
　
一 

時
期
、
あ
ち
こ
ち
で
見
聞
き
し
た「
１
日
に
３０
品
目

食
べ
ま
し
ょ
う
」と
い
う
フ
レ
ー
ズ
。

　

こ
れ
は
、１
９
８
５
年
に
旧
厚
生
省
が
作
成
し
た「
健

康
づ
く
り
の
た
め
の
食
生
活
指
針
」
に
書
か
れ
て
い
た

言
葉
で
す
が
、
最
近
で
は
あ
ま
り
見
か
け
な
く
な
り
ま

し
た
。

　

じ
つ
は
、提
案
し
た
旧
厚
生
省
が
２
０
０
０
年
に
、こ

の
看
板
を
下
ろ
し
て
い
る
の
で
す
。

　

当
時
は
ま
だ
、
栄
養
不
足
だ
っ
た
時
代
の
名
残
り
で

「
１
日
３０
品
目
摂
っ
て
い
れ
ば
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
い
い

だ
ろ
う
」と
い
う
考
え
方
が
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
添
加
物
や
農
薬
が
使
わ
れ
て
い
る
よ
う
な

食
品
の
場
合
は
、
同
じ
も
の
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と
リ
ス
ク

が
高
ま
る
、と
い
う
観
点
か
ら「
多
少
毒
性
の
あ
る
も
の

が
紛
れ
て
い
て
も
、
種
類
が
多
い
と
リ
ス
ク
は
減
る

だ
ろ
う
」と
考
え
て
い
た
可
能
性
も
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
で
も
、
種
類
が
多
い
と
そ
れ
だ
け
リ
ス
ク
も
高
ま
る

わ
け
で
す
か
ら
、
よ
く
考
え
る
と
何
だ
か
お
か
し
な
話

で
す
よ
ね（
笑
）。

　

い
ず
れ
に
し
て
も
今
現
在
、
冒
頭
の
フ
レ
ー
ズ
は

提
唱
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

現
代
は
む
し
ろ
、食
べ
過
ぎ
を
心
配
す
べ
き
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

「
癌
」と
い
う
漢
字
は「
品
も
の
」を「
山
」の
よ
う
に
食
べ

る
、と
書
き
ま
す
。さ
ら
に「
品
」と
い
う
字
に
は
口
が
三

つ
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
こ
の
漢
字
は「
食
べ
過
ぎ
」を
戒
め

て
い
る
の
で
す
。

　

流
通
が
発
達
し
て
、遠
い
地
域
の
産
物
が
簡
単
に
入
手

出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
も「
飽
食
の
時
代
」に
拍
車

を
か
け
て
い
る
で
し
ょ
う
。

「
ご
馳
走
」と
い
う
字
は「
馬
を
走
ら
せ
る
」と
書
く
よ
う

に
、
歩
い
て
は
行
け
な
い
よ
う
な
距
離
の
と
こ
ろ
か
ら

食
べ
も
の
を
調
達
し
て
く
る
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、滅
多
に
食
べ
ら
れ
な
い
も
の
の
こ
と
で
す
。

　

現
代
の
よ
う
に「
ご
馳
走
」だ
ら
け
の
食
卓
は
、
本
来

「
ち
ょっ
と（
か
な
り
？
）お
か
し
い
」の
で
す
。

　

江
戸
時
代
に
活
躍
し
た
観
相
家
の
水
野
南
北
さ
ん
は

「
食
の
慎
み
こ
そ
た
い
せ
つ
。粗
食
少
食
が
開
運
を
握
る

唯一の
鍵
」と
述
べ
て
い
ま
す
。

　

飽
食
三
昧
だ
っ
た
若
か
り
し
頃
、観
相
家
か
ら「
死
相

が
出
て
い
る
」と
告
げ
ら
れ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
徹

底
し
た
粗
食
少
食
に
努
め
た
結
果
、
人
生
の
大
転
換
を

経
験
し
た
南
北
さ
ん
。

　

後
に
「
万
に一つ
の
誤
り
も
な
し
」
と
絶
大
な
信
頼
を

得
た
観
相
家
の
言
葉
だ
け
に
、説
得
力
が
あ
り
ま
す
ね
。

　

同
じ
く
江
戸
時
代
に
、
宣
教
師
と
し
て
来
日
し
た
フ

ラ
ン
シ
ス
コ
・
ザ
ビ
エ
ル
は
、
手
記
の
中
で
こ
う
記
し
て

い
ま
す
。

「
日
本
人
は
時
々
魚
を
食
膳
に
供
し
、米
や
麦
も
食
べ
る

が
少
量
で
あ
る
。た
だ
し
野
菜
や
山
菜
は
豊
富
だ
。そ
れ

で
い
て
こ
の
国
の
人
達
は
驚
く
ほ
ど
達
者
で
あ
る
。」

　

日
本
人
の
食
の
シ
ン
プ
ル
さ
と
、
健
康
長
寿
に
驚
い
て

い
た
様
子
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

　

簡
素
に
見
え
る
食
事
の
中
に
、
日
本
食
文
化
の
と
て

つ
も
な
い
パ
ワ
ー
を
実
感
し
た
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

自
然
の
摂
理
に
従
っ
て
、暮
ら
し
て
い
る
地
域
で
採
れ
た

食
材
だ
け
を
使
う
と
、
食
卓
は
自
ず
と
シ
ン
プ
ル
に
な
り

ま
す
。

　

品
数
よ
り
も
、
自
分
が
住
ん
で
い
る
地
域
で
採
れ
た

旬
の
食
材
に
意
識
を
向
け
る
こ
と
が
た
い
せ
つ
で
す
ね
。
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「
１
日
３０
品
目
」の
根
拠
と
は
？

現
代
人
は
む
し
ろ「
食
べ
過
ぎ
」

開
運
を
握
る
唯
一の
鍵
と
は
？
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　１日に何品目食べることが、からだに良いのか？
　答えは「食生活もシンプル・イズ・ベスト」です。
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健
康
の
基
本
〜
心
と
体
を
健
康
に
す
る

　
　
　
　
　
カ
ン
タ
ン
習
慣
63
〜

健
康
と
長
寿
を
実
現
す
る「
食
」の
秘
訣
と
は
？

毎
日
の
生
活
で
で
き
る
カ
ン
タ
ン
な
健
康
法
が
満
載
で
す

あ
な
た
に
贈
る
食
の
玉
手
箱
」

「

」
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著
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鳴
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周
平

﹇
監
修
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帯
津 

良
一

総理夫人・安倍昭恵さん推薦！！
　健康のコツってこんなにカンタン
なんですね。さっそく毎日実践して、
嬉しい効果を実感中！！主人の健康
管理にも役立てています。
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など「食」の疑問が解消します！！

・肉はからだに良いか悪いか？

・添加物はどう影響するのか？

・健康長寿の食べ物と食べ方は？


