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は
じ
め
に

あ
な
た
は
毎
日
口
に
し
て
い
る
食
事
が
自
分
の
身
体
に
ど
ん
な
影
響
を
与
え
て
い
る
の
か
を
考
え
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
か
？

食
事
に
よ
っ
て
あ
な
た
の
身
体
は
も
ち
ろ
ん
、
コ
コ
ロ
の
あ
り
方
、
そ
し
て
親
子
関
係
や
人
間
関
係
が
改
善
で

き
る
か
も
し
れ
な
い
と
い
っ
た
ら
驚
き
ま
す
か
？

現
代
の
私
た
ち
の
食
事
事
情
を
見
て
み
る
と
、
こ
こ
数
十
年
で
急
激
に
様
変
わ
り
し
て
い
る
こ
と
に
驚
き
ま
す
。

甘
く
て
柔
ら
か
い
料
理
、
肉
や
脂
肪
分
の
多
い
料
理
、
そ
し
て
あ
ふ
れ
ん
ば
か
り
の
量
の
贅
沢
な
食
事
…
…
。

し
か
し
私
た
ち
の
歯
を
見
て
く
だ
さ
い
。
私
た
ち
人
間
の
永
久
歯
は
、
親
知
ら
ず
を
含
め
る
と
全
部
で
32
本
あ

り
ま
す
。

野
菜
や
果
物
な
ど
の
食
物
繊
維
を
か
み
切
る
た
め
の
切
歯
（
せ
っ
し
）、肉
や
魚
を
切
り
裂
く
た
め
の
犬
歯
（
け

ん
し
）、
米
な
ど
の
穀
物
を
す
り
つ
ぶ
す
た
め
の
臼
歯
（
き
ゅ
う
し
）、
大
き
く
分
け
て
こ
の
３
種
類
の
歯
か
ら
成

り
立
っ
て
い
ま
す
。
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人
体
に
は
こ
の
３
種
類
の
歯
が
必
要
で
あ
り
、
こ
の
３
種
類
の
歯
の
特
徴
が
摂
取
す
べ
き
食
べ
物
を
示
し
て
い

る
の
で
す
。

そ
し
て
、
臼
歯
は
20
本
、
切
歯
は
８
本
、
犬
歯
は
４
本
あ
り
ま
す
。
こ
の
歯
の
数
は
、
穀
類
、
野
菜
類
、
肉
類
の

と
る
べ
き
量
を
表
し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
穀
類
：
野
菜
類
：
肉
類
＝
臼
歯
：
切
歯
：
犬
歯
＝
５
：
２
：
１
。
こ

の
バ
ラ
ン
ス
で
食
べ
る
こ
と
が
、
人
が
本
来
健
康
に
生
き
て
い
く
た
め
の
自
然
の
摂
理
な
の
で
す
。

で
す
か
ら
、無
理
を
し
て
肉
を
食
べ
な
い
、穀
類
を
食
べ
な
い
な
ど
の
バ
ラ
ン
ス
の
崩
れ
た
食
生
活
を
続
け
て
い

る
と
身
体
の
ど
こ
か
に
負
担
が
生
じ
、
健
康
を
損
な
い
ま
す
。
食
生
活
が
急
激
に
変
わ
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
人

間
の
身
体
は
急
に
は
変
わ
れ
な
い
の
で
す
。

薬
膳
は
そ
ん
な
当
た
り
前
だ
け
れ
ど
も
、
大
切
な
こ
と
を
私
た
ち
に
教
え
て
く
れ
ま
す
。

薬
膳
の
基
本
の
考
え
方
は
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。足
り
な
か
っ
た
ら
補
う
。食
べ
す
ぎ
て
し
ま
っ

た
ら
出
す
。
詰
ま
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、
詰
ま
り
を
取
っ
て
流
し
て
あ
げ
る
。
冷
え
た
ら
温
め
、
熱
が
こ
も
っ
た
ら

冷
ま
す
。
そ
う
し
て
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を
身
体
に
と
り
入
れ
て
、
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
い
く
の
で
す
。
決
し
て
無
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理
を
せ
ず
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
適
当
に
。
適
当
と
は
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ
で
あ
る
こ
と
で
は
な
く
、
よ
い
加
減
で
適
度
で

あ
る
と
い
う
意
味
で
す
。

こ
の
本
が
食
に
つ
い
て
あ
ら
た
め
て
考
え
る
き
っ
か
け
と
な
り
、
薬
膳
の
持
つ
可
能
性
と
楽
し
さ
に
興
味
を

持
っ
て
い
た
だ
け
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。


