
て
き
ま
し
た
。
逆
に
、
日
本
で
は
食
生
活
の

欧
米
化
に
よ
っ
て
大
腸
が
ん
・
乳
が
ん
な
ど

が
増
え
て
い
ま
す
。
日
本
食
の
良
さ
を
再
確

認
し
、
日
本
食
中
心
の
食
生
活
を
心
掛
け
ま

し
ょ
う
。

＊ 

日
本
型
の
食
生
活
＝
日
本
型
の
食
生
活
の

大
き
な
特
徴
は
、
ご
飯
を
中
心
に
い
ろ
い

ろ
な
お
か
ず
を
食
べ
る
こ
と
で
す
。
免
疫

力
を
高
め
病
気
に
な
り
に
く
い
体
を
つ
く

り
、
脳
細
胞
を
活

性
化
さ
せ
、
心
の

健
康
に
も
効
果

的
な
食
事
で
す
。

た
だ
、
塩
分
が
多

く
な
り
や
す
い

と
い
う
マ
イ
ナ

ス
要
素
も
あ
り

ま
す
。

　

ま
た
、
20
歳
以
上
の
喫
煙
率
15
％
以
下
を

目
標
に
取
り
組
む
ア
メ
リ
カ
に
対
し
、
平
成

18
年
の
調
査
に
お
け
る
本
市
の
男
性
の
喫

煙
率
は
32
・
４
％
、
女
性
が
７
・
８
％
で
す
。

男
性
は
ア
メ
リ
カ
の
目
標
の
２
倍
以
上
と
驚

く
数
字
で
す
。
た
ば
こ
が
が
ん
に
与
え
る
危

険
性
を
よ
く
考
え
た
上
で
、
禁
煙
に
取
り
組

む
こ
と
が
必
要
で
す
。
苦
し
ま
ず
に
禁
煙
す

る
方
法
と
し
て
、
禁
煙
外
来
で
の
治
療
が
あ

り
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
で
は
国
民
運
動
と
し
て

こ
れ
に
取
り
組
み
、
肺
が
ん
・
口
腔（
こ
う

く
う
）が
ん
・
咽
頭（
い
ん
と
う
）が
ん
が
減

少
し
ま
し
た
。

　

ア
メ
リ
カ
の
が
ん
検
診
の
受
診
率
は
、
子

宮
が
ん
検
診
が
88
％
と
高
い
割
合
で
す
。
受

診
し
や
す
い
よ
う
に
検
診
料
金
を
助
成
す
る

制
度
も
充
実
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
日
本

の
検
診
料
金
が
法
外
に
高
い
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
本
市
で
は
75
歳
以
上
の
人
は
無
料

で
す
。
ま
た
、
所
得
に
応
じ
て
非
課
税
世
帯

に
属
す
る
人
や
生
活
保
護
受
給
者
も
無
料
で

す
。
併
せ
て
検
診
料
金
の
助
成
制
度
も
行
っ

て
い
ま
す
。

　

が
ん
は
早
期
に
発
見
し
、
手
術
を
す
れ
ば

治
り
ま
す
し
、
自
分
自
身
の
苦
痛
も
医
療
費

も
少
な
く
て
済
み
ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
早

め
に
検
診
を
受
け
早
期
発
見
し
、
初
期
の
う

ち
に
治
療
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

日
本
で
は
年
々
増
加
し
て
い
る
が
ん
で
す

が
、
ア
メ
リ
カ
で
は
、
が
ん
の
罹
患（
り
か

ん
）率
、
死
亡
率
と
も
に
減
少
し
て
い
ま
す
。

１
９
９
０
年（
平
成
２
年
）を
ピ
ー
ク
に
、
生

活
習
慣
の
改
善
や
が
ん
の
予
防
対
策（
検
診

の
受
診
率
向
上
）に
よ
り
改
善
さ
れ
て
き
ま

し
た
。

　

次
に
挙
げ
る
よ
う
な
ア
メ
リ
カ
の
取
り
組

み
の
中
に
私
た
ち
が
実
践
で
き
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。
が
ん
に
な
ら
な
い
よ
う
に
日
ご
ろ

の
生
活
の
中
に
生
か
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

①�

食
事
に
お
け
る
脂
肪
割
合
を
総
カ
ロ
リ
ー

の
30
％
以
下
に
す
る
。

②�

野
菜
と
果
物
・
穀
類
の
摂
取
と
合
わ
せ
て

炭
水
化
物
・
食
物
繊
維
を
多
く
摂
取
す
る
。

③�

日
焼
け
防
止
剤
を
使
用
す
る
な
ど
し
て
、

直
接
紫
外
線
を
浴
び
な
い
。

④�

20
歳
以
上
の
喫
煙
率
を
15
％
以
下
へ
減
少

さ
せ
る
。

　

ア
メ
リ
カ
で
は
こ
の
よ
う
に
、
た
ば
こ
を

や
め
、
日
焼
け
を
防
止
し
、（
＊
）日
本
型
の

食
生
活
に
す
る
な
ど
し
て
、
が
ん
が
減
少
し

あなたの健康づくりにお役立てください。
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ア
メ
リ
カ
で
は
、
が
ん
に
よ
る

死
亡
者
が
減
少
し
て
い
ま
す

★
ア
メ
リ
カ
に
お
け
る

生
活
習
慣
改
善
の
取
り
組
み

★
が
ん
予
防
対
策
と
し
て

日本食の栄養バランス
①�炭水化物・たんぱく質・脂肪のバランス
が大変良い。
②�植物性と動物性のタンパク質の比率が適
正である。
③�脂肪の種類のバランスが良く、量も適切
である。
④�抗酸化作用や免疫力に大切なビタミン・
ミネラルが多い。
⑤�食物繊維が多い。




