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は
じ
め
に

あ
な
た
も
食
べ
方
を
整
え
る
こ
と
で
望
む
未
来
が
叶
い
ま
す
。

本
書
を
ご
購
入
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
Ｓ
ａ
ｅ
と
申
し
ま
す
。

本
書
で
は
「
身
体
の
健
康
に
不
安
が
あ
る
」「
妊
活
が
う
ま
く
進
ま
な
い
」「
食
事
改
善
が
続
か
な
い
」「
健
康

に
妊
娠
し
た
い
」
そ
ん
な
方
へ
、
遺
伝
子
に
合
わ
せ
る
こ
と
で
無
理
・
無
駄
な
く
体
質
が
改
善
し
て
い
く
、
自

分
を
大
切
に
す
る
食
べ
方
に
つ
い
て
お
届
け
し
て
い
き
ま
す
。

私
は
12
歳
で
卵
巣
嚢
腫
を
発
病
し
、
初
潮
前
に
卵
巣
を
１
つ
切
除
し
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
15
年
間
、
生
理
不
順
や
生
理
痛
、
頭
痛
、
め
ま
い
、
免
疫
力
の
低
さ
な
ど
に
悩
ま
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

卵
巣
が
１
つ
の
状
態
で
の
妊
活
で
不
妊
だ
っ
た
の
で
、
健
康
に
は
気
を
つ
け
て
い
ま
し
た
が
、
気
持
ち
は
好

奇
心
旺
盛
。
楽
し
い
こ
と
が
好
き
！　

お
い
し
い
も
の
も
好
き
！　

気
持
ち
の
我
慢
は
し
た
く
な
い
、
厳
し
い
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食
事
制
限
や
養
生
生
活
じ
ゃ
な
く
て
、
楽
し
く
健
康
を
維
持
し
て
い
き
た
い
。

私
と
同
じ
よ
う
に
、
厳
し
い
食
事
制
限
は
続
か
な
い
、
気
持
ち
の
負
担
は
増
や
し
た
く
な
い
と
い
う
方
は
細

胞
に
合
っ
た
食
べ
方
を
知
る
こ
と
で
、
細
胞
に
ス
ト
レ
ス
な
く
、
自
分
に
も
ス
ト
レ
ス
が
な
い
体
質
改
善
が
可

能
で
す
。

身
体
は
、
持
っ
て
生
ま
れ
た
ク
セ
が
あ
り
ま
す
。
人
そ
れ
ぞ
れ
、
趣
味
や
特
技
が
違
う
よ
う
に
、
身
体
に
も

得
意
不
得
意
、
好
き
嫌
い
が
あ
り
ま
す
。

大
好
き
な
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
を
す
る
こ
と
は
、
た
く
さ
ん
歩
く
必
要
が
あ
っ
て
も
、
ワ
ク
ワ
ク
し
て
楽
し
い
！　

ま
た
、
得
意
な
こ
と
を
す
る
と
き
は
、
人
よ
り
簡
単
に
で
き
る
は
ず
で
す
。

で
も
、
好
き
じ
ゃ
な
い
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
の
は
、
疲
れ
る
し
ス
ト
レ
ス
。
苦
手
な
こ
と
を
す
る
と
き
も
、
人

よ
り
頑
張
る
必
要
が
あ
っ
て
し
ん
ど
い
で
す
よ
ね
。

身
体
も
同
じ
で
、
実
は
食
べ
物
ひ
と
つ
で
も
、
代
謝
が
得
意
な
食
べ
物
と
苦
手
な
食
べ
物
が
あ
る
の
で
す
。

苦
手
な
食
べ
物
は
身
体
も
疲
れ
ま
す
。
で
も
大
丈
夫
、
苦
手
な
食
べ
物
で
も
食
べ
方
を
知
れ
ば
ス
ト
レ
ス
な
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く
食
べ
ら
れ
ま
す
！

こ
れ
を
知
っ
て
し
ま
え
ば
、
自
分
の
得
意
な
食
べ
方
を
す
る
だ
け
で
、
身
体
が
み
る
み
る
変
わ
っ
て
し
ま
い

心
地
よ
く
Ｈ
Ａ
Ｐ
Ｐ
Ｙ
に
自
分
の
望
み
が
叶
っ
て
い
く
、
と
い
う
こ
と
も
お
伝
え
し
て
い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

妊
娠
適
齢
期
の
妊
活
で
不
妊
、
年
齢
は
20
代
で
も
身
体
は
40
代
レ
ベ
ル
だ
っ
た
私
が
、
た
っ
た
２
カ
月
で
自

然
妊
娠
。
妊
娠
、
出
産
の
ト
ラ
ブ
ル
な
く
、
生
後
半
年
の
子
の
シ
ン
グ
ル
子
育
て
中
に
起
業
し
、
ワ
ン
オ
ペ
育

児
×
仕
事
を
無
理
な
く
継
続
で
き
る
ほ
ど
自
分
も
子
ど
も
も
健
康
体
！

ど
ん
な
に
不
調
が
あ
っ
て
も
、
身
体
を
変
え
て
人
生
を
好
転
さ
せ
る
こ
と
は
で
き
る
と
実
感
し
ま
し
た
。

身
体
の
ト
ラ
ブ
ル
に
悩
む
人
、
妊
活
や
子
育
て
で
悩
む
人
を
減
ら
し
、
ど
ん
な
人
で
も
健
康
に
自
分
ら
し
く

人
生
を
生
き
る
お
手
伝
い
が
し
た
い
と
思
い
、
活
動
し
て
い
ま
す
。

今
、
日
本
は
不
妊
大
国
と
言
わ
れ
る
ほ
ど
に
不
妊
に
悩
む
方
は
多
い
で
す
。

そ
れ
と
同
時
に
身
体
の
健
康
、
心
の
健
康
の
情
報
も
溢
れ
、
調
べ
れ
ば
解
決
策
は
た
く
さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
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す
が
、
そ
れ
で
も
健
康
に
な
っ
て
い
る
人
は
わ
ず
か
。
不
妊
や
体
外
受
精
率
は
年
々
増
え
て
い
る
現
実
。

そ
れ
は
、「
ど
の
情
報
が
自
分
に
合
っ
て
い
る
の
か
わ
か
ら
な
い
」「
食
べ
物
も
情
報
も
選
ぶ
こ
と
が
難
し
い
」

「
我
慢
や
制
限
が
続
か
な
い
」
と
悩
む
方
が
多
い
か
ら
で
す
。

身
体
を
整
え
る
た
め
に
は
あ
の
栄
養
を
摂
り
こ
の
栄
養
を
摂
り
、
あ
れ
は
ダ
メ
、
こ
れ
は
ダ
メ
…
…
。

調
べ
魔
に
な
っ
て
た
く
さ
ん
の
「
良
い
」「
悪
い
」
を
知
れ
ば
知
る
ほ
ど
、ど
う
し
た
ら
い
い
か
わ
か
ら
な
く

な
る
。
ま
た
、「
こ
う
し
な
い
と
い
け
な
い
の
に
」「
知
っ
て
い
る
の
に
で
き
て
い
な
い
」
と
自
分
に
傷
つ
い
た

り
し
て
し
ま
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
逆
効
果
。

自
分
の
根
本
的
な
身
体
の
ク
セ
を
知
る
こ
と
か
ら
、
自
分
に
合
っ
た
食
べ
方
を
、
今
自
分
が
で
き
る
こ
と
か

ら
始
め
て
い
く
。「
自
分
は
で
き
る
」「
身
体
を
変
化
さ
せ
ら
れ
る
」
と
い
う
体
験
を
積
み
、
自
分
に
合
っ
た
食

べ
方
を
習
慣
化
す
る
。

そ
う
し
て
い
く
こ
と
で
、
た
く
さ
ん
の
こ
と
を
頑
張
る
こ
と
な
く
、
生
涯
に
か
け
て
無
理
な
く
楽
し
く
健
康

を
維
持
し
て
い
け
る
。
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遺
伝
子
に
合
わ
せ
た
体
質
改
善
は
、
身
体
や
自
分
に
悩
む
こ
と
か
ら
の
卒
業
が
目
標
で
す
。

こ
れ
か
ら
楽
し
み
に
し
て
い
て
く
だ
さ
い
ね
。


