
す
。 す 

（
肉
、
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
、
乳
製
品
、
ナ
ッ
ツ
類
、
穀
類
な
ど
） 

 

（
加
工
食
品
を
控
え
、
発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
を
多
く
摂
る
） 

 

い
。 

い
。 

が
、 

す
。 

で
、 

     

や
っ
と
夏
の
暑
さ
が
過
ぎ
去
り
、
過
ご
し
や
す
い
行
楽
シ
ー
ズ
ン
を
迎

え
た
は
ず
な
の
に
、
な
ん
だ
か
や
る
気
が
出
な
い
、
憂
鬱
な
気
分
に
な

る
等
〝
怠
さ
〟
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？
こ
こ
数
年
、
気
象
病
と
い
う

言
葉
を
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

私
た
ち
の
健
康
状
態
は
、
食
事
や
運
動
、
睡
眠
な
ど
、
日
々
の
生
活
習

慣
に
大
き
く
影
響
さ
れ
ま
す
が
、
実
は
「
天
気
」
も
健
康
状
態
を
左
右

す
る
重
要
な
要
因
の
一
つ
と
言
え
ま
す
。 

特
に
気
圧
や
気
温
の
変
化
を
繰
り
返
す
春
や
秋
な
ど
季
節
の
変
わ
り

目
に
は
、
自
律
神
経
が
乱
高
下
す
る
こ
と
で
疲
弊
し
や
す
く
、
体
内
の

環
境
を
一
定
に
保
つ
力
が
弱
く
な
り
様
々
な
心
身
の
不
調
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

「
自
律
神
経
の
整
え
方
」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

------------------------------------------------------------------ 

★
秋
冬
は
、
気
分
が
落
ち
込
み
や
す
く
な
る
？
！
★ 

------------------------------------------------------------------- 

秋
冬
は
日
照
時
間
が
短
く
な
る
こ
と
に
よ
り
脳
内
の
神
経
伝
達
物
質

の
ひ
と
つ
で
あ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
減
少
し
ま
す
。 

セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
気
分
や
感
情
の
調
節
に
関
与
し
て
お
り
、
不
足
す

る
と
、
う
つ
病
、
不
眠
、
過
食
、
慢
性
的
な
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
感
、

め
ま
い
、
頭
痛
、
便
秘
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
憂
う
つ
な
気
分
に
な
る
「
秋
バ
テ
」「
冬
季
う

つ
」
な
ど
と
呼
ば
れ
る
季
節
性
感
情
障
害
は
、
春
頃
に
は
自
然
と
症

状
が
改
善
す
る
た
め
、
自
分
が
こ
の
病
気
で
あ
る
と
気
づ
い
て
い
な

い
場
合
も
あ
る
よ
う
で
す
。 

 

感
情
面
が
不
安
定
に
な
り
や
す
い
秋
を
元
気
に
過
ご
す
に
は
、
幸
せ

ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量
を
増
や
す
こ
と
が
重

要
で
す
。 

セ
ロ
ト
ニ
ン
に
は
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
調
整
す
る
働
き
を
高

め
る
作
用
が
あ
り
、
自
律
神
経
が
整
う
と
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
量
が

増
え
る
と
い
う
、
好
循
環
が
う
ま
れ
、
徐
々
に
不
調
を
感
じ
に
く
く

な
り
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★
幸
福
度
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
秋
の
過
ご
し
方
★ 

------------------------------------------------------------------- 

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
や
、
規
則
的
に
食
事
を
と
る 

こ
と
、
食
事
を
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
、
散
歩
や
ダ
ン 

ス
な
ど
の
運
動
を
す
る
こ
と
、
テ
ン
ポ
が
一
定
の
音
楽 

（
ロ
ッ
ク
な
ど
）
を
聴
く
こ
と
な
ど
、
リ
ズ
ム
を
刻
む 

行
動
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
分
泌
を
促
し
ま
す
。 

 

そ
の
他
に
も
次
の
行
動
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
増
加
が
期
待
で
き
ま 

 

●
十
分
な
睡
眠
時
間
を
確
保
し
、
良
質
な
睡
眠
を
心
掛
け
る 

●
朝
や
昼
に
外
に
出
て
日
光
を
あ
び
る
時
間
を
増
や
す 

●
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
を
多
く
含
む
食
材
を
と
る 

 

●
腸
内
環
境
を
整
え
る 

 

●
ス
ト
レ
ッ
チ
や
首
周
り
を
温
め
る
な
ど
し
て
血
行
を
促
進
す
る 

●
呼
吸
が
浅
く
な
ら
な
い
よ
う
背
筋
を
伸
ば
し
正
し
い
姿
勢
で
過
ご 

●
口
腔
ケ
ア
を
徹
底
し
、
口
腔
内
を
清
潔
に
保
つ 

●
意
識
的
に
口
角
を
あ
げ
、
に
っ
こ
り
微
笑
む 

●
家
族
や
友
人
と
の
時
間
を
大
切
に
す
る 

●
（
感
動
す
る
映
画
な
ど
で
）
涙
を
流
す 

●
余
裕
を
も
っ
て
計
画
を
立
て
、
早
め
の
大
掃
除
を
は
じ
め
る 

------------------------------------------------------------------- 

★
「
な
ん
と
な
く
不
調
」
は
自
律
神
経
か
ら
の
Ｓ
Ｏ
Ｓ
★ 

------------------------------------------------------------------- 

私
た
ち
は
、
自
律
神
経
と
い
う
自
動
操
縦
モ
ー
ド
の
お
か
げ
で
日
々

快
適
に
生
き
て
い
ら
れ
る
わ
け
で
す
が
、
自
律
神
経
は
働
き
す
ぎ
る

と
疲
弊
し
ま
す
。
心
拍
数
や
血
圧
、
呼
吸
、
消
化
、
排
泄
、
代
謝
、

免
疫
、
体
温
調
節
な
ど
、
生
命
維
持
に
か
か
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
機
能

を
調
整
す
る
た
め
に
休
む
こ
と
な
く
働
い
て
く
れ
て
い
ま
す
。 

 

自
律
神
経
に
は
二
種
類
あ
り
、
交
感
神
経
は
ア
ク
セ
ル
の
役
割
、 

副
交
感
神
経
は
ブ
レ
ー
キ
の
役
割
な
ど
と
表
現
さ
れ
ま
す
。 

 

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
は
、
必
ず
ど
ち
ら
か
一
方
が

優
位
に
な
る
わ
け
で
は
な
く
、
両
方
の
働
き
が
高
い
、
ま
た
は
低
い

傾
向
に
あ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

交
感
神
経
と
副
交
感
神
経
の
働
き
が
、
同
じ
く
ら
い
か
、
副
交
感
神

経
が
や
や
優
位
く
ら
い
の
バ
ラ
ン
ス
が
よ
く
、
な
お
か
つ
、
ど
ち
ら

も
が
高
い
状
態
に
あ
る
と
不
調
を
寄
せ
付
け
な
い
最
高
の
状
態
と
い

え
ま
す
。 

 

ア
ク
セ
ル
だ
け
、
ブ
レ
ー
キ
だ
け
の
車
を
想
像
し
て
み
て
く
だ
さ 

安
全
運
転
の
た
め
に
は
、
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
の
両
方
が
そ
れ
ぞ

れ
必
要
に
応
じ
て
し
っ
か
り
機
能
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
ね
。
体
調

の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
同
じ
こ
と
が
い
え
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★
天
気
や
時
間
帯
に
あ
わ
せ
て
行
動
を
変
え
て
み
よ
う
★ 

------------------------------------------------------------------- 

天
気
が
心
や
体
に
も
た
ら
す
不
調
は
数
え
き
れ
な
い
ほ
ど
あ
り
ま
す 

そ
れ
ら
す
べ
て
を
総
称
し
て
「
気
象
病
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。 

 

さ
ま
ざ
ま
な
疾
患
や
痛
み
の
根
本
的
な
原
因
は
、
血
流
障
害
に
あ
り
ま

す
。 

血
流
を
よ
く
す
る
に
は
、
状
況
に
合
わ
せ
て
自
律
神
経
の
働
き
を
サ
ポ

ー
ト
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

ま
た
、
自
律
神
経
が
し
っ
か
り
働
け
る
よ
う
に
、
日
々
の
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
て
お
く
こ
と
で
、
台
風
や
急
な
天
気
の
変
化
が
あ
る
日
も
体
調

を
崩
す
こ
と
な
く
快
適
に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

  

●
晴
れ
の
日
：
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
や
す
い
。 

心
穏
や
か
に
過
ご
し
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
こ
と
を
意
識
す
る
と
よ 

・
イ
ラ
イ
ラ
や
焦
り
を
感
じ
た
ら
深
呼
吸
を
す
る 

・
時
間
に
余
裕
を
持
ち
、
意
識
的
に
ゆ
っ
く
り
行
動
す
る 

 

●
く
も
り
＆
雨
の
日
：
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
や
す
い
。 

楽
し
み
な
が
ら
活
動
的
に
動
く
こ
と
を
意
識
す
る
と
よ
い
。 

・
背
筋
を
伸
ば
し
、
い
つ
も
よ
り
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
歩
く 

・
明
る
い
色
の
服
や
小
物
を
身
に
着
け
、
気
分
を
あ
げ
る 

 

●
朝
：
副
交
感
神
経
か
ら
交
感
神
経
へ
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
！ 

交
感
神
経
の
ス
イ
ッ
チ
を
Ｏ
Ｎ
に
す
る
行
動
を
意
識
す
る
と
よ
い
。 

・
ベ
ッ
ド
の
上
で
ス
ト
レ
ッ
チ
（
朝
日
を
浴
び
る
と
な
お
◎
） 

・
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
ま
た
は
白
湯
を
飲
む 

 

●
日
中
：
交
感
神
経
優
位
の
活
動
モ
ー
ド
！ 

体
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
行
動
を
意
識
す
る
と
よ
い
。 

・
三
〇
分
～
一
時
間
に
一
回
は
体
を
動
か
す 

・
こ
ま
め
に
水
を
飲
む 

 

●
夜
：
副
交
感
神
経
の
働
き
を
高
め
、
質
の
良
い
睡
眠
へ
の
準
備
を
！ 

ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
で
過
ご
す
こ
と
を
意
識
す
る
と
良
い
。 

・
三
九
～
四
〇
度
の
ぬ
る
め
の
お
湯
で
一
〇
～
一
五
分
入
浴 

・
徐
々
に
部
屋
を
暗
く
し
、
ス
マ
ホ
な
ど
は
見
な
い 

------------------------------------------------------------------- 

★ 
  

最 
 

後 
 

に 
 

・ 

・ 

・ 
 

★ 
------------------------------------------------------------------- 

ア
ク
セ
ル
を
踏
み
す
ぎ
て
い
る
こ
と
に
気
が
付
い
た
ら
ブ
レ
ー
キ
を

踏
む
。
ブ
レ
ー
キ
が
利
き
す
ぎ
て
い
る
こ
と
に
気
が
付
い
た
ら
ア
ク

セ
ル
を
踏
む
。 

 

自
分
の
ア
ク
セ
ル
と
ブ
レ
ー
キ
が
、
ど
ん
な
行
動
な
の
か
知
っ
て
お

く
と
徐
々
に
体
調
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
コ
ツ
が
つ
か
め
て
き
ま 

意
識
す
る
と
良
い
ポ
イ
ン
ト
を
た
く
さ
ん
紹
介
し

ま
し
た
が
、
こ
れ
が
で
き
た
ら
良
い
、
こ
れ
が
で

き
て
い
な
い
か
ら
悪
い
、
で
は
な
く
、
自
分
に
優

し
い
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
方
法
を
み
つ
け
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。 

 

美
し
い
景
色
や
美
味
し
い
食
材
に
恵
ま
れ
た
秋
。

行
き
た
い
と
こ
ろ
も
、
食
べ
た
い
も
の
も
、
や
り

た
い
こ
と
も
盛
り
だ
く
さ
ん
で
毎
年
、
あ
っ
と
い

う
間
に
通
り
過
ぎ
て
し
ま
う
秋
。 

日
々
の
ち
ょ
っ
と
し
た
自
律
神
経
へ
の
心
遣
い 

心
身
と
も
健
や
か
に
充
実
し
た
秋
を
過
ご
せ
ま
す

よ
う
に
。【
Ｎ
】 
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