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食
べ
過
ぎ
て
い
な
い
の
に
太
っ
た
り
、

健
康
に
良
い
と
思
う
こ
と
が
間
違
っ
て
い

た
り
と
い
う
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　
今
回
は
、
そ
ん
な
食
生
活
に
潜
む
落
と

し
穴
を
探
り
ま
す
。

椛
自
分
の
食
生
活
を
チ
ェ
ッ
ク

あ
な
た
は
い
く
つ
当
て
は
ま
り
ま
す
か
。

①
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す
た
め
に
ご
飯

よ
り
パ
ン
を
食
べ
る
。

②
水
代
わ
り
に
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

を
飲
む
。

③
砂
糖
・
ミ
ル
ク
入
り
の
缶
コ
ー

ヒ
ー
を
１
日
に
何
本
も
飲
む
。

④
豆
腐
や
納
豆
、
ご
ま
類
は
ヘ
ル

シ
ー
な
の
で
、
積
極
的
に
た
く
さ

ん
食
べ
る
。

⑤
野
菜
の
代
わ
り
に
野
菜
ジ
ュ
ー
ス

を
飲
む
。

⑥
健
康
の
た
め
に
、
ご
飯
を
減
ら
し

て
お
か
ず
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
。

⑦
少
し
つ
ま
む
程
度
の
カ
ロ
リ
ー
は

気
に
し
な
い
。

⑧
ビ
タ
ミ
ン
補
給
に
果
汁
　

％
１００

ジ
ュ
ー
ス
を
よ
く
飲
む
。

　
こ
の
８
項
目
に
は
、
一
見
健
康
に
良
さ

そ
う
な
行
動
も
含
ま
れ
ま
す
が
、
実
は
ど

の
項
目
に
も
、
生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な

る
問
題
点
が
隠
れ
て
い
ま
す
。

椛
各
項
目
の
問
題
点（
落
と
し
穴
）

調
理
パ
ン
や
菓
子
パ
ン
は
高
カ
ロ
リ
ー
…
①

　
調
理
パ
ン
や
菓
子
パ
ン
は
軽
食
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
高
カ
ロ
リ
ー
な
も

の
が
多
く
注
意
が
必
要
で
す
。
ご
飯
１
膳

分（
　
ｇ
）の
　
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
対
し
て
、

１００

１６８

た
ま
ご
サ
ン
ド
は
約
　
キ
ロ

３００

カ
ロ
リ
ー
、
あ
ん
ぱ
ん
や
メ

ロ
ン
パ
ン
は
約
　
キ
ロ
カ
ロ

４００

リ
ー
あ
り
ま
す
。

飲
み
物
の
カ
ロ
リ
ー
に
注
意
…
②
③
⑧

　
飲
み
物
の
カ
ロ
リ
ー
は

忘
れ
が
ち
で
、
食
べ
過
ぎ

て
い
な
い
の
に
太
る
原
因

の
一
つ
で
す
。
お
茶
や
無

糖
の
物
を
選
ぶ
こ
と
が
、
肥
満
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

体
に
良
い
食
品
も
食
べ
過
ぎ
な
い
…
④

　
牛
乳
や
豆
腐
、
納
豆
、
ご
ま
な
ど
に
は

脂
肪
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
果
物

や
か
ぼ
ち
ゃ
、
い
も
類
に
は
糖
質
が
多
く

含
ま
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
食
品
も
、
食
べ

過
ぎ
れ
ば
太
る
原
因
と
な
り
ま
す
。

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
だ
け
で
は
食
物
繊
維
が
不
足
…
⑤

　
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る

食
物
繊
維
に
は
、
悪
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル（
Ｌ
Ｄ
Ｌ
）

を
排
出
し
、
少
な
い
食
事
量
で
も
満
腹
感

を
得
ら
れ
る
利
点
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
は
、
食
物
繊
維
を
十
分

に
取
れ
ま
せ
ん
。
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
、
食

事
で
野
菜
が
取
れ
な
い
と
き
の
、
補
助
的

な
も
の
と
考
え
ま
し
ょ
う
。

お
か
ず
に
含
ま
れ
る
脂
肪
や
塩
分
に
注
意
…
⑥

　
お
か
ず
に
は
脂
肪
や
塩
分

が
含
ま
れ
ま
す
。
ご
飯
を
減

ら
し
て
お
か
ず
を
多
く
食
べ

る
と
、
脂
肪
や
塩
分
を
取
り

過
ぎ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
特
に
血
圧
や

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
な
ど

が
高
め
の
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。

間
食
で
取
る
カ
ロ
リ
ー
に
注
意
…
⑦

　
間
食
は
１
日
　
〜
　
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に

１００

２００

抑
え
ま
し
ょ
う
。
洋
菓
子
は
高
カ
ロ
リ
ー

な
の
で
、
和
菓
子
や
低
カ
ロ

リ
ー
な
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に

し
、
食
べ
る
時
間
帯
も
決
め

ま
し
ょ
う
。
間
食
の
内
容
や

回
数
を
管
理
す
る
こ
と
は
、
生
活
習
慣
病

の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

鴨

鴨

鴨
　

　
市
で
は
近
年
、
特
に
糖
尿
病
の
患
者
数

が
増
え
て
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
自
覚
症
状

が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
た
め
、
異
常
を
感

じ
て
受
診
す
る
頃
に
は
複
数
の
合
併
症
を

発
症
し
、
治
療
が
困
難
に
な
る
事
例
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
早
期
発
見
・
早
期
治

療
の
た
め
に
も
、
毎
年
健
診
を
受
診
し
て

自
分
の
健
康
状
態
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

　
特
に
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
エ
ー
ワ
ン
シ
ー

（
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
、
日
本
糖
尿
病
学
会
基
準

値
　
％
以
下
）の
値
か
ら
、
過
去
１
・
２

５.１
カ
月
間
の
平
均
的
な
血
糖
値
の
状
態
を
知

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

椛
健
康
相
談
を
利
用
し
ま
し
ょ
う

　
今
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
、
随
時
健

康
相
談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。
血
糖
値

が
高
め
、
体
重
が
減
ら
な
い
、
食
事
の
バ

ラ
ン
ス
が
心
配
な
方
、
健
診
の
結
果
な
ど

で
不
安
を
感
じ
る
方
は
、
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

　
な
た
の
食
生
活
は

大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大大
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〜
生
活
習
慣
病
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
〜

く
わ
し
く
は

健
康
課（
今
市
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

緯（
　
）２
７
５
６

２１
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２０１２年６月号１１

樺
お
口
は
命
の
入
り
口
、
心
の
出
口

　
日
本
の
健
康
寿
命（
介
護
な
ど
を
必
要

と
せ
ず
自
立
し
た
生
活
が
で
き
る
期
間
）

は
平
均
寿
命（
　
歳
）マ
イ
ナ
ス
６
歳
と
い

８３

わ
れ
て
い
ま
す
。
８
０
２
０（
　
歳
で
自

８０

分
の
歯
を
　
本
以
上
保
つ
こ
と
）達
成
者

２０

は
そ
う
で
な
い
人
に
比
べ
て
、
医
療
費
が

少
な
く
て
済
む
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
歯
周
病
は
足
音
を
忍
ば
せ
や
っ
て
来
ま

す
。
歯
周
病
も
虫
歯
も
歯
垢
に
巣
く
う
細

菌
の
仕
業
で
す
。
日
々
の
ご
自
身
の
口
腔

ケ
ア
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
定
期
的
に
歯

科
医
院
で
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
受
け
、
健
康

寿
命
を
延
ば
し
ま
し
ょ
う
。

目目

歯
周
病
危
険
度
チ
ェ
ッ
ク

〜
あ
な
た
の
歯
と
歯
ぐ
き
、
当
て
は

　
ま
る
も
の
は
あ
り
ま
す
か
？
　
〜

焔
歯
ぐ
き
か
ら
血
が
出
る

焔
冷
た
い
も
の
が
し
み
る

焔
口
の
中
が
ネ
バ
ネ
バ
す
る

焔
歯
肉
を
押
す
と
う
み
が
で
る

焔
口
臭
が
あ
る
と
言
わ
れ
る

焔
歯
と
歯
の
間
に
隙
間
が
で
き
た

焔
う
ま
く
か
め
な
い

焔
歯
石
が
た
ま
っ
て
い
る

　
あ
な
た
は
、
自
分
の
歯
や
口
の
健
康
に

自
信
が
あ
り
ま
す
か
？

　
毎
日
を
忙
し
く
過
ご
し
て
い
る
と
、
つ

い
歯
や
口
の
健
康
は
後
回
し
に
な
っ
て
し

ま
い
が
ち
で
す
。
ま
た
、
痛
み
や
口
の
中

の
ト
ラ
ブ
ル
を
感
じ
な
く
て
も
、
歯
周
病

が
進
行
し
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　
知
っ
て
い
ま
す
か
？
　
歯
周
病

　
元
気
な
歯
は
、
　
年
た
っ
て
も
老
化
で

１００

抜
け
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
歯
が
抜
け

る
最
大
の
原
因
は
歯
周
病
で
す
。
歯
周
病

は
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
た
ま
っ
た
 歯
 
し

 垢
 に
住
み
つ
い
た
細
菌
が
毒
素
を
作
り
、

こ
う歯

肉
に
炎
症
を
起
こ
す
も
の
で
す
。
自
覚

症
状
は
ほ
と
ん
ど
な
い
ま
ま
進
行
し
、
悪

化
す
る
と
歯
を
失
い
ま
す
。

　
歯
科
医
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う

　
一
般
的
に
は
、
大
人
の
約
　
％
の
人
が

８０

歯
周
病
に
か
か
っ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
健
康
に
っ
こ
う
　
計
画
調

２１

査
に
よ
る
「
日
光
市
民
の
歯
周
病
の
状

況
」
を
見
る
と
、
歯
周
病
と
言
わ
れ
た
こ

と
の
あ
る
人
は
、
　
〜
　
歳
代
か
ら
増
え

２０

４０

始
め
、
　
歳
代
で
急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。

５０

　
し
か
し
、
厚
生
労
働
省
の
歯
科
疾
患
実

態
調
査
に
よ
る
と
、
　
歳
代
の
　
％
近
く

１０

６０

が
歯
周
病
の
初
期
症
状
で
あ
る
歯
肉
炎
に

な
っ
て
い
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
既
に
述
べ
た
よ
う
に
、
歯
周
病
は
自
覚

症
状
が
な
い
ま
ま
病
状
が
進
行
し
て
い
き

ま
す
。
口
の
健
康
の
た
め
、
年
に
１
度
は

歯
科
医
院
を
受
診
し
て
、
検
診
を
受
け
ま

し
ょ
う
。

　
か
か
り
つ
け
医
で
歯
科
検
診（
無
料
）

　
市
は
従
来
の
集
団
健
診
で
の
歯
科
検
診

に
加
え
、
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
な
ど

で
、
自
分
の
都
合
に
合
わ
せ
て
歯
科
検
診

を
受
診
で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
健
康

管
理
の
一
つ
と
し
て
、
ぜ
ひ
利
用
し
ま

し
ょ
う
。

対
象
…
　
歳
以
上
の
日
光
市
民

１９

料
金
…
無
料（
自
己
負
担
額
０
円
）

※
検
査
の
結
果
、
治
療
が
必
要
と
な
っ
た

場
合
は
保
険
診
療（
有
料
）で
す
。

検
診
内
容
…
虫
歯
や
歯
肉
の
状
況
、
 口
  腔
 

こ
う
 く
う

清
掃
状
態
な
ど
の
確
認
。
検
診
結
果
の
判

定
・
指
導
。

実
施
歯
科
医
院
…
市
内
　
の
歯
科
医
院

４３

※
希
望
す
る
歯
科
医
院
で
受
診
可
能
か
、

申
込
み
時
に
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

受
診
期
間
…
６
月
１
日
〜
平
成
　
年
３
月

２５

　
日
３１申

込
・
問
合
先
…
健
康
課

目
指
せ
鎧
　
歯歯歯歯歯歯歯歯歯歯歯歯歯
ッッッッッッッッッッッッ
ピピピピピピピピピピピピ
ッ
ピ
ーーーーーーーーーーーーー
　

　健健健健健健健健健健健健
口口口口口口口口口口口口
 健
  口
 ララララララララララララ
イイイイイイイイイイイイ
フフフフフフフフフフフフ

ラ
イ
フ

け
ん
 

こ
う

　
〜
見
直
そ
う
外
　
歯
と
口
の
健
康
〜

　
妊
婦
さ
ん
も
歯
科
検
診
を
鎧

　
妊
娠
中
は
つ
わ

り
も
あ
っ
て
、
歯

磨
き
が
大
変
で
す
。

安
定
期
に
入
っ
た

ら
、
歯
科
検
診
を

受
け
ま
し
ょ
う
。
歯
科
検
診
の
結
果
、
治

療
が
必
要
と
な
っ
た
場
合
に
は
、
妊
産
婦

医
療
費
助
成
制
度
を
利
用
で
き
ま
す
。

く
わ
し
く
は

健
康
課
　
緯（
　
）２
７
５
６
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最
近
で
は
、
歯
垢
に
住
み
つ

い
た
細
菌
の
出
す
毒
素
な
ど
が

血
液
中
に
入
り
込
む
こ
と
で
、

動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、
狭
心

症
、
脳
卒
中
、
早
産
を
起
こ
す

可
能
性
が
高
く
な
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
病
気
を

防
ぐ
た
め
に
も
、
歯
周
病
の
予

防
や
早
期
発
見
が
大
切
で
す
。

日光歯科医師会

 安  西  未  央  子 先生
あん ざい み お こ


