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議 :

医
学
的
に
も
効
果
あ
り

「
６４
歳
に
な
り
ま
し
た
が
、

今
で
も
毎
朝
、
必
ず
タ
マ
ゴ

を
２
個
は
食
べ
て
い
ま
す
。

食
べ
方
は
王
子
焼
き
が
多

い

で
す
が
、
た
ま
に
納
豆
に
入

れ
た
り
、
温
泉
卵
で
食
べ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
ね
。

タ
マ
ゴ
を
食
べ
て
い
る
と

元
気

が
持
続
す

る
ん

で
す

よ
。
タ

マ
ゴ
は
安
く
て
栄
養

が
あ

っ
て
美
味
し

い
し
、
ど

ん
な
料
理
に
も
合
う
最
高

の

食
べ
物
。
僕
の
元
気

の
源
で

す
。
最
後
の
晩
餐
は
卵
か
け

ご
は
ん
と
既
に
決
め
て
い
ま

す
」
（俳
優
の
梅
沢
富
美
男
氏
）

い
ま
再
び
、
健
康
食
品
と

し
て
タ

マ
ゴ

ヘ
の
注
目
が
高

ま

っ
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ

だ
ろ
う
か
。

タ

マ
ゴ
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と

食
物
繊
維
以
外

の
ほ
と
ん
ど

の
栄
養
素
を
含
ん
で
お
り
、

「
完
全
栄
養
食
品
」
と
評
さ

れ
る
ほ
ど
万
能
だ
。
た
だ
唯

一
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
高

い
と

い
う
理
由
だ
け
で
、
「
タ

マ
ゴ
は

一
日
１
個
ま
で
」
と

い
う
話
が
常
識
と
し
て
広
ま

り
、
こ
れ
ま
で
た
く
さ
ん
食

べ
た
く
て
も
食
べ
ら
れ
な

い

と

い
う
人
も
多
か

っ
た
。

し
か
し
、
も
う
気
に
す
る

こ
と
は
な

い
―
―
。

状
況
が

一
変
し
た
の
は
、

今
年
５
月
。
こ
れ
ま
で
厳
し



い
食
事
制
限
を
喧
伝
し
て
き

た
日
本
動
脈
硬
化
学
会
が
、

健
常
者
に
お
い
て
は
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
量
と
血
中

の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
に
は

関
係
が
な
い
こ
と
を
認
め
る

旨
の
声
明
を
出
し
た
の
だ
。

ま
た
、
厚
生
労
働
省
が
５
年

ご
と
に
発
表
し
て
い
る

「
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準

（２

０
１
５
年
度
版
と

か
ら
も
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
上

限
の
目
標
量
が
消
え
て
い
る
。

つ
ま
り
、
「
タ
マ
ゴ
を
食

べ
て
も
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
の
値
は
大
き
く
変
わ
ら

な
い
」
と
い
う
こ
と
。
こ
れ

ま
で
の
常
識
が
覆

っ
た
の
だ
。

「
長
年
、
血
液
デ
ー
タ
を
観

察
し
て
き
た
経
験
か
ら
、
タ

マ
ゴ
と
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
と
の
間
に
は
何
の
関
係
も

な
い
こ
と
は
明
ら
か
で
し
た
。

残
念
な
こ
と
に
、
こ
れ
ま
で

は
タ
マ
ゴ
に
対
す
る
誤

っ
た

認
識
だ
け
が
定
着
し
、
み
ん

な
タ
マ
ゴ
を
食
べ
る
こ
と
を

自
制
し
て
し
ま

っ
て
い
た
。

こ
れ
は
自
分
が
実
践
し
て

る
か
ら
言
え
る
の
で
す
が
、

一
日
に
最
低
３
個
、
タ
マ
ゴ

を
食
べ
る
こ
と
を
自
信
を
持

っ
て
お
勧
め
し
ま
す
」

こ
う
主
張
す
る
の
は
、
『卵

を
食

べ
れ
ば
全
部
よ
く
な

る
』
（
マ
ガ
ジ
ン
ハ
ウ
ス
）
の

著
者
で
血
液
栄
養
診
断
士
の

佐
藤
智
春
氏
だ
。

佐
藤
氏
の
主
張
は
医
学
的

に
も
証
明
さ
れ
て
い
る
と
話

す
の
は
、
新
潟
大
学
名
誉
教

授
の
岡
田
正
彦
医
師
。

「
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の

３
分
の
２
は
体
内
で
作
ら
れ

る
の
で
、
食
事
で
摂

っ
た
分

の
影
響
は
そ
れ
ほ
ど
大
き
く

あ
り
ま
せ
ん
。
人
間
に
は
体

内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を

フ
サ
フ
サ
で
す
よ

一
定
に
保
つ
機
能
が
備
わ
っ

て
い
る
の
で
す
。

そ
れ
ど
こ
ろ
か
、
あ
る
実

験
で
は
１
週
間
に
タ
マ
ゴ
を

１
個
以
下
し
か
食
べ
な
い
人

実
際
、
前
出
の
佐
藤
氏
は

タ
マ
ゴ
中
心
の
食
生
活
に
し

て
か
ら
身
体
の
調
子
が
改
善

し
た
と
い
う
。
彼
女
は
３０
代

の
時
、
仕
事
の
ス
ト
レ
ス
が

重
な
り
、
歩
く
こ
と
が
で
き

な
く
な
る
ほ
ど
体
調
を
崩
し

た
。
し
か
し
、
タ
マ
ゴ
を
食

べ
る
よ
う
に
な

っ
て
か
ら
、

み
る
み
る
体
調
は
回
復
し
、

悩
ん
で
い
た
円
形
脱
毛
症
も

解
消
し
た
。
そ
れ
以
来
、
彼

女
は

一
日
３
個
以
上
の
タ
マ

ゴ
を
食
べ
て
い
る
。

「
３
個
と
い
う
数
に
は
明
確

な
根
拠
が
あ
り
ま
す
。
日
本

人
は
平
均
し
て

一
日
約
２０
ｇ

の
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
し
て

い
ま
す
。
タ
マ
ゴ
ー
個
に
含

ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
は
７
ｇ

程
度
。
そ
の
た
め
、　
下
日
３

個
の
タ
マ
ゴ
で
そ
の
不
足
を

カ
バ
ー
で
き
る
の
で
す
。
タ

と
７
個
以
上
食
べ
た
人
で
は
、

食
べ
な
い
人
の
ほ
う
が
、
心

筋
梗
塞
に
な
る
割
合
が
わ
ず

か
に
高
か

っ
た
と
い
う
結
果

も
あ
り
ま
す
」

マ
ゴ
に
は
食
品
か
ら
し
か
摂

取
で
き
な
い
９
種
類
の
必
須

ア
ミ
ノ
酸
も
豊
富
に
含
ま
れ

て
お
り
、
効
率
的
に
必
要
な

栄
養
素
を
摂
取
で
き
る
優
れ

た
食
品
な
ん
で
す
」
（前
出
。

佐
藤
氏
）

で
は
実
際
に
、
タ
マ
ゴ
を

食
べ
る
こ
と
で
ど
ん
な
恩
恵

が
受
け
ら
れ
る
の
か
。

真

っ
先
に
挙
げ
ら
れ
る
の

は
、
タ
マ
ゴ
ダ
イ
エ
ッ
ト
（デ

ン
マ
ー
ク
式
ダ
イ
エ
ッ
ト
）。

つ
ま
り
、
タ
マ
ゴ
を
食
べ
れ

ば
「痩
せ
る
」と
い
う
も
の
だ
。

か
つ
て
プ
ロ
野
球
選
手
の

門
田
博
光
氏

（南
海
、
オ
リ

ツ
ク
ス
、
ダ
イ
エ
ー
）
が
現

役
時
代
に
、
こ
の
ダ
イ
エ
ッ

ト
に
挑
戦
し
て
話
題
と
な

っ

た
。
門
田
氏
は
毎
日
、
タ
マ

ゴ
７
個
と
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー

ツ
、
野
菜
だ
け
し
か
口
に
せ

ず
、
水
分
さ
え
も
摂
ら
な
か

っ
た
。
そ
の
結
果
、
１
週
間

で
６
聴
も
体
重
を
落
と
す
こ

と
に
成
功
し
て
い
る
。

実
際
は
、
門
田
氏
ほ
ど
過

酷
な
制
限
を
す
る
必
要
は
な

い
。
朝
で
も
夜
で
も
、
自
分

の
好
き
な
食
事
を
タ
マ
ゴ
料

理
に
置
き
換
え
て
み
る
だ
け

で
よ
い
。
よ
く
、
ゆ
で
卵
が

用
い
ら
れ
る
こ
と
が
多
い
が
、

決
ま

っ
た
食
べ
方
が
あ
る
わ

け
で
は
な
い
の
で
、
日
ご
と

に
柔
軟
に
変
え
る
と
い
い
だ

ろ
う
。
ま
た
、
タ
マ
ゴ
で
ほ

ぼ
全
て
の
栄
養
素
が
補
え
る

の
で
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
る
心
配
も
な
い
。

こ
れ
ま
で
の
ダ
イ
エ
ッ
ト

は
徹
底
し
た
食
事
制
限
や
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
計
算
が
必
要

だ

っ
た
た
め
、
多
く
の
人
が

挫
折
を
繰
り
返
し
て
き
た
。

だ
が
、
タ
マ
ゴ
ダ
イ
エ
ッ
ト

な
ら
誰
で
も
気
軽
に
挑
戦
で

き
そ
う
だ
。

タ
マ
ゴ
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

向
い
て
い
る
理
由
を
池
谷
医

院
院
長
の
池
谷
敏
郎
医
師
が

解
説
す
る
。

「最
近
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た

目
玉
焼
き
も
、
オ
ム
レ
ツ
も
．
温
泉
卵
も
。
指

く

わ

を
哩
え
て
我
慢
す
る
な
ん
て
思
い
は
も
う
し
な

く
て
い
い
。
美
味
く
て
安
く
、
そ
の
う
え
健
康

に
も
良
い
と
き
た
。
〓
一拍
子
揃
っ
た
タ
マ
ゴ
で
，

手
軽
に
活
力
を
手
に
入
れ
よ
う
。
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混
迷
日
本
の
突
破
口
を
ひ
ら
く
鍵
が
こ
こ
に
あ
る
。
「市
民
の
力
」
辻

陽

明

＋
新
市
民
伝
制
作
プ
ロ
‘

ク
ト

日
本
経
済
の
「失
わ
れ
た
ａ
年
」
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
に
と
っ

て
は
成
長
の
２０
年
だ
っ
た
。

自
分
た
ち
の
力
で

自
分
た
ち
の
社
会
を
良
く
し
た
い
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
セ
ク

タ
ー
の
成
長
を
担
っ
て
き
た
６５
人
の
メ
ッ
セ
ー
一乙

定
価
本̈
体
１
、２
０
０
円
３
別
）一３
２
陽
０‐，
８
ｄ
●
・２
Ｌ

＝
共
生
の
フ

にヽ
」
を
目
指
し
て

欲
望
が
暴
走
し
、
働
く
者
が
疲
弊
す
る
！
　
こ
ん
な
社
会
を
我
々
は

望
ん
で
き
た
の
か
。
自
然
と
の
共
生
、
共
生
の
社
会
は
日
本
の
伝
統

で
あ
る
。
誰
が

一
体
こ
れ
を
壊
し
た
の
か
。
定
価
云
体
８
０
０
円
３
刺
）
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聾  義

め
に
糖
質
を
制
限
す
る
人
が

増
え
て
い
ま
す
が
、
過
度
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
制
限
す
れ
ば

倦
怠
感
や
集
中
力
の
低
下
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。
も
し
、

糖
質
を
抑
え
る
の
で
あ
れ
ば
、

別
な
形
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
補

給
が
必
要
で
す
。
そ
れ
に
最

適
な
の
が
タ
マ
ゴ
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。
タ
マ
ゴ
に
は
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
不
ラ
ル
、
タ
ン

パ
ク
質
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
。
特
に
、
タ
ン
パ
ク
質

は
筋
肉
の
材
料
に
も
な
る
。

筋
力
を
つ
け
れ
ば
リ
バ
ウ
ン

ド
も
し
に
く
く
な
り
ま
す
」

体
脂
肪
を
減
ら
し
た
い
ア

ス
リ
ー
ト
に
と

っ
て
、
糖
質

は
最
大
の
敵
。

千
不
ル
ギ
ー

補
給
と
な
り
、
筋
肉
の
源
と

な
る
タ
ン
パ
ク
質
を
手
軽
に

摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
る
タ

マ
ゴ
を
好
む
の
は
理
に
か
な

っ
て
い
る
。

効
果
は
そ
れ
だ
け
で
は
な

い
。
タ

マ
ゴ
に
は
髪
の
毛
を

「
生
や
す
」
効
果
も
あ
る
と

い
つゝ
。
冒
頭
の
梅
沢
氏
も
タ

マ
ゴ

に
よ

つ
て
頭
髪
が
健
康
に
な

『老
け
な
い
人
は
や
め
て
い

る
』
（講
談
社
）
の
著
者

で

栄
養
科
学
博
士
の
オ
ー
ガ
ス

ト

・
ハ
ー
ゲ
ス
ハ
イ
マ
ー
氏

（
５２
歳
）
が
自
身

の
体
験
を

基
に
解
説
す
る
。

「
タ
マ
ゴ
は

一
日
に
３
～
８

夜
も
怖
く
あ
り
ま
せ
ん

っ
た
と
実
感
す
る

一
人
だ
。

「普
段
、
舞
台
で
羽
二
重
や

日
本
髪
の
か
つ
ら
を
着
け
る

の
で
、
髪
を
相
当
い
じ
め
て

い
る
と
思
い
ま
す
。
で
も
、

こ
の
歳
に
な

っ
て
も
、
ま
だ

ま
だ
フ
サ
フ
サ
。
今
の
状
態

を
保

っ
て
い
ら
れ
る
の
は
タ

マ
ゴ
の
お
か
げ
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
」

個
摂

っ
て
い
ま
す
よ
。
毎
朝

必
ず
食
べ
、
午
後
に
は
お
や

つ
代
わ
り
に
エ
ツ
グ
ス
ム
ー

ジ
ー
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
生

卵
を
ベ
ー
ス
に
果
物
や
野
菜

を
足
し
て
作
る
の
で
す
が
、

ミ
ル
ク
シ

ェ
イ
ク
の
よ
う
な

口
当
た
り
で
美
味
し
い
ん
で

す
よ
。
こ
れ
を
食
べ
る
よ
う

に
な

っ
て
か
ら
体
力
が
持
続

す
る
よ
う
に
な
り
、
筋
肉
が

つ
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

何
よ
り
髪
の
毛
が
健
康
的

に
な
り
ま
し
た
ね
。
タ
マ
ゴ

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の

一
種

で
あ
る

『ビ
オ
チ
ン
』
と
鉄

分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ビ
オ
チ
ン
は
毛
細
血
管

を
太
く
す
る
こ
と
で
髪
の
毛

の
新
陳
代
謝
を
促
進
し
ま
す

し
、
鉄
分
は
毛
根
細
胞
に
酸

素
を
供
給
す
る
た
め
に
非
常

に
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま

す
。
ま
た
、
タ
ン
パ
ク
質
や

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
亜
鉛
な
ど
の

健
康
な
頭
皮
を
維
持
す
る
た

め
に
必
要
な
栄
養
成
分
が
全

て
、
特
に
黄
身
の
部
分
に
含

ま
れ
て
い
る
の
で
す
」

男
性
に
と

っ
て
嬉
し
い
の

は
髪
だ
け
で
は
な
い
。
オ
ー

ガ
ス
ト
さ
ん
は
滋
養
強
壮
の

効
果
も
実
感
し
た
と
い
う
。

つ
ま
り
、
タ
マ
ゴ
に
は
「勃
つ
」

効
果
も
期
待
で
き
る
の
だ
。

食
文
化
史
研
究
家
の
永
山

久
夫
氏
が
語
る
。

「
江
戸
時
代
か
ら
、
タ
マ
ゴ

は
栄
養
ド
リ
ン
ク
の
よ
う
に

用
い
ら
れ
、
夜
、
遊
廓
に
遊

び
に
行
く
前
に
食
べ
る
こ
と

が
多
か

っ
た
。
そ
の
頃
に
流

行

っ
た
川
柳
の

一
つ
に

『提

灯
の
骨
つ
ぎ
を
す
る
生
卵
』

と
い
う
も
の
が
あ
り
ま
す
。

提
灯
と
い
う
の
は
致
だ
ら
け

に
な

っ
た
男
性
器
、
つ
ま
り

1∞



Ｅ
Ｄ

（勃
起
不
全
）
の
こ
と

を
指
し
て
お
り
、
生
卵
は
そ

こ
に
骨
を
足
し
て
、
丈
夫
に

し
て
く
れ
る
効
果
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
た
の
で
す
。

も
ち
ろ
ん
医
学
的
根
拠
も

あ
り
ま
す
。
タ
マ
ゴ
に
含
ま

れ
る

『
ア
ル
ギ
ニ
ン
』
と
い

う
成
分
は
ア
ミ
ノ
酸
の

一
種

で
強
壮
効
果
が
高
く
、
男
性

ホ
ル
モ
ン
の
源
で
す
。
ア
ル

ギ
ニ
ン
が
男
性
の
勃
起
力
を

高
め
る

一
方
で
、
タ
マ
ゴ
に

は
亜
鉛
も
多
く
含
ま
れ
て
い

る
の
で
、
精
子
の
量
を
増
や

し
、
前
立
腺
の
働
き
を
活
性

化
さ
せ
る
効
果
も
あ
る
。
少

子
高
齢
化
に
悩
む
現
代
人
に

こ
そ
、
タ
マ
ゴ
は
必
要
だ
と

言
え
る
で
し
ょ
う
」

タ
マ
ゴ
パ
ワ
ー
を
挙
げ
れ

ば
キ
リ
が
な
い
。
そ
ん
な
タ

マ
ゴ
の
な
か
で
も
、
特
に
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が

『レ
シ

チ
ン
』
と
い
う
物
質
だ
。
レ

シ
チ
ン
は
神
経
細
胞
の
中
で

神
経
伝
達
物
質
ア
セ
チ
ル
コ

リ
ン
の
原
料
と
な
り
、
脳
機

能
を
活
性
化
す
る
効
果
が
あ

る
。
そ
の
た
め
、
記
憶
力
や

集
中
力
を
高
め
る
だ
け
で
な

く
、
認
知
症
や
ア
ル
ツ
ハ
イ

カ
ロ
リ
ー
過
多
に
は
注
意

マ
ー
病
の
予
防
に
役
立
つ
と

期
待
さ
れ
て
い
る
。

し
か
も
こ
の
レ
シ
チ
ン
、

脳
だ
け
で
な
く
肝
機
能
回
復

に
も
役
立
つ
と
い
う
か
ら
驚

き
だ
。

「
レ
シ
チ
ン
は
水
と
油
を
混

ぜ
合
わ
せ
る
乳
化
剤
と
し
て

の
作
用
も
あ
る
の
で
、
血
液

中
の
中
性
脂
肪
や
悪
玉
コ
ン

ス
テ
ロ
ー
ル
を
溶
か
し
、
排

こ
こ
ま
で
効
果
が
あ
る
の

な
ら
、
積
極
的
に
食
べ
た
い

と
こ
ろ
。
か
と
い
っ
て
、
毎

日
、
何
個
も
タ
マ
ゴ
を
食
べ

る
こ
と
は
難
し
い
と
思
う
人

も
い
る
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
今

回
、
前
出
の
佐
藤
氏
が

一
日

３
個
、
オ
ス
ス
メ
の
タ
マ
ゴ
の

食
べ
方
を
紹
介
し
て
く
れ
た
。

「朝
、
起
き
た
ば
か
り
で
食

欲
が
な
い
と
き
に
は
、
豆
乳

に
溶
き
卵
を
加
え
た
ス
ム
ー

ジ
ー
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
大

豆
の
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
頭
髪

の
健
康
維
持
に
役
立
ち
ま
す
。

午
後
、
仕
事
の
効
率
を
高
め

た
い
と
き
に
は
、
定
食
に
マ

出
し
や
す
く
す
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
食
品
の

中
で
タ
マ
ゴ
が
最
も
こ
の
レ

シ
チ
ン
の
合
有
比
率
が
高
く
、

大
豆
の
約
３
倍
に
も
及
び
ま

す
。
脂
肪
肝
の
治
療
に
も
有

効
と
い
う
報
告
も
あ
り
、
脂

肪
肝
と
診
断
さ
れ
た
方
は
積

極
的
に
タ
マ
ゴ
を
食
べ
る
と

い
い
で
し
ょ
う
矢
前
出

。
佐

藤
氏
）

グ
ロ
ユ
ッ
ケ
を
追
加
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
レ
シ
チ
ン
と

Ｄ
Ｈ
Ａ
の
組
み
合
わ
せ
が
記

憶
力
と
集
中
力
を
高
め
ま
す
。

夜
も
ま
だ
ま
だ
元
気
で
い
た

い
と
い
う
こ
と
な
ら
ば
、
亜

鉛
吸
収
を
促
進
す
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
を
多
く
含
ん
だ
明
太
子

と

一
緒
に
タ
マ
ゴ
を
食
べ
れ

ば
効
果
は
抜
群
で
す
」

大
切
な
の
は

一
日
１
個
で

も
タ
マ
ゴ
を
食
べ
る
こ
と
。

一
気
に
増
や
す
こ
と
は
難
し

い
か
も
し
れ
な
い
が
、
あ
れ

こ
れ
工
夫
し
な
が
ら
、
少
し

ず
つ
食
べ
る
習
慣
を
つ
け
て

い
く
の
が
良
い
だ
ろ
う
。

た
だ
、
「
だ
れ
も
が
制
限

な
く
食
べ
て
良
い
と
い
う
こ

と
で
は
な
い
」
と
釘
を
刺
す

の
は
前
出
の
池
谷
医
師
だ
。

「あ
く
ま
で
健
常
者
の
摂
取

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
対
す
る

制
限
が
な
く
な
つ
た
だ
け
で
、

食
事
全
体
の
カ
ロ
リ
ー
の
制

限
が
な
く
な

っ
た
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
健
常
者
で
も
、

こ
れ
ま
で
の
食
事
に
加
え
て

タ
マ
ゴ
を
食
べ
過
ぎ
れ
ば
、

カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
に
な
る

危
険
性
が
あ
り
ま
す
し
、
脂

質
異
常
患
者
で
は
動
脈
硬
化

の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
可
能
性

も
あ
り
ま
す
。

例
え
ば
、
食
の
細
い
高
齢

者
な
ら
ば
、
お
茶
漬
け

一
杯

を
食
べ
る
代
わ
り
に
、
ご
飯

の
量
を
少
し
減
ら
し
た
卵
か

け
ご
飯
を
食
べ
て
み
る
。
そ

れ
だ
け
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

と
れ
た
良
い
食
事
に
な
る
と

思
い
ま
す
」

唯

一
の
弱
点
だ

っ
た
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
問
題
は
解
決
し

た
。
今
ま
で
涙
を
飲
ん
で
き

た
タ
マ
ゴ
好
き
だ
け
で
な
く
、

健
康
が
気
に
な
る
人
も
、
タ

マ
ゴ
を
試
し
て
み
る
と
い
い
。

効果的なタマゴの食べ方

疲労回復
1期讚

エネルギーを作 る

CoQ10の 吸収 をタ
マゴが高めてくれる

ポケ防止世紹 ヶ、
|マ グロ納豆など

タマゴ:こ含まれるレ

シチンとマグロの
DHAで脳を活性化

ダイエット|ま』籠の玉子
|と じなど

タンパク質や豚肉の

ビタミンBで糖質を
エネルギーに変える

+豆腐   |ビ オチンと大豆イソ
ゴーヤーチャン1774と 9岬乗効果
プルーなど  |で 髪が元気に

|+牡蠣
1牡蠣の広島風お
1好み焼きなど

タマゴのレシチンが

牡蠣に含まれるタウ

リンの効果を高める

輔力増強
|:昂l,こ
の玉タマゴに含まれる亜鉛の吸収を明太子の

ビタミンCが助ける
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