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理
想
的
な
健
康
長
寿
食
、
そ

れ
は
ズ
バ
リ
『
和
食
』
で
す
。

伝

統

的

な

日

本

人

の

食

事

の

大
き
な
特
徴
は
、
米
飯
の
「
主

食
」
、
み
そ
汁
や
お
吸
い
物
の

「
汁
」
、
魚
や
肉
の
「
主
菜
」
、

野
菜
を
主
体
と
し
た
「
副
菜
」

か
ら
構
成
さ
れ
ま
す
。
伝
統
的

な

日

本

人

の

食

事

は

先

進

諸

国

の

食

事

に

比

べ

炭

水

化

物

の
量
が
多
く
、
脂
質
の
量
が
極

端
に
少
な
く
な
っ
て
お
り
、
こ

の

こ

と

か

ら

心

臓

病

に

か

か

る

人

の

割

合

が

非

常

に

少

な

い
こ
と
が
判
っ
て
い
ま
す
。
一

般

的

に

摂

取

す

る

総

エ

ネ

ル

ギ

ー

の

う

ち

、

蛋

白

質

が

十

五
％
、
脂
質
二
十
五
％
、
炭
水

化

物

が

六

十

％

の

割

合

が

理

想
と
さ
れ
て
お
り
、
日
本
人
の

伝
統
的
な
食
事
は
、
こ
の
理
想

的

な

バ

ラ

ン

ス

に

な

っ

て

い

ま
す
。 

状
態
が
適
度
に
保
た
れ
て
、
体

脂

肪

を

燃

焼

さ

せ

効

率

よ

く

減

ら

す

こ

と

が

で

き

ま

す

。

『
か
く
れ
肥
満
』
の
内
臓
脂
肪

も

運

動

に

よ

っ

て

減

ら

す

こ

と
が
で
き
ま
す
。 

で
は
、
実
際
に
ど
の
よ
う
な

運

動

が

効

果

的

な

の

で

し

ょ

う
か
。
一
般
的
な
運
動
療
法
で

は
、
歩
く
、
自
転
車
エ
ル
ゴ
、

プ

ー

ル

の

中

で

歩

く

水

中

歩

行
な
ど
の
「
有
酸
素
運
動
」
を

適
宜
組
み
合
わ
せ
、
継
続
し
て

行
い
ま
す
。
ダ
ン
ベ
ル
体
操
は

手
軽
に
ど
こ
で
も
で
き
る
の 

新
年
あ
け
ま
し
て 

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す 

当
院
が
こ
の
地
に
開
業
し
て
早
く
も
七
回
目
の
新
年
を
迎
え

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の
間
、
患
者
様
を
は
じ
め
、
地
域

の
皆
様
に
支
え
ら
れ
、
か
か
り
つ
け
の
内
科
医
と
し
て
地
域
医

療
に
貢
献
で
き
た
こ
と
を
大
変
う
れ
し
く
思
っ
て
お
り
ま
す
。

今
後
も
ス
タ
ッ
フ
一
同
力
を
合
わ
せ
、
心
を
こ
め
て
皆
様
の
健

康
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
参
る
所
存
で
す
の
で
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

平
成
二
十
四
年
と
い
う
年
が
、
皆
様
に
と
っ
て
幸
多
き
年
と

な
り
ま
す
よ
う
に
。 

院

長 

運

動

が

体

に

と

っ

て

有

用

な

こ

と

は

言

う

ま

で

も

あ

り

ま
せ
ん
。
こ
れ
は
運
動
す
る
こ

と

で

エ

ネ

ル

ギ

ー

代

謝

が

高

ま
り
、
安
静
時
に
も
代
謝
率
が

低
下
し
な
い
か
ら
で
す
。
運
動

に
よ
り
、
筋
肉
や
骨
が
強
化
さ

れ
、
調
和
の
と
れ
た
体
が
つ
く

ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
筋
肉
が
増

え
る
こ
と
で
熱
産
生
が
増
し
、

体

脂

肪

の

減

少

に

も

つ

な

が

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
体
を
動
か

す
こ
と
で
交
感
神
経
の
緊
張 

適
度
な
運
動
の
目
安
と 

理
想
的
な
健
康
長
寿
食
に
つ
い
て 

で
お
勧
め
で
す
。 

さ
て
、
運
動
の
回
数
や
強
度

は
、
ど
れ
く
ら
い
を
目
安
に
す

れ

ば

い

い

の

で

し

ょ

う

か

？

一
回
に
三
十
分
以
上
、
週
に
三

～

六

回

で

計

三

時

間

以

上

を

目
指
し
て
く
だ
さ
い
。
運
動
の

強

さ

は

血

圧

も

脈

拍

も

そ

れ

ほ

ど

上

が

ら

な

い

程

度

が

望

ま
し
く
、
た
と
え
ば
、
運
動
中

の

適

正

な

心

拍

数

を

百

三

十

八

か

ら

年

齢

の

半

分

を

引

い

た

数

で

求

め

る

方

法

が

あ

り

ま
す
。
食
事
療
法
だ
け
よ
り
、

歩

行

を

加

え

た

方

が

は

る

か

に

効

果

的

な

の

は

当

然

で

、

「
一
日
一
万
歩
以
上
」
の
歩
行

に
よ
っ
て
、
肥
満
者
に
多
く
見

ら
れ
る
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
働
き

に

く

い

状

態

も

改

善

す

る

こ

と
が
で
き
ま
す
。 

適
度
な
運
動
の
目
安 

理
想
的
な
健
康
長
寿
食 
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動
脈
硬
化
を
容
易
に
診
断

頸
動
脈
エ
コ
ー
は
、
超
音
診
断
装

置
（
エ
コ
ー
）
の
超
音
波
探
触
子
を

首
に
あ
て
、
頸
動
脈
を
観
察
し
て
い

く
検
査
で
す
。
頸
動
脈
エ
コ
ー
で

は
、
頸
動
脈
の
動
脈
壁
の
動
脈
硬
化

の
程
度
や
、
頸
動
脈
の
狭
窄
の
有

無
、
プ
ラ
ー
ク
（
隆
起
性
病
変
）
の

有
無
な
ど
を
み
て
か
ら
、『
Ｉ
Ｍ
Ｔ
』

を
測
り
ま
す
。
Ｉ
Ｍ
Ｔ
と
は
、

"Intim
a M

edia Thickness"

の
略
で

頸
動
脈
の
『
内
膜
中
膜
複
合
体
厚
』

を
意
味
し
ま
す
。
全
身
の
血
管
の
な

か
で
も
頸
動
脈
は
動
脈
硬
化
が
最

も
起
こ
り
や
す
い
血
管
で
あ
り
、
か

つ
、
エ
コ
ー
で
見
や
す
い
血
管
で
も

あ
り
ま
す
。
こ
の
『
内
膜
中
膜
複
合

体
厚
』(

Ｉ
Ｍ
Ｔ)

の
厚
さ
は
、
か
ら

だ
全
体
の
血
管
の
動
脈
硬
化
の
進

行
程
度
と
比
例
し
て
厚
く
な
る
こ

と
が
判
っ
て
い
ま
す
。
近
年
で
は
頸

動
脈
の
Ｉ
Ｍ
Ｔ
の
計
測
は
動
脈
硬

化
の
程
度
を
判
定
す
る
重
要
な
指

標
と
な
っ
て
い
ま
す
。
Ｉ
Ｍ
Ｔ
の
正

常
値
は
一
・
〇
㎜
以
下
で
す
。
一
・

一
㎜
を
超
え
る
と
脳
血
管
障
害
（
脳

梗
塞
や
脳
出
血
な
ど
）
と
虚
血
性
心

疾
患
（
狭
心
症
や
心
筋
梗
塞
な
ど
）

の
発
症
率
が
高
く
な
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
こ
れ
ら
を 

起
こ
し
や
す
い
生
活
習
慣
病
で
あ

る
高
脂
血
症
・
糖
尿
病
や
高
血
圧
を

有
す
る
方
、
あ
る
い
は
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
備
軍
の
方
々

も
、
頸
動
脈
エ
コ
ー
に
て
定
期
的
に

Ｉ
Ｍ
Ｔ
を
測
定
し
て
い
く
こ
と
が
、

重
要
と
な
っ
て
き
ま
す
。
自
覚
症
状

が
な
く
て
も
四
十
歳
以
上
の
人
で
、

高
血
圧
、
高
脂
血
症
、
糖
尿
病
、
喫

煙
な
ど
の
動
脈
硬
化
を
起
こ
し
や

す
い
危
険
因
子
が
複
数
あ
れ
ば
、
一

度
は
頸
動
脈
超
音
波
検
査
を
行
い
、

現
時
点
で
の
動
脈
硬
化
の
重
症
度

を
判
定
し
ま
す
。
そ
し
て
明
ら
か
な

動
脈
硬
化
の
所
見
を
認
め
た
ら
、
一

～
二
年
間
隔
で
経
時
的
に
追
跡
し 

ま
す
。
同
時
に
、
血
圧
、
血
糖
、
脂

質
の
管
理
、
禁
煙
指
導
を
行
い
ま

す
。
「
動
脈
硬
化
が
は
っ
き
り
と
と

ら
え
ら
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
薬
を
き

ち
ん
と
飲
ん
で
く
だ
さ
い
」
と
い
う

よ
う
に
治
療
の
必
要
性
を
伝
え
れ

ば
薬
の
飲
み
忘
れ
も
な
く
な
り
禁

煙
指
導
の
効
果
も
上
が
り
ま
す
。
Ｉ

Ｍ
Ｔ
は
今
ま
で
の
そ
の
人
の
人
生 

当
院
で
は
、
こ
の
た
び
頸
動
脈
エ
コ
ー
を
導
入
し
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
こ
の
装
置
を
使
っ
て
ど
の
よ
う
な
診
断
が

で
き
る
の
か
ご
説
明
し
ま
す
。 

に
よ
る
診
断
を
開
始
し
ま

す
。
診
断
に
か
か
る
時
間
は

一
回
十
五
分
程
度
で
、
生
活

習
慣
病
を
有
す
る
方
は
保
険

診
療
が
可
能
で
す
。 

詳
し
く
は
院
長
に
お
尋
ね

く
だ
さ
い
。 

で
蓄
積
さ
れ
た
動
脈
硬
化
で
す
か

ら
、
他
の
指
標
に
比
べ
て
変
動
が
少

な
く
、
長
期
的
な
管
理
に
も
適
し
て

い
ま
す
。
Ｉ
Ｍ
Ｔ
やform

(

血
圧
脈

波
検
査
装
置)

な
ど
を
評
価
し
て
お

く
こ
と
は
、
血
圧
値
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
値
、
血
糖
値
の
管
理
に
加
え
、

将
来
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
を
起
こ

し
や
す
い
ハ
イ
リ
ス
ク
な
患
者
様

の
選
別
を
は
じ
め
、
患
者
様
へ
の
説

明
、
医
師
が
今
の
病
状
を
判
断
す
る

際
な
ど
に
も
役
立
ち
ま
す
。 

お
し

ら
せ

当
院
で
は
平
成

二
十
四
年
一
月
か

ら
頸
動
脈
エ
コ
ー 


