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日
々
発
展
を
遂
げ
て
い
る

栄
養
分
野
を
中
心
に
、

専
門
家
の
ア
ン
テ
ナ
に
触
れ
た

食
と
健
康
に
か
か
わ
る

新
情
報
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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図1 後期旧石器人の1日 栄養素摂取重量割合
Eaton SB,Konner M:New EngiJ Med 312:283-289(1985)

いが
つ

説
は
本
当
か

肩
石
器
食
」と
は

ア
メ
リ
カ
の
美
し
い
女
優
さ
ん
た
ち

の
間
で
流
行
し
、
日
本
で
も
話
題
に
な

っ
て
い
る

「
パ
レ
オ

・
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
。

パ
レ
オ

（”
”
一８
）
は

「
旧
」
「
原
始
」

と
い
う
意
味
で
、
こ
れ
は
旧
石
器
時
代

の
食
事
を
模
倣
し
た
食
事
の
こ
と
で
す
。

今
か
ら
躙
万
年
～
１
万
年
前
の
旧
石
器

時
代
、
人
類
は
狩
猟
採
集
生
活
を
営
ん

で
い
ま
し
た
。
当
時
は
、
野
生
の
獣
の

肉
、
魚
介
類
、
果
物
、
ナ
ッ
ツ
、
野
生

の
植
物
な
ど
を
中
心
と
し
た
食
事
を
し

て
い
た
よ
う
で
す
。

現
代
は
生
活
習
慣
病
が
激
増
し
、
栄

養
学
に
お
い
て
も
大
き
な
課
題
と
な
っ

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
長
い
人
類
の
歴

史
上
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
高
血
圧
は
ま

れ
な
病
気
で
し
た
。
そ
の
よ
う
な
観
点

か
ら
、
人
類
学
者
の
Ｓ

・
Ｂ

。
イ
ー
ト

ン
博
士
ら
は
、
「
人
体
に
と

つ
て
は
大

昔
の
食
事
の
ほ
う
が
よ
い
」
と
１
９
８

５
年
の
論
文
で
提
唱
し
た
の
で
す
。
博

士
ら
は
、
後
期
旧
石
器
時
代
の
栄
養
素

摂
取
割
合
を
図
１
の
よ
う
に
推
測
し
ま

し
た
。
そ
の
特
徴
は
、
高
た
ん
ぱ
く
質
、

低
糖
質
、
高
食
物
繊
維
、
低
脂
質

（高

必
須
脂
肪
酸

・
低
飽
和
脂
肪
酸
）
、
低

塩
分
で
す
。
現
在
の
日
本
人
の
食
事
と

比
べ
て
み
る
と
、
た
ん
ぱ
く
質
は
約
３

倍
、
中
で
も
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
約

５
倍
も
多
く
摂
取
し
て
い
た
こ
と
に
な

り
ま
す
。
し
か
し
、
脂
肪
の
摂
取
量
は

現
代
と
ほ
ぼ
同
じ
で
す
。
こ
れ
は
、
旧

石
器
時
代
に
主
食
の
よ
う
に
食
べ
ら
れ

て
い
た
野
生
動
物
の
肉
が
、
穀
物
で
飼

育
さ
れ
る
現
在
の
家
畜
の
肉
と
比
べ
て

大
幅
に
脂
肪
量
が
少
な
い
こ
と
が

一
因

で
し
ょ
う
。

新
石
器
時
代
以
降
、
人
類
は
農
耕
に

よ

っ
て
穀
類
や
豆
類
な
ど
を
栽
培
し
、

牧
畜
に
よ
っ
て
脂
肪
の
多
い
牛
肉
や
豚

肉
、
卵
、
乳
製
品
等
を
食
べ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
現
代
は
、
白
米

な
ど
の
精
製
さ
れ
た
穀
類
、
工
場
生
産

さ
れ
た
食
塩
や
砂
糖
、
そ
の
他
多
く
の

加
工
食
品
を
食
べ
て
い
ま
す
。

イ
ー
ト
ン
博
士
ら
は
、
人
類
が
躙
万

年
間
も
旧
石
器
食
で
生
活
し
、
遺
伝
子

が
そ
れ
に
適
応
し
て
き
た
こ
と
を
考
え
、

現
代
の
食
事
を
不
適
当
と
し
た
の
で
す
。

飢
餓
に
備
え
る
脂
肪
蓄
積
の
遺
伝
子
は

旧
石
器
時
代
に
備
わ
っ
た
と
考
え
ら
れ

万
年
前
の
食
事
は
、高
た
ん
ぱ
く
ｏ低
糖
質
上
局
食
物
繊
維
だ
っ
た
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図2 旧石器食10日 間投与後の血清脂質濃度の変化
FrNetto LA,et dI ELIr J Clh Nutr.63:947‐ 955(2009)

灘彗:一般食

■ 旧石器食

実験に用いた旧石器食は一般食と比べ、たんぱく質

は約結 の198g、 飽和脂肪酸は%の 16g、 多価不飽利

脂肪酸は3倍の30g、 ナ トリウムは%、 カリウムは3

倍、リンは%、 マグネシウムは猫 。TCは総コレス

テロール、HDLは 高比重リポたんぱく質、LDLは低

比重リポたんぱく質、VLDLは、超低比重リポたん

ぱく質、丁Gは中性脂肪を表わす。

４

３

２

１

血
清
■
質
濃
度
（ヨ
ヨ
ｏ
一ミ
）

て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
現
代
の
豊
か
な

食
生
活
は
肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
い
わ

ゆ
る

「文
明
病

（Ｑ
一“
３
８

ａ
２
く
一甲

圏
計一ｏ
じ
」
を
蔓
延
さ
せ
る
要
因
と
な

っ
た
の
で
し
ょ
う
。

イ
ー
ト
ン
博
士
ら
の
学
説
は
、
通
俗

科
学
や
食
事
研
究
に
も
大
き
な
影
響
を

与
え
ま
し
た
。
巷
で
話
題
と
な
っ
て
い

る

「超
低
炭
水
化
物
食
」
、
「
ア
ト
キ
ン

ス
食
」
、
「小
麦
有
害
論
」
、
「牛
乳
有
害

論
」
（Ｈ
弯
）
な
ど
は
、
旧
石
器
食
復

帰
論
の
変
形
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

旧
石
器
食
で

文
明
病
が，
Ｐ

で
は
、
は
た
し
て
、
旧
石
器
食
復
帰

論
は
正
し
い
の
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
に

関
連
す
る
実
験
で
、
旧
石
器
食
を
模
倣

し
た
食
事
を
肥
満
の
な
い
軽
労
作
の
被

験
者
９
人
に
１０
月
間
食
べ
て
も
ら
う
研

究
を
行
な
っ
た
と
こ
ろ
、
脂
質
異
常
症

に
関
連
す
る
数
値
が
改
善
し
た
と
い
う

結
果
が
出
た
の
で
す

（図
２
）。
ま
た
、

糖
尿
病
に
関
連
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗

指
数
も
旧
石
器
食
は
大
幅
に
低
い
数
値

で
し
た
。
こ
の
指
数
は
、
高
い
ほ
ど
耐

糖
能

（血
糖
値
を
正
常
に
保
つ
能
力
）

異
常
の
傾
向
に
あ
る
こ
と
を
示
し
ま
す
。

こ
の
研
究
に
お
け
る
食
事
の
内
容
は
、

脂
肪
の
少
な
い
獣
肉
、
魚
介
類
、
鳥
肉

類
、
野
菜
類
、
果
物
類
、
本
の
実
、
は

ち
み
つ
な
ど
が
中
心
で
す
。
旧
石
器
時

代
は
農
耕

・
牧
畜
が
行
な
わ
れ
て
い
な

か
っ
た
の
で
、
各
種
の
穀
類
、
乳
製
品
、

豆
類
、
じ
ゃ
が
芋
は
禁
じ
、
食
塩
も
厳

密
に
制
限
し
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
被
験

者
の
体
位
に
応
じ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
調

節
し
、
体
重
を

一
定
に
保
つ
よ
う
に
し
、

体
重
減
少
に
よ
る
生
活
習
慣
病
改
善
効

果
も
除
外
し
ま
し
た
。

低
食
塩
で
高
カ
リ
ウ
ム
の
食
事
で
す

か
ら
、
被
験
者
の
尿
中
ナ
ト
リ
ウ
ム
は

減
り
、
尿
中
カ
リ
ウ
ム
は
増
加
し
ま
し

た
。
そ
し
て
、
収
縮
期
と
拡
張
期
の
血

圧
が
そ
れ
ぞ
れ
低
下
し
た
の
で
す
。
糖

代
謝
に
関
す
る
数
値
を
は
じ
め
、
血
液

検
査
の
結
果
も
大
き
く
改
善
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
厳
密
に
当
時
の
生
活
を
再

現
す
る
に
は
、
食
事
だ
け
で
は
不
充
分

で
、
現
代
入
よ
り
も
非
常
に
多
く
の
運

動
量
と
少
な
い
ス
ト
レ
ス
、
昼
に
働
き

夜
眠
る
と
い
う
規
則
正
し
い
生
活
を
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

一
説
に
よ
る
と
、
旧
石
器
時
代
に
近

い
生
活
を
し
て
き
た
ア
メ
リ
カ
イ
ン
デ

イ
ア
ン
や
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
の
ア
ボ
リ

ジ
ニ
ー
ズ
な
ど
の
先
住
民
は
、
都
市
に

出
て
都
市
型
の
生
活
を
す
る
と
、
都
市

に
住
む
人
の
数
倍
も
肥
満
や
糖
尿
病
な

ど
の
生
活
習
慣
病
に
か
か
り
や
す
い
と

い
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
先
住
民
を
狩

猟
採
集
生
活
に
戻
せ
ば
、
健
康
状
態
を

改
善
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
し
ょ
う

か
。
こ
こ
で
、
都
市
生
活
を
営
む
糖
尿

病
の
ア
ボ
リ
ジ
エ
ー
ズ
に
、
狩
猟
採
集

生
活
を
し
て
も
ら
つ
た
研
究
を
紹
介
し

ま
Ｆ
し
ょ
つヽ
。

平
均
年
齢
５３

ｏ
９
歳
、
平
均
体
重

８‐
。
８
聴
の
糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
ア

ボ
リ
ジ
ニ
ー
ズ
に
、
川
の
付
近
の
原
野

で
７
週
間
、
狩
猟
採
集
生
活
を
し
て
も

ら
い
ま
し
た
。
食
物
は
カ
ン
ガ
ル
ー
の

肉
、
ヤ
ム
芋
、
淡
水
魚
、
貝
、
ザ
リ
ガ

ニ
、
ワ
ニ
、
カ
メ
、
野
鳥
、
い
ち
じ
く
、

は
ち
み
つ
な
ど
で
す
。
結
果
は
、
ま
ず

平
均
朋
曜
／
配
で
あ
つ
た
血
糖
値
が
約

半
減
し
ま
し
た
。
そ
し
て
血
清
総
脂
質

は
約
３
分
の
１
に
、
Ｖ
Ｌ
Ｄ
Ｌ

（超
低

比
重
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
質
）
は
約
１２
分
の

１
に
激
減
。
狩
猟
採
集
の
激
し
い
運
動

に
よ
り
、
体
重
は
期
間
中
に
８
聴
減
り

ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
旧
石
器
時
代

の
食
事
と
生
活
を
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
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て

「文
明
病
」
の
改
善
に
つ
な
が
る
こ

と
が
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

現
代
人
に
は

不
適
当

し
か
し
、
旧
石
器
食
の
よ
う
な
低
炭

水
化
物
高
た
ん
ぱ
く
食
の
長
期
間
摂
取

は
、
現
代
人
の
健
康
に
と
っ
て
よ
く
は

あ
り
ま
せ
ん
。
こ
れ
は
、
動
物
性
食
品

の
過
剰
摂
取
は
、
心
疾
患
や
が
ん
、
腎

障
害
、
動
脈
硬
化
症
を
起
こ
し
や
す
い

た
め
で
す
。
ハ
ー
バ
ー
ド
大
学
の
Ｔ

ｏ

Ｔ

・
フ
ァ
ン
グ
博
士
が
、
約
１３
万
人
を

二
十
数
年
間
追
跡
調
査
し
た
研
究
に
よ

る
と
、
動
物
性
食
品
の
摂
取
量
が
多
い

低
糖
質
食
は
、
高
糖
質
食
と
比
較
し
て

全
死
亡
危
険
比
率
が
著
し
く
高
く
、
植

物
性
食
品
主
体
の
全
死
亡
危
険
比
率
よ

り
も
は
る
か
に
高
か
っ
た
の
で
す
。
約

２０
歳
と
推
定
さ
れ
る
寿
命
の
短
い
旧
石

器
時
代
と
は
違
い
、
高
齢
期
の
健
康
を

目
指
す
現
代
に
と

つ
て
は
、
こ
う
し
た

食
事
は
不
適
切
な
の
で
す
。

そ
の
理
由
は
な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
は
、
旧
石
器
食
を
推
奨
し
た
研
究

者
に
よ
る

「
躙
万
年
間
で
旧
石
器
食
に

適
応
し
た
ヒ
ト
の
遺
伝
子
は
、
そ
の
時

点
で
進
化
が
完
了
し
て
お
り
、
そ
れ
以

降
は
変
化
し
て
い
な
い
」
と
い
う
仮
定

が
誤

っ
て
い
た
か
ら
で
す
。

じ
つ
は
、
人
類
は
農
耕

・
牧
畜
開
始

後
の
１
万
年
間
で
、
旧
石
器
時
代
に
遂

げ
た
進
化
よ
り
も
は
る
か
に
速
い
速
度

で
進
化
し
て
い
た
の
で
す
。
遺
伝
子
変

異
が
加
速
し
た
理
由
は
、
農
耕

ｏ
牧
畜

に
よ
っ
て
食
糧
供
給
が
安
定
し
、
人
口

が
急
激
に
増
加
し
た
た
め
で
す
。
遺
伝

子
の
変
化
の
機
会
は
人
口
増
加
に
比
例

し
て
増
え
ま
す
。
ま
た
、
多
く
の
人
が

さ
ま
ざ
ま
な
食
物
や
環
境
に
触
れ
る
よ

う
に
な
り
、
遺
伝
子
の
淘
汰
が
起
こ
る

機
会
も
増
え
た
の
で
す
。

例
と
し
て
、
で
ん
ぷ
ん
を
消
化
す
る

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
と
い
う
消
化
酵
素
の
遺
伝

子
が
あ
り
ま
す
。
農
耕
文
化
の
産
物
の

小
麦
、
米
、
と
う
も
ろ
こ
し
、
じ
ゃ
が

芋
な
ど
は
で
ん
ぷ
ん
が
主
成
分
で
す
。

消
化
す
る
に
は
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
が
大
量
に

必
要
で
あ
り
、
欧
米
人
や
日
本
人
は
、

狩
猟
採
集
中
心
の
人
々
に
比
べ
て
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
の
合
成
量
が
多
く
、
ア
ミ
ラ
ー

ゼ
を
合
成
す
る
遺
伝
子
の
コ
ピ
ー
数
も

多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

ま
た
、
世
界
の
農
耕
文
化
の
中
で
も
、

牧
畜
を
伴
う
ラ
ビ
農
耕
を
行
な
っ
て
き

た
人
種
は
牛
乳
を
よ
く
飲
む
た
め
、
牛

乳
に
含
ま
れ
る
乳
糖
を
分
解
で
き
る
乳

糖
分
解
酵
素

（ラ
ク
タ
ー
ゼ
）
が
ほ
と

ん
ど
の
人
の
小
腸
に
存
在
し
ま
す

（図

３
）。　
一
方
、
牧
畜
の
習
慣
が
乏
し
く
、

牛
乳
を
飲
む
習
慣
が
な
か
っ
た
日
本
人

や
大
部
分
の
黒
人
は
、
乳
児
の
と
き
に

持

っ
て
い
た
乳
糖
分
解
酵
素
が
成
人
に

な
る
と
減

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、

乳
糖
分
解
酵
素
の
消
失
は
、
哺
乳
類
全

体
が
本
来
持

っ
て
い
る
特
性
で
す
。
こ

れ
は
、
離
乳
期
に
な
る
と
普
通
の
食
物

を
と
る
た
め
に
、
乳
糖
が
分
解
で
き
な

く
な
り
、
母
乳
か
ら
卒
業
す
る
と
い
う

し
く
み
な
の
で
す
。

旧
石
器
食
と

人
種
差
の摯

皿
万
年
以
上
前
の
旧
石
器
食
は
、
遺

跡
か
ら
発
掘
さ
れ
た
古
代
入
と
そ
の
食

物
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
分
析
な
ど
に
よ
つ
て
、
詳

細
に
調
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

年
代
の
正
確
な
把
握
は
、
遺
跡
の
骨

や
食
物
、
灰
、
す
す
に
含
ま
れ
る
放
射

性
の
炭
素
１４
の
分
析
で
わ
か
り
ま
す
。

生
物
体
は
生
き
て
い
る
と
き
は
食
物
中

の
炭
素
１４
を
摂
取
し
て
い
ま
す
が
、
死

図3 各民族における成人の小腸ラクターゼ発現者の割合
:tan Y,et dI BMC Evd Bb.1036(2010)よ り作図
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旧石器時代

人類の歴史上最古の最も長い時代。約300万

～200万年前に始まり約1万年前に終わったと

される。食料調達は、狩猟と採集だけに頼る

移住生活であった。日本の旧石器時代は、人

類が日本列島に移住 してきたときに始まり、

およそ50万年前という説がある。その後、住

居や集落が作られて定住生活となり、縄文時

代となる(1万3000年前と推定されている)。

炭素14

自然界に最も多く存在する炭素は炭素12であ

るが、炭素原子内の中性子の数が異なる炭素

13や炭素14も わずかに存在する。炭素14は 約

5730年の半減期で放射性崩壊により減ってい

く性質があり、これを利用 して採取 した試料

中の炭素同位体12/14比 から年代を推定する

ことができる(放射性炭素年代測定法)。
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１

１

‐

後
は
炭
素
１４
が
放
射
性
崩
壊
を
起
こ
し

数
が
減
り
ま
す
。
そ
の
こ
と
を
利
用
し

て
、
何
万
年
も
前
の
年
代
を
割
り
出
す

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

ま
た
、
古
代
人
の
歯
に
残

っ
て
い
る

コ
ラ
ー
ゲ
ン
と
い
う
た
ん
ぱ
く
質
に
含

ま
れ
る
重
窒
素
、
重
炭
素
の
割
合
を
調

べ
る
こ
と
で
、
当
時
食
べ
て
い
た
食
物

が
推
測
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
海

岸
地
帯
か
内
陸
か
、
熱
帯
か
寒
帯
か
な

ど
環
境
の
違
い
に
よ
っ
て
大
幅
に
食
物

が
異
な
っ
て
い
た
こ
と
も
わ
か
り
ま
し

た
。
各
人
種
の
遺
伝
子
の
相
違
は
、
環

境
と
食
文
化
の
違
い
に
応
じ
て
生
じ
た

の
で
す
。
た
と
え
ば
、
温
暖
な
気
候
で

い
つ
で
も
新
鮮
な
食
物
が
入
手
で
き
る

東
ア
ジ
ア
人
と
比
べ
、
長
期
に
わ
た
る

冬
を
の
り
き
る
た
め
に
貯
蔵
が
容
易
な

ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
ん
で
い
た
白
人
は
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
ア
セ
ト
ア
ル
デ
ヒ
ド
を

分
解
す
る
ア
ル
デ
ヒ
ド
脱
水
素
酵
素
が

よ
く
働
き
ま
す
。

現
代
の
食
事
を

い
か
に
健
康
に
す
る
か

旧
石
器
食
が
提
唱
さ
れ
て
か
ら
約
３０

年
た
ち
、
そ
の
影
響
は
超
低
炭
水
化
物

食
ま
で
広
が
っ
て
い
ま
す
。
現
代
に
肥

満
や
糖
尿
病
が
蔓
延
し
て
い
る
こ
と
は
、

旧
石
器
食
が
部
分
的
に
は
正
し
い
と
い

う
こ
と
も

一
理
あ
る
で
し
ょ
う
。
し
か

し
実
践
に
あ
た
っ
て
は
、
現
代
人
の
遺

伝
子
は
旧
石
器
時
代
以
降
の
農
業
や
畜

産
に
適
応
し
て
い
る
こ
と
、
旧
石
器
時

代
の
食
事
を
再
現
す
る
の
は
経
済
的
に

も
時
間
的
に
も
困
難
で
あ
る
こ
と
、
単

純
な
調
理
法
と
調
味
料
の
乏
し
さ
は
現

代
人
の
味
覚
に
合
わ
な
い
こ
と
な
ど
、

む
ず
か
し
い
点
が
多
く
あ
り
ま
す
。

遺
伝
子
の
進
化
速
度
よ
り
も
文
化
の

進
化
速
度
の
ほ
う
が
速
い
の
で
す
か
ら
、

人
類
の
文
化
と
ヒ
ト
に
備
わ
っ
た
柔
軟

性

・
多
様
性
を
利
用
す
れ
ば
、
現
代
入

向
け
の
、
便
利
で
お
い
し
く
健
康
に
よ

い

ク
栄
養
と
料
理
ク
の
実
現
と
い
う
、

合
理
的
で
建
設
的
な
道
が
開
け
る
で
し

ょ
つゝ
。
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