
豊
か
す
ぎ
る
食
生
活
が

も
た
ら
す
健
康
リ
ス
ク

　

流
通
の
発
展
や
技
術
の
進

歩
、
ま
た
食
の
欧
米
化
、
多
様

化
が
進
み
、
現
代
の
食
生
活
は

非
常
に
豊
か
な
も
の
に
な
っ
て

い
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
に
行
け
ば

外
国
の
食
材
も
簡
単
に
手
に
入

り
、
20
年
前
に
は
並
ぶ
こ
と
の

な
か
っ
た
料
理
が
食
卓
に
並
び
、

食
生
活
の
豊
か
さ
は
増
す
ば
か

り
で
す
。

　

し
か
し
豊
か
な
食
生
活
の
落
と

し
穴
と
し
て
、
過
剰
な
摂
取
エ
ネ

ル
ギ
ー
な
ど
が
原
因
と
な
り
、
高

血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
に
な
り
や
す
い

状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
は
自

覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
い
た
め
、

気
づ
か
な
い
う
ち
に
進
行
し
て

し
ま
い
、
あ
る
日
突
然
、
狭
心

症
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
な
ど
、

命
に
関
わ
る
疾
患
を
引
き
起
こ

す
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

ひ
と
工
夫
加
え
た
料
理
で

生
活
習
慣
病
、
認
知
症
を
予
防

　

食
事
は
私
た
ち
の
体
を
癒
し
、

活
力
を
与
え
て
く
れ
る
一
方
、

選
び
方
に
よ
っ
て
は
病
気
の
原

因
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

外
食
や
惣
菜
、
お
菓
子
な
ど

は
比
較
的
味
付
け
が
濃
く
、
脂

肪
分
が
豊
富
な
も
の
が
多
い
こ

と
か
ら
、
塩
分
や
糖
分
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
摂
り
す
ぎ
て
し
ま
う

原
因
の
１
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

自
宅
で
料
理
を
す
れ
ば
、
栄

養
が
偏
ら
な
い
よ
う
に
自
分
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
、
肥
満
や

血
管
の
病
気
な
ど
を
予
防
で
き

る
と
い
う
健
康
面
の
大
き
な
メ

リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
い
き
な
り
食
生

活
を
完
璧
に
改
善
す
る
こ
と
は

難
し
い
と
思
い
ま
す
。
少
し
で

も
よ
く
か
ん
で
食
べ
る
、
野
菜

料
理
を
１
品
増
や
す
な
ど
、
で

き
る
こ
と
か
ら
少
し
ず
つ
無
理

の
な
い
範
囲
で
長
く
続
け
て
い

く
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

ま
た
、
一
口
に
料
理
す
る
と

い
っ
て
も
、
そ
の
中
に
は
、
メ

ニ
ュ
ー
を
考
え
、
食
材
を
買
い

だ
し
、
調
理
を
行
い
、
料
理
を

盛
り
付
け
る
と
い
う
一
連
の
流

れ
が
あ
り
ま
す
。

　

自
分
で
料
理
を
作
る
こ
と
は
、

こ
う
し
た
動
作
を
主
体
的
に
行

う
た
め
、
認
知
症
の
予
防
に
効

果
が
あ
る
だ
け
で
な
く
、
達
成

感
が
得
ら
れ
、
何
よ
り
食
べ
る

楽
し
み
が
あ
る
こ
と
で
、
生
活

の
張
り
合
い
に
も
つ
な
が
り
、

そ
の
人
を
生
き
生
き
さ
せ
る
こ

と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

き
ほ
う
食
の
会
が
発
足

　

き
ほ
う
食
の
会
は
、
食
生
活

改
善
推
進
協
議
会
（
食
改
）
か

ら
名
称
を
変
更
し
、
今
年
度
５

月
に
発
足
し
た
総
勢
30
名
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
で
す
。

　

食
の
会
で
は
、
会
員
同
士
の
親

睦
を
図
り
、
食
に
つ
い
て
の
正
し

い
知
識
と
技
術
を
学
習
し
、
日
ご

ろ
の
食
事
を
通
じ
て
自
分
た
ち
の

健
康
を
守
る
と
と
も
に
、
食
を
通

じ
た
健
康
づ
く
り
の
輪
を
広
げ
、

地
域
の
活
性
化
を
図
る
こ
と
を
目

的
に
し
て
い
ま
す
。

　

主
な
活
動
内
容
は
、
減
塩
や

野
菜
た
っ
ぷ
り
メ
ニ
ュ
ー
、
バ

ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
に
つ
い
て

自
分
た
ち
で
学
び
、
そ
の
情
報

を
会
員
同
士
で
共
有
す
る
栄
養

教
室
の
開
催
、
次
世
代
を
担
う

子
ど
も
た
ち
へ
料
理
を
す
る
こ 　

エ
ネ
ル
ギ
ー
や
塩
分
の
摂
り
す
ぎ
、
野
菜
の
摂
取
不
足
な
ど
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
偏
り
が
ち
な
現
代
の
食
生
活
。
　

　
食
の
会
で
は
、
日
ご
ろ
の
食
事
を
通
じ
て
自
分
た
ち
の
健
康
を
守
る
と
と

も
に
、
子
ど
も
た
ち
へ
の
料
理
教
室
な
ど
、
食
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
輪

を
広
げ
る
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
　

と
の
楽
し
さ
や
食
文
化
な
ど
を

伝
え
て
い
く
元
気
キ
ッ
ズ
の
活

動
な
ど
の
ほ
か
、
食
を
通
じ
た

地
域
の
活
性
化
を
目
指
し
て
、

つ
れ
も
て
祭
り
や
み
な
と
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
な
ど
の
地
域
の
行

事
に
も
積
極
的
に
参
加
し
て
い

く
予
定
で
す
。

健
康
・
栄
養
に
つ
い
て
学
ぶ

「
栄
養
教
室
」

　
「
医い

し
ょ
く食

同ど
う
げ
ん源

」
と
い
う
言
葉
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
は
、
日
ご
ろ

か
ら
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

お
い
し
い
食
事
を
と
る
こ
と
で

病
気
を
予
防
し
、
治
療
し
よ
う

と
す
る
考
え
方
で
す
。
し
か
し
、

例
え
ば
お
味
噌
汁
の
味
や
具
材

が
各
家
庭
で
異
な
っ
て
い
る
よ

う
に
、
自
分
の
家
庭
の
食
事
を

見
直
し
て
み
る
こ
と
は
意
外
と

難
し
い
も
の
で
す
。

　

栄
養
教
室
で
は
、
町
管
理
栄

養
士
の
指
導
の
も
と
、
減
塩
や

生
活
習
慣
病
の
予
防
、
改
善
に

つ
い
て
考
え
ら
れ
た
料
理
を
グ

ル
ー
プ
で
作
り
、
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
と
れ
た
料
理
を
学
ぶ
と
と

も
に
、
食
と
健
康
に
つ
い
て
話

し
合
い
、
お
互
い
に
教
え
、
教

え
ら
れ
、
体
験
を
共
有
す
る
こ

と
が
、
食
生
活
が
変
わ
る
き
っ

か
け
を
作
り
、
継
続
し
て
い
く

た
め
の
刺
激
と
な
っ
て
い
ま
す
。

01・02.和気あいあいと楽しく調理。03.完成した料理を食べながらワイワイと情報交換。04.レシピの説明をする畠管理栄養士。
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