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生

活

改

善

は
先

づ

食
生

活

の
改

善

私
共
が
毎
日
食
べ
て
い
る
食
物
と
'
樫
康
に
つ
い
て
は
誰
で
も
よ
く
わ
か

っ
て
居
の
ま
す
O

｢す
ぐ
れ
た
健
康
は
よ
い
食
物
か
ら
｣
本
当
に
そ
う

で
す
o
そ
れ
な
の
に
私
共
の
毎
日
の
食
掛
は
よ
く
考
へ
て
板
ら
れ
て
い
る

で
L
rL6･つ
か
｡
朝
御
飯
を
作
る
と
き
お
産
の
弁
当
豊

細
め
る
陣
'
お
夕
飯

の
献
立
を
何
に
し
よ
,つ
か
と
考
え
る
階
等
本
当
に
家
族
の
健
康
の
た
め
に

は
､
ど
う
し
た
ら
い
い
だ
ろ
う
か
と
誠
を
い
た
め
る
人
が
巣
し
て
ど
れ
だ

け
居
ら
れ
る
で
し
ょ
っ
か
｡
或
る
人
k
そ
れ
こ
そ
1
年
懸
命
に
考
え
て
工

夫
に
工
夫
を
雷
ね
て
居
ら
れ
る
で
し
ょ
う
｡
野
或
る
人
は
御
白
分
の
仕
串

に
追
わ
れ
て
'
食
･R
の
串
に
つ
い
て
は
あ
ま
り
深
く
考
え
な
い
で
､
只
々

今
ま
ま
で
の
食
習
何
に
従
っ
て
作
ら
れ
る
万
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡

又
或
る
<
は
へ
毎
日
の
食
帯
の
こ
と
よ
り
は
行
革
の
た
め
に
だ
け
瓢
を
使

っ
て
居
ら
れ
る
刀
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
｡
行
革
の
た
め
の
食
帆
も
大

切
で
は
あ
り
ま
し
き
つ
け
れ
ど
'
そ
れ
に
大
半
の
常
用
や
苑
費
使
う
こ
と

は
何
と
云
っ
て
も
愚
な
こ
と
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
'
上
申
伊
に
鈍
を
依

う
な
と
云
う
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
｡
む
し
ろ
日
常
や
い
ト
.G
T
夷
が
必
匿

●
●
●
●
●

で
あ
り
ま
す
｡
そ
し
て
こ
の
tr夷
は
､
那
何
し
た
4i
旅
も
安
い
御
国
で
和

琴
を
行
叫
ら
し
く
訂
愈
す
る
こ
と
が
糾
来
る
か
t
と
-ri大
し
て
m
き
た
い

の
で
あ
り
ま
す
｡

私
共
は
今
ま
で
あ
ま
り
に
も
お
牢
株
の
た
め
の
郡
部
に
だ
け
1
年
県
命

準
え
て

来
ま
し
た
｡
そ
し
て
そ
の
た
め
に
家
腎

の
&
･:申

(家
族
会
と
云

●

●

い
ま
し
ょ
う
か
)
を
悼
什
に
し
て
ま
い
り
ま
し
た
O
あ
ま
り
に
も
E:ll.と
蒙

の
あ
る
牛
所
を
つ
ゞ
け
て
ま
い
り
ま
し
た
.

(こ
の
出
と
群
の
牛
折
は
食

軒
桁
だ
け
で
は
な
く
窄

往
t
の
牛
宿
に
も
折
摘
川
来
る
即
が
沢
川
あ
り

ま
す

)
お
軒
相
が
お
夕
飯
附
に
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
と
御
飯
を
允
べ
て
い

る
郡
を
比
ら
れ
ま
い
と
戸
を
し
め
ま
す
o
TL.B
と
罪
の
d
l汗
が
な
く
な
れ
ば

戸
を
し
め
T(,必

賢
は
な
/
＼な
り
ま
す
｡
そ
の
お

琴

株

が

耕
し
い
㈹
机
の

刀
で
あ
s
lま
し
た
ら
家
取
の
テ
ー
ブ
ル
の
闇
に
入
っ
て
m
い
三

相
の
も

の
を
食
べ
て
も
ら
う
方
が
ど
ん
な
に
'
新
悪

を
増
す
か
も
し
れ
な
い
と

思
い
ま
す
｡

そ
の
為
に
は
い
つ
も
家
族
の
健
康
の
為
に
必
要
な
完
全
家
庭
食
を
と
る

よ
っ
に
普
段
の
工
夫
が
大
切
で
あ
り
ま
す
o
こ
う
し
て
食
生
構
が
と
ゝ
の

っ
て
来
ま
す
と
ど
ん
な
場
合
に
も
､
少
し
も
お
く
す
る
こ
と
も
恥
じ
る
こ

●
●
●

と
も
な
く
家
庭
食
を
そ
の
ま
ま
供
す
る
こ
と
が
出
来
ま
す
L
t
宗
.範
1
体

の
誠
に
さ
わ
や
か
な
年
群
が
出
来
無
理
を
し
て
ま
で
料
欝
屋
に
琴
っ
必
変

も
な
く
な
る
わ
け
で
あ
り
ま
す
.
宴
会
を
止
し
ま
し
ょ
う
と
い
っ
て
も
宴

会
に
代
る
家
庭
で
の
お
琴
棟
の
も
て
な
し
が
出
来
な
い
限
り
'
尺
家
尻
的

な
捷
会
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
O

さ
て
家
庭
食
を
完
全
家
庭
食
に
す
る
た
め
に
は
1
体
と

･フした
ら
よ
い

か
9
㌧
と
云
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
鮮
折
を
は
な
れ
て
は

考
える
こ
と
が

出
来
ま
せ
ん
｡
そ
っ
し
ま
す
と
安
く
て
栄
巻
の
あ
る
も
の
は
何
か
と
云
う

こ
と
に
な
り
ま
す
O
私
共
の
日
常
食
で
欠
け
て
い
る
寧
日
琴

カ
ル
シ
ウ

ム
,
ビ
タ
ミ
ン
加
奈

･,n
た
め
に
,
ミ
ル
ク
,
と
大
豆
を
お
す
ゝ
め
い
た

し
ま
す
o
ミ
ル
ク
は
ど
の
食
軌
よ
り
も
私
唾
を
離
庚
に
L
B
(..塑
lq
に
対
す

る
抵
抗
刀
を
つ
け
で
く
れ
る
食
掛
で
す
｡
執
鮮
な
仕
乳
は
一
帯
よ
い
の
で

す
け
れ
ど
情
が
商
い
の
で
そ
れ
に
代
る
順
脂
粉
乳
を
お
す
ゝ
め
い
た
し
ま

す
.
こ
れ
は
一
命
の
値
段
が
l
R
五
+
頗
折
で
1
番
安
い
ミ
ル
ク
で
あ
り

ま
す
｡
叉
ふ
た
の

し
っ
か
り
し
た
雌
の
中
に
入
れ
て
お
き
ま
す
と
い
つ
ま

で
も
貯
え
る
こ
と
が
出
来
ま
す
｡
駅
に
お
す
ゝ
め
し
た
い
食
物
が
あ
り
ま

す
O
大
豆
は
ど
こ
で
も
あ
る
も
の
で
'
文
安
い
食
品
で
も
あ
り
ま
す
か
ら

ど
こ
の
家
虻
で
も
米
横
と
1
緒
に
要
入
れ
の
唯
を
脈
べ
て
お
い
て
年
中
そ

の
職
の
中
に
は
+/
豆
が
入
っ
て
い
る
き
っ
に
し
た
い
も
の
で
す
｡

夕
御
節
の
後
で
州
都
の
米
を
準
っ
と
き
'
必
ず
カ
ツ
三

杯
か
二
杯
の

至
且
を
水
に
配
し
て
お
く
き
っ
に
い
た
し
ま
す
｡
野
部
こ
の
水
撃
べ
豆
を

呉
汁
に
し
て
味
噌
汁
の
中
に
入
れ
た
り
､
半
分
は
御

飯
に
入
れ
た
り
'
或

る
師
は
佃
W
･;に
､
又
或
る
階
は
ゆ
で
て
酢
の
物
に
し
た
り
し
て
召
上
る
よ

う
に
な
さ
れ
ば
安
く
て
架
奉
を
と
る
こ
と
が
出
来
ま
す
｡
私
共
が
毎
旦

炭
か
二
度
白
米
を
食
べ
る
き
っ
に
大
豆
も
毎
日
食
べ
る
･Lb
っ
な
習
慣
を
つ

け
て
お
き
た
い
も
の
だ
と
思
い
ま
す
o
味
噌
や
豆
牌
か
ら
大
豆
を
食
べ
て

い
る
か
ら
大
豆
は
も
う
沢
山
だ
と
仰
る
方
は
非
常
に
お
金
持
の
人
が
云
う

こ
と
で
あ
っ
て
中
流
以
下
の
生
稀
を
し
て
い
る
人
々
に
と
っ
て
大
豆
は
絶

対
に
必
変
で
あ
り
ま
す
｡
大
豆
の
蛋
白
質
と
米
の
蛋
白
輿
望

緒
に
と
る

こ
と
に
よ
っ
て
卵
か
ら
と
る
蛋
白
質
と
ほ
ぼ
同
じ
よ
う
な
は
質
の
蛋
白
質

の
価
値
を
出
す
革
が
出
来
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
ゥ
文
､
生
大
豆
嘉

に

し
て
メ
リ
ケ
ン
粉
と
一
諸
に
利
用
な
さ
る
こ
と
も
大
変
よ
い
こ
と
で

あ
り

ま
す
L
へ
射
っ
た
大
豆
で
大
豆
粉
を
作
る
こ
と
も
大
切
だ
と
思
い
ま
す
o

も
う
一
つ
私
共
の
家
庭
食
で
欠
け
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
す
.
そ
れ
払

生
野
菜
の
食
べ
方
が
少
い
こ
と
で
あ
り
ま
す
｡
も
つ
と
沢
山
の
野
菜
を
と

ら
な
け
れ
ば
私
共
の
一
日
の
蓋

は
満
た
さ
れ
な
い
の
で
す
｡
特
に
生

の
野
菜
を
食
べ
る
工
夫
を
お
す
ゝ
め
い
た
し
ま
す
.

そ
の
た
め
に
は
滞
浄
野
菜
を
作
る
こ
と
も
考
え
ら
れ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
｡
今
年
は
先
づ
家
庭
の
食
革
の
薮
智
か
ら
生
清
改
宙
を
や
っ
て
い
き

た
い
も
の
だ
レ患

い
ま
す
o

(寮

長

宕

代
)

gt前人会員に食生酒改善の

デエモンス トレインヨン (辺土名交尾即にて)
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