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世
界
を
驚
か
せ
た
ラ
グ
ビ
ー
Ｗ
杯
日
本
代
表
の
快
進
撃
は
記
憶
に

新
し
い
で
す
が
、
そ
の
裏
で
は
厳
し
い
練
習
だ
け
で
な
く
、
栄
養

管
理
も
徹
底
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。 

ア
ス
リ
ー
ト
の
食
事
＝
糖
質
制
限
＆
プ
ロ
テ
イ
ン
摂
取
と
考
え
る

方
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
が
、
実
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
補
給
、
疲
労

回
復
や
怪
我
予
防
な
ど
も
考
慮
し
て
、
主
食
や
軽
食
に
お
に
ぎ
り

や
う
ど
ん
、
蕎
麦
な
ど
の
糖
質
が
う
ま
く
取
り
入
れ
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
糖
質
制
限
を
し
て
い
た
選
手
も
、
こ
の
Ｗ
杯
の
際
に
栄
養

面
を
考
え
食
事
改
善
を
行
っ
た
そ
う
で
す
。 

私
た
ち
も
日
々
何
か
と
戦
う
戦
士
と
し
て
、
こ
の
機
会
に
糖
質
の

と
り
方
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
こ
で
今
回
は 

『
糖 

質 

の 

と 

り 

方
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------------------- 

★
賢
く
と
っ
て 

脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
届
け
る
★ 

-------------------------------------------------------------------------------  

動
い
た
り
、
考
え
た
り
、
寝
た
り
…
と
、
生

き
て
い
る
限
り
身
体
は
常
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
し
て
い
ま
す
。
こ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

な
る
栄
養
素
と
し
て
糖
質
・
タ
ン
パ
ク
質
・

脂
質
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の
三
大
栄
養
素
の

中
で
一
番
最
初
に
使
わ
れ
る
も
の
、
そ
し
て

最
も
多
く
と
る
必
要
が
あ
る
の
が
糖
質
で
す
。 

ま
た
、
脳
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
多
く
を
糖
質

に
頼
っ
て
お
り
、
全
身
の
細
胞
に
酸
素
を
送

る
血
液
中
の
赤
血
球
に
関
し
て
は
糖
質
し
か

利
用
で
き
な
い
た
め
、
糖
質
は
生
命
維
持
に
欠
か
せ
な
い
も
の
な

の
で
す
。 

 

糖
質
は
余
る
と
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し
て
身
体
（
肝
臓
や
筋
肉
）

に
貯
蔵
す
る
仕
組
み
も
備
わ
っ
て
い
ま
す
が
、
蓄
え
ら
れ
る
量
が

少
な
い
た
め
、
余
っ
た
分
は
中
性
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

糖
質
＝
太
る
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。 

一
方
、
不
足
し
た
場
合
は
、
脳
へ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
し
、
眠

気
や
だ
る
さ
の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

常
に
脳
へ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
送
り
続
け
る
た
め
に
も
、
糖
質
は
必
要

不
可
欠
な
栄
養
素
で
あ
り
、「
食
べ
な
い
」「
抜
く
」の
で
は
な
く
、

賢
く
と
る
こ
と
が
大
切
な
の
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
糖
質
は
他
の
栄
養
素
と
組
み
合
わ
せ
て
と
る
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

糖
質
は
、
食
物
繊
維
と
組
み
合
わ
せ
た
「
炭
水
化
物
」
と
し
て
と
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
（
糖
質+

食
物
繊
維
＝
炭
水
化
物
）。
炭
水
化

物
と
し
て
と
る
こ
と
で
、
糖
の
吸
収
が
緩
や
か
に
な
り
、
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
少
し
ず
つ
使
っ
て
い
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

さ
ら
に
、
炭
水
化
物
に
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
を
組
み
合
わ
せ
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
と
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
、
体
脂
肪
の
合
成
を

防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

逆
に
、
単
品
料
理
や
食
物
繊
維
が
少
な
い
も
の
は
、
糖
が
急
激
に
吸

収
さ
れ
、
血
糖
値
は
急
上
昇
し
、
使
い
切
れ
な
か
っ
た
糖
質
は
中
性

脂
肪
と
し
て
蓄
積
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
血
糖
値
が
急
上
昇

し
た
後
、
急
降
下
す
る
こ
と
で
、
眠
気
や
だ
る
さ
、
メ
ン
タ
ル
面
へ

の
影
響
に
も
つ
な
が
っ
て
き
ま
す
。 

 

食
物
繊
維
の
少
な
い
炭
水
化
物
食
品
と
し
て
は
、
麺
類
・
丼
も
の
・

菓
子
パ
ン
・
甘
い
飲
料
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
二
〇
時
以

降
は
血
糖
値
が
上
昇
し
や
す
い
た
め
、
こ
れ
ら
を
食
べ
る
際
は
、 

 

①
大
盛
り
に
し
な
い 

②
肉
や
卵
、
大
豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
組
み
合
わ
せ
る 

③
野
菜
や
海
藻
な
ど
の
食
物
繊
維
が
多
い
も
の
を
選
択
す
る
・
添
え
る 

 

な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
工
夫
を
取
り
入
れ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

------------------------------------------------------------------------------- 

★

朝

・

昼

・

夕 

時

間

帯

別

調

整

法

★ 
---------------------------------------------------------------------- 

糖
質
量
は
「
次
の
食
事
ま
で
の
時
間
」
を
考
え
て 

「
微
調
整
」
し
て
い
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

● 

朝
食 

【
内
容
】  

消
化
器
官
に
負
担
の
少
な
い
白
米
が
お
勧
め
。
し
っ
か
り
食
べ

る
こ
と
で
体
内
時
計
に
ス
イ
ッ
チ
が
入
り
ま
す
。
味
噌
汁
や
卵

焼
き
な
ど
を
添
え
る
と
腹
も
ち
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

 

【
量
】 

昼
食
ま
で
の
時
間
が
通
常
な
ら
、
普
通
量
で
。
昼
食
ま
で
に
お

腹
が
空
く
よ
う
な
ら
、朝
食
量
を
増
や
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

● 

昼
食 

【
内
容
】  

昼
食
後
に
眠
気
が
あ
る
場
合
は
、
血
糖
値
が
乱
高
下
し
て
い
る

可
能
性
が
あ
る
た
め
、
麦
入
り
・
雑
穀
入
り
な
ど
食
物
繊
維
が

入
っ
た
主
食
を
選
ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

難
し
い
場
合
は
、
お
か
ず
と
し
て
野
菜
・
海
藻
・
き
の
こ
な
ど

を
組
み
合
わ
せ
る
と
◎
。 

 

【
量
】 

昼
食
か
ら
夕
食
ま
で
の
時
間
が
空
く
場
合
は
、
糖
質
も
脂
質
も

少
し
増
や
し
ま
す
（
極
端
に
増
や
さ
な
い
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
）。

そ
れ
で
も
夕
方
に
お
腹
が
す
く
場
合
は
、
補
食
（
お
に
ぎ
り
等
）

で
糖
質
を
補
い
、
そ
の
分
、
夕
食
は
少
な
目
に
調
整
し
ま
す
。 

 

● 

夕
食 

【
内
容
】 

三
食
の
中
で
、
一
番
食
物
繊
維
の
割
合
を
上
げ
る
こ
と
が
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
特
に
夕
食
時
間
が
遅
い
人
や
血
糖
値
や
体
重
が
気

に
な
る
人
は
、
夕
食
に
も
ず
く
や
め
か
ぶ
な
ど
を
一
品
添
え
て

み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

【
量
】 

朝
食
ま
で
の
時
間
が
短
い
場
合
は
、
少
な
目
の
量
で
。 

夕
食
が
遅
い
、
体
重
が
気
に
な
る
な
ど
の
理
由
で
糖
質
を
抜
く

の
は
Ｎ
Ｇ
。
睡
眠
中
も
脳
や
筋
肉
、
全
身
の
臓
器
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
必
要
と
し
て
い
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------------------- 

★ 

最

後

に

…

★ 
------------------------------------------------------------- 

今
シ
ー
ズ
ン
、
ラ
グ
ビ
ー
日
本
代
表
が
試
合
直
前

（
約
四
時
間
前
）
に
食
べ
る
勝
負
メ
シ
は
「
お
は

ぎ
」
が
定
番
メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。 

み
な
さ
ん
も
糖
質
と
上
手
に
付
き
合
い
、
自
分
の

ベ
ス
ト
体
重
・
ベ
ス
ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
維
持

で
き
る
勝
負
メ
シ
を
見
つ
け
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
。 

そ
し
て
、
そ
の
成
果
を
来

年
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ

ー
に
つ
な
げ
て
い
け
る
と

良
い
で
す
ね
♪
【
Ｓ
】 
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毎月タイムリーでホットな情報を無料の

メールマガジンにて発信しています。 


