ
プ
を
目
指
し
て
少
し
ず
つ
歩
数
を
増
や
し
て
も
ら
い
ま
す
。
ま
た
外
に
出
て
散
歩
と
な
る
と
継

続
の
ハ
ー
ド
ル
が
高
く
な
る
の
で
、
室
内
で
の
足
踏
み
で
も
全
く
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
最
初
は
テ
レ
ビ
や

ス
マ
ホ
の
時
間
を
立
っ
て
足
踏
み
し
て
も
ら
い
、
余
裕
が
あ
れ
ば
外
に
出
て
散
歩
を
し
て
歩
数
を
増
や
し

て
い
く
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

歩
数
計
で
歩
数
を
測
る
こ
と
が
、
脂
肪
燃
焼
ア
ッ
プ
の
鍵
と
な
る
の
で
す
。

レ
ー
ニ
ン
グ
中
は
、
キ
ツ
い
運
動
を
定
期
的
に
や
り
ま
す
が
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
期
間
が
終
わ
っ
た
後
も
同

じ
く
ら
い
ハ
ー
ド
な
運
動
を
続
け
る
の
は
難
し
い
で
す
よ
ね
？　

激
し
い
運
動
で
や
せ
た
な
ら
、
そ
の
激

し
い
運
動
も
維
持
し
な
い
と
体
型
も
維
持
で
き
な
い
わ
け
で
す
。

　

そ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
私
が
お
勧
め
す
る
運
動
は
、
６０
歳
に
な
っ
て
も
続
け
ら
れ
る
、
も
し
く
は
１０
年

後
も
継
続
で
き
る
運
動
で
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
一
時
的
な
イ
ベ
ン
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
な
の
で
、
何
歳

に
な
っ
て
も
続
け
ら
れ
る
方
法
で
や
せ
な
い
と
確
実
に
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事
も
同
じ
で

す
が
、
一
生
や
せ
た
状
態
を
キ
ー
プ
し
た
い
な
ら
、
そ
も
そ
も
一
生
続
け
ら
れ
る
方
法
で
や
せ
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。
ジ
ム
に
行
っ
て
運
動
し
て
や
せ
る
の
で
は
な
く
、
日
常
生
活
の
一
習
慣
と
し
て
運
動
を
増
や

し
て
い
く
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

　

無
理
な
く
１０
年
後
も
続
け
ら
れ
る
運
動
で
あ
れ
ば
ス
ト
レ
ッ
チ
で
も
筋
ト
レ
で
も
何
で
も
い
い
の
で
す

が
、
一
番
お
勧
め
な
の
は
歩
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

歩
く
と
い
う
行
動
は
、
ケ
ガ
し
て
歩
け
な
く
な
ら
な
い
限
り
、
何
歳
に
な
っ
て
も
続
け
ら
れ
ま
す
。
こ

の
歩
く
歩
数
を
増
や
し
て
い
け
ば
、
そ
れ
だ
け
で
十
分
に
や
せ
ら
れ
ま
す
。
ま
ず
、
歩
く
歩
数
が
増
え
る

と
い
う
こ
と
は
、
ジ
ー
ッ
と
動
か
な
い
時
間
が
短
く
な
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
結
果
、
先
ほ
ど
も
話

し
た
よ
う
に
自
律
神
経
が
鍛
え
ら
れ
る
た
め
、
脂
肪
を
燃
焼
す
る
能
力
が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
当
然
で

満腹食�ても太らない体_san.indd   224-225満腹食�ても太らない体_san.indd   224-225 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



習慣─＋１％の習慣で、二度と太らない体をつくる227 226
第３章

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
人
の
多
く
が
運
動
の
継
続
に
対
し
て
苦
手
意
識
を
も
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て

続
け
ら
れ
な
い
こ
と
を
、
自
分
の
意
志
が
弱
い
か
ら
だ
と
考
え
て
い
る
の
で
す
。
し
か
し
実
際
に
は
、
運

動
が
続
け
ら
れ
な
い
の
は
意
志
の
弱
さ
で
は
な
く
や
り
方
の
問
題
に
な
り
ま
す
。

　

私
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
全
員
に
お
勧
め
す
る
本
に
『
小
さ
な
習
慣
』
が
あ
り
ま
す＊7

＊

。
ス
テ
ィ
ー

ヴ
ン
・
ガ
イ
ズ
氏
が
書
い
た
本
で
あ
り
、
こ
の
本
自
体
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
本
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
の
本
質
が
書
か
れ
た
本
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ガ
イ
ズ
氏
に
よ
る
と
、「
行
動
を
習
慣
化
す
る
た
め
に

大
切
な
の
は
、と
に
か
く
毎
日
目
標
を
達
成
す
る
こ
と
」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
そ
の
た
め
に
は
、

目
標
を
で
き
る
限
り
小
さ
く
す
る
こ
と
が
大
切
と
い
う
話
で
す
。

　

例
え
ば
、
毎
日
ス
ク
ワ
ッ
ト
１
０
０
回
と
い
う
と
、
続
け
る
の
が
難
し
そ
う
な
気
が
し
ま
す
よ
ね
？　

数
日
は
続
い
て
も
、
仕
事
が
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
と
達
成
で
き
な
い
日
が
出
て
く
る
は
ず
で
す
。
そ
し

て
数
日
頑
張
っ
て
も
、
や
ら
な
い
日
が
出
て
く
る
と
、
い
つ
の
間
に
か
ス
ク
ワ
ッ
ト
も
や
め
て
し
ま
う
可

能
性
が
高
い
で
す
。
そ
の
一
方
で
目
標
が
ス
ク
ワ
ッ
ト
１
回
だ
と
ど
う
で
し
ょ
う
か
？　
こ
れ
だ
と
、
ど

れ
だ
け
忙
し
く
て
も
体
調
が
悪
く
て
も
、
目
標
を
達
成
で
き
そ
う
で
す
よ
ね
。

　

行
動
を
習
慣
化
し
て
い
く
た
め
に
は
、
と
に
か
く
目
標
を
小
さ
く
設
定
し
て
、
確
実
に
毎
日
達
成
し
て

い
く
こ
と
が
大
切
だ
と
い
う
の
が
、
こ
の
本
の
主
張
に
な
り
ま
す
。

　

た
だ
こ
こ
で
疑
問
を
も
っ
た
人
も
多
い
は
ず
で
す
。

毎
日
１
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

「
運
動
を
し
た
方
が
い
い
の
は
わ
か
る
け
ど
、
時
間
も
な
い
し
や
っ
て
も
続
か
な
い
」
と
い
う
相
談
を
、

こ
れ
ま
で
に
何
百
回
と
受
け
て
き
ま
し
た
。
先
ほ
ど
も
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
食
事
で
も

運
動
で
も
、
継
続
し
な
け
れ
ば
一
時
的
な
イ
ベ
ン
ト
に
な
る
だ
け
で
、
リ
バ
ウ
ン
ド
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

私
は
比
較
的
、
始
め
た
物
事
を
継
続
す
る
の
が
得
意
な
方
だ
と
自
負
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
朝
か
ら

の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
２０
年
以
上
続
け
て
い
ま
す
し
、
朝
か
ら
の
軽
い
有
酸
素
運
動
も
３
年
以
上
、
ほ
ぼ
毎
日

継
続
し
て
や
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
こ
こ
３
カ
月
は
、
日
曜
日
以
外
は
毎
朝
ジ
ム
に
行
っ
て
筋
ト
レ
を
し
て

い
ま
す
。
こ
う
し
た
こ
と
を
言
う
と
、「
富
永
さ
ん
は
意
志
が
強
い
ん
で
す
よ
」
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
運
動
を
継
続
で
き
る
か
ど
う
か
は
、
意
志
の
力
で
は
な
く
習
慣
化
さ
せ
ら
れ
る
か

ど
う
か
が
鍵
と
な
る
の
で
す
。
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で
も
実
施
で
き
る
も
の
に
し
ま
し
ょ
う
。
と
に
か
く
、
目
標
を
達
成
し
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
あ
り
、
種

類
や
回
数
は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。忙
し
く
て
も
、体
調
が
悪
く
て
も
達
成
で
き
る
目
標
を
立
て
て
く
だ
さ
い
。

　

私
が
生
徒
さ
ん
に
指
導
す
る
と
き
は
、「
ス
ク
ワ
ッ
ト
１
回
」
と
お
伝
え
す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
ス

ク
ワ
ッ
ト
で
あ
れ
ば
、
道
具
も
要
り
ま
せ
ん
し
、
場
所
も
選
ば
な
く
て
い
い
で
す
。
ど
れ
だ
け
忙
し
く
て

体
調
が
悪
く
て
も
習
慣
と
し
て
や
っ
て
い
る
、歯
磨
き
中
や
食
事
の
前
後
に
実
施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
腹
筋
で
も
い
い
で
す
が
、
腹
筋
だ
と
横
に
な
ら
な
い
と
い
け
な
い
の
で
、
少
し
ハ
ー
ド
ル
が
高

い
で
す
。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト
１
回
を
習
慣
化
す
る
と
、
不
思
議
な
こ
と
に
毎
日
３０
回
と
か
４０
回
と
か
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
続

け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、ス
ク
ワ
ッ
ト
だ
け
で
な
く
晴
れ
た
日
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
た
り
、

腹
筋
な
ど
別
の
運
動
を
始
め
た
り
す
る
人
も
多
い
で
す
。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト
１
回
と
い
う
と
、「
そ
ん
な
運
動
で
…
…
」
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
実
際

に
は
、
毎
日
１
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
習
慣
が
他
の
運
動
に
も
つ
な
が
り
、
大
き
な
結
果
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

自
分
は
意
志
が
弱
い
と
思
っ
て
い
た
人
は
、
ぜ
ひ
毎
日
１
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
か
ら
始
め
て
み
て
く
だ
さ

い
。

「
そ
ん
な
少
な
い
運
動
だ
と
や
っ
て
も
や
せ
な
い
の
で
は
な
い
か
」

　

こ
う
思
っ
た
人
が
大
半
だ
と
思
い
ま
す
。
確
か
に
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
一
日
１
回
し
て
も
、
筋
肉
は
増
え

ま
せ
ん
し
消
費
カ
ロ
リ
ー
も
ほ
と
ん
ど
変
わ
り
ま
せ
ん
。
正
直
、
本
当
に
き
っ
ち
り
ス
ク
ワ
ッ
ト
１
回
し

か
や
ら
な
い
な
ら
、１
年
経
っ
て
も
１０
年
経
っ
て
も
や
せ
る
こ
と
は
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
実
際
に
は
、

１
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
習
慣
化
す
る
と
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
が
１
回
で
終
わ
ら
な
い
日
が
出
て
き
て
、
毎
日
の

習
慣
と
な
っ
た
ス
ク
ワ
ッ
ト
の
回
数
が
自
然
と
増
え
て
く
る
の
で
す
。

　

経
験
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
何
か
を
や
る
と
き
は
最
初
の
１
回
を
や
る
の
が
最
も
労
力
が
必
要
に
な
り

ま
す
。
た
だ
、
や
り
始
め
る
と
思
っ
て
い
た
以
上
に
継
続
し
て
や
っ
て
し
ま
っ
た
、
と
い
う
経
験
も
あ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

例
え
ば
、「
今
日
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
く
な
い
な
…
…
」と
思
っ
て
い
て
、

と
り
あ
え
ず
外
に
出
る
だ
け
出
て
み
た
ら
、
意
外
に
も
楽
し
く
な
っ
て
そ
の
ま
ま
１
時
間
歩
い
て
い
た
と

い
っ
た
経
験
な
ど
で
す
。

　

人
間
に
は
、
と
に
か
く
最
初
の
１
回
を
始
め
て
し
ま
え
ば
、
や
る
気
ス
イ
ッ
チ
が
入
っ
て
続
け
ら
れ
る

と
い
う
特
性
が
あ
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
お
け
る
運
動
で
も
、
こ
の
最
初
の
１
回
を
習
慣
化
す
る
と
、

自
然
と
目
標
に
し
て
い
た
１
回
以
上
の
運
動
を
続
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

　　

目
標
と
す
る
運
動
は
何
で
も
い
い
で
す
。
た
だ
、
絶
対
に
達
成
で
き
る
も
の
で
、
雨
の
日
で
も
旅
行
中
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お
酒
を
飲
み
な
が
ら
や
せ
る
た
め
に
は
、
お
酒
を
飲
む
と
太
る
理
由
を
理
解
し
て
お
か
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん
。
第
１
章
で
お
話
し
し
た
お
酒
で
太
る
理
由
を
覚
え
て
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？　

お
酒
で
太
る
理

由
は
「
お
酒
の
影
響
で
食
べ
過
ぎ
る
」「
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
」
の
２
つ
で
す
。
復
習
が
て
ら
、
簡
単
に
解

説
し
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
、
血
糖
値
が
下
が
っ
て
し
ま
う
こ
と
と
、
理
性
を
つ
か
さ
ど
る
脳
の
前
頭
葉
と

呼
ば
れ
る
部
分
の
機
能
が
下
が
っ
て
し
ま
っ
て
食
べ
過
ぎ
ま
す
。
当
然
、
お
酒
を
飲
ん
で
食
べ
過
ぎ
が
続

け
ば
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
太
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、「
事
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
て
血
糖
値

が
下
が
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

ま
た
ア
ル
コ
ー
ル
が
体
内
に
入
る
と
、
炭
水
化
物
や
脂
質
な
ど
の
代
謝
よ
り
も
毒
性
が
高
い
ア
ル
コ
ー

ル
の
分
解
を
優
先
し
て
し
ま
う
た
め
、
代
謝
が
悪
く
な
っ
て
や
せ
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
お
酒
を
飲
ん
で
食
欲
が
乱
れ
た
り
、
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
で
代
謝
が
落
ち
た
り
す
る
と
、

太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　　

そ
れ
で
は
、
お
酒
を
飲
ん
で
も
太
ら
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
か
？　

お
酒
を
飲
ん

で
も
太
ら
な
い
ポ
イ
ン
ト
は
、
主
に
次
の
５
つ
で
す
。

お
酒
は
飲
ん
だ
方
が
い
い

「
お
酒
飲
み
な
が
ら
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
難
し
い
で
す
か
？
」

　

こ
れ
も
、
Ｓ
Ｎ
Ｓ
な
ど
で
よ
く
聞
か
れ
る
こ
と
で
す
。
こ
の
質
問
に
対
す
る
私
の
回
答
は
、「
ア
ル
コ
ー

ル
中
毒
で
な
い
な
ら
や
め
る
必
要
は
な
い
で
す
」「
毎
日
お
酒
飲
み
な
が
ら
や
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
」「
お

酒
も
付
き
合
い
方
次
第
で
す
」
と
答
え
ま
す
。

　

何
を
隠
そ
う
、
私
自
身
が
ほ
ぼ
毎
日
お
酒
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
し
か
も
、
量
も
ワ
イ
ン
１
本
程
度
の
お

酒
の
量
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
弊
害
も
よ
く
理
解
し
て
い
ま
す
し
、
お
酒
を
飲
ん
で
太
る
理

由
も
、
逆
に
飲
み
な
が
ら
や
せ
る
コ
ツ
も
わ
か
り
ま
す
。
は
っ
き
り
言
っ
て
、
お
酒
が
好
き
な
人
は
お
酒
を

や
め
て
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
る
よ
り
も
、
お
酒
を
楽
し
み
な
が
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
た
方
が
よ
い
と
考
え
て
い

ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
体
の
健
康
の
こ
と
だ
け
を
考
え
る
と
、
禁
酒
し
た
方
が
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が

…
…
。
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き
が
悪
く
な
る
の
は
、
血
液
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
が
高
く
な
る
か
ら
で
す
。
お
酒
の
間
に
水
を
飲
む
こ

と
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
量
自
体
を
減
ら
せ
る
の
で
血
中
の
ア
ル
コ
ー
ル
濃
度
を
下
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
寝

る
前
に
水
を
飲
む
と
、翌
朝
の
脱
水
を
防
ぐ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。
脱
水
し
て
喉
が
渇
い
て
い
る
と
、

そ
れ
を
食
欲
と
勘
違
い
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
で
す
。
そ
う
し
た
無
駄
な
食
べ
過
ぎ
を

防
ぐ
た
め
に
も
、
寝
る
前
に
は
水
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
、
お
酒
の
間
と
寝
る
前
に
水
を
飲
む
こ
と
で
、
お
酒
で
太
ら
な
い
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
・
適
量
を
知
っ
て
飲
み
過
ぎ
な
い

　

結
局
は
、
飲
み
過
ぎ
な
け
れ
ば
食
べ
過
ぎ
や
代
謝
の
問
題
は
起
こ
り
に
く
く
、
お
酒
を
飲
ん
で
も
太
ら

な
い
の
で
す
。

　

こ
の
適
量
は
人
に
よ
っ
て
、
そ
の
日
の
体
調
に
よ
っ
て
違
う
た
め
、
翌
日
に
残
ら
な
い
量
を
見
極
め
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ち
な
み
に
私
で
あ
れ
ば
、
普
通
の
日
な
ら
ワ
イ
ン
１
本
飲
ん
で
も
翌
日
に
残
り

ま
せ
ん
が
、
ち
ょ
っ
と
寝
不
足
な
ど
が
あ
る
と
ワ
イ
ン
１
本
飲
む
と
翌
日
に
響
き
ま
す
。
こ
う
し
た
自
分

の
適
量
を
知
っ
て
、
で
き
る
限
り
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　 　

・
飲
む
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る

　

・
水
を
飲
む

　

・
適
量
を
知
っ
て
飲
み
過
ぎ
な
い

　

・
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
を
舐
め
る

　

・
翌
朝
は
お
腹
具
合
に
合
わ
せ
る

　
・
飲
む
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る

　

先
ほ
ど
話
し
た
よ
う
に
、
お
酒
の
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る
こ
と
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
低
血
糖
を

予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
飲
ん
だ
後
に
締
め
の
ラ
ー
メ
ン
な
ど
を
食
べ
た
く
な
る
こ
と

が
減
っ
て
、
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
ま
た
お
に
ぎ
り
は
低
カ
ロ
リ
ー
な
の
で
、
飲
む

前
に
１
個
食
べ
た
か
ら
と
い
っ
て
太
る
原
因
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

　

最
初
は
抵
抗
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
飲
む
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る
と
お
酒
を
飲
ん
だ
後
の
食

べ
過
ぎ
が
本
当
に
減
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
・
水
を
飲
む

　

水
を
飲
む
こ
と
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
脳
や
肝
臓
へ
の
影
響
を
小
さ
く
で
き
ま
す
。
脳
や
肝
臓
の
働
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以
上
の
５
つ
を
意
識
し
て
実
践
す
れ
ば
、
お
酒
を
飲
み
な
が
ら
や
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お
酒
が
好

き
な
の
に
我
慢
し
て
食
に
走
る
よ
り
も
、
お
酒
と
上
手
く
付
き
合
っ
た
方
が
や
せ
ま
す
の
で
、
お
酒
が
好

き
な
ら
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

・
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
を
舐
め
る

　

は
ち
み
つ
を
舐
め
る
こ
と
で
ア
ル
コ
ー
ル
に
よ
る
低
血
糖
を
防
ぎ
、
睡
眠
の
質
を
高
め
る
こ
と
と
、
翌

朝
の
低
血
糖
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
翌
日
の
食
欲
が
乱
れ
に
く
く
な
り
、
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。
お
酒
を

飲
ん
だ
後
は
忘
れ
る
こ
と
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
覚
え
て
い
る
と
き
は
寝
る
前
に
は
ち
み
つ
を
舐
め
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
・
翌
朝
は
お
腹
具
合
に
合
わ
せ
る

　

そ
こ
ま
で
食
欲
が
乱
れ
て
な
く
て
も
、
お
酒
を
飲
む
と
い
つ
も
よ
り
多
く
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
ほ
ぼ
間
違
い
な
く
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

翌
朝
は
体
の
中
に
は
ま
だ
カ
ロ
リ
ー
が
余
っ
て
い
る
状
況
で
あ
る
た
め
、
お
腹
が
空
い
て
い
な
い
と
い

う
こ
と
も
少
な
く
な
い
は
ず
で
す
。
そ
う
し
た
と
き
に
、
無
理
に
朝
食
を
食
べ
て
し
ま
う
と
、
カ
ロ
リ
ー

オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

な
の
で
、
お
酒
を
飲
ん
だ
翌
日
は
、
い
つ
も
以
上
に
意
識
し
て
お
腹
具
合
を
感
じ
て
、
お
腹
が
空
い
て

な
け
れ
ば
軽
く
す
る
、
も
し
く
は
食
べ
な
い
な
ど
調
整
を
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
、
お
酒
を
飲
ん
で

食
べ
過
ぎ
た
分
の
カ
ロ
リ
ー
が
調
整
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
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外
部
環
境
の
変
化
に
合
わ
せ
て
内
部
環
境
を
整
え
た
り
、
内
部
環
境
の
変
化
を
修
正
し
た
り
す
る
働
き
で

す
。
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
の
お
か
げ
で
、
体
重
は
簡
単
に
は
増
え
た
り
減
っ
た
り
し
な
い
と
い
う
話
を
し
ま

し
た
。

　

こ
れ
は
気
温
の
変
化
も
同
じ
で
す
。
気
温
が
高
け
れ
ば
汗
を
か
く
こ
と
で
体
内
の
温
度
を
下
げ
、
低
け

れ
ば
熱
を
作
っ
て
体
内
の
温
度
を
上
げ
ま
す
。
特
に
内
臓
は
温
度
が
上
が
り
過
ぎ
た
り
下
が
り
過
ぎ
た
り

す
る
と
正
常
に
働
か
な
く
な
る
た
め
、
よ
ほ
ど
の
こ
と
が
な
い
と
温
度
が
大
き
く
変
化
す
る
こ
と
は
な
い

の
で
す
。

　

こ
の
と
き
、
体
の
中
で
は
ど
の
よ
う
な
反
応
が
起
こ
っ
て
い
る
か
と
い
う
と
、
外
気
温
の
変
化
を
自
律

神
経
が
感
知
し
て
、
自
律
神
経
が
発
汗
や
発
熱
な
ど
の
反
応
を
引
き
起
こ
し
て
い
ま
す
。
何
度
も
お
話
し

し
て
い
る
よ
う
に
、
自
律
神
経
は
脂
肪
燃
焼
に
お
い
て
非
常
に
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し

た
発
汗
や
発
熱
を
す
る
こ
と
は
、自
律
神
経
を
刺
激
し
て
脂
肪
燃
焼
を
高
め
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

逆
に
エ
ア
コ
ン
や
洋
服
な
ど
に
頼
り
過
ぎ
て
い
る
と
、
自
律
神
経
が
弱
っ
て
脂
肪
が
分
解
さ
れ
に
く
く
な

り
ま
す
。
つ
ま
り
、
夏
は
汗
を
か
き
、
冬
は
寒
さ
を
感
じ
る
く
ら
い
が
自
律
神
経
が
鍛
え
ら
れ
て
や
せ
や

す
く
な
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
エ
ア
コ
ン
や
洋
服
に
頼
ら
ず
に
体
温
調
整
を
自
分
の
力
で
行
う
こ
と
は
、
や
せ
や
す
い

体
質
を
作
る
た
め
に
非
常
に
重
要
に
な
る
の
で
す
。

冬
も
薄
着
で
い
る

　

小
学
生
の
と
き
、
真
冬
で
も
半
袖
の
生
徒
が
何
人
か
い
た
記
憶
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

実
は
私
は
小

学
生
の
と
き
ま
で
、
雪
の
日
で
も
半
袖
で
い
る
子
ど
も
で
し
た
。
そ
の
と
き
の
記
憶
は
あ
ま
り
残
っ
て
い

ま
せ
ん
が
、
お
そ
ら
く
意
地
の
よ
う
な
も
の
で
続
け
て
い
た
の
で
し
ょ
う
。
雪
が
降
っ
て
い
る
中
で
外
に

出
て
寒
く
な
か
っ
た
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

た
だ
大
人
に
な
っ
て
、
寒
け
れ
ば
厚
着
を
す
る
か
暖
房
を
入
れ
、
暑
け
れ
ば
冷
房
を
つ
け
て
薄
着
を
す

る
の
が
当
た
り
前
に
な
り
ま
し
た
。
ち
な
み
に
、
地
元
の
長
崎
で
高
校
に
エ
ア
コ
ン
が
入
っ
た
の
は
、
私

が
高
校
２
年
生
の
頃
で
し
た
。

　

実
は
こ
う
し
た
便
利
な
世
の
中
が
、
や
せ
に
く
さ
を
ど
ん
ど
ん
強
く
し
て
い
る
こ
と
を
知
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
か
？

　

序
章
で
お
話
し
し
た
よ
う
に
、
人
間
の
体
に
は
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
と
い
う
機
能
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
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買
い
物
に
行
く
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る

　

買
い
物
に
行
っ
た
と
き
、
つ
い
つ
い
余
計
な
お
菓
子
や
ア
イ
ス
を
買
っ
て
帰
っ
て
し
ま
い
、
後
か
ら
お

腹
が
空
い
て
な
い
の
に
家
に
あ
る
か
ら
食
べ
て
後
悔
し
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
よ
く
あ
り

ま
す
。
特
に
、
夕
方
の
疲
れ
て
い
る
と
き
や
お
酒
を
飲
ん
だ
後
に
買
い
過
ぎ
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

に
は
い
く
つ
か
理
由
が
あ
り
ま
す
が
、
一
番
影
響
し
て
い
る
の
は
脳
疲
労
で
す
。
日
中
の
仕
事
や
低
血
糖

で
脳
疲
労
が
起
き
て
、
理
性
を
つ
か
さ
ど
る
前
頭
葉
の
働
き
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
て
余
計
な
お
菓
子
を

買
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
仕
事
帰
り
な
ど
に
お
菓
子
を
買
い
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
こ
の
脳
疲
労
へ
の
対

策
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

　　

脳
疲
労
へ
の
対
策
は
、
一
つ
は
安
静
閉
眼
で
す
。
先
ほ
ど
も
お
話
し
し
ま
し
た
が
、
夕
食
の
食
べ
過
ぎ

49
　

そ
れ
で
は
、
具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
こ
と
を
意
識
す
れ
ば
い
い
か
と
い
う
と
、「
エ
ア
コ
ン
の
温
度
設

定
を
極
端
に
し
な
い
」「
体
温
調
整
を
エ
ア
コ
ン
や
洋
服
に
頼
ら
な
い
時
間
を
作
る
」
の
２
点
を
意
識
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

例
え
ば
、
夏
は
暑
く
て
エ
ア
コ
ン
を
２４
℃
な
ど
に
設
定
し
が
ち
で
す
。
し
か
し
２４
℃
だ
と
汗
を
か
か
な

く
な
り
ま
す
。
ま
た
逆
に
冷
え
過
ぎ
て
血
流
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う
と
い
う
問
題
も
生
じ
ま
す
。
な
の
で
、

夏
は
２６
～
２８
℃
と
暑
す
ぎ
ず
寒
す
ぎ
ず
の
温
度
設
定
を
し
て
、
エ
ア
コ
ン
の
温
度
を
極
端
に
低
く
し
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
冬
も
同
じ
で
あ
り
、
冬
も
あ
ま
り
暖
か
く
し
過
ぎ
ず
、
室
温
２０
℃
く
ら
い
に
設
定

す
る
と
よ
い
で
す
。

　

ま
た
夏
で
も
冬
で
も
、
一
日
の
う
ち
に
数
時
間
は
エ
ア
コ
ン
を
使
わ
な
い
時
間
を
作
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
こ
れ
は
外
に
出
る
時
間
を
作
る
の
で
も
い
い
で
す
し
、
エ
ア
コ
ン
を
切
っ
て
も
大
丈
夫
で
す
。

と
に
か
く
、
エ
ア
コ
ン
に
頼
ら
ず
に
、
自
律
神
経
の
力
で
体
温
調
整
を
す
る
時
間
を
作
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
そ
う
す
る
こ
と
で
自
律
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
、
や
せ
や
す
い
体
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
冬
は
薄
着
で
過
ご
す
方
が
、
自
律
神
経
が
刺
激
さ
れ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ

れ
る
の
で
、
や
せ
や
す
く
な
る
と
い
え
る
の
で
す
。
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に
は
食
事
前
の
５
分
の
閉
眼
に
よ
る
休
憩
が
有
効
に
な
り
ま
す
。
も
し
車
で
買
い
物
に
行
く
な
ら
、
お
店

に
入
る
前
に
車
内
で
５
分
目
を
つ
ぶ
る
だ
け
で
も
、
脳
機
能
が
回
復
し
て
買
い
過
ぎ
を
防
げ
ま
す
。

　

ま
た
脳
疲
労
は
低
血
糖
状
態
で
助
長
さ
れ
ま
す
。血
糖
値
が
低
く
な
る
と
、前
頭
葉
の
働
き
が
悪
く
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。
特
に
夕
方
は
、
昼
食
か
ら
の
時
間
が
空
い
て
い
る
こ
と
と
、
血
糖
値
を
維
持
す
る
ホ

ル
モ
ン
が
少
な
く
な
り
や
す
い
の
で
血
糖
値
が
下
が
り
や
す
い
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
買
い
物

に
行
く
前
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
て
糖
分
補
給
を
す
る
と
、
脳
疲
労
が
軽
く
な
っ
て
無
駄
な
買
い
物
が
少
な

く
な
る
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る
余
裕
が
な
い
人
も
い
る
は
ず
で
す
。
そ
う
し
た
人
は
、
飴あ

め

な
ど
で
も

い
い
の
で
、
と
に
か
く
糖
分
を
補
っ
て
か
ら
買
い
物
に
行
く
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
本
当
に
ち
ょ
っ
と
し

た
こ
と
で
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
買
い
物
の
量
が
大
き
く
変
わ
る
の
で
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

脳

─
脳
を
だ
ま
せ
ば
、
量
を

減
ら
さ
な
く
て
も
太
ら

な
い

補
章
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広
告
な
ど
）
か
ら
も
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
影
響
し
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
そ
う
し
た
時

に
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
た
上
で
、
脳
自
体
に
対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
も
現
代
社
会
で
ス
マ
ー
ト

な
体
型
を
維
持
す
る
た
め
に
は
有
効
に
な
る
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
脳
科
学
に
基
づ
い
た
工
夫
を
す
れ
ば
、
食
事
に
対
す
る
満
足
感
を
下
げ
ず
に
食
べ
る
量
を
減

ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
器
や
グ
ラ
ス
、
ス
プ
ー
ン
な
ど
を
変
え
る
こ
と
で
少
量
で
満
足
で
き
る
よ
う
に

な
る
の
で
す
。

　

他
に
も
、
食
事
中
や
食
前
に
あ
る
こ
と
を
実
施
す
る
こ
と
で
も
、
無
理
な
く
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ま
た
パ
ン
や
お
菓
子
も
、
保
存
方
法
や
食
べ
方
を
変
え
る
だ
け
で
、
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
脳
科
学
的
に
脳
を
騙
す
工
夫
を
す
る
こ
と
で
、
あ
な
た
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
さ
ら
に
加
速
さ
せ

る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。
第
３
章
ま
で
が
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
の
基
本
に
な
り
ま
す
が
、
補
章
を
読
む

こ
と
で
、
よ
り
早
く
、
よ
り
大
き
な
結
果
を
得
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

あ
な
た
は「
や
せ
脳
」を
手
に
し
た
。
さ
て
、ど
う
す
る
？

　

序
章
か
ら
３
章
ま
で
で
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
の
基
礎
か
ら
実
践
ま
で
を
お
伝
え
し
ま
し
た
。
こ
こ

ま
で
の
内
容
を
理
解
し
て
実
践
す
れ
ば
、食
欲
や
体
重
に
良
い
変
化
が
現
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
に
よ
っ
て
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
を
整
え
る
だ
け
で
な
く
、
脳
科
学
に
基
づ
い
た

ア
プ
ロ
ー
チ
を
行
う
こ
と
で
、
さ
ら
に
減
量
を
加
速
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

こ
こ
ま
で
話
を
し
た
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
は
、
体
が
本
来
の
機
能
を
発
揮
す
る
た

め
に
必
要
な
行
動
に
な
り
ま
す
。た
だ
残
念
な
が
ら
飽
食
の
時
代
で
あ
る
近
年
で
は
、食
べ
物
が
有
り
余
っ

て
い
る
だ
け
で
な
く
、
テ
レ
ビ
や
広
告
な
ど
食
品
の
消
費
を
促
す
刺
激
が
無
数
に
あ
り
ま
す
。
こ
う
し
た

外
部
か
ら
の
誘
惑
は
、
自
律
神
経
と
ホ
ル
モ
ン
に
よ
る
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
は
別
の
ル
ー
ト
か
ら
食
欲

を
乱
し
ま
す
。

　

現
代
社
会
は
普
通
に
生
活
し
て
い
る
と
、
１
～
３
章
で
お
話
し
し
た
生
活
習
慣
以
外
の
面
（
テ
レ
ビ
や

50
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W
ansink B

ら
が
、
器
の
大
き
さ
に
よ
る
食
べ
物
の
消
費
量
に
関
す
る
実
験
を
し
ま
し
た
。
そ
の
実

験
は
大
学
生
を
対
象
に
行
わ
れ
た
も
の
で
、
同
じ
ス
ナ
ッ
ク
を
４
リ
ッ
ト
ル
の
大
き
な
入
れ
物
に
入
れ
て

食
べ
た
人
と
、
２
リ
ッ
ト
ル
の
小
さ
な
入
れ
物
に
入
れ
て
食
べ
た
人
を
比
較
し
た
と
こ
ろ
、
大
き
な
入
れ

物
で
提
供
さ
れ
た
人
は
、
小
さ
な
入
れ
物
で
提
供
さ
れ
た
人
よ
り
も
、
５６
％
多
く
ス
ナ
ッ
ク
を
食
べ
た
と

い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た＊7

＊

。

　

ま
た
同
じ
著
者
が
行
っ
た
研
究
で
は
、
ア
イ
ス
で
も
同
様
の
結
果
が
出
て
お
り
、
入
れ
る
器
だ
け
で
な

く
食
べ
る
ス
プ
ー
ン
の
大
き
さ
も
消
費
量
に
影
響
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
具
体
的
に

は
、
大
き
な
ス
プ
ー
ン
を
使
っ
た
方
が
小
さ
な
ス
プ
ー
ン
を
使
っ
た
人
よ
り
も
１４
・
５
％
も
ア
イ
ス
を
多

く
食
べ
た
と
い
う
結
果
に
な
っ
た
の
で
す＊8

＊

。

　

こ
の
よ
う
に
、
器
や
ス
プ
ー
ン
の
大
き
さ
で
食
べ
る
量
が
変
化
す
る
こ
と
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
で
証

明
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

子
ど
も
用
の
お
椀
と
大
人
用
の
お
椀
は
、
ど
れ
く
ら
い
量
が
違
う
か
知
っ
て
い
ま
す
か
？　

子
ど
も
用

の
茶
碗
は
普
通
に
よ
そ
う
と
約
１
０
０
ｇ
、
大
人
用
の
茶
碗
は
１
５
０
ｇ
に
な
り
ま
す
。
な
の
で
、
大
人

で
も
子
ど
も
用
の
茶
碗
を
使
う
こ
と
で
、
同
じ
量
で
も
満
足
感
を
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

た
だ
、
正
直
な
と
こ
ろ
子
ど
も
用
の
茶
碗
で
は
炭
水
化
物
の
量
は
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
第
１

お
椀
は
ワ
ン
サ
イ
ズ
小
さ
い
も
の
を
使
う

「
ご
飯
を
食
べ
る
お
椀
を
変
え
る
だ
け
で
や
せ
る
」
と
言
っ
た
ら
、
ど
う
感
じ
ま
す
か
？　
「
そ
ん
な
わ

け
な
い
！
」
と
感
じ
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。
お
茶
碗
を
変
え
る
だ
け
で
や
せ
る
な
ら
、
１
０
０
円
均
一

に
行
っ
て
買
う
だ
け
で
簡
単
に
で
き
る
の
で
嬉
し
い
で
す
よ
ね
。
け
ど
こ
れ
が
実
は
、
お
茶
碗
を
変
え
る

だ
け
で
や
せ
る
ん
で
す
。
理
由
は
、
同
じ
量
で
も
小
さ
い
お
椀
の
方
が
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
、
少
な
い

量
で
食
事
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
か
ら
で
す
。

　

こ
れ
は
イ
メ
ー
ジ
で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

例
え
ば
、
同
じ
１
５
０
ｇ
の
ご
飯
が
あ
っ
た

と
し
て
、
小
さ
な
器
に
大
盛
り
で
入
っ
て
い
る
の
と
、
大
き
な
器
に
ち
ょ
っ
と
だ
け
入
っ
て
い
る
の
だ
と
、

大
盛
り
に
見
え
る
方
が
食
べ
る
前
か
ら
満
足
感
が
高
く
な
り
ま
す
よ
ね
。
そ
う
な
ん
で
す
。人
間
の
脳
は
、

小
さ
な
お
椀
に
大
盛
り
で
よ
そ
わ
れ
て
い
た
方
が
食
事
に
対
す
る
満
足
感
が
高
く
な
る
の
で
す
。

51

満腹食�ても太らない体_san.indd   244-245満腹食�ても太らない体_san.indd   244-245 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



脳─脳をだませば、量を減らさなくても太らない247 246
補章

　

・
お
か
ず
の
器
を
小
さ
く
し
て
少
な
く
す
る

　

・
サ
ラ
ダ
や
汁
物
の
器
は
大
き
く
し
て
た
く
さ
ん
食
べ
る

　　

に
な
り
ま
す
。
不
足
し
が
ち
な
炭
水
化
物
と
野
菜
、
汁
物
は
多
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
器
を
大
き
く
し

て
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
お
か
ず
は
小
さ
な
器
に
入
れ
る
と
、
や
せ
や
す
い
栄
養
バ
ラ
ン
ス
で
満

足
感
も
高
い
食
事
に
な
り
ま
す
（
も
ち
ろ
ん
、
ご
飯
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
人
は
茶
碗
を
小
さ
く
し
て
満

足
感
を
高
め
る
こ
と
は
有
効
で
す
）。
さ
ら
に
、
ス
プ
ー
ン
や
フ
ォ
ー
ク
も
、
た
く
さ
ん
食
べ
た
い
も
の

は
大
き
め
の
も
の
を
使
い
、
ア
イ
ス
な
ど
少
な
く
済
ま
せ
た
い
も
の
は
小
さ
な
も
の
で
食
べ
る
と
よ
い
で

し
ょ
う
。

　

器
や
ス
プ
ー
ン
を
変
え
る
だ
け
で
や
せ
や
す
く
な
る
な
ら
、
今
日
か
ら
や
ら
な
い
手
は
な
い
で
す
よ

ね
？

章
で
お
話
し
し
た
通
り
、
黄
金
バ
ラ
ン
ス
は
「
タ
ン
パ
ク
質
：
脂
質
：
炭
水
化
物
＝
２０
：
２０
：
６０
」
が
一

番
や
せ
や
す
い
で
す
。
ご
飯
１
０
０
ｇ
だ
と
、
よ
ほ
ど
小
食
の
人
じ
ゃ
な
い
と
炭
水
化
物
が
全
体
の
５０
％

も
超
え
ま
せ
ん
。
こ
う
な
る
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
や
せ
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

な
の
で
、
食
事
の
満
足
感
を
上
げ
た
い
と
き
は
、
大
人
用
の
小
さ
め
の
お
椀
を
買
う
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。
近
く
の
お
店
で
買
っ
て
も
い
い
で
す
し
、
ネ
ッ
ト
で
「
大
人
用　

小
さ
め　

お
茶
碗
」
と
検
索
す

る
と
、
た
く
さ
ん
出
て
き
ま
す
。
ご
飯
が
茶
碗
１
杯
で
満
足
で
き
な
い
な
ら
、
ぜ
ひ
ご
飯
茶
碗
を
小
さ
め

に
し
て
今
と
同
じ
量
を
よ
そ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
だ
け
で
も
食
事
の
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
、
自

然
と
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

も
う
お
気
づ
き
の
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
ご
飯
茶
碗
で
は
な
く
お
か
ず
を
入
れ
る
器
を

小
さ
く
し
た
方
が
一
番
や
せ
ま
す
。
基
本
的
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
し
て
い
る
人
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
お
か
ず

が
多
く
て
脂
質
の
割
合
が
高
く
な
っ
て
い
る
の
が
問
題
で
す
。
な
の
で
、
お
か
ず
を
よ
そ
う
器
を
小
さ
く

す
る
こ
と
で
、
脂
質
を
少
な
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

理
想
的
な
器
の
使
い
方
は
、

　

・
ご
飯
は
大
人
の
茶
碗
に
し
て
し
っ
か
り
食
べ
る
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お
椀
の
話
と
同
じ
で
、
飲
み
物
も
入
れ
物
を
変
え
る
と
同
じ
量
で
も
満
足
感
が
変
わ
り
ま
す
。
グ
ラ
ス

に
は
縦
長
と
幅
広
の
も
の
が
あ
り
ま
す
。
あ
な
た
の
家
に
は
ど
ち
ら
の
グ
ラ
ス
が
多
い
で
し
ょ
う
か
？　

実
は
、
幅
広
の
グ
ラ
ス
で
飲
む
よ
り
も
、
縦
長
の
グ
ラ
ス
で
飲
ん
だ
方
が
飲
み
物
へ
の
満
足
感
が
高
く
な

る
の
で
す
。

　

こ
れ
も
先
ほ
ど
の
器
の
大
き
さ
の
研
究
を
行
っ
た
著
者
が
検
証
し
た
実
験
な
の
で
す
が
、
背
が
高
く
て

細
い
グ
ラ
ス
を
与
え
ら
れ
た
人
と
、
短
く
て
幅
広
の
グ
ラ
ス
を
与
え
ら
れ
た
人
で
は
、
子
ど
も
も
大
人
も

短
く
て
幅
広
の
グ
ラ
ス
を
与
え
ら
れ
た
方
が
飲
み
物
の
消
費
量
が
多
く
な
る
と
い
う
結
果
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す＊8

＊

。
つ
ま
り
、
幅
広
の
グ
ラ
ス
に
注
い
だ
飲
み
物
は
多
く
飲
ん
で
し
ま
う
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ

と
で
す
。

　

な
の
で
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
酒
な
ど
消
費
量
を
減
ら
し
た
い
嗜
好
品
は
幅
広
の
グ
ラ
ス
で
は
な
く
、
縦
長

の
グ
ラ
ス
で
飲
み
、
ス
ー
プ
な
ど
の
多
く
飲
ん
で
も
ら
い
た
い
も
の
は
幅
広
の
も
の
で
飲
む
の
が
や
せ
る

コ
ツ
だ
と
い
え
ま
す
。

　

ま
た
さ
ら
に
、
グ
ラ
ス
の
種
類
に
よ
っ
て
飲
む
量
だ
け
で
な
く
、
食
べ
る
量
も
変
わ
る
と
い
う
報
告
も

あ
り
ま
す
。
東
京
電
機
大
学
の
木
村
氏
が
行
っ
た
実
験
で
、
学
生
を
対
象
に
２
人
一
組
で
会
話
を
し
て
も

飲
み
物
は
縦
長
グ
ラ
ス
で
飲
む

　

こ
れ
ま
で
に
も
お
伝
え
し
た
通
り
、
私
は
お
酒
が
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
好
き
で
す
。
ス
ト
レ
ス
解
消
に
飲
ん

で
い
る
と
い
う
よ
り
、
純
粋
に
味
が
好
き
で
毎
日
の
よ
う
に
飲
ん
で
い
ま
す
。
こ
こ
数
年
は
赤
ワ
イ
ン
に

ハ
マ
り
、
近
く
に
あ
る
長
女
の
同
級
生
の
お
父
さ
ん
が
営
ん
で
い
る
ワ
イ
ン
屋
で
ワ
イ
ン
を
調
達
し
て
飲

ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
家
か
ら
歩
い
て
１０
秒
の
と
こ
ろ
に
ワ
イ
ン
バ
ー
が
あ
る
の
で
、
そ
こ
で
も
よ
く
飲

ん
で
い
ま
す
。

　

あ
な
た
は
日
常
的
に
飲
ん
で
い
る
飲
み
物
は
あ
り
ま
す
か
？　

嗜し

好こ
う

品
と
し
て
ジ
ュ
ー
ス
や
お
酒
を
飲

む
の
は
よ
い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
や
せ
る
た
め
に
禁
止
に
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
そ
れ
で
人
生

の
楽
し
み
が
減
っ
た
ら
本
末
転
倒
で
す
。
た
だ
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
が
よ
く
な
い
の
は
あ
な

た
も
知
っ
て
の
通
り
で
す
。
そ
ん
な
と
き
に
、
グ
ラ
ス
を
変
え
る
だ
け
で
飲
み
過
ぎ
な
い
よ
う
に
で
き
る

こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

52
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お
土
産
は
カ
バ
ン
に
し
ま
う

　

お
土
産
と
い
う
と
、
私
が
広
島
で
働
い
て
い
た
と
き
の
想
い
出
が
１
つ
あ
り
ま
す
。
私
は
広
島
で
整
形

外
科
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
勤
め
て
い
た
の
で
す
が
、
病
院
は
連
休
明
け
が
非
常
に
忙
し
く
な
り
ま
す
。
休
み
で

通
院
で
き
な
い
の
で
、
連
休
明
け
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
患
者
さ
ん
が
増
え
る
ん
で
す
。

　

あ
れ
は
私
が
理
学
療
法
士
に
な
っ
て
２
年
目
の
お
盆
明
け
の
日
で
し
た
。
私
の
同
期
の
ス
タ
ッ
フ
が
お

盆
明
け
に
有
休
を
取
っ
て
休
ん
で
地
元
に
帰
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
お
土
産
を
持
っ
て
昼
休
み
に
休
憩
室

に
来
て
「
あ
ぁ
ー
今
日
暇
や
わ
」
と
一
言
言
っ
た
ん
で
す
。
出
勤
し
て
い
る
人
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
忙
し
く

て
バ
タ
バ
タ
し
て
い
る
中
、
有
休
で
休
ん
だ
ス
タ
ッ
フ
が
「
暇
」
と
い
う
一
言
を
言
っ
た
ら
、
そ
れ
は
働

い
て
い
る
人
は
イ
ラ
ッ
と
し
ま
す
よ
ね
。
そ
し
て
実
際
、
そ
の
同
期
の
ス
タ
ッ
フ
は
上
司
か
ら
怒
ら
れ
て

落
ち
込
ん
で
い
ま
し
た
。

　

な
ぜ
か
お
土
産
の
話
に
な
る
と
、
い
つ
も
こ
の
こ
と
を
思
い
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。

53 ら
い
、
高
級
な
グ
ラ
ス
を
使
っ
た
人
と
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
コ
ッ
プ
に
飲
み
物
を
入
れ
た
人
を
分
け
て
、
そ

の
間
に
飲
み
物
を
飲
ん
だ
回
数
と
グ
ラ
ス
を
持
つ
時
間
、
置
い
て
あ
る
ス
ナ
ッ
ク
を
食
べ
る
回
数
を
調
べ

ま
し
た
。
そ
の
結
果
、
飲
み
物
を
飲
む
回
数
の
平
均
は
高
級
グ
ラ
ス
の
学
生
で
４
・
５
回
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
の
コ
ッ
プ
の
学
生
で
８
・
２
回
、
グ
ラ
ス
把
持
時
間
は
高
級
グ
ラ
ス
の
学
生
で
６４
・
３
秒
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
の
コ
ッ
プ
の
学
生
で
１
４
４
・
９
秒
、
ス
ナ
ッ
ク
を
食
べ
た
回
数
は
、
高
級
グ
ラ
ス
の
学
生
で
１３
・５
回
、

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
コ
ッ
プ
の
学
生
で
２０
・
８
回
と
い
う
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
グ
ラ
ス
が
高
級

に
な
る
だ
け
で
、
飲
む
量
だ
け
で
な
く
食
べ
る
量
も
減
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す＊8

＊

。

　

こ
の
よ
う
に
、
グ
ラ
ス
に
高
級
感
が
あ
る
か
ど
う
か
で
も
、
飲
む
量
や
食
事
量
に
大
き
く
影
響
し
ま
す
。

な
の
で
、
日
常
生
活
で
使
う
グ
ラ
ス
は
、
高
級
で
縦
長
の
を
使
う
と
、
ジ
ュ
ー
ス
や
お
酒
の
飲
み
過
ぎ
、

ま
た
は
お
菓
子
の
食
べ
過
ぎ
を
防
げ
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
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い
る
よ
う
な
状
況
な
ら
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
食
べ
ず
に
済
ま
せ
ら
れ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

　

例
え
ば
、
私
の
祖
母
の
家
は
リ
ビ
ン
グ
の
テ
ー
ブ
ル
の
真
ん
中
に
果
物
や
お
菓
子
が
バ
ス
ケ
ッ
ト
に
入

れ
て
置
い
て
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
状
況
だ
と
、
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
小
腹
が
空
い
た
ら
食
べ
る
の
は
仕

方
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
を
防
ぐ
た
め
に
、
バ
ス
ケ
ッ
ト
の
上
に
布
を
一
枚
か
ぶ
せ
て
果
物
や
お
菓
子
が
見

え
な
い
よ
う
に
す
る
の
で
す
。「
そ
れ
だ
け
？
」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
た
っ
た
こ
れ
だ
け
の
工

夫
で
食
べ
る
量
は
減
り
ま
す
。

　

ま
た
、
お
菓
子
を
食
べ
る
手
間
を
増
や
す
と
食
欲
は
抑
え
ら
れ
ま
す
。
例
え
ば
、「
解
凍
し
な
い
と
食

べ
ら
れ
な
い
」「
椅
子
に
乗
ら
な
い
と
取
れ
な
い
場
所
に
置
い
て
あ
る
」
と
い
っ
た
よ
う
に
、
食
べ
る
た

め
に
一
手
間
か
か
る
状
況
に
し
て
お
く
と
、
面
倒
で
食
べ
る
頻
度
が
減
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
お
土
産
で
も
ら
っ
た
も
の
は
カ
バ
ン
に
入
れ
る
な
ど
、
目
に
つ
か
な
い
と
こ
ろ
に
食
べ

物
を
置
け
ば
無
駄
に
食
欲
が
刺
激
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
本
当
に
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
で
す
が
、
こ
れ
を

や
る
だ
け
で
自
然
と
お
菓
子
を
食
べ
る
量
を
減
ら
せ
る
の
で
す
。

　

さ
て
、話
が
ズ
レ
ま
し
た
が
「
会
社
で
お
土
産
が
多
く
て
ど
う
し
て
も
我
慢
で
き
ず
に
食
べ
て
し
ま
う
」

と
い
う
人
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

こ
れ
も
週
１
や
月
に
数
回
な
ど
の
頻
度
で
あ
れ
ば
問
題

あ
り
ま
せ
ん
が
、
職
場
に
よ
っ
て
は
お
客
さ
ん
か
ら
の
差
し
入
れ
が
毎
日
あ
っ
た
り
、
常
に
誰
か
が
用
意

し
て
い
た
り
し
て
、
お
菓
子
が
常
に
あ
る
と
こ
ろ
も
あ
る
は
ず
で
す
。
さ
す
が
に
毎
日
お
菓
子
を
つ
ま
ん

で
食
べ
て
い
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
太
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
お
菓
子
が
目
に
つ
く
と
こ

ろ
に
な
い
の
が
一
番
で
す
。
た
だ
、
せ
っ
か
く
買
っ
て
き
た
り
準
備
し
た
り
し
て
く
れ
る
人
に
「
要
り
ま

せ
ん
」
と
い
う
の
も
気
ま
ず
い
で
す
よ
ね
。

　

そ
う
し
た
と
き
、
無
駄
に
食
べ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
の
コ
ツ
と
し
て
「
目
に
つ
か
な
い
と
こ
ろ
に
し

ま
う
」
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。
人
間
、
目
に
つ
く
と
こ
ろ
に
食
べ
物
が
あ
る
と
、
食
べ
た
い
欲
が
強
く

な
り
ま
す
。
そ
れ
を
目
に
つ
か
な
い
と
こ
ろ
に
隠
す
だ
け
で
、
食
べ
た
い
欲
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。

　

そ
の
た
め
、
お
土
産
で
も
ら
っ
た
お
菓
子
は
机
の
上
に
置
い
て
お
く
の
で
は
な
く
、
カ
バ
ン
や
ポ
ケ
ッ

ト
、
も
し
く
は
机
の
引
き
出
し
の
中
に
し
ま
う
と
、
食
べ
ず
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
「
目
に
つ
く
と
食
べ
た
く
な
る
」
と
い
う
特
性
を
活
用
し
て
、
家
で
も
お
菓
子
を
食
べ
る
量

を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特
に
、
家
族
が
お
菓
子
を
買
っ
て
リ
ビ
ン
グ
の
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
置
い
て
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こ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
も
、食
事
量
を
減
ら
し
て
い
く
と
き
に
は
工
夫
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　

い
き
な
り
で
す
が
、「
変
化
盲
」
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
か
？　

心
理
学
の
用

語
で
、「
起
こ
っ
て
い
る
変
化
に
気
づ
け
な
い
現
象
」
の
こ
と
を
い
い
ま
す＊8

＊

。

　

例
え
ば
男
性
で
あ
れ
ば
、
奥
さ
ん
の
化
粧
が
少
し
変
わ
っ
て
も
気
づ
か
な
い
現
象
は
変
化
盲
で
す
。
他

に
も
、
料
理
を
い
つ
も
と
違
う
味
に
し
て
も
気
づ
か
な
い
な
ど
も
同
じ
現
象
に
な
り
ま
す
。
実
は
食
事
制

限
を
す
る
と
き
に
も
、
こ
の
変
化
盲
を
使
う
こ
と
が
大
切
に
な
る
の
で
す
。

　

食
事
制
限
を
す
る
と
き
、人
間
の
脳
は
元
の
量
よ
り
も
２０
％
減
る
と「
あ
れ
？　
明
ら
か
に
少
な
く
な
っ

た
ぞ
」
と
気
づ
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
食
事
に
対
す
る
満
足
感
が
下
が
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
食
事
の
満

足
感
が
低
く
な
る
と
、
食
後
に
余
計
な
も
の
を
食
べ
て
し
ま
っ
た
り
、
後
か
ら
の
反
動
に
よ
る
食
べ
過
ぎ

を
強
め
た
り
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
変
化
盲
の
範は

ん

疇ち
ゅ
うを

超
え
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
う
し
た
こ
と
を
避
け
る
た
め
に
も
、
食
事
制
限
を
す
る
と
き
に
は
変
化
盲
が
起
こ
る
範
囲
で
や
る
こ

と
が
正
解
で
す
。

　

２０
％
減
ら
す
と
脳
が
気
づ
く
た
め
、
減
ら
す
量
は
１０
％
ま
で
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
こ
と

食
事
量
を
減
ら
す
場
合
は
１０
％
ま
で

　

や
せ
る
た
め
に
、
食
事
量
を
減
ら
さ
な
い
と
い
け
な
い
の
は
誰
も
が
認
め
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
し

か
し
、ダ
イ
エ
ッ
ト
経
験
者
が
必
ず
ぶ
ち
当
た
る
壁
が
「
減
ら
し
過
ぎ
る
と
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
」

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

や
せ
た
い
と
考
え
て
食
べ
る
量
を
減
ら
す
と
、
満
足
感
が
下
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
意
志

の
力
が
強
い
間
は
食
事
制
限
を
維
持
で
き
る
の
で
す
が
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
が
溜
ま
る
と
意
志
の
力
が
弱

く
な
っ
て
反
動
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
や
せ
て
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
人
に
も
同
じ
現
象
が
起
こ
り
ま
す
。
ト
レ
ー

ナ
ー
と
い
う
監
視
役
が
い
る
間
は
意
志
力
が
働
い
て
食
事
制
限
が
で
き
て
い
て
も
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
の
期
間
が
終
わ
っ
た
ら
緊
張
の
糸
が
緩
ん
で
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。
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コ
ス
ト
コ
会
員
を
や
め
る

　

私
は
熊
本
に
住
ん
で
い
る
の
で
す
が
、
熊
本
に
も
最
近
コ
ス
ト
コ
が
で
き
ま
し
た
。
コ
ス
ト
コ
は
ア
メ

リ
カ
に
本
社
が
あ
る
会
員
制
倉
庫
型
店
で
あ
り
、
コ
ス
ト
コ
で
買
い
物
を
す
る
た
め
に
は
年
会
費
を
支

払
っ
て
会
員
に
な
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
コ
ス
ト
コ
の
個
人
会
員
は
、
２
０
２
１
年
の
時
点
で
４
８
４
０

円
／
年
（
税
込
）
に
な
っ
て
い
ま
す
。
私
自
身
は
会
員
で
は
な
い
で
す
し
コ
ス
ト
コ
に
行
っ
た
こ
と
も
な

い
の
で
す
が
、
知
人
に
は
会
員
に
な
っ
て
コ
ス
ト
コ
で
の
買
い
物
を
楽
し
ん
で
い
る
人
は
多
い
で
す
。

　

た
ま
に
知
人
か
ら
コ
ス
ト
コ
で
買
っ
た
商
品
を
い
た
だ
く
の
で
す
が
、
商
品
の
質
に
も
こ
だ
わ
っ
て
い

ま
す
し
、
何
よ
り
も
大
き
く
て
大
量
に
売
っ
て
い
る
の
も
人
気
が
出
て
い
る
理
由
の
一
つ
だ
と
感
じ
て
い

ま
す
。

　

た
だ
、
実
は
コ
ス
ト
コ
の
会
員
で
い
る
と
太
り
や
す
く
な
る
可
能
性
が
高
く
な
る
の
で
す
。

55 で
変
化
盲
を
起
こ
し
な
が
ら
食
事
量
を
減
ら
せ
る
た
め
、
満
足
感
を
下
げ
る
こ
と
な
く
食
事
制
限
が
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

自
分
自
身
の
食
事
制
限
だ
け
で
な
く
、
旦
那
さ
ん
の
減
量
や
子
ど
も
さ
ん
の
お
菓
子
を
減
ら
し
た
い
と

き
に
も
、
こ
の
１０
％
と
い
う
数
値
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

　

例
え
ば
、
パ
ン
な
ど
の
冷
凍
保
存
で
き
る
も
の
は
冷
凍
保
存
す
る
と
、
食
べ
ら
れ
る
期
間
が
長
く
な
る

の
で
慌
て
て
大
量
に
食
べ
る
必
要
が
な
く
な
り
ま
す
。
な
の
で
、
冷
凍
で
き
る
も
の
は
冷
凍
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
大
袋
に
入
っ
た
お
菓
子
は
、家
に
帰
っ
た
ら
小
袋
に
分
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

例
え
ば
、
チ
ョ
コ
が
１
０
０
個
入
っ
て
い
る
お
菓
子
が
あ
っ
た
と
し
た
ら
、
そ
れ
を
１０
個
ず
つ
に
小
分
け

す
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
自
分
が
ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
か
を
把
握
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
食
べ
方
も
工
夫
す
る
と
食
べ
る
量
を
減
ら
せ
ま
す
。
大
量
の
お
菓
子
は
大
皿
に
一
気
に
盛
る

の
で
は
な
く
小
皿
に
、
し
か
も
一
人
ひ
と
り
量
を
決
め
て
出
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
そ
れ
だ
け
で
、
無

駄
に
食
べ
る
こ
と
が
減
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
便
利
で
お
得
な
コ
ス
ト
コ
で
す
が
、
会
員
を
や
め
る
ま
で
し
な
く
て
も
、
保
管
方
法
や

食
べ
方
を
工
夫
し
な
い
と
、
自
然
と
食
べ
る
量
が
多
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

コ
ス
ト
コ
に
限
っ
た
話
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
大
袋
に
入
っ
た
お
菓
子
な
ど
を
買
う
と
、
お
菓
子
を
食

べ
る
量
が
自
然
と
多
く
な
り
ま
す
。
そ
の
理
由
の
一
つ
は
、
先
ほ
ど
話
を
し
た
「
大
皿
に
盛
る
と
食
べ
た

量
が
わ
か
ら
な
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
る
」と
い
う
こ
と
で
す
。お
菓
子
も
大
量
に
入
っ
て
い
る
も
の
を
買
っ

て
食
べ
る
と
、
自
分
が
ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
か
を
把
握
で
き
ず
に
、
無
意
識
の
う
ち
に
食
べ
過
ぎ
て
し
ま

う
の
で
す
。

　

ま
た
一
度
袋
を
開
け
て
し
ま
う
と
、
悪
く
な
る
前
に
で
き
る
だ
け
早
く
食
べ
な
い
と
い
け
な
い
と
考
え

て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
例
え
ば
、「
家
に
あ
る
ス
イ
ー
ツ
の
消
費
期
限
が
今
日
ま
で
だ
か
ら
、
お
腹
空
い

て
な
い
け
ど
食
べ
た
」
と
い
う
経
験
は
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

大
袋
の
お
菓
子
を
買
う
と
、

そ
れ
と
同
じ
現
象
が
起
き
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
実
際
、
私
の
生
徒
さ
ん
で
お
菓
子

を
食
べ
過
ぎ
る
人
に
多
い
の
は
、
家
族
の
た
め
に
大
袋
の
お
菓
子
を
買
っ
て
、
常
に
家
に
お
菓
子
が
置
い

て
あ
る
よ
う
な
人
で
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
何
を
買
っ
て
も
大
量
に
入
っ
て
い
る
コ
ス
ト
コ
で
買
い
物
を
す
る
の
は
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
た
め
を
考
え
る
と
や
め
た
方
が
い
い
と
い
え
ま
す
。

　

た
だ
、
一
気
に
買
い
物
を
済
ま
せ
て
、
な
お
か
つ
安
い
価
格
で
購
入
で
き
る
コ
ス
ト
コ
は
魅
力
的
で
す

よ
ね
？　

ど
う
し
て
も
コ
ス
ト
コ
の
会
員
を
や
め
た
く
な
い
人
は
、
買
っ
た
後
の
保
管
方
法
や
食
べ
方
を
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家
族
の
数
が
増
え
る
ほ
ど
、
面
倒
で
大
皿
に
盛
っ
て
各
自
で
好
き
な
だ
け
食
べ
る
と
い
う
ス
タ
イ
ル
の

家
が
多
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
私
の
実
家
は
４
人
家
族
で
し
た
が
、
基
本
的
に
は
大
皿
に
盛
っ

て
そ
れ
ぞ
れ
が
食
べ
る
ス
タ
イ
ル
で
し
た
。
余
談
で
す
が
、
私
も
弟
も
す
ご
い
量
を
食
べ
る
兄
弟
だ
っ
た

の
で
、
お
か
ず
の
量
も
大
量
に
準
備
さ
れ
て
お
り
、
今
考
え
る
と
も
の
す
ご
い
食
費
だ
っ
た
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
あ
の
と
き
、
何
も
言
わ
ず
に
美
味
し
い
ご
飯
を
た
く
さ
ん
準
備
し
て
く
れ
た
母
に

は
、
本
当
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

話
が
ズ
レ
ま
し
た
が
、
実
は
一
人
ず
つ
お
皿
に
盛
る
の
で
は
な
く
、
大
皿
に
盛
る
と
食
べ
る
量
が
増
え

て
し
ま
い
や
す
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
大
皿
に
盛
っ
て
い
る
の
を
食
べ
て
い
る
と
、
自
分
が

食
べ
た
量
が
途
中
で
わ
か
ら
な
く
な
っ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
骨
付
き
な
ど
で
自
分
の
お
皿
に
食
べ
か
す
を
残
し
て
い
る
な
ら
話
は
別
で
す
が
、
そ
う
で

な
い
場
合
は
大
皿
で
は
な
く
、
一
人
ひ
と
り
別
の
お
皿
に
盛
り
つ
け
た
方
が
自
然
と
食
べ
る
量
が
減
っ
て

や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
少
し
面
倒
で
す
が
、
大
皿
に
盛
っ
て
い
た
な
ら
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

食
事
は
一
人
ひ
と
り
別
で
盛
り
つ
け
る

　

富
永
家
は
私
と
妻
、
長
女
、
長
男
、
チ
ワ
ワ
５
人
家
族
な
の
で
す
が
、
チ
ワ
ワ
以
外
の
４
人
は
食
欲
旺

盛
で
、
本
当
に
よ
く
食
べ
ま
す
。
今
で
も
忘
れ
な
い
の
が
、
２
年
前
に
家
族
で
焼
き
鳥
屋
に
行
っ
た
と
き
、

注
文
す
る
と
エ
ン
ド
レ
ス
に
食
べ
物
が
届
く
か
ら
長
女
と
長
男
が
焼
き
鳥
を
頼
み
続
け
、
１
時
間
で
会
計

が
２
万
円
近
く
い
っ
た
こ
と
で
す
。
そ
の
焼
き
鳥
屋
は
、
大
人
が
飲
ん
で
食
べ
て
も
一
人
４
０
０
０
円
程

度
な
の
に
、
そ
の
日
は
私
も
ビ
ー
ル
３
杯
、
妻
は
ア
ル
コ
ー
ル
な
し
で
こ
の
価
格
で
驚
き
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
富
永
家
は
、
お
か
ず
を
大
皿
に
載
せ
る
日
が
あ
る
の
で
す
が
、
そ
の
日
は
好
き
な
も
の
だ
と
取

り
合
い
に
な
り
ま
す
。
大
人
が
遠
慮
す
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
が
、
早
く
取
ら
な
い
と
子
ど
も
に
全
部
食

べ
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
、
急
い
で
取
っ
て
し
ま
う
癖
が
つ
い
て
い
る
の
で
す
。
そ
ん
な
状
況
な
の
で
、
で

き
る
だ
け
一
人
ひ
と
り
別
の
皿
で
お
か
ず
は
盛
り
つ
け
る
の
で
す
が
、
あ
な
た
の
家
は
ど
う
で
し
ょ
う

か
？　

実
は
、
こ
の
盛
り
つ
け
方
で
食
べ
る
量
が
大
き
く
変
わ
る
の
で
す
。
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糖
値
の
上
昇
だ
け
で
な
く
、
香
り
や
味
と
い
っ
た
感
覚
の
刺
激
も
食
事
に
対
す
る
満
足
感
を
高
め
ま
す
。

　

名
古
屋
経
済
大
学
自
然
科
学
研
究
会
会
誌
に
掲
載
さ
れ
た
論
文
で
は
、
１５
名
の
学
生
を
対
象
に
香
り
が

あ
る
「
も
も
水
」
を
２
つ
用
意
し
、
片
方
は
鼻
を
つ
ま
ん
で
飲
み
比
べ
て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、
鼻
を
つ
ま

ん
だ
方
を
美
味
し
い
と
答
え
た
生
徒
が
３
人
だ
っ
た
の
に
対
し
て
、
鼻
を
つ
ま
ま
ず
に
飲
ん
だ
方
を
美
味

し
い
と
答
え
た
生
徒
は
１２
人
だ
っ
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す＊8

＊

。
つ
ま
り
、
嗅
覚
刺
激
が
な
い
と
美
味
し
い

と
感
じ
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

当
た
り
前
で
す
が
、
食
事
も
美
味
し
い
と
感
じ
た
方
が
満
足
感
が
高
く
て
少
量
で
満
足
で
き
ま
す
。
想

像
し
て
み
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
が
、「
本
当
に
食
べ
た
い
ア
イ
ス
」
と
「
本
当
は
好
き
で
は
な
い
け
ど

低
糖
質
・
低
カ
ロ
リ
ー
の
ア
イ
ス
」
の
２
つ
だ
と
、
ど
ち
ら
を
食
べ
た
方
が
満
足
感
が
高
い
と
思
い
ま
す

か
？　

当
然
、
前
者
の
「
食
べ
た
い
と
思
っ
た
ア
イ
ス
」
を
食
べ
た
方
が
満
足
感
は
高
く
な
り
ま
す
。
そ

の
結
果
、
物
足
り
な
さ
で
追
加
し
て
食
べ
る
こ
と
が
な
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
五
感
を
使
っ
て
食
事
を
す
る
と
食
事
に
対
す
る
満
足
感
が
高
く
な
っ
て
、
全
体
的
な
食

べ
る
量
が
減
っ
て
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　　

最
後
に
、
具
体
的
に
五
感
を
使
っ
て
食
べ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
を
お
伝
え
し
ま
す
。
食
事
で
は
、
視
覚
、

嗅
覚
、
聴
覚
、
触
覚
、
味
覚
の
全
て
を
使
っ
て
食
べ
る
ほ
ど
満
足
感
が
高
く
な
り
や
す
い
で
す
。
次
に
記

五
感
を
使
っ
て
食
べ
る

　

私
は
ワ
イ
ン
が
好
き
な
の
で
す
が
、
ワ
イ
ン
を
飲
む
と
き
は
ま
ず
は
ゆ
っ
く
り
香
り
を
嗅
い
で
香
り
を

味
わ
い
ま
す
。
そ
し
て
口
の
中
に
一
口
入
れ
て
転
が
し
て
舌
ざ
わ
り
や
味
を
楽
し
ん
で
飲
み
込
み
ま
す
。

ま
た
、
グ
ラ
ス
を
回
し
て
空
気
に
触
れ
さ
せ
な
が
ら
、
ワ
イ
ン
を
視
覚
的
に
も
楽
し
み
ま
す
。
音
楽
を
聴

き
な
が
ら
ワ
イ
ン
を
飲
め
ば
、
嗅
覚
、
味
覚
、
触
覚
、
視
覚
、
聴
覚
の
五
感
を
フ
ル
に
使
っ
て
楽
し
め
る

趣
味
だ
と
い
え
ま
す
。

　

個
人
的
な
話
に
な
り
ま
す
が
、
食
事
よ
り
も
ワ
イ
ン
の
方
が
五
感
を
フ
ル
に
活
用
し
て
味
わ
っ
て
飲
ん

で
お
り
、
ワ
イ
ン
を
飲
み
始
め
て
か
ら
食
事
も
五
感
を
使
っ
て
食
べ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
実
は
こ
う

し
た
五
感
を
使
っ
て
食
事
を
す
る
こ
と
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
な
が
る
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

　　

食
事
の
満
足
感
を
作
る
要
因
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。
既
に
述
べ
た
胃
へ
の
重
量
感
、
脳
に
お
け
る
血
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キ
ャ
ベ
ツ
は
最
高
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品

「
野
菜
を
し
っ
か
り
食
べ
な
さ
い
」

　

私
が
子
ど
も
の
頃
に
よ
く
言
わ
れ
た
言
葉
で
す
し
、
今
も
無
意
識
に
自
分
の
子
ど
も
に
も
言
っ
て
い
ま

す
。
子
ど
も
の
頃
は
野
菜
の
美
味
し
さ
が
わ
か
ら
ず
、肉
や
魚
ば
か
り
食
べ
て
い
ま
し
た
が
、大
人
に
な
っ

て
野
菜
の
美
味
し
さ
に
気
づ
い
て
、
今
で
は
積
極
的
に
食
べ
て
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
あ
ま
り
好
ん
で

食
べ
な
い
の
で
す
が
、
こ
れ
に
は
大
人
と
子
ど
も
の
味
覚
の
違
い
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

そ
の
よ
う
な
野
菜
で
す
が
、
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど
、
他
の
食
材
か
ら
は
摂
れ
な
い
栄
養
素
が
豊

富
に
入
っ
て
い
ま
す
。
中
で
も
食
物
繊
維
は
多
く
の
人
が
不
足
し
や
す
い
栄
養
素
で
す
。
で
す
の
で
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
た
め
に
、
野
菜
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
は
正
解
と
い
え
ま
す
。
そ
し
て
野
菜
の

中
で
も
、
キ
ャ
ベ
ツ
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
最
適
な
野
菜
だ
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
い
ま
す
か
？

58 す
５
つ
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　　

・
音
を
聴
く
（
肉
が
焼
け
る
音
な
ど
）

　

・
食
べ
物
の
香
り
を
嗅
ぐ

　

・
色
合
い
や
湧
き
立
つ
湯
気
を
見
る

　

・
口
の
中
に
入
れ
て
舌
先
で
味
わ
う

　

・
食
感
を
感
じ
る

　　

こ
れ
ら
５
つ
を
意
識
す
る
と
、
五
感
が
刺
激
さ
れ
て
食
事
に
対
す
る
満
足
感
が
高
く
な
り
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
、
忙
し
い
中
で
毎
食
の
よ
う
に
五
感
を
フ
ル
活
用
し
て
食
べ
る
の
は
困
難
だ
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、

そ
う
し
た
中
で
も
あ
な
た
が
意
識
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
少
し
の
意
識
が
食
事
に
対
す

る
満
足
感
を
変
え
、
食
事
量
を
減
ら
す
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
の
で
実
践
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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ま
た
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
酢
に
つ
け
て
作
る
「
酢
キ
ャ
ベ
ツ
」
に
す
る
と
、
さ
ら
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
高

ま
り
ま
す
。
酢
キ
ャ
ベ
ツ
の
作
り
方
は
簡
単
で
、
キ
ャ
ベ
ツ
１
０
０
ｇ
に
酢
を
大
さ
じ
２
～
３
杯
、
塩
を

少
々
入
れ
て
完
成
で
す
。
酢
キ
ャ
ベ
ツ
に
す
る
こ
と
で
、
キ
ャ
ベ
ツ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
に
酢
の
力
が
加

わ
り
、
さ
ら
に
や
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
、
酢
に
入
っ
て
い
る
「
ク
エ
ン
酸
」
は
、
脂
肪
の
分
解
を
促
す
効
果
が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

酢
に
漬
け
る
こ
と
で
脂
肪
燃
焼
効
果
が
高
ま
る
の
で
す
。
ま
た
酢
に
は
、
キ
ャ
ベ
ツ
と
同
じ
で
血
糖
値
の

急
上
昇
を
抑
え
た
り
、
便
通
を
よ
く
し
た
り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
酢
に
漬
け
る
こ
と
で

先
ほ
ど
説
明
し
た
キ
ャ
ベ
ツ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
高
ま
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

た
だ
難
点
は
、酢
キ
ャ
ベ
ツ
の
味
が
苦
手
な
人
が
多
い
と
い
う
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
個
人
的
に
は
、

酢
キ
ャ
ベ
ツ
に
マ
ス
タ
ー
ド
を
入
れ
る
と
味
の
問
題
も
改
善
さ
れ
て
日
常
的
に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
と

感
じ
て
い
ま
す
。

　

酢
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
酢
と
キ
ャ
ベ
ツ
と
い
う
ど
こ
に
で
も
売
っ
て
い
る
材
料
で
手
軽
に
作
れ
る
ダ
イ
エ
ッ

ト
食
品
に
な
り
ま
す
。
も
し
酢
と
キ
ャ
ベ
ツ
が
嫌
い
で
な
け
れ
ば
、
毎
食
の
食
前
に
酢
キ
ャ
ベ
ツ
を
食
べ

て
み
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

キ
ャ
ベ
ツ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
は
主
に
次
の
３
つ
に
な
り
ま
す
。

　　

・
水
溶
性
食
物
繊
維
に
よ
る
食
欲
、
代
謝
の
安
定

　

・
食
物
繊
維
に
よ
る
血
糖
値
上
昇
の
抑
制

　

・
食
物
繊
維
に
よ
る
便
通
の
促
進

　　

キ
ャ
ベ
ツ
に
は
１
０
０
ｇ
当
た
り
１
・
８
ｇ
の
食
物
繊
維
が
入
っ
て
い
ま
す＊2

＊

。
中
で
も
水
溶
性
食
物
繊

維
が
０
・
４
ｇ
入
っ
て
お
り
、
こ
の
水
溶
性
食
物
繊
維
が
食
欲
と
代
謝
を
安
定
さ
せ
る
短
鎖
脂
肪
酸
を
増

や
し
て
く
れ
ま
す
。

　

ま
た
キ
ャ
ベ
ツ
の
食
物
繊
維
は
、食
前
に
食
べ
る
こ
と
で
血
糖
値
の
急
上
昇
を
防
ぐ
働
き
が
あ
り
ま
す
。

血
糖
値
の
変
化
が
緩
や
か
に
な
る
と
、
脂
肪
蓄
積
を
促
す
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
も
少
な
く
な
る
の
で
、
太

り
に
く
く
な
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
、
食
物
繊
維
は
腸
を
刺
激
し
て
便
通
を
よ
く
し
て
く
れ
ま
す
。
便
通
が
よ
く
な
れ
ば
、
当
然
そ

の
分
だ
け
体
重
は
落
ち
ま
す
し
、
腸
内
環
境
が
整
い
ま
す
。
腸
内
環
境
が
よ
く
な
る
と
、
腸
内
で
生
成
さ

れ
る
食
欲
や
代
謝
に
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
も
作
ら
れ
や
す
く
な
っ
て
、結
果
的
に
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
キ
ャ
ベ
ツ
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
加
速
さ
せ
る
要
素
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
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た
運
動
が
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
成
功
の
鍵
を
握
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
成
功
に
大
切
な
の
は
、
短
期
間
の
大
き
な
変
化
で
は
な
く
、
長
期
間
続
け
ら
れ
る
小
さ

な
変
化
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
継
続
す
る
こ
と
が
最
も
重
要
な
の
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
イ
ベ
ン
ト
や
大

会
な
ど
に
向
け
た
短
期
的
な
減
量
で
あ
れ
ば
、
大
き
な
努
力
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
た
だ
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

一
時
的
な
イ
ベ
ン
ト
で
は
な
く
、
一
生
ス
リ
ム
な
体
型
を
維
持
す
る
た
め
に
行
っ
て
い
る
な
ら
、
大
き
な

変
化
よ
り
も
長
く
続
く
小
さ
な
変
化
の
方
が
大
切
で
す
。

　

イ
メ
ー
ジ
す
る
と
わ
か
る
と
思
い
ま
す
が
、
一
時
的
に
運
動
を
頑
張
っ
て
や
せ
た
場
合
、
そ
の
運
動
を

継
続
し
な
い
と
や
せ
た
体
型
は
維
持
で
き
ま
せ
ん
。
運
動
と
い
う
変
化
を
起
こ
し
て
体
型
が
変
わ
っ
た
な

ら
、
そ
れ
を
維
持
す
る
た
め
に
運
動
を
続
け
な
い
と
い
け
な
い
の
は
当
然
で
す
。
こ
れ
が
小
さ
な
変
化
で

あ
れ
ば
、
運
動
は
継
続
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　

た
だ
、「
毎
日
１
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
な
ど
、
大
き
な
努
力
が
必
要
な
も
の
だ
と
続
け
る
の
は
難

し
い
で
す
よ
ね
。

　

パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
リ
バ
ウ
ン
ド
す
る
理
由
の
一
つ
は
こ
こ
に
あ
り
ま
す
。
ト
レ
ー
ナ
ー
が

つ
い
て
お
尻
を
叩
か
れ
て
い
る
数
カ
月
は
頑
張
れ
て
や
せ
ら
れ
て
も
、
そ
の
後
に
同
じ
食
事
や
運
動
を
続

け
ら
れ
る
人
は
少
な
い
で
す
。

食
後
に
５
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト

　

や
せ
る
運
動
と
い
う
と
、「
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
ト
レ
ー
ナ
ー
に
マ
ン
ツ
ー
マ
ン
で
指
導
」「
週

３
回
ジ
ム
に
通
っ
て
道
具
使
っ
た
筋
ト
レ
」「
毎
日
１
時
間
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」
と
い
っ
た
よ
う
に
、
努

力
が
必
要
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
つ
い
て
学
ぶ

前
ま
で
は
「
有
酸
素
は
２０
分
以
上
や
ら
な
い
と
脂
肪
が
燃
え
な
い
」「
ジ
ム
に
通
う
く
ら
い
の
運
動
を
し

な
い
と
や
せ
な
い
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。

　

実
際
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
頑
張
っ
て
い
る
人
の
大
半
は
、
今
挙
げ
た
よ
う
な
努
力
を
し
て
い
る
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
一
時
的
な
減
量
で
は
な
く
本
当
の
意
味
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
た
い
な
ら
、
こ
う
し
た

運
動
で
は
な
く
、も
っ
と
簡
単
な
運
動
の
方
が
よ
い
で
す
。
例
え
ば
、食
後
に
５
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
と
い
っ

59
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・
室
内
で
の
足
踏
み
も
合
わ
せ
て
８
０
０
０
歩
／
日

　

・
食
後
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
５
回

　

・
歯
磨
き
中
に
爪
先
立
ち
５
回

　

特
に
、
食
事
や
歯
磨
き
な
ど
、
既
に
習
慣
化
し
て
い
る
こ
と
と
関
連
さ
せ
る
と
、
運
動
も
続
け
や
す
く
な

り
ま
す
。
こ
う
し
た
小
さ
な
行
動
を
長
期
的
に
続
け
る
こ
と
が
後
々
の
大
き
な
結
果
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

こ
こ
ま
で
の
話
を
聞
い
て
、「
そ
ん
な
運
動
じ
ゃ
や
せ
な
い
で
し
ょ
」と
感
じ
る
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

確
か
に
、
毎
日
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
５
回
し
て
も
、
消
費
さ
れ
る
カ
ロ
リ
ー
は
２
kcal
程
度
で
す
し
、
筋
肉
も
増

え
な
い
で
し
ょ
う
。

　

し
か
し
実
際
に
は
、
目
標
は
５
回
と
少
な
く
て
も
、
や
り
始
め
る
と
そ
れ
以
上
に
や
っ
て
し
ま
う
の
が

人
間
の
特
徴
な
ん
で
す
。

　

目
標
を
小
さ
く
す
る
ポ
イ
ン
ト
は
、
ど
ん
な
と
き
で
も
達
成
す
る
こ
と
で
、
運
動
を
習
慣
化
す
る
こ
と

に
あ
り
ま
す
。

　

な
の
で
、
最
低
の
目
標
は
で
き
る
限
り
小
さ
く
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
た
だ
や
っ
て
み
る
と
わ
か
り

ま
す
が
、
時
間
や
体
力
に
余
裕
が
あ
れ
ば
「
ま
だ
余
裕
が
あ
る
か
ら
今
日
は
１５
回
く
ら
い
や
っ
て
み
よ
う

　

当
た
り
前
で
す
が
、
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
受
け
て
い
た
や
せ
た
生
活
を
や
め
て
、
や
せ
る
前

の
生
活
を
す
れ
ば
体
重
も
元
に
戻
り
ま
す
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か
ら
、
や
せ
る
た
め
の
運
動
は
１０
年
後
も
続
け
ら
れ
る
よ
う
な
運
動
で
な
け
れ
ば
い
け

な
い
の
で
す
。

　

じ
ゃ
あ
、
ど
れ
く
ら
い
の
運
動
が
よ
い
か
と
い
う
と
、
私
が
指
導
す
る
と
き
に
は
次
の
よ
う
な
条
件
を

提
示
し
ま
す
。

　　

・
ど
れ
だ
け
忙
し
く
て
も
達
成
で
き
る

　

・
旅
行
中
で
も
実
施
で
き
る

　

・
１０
年
後
も
続
け
ら
れ
る

　　

こ
れ
ら
の
条
件
を
満
た
す
運
動
で
あ
れ
ば
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
無
理
な
く
継
続
で
き
ま
す
。
例
え
ば
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
な
る
と
、
雨
が
降
っ
た
り
旅
行
に
行
っ
た
り
す
る
と
で
き
ま
せ
ん
。
人
間
は
数
日
で
も

や
ら
な
い
と
「
も
う
い
っ
か
」
と
な
っ
て
継
続
し
て
い
た
こ
と
を
や
め
ま
す
。
な
の
で
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

よ
り
も
室
内
で
の
足
踏
み
や
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
方
が
よ
い
で
す
。
具
体
的
に
、
私
が
よ
く
提
案
す
る
運

動
に
は
、
次
の
よ
う
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。

満腹食�ても太らない体_san.indd   270-271満腹食�ても太らない体_san.indd   270-271 2021/09/28   11:422021/09/28   11:42



脳─脳をだませば、量を減らさなくても太らない273 272
補章

朝
の
散
歩
は
最
高
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
習
慣

　

私
が
数
年
以
上
継
続
し
て
い
る
習
慣
の
一
つ
に
「
朝
の
散
歩
」
が
あ
り
ま
す
。
朝
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
２０

年
以
上
継
続
し
て
い
ま
す
が
、
こ
こ
３
年
は
朝
の
ス
ト
レ
ッ
チ
に
加
え
て
２０
分
程
度
の
散
歩
を
毎
日
実
施

し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
朝
の
有
酸
素
運
動
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
る
た
め
に
非
常
に
有
効
で
す
。「
た
っ
た
２０

分
で
い
い
の
？
」
と
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
時
間
で
は
な
く
朝
か
ら
の
運
動
が
一
日
の
食
欲
と
代

謝
を
安
定
さ
せ
て
く
れ
る
の
で
す
。
朝
の
散
歩
で
食
欲
と
代
謝
が
安
定
す
る
理
由
は
次
の
３
つ
で
す
。

　

・
生
体
リ
ズ
ム
が
整
う

　

・
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
る

　

・
健
康
意
識
が
高
ま
る

60 か
な
」
と
な
っ
て
、
結
局
は
５
回
以
上
実
施
す
る
日
が
多
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
継
続
し

て
や
っ
て
い
る
と
、「
ち
ょ
っ
と
外
に
出
て
散
歩
で
も
し
て
み
よ
う
か
な
」
と
、
別
の
運
動
を
や
り
始
め

る
人
も
多
い
で
す
。

　

そ
の
結
果
、
目
標
は
小
さ
な
運
動
の
習
慣
な
ん
で
す
が
、
実
際
に
は
目
標
以
上
の
運
動
を
や
る
こ
と
に

な
っ
て
、
大
き
な
結
果
を
生
み
出
す
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

こ
れ
ま
で
、「
私
は
運
動
が
続
か
な
い
」
と
悩
ん
で
い
た
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
お
そ
ら

く
目
標
が
最
初
か
ら
大
き
す
ぎ
た
だ
け
で
、
食
後
に
ス
ク
ワ
ッ
ト
５
回
な
ど
目
標
を
小
さ
く
す
れ
ば
、
継

続
し
て
習
慣
化
で
き
る
よ
う
に
な
る
は
ず
で
す
。
ど
ん
な
と
き
で
も
達
成
せ
ざ
る
を
得
な
い
く
ら
い
小
さ

な
目
標
を
立
て
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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・
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
る

　

朝
か
ら
太
陽
の
光
を
浴
び
る
と
、「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト
ニ

ン
は
何
度
も
出
て
き
て
い
る
の
で
覚
え
て
い
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
気
分
や
食
欲
を
安
定
さ
せ
て

く
れ
る
ホ
ル
モ
ン
に
な
り
ま
す
。
う
つ
っ
ぽ
い
人
に
日
光
浴
や
散
歩
が
勧
め
ら
れ
る
の
は
、
気
分
の
落
ち

込
み
を
改
善
す
る
た
め
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
有
効
だ
か
ら
で
す
。

　

朝
か
ら
散
歩
を
す
る
と
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
的
に
も
食
欲
が
安
定
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

・
健
康
意
識
が
高
ま
る

　

朝
か
ら
運
動
を
す
る
と
、
健
康
意
識
が
高
ま
っ
て
不
健
康
な
食
べ
物
を
食
べ
な
く
な
っ
た
り
、
無
意
識

に
体
を
動
か
し
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
あ
な
た
も
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

二

度
寝
を
し
て
朝
か
ら
ダ
ラ
ダ
ラ
過
ご
す
と
、
そ
の
後
も
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
り
、
家
の
中
で
ゴ
ロ
ゴ
ロ

し
た
り
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
逆
に
休
日
に
早
起
き
し
て
、
朝
か
ら
ス
ト
レ
ッ
チ
や
散
歩
を
す
る
と
、
そ

の
日
一
日
の
生
活
も
精
力
的
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

　

こ
う
し
た
健
康
意
識
を
高
め
る
こ
と
も
、
朝
か
ら
の
散
歩
で
得
ら
れ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
の
一
つ
に
な

り
ま
す
。

　
・
生
体
リ
ズ
ム
が
整
う

　

人
間
の
体
に
は
、「
体
内
時
計
」
と
呼
ば
れ
る
機
能
が
あ
り
ま
す
。
体
内
時
計
と
は
、
時
計
な
ど
の
時

間
を
見
な
く
て
も
、
お
お
よ
そ
２４
時
間
の
リ
ズ
ム
を
刻
ん
で
く
れ
る
仕
組
み
で
す
。
例
え
ば
、
真
っ
暗
な

時
計
も
な
い
部
屋
で
過
ご
す
と
、
時
間
が
全
く
わ
か
ら
な
く
な
り
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
で
も
人
間
は
、
朝

の
時
間
帯
に
起
き
て
夜
の
時
間
帯
に
眠
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
体
内
時
計
が
起
床
と
睡
眠
に
関
す
る
２４
時
間

の
リ
ズ
ム
を
作
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
実
は
、
こ
う
し
た
体
内
時
計
に
自
律
神
経
が
大
き
く
影
響
し
て
お

り
、
体
内
時
計
が
狂
う
と
自
律
神
経
も
悪
影
響
を
受
け
る
の
で
す
。

　

そ
し
て
体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
の
に
有
効
な
の
が
、
太
陽
の
光
と
運
動
、
食
事
の
３
つ
に
な
り

ま
す
。
朝
か
ら
こ
れ
ら
３
つ
の
活
動
を
す
る
と
、体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
て
リ
ズ
ム
が
整
う
の
で
す
。

体
内
時
計
が
正
常
に
働
く
よ
う
に
な
っ
た
結
果
、
自
律
神
経
の
働
き
が
整
っ
て
食
欲
と
代
謝
が
安
定
す
る

と
い
う
こ
と
で
す
。
朝
か
ら
散
歩
を
す
る
と
、
太
陽
の
光
と
運
動
と
い
う
２
つ
の
刺
激
が
加
わ
る
こ
と
で

体
内
時
計
が
整
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
朝
か
ら
散
歩
を
す
る
と
食
欲
と
代
謝
が
安
定
し
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。
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い
や
見
た
目
、
好
き
な
味
、
食
感
は
あ
な
た
の
満
足
感
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。
逆
に
嫌
い
な
食
べ
物
は
、

ど
れ
だ
け
量
を
食
べ
て
も
満
足
し
に
く
い
で
す
。
こ
れ
が
、
太
り
に
く
い
食
べ
物
を
選
ん
で
も
同
じ
現
象

が
起
こ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
も
経
験
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

ラ
ン
チ
で
食
べ
た
い
も
の
で
は
な
く
ヘ
ル
シ
ー
な

も
の
を
選
ん
で
食
べ
た
結
果
、
満
足
感
が
得
ら
れ
ず
に
後
か
ら
甘
い
も
の
を
食
べ
て
し
ま
っ
て
結
局
は
カ

ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
い
っ
た
こ
と
で
す
。
昼
食
や
夕
食
で
起
こ
る
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
太
り
た
く
な
い
ば
か
り
に
カ
ロ
リ
ー
や
糖
質
が
低
い
も
の
を
食
べ
て
も
、
後
か
ら
余
計
な
も
の
を

食
べ
て
ト
ー
タ
ル
の
カ
ロ
リ
ー
が
オ
ー
バ
ー
し
た
ら
太
り
ま
す
。

　

そ
れ
よ
り
も
、
食
事
で
多
少
カ
ロ
リ
ー
が
高
く
て
も
満
足
で
き
て
、
間
食
せ
ず
に
済
ま
せ
た
方
が
結
果

的
に
ト
ー
タ
ル
カ
ロ
リ
ー
も
抑
え
ら
れ
て
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

　

私
の
よ
う
に
外
食
頻
度
が
高
い
人
は
、
あ
る
程
度
は
気
を
付
け
た
方
が
い
い
で
す
が
、
週
に
数
回
程
度

の
外
食
で
あ
れ
ば
、
ヘ
ル
シ
ー
で
太
り
に
く
そ
う
な
も
の
よ
り
も
、
あ
な
た
が
美
味
し
い
と
感
じ
る
も
の

を
選
ん
だ
方
が
や
せ
や
す
く
な
る
の
で
す
。

美
味
し
い
食
べ
物
を
食
べ
る
と
や
せ
る

　

友
達
と
ラ
ン
チ
に
行
っ
た
と
き
、
あ
な
た
が
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
基
準
は
何
に
あ
る
で
し
ょ
う
か
？　

お

そ
ら
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
い
る
な
ら
、「
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
も
の
」「
糖
質
量
が
多
く
な
い
も
の
」「
で

き
る
だ
け
野
菜
が
多
い
も
の
」「
揚
げ
物
で
な
い
も
の
」
と
い
っ
た
、
太
り
に
く
い
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
人

が
多
い
は
ず
で
す
。
健
康
を
意
識
し
て
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ぶ
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
私
は
外
食

が
多
い
の
で
す
が
、
あ
る
程
度
は
健
康
を
意
識
し
た
も
の
を
選
ん
で
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
あ
ま
り
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
意
識
し
た
メ
ニ
ュ
ー
を
選
ん
で
い
る
と
、
や
せ
や
す
く
な
る
ど
こ

ろ
か
逆
に
太
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
外
食
で
は
、
や
せ
る
で
は
な
く
美
味
し
い
食
べ
物
を
選

択
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　　

先
に
も
述
べ
た
よ
う
に
、
食
事
に
対
す
る
満
足
感
に
は
五
感
が
影
響
し
て
い
ま
す
。
美
味
し
そ
う
な
匂
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い
配
置
に
な
っ
て
い
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。
コ
ン
ビ
ニ
の
レ
ジ
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
横

に
置
い
て
あ
る
の
は
唐
揚
げ
や
ポ
テ
ト
と
い
っ
た
揚
げ
物
、
中
華
ま
ん
な
ど
の
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
食
べ

物
ば
か
り
で
す
。
お
に
ぎ
り
な
ど
を
買
お
う
と
思
っ
て
コ
ン
ビ
ニ
に
行
っ
て
、
レ
ジ
に
並
ん
で
い
る
と
き

に
唐
揚
げ
が
目
に
入
っ
て
買
っ
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
あ
り
ま
す
。
そ
う
な
ん
で
す
、
コ

ン
ビ
ニ
は
商
品
を
多
く
買
っ
て
も
ら
う
た
め
に
衝
動
買
い
を
し
や
す
い
商
品
配
置
に
な
っ
て
い
る
ん
で

す
。

　

そ
の
一
方
で
ス
ー
パ
ー
は
、
レ
ジ
の
横
に
あ
る
の
は
電
池
な
ど
の
日
用
品
に
な
り
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
の

お
客
さ
ん
に
は
主
婦
な
ど
が
多
い
の
で
、
主
婦
の
つ
い
で
買
い
を
刺
激
す
る
よ
う
な
配
置
に
な
っ
て
い
る

わ
け
で
す
。

　

こ
う
し
た
理
由
か
ら
、
買
い
物
を
す
る
と
き
は
、
で
き
る
だ
け
コ
ン
ビ
ニ
で
は
な
く
ス
ー
パ
ー
で
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
特
に
仕
事
帰
り
な
ど
で
疲
れ
て
い
る
と
き
に
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
る
と
、
衝
動
買
い

を
し
て
し
ま
い
や
す
く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
買
い
物
は
落
ち
着
い
た
時
間
に
ス
ー
パ
ー
で
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

買
い
物
は
コ
ン
ビ
ニ
で
は
な
く
ス
ー
パ
ー
が
お
す
す
め

　

最
近
、
コ
ン
ビ
ニ
で
買
い
物
す
る
機
会
が
増
え
て
い
ま
す
。
昔
は
コ
ン
ビ
ニ
と
い
う
と
「
美
味
し
く
な

い
」「
体
に
よ
く
な
い
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
強
か
っ
た
の
で
、
水
や
コ
ー
ヒ
ー
く
ら
い
し
か
買
っ
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。
た
だ
最
近
は
、
コ
ン
ビ
ニ
に
も
健
康
的
な
食
品
が
並
ん
で
い
ま
す
し
、
昔
と
比
べ
る
と

味
も
格
段
に
よ
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
適
し
て
い
る
商
品
も
多
く
、Y

ouT
ube

で
紹
介
し

た
コ
ン
ビ
ニ
商
品
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

　

そ
う
し
た
便
利
な
コ
ン
ビ
ニ
で
す
が
、
ど
れ
だ
け
健
康
的
で
太
り
に
く
い
商
品
が
用
意
さ
れ
て
も
ダ
イ

エ
ッ
ト
的
に
は
お
勧
め
で
き
な
い
の
で
す
。
特
に
食
欲
が
乱
れ
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
な
人
は
、
買

い
物
は
コ
ン
ビ
ニ
で
は
な
く
ス
ー
パ
ー
で
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

コ
ン
ビ
ニ
で
の
買
い
物
を
お
勧
め
し
な
い
一
番
の
理
由
は
、「
す
ぐ
食
べ
ら
れ
る
も
の
を
購
入
し
や
す
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買
い
物
前
に
果
物
な
ど
の
健
康
的
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
食
べ
物
を
食
べ
る
と
、「
プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効
果
」

が
働
い
て
、
無
意
識
に
買
い
物
で
も
健
康
的
な
食
べ
物
を
買
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。
プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効
果

と
は
、
あ
る
行
動
を
す
る
前
に
受
け
た
刺
激
が
、
無
意
識
下
で
次
の
行
動
に
影
響
を
及
ぼ
す
現
象
を
い
い

ま
す＊7

＊

。

　

例
え
ば
、
昼
休
み
に
パ
ン
屋
の
前
を
通
っ
て
パ
ン
の
美
味
し
そ
う
な
香
り
を
嗅
い
だ
と
し
ま
す
。
そ
う

す
る
と
、
意
識
し
て
な
く
て
も
帰
り
の
買
い
物
で
パ
ン
を
買
っ
て
し
ま
う
と
い
っ
た
現
象
は
プ
ラ
イ
ミ
ン

グ
効
果
に
よ
る
も
の
で
す
。
こ
の
プ
ラ
イ
ミ
ン
グ
効
果
を
上
手
く
活
用
し
て
、
買
い
物
の
前
に
果
物
や
野

菜
と
い
っ
た
健
康
的
な
も
の
を
食
べ
て
お
く
と
、
自
然
と
買
い
物
で
も
健
康
的
な
も
の
を
選
び
や
す
く
な

る
の
で
す
。

　

も
し
買
い
物
で
ジ
ャ
ン
キ
ー
な
も
の
や
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
も
の
を
買
っ
て
し
ま
い
や
す
い
な
ら
、
ぜ
ひ

果
物
な
ど
を
食
べ
て
買
い
物
に
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

買
い
物
前
に
果
物
を
食
べ
る
と
や
せ
る

　

買
い
物
に
行
っ
て
「
お
菓
子
を
買
う
つ
も
り
じ
ゃ
な
か
っ
た
の
に
買
っ
て
し
ま
っ
た
」
と
い
う
経
験
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
は
結
構
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ち
ょ
っ
と
し
た
お
か
ず
を
買
う
た
め
に
行
っ
た
だ

け
な
の
に
、
余
計
な
も
の
を
買
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
サ
ラ
ダ
な
ど
の
軽
い
も
の
を
買
お
う
と
思
っ
て
買
い

物
に
行
っ
た
の
に
揚
げ
物
ま
で
買
っ
て
し
ま
っ
た
り
と
い
っ
た
、
余
計
な
買
い
物
を
し
て
し
ま
う
こ
と
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

当
た
り
前
で
す
が
、
買
い
物
の
た
び
に
余
計
な
も
の
や
カ
ロ
リ
ー
が
高
い
も
の
を
買
っ
て
い
る
と
、
そ

れ
は
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
な
ら
、
で
き
る
だ
け
買
い
物
も
ヘ
ル
シ
ー
な
も
の
を
買
い

た
い
と
思
う
は
ず
で
す
。

　

実
は
こ
れ
が
「
買
い
物
前
に
果
物
を
食
べ
る
」
と
い
う
一
工
夫
を
す
る
だ
け
で
、
無
駄
な
も
の
や
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
も
の
を
買
い
に
く
く
な
る
の
で
す
。
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ポ
テ
チ
を
食
べ
過
ぎ
な
い
た
め
の
工
夫
の
一
つ
に
「
お
皿
に
盛
っ
て
食
べ
る
」
が
あ
り
ま
す
。
ポ
テ
チ

と
い
う
と
袋
に
手
を
突
っ
込
ん
で
食
べ
る
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？　

私
も
昔
は
そ
う
や
っ

て
食
べ
て
い
た
の
を
覚
え
て
い
ま
す
。
た
だ
ポ
テ
チ
は
そ
う
や
っ
て
食
べ
る
と
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
や
す

く
な
る
の
で
す
。

　

袋
に
手
を
突
っ
込
ん
で
食
べ
て
い
る
と
、い
つ
の
間
に
か
な
く
な
っ
て
い
て「
あ
れ
？　

も
う
な
く
な
っ

た
の
？
」
と
物
足
り
な
さ
を
感
じ
た
経
験
が
あ
る
は
ず
で
す
。
先
に
も
説
明
し
ま
し
た
が
、
人
間
は
ど
れ

く
ら
い
食
べ
た
か
が
不
明
確
だ
と
、
食
べ
た
こ
と
に
対
す
る
満
足
感
が
低
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
袋

か
ら
そ
の
ま
ま
食
べ
て
い
る
と
、
満
足
で
き
な
い
ま
ま
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

　

そ
う
し
た
こ
と
を
防
ぐ
た
め
に
、
お
皿
に
盛
っ
て
食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
お
皿
に
盛
れ
ば
、

ど
れ
く
ら
い
食
べ
た
か
が
視
覚
化
で
き
て
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
も
し
く
は
、
小
袋
の

ポ
テ
チ
を
選
ん
で
食
べ
る
こ
と
も
有
効
で
す
。
小
袋
だ
と
、
た
く
さ
ん
食
べ
た
ら
そ
の
分
だ
け
食
べ
た
袋

が
残
る
の
で
、
食
べ
過
ぎ
に
気
づ
け
て
食
べ
る
量
が
減
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
ポ
テ
チ
に
限
っ
た
話
で
は
な
い
の
で
す
が
、
大
袋
に
入
っ
て
い
る
お
菓
子
を
食
べ
る
と

き
は
お
皿
に
盛
る
か
、
小
袋
の
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ポ
テ
チ
は
お
皿
に
盛
っ
て
食
べ
よ
う

　

い
き
な
り
で
す
が
、
ポ
テ
チ
は
何
味
が
好
き
で
す
か
？　

う
す
し
お
派
と
コ
ン
ソ
メ
派
に
分
か
れ
る
と

思
い
ま
す
が
、
私
は
う
す
し
お
派
で
す
。
た
だ
最
近
は
加
齢
の
た
め
か
、
一
時
期
の
健
康
を
気
に
し
過
ぎ

た
生
活
の
た
め
か
、
ポ
テ
チ
も
あ
ま
り
食
べ
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
最
近
は
、
化
学
調
味
料
無
添
加
の

ポ
テ
チ
も
販
売
さ
れ
て
お
り
、
時
代
が
変
わ
っ
た
な
ぁ
と
も
感
じ
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
そ
れ
で
も
体

に
よ
い
も
の
で
も
な
い
た
め
、
食
べ
な
い
で
い
い
な
ら
食
べ
な
い
方
が
よ
い
の
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
的
に
も
、
揚
げ
物
で
あ
り
１
０
０
ｇ
で
５
０
０
kcal
以
上
あ
る
上
に
、
サ
ク
サ
ク
感
か

ら
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の
で
お
勧
め
は
で
き
ま
せ
ん
。
当
た
り
前
で
す
が
、
食
事
と
は
別
に
ポ
テ
チ
を
日

常
的
に
食
べ
て
い
た
ら
太
り
ま
す
。
た
だ
、中
に
は
ポ
テ
チ
を
食
べ
た
い
と
い
う
人
も
い
る
と
思
い
ま
す
。

ポ
テ
チ
を
食
べ
る
と
き
は
、
食
べ
過
ぎ
な
い
た
め
の
工
夫
が
必
要
に
な
る
の
で
す
。
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補章

　

パ
ン
は
冷
凍
す
れ
ば
、
慌
て
て
消
費
す
る
必
要
が
な
く
な
り
ま
す
。
大
量
に
買
っ
て
消
費
期
限
が
切
れ

る
か
ら
と
、
お
腹
が
空
い
て
な
い
の
に
た
く
さ
ん
食
べ
た
経
験
が
あ
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。
最
初
か
ら

冷
凍
保
存
し
て
お
け
ば
、
そ
の
問
題
は
解
消
で
き
ま
す
。

　

ま
た
人
間
は
、
少
し
の
手
間
が
加
わ
る
と
余
計
に
食
べ
な
く
な
る
と
い
う
特
性
を
も
っ
て
い
ま
す
。
冷

凍
し
た
パ
ン
は
、「
解
凍
」と
い
う
一
手
間
を
か
け
な
い
と
食
べ
ら
れ
な
い
の
で
、衝
動
的
に
食
べ
た
く
な
っ

て
も
面
倒
さ
が
勝
っ
て
食
べ
る
の
を
ス
ト
ッ
プ
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
冷
凍
で
き
な
い
パ
ン
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
た
だ
、
食
パ
ン
や
ベ
ー
グ
ル
な
ど
の
冷
凍
で
き

る
パ
ン
は
、
そ
の
日
に
食
べ
る
分
以
外
は
全
て
冷
凍
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
本
当
に
ち
ょ
っ
と
し

た
工
夫
で
す
が
、
た
っ
た
こ
れ
だ
け
で
パ
ン
を
食
べ
過
ぎ
る
こ
と
が
な
く
な
る
の
で
す
。

　

パ
ン
以
外
に
も
、
和
菓
子
な
ど
も
冷
凍
で
き
る
の
で
、
お
土
産
で
大
量
に
も
ら
っ
た
と
き
な
ど
は
冷
凍

保
存
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

パ
ン
は
冷
凍
さ
せ
る

「
パ
ン
は
食
べ
過
ぎ
る
か
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
は
で
き
る
だ
け
食
べ
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
」
と
い
う
人
は

多
い
で
す
。
パ
ン
を
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
と
い
う
の
は
、
私
も
よ
く
わ
か
り
ま
す
。
パ
ン
だ
け
だ
と
満
足

感
が
低
く
、
何
か
物
足
り
な
い
の
で
た
く
さ
ん
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
。
こ
れ
に
は
、
噛
み
応
え

の
な
さ
や
水
分
量
の
少
な
さ
が
関
係
し
て
い
る
の
で
す
が
、
何
に
し
て
も
パ
ン
は
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
や

す
い
食
べ
物
に
な
り
ま
す
。

　

第
１
章
で
パ
ン
な
ら
ベ
ー
グ
ル
が
お
勧
め
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
が
、
た
と
え
脂
質
が
低
い
ベ
ー
グ
ル

で
あ
っ
て
も
、
食
べ
過
ぎ
れ
ば
太
り
ま
す
。
た
だ
中
に
は
、「
家
族
が
パ
ン
を
大
量
に
買
っ
て
く
る
か
ら

消
費
し
な
い
と
い
け
な
く
な
る
」
と
い
う
人
も
い
る
は
ず
で
す
。
そ
う
し
た
と
き
に
、
パ
ン
を
た
く
さ
ん

買
う
人
は
冷
凍
保
存
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。
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お
わ
り
に
～
流
行
に
流
さ
れ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
～

「
当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
や
る
こ
と
が
大
切
で
す
」

　

こ
れ
ま
で
、
私
が
何
百
人
と
い
う
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
悩
め
る
人
に
言
っ
て
き
た
言
葉
で
す
。
や
せ
ら
れ
な

い
と
き
、
多
く
の
人
は
「
自
分
は
や
せ
る
た
め
の
新
し
い
情
報
を
知
ら
な
い
」「
次
こ
そ
は
や
せ
ら
れ
る

ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
を
見
つ
け
る
」
と
考
え
て
情
報
収
集
を
し
ま
す
。
そ
し
て
そ
れ
に
乗
っ
か
る
よ
う
に
、

Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
本
、
ネ
ッ
ト
上
に
毎
年
毎
年
新
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
が
出
て
き
ま
す
。

　

目
新
し
い
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
見
つ
け
る
と
「
こ
れ
な
ら
や
せ
ら
れ
る
か
も
…
…
」
と
期
待
す
る
気
持
ち

も
わ
か
り
ま
す
。
私
も
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
勉
強
す
る
中
で
、
何
度
も
「
誰
も
が
や
せ
ら
れ
る
答
え
」
を
探

し
て
き
た
か
ら
で
す
。
し
か
し
「
万
人
共
通
の
方
法
は
な
く
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
や
り
方
は
一
人
ひ
と
り
違

う
」
と
い
う
結
論
に
至
り
ま
し
た
。

　　

そ
し
て
本
書
で
解
説
し
た
理
論
の
よ
う
に
、「
人
間
に
は
本
来
、
太
ら
な
い
よ
う
な
仕
組
み
（
ホ
メ
オ

ス
タ
シ
ス
）
が
備
わ
っ
て
お
り
、
そ
れ
が
破
綻
し
て
し
ま
う
の
が
太
っ
て
し
ま
う
原
因
」
と
考
え
て
、
そ

の
ホ
メ
オ
ス
タ
シ
ス
を
崩
す
生
活
習
慣
を
見
つ
け
て
改
善
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
そ
の

結
果
、
世
間
一
般
的
に
行
わ
れ
て
い
る
よ
う
な
、
食
事
制
限
や
無
理
な
運
動
の
よ
う
な
、
無
理
や
り
や
せ

る
こ
と
を
し
な
く
て
も
、
自
然
と
食
欲
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
や
せ
て
い
く
と
い
う
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法

に
至
っ
た
の
で
す
。
そ
れ
が
私
が
提
唱
す
る
「
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
」
に
な
り
ま
す
。

　

お
そ
ら
く
、
過
食
し
て
い
た
り
、
食
べ
過
ぎ
た
り
し
て
い
る
な
ら
、「
自
然
と
食
べ
過
ぎ
な
く
な
る
」

と
言
わ
れ
て
も
信
じ
ら
れ
な
い
で
し
ょ
う
。
私
の
こ
れ
ま
で
の
生
徒
さ
ん
も
、
最
初
は
半
信
半
疑
で
取
り

組
ま
れ
た
方
が
多
い
で
す
。
し
か
し
、
食
欲
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
法
を
実
践
し
た
方
の
多
く
が

　

・
嘘う

そ

の
よ
う
に
食
へ
の
執
着
が
な
く
な
っ
た

　

・
全
然
努
力
し
て
な
い
の
に
体
重
が
減
っ
た

　

・
人
生
が
変
わ
っ
た

　

と
い
っ
た
こ
と
を
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
最
後
の
「
人
生
が
変
わ
っ
た
」
と
い
う
言
葉
が
、
私
が
ダ

イ
エ
ッ
ト
指
導
を
続
け
て
い
る
一
番
の
理
由
で
す
。

　

正
直
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
は
か
な
り
つ
ら
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特
に
、
摂
食
障
害
の
方
に
対
す
る
指

導
に
な
る
と
、
食
事
や
運
動
指
導
よ
り
も
、
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
が
大
半
に
な
り
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
、
私
は
心

療
内
科
の
医
師
で
も
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
で
も
な
い
た
め
、
専
門
分
野
は
専
門
家
に
任
せ
ま
す
。
た
だ
そ
の
中
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で
も
、
自
分
に
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
と
考
え
て
実
践
し
て
き
て
、
そ
れ
で
も
上
手
く
い
か
ず
に
何
度
も

ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
者
を
や
め
よ
う
と
考
え
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

た
だ
、
そ
の
た
び
に
「
富
永
さ
ん
の
お
か
げ
で
人
生
が
変
わ
り
ま
し
た
」
と
い
う
言
葉
を
か
け
て
い
た

だ
い
た
お
か
げ
で
、
使
命
感
が
湧
い
て
続
け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。
私
が
こ
こ
ま
で
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
の
情
報
発
信

や
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
を
続
け
て
こ
ら
れ
た
の
は
、
間
違
い
な
く
こ
う
し
た
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
く
だ
さ
っ
た

方
々
の
お
か
げ
で
す
。
も
ち
ろ
ん
、
妻
を
は
じ
め
と
し
た
家
族
の
支
え
も
あ
り
ま
す
が
、
妻
は
「
も
う
無

理
し
て
続
け
な
く
て
も
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
」
と
い
つ
も
私
の
状
態
を
心
配
し
て
く
れ
て
「
無
理
し
な
く
て

も
い
い
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
中
で
も
継
続
し
て
こ
こ
ま
で
こ
ら
れ

た
の
は
、
生
徒
さ
ん
と
フ
ォ
ロ
ワ
ー
さ
ん
の
お
か
げ
で
す
。

　

あ
る
程
度
の
フ
ォ
ロ
ワ
ー
が
増
え
て
く
る
と
、
誹ひ

謗ぼ
う

中
傷
の
よ
う
な
コ
メ
ン
ト
や
Ｄ
Ｍ
な
ど
で
、
疲
弊

し
た
時
期
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
の
１
割
で
も
「
人
生
が
変
わ
っ
た
」
と
言
っ
て
く
れ
れ
ば
、
そ
れ

は
私
が
発
信
し
続
け
る
力
に
な
り
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
私
は
そ
の
人
が
や
せ
て
い
る
と
か
太
っ
て
い
る
と
か
に
興
味
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
者
な
の
に
何
言
っ
て
い
る
の
？
」と
思
っ
た
人
も
多
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。た
だ
私
は
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
指
導
者
に
な
っ
て
多
く
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
悩
め
る
人
と
接
し
て
き
て
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
か
ら
解

放
さ
れ
た
ら
も
っ
と
も
っ
と
人
生
が
楽
に
楽
し
く
な
る
の
に
」
と
ず
っ
と
思
い
続
け
て
い
ま
す
。

　

本
書
の
内
容
も
、
特
別
な
こ
と
は
何
も
書
い
て
い
ま
せ
ん
。
理
屈
っ
ぽ
く
書
い
て
い
る
部
分
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
本
書
の
内
容
を
一
言
で
言
え
ば
「
当
た
り
前
の
こ
と
を
当
た
り
前
に
ブ
レ
ず
に
や
り
続
け

る
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
」
に
な
り
ま
す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
本
書
の
内
容
を
実
践
し
て
も
パ
ー
ソ
ナ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
や
断
食
の
よ
う
に
短
期
間
で
大

き
く
や
せ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
時
間
は
か
か
っ
て
も
、
や
せ
る
だ
け
で
な
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
と

ら
わ
れ
な
い
人
生
を
手
に
入
れ
ら
れ
る
は
ず
で
す
。

　

本
書
の
内
容
が
、
少
し
で
も
あ
な
た
を
食
や
体
重
の
支
配
か
ら
の
解
放
に
役
立
て
れ
ば
幸
い
で
す
。
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