
3

　

毎
日
を
健
康
に
す
ご
す
た
め
に
は
、
３
つ
の
原
則
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
「
適
度
な
運
動
」「
十
分
な

休
養
」「
適
切
な
栄
養
」
で
す
。
こ
の
本
で
は
、
栄
養
、
と
く
に
食
生
活
に
焦
し
よ
う

点て
ん

を
あ
て
ま
す
。

　

食
生
活
で
は
、
食
べ
過
ぎ
や
偏か
た
よっ

た
食
事
を
せ
ず
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
、
健
康
を
保
つ
た

め
の
基
本
と
な
り
ま
す
。

　

以
前
か
ら
「
日
本
人
は
野
菜
不
足
だ
」
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働
省
で
は
、
１
日
の
野
菜
摂

取
目
標
量
を
３
５
０
グ
ラ
ム
と
し
て
い
ま
す
が
、
十
分
に
摂と

れ
て
い
な
い
の
が
現
実
で
す
。
と
は
い
え
、

野
菜
を
毎
日
３
５
０
グ
ラ
ム
食
べ
よ
う
と
思
う
と
、
け
っ
こ
う
な
量
に
な
り
ま
す
。

　

本
来
な
ら
、野
菜
を
は
じ
め
、食
事
か
ら
摂
る
べ
き
栄
養
素
や
そ
の
他
の
有
効
成
分
を
、サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
補お
ぎ
なっ
て
い
る
と
い
う
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
あ
く
ま
で
も
サ
プ
リ
メ
ン
ト
。

や
は
り
、
新
鮮
な
食
材
か
ら
栄
養
を
し
っ
か
り
摂
り
た
い
も
の
で
す
。

少
量
で
う
れ
し
い
効
果
！

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
で
健
康
に
!!
●
は
じ
め
に

カバーデザイン
カバー写真撮影

図版作成

協力

●
●
●
●
●

スタジオ・ファム
森幸一
原田弘和
アルファヴィル
齋藤伸成
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はじめに

　

そ
ん
な
な
か
、
近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
発
芽
野
菜
（
ス
プ
ラ
ウ
ト
）」
で
す
。
発
芽
し
た
て
の

状
態
は
、
新
陳
代
謝
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
非
常
に
活
発
な
状
態
で
、
そ
の
植
物
が
今
後
成
長
し
て
い
く
た
め

の
さ
ま
ざ
ま
な
栄
養
素
が
さ
か
ん
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

な
か
で
も
〝
最
強
の
健
康
野
菜
〞
と
呼
ば
れ
て
い
る
の
が
「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
」
で
す
。

　

な
ぜ
、ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
は〝
最
強
の
健
康
野
菜
〞と
い
わ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
、

「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」
と
い
う
、
私
た
ち
の
健
康
の
維
持
・
向
上
に
ス
イ
ッ
チ
を
入
れ
て
く
れ
る
、
パ

ワ
フ
ル
な
成
分
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
は
、
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野
菜
に
含
ま
れ
る
有
用
成
分
の
一
種
で
す
。
１
９
９
０
年
代

に
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
に
き
わ
め
て
高
い
が
ん
の
予
防
効
果
が
あ
る
こ
と
が
発
見
さ
れ
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

ス
プ
ラ
ウ
ト
は
一
躍
脚き
や
つ

光こ
う

を
浴
び
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
世
界
中
で
研
究
が
お
こ
な
わ
れ
、
が
ん
予
防
だ
け
で
な
く
、
解げ

毒ど
く

、
抗
酸
化
、
抗
糖
化
、
抗

炎
症
な
ど
の
作
用
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
予
防
や

体
の
不
調
の
改
善
に
優す
ぐ

れ
た
効
果
を
表
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
を
取
り
入
れ
た
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
食
事
を
心
が
け
る
こ
と
で
、
老
化
や
病

気
を
遠
ざ
け
、
若
々
し
い
健
康
ラ
イ
フ
に
限
り
な
く
近
づ
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ス
プ
ラ
ウ
ト
な
ら
手
軽

に
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、
し
か
も
少
し
の
量
で
も
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
、
時
間
の
な
い
毎
朝
の
食
卓
に

も
取
り
入
れ
や
す
い
と
い
っ
た
メ
リ
ッ
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

人
生
１
０
０
年
時
代
と
い
わ
れ
る
昨
今
、
こ
の
本
で
は
、
少
し
で
も
多
く
の
方
に
健
康
ラ
イ
フ
を
実
現

し
て
い
た
だ
く
た
め
に
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
と
有
効
成
分
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
知
ら
れ
ざ
る

パ
ワ
ー
に
つ
い
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
科
学
的
な
根
拠
も
含
め
て
紹
介
し
ま
す
。

　

第
１
章
か
ら
順
に
お
読
み
い
た
だ
く
以
外
に
も
、
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
特
筆
す
べ
き
効
果
を
い
ま
す

ぐ
に
知
り
た
い
方
は
第
５
章
か
ら
、
年
齢
と
と
も
に
体
の
不
調
や
病
気
が
起
こ
り
や
す
く
な
る
理
由
に
つ

い
て
知
り
た
い
方
は
第
１
章
か
ら
、
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
た
っ
ぷ
り
含
ん
で
い
る
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ

ラ
ウ
ト
が
、
栄
養
面
で
私
た
ち
の
食
生
活
に
ど
の
よ
う
に
有
用
な
の
か
を
知
り
た
い
方
は
第
６
章
か
ら
読

み
は
じ
め
て
い
た
だ
い
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
効
果
の
す
ご
さ
を
、
ぜ
ひ
知
っ
て
く
だ
さ
い
。

 

森
光
康
次
郎　
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7 6

少
量
で
う
れ
し
い
効
果
！
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
で
健
康
に
!!
│
│
は
じ
め
に
／
3

加
齢
と
と
も
に「
疲
れ
や
す
く
、病
気
が
治
り
に
く
く
な
る
」
理
由
／
16

代
謝
機
能
の
低
下
が
、体
の
不
調
を
引
き
起
こ
す
／
16

不
調
や
病
気
と「
酵
素
の
量
」の
関
係
と
は
？
／
17

健
康
を
損
ね
る「
４
つ
の
要
因
」と
は
？
／
18

酸
化
と
は
何
か
？
／
19

酸
化
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
は
？
／
21

炎
症
と
は
何
か
？
／
24

炎
症
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
は
？
／
26

糖
化
と
は
何
か
？
／
30

糖
化
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
は
？
／
31

な
ぜ
、齢
と
と
も
に

病
気
に
な
っ
た
り
、老
化
が
起
こ
る
？

第１章

最
強
の
健
康
野
菜
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
が
体
に
い
い
ワ
ケ
●
も
く
じ

有
害
物
質
と
は
何
か
？ 

体
に
及
ぼ
す
影
響
は
？
／
35

老
化
と
は「
４
つ
の
要
因
に
対
す
る
防
御
機
能
が
衰
え
る
」こ
と
／
36

サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
は
何
か
？
／
39

●
第
１
章
の
ま
と
め
／
40

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
は
、い
っ
た
い
何
か
？
／
42

植
物
が
備
え
て
い
る「
外
敵
か
ら
身
を
守
る
」た
め
の
物
質
／
42

と
く
に
注
目
す
べ
き
成
分
は「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」／
45

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
は「
酵
素
を
生
む
ス
イ
ッ
チ
」を
押
し
て
く
れ
る
／
45

抗
酸
化
物
質
と
抗
酸
化
酵
素
の
違
い
と
は
？
／
47

発
芽
野
菜
な
ら
効
率
的
に
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
摂
れ
る
／
49

種
子
を
ば
ら
ま
く
た
め
の「
果
物
の
す
ご
い
知
恵
」
／
50

●
第
２
章
の
ま
と
め
／
51

サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
は
何
か
？

植
物
由
来
の
体
を
守
る
成
分

「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」の
力

第２章
種
子
を
ば
ら
ま
く
た
め
の「
果
物
の
す
ご
い
知
恵
」
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最強の健康野菜
ブロッコリースプラウトが体にいいワケ●もくじ

タ
ラ
レ
ー
博
士
が
突
き
と
め
た
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の「
が
ん
予
防
効
果
」／
54

「
植
物
の
力
で
が
ん
予
防
」と
考
え
、多
く
の
野
菜
を
調
査
／
54

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
に
、腫
瘍
の
形
成
を
抑
え
る
効
果
を
発
見
！
／
57

ブ
ロ
ッコ
リ
ー
の
品
種
に
よ
っ
て
、ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
含
有
量
は
異
な
る
／
61

発
芽
し
て
す
ぐ
の
ス
プ
ラ
ウ
ト
ほ
ど
、酵
素
を
誘
導
す
る
力
が
強
い
／
63

発
芽
し
て
何
日
目
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
が
最
適
か
？
／
64

解
毒
酵
素
を
誘
導
す
る
活
性
は
、成
熟
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
の
20
倍
以
上
！
／
64

「
ブ
ラ
シ
カ
マ
ー
ク
」は
本
物
の
高
濃
度
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
目
印
／
65

ブ
ロ
ッコ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
は「
ど
れ
も
同
じ
」で
は
な
い
／
65

ブ
ー
ム
と
と
も
に
、粗
悪
な
ス
プ
ラ
ウ
ト
ま
で
も
が
市
場
に
…
／
67

認
定
基
準
を
パ
ス
し
た
商
品
に「
ブ
ラ
シ
カ
マ
ー
ク
」を
付
与
／
67

ス
プ
ラ
ウ
ト
は
、は
る
か
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
た
／
70

●
第
３
章
の
ま
と
め
／
71

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
優
れ
た
効
果
は

こ
う
し
て
発
見
さ
れ
た

第３章
ス
プ
ラ
ウ
ト
は
、は
る
か
昔
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
た

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
に
は
、ど
ん
な
作
用
が
あ
る
？
／
74

解
毒
・
抗
酸
化
・
抗
炎
症
・
抗
糖
化
作
用
で
、体
の
防
御
シ
ス
テ
ム
を
強
化
／
74

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
に
よ
る
解
毒
・
抗
酸
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
／
75

体
内
で
酵
素
が
作
ら
れ
る
し
く
み
／
75

私
た
ち
の
体
を
守
る「
Ｎｒ
ｆ
２-

Ｋｅａｐ
１
防
御
シ
ス
テ
ム
」と
は
？
／
77

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
こ
そ
が「
防
御
シ
ス
テ
ム
を
動
か
す
」カ
ギ
／
79

炎
症
性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の
発
現
を
阻
止
す
る
／
80

加
齢
や
ス
ト
レ
ス
、不
健
康
な
習
慣
と
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
関
係
／
82

Ｎｒ
ｆ
２-

Ｋｅａｐ
１
防
御
シ
ス
テ
ム
に
不
具
合
が
生
じ
、抗
酸
化
力
・
抗
炎
力
が
低
下
／
82

Ｎ
ｒ
ｆ
２-

Ｋ
ｅ
ａ
ｐ
１
防
御
シ
ス
テ
ム
を
活
性
化
さ
せ
る
に
は
／
84

若
い
う
ち
か
ら
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
摂
る
こ
と
が
大
切
／
84

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
が
も
つ
抗
酸
化
作
用
と
は
？
／
85

な
ぜ
抗
酸
化
酵
素
は
、抗
酸
化
物
質
よ
り
も
効
力
が
持
続
す
る
？
／
85

Ｋｅａｐ
１
が
、普
段
は
Ｎｒ
ｆ
２
を
捕
ま
え
て
い
る
わ
け
は
？
／
90

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
は

な
ぜ
、体
に
有
用
な
の
か
？

第４章
Ｋｅａｐ
１
が
、普
段
は
Ｎｒ
ｆ
２
を
捕
ま
え
て
い
る
わ
け
は
？
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最強の健康野菜
ブロッコリースプラウトが体にいいワケ●もくじ

●
第
４
章
の
ま
と
め
／
91

肝
臓
の
働
き
を
改
善
す
る（
抗
酸
化
・
解
毒
作
用
・
抗
炎
症
）【
ヒ
ト
】／
94

肝
臓
は「
沈
黙
の
臓
器
」。気
づ
か
な
い
う
ち
に
ダ
メ
ー
ジ
が
…
／
94

肝
臓
の
健
康
状
態
を
示
す「
肝
機
能
マ
ー
カ
ー
」／
96

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
が
肝
機
能
マ
ー
カ
ー
の
数
値
を
下
げ
る
こ
と
を
確
認
／
97

有
害
物
質
の
排
出（
解
毒
作
用
）【
ヒ
ト
】／
99

Ａ
Ｇ
Ｅ
の
減
少（
抗
糖
化
作
用
）【
ヒ
ト
】／
101

血
液
中
の
Ａ
Ｇ
Ｅ
濃
度
を
下
げ
る
効
果
を
確
認
／
101

動
脈
硬
化
の
進
行
を
抑
え
る（
抗
酸
化
・
抗
炎
症
）【
ヒ
ト
】／
102

「
動
脈
硬
化
」と
は
そ
も
そ
も
何
か
？
／
102

心
疾
患
、脳
血
管
疾
患
で
亡
く
な
る
人
は
全
体
の
２
割
／
103

動
脈
硬
化
の
進
行
を
抑
え
る
こ
と
が
期
待
で
き
る
／
104

糖
尿
病
患
者
の
血
糖
値
を
改
善（
抗
酸
化
・
抗
炎
症
）【
ヒ
ト
】／
105

自
覚
症
状
が
現
れ
に
く
く
、突
然「
手
お
く
れ
」に
…
／
105

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
効
果
、

こ
ん
な
に
も
明
ら
か
に
！

第５章
糖
尿
病
患
者
と〝
予
備
軍
〞の
数
は
合
わ
せ
て
２
０
０
０
万
人
！
／
106

糖
尿
病
は
な
ぜ「
恐
ろ
し
い
病
気
」と
い
わ
れ
る
の
か
？
／
107

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
血
糖
値
改
善
効
果
／
108

胃
が
ん
の
原
因
と
な
る「
ピ
ロ
リ
菌
」を
除
去（
ウ
レ
ア
ー
ゼ
抑
制
効
果
）【
ヒ
ト
】／
110

お
通
じ
の
改
善
・
抗
酸
化
作
用【
ヒ
ト
】／
114

不
快
な
便
秘
は
、体
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
も
…
／
114

便
秘
の
原
因
と
し
て
注
目
さ
れ
る「
酸
化
ス
ト
レ
ス
」／
115

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
の
便
通
改
善
効
果
／
116

自
閉
症
ス
ペ
ク
ト
ラ
ム
障
害
の
症
状
を
改
善（
抗
酸
化
・
抗
炎
症
）【
ヒ
ト
】／
117

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る「
Ａ
Ｓ
Ｄ
」と
は
？
／
117

Ａ
Ｓ
Ｄ
患
者
に
行
動
改
善
効
果
を
も
た
ら
す
／
118

肥
満
を
抑
え
る
効
果（
抗
酸
化
）【
動
物
】／
120

メ
タ
ボ
な
人
は
生
活
習
慣
病
を
招
き
や
す
い
／
120

脂
の
摂
り
す
ぎ
に
よ
る
肥
満
に
も
有
効
／
121

脂
肪
を
消
費
す
る
細
胞
を
増
や
す
／
123

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
す
る
／
124

加
齢
黄
斑
変
性
症
の
抑
制
効
果（
抗
酸
化
）【
動
物
】／
125

抗
酸
化
物
質
を
誘
導
し
、網
膜
の
ダ
メ
ー
ジ
を
減
ら
す
／
125
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最強の健康野菜
ブロッコリースプラウトが体にいいワケ●もくじ

花
粉
症
の
症
状
を
や
わ
ら
げ
る
効
果（
抗
炎
症
）【
動
物
】／
126

花
粉
症
に
悩
む
人
は
急
速
に
増
え
て
い
る
／
126

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
が
ス
ギ
花
粉
症
を
や
わ
ら
げ
る
？
／
128

心
の
病
気
を
予
防
・
改
善
す
る
効
果【
動
物
】／
131

心
の
病
気
に
悩
ま
さ
れ
る
人
が
増
え
て
い
る
／
131

う
つ
病
の
予
防（
抗
炎
症
・
抗
酸
化
）【
動
物
】／
132

統
合
失
調
症
の
予
防
・
改
善（
抗
炎
症
・
抗
酸
化
）【
動
物
】／
135

が
ん
細
胞
の
自
然
死
を
誘
導（
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
発
現
へ
の
影
響
作
用
）【
動
物
・
ヒ
ト
培
養
細
胞
】／
138

美
容
面
で
の
効
果
も
期
待
さ
れ
て
い
る
／
140

シ
ミ
や
そ
ば
か
す
の
予
防
／
141

糖
化
に
よ
る
シ
ミ
や
シ
ワ
の
予
防
／
142

肌
の
保
湿
／
143

薄
毛
、抜
け
毛
の
予
防
／
144

細
胞
に
は
、自
然
死
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
組
み
込
ま
れ
て
い
る
／
148

●
第
５
章
の
ま
と
め
／
149

細
胞
に
は
、自
然
死
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
組
み
込
ま
れ
て
い
る

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
か
ら
、効
率
よ
く
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
摂
る
に
は
？
／
152

「
よ
く
嚙
む
」こ
と
で
、有
用
成
分
を
ム
ダ
な
く
摂
れ
る
／
152

効
率
よ
く
摂
る
に
は
、生
で
食
べ
る
の
が
お
す
す
め
／
154

生
で
食
べ
る
と
き
に
注
意
す
べ
き
こ
と
と
は
？
／
155

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
高
濃
度
で
含
む
も
の
を
選
ぼ
う
／
155

「
ブ
ラ
シ
カ
マ
ー
ク
つ
き
・
発
芽
３
日
目
」が
最
も
効
果
大
／
155

毎
日
摂
ら
な
い
と
、効
果
は
期
待
で
き
な
い
？
／
156

た
く
さ
ん
食
べ
て
も
、安
全
性
に
問
題
は
な
い
？
／
157

サ
プ
リ
メ
ン
ト
よ
り「
生
の
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
」が
お
す
す
め
な
ワ
ケ
／
158

豊
富
な
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
の
も
魅
力
／
159

な
ぜ
、ブ
ロ
ッコ
リ
ー
は「
野
菜
の
王
様
」だ
と
言
え
る
？
／
160

ブ
ロ
ッコ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
の
栄
養
価
が
高
い
理
由
／
162

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
を
心
が
け
よ
う
／
168

ブ
ロ
ッコ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
だ
け
を
食
べ
れ
ば
い
い
わ
け
で
は
な
い
／
168

「
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
」か
ら

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
か
し
こ
く
摂
る

第６章
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14

ゆ
で
た
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
の
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
補
う
裏
ワ
ザ
／
169

●
第
６
章
の
ま
と
め
／
170

「
朝
、食
べ
る
」
習
慣
を
つ
け
れ
ば
効
果
は
絶
大
！
／
172

健
康
づ
く
り
は「
朝
昼
晩
の
三
食
」か
ら
／
172

朝
食
に
取
り
入
れ
る
だ
け
で
、う
れ
し
い
効
果
い
ろ
い
ろ！
／
173

１
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
量
を
食
べ
る
の
が
理
想
？
／
176

定
番
メ
ニュ
ー
化
す
る
な
ら
、調
理
法
は
シ
ン
プ
ル
に
／
177

美
味
し
い
食
べ
方
＆
か
ん
た
ん
レ
シ
ピ
／
179

●
第
７
章
の
ま
と
め
／
192

お
わ
り
に
／
194

主
な
引
用
論
文
リ
ス
ト
／
196

ゆ
で
た
ブ
ロ
ッコ
リ
ー
の
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
補
う
裏
ワ
ザ

ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
を
摂
る
な
ら

「
朝
が
い
い
」
理
由

第７章
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な
ぜ
、齢
と
と
も
に

病
気
に
な
っ
た
り
、老
化
が
起
こ
る
？

第１章
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なぜ、齢とともに
病気になったり、老化が起こる？第１章●

加
齢
と
と
も
に「
疲
れ
や
す
く
、病
気
が
治
り
に
く
く
な
る
」理
由

◉
代
謝
機
能
の
低
下
が
、体
の
不
調
を
引
き
起
こ
す

　

み
な
さ
ん
は
、
歳と
し

を
と
っ
て
い
く
の
に
と
も
な
っ
て
、
次
に
あ
げ
た
よ
う
な
、
体
の
さ
ま
ざ
ま
な
変
化

を
感
じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

・
お
酒
に
弱
く
な
っ
た

・
疲
れ
や
す
く
な
っ
た

・
病
気
が
治
り
に
く
く
な
っ
た

・
ヤ
セ
に
く
く
な
っ
た

・
便
秘
に
な
り
や
す
く
な
っ
た

　

…
…
な
ど
な
ど
。

　

い
か
が
で
し
ょ
う
か
？　

誰
で
も
、
１
つ
か
２
つ
く
ら
い
は
、「
そ
う
そ
う
！
」
と
思
い
あ
た
る
の
で

は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
加
齢
に
と
も
な
う
体
の
変
化
が
起
こ
る
の
は
、
歳
を
と
る
と
体
の
代た
い

謝し
や

機
能
が
落
ち
て

く
る
か
ら
で
す
。

　

代
謝
と
は
、
私
た
ち
の
体
の
中
で
起
こ
っ
て
い
る
化
学
変
化
の
よ
う
な
も
の
で
す
。
体
の
外
か
ら
取
り

込
ん
だ
栄
養
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
り
出
し
た
り
、
生
命
を
維
持
し
た
り
、
体
を
作
っ
て
い
く
こ
と
で
す
。

代
謝
に
よ
っ
て
、
さ
ま
ざ
ま
な
物
質
の
分
解
や
合
成
が
く
り
返
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
酒
を
例
と
し
て
い
え
ば
、
肝
臓
の
機
能
が
低
下
す
る
と
、
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
力
（
代
謝
）
が

弱
く
な
る
た
め
、
二
日
酔
い
に
な
っ
た
り
、
お
酒
が
抜
け
に
く
く
な
っ
た
り
す
る
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

◉
不
調
や
病
気
と「
酵
素
の
量
」の
関
係
と
は
？

　

で
は
、
な
ぜ
歳
を
と
る
と
「
代
謝
が
衰お
と
ろえ

て
し
ま
う
」
の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
理
由
の
１
つ
は
、
代
謝
に
関
わ
る
酵こ
う

素そ

の
分ぶ
ん

泌ぴ
つ

量
が
減
る
か
ら
で
す
。
酵
素
と
は
、
代
謝
を
う
な

が
す
触
し
よ
く

媒ば
い

で
、
そ
れ
自
体
は
代
謝
の
前
後
で
減
っ
た
り
、
変
化
し
た
り
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
（
詳

し
く
は
第
２
章
を
参
照
く
だ
さ
い
）。

　

体
に
と
っ
て
有
害
な
活
性
酸
素
が
発
生
し
て
も
、
若
い
と
き
は
活
性
酸
素
の
分
解
に
関
わ
る
酵
素
が
十

分
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
私
た
ち
の
体
調
に
影
響
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
加
齢
な
ど
に
よ
っ
て
酵
素
の
量
が
減
る
と
、
分
解
さ
れ
な
い
で
残
っ
た
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
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なぜ、齢とともに
病気になったり、老化が起こる？第１章●

体
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
、
ひ
い
て
は
「
体
の
不
調
や
病
気
を
招
き
や
す
く
な
る
」

の
で
す
。

「
歳
を
と
っ
た
ら
、
体
の
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
ガ
タ
が
く
る
の
は
仕
方
の
な
い
こ
と
…
…
」

「
寄
る
年と
し

波な
み

に
は
、
や
っ
ぱ
り
勝
て
な
い
…
…
」

　

そ
ん
な
ふ
う
に
考
え
て
し
ま
う
の
も
、
あ
る
意
味
、
当
然
で
は
あ
り
ま
す
。

健
康
を
損
ね
る「
４
つ
の
要
因
」と
は
？

　

私
た
ち
は
歳
を
と
る
と
と
も
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
老
化
現
象
に
悩
ま
さ
れ
、
健
康
を
損
な
う
こ
と
が
多
く

な
り
ま
す
。
そ
の
要
因
と
な
っ
て
い
る
の
が
「
酸
化
」「
糖
化
」「
慢
性
炎
症
」「
有
害
物
質
」
の
４
つ
で
す
。

　

こ
の
４
つ
の
要
因
は
、
私
た
ち
が
若
い
と
き
に
も
体
に
害
を
与
え
て
い
ま
す
が
、
年
齢
を
重
ね
る
に
つ

れ
て
、
そ
の
影
響
を
抑
え
る
力
が
衰
え
た
り
、
そ
れ
ま
で
積
み
重
な
っ
た
ダ
メ
ー
ジ
が
加
速
し
た
り
し
て
、

大
き
な
影
響
を
受
け
ま
す
。
そ
の
結
果
、
体
の
調
子
が
悪
く
な
っ
た
り
、
病
気
が
ち
に
な
る
の
で
す
。

　

結
論
か
ら
い
う
と
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
に
多
く
含
ま
れ
る
「
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
」
と
呼
ば

れ
る
有
用
成
分
に
は
、
こ
の
４
つ
の
要
因
の
影

響
を
抑
え
る
力
が
あ
る
の
で
す
。

　

こ
の
本
で
は
、
そ
の
し
く
み
や
効
果
に
つ
い

て
詳
し
く
説
明
し
て
い
き
ま
す
が
、
そ
の
前
に

そ
も
そ
も
こ
の
４
つ
の
要
因
＝「
酸
化
」「
糖
化
」

「
慢
性
炎
症
」「
有
害
物
質
」
が
ど
の
よ
う
な
も

の
で
、
な
ぜ
健
康
を
損
な
う
の
か
、
１
つ
ず
つ

見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◉
酸
化
と
は
何
か
？

　

私
た
ち
は
、
呼
吸
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
取

り
入
れ
た
酸
素
を
使
っ
て
、
食
べ
物
か
ら
得
た

栄
養
を
燃
や
し
、
体
を
動
か
す
た
め
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
作
り
出
し
て
い
ま
す
。

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
プ
ロ
セ
ス
の
中

で
、
体
に
取
り
入
れ
た
酸
素
の
お
よ
そ
２
％
が

図１-１ 老化現象や体調不良を加速させる4つの原因

酸化

有害物質

慢性炎症

◦老化
◦体調不良
➡病気

糖化

歳を重ねることで4つの要因のダメージが顕著になり、
老化現象が進み、同時に体調不良から病気になる
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なぜ、齢とともに
病気になったり、老化が起こる？第１章●

「
活
性
酸
素
」
に
な
り
ま
す
。

　

わ
ず
か
２
％
と
い
っ
て
も
、
24
時
間
呼
吸
を
し
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
そ
の
量
は
け
っ
こ
う
な
量
に
な

り
ま
す
。
こ
の
活
性
酸
素
は
、
ほ
か
の
物
質
に
結
び
つ
い
た
り
、
働
き
か
け
た
り
す
る
力
が
と
て
も
強
く
、

攻
撃
性
も
と
て
も
高
い
物
質
で
す
。

　

リ
ン
ゴ
を
切
っ
た
ま
ま
放
っ
て
お
く
と
断
面
が
茶
色
く
変
色
し
た
り
、
鉄
が
サ
ビ
つ
い
て
ボ
ロ
ボ
ロ
に

な
っ
た
り
す
る
の
も
、
こ
の
「
酸
化
」
に
よ
る
も
の
で
す
。
こ
れ
ら
と
同
じ
こ
と
が
、
私
た
ち
の
体
の
中

で
も
起
こ
っ
て
、
組
織
や
細
胞
が
サ
ビ
つ
い
て
し
ま
う
わ
け
で
す
。

　

活
性
酸
素
に
は
、
良
い
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。
体
の
中
に
入
り
込
ん
で
き
た
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃

し
て
体
を
守
っ
て
く
れ
る
の
で
す
。オ
キ
シ
ド
ー
ル
を
使
っ
て
ケ
ガ
を
し
た
傷
口
を
殺
菌
消
毒
す
る
の
は
、

活
性
酸
素
の
こ
の
働
き
を
利
用
し
て
い
ま
す
。

　

そ
の
い
っ
ぽ
う
、
活
性
酸
素
は
そ
の
攻
撃
性
が
強
い
あ
ま
り
、
細
胞
や
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
攻
撃
し
、
傷
つ
け
て

し
ま
う
と
い
う
や
っ
か
い
な
側
面
が
あ
り
ま
す
。

　

体
の
細
胞
は
、
代
謝
を
に
な
う
酵
素
も
作
り
出
し
て
い
ま
す
。
細
胞
が
活
性
酸
素
に
攻
撃
さ
れ
る
と
機

能
が
衰
え
、
酵
素
の
分
泌
も
少
な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
酵
素
を
作
る
タ
ン
パ
ク
質
も
、
酸
化
す
る
と
活

性
が
下
が
り
、
代
謝
全
般
が
ス
ム
ー
ズ
に
進
ま
な
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
細
胞
に
は
ホ
ル
モ
ン
な
ど
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
役
目
を
果
た
す
細
胞
膜
が
あ
り
ま
す
が
、
細
胞
膜

が
酸
化
す
る
と
、
そ
の
働
き
が
衰
え
、
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
効
き
目
も
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
恐
ろ
し
い
の
は
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
が
酸
化
さ
れ
る
と
遺
伝
情
報
が
正
し
く
伝
わ
ら
な
く
な
り
、
が
ん
の

原
因
と
な
る
こ
と
で
す
。

◉
酸
化
が
体
に
及
ぼ
す
影
響
は
？

　

活
性
酸
素
が
関
係
す
る
症
状
で
あ
る
、
動
脈
硬
化
を
例
と
し
て
取
り
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

増
え
過
ぎ
た
活
性
酸
素
は
、
細
胞
膜
を
構
成
し
て
い
る
脂し

質し
つ

な
ど
を
酸
化
さ
せ
て
、「
過か

酸さ
ん

化か

脂
質
」

と
い
う
物
質
に
変
化
さ
せ
ま
す
。
過
酸
化
脂
質
は
、
天
ぷ
ら
や
揚
げ
物
で
何
度
も
使
っ
た
あ
と
の
ド
ロ
ド

ロ
の
食
用
油
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
た
だ
け
る
と
わ
か
り
や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
過
酸
化
脂
質
は
、
と
く
に
血
管
の
内
側
に
へ
ば
り
つ
く
こ
と
で
血
管
の
内な
い

壁へ
き

を
ど
ん
ど
ん
厚
く
し

ま
す
。
そ
の
結
果
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
、
高
血
圧
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　

動
脈
硬
化
の
状
態
で
高
血
圧
に
な
る
と
、
過
酸
化
脂
質
に
よ
っ
て
も
ろ
く
な
っ
た
血
管
が
破
れ
、
脳の
う

溢い
つ

血け
つ

や
心
臓
疾
患
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
過
酸
化
脂
質
で
血
管
自
体
が
詰
ま
り
や
す
く
な
り
、
脳の
う

梗こ
う

塞そ
く

や
心
筋
梗
塞
の
原
因
に
な
っ
た
り
も
し
ま
す
。

　

健
康
診
断
の
結
果
な
ど
で
、
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）
の
数
値
が
高
い
と
「
改
善
し
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病気になったり、老化が起こる？第１章●

て
く
だ
さ
い
」
と
結
果
に
記
載
さ
れ
ま
す
が
、

そ
の
裏
に
は
活
性
酸
素
が
関
係
し
て
い
た
の
で

す
。

　

活
性
酸
素
は
、
す
ぐ
に
病
気
を
引
き
起
こ
す

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
動
脈
硬
化
の
ほ
か

に
、
糖
尿
病
、
が
ん
な
ど
の
生
活
習
慣
病
、
白

髪
、
シ
ミ
、
シ
ワ
な
ど
の
老
化
現
象
を
引
き
起

こ
す
原
因
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
体
の
代
謝
や
細
胞
の
機
能
を
衰
え

さ
せ
る
の
で
、疲
れ
が
抜
け
に
く
く
な
っ
た
り
、

さ
ま
ざ
ま
な
体
調
不
良
の
原
因
に
な
っ
た
り
も

し
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
恐
ろ
し
い
存
在
で
あ
る
活
性

酸
素
で
す
が
、
人
が
呼
吸
し
て
い
る
以
上
、
な

く
す
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
し
、
そ
の
害
か
ら

逃の
が

れ
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
。

　

と
は
い
う
も
の
の
、
若
い
と
き
に
は
大
き
な
問
題
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
、
私
た
ち
の
体
に
は
、

活
性
酸
素
が
増
え
過
ぎ
て
体
を
サ
ビ
つ
か
せ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
、
体
を
守
る
し
く
み
が
備そ
な

わ
っ
て

い
る
か
ら
で
す
。
そ
れ
こ
そ
が
「
活
性
酸
素
を
分
解
す
る
酵
素
」
で
す
。
体
の
中
で
活
性
酸
素
を
分
解
す

る
さ
ま
ざ
ま
な
酵
素
が
分
泌
さ
れ
、
活
性
酸
素
が
増
え
過
ぎ
て
害
を
及
ぼ
さ
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
と

っ
て
い
る
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
ス
ト
レ
ス
、
食
品
添て
ん

加か

物ぶ
つ

、
喫
煙
、
激
し
い
運
動
、
多
量
の
飲
酒
、
紫
外
線
な
ど
が
原
因

に
な
っ
て
活
性
酸
素
が
増
え
過
ぎ
る
と
、
体
を
守
る
し
く
み
の
働
き
が
追
い
つ
か
ず
、
組
織
や
細
胞
を
傷

つ
け
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
状
態
が
「
酸
化
ス
ト
レ
ス
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
状
態
」
で
す
。

　

さ
ら
に
、
歳
を
と
る
と
、
い
ま
ま
で
積
み
重
な
っ
た
活
性
酸
素
の
ダ
メ
ー
ジ
や
代
謝
機
能
の
衰
え
か
ら
、

活
性
酸
素
の
発
生
と
、
そ
れ
を
分
解
す
る
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
結
果
、
酸
化
ス
ト
レ
ス

が
高
ま
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
体
の
不
調
、
さ
ら
に
は
成
人
病
が
現
れ
や
す
く
な
る
わ
け
で
す
。

　

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
ス
プ
ラ
ウ
ト
に
多
く
含
ま
れ
る
ス
ル
フ
ォ
ラ
フ
ァ
ン
は
、
私
た
ち
の
体
の
細
胞
レ
ベ
ル

で
、
活
性
酸
素
を
減
ら
す
酵
素
の
分
泌
を
さ
か
ん
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
抗
酸
化
作
用
が

期
待
で
き
る
わ
け
で
す
。
そ
の
し
く
み
に
つ
い
て
は
、
第
４
章
で
詳
し
く
説
明
し
ま
す
。

図１-２ 活性酸素が過剰に発生すると…

動脈硬化・糖尿病・がんなどの生活習慣病
白髪・シミ・シワなどの老化現象…etc.

細胞を傷つけて老化現象を加速

過剰発生!!
活性酸素

運動過多 多量飲酒

食生活の乱れストレス

喫煙紫外線
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