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菜
食
と
健
康
に
つ
い
て
は
前
号
ま
で
3

回
連
載
し
ま
し
た
。
世
界
的
に
見
て
も
健

康
の
理
由
で
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
な
る
人
が

一
番
多
い
の
で
す
が
、
そ
の
他
に
も
、
動

物
愛
護
、
環
境
保
全
、
途
上
国
援
助
な
ど

様
々
な
理
由
で
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
を
選
ぶ
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
菜
食
と
環
境
問
題
、
な
か
で
も

「
地
球
温
暖
化
問
題
」、
そ
し
て
、
菜
食
で

地
球
温
暖
化
を
防
止
し
よ
う
と
す
る「
ミ
ー

ト
フ
リ
ー
・
マ
ン
デ
ー
」
に
つ
い
て
特
集

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

国
連
・
気
候
変
動
に
関
す
る
政
府
間
パ

ネ
ル(

I
P
C
C)

議
長
で
2
0
0
7
年

ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
受
賞
者
の
パ
チ
ャ
ウ
リ

博
士
は
「
肉
の
消
費
量
を
減
ら
せ
ば
、
地

球
温
室
効
果
ガ
ス
を
効
果
的
に
減
ら
せ
る
」

と
主
張
し
ま
し
た
。
そ
の
内
容
は
、
牛
な

ど
が
直
接
出
す
メ
タ
ン
ガ
ス
だ
け
で
は
な

く
、
牧
場
づ
く
り
の
た
め
の
熱
帯
林
の
伐

採
や
、
飼
料
や
肥
料
の
生
産
や
輸
送
な
ど

食
肉
産
業
全
体
が
排
出
す
る
二
酸
化
炭
素

（
C
O
2
）
な
ど
の
温
室
効
果
ガ
ス
は
全
体

の
約
18
％
に
な
り
、
こ
の
割
合
は
自
動
車

な
ど
の
輸
送
機
関
で
生
じ
る
温
室
効
果
ガ

ス
13
％
（
I
P
C
C
試
算
）
を
上
回
る
と

い
う
も
の
で
す
。　

　

パ
チ
ャ
ウ
リ
博
士
の
提
言
を
う
け
て
、

2
0
0
9
年
に
英
国
ロ
ン
ド
ン
で
元
ビ
ー

ト
ル
ズ
の
ポ
ー
ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
が

ミ
ー
ト
フ
リ
ー
・
マ
ン
デ
ー(

肉
な
し
の
月

曜
日)

、
す
な
わ
ち
、
週
に
一
日
、
肉
を
食

べ
な
い
こ
と
で
地
球
温
暖
化
を
防
止
さ
せ

よ
う
と
、
こ
の
運
動
を
始
め
ま
し
た
。
ポ
ー

ル
の
知
名
度
も
あ
り
、
こ
の
運
動
は
瞬
く

間
に
欧
米
を
中
心
と
し
て
世
界
中
に
広
が

り
ま
し
た
。

　

米
国
で
は
ミ
シ
ガ
ン
州
知
事
が
こ
の
運

動
を
支
持
し
、
カ
ナ
ダ
の
ケ
ベ
ッ
ク
州
、

ベ
ル
ギ
ー
の
ケ
ン
ト
市
や
ド
イ
ツ
の
ブ

レ
ー
メ
ン
市
は
週
一
ベ
ジ
デ
ー
を
制
定
。

世
界
的
な
ス
ポ
ー
ツ
ブ
ラ
ン
ド
「
プ
ー
マ
」

は
本
社
食
堂(

ド
イ
ツ)

で
月
曜
を
菜
食

の
日
に
し
て
い
ま
す
。
我
が
国
で
も
、
パ

チ
ャ
ウ
リ
博
士
の
支
持
を
得
て
N
P
O
法

人
日
本
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
協
会
が
ミ
ー
ト
フ

リ
ー
・
マ
ン
デ
ー
の
運
動
を
く
り
広
げ
、

今
年
の
ポ
ー
ル
・
マ
ッ
カ
ー
ト
ニ
ー
日
本

公
演
で
は
会
場
内
で
ミ
ー
ト
フ
リ
ー
・
マ

ン
デ
ー
啓
発
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
行
い
ま
し

た
。

　

そ
れ
で
は
、
な
ぜ
菜
食
が
地
球
温
暖
化

を
防
止
す
る
の
か
？
な
ぜ
肉
食
が
地
球
温

暖
化
を
推
進
す
る
の
か
？
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

地
球
上
陸
地
の
約
3
分
の
1
を
占
め
る

熱
帯
林
は
、
二
酸
化
炭
素
を
吸
収
し
て
酸

素
を
放
出
す
る
光
合
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
巨
大
な
光
合
成
は
、
温
室
効
果
ガ
ス

の
約
65
％
を
占
め
る
二
酸
化
炭
素
の
増
加

を
阻
止
す
る
重
要
な
役
割
を
果
た
し
て
き

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
1
9
6
0
年
以
降
、

中
南
米
で
は
熱
帯
林
を
肉
牛
の
放
牧
地
に

す
る
た
め
に
開
墾
し
て
い
ま
す
。
ブ
ラ
ジ

ル
の
ア
マ
ゾ
ン
流
域
で
は
約
70
％
、
コ
ス

タ
リ
カ
で
は
約
80
％
の
熱
帯
林
が
放
牧
地

な
ど
の
開
墾
の
た
め
に
消
滅
し
て
い
ま
す
。

そ
の
結
果
、
2
0
1
1
年
の
米
国
農
務
省
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統
計
に
よ
る
と
、
ブ
ラ
ジ
ル
は
世
界
一
の

牛
肉
輸
出
国
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
日
本

に
国
内
産
の
プ
レ
ミ
ア
ム
ビ
ー
フ
を
輸
出

し
て
い
る
米
国
は
、
実
は
世
界
一
の
牛
肉

輸
入
国
で
、
中
南
米
の
安
価
な
牛
肉
を
輸

入
し
て
1
ド
ル
バ
ー
ガ
ー
を
実
現
し
て
い

る
の
で
す
が
、
そ
の
背
景
で
、
熱
帯
林
の

消
滅
に
よ
り
温
室
効
果
ガ
ス
が
増
え
て
地

球
温
暖
化
が
促
進
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

さ
ら
に
問
題
な
の
は
、
反
芻
動
物
で
あ

る
牛
に
よ
っ
て
生
じ
る
ゲ
ッ
プ
は
二
酸
化

炭
素
の
20
倍
以
上
の
温
室
効
果
を
持
つ
メ

タ
ン
を
排
出
し
ま
す
。
そ
の
量
は
全
世
界

の
生
活
活
動
で
排
出
さ
れ
る
メ
タ
ン
の

37
％
に
も
当
た
り
ま
す
。
同
時
に
牛
や
豚

な
ど
の
農
場
で
は
、
温
室
効
果
ガ
ス
の
亜

酸
化
窒
素
が
家
畜
の
排
泄
物
か
ら
発
生
し

ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
菜
食
を
選
択
す
る
こ
と

は
、
健
康
保
持
や
病
気
予
防
だ
け
で
な
く
、

地
球
環
境
を
保
全
す
る
の
で
す
。
ま
さ
に
、

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
は
「
人
に
も
地
球
に
も
や

さ
し
い
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
」
の
具
現
者
な

の
で
す
。
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