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人
が
心
身
と
も
に
健
康
で
長
生
き
す
る
た

め
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
生
活
・
運
動
・

ス
ト
レ
ス
の
な
い
生
活
が
重
要
で
す
。
我
々

が
日
常
の
食
材
と
し
て
利
用
す
る
動
植
物
に

は
生
体
調
節
機
能
を
も
つ
機
能
性
成
分
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
食
事
を
う
ま
く
と
る

こ
と
に
よ
り
、
生
活
習
慣
病
（
が
ん
・
肥
満
・

高
血
圧
・
ア
レ
ル
ギ
ー
等
）
を
予
防
し
た
り

（
食
養
）、
こ
れ
ら
の
病
気
を
改
善
す
る
（
食

療
）
こ
と
が
最
近
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

天
然
物
中
の
化
学
成
分
に
関
す
る
研
究
の

歴
史
は
長
く
、
特
に
薬
理
活
性
の
強
い
生
薬

等
の
薬
用
成
分
に
つ
い
て
は
多
く
の
情
報
が

得
ら
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
我
々
が
摂
取

す
る
動
植
物
食
材
に
つ
い
て
は
食
品
栄
養
学

的
研
究
が
主
で
あ
り
、
微
量
代
謝
成
分
の
化

学
や
機
能
性
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
関
す
る
科
学

的
ア
プ
ロ
ー
チ
は
未
だ
十
分
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
医
食
同
源
と
は
、
食
材
の
選
択
や
加
工

法
に
注
目
す
る
処
方
医
学
的
な
考
え
方
を
基

本
と
し
た
概
念
で
す
の
で
、
総
合
的
な
科
学

的
実
証
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

平
成　

年
度
か
ら
本
学
研
究
プ
ロ
ジ
ェ
ク

17

ト
学
長
経
費
学
内
重
点
配
分
経
費
に
よ
り
始

ま
っ
た
本
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
は
�
医
食
同
源
�

の
科
学
的
エ
ビ
デ
ン
ス
を
確
立
し
、
そ
れ
に

基
づ
く
食
生
活
・
健
康
生
活
指
導
法
を
開
発

す
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。
現
在
の

研
究
班
は
医
学
部
６
名
、
農
学
部
６
名
、
文

化
教
育
学
部
２
名
、
総
合
分
析
実
験
セ
ン

タ
ー
１
名
の
教
員
で
構
成
さ
れ
、
学
部
横
断

的
協
力
体
制
で
実
施
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

研
究
領
域
を
ま
た
が
る
総
合
的
な
ア
プ
ロ
ー

チ
が
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。
具
体
的
な
研

究
内
容
と
し
て
は
、
佐
賀
県
の
主
要
農
産
物

で
あ
る
茶
、
大
豆
・
褐
藻
類
・
タ
マ
ネ
ギ
な

ど
の
機
能
成
分
の
探
索
と
分
子
栄
養
学
的
お

よ
び
臨
床
医
学
的
な
ア
プ
ロ
ー
チ
に
よ
る
解

析
、
さ
ら
に
は
ア
イ
ス
プ
ラ
ン
ト
の
よ
う
な

佐
賀
大
学
ブ
ラ
ン
ド
の
新
し
い
食
品
素
材
の

開
発
が
行
わ
れ
て
お
り
、
す
で
に
公
開
講
演

会
や
国
際
学
術
誌
等
で
積
極
的
に
公
表
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
食
品
の
機
能
性
メ
カ
ニ
ズ

ム
の
解
明
に
関
し
て
は
、
医
学
部
で
作
成
し

た
遺
伝
子
組
換
え
モ
デ
ル
動
物
も
利
用
し
、

喘
息
・
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
等
の
ア
レ
ル

ギ
ー
・
肥
満
・
動
脈
硬
化
・
大
腸
癌
な
ど
の

い
わ
ゆ
る
生
活
習
慣
病
に
対
す
る
機
能
性
食

品
の
生
理
効
果
を
解
析
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
地
域
社
会
に
お
け
る
食
生
活
の
改

善
指
導
、
い
わ
ゆ
る
�
食
育
�
研
究
の
た
め

の
疫
学
的
調
査
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
研
究
は
、
地
域
と
と
も
に
国
際
的
な

拡
が
り
も
重
要
で
す
の
で
、
佐
賀
県
を
基
盤

に
九
州
の
み
な
ら
ず
ア
ジ
ア
の
研
究
者
を
巻

き
込
ん
だ
グ
ロ
ー
バ
ル
な
研
究
体
制
へ
発
展

さ
せ
る
た
め
の
仕
掛
け
を
現
在
作
っ
て
い
ま

す
。

　
　

世
紀
は
健
康
の
時
代
で
す
。「
フ
ー
ド

21
フ
ァ
デ
ィ
ズ
ム
に
惑
わ
さ
れ
な
い
科
学
的
エ

ビ
デ
ン
ス
に
基
づ
い
た
正
し
い
食
生
活
」
が

心
身
の
健
康
の
維
持
・
増
進
や
生
活
習
慣
病

予
防
に
と
っ
て
重
要
な
の
で
す
。

　

な
お
、
本
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
の
こ
れ
ま
で
の

詳
し
い
研
究
成
果
に
つ
き
ま
し
て
は
、
以
下

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。
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プロジェクトHP：http://www.biomol.med.saga-u.ac.jp/ishoku/index.html


