
く ら し と 健 康２０１０年７月１日 （毎月１回
１日発行） （２）（昭和年６月日

第三種郵便物認可） 第５１３号

新連載
シリーズ

連
載
３
回
目
の
前
回
は

塩
分
は
控
え
め
に
で

し
た

お
い
し
く
食
べ
て
健
康
長
寿
の
連
載
の
最

終
は
カ
ル
シ
ウ
ム
に
つ
い
て
で
す

な
か
な
か
食

物
で
摂
る
の
は
難
し
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が


ど
ん
な
食
物
に
多
く
含
ま
れ

ど
の
よ
う
に
摂
れ

ば
い
い
の
か

聞
い
て
み
ま
し
た


管
理
栄
養
士

森
澤
香
菜

代
々
木
病
院

通
所
リ
ハ
ビ
リ
・

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
募
集

月
曜
日
か
ら
金
曜
日
ま
で
の
昼
食
後
の
フ
リ

ー
タ
イ
ム
に

利
用
者
さ
ん
に
楽
器
の
演
奏


マ
ジ
ッ
ク

コ
ー
ラ
ス
等
を
披
露
し
て
下
さ
る

方

又

囲
碁
や
オ
セ
ロ
の
お
相
手

お
話
し

相
手
に
な
っ
て
下
さ
る
方
を
募
集
し
て
い
ま

す

ご
連
絡
お
待
ち
し
て
い
ま
す


代
々
木
病
院
通
所
リ
ハ
ビ
リ
室

君
波
ま
で

Ｔ
Ｅ
Ｌ

０
３
―
３
４
０
４
―
７
６
０
８

⇦

⇦

今

私
た
ち
の
周
り
に

は
多
く
の
食
べ
も
の
が
あ

ふ
れ
て
い
ま
す


そ
の
中
で
も
私
た
ち
に

唯
一
足
り
て
い
な
い
栄
養

素

そ
れ
が
カ
ル
シ
ウ
ム

で
す

厚
生
労
働
省
で
は

１
日
の
カ
ル
シ
ウ
ム
必
要

量
を
成
人
男
性
で
６
５
０


８
０
０
ｍ
ｇ

成
人
女

性
で
６
５
０
ｍ
ｇ
と
し
て

い
ま
す


し
か
し
２
０
０
８
年
度

の
国
の
調
査
で
は
成
人
男

女
平
均
で
約
５
０
０
ｍ
ｇ

と
２

４
割
不
足
し
て
い

る
計
算
に
な
り
ま
す

エ

ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く

質

ビ
タ
ミ
ン

他
の
ミ

ネ
ラ
ル
は
充
足
し
て
い
る

な
か

な
ぜ
カ
ル
シ
ウ
ム

だ
け
が
不
足
し
て
い
る
の

で
し
ょ
う
か


そ
れ
は
ま
ず
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
の
し
に
く
さ
に

あ
り
ま
す


カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率

は
牛
乳
で
約
40
％

小
魚

で
約
30
％

野
菜
で
約
20

％
と
な
り
ま
す

つ
ま
り

コ
ッ
プ
１
杯
︵
２
０
０
ｍ

ｌ
︶
の
牛
乳
に
は
カ
ル
シ

ウ
ム
が
２
２
０
ｍ
ｇ
含
ま

れ
て
い
ま
す
が

実
際
吸

収
さ
れ
る
の
は
88
ｍ
ｇ
と

な
り
ま
す


次
に
戦
後
の
食
生
活
の

変
化
が
あ
げ
ら
れ
ま
す


国
が
豊
か
に
な
っ
た
こ
と

に
よ
り

魚
の
摂
取
量
が

減
り
肉
を
食
べ
る
機
会
が

多
く
な
り
ま
し
た

ま
た

加
工
食
品
の
摂
取
が
増
加

し
て
い
る
こ
と
も
原
因
に

あ
げ
ら
れ
ま
す


最
後
に
日
本
の
土
壌
も

関
係
し
て
い
ま
す

日
本

の
土
壌
は
も
と
も
と
カ
ル

シ
ウ
ム
を
た
く
さ
ん
含
ん

で
は
い
ま
せ
ん

当
然
そ

こ
で
育
っ
た
野
菜
や
水
に

含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
の

量
は
多
く
は
な
い
の
で

す


で
は
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不

足
す
る
と
ど
の
よ
う
な
こ

と
が
起
こ
る
の
で
し
ょ
う

か
カ

ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す

る
と

●

歯
や
骨
が
も
ろ
く
な

る
●

イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く

な
る

●

高
血
圧
や
動
脈
硬

化

心
筋
梗
塞
の
リ
ス

ク
が
高
ま
る

●

血
が
止
ま
り
に
く
く

な
る

な
ど
の

症
状
が
起
こ
り

や
す
く
な
り
ま
す


こ
こ
か
ら
は

カ
ル
シ

ウ
ム
不
足
に
な
ら
な
い
食

事
の
ポ
イ
ン
ト
で
す


●

牛
乳
や
ヨ
ー

グ
ル
ト

乳
製
品

の
摂
取
を
心
が
け

る


乳
製
品
に
は
た
く
さ
ん

の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ

て
お
り

ま
た
吸
収
率
も

高
い
で
す

た
だ
い
く
ら

カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
い
か
ら

と
言
っ
て

た
く
さ
ん
食

べ
て
し
ま
っ
た
ら
太
っ
て

し
ま
い
ま
す

目
安
は
牛

乳
な
ら
１
日
に
コ
ッ
プ
１

杯

ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ら
３

個
パ
ッ
ク
の
も
の
１
つ


ど
ち
ら
か
１
つ
で
す


●

肉
よ
り
魚
を

食
べ
る


外
食
や
買
い
物
を
す
る

と
き

肉
と
魚
で
迷
っ
た

ら
魚
の
ほ
う
を
選
択
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す


一
般
的
に
肉
よ
り
魚
の
方

が
カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く
含

ん
で
い
ま
す

ま
た
骨
ま

で
食
べ
ら
れ
る
も
の
は


骨
ま
で
食
べ
る
と
良
い
で

し
ょ
う


●

加
工
食
品
の

摂
取
を
控
え
る


イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や

缶
詰
な
ど
多
く
の
加
工
食

品
に
は

リ
ン
と
い
う
物

質
が
食
品
添
加
物
と
し
て

含
ま
れ
て
い
ま
す

こ
の

リ
ン
が
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
を
さ
ま
た
げ
る
働
き
を

持
っ
て
い
る
の
で
す

食

事
は
手
作
り
を
心
が
け
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う

ま

た
リ
ン
は
清
涼
飲
料
水
に

も
含
ま
れ
て
い
ま
す


●

サ
プ
リ
メ
ン

ト
を
上
手
に
利
用

し
ま
し
ょ
う


食
事
と
し
て
と
る
の
が

１
番
い
い
の
で
す
が

サ

プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
す
る

の
も
１
つ
の
方
法
で
す


そ
の
場
合
は
１
日
に
不
足

分
の
２
０
０
ｍ
ｇ
程
度
を

目
安
に
と
る
と
良
い
で
し

ょ
う


こ
こ
ま
で
書
か
せ
て
頂

い
た
の
は
あ
く
ま
で
一
般

的
な
内
容
で
す

何
か
病

気
を
お
持
ち
の
か
た
は
医

師

栄
養
士
に
ご
相
談
く

だ
さ
い

私
が
書
か
せ
て

頂
い
た
文
章
が

み
な
さ

ま
の
食
生
活
に
ち
ょ
っ
と

し
た
変
化
に
つ
な
が
る
な

ら
幸
い
で
す


病
院
か
ら
も
ら
っ
て
い

る
薬

市
販
薬

健
康
食

品
な
ど
を
使
っ
て
い
る
患

者
様
で

痰
の
出
な
い
咳

が
し
ば
ら
く
続
い
て
い

る

風
邪
だ
と
思
っ
て
薬

を
飲
ん
で
い
る
の
に
な
か

な
か
治
ら
な
い
な
ど
あ
り

ま
せ
ん
か
？
そ
の
咳
は


風
邪
で
は
な
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん

今
回
は

そ
の

咳
を
放
っ
て
お
く
と
危
険

な
副
作
用
の
一
つ
で
あ
る

﹁
間
質
性
肺
炎
﹂
を
ご
紹

介
し
ま
す


肺
は

直
径
０
・
１


０
・
２
ｍ
ｍ
ほ
ど
の
肺
胞

と
呼
ば
れ
る

小
さ
な
袋
が

ブ
ド
ウ
の
房

の
よ
う
に
集

ま
っ
て
出
来

て
い
る
ス
ポ

ン
ジ
の
よ
う

な

臓

器

で

す

ブ
ド
ウ
の
茎
が

空

気
を
吸
い
込
む
気
管
支
に

相
当
し
ま
す

肺
胞
の
壁

は
と
て
も
薄
く

毛
細
血

管
が
網
の
目
の
よ
う
に
取

り
囲
ん
で
い
ま
す

吸
い

込
ん
だ
空
気
中
の
酸
素

は

肺
胞
の
壁
か
ら
血
液

中
に
取
り
込
ま
れ
ま
す


間
質
性
肺
炎
に
な
る
と


こ
の
肺
胞
の
壁
や
周
辺
に

炎
症
が
起
こ
り

血
液
に

酸
素
が
取
り
込
め
ず

呼

吸
が
苦
し
く
な
り
ま
す


間
質
性
肺
炎
の
主
な
症

状
と
し
て
﹁
息
切
れ
﹂

﹁
痰
の
出
な
い
咳
﹂﹁
発

熱
﹂
の
３
つ
が
知
ら
れ
て

い
ま
す

息
切
れ
は

最

初
運
動
時
あ
る
い
は
坂
道

や
階
段
を
上
が
る
時
に
見

ら
れ
ま
す
が

進
行
す
る

と
歩
く
だ
け
で
も
息
切
れ

を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま

す

発
熱
は

必
ず
出
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん


多
く
の
薬
が
原
因
に
な

り
ま
す
が

代
表
的
な
も

の
と
し
て
は

抗
が
ん

剤

抗
リ
ウ
マ
チ
薬

イ

ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン
製
剤


漢
方
薬

解
熱
鎮
痛
剤


抗
生
物
質

抗
不
整
脈
薬

な
ど
で
す

市
販
薬
で
み

ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す

薬
に
よ
っ
て
間
質
性

肺
炎
が
起
こ
る
原
因
は
大

き
く
２
つ
に
分
け
ら
れ
ま

す
１

つ
は

肺
の
細
胞
自

体
が
障
害
を
受
け
て
生
じ

る
も
の
で

薬
を
使
っ
て

数
週
間

数
年
か
け
て
発

症
す
る
も
の
で
す

も
う

１
つ
は

薬
に
対
す
る
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
が
原
因
と

な
る
も
の
で

薬
を
使
っ

て
１

２
週
間
程
度
と
早

い
時
期
に
発
症
す
る
も
の

で
す

時
期
は

目
安
な

の
で
す
べ
て
こ
れ
に
当
て

は
ま
っ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん

原
因
と
な

る
薬
を
早
い
時
期
に
中
止

す
れ
ば
治
り
ま
す
が

気

付
く
の
が
遅
い
と
ス
テ
ロ

イ
ド
治
療
な
ど
が
必
要
に

な
り
ま
す


た
く
み
外
苑
薬
局
で

は

間
質
性
肺
炎
を
起
こ

し
や
す
い
薬
と
し
て
有
名

な
薬
を
患
者
様
に
お
渡
し

す
る
時
は

初
め
に
き
ち

ん
と
お
話
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す

で
す
か

ら

過
剰
に
心
配
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
が

少

し
で
も
気
に
な
る
症
状
が

あ
る
場
合
は

早
め
に
医

師
・
薬
剤
師
に
ご
相
談
下

さ
い



