
0

50

100

150

200

250

300

350

14

17

20

23

26

29

32

35
（万人） （%）

2017 （年）2014201120082005

糖尿病総患者数・肥満者の割合の年次推移　
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糖
尿
病
総
患
者
数

肥
満
者
数
の
割
合

病気予防のカギは

偏食、過労、ストレスなどの多い生活をしていると、
心身ともに不健康になってしまいます。

そこで、脳の働きを分子・細胞・ネットワークレベルで研究している、
群馬大学の平井教授に、心身の病気予防について、お話ししていただきました。

専門家に聞く、賢いライフスタイル

平井 宏和 

　
さ
ら
に
肥
満
に
な
る
と
高
血
圧
に
な

る
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
よ
ね
︒肥

満
症
︑糖
尿
病
︑認
知
症
︑高
血
圧
と
い

う
よ
う
に
違
っ
た
名
前
の
つ
い
た
病
気
や

症
状
が
︑実
は
根
本
で
は
つ
な
が
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
︒

﹁
食べ
て
健
康
﹂に

　
肥
満
に
な
る
理
由
は
主
に
食
事
内
容

に
あ
り
ま
す
︒脂
質
や
炭
水
化
物
が
多

く
食
物
繊
維
が
少
な
い
食
事
を
摂
っ
て

い
る
か
ら
で
す
︒昔
は
こ
こ
ま
で
肥
満
の

人
は
多
く
な
か
っ
た
で
す
ね
︒食
事
の
内

容
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
た
か
ら
で
す
︒

そ
こ
を
変
え
れ
ば
若
く
保
て
る
し
ガ
ン

に
も
な
り
に
く
い
︑認
知
症
に
も
な
り
に

く
い
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
た
だ
し
︑食
べ
ず
に
痩
せ
れ
ば
い
い
と

い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒

　
な
ぜ
食
物
繊
維
が
必
要
か
と
い
う
と
︑

食
物
繊
維
は
腸
内
の
善
玉
菌
の
餌
に
な

り
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
︒ま

た
食
物
繊
維
を
摂
る
と
吸
収
を
穏
や
か

に
す
る
の
で
︑血
糖
が
穏
や
か
に
上
が
り

穏
や
か
に
下
が
っ
て
い
く
︒す
る
と
血
管

や
す
い
臓
に
も
負
担
を
与
え
ず
︑空
腹

り
ま
せ
ん
︒

　
こ
こ
で
い
う
肥
満
と
い
う
の
は
︑見
た

目
が
太
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
︒痩
せ
て
い
て
も
内
臓
脂
肪
が
つ

い
て
い
る
隠
れ
肥
満
と
呼
ば
れ
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒問
題
は

内
臓
脂
肪
な
の
で
す
︒脂
質
の
多
い
食
事

や
運
動
不
足
に
よ
っ
て
蓄
積
さ
れ
た
内

臓
脂
肪
は
︑容
易
に
血
管
に
溶
け
出
し
︑

血
管
の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
︒血

管
の
炎
症
が
続
く
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

が
悪
く
な
り
や
が
て
糖
尿
病
を
発
病
し

ま
す
︒

　
糖
尿
病
は
︑単
に
血
糖
値
が
高
い
病

気
と
捉
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
︑そ
う
で

は
な
く
︑イ
ン
ス
リ
ン
が
効
か
な
く
な
る

病
気
な
の
で
す
︒

イ
ン
ス
リ
ン
の

役
目
は
︑糖
分

を
組
織
に
取
り

込
む
こ
と
で
す
︒

食
事
を
し
て
血

糖
値
が
上
が
る

と
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
糖

分
を
さ
ま
ざ
ま

な
組
織
に
取
り

込
ん
で
い
く
︒

そ
れ
に
よ
っ
て
血
液
中
の
血
糖
が
下
が

る
の
で
す
が
︑そ
れ
が
で
き
ず
に
血
糖

値
が
高
い
状
態
と
な
って
し
ま
う
の
が
糖

尿
病
で
す
︒つ
ま
り
全
身
に
糖
分︵
エ
ネ

ル
ギ
ー
︶を
送
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
︒

　
糖
分
は
い
ろ
い
ろ
な
組
織
で
必
要
で

す
が
︑中
で
も
糖
を
最
も
使
う
の
は
脳

で
す
︒そ
の
脳
に
糖
分
を
送
る
こ
と
が
で

き
な
い
︒そ
う
す
る
と
脳
は
栄
養
不
足

に
な
り
︑認
知
症
に
も
な
り
や
す
く
な

る
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
ま
た
︑糖
尿
病
に
な
る
と
血
管
が
壊

れ
て
微
少
血
管
が
つ
ぶ
さ
れ
ま
す
︒網

膜
と
か
腎
臓
な
ど
の
ほ
か
微
小
血
管
が

一
番
多
い
の
が
脳
な
の
で
︑必
然
的
に
脳

の
神
経
細
胞︵
ニュ
ー
ロン
︶が
死
ん
で
い

き
︑脳
が
委
縮
し
て
し
ま
い
ま
す
︒血
管

を
破
壊
し
て
し
ま
う
糖
尿
病
は
本
当
に

怖
い
病
気
と
い
え
ま
す
︒

健
康
と
は

若
さ
を
保
つ
こ
と

　
同
じ
年
齢
で
も
︑よ
り
若
く
見
え
る

人
と
老
け
て
見
え
る
人
が
い
ま
す
ね
︒

老
化
は
人
に
よ
って
明
ら
か
に
速
度
が
違

う
の
で
す
︒

　
人
の
体
は
期
限
の
あ
る
消
耗
品
で
す
︒

体
が
人
よ
り
早
く
老
化
す
る
と
い
う
こ

と
は
︑そ
れ
だ
け
早
い
う
ち
か
ら
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い

う
こ
と
︒病
気
に
よ
っ
て
は
遺
伝
的
な
問

題
も
あ
る
の
で
完
全
に
避
け
る
こ
と
は

難
し
い
の
で
す
が
︑体
を
若
く
保
つ
こ
と

で
病
気
の
発
症
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
で

き
ま
す
︒

　
つ
ま
り
︑い
か
に
体
を
若
く
保
つ
か
と

い
う
こ
と
が
健
康
に
と
って
重
要
な
課
題

と
な
り
ま
す
︒

血
管
の
老
化
が

全
身
に

　
老
化
を
進
め
て
し
ま
う
要
因
は
あ
る

程
度
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
︒肥
満
は
糖

尿
病
を
促
進
し
︑肥
満
や
高
血
圧
︑喫

煙
な
ど
は
動
脈
硬
化
を
促
進
す
る
危
険

因
子
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒人
は
血
管
か

ら
老
化
し
ま
す
︒血
管
は
水
や
養
分
を

全
身
に
供
給
す
る
管
で
す
か
ら
︑血
管

が
老
化
す
る
と
皮
膚
も
臓
器
も
枯
れ
て

い
き
ま
す
︒高
血
圧
が
良
く
な
い
の
は
︑

圧
に
耐
え
切
れ
ず
に
細
い
血
管
が
ぺ
ら
ぺ

ら
に
な
り
壁
が
つ
ぶ
れ
て
︑水
分
も
栄

養
も
届
け
ら
れ
な
く
な
る
か
ら
で
す
︒

　
老
化
を
進
め
る
原
因
の
ト
ッ
プ
は
肥

満
で
す
︒日
本
で
は
︑肥
満
の
人
が
約
３

６
０
０
万
人
︑糖
尿
病
の
人
が
約
３
２
０

万
人
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒も
は
や
糖
尿

病
は
国
民
病
と
いって
も
過
言
で
は
あ

に
も
な
り
に
く
く
な
る
︒こ
れ
が
体
に
良

い
の
で
す
︒

　
食
物
繊
維
の
多
い
食
事
を
す
る
に
は
︑

白
米
を
雑
穀
米
や
五
穀
米
に
し
た
り
︑

海
藻
や
大
豆
な
ど
食
物
繊
維
が
多
い
食

材
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
す
︒ま
た

乳
酸
菌
の
含
ま
れ
る
発
酵
食
品
も
重
要

で
︑み
そ
︑納
豆
︑キ
ム
チ
や
キ
ノ
コ
類

が
お
す
す
め
で
す
︒

　
き
く
芋
に
は
︑水
溶
性
食
物
繊
維
の

イ
ヌ
リ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
︑食
事

に
取
り
入
れ
る
の
は
効
果
的
で
す
︒ま

た
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
の
で
血
圧
の

対
策
に
も
な
り
ま
す
ね
︒

人
の
体
は
消
耗
品
で
す

　
血
糖
値
や
血
圧
は
︑
40
代
︑
50
代
に

健
康
診
断
に
よ
る
数
値
に
異
常
が
出
始

め
て
︑よ
う
や
く
気
に
し
始
め
る
人
が

多
い
の
で
す
が
︑糖
尿
病
予
備
軍
で
は
す

で
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
効
き
に
く
く
な
っ
て

い
る
の
で
︑通
常
の
１
・
５
倍
~
・
２
倍

も
多
く
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
っ
て
い
る
状
態

に
な
って
い
ま
す
︒人
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
１

０
０
年
分
ほ
ど
持
って
生
ま
れ
る
と
い
わ

れ
ま
す
が
︑通
常
よ
り
早
い
ス
ピ
ー
ド
で

消
耗
す
る
と
枯
渇
し
て
し
ま
い
ま
す
︒

そ
し
て
糖
尿
病
に
な
る
︒血
糖
値
に
異

常
が
出
た
と
き
に
は
︑イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
が
進
ん
で
い
て
︑す
で
に
脳
に
栄
養
が

届
き
に
く
く
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
︒対

策
は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
良
い
︒早
く
か

ら
食
物
繊
維
が
多
い
食
事
を
心
が
け
体

を
大
切
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
︒

運
動
の
方
法
に
も

﹁
腸
を
ね
じ
る
﹂工
夫
を

　
こ
こ
ま
で
食
事
の
お
話
を
し
て
き
ま

し
た
が
︑も
ち
ろ
ん
運
動
を
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
︒

　
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
は﹁
腸
を
動
か
す
﹂

と
い
う
こ
と
︒多
く
の
場
合
︑運
動
の
メ

リ
ッ
ト
は
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
だ

と
考
え
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
︑私

は﹁
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
﹂た
め
の

運
動
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
︒同
じ
も

の
を
食
べ
て
い
て
も
腸
を
ね
じ
る
運
動

を
し
た
ら
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
効
果

が
高
か
っ
た
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り

ま
す
︒運
動
を
す
る
際
は
腸
を
ね
じ
る

︵
体
を
ひ
ね
る
︶動
き
を
取
り
入
れ
る

よ
う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

食
物
繊
維
で
腸
内
環
境

を
整
え
て
い
く

　
腸
内
環
境
は
第
２
の
脳
と
い
わ
れ
︑

心
に
も
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
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て
い
ま
す
︒ま
た
免
疫
機
能
も
腸
が
つ
か

さ
ど
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
の
状
態
が
悪
い
と
︑腸
の
バ

リ
ア
機
能
が
破
綻
し
ま
す
︒そ
う
す
る

と
腸
の
な
か
の
毒
性
物
質︵
農
薬
や
添

加
物
な
ど
も
︶の
多
く
が
血
管
の
な
か

に
は
いっ
て
い
く
︒そ
れ
が
脳
の
炎
症
を

引
き
起
こ
す
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
を
整
え
て
い
く
こ
と
は
︑

私
た
ち
の
健
康
に
直
結
し
ま
す
︒そ
の

腸
内
環
境
の
改
善
に
一
番
効
果
が
あ
る

の
が﹁
食
物
繊
維
﹂を
摂
る
こ
と
で
す
︒

　
無
理
な
ダ
イ
エッ
ト
を
す
る
の
で
は
な

く
︑上
手
に
食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
で

腸
内
環
境
を
改
善
し
︑肥
満
を
防
ぐ
︒

こ
れ
か
ら
の
時
代
は
︑そ
う
い
う
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
が
よ
り
重
視
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
︒



糖尿病認知症

ガン

肥満症
高血圧

水分が吸い取られ抹消組織が脱水に

糖糖糖 血管

細胞

水

細胞

インスリンが効かなくなると

糖 糖

血管が硬くなりボロボロに

水

　
さ
ら
に
肥
満
に
な
る
と
高
血
圧
に
な

る
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
よ
ね
︒肥

満
症
︑糖
尿
病
︑認
知
症
︑高
血
圧
と
い

う
よ
う
に
違
っ
た
名
前
の
つ
い
た
病
気
や

症
状
が
︑実
は
根
本
で
は
つ
な
が
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
︒

﹁
食べ
て
健
康
﹂に

　
肥
満
に
な
る
理
由
は
主
に
食
事
内
容

に
あ
り
ま
す
︒脂
質
や
炭
水
化
物
が
多

く
食
物
繊
維
が
少
な
い
食
事
を
摂
っ
て

い
る
か
ら
で
す
︒昔
は
こ
こ
ま
で
肥
満
の

人
は
多
く
な
か
っ
た
で
す
ね
︒食
事
の
内

容
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
た
か
ら
で
す
︒

そ
こ
を
変
え
れ
ば
若
く
保
て
る
し
ガ
ン

に
も
な
り
に
く
い
︑認
知
症
に
も
な
り
に

く
い
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
た
だ
し
︑食
べ
ず
に
痩
せ
れ
ば
い
い
と

い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒

　
特
に
女
性
の
場
合
は
︑痩
せ
す
ぎ
て

筋
肉
が
落
ち
て
し
ま
っ
た
り
︑骨
粗
鬆

症
に
な
っ
た
り
と
弊
害
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
︒

　
大
切
な
の
は
︑脂
質
や
︑コ
メ
や
パン

な
ど
の
炭
水
化
物
中
心
の
食
事
を
見
直

し
食
物
繊
維
を
増
や
し
腸
内
環
境
を
良

い
状
態
に
す
る
こ
と
で
す
︒腸

内
環
境
の
状
態
が
改
善
さ
れ
る

と
︑同
じ
も
の
を
食
べ
て
も
太

り
に
く
く
な
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
︒ま
た
︑一
時
的
に
食

べ
ず
に
痩
せ
て
も
︑腸
内
環
境

が
変
わ
っ
て
い
な
け
れ
ば
す
ぐ

に
元
に
戻
り
ま
す
︒血
中
の
悪

玉
コレ
ス
テ
ロ
ー
ル
も
腸
内
環
境

の
状
態
が
悪
い
と
上
が
り
や
す

く
な
る
︒そ
れ
だ
け
腸
内
環
境

が
体
に
与
え
る
影
響
は
大
き
い

の
で
す
︒　

　
な
ぜ
食
物
繊
維
が
必
要
か
と
い
う
と
︑

食
物
繊
維
は
腸
内
の
善
玉
菌
の
餌
に
な

り
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
︒ま

た
食
物
繊
維
を
摂
る
と
吸
収
を
穏
や
か

に
す
る
の
で
︑血
糖
が
穏
や
か
に
上
が
り

穏
や
か
に
下
が
っ
て
い
く
︒す
る
と
血
管

や
す
い
臓
に
も
負
担
を
与
え
ず
︑空
腹

り
ま
せ
ん
︒

　
こ
こ
で
い
う
肥
満
と
い
う
の
は
︑見
た

目
が
太
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
︒痩
せ
て
い
て
も
内
臓
脂
肪
が
つ

い
て
い
る
隠
れ
肥
満
と
呼
ば
れ
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒問
題
は

内
臓
脂
肪
な
の
で
す
︒脂
質
の
多
い
食
事

や
運
動
不
足
に
よ
っ
て
蓄
積
さ
れ
た
内

臓
脂
肪
は
︑容
易
に
血
管
に
溶
け
出
し
︑

血
管
の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
︒血

管
の
炎
症
が
続
く
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

が
悪
く
な
り
や
が
て
糖
尿
病
を
発
病
し

ま
す
︒

　
糖
尿
病
は
︑単
に
血
糖
値
が
高
い
病

気
と
捉
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
︑そ
う
で

は
な
く
︑イ
ン
ス
リ
ン
が
効
か
な
く
な
る

病
気
な
の
で
す
︒

イ
ン
ス
リ
ン
の

役
目
は
︑糖
分

を
組
織
に
取
り

込
む
こ
と
で
す
︒

食
事
を
し
て
血

糖
値
が
上
が
る

と
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
糖

分
を
さ
ま
ざ
ま

な
組
織
に
取
り

込
ん
で
い
く
︒

そ
れ
に
よ
っ
て
血
液
中
の
血
糖
が
下
が

る
の
で
す
が
︑そ
れ
が
で
き
ず
に
血
糖

値
が
高
い
状
態
と
な
って
し
ま
う
の
が
糖

尿
病
で
す
︒つ
ま
り
全
身
に
糖
分︵
エ
ネ

ル
ギ
ー
︶を
送
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
︒

　
糖
分
は
い
ろ
い
ろ
な
組
織
で
必
要
で

す
が
︑中
で
も
糖
を
最
も
使
う
の
は
脳

で
す
︒そ
の
脳
に
糖
分
を
送
る
こ
と
が
で

き
な
い
︒そ
う
す
る
と
脳
は
栄
養
不
足

に
な
り
︑認
知
症
に
も
な
り
や
す
く
な

る
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
ま
た
︑糖
尿
病
に
な
る
と
血
管
が
壊

れ
て
微
少
血
管
が
つ
ぶ
さ
れ
ま
す
︒網

膜
と
か
腎
臓
な
ど
の
ほ
か
微
小
血
管
が

一
番
多
い
の
が
脳
な
の
で
︑必
然
的
に
脳

の
神
経
細
胞︵
ニュ
ー
ロン
︶が
死
ん
で
い

き
︑脳
が
委
縮
し
て
し
ま
い
ま
す
︒血
管

を
破
壊
し
て
し
ま
う
糖
尿
病
は
本
当
に

怖
い
病
気
と
い
え
ま
す
︒

健
康
と
は

若
さ
を
保
つ
こ
と

　
同
じ
年
齢
で
も
︑よ
り
若
く
見
え
る

人
と
老
け
て
見
え
る
人
が
い
ま
す
ね
︒

老
化
は
人
に
よ
って
明
ら
か
に
速
度
が
違

う
の
で
す
︒

　
人
の
体
は
期
限
の
あ
る
消
耗
品
で
す
︒

体
が
人
よ
り
早
く
老
化
す
る
と
い
う
こ

と
は
︑そ
れ
だ
け
早
い
う
ち
か
ら
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い

う
こ
と
︒病
気
に
よ
っ
て
は
遺
伝
的
な
問

題
も
あ
る
の
で
完
全
に
避
け
る
こ
と
は

難
し
い
の
で
す
が
︑体
を
若
く
保
つ
こ
と

で
病
気
の
発
症
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
で

き
ま
す
︒

　
つ
ま
り
︑い
か
に
体
を
若
く
保
つ
か
と

い
う
こ
と
が
健
康
に
と
って
重
要
な
課
題

と
な
り
ま
す
︒

に
も
な
り
に
く
く
な
る
︒こ
れ
が
体
に
良

い
の
で
す
︒

　
食
物
繊
維
の
多
い
食
事
を
す
る
に
は
︑

白
米
を
雑
穀
米
や
五
穀
米
に
し
た
り
︑

海
藻
や
大
豆
な
ど
食
物
繊
維
が
多
い
食

材
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
す
︒ま
た

乳
酸
菌
の
含
ま
れ
る
発
酵
食
品
も
重
要

で
︑み
そ
︑納
豆
︑キ
ム
チ
や
キ
ノ
コ
類

が
お
す
す
め
で
す
︒

　
き
く
芋
に
は
︑水
溶
性
食
物
繊
維
の

イ
ヌ
リ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
︑食
事

に
取
り
入
れ
る
の
は
効
果
的
で
す
︒ま

た
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
の
で
血
圧
の

対
策
に
も
な
り
ま
す
ね
︒

人
の
体
は
消
耗
品
で
す

　
血
糖
値
や
血
圧
は
︑
40
代
︑
50
代
に

健
康
診
断
に
よ
る
数
値
に
異
常
が
出
始

め
て
︑よ
う
や
く
気
に
し
始
め
る
人
が

多
い
の
で
す
が
︑糖
尿
病
予
備
軍
で
は
す

で
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
効
き
に
く
く
な
っ
て

い
る
の
で
︑通
常
の
１
・
５
倍
~
・
２
倍

も
多
く
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
っ
て
い
る
状
態

に
な
って
い
ま
す
︒人
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
１

０
０
年
分
ほ
ど
持
って
生
ま
れ
る
と
い
わ

れ
ま
す
が
︑通
常
よ
り
早
い
ス
ピ
ー
ド
で

消
耗
す
る
と
枯
渇
し
て
し
ま
い
ま
す
︒

そ
し
て
糖
尿
病
に
な
る
︒血
糖
値
に
異

常
が
出
た
と
き
に
は
︑イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
が
進
ん
で
い
て
︑す
で
に
脳
に
栄
養
が

届
き
に
く
く
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
︒対

策
は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
良
い
︒早
く
か

ら
食
物
繊
維
が
多
い
食
事
を
心
が
け
体

を
大
切
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
︒

運
動
の
方
法
に
も

﹁
腸
を
ね
じ
る
﹂工
夫
を

　
こ
こ
ま
で
食
事
の
お
話
を
し
て
き
ま

し
た
が
︑も
ち
ろ
ん
運
動
を
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
︒

　
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
は﹁
腸
を
動
か
す
﹂

と
い
う
こ
と
︒多
く
の
場
合
︑運
動
の
メ

リ
ッ
ト
は
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
だ

と
考
え
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
︑私

は﹁
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
﹂た
め
の

運
動
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
︒同
じ
も

の
を
食
べ
て
い
て
も
腸
を
ね
じ
る
運
動

を
し
た
ら
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
効
果

が
高
か
っ
た
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り

ま
す
︒運
動
を
す
る
際
は
腸
を
ね
じ
る

︵
体
を
ひ
ね
る
︶動
き
を
取
り
入
れ
る

よ
う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

食
物
繊
維
で
腸
内
環
境

を
整
え
て
い
く

　
腸
内
環
境
は
第
２
の
脳
と
い
わ
れ
︑

心
に
も
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
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て
い
ま
す
︒ま
た
免
疫
機
能
も
腸
が
つ
か

さ
ど
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
の
状
態
が
悪
い
と
︑腸
の
バ

リ
ア
機
能
が
破
綻
し
ま
す
︒そ
う
す
る

と
腸
の
な
か
の
毒
性
物
質︵
農
薬
や
添

加
物
な
ど
も
︶の
多
く
が
血
管
の
な
か

に
は
いっ
て
い
く
︒そ
れ
が
脳
の
炎
症
を

引
き
起
こ
す
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
を
整
え
て
い
く
こ
と
は
︑

私
た
ち
の
健
康
に
直
結
し
ま
す
︒そ
の

腸
内
環
境
の
改
善
に
一
番
効
果
が
あ
る

の
が﹁
食
物
繊
維
﹂を
摂
る
こ
と
で
す
︒

　
無
理
な
ダ
イ
エッ
ト
を
す
る
の
で
は
な

く
︑上
手
に
食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
で

腸
内
環
境
を
改
善
し
︑肥
満
を
防
ぐ
︒

こ
れ
か
ら
の
時
代
は
︑そ
う
い
う
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
が
よ
り
重
視
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
︒



腸内環境を整える食べ物

穀類

発酵食品

納豆
味噌

ヨーグルトキムチ

ブロッコリー
かぼちゃ きく芋

玄米

しめじ しいたけ まいたけ

わかめのり

野菜類

海藻・きのこ類

　
さ
ら
に
肥
満
に
な
る
と
高
血
圧
に
な

る
可
能
性
も
高
く
な
り
ま
す
よ
ね
︒肥

満
症
︑糖
尿
病
︑認
知
症
︑高
血
圧
と
い

う
よ
う
に
違
っ
た
名
前
の
つ
い
た
病
気
や

症
状
が
︑実
は
根
本
で
は
つ
な
が
っ
て
い

る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
︒

﹁
食べ
て
健
康
﹂に

　
肥
満
に
な
る
理
由
は
主
に
食
事
内
容

に
あ
り
ま
す
︒脂
質
や
炭
水
化
物
が
多

く
食
物
繊
維
が
少
な
い
食
事
を
摂
っ
て

い
る
か
ら
で
す
︒昔
は
こ
こ
ま
で
肥
満
の

人
は
多
く
な
か
っ
た
で
す
ね
︒食
事
の
内

容
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き
た
か
ら
で
す
︒

そ
こ
を
変
え
れ
ば
若
く
保
て
る
し
ガ
ン

に
も
な
り
に
く
い
︑認
知
症
に
も
な
り
に

く
い
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
た
だ
し
︑食
べ
ず
に
痩
せ
れ
ば
い
い
と

い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
︒

　
な
ぜ
食
物
繊
維
が
必
要
か
と
い
う
と
︑

食
物
繊
維
は
腸
内
の
善
玉
菌
の
餌
に
な

り
腸
内
環
境
を
整
え
て
く
れ
ま
す
︒ま

た
食
物
繊
維
を
摂
る
と
吸
収
を
穏
や
か

に
す
る
の
で
︑血
糖
が
穏
や
か
に
上
が
り

穏
や
か
に
下
が
っ
て
い
く
︒す
る
と
血
管

や
す
い
臓
に
も
負
担
を
与
え
ず
︑空
腹

り
ま
せ
ん
︒

　
こ
こ
で
い
う
肥
満
と
い
う
の
は
︑見
た

目
が
太
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
︒痩
せ
て
い
て
も
内
臓
脂
肪
が
つ

い
て
い
る
隠
れ
肥
満
と
呼
ば
れ
る
方
も

た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒問
題
は

内
臓
脂
肪
な
の
で
す
︒脂
質
の
多
い
食
事

や
運
動
不
足
に
よ
っ
て
蓄
積
さ
れ
た
内

臓
脂
肪
は
︑容
易
に
血
管
に
溶
け
出
し
︑

血
管
の
炎
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
︒血

管
の
炎
症
が
続
く
と
イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き

が
悪
く
な
り
や
が
て
糖
尿
病
を
発
病
し

ま
す
︒

　
糖
尿
病
は
︑単
に
血
糖
値
が
高
い
病

気
と
捉
え
ら
れ
が
ち
で
す
が
︑そ
う
で

は
な
く
︑イ
ン
ス
リ
ン
が
効
か
な
く
な
る

病
気
な
の
で
す
︒

イ
ン
ス
リ
ン
の

役
目
は
︑糖
分

を
組
織
に
取
り

込
む
こ
と
で
す
︒

食
事
を
し
て
血

糖
値
が
上
が
る

と
イ
ン
ス
リ
ン

が
分
泌
さ
れ
糖

分
を
さ
ま
ざ
ま

な
組
織
に
取
り

込
ん
で
い
く
︒

そ
れ
に
よ
っ
て
血
液
中
の
血
糖
が
下
が

る
の
で
す
が
︑そ
れ
が
で
き
ず
に
血
糖

値
が
高
い
状
態
と
な
って
し
ま
う
の
が
糖

尿
病
で
す
︒つ
ま
り
全
身
に
糖
分︵
エ
ネ

ル
ギ
ー
︶を
送
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
︒

　
糖
分
は
い
ろ
い
ろ
な
組
織
で
必
要
で

す
が
︑中
で
も
糖
を
最
も
使
う
の
は
脳

で
す
︒そ
の
脳
に
糖
分
を
送
る
こ
と
が
で

き
な
い
︒そ
う
す
る
と
脳
は
栄
養
不
足

に
な
り
︑認
知
症
に
も
な
り
や
す
く
な

る
と
い
う
こ
と
で
す
︒

　
ま
た
︑糖
尿
病
に
な
る
と
血
管
が
壊

れ
て
微
少
血
管
が
つ
ぶ
さ
れ
ま
す
︒網

膜
と
か
腎
臓
な
ど
の
ほ
か
微
小
血
管
が

一
番
多
い
の
が
脳
な
の
で
︑必
然
的
に
脳

の
神
経
細
胞︵
ニュ
ー
ロン
︶が
死
ん
で
い

き
︑脳
が
委
縮
し
て
し
ま
い
ま
す
︒血
管

を
破
壊
し
て
し
ま
う
糖
尿
病
は
本
当
に

怖
い
病
気
と
い
え
ま
す
︒

健
康
と
は

若
さ
を
保
つ
こ
と

　
同
じ
年
齢
で
も
︑よ
り
若
く
見
え
る

人
と
老
け
て
見
え
る
人
が
い
ま
す
ね
︒

老
化
は
人
に
よ
って
明
ら
か
に
速
度
が
違

う
の
で
す
︒

　
人
の
体
は
期
限
の
あ
る
消
耗
品
で
す
︒

体
が
人
よ
り
早
く
老
化
す
る
と
い
う
こ

と
は
︑そ
れ
だ
け
早
い
う
ち
か
ら
さ
ま

ざ
ま
な
病
気
に
な
り
や
す
く
な
る
と
い

う
こ
と
︒病
気
に
よ
っ
て
は
遺
伝
的
な
問

題
も
あ
る
の
で
完
全
に
避
け
る
こ
と
は

難
し
い
の
で
す
が
︑体
を
若
く
保
つ
こ
と

で
病
気
の
発
症
を
遅
ら
せ
る
こ
と
は
で

き
ま
す
︒

　
つ
ま
り
︑い
か
に
体
を
若
く
保
つ
か
と

い
う
こ
と
が
健
康
に
と
って
重
要
な
課
題

と
な
り
ま
す
︒

に
も
な
り
に
く
く
な
る
︒こ
れ
が
体
に
良

い
の
で
す
︒

　
食
物
繊
維
の
多
い
食
事
を
す
る
に
は
︑

白
米
を
雑
穀
米
や
五
穀
米
に
し
た
り
︑

海
藻
や
大
豆
な
ど
食
物
繊
維
が
多
い
食

材
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
で
す
︒ま
た

乳
酸
菌
の
含
ま
れ
る
発
酵
食
品
も
重
要

で
︑み
そ
︑納
豆
︑キ
ム
チ
や
キ
ノ
コ
類

が
お
す
す
め
で
す
︒

　
き
く
芋
に
は
︑水
溶
性
食
物
繊
維
の

イ
ヌ
リ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
︑食
事

に
取
り
入
れ
る
の
は
効
果
的
で
す
︒ま

た
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
の
で
血
圧
の

対
策
に
も
な
り
ま
す
ね
︒

人
の
体
は
消
耗
品
で
す

　
血
糖
値
や
血
圧
は
︑
40
代
︑
50
代
に

健
康
診
断
に
よ
る
数
値
に
異
常
が
出
始

め
て
︑よ
う
や
く
気
に
し
始
め
る
人
が

多
い
の
で
す
が
︑糖
尿
病
予
備
軍
で
は
す

で
に
イ
ン
ス
リ
ン
が
効
き
に
く
く
な
っ
て

い
る
の
で
︑通
常
の
１
・
５
倍
~
・
２
倍

も
多
く
イ
ン
ス
リ
ン
を
使
っ
て
い
る
状
態

に
な
って
い
ま
す
︒人
は
イ
ン
ス
リ
ン
を
１

０
０
年
分
ほ
ど
持
って
生
ま
れ
る
と
い
わ

れ
ま
す
が
︑通
常
よ
り
早
い
ス
ピ
ー
ド
で

消
耗
す
る
と
枯
渇
し
て
し
ま
い
ま
す
︒

そ
し
て
糖
尿
病
に
な
る
︒血
糖
値
に
異

常
が
出
た
と
き
に
は
︑イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

性
が
進
ん
で
い
て
︑す
で
に
脳
に
栄
養
が

届
き
に
く
く
な
っ
て
い
る
状
態
で
す
︒対

策
は
早
け
れ
ば
早
い
ほ
ど
良
い
︒早
く
か

ら
食
物
繊
維
が
多
い
食
事
を
心
が
け
体

を
大
切
に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
︒

運
動
の
方
法
に
も

﹁
腸
を
ね
じ
る
﹂工
夫
を

　
こ
こ
ま
で
食
事
の
お
話
を
し
て
き
ま

し
た
が
︑も
ち
ろ
ん
運
動
を
す
る
こ
と

も
大
切
で
す
︒

　
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
は﹁
腸
を
動
か
す
﹂

と
い
う
こ
と
︒多
く
の
場
合
︑運
動
の
メ

リ
ッ
ト
は
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
だ

と
考
え
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
が
︑私

は﹁
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
﹂た
め
の

運
動
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
︒同
じ
も

の
を
食
べ
て
い
て
も
腸
を
ね
じ
る
運
動

を
し
た
ら
腸
内
環
境
を
よ
く
す
る
効
果

が
高
か
っ
た
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り

ま
す
︒運
動
を
す
る
際
は
腸
を
ね
じ
る

︵
体
を
ひ
ね
る
︶動
き
を
取
り
入
れ
る

よ
う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

食
物
繊
維
で
腸
内
環
境

を
整
え
て
い
く

　
腸
内
環
境
は
第
２
の
脳
と
い
わ
れ
︑

心
に
も
影
響
を
与
え
る
こ
と
が
わ
か
っ
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て
い
ま
す
︒ま
た
免
疫
機
能
も
腸
が
つ
か

さ
ど
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
の
状
態
が
悪
い
と
︑腸
の
バ

リ
ア
機
能
が
破
綻
し
ま
す
︒そ
う
す
る

と
腸
の
な
か
の
毒
性
物
質︵
農
薬
や
添

加
物
な
ど
も
︶の
多
く
が
血
管
の
な
か

に
は
いっ
て
い
く
︒そ
れ
が
脳
の
炎
症
を

引
き
起
こ
す
こ
と
に
も
つ
な
が
っ
て
し
ま

い
ま
す
︒

　
腸
内
環
境
を
整
え
て
い
く
こ
と
は
︑

私
た
ち
の
健
康
に
直
結
し
ま
す
︒そ
の

腸
内
環
境
の
改
善
に
一
番
効
果
が
あ
る

の
が﹁
食
物
繊
維
﹂を
摂
る
こ
と
で
す
︒

　
無
理
な
ダ
イ
エッ
ト
を
す
る
の
で
は
な

く
︑上
手
に
食
物
繊
維
を
摂
る
こ
と
で

腸
内
環
境
を
改
善
し
︑肥
満
を
防
ぐ
︒

こ
れ
か
ら
の
時
代
は
︑そ
う
い
う
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
が
よ
り
重
視
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
︒


