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性
的
に
続
き
、
そ
の
影
響
で
合
併
症
が
起

こ
り
や
す
く
な
る
病
気
で
す
。

血
糖
値
を
下
げ
る
た
め
に
は
、
す
い
臓

か
ら
分
泌
さ
れ
る
イ
ン
ス
リ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
が
必
要
で
す
が
、
す
い
臓
は
活
性

酸
素
に
弱
い
臓
器
で
あ
る
た
め
、
活
性
酸

素
が
増
加
し
ま
す
と
簡
単
に
傷
つ
い
て
し

ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
イ
ン
ス
リ
ン
の

分
泌
が
悪
く
な
り
、
糖
尿
病
に
か
か
っ
た

り
、
す
い
臓
が
ん
に
な
る
可
能
性
が
高
ま

り
ま
す
。

◆
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
と
活
性
酸
素

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
原
因
は
、
ま
だ

は
っ
き
り
と
は
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

し
か
し
、
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
脳
神
経
細

胞
が
破
壊
さ
れ
る
こ
と
が
原
因
の
ひ
と
つ

で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

◆
骨
粗
し
ょ
う
症
と
活
性
酸
素

古
く
な
っ
た
骨
は
新
し
い
骨
へ
と
、
絶

え
ず
新
陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
、
古
く
な
っ
た
骨
が

破
壊
さ
れ
る
ス
ピ
ー
ド
に
く
ら
べ
て
、
新

し
く
骨
の
つ
く
ら
れ
る
ス
ピ
ー
ド
が
遅
く

な
り
、
骨
が
も
ろ
く
折
れ
や
す
く
な
る
病

気
で
す
。

活
性
酸
素
は
、
古
く
な
っ
た
骨
の
破
壊

ス
ピ
ー
ド
を
速
め
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、
新
し
い
骨
の
形
成
が
追
い
つ
か
ず
、

骨
粗
し
ょ
う
症
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

私
た
ち
は
酸
素
を
使
っ
て
生
き
て
い
る

以
上
、
活
性
酸
素
の
発
生
を
完
全
に
防
ぐ

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
大
切
な
の
は
、
活

性
酸
素
を
必
要
以
上
に
体
内
に
増
や
さ
な

い
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
次
の
こ

と
に
気
を
つ
け
て
生
活
し
て
く
だ
さ
い
。

◆
紫
外
線
を
カ
ッ
ト
す
る

活
性
酸
素
を
増
や
す
お
も
な
要
因
と
し

て
あ
げ
ら
れ
る
の
が
紫
外
線
で
す
。
紫
外

線
は
酸
素
と
水
か
ら
活
性
酸
素
を
つ
く
り

出
す
た
め
、
紫
外
線
を
大
量
に
浴
び
る
と
、

体
内
の
活
性
酸
素
が
増
加
し
て
し
ま
い
ま

す
。
紫
外
線
に
よ
っ
て
活
性
酸
素
が
増
え

れ
ば
、
そ
の
ダ
メ
ー
ジ
は
皮
膚
と
目
に
も

っ
と
も
よ
く
現
れ
ま
す
。

皮
膚
の
ハ
リ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
よ
っ
て

保
た
れ
て
い
ま
す
が
、
活
性
酸
素
は
皮
膚

の
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
分
解
し
て
し
ま
い
ま
す
。

コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
壊
れ
る
と
、
皮
膚
の
保
湿

効
果
が
衰
え
て
カ
サ
カ
サ
に
な
り
、
肌
の

老
化
が
進
み
ま
す
。

ま
た
、
目
の
老
化
も
紫
外
線
で
生
じ
た

活
性
酸
素
に
よ
っ
て
促
進
さ
れ
ま
す
。
目

に
は
水
晶
体
と
呼
ば
れ
る
部
分
が
あ
り
、

こ
の
水
晶
体
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
が

活
性
酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
し
、
白
く
に
ご

っ
て
白
内
障
に
な
り
ま
す
。

紫
外
線
は
、
日
傘
や
つ
ば
の
広
い
帽
子

を
か
ぶ
っ
た
り
、
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
加
工
の
サ

ン
グ
ラ
ス
を
か
け
る
こ
と
で
、
か
な
り
カ

ッ
ト
で
き
ま
す
。

◆
禁
煙
す
る

喫
煙
も
体
内
の
活
性
酸
素
を
増
や
す
大

き
な
要
因
で
す
。

た
ば
こ
の
煙
に
は
、
活
性
酸
素
の
ひ
と

つ
で
あ
る
過
酸
化
水
素
が
た
く
さ
ん
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
た
ば
こ
の
煙
に
含

­

活
性
酸
素
を
増
や
す
要
因
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こ
と
は
、
こ
れ
ま
で
の
研
究
で
明
ら
か
に

な
っ
て
お
り
、
現
在
で
は
約
90
％
以
上
の

病
気
の
発
症
に
活
性
酸
素
が
か
か
わ
っ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に

活
性
酸
素
と
の
関
係
が
注
目
さ
れ
て
い
る

病
気
は
左
表
の
と
お
り
で
す
。

◆
が
ん
と
活
性
酸
素

私
た
ち
人
間
の
体
は
、
約
60
兆
個
も
の

細
胞
か
ら
で
き
て
い
ま
す
。
正
常
な
細
胞

は
分
裂
を
繰
り
返
し
て
新
し
い
細
胞
を
つ

く
り
、
古
い
細
胞
は
消
え
て
い
き
ま
す
。

細
胞
分
裂
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い

る
の
は
遺
伝
子
で
す
。
た
と

え
ば
皮
ふ
が
傷
つ
い
た
場

合
、
正
常
な
状
態
で
あ
れ
ば

傷
が
修
復
さ
れ
た
段
階
で
細

胞
増
殖
は
ス
ト
ッ
プ
し
ま

す
。
と
こ
ろ
が
遺
伝
子
が
傷

つ
き
ま
す
と
、
分
裂
増
殖
を

ス
ト
ッ
プ
す
る
し
く
み
が
壊

れ
て
、
病
的
な
細
胞
が
ど
ん

ど
ん
無
限
に
増
え
続
け
ま

す
。
こ
れ
が
、
が
ん
細
胞
で

す
。
活
性
酸
素
は
、
遺
伝
子

を
傷
つ
け
て
、
が
ん
細
胞
を

増
や
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

ま
た
、
私
た
ち
の
体
に
は
、

が
ん
細
胞
が
で
き
て
も
そ
れ

を
排
除
す
る
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
備
わ
っ
て

い
ま
す
が
、
活
性
酸
素
は
免
疫
シ
ス
テ
ム

の
働
き
を
低
下
さ
せ
、
が
ん
細
胞
の
増
殖

を
促
す
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

◆
動
脈
硬
化
と
活
性
酸
素

動
脈
硬
化
は
、
血
管
の
内
側
に
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
が
溜
ま
っ
て
、
血
管
が
厚
く
硬

く
な
り
、
も
ろ
く
な
っ
た
状
態
を
い
い
ま

す
。
こ
の
動
脈
硬
化
に
も
、
活
性
酸
素
が

関
係
し
て
い
ま
す
。

活
性
酸
素
は
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
酸
化
さ
せ
、
酸
化
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
つ
く
り
ま
す
。
酸
化
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
血
管
の
壁
に
付
着
し
や
す
い
た
め
、
動

脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
。

動
脈
硬
化
が
進
行
し
ま
す
と
、
血
液
が

流
れ
に
く
く
な
り
、
最
終
的
に
は
血
管
が

詰
ま
っ
て
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
な
ど
命
に

か
か
わ
る
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
こ

と
に
な
り
ま
す
。

◆
糖
尿
病
と
活
性
酸
素

糖
尿
病
は
、
血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
の
濃

度
が
高
く
な
っ
て
、
高
血
糖
の
状
態
が
慢

紘斉先生の健康教室

循環器
呼吸器
脳神経系
消化器

血液系

内分泌
泌尿器
皮膚
免疫系
眼科
がん
医原性疾患
環境汚染性
疾患
その他

動脈硬化・心筋梗塞・不整脈
肺炎・感染症・肺気腫・インフルエンザ・ぜん息
脳梗塞・脳出血・てんかん・パーキンソン病・アルツハイマー病
急性胃粘膜障害・胃潰瘍・潰瘍性大腸炎・肝炎・肝硬変・肝がん・
黄疸・すい炎・すい臓がん
白血球系：白血病・敗血病
赤血球系：夜間発作性血色素尿症・薬物性貧血
他の血液成分：高脂血症・血小板異常症
糖尿病・副じん代謝障害・ストレス反応
腎炎
やけど・日光皮膚炎・アトピー性皮膚炎・皮膚潰瘍
関節リウマチ・自己免疫疾患・膠原病
網膜変性症・白内障・角膜潰瘍・未熟児網膜症
喫煙による発がん・化学発がん
薬物障害・制がん剤の副作用
各種の重金属障害・ぜん息・排気ガス性肺障害・水汚染による各
種中毒
食中毒・壊血病

代表的な病気
◆活性酸素が原因で起こる代表的な病気◆
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活
性
酸
素
と
は
、
そ
の
名
の
と
お
り

〝
活
性
化
し
た
酸
素
〟
の
こ
と
で
す
。
活
性

化
し
た
酸
素
と
い
い
ま
す
と
、
体
に
よ
い

イ
メ
ー
ジ
が
わ
き
ま
す
が
、
実
は
き
わ
め

て
毒
性
の
強
い
物
質
で
す
。
私
た
ち
人
間

は
、
酸
素
が
な
い
と
生
き
て
い
く
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
呼
吸
で
と
り
入
れ
た
酸
素

の
う
ち
、
98
％
は
生
命
を
維
持
す
る
た
め

に
使
わ
れ
ま
す
が
、
残
り
の
２
％
は
体
内

で
活
性
酸
素
に
変
化
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り
ま
す
。

活
性
酸
素
が
病
気
の
原
因
に
な
る
の
は
、

活
性
酸
素
に
は
酸
素
の
１
０
０
０
倍
も
の

酸
化
力
が
あ
る
か
ら
で
す
。

酸
化
と
い
い
ま
す
の
は
、
酸
素
が
ほ
か

の
物
質
と
結
び
つ
く
こ
と
で
、
体
内
の
あ

ち
こ
ち
で
支
障
を
き
た
す
起
因
と
な
り
ま

す
。
た
と
え
ば
鉄
は
時
間
と
と
も
に
さ
び

て
い
き
ま
す
が
、
こ
れ
は
鉄
が
空
気
中
の

酸
素
と
結
び
つ
い
て
酸
化
し
た
た
め
で
す
。

ま
た
、
切
っ
た
り
ん
ご
を
し
ば
ら
く
放
置

し
て
お
き
ま
す
と
、
切
り
口
が
茶
色
に
変

化
し
ま
す
。
こ
れ
も
り
ん
ご
の
成
分
が
空

気
中
の
酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
し
た
結
果
で

す
。
こ
の
よ
う
に
酸
素
に
ふ
れ
た
も
の
は
、

必
ず
酸
化
し
て
い
き
ま
す
。

こ
の
酸
化
が
体
内
で
起
こ
る
こ
と
に
よ

っ
て
、
老
化
が
進
み
、
病
気
が
引
き
起
こ

さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

本
来
、
活
性
酸
素
は
そ
の
強
力
な
酸
化

力
で
、
体
内
に
侵
入
し
た
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
を
退
治
す
る
と
い
う
重
要
な
役
割
も
果

た
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
体
内
に
活
性

酸
素
が
増
え
す
ぎ
る
と
、
体
に
さ
ま
ざ
ま

な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
活
性
酸
素
が

病
気
の
発
症
に
大
き
く
か
か
わ
っ
て
い
る

­

紘
斉
先
生
の
健
康
教
室

17
時
間
目

活
性
酸
素
か
ら
体
を
守
る

­

活
性
酸
素
と
は

­

活
性
酸
素
と
病
気
の
関
係
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特集　食べ物と調理のはなし

●
お
い
し
い
ダ
シ
を
使
う

だ
し
の
う
ま
味
が
き
い
て
い
る
と
、
う

す
味
で
も
濃
く
感
じ
ま
す
。
し
ょ
う
ゆ
は

同
量
の
昆
布
だ
し
で
割
れ
ば
、
お
い
し
い

減
塩
し
ょ
う
ゆ
に
な
り
ま
す
。

●
香
り
を
き
か
せ
る

ご
ま
、
し
ょ
う
が
、
青
じ
そ
、
木
の
芽
、

ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
み
ょ
う
が
、
削
り
ガ

ツ
オ
、
の
り
、
七
味
と
う
が
ら
し
、
粉
ざ

ん
し
ょ
う
、
こ
し
ょ
う
、
タ
イ
ム
な
ど
を

料
理
に
活
用
す
る
と
、
香
り
が
調
味
役
に

な
り
ま
す
。

●
酸
味
を
き
か
せ
る

酢
や
か
ん
き
つ
類
の
酸
味
に
は
、
う
す

味
を
カ
バ
ー
す
る
役
目
が
あ
り
ま
す
。
ゆ

ず
や
す
だ
ち
の
実
を
和
え
物
や
お
す
し
な

ど
に
使
う
と
色
味
も
香
り
も
向
上
し
ま
す
。

梅
肉
エ
キ
ス
し
ょ
う
ゆ
を
使
う
と
、
少
量

で
も
食
べ
物
の
味
を
引
き
立
て
、
減
塩
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。

※
梅
肉
エ
キ
ス
し
ょ
う
ゆ
の
つ
く
り
方

し
ょ
う
ゆ
180
㏄
に
梅
肉
エ
キ
ス
８
〜
10

ｇ
を
少
し
ず
つ
加
え
な
が
ら
弱
火
で
煮

溶
か
し
ま
す
。

●
表
面
に
味
を
き
か
せ
る

ソ
テ
ー
や
煮
物
は
、
表
面
に
や
や
濃
い

目
に
味
を
か
ら
め
る
と
、
舌
に
そ
の
味
を

強
く
感
じ
る
の
で
、
中
は
う
す
味
で
も
満

足
で
き
ま
す
。
煮
物
や
炒
め
物
、
蒸
し
物

は
う
す
味
で
調
理
し
て
、
最
後
に
汁
に
片

栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
と
、
材
料
に
か

ら
ま
っ
て
味
が
濃
く
感
じ
ま
す
。

●
汁
は
具
だ
く
さ
ん
に

汁
の
具
を
多
く
す
れ
ば
汁
の
量
が
減
ら

せ
て
減
塩
に
つ
な
が
り
ま
す
。
お
椀
を
小

ぶ
り
に
す
る
の
も
ひ
と
つ

の
方
法
で
、
同
じ
量
で
も

た
っ
ぷ
り
感
が
あ
り
ま
す
。

日
本
人
の
食
生
活
を
ふ
り
返
る
と
、
動

物
性
脂
肪
や
塩
分
が
多
い
こ
と
以
外
に
も
、

カ
ル
シ
ウ
ム
と
食
物
繊
維
が
足
り
て
い
な

い
と
い
う
重
大
な
問
題
が
あ
り
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
予
防
の
た
め
に
は
、
１

日
800
㎎
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
必
要
で
す
が
、
日

本
人
の
平
均
摂
取
量
は
512
㎎
で
す
。

食
物
繊
維
は
毎
日
の
健
康
な
お
通
じ
の

た
め
に
は
１
日
20
ｇ
、
ま
た
心
筋
梗
塞
に
よ

る
死
亡
率
の
低
下
が
観
察
さ
れ
た
研
究
で

は
１
日
24
ｇ
以
上
が
必
要
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
実
際
は
日
本
人
の
大
人
１
日

の
平
均
で
15
〜
16
ｇ
程
度
で
す
。

最
初
に
記
し
た
「
紘
斉
流
食
事
の
基
本

原
則
」を
守
り
、
さ
ら
に
、
脂
質
や
塩
分
を

減
ら
せ
ば
、
理
想
的
な
食
生
活
に
近
づ
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。
健
康
に
よ
い
食
生
活

を
実
行
し
て
く
だ
さ
い
。

【
塩
分
を
減
ら
す
調
理
方
法
】

日
本
人
の
食
生
活
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●
き
っ
ち
り
計
量
す
る

目
分
量
は
ど
う
し
て
も
油
脂
を

使
い
す
ぎ
て
し
ま
う
の
で
、
計
量

し
て
使
う
よ
う
に
し
ま
す
。
料
理
の
油
脂

の
必
要
量
は
、
炒
め
物
だ
と
材
料
の
５
％
、

焼
く
と
き
は
３
％
前
後
が
目
安
で
す
。

塩
分
は
、
人
間
が
生
き
る
上
で
不
可
欠

な
も
の
で
あ
り
、
食
材
の
お
い
し
さ
を
引

き
出
す
た
め
に
も
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
　

食
塩
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
塩
素
か
ら
で
き

て
い
ま
す
。
栄
養
成
分
表
示
で
ナ
ト
リ
ウ

ム
と
表
示
さ
れ
て
い
る
場
合
、
そ
の
数
字

を
２
・
54
倍
し
た
数
が
食
塩
の
量
に
相
当

し
ま
す
。

ナ
ト
リ
ウ
ム
は
体
内
の
水
分
量
を
い
つ

も
適
切
な
状
態
に
調
節
し
、
神
経
や
筋
肉

を
正
常
に
動
か
す
た
め
に
働
き
ま
す
。
塩

素
は
胃
液
な
ど
の
成
分
に
な
り
ま
す
。

塩
分
は
自
然
界
の
食
べ
物
の
ほ
と
ん
ど

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
ふ
つ
う
の
生

活
で
不
足
す
る
心
配
は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。

た
だ
し
、
ス
ポ
ー
ツ
を
し
て
大
量
の
汗
を

か
い
た
り
、
お
う
吐
や
下
痢
を
し
て
い
る

場
合
は
、
体
か
ら
大
量
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
が

失
わ
れ
て
し
ま
う
の
で
、
適
切
な
補
給
が

必
要
で
す
。

一
般
的
に
日
本
人
に
問
題
と
な
る
の
は

塩
分
の
と
り
す
ぎ
で
す
。「
日
本
人
の
食
事

摂
取
基
準
」
の
食
塩
摂
取
の
目
標
値
は
成
人

男
性
９
ｇ
未
満
、
成
人
女
性
7.5
ｇ
未
満
で

す
が
、
実
際
に
は
平
均
で
成
人
男
性
11
・

６
ｇ
、
成
人
女
性
9.9
ｇ
の
食
塩
を
摂
取
し

て
い
ま
す
。

食
塩
を
と
り
す
ぎ
る
食
生
活
を
続
け
て

い
る
と
、
高
血
圧
を
招
く
危
険
性
が
高
く

な
り
ま
す
。
高
血
圧
は
動
脈
硬
化
に
つ
な

が
り
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
を
引
き

起
こ
し
ま
す
。
胃
が
ん
や
腎
臓
病
に
な
る

リ
ス
ク
も
高
く
な
り
ま
す
。

塩
分
が
多
い
日
本
人

練
り
製
品
や
佃
煮
、
漬
物
な

ど
塩
分
が
多
く
含
ま
れ
る
食

品
を
少
な
め
に

第
１
条

汁
物
は
１
日
１
杯
以
下
に

め
ん
類
の
汁
は
飲
ま
な
い

食
べ
る
前
に
習
慣
的
に
し
ょ

う
ゆ
や
塩
を
か
け
な
い

薄
味
に
慣
れ
る

献
立
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る

※
す
べ
て
の
も
の
を
薄
味
に

す
る
の
で
は
な
く
献
立
の
中

に
１
品
少
量
で
濃
い
味
を
つ

け
て
満
足
感
を
得
る
よ
う
に

す
る

加
工
食
品
を
買

っ
た
ら
、
栄
養

成
分
表
示
を
チ

ェ
ッ
ク
す
る

減
塩
の
心
構
え
７
ヵ
条

第
２
条

第
７
条

第
３
条

第
４
条

第
５
条

第
６
条
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特集　食べ物と調理のはなし

的
に
見
た
場
合

“
で
、
実
際
に
は
脂
質
の

摂
取
は
個
人
差
が
大
き
く
、
外
食
の
多
い

人
、
欧
米
型
の
食
生
活
を
し
て
い
る
人
は

脂
質
の
摂
取
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

望
ま
し
い
脂
質
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
や

脂
肪
酸
摂
取
の
比
率
を
保
つ
た
め
に
は
、

飽
和
脂
肪
酸
の
多
い
動
物
性
食
品
を
な
る

べ
く
減
ら
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
さ
ら
に
、

調
理
の
油
脂
は
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
を
多

く
含
む
植
物
油
を
用
い
、
主
菜
は
魚
料
理

に
す
る
と
望
ま
し
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
、

摂
取
比
率
に
近
づ
き
ま
す
。

動
物
性
食
品
を
ど
う
し
て
も
食
べ
た
い

と
き
は
、
調
理
の
方
法
を
工
夫
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
脂
肪
の
摂
取
を
減
ら
す
よ
う

心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

《
素
材
に
含
ま
れ
る
油
脂
を
減
ら
す
》

●
脂
身
を
カ
ッ
ト
す
る

肉
類
は
調
理
前
に
脂
身
を
切
り
落
と
し

ま
す
。
た
と
え
ば
、
豚
ロ
ー
ス
薄
切
り
肉

の
脂
身
を
と
る
と
カ
ロ
リ
ー
が
約
70
％
カ

ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
鶏
胸
肉
の
皮
を
は
ぎ
と

る
と
約
57
％
カ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。

●
下
ゆ
で
す
る

脂
身
の
多
い
肉
な
ど
は
調
理
の
前
に
下

ゆ
で
し
、
浮
い
た
脂
を
と
り
の
ぞ
き
ま
す
。

●
フ
ラ
イ
パ
ン
よ
り
網
で
焼
く

フ
ラ
イ
パ
ン
で
肉
を
焼
く
よ
り
、
網
で

焼
く
ほ
う
が
脂
が
下
に
落
ち
て
、
脂
肪
分

は
ダ
ウ
ン
し
ま
す
。
煮
込
み
料
理
で
も
、

焼
い
て
か
ら
使
う
こ
と
で
、
う
ま
味
を
逃

さ
ず
に
脂
質
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

《
調
理
の
際
に
油
脂
を
減
ら
す
》

●
揚
げ
物
の
衣
を
工
夫

い
か
に
吸
油
率
を
抑
え
る
か
が
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
揚
げ
物
で
は
材

料
に
含
ま
れ
る
水
分
が
多

い
ほ
ど
油
を
よ
く
吸
い
ま

す
。
よ
っ
て
吸
油
率
は
、

衣
の
水
分
の
多
い
ほ
う
か

ら
「
天
ぷ
ら→

フ
ラ
イ→

か
ら
揚
げ
」
の
順

に
低
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
衣
を
薄
く
つ

け
る
ほ
う
が
吸
油
率
を
抑
え
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
フ
ラ
イ
の
パ
ン
粉
は
生
パ
ン
粉

よ
り
乾
燥
パ
ン
粉
、
か
ら
揚
げ
の
粉
は
小

麦
粉
よ
り
片
栗
粉
の
ほ
う
が
吸
油
率
が
低

く
な
り
ま
す
。

●
揚
げ
物
の
油
を
よ
く
き
る

揚
げ
あ
が
っ
た
ら
、
ク
ッ
キ
ン
グ
ペ
ー

パ
ー
な
ど
で
油
を
吸
わ
せ
て
油
を
き
り
、

余
分
な
油
を
と
り
ま
す
。

●
炒
め
物
は
フ
ッ
素
樹
脂
加
工
を
使
う

炒
め
物
は
、
フ
ッ
素
樹
脂
加
工
の
フ
ラ

イ
パ
ン
を
使
え
ば
少
量
の
油
で
も
こ
げ
つ

か
ず
に
調
理
す
る
こ
と
が
で
き
、
油
の
使

用
量
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
脂
肪
を
減
ら
す
調
理
方
法
】

望ましい脂肪酸
摂取の比率

飽和
脂肪酸

一価不飽和
脂肪酸

多価不飽和
脂肪酸

❸ ❹ ❸：：
ｎ-6系
脂肪酸

ｎ-3系
脂肪酸

❹ ❶：
※脂肪酸には炭素数や結合の
仕方など構造的な違いによっ
て、多くの種類があります。
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近
年
、
日
本
人
の
食
生
活
で
問
題
に
な

っ
て
い
る
の
が
動
物
性
脂
肪
の
過
剰
摂
取

で
す
。
脂
肪
は
、
人
間
が
活
動
す
る
際
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
の
吸
収
を
助
け
る
働
き

を
す
る
重
要
な
栄
養
成
分
で
す
。
脂
肪
が

極
端
に
不
足
す
る
と
、
抜
け
毛
が
起
き
た

り
、
肌
が
カ
サ
カ
サ
に
な
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
女
性
の
場
合
は
生
理
不
順
や
不
妊

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

し
か
し
、
過
剰
に
な
る
と
、
肥
満
や
動

脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
、
脳
卒
中
や
心
臓

病
を
は
じ
め
と
し
た
生
活
習
慣
病
の
リ
ス

ク
を
高
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

脂
肪
は
飽
和
脂
肪
酸
・
一
価
不
飽
和
脂

肪
酸
・
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
と
い
う
３
つ

の
タ
イ
プ
の
脂
肪
酸
が
混
ざ
っ
た
形
で
動

物
の
体
や
植
物
に
存
在
し
て
い
ま
す
。

■
飽
和
脂
肪
酸
…
常
温
で
固
ま
っ
て
い
ま

す
。
バ
タ
ー
や
肉
類
、

ベ
ー
コ
ン
な
ど
の
動
物

性
食
品
は
飽
和
脂
肪
酸

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
と
り
す
ぎ
る
と
中

性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
血

液
中
の
脂
質
濃
度
を
上
昇
さ
せ
、
高
脂

血
症
や
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

■
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
…
常
温
で
は
液
体

で
、
オ
リ
ー
ブ
油
、
菜
種
油
に
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ

ず
に
総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
働

き
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
を
予
防
し
ま
す
。

■
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
…
常
温
で
は
液
体

で
す
。
体
内
で
合
成
で
き
な
い
「
必
須
脂

肪
酸
」
が
含
ま
れ
て
お
り
、
ｎ-

６
系
と

ｎ-

３
系
と
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
ｎ-

６
系

の
リ
ノ
ー
ル
酸
は
植
物
性
油
や
大
豆
製

品
に
多
く
含
ま
れ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ｎ-

３
系

の
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド
コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
と

Ｅ
Ｐ
Ａ
（
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
）は

魚
に
多
く
含
ま
れ
、
中
性
脂
肪
を
低
下

さ
せ
、
血
小
板
が
固
ま
る
の
を
防
ぎ
、

血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。

成
人
で
は
１
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

の
20
〜
25
％
を
脂
質
か
ら
と
り
、
飽
和
脂

肪
酸
、
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
、
多
価
不
飽

和
脂
肪
酸
の
摂
取
割
合
が
３：

４：

３
に
、

ｎ-

６
系
と
ｎ-

３
系
は
４：

１
に
な
る
こ
と

が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人

全
体
の
脂
質
摂
取
状
況
は
約
25
％
で
、
脂

肪
酸
の
摂
取
の
比
率
も
平
均
で
は
望
ま
し

い
摂
取
の
比
率
に
近
く
、
世
界
的
に
も
非

常
に
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
も
の
で
す
。

し
か
し
、
そ
れ
は
あ
く
ま
で
も
”

平
均

欧
米
型
食
は
脂
肪
過
多

脂
肪
の
役
割
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特 集

健康を保つためには、食べ物からエネルギーや栄養素をバラン
スよくとることが大変重要です。同じ素材を使っても、調理
の方法ひとつで、栄養成分は変化します。上手に調理して、
体によい食生活を送ることを心がけてください。

食べ物と調理のはなし

一
、
主
食
は
玄
米
に
し
ま
す
。
炒
り
ゴ
マ
、
青
の
り
、
し
そ
も
み
じ
を
た
く
さ
ん
ふ

り
か
け
て
い
た
だ
き
ま
す
。
数
多
く
の
雑
穀
を
入
れ
る
と
尚
よ
ろ
し
い
で
す
。

松
本
紘
斉
理
事
長
が
提
唱
し
て
い
る
食
事
の
基
本
原
則
を

よ
く
知
っ
て
、
毎
日
の
食
生
活
に
と
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

十
一
、
健
康
維
持
に
、
梅
肉
エ
キ
ス
を
毎
日
三
グ
ラ
ム
以
上
飲
み
ま
す
。
体
調
の
す

ぐ
れ
な
い
と
き
は
、
三
グ
ラ
ム
を
一
日
二
〜
三
回
飲
み
ま
す
。

二
、
副
食
は
、
肉
、
卵
な
ど
の
動
物
性
タ
ン
パ
ク
質
よ
り
、
白
身
の
魚
、
全
食
で
き

る
小
魚
、
背
の
青
い
魚
、
豆
腐
な
ど
の
大
豆
製
品
、
豆
類
に
比
重
を
か
け
ま
す
。

三
、
油
は
動
物
性
脂
肪
よ
り
、
べ
に
花
油
、
ゴ
マ
油
、
大
豆
油
な
ど
、
植
物
性
の
も

の
を
使
い
ま
す
。

四
、
野
菜
は
旬
の
も
の
を
、
一
品
少
量
ず
つ
で
よ
い
の
で
多
種
類
と
り
入
れ
ま
す
。

五
、
果
物
は
果
糖
の
多
い
嗜
好
品
。
野
菜
は
果
物
の
代
わ
り
に
な
り
ま
す
が
、
果
物

は
野
菜
の
代
わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
野
菜
を
十
分
食
べ
ま
す
。

六
、
人
工
着
色
料
、
甘
味
料
な
ど
、
合
成
食
品
添
加
物
が
入
っ
て
い
る
も
の
は
で
き

る
だ
け
避
け
ま
す
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
、
加
工
食
品
は
合
成
食
品
添
加
物
の

固
ま
り
と
考
え
ま
す
。

七
、
台
所
か
ら
白
砂
糖
を
追
放
し
、
黒
砂
糖
に
し
ま
す
。

八
、
海
藻
は
毎
日
食
べ
ま
す
。
ワ
カ
メ
、
ヒ
ジ
キ
、
コ
ン
ブ
な
ど
は
、
ゴ
マ
、
小
魚

と
同
様
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
と
て
も
豊
富
で
す
。

九
、
す
っ
ぱ
い
梅
干
を
毎
朝
一
個
食
べ
ま
す
。
す
っ
ぱ
い
梅
干
で
な
い
と
ダ
メ
で
す
。

十
、
”腹

八
分
目
に
医
者
い
ら
ず

“
食
べ
す
ぎ
は
禁
物
で
す
。

紘
斉
流
食
事
の
基
本
原
則

〜人間の体は食べ物が形を変えたものです〜
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絵
と
文

松
本
紘
斉

2011年7月号

今
月
の
は
な
し

梅
干
に
し
そ
の
葉
を
使
う
の

は
日
本
人
の
偉
大
な
発
明
で

す
。
い
つ
ご
ろ
か
ら
始
ま
っ
た

の
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
徳
川
家
康
の
所
望
で
つ
く

ら
れ
た
と
い
う
「
ち
ん
り
ゅ
う

の
梅
」は
、
白
梅
干
に
し
そ
の

葉
を
巻
い
た
も
の
で
あ
り
、
日

本
最
古
の
農
書
で
あ
る『
農
業

全
書
』（
江
戸
中
期
）に
も
、
し

そ
を
梅
漬
に
用
い
る
こ
と
が
記

さ
れ
て
い
ま
す
。

梅
干
が
赤
く
染
ま
る
の
は
、

し
そ
の
葉
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト

シ
ア
ニ
ン
と
い
う
色
素
が
ク
エ

ン
酸
な
ど
の
梅
の
有
機
酸
に
反

応
す
る
た
め
で
す
。

し
そ
の
葉
に
は
し
そ
油
と
い

う
砂
糖
の
数
十
倍
も
甘
い
成
分

が
含
ま
れ
て
お
り
、
梅
の
酸
味

を
や
わ
ら
げ
、
微
妙
な
う
ま
味

を
生
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
し

そ
の
し
ぼ
り
汁
に
は
殺
菌
・
解

毒
作
用
が
あ
り
、
梅
干
の
消
化

促
進
、
防
腐
作
用
な
ど
と
組
み

合
わ
さ
っ
て
、
梅
干
の
す
ば
ら

し
さ
を
よ
り
際
立
た
せ
ま
す
。

赤
く
染
ま
っ
た
す
っ
ぱ
い
梅

干
は
、
ま
さ
に
先
人
の
知
恵
の

結
晶
と
も
い
え
る
で
し
ょ
う
。

そ
れ
に
く
ら
べ
て
、
着
色
料

や
保
存
料
を
使
っ
て
、
外
見
こ

そ
梅
干
に
見
せ
か
け
た
調
味
梅

干
を
梅
干
と
呼
ぶ
こ
と
に
、
私

は
強
い
抵
抗
が
あ
り
ま
す
。

す
ぐ
れ
た
先
人
の
知
恵
を
無

視
す
る
こ
と
は
、
非
常
に
残
念

な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
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た
め
に
、
ど
う

い
う
気
持
ち
で

何
を
し
た
ら
い

い
の
か
っ
て
い

う
の
が
難
し
い

ん
で
す
。

紘
斉
　
悩
ん
だ
末
に
、
柴
田
さ
ん
が
到
達
し

た
境
地
を
お
聞
か
せ
願
え
ま
す
か
。

柴
田

そ
の
役
を
愛
し
て
、
舞
台
に
出
て
い

る
こ
と
自
体
を
す
ご
く
楽
し
む
こ
と
で
す
。

ど
う
や
っ
て
笑
わ
せ
る
か
だ
と
か
、
ど
ん
な

ギ
ャ
グ
を
や
る
と
か
じ
ゃ
な
く
て
、
大
前
提

と
し
て
、
自
分
自
身
が
舞
台
を
楽
し
ん
で
い

る
こ
と
を
大
事
に
し
て
い
ま
す
。

紘
斉
　
明
る
い
話
題
の
少
な
い
昨
今
、
日
本

人
に
と
っ
て
笑
い
が
ま
す
ま
す
大
切
な
と
き

だ
と
思
い
ま
す
が
、
笑
い
の
質
は
時
代
に
よ

っ
て
変
わ
っ
て
い
く
も
の
で
す
か
。

柴
田

時
代
よ
り
、
世
代
に
よ
っ
て
変
わ
る

よ
う
に
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
20
代
だ
と
社

会
と
い
う
の
が
、
と
て
も
大
き
く
て
、
上
か

ら
抑
圧
さ
れ
て
い
る
。
そ
う
い
う
世
代
に
対

し
て
「
な
ん
だ
よ
、
あ
の
ジ
ジ
イ
」
と
い
う

笑
い
を
と
る
の
は
ア
リ
だ
と
思
い
ま
す
。
で

も
、
70
代
の
お
客
さ
ん
に
、
む
や
み
に
そ
う

い
う
こ
と
を
や
っ
て
も
ギ
ス
ギ
ス
す
る
だ
け

で
す
よ
ね
。
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
が
元
気
に
な
る
よ
う
な
あ
っ
た
か
い
笑
い

が
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
私
、
舞
台
で
紙

お
む
つ
履
い
て
踊
っ
た
り
す
る
ん
で
す
け
ど

ね
。
い
つ
か
お
世
話
に
な
る
も
の
だ
し
、
年

配
の
方
は
あ
ん
ま
り
見
た
く
な
い
ん
じ
ゃ
な

い
か
と
最
初
は
不
安
だ
っ
た
ん
で
す
け
ど
、

実
際
は
本
当
に
喜
ん
で
く
だ
さ
る
ん
で
す
。

紘
斉
「
紙
お
む
つ
に
な
っ
て
も
明
る
く
生

き
ま
し
ょ
う
」
と
い
う
柴
田
さ
ん
の
や
さ
し

い
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
伝
わ
る
か
ら
、
笑
っ
て
く

だ
さ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

柴
田

一
番
い
や
な
の
は
、
人
を
キ
ズ
つ
け

る
お
笑
い
で
す
。
み
ん
な
が
ワ
ハ
ハ
と
笑
え

る
お
笑
い
を
や
っ
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

紘
斉
　
最
後
に
、
何
か
梅
に
ま
つ
わ
る
思
い

出
を
お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

柴
田

私
は
梅
酒
を
つ
く
る
の
が
大
好
き

で
、
い
か
に
砂
糖
を
少
な
く
し
て
、
大
人
っ

ぽ
い
梅
酒
を
つ
く
る
か
、
毎
年
、
色
々
工
夫

し
て
い
ま
す
。

紘
斉
　
私
ど
も
梅
研
究
会
は
、
青
梅
の
季
節

に
す
っ
ぱ
い
梅
干
を
漬
け
た
り
、
梅
肉
エ
キ

ス
や
梅
酒
を
つ
く
っ
た
り
す
る
こ
と
を
梅
仕

事
と
呼
ん
で
い
る
ん
で
す
よ
。

柴
田

梅
酒
の
梅
は
、
ジ
ャ
ム
み
た
い
に
や

わ
ら
か
く
煮
て
稽
古
場
に
も
っ
て
行
く
ん
で

す
。
み
ん
な
「
わ
ー
」
っ
て
大
喜
び
し
て
く

れ
ま
す
。
稽
古
っ
て
も
の
す
ご
く
疲
れ
る
ん

で
す
け
ど
、
あ
れ
を
食
べ
る
と
疲
れ
が
と
れ

る
ん
で
す
。

紘
斉
　
柴
田
さ
ん
は
芸
能
界
の
お
料
理
上
手

と
し
て
も
有
名
で
す
が
、
し
っ
か
り
梅
仕
事

も
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
ん
で
す
ね
。
梅
肉

エ
キ
ス
も
つ
く
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

柴
田

梅
干
を
細
か
く
た
た
い
た
も
の
は
常

備
し
て
い
ま
す
。
季
節
の
野
菜
や
、
昆
布
と

和
え
た
り
。
私
は
お
酒
が
大
好
き
な
ん
で
す

が
、
梅
干
を
使
っ
た
お
料
理
は
お
酒
の
お
つ

ま
み
に
も
ぴ
っ
た
り
で
す
。

紘
斉
　
今
日
は
、
い
い
お
話
を
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

柴田理恵さんの直筆サイン
入り本を１名様に進呈します。
アンケートかハガキに「直
筆サイン入り本希望」と明記
し、お名前・ご住所・年齢・
電話番号・誌面の感想をお
書き添えのうえご応募くだ
さい。 締め切りは、’11年７
月 10日 で す（ 当 日 消 印 有
効）。

梅
仕
事
し
て
い
ま
す
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夜
に
大
騒
ぎ
に
な
っ
て
、
モ
ノ
マ
ネ
歌
合
戦

が
始
ま
っ
た
ん
で
す
。
私
は
学
級
委
員
に
選

ば
れ
る
よ
う
な
真
面
目
な
子
で
、
人
前
で
踊

っ
た
り
歌
っ
た
り
す
る
子
で
は
な
か
っ
た
ん

で
す
ね
。
で
も
、
み
ん
な
に
「
や
っ
て
や
っ

て
」
っ
て
い
わ
れ
て
、
山
本
リ
ン
ダ
さ
ん
の

モ
ノ
マ
ネ
し
た
ら
、
そ
れ
が
大
受
け
。
人
前

で
楽
し
い
こ
と
を
す
る
と
、
み
ん
な
喜
ん
で

く
れ
る
し
、
私
も
楽
し
い
し
、
み
ん
な
と
も

仲
よ
く
な
れ
る
ん
だ
っ
て
知
っ
た
ん
で
す
。

紘
斉
　
目
覚
め
て
し
ま
わ
れ
た
ん
で
す
ね
。

柴
田

大
変
身
で
す
。
そ
こ
か
ら
は
、
高
校

は
演
劇
部
、
大
学
も
演
劇
学

科
、
大
学
を
卒
業
し
て
か
ら

も
、
Ｏ
Ｌ
に
な
る
気
な
ど
は

ま
る
で
な
く
て
、
佐
藤
Ｂ
作

さ
ん
が
主
宰
さ
れ
て
い
る
東

京
ヴ
ォ
ー
ド
ヴ
ィ
ル
シ
ョ
ー

に
入
り
ま
し
た
。

紘
斉
　
そ
こ
で
、
久
本
雅
美

さ
ん
と
運
命
の
出
会
い
を
な

さ
る
わ
け
で
す
ね
。

柴
田

ほ
ん
と
に
ね
ー
。
久

本
と
は
長
い
つ
き
合
い
で
す

ね
。
30
年
以
上
に
な
り
ま
す
。

紘
斉
　
久
本
さ
ん
の
第
一
印
象
は
ど
ん
な
感

じ
で
し
た
か
。

柴
田

元
気
な
人
だ
な
ー
。
体
は
ち
っ
ち
ゃ

い
け
ど
、
す
ご
い
パ
ワ
ー
が
あ
っ
て
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
の
固
ま
り
み
た
い
だ
と
思
い
ま
し

た
。
久
本
に
会
う
前
に
、
佐
藤
Ｂ
作
さ
ん
が

「
大
阪
か
ら
元
気
な
子
が
入
っ
て
く
る
。
お

前
と
い
い
コ
ン
ビ
に
な
る
か
も
な
ー
」
っ
て

い
っ
て
く
だ
さ
っ
た
ん
で
す
よ
。

紘
斉
　
４
年
後
、
久
本
さ
ん
た
ち
と
ワ
ハ
ハ

本
舗
を
立
ち
上
げ
ら
れ
る
わ
け
で
す
が
、
相

当
な
覚
悟
が
い
っ
た
の
で
は
な
い
で
す
か
。

柴
田

無
謀
な
こ
と
で
は
あ
っ
た
ん
で
す
。

東
京
ヴ
ォ
ー
ド
ヴ
ィ
ル
シ
ョ
ー
は
人
気
が
あ

っ
て
、
大
劇
場
で
も
や
り
始
め
た
こ
ろ
で
、

そ
う
い
う
と
こ
ろ
を
辞
め
て
、
わ
ざ
わ
ざ
ち

っ
ち
ゃ
い
劇
団
を
つ
く
る
わ
け
で
す
か
ら
。

で
も
、
好
き
な
こ
と
や
ら
な
い
と
、
せ
っ
か

く
生
ま
れ
て
き
た
こ
と
に
申
し
訳
な
い
な
ー

と
思
っ
た
ん
で
す
。

紘
斉
　
苦
労
を
買
っ
て
で
も
、
人
間
は
好
き

な
こ
と
を
や
る
の
が
一
番
だ
と
思
い
ま
す
。

柴
田

最
初
は
楽
し
い
だ
け
で
し
た
。
自
分

た
ち
の
や
り
た
い
芝
居
を
あ
あ
で
も
な
い
、

こ
う
で
も
な
い
っ
て
稽
古
し
て
。
一
生
ア
ル

バ
イ
ト
し
て
、
小
さ
な
劇
場
で
や
っ
て
い
く

ん
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
て
、
自
分
た
ち
が
テ

レ
ビ
に
出
る
な
ん
て
夢
に
も
思
っ
て
な
か
っ

た
で
す
。
貧
乏
で
ね
。
拾
っ
た
ビ
ー
ル
を
久

本
と
分
け
合
っ
て
飲
ん
だ
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
も
ち
ろ
ん
開
栓
前
の
で
す
け
ど
（
笑
）。

で
も
、
中
に
白
い
糸
み
た
い
な
の
が
浮
い
て

た
ん
で
す
よ
。
丈
夫
だ
っ
た
ん
で
す
ね
ー
。

お
腹
も
壊
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

紘
斉
　
久
本
さ
ん
は
戦
友
で
す
ね
。
い
い
友

だ
ち
を
も
ち
な
さ
い
と
い
う
柴
田
家
の
教
育

方
針
ど
お
り
に
な
り
ま
し
た
ね
。と
こ
ろ
で
、

柴
田
さ
ん
は
、
芝
居
を
や
め
よ
う
と
思
っ
た

こ
と
は
お
あ
り
で
す
か
。

柴
田

何
度
も
あ
り
ま
す
。
食
べ
て
い
く
の

は
何
と
か
な
る
と
思
っ
て
い
ま
し
た
け
れ

ど
、
何
年
か
す
ぎ
る
と
芝
居
の
こ
と
で
悩
ん

で
「
私
は
芝
居
に
向
い
て
な
い
の
か
な
ー
」

っ
て
、
何
度
も
や
め
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

紘
斉
　
ど
ん
な
こ
と
で
悩
ま
れ
ま
し
た
か
。

柴
田

私
た
ち
は
お
笑
い
の
劇
団
で
す
の

で
、
い
か
に
お
客
さ
ん
に
笑
っ
て
い
た
だ
く

か
な
ん
で
す
け
ど
、
こ
っ
ち
が
が
ん
ば
っ
た

か
ら
っ
て
、
お
客
さ
ん
が
笑
っ
て
く
だ
さ
る

も
の
で
は
な
い
ん
で
す
。
笑
っ
て
い
た
だ
く

対談はANAインターコンチネンタル東京で行われました。



柴
田
　
意
外
で
す
か
？
　
実
は
私
は
高
い
と

こ
ろ
も
苦
手
で
、そ
の
原
因
も
母
な
ん
で
す
。

父
は
鉄
道
会
社
の
サ
ラ
リ
ー
マ
ン
で
し
た

が
、
給
料
を
全
部
飲
み
代
に
使
っ
て
い
た
そ

う
な
ん
で
す
。
そ
れ
で
、
給
料
日
に
な
る
と
、

母
は
私
を
背
中
に
お
ぶ
っ
て
、
飲
み
屋
に
父

の
借
金
を
払
い
に
行
っ
て
い
た
ら
し
く
て
。

母
は
そ
れ
が
い
や
で
い
や
で
、
帰
り
に
、
何

度
も
橋
の
上
か
ら
川
に
飛
び
込
も
う
と
し
た

と
い
う
ん
で
す
。
そ
の
と
き
、
背
中
か
ら
何

度
も
川
を
見
た
か
ら
、
私
が
高
い
と
こ
ろ
を

嫌
い
に
な
っ
た
と
母
は
い
う
ん
で
す
よ
。

紘
斉
　
ご
両
親
が
お
忙
し
か
っ
た
こ
と
も
あ

っ
て
、
柴
田
さ
ん
は
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
子
と

し
て
お
育
ち
に
な
っ
た
そ
う
で
す
ね
。

柴
田

小
学
校
の
入
学
式
か
ら
卒
業
式
、
運

動
会
も
全
部
お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
来
て
く
れ
ま

し
た
。
お
米
の
と
ぎ
方
と
か
、
お
料
理
を
教

え
て
く
れ
た
の
も
、
全
部
お
じ
い
ち
ゃ
ん
。

お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
一
番
好
き
で
し
た
。
初
め

て
人
の
死
を
意
識
し
た
の
も
、
お
じ
い
ち
ゃ

ん
が
亡
く
な
っ
た
と
き
で
す
。

紘
斉
　
お
じ
い
さ
ま
は
、
い
つ
亡
く
な
ら
れ

た
の
で
し
ょ
う
か
。

柴
田

私
が
高
２
の
と
き
で
す
。
ち
ょ
う
ど

母
が
入
院
し
て
い
て
、
私
は
高
校
に
通
い
な

が
ら
、
勉
強
し
て
、
ク
ラ
ブ
活
動
し
て
、
ご

飯
つ
く
っ
て
、
母
の
病
院
も
行
っ
て
、
す
ご

く
大
変
な
と
き
だ
っ
た
ん
で
す
。
お
じ
い
ち

ゃ
ん
は
じ
ょ
じ
ょ
に
弱
っ
て
、
少
し
お
漏
ら

し
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、
あ
る
日
、
ち
ょ
っ

と
オ
シ
ッ
コ
臭
か
っ
た
か
ら
、
お
風
呂
に
入

れ
て
あ
げ
た
の
。
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
湯
に

つ
か
っ
て
「
越
中
お
わ
ら
節
」
を
気
持
ち
よ

さ
そ
う
に
歌
っ
て
い
ま
し
た
。
私
に
も
囃�

�
せ

っ
て
。
で
も
、
風
呂
か
ら
あ
げ
て
、
体
ふ
い

て
、
バ
ス
タ
オ
ル
に
く
る
ん
だ
ま
ま
、
布
団

の
支
度
し
て
た
ら
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
す
っ

か
り
冷
え
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
。
あ
わ
て
て
寝

か
し
つ
け
た
の
で
す
が
、
次
の
日
に
亡
く
な

っ
た
ん
で
す
。
学
校
に
着
い
た
途
端
、「
亡

く
な
っ
た
」っ
て
連
絡
が
入
っ
て
。

紘
斉
　
そ
れ
は
、
驚
か
れ
た
で
し
ょ
う
。

柴
田

そ
の
日
の
朝
も
、
自
分
で
お
手
洗
い

に
立
っ
て
、
私
は
「
行
っ
て
く
る
ね
ー
」
っ

て
声
を
か
け
て
出
た
ん
で
す
よ
。
お
医
者
さ

ん
に
「
前
の
日
に
風
呂
入
れ
た
」
っ
て
い
っ

た
ら
、「
え
え
ー
」
っ
て
す
ご
く
び
っ
く
り

さ
れ
て
。
当
時
は
私
が
お
じ
い
ち
ゃ
ん
を
殺

し
た
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
ず
い
ぶ
ん
悩
み
ま
し

た
。
で
も
今
は
「
お
じ
い
ち
ゃ
ん
は
、
最
期

ま
で
自
分
で
オ
シ
ッ
コ
に
行
け
た
し
、
さ
っ

ぱ
り
き
れ
い
に
な
っ
て
逝
け
た
し
、
い
い
こ

と
し
た
の
か
な
」
っ
て
思
っ
て
い
ま
す
。

紘
斉
　
お
じ
い
さ
ま
も
、
最
期
に
か
わ
い
い

孫
娘
に
お
風
呂
に
入
れ
て
も
ら
っ
て
、
喜
ん

で
お
ら
れ
る
と
思
い
ま
す
。

紘
斉
　
柴
田
さ
ん
が
芝
居
を
お
始
め
に
な
る

き
っ
か
け
は
何
で
す
か
。

柴
田

中
２
の
と
き
、
学
校
の
宿
泊
旅
行
の

4

自
分
自
身
が
舞
台
を
楽
し
む

大
好
き
だ
っ
た
お
じ
い
ち
ゃ
ん



し
何
か
あ
っ
た
ら
友
だ
ち
を
頼
り
に
し
な
さ

い
と
、
い
つ
も
い
わ
れ
て
育
ち
ま
し
た
。

紘
斉
　
お
母
さ
ま
は
厳
し
い
方
で
し
た
か
。

柴
田

教
育
熱
心
で
、
す
ご
く
怖
か
っ
た
で

す
。
私
は
鳥
恐
怖
症
で
、
い
ま
だ
に
文
鳥
も

鳩
も
怖
い
の
で
す
け
れ
ど
、
そ
の
原
因
は
母

の
過
激
な
教
育
方
法
に
あ
る
ん
で
す
。
子
ど

も
の
こ
ろ
、ご
飯
を
ポ
ロ
ポ
ロ
こ
ぼ
し
た
ら
、

「
ど
う
し
て
そ
ん
な
に
こ
ぼ
す
の
。
足
元
に

ニ
ワ
ト
リ
飼
っ
て
、
こ
ぼ
し
た
ご
飯
を
つ
い

ば
ん
で
も
ら
う
ぞ
」
っ
て
、
母
が
い
っ
た
ん

で
す
。
そ
れ
を
聞
い
た
ら
、
自
分
の
足
が
つ

い
ば
ま
れ
る
よ
う
な
気
が
し
て
、
鳥
が
す
ご

く
怖
く
な
っ
て
、
そ
の
う
ち
鶏
肉
も
食
べ
ら

れ
な
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
。
そ
し
た

ら
母
は
、
自
分
の
勤
務
す
る
小
学
校
に
私
を

連
れ
て
行
っ
て
、
鳥
小
屋
に
私
を
閉
じ
こ
め

て
鍵
を
か
け
ち
ゃ
っ
た
ん
で
す
。
鳥
と
じ
か

に
接
す
れ
ば
、
鳥
が
好
き
に
な
る
と
考
え
た

ら
し
い
ん
で
す
け
ど
（
笑
）。
私
が
怖
が
っ

て
、
ギ
ャ
ー
っ
て
い
う
も
の
だ
か
ら
、
鳥
も

バ
タ
バ
タ
バ
タ
っ
て
。
そ
れ
か
ら
、
ま
す
ま

す
鳥
が
嫌
い
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ん
で
す
。

紘
斉
　
柴
田
さ
ん
に
は
怖
い
も
の
が
な
い
と

思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
意
外
で
す（
笑
）。

3

しばた　りえ……1959年富山県生ま

れ。劇団東京ヴォードヴィルショーを

経て、1984年6月ワハハ本舗を創立。

劇団の看板女優として、同じく創立メ

ンバーである久本雅美らとともに笑い

とパワーあふれる舞台を届けている。

テレビ、ラジオ、映画など幅広いメデ

ィアでも活躍中。テレビでは『はなま

るマーケット』『ザ・ベストハウス123』

など出演多数。映画でも『秘密』『化粧

師』など多数の出演作がある。おもな

著書には『よい子はマネしないでネ』

（東京新聞出版局）、『晴太郎 3本足の天

使』（ソニー・マガジンズ）、『柴田理恵

の100％昆布活用術』（日東書院本社）、

『柴田理恵のワハハ対談！一期一会』

『台風かあちゃん』（潮出版社）など多数。

オフィシャルブログ『柴田理恵　人生

劇場』http://ameblo.jp/shibata-rie/

撮
影
●
増
渕
康
夫

柴田　理恵　



紘
斉
　
先
ほ
ど
ま
で
生
出
演
さ
れ
て
い
る
の

を
テ
レ
ビ
で
拝
見
し
て
い
ま
し
た
。
本
番
終

了
後
駆
け
つ
け
て
く
だ
さ
い
ま
し
て
、
お
忙

し
い
中
、本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

柴
田

と
ん
で
も
な
い
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。

紘
斉
　
柴
田
さ
ん
は
、
舞
台
に
テ
レ
ビ
に
大

活
躍
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ご
本
も
た

く
さ
ん
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
い
先
日
発
売

に
な
っ
た
『
台
風
か
あ
ち
ゃ
ん
』
は
、
82
歳

に
な
ら
れ
る
お
母
さ
ま
の
こ
と
を
書
か
れ
た

本
だ
そ
う
で
す
ね
。

柴
田

私
は
富
山
県
八
尾
町
の
出
身
で
、
母

は
小
学
校
の
先
生
を
し
て
い
た
の
で
す
け

ど
、そ
れ
は
め
ち
ゃ
め
ち
ゃ
破
天
荒
な
人
で
。

で
も
、
す
ご
く
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
ー
に
あ
ふ
れ

て
い
て
、
ど
ん
な
こ
と
に
な
ろ
う
が
、
前
を

向
い
て
歩
く
女
性
な
ん
で
す
。

紘
斉
　
柴
田
家
の
教
育
方
針
は
ど
の
よ
う
な

も
の
で
し
た
か
。

柴
田

当
時
と
し
て
は
珍
し
い
一
人
っ
子
で

し
た
の
で
ね
。
親
が
死
ん
だ
ら
一
人
に
な
る

か
ら
、
い
い
友
だ
ち
を
つ
く
り
な
さ
い
。
も

みんながワハハと笑えるお笑いを
これからも続けていきます

松 本 紘 斉

梅 家 族

対 談

教
育
熱
心
で
破
天
荒
な
母

まつもと こうさい……1937年、岡山県生まれ。（財）
梅 研究会理事長。栄養学博 士。『梅家族』発行人。
1964年より先代・松本紘斉の志を継ぎ、梅の効用
を啓発・普及するため、講演などで活躍中。梅の効
用について、大学や専門機関に委託して科学的解明
をすすめている。また、1983年から中国の無錫

む し ゃ く

市・無錫梅園に梅の苗木の寄贈を続け、寄贈した苗
木は391品種に達し、無錫梅園は世界一品種の多い
梅園として親しまれている。著書は『松本紘斉のよく
効く梅百科』『梅の科学 最新版　梅肉エキス 驚異の
16大効用』「『 』来的健康」など。

女優

柴田　理恵さん

松本 紘斉



U M E K A Z O K U

食べ物と調理の
はなし

活性酸素から
体を守る

『梅の日の3つのスローガン』
梅の良さを知ろう！ 梅の良さを取り入れよう！ 梅の良さを広めよう！

人間の体は食べ物が形を変えたものです
6月1日は「梅の日・梅肉エキスの日」、6月は「梅仕事の月」です

女　優

柴田 理恵 さん

紘斉先生の健康教室

好評連載中松本紘斉『梅家族』対談 特　　集

青木奈緖
うさぎの言の葉

白　雪梅
梅の花信風

田中愛子
梅のある食卓

さわやか
イキイキ

あなたの健康誌

 http
://

www.umekenkyuukai.o
rg/
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