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中
国
北
京
の
大
気
汚
染
。
こ
の
春
、

私
た
ち
は
テ
レ
ビ
で
煤す
す

け
た
薄
暗
い
空

の
画
像
を
何
度
見
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

あ
の
大
気
汚
染
の
映
像
は
世
界
中
に
流

さ
れ
、
衝
撃
を
与
え
ま
し
た
。
そ
し
て
、

そ
の
汚
染
さ
れ
た
大
気
は
、
冬
か
ら
春

に
か
け
て
の
偏
西
風
で
隣
国
日
本
に
も

飛
来
し
た
の
で
す
。
も
は
や
対
岸
の
火

事
と
は
言
っ
て
い
ら
れ
な
い
深
刻
な
事

態
で
し
た
。

　

か
つ
て
日
本
で
も
高
度
経
済
成
長
の

と
き
に
は
工
場
か
ら
の
ば
い
煙
な
ど
で

喘
息
患
者
が
急
増
し
、
大
き
な
社
会
問

題
と
な
り
ま
し
た
が
、
あ
の
と
き
の
工

場
地
帯
の
大
気
の
色
と
、
今
の
中
国
の

様
子
と
は
レ
ベ
ル
が
違
い
す
ぎ
ま
す
。

数
メ
ー
ト
ル
先
も
見
え
な
い
よ
う
な
大

気
汚
染
は
、
誰
も
経
験
し
た
こ
と
の
な

い
光
景
で
は
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
中
に
含
ま
れ
て
い
た
有
害
物
質
、

Ｐ
Ｍ
２
・
５
。
初
め
て
目
に
す
る
文
字
も
、

こ
の
春
、
何
度
見
聞
き
し
た
こ
と
で
し
ょ

う
。
Ｐ
Ｍ
２
・
５
と
い
う
の
は
排
気
ガ
ス

や
工
業
用
の
排
煙
に
入
っ
て
い
る
成
分

で
、
Ｐ
Ｍ
と
い
う
の
は
化
学
式
名
。
日

本
語
に
す
る
と
微
小
粒
子
状
物
質
と
い

い
ま
す
。
そ
し
て
２
・
５
と
い
う
の
は
大

き
さ
で
す
。
こ
れ
は
粒
子
と
し
て
は
髪

の
毛
の
直
径
や
花
粉
よ
り
も
小
さ
な
も

の
で
、
こ
の
ぐ
ら
い
小
さ
く
な
る
と
、

普
通
の
マ
ス
ク
で
は
簡
単
に
通
過
し
て

し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
小
さ
い

部
類
に
な
る
と
直
接
肺
に
入
っ
て
し
ま

う
の
で
肺
が
ん
の
確
率
が
上
が
っ
た
り
、

ア
レ
ル
ギ
ー
や
喘
息
な
ど
の
病
気
が
発

症
し
や
す
い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
る
よ

う
で
す
。

　

こ
の
Ｐ
Ｍ
２
・
５
は
花
粉
な
ど
と
結
合

し
て
地
上
に
降
り
て
き
ま
す
。
花
粉
と

Ｐ
Ｍ
２
・
５
が
接
触
す
る
と
花
粉
か
ら
ア

レ
ル
ギ
ー
物
質
が
溶
け
出
し
、
さ
ら
に

Ｐ
Ｍ
２
・
５
と
反
応
。
よ
り
有
害
な
物
質

へ
と
変
化
し
て
気
管
支
や
肺
胞
に
ま
で

到
達
す
る
と
か
。

　

と
に
か
く
日
本
中
が
眉
間
に
し
わ
を

寄
せ
、
大
気
を
気
に
か
け
た
春
で
し
た
。

し
か
し
、
こ
の
問
題
は
何
一
つ
解
決
さ

れ
て
は
い
ま
せ
ん
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
、

中
国
の
大
気
汚
染
は
、
年
々
悪
化
の
一

途
を
た
ど
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、
こ
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の
先
の
こ
と
を
考
え
る
と
暗あ
ん
た
ん澹
た
る
気

持
ち
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
Ｐ
Ｍ
２
・
５

は
、
黄
砂
と
結
び
つ
く
こ
と
で
、
よ
り

遠
く
ま
で
飛
来
し
や
す
く
な
る
メ
カ
ニ

ズ
ム
が
働
く
と
い
い
ま
す
。

　

環
境
省
に
よ
る
と
、
風
に
乗
っ
て
黄

砂
が
運
ば
れ
る
途
中
で
、
大
気
汚
染
物

質
で
あ
る
硫
黄
酸
化
物
や
窒
素
酸
化
物

が
、
中
国
の
大
都
市
を
通
過
す
る
黄
砂

に
付
着
す
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
い
ま

す
。
ス
ギ
花
粉
の
季
節
が
終
わ
っ
て
も
、

汚
染
物
質
を
含
ん
だ
黄
砂
が
春
か
ら
夏

に
か
け
て
飛
来
し
て
い
ま
す
。

　

気
象
庁
に
よ
る
と
、
こ
の
黄
砂
は
、

太
平
洋
高
気
圧
が
張
り
出
す
夏
前
ま
で

続
く
と
い
い
ま
す
。
さ
ら
に
ヒ
ノ
キ
な

ど
ス
ギ
以
外
の
花
粉
も
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
梅
雨
時
に
要
注
意
だ
そ
う
で
す
。

と
い
う
の
は
、
Ｐ
Ｍ
２
・
５
と
花
粉
が

結
合
し
、
そ
れ
ら
が
雨
な
ど
で
水
分
を

含
む
と
、
花
粉
は
５
分
ほ
ど
で
破
裂
し
、

中
の
汚
染
物
質
や
ア
レ
ル
ギ
ー
物
質
が

放
出
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
が
地
上
に
落

ち
、
雨
が
上
が
っ
て
乾
燥
す
る
と
、
拡

散
す
る
可
能
性
が
高
い
と
い
い
ま
す
。

　

一
部
自
治
体
は
呼
吸
器
疾
患
を
持
つ

人
に
マ
ス
ク
着
用
を
促
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
状
況
の
中
、
今
回
、
丹
羽
先

生
に
は
こ
の
Ｐ
Ｍ
２
・
５
の
こ
と
、
Ｓ
Ｏ

Ｄ
は
そ
れ
に
対
処
で
き
る
の
か
ど
う
か

な
ど
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

―
―
先
生
、
今
年
は
中
国
か
ら
の
大
気

汚
染
が
日
本
に
も
や
っ
て
き
て
、
健
康

被
害
な
ど
を
心
配
す
る
声
が
多
く
寄
せ

ら
れ
て
い
ま
す
。

「
Ｐ
Ｍ
２
・
５
で
す
ね
。
こ
れ
は
止
め
る

こ
と
が
で
き
ん
。
と
な
る
と
、
手
っ
取

り
早
い
予
防
策
は
、
防
塵
マ
ス
ク
を
す

る
か
、
外
に
出
な
い
。
お
子
さ
ん
が
い

ら
し
て
心
配
な
お
宅
は
、
家
で
も
高
機

能
の
空
気
清
浄
機
を
使
う
こ
と
。
こ
れ

く
ら
い
し
か
な
い
ん
だ
」

―
―
こ
れ
は
、
や
は
り
、
先
生
が
講
演

な
ど
で
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
る
、
日
本
が

高
度
経
済
成
長
に
入
っ
た
１
９
７
０
年

代
の
公
害
と
同
じ
こ
と
で
す
か
？

「
も
っ
と
ひ
ど
い
ね
。
日
本
は
す
ぐ
に
対

策
を
た
て
、
排
水
や
ば
い
煙
に
厳
し
い

制
限
が
つ
け
ら
れ
た
し
、
企
業
も
大
金

を
か
け
て
そ
の
対
策
を
し
た
け
れ
ど
、

中
国
は
野
放
し
状
態
で
し
ょ
。
ほ
と
ん

ど
や
っ
て
い
な
い
。
お
そ
ら
く
日
本
の

公
害
が
い
ち
ば
ん
ひ
ど
か
っ
た
と
き
の

数
十
倍
は
ひ
ど
い
で
し
ょ
う
。
地
球
に

は
偏
西
風
と
い
う
西
か
ら
東
に
吹
く
風

が
あ
る
か
ら
、
よ
け
い
に
い
か
ん
。
み

ん
な
日
本
に
流
れ
て
く
る
。
し
か
も
、

黄
砂
に
乗
っ
た
り
、
花
粉
と
く
っ
つ
い

た
り
す
る
。
こ
れ
も
良
く
な
い
。
春
か

ら
夏
は
要
注
意
で
す
よ
」

―
―
外
に
出
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
き

に
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
多
め
に
飲
む
こ
と
は
効
果

あ
り
ま
す
か
？

「
有
効
で
す
ね
。
ど
う
し
て
か
と
い
う
と
、

Ｐ
Ｍ
２
・
５
の
成
分
を
分
析
す
る
と
、
硫

酸
塩
エ
ア
ロ
ゾ
ル
。
こ
れ
は
排
気
ガ
ス

や
工
場
の
ば
い
煙
に
含
ま
れ
る
窒
素
酸

化
物 N

O
x

（N
O

やN
O

2

）
や
硫
黄
酸

化
物
な
ど
が
大
気
中
で
変
化
し
た
も
の

で
す
。
こ
れ
ら
を
吸
い
込
む
と
肺
ま
で

到
達
す
る
」

―
―
そ
れ
を
た
く
さ
ん
吸
い
込
む
と
、

ど
ん
な
疾
患
が
予
想
さ
れ
ま
す
か
？

「
ま
ず
喘
息
で
す
ね
。
あ
と
、
ア
レ
ル

ギ
ー
の
悪
化
、
神
経
痛
の
悪
化
、
め
ま

い
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
悪
化
な
ど

が
顕
著
に
出
ま
す
ね
。
さ
ら
に
、
長
い

期
間
吸
い
続
け
る
と
、
当
然
、
肺
の
疾

患
が
出
る
可
能
性
は
高
い
ね
。
肺
硬
化

症
、
肺
が
ん
な
ど
で
す
ね
。
微
粒
子
自

体
は
直
接
に
は
活
性
酸
素
を
出
す
も
の

で
は
な
い
け
れ
ど
、
肺
に
入
っ
て
肺
の

粘
膜
と
く
っ
つ
い
て
炎
症
を
起
こ
し
て

肺
が
固
く
な
る
。
肺
の
細
胞
を
つ
ぶ
し

大
気
中
の

空
気
汚
染
物
質
が

体
内
で
活
性
酸
素
を
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て
い
く
ん
だ
。
そ
の
と
き
に
活
性
酸
素

が
出
る
。
Ｓ
Ｏ
Ｄ
は
、
起
こ
る
過
程
の

炎
症
を
抑
え
る
か
ら
有
効
な
ん
で
す
」

　

今
回
の
大
気
汚
染
物
質
の
飛
来
に
は

丹
羽
先
生
も
大
変
心
配
し
て
い
ま
し
た
。

こ
う
い
う
現
象
は
、
す
ぐ
に
健
康
被
害

と
結
び
つ
か
ず
、
数
年
先
、
数
十
年
先

に
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
か
ら
で
す
。

し
か
も
、
原
因
は
は
っ
き
り
と
実
証
さ

れ
な
い
そ
う
で
す
。
せ
め
て
Ｓ
Ｏ
Ｄ
で

予
防
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　

次
は
、
愛
飲
者
の
方
か
ら
白
内
障
に

関
す
る
ご
質
問
を
い
た
だ
い
た
の
で
、

先
生
に
聞
い
て
み
ま
し
た
。

―
―
白
内
障
に
な

る
と
、
薬
で
進
行

を
遅
ら
せ
る
こ
と

は
で
き
て
も
、
治

る
こ
と
は
な
い
と

聞
い
た
の
で
す
が
、

白
内
障
と
い
う
の

は
ど
の
よ
う
な
？

「
オ
ゾ
ン
層
が
破
壊

さ
れ
続
け
て
、
今
、

昔
と
違
っ
て
も
の

す
ご
く
紫
外
線
が

強
く
な
っ
て
い
る

ん
で
す
。
強
い
紫

外
線
を
浴
び
る
と
、

活
性
酸
素
が
発
生

す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
言
っ
て
、
目
に

強
い
紫
外
線
が
当
た
る
と
、
水
晶
体
の

周
り
で
活
性
酸
素
が
発
生
す
る
ん
だ
。

水
晶
体
に
は
脂
分
が
つ
い
て
い
て
、
そ

の
脂
と
活
性
酸
素
が
結
合
し
て
過
酸
化

脂
質
を
作
る
。
こ
れ
が
白
く
て
濁
っ
た

膜
と
し
て
水
晶
体
に
へ
ば
り
つ
く
ん
だ
。

こ
れ
が
白
内
障
の
正
体
で
す
」

―
―
治
療
法
は
？

「
手
術
で
治
療
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

手
術
の
場
合
は
、
紫
外
線
と
脂
で
で
き

た
過
酸
化
脂
質
の
白
い
膜
を
は
が
す
作

業
な
ん
で
す
。
で
も
、
数
年
し
た
ら
ま

た
白
い
膜
は
へ
ば
り
つ
き
、
再
発
し
ま

す
。
あ
と
、
レ
ン
ズ
を
人
工
の
も
の
に

変
え
る
手
術
も
あ
り
ま
す
が
、
人
間
の

水
晶
体
は
遠
近
調
節
が
で
き
ま
す
が
、

人
工
の
も
の
は
あ
ら
か
じ
め
決
め
た
度

数
し
か
見
え
な
い
の
で
、
遠
近
は
メ
ガ

ネ
で
調
節
し
な
が
ら
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
」

―
―
点
眼
薬
な
ど
は
ほ
と
ん
ど
効
果
な

い
と
聞
い
た
の
で
す
が
、
Ｓ
Ｏ
Ｄ
は
ど

う
な
の
で
し
ょ
う
か
。

「
原
因
は
活
性
酸
素
と
過
酸
化
脂
質
と

い
っ
た
で
し
ょ
。
と
い
う
こ
と
は
、
効

果
的
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を

飲
め
ば
水
晶
体
に
ぶ
ち
当
た
っ
た
紫
外

線
が
脂
と
結
合
で
き
な
く
な
る
。
だ
か

ら
白
内
障
に
な
ら
な
い
。
手
術
を
し
た

あ
と
な
ら
な
お
さ
ら
効
果
的
で
す
。
そ

の
後
の
再
発
率
が
低
く
な
り
ま
す
。
あ

と
、
網
膜
剥
離
。
こ
れ
に
も
有
効
で
す
。

と
い
う
の
は
、
網
膜
は
非
常
に
脂
の
多

い
と
こ
ろ
な
ん
で
す
。
そ
こ
に
過
酸
化

脂
質
が
で
き
る
と
、
網
膜
を
は
が
し
て

し
ま
う
。
そ
れ
を
さ
せ
な
い
た
め
に
は

Ｓ
Ｏ
Ｄ
。
白
内
障
、
緑
内
障
、
網
膜
剥

離
の
人
は
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
多
め
に
飲
ん
だ
ほ

う
が
い
い
。
そ
し
て
、
紫
外
線
に
当
た

ら
な
い
よ
う
に
す
る
。
外
出
に
は
必
ず

サ
ン
グ
ラ
ス
と
日
傘
を
さ
し
て
く
だ
さ

い
」◆

丹
羽
先
生
診
察
ご
希
望
の
方
は

　

御
紹
介
、
御
予
約
い
た
し
ま
す
。

　

※
自
由
診
療
と
な
り
ま
す
。

　

丹
羽
メ
デ
ィ
カ
ル
研
究
所

　

☎ 

０
１
２
０(

７
３
１)

１
７
５

も
し
く
は

　

日
本
Ｓ
Ｏ
Ｄ
研
究
会　

　

☎ 

０
３(

５
７
８
７)

３
４
９
８

　

ま
で　

お
電
話
く
だ
さ
い
。

網 

膜

角 

膜
水
晶
体

網膜剥離

白内障

角膜潰瘍

過酸化脂質

過酸化
　脂質

白
内
障
、
網
膜
剥
離

Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
多
め
に
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『
患
者
よ
、
が
ん
と
闘
う
な
』
な
ど
で

著
名
な
近
藤
誠
先
生
が
昨
年（
２
０
１
２

年
）
暮
れ
に
『
医
者
に
殺
さ
れ
な
い
47

の
心
得
』
と
い
う
単
行
本
を
出
版
し
ま

し
た
。
先
生
は
、
こ
の
本
を
含
め
、
こ

れ
ま
で
乳
房
温
存
療
法
の
パ
イ
オ
ニ
ア

と
し
て
、
抗
が
ん
剤
の
毒
性
、
拡
大
手

術
の
危
険
性
な
ど
、
が
ん
治
療
に
お
け

る
先
駆
的
な
意
見
を
一
般
の
人
に
も
わ

か
り
や
す
く
発
表
し
て
き
ま
し
た
。
そ

の
功
績
が
た
た
え
ら
れ
、
２
０
１
２
年

「
第
60
回　

菊
池
寛
賞
」
を
受
賞
し
ま
し

た
。
著
書
の
な
か
で
先
生
は
言
い
ま
す
。

「
乳
が
ん
と
い
え
ば
乳
房
を
全
部
切
り
取

る
の
が
世
間
の
常
識
だ
っ
た
時
代
に
、

私
の
話
を
聞
い
て
、
乳
房
を
温
存
す
る

療
法
を
選
ん
だ
患
者
さ
ん
た
ち
。
そ
の

勇
気
あ
る
行
動
に
よ
っ
て
、
今
、
乳
房

温
存
療
法
が
乳
が
ん
の
標
準
治
療
に

な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
が
ん
は
治
療

し
な
い
ほ
う
が
長
生
き
で
き
る
、
と
い

う
私
の
話
に
納
得
し
、
が
ん
放
置
を
決

め
た
150
人
以
上
の
患
者
さ
ん
た
ち
。
そ

の
お
か
げ
で
が
ん
放
置
療
法
を
確
立
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
賞
は
、

そ
の
患
者
さ
ん
た
ち
に
も
与
え
ら
れ
た

も
の
だ
と
考
え
て
い
ま
す
」

　

菊
池
寛
賞
と
い
う
の
は
、
明
治
か
ら

大
正
に
か
け
て
活
躍
し
た
小
説
家
、
劇

作
家
、
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
の
菊
池
寛
に

ち
な
ん
で
創
設
さ
れ
た
賞
。
ま
た
、
彼

は
文
芸
春
秋
社
の
創
設
者
と
し
て
も
有

名
で
、
そ
の
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
精
神
か

ら
、
賞
に
は
文
芸
だ
け
で
な
く
、
映
画
、

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、
様
々
な
文
化
分
野
に

お
い
て
業
績
を
あ
げ
た
個
人
や
団
体
に

授
与
さ
れ
て
い
ま
す
。
過
去
の
受
賞
者

は
川
端
康
成
を
始
め
、
吉
川
英
治
、
司

馬
遼
太
郎
、
松
本
清
張
、
山
崎
豊
子
、

山
田
洋
次
、
宮
崎
駿
、
イ
チ
ロ
ー
、
沢

木
耕
太
郎
、
高
倉
健
な
ど
錚そ
う
そ
う々

た
る

方
々
。
大
変
権
威
の
あ
る
賞
と
し
て
知

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
賞
を
医
学
界
の
風
雲
児
で
あ

り
、
反
体
制
と
も
と
れ
る
持
論
と
言
動

を
行
っ
て
き
た
先
生
が
受
賞
し
た
こ
と

に
大
き
な
意
義
を
感
じ
ま
す
。
近
藤
先

生
と
基
本
的
な
部
分
で
意
を
同
じ
く
す

る
丹
羽
療
法
を
紹
介
し
て
き
た
こ
の
会

報
も
、
溜
り
ゅ
う
い
ん飲の
下
が
る
思
い
で
す
。

　

今
回
は
、
そ
の
近
著
『
医
者
に
殺
さ

れ
な
い
47
の
心
得
』
を
紹
介
し
ま
す
。

　

内
容
は
大
き
く
６
つ
の
章
に
分
か
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
な
か
で
興
味
深
い
項

目
を
列
記
し
ま
す
。
こ
の
目
次
だ
け
で

も
目
か
ら
う
ろ
こ
の
内
容
。
高
血
圧
で

メ
タ
ボ
で
糖
尿
病
の
疑
い
が
あ
る
と
医

者
か
ら
脅
さ
れ
て
い
る
中
高
年
（
お
そ

ら
く
会
社
で
定
期
健
診
を
受
け
て
い
る

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
半
数
以
上
）
や
、
が

ん
（
も
ど
き
）
の
可
能
性
が
高
い
と
言

わ
れ
て
い
る
人
、
必
読
で
す
。

　

で
は
注
目
の
目
次
を
ご
紹
介
し
ま

し
ょ
う
。

１
．
ど
ん
な
と
き
に
病
院
に
行
く
べ
き

か
・
血
圧
も
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
高
い

ほ
う
が
長
生
き
す
る

・
医
者
に
よ
く
行
く
人
ほ
ど
早
死
に

す
る

・
高
血
圧
、
糖
尿
病
は
病
気
で
は
な

い
・
早
期
発
見
、
実
は
ラ
ッ
キ
ー
で
は

な
い

・
日
本
は
医
療
被
曝
大
国

・
が
ん
ほ
ど
誤
診
の
多
い
病
気
は
な

い

２
．
患
者
よ
、
病
気
と
闘
う
な

・
で
き
れ
ば
す
べ
て
の
薬
の
使
用
を

や
め
よ
う

・
そ
の
症
状
は
薬
の
「
副
作
用
」
で

は
な
く
「
主
作
用
」

・
余
命
３
か
月
、
半
年
？　

自
覚
症

Book紹介

「医者に殺されない
　　　　　47の心得」

近藤　誠（慶應義塾大学医学部放射線科講師）著

医学界の風雲児　菊池寛賞受賞

医
者
に
よ
く
行
く
人
ほ
ど

　
　
　
　
　
早
死
に
す
る
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状
が
な
い
な
ら
、
す
ぐ
に
は
死
に

ま
せ
ん
。
す
ぐ
に
死
ぬ
の
は
抗
が

ん
剤
や
手
術
を
受
け
た
場
合
だ
け

で
す

・
が
ん
の
９
割
は
治
療
す
る
ほ
ど
命

を
縮
め
る
。
放
置
が
い
ち
ば
ん

・
が
ん
で
自
然
に
死
ぬ
の
は
す
ご
く

ラ
ク

３
．
検
診
・
治
療
の
真
っ
赤
な
ウ
ソ

・
が
ん
検
診
は
や
れ
ば
や
る
ほ
ど
死

者
を
増
や
す

・
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
で
み
つ
か
る
が

ん
は
99
％
が
が
ん
も
ど
き

・
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン
は
無
意
味

・
胃
切
除
は
生
存
率
の
向
上
に
寄
与

し
な
い

４
．
１
０
０
歳
ま
で
元
気
に
生
き
る「
食
」

の
心
得

・
体
重
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
「
減

ら
さ
な
い
」
健
康
法
を
選
ぶ

・
メ
タ
ボ
に
さ
し
か
か
る
く
ら
い
少

し
小
太
り
が
一
番
長
生
き
す
る

・
ビ
ー
ル
は
１
日
に
ロ
ン
グ
缶
２
本

ま
で
な
ら
「
百
薬
の
長
」

・
コ
ラ
ー
ゲ
ン
で
お
肌
は
プ
ル
プ
ル

し
な
い
。
グ
ル
コ
サ
ミ
ン
は
ひ
ざ

に
直
接
届
か
な
い

５
．
１
０
０
歳
ま
で
元
気
に
生
き
る

　
　
「
暮
ら
し
」
の
心
得

６
．
死
が
恐
く
な
く
な
る
老
い
方

　

タ
イ
ト
ル
か
ら
し
て
痛
快
な
こ
の
本

に
は
、
先
生
が
こ
れ
ま
で
も
著
書
の
な

か
で
言
っ
て
き
た
、
ほ
と
ん
ど
の
が
ん

は
、
が
ん
も
ど
き
で
あ
る
こ
と
や
、
が

ん
検
診
は
無
意
味
な
こ
と
な
ど
も
明
快

に
書
か
れ
て
い
て
、
病
院
に
行
く
前
に

読
み
た
い
バ
イ
ブ
ル
の
よ
う
な
本
で
す
。

「
医
者
を
40
年
や
っ
て
き
た
僕
が
、
い
ち

ば
ん
自
信
を
持
っ
て
言
え
る
の
は
“
病

院
に
行
く
人
ほ
ど
、
薬
や
治
療
で
命
を

縮
め
や
す
い
”
と
い
う
こ
と
で
す
。
医

者
に
か
か
れ
ば
か
か
る
ほ
ど
検
査
が
増

え
て
“
異
常
”
が
見
つ
か
り
、
薬
を
飲

ん
だ
り
手
術
を
す
る
ハ
メ
に
な
る
。
薬

の
ほ
と
ん
ど
に
病
気
を
治
す
力
は
な
く
、

副
作
用
は
大
き
い
。
が
ん
が
見
つ
か
る

と
、
い
き
な
り
胃
や
子
宮
を
切
り
取
ら

れ
た
り
、
死
ぬ
ほ
ど
苦
し
い
抗
が
ん
剤

治
療
を
さ
せ
ら
れ
る
。
こ
う
し
て
命
を

縮
め
ま
す
。“
信
じ
る
者
は
救
わ
れ
る
”

と
は
言
い
ま
す
が
、
医
者
を
簡
単
に
信

じ
て
は
い
け
な
い
」　

　

と
い
う
近
藤
先
生
。
さ
ら
に

「
最
近
は
“
予
防
医
学
”
が
全
盛
で
す
が

（
確
か
に
テ
レ
ビ
で
も
検
診
や
予
防
の
啓

蒙
Ｃ
Ｍ
が
増
え
ま
し
た
）、
そ
の
実
態
は

“
患
者
を
呼
ぼ
う
（
予
防
に
引
っ
掛
け
て
）

医
学
”
で
す
。
医
者
の
お
い
し
い
お
客
様

に
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。
大
学
病
院
、
日
赤
、
国
立
が
ん
セ

ン
タ
ー
な
ど
、
世
間
で
は
い
い
病
院
と

言
わ
れ
て
い
る
設
備
の
整
っ
た
大
病
院

は
“
い
い
実
験
を
受
け
ら
れ
る
病
院
”

だ
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。
が
ん
で
苦
し

み
ぬ
い
て
死
な
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の

は
、
が
ん
の
せ
い
で
は
な
く
が
ん
の
治

療
の
せ
い
で
す
。
で
も
、
医
者
は
必
ず

が
ん
の
せ
い
に
し
ま
す
。
だ
ま
さ
れ
な

い
よ
う
に
。
基
本
的
に
自
覚
症
状
が
な

く
て
ご
は
ん
も
お
い
し
い
な
ら
、
医
者

に
あ
ち
こ
ち
悪
い
と
言
わ
れ
た
り
、
が

ん
が
み
つ
か
っ
て
も
、
忘
れ
る
の
が
い

ち
ば
ん
で
す
。
治
療
を
あ
せ
る
と
、
寿

命
を
縮
め
ま
す
」

　

と
い
い
ま
す
。

　

こ
の
著
書
は
年
明
け
に
は
ベ
ス
ト
セ

ラ
ー
に
な
り
、
本
屋
さ
ん
の
お
す
す
め

に
も
な
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
さ

ら
に
昨
年
秋
、
も
う
一
冊
、
注
目
の
本

が
出
ま
し
た
。
そ
れ
は
、昨
年（
２
０
１
２

年
）
に
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
も
紹
介
し
た

『
長
生
き
し
た
け
り
ゃ
医
療
と
関
わ
る

な
』
の
著
者
、
中
村
仁
一
先
生
と
近
藤

先
生
の
共
著『
ど
う
せ
死
ぬ
な
ら「
が
ん
」

が
い
い
』（
宝
島
社
刊
）。

　

こ
の
本
は
次
号
で
詳
し
く
紹
介
し
ま

す
が
、
こ
こ
で
も
や
は
り
、
日
本
の
今

の
が
ん
治
療
、
が
ん
の
認
識
の
間
違
い

を
指
摘
し
、
人
の
死
の
尊
厳
に
つ
い
て

お
ふ
た
り
が
語
り
合
っ
て
い
ま
す
。

が
ん
で
死
ぬ
の
で
は
な
く

　
が
ん
の
治
療
の
せ
い
で

　
　
　
　
　
死
ぬ
の
で
す
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神
奈
川
県
の
閑
静
な
住
宅
街
に
お
住

ま
い
の
安
藤
さ
ん
ご
夫
婦
。
二
人
だ
け

の
生
活
も
、
健
康
で
あ
り
さ
え
す
れ
ば
、

こ
れ
以
上
幸
せ
な
こ
と
は
な
い
、
そ
う

思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
人
間
、

70
歳
を
過
ぎ
る
と
、
ど
こ
か
が
悪
く
な

る
も
の
で
す
。
今
回
は
、
そ
ん
な
安
藤

さ
ん
宅
の
ご
主
人
、
孝
雄
さ
ん
に
お
話

を
伺
い
ま
し
た
。

「
発
端
は
、
妻
の
腰
痛
で
し
た
。
ず
っ
と

腰
が
痛
い
と
は
言
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

そ
の
腰
痛
が
一
気
に
悪
化
し
た
の
が
５

年
前
で
し
た
」

　

病
院
で
下
さ
れ
た
診
断
は
『
腰
部
脊

柱
管
狭
窄
症
』。
こ
の
病
気
は
、
高
齢
者

に
多
く
、
腰
の
神
経
の
束
が
通
っ
て
い

る
脊
椎
管
が
狭
く
な
り
、
神
経
を
圧
迫

す
る
も
の
。
腰
の
痛
み
は
も
ち
ろ
ん
、

足
が
痺
れ
て
重
く
、
歩
く
の
が
困
難
に

な
る
の
が
特
徴
と
か
。
治
療
法
と
し
て

は
、
姿
勢
の
改
善
に
始
ま
り
、
消
炎
鎮

痛
薬
な
ど
を
使
用
す
る
薬
物
療
法
、
ホ
ッ

ト
パ
ッ
ク
な
ど
の
理
学
療
法
、
コ
ル
セ
ッ

ト
装
着
、
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
注
射
な
ど
あ

る
よ
う
で
す
。

　

い
ろ
い
ろ
な
治
療
を
行
っ
て
も
症
状

が
改
善
さ
れ
な
い
場
合
、
椎
弓
と
い
う

脊
髄
神
経
の
後
方
の
骨
を
全
部
、
ま
た

は
一
部
と
る
手
術
が
行
わ
れ
ま
す
（
腰

椎
椎
弓
切
除
術
）。
た
だ
し
、
手
術
後
、

痛
み
は
と
れ
て
も
麻
痺
や
痺
れ
が
残
っ

た
り
、
数
年
後
に
再
発
す
る
こ
と
は
よ

く
あ
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

　

当
時
の
知
子
さ
ん
は
痛
み
や
痺
れ
を

だ
ま
し
だ
ま
し
、
家
事
な
ど
を
こ
な
し

て
い
た
そ
う
で
す
が
、
そ
れ
も
限
界
に

近
づ
い
て
い
ま
し
た
。

「
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
や
ら
い
ろ
い
ろ
検
査
を

し
て
も
ら
っ
て
、
や
っ
ぱ
り
手
術
を
し

ま
し
ょ
う
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
ん
で

す
。
手
術
直
後
は
痛
み
も
な
く
な
り
、

お
か
げ
で
ず
い
ぶ
ん
と
ラ
ク
に
な
っ
た

よ
う
な
ん
で
す
」

　

歩
く
の
も
大
変
だ
っ
た
知
子
さ
ん
で

し
た
が
、　

手
術
後
は
若
干
の
痺
れ
は

あ
っ
た
も
の
の
、
日
常
生
活
を
問
題
な

く
こ
な
せ
る
よ
う
に
な
り
、
ホ
ッ
と
し

た
そ
う
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は
長
く

は
続
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

「
３
年
前
で
し
た
が
、
再
発
予
防
の
た
め

に
と
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
た
ん
で
す
。

そ
う
し
た
ら
皮
肉
な
こ
と
に
、
そ
れ
が

き
っ
か
け
で
ま
た
腰
痛
が
再
発
し
ま
し

た
。
し
か
も
、
前
よ
り
も
症
状
が
悪
化

し
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
」

　

今
回
も
強
い
激
痛
が
走
り
、
病
院
に

駆
け
つ
け
ま
し
た
。
急
を
要
す
る
痛
み

で
し
た
か
ら
、
痛
み
の
伝
達
を
遮
断
す

る
神
経
ブ
ロ
ッ
ク
の
注
射
を
打
っ
て
も

ら
い
、
一
時
的
に
落
ち
着
か
せ
た
よ
う

で
す
。
し
か
し
、
そ
の
後
、
立
っ
た
り

歩
い
た
り
す
る
こ
と
が
困
難
に
な
り
ま

し
た
。
病
院
か
ら
は
痛
み
止
め
の
お
薬

に
始
ま
り
、
血
管
拡
張
剤
、
筋
弛
緩
剤
、

ビ
タ
ミ
ン
剤
な
ど
、
大
量
の
薬
が
処
方

さ
れ
、
毎
日
こ
れ
ら
す
べ
て
を
飲
む
だ

け
で
も
ス
ト
レ
ス
だ
っ
た
と
言
い
ま
す
。

　

し
か
し
症
状
は
一
向
に
改
善
は
見
ら

れ
ず
、
そ
れ
ど
こ
ろ
か
知
子
さ
ん
は
だ

る
さ
や
腰
の
痛
み
に
よ
っ
て
寝
込
む
こ

と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

　

次
第
に
知
子
さ
ん
は
こ
の
体
調
不
良

は
副
作
用
だ
と
考
え
、
薬
を
飲
む
の
を

い
や
が
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

「
再
手
術
と
い
う
選
択
肢
も
あ
っ
た
の
で

す
が
、
あ
ま
り
に
も
体
力
が
落
ち
て
い

て
、
こ
れ
で
は
手
術
は
で
き
な
い
と
言

わ
れ
ま
し
た
」

　

知
子
さ
ん
は
、
今
ま
で
こ
な
し
て
い

た
家
事
が
一
切
で
き
な
く
な
り
、
ご

主
人
に
大
き
な
負
担
が
か
か
る
こ
と
に

な
っ
た
の
で
す
。

「
と
こ
ろ
が
私
自
身
も
前
立
腺
肥
大
と
い

う
疾
患
を
抱
え
て
苦
し
ん
で
い
て
、
決

神
奈
川
県 

安
藤
孝
雄
さ
ん 

（
82
歳
）　

神
奈
川
県 

安
藤
知
子
さ
ん 

（
76
歳
）　

Ｓ
Ｏ
Ｄ
が
夢
と
希
望
を
与
え
て
く
れ
た

手
術
も
手
遅
れ
の
腰
痛
、

外
出
も
ま
ま
な
ら
な
い
前
立
腺
肥
大
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し
て
体
調
が
い
い
わ
け
で
は
な
か
っ
た

ん
で
す
。
そ
う
し
た
状
況
で
妻
の
め
ん

ど
う
か
ら
、
家
事
ま
で
こ
な
す
の
は
肉

体
的
に
も
精
神
的
に
も
大
変
で
し
た
」

　

ご
主
人
、
孝
雄
さ
ん
が
抱
え
て
い
た

前
立
腺
肥
大
と
い
う
疾
患
は
、
前
立
腺

の
疾
患
で
す
か
ら
、
男
性
の
み
に
あ
る

病
気
で
す
。
や
は
り
高
齢
に
な
れ
ば
な

る
ほ
ど
発
症
し
や
す
く
、
50
歳
代
で
は

約
半
数
、
50
％
の
男
性
に
起
こ
り
、
80

歳
を
過
ぎ
る
と
80
％
を
超
え
る
人
が
こ

の
疾
患
に
か
か
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

症
状
は
尿
の
勢
い
が
な
く
な
る
、
尿
が

細
く
な
る
、
排
尿
の
回
数
が
増
え
る
、

夜
中
に
何
回
も
ト
イ
レ
に
起
き
る
、
排

尿
に
時
間
が
か
か
り
尿
が
完
全
に
出
き

ら
な
い
、
尿
の
き
れ
が
悪
く
残
尿
が
あ

る
、
お
な
か
に
力
を
入
れ
な
い
と
排
尿

で
き
な
い
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

急
に
悪
化
す
る
と
尿
が
全
く
出
な
い
急

性
尿
閉
と
い
う
緊
急
状
態
に
な
る
こ
と

も
あ
る
と
か
。
ま
た
、
前
立
腺
肥
大
症

が
悪
化
す
る
と
、
腎
臓
機
能
障
害
に
も

な
る
そ
う
で
す
。

「
尿
の
回
数
が
頻
繁
に
あ
っ
て
、
い
つ
尿

意
が
起
こ
る
か
わ
か
ら
な
い
か
ら
、
外

出
し
て
も
ド
キ
ド
キ
し
な
が
ら
過
ご
さ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
こ
れ
が
も
の
す

ご
く
ス
ト
レ
ス
で
、
外
出
も
お
っ
く
う

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
ノ
コ
ギ
リ
ヤ
シ

が
前
立
腺
肥
大
に
い
い
と
聞
い
た
こ
と

が
あ
っ
て
、
試
し
た
の
で
す
が
、
一
向

に
効
果
な
か
っ
た
で
す
ね
。
病
院
の
薬

は
確
か
に
効
果
あ
る
の
で
す
が
、
お
そ

ら
く
副
作
用
だ
と
思
う
ん
で
す
が
、
飲

む
と
不
整
脈
を
起
こ
す
こ
と
が
あ
っ
て
、

こ
れ
も
怖
く
て
外
出
で
き
な
か
っ
た
ん

で
す
。
そ
れ
に
妻
の
看
病
と
家
事
で
す

か
ら
、
途
方
に
く
れ
て
い
ま
し
た
」

　

そ
ん
な
と
き
に
知
り
合
い
か
ら
勧
め

ら
れ
た
の
が
丹
羽
先
生
の
著
書
と
Ｓ
Ｏ

Ｄ
で
し
た
。
が
ん
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
の
名
医
で
、
と
に
か
く
あ
ら
ゆ
る
病

気
に
い
い
か
ら
試
し
て
み
て
ほ
し
い
と
。

「
実
は
、
僕
は
こ
の
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
10
年
位
前

に
人
か
ら
勧
め
ら
れ
て
飲
ん
だ
こ
と
が

あ
っ
た
ん
で
す
。
そ
の
頃
は
健
康
で
し

た
か
ら
、
効
果
ら
し
き
も
の
は
実
感
で

き
な
か
っ
た
の
で
、
い
つ
の
間
に
か
フ
ェ

イ
ド
ア
ウ
ト
し
て
ま
し
た
。
今
回
は
、

丹
羽
先
生
の
本
を
読
ん
で
、
今
の
自
分

た
ち
に
は
こ
れ
し
か
な
い
！
と
い
う
考

え
に
至
っ
た
ん
で
す
。
活
性
酸
素
が
あ

ら
ゆ
る
疾
患
の
も
と
だ
と
い
う
こ
と
。

薬
の
副
作
用
の
怖
さ
。
西
洋
医
療
の
限

界
、
老
化
の
こ
と
。
す
べ
て
に
納
得
で

き
ま
し
た
」

　

さ
っ
そ
く
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲
み
始
め
ま
し

た
。
２
０
１
１
年
の
こ
と
で
し
た
。
知

子
さ
ん
は
一
日
に
３
包
、
孝
雄
さ
ん
は

２
包
。
飲
み
始
め
て
す
ぐ
に
変
化
は
な

か
っ
た
そ
う
で
す
。

「
量
が
少
な
か
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
効
果
の
実
感
は
な
か
っ
た
。
で
も
、

副
作
用
の
な
い
も
の
だ
か
ら
と
に
か
く

飲
み
続
け
て
み
よ
う
と
続
け
て
、
１
年

く
ら
い
経
っ
た
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。
妻

の
腰
の
状
態
が
ず
い
ぶ
ん
改
善
さ
れ
て

い
た
ん
で
す
。
気
づ
い
た
ら
痛
み
の
起

こ
る
頻
度
が
減
っ
て
い
た
ん
で
す
。
そ

れ
と
、
家
の
中
な
ら
杖
な
ど
に
頼
ら
な

く
て
も
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
て
い
た
ん

歩
け
な
い
く
ら
い
の
腰
痛
が

Ｓ
Ｏ
Ｄ
で
歩
け
る
よ
う
に
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で
す
。
だ
い
た
い
、
も
う
歳
で
す
か
ら
、

こ
の
先
、
症
状
が
良
く
な
る
な
ん
て
こ

と
は
な
い
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。
な
の
に

良
く
な
っ
て
い
た
。
し
か
も
、
病
院
か

ら
処
方
さ
れ
た
薬
は
、
ほ
と
ん
ど
飲
ま

な
く
な
っ
て
い
た
ん
で
す
。
そ
れ
で
改

善
さ
れ
た
ん
で
す
か
ら
、
原
因
は
Ｓ
Ｏ

Ｄ
以
外
に
考
え
ら
れ
な
い
で
し
ょ
？
」

　

知
子
さ
ん
が
現
在
飲
ん
で
い
る
お
薬

は
、
エ
ビ
ス
タ
と
い
う
骨
粗
鬆
症
の
薬

の
み
に
な
り
ま
し
た
。

「
お
か
げ
で
今
は
、
寝
込
む
こ
と
も
少
な

く
な
り
、
料
理
な
ど
の
家
事
も
こ
な
せ

る
よ
う
に
な
っ
た
ん
で
す
」

　

ご
主
人
も
嬉
し
い
で
し
ょ
う
が
、
一

番
嬉
し
い
の
は
知
子
さ
ん
ご
本
人
で

し
ょ
う
。
痛
み
や
不
快
感
な
ど
か
ら
解

放
さ
れ
た
わ
け
で
す
か
ら
。

　

そ
し
て
ご
主
人
に
も
変
化
が
あ
り
ま

し
た
。

「
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲
み
始
め
て
か
ら
、
Ｐ
Ｓ
Ａ

（
前
立
腺
肥
大
の
発
症
を
表
す
と
言
わ
れ

る
数
値
）
の
数
値
は
依
然
と
し
て
高
い

ま
ま
で
す
が
、
頻
尿
が
緩
和
さ
れ
て
き

た
ん
で
す
。
今
ま
で
、
前
立
腺
肥
大
に

い
い
と
言
わ
れ
る
健
康
食
品
を
い
ろ
い

ろ
試
し
た
け
ど
、
ひ
と
つ
と
し
て
効
果

が
な
か
っ
た
の
で
、
正
直
、
Ｓ
Ｏ
Ｄ
に

も
あ
ま
り
期
待
し
て
い
な
か
っ
た
ん
で

す
。
と
こ
ろ
が
、
飲
み
始
め
て
数
か
月

で
頻
尿
が
良
く
な
っ
た
ん
で
す
。
Ｓ
Ｏ

Ｄ
を
飲
み
始
め
て
か
ら
は
他
の
こ
と
は

し
て
い
ま
せ
ん
か
ら
、
こ
れ
は
Ｓ
Ｏ
Ｄ

効
果
だ
と
思
い
ま
す
。
お
か
げ
で
精
神

的
に
本
当
に
ラ
ク
に
な
り
ま
し
た
」

　

Ｐ
Ｓ
Ａ
検
査
に
つ
い
て
、
余
談
で
す

が
、
こ
の
検
査
の
数
値
が
高
い
と
、
が

ん
の
可
能
性
が
高
い
と
し
て
、
細
胞
を

切
り
取
る
前
立
腺
針
生
検
が
一
般
的
な

西
洋
医
療
で
は
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

医
師
に
よ
っ
て
は
、
こ
の
針
生
検
に
よ
っ

て
、
眠
っ
て
い
た
が
ん
細
胞
が
目
を
さ

ま
す
可
能
性
が
極
め
て
高
い
と
い
い
ま

す
。
で
す
か
ら
、
Ｐ
Ｓ
Ａ
数
値
に
左
右

さ
れ
る
の
に
は
疑
問
の
声
も
上
が
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。

「
お
ま
け
に
胃
腸
の
調
子
も
い
い
ん
で

す
。
以
前
は
刺
身
な
ど
を
食
べ
た
翌
日

は
、
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
胃
が
も

た
れ
て
い
た
の
で
す
が
、
そ
れ
も
な
く

な
っ
た
ん
で
す
。
ま
た
、昨
年（
２
０
１
２

年
）
６
月
の
健
康
診
断
で
便
潜
血
（
大

腸
以
後
の
消
化
管
で
出
血
が
見
ら
れ
る

状
態
）
が
出
て
、
再
検
査
と
言
わ
れ
た

ん
で
す
。
再
検
査
し
た
と
こ
ろ
、
炎
症

の
跡
は
あ
っ
た
も
の
の
、
胃
も
腸
も
き

れ
い
な
状
態
だ
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
も

こ
れ
も
Ｓ
Ｏ
Ｄ
の
お
か
げ
だ
と
思
っ
て

い
ま
す
。
Ｓ
Ｏ
Ｄ
で
体
全
体
が
改
善
さ

れ
た
ん
だ
と
思
い
ま
す
」

　

82
歳
に
し
て
新
し
い
健
康
を
得
た
孝

雄
さ
ん
。
76
歳
に
し
て
持
病
の
腰
痛
を

克
服
し
よ
う
と
し
て
い
る
知
子
さ
ん
。

人
間
、
70
歳
を
過
ぎ
れ
ば
、
す
べ
て
の

疾
患
は
老
化
か
ら
く
る
も
の
だ
か
ら
仕

方
の
な
い
こ
と
と
あ
き
ら
め
ざ
る
を
得

ま
せ
ん
。
そ
う
で
な
け
れ
ば
、
副
作
用

の
不
安
を
抱
え
な
が
ら
、
多
量
の
薬
を

飲
み
続
け
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

「
Ｓ
Ｏ
Ｄ
の
お
か
げ
で
、
歳
だ
か
ら
と
あ

き
ら
め
て
い
た
こ
と
が
、
あ
き
ら
め
な

く
て
も
い
い
ん
だ
と
思
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」

　

と
力
強
い
声
で
お
っ
し
ゃ
る
安
藤
さ

ん
ご
夫
婦
。
そ
ん
な
元
気
な
お
ふ
た
り

の
姿
を
目
の
当
た
り
に
し
た
娘
さ
ん
が

“
私
も
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲
ん
で
み
よ
う
か
し

ら
”
と
言
い
出
し
た
そ
う
で
す
。

　

Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲
み
始
め
て
１
年
半
。
お

ふ
た
り
に
、
そ
ろ
っ
て
外
出
し
行
楽
を
楽

し
む
と
い
う
目
標
が
で
き
ま
し
た
。
そ
の

夢
の
実
現
も
間
近
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　難病で苦しむ方たちが、

少しでも早く良い治療法に

行き当たるように、本誌で

は愛飲者の声を募集してい

ます。お手数ですが、

〒158-0094 東京都 世田谷区
    玉川 1－15－2　 B棟2802  

日本ＳＯＤ研究会  宮城宛

℡ 03 － 5787 － 3498
 までご一報下さい。

ＳＯＤ様作用食品
体験者の声を
お聞かせ下さい。
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歳
を
重
ね
る
と
、
ち
ょ
っ
と
前
の
行

動
を
忘
れ
た
り
、
と
っ
さ
に
言
葉
が
出

て
こ
な
い
の
は
よ
く
あ
る
こ
と
で
す
。

こ
れ
は
健
康
な
方
で
も
よ
く
見
ら
れ
る
、

老
化
現
象
の
一
つ
な
の
で
、
さ
ほ
ど
気

に
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
、
記
憶
障
害
や
判
断
力
低
下

な
ど
が
続
き
、
生
活
に
支
障
を
き
た
す

よ
う
に
な
れ
ば
問
題
で
す
。
こ
れ
は
認

知
症
で
あ
り
、
立
派
な
病
気
な
の
で
す
。

65
歳
以
上
の
10
人
に
一
人
が
か
か
っ
て

い
る
と
い
わ
れ
る
く
ら
い
、
誰
で
も
な

り
う
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

認
知
症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、
趣

味
な
ど
を
持
っ
て
脳
を
活
性
化
す
る
こ

と
、
運
動
な
ど
体
を
動
か
す
こ
と
が
大

切
だ
と
い
う
の
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

実
は
そ
れ
に
プ
ラ
ス
し
て
、
抗
酸
化

食
品
を
と
る
こ
と
も
、
予
防
に
は
よ
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
理
由
は
認

知
症
の
発
症
に
活
性
酸
素
が
か
か
わ
っ

て
い
る
可
能
性
が
大
き
い
か
ら
で
す
。

　

認
知
症
に
は
症
状
や
原
因
に
よ
っ
て

さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
に
分
類
さ
れ
ま
す

が
、
ほ
と
ん
ど
は
「
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
」

か
、「
脳
血
管
性
認
知
症
」
に
あ
た
り
ま

す
。

　

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
は
脳
細
胞
が
死
ん

で
い
く
病
気
で
す
が
、
そ
の
原
因
は
ま

だ
は
っ
き
り
と
は
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
の
人
の
脳

に
は
ア
ミ
ロ
イ
ド
―
β
―
ペ
プ
チ
ド
と
い

う
タ
ン
パ
ク
が
沈
着
し
て
で
き
た
、
老

人
斑
と
呼
ば
れ
る
シ
ミ
の
よ
う
な
も
の

が
溜
ま
っ
て
い
ま
す
。
ど
う
や
ら
こ
の

老
人
斑
が
悪
さ
を
し
て
い
る
と
い
う
説

が
有
力
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、

そ
の
形
成
に
は
活
性
酸
素
が
関
わ
っ
て

い
る
の
で
す
。

　

ま
た
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
の
人
の
脳

に
は
、
活
性
酸
素
が
体
内
の
脂
肪
や
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
結
び
つ
い
て
で
き
る

悪
玉
物
質
・
過
酸
化
脂
質
が
き
わ
め
て

多
い
と
い
う
研
究
報
告
も
。
こ
の
過
酸

化
脂
質
が
何
ら
か
の
悪
影
響
を
与
え
て

い
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　

一
方
、
脳
血
管
性
認
知
症
は
脳
卒
中

や
脳
梗
塞
な
ど
に
よ
っ
て
、
脳
の
血
管

が
詰
ま
っ
た
り
、
破
れ
る
こ
と
で
起
こ

る
病
気
で
す
。
こ
の
脳
卒
中
や
脳
梗
塞

の
主
な
原
因
も
実
は
活
性
酸
素
。
活
性

酸
素
に
よ
っ
て
で
き
た
過
酸
化
脂
質
が

血
管
に
こ
び
り
つ
き
、
サ
ビ
つ
く
こ
と

で
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
、
脳
血

管
性
認
知
症
、
い
ず
れ
の
場
合
も
活
性

酸
素
対
策
は
欠
か
せ
な
い
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

高
齢
者
の

10
人
に
一
人
が

な
っ
て
い
る
認
知
症

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
、

脳
血
管
性
認
知
症

い
ず
れ
も
活
性
酸
素
が
関
与
？

③脳（認知症）
いくつになっても脳の健康を保つためには？
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（1）肩こり解消ストレッチ
不眠解消にもおすすめです！

健康を保つ上では正しい食事と良質な睡眠に
加え、運動も大切な要素です。しかし、忙しい、
面倒くさい…などを理由にほとんど体を動か
さないという方は少なくありません。そうし
た方のために家事や仕事の合間に簡単にでき
るストレッチを症状・目的別に紹介します。

　※痛みを感じた場合は無理をしないでくだ
　　さい。できる範囲で行いましょう。

視線は
まっすぐ

視線は
まっすぐ

背筋は
まっすぐ

吸う 肩の力を抜く

肩の力を抜く
リラックス

視線は
おへそに 肩甲骨まわりの

伸びを意識する

腕が伸びない
場合は曲がった
ままでもOK

腕が垂直に上がらない
場合は、上がるところ
までで大丈夫です

腕が伸びない
場合は曲がった
ままでもOK

背筋は
まっすぐ

腕が垂直に上がらない
場合は、上がるところ
までで大丈夫です

⑤　組んだ手を解いて脱力
し、リラックスした状態
でゆっくり呼吸します。

④　①の姿勢に戻ってまた手を
組み、息を吸います。息を吐
きながら、掌が上に引っ張ら
れるように伸ばします。その
姿勢で 15 ～ 20 秒ゆっくり呼
吸します。

①　椅子に姿勢よく座ります。
　※立って行う場合は膝を軽く

曲げます。

③　ゆっくりと息を吐きながら、手が前方に
引っ張られるよう伸ばします。それにあわ
せて、背中も丸めます。その姿勢で 15 ～
20 秒呼吸します。

②　掌が内側を向くように
手を組み、息を吸います。

《ポイント》
● デスクワークなど同じ姿勢を

とっていると固まりやすい肩
甲骨周りをほぐします。

● 呼吸を止めないように。簡単
なポーズですが、ゆっくり丁
寧に呼吸しながら行うことで
効果がでます。

● 背中には自律神経が通ってい
て、そこをほぐすと副交感神
経が優位になるといわれてい
ます。不眠が気になる方にも
お勧めのストレッチです。



11

日本SOD研究会報　No. 168号


