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先
立
つ
も
の
は
「
健
康
」。
頭
で
は
わ
か
っ
て
い
て
も
、
多
く
の
人
が
健

康
へ
の
投
資
を
後
回
し
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
、
働
く
世
代
の
皆
さ

ん
は
、
多
忙
で
そ
れ
ど
こ
ろ
じ
ゃ
な
い
と
い
う
方
も
多
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。「
自
分
は
大
丈
夫
！
」
と
い
う
バ
イ
ア
ス
を
一
旦
取
り
除
い
て
、

今
一
度
、
食
習
慣
か
ら
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

そ
こ
で
、
今
回
は 

『
働
く
世
代×

食
事
ポ
イ
ン
ト
』 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★
青
年
期
・
若
者
世
代
（
二
〇
～
三
九
歳
ご
ろ
）
★ 

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

気
力
・
体
力
と
も
に
充
実
し
た
世
代
。
一
方
、
生
活
の
自
由
度
が
高
く
な

り
、
望
ま
し
く
な
い
生
活
習
慣
も
身
に
付
き
や
す
い
時
期
で
す
。
就
職
や

結
婚
、
出
産
と
い
っ
た
環
境
の
変
化
に
よ
り
、
食
生
活
の
乱
れ
・
運
動
不

足
・
睡
眠
不
足
・
ス
ト
レ
ス
過
多
な
ど
の
健
康
問
題
が
課
題
と
な
る
た 

自
分
自
身
で
い
か
に
食
事
管
理
を
行
う
か
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

 

男
性 

【
健
康
課
題
】 

・
学
生
時
代
と
変
わ
ら
な
い
食
事
量
や
食
べ
方
で
、 

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
上
昇 

・
就
職
後
、
一
〇
年
で
一
〇
㎏
前
後
の
体
重
増
加 

・
夜
型
生
活
で
生
活
リ
ズ
ム
が
不
規
則 

 

【
食
生
活
の
傾
向
】 

・
栄
養
よ
り
低
価
格
！
安
く
て
空
腹
が
満
た
せ
れ
ば
Ｏ
Ｋ 

・
今
、
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
る
！
直
観
的
に
食
べ
物
を
チ
ョ
イ
ス 

・
手
軽
に
と
れ
て
お
い
し
い
も
の
が
良
い
（
加
工
食
品
が
多
め
） 

 

◎
食
事
の
ポ
イ
ン
ト 

・
夕
食
は
早
め
に
食
べ
る
、
遅
く
な
る
場
合
は
夕
方
に
間
食
（
お
に
ぎ
り

な
ど
）
を
取
り
入
れ
、
夕
食
の
一
部
を
朝
食
へ 

・
食
事
も
仕
事
の
一
部
と
捉
え
、
食
事
で
体
調
管
理
を
行
う 

 

（
例
）
朝
食
を
摂
る
／
昼
食
を
充
実
さ
せ
る
（
単
品→

定
食
）
／
丼
の

ご
飯
を
少
な
目
に
し
、
サ
ラ
ダ
を
プ
ラ
ス
／
夕
食
後
の
間
食
は
控
え
る 

 

女
性 

【
健
康
課
題
】 

・
心
身
の
不
調
（
便
秘
、
冷
え
、
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
）
を
感
じ
る 

・
低
体
重
だ
が
健
診
結
果
に
異
常
あ
り
（
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
高
い
、

貧
血
な
ど
） 

・
栄
養
不
足
や
偏
食
に
よ
る
骨
密
度
や
筋
肉
量
の
低
下 

（
将
来
の
骨
粗
し
ょ
う
症
に
つ
な
が
る
） 

 

【
食
生
活
の
傾
向
】 

・「
カ
ロ
リ
ー
」
や
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
敏
感 

・
美
容
面
を
意
識
し
、
サ
ラ
ダ
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
取
り
入
れ
る 

・
食
事
は
軽
食
で
済
ま
せ
、
食
後
や
間
食
に
デ
ザ
ー
ト
を
食
べ
る 

 

◎
食
事
の
ポ
イ
ン
ト 

・
朝
食
、
昼
食
を
充
実
さ
せ
る 

（
炭
水
化
物
食
品
＋
た
ん
ぱ
く
質
食
品
＋
野
菜
） 

・
お
菓
子
は
一
六
時
ま
で
に
一
日
二
〇
〇
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
程
度 

・
ま
ず
は
食
事
、
そ
の
補
足
で
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
活
用
す
る 

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

★
壮
年
期
・
中
高
年
世
代
（
四
〇
～
六
四
歳
ご
ろ
）
★ 

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

職
場
や
地
域
、
家
庭
に
お
い
て
重
要
な
役
割
を
担
い
多
忙
な
時
期
。 

一
方
、
身
体
機
能
が
低
下
し
、
更
年
期
な
ど
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱

れ
が
生
じ
て
き
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
ま
で
の
生
活
習
慣
や
食
習
慣
、
運

動
習
慣
な
ど
に
よ
っ
て
は
、
生
活
習
慣
病
の
発
症
や
受
診
を
必
要
と
す

る
機
会
が
増
え
る
方
も
多
い
で
す
。
仕
事
や
子
育
て
な
ど
で
自
分
の
健

康
管
理
が
後
回
し
に
な
り
が
ち
で
あ
る
た
め
、
い
か
に
生
活
の
中
で
健

康
を
意
識
し
、
良
い
食
習
慣
を
取
り
入
れ
て
い
け
る
か
が
ポ
イ
ン
ト
で 

 

男
性 

【
健
康
課
題
】 

・
基
礎
代
謝
の
低
下
で
体
重
増
加 

・
生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
増
え
る
、
ま
た
は
発
症
す
る 

・
服
薬
を
開
始
す
る
人
が
多
い 

・
ア
ル
コ
ー
ル
量
が
増
え
る 

・
動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
い 

 

【
食
生
活
の
傾
向
】 

・
味
覚
に
変
化
が
み
ら
れ
、
濃
い
味
を
好
む
よ
う
に
な
る 

・
似
た
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
を
選
び
が
ち
（
食
事
の
マ
ン
ネ
リ
化
） 

・
朝
食
は
食
べ
な
い 

又
は 

軽
食
で
済
ま
せ
る 

・
肉
中
心
の
お
か
ず
が
多
い
が
、
サ
ラ
ダ
や
栄
養
ド
リ
ン
ク
な
ど
の 

健
康
を
意
識
し
た
も
の
を
少
し
ず
つ
取
り
入
れ
て
い
る 

 

◎
食
事
の
ポ
イ
ン
ト 

・
適
正
体
重
（
Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
二
二
）
を
目
指
し
た
食
事
量
へ 

・
遅
い
時
間
の
夕
食
は
控
え
め
に
し
、
朝
食
を
充
実
さ
せ
る 

 

（
例
）
パ
ン→

納
豆
ご
は
ん
、
卵
か
け
ご
は
ん
な
ど 

・
肉
料
理
な
ど
は
昼
食
、
魚
や
豆
腐
料
理
を
夕
食
に
食
べ
る 

 
 

・
塩
分
の
多
い
も
の
は
残
す
（
漬
物
、
麺
類
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
の 

ス
ー
プ
等
） 

・
サ
ラ
ダ
、
お
浸
し
、
酢
の
物
な
ど
野
菜
メ
ニ
ュ
ー
に 

バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
持
た
せ
る 

・
ア
ル
コ
ー
ル
は
一
合
／
日
ま
で
に
す
る 

 

女
性 

【
健
康
課
題
】 

・
更
年
期
に
入
り
、
体
重
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
増
加
し
や
す
い 

・
お
な
か
ぽ
っ
こ
り
（
内
臓
脂
肪
型
）
の
肥
満
に
な
り
や
す
く
、 

生
活
習
慣
病
の
リ
ス
ク
が
上
が
る 

・
動
脈
硬
化
が
進
行
し
や
す
い 

 

【
食
生
活
の
傾
向
】 

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
は
比
較
的
整
っ
て
い
る 

・「
カ
ラ
ダ
に
い
い
も
の
」
を
色
々
プ
ラ
ス
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
剰
に 

・
家
族
に
付
き
合
い
な
が
ら
食
事
を
と
る
た
め
、
早
食
い
、
つ
ま
み
食

夕
食
時
間
が
遅
い
、
ダ
ラ
ダ
ラ
食
べ
な
ど
に
つ
な
が
る 

 
 

 
◎
食
事
の
ポ
イ
ン
ト 

・
朝
食
は
温
か
い
食
事
を
取
り
入
れ
る 

・
家
族
全
員
に
合
わ
せ
ず
、
自
分
の
食
事
時
間
を
決
め
る 

・「
カ
ラ
ダ
に
い
い
も
の
」
は
食
事
の
中
で
取
り
入
れ
、
足
し
た
分
は

ご
は
ん
や
お
か
ず
か
ら
引
き
、
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
調
整
を
す
る 

・
無
糖
、
低
脂
肪
、
高
た
ん
ぱ
く
を
意
識
し
た
食
品
や
飲
料
を
選
ぶ 

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

★

す

べ
て

の
世

代

で
の

食

事
の

ポ
イ

ン

ト
★ 

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

働
く
世
代
の
食
習
慣
は
子
ど
も
の
食
育
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。 

す
べ
て
の
世
代
で
の
共
通
の
食
事
ポ
イ
ン
ト
を
知
り
、
家
族
で
健
康
投
資

を
行
っ
て
い
く
こ
と
も
大
切
で
す
。 

 

■
一
日
三
食
、
朝
食
は
し
っ
か
り
食
べ
る 

ど
の
世
代
も
ま
ず
は
三
食
の
食
事
で
し
っ
か
り
栄
養
を
摂
る
こ
と
。 

食
事
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
で
、
体
内
時
計
が
整
い
体
調
改
善
に
つ
な

が
り
ま
す
。 

 ■
適
正
体
重
の
維
持 

Ｂ
Ｍ
Ｉ
＝
体
重
㎏÷

（
身
長
ｍ×

身
長
ｍ
）
＝
二
二
を
目
標
と
し
、
こ

れ
よ
り
多
い
場
合
は
食
べ
過
ぎ
、
少
な
い
場
合
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
と

捉
え
、
活
動
量
と
合
わ
せ
て
食
事
量
を
調
整
し
ま
す
。 

肥
満
の
予
防
は
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
や
せ
の
予
防
は
フ
レ
イ
ル
や
骨

粗
鬆
症
予
防
の
第
一
歩
で
す
。 

 ■
減
塩 

壮
年
期
～
高
齢
期
に
入
る
と
、
味
覚
も
低
下
し
濃
い
味
を
好
む
よ
う
に

な
り
ま
す
。
子
供
時
代
か
ら
薄
味
に
慣
れ
て
お
く
と
、
生
活
習
慣
病
の

予
防
や
一
生
涯
に
わ
た
り
食
事
を
楽
し
む
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

 ■
み
ん
な
で
食
べ
る
（
コ
ロ
ナ
禍
が
落
ち
着
い
た
ら…

） 

食
事
は
生
き
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
の
摂
取
と
い
う
意
味
だ
け
で 

な
く
、
心
の
栄
養
や
社
会
性
な
ど
様
々
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。
そ
し

て
、
何
よ
り
も
楽
し
く
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
家
族
や
仲
間
と
一
緒
に
食
事
を
と
る
機
会
を
増

や
し
て
い
け
る
と
良
い
で
す
ね
。 

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

★

最

後

に

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

食
習
慣
は
子
供
世
代
か
ら
作
ら
れ
、
高
齢
期
の
健
康
に
ま

で
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
そ
し
て
、
健
康
投
資
は
若
け
れ

ば
若
い
ほ
ど
メ
リ
ッ
ト
も
大
き
く
な
り
ま
す
。 

ま
だ
健
康
投
資
を
始
め
て
い
な
い
方
は
、 

「
今
」 

が
始
め
る
べ
き
ベ
ス
ト
タ
イ
ミ
ン
グ 

で
す
。【
Ｓ
】 

健康づくり 

 始 めてい ます か？！ 健康 投資は 最優 先課題 です！ 
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