
【
食
事
】一
汁
一
菜
は
筋
肉
量
を
落
と
し「
寝
た
き
り
」に
な
る
！ 

…
…
…
32

【
食
事
】「
少
し
太
っ
て
い
る
人
の
ほ
う
が
健
康
」が
世
界
の
常
識 

…
…
…
35

【
食
事
】高
血
圧
の
人
が
直
面
す
る「
塩
分
の
壁
」 

…
…
…
37

【
食
事
】塩
分
は
摂
り
過
ぎ
よ
り
控
え
過
ぎ
の
ほ
う
が
怖
い 

…
…
…
40

【
食
事
】過
度
な
塩
分
制
限
は
認
知
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
る 

…
…
…
42

【
食
事
】一
番
長
生
き
し
て
い
る
人
た
ち
の
塩
分
摂
取
量
は
10
～
15
ｇ 

…
…
…
44

【
健
康
】体
は
健
康
な
の
に
気
分
が
暗
い
の
は「
健
康
の
た
め
の
我
慢
」が
原
因 

…
46

【
健
康
】こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
あ
る
暮
ら
し
の
中
の「
我
慢
」 

…
…
…
49

【
健
康
】「
数
字
」が
目
標
に
な
る
と
生
活
が
息
苦
し
く
な
る 

…
…
…
52

【
健
康
】「
数
字
」を
ク
リ
ア
す
る
よ
り「
快
楽
」を
得
て
心
地
よ
い
暮
ら
し
を 

…
…
54

文
庫
版
は
じ
め
に
…
…
…
3

ス
ト
レ
ス
が
寿
命
を
縮
め
る 

…
…
…
18

「
認
知
症
予
防
」に
ス
ト
レ
ス
は
と
て
も
重
要
な
要
素 

…
…
…
20

大
切
な
の
は
ス
ト
レ
ス
の
原
因
を
見
極
め
る
こ
と 

…
…
…
22

い
ま
感
じ
て
い
る
ス
ト
レ
ス
を
書
き
出
し
て
み
る 

…
…
…
24 

ス
ト
レ
ス
の「
種
」が
見
え
れ
ば
軽
減
に
つ
な
が
る 

…
…
…
26

「
健
康
脳
寿
命
」を
の
ば
し「
上
機
嫌
」な
日
々
を 

…
…
…
28

目
次

目次

序　

章　

 「
嫌
な
こ
と
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放
す

第
1
章　

 

日
常
生
活
の「
我
慢
」を
手
放
す



【
薬
】「
せ
ん
妄
」と
い
う
意
識
障
害
は
治
る
病
気 

…
…
…
58

【
薬
】「
せ
ん
妄
」を
起
こ
し
か
ね
な
い
薬
は
目
白
押
し
の
状
態 

…
…
…
60

【
薬
】池
袋
暴
走
事
故
の
加
害
者
は
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
を
患
っ
て
い
た 

…
…
…
63

【
薬
】高
齢
ド
ラ
イ
バ
ー
の
交
通
事
故
と
薬
の
多
用
に
関
連
性
は
な
い
の
か 

…
…
…
65

【
薬
】「
頭
が
ボ
ー
ッ
と
す
る
」の
は
明
ら
か
な
副
作
用
で
あ
る 

…
…
…
68

【
薬
】日
本
で
使
わ
れ
て
い
る
薬
の
エ
ビ
デ
ン
ス
は
ア
メ
リ
カ
で
の
調
査 

…
…
…
71

【
生
活
習
慣
】高
齢
者
の「
で
き
な
い
こ
と
」を
増
や
す
の
が
免
許
の
自
主
返
納 

…
73

【
生
活
習
慣
】暴
走
事
故
の
検
証
か
ら
抜
け
落
ち
て
い
る
重
大
な「
視
点
」 

…
…
…
76

【
生
活
習
慣
】高
齢
者
の
暴
走
事
故
は
医
学
的
な
問
題
と
捉
え
る
べ
き 

…
…
…
78

【
生
活
習
慣
】認
知
症
を
防
ぐ
に
は「
い
ま
で
き
る
こ
と
を
減
ら
さ
な
い
」 

…
…
…
81

認
知
症
の
発
症
率
は
が
ん
を
大
き
く
上
回
っ
て
い
る 

…
…
…
84

認
知
症
と
診
断
さ
れ
た
ら
誰
も
が
大
き
な
シ
ョッ
ク
を
受
け
る 

…
…
…
86

認
知
症
と
は
少
し
ず
つ
脳
が
萎
縮
し
て
い
く
病
気 

…
…
…
90

「
認
知
症
＝
頭
が
弱
い
」は
は
な
は
だ
し
い
誤
解
で
あ
る 

…
…
…
95

人
格
が
崩
壊
す
る
病
気
で
は
な
く「
通
常
は
静
か
な
病
気
」 

…
…
…
97

「
認
知
症
」と「
統
合
失
調
症
」は
別
の
も
の 

…
…
…
99

認
知
症
で
も
立
派
な
労
働
力
を
維
持
で
き
る 

…
…
…
104

「
手
続
き
記
憶
」に
大
き
な
支
障
が
な
け
れ
ば
仕
事
を
続
け
よ
う 

…
…
…
106

高
齢
者
の
理
性
的
判
断
を
欠
い
た
行
動
の
原
因
と
は 

…
…
…
108

イ
チ
ロ
ー
さ
ん
の
見
事
な
受
け
答
え
に
生
き
方
の
ヒ
ン
ト
が
あ
る 

…
…
…
111
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齢
者
の
薬
を
見
直
す
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章　

 「
認
知
症
の
誤
解
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正
す



認
知
症
を
予
防
す
る
た
め
に
重
要
な
5
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

…
…
…
114

名
前
が
出
て
こ
な
い「
も
の
忘
れ
」は「
出
力
障
害
」、認
知
症
は「
入
力
障
害
」 

…
119

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
の
中
期
の
症
状
、末
期
の
症
状 

…
…
…
122

中
期
の
症
状
で
も
ひ
と
り
暮
ら
し
は
可
能
で
あ
る 

…
…
…
124

ス
ト
レ
ス
に
な
り
か
ね
な
い「
お
仕
着
せ
の
脳
ト
レ
」 

…
…
…
127

仕
事
も
家
事
も
最
高
の「
脳
ト
レ
」に
な
る 

…
…
…
130

「
ボ
ケ
て
も
愛
さ
れ
る
人
」と「
ボ
ケ
て
疎
ん
じ
ら
れ
る
人
」の
違
い 

…
…
…
134

「
ボ
ケ
て
疎
ん
じ
ら
れ
る
人
」は
ガ
マ
ン
を
重
ね
て
き
た
人 

…
…
…
136

「
ボ
ケ
て
も
愛
さ
れ
る
人
」の
効
用
は
科
学
的
に
証
明
さ
れ
て
い
る 

…
…
…
138

「
頑
固
オ
ヤ
ジ
」の
言
動
は
防
御
反
応
の
表
れ 
…
…
…
141

「
頑
固
オ
ヤ
ジ
」は
認
知
症
に
な
り
や
す
い
の
に
見
つ
か
り
に
く
い 

…
…
…
143

認
知
症
に
な
り
に
く
い
の
は「
誠
実
性
」や「
協
調
性
」の
高
い
人 

…
…
…
145

「
声
を
出
す
」「
会
話
を
増
や
す
」が
認
知
症
予
防
に
な
る 

…
…
…
147

「
昔
話
」や「
自
慢
話
」は
回
想
法
と
呼
ば
れ
る
有
効
な
治
療
法 

…
…
…
150

認
知
症
が
疑
わ
れ
る
チ
ェッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
頭
に
入
れ
よ
う 

…
…
…
154

「
同
じ
話
を
繰
り
返
す
」よ
り「
話
さ
な
く
な
る
」ほ
う
が
危
険 

…
…
…
157

会
話
の
コ
ツ
は「
気
持
ち
よ
く
」「
機
嫌
よ
く
」 

…
…
…
160

認
知
症
の
患
者
を
隠
す
こ
と
で
進
行
が
速
ま
っ
た
例
が
あ
る 

…
…
…
165

人
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョン
が
脳
の
萎
縮
を
遅
ら
せ
る 

…
…
…
167

き
ん
さ
ん
ぎ
ん
さ
ん
が
幸
せ
な
認
知
症
を
実
現
で
き
た
理
由 

…
…
…
169
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4
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認
知
症
に
な
り
や
す
い「
不
機
嫌
」を
手
放
す



 「
脳
を
悩
ま
せ
る
」が
認
知
症
を
予
防
す
る
第
一
歩 

…
…
…
174

「
何
か
を
新
し
く
始
め
た
人
」は
認
知
症
に
な
り
に
く
い 

…
…
…
177

前
頭
葉
を
活
性
化
さ
せ
感
情
の
老
化
を
予
防
し
よ
う 

…
…
…
179

【
音
読
】暗
唱
で「
声
を
出
す
」詩
吟
が
効
果
的 

…
…
…
182

【
音
読
】記
憶
力
や
判
断
力
が
上
が
る「
音
読
」の
有
効
性 

…
…
…
184

【
音
読
】口
を
鍛
え
る
と
食
事
や
会
話
が
楽
し
め
、脳
も
活
性
す
る 

…
…
…
188

【
I 

T
】「
未
体
験
ゾ
ー
ン
」へ
一
歩
踏
み
出
そ
う 

…
…
…
191

【
I 

T
】「
ネ
ッ
ト
サ
ー
フ
ィ
ン
」を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る 

…
…
…
195

【
I 

T
】「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
」で
情
報
の「
入
力
と
出
力
」を
鍛
え
る 

…
…
…
197

【
I 

T
】「
チ
ャッ
ト
Ｇ
Ｐ
Ｔ
」で
A
I
と
お
し
ゃ
べ
り
を
楽
し
む 

…
…
…
200

【
ゲ
ー
ム
】テ
レ
ビ
を
漠
然
と
見
る
よ
り「
モ
バ
イ
ル
ゲ
ー
ム
」に
挑
戦
し
よ
う 
…
…
204

【
ゲ
ー
ム
】「
楽
し
い
」「
面
白
い
」「
で
き
る
」か
ら
熱
中
す
る 

…
…
…
206

【
ゲ
ー
ム
】「
ゲ
ー
ム
の
達
人
の
高
齢
者
」は
リ
ス
ペ
ク
ト
さ
れ
る 

…
…
…
209

【
日
記
】「
過
去
の
体
験
の
記
憶
」を
思
い
出
し
て
み
よ
う 

…
…
…
211

【
日
記
】家
族
と
い
っ
し
ょ
に「
思
い
出
」を
ノ
ー
ト
に
書
き
出
す 

…
…
…
214

【
日
記
】「
日
記
」を
三
日
坊
主
で
終
わ
ら
せ
な
い
方
法 

…
…
…
217

【
勉
強
】「
脳
を
悩
ま
せ
る
」こ
と
に
積
極
的
に
挑
戦
す
る 

…
…
…
220

【
勉
強
】本
を
読
む
勉
強
で
は
な
く
ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
型
の
勉
強
を 

…
…
…
224

【
勉
強
】「
記
銘
力
」の
維
持
に
は
受
験
勉
強
の
再
現
が
よ
い 

…
…
…
226

【
食
事
】腸
内
環
境
を
整
え
る
と「
幸
せ
を
ホ
ル
モ
ン
」が
増
え
る 

…
…
…
232

【
食
事
】善
玉
菌
優
位
の
腸
内
環
境
に
す
る
た
め
に
効
果
的
な
食
品 

…
…
…
236

【
運
動
】「
脚
の
健
康
」こ
そ「
生
き
る
力
」に
つ
な
が
る 

…
…
…
238
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上
機
嫌
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習
慣
こ
そ
認
知
症
を
防
ぐ



【
運
動
】外
に
出
な
い
と
筋
肉
量
は
ご
っ
そ
り
落
ち
る 

…
…
…
241

【
運
動
】目
に
入
る「
き
れ
い
な
映
像
」を
記
憶
し
な
が
ら
散
歩
す
る 

…
…
…
243

【
運
動
】日
光
を
浴
び
る
と「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」が
分
泌
さ
れ
る 

…
…
…
246

【
運
動
】認
知
機
能
向
上
に
は
有
酸
素
運
動
が
効
く 

…
…
…
249

【
運
動
】再
チ
ャ
レ
ン
ジ
や
新
体
験
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
精
神
状
態
に 

…
…
…
253

【
睡
眠
】睡
眠
不
足
と
認
知
症
は
切
っ
て
も
切
れ
な
い
関
係 

…
…
…
255

【
睡
眠
】睡
眠
こ
そ
健
康
、長
生
き
へ
の
近
道 

…
…
…
259

 素
直
に「
教
え
て
ほ
し
い
」と
い
え
ま
す
か
？ 

…
…
…
264

「
ボ
ケ
力
」を
上
手
に
使
い
こ
な
す
の
が
賢
く
生
き
る
コ
ツ 

…
…
…
267

「
ま
あ
、い
い
や
症
候
群
」が
老
化
を
加
速
さ
せ
る 

…
…
…
271

「
い
つ
も
通
り
」を
や
め
て「
想
定
外
」の
こ
と
に
挑
戦
し
よ
う 

…
…
…
275

「
孫
の
顔
を
見
て
い
る
だ
け
」で
上
機
嫌 

…
…
…
280

上
機
嫌
に
暮
ら
せ
る「
認
知
症
の
メ
リ
ッ
ト
」 

…
…
…
283

認
知
症
を
公
言
し
た
蛭
子
能
収
さ
ん
の
ニ
コ
ニ
コ
顔 

…
…
…
286

「
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
」は「
ぽ
っ
く
り
死
」に
す
ぎ
な
い 

…
…
…
288

「
ニ
コ
ニ
コ
ソ
ロ
リ
」は
最
高
の「
亡
く
な
り
方
」 

…
…
…
291

「
ア
ル
バ
ム
の
思
い
出
」が
人
を
上
機
嫌
に
さ
せ
る 

…
…
…
293

「
死
ぬ
ま
で
に
い
っ
て
み
た
か
っ
た
場
所
」に
行
こ
う 

…
…
…
296

87
歳
で
も
、ひ
と
り
の
暮
ら
し
を
愉
し
む 

…
…
…
298

究
極
的
な
幸
せ
は「
楽
し
む
能
力
」を
発
揮
す
る
こ
と 

…
…
…
301
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せ
な
老
後
の
た
め
の「
上
機
嫌
」な
生
き
方




