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健
康
で
長
生
き
す
る
た
め

に
、
食
事
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー

は
ど
う
影
響
す
る
の
で
し
ょ

う
か
。
1
9
3
0
年
代
の
研
究

で
、
カ
ロ
リ
ー
制

限
が
ラ
ッ
ト
の
寿

命
を
延
ば
す
こ
と
が
報
告
さ

れ
て
か
ら
、
シ
ョ
ウ
ジ
ョ
ウ

バ
エ
、
マ
ウ
ス
等
の
他
の
動

物
で
も
実
証
さ
れ
て
い
ま

す
。
ま
た
、
ヒ
ト
の
場
合
を

考
え
る
う
え
で
参
考
と
な
る

ア
カ
ゲ
サ
ル
を
用
い
た
二
つ

の
研
究
が
、
米
国
で
1
9
8

0
年
代
後
半
か
ら
開
始
さ
れ

ま
し
た
。

米
ウ
ィ
ス
コ
ン
シ
ン
国
立

霊
長
類
研
究
セ
ン
タ
ー
の
研

究
で
、
自
由
に
食
物
を
摂
取

し
た
サ
ル
の
群
と
カ
ロ
リ
ー

制
限
群
を
比
べ
た
生
存
率

は
、
が
ん
、
心
血
管
疾
患
、

糖
尿
病
な
ど
の
疾
患
に
よ
り

死
亡
し
た
場
合
で
違
い
が
あ

り
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
り

寿
命
の
延
長
効
果
が
あ
る
と

発
表
し
ま
し
た
。
カ
ロ
リ
ー

制
限
は
、
老
化
の
原
因
と

な
る
活
性
酸
素
の
発
生
量
を

減
少
さ
せ
る
と
い
う
説
も
あ

り
ま
す
。

一
方
、
米
国
立
老
化
研
究

所
の
報
告
で
は
、
老
齢
か
ら

開
姶
し
た
カ
ロ
リ
ー
制
限
群

と
自
由
摂
取
群
で
の
生
存
率

の
違
い
は
み
ら
れ
ま
せ
ん
で

し
た
。
二
つ
の
結
果
が
異
な
る
理

由
と
し
て
、
主
に
餌
と
食
べ

方
の
相
違
を
指
摘
さ
れ
ま
し

た
。
先
に
述
べ
た
研
究
で
、

カ
ロ
リ
ー
制
限
の
な
い
サ
ル

は
、
餌
を
好
き
な
時
に
好
き

な
だ
け
食
べ
る
こ
と
が
で

き
、
コ
ー
ン
ス
タ
ー
チ
な
ど

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
し

た
。

一
方
、
後
者
の
研
究
で

カ
ロ
リ
ー
制
限
の
な
い
サ
ル

は
、

一
定
の
標
準
的
な
量
の

餌
で
主
に
小
麦
や
と
う
も
ろ

こ
し
等
で
あ
り
、食
物
繊
維
、

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
が
含
ま
れ
て

い
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
は
糖

尿
病
等
の
発
症
率
に
影
響

す
る
可
能
性
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
健

康
長
寿
の
た
め
に
は
、
総
カ

ロ
リ
ー
に
注
目
す
る
だ
け
で

な
く
、
食
事
内
容
や
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
重
要
と
考
え
ま

す
。極
端
な
カ
ロ
リ
ー
制
限

は
、
栄
養
素
が
不
足
し
、
骨

が
も
ろ
く
な
る
骨
粗
し
ょ
う

症
や
、
極
度
の
筋
力
低
下
を

生
じ
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま

す
。
障
害
を
避
け
る
た
め
に

も
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

タ
ン
パ
ク
質
の
確
保
が
必
要

で
す
。
健
康
的
な
食
生
活
を

実
践
す
る
う
え
で
、
野
菜
、

果
物
、
魚
や
適
量
の
肉
な
ど

を
食
事
に
適
切
に
取
り
入

れ
る
必
要
性
に
つ
い
て
、
あ

ら
た
め
て
重
要
視
さ
れ
て
い

ま
す
。
旬
の
食
材
を
献
立
に

取
り
入
れ
て
、
ど
う
ぞ
お
元

気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
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