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年
が
明
け
、
寒
さ
も
あ
と
一
ヶ
月
も

我
慢
す
れ
ば
芽
吹
き
の
季
節
が
や
っ
て

く
る
、
と
昔
の
人
は
春
の
訪
れ
を
心
待

ち
に
し
た
の
で
し
ょ
う
が
、
現
代
人
は

そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。
年
が
明
け
、
春

が
近
付
い
て
く
る
と
同
時
に
、
あ
の
悩

ま
し
い
花
粉
の
季
節
も
や
っ
て
く
る
の

で
す
。

　

い
ま
や
日
本
人
の
四
人
に
一
人
、
約

20
％
以
上
の
人
が
花
粉
症
だ
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
テ
レ
ビ
の
天
気
予
報
で
花

粉
情
報
を
入
れ
る
の
は
も
は
や
当
た
り

前
に
な
り
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
の
店
頭

に
は
花
粉
症
対
策
グ
ッ
ズ
に
鼻
炎
薬
、

目
薬
が
ず
ら
り
と
並
び
ま
す
。

　

ひ
と
昔
前
は
花
粉
症
と
い
う
言
葉
さ

え
な
か
っ
た
の
に
、
ど
う
し
て
こ
ん
な

に
増
え
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　

そ
の
理
由
の
一
つ
は
、
戦
後
、
全
国

で
い
っ
せ
い
に
植
林
さ
れ
た
ス
ギ
の
木

に
あ
り
ま
す
。
植
林
に
よ
っ
て
日
本
の

山
の
大
部
分
は
ス
ギ
の
森
林
に
な
っ
て

し
ま
い
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
こ
こ
数
十

年
で
成
熟
期
を
迎
え
、
大
量
の
花
粉
を

飛
ば
し
て
い
る
の
で
す
。

　

そ
の
う
え
、
近
年
は
外
国
か
ら
の
安

い
木
材
が
輸
入
さ
れ
、
国
内
の
ス
ギ
の

木
が
伐
採
さ
れ
ず
、
全
国
に
は
手
入
れ

の
で
き
て
い
な
い
ス
ギ
が
増
え
て
い
る

の
も
原
因
の
一
つ
で
す
。

　

し
か
し
、
ス
ギ
の
花
粉
は
都
会
よ
り

も
山
の
中
の
ほ
う
が
大
量
に
飛
ん
で

い
る
は
ず
な
の
に
、
花
粉
症
の
患
者
さ

ん
は
都
会
の
ほ
う
が
多
い
の
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
。

　

そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
究
明
さ
れ
て
は

い
ま
せ
ん
が
、
車
の
排
気
ガ
ス
な
ど
空

気
中
の
化
学
物
質
と
花
粉
が
な
ん
ら
か

の
反
応
を
起
こ
し
、
花
粉
症
の
発
症
に

影
響
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
花
粉
は
、
田

舎
で
は
土
に
吸
収
さ
れ
ま
す
が
、
都
会

は
コ
ン
ク
リ
ー
ト
だ
ら
け
で
一
度
落
ち

た
花
粉
が
ず
っ
と
舞
っ
て
い
る
状
態
な

の
で
す
。

　

ま
た
、
丹
羽
博
士
も
、
様
々
な
難
病

の
原
因
の
ひ
と
つ
と
し
て
再
三
お
っ

し
ゃ
っ
て
い
る
、
食
生
活
の
欧
米
化
に

よ
っ
て
日
本
人
が
本
来
持
っ
て
い
る
免

疫
力
が
失
わ
れ
つ
つ
あ
る
と
い
う
の
も
、

原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
加
え
て
ス
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ト
レ
ス
の
多
い
現
代
社
会
が
ま
す
ま
す

ア
レ
ル
ギ
ー
を
起
こ
し
や
す
く
し
て
い

る
の
で
す
。

　

花
粉
症
と
は
、
ス
ギ
や
ヒ
ノ
キ
な
ど

の
植
物
の
花
粉
が
原
因
と
な
っ
て
、
く

し
ゃ
み
、
鼻
水
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症

状
を
起
こ
す
病
気
で
、
季
節
性
ア
レ
ル

ギ
ー
性
鼻
炎
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
は
、
原
因
物

質
（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）
の
種
類
に
よ
っ
て

二
つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

　

一
つ
は
通
年
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
。

こ
れ
は
ア
レ
ル
ゲ
ン
が
一
年
中
あ
る
の

で
、
症
状
も
一
年
中
あ
り
ま
す
。

　

主
な
ア
レ
ル
ゲ
ン
は
ダ
ニ
、
ハ
ウ
ス

ダ
ス
ト
、
ゴ
キ
ブ
リ
な
ど
の
昆
虫
、
ペ
ッ

ト
の
毛
・
フ
ケ
な
ど
で
す
。
症
状
は
、

喘
息
が
多
く
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
な

ど
を
合
併
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

も
う
一
つ
は
季
節
性
ア
レ
ル
ギ
ー
性

鼻
炎
。
こ
れ
は
花
粉
の
飛
ぶ
季
節
だ
け

に
症
状
が
あ
り
ま
す
。
日
本
で
は
約
60

種
類
の
植
物
に
よ
り
花
粉
症
が
引
き
起

こ
さ
れ
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

主
な
ア
レ
ル
ゲ
ン
は
ス
ギ
、
ヒ
ノ
キ
、

カ
モ
ガ
ヤ
、
オ
オ
ア
ワ
ガ
エ
リ
、
ブ
タ

ク
サ
、
シ
ラ
カ
バ
な
ど
で
す
。
症
状
は

鼻
の
三
大
症
状
だ
け
で
な
く
、
目
の
か

ゆ
み
、
充
血
な
ど
を
伴
う
場
合
が
多
く
、

他
に
も
喉
の
か
ゆ
み
、
皮
膚
の
か
ゆ
み
、

下
痢
、
熱
っ
ぽ
い
な
ど
の
症
状
が
現
わ

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
シ

ラ
カ
バ
、
ハ
ン
ノ
キ
、
イ
ネ
科
の
花
粉

症
は
、
あ
る
果
物
や
野
菜
を
食
べ
る
と

口
の
中
が
か
ゆ
く
な
っ
た
り
、
腫
れ
た

り
す
る
口
膣
ア
レ
ル
ギ
ー
症
候
群
と
い

う
症
状
に
も
な
り
ま
す
。

　

私
た
ち
の
体
は
、
花
粉
と
い
う
異
物

（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）
が
の
ど
や
鼻
か
ら
侵
入

す
る
と
、
ま
ず
体
内
の
リ
ン
パ
球
が
そ

れ
を
受
け
入
れ
る
か
ど
う
か
を
考
え
ま

す
。
そ
こ
で
排
除
す
る
と
判
断
し
た
場

合
、
体
は
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
反
応
す
る
物

質
を
作
る
仕
組
み
を
持
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
物
質
を
Ｉ
ｇ
Ｅ
抗
体
と
呼
び
ま
す
。

そ
の
Ｉ
ｇ
Ｅ
抗
体
が
で
き
た
あ
と
、
再
び

花
粉
が
体
内
に
入
る
と
、
鼻
の
粘
膜
に

あ
る
抗
体
と
結
合
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、

ヒ
ス
タ
ミ
ン
な
ど
が
分
泌
さ
れ
、
花
粉

を
で
き
る
限
り
体
外
に
放
り
出
そ
う
と

し
ま
す
。
そ
の
作
業
が
く
し
ゃ
み
や
鼻

水
で
あ
り
、
花
粉
を
中
に
入
れ
な
い
よ

う
防
御
す
る
行
為
と
し
て
鼻
づ
ま
り
に

な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。

　

今
回
、
丹
羽
博
士
に
は
、
そ
ん
な
花

粉
症
に
つ
い
て
、
治
療
法
も
含
め
伺
っ

て
き
ま
し
た
。

―

花
粉
症
の
季
節
な
の
で
す
が
、
診

療
所
で
も
こ
の
季
節
は
そ
の
患
者
さ
ん

が
多
く
な
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
そ
う
で
す
ね
。
ま
ぁ
、
う
ち
の
場
合
は

年
中
、
大
変
だ
か
ら
、
花
粉
症
や
ア
レ

ル
ギ
ー
は
軽
症
の
部
類
に
入
る
。
喘
息

の
人
は
ア
レ
ル
ゲ
ン
が
分
か
ら
な
い
人

が
多
い
け
ど
、
一
般
的
に
花
粉
症
や
ア

レ
ル
ギ
ー
と
い
う
の
は
、
ア
ト
ピ
ー
と

違
っ
て
ア
レ
ル
ゲ
ン
と
い
う
原
因
が
あ

る
。
花
粉
が
原
因
と
い
う
の
が
ほ
と
ん

ど
。
昔
は
こ
れ
も
春
先
に
か
か
っ
て
、

夏
に
は
放
っ
て
お
い
て
も
治
っ
た
ん
で

す
。
と
こ
ろ
が
最
近
、
ス
ギ
の
花
粉
に

ヒ
ノ
キ
の
花
粉
が
加
わ
っ
て
い
る
ん
だ

よ
ね
。
ヒ
ノ
キ
の
花
粉
は
９
月
か
ら
�2

月
く
ら
い
ま
で
舞
う
か
ら
、
一
年
中
花

粉
症
の
人
が
出
て
き
た
」

―

治
療
法
と
し
て
は
ど
の
よ
う
な
方

法
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

「
あ
の
ね
、
花
粉
症
は
ア
ト
ピ
ー
や
ガ
ン
、

多忙極める診察も一段落　診察時と変わらぬ笑顔で
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膠
原
病
な
ど
と
は
違
っ
て
一
時
的
な
も

の
で
し
ょ
？　

ア
ト
ピ
ー
や
ガ
ン
の
人

は
薬
を
服
用
す
る
の
に
、
ず
っ
と
続
け

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
か
ら
、
副
作
用
の

あ
る
強
い
薬
は
常
用
で
き
な
い
け
ど
、

花
粉
は
時
期
的
に
三
ヶ
月
く
ら
い
の
も

の
だ
か
ら
、
あ
ま
り
辛
い
よ
う
な
ら
ス

テ
ロ
イ
ド
を
使
っ
て
も
い
い
ん
で
す
よ
。

そ
う
し
た
ら
一
、二
週
間
で
治
る
。
目
の

か
ゆ
み
な
ど
も
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

で
使
っ
て
い
る
か
ゆ
み
止
め
で
大
丈
夫
。

あ
れ
を
五
年
も
十
年
も
常
用
し
て
る
と

出
血
性
膀
胱
炎
を
起
こ
す
け
ど
、
花
粉

症
に
も
よ
く
効
く
。
だ
か
ら
、
鼻
が
出

て
、
目
が
痒
く
て
仕
事
に
も
支
障
が
あ

る
と
い
う
の
な
ら
、
そ
れ
を
使
う
と
い

い
。
こ
こ
が
普
通
の
慢
性
疾
患
と
大
き

く
治
療
法
が
違
う
こ
と
で
す
ね
」

―

確
か
に
。
鼻
が
つ
ま
っ
て
、
目
が

か
ゆ
く
て
夜
も
眠
れ
な
い
と
い
う
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
よ
ね
。

「
そ
う
そ
う
。
そ
う
い
う
人
は
も
う
化
学

薬
品
を
飲
ん
だ
ほ
う
が
い
い
。
う
ち
の

患
者
さ
ん
で
Ｓ
Ｏ
Ｄ
で
な
ん
と
か
人
工

透
析
を
逃
れ
て
い
た
人
が
い
た
ん
で
す

が
、
花
粉
症
に
な
っ
て
、
鼻
炎
が
ひ
ど

く
て
夜
も
眠
れ
な
く
な
っ
た
ん
で
す
。

僕
が
、
と
に
か
く
寝
不
足
は
体
に
い
ち

ば
ん
い
け
な
い
か
ら
、
化
学
薬
品
で
鼻

炎
を
な
ん
と
か
し
た
ほ
う
が
い
い
、
と

言
っ
た
ん
で
す
が
化
学
薬
品
は
使
い
た

く
な
い
と
言
い
出
し
て
、
と
う
と
う
肝

心
の
腎
臓
が
悪
化
し
て
人
工
透
析
に

な
っ
て
し
ま
っ
た
。
本
末
転
倒
で
す
わ
。

人
間
、
英
知
を
持
っ
て
生
ま
れ
て
き
て

い
る
ん
だ
か
ら
、
も
っ
と
柔
軟
に
、
フ

レ
キ
シ
ブ
ル
に
な
る
べ
き
で
す
ね
」

―

花
粉
症
な
ど
を
根
本
か
ら
治
す
と

す
る
と
ど
の
よ
う
な
治
療
を
す
る
の
で

し
ょ
う
か
。

「
脱
感
作
。Desensitization

と
い
っ
て
、

喘
息
に
抗
原
を
ぶ
つ
け
て
抗
体
を
作
る

方
法
。
花
粉
症
の
患
者
さ
ん
だ
っ
た
ら
、

ス
ギ
の
花
粉
を
ぶ
つ
け
て
抗
体
を
作
る
。

次
に
花
粉
（
ア
レ
ル
ゲ
ン
）
が
入
っ
て

き
た
ら
、
抗
体
が
ケ
ン
カ
を
し
て
ア
レ

ル
ゲ
ン
を
取
り
除
く
ん
で
す
。
は
じ
め

に
抗
体
を
作
る
操
作
を
感
作
と
言
い
、

で
き
た
抗
体
を
減
ら
し
て
い
く
の
が
減

感
作
、
取
り
除
く
の
が
脱
感
作
と
言
い

ま
す
」

―

ホ
メ
オ
パ
シ
ー
と
似
て
い
ま
す
ね
。

「
そ
う
そ
う
。
同
種
療
法
あ
る
い
は
類
似

療
法
と
訳
さ
れ
て
い
る
通
り
『
症
状
を

起
こ
す
も
の
は
、
そ
の
症
状
を
取
り
去

る
も
の
に
な
る
』と
い
う『
同
種
の
法
則
』

が
根
本
原
則
」

―
患
者
さ
ん
の
声
で
、
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲

ん
で
い
た
ら
花
粉
症
が
治
っ
た
と
い
う

声
を
よ
く
聞
く
の
で
す
が
、
そ
れ
は
ど

う
し
て
で
し
ょ
う
か
。

「
あ
あ
、
そ
れ
は
僕
も
よ
く
聞
く
ね
ー

（
笑
）。
Ｓ
Ｏ
Ｄ
を
飲
む
と
血
液
の
循
環

が
良
く
な
る
か
ら
、
悪
い
リ
ン
パ
球
が

代
謝
さ
れ
て
し
ま
う
ん
で
し
ょ
う
。
リ

ン
パ
球
と
い
う
の
は
新
陳
代
謝
し
て
い

る
も
の
だ
か
ら
ね
。
確
か
に
、
Ｓ
Ｏ
Ｄ

は
効
き
ま
す
」

　

く
し
ゃ
み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
、
目

の
か
ゆ
み
な
ど
つ
ら
い
花
粉
症
や
ア
レ

ル
ギ
ー
。
そ
の
症
状
を
で
き
る
か
ぎ
り

軽
減
す
る
た
め
に
は
、
ア
レ
ル
ゲ
ン
や

花
粉
へ
の
接
触
を
避
け
る
こ
と
。
日
常

生
活
で
は
表
の
よ
う
な
点
に
気
を
つ
け

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

34 年前の出産のとき肝炎に感染した

◆
丹
羽
先
生
診
察
ご
希
望
の
方
は

　

御
紹
介
、
御
予
約
い
た
し
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
。

１．風の強い日は外出を避ける

２．帰宅後は洗顔やうがいをして、鼻をかむ

３．外出時には、マスク、帽子、めがねカバー
やゴーグルなどを着用する（マスクは、
花粉を通さない目の細かいフィルターの
もの）

４．目の細かい生地のコートなど、花粉が付
着しにくい衣類を身に付ける。家に入る
ときは、衣類の花粉を払ってから。花粉
を家に持ち込まないようにする

５．窓や戸をしっかり閉める

６．外で干した布団や洗濯物には花粉がつく
ので、取り込む前によく払う

７．室内をこまめに清掃する
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 目薬の違いは？
 市販の目薬の中にはスッとする成分が
入っていることが多いです。しかし、あ
のスッとする成分には、抗アレルギー効
果は期待できません。なんとなくさわや
かな気分になれるということです。

ステロイド剤入りの花粉症の薬は
大丈夫？
 炎症を抑えるステロイドは、抗アレ
ルギーの薬よりも即効性が期待で
きます。点鼻薬の場合、局所に使
用するので、花粉症の季節だけの
限定であればそれほど副作用の心
配はありません。

　点鼻薬の選び方は？
　点鼻薬は大きく３つに分けられ、長期に使用しても良い物と、そうでないものとに
分けられます。

　   まず、長期に使用しない方がいい点鼻薬。これは、血管収縮剤が入っている点鼻薬
のことです。プリビナ、ナーベル、トーク、ナシベン・コールタイジンといった名
称の薬には血管収縮剤が入っています。これらは、鼻の粘膜の腫れを抑える収縮剤
ですが、その効果は一時的なものです。これを長期に常用すると、薬の効果が薄れ
ていくだけでなく、粘膜が分厚くなって、逆に鼻づまりがひどくなる場合があります。

　　スピーチ等があってどうしても鼻水、鼻づまりを押さえたい場合に一時的に使用す
るのがいいでしょう。

　　逆に長期に使用してもいいのは、主に病院で処方してもらう点鼻薬で、アレルギー
を抑える薬が入っているものです。これは即効性はありませんが、予防的にも使用
でき、長期に使用しても心配ありません。

 市販の花粉症の薬は眠くなるといいます
がどうして？
 眠くなるのは抗ヒスタミン剤が入ってい
る薬のことです。花粉症は、鼻や目でア
レルギー反応を誘発し、体内のヒスタミ
ンが鼻炎膜や毛細血管にその情報を伝え
ることでくしゃみや鼻水などの症状をお
こします。

　　抗ヒスタミン剤は、この作用をブロッ
クするのです。それによって症状をス
トップさせるわけですが、抗ヒスタミン
の副作用として、脳内の覚醒や睡眠をコ
ントロールする部分の覚醒のレベルが下
がってしまうのです。それによって眠く
なるのです。

　　車の運転などをなさる場合は、抗ヒス
タミン剤の入っていない薬を選ぶように
するとよいでしょう。
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昨
年
の
秋
、
食
用
油
『
ト
ラ
ン
ス
型

脂
肪
酸
』
に
関
す
る
興
味
深
い
ニ
ュ
ー

ス
が
飛
び
込
ん
で
き
ま
し
た
。

　

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
が
レ
ス
ト
ラ
ン
を

対
象
に
、
食
用
油
の
一
種
で
あ
る
ト
ラ

ン
ス
型
脂
肪
酸
の
使
用
を
禁
止
す
る
と

い
う
、
厳
し
い
使
用
対
策
を
打
ち
出
し

た
の
で
す
。

　
『
ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
』
こ
の
聞
き
慣

れ
な
い
物
質
は
い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な

も
の
で
し
ょ
う
。

　

ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
と
は
、
マ
ー
ガ

リ
ン
な
ど
を
製
造
す
る
際
、
液
状
の
不

飽
和
脂
肪
酸
を
固
形
化
す
る
た
め
に
水

素
添
加
を
施
す
の
で
す
が
、
そ
の
過

程
で
発
生
す
る
物
質
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
天
然
に
存
在
す
る
脂
肪
酸
は
、
ほ

と
ん
ど
シ
ス
型
と
い
う
立
体
構
造
を
形

成
し
て
い
ま
す
が
、
水
素
添
加
し
た
ト

ラ
ン
ス
型
は
天
然
に
な
い
構
造
に
な

り
、体
内
で
代
謝
さ
れ
に
く
い
の
で
す
。

　

ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
が
含
ま
れ
る
食

品
は
マ
ー
ガ
リ
ン
、
植
物
油
、
ク
ッ

キ
ー
、
油
で
揚
げ
た
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
な

ど
で
す
。
そ
し
て
そ
の
害
は
、
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
加
さ
せ
、
心
臓
病

の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
、
喘
息
や
ア

レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚

炎
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
る
こ
と

な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
で
オ
ー
ガ
ニ
ッ
ク
食
品

の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
会
社
を
経
営

し
て
い
る
フ
レ
ッ
ド
・
ロ
ー
氏
が
自
宅

で
マ
ー
ガ
リ
ン
を
窓
際
に
放
置
す
る
実

験
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
２
年
経
っ
て
も

マ
ー
ガ
リ
ン
に
は
カ
ビ
ひ
と
つ
発
生
し

な
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。
ロ
ー
氏
い
わ

く「
マ
ー
ガ
リ
ン
は
食
べ
物
で
は
な
く
、

食
べ
ら
れ
る
形
を
し
た
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク

な
の
だ
」
と
か
。
実
際
、
そ
の
分
子
を

顕
微
鏡
で
見
る
と
、
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
分

子
に
そ
っ
く
り
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　

そ
ん
な
ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
を
使
っ

た
食
べ
物
の
規
制
を
よ
う
や
く
始
め
た

ア
メ
リ
カ
。

　

ア
メ
リ
カ
の
レ
ス
ト
ラ
ン
で
は
ど
ん

な
料
理
を
注
文
し
て
も
、
添
え
物
と
し

て
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
が
山
と
積
ま
れ
て

出
て
く
る
、
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り

ま
す
。
米
食
品
医
薬
局
（
Ｆ
Ｄ
Ａ
）
に

よ
る
と
、
中
サ
イ
ズ
（
��7
グ
ラ
ム
）
の

フ
ラ
イ
ド
ポ
テ
ト
に
含
ま
れ
る
ト
ラ

ン
ス
型
脂
肪
酸
は
８
グ
ラ
ム
。
こ
れ
だ

け
で
平
均
的
ア
メ
リ
カ
人
の
一
日
あ
た

り
の
消
費
量
５
・
８
グ
ラ
ム
を
軽
く
上

回
っ
て
い
ま
す
。
ド
ー
ナ
ッ
ツ
一
個
に

は
５
グ
ラ
ム
、
ケ
ー
キ
ひ
と
切
れ
に
は

４
・
５
グ
ラ
ム
。

　

Ｆ
Ｄ
Ａ
は
'06
年
か
ら
加
工
食
品
に

ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
の
表
示
を
義
務
づ

け
、
大
手
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー
ド
チ
ェ
ー

ン
店
も
相
次
い
で
ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸

の
含
有
量
が
少
な
い
料
理
油
の
使
用
を

Ｎ
Ｙ
市
で
は

　

全
レ
ス
ト
ラ
ン
に
規
制

トランス脂肪酸が多いといわれるマーガリン

アメリカでは必ず添えられるフライドポテトも要注意
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表
明
。ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
の
規
制
で
は
、

'07
年
か
ら
は
揚
げ
物
に
、
'08
年
か
ら
は

す
べ
て
の
料
理
に
適
用
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
シ
カ
ゴ
市
も
規
制
導
入
を
検
討
し

て
い
ま
す
。

　

で
は
、
日
本
は
ど
う
な
の
か
と
い
う

と
、
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
市
の
対
応
を
受

け
、
日
本
で
も
ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
の

使
用
を
抑
制
す
る
動
き
が
出
て
き
た
の

で
す
。
マ
ー
ガ
リ
ン
の
国
内
シ
ェ
ア
４

割
を
占
め
る
雪
印
乳
業
は
、
従
来
製
品

で
は
�0
グ
ラ
ム
当
た
り
０
・
３
～
０
・
６

グ
ラ
ム
だ
っ
た
も
の
を
０
・
１
グ
ラ
ム

に
抑
え
た
マ
ー
ガ
リ
ン
を
発
売
。
食
品

宅
配
事
業
の
、
ら
で
ぃ
っ
し
ゅ
ぼ
ー
や

も
含
有
量
を
０
・
１
グ
ラ
ム
に
抑
え
た

マ
ー
ガ
リ
ン
を
発
売
。「
海
外
で
の
規

制
の
流
れ
を
受
け
、
い
ず
れ
日
本
で
も

問
題
に
な
る
と
思
っ
た
」と
言
い
ま
す
。

ケ
ン
タ
ッ
キ
ー
・
フ
ラ
イ
ド
チ
キ
ン
は

昨
年
秋
に
す
で
に
国
内
約
一
一
五
〇
の

全
店
で
含
有
量
を
半
減
さ
せ
た
調
理
油

に
切
り
替
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
国
内

約
一
三
〇
〇
店
を
展
開
す
る
ミ
ス
タ
ー

ド
ー
ナ
ッ
ツ
も
ト
ラ
ン
ス
型
脂
肪
酸
を

減
ら
し
た
油
の
開
発
を
始
め
ま
し
た
。

　

日
本
マ
ー
ガ
リ
ン
工
業
会
は
「
日
本

人
の
食
生
活
か
ら
み
て
健
康
へ
の
影
響

は
小
さ
い
」
と
の
見
解
を
公
表
し
ま
し

た
が
、
加
え
て
「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食

事
を
す
る
こ
と
が
大
事
」
と
フ
ァ
ー
ス

ト
フ
ー
ド
一
辺
倒
に
な
り
が
ち
な
、
現
代

人
の
食
生
活
の
偏
り
を
戒
め
て
い
ま
す
。

　

内
閣
府
の
食
品
安
全
委
員
会
で
も
、

日
本
人
の
摂
取
量
は
一
日
に
１
・
５
６

グ
ラ
ム
と
推
計
さ
れ
、
ア
メ
リ
カ
の

５
・
８
グ
ラ
ム
と
比
べ
る
と
か
な
り
少

な
く
、
健
康
へ
の
影
響
は
小
さ
い
と
言

え
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
日
本
人
の
食
生
活
は
刻

一
刻
と
欧
米
化
に
傾
い
て
い
る
の
が
現

状
。
や
は
り
、
日
ご
ろ
か
ら
日
本
人
本

来
の
魚
、
野
菜
、
穀
類
中
心
の
生
活
を

心
が
け
る
こ
と
も
大
切
な
よ
う
で
す
。

と
く
に
お
子
さ
ん
の
オ
ヤ
ツ
に
は
十
分

な
配
慮
が
必
要
で
し
ょ
う
。

（
参
考
資
料　

毎
日
新
聞
12
月
13
日
朝
刊
）

　

マ
ル
チ
ー
ズ
の
メ
ス
・
16
歳
で
し
た
。

心
臓
性
喘
息
で
、
特
に
夜
間
は
ゼ
ー
ゼ
ー

と
苦
し
そ
う
で
し
た
。
近
所
の
獣
医
の

診
察
で
は
「
一
ヶ
月
も
も
た
な
い
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
が
、
あ
き
ら
め
き
れ
ず

に
い
た
と
こ
ろ
、
丹
羽
先
生
の
Ｓ
Ｏ
Ｄ

様
食
品
を
紹
介
さ
れ
、
さ
っ
そ
く
与
え

て
み
ま
し
た
。
一
日
に
６
包
を
食
べ
さ

せ
て
二
週
間
ほ
ど
す
る
と
、
ゼ
ー
ゼ
ー

す
る
の
が
軽
く
な
っ
て
い
る
の
に
気
付

き
ま
し
た
。
一
ヶ
月
を
越
え
、
そ
の
後

一
年
半
ほ
ど
生
き
て
い
ま
し
た
。

お
か
げ
で
寿
命
を
全
う
す
る
こ
と
が
で

き
た
と
思
い
ま
す
。

　

ペ
ッ
ト
ブ
ー
ム
の
昨
今
、
様
々
な

ペ
ッ
ト
用
品
が
巷
に
あ
ふ
れ
愛
犬
、
愛

猫
の
生
活
ぶ
り
も
特
に
そ
の
食
生
活
に

お
い
て
は
人
の
生
活
に
近
い
も
の
に
な

り
ま
し
た
。

　

都
市
の
生
活
で
は
人
間
同
様
、
環
境

汚
染
の
影
響
に
さ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
、
ペ
ッ
ト
に
も
ア
レ
ル
ギ
ー

や
生
活
習
慣
病
な
ど
、
人
間
の
か
か
る

難
病
の
症
状
が
多
く
現
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
ペ
ッ
ト
の
難
病
に
も
丹
羽

Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
食
品
の
活
用
が
広
ま
っ
て
い

ま
す
。
近
年
、
丹
羽

療
法
を
積
極
的
に
治

療
に
と
り
い
れ
る
獣

医
師
の
先
生
も
増
え

て
い
ま
す
。

日
本
で
も

　

自
主
規
制
の
動
き
が

　難病で苦しんでいる方た

ちが少しでも早くいい治療

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、

〒154-0012 東京都 世田谷区
             駒沢 5－13－1－205  

日本ＳＯＤ研究会  藤沢宛

℡ 03 － 5787 － 3498
 までご一報ください。

SOD様食品
体験者の声を
お聞かせ下さい。

日本でもトランス脂肪酸を減らす動きに

　増える
ペットの生活習慣病

 増えています
 ペットの
　ＳＯＤ愛用家

丹羽 SOD 様食品・丹羽療法が獣医の
先生方からも注目されています
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●
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
と
は
●

 

丹
羽
博
士
の
開
発

●
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
と
は
●

 

丹
羽
博
士
の
開
発

　

Ｓ
Ｏ
Ｄ
と
は
、
ス
ー
パ
ー
オ
キ
サ
イ

ド
・
デ
ィ
ス
ム
タ
ー
ゼ
の
頭
文
字
を
と
っ

た
も
の
で「
活
性
酸
素
」を
取
り
除
く「
酵

素
」
の
こ
と
で
す
。

　

最
近
、
健
康
の
カ
ギ
を
握
る
物
質
と

し
て
「
活
性
酸
素
」
と
「
Ｓ
Ｏ
Ｄ
」
の

働
き
と
役
割
が
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ

て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
活
性
酸
素
が

体
内
に
増
加
す
る
と
、
が
ん
や
成
人
病

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
疾
病
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

体
内
に
活
性
酸
素
が
増
え
て
も
、
本

来
、
人
間
や
動
物
に
は
余
分
な
活
性
酸

素
を
取
り
除
く
Ｓ
Ｏ
Ｄ
と
い
う
酵
素
が

存
在
し
て
い
て
、
病
気
を
防
ぎ
、
身
体

の
健
康
を
守
っ
て
く
れ
ま
す
。
と
こ
ろ

が
、
現
代
社
会
の
弊
害
（
公
害
、
薬
害
、

食
品
添
加
物
の
害
）
な
ど
が
、
活
性
酸

素
を
暴
走
さ
せ
て
い
て
、
体
内
の
Ｓ
Ｏ

Ｄ
だ
け
で
は
追
い
つ
か
な
く
な
っ
て
い

ま
す
。

　

し
か
し
、
残
念
な
こ
と
に
Ｓ
Ｏ
Ｄ
と

い
う
酵
素
は
分
子
量
が
大
き
い
た
め
に

内
服
し
て
も
胃
で
破
壊
さ
れ
、
腸
か
ら

吸
収
さ
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
れ
を
、
内
服
で
き
る
よ
う
に
研
究

さ
れ
た
の
が
丹
羽
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品

で
す
。

　

開
発
し
た
丹
羽
耕
三
医

学
博
士
は
、
京
都
大
学
医

学
部
を
卒
業
し
、
医
学
博

士
と
し
て
数
々
の
研
究
が

注
目
を
集
め
て
い
た
と
き

に
ご
子
息
を
白
血
病
で
亡

く
さ
れ
、
そ
れ
を
キ
ッ
カ

ケ
に
Ｓ
Ｏ
Ｄ
の
研
究
を
始

め
ま
し
た
。
副
作
用
が

ま
っ
た
く
な
い
が
ん
治
療

薬
、
が
テ
ー
マ
で
し
た
。

開
発
に
は
実
に
二
十
年
も
の
歳
月
が
必

要
で
し
た
。

「
活
性
酸
素
を
は
じ
め
と
す
る
免
疫
学
の

研
究
を
通
し
て
私
が
知
っ
た
“
自
然
の

摂
理
”
は
、
私
に
大
自
然
の
メ
カ
ニ
ズ

ム
の
精
微
さ
と
人
間
の
自
己
治
癒
力
の

偉
大
さ
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。 

“
病

気
は
自
分
が
治
す
も
の
”
私
は
、
こ
の

理
想
を
患
者
さ
ん
の
誰
も
が
実
現
で
き

る
よ
う
に
医
師
の
立
場
か
ら
最
大
限
の

努
力
を
続
け
て
い
ま
す
」

　

先
生
は
今
も
、
土
佐
清
水
病
院
院
長

と
し
て
、
毎
日
、
医
療
の
現
場
で
が
ん
、

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
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
Ｓ
Ｏ
Ｄ
な
ど
を
始
め

と
す
る
論
文
は
海
外
で
も
高
い
評
価
を

得
、
日
本
の
み
な
ら
ず
海
外
の
学
会
で

講
演
を
し
た
り
、
大
学
病
院
で
特
別
講

演
を
し
た
り
と
、
多
忙
な
日
々
を
送
っ

て
い
ま
す
。

　

幸
い
な
こ
と
に
最
近
、
西
洋
医
療
と

東
洋
医
療
な
ど
を
統
合
し
た
医
療
へ
と

世
の
中
の
流
れ
が
向
か
っ
て
い
ま
す
。

代
替
医
療
に
対
す
る
関
心
や
認
識
も
高

ま
り
、
丹
羽
博
士
が
40
年
も
前
か
ら
言
っ

て
い
た
、
本
当
の
意
味
で
の
人
を
診
る

診
療
の
時
代
で
す
。

　

こ
の
会
報
は
、
そ
ん
な
丹
羽
博
士
の

志
を
受
け
、
誰
も
が
自
分
の
力
で
健
康

で
い
ら
れ
る
よ
う
に
、
難
病
で
苦
し
む

方
が
少
し
で
も
な
く
な
る
よ
う
に
と
の

願
い
を
込
め
た
も
の
で
す

●
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
と
は
●

 

丹
羽
博
士
の
開
発

●
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
と
は
●

 

丹
羽
博
士
の
開
発

「
が
ん
治
療　

究
極
の
選
択
」 

 　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

講 

談 

社

「
丹
羽
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品 

摂
取
者

 

の
体
験
報
告
」 
日
本
Ｓ
Ｏ
Ｄ
研
究
会

「
活
性
酸
素
で
死
な
な
い
た
め
の

　
　
　
　
　
　

食
事
学
」　

廣 
済 

堂

「
丹
羽
博
士
の

正
し
い
ア
ト
ピ
ー
の
知
識
」 

廣 

済 
堂

「
天
然
Ｓ
Ｏ
Ｄ
製
剤
が
ガ
ン
治
療
に

　
　
　

革
命
を
起
こ
す
」　

廣 

済 

堂

「
白
血
病
の
息
子
が
教
え
て
く
れ
た

　
　
　
　
　

医
者
の
心
」　

草 

思 

社

「
安
心
の
医
療
・
本
当
の
健
康
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

み
き
書
房

「
ク
ス
リ
で
病
気
は
治
ら
な
い
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

み
き
書
房

「
医
は
仁
術
な
り
」　　
　

  

至
知
出
版

「
丹
羽
療
法 

全
国
の
ア
ト
ピ
ー
患
者

　

が
信
頼
す
る
こ
れ
だ
け
の
理
由
」

リ
ヨ
ン
社

「
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
の
効
果
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

小 

冊 

子

丹
羽
療
法
を
知
る
一
冊

◆ 

ブ
ッ
ク
ガ
イ
ド 

◆
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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
）

「
丹
羽
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
摂
取
者
の
体
験
報
告
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
日
本
Ｓ
Ｏ
Ｄ
研
究
会
）

「
ク
ス
リ
で
病
気
は
治
ら
な
い
」　　
　

（
み
き
書
房
）

「
白
血
病
の
息
子
が
教
え
て
く
れ
た
医
者
の
心
」

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
草
思
社
）

「
活
性
酸
素
で
死
な
な
い
た
め
の
食
事
学
」（
廣
済
堂
）

「
丹
羽
博
士
の
正
し
い『
ア
ト
ピ
ー
』の
知
識
」　
　
　

　

                                       （
廣
済
堂
）

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

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
廣
済
堂
）

「
医
は
仁
術
な
り
」　
　
　
　
　
　
　
（
致
知
出
版
）

「
丹
羽
療
法『
全
国
の
ア
ト
ピ
ー
患
者
が
信
頼
す
る
こ

　
れ
だ
け
の
理
由
』」　
　
　
　
　
　
　
（
リ
ヨ
ン
社
）

　
　

  

「
が
ん
治
療　
究
極
の
選
択
」　
　
（
講
談
社
）

「
Ｓ
Ｏ
Ｄ
様
作
用
食
品
の
効
果  ﹇
小
冊
子
﹈

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
リ
ー
フ
レッ
ト
全
20
巻

　
　 新

刊 丹
羽
博
士
の
著
書

　
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

　
　
Ｔ
Ｅ
Ｌ  

○
三-
五
七
八
七-

三
四
九
八

　
　
Ｆ
Ａ
Ｘ  

○
三-
五
七
八
七-

三
四
一
九

  
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

【
栄
養
士 

高
橋
広
海
】

あ
し
た
も
元
気  

（　

  

）
No
86

　
人
間
が
生
命
を
維
持
し
体
温
を
保
ち
、活
動
す
る
た
め

に
は「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」が
必
要
な
の
は
当
た
り
前
で
す
が
、

こ
の「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」と
は
い
っ
た
い
ど
こ
か
ら
生
産
さ
れ

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　
そ
れ
は
食
事
か
ら
摂
取
し
た
、糖
質・タ
ン
パ
ク
質・脂

質
の
三
大
栄
養
素
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
ま
す
。

　
そ
し
て
こ
れ
ら
は
、ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
に
よ
っ
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
変
換
さ
れ
る
の
で
す
。

　
摂
取
し
た
食
物
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養
素
は
、

呼
吸
し
て
取
り
込
ん
だ
酸
素
を
利
用
し
て
分
解
さ
れ
、体

内
で
燃
焼
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
し
ま
す
。

　
作
り
出
さ
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
単
位
は「
カ
ロ
リ
ー
」

（
k
ｃａｌ
）で
表
し
ま
す
。

　
※
国
際
的
に
は
キ
ロ
ジュ
ー
ル（
ｋｊ
）で
表
し
ま
す
。

　
　
　
　
1
ｋ
ｃａｌ=

4・1
8
6
kj

　
※
1
k
cal
は
、1
リ
ッ
ト
ル
の
水
を
1
度
上
げ
る
こ
と
が
で
き

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
量
を
示
し
ま
す
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
す
る
と
疲
労
や
筋
力
低
下
、集
中
力
欠

乏
な
ど
につな
が
り
ま
す
。

　
ま
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
り
過
ぎ
る
と
肥
満
や
動
脈
硬
化
、高

脂
血
症
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
要
因
と
な
り
ま
す
。

　　
糖
質
エ
ネ
ル
ギ
ー

・糖
質
は
食
物
中
に
最
も
多
く
含
ま
れ
てい
る
。

・糖
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
即
効
性
が
高
い
。

・糖
質
は
脳
や
神
経
系
の
主
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
が
、直
接

す
ぐ
に
利
用
さ
れ
る
の
は
半
分
く
ら
い
で
、残
り
は
肝
臓
や
筋

肉
に
グ
リ
コー
ゲ
ン
と
し
て
蓄
え
ら
れ
、体
脂
肪
に
変
換
さ
れ
る
。

・体
内
に
貯
蔵
さ
れ
た
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
は
活
動
す
る
際
に
必
要
な

と
き
に
利
用
さ
れ
る
。

・糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
変
換
す
る
と
き
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
1
が
必

要
不
可
欠
。

　
タ
ン
パ
ク
質
エ
ネ
ル
ギ
ー

・タ
ンパク
質
は
主
に
体
タ
ンパク
を
作
る
た
め
の
栄
養
素
。

・筋
肉・皮
膚・骨・毛・赤
血
球・心
臓
や
胃
腸
な
ど
の
内
臓・ホ

ル
モ
ン・酵
素・細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抗
体
な
ど
す
べ
て

タ
ンパク
質
か
ら
で
き
てい
る
。

・人
間
の
細
胞
の
主
成
分
で
あ
る
。

・タ
ンパク
質
は
約
20
種
類
のア
ミ
ノ
酸
で
で
き
ていて
、体
内
の
タ

ンパク
質
は
常
に
古
い
も
の
か
ら
新
し
い
も
の
に
作
り
換
え
ら
れ

てい
る
。

　
脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー

・大
変
効
率
の
よいエ
ネ
ル
ギ
ー
源
。

・食
品
か
ら
摂
取
さ
れ
る
脂
質
は
、主
と
し
て
植
物
油
や
バタ
ー
、

肉
や
魚
の
脂
な
ど
ほ
と
ん
ど
中
性
脂
肪
と
し
て
体
内
に
入
る
。

・脂
質
は
体
内
に
入
る
と
血
液
に
よって
運
ば
れ
て
、脂
肪
細
胞

に
貯
蔵
さ
れ
た
脂
肪
は
脂
肪
酸
と
グ
リ
セロー
ル
とい
う
成
分
と

な
る
。

・エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
利
用
さ
れ
る
の
は
主
に
脂
肪
酸
だ
が
、残っ

た
も
の
は
皮
下
脂
肪
や
腸
、腎
臓
な
ど
の
周
辺
に
貯
蔵
さ
れ
、こ

の
脂
肪
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
バン
ク
と
なって
、血
糖
値
が
低
下
し
てい

る
と
き
や
長
時
間
活
動
し
てい
る
と
き
な
ど
にエ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
利
用
さ
れ
る
。ま
た
、体
脂
肪
が
内
臓
を
しっか
り
支
え
る
役

目
が
あ
る
。

・た
だ
し
、脂
質
エ
ネ
ル
ギ
ー
ば
か
り
に
偏
る
と
コレステロー
ル
が

増
加
し
た
り
、肥
満
につな
が
る
な
ど
の
影
響
が
あ
る
と
さ
れ
る
。

・脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
変
換
す
る
と
き
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
2
が

必
要
不
可
欠
。

　
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー

【
基
礎
代
謝
量
】・・・生
命
を
維
持
す
る
の
に
必
要
最
低
限
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
の
こ
と
。性
別
、年
齢
、気
温
、発
熱
、栄
養
状
態
な

ど
に
よ
り
多
少
変
動
は
あ
る
。

　
一般
に
年
齢
を
重
ね
る
と
低
下
す
る
。

【
活
動
代
謝
量
】・・・運
動
や
作
業
に
よって
のエ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
の
こ
と
。

【
特
異
動
的
作
用
】・・・食
物
を
摂
取
す
る
と
、そ
れ
を
消
化・

吸
収
す
る
た
め
に
よ
り
多
く
のエ
ネ
ル
ギ
ー
を
必
要
と
す
る
た

め
、体
温
が
上
昇
す
る
こ
と（
熱
生
産
）。

　
成
人
の
場
合
、食
物
か
ら
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
、消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
量
の
バラ
ン
ス
が
と
れ
て
い
れ
ば
体
重
の
変
化
が
な
い
状

態
で
す
。

　    　
不
規
則
な
食
事
に
よ
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩
す
と
…

●
朝
食
を
抜
く
↓
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
で
脳
や
身
体
の
活
動
が
鈍  

く
な
り
ま
す
。

●
1
日
2
食（
欠
食
）を
す
る
↓
食
事
を
抜
く
こ
と
に
よって
、

飢
餓
状
態
に
備
え
る
た
め
体
内
でエ
ネ
ル
ギ
ー
を
脂
肪
と
し
て

蓄
え
る
よ
う
に
な
り
、肥
満
につな
が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

●
夜
食
事
を
摂って
か
ら
す
ぐ
寝
る
↓
睡
眠
中
は
中
性
脂
肪
の 

合
成
が
活
発
に
な
り
体
脂
肪
が
増
加
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー（
熱
量
）に
つ
い
て

　
糖
質
、タ
ン
パ
ク
質
は
1ｇ
で
約
4
k
cal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
り
ま
す
。脂
質
は
1ｇ
で
約
9
k
cal
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
な
り
ま
す
。タ
ン
パ
ク
質（
Ｐ
）、脂
質（
Ｆ
）、糖
質（
Ｃ
）

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
を
Ｐ
Ｆ
Ｃ
バ
ラ
ン
ス
と
い
い
、

日
本
で
は
Ｐ=

12
〜
13
％
、Ｆ=

20
〜
30
％
、Ｃ=

57
〜
68
％

が
適
正
な
値
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
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