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■
眼
底
と
は

　

シ
リ
ー
ズ
七
回
目
は
、
人
間
ド
ッ
ク
の
定
番
で

あ
る
眼
底
検
査
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。

　

人
間
の
眼
球
は
、
カ
メ
ラ
に
構
造
が
よ
く
似

て
い
ま
す
。
一
番
外
側
に
は
、
ご
存
知
の
角
膜

が
あ
り
ま
す
（
カ
メ
ラ
に
は
相
当
す
る
も
の
が

な
い
）。
絞
り
に
あ
た
る
の
が
瞳
孔
で
す
。
そ

の
先
に
レ
ン
ズ
の
働
き
を
す
る
水
晶
体
が
あ
り
、

一
番
奥
に
フ
ィ
ル
ム
の
よ
う
な
網
膜
が
あ
り
ま

す
（
図
1
）。

　

網
膜
は
、
物
を
見
る
た
め
の
細
胞
が
な
ら
ん
で

い
る
と
こ
ろ
で
す
。
動
物
に
と
っ
て
、
も
っ
と
も

重
要
な
細
胞
の
一
つ
で
す
が
、
き
わ
め
て
柔
ら
か

く
、
剥
が
れ
や
す
い
の
が
難
点
と
い
え
ま
す
。
こ

の
細
胞
を
守
る
よ
う
に
周
囲
を
特
殊
な
膜
が
包
ん

で
い
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
、
も
ろ
い
こ
と
に
か
わ

り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

人
間
の
細
胞
は
、
す
べ
て
血
液
が
流
れ
て
こ
な

い
と
生
き
て
い
け
ま
せ
ん
。網
膜
も
例
外
で
な
く
、

そ
の
た
め
脳
血
管
か
ら
分
か
れ
た
血
管
が
四
方
に

広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

図
2
は
、
そ
の
様
子
を
し
め
し
た
も
の
で
す
。

図
の
右
側
の
丸
い
部
分
が
、
脳
と
眼
底
と
を
つ
な

ぐ
パ
イ
プ
（
乳
頭
）
で
す
。

■
血
管
を
眼
で
見
る

　

そ
の
眼
底
を
写
真
で
撮
影
し
て
チ
ェ
ッ
ク
す
る

方
法
が
眼
底
検
査
で
す
。

　

眼
底
検
査
で
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
を
発
見

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、
網
膜
が
何

か
の
原
因
で
剥
が
れ
て
し
ま
う
「
網
膜
は
く
離
」、

水
晶
体
が
白
く
濁
っ
て
し
ま
う
「
白
内
障
」
な
ど

で
す
。

　

ま
た
眼
球
内
は
、
血
液
の
か
わ
り
に
透
明
の
液

体
が
た
え
ず
流
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
液
体
の
出
口

が
詰
ま
っ
て
し
ま
う
と
、
眼
圧
が
高
く
な
り
、
網

膜
が
傷
つ
い
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
が
「
緑

内
障
」
で
、
眼
底
検
査
で
見
つ
か
る
重
要
な
病
気

の
一
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
眼
底
は
、
人
間
の
体
の
中
で
血
管
を
直

接
、
観
察
で
き
る
唯
一
の
場
所
で
も
あ
り
ま
す
。

た
と
え
ば
動
脈
硬
化
症
と
い
う
病
気
が
あ
り
ま
す

が
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
た
ま
り
、
白
い
線
の
よ

う
に
な
っ
た
血
管
の
様
子
を
目
で
確
認
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
で
眼
底
検
査
が
広
く

行
わ
れ
て
い
る
の
は
、
目
の
病
気
が
発
見
で
き
る

だ
け
で
な
く
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、
高
脂
血
症

な
ど
、
生
活
習
慣
病
に
と
も
な
う
血
管
の
異
常
を

診
断
で
き
る
か
ら
な
の
で
す
。

■
動
脈
硬
化
症

　

血
管
の
異
常
は
、
ま
と
め
て
血
管
障
害
と
も
よ

ば
れ
ま
す
。
以
下
、
眼
底
検
査
で
見
つ
か
る
代
表

的
な
血
管
障
害
に
つ
い
て
見
て
い
く
こ
と
に
し
ま

す
。

　

ま
ず
代
表
は
動
脈
硬
化
症
で
す
。
血
管
の
壁

に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
た
ま
っ
た
状
態
で
す
が
、

き
っ
か
け
と
な
る
の
は
糖
尿
病
、
高
血
圧
症
、
高

脂
血
症
な
ど
で
す
。
つ
ま
り
原
因
は
い
ろ
い
ろ
で

も
、
最
後
は
血
管
に
動
脈
硬
化
症
が
起
こ
る
と
考

え
て
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

動
脈
硬
化
と
な
っ
た
血
管
（
特
に
動
脈
）
は
、

し
な
や
か
さ
を
失
い
、
白
っ
ぽ
く
見
え
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
す
。

　

眼
底
に
は
、
動
脈
と
静
脈
が
交
差
し
て
い
る
と

こ
ろ
が
何
ヶ
所
か
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
は
、
硬
く

な
っ
た
動
脈
の
た
め
に
、
静
脈
が
押
し
つ
ぶ
さ
れ

た
よ
う
に
見
え
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
図
3
は
、

そ
の
模
式
図
で
す
。

　

動
脈
硬
化
の
程
度
は
、
言
葉
で
表
現
し
た
だ
け

で
は
、
あ
い
ま
い
さ
が
残
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
血

管
の
変
化
を
表
1
に
し
め
す
判
定
基
準
（
K
W
分

類
）
で
判
定
し
て
お
く
の
が
一
般
的
な
や
り
方
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
て
お
け
ば
、
毎
年
、
検
査
を
う
け
て
い

る
人
が
、
以
前
の
結
果
と
容
易
に
比
較
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
改
善
し
た
か
、
あ
る
い
は
悪
化
し

た
か
が
数
字
で
わ
か
る
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

■
糖　

尿　

病

　

血
管
障
害
が
も
っ
と
起
こ
り
や
す
い
の
は
、
糖

尿
病
に
な
っ
た
と
き
で
す
。

　

糖
尿
病
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
欠
乏
に
よ
っ
て
糖

分
が
消
化
さ
れ
な
い
ま
ま
血
液
中
に
残
っ
て
し
ま

う
病
気
で
す
。
そ
の
た
め
血
管
の
壁
は
、
絶
え
ず

高
濃
度
の
糖
分
に
さ
ら
さ
れ
、
傷
ん
で
い
く
こ
と

に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が

た
ま
り
や
す
く
な
り
、
動
脈
硬
化
症
を
起
こ
し
て

し
ま
う
の
で
す
。

　

糖
尿
病
は
、
眼
底
に
も
う
一
つ
重
大
な
障
害
を

も
た
ら
し
ま
す
。
眼
底
出
血
で
す
。
目
に
は
見
え

な
い
細
い
血
管
が
、
高
濃
度
の
血
糖
に
よ
っ
て
破

綻
す
る
た
め
に
起
こ
り
ま
す

　

糖
尿
病
の
初
期
で
は
、
た
と
え
出
血
が
起
こ
っ

て
も
自
然
に
吸
収
さ
れ
、
後
遺
症
も
な
く
治
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
出
血
を
く
り
か
え
す
う
ち

に
、
修
復
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、
網
膜
の
細

胞
が
再
生
さ
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
結
果
は
、
つ
ま
り
失
明
で
す
。

　

糖
尿
病
は
、
放
置
す
る
と
失
明
に
い
た
る
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
。
眼
底
検
査
は
、
そ
の
初
期
の

変
化
を
と
ら
え
る
こ
と
が
で
き
る
大
切
な
検
査
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

図
4
は
、
糖
尿
病
が
原
因
で
出
血
を
起
こ
し
た

眼
底
の
写
真
で
す
。

　

■
高
血
圧
症

　

高
血
圧
症
を
放
置
し
た
場
合
も
、
似
た
よ
う
な

変
化
が
起
こ
り
ま
す
。
そ
れ
に
加
え
て
、
血
管
が
い

つ
も
高
い
圧
力
に
さ
ら
さ
れ
る
た
め
、
動
脈
が
蛇

行
す
る
よ
う
な
変
化
を
し
め
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

あ
る
い
は
、
血
管
の
直
径
が
と
こ
ろ
ど
こ
ろ
で

ふ
ぞ
ろ
い
に
な
り
、
デ
コ
ボ
コ
に
見
え
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。

　

■
眼
底
検
査
の
う
け
方

　

眼
底
検
査
を
う
け
る
の
は
簡
単
で
す
。

　

健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
で
は
、
専
用
カ
メ
ラ

で
眼
底
写
真
を
と
る
だ
け
で
、
特
に
事
前
の
準
備

は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
し
瞳
孔
が
ひ
ら
く
ま
で
、

暗
い
部
屋
で
待
た
さ
れ
ま
す
。

　

一
方
、
要
精
密
検
査
と
し
て
医
療
機
関
で
検
査

を
う
け
る
場
合
に
は
、眼
底
が
よ
く
見
え
る
よ
う
、

瞳
孔
を
ひ
ら
く
た
め
の
点
眼
薬
を
う
け
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

そ
の
薬
の
効
果
が
で
る
ま
で
に
二
〇
分
か
ら

四
〇
分
く
ら
い
の
時
間
が
か
か
り
ま
す
が
、
検
査

そ
の
も
の
は
短
時
間
で
お
わ
り
ま
す
。検
査
後
は
、

し
ば
ら
く
瞳
孔
が
開
い
た
ま
ま
に
な
る
た
め
物
が

見
え
に
く
く
、
四
～
五
時
間
く
ら
い
車
の
運
転
は

で
き
ま
せ
ん
。

　

ま
た
こ
の
薬
は
、
緑
内
障
や
高
血
圧
症
、
心
臓

病
な
ど
を
悪
化
さ
せ
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
検

査
を
う
け
る
際
に
は
、
こ
れ
ま
で
の
病
気
に
つ
い

て
医
師
や
看
護
師
に
き
ち
ん
と
伝
え
て
お
く
必
要

が
あ
り
ま
す
。

■
ま　

と　

め

　

眼
底
検
査
は
、
眼
の
病
気
を
発
見
で
き
る
だ
け

で
な
く
、
生
活
習
慣
病
、
特
に
糖
尿
病
、
高
血
圧

症
、
高
脂
血
症
な
ど
の
病
気
を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
上

で
も
非
常
に
有
用
で
す
。
何
か
異
常
を
指
摘
さ
れ

た
際
に
は
、
放
置
し
な
い
こ
と
で
す
。

　

な
お
本
文
中
で
使
用
し
た
写
真
は
、
個
人
情
報

保
護
の
た
め
C
G
で
合
成
し
た
も
の
で
実
在
し
ま

せ
ん
。

（
第
七
回
終
り
）

長
生
き
を
す
る
た
め
に

　
　
　
　

七
．
眼
底
検
査
は
何
の
た
め
?

図1 眼球の仕組み

動　脈

静　脈

図3  硬化した動脈でおしつぶされた静脈

表1  眼底検査の判定基準（KW分類）

図4  眼底出血

水晶体

角　膜

瞳　孔

眼　底

乳　頭

図2 眼底の血管

乳　頭

動　脈

静　脈

Ⅰ 動脈の中央が白い線のように見える

Ⅱa 静脈の圧迫像が認められる

Ⅱb より強い圧迫像が認められる

Ⅲ 網膜に出血、その痕跡などが認められる

Ⅳ 乳頭にむくみが認められる
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最
近
の
調
査
で
子
ど
も
の
骨
折
が
増
加
し
て
い
る

と
い
う
報
告
が
さ
れ
て
い
ま
す
。
30
年
前
と
く
ら
べ

る
と
約
2
倍
に
も
な
っ
て
い
る
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ

り
ま
す
。

　

こ
の
原
因
と
し
て
子
ど
も
の
遊
び
の
変
化
な
ど
に

よ
り
活
動
性
の
低
下
、
筋
力
や
瞬
発
力
な
ど
の
運
動

能
力
の
低
下
と
と
も
に
、
栄
養
的
な
問
題
か
ら
骨
量

の
低
下
が
関
係
し
て
い
る
こ
と
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま

す
。

　

骨
粗
鬆
症
は
高
齢
者
が
骨
が
脆
く
な
っ
て
骨
折
を

生
じ
る
疾
患
で
す
が
、
す
で
に
子
ど
も
時
代
か
ら
そ

の
変
化
は
始
ま
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
そ
の
予
防

と
し
て
こ
れ
ま
で
は
中
高
年
期
に
い
か
に
骨
量
の
減

少
を
く
い
と
め
て
骨
の
強
度
を
維
持
す
る
か
に
つ
い

て
重
点
が
お
か
れ
て
い
ま
し
た
が
、
残
念
な
が
ら
骨

量
を
維
持
す
る
完
全
な
予
防
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一

方
で
減
少
す
る
前
の
骨
量
を
で
き
る
だ
け
高
い
レ
ベ

ル
に
創
っ
て
お
く
事
が
骨
粗
鬆
症
の
予
防
に
さ
ら
に

重
要
で
あ
る
と
い
う
考
え
か
ら
、「
子
ど
も
の
骨
を

丈
夫
に
す
る
た
め
の
提
言
」
が
日
本
骨
粗
鬆
症
学
会

か
ら
昨
年
出
さ
れ
ま
し
た
。
男
女
と
も
に
9
歳
～
15

歳
の
時
期
が
も
っ
と
も
重
要
で
あ
り
こ
の
時
期
に
骨

量
を
ど
れ
だ
け
増
や
せ
る
か
が
、
将
来
の
骨
粗
鬆
症

の
リ
ス
ク
を
低
下
さ
せ
る
と
い
え
ま
す
。
現
代
の
子

ど
も
た
ち
の
骨
折
増
加
の
原
因
解
明
と
将
来
に
向
け

て
の
丈
夫
な
骨
作
り
に
つ
い
て
の
対
策
を
立
て
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

骨
の
成
長
と
は
骨
端
部
で
縦
方
向
に
伸
び
て
身
長

が
大
き
く
な
る
こ
と
と
、
骨
の
幅
が
増
加
し
て
骨
が

太
く
な
る
こ
と
と
も
う
一
つ
の
変
化
と
し
て
骨
の
内

部
で
も
密
度
の
増
加
が
あ
り
ま
す
。

　

骨
密
度
の
増
加
す
る
ピ
ー
ク
が
女
の
子
で
は
11

歳
、
男
の
子
で
は
遅
れ
て
13
歳
と
な
り
ま
す
。
こ
の

時
期
に
は
急
激
な
成
長
期
の
た
め
骨
の
石
灰
化
、
骨

化
が
追
い
つ
か
ず
、
一
時
的
に
骨
密
度
が
減
る
時
期

が
あ
る
こ
と
も
い
わ
れ
て
お
り
、
ス
ポ
ー
ツ
障
害
や

外
傷
の
原
因
と
も
な
り
え
ま
す
。
骨
格
の
形
成
時
期

に
一
時
的
な
骨
密
度
増
加
の
停
滞
が
起
こ
る
こ
と
は

日
常
生
活
で
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
や
運
動
不
足
に
よ
る

影
響
が
関
係
し
て
い
ま
す
。

　

骨
の
主
な
材
料
と
な
る
カ
ル
シ
ウ
ム
に
つ
い
て
は

健
全
な
成
長
の
た
め
に
は
7
0
0
㎎
／
日
が
最
低
必

要
で
あ
り
、
さ
ら
に
思
春
期
の
骨
の
蓄
積
が
起
こ
る

時
期
に
は
1
0
0
0
㎎
／
日
が
必
要
で
す
。
小
・
中

学
校
で
は
給
食
の
牛
乳
で
あ
る
程
度
の
カ
ル
シ
ウ
ム

は
補
え
ま
す
が
、
高
校
生
で
は
牛
乳
の
摂
取
量
が
減

る
た
め
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取
量
が
明
ら
か
に
不
足
し
、

20
歳
代
ま
で
女
性
で
は
望
ま
し
い
所
要
量
を
大
き
く

下
回
っ
て
い
ま
す
。
よ
り
強
い
骨
を
つ
く
る
た
め
に

意
識
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
を
心
が
け
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　

最
近
あ
る
本
に
牛
乳
が
骨
を
弱
く
す
る
よ
う
な
こ

と
が
書
か
れ
て
話
題
に
な
り
ま
し
た
が
、
現
在
世

界
中
の
骨
粗
鬆
症
関
連
の
医
学
会
や
医
学
雑
誌
に
も

そ
の
根
拠
と
な
る
よ
う
な
研
究
は
報
告
さ
れ
て
お
ら

ず
、
小
児
期
に
牛
乳
を
飲
ま
な
か
っ
た
人
は
骨
量
が

少
な
い
、
牛
乳
を
飲
ま
な
い
子
ど
も
の
骨
折
発
生
が

高
い
な
ど
、
骨
に
と
っ
て
い
か
に
乳
製
品
が
大
切
か

と
い
う
こ
と
が
分
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
ビ
タ
ミ
ン
D
や
コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
の
た
ん

ぱ
く
質
が
骨
の
成
分
や
代
謝
に
関
係
し
て
お
り
、
や

は
り
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
が
必
要
で
す
。

　

栄
養
面
と
と
も
に
、
し
っ
か
り
し
た
骨
づ
く
り
に

は
「
運
動
」
が
大
変
重
要
で
す
。
小
児
期
の
運
動
は

骨
密
度
や
骨
強
度
に
関
係
し
て
い
ま
す
。
中
・
高
校

生
時
に
運
動
部
に
所
属
し
た
人
は
、
大
人
に
な
っ
て

よ
り
高
い
骨
密
度
を
有
し
て
お
り
、
さ
ら
に
運
動
を

続
け
た
人
は
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ
骨
密
度
で
10
％

も
高
く
維
持
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
。
と
く
に
運
動
の
種
類
と
し
て
は
荷
重
の
か
か
る

よ
う
な
運
動
が
よ
り
効
果
的
で
あ
り
、
常
に
体
を
動

か
し
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
骨
の
成
長
に
欠
か
せ
ま

せ
ん
。
た
だ
気
を
つ
け
る
こ
と
は
成
長
期
に
運
動
の

や
り
す
ぎ
は
骨
端
症
や
疲
労
骨
折
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
障

害
の
原
因
に
な
り
ま
す
の
で
、
長
時
間
の
運
動
は
避

け
、
子
ど
も
の
成
長
に
応
じ
た
量
を
考
え
ま
し
ょ
う
。

骨
粗
鬆
症
の
予
防
は
子
ど
も
の
時
期
か
ら
の
長
い
目

で
み
た
生
活
習
慣
が
大
事
に
な
っ
て
き
ま
す
。
家
族

み
ん
な
で
骨
を
丈
夫
に
し
ま
し
ょ
う
!

骨粗鬆症連載　骨粗鬆症と骨折の予防

骨
粗
鬆
症
予
防
の
た
め
の

成
長
期
骨
格
形
成
の
重
要
性

医療法人 愛広会

新潟リハビリティション病院

副院長・診療部長

山本　智章
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骨
折
の
発
生
率

　

男
性
で
は
、
肥
満
の
増
加
が
大
き
な
健
康

問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
女
性
で
は
反
対

に
、
や
せ
の
増
加
が
問
題
と
な
っ
て
い
ま

す
。
食
生
活
の
関
心
事
は
、
「
健
康
」
よ
り

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
で
、
カ
ロ
リ
ー
だ
け
を
気

に
し
て
食
事
を
と
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ
う

で
す
。
そ
の
結
果
、
食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス

は
悪
く
、
若
い
う
ち
か
ら
肌
荒
れ
や
疲
れ
や

す
い
、
便
秘
や
貧
血
な
ど
の
体
調
不
良
を
訴

え
る
人
も
い
ま
す
。
し
か
し
、
食
事
を
見
直

す
こ
と
は
で
き
ず
、
簡
単
に
対
処
で
き
る
方

法
と
し
て
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
と
考
え

る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

　

男
女
平
等
の
教
育
を
受
け
て
き
た
若
年
層

で
は
、
「
女
性
だ
か
ら
食
事
づ
く
り
が
で
き

る
だ
ろ
う
」
な
ど
と
い
う
固
定
観
念
に
と
ら

わ
れ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
女
性
も
男
性
も
同

様
に
、
基
本
的
な
食
育
を
受
け
る
機
会
を
与

え
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

若
年
独
身
女
性　

「
食
生
活
の
関
心
事
は
常
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
！
」

小
島 

美
和
子

食

生

活

実

態

食

育

と

その2

若年独身女性の

ある１日の食事例

昼 食
午前12：00

夕 食
午後7：00

コンビニで購入

食後にお菓子を食べたいから、

ごはんは食べずにコロッケに

サラダを添えて

サプリメントでビタミン補給

間 食
午後3：00

甘いお菓子でティータイム

３時のおやつは欠かさない

大事なコミュニケーションの場

カフェでパスタランチ

和食より洋食、特にイタリアン

は大好き！

必ずサラダはつける

朝 食
午前7：00

菓子パンとジュースで朝食

手軽な菓子パンは朝食の定番

100％果汁とサプリメントでビ

タミン補給

現代人
の



��

　

こ
の
年
代
の
栄
養
指
導
を
す
る
と
、
「
主

食
、
主
菜
、
副
菜
を
揃
え
る
」
と
い
う
、
食

卓
の
概
念
が
な
い
こ
と
に
気
づ
き
ま
す
。
中

に
は
、
「
1
日
3
食
食
べ
る
」
と
い
う
、
最

も
基
本
的
な
考
え
も
失
わ
れ
て
い
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
「
お
腹
が
空
い
た
ら
食

べ
る
」
と
い
う
生
活
を
し
て
い
る
人
も
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
状
態
の
人
に
、
い
き
な
り

食
卓
上
の
料
理
や
食
品
の
話
を
し
て
も
、
食

生
活
は
改
善
さ
れ
ま
せ
ん
。
食
事
の
基
本
か

ら
教
え
て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

 

栄
養
指
導

〈
１
日
３
食
食
べ
る
意
味
を
伝
え
る
〉

　

平
成
16
年
度
「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
の

結
果
か
ら
、
朝
食
の
欠
食
率
を
見
る
と
、
20

代
で
最
も
高
く
、
男
性
で
は
約
3
割
以
上
、

女
性
で
も
2
割
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。
朝

食
抜
き
で
は
、
朝
の
か
ら
だ
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
が
送
ら
れ
ず
午
前
中
の
集
中
力
を
保
て
な

い
な
ど
の
問
題
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け

で
な
く
、
1
日
2
食
で
、
1
日
に
必
要
な
栄

養
成
分
を
過
不
足
な
く
と
る
食
事
を
整
え
る

の
は
と
て
も
難
し
い
こ
と
で
す
。
あ
と
の
2

食
も
お
ろ
そ
か
に
し
て
し
ま
う
と
、
活
動
す

る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
確
保
で
き
て
も
、

健
康
な
か
ら
だ
を
維
持
す
る
た
め
の
栄
養
素

が
不
足
し
て
、
様
々
な
体
調
不
良
を
引
き
起

こ
す
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

〈
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
概
念
を
伝
え
る
〉

　

日
本
人
の
健
康
を
支
え
て
き
た
の
は
、

「
主
食
」
、
「
主
菜
」
、
「
副
菜
」
の
揃
っ

た
、
い
わ
ゆ
る
日
本
型
の
食
卓
に
あ
る
と
言

え
ま
す
。
主
食
と
し
て
ご
は
ん
を
、
肉
や

魚
、
大
豆
製
品
や
卵
を
主
菜
と
し
て
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
、
季
節
の
野
菜
や
海
藻
な
ど
の

副
菜
を
し
っ
か
り
と
添
え
る
、
こ
の
よ
う
な

食
事
の
概
念
が
身
に
つ
い
て
い
な
い
若
年
層

が
増
え
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。
こ
の
基
本
の

食
卓
が
頭
に
描
け
る
と
、
「
野
菜
が
足
り
な

い
な
ぁ
」
と
か
、
「
今
日
は
ご
は
ん
を
食
べ

て
い
な
い
な
ぁ
」
と
い
う
風
に
自
然
に
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
よ
う
と
い
う
思
考
が
働
き
ま

す
。
し
か
し
、
こ
の
基
本
が
描
け
な
い
と
、

何
と
な
く
食
べ
た
い
も
の
を
食
べ
て
い
た

り
、
ご
飯
を
抜
く
な
ど
の
極
端
な
ダ
イ
エ
ッ

ト
を
し
た
り
と
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
乱
れ
て

く
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
若
年
層
で

は
特
に
、
「
当
然
知
っ
て
い
る
こ
と
」
と
判

断
せ
ず
、
食
卓
の
基
本
か
ら
し
っ
か
り
と
教

え
て
あ
げ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

〈
和
食
ス
タ
イ
ル
の
食
事
を
増
や
す
〉

　

最
近
は
、
写
真
の
食
事
例
の
よ
う
に
、
1

日
に
ご
は
ん
を
一
度
も
食
べ
な
い
人
も
増
え

て
い
ま
す
。
「
パ
ン
や
パ
ス
タ
が
好
き
だ
か

ら
、
ご
は
ん
を
食
べ
な
く
て
も
特
に
苦
痛
で

は
な
い
」
と
い
う
声
を
よ
く
耳
に
し
ま
す
。

ま
た
、
「
ご
飯
は
太
る
」
と
考
え
て
い
る
人

も
い
ま
す
。
ご
飯
が
パ
ン
や
パ
ス
タ
に
比
べ

て
高
カ
ロ
リ
ー
と
い
う
こ
と
は
な
く
、
む
し

ろ
ご
は
ん
を
主
食
と
す
る
食
卓
の
方
が
、
主

食
、
主
菜
、
副
菜
を
そ
ろ
え
や
す
く
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
整
い
や
す
い
と
考
え
ら
れ
ま

す
。
ま
ず
、
1
日
1
回
は
和
食
ス
タ
イ
ル
の

食
事
で
、
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
そ
ろ
え
る

こ
と
か
ら
始
め
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

体
重
に
だ
け
は
と
て
も
敏
感
な
世
代
な
の

で
、
食
事
の
カ
ロ
リ
ー
に
は
関
心
が
あ
り
ま

す
。
お
菓
子
を
我
慢
し
た
く
な
い
か
ら
、
お

菓
子
の
分
、
ご
は
ん
や
お
か
ず
と
い
っ
た
食

事
の
量
を
減
ら
す
と
い
う
人
も
多
い
よ
う
で

す
。
「
朝
食
は
パ
ン
を
食
べ
て
い
ま
す
」
と

い
う
人
で
も
、
よ
く
聞
く
と
甘
い
菓
子
パ
ン

や
ド
ー
ナ
ツ
を
食
べ
て
い
る
と
い
う
場
合
も

あ
り
ま
す
。
写
真
の
よ
う
に
、
食
事
と
お
菓

子
が
混
在
し
た
食
卓
に
な
っ
て
い
る
人
も
み

ら
れ
ま
す
。

 

栄
養
指
導

〈
お
菓
子
は
食
事
代
わ
り
に

な
ら
な
い
こ
と
を
伝
え
る
〉

　

お
菓
子
を
食
べ
る
分
の
食
事
量
を
減
ら

し
て
、
1
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
（
食

べ
た
カ
ロ
リ
ー
）
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

（
動
い
た
カ
ロ
リ
ー
）
と
釣
り
合
う
よ
う

に
調
整
で
き
て
い
れ
ば
体
重
は
増
加
し
ま

せ
ん
。
し
か
し
「
太
ら
な
い
か
ら
問
題
な

い
」
と
考
え
る
の
は
間
違
い
で
す
。
こ
の

よ
う
な
人
に
は
、
お
菓
子
を
食
事
代
わ
り

に
す
る
問
題
点
を
分
か
り
や
す
く
示
す
必

要
が
あ
り
ま
す
。

★ 

３
大
栄
養
素
の

バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
る

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養
素
は
、
炭
水

化
物
と
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
と
い
っ
た
３
大

栄
養
素
で
す
。
ト
ー
タ
ル
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

だ
け
で
な
く
、
こ
の
３
つ
の
栄
養
素
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
と
る
こ
と
も
健
康
を
維
持
す
る
上

で
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
主
食
、

主
菜
、
副
菜
の
揃
っ
た
食
事
で
は
、
3
大

栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
や
す
く
な
り
ま

す
。
し
か
し
、
お
菓
子
が
食
事
代
わ
り
に
な

「
食
卓
」
の
基
本
的
な概

念
が
な
い

主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
揃
っ
た

食
事
と
は
？

 

問
題
点
①

 

問
題
点
②

お
菓
子
が
食
事
が
わ
り

食
事
の
中
身
が
大
事

 

こ
の
食
生
活
の

問
題
点
は
？

小島 美和子（おしま みわこ）

㈲クオリティライフサービス　　代表取締役　管理栄養士

女子栄養大学卒業後、食品開発業務、臨床栄養の研究、人間ドック

での栄養指導等を経験後、クオリティライフサービス設立。

企業や自治体、食品流通等で食生活教育サービス事業、ヘルスプロ

モーション企画などに取り組む。

クオリティライフサービス　www.qls.co.jp

Miwako Oshima

る
と
、
脂
質
の
比
率
が
増
え
や
す
く
な
り
ま

す
。
洋
菓
子
が
増
え
る
と
、
脂
質
の
中
で
も

飽
和
脂
肪
酸
の
比
率
が
増
え
て
血
中
の
脂
質

に
も
影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。

★ 

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
が
不
足
す
る

　

食
事
か
ら
と
る
栄
養
素
に
は
、
３
大
栄
養

素
の
他
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食

物
繊
維
な
ど
の
栄
養
成
分
が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
ら
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
は
利
用
で
き

な
い
の
で
す
が
、
3
大
栄
養
素
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
利
用
す
る
時
に
使
わ
れ
た
り
、

皮
膚
や
骨
な
ど
を
作
り
か
え
る
材
料
と
な
っ

た
り
、
免
疫
力
を
高
め
る
、
貧
血
や
便
秘
を

予
防
す
る
な
ど
、
毎
日
を
健
康
に
、
元
気
に

過
ご
す
た
め
に
欠
か
せ
な
い
働
き
を
し
ま

す
。
し
た
が
っ
て
、
不
足
す
る
と
様
々
な
体

調
不
良
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

若
い
人
で
も
、
こ
の
よ
う
な
食
事
を
摂
っ
て

い
る
人
で
は
、
20
代
で
も
す
で
に
様
々
な
体

調
不
良
を
感
じ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

★ 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で補

い
き
れ
る
か
？

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
「
食
品
」
と
「
薬
」

の
中
間
的
な
位
置
づ
け
の
も
の
で
あ
る
と
い

う
認
識
を
持
つ
こ
と
が
大
事
で
す
。
薬
に
近

い
効
果
を
期
待
で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
薬
の
よ
う
な
リ
ス
ク
（
副
作
用
）
も
全

く
な
い
と
は
い
え
ま
せ
ん
。
ま
た
、
食
事
で

摂
っ
た
栄
養
素
と
全
く
同
様
に
消
化
、
吸
収

さ
れ
て
利
用
さ
れ
る
と
は
限
り
ま
せ
ん
。
サ

プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
る
の
で
は
な
く
、
「
食
事

で
不
足
す
る
部
分
を
補
う
も
の
」
、
と
い
う

位
置
づ
け
で
摂
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
ま

た
、
こ
の
よ
う
な
食
生
活
を
送
る
人
に
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
選
ぶ
前
に
、
ま
ず
は
基
本

の
食
卓
を
身
に
つ
け
て
、
で
き
る
限
り
食
事

か
ら
摂
る
栄
養
素
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
こ

と
か
ら
始
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

　

ひ
と
つ
の
食
品
を
食
べ
続
け
た
り
、
食
事

量
を
極
端
に
減
ら
し
た
り
す
る
無
理
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
で
体
調
を
崩
す
人
も
い
ま
す
。
ま
た
、

こ
の
よ
う
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
繰
返
す
こ
と
で
、

20
代
で
も
体
脂
肪
率
の
高
い
、
い
わ
ゆ
る
「
か

く
れ
肥
満
」と
み
ら
れ
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

 

栄
養
指
導

〈
し
っ
か
り
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、

き
ち
ん
と
食
べ
る
〉

　

こ
の
よ
う
な
人
に
は
、
ま
ず
体
重
増
減
の

メ
カ
ニ
ズ
ム
を
説
明
す
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
単
純
に
言
う
と
、
体
重
は
食
事
か
ら
と

る
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
、
か
ら
だ
を
動
か
し

て
消
費
す
る
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス

で
増
減
し
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
か
ら
だ
を

動
か
す
量
が
少
な
い
人
は
、
そ
の
分
食
事
量

も
減
ら
す
と
体
重
は
増
え
ま
せ
ん
。
要
す
る

に
、
と
て
も
低
い
レ
ベ
ル
で
バ
ラ
ン
ス
が
と

れ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
し
か
し
、
少

な
い
食
事
量
の
中
で
、
か
ら
だ
に
必
要
な
栄

養
素
を
き
ち
ん
と
補
う
こ
と
は
と
て
も
難
し

い
こ
と
で
す
。
筋
肉
を
つ
く
る
た
ん
ぱ
く
質

や
、
骨
を
つ
く
る
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
も
不
足

し
が
ち
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
筋
肉
量

や
骨
量
の
少
な
い
、
体
脂
肪
率
の
高
い
か
ら

だ
を
つ
く
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
し
っ
か
り

か
ら
だ
を
動
か
す
と
、
食
べ
ら
れ
る
量
が
増

え
、
色
々
な
栄
養
素
を
摂
取
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
「
し
っ
か
り
か
ら
だ
を
動
か
し
て
、

き
ち
ん
と
食
べ
る
」
健
康
的
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

を
身
に
つ
け
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

 

問
題
点
③

無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
を

繰
返
し
て
い
る

か
く
れ
肥
満
が
心
配

ミネラル 食物繊維

ビタミン

不 足



�

　

当
協
会
で
は
、
以
前
か
ら
受
診
者
、
事
業
所
の
み
な
さ
ま
か
ら
の
強
い

要
望
も
あ
り
、
新
潟
県
内
で
も
う
一
つ
の
拠
点
と
し
て
長
岡
市
内
に
「
総

合
健
診
セ
ン
タ
ー
」
の
設
立
を
計
画
し
て
参
り
ま
し
た
。

　

タ
イ
ミ
ン
グ
良
く
昨
年
十
月
、
社
会
保
険
庁
の
関
連
施
設
「
社
会
保
険

長
岡
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
」
を
競
争
入
札
に
お
い
て
落
札
し
、
取
得
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

同
セ
ン
タ
ー
は
平
成
７
年
に
政
府
管
掌
保
険
の
健
康
診
断
拡
充
を
目
的

に
設
立
さ
れ
、
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
３
階
建
て
約
９
０
０
坪
余
の
堅
牢
で

ゆ
っ
た
り
と
し
た
造
り
で
あ
り
ま
す
。

　

現
在
政
管
健
診
を
主
に
受
診
者
数
約
一
万
八
千
人
以
上
の
来
院
者
数
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
ま
た
大
手
大
橋
の
た
も
と
再
開
発
地
域
の
中
の
医
療

ゾ
ー
ン
に
立
地
し
、
交
通
至
便
で
近
く
に
は
す
で
に
「
日
赤
病
院
」
も
あ

り
、
今
後
ま
す
ま
す
医
療
機
関
集

中
地
域
と
し
て
発
展
が
期
待
で
き

ま
す
。　

　

四
月
一
日
か
ら
『（
財
）
健
康

医
学
予
防
協
会
・
長
岡
健
康
管
理

セ
ン
タ
ー
』
と
し
て
オ
ー
プ
ン
い

た
し
ま
す
。
当
面
現
セ
ン
タ
ー
の

業
務
を
引
き
継
ぎ
つ
つ
も
、
健
診

の
精
度
管
理
（
質
）
の
更
な
る
レ

ベ
ル
ア
ッ
プ
を
図
る
こ
と
は
勿
論

で
す
が
、
当
協
会
が
最
も
自
負
で

き
る
も
の
の
一
つ
「
い
つ
も
受
診

者
（
顧
客
）
側
に
た
っ
た
サ
ー
ビ

ス
」
を
一
層
徹
底
し
、
地
域
の
み

な
さ
ま
の
お
役
に
立
て
る
施
設
に

す
べ
く
努
力
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

個
人
情
報
保
護
法
に
基
づ
い
て
、
協
会
内
部
で
規
程
、
マ
ニ
ュ
ア
ル
等

を
策
定
運
用
し
て
も
実
効
を
挙
げ
る
に
は
か
な
り
の
労
力
と
時
間
を
要
す

る
状
況
に
あ
り
ま
す
。
な
ら
ば
い
っ
そ
Ｐ
マ
ー
ク
取
得
を
目
指
し
、
規

格
（JIS

Q
1
5
0
0
1

）
の
要
求
事
項
に
従
い
、
半
ば
強
制
的
に
ス
ケ
ジ
ュ
ー

ル
化
す
る
こ
と
に
よ
り
、「
職
員
の
意
識
も
行
動
も
一
気
に
レ
ベ
ル
ア
ッ

プ
が
期
待
で
き
る
」「
健
診
委
託
元
等
の
監
査
に
対
す
る
順
応
性
」
等
々

の
観
点
か
ら
着
手
す
る
こ
と
に
い
た
し
ま
し
た
。
平
成
一
七
年
九
月
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
チ
ー
ム
を
組
成
、
地
元
コ
ン
サ
ル
会
社
に
も
委
託
し
、
ま
ず
個

人
情
報
の
洗
出
し
（
特
定
）
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
ま
た
書
庫
、
書

棚
、
机
な
ど
鍵
の
整
備
、
入
替
、
電
子
ロ
ッ
ク
に
よ
る
入
室
励
行
な
ど
時

間
の
か
か
る
作
業
に
戸
惑
い
、
暗
中
模
索
の
状
態
が
し
ば
ら
く
続
き
ま
し

た
。
が
規
程
な
ど
を
守
っ
て
い
る
か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
不
備
が
あ
れ
ば
プ

ロ
ジ
ェ
ク
ト
委
員
が
中
心
に
な
り
都
度
注
意
指
導
を
継
続
し
ま
し
た
と
こ

ろ
、
徐
々
に
職
員
の
意
識
も
行
動
も
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
き
ま
し
た
の

で
、
一
八
年
四
月M

D
E
IS

ｰ
D
C

（
医
療
情
報
シ
ス
テ
ム
開
発
セ
ン
タ
ー
）

に
申
請
い
た
し
ま
し
た
。
現
場
審
査
ま
で
の
六
ヶ
月
間
が
本
格
的
な
運
用

期
間
に
な
り
ま
し
た
が
、
着
手
時
に
比
べ
、
困
難
さ
は
半
分
程
度
に
し
か

感
じ
ま
せ
ん
で
し
た
。
一
〇
月
現
場
審
査
が
行
わ
れ
、
指
摘
事
項
に
対
す

る
改
善
策
の
報
告
を
経
て
、
一
二
月
二
一
日
の
審
査
会
で
合
格
い
た
し
ま

し
た
。
保
健
医
療
福
祉
分
野
で
は
新
潟
県
内
で
最
初
の
認
定
事
業
所
と
な

り
ま
し
た
。
本
年
一
月
に
はJIP

D
E
C

《
ジ
ッ
プ
デ
ッ
ク

：

（
Ｐ
マ
ー
ク

使
用
許
諾
機
関
）》
か
ら
許
諾

証
が
届
き
ま
し
た
。
今
後
２
年

ご
と
に
更
新
手
続
き
が
あ
り
ま

す
が
、
こ
れ
を
機
に
協
会
全
体

の
一
層
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
を
図

り
、
事
業
所
、
受
診
者
等
か
ら

の
信
頼
を
確
固
た
る
も
の
に
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
マ
ー
ク
」認
定
・
取
得

─ 

保
健
医
療
福
祉
分
野
で
は

新
潟
県
内
は
じ
め
て 

─

Society Topics
協 会 ト ッ スピ ク
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長
岡
市
内
に
あ
た
ら
し
く

「
総
合
健
診
セ
ン
タ
ー
」

設
立
・
オ
ー
プ
ン
！

1その１

2その２


