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フ
ラ
ス
ト
ラ
ク
チ
ャ
ー
、つ
ま
り
水
道
や
電
気
、

ガ
ス
、道
路
網
な
ど
の
基
幹
設
備
の
こ
と
で
す
。

体
内
で
言
え
ば
、
血
管
と
腸
管
と
い
う
二
つ
の

臓
器
に
あ
た
り
ま
す
。

腸
管
に
は
免
疫
調
節
作
用
が
あ
り
、
腸
内

環
境
を
整
え
る
こ
と
が
体
の
免
疫
力
を
大
き

く
左
右
し
ま
す
。
腸
管
内
を
整
備
す
る
に
は

腸
内
細
菌
が
非
常
に
重
要
な
働
き
を
す
る
の

で
す
が
、
特
に「
善
玉
菌
」
を
増
や
す
こ
と
が

健
康
と
若
さ
の
維
持
に
つ
な
が
り
ま
す
。

一
方
、
血
管
は
、
栄
養
分
や
酸
素
を
体
の
す

み
ず
み
ま
で
送
る
重
要
な
臓
器
で
す
が
、「
人

は
血
管
と
共
に
老
い
る
」と
い
う
く
ら
い
加
齢

の
影
響
を
大
き
く
受
け
ま
す
。
血
管
老
化
の

原
因
は
活
性
酸
素
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

活
性
酸
素
は
体
内
で
殺
菌
な
ど
の
働
き
も
す

る
の
で
す
が
、
過
剰
に
な
る
と
体
内
の
さ
ま
ざ

ま
な
細
胞
を
傷
つ
け
、
血
管
を
老
化
さ
せ
る

原
因
に
も
な
り
ま
す
。

と
こ
ろ
が
活
性
酸
素
を
消
し
去
る
体
内
の

抗
酸
化
力
は
、
年
齢
と
と
も
に
弱
く
な
り
ま

す
。
し
た
が
っ
て
加
齢
と
共
に
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、

E
、
β（
ベ
ー
タ
）カ
ロ
チ
ン
な
ど
の
抗
酸
化
物

質
を
補
う
必
要
が
出
て
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、

ビ
タ
ミ
ン
E
は
一
〇
〇
m
g
、
C
は
五
〇
〇
m

g
く
ら
い
の
量
を
毎
日
と
っ
て
い
た
だ
き
た
い

も
の
で
す
。

私
た
ち
は
、
常
に
体
内
に
活
性
酸
素
が
発

生
す
る
環
境
下
に
お
か
れ
て
い
ま
す
。
女
性

が
い
つ
ま
で
も
若
さ
と
美
し
さ
を
保
ち
、
健
康

な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、「
腸
内
環
境
を
整

私
た
ち
は
出
生
か
ら
確
実
に
歳
を
と
っ

て
い
き
ま
す
が
、
少
し
で
も
体
の
機
能

の
衰
え
を
遅
ら
せ
る
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い

か
と
い
う
研
究
が
、「
抗
加
齢
医
学（
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
）」で
す
。
二
〇
二
〇
年
に
は
四
人

に
一
人
が
65
歳
以
上
と
い
う
日
本
の
少
子
高

齢
化
社
会
で
、
ど
う
し
た
ら
い
つ
ま
で
も
健
康

で
過
ご
す
こ
と
が
で
き
る
か
。
こ
れ
は
非
常

に
重
要
な
問
題
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
体
の
中
を
き
ち
ん
と
整
備

し
て
、
血
管
を
い
き
い
き
と
保
ち
、
病
気
に
な

る
時
期
を
少
し
で
も
遅
ら
せ
る
「
抗
加
齢
医

学
」の
実
践
が
有
効
で
す
。

私
は
最
近
、「
体
内
イ
ン
フ
ラ
」と
い
う
言
葉

を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。
イ
ン
フ
ラ
と
は
イ
ン

え
、
抗
酸
化
物
質
を
豊
富
に
と
る
」こ
と
。
こ

れ
が
、
最
も
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
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内側からのケアが
若さと健康のカギを握る

ー 1 ー

カラダ健康フォーラム現代女性の

基
調
講
演

抗
加
齢
医
学
と

体
内
イ
ン
フ
ラ
整
備

吉
川
敏
一

よ
し
か
わ
と
し
か
ず

氏

パネルディスカッション

内側から見つめる、
女性のカラダ
体内インフラの衰えが
あなたの健康を
壊している
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●パネリスト

吉川敏一
京都府立医科大学教授

竹内冨貴子
管理栄養士
（株）カロニック・ダイエット・スタジオ主宰

三屋裕子
元全日本バレーボール選手
筑波スポーツ科学研究所副所長

清水俊雄
日本臨床栄養協会
サプリメントアドバイザー
認定機構認定委員長
フレスコ・ジャパン代表

●司会・コーディネーター

鷹西美佳
日本テレビアナウンサー　 （敬称略、順不同）

最近、高齢化社会を背景に、人々の健康志向がますます強まり、アンチエイジング（抗加齢）への期待が高
まっている。「体内インフラの整備」をキーワードに、アンチエイジングや生活習慣病と女性の健康を考える
健康フォーラムが、十一月二十一日、東京・有楽町のよみうりホールで開かれた。抗加齢医学と体内インフ
ラ整備の関係について、吉川敏一教授が講演。パネルディスカッションでは、各専門家らが女性の健康や
若さ、美しさを保つために日頃から心がけることを話し合った。

鷹
西

吉
川
先
生
が
体
内
イ
ン
フ
ラ
に
注
目
な

さ
っ
た
き
っ
か
け
は
？

吉
川

活
性
酸
素
の
影
響
を
一
番
受
け
や
す
い

体
内
イ
ン
フ
ラ
の
ケ
ア
は

30
代
か
ら
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ー 2 ー

臓
器
は
血
管
で
、
生
活
習
慣
病
は
こ
こ
か
ら
起

こ
り
ま
す
。
あ
る
意
識
調
査
に
よ
る
と
、
現
代

女
性
が
体
の
衰
え
を
感
じ
る
年
齢
が
32
歳
位

と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。
衰
え
を
感
じ
る

時
期
と
活
性
酸
素
を
意
識
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
時
期
が
一
致
す
る
の
で
す
。
こ
の
あ
た
り

か
ら
、
体
内
イ
ン
フ
ラ
を
整
備
す
る
必
要
を
感

じ
ま
し
た
。

鷹
西

現
代
女
性
の
食
事
に
対
す
る
取
り
組

み
方
や
、
病
気
に
対
す
る
意
識
は
変
化
し
て
い

ま
す
か
。

竹
内

成
長
期
か
ら
30
歳
位
ま
で
の
女
性
は
、

栄
養
所
要
量
の
充
足
率
が
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。

逆
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
大
切
さ
を
自
覚
し
は
じ

め
る
40
代
以
降
は
、
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
。
若
い

と
き
か
ら
無
理
の
な
い
運
動
を
し
て
、バ
ラ
ン
ス

よ
い
食
生
活
を
し
て
い
れ
ば
、
老
化
の
速
度
は

遅
く
な
る
も
の
で
す
。

鷹
西

三
屋
さ
ん
は
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
の
現
役
選

手
時
代
、
食
生
活
の
何
に
気
を
つ
か
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
か
。

三
屋

「
体
力
年
齢
」と
い
う
の
は
、
運
動
を
き

ち
ん
と
し
て
い
る
と
若
返
っ
て
い
く
も
の
で
す

が
、
ビ
タ
ミ
ン
C
や
E
、
カ
ロ
チ
ン
は
特
に
十
分

と
る
よ
う
心
が
け
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
ら
を
と

ら
な
い
と
活
性
酸
素
が
で
き
て
、せ
っ
か
く
の
運

動
効
果
も
半
減
す
る
よ
う
で
す
。

鷹
西

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
は
食
べ
物
で
と
る
の
が

理
想
で
す
が
、
と
り
き
れ
な
い
場
合
が
多
い
で

す
よ
ね
。

清
水

ま
ず
基
本
は
食
事
と
運
動
。
そ
れ
に

プ
ラ
ス
し
て
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
い
う
選
択
肢
も
あ

る
で
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
E
な
ど
、
な
か
な
か
実

際
の
食
事
で
は
と
り
き
れ
な
い
も
の
で
す
。
い

か
に
体
が
衰
え
る
速
度
を
緩
や
か
に
し
て
い
く

か
、
ど
れ
だ
け
今
の
健
康
を
維
持
し
て
い
く
か

が
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
役
割
で
す
ね
。

鷹
西

最
近
、「
サ
ラ
サ
ラ
血
液
」な
ど
と
い
う

言
葉
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
血
液
と
血
管
に
関

す
る
意
識
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
ね
。

吉
川

血
液
の
中
に
は
、
赤
血
球
、
白
血
球
、

血
小
板
、
こ
の
三
つ
の
球
が
走
っ
て
い
ま
す
。
血

漿
や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
も
混
ざ
っ
て
い
ま
す
。

活
性
酸
素
に
よ
っ
て
血
管
壁
が
硬
化
す
る
と
、

赤
血
球
も
白
血
球
も
流
れ
に
く
く
な
る
。
活
性

酸
素
が
出
る
と
血
管
壁
に
つ
き
や
す
く
な
り
、

通
過
し
づ
ら
く
な
る
。
血
小
板
は
出
血
し
な
い

よ
う
に
す
る
役
目
も
あ
り
ま
す
が
、
活
性
酸
素

が
出
る
と
必
要
が
な
い
の
に
壁
に
つ
い
て
し
ま

う
。
こ
れ
ら
を
き
ち
ん
と
予
防
し
、
細
い
と
こ
ろ

に
も
血
液
が
流
れ
る
こ
と
を「
血
液
サ
ラ
サ
ラ
」

と
言
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

鷹
西
「
タ
マ
ネ
ギ
を
食
べ
る
と
血
液
サ
ラ
サ
ラ
」

な
ど
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
食
材
で
予
防
で
き
る

の
で
す
か
。

竹
内

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
食
材
と
し
て

は
、
青
い
背
の
魚
、
緑
黄
色
野
菜
、
食
物
繊
維

を
多
く
含
ん
で
い
る
も
の
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
が
、

今
話
題
に
な
っ
て
い
る
の
は
栄
養
素
で
は
な
く

て「
機
能
性
成
分
」と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。
色

素
や
に
お
い
の
成
分
が
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し

た
り
、
免
疫
力
を
高
め
て
疾
病
の
予
防
に
貢
献

す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。ニ
ン
ニ
ク
の
ア

リ
シ
ン
、
ご
ま
の
セ
サ
ミ
ノ
ー
ル
、
赤
ワ
イ
ン
の
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
の
効
果
が
注
目
さ
れ
て
い
ま

す
。
つ
ま
り
、
栄
養
素
密
度
の
高
い
食
材
、
た
と

え
ば
卵
や
牛
乳
な
ど
を
活
用
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
と
り
過
ぎ
る
こ
と
な
く
、
必
要
な
栄
養
素
を

と
る
。
そ
の
上
で
、
さ
ら
に
機
能
性
の
あ
る
食

材
を
適
切
に
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し
て

ス
ト
レ
ス
を
上
手
に
避
け
る
こ
と
で
、
血
液
サ

ラ
サ
ラ
に
つ
な
が
り
ま
す
。

鷹
西

「
一
日
三
十
品
目
」と
言
わ
れ
て
い
た

時
代
も
あ
り
ま
し
た
。

竹
内

品
数
に
こ
だ
わ
る
よ
り
も
、
野
菜
な
ら

何
の
栄
養
素
が
高
い
か
。
そ
し
て
そ
の
栄
養
素

の
上
手
な
調
理
法
は
何
か
を
気
に
し
ま
し
ょ

う
。
た
と
え
ば
、
青
魚
の
E
P
A（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン

タ
エ
ン
酸
）や
D
H
A（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）は

酸
化
さ
れ
や
す
い
脂
肪
酸
で
す
。
酸
化
さ
れ
る

と
過
酸
化
脂
質
を
作
っ
て
老
化
を
早
め
る
の
で

抗
酸
化
物
質
と
一
緒
に
と
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

サ
バ
の
み
そ
煮
に
ほ
う
れ
ん
草
の
お
ひ
た
し
を

添
え
た
り
、み
そ
で
は
な
く
練
り
ゴ
マ
で
煮
て
セ

サ
ミ
ノ
ー
ル
を
と
る
。
そ
ん
な
ち
ょ
っ
と
し
た
工

夫
が
大
事
で
す
。

三
屋

私
た
ち
が
一
番
気
を
つ
け
た
の
は
貧
血

で
し
た
。
運
動
を
す
る
と
、
も
の
す
ご
い
量
の

血
液
が
体
内
を
駆
け
め
ぐ
り
ま
す
。
だ
か
ら
、

血
液
の
関
係
と
鉄
の
と
り
方
に
関
心
が
あ
り

ま
し
た
。

清
水

貧
血
予
防
に
は
ま
ず「
鉄
」で
す
が
、レ

バ
ー
や
ス
テ
ー
キ
は
少
々
食
べ
に
く
い
も
の
で
す
。

特
に
若
い
女
性
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
あ
ま

り
食
べ
な
い
よ
う
で
す
。
普
通
の
鉄
は
ビ
タ
ミ
ン

C
が
あ
る
と
よ
く
吸
収
し
、
食
物
繊
維
が
あ
る

と
吸
収
が
悪
く
な
り
ま
す
。
ヘ
ム
鉄
な
ら
ば
ほ

か
の
成
分
の
影
響
を
受
け
ず
に
、
通
常
の
鉄
の

五
倍
か
ら
七
倍
の
吸
収
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。

鉄
を
と
り
に
く
い
方
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
ヘ
ム

鉄
を
と
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

鷹
西

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
人
が
多
い

よ
う
で
す
が
、
そ
れ
で
は
血
管
も
守
れ
な
い
し
、

体
内
イ
ン
フ
ラ
の
整
備
も
で
き
ま
せ
ん
ね
。

吉
川

日
ご
ろ
か
ら
余
力
を
も
っ
て
免
疫
能
や

抗
酸
化
力
を
高
め
て
お
か
な
い
と
、
何
か
あ
っ

た
と
き
に
体
を
守
れ
ま
せ
ん
。「
ス
レ
ス
レ
」の
状

態
で
は
困
り
ま
す
。

竹
内

食
事
で
気
を
つ
け
る
こ
と
は
、
ま
ず
、
お

い
し
く
食
べ
る
こ
と
。
怒
り
な
が
ら
、
あ
る
い
は

テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら
食
べ
る
こ
と
を
や
め
て
く

だ
さ
い
。
ゆ
っ
た
り
食
べ
れ
ば
、
栄
養
素
も
機
能

性
成
分
も
フ
ル
に
働
い
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
あ
る
程
度
の
期
間
続
け
て
食
べ
る
こ

と
が
必
要
で
す
。
緑
黄
色
野
菜
も
、
私
は
一
日

正
し
い
食
事
と
適
切
な
運
動
が
、

健
康
の
キ
ー
ポ
イ
ン
ト

食
事
で
と
れ
な
い
も
の
、

不
足
す
る
も
の
を

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
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丹
羽
S
O
D
様
作
用
食
品
の
開
発
者
で
あ

る
丹
羽
耕
三
博
士
は
、
丹
羽
免
疫
研
究
所

所
長
で
あ
り
土
佐
清
水
病
院
院
長
と
し

て
、
毎
日
、
医
療
の
現
場
で
、
癌
、
ア
ト

ピ
ー
、
膠
原
病
な
ど
の
難
病
に
苦
し
む
患

者
さ
ん
達
の
治
療
に
あ
た
ら
れ
て
い
ま

す
。丹

羽
博
士
は
昭
和
37
年
に
京
都
大
学
医

学
部
を
卒
業
さ
れ
、
医
学
博
士
を
取
得
さ

れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
活
性
酸
素
と
S
O

D
の
研
究
を
臨
床
家
と
し
て
国
内
は
も
ち

ろ
ん
、
世
界
的
に
も
最
も
早
く
か
ら
手
掛

け
ら
れ
、
世
界
的
権
威
と
し
て
、
広
く
海

外
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

S
O
D
な
ど
の
生
体
防
御
の
研
究
論
文

が
著
名
な
英
文
国
際
医
学
雑
誌
に
続
け
て

発
表
さ
れ
、そ
の
数
は
70
編
を
越
し
ま
す
。

多
忙
な
治
療
の
傍
ら
、
国
際
医
学
専
門
誌

（B
iochem

ical
P
harm

acology)

へ
の

投
稿
論
文
の
審
査
員
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

国
内
で
は
、
べ
ー
チ
ェ
ッ
ト
病
や
リ
ュ
ー

マ
チ
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
・

S
O
D
様
作
用
食
品
の
開
発丹羽耕三博士

研
究
に
長
年
従
事
し
、
多
く
の
難
病
の
原

因
を
活
性
酸
素
の
異
常
か
ら
解
明
し
、
こ

れ
ら
の
難
病
の
治
療
に
関
し
て
、
S
O
D

様
作
用
食
品
等
の
低
分
子
抗
酸
化
剤
や
抗

癌
剤
を
自
然
の
植
物
・
穀
物
よ
り
開
発

し
、
大
き
な
治
療
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

私
が
開
発
し
た
天
然
の
抗
酸
化
剤
で
あ

る
S
O
D
様
作
用
食
品
は
、
い
ま
全
国
の

何
十
万
人
、
何
百
万
人
と
い
う
方
々
に
健

康
食
品
と
し
て
愛
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
何

百
人
と
い
う
医
師
に
も
医
療
現
場
で
難
病

の
患
者
さ
ん
に
使
っ
て
い
た
だ
き
、
優
れ

た
治
療
効
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

二
〇
〇
〜
二
五
〇
g
を
目
標
に
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。
緑
黄
色
野
菜
を
上
手
に

と
る
こ
と
で
、
百
点
で
は
な
く
て
も
七
十
点
ぐ

ら
い
の
食
事
が
続
け
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、「
今

日
よ
り
も
明
日
」と
少
し
ず
つ
バ
ラ
ン
ス
を
よ

く
し
て
い
け
ば
、
老
化
の
ス
ピ
ー
ド
は
遅
ら
せ

る
と
思
い
ま
す
。

清
水

い
か
に
基
本
的
な
食
生
活
が
大
事
か
を

考
え
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。
規
則
正
し
く
バ

ラ
ン
ス
よ
い
食
事
を
し
た
上
で
、
不
足
し
が
ち
な

栄
養
素
を
プ
ラ
ス
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

鷹
西

私
た
ち
女
性
の
願
い
は
、い
つ
ま
で
も

健
康
で
あ
る
こ
と
と
、
よ
り
美
し
く
、
少
し
で

も
若
く
・・・・・・
だ
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
た

め
に
は
ど
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
つ
け
た
ら
よ

い
で
し
ょ
う
か
。

吉
川

女
性
ホ
ル
モ
ン
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、
健
康
を
保
つ
一
役
を
担
っ
て
い
ま
す
。
と
こ

ろ
が
、
あ
る
程
度
お
年
を
召
し
て
く
る
と
女
性

ホ
ル
モ
ン
が
減
少
し
て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
も
の
を
補
っ
て
あ
げ
れ
ば
、

若
さ
や
美
し
さ
を
ケ
ア
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

竹
内

精
神
的
に
老
け
込
ま
な
い
よ
う
に
、
若

い
こ
ろ
か
ら
社
会
参
加
し
た
り
、
周
り
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
作
る
準
備
を
し
て
お
く
こ

と
。
そ
れ
か
ら
、
食
事
面
で
は
、
青
魚
、
緑
黄
色

野
菜
、
乳
製
品
、
大
豆
製
品
を
し
っ
か
り
と
る

こ
と
。
こ
れ
ら
を
心
が
け
る
と
、
本
当
に
違
っ

て
き
ま
す
。

三
屋

コ
ン
ク
リ
ー
ト
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ

い
。
カ
ナ
ヅ
チ
で
た
た
く
と
ヒ
ビ
が
入
る
。
こ
れ

が
刺
激
で
、
運
動
で
す
。
そ
の
上
に
新
し
い
コ
ン

ク
リ
ー
ト
を
塗
る
。
こ
れ
は
栄
養
。
一
日
お
く

と
翌
日
に
は
硬
く
な
っ
て
ヒ
ビ
が
見
え
な
い
。
こ

れ
は
休
養
だ
と
思
い
ま
す
。
運
動
、
栄
養
、
休

養
が
バ
ラ
ン
ス
よ
い
か
ら
い
い
の
で
す
。
そ
れ
か

ら
、
や
は
り
、
足
の
筋
肉
を
鍛
え
る
努
力
を
す

る
こ
と
が
、
体
の
イ
ン
フ
ラ
整
備
に
な
っ
て
、
老

化
を
遅
ら
せ
る
と
思
い
ま
す
。

清
水

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
D
や
Ｋ
に
加
え
て
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
と
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
抗
酸

化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
、
腸
内
で
善
玉
菌
を

増
や
す
乳
酸
菌
、
食
物
繊
維
、
こ
う
い
う
も
の

が
特
定
保
健
用
食
品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
に

も
入
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
自
分
で
選
ん

で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

吉
川

体
内
イ
ン
フ
ラ
の
整
備
を
ぜ
ひ
周
り
の

皆
さ
ん
に
伝
え
て
い
き
た
い
で
す
ね
。
そ
し
て
適

度
な
運
動
を
実
践
し
、
正
し
い
食
生
活
を
継
続

し
て
い
け
ば
、
健
康
的
な
若
さ
、
美
し
さ
に
つ
な

が
る
と
思
い
ま
す
。

い
つ
ま
で
も
若
く
美
し
く
、

健
康
で
い
る
に
は



人
間
が
食
べ
物
か
ら
体
内
に
吸
収
さ
れ
た
タ
ン
パ

ク
質
・
糖
質
・
脂
質
は
、
生
命
活
動
を
維
持
す
る
た

め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
が
、
余
っ
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
は
中
性
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

近
年
、
日
本
人
の
脂
肪
の
摂
取
量
が
増
加
し
、
脂
肪

過
多
の
傾
向
が
あ
る
よ
う
で
す
。

中
性
脂
肪
が
貯
ま
る
と
内
臓
に
脂
肪
が
つ
き
、
ま
た

血
中
に
も
脂
肪
が
溢
れ
て
流
れ
出
し
血
液
が
ド
ロ

ド
ロ
に
な
る
こ
と
に
よ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
合
併
症
が

問
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

一
般
に
「
脂
肪
」
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
目
に
見
え

る
脂
肪
の
こ
と
で
す
。

脂
肪
分
や
糖
分
が
体
内
で
い
っ
た
ん
分
解
、
合
成
さ

れ
貯
蓄
用
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
蓄
え
ら
れ
て
い
る
も

の
で
、
体
内
の
約
9
割
が
中
性
脂
肪
で
す
。

貯
蓄
さ
れ
て
い
る
中
性
脂
肪
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な

り
ま
す
。（
1
g
＝
9
k
c
a
l
）

た
だ
し
、過
剰
な
中
性
脂
肪
は
内
臓
に
脂
肪
が
つ
き
、

ま
た
血
中
に
も
脂
肪
が
溢
れ
血
液
に
流
れ
出
て
ド

ロ
ド
ロ
に
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。

→

合
併
症
・
脂
肪
肝
・
高
脂
血
症
・
動
脈
硬
化
・
糖

尿
病
な
ど
・
・
・

※
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
・
・
目
に
見
え
な
い
脂
肪
の
こ

と
で
す
。
細
胞
や
ホ
ル
モ
ン
の
材
料
と
な
り
ま
す
。

中
性
脂
肪
に
は
、
体
の
中
で
大
切
な
善
玉
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
減
ら
し
て
し
ま
う
作
用
が
あ
り
ま
す
。
つ

ま
り
血
管
に
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
た
ま
り
血

管
を
狭
く
血
流
が
悪
く
な
り
ま
す
。

●
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
過
剰
摂
取
！

●
運
動
不
足
！

●
ス
ト
レ
ス
！

丹
羽
博
士
の
著
書

丹
羽
博
士
の
、
一
般
向
け
の
著
書
の
一
部

を
紹
介
し
ま
す
。
活
性
酸
素
と
病
気
、
Ｓ
Ｏ

Ｄ
に
つ
い
て
、
平
易
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。

「
安
心
の
医
療
・
本
当
の
健
康
」
（
み
き
書
房
（
株
））

「
ク
ス
リ
で
病
気
は
治
ら
な
い
」
（
み
き
書
房
（
株
））

「
白
血
病
の
息
子
が
教
え
て
く
れ
た
医
学
の
心
」

（
草
思
社
（
株
））

「
活
性
酸
素
で
死
な
な
い
た
め
の
食
事
学
」

（
廣
済
堂
（
株
））

「
正
し
い
『
ア
ト
ピ
ー
』
の
知
識
」
（
廣
済
堂
（
株
））

「
天
然
S
O
D
製
剤
が
ガ
ン
治
療
に
革
命
を
起
こ
す
」

（
廣
済
堂
（
株
））

「
医
は
仁
術
な
り
」

（
致
知
出
版
（
株
））

「
S
O
D
様
作
用
食
品
の
効
果
﹇
小
冊
子
﹈

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
全
20
巻

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
に
つ
い
て

日
本
S
O
D
研
究
会
で
は
、
こ
れ
ま
で
に
発
行

し
た
「
会
報
」
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
用
意
し
て

い
ま
す
。
様
々
な
疾
患
と
活
性
酸
素
の
関
係
に
つ

い
て
掲
載
し
て
い
ま
す
。

ご
要
望
の
方
は
、
最
寄
り
の
取
扱
店
ま
た
は
、

日
本
S
O
D
研
究
会

（
〇
四
九
‐
二
五
五
‐
八
七
二
八
・
F
A
X
兼
用
）

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
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丹羽SOD
様作用食品

SOD関連出版物一覧

あ
し
た
も
元
気
（
No
51
）

１
日
に
必
要
な
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
把
握
し
、
守
り

ま
し
ょ
う
。

★
高
カ
ロ
リ
ー
食
を
摂
り
す
ぎ
な
い
こ
と

肉
類
の
食
べ
過
ぎ
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
肉
の
脂

肪
部
分
は
旨
味
成
分
で
あ
る
の
で
つ
い
多
く
摂
り

過
ぎ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
な
る
べ
く
赤
身
だ
け

を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

お
菓
子
、
ジ
ュ
ー
ス
類
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
果
糖

や
シ
ョ
糖
（
砂
糖
）
は
単
純
糖
質
と
い
っ
て
中
性
脂

肪
を
増
加
さ
せ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。
特
に
、
夕

食
の
あ
と
、
寝
る
前
な
ど
は
避
け
ま
し
ょ
う
！

★
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と

ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で
中
性
脂
肪
に
合
成
さ
れ
や

す
く
、
さ
ら
に
高
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

ま
た
食
欲
を
亢
進
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
の
で
食
べ

過
ぎ
傾
向
に
な
り
ま
す
。

★
油
を
摂
り
過
ぎ
な
い
こ
と

日
ご
ろ
か
ら
油
っ
こ
い
食
事
が
好
き
な
人
は
控
え

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
調
理
に
使
う
油
よ
り
も
バ
タ
ー

や
マ
ー
ガ
リ
ン
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な

ど
を
控
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

★
食
物
繊
維
を
た
く
さ
ん
摂
る

海
草
、
き
の
こ
、
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
食
物
繊

維
は
、
中
性
脂
肪
や
糖
質
を
吸
着
さ
せ
て
一
緒
に

排
泄
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
食
物
繊
維

は
水
分
に
よ
っ
て
膨
ら
む
の
で
満
腹
感
が
得
ら
れ

ま
す
。

★
魚
を
食
べ
る

魚
に
は
中
性
脂
肪
の
合
成
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。

【
栄
養
士
高
橋
広
海
】

ご
存
知
で
す
か
？

中
性
脂
肪

中
性
脂
肪
と
は
？

中
性
脂
肪
を
増
や
さ
な
い
た
め
に
は

中
性
脂
肪
が
た
ま
る
原
因

食
生
活

1日に必要な 
摂取カロリーの目安 

標準体重 

例えば、 
身長170cmの人は 

自分の運動量を 
考えて決める 

｛（身長－100）×0.9｝ 
× 

25～30kcal

｛（170－100）×0.9｝ 
× 

25～30kcal

1575～1890kcal

＝
 

↓ 


	No59p01
	No59p02
	No59p03
	No59p04

