
きよはらゆたか惨医学博士。1976年旧
ソビエ ト連邦ロス トフ国立医科大学卒

業 78年九州大学医学部第二内科入局、

2006年 より現地 久山町研究の4代目

主任。久山町での動脈硬化性疾患およ

び悪性腫瘍の発症率、死亡率、危険因

子について研究中。また、久山町の疫

学調査から得られた脚宋・遺伝子情報

を基に、生活習慣病の環境要因と関連

選 云子について晰 してぃる。
本
当
に
糖
質
の
と
り
す
ぎ
の
せ
い
？

な
ぜ
天

山
町
」
で

尿
病
が
増
え
た
の
か

「久
山
町
研
究
」
は
世
界
的
に
信
頼
性
の
高
い
生
活
習
慣
病
の
疫
学
調
査
で
す
。

最
近
、
お
も
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
「
研
究
の
せ
い
で
久
山
町
住
民
に
糖
尿
病
が
増
え
た
」

と
す
る
論
調
の
批
判
が
日
に
つ
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
批
判
は
、

は
た
し
て
的
を
射
て
い
る
の
で
し
ょ
つ
か
。
久
山
町
研
究
の
研
究
続
括
者
で
あ
る

九
州
大
学
大
学
院
教
授
の
清
原
裕
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

お
話
　
注
個
店
外
　
換
π
　
九
州
大
学
大
学
院
医
学
研
究
院
環
境
医
学
分
野
教
授

え
／
奥

勝
賞
　
取
材

・
構
成
／
田
中
美
穂

・一一一一一一一一一一一一一一一一一一・　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　一

調
査
方
法
に
よ
り
異
な
る

糖
尿
病
の
有
病
率

―
―
久
山
町
研
究
は
、
人
の
集
団
を
観

察
す
る
こ
と
で
病
気
や
健
康
の
状
態
、

そ
の
要
因
な
ど
を
調
べ
る

「疫
学
調
査
」

と
し
て
、
こ
れ
ま
で
に
多
く
の
貴
重
な

デ
ー
タ
を
発
表
し
て
き
た
こ
と
で
知
ら

れ
て
い
ま
す
。
研
究
の
概
要
に
つ
い
て

簡
単
に
ご
説
明
く
だ
さ
い
。

清
原
　
久
山
町
研
究
は
、
福
岡
県
久
山

町
の
住
民
を
対
象
に
１
９
６
１
年
か
ら

現
在
ま
で
継
続
さ
れ
て
い
る
生
活
習
慣

病
の
疫
学
調
査
で
す
。
久
山
町
は
人
口

約
８
０
０
０
人
の
比
較
的
小
さ
な
町
で

す
が
、
こ
の
町
の
年
齢

・
職
業
構
成
は

６．
年
当
時
か
ら
こ
の
５０
年
余
り
に
わ
た

り
、
全
国
平
均
と
ょ
く

一
致
し
て
お
り
、

住
民
の
栄
養
摂
取
状
況
も
国
民
健
康

・

栄
養
調
査
の
結
果
と
ほ
と
ん
ど
変
わ
り

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
、
久
山
町
住
民
を
標

準
的
な
日
本
人
の
サ
ン
プ
ル
集
団
と
と

ら
え
、

４０
歳
以
上
の
全
住
民
を
対
象
に

詳
細
な
健
康
診
断
と
長
期
間
に
わ
た
る

追
跡
調
査
を
行
な
い
、
生
活
習
慣
病
の

罹
患
率
や
発
症
原
因
、
合
併
症
、
死
因

な
ど
の
デ
ー
タ
を
解
析
し
、
論
文
に
ま

と
め
て
い
ま
す
。

―
―
信
頼
性
の
高
い
疫
学
調
査
と
し
て

世
界
的
に
も
注
目
さ
れ
て
い
る
久
山
町

研
究
で
す
が
、
最
近
に
な
っ
て
国
内
で

お
も
に
低
糖
質
フ
ー
ム
で
極
端
な
糖
質

制
限
を
主
張
す
る
人
々
か
ら
、
「長
年
の

疫
学
研
究
で
健
康
管
理
が
し
っ
か
り
行

な
わ
れ
て
き
た
と
さ
れ
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
、
久
山
町
の
糖
尿
病
有
病
率
は
全

国
平
均
よ
り
も
高
い
」、
「久
山
町
で
糖

尿
病
が
増
え
た
の
は
久
山
町
で
す
す
め

る
食
事
の
糖
質
の
多
さ
が
原
因
だ
」
と

の
批
判
が
出
て
お
り
、
ク久
山
町
の
悲

劇
″
な
ど
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

清
原
　
久
山
町
の
糖
質
摂
取
状
況
に
つ

い
て
は
後
述
す
る
と
し
て
、
ま
ず
は
糖

尿
病
有
病
率
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

批
判
し
て
い
る
人
た
ち
は
、
国
民
健

康

・
栄
養
調
査
の
糖
尿
病
調
査
で

「糖

尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
」
が
２
０
０

２
年
で
は
男
性
１２
・
８
％
、
女
性
“
％
、

０７
年
で
は
男
性
１５
。
３
％
、
女
性
７
．
３
％

で
あ
る
の
に
対
し
、
久
山
町
研
究
に
お

け
る
０２
年
の
糖
尿
病
有
病
率
が
男
性

２３
・
６
％
、
女
性
１３
・
４
％
で
あ
っ
た

こ
と
を
根
拠
に
、
有
病
率
が
全
国
一平
均

よ
り
も
高
い
と
主
張
し
て
い
る
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
こ
の
２
つ
の
調
査
は
方

法
が
異
な
る
こ
と
に
注
意
が
豊
要
で
す
。

国
民
健
康

・
栄
養
調
査
で
は
、
全
国

か
ら
５
０
０
０
～
６
０
０
０
世
帯
を
無

作
為
に
抽
出
し
、
そ
の
中
か
ら
２０
歳
以

上
で
血
液
検
査
お
よ
び
質
蘭
菫
ハの
回
答

に
応
じ
た
人
が
対
象
で
す
。
血
液
検
査

で
恥
』

（Ｅ
Ｄ
Ｓ
値
）
６
．
‐
％
以
上
あ
る

い
は
質
固
里
不で

「現
在
糖
尿
病
の
治
療

を
受
け
て
い
る
」
と
回
答
し
た
人
を

「糖

尿
病
が
強
く
疑
わ
れ
る
人
」
と
判
定
し

て
い
ま
す
。

一
方
、
久
山
町
で
は
４０
歳
以
上
の
全

住
民
を
対
象
と
し
た
健
康
診
断
に
お
い
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図1 糖代謝異常の診断基準 (1998年 のWHO基準)
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75g糖負荷後2時間値

糖代謝異常とは糖尿病、空腹時血

糖異常、耐糖能異常の状態。たと

え空腹時血糖値が正常 (110嘔/d2

未満)で あっても、75醐負荷後

2時間値140喝 /d2以上であれば将

来、糖尿病を発症する可能性がき

わめて高い耐糖能異常となり、糖

尿病予備群として注意が必要。

200 (口 g/dC)

８０
％
の
高
受
診
率
で
得
る

実
態
に
近
い
有
病
率

て
、
５
年
ご
と
に
受
診
者
の
ほ
ぼ
全
員

に
糖
負
荷
試
験
を
行
な
っ
て
い
ま
す
。

糖
負
荷
試
験
と
は
、
空
腹
時
血
糖
値
を

測
定
後
、

７５
ｇ
糖
水
溶
液
を
摂
取
し
、

２
時
間
後
の
血
糖
値
の
変
化

（食
後
血

糖
値
）
を
測
定
す
る
も
の
で
、
空
腹
時

血
糖
値
１２６
鴫
／
配
以
上
あ
る
い
は
７５
ｇ

糖
負
荷
後
２
時
間
値
別
鴫
／
配
以
上
が

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
ま
す

（図
１
）。

こ
の
よ
う
に
方
法
が
大
き
く
異
な
る

調
査
の
結
果
を
単
純
に
比
較
す
る
こ
と

―
―
調
査
方
法
が
異
な
る
と
は
い
え
、

全
国
を
対
象
と
し
た
調
査
で

「糖
尿
病

の
疑
い
あ
り
」
と
さ
れ
た
割
合
よ
り
も
、

久
山
町
の
正
確
な
糖
尿
病
有
病
率
の
ほ

う
が
高
い
の
で
す
か
ら
、
や
は
り
久
山

町
の
糖
尿
病
有
病
率
は
高
い
と
い
え
る

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

清
原
　
も
と
も
と
久
山
町
の
疫
学
調
査

で
は
ほ
か
の
調
査
と
比
べ
て
い
ろ
い
ろ

は
で
き
ま
せ
ん
。

―
―
な
ぜ
久
山
町
で
は
糖
負
荷
試
験
を

導
入
し
て
い
る
の
で
す
か
。

清
原
　
過
去
１
～
２
か
月
の
平
均
的
な

血
糖
レ
ベ
ル
の
推
測
値
で
あ
る
恥
触
も

糖
尿
病
の
診
断
に
有
用
で
す
が
、
耐
糖

能
レ
ベ
ル
を
正
確
に
判
定
す
る
に
は
糖

負
荷
試
験
が
必
要
だ
か
ら
で
す
。
特
に

糖
尿
病
予
備
群
と
呼
ば
れ
る
耐
糖
能
異

常
は
、
糖
負
荷
試
験
を
用
い
な
け
れ
ば

診
断
で
き
な
い
の
で
す
。

な
病
気
の
有
病
率
が
高
く
出
る
傾
向
が

あ
り
ま
す
。
な
ぜ
か
と
い
う
と
、
久
山

町
住
民
の
健
診
受
診
率
が
高
い
か
ら
で

す
。
疫
学
調
査
で
病
気
の
頻
度
を
正
確

に
調
べ
る
た
め
に
は
、
受
診
率
が
高
い

こ
と
が
重
要
に
な
り
ま
す
。
受
診
率
が

低
い
調
査
で
は
、
受
診
者
が
健
康
意
識

の
高
い
人
ば
か
り
で
、
健
康
に
問
題
を

か
か
え
て
い
る
人
ほ
ど
受
診
し
な
い
と

い
う
ケ
ー
ス
が
多
い
の
で
す
。
そ
う
す

る
と

″優
等
生
ク
だ
け
の
デ
ー
タ
に
な

っ
て
し
ま
い
、
有
病
率
が
実
際
よ
り
も

低
く
見
積
も
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

疫
学
調
査
で
は
受
診
率
が
７０
％
を
超

え
る
と
実
態
に
近
い
デ
ー
タ
が
得
ら
れ

る
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
久
山
町
研
究

で
の
健
診
受
診
率
は
８０
％
を
超
え
て
お

り
、
実
態
に
近
い
有
病
率
を
示
し
て
い

る
と
い
え
ま
す
。
中
に
は
受
診
に
積
極

的
で
は
な
い
人
も
お
ら
れ
ま
す
が
、
保

健
師
さ
ん
た
ち
の
努
力
も
あ
っ
て
高
い

受
診
率
を
達
成
し
て
き
ま
し
た
。

国
民
健
康

・
栄
養
調
査
で
は
、
血
液

検
査
や
質
問
票
の
回
答
に
応
じ
た
人
た

ち
が
対
象
で
す
の
で
、
あ
る
程
度
は
健

康
意
識
が
高
い
集
団
と
見
な
す
こ
と
が

で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
ま

た
、
暫
簡
里祟
で

「現
在
糖
尿
病
の
治
療

を
受
け
て
い
る
」
と
回
答
し
な
か
っ
た

人
の
中
に
は
、
糖
尿
病
で
あ
る
こ
と
を

知
ら
ず
に
放
置
し
て
い
る
人
も
多
く
含

ま
れ
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

―
―
で
は
、
国
民
健
康

・
栄
養
調
査
の

結
果
よ
り
も
実
際
の
糖
尿
病
患
者
は
多

図2 久山町における糖代謝異常の頻度の時代的変化

1988年 (2490名 )と 2002年 (2779名 )の比較、40～79歳

四
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久
山
町
の
糖
質
摂
取
量
は

全
国
平
均
よ
り
も
低
い

００

”
００

”

ｍ

清原裕 :糖尿学の進歩 (第40集),2006

い
と
考
え
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

清
原
　
私
は
そ
の
よ
う
に
考
え
ま
す
。

確
か
に
久
山
町
の
糖
尿
病
患
者
は
こ
の

２０
年
ほ
ど
で
急
増
し
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
は
日
本
人
全
体
で
も
同
様
に
い
え
る

こ
と
で
す
。
久
山
町
の
糖
尿
病
有
病
率

が
と
り
わ
け
高
い
の
で
は
な
く
、

８０
％

を
超
え
る
受
診
率
と
先
述
の
糖
負
荷
試

験
の
実
施
に
よ
り
導
き
出
さ
れ
た
久
山

町
の
糖
尿
病
有
病
率
が
、
日
本
人
全
体

の
糖
尿
病
有
病
率
に
き
わ
め
て
近
い
数

値
を
示
し
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

０２
年
の
久
山
町
に
お
け
る
耐
糖
能
異

常
の
頻
度
は
男
性
２‐
．
６
％
、
女
性
２‐
．

３
％
、
空
腹
時
血
糖
異
常
は
男
性
１４
・

７
％
、
女
性
６
．
６
％
で

（図
２
）、
こ
れ
に

先
述
の
糖
尿
病
有
病
率
も
合
わ
せ
る
と
、

―
―
久
山
町
で
糖
尿
病
患
者
が
増
加
し

た
理
由
は
、
ネ
ッ
ト
上
の
批
判
に
あ
る

よ
う
に
糖
質
の
と
り
す
ぎ
に
よ
る
の
で

４０
歳
以
上
の
住
民
の
男
性
で
は
約
６
割

女
性
で
は
約
４
割
に
な
ん
ら
か
の
糖
代

謝
異
常
が
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
ま
し
た
。

げ
年
の
国
民
健
康
・栄
養
調
査
で
は
、

日
本
人
全
体
の

「糖
尿
病
が
強
く
疑
わ

れ
る
人
」
ど
約
剛
万
人
、
ま
た
恥
触
（Ｊ

Ｄ
Ｓ
値
）
５
．
６
～
６
．
０
％
で
糖
尿
病
の
始
療

を
受
け
て
い
な
い
「糖
尿
病
の
可
能
性

を
否
定
で
き
な
い
人
」
を
約
１
３
２
０

万
人
と
推
計
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

久
山
町
研
究
の
成
績
を
日
本
人
全
体
に

当
て
は
め
る
と
、
糖
尿
病
を
有
す
る
人

は
１
０
０
０
万
人
に
達
し
、
糖
尿
病
に

至
ら
な
い
が
耐
糖
能
異
常
を
有
す
る
人

は
２
０
０
０
万
人
を
超
え
る
と
推
定
さ

れ
ま
す
。
こ
れ
は
け
っ
し
て
大
げ
さ
な

数
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。　
　
　
・

し
ょ
ぅ
か
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
一

清
原
　
久
山
町
研
究
を
批
判
す
る
人
た

ち
が
な
に
を
根
拠
に
糖
質
の
と
り
す
ぎ

と
指
摘
し
て
い
る
の
か
は
よ
く
ゎ
か
り

ま
せ
ん
。

６５
年
か
ら
０４
年
ま
で
の
久
山

町
の
栄
養
比
率
の
推
移
を
全
国
平
均
と

比
較
す
る
と
、
む
し
ろ
糖
質
摂
取
量
は

久
山
町
の
ほ
う
が
低
い
こ
と
が
示
さ
れ

て
い
ま
す

（１１４
玲
図
３
）。

私
は
糖
暫
輸
”限
食
を
否
定
す
る
つ
も

り
は
な
く
、
や
り
方
に
よ
っ
て
は
有
用

で
も
あ
る
と
考
え
て
い
ま
す
が
、
糖
質

を
ほ
と
ん
ど
と
ら
な
い
極
端
な
食
事
法

や
、
糖
質
を
制
限
す
れ
ば
あ
と
は
な
に

を
食
べ
て
も
ょ
い
と
い
２ヽ
で
え
方
に
は

賛
成
で
き
ま
せ
ん
。
糖
質
を
制
限
し
た

分
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
な
に
で
と
る
の
か

が
問
題
で
、
糖
質
制
限
だ
け
で
糖
尿
病

が
な
く
な
る
わ
け
で
は
ぁ
り
ま
せ
ん
。

日
本
人
に
糖
尿
病
が
増
加
し
て
い
る

大
き
な
要
因
の
一
つ
が
肥
満
の
増
加
で

あ
る
こ
と
は
ま
ち
が
い
あ
り
ま
せ
ん
が
、

久
山
町
で
は
肥
満
者
だ
け
で
な
く
非
肥

満
者
に
も
糖
尿
病
が
増
え
て
き
て
い
る

の
で
す
。
そ
こ
で
、
総
手
不
ル
ギ
ー
摂

取
量
よ
り
も
食
事
内
容
に
着
日
し
、
糖

尿
病
の
有
病
率
と
食
品
群
別
摂
取
量
の

時
代
的
推
移
を
検
討
し
た
と
こ
ろ
、
糖
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図3 久山町と国民健康・栄養調査における栄養比率の年次推移

久山町と国民健康・栄養調査における

米の摂取量の推移 (成人換算値による)

(3コ平均 1965年=10o)

0全 国平均

‐ 久山町

1日 の総エネルギー摂取量:2184kl●
:

,たんぼく質エネルギー比

嚢 脂質エネルギー比

■ 炭水化物エネルギー比

友納美恵子ほか :中村学園大学研究紀要39:255,2007

(編集部注)炭水化物は糖質と食物繊維を合わせたものを指す
が、便宜的に炭水化物の量を糖質量の目安として用いること
が多い。

尿
病
の
増
加
に
伴
い
増
加
し
て
い
る
唯

一
の
栄
養
素
が
動
物
性
脂
肪
で
あ
る
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

動
物
性
脂
肪
は
糖
尿
病
の
最
大
の
リ
ス

ク
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
、
肉
類
を
増
や

せ
ば
当
然
、
動
物
性
脂
肪
も
増
え
る
の

で
、
肉
類
は
と
り
す
ぎ
な
い
ほ
う
が
よ

い
と
い
え
ま
す
。
し
た
が
つ
て
、
米
の

摂
取
を
減
ら
し
て
肉
類
の
摂
取
を
増
や

し
て
も
、
糖
尿
病
の
減
少
に
は
つ
な
が

ら
な
い
で
し
ょ
う
。
実
際
に
日
本
人
は

こ
れ
ま
で
に
そ
の
よ
う
に
食
生
活
を
変

化
さ
せ
て
、
糖
尿
病
を
増
や
し
て
き
ま

し
た
。

糖
尿
病
と
と
も
に
増
加
す
る

認
知
症
を
防
ぐ
食
事
と
は

友納美恵子ほか :中村学園大学研究紀要39
1255,2007

1965年の国民国康・栄養調査における

米の摂取量の全国平均の数値 を10oと

したときの、米の摂取量の平均値 と年

次推移を比較 したもの

―
―
数
年
前
、
久
山
町
研
究
か
ら
糖
尿

病
患
者
は
非
糖
尿
病
患
者
よ
り
も
認
知

症
を
発
症
し
や
す
い
こ
と
が
報
告
さ
れ
、

国
内
外
の
注
目
を
集
め
ま
し
た
。

清
原
　

」ヽ
れ
ま
で
の
解
析
に
よ
り
、
糖

尿
病
は
認
知
症
の
危
険
因
子
で
あ
る
こ

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
私
た
ち
は
、
久
山
町
に
お
け
る
認
知

症
発
症
と
食
事
パ
タ
ー
ン
の
関
連
性
を

検
討
し
、
つ
い
先
ご
ろ
、
認
知
症
予
防

の
た
め
の
食
事
に
つ
い
て
論
文
を
ま
と

め
ま
し
た
。
こ
の
食
事
は
、
認
知
症
の

危
険
因
子
で
あ
る
糖
尿
病
の
予
防
に
も

1日 の総エネルギー摂取量 :2143teul

久山町

1965  1985  1994  2004
(年 )

つ
な
が
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

６０
～
７９
歳
の
約
１
０
０
０
人
に
つ
い

て
追
跡
開
始
時
の
食
事
と
そ
の
後
１５
年

間
の
認
知
症
発
症
と
の
相
関
を
調
べ
、

導
き
出
さ
れ
た
７
つ
の
食
事
パ
タ
ー
ン

の
中
で
、
「大
豆

・
大
豆
製
品
、
緑
黄
色

野
菜
、
淡
色
野
菜
、
海
藻
類
、
牛
乳

・

乳
製
品
の
高
摂
取
、
米
の
低
摂
取
」
と

い
う
組
み
合
わ
せ
の
食
事
パ
タ
ー
ン
の

み
が
認
知
症
発
症
が
有
意
に
少
な
か
っ

た
と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。
し
た
が

つ
で
、
認
知
症
予
防
の
た
め
に
多
く
摂

取
す
る
こ
と
が
す
す
め
ら
れ
る
食
品
は
、

大
豆

。
大
豆
製
品
、
緑
黄
色
野
菜
、
淡

色
野
菜
、
海
藻
類
、
牛
乳

・
乳
製
品
と

な
り
ま
す
。
も
と
も
と
伝
統
的
な
和
食

の
お
か
ず
に
は
大
豆
製
品
や
野
菜
、
海

藻
が
よ
く
登
場
す
る
の
で
、
簡
単
に
い

え
ば
和
食
に
牛
乳
を
プ
ラ
ス
し
た
食
事

が
よ
い
の
で
す
。
久
山
町
研
究
は
あ
く

ま
で
観
察
研
究
で
あ
り
、
私
た
ち
は
食

事
指
導
な
ど
の
介
入
は
行
な
っ
て
い
ま

せ
ん
が
、
こ
の
食
事
法
は
広
く
す
す
め

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

米
に
つ
い
て
は
、
米
そ
の
も
の
が
作

用
を
及
ぼ
す
の
で
は
な
く
、
特
に
高
齢

者
で
は
米
の
食
べ
す
ぎ
で
大
豆
製
品
や

野
菜
、
海
藻
な
ど
が
食
べ
ら
れ
ず
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
が
ぐ
ず
れ
る
こ
と
が
問
題

だ
と
考
え
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
米

を
食
べ
な
け
れ
ば
認
知
症
が
予
防
で
き

る
と
い
う
短
絡
的
な
と
ら
え
方
は
し
な

い
で
く
だ
さ
い
。
ま
ず
糖
質
制
限
あ
り

き
で
は
な
く
、
適
切
な
総
摂
取
平
不
ル

ギ
ー
量
の
中
で
大
豆
製
品
、
野
菜
、
海

藻
の
お
か
ず
を
し
っ
か
り
と
食
べ
、
そ

の
分
、
ご
は
ん
の
量
を
気
持
ち
減
ら
す

と
い
う
方
法
を
と
る
べ
き
で
す
。
ま
た
、

牛
乳

・
乳
製
品
も
極
端
に
と
り
す
ぎ
れ

ば
、
動
物
性
脂
肪
の
過
剰
摂
取
に
な
り

ま
す
。

糖
尿
病
で
あ
れ
認
知
症
で
あ
れ
、
そ

れ
を
予
防
す
る
食
事
は
、
日
本
人
が
こ

れ
ま
で
は
ぐ
く
ん
で
き
た
食
文
化
の
中

か
ら
、
日
本
人
に
合
っ
た
無
理
の
な
い

形
を
見
つ
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。
な

に
か
を
極
端
に
制
限
し
た
り
、
過
剰
摂

取
し
た
り
せ
ず
、
多
く
の
食
品
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
結
局
は
病
気

の
予
防
に
つ
な
が
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
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