
高
齢
期
を
迎
え
て
も

肉
を
食
卓
に

高
齢
者

に
な

る
と
良
く
「

肉
よ
り

は
魚

」
と
言
わ
れ
ま
す
。
確

か
に
若

い
時
よ
り
、
淡
白
な
も

の
が
好
ま
れ

る
よ
う

に
な
る

の
で
し
ょ
う

が
、
肉

は
必
要
な

い
と
ま

で
言

っ
て
し
ま
う

と
問
題

で
す
。

そ
れ
は
、

日
本
人

の

平
均
寿
命

の
延

び
が
第

2
次
世
界
大

戦
後

の
肉
食

の
普

及
と

そ
れ
に
伴
う

脂
質

の
摂
取
と
、
極

め
て
高

い
相
関

を
示
し

て
い
る
こ
と

か
ら
も
明
ら

か

で
す
。
1
9
8
0
年
代

か
ら
欧
米
各
国

で

は

、
肉

食

を

減

ら

す

運
動

が
始

ま

り

ま

し

た
。

ア

メ
リ

カ

人

は

1

日

3
0
0

ｇ
、

ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
人

々
は

2
0
0

ｇ
以
上

の
肉
を
食

べ
て
お
り
、

心
疾
患

や
脳
血
管
疾
患

(脳
梗
塞
)

に
よ
る
死
亡
者
を
減

ら
そ
う
と
す

る

た
め

で
す
。
し
か
し
、

日
本

で
そ
の

ま
ね
を
す
る
必
要

は
全
く
な

い
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

日
本
人

の
肉

の
摂
取

量
は
、
現
在

で
も

1
日
1
0
0

ｇ
以

下
だ
か
ら

で
す
。

「
肉
食

は

コ
レ

ス
テ

ロ
ー
ル
を
上

げ

て
し
ま
う

の
で
は
?
」
と
不
安
な

方
も

い
ら

っ
し

ゃ
る
で
し
ょ
う
。

コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
、

2
5
0
㎎
/
D
L

(以
下
単
位

は
略
)

以
上

で
あ
れ
ば

注
意

を
要

す
る
よ
う

に
な
り
ま
す
が
、

2
0
0
以
下

の
低

コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル

状
態

で
は
、
ガ

ン
や
脳
卒
中
、
感
染

症
、
う

つ
病

な
ど
多
く

の
疾
患
を
引

き
起

こ
す
こ
と
が
、
最
近

の
疫
学
調

査

で
解
明
さ
れ
て

い
ま
す
。

コ
レ

ス
テ

ロ
ー
ル
に
は
善
下
、
悪

玉
が
あ
る

の
で
は
と
思
わ
れ

る
方
も

お
ら
れ
る
か
も

し
れ
ま

せ
ん
。
紙
面

の
都
合

上
詳

し
く

は
書
き
ま
せ
ん
が
、

む
し
ろ
総

コ
レ

ス
テ

ロ
ー
ル
値

で
十

分

で
す
。

コ
レ

ス
テ

ロ
ー
ル
は
、
細

胞
膜

を
丈
夫

に
す

る
、
各
種

ホ
ル
モ

ン
の
前
駆
物
質

に
な

る
な
ど
、
大
変

重
要
な
役
割
を
果
た
し
て

い
ま
す
。

ま
た
、

セ

ロ
ト

ニ
ン
と

い
う
脳
内

物
質

の
受
容

に
も

関
わ

っ
て
お
り
、

セ

ロ
ト

ニ
ン
の
減
少

は
う

つ
や
そ
れ

に
伴
う
自
殺
を
招
く
恐

れ
が
あ
り
ま

す
。さ
ら

に
、
肉

の
摂
取

は
血
中

の
血

清

ア
ル
ブ

ミ
ン
の
量
と
も
正

の
相
関

が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す
。

ア
ル
ブ
ミ

ン
は
血
中

の
た

ん
ぱ
く

質

の

一
種

で
す

が
、

こ
れ
が
急
激

に

低

下
す
る
こ
と
は
、
何
ら

か
の
消
耗

性
疾
患

に
罹

っ
て

い
る
可
能
性
が
強

く
疑

わ
れ
ま
す
。

一
般

に
血
中

の
総

た
ん
ぱ
く
質
量

が
問
題
視
さ
れ
ま
す

が
、
血
中
に
は
免
疫
を
役
割
と
す
る

グ

ロ
ブ
リ

ン
と

い
う
た

ん
ぱ
く
質

が

あ
り
、
こ
れ
は
む
し

ろ
消
耗
性

・
炎

症
性
疾
患

で
上
昇
し
ま
す
。
従

っ
て
、

ア
ル
ブ
ミ

ン
の
量
を
目
安

に
す

る
の

が
良

い
の
で
す
。
臨
床
医
学
的

に
は

3
.
8

ｇ
/
D
Lあ
れ
ば
良

い
と
さ
れ

て
い

ま
す
が
、
出
来

れ
ば
4
.
3
以
上
を
目
指

し
ま
し

ょ
う
。
4
.
3
以
上

の
方

々
は
、

3
.
8

の
方

々
に
比
べ
て
、
要
介
護

・
死

亡
リ

ス
ク
が
統
計
的

に
有
意

に
低

い

こ
と
が
明
ら
か
に
な

っ
て

い
ま
す
。

肉
、
卵
、
脂
肪

の
必
要
十
分
な
量

の
摂
取

が
、
長
寿

に
深
く
関
わ

っ
て

い
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な

っ
て
来

て

い
る
の
で
す
。
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潟
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