
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「
健
康
維
持
に
お
け
る
食
事
の
重
要
性
」 

 「
医
食
同
源
」
と
い
う
言
葉
は
、
日
々
の
食
事
が
病
気
の
予
防
や
健
康
維
持
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
と
い
う
考
え
方
を
表
し
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
、
食
べ
物
が
私
た
ち
の
体
を
作
り
、
心
身
の
健
康
を
支
え
る
基
盤
で
あ
る
と
い
う
認
識
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。
食
事
を
お

ろ
そ
か
に
す
る
こ
と
は
、
体
調
不
良
や
病
気
の
原
因
と
な
り
、
健
康
に
生
き
る
権
利
を
脅
か
す
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。 

こ
の
言
葉
は
日
本
で
生
ま
れ
た
造
語
で
、
中
国
の
「
薬
食
同
源
」
と
い
う
思
想
を
紹
介
す
る
際
、「
薬
」
を 

「
医
」
に
置
き
換
え
て
広
ま
っ
た
も
の
で
す
。
食
と
医
療
の
源
は
同
じ
で
あ
り
、
日
々
の
食
事
に
よ
っ
て 

病
気
を
未
然
に
防
ぐ
と
い
う
「
未
病
」
の
考
え
方
に
も
通
じ
て
い
ま
す
。 

現
代
社
会
で
は
、
加
工
食
品
の
増
加
や
食
生
活
の
変
化
に
よ
り
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た
中
で

「
医
食
同
源
」
の
思
想
は
、
健
康
的
な
食
生
活
を
通
じ
て
、
自
分
の
体
と
向
き
合
い
、
自
分
ら
し
く
、
元
気
に
暮
ら
す
た
め
の
ヒ
ン
ト

に
な
り
ま
す
。 

昭
和
四
十
年
代
の
日
本
で
は
、
公
害
や
薬
害
の
問
題
を
背
景
に
、
食
と
健
康
へ
の
関
心
が
高
ま
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
安
心
し
て
食

べ
る
権
利
や
、
健
康
に
生
き
る
権
利
と
い
っ
た
基
本
的
人
権
へ
の
意
識
の
高
ま
り
と
も
重
な
り
ま
す
。 

熊
本
に
は
新
鮮
な
食
材
が
豊
富
に
あ
り
ま
す
。
豊
か
な
自
然
の
恵
み
を
生
か
し
た
食
生
活
を
心
が
け
る
と
と
も
に
、
安
心
し
て
暮
ら

せ
る
自
然
を
守
り
、
毎
日
の
健
康
を
維
持
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
ね
。 

 

令和７年１２月 
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