
喘

は
じ
め
に

010

謝
辞

筋

本
書

の
読
み
方

㎜

主
な
食
品

一
覧

㎝

主
な
リ
ス
ク

一
覧

晒

1

日
本
人
が
勘
違
い
し
が
ち
な

健
康
常
識

科
学
的
根
拠

に
も
と
つ
く

晒

本
当

に
体

に
良

い
食
事

・
不
動
の

「本
当
に
健
康
に
良
い
食
品
」
5
つ

㎝

・
白
米
と
砂
糖
は
ほ
ほ
同
じ

㎜

.
牛
肉

.
豚
掬

.
白
米
を
減
ら
し
て
魚

.
野
菜
を
増
や
す

㎜

・
健
康
に
良
い
か
ど
う
か
で
5
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
て
考
え
る

・
エ
ビ
デ
ン
ス
は

「レ
ベ
ル
」
が
大
事

鰯

㎝

鰯

魁

21
◎
「最
強
」
の
エ
ビ
デ
ン
ス

鰹

・
「究
極
の
食
事
」
に
関
す
る
注
意
点

㎜

食

品
に
含

ま
れ

る

「成

分
」
に
惑

わ
さ
れ

る
な

・
「成
分
信
仰
」
の
落
と
し
穴

㎝

・
β
カ
ロ
テ
ン
は
が
ん
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

・
リ
コ
ピ
ン
は
体
に
良
い
の
か
?

㎜

・
「成
分
」
は
重
要
で
は
な
い
・
㎜

∩
目
引
脚

食
事
と
体
重
の
関
係

㎜

哺

体
に
良
い
と
い
う

科
学
的
根
拠
が
あ
る
食
べ
物

オ
リ

ー
ブ

オ
イ

ル
や

ナ

ッ
ツ
は

脳
卒
中

や
が

ん

の
リ

ス
ク
を
下
げ

る

曜㎝
・

槻

肱㎝



鵬

・
地
中
海
食
の
大
規
模
研
究

㎝

・
地
中
海
食
は
脳
卒
中

・
心
筋
梗
塞
を
減
ら
す

鰯

・
地
中
海
食
は
が
ん
や
糖
尿
病
も
減
ら
す

㈱

・
地
中
海
食
1ー
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
+
ナ
ッ
ツ
類
+
魚
+
野
菜

・
果
物

∩
目
頻
リ

チ

ョ
コ
レ
ー
ト
は
薬
か
毒
か
?

㎝

囎

2

果
物

は
糖

尿
病
を

予
防
す

る
が
、

フ
ル
ー

ツ
ジ

ュ
ー

ス
は

糖

尿
病

の
リ

ス
ク
を
上
げ

る

晒

.
野
菜

・
果
物
は
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中
の
リ
ス
ク
を
減
ら
す

㎝

・
「
フ
ル
ー
ツ
ジ

ュ
ー
ス
」
は
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
上
げ
る

㎝

・
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
は
で
き
る
だ
け
避
け
る

㎜

。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
よ
り
野
菜
を
食
べ
よ
う

㎝

自

目
剛
●

オ
ー
ガ

一一
ッ
ク
食
材
は
健
康

に
良

い
の
か
?

㎜

3

魚
は
心
筋
梗
塞
や

乳
が
ん
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る

㎜

9
魚
を
食
べ
て
い
た
ら
長
生
き
で
き
る
の
か
?

㎝

・
魚
の
摂
取
は
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る

幌

・
魚
の
摂
取
は
が
ん
を
予
防
す
る
の
か
?

脳

・
魚
に
は
水
銀
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら
食
べ
す
ぎ
な
い
方
が
良
い
?

鰯

∩
目
剛

●

牛
乳
や
ヨ
ー
グ

ル
ト
は
体
に
良

い
の
か
、
悪

い
の
か
?

㎝

体
に
悪
い
と
い
う

科
学
的
根
拠
が
あ
る
食
べ
物

梱

1

「白

い
炭
水

化
物
」
は
体

に
悪

い

峨

・
健
康
に
良
い
炭
水
化
物
と
、
健
康
に
悪
い
炭
水
化
物

慨

・
精
製
さ
れ
る
と
失
わ
れ
る
も
の

脳

・
「茶
色
い
炭
水
化
物
」
は
死
亡
率
を
下
げ
、
数
々
の
病
気
を
予
防
し
て
く
れ
る

・
全
粒
粉
や
蕎
麦
粉
の
含
有
量
も
重
要

㎜

・
白
米
は
食
べ
す
ぎ
な
け
れ
ば
大
丈
夫
な
の
か
?

㎜

悩

眩㎝



㎜

・
「日
本
人
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
」
は
本
当
か
?

m

.
白
米
の
量
を
減
ら
し
て
食
べ
て
い
る
分
に
は
問
題
な
い
?

㎎

・
で
き
る
だ
け
白
米
は
減
ら
す
べ
き

M

・
白
米
と
が
ん
と
の
関
係

嘱

◎
米
の
摂
取
量
を
減
ら
し
た
ら
お
腹
が
空
い
て
し
ま
う
?

m

∩
目
【
リ

グ

ル
テ
ン
フ
リ
ー
は
健
康
に
良

い
の
か
2

"

自

目
剛
●
白

本
食
は
塩
分
が
多

い

旧

2

牛

肉

、
豚

肉

、
ソ
ー

セ

ー
ジ

や

ハ
ム

は
健

康

に
悪

い

梱

・
日
本
人
に
は
当
て
は
ま
ら
な
い
?

33

°
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る

錨

・
ソ
ー
セ
ー
ジ
や
ハ
ム
も
死
亡
率
を
高
め
る

㍑

・
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
も
上
昇

W

∩
目
園

●

卵
は

「
1
週
間
に
6
個
ま
で
」

㎜

∩日
目
國
●

「ガ

ロ
リ
ー
ゼ

ロ
」
は
健
康

へ
の
悪

影
響
も

「ゼ

ロ
」
?

粥

歯

7

編別特

病
気

の
人
、
子
ど
も
、
妊

婦

に

と

っ
て
の

「究

極

の
食
事
」

囎

・
糖
尿
病
の
人
に
と
っ
て
の

「究
極
の
食
事
」

襯

・
高
血
圧
の
人
は
塩
分
を
控
え
る
べ
し

槻

・
腎
臓
病
の
人
に
と
っ
て
は
カ
リ
ウ
ム
、
た
ん
ぱ
く
質
、
塩
分
が
大
敵

旧

・
高
齢
者
は
ほ
ど
ほ
ど
に
肉
を
食
べ
る
べ
し

悩

・
子
ど
も
の
成
長
に
と
っ
て
良
い
食
事

旧

・
妊
婦
は
野
菜
と
魚
を
た
く
さ
ん
食
べ
、
生
も
の
は
避
け
る
べ
し

刷

自

目
剛
∪

イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
を
使

っ
て
正
し

い
健
康
情
報
を
入
手
す
る
方
法

嚇

注

・
参
考
文
献

槻

馬

肱㎝




