
◆
小
食
を
習
慣
づ
け
る

※
日
本
人
は
と
に
か
く
食
べ
過
ぎ
で
、

肉
類
な
ど
の
高
タ
ン
パ
ク

・
高
脂
肪
を

好
む
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

食
事
を
減
ら
す
だ
け
で
、
消
化
へ
の
負

担
が
減
り
、
細
胞
が
元
気
に
働
き
始
め

ま
す

空
腹
時
に
ア
ッ
プ
す
る
５
つ
の
力

①
体
内
の
有
害
物
質
の
排
出
力
ア
ッ
プ

②
酵
素
の
節
約
で
体
の
治
癒
力
ア
ッ
プ

③
内
臓
を
休
ま
せ
る
の
で
機
能
が
ア
ッ

プ④
余
分
な
栄
養
が
減
り
、
代
謝
ア
ッ
プ

⑤
血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果
が
ア
ッ
プ

◆
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

※
咀
嚼
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
る
唾
液
は

植
物
の
消
化
や
栄
養
の
吸
収
を
ス
ム
ー

ズ
に
す
る
ほ
か
、
口
腔
内
環
境
も
整
え

ま
す
。

唾
液
の
５
つ
の
働
き

①
消
化
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
を
分
泌
し
て
消
化

を
助
け
る
。

②
滑
り
を
よ
く
し
て
飲
み
込
み
や
す
く

す
る
。

③
食
べ
物
を
溶
か
す
こ
と
で
、
味
覚
が

鋭
く
な
る
。

④
唾
液
に
よ
り
口
の
中
を
殺
菌
し
、
免

疫
が
高
ま
る
。

⑤
粘
膜
を
保
護
し
て
、
口
内
を
保
湿
す

る
。

◆
穀
菜
食

（身
体
が
若
返
る
源
）

穀
菜
食
の
基
本
は

全
粒
穀
物

（未
精
製
穀
物
）

＋

具
だ
く
さ
ん
味
噌
汁

玄
米
を
中
心
に
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂

る
生
活
で
老
化
の
ス
ピ
ー
ド
は
遅
く
な

り
ま
す
。

■
豆
類

■
野
菜
＆
芋
類

■
き
の
こ
類

■
種
実
類

■
海
藻
類

■
果
実
類

■
良
質
の
油

◆
若
さ
を
保
つ
暮
ら
し
の
コ
ツ
◆

相
続
に
伴
い
、
不
動
産
の
所
有
名
義
を
親
か
ら

子
供
な
ど
へ
変
更
す
る
手
続
き
が

「相
続
登
記
」
。

相
続
関
連
の
手
続
き
の
中
で
後
回
し
に
さ
れ
が
ち

だ
が
、
放
置
し
て
お
く
と
様
々
な
ト
ラ
ブ
ル
の
元
に

な
り
か
ね
な
い
。

【法
的
義
務
な
し
】

法
的
な
義
務
は
な
く
、
相
続
税
の
申
請
と
違
っ
て

申
請
期
限
も
な
い
。
す
ぐ
に
名
義
を
変
え
な
い
か
ら

と
い
っ
て
直
ち
に
遺
族
に
不
都
合
が
生
じ
る
わ
け
で

は
な
い
。
手
続
き
の
煩
雑
さ
も
あ
り
、
故
人
の
名
義

を
変
え
て
お
か
な
い
と
将
来
ど
ん
な
問
題
が
起
き
う

る
の
か
。

相
続
登
記
を
済
ま
せ
て
い
な
か
っ
た
場
合
、
次
の
よ

う
な
ケ
ー
ス
で
も
め
事
に
つ
な
が
り
や
す
い
。
左
図

を
参
照
し
な
が
ら
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◆
５
０
代
の
Ａ
さ
ん
は
６
年
前
、
父
を
亡
く
し
、

遺
産
を
ど
う
す
る
か
を
家
族

（法
定
相
続
人
）
み
ん

な
で
話
し
合
っ
た
。
高
齢
の
母
の
面
倒
を
Ａ
さ
ん
が

見
る
代
わ
り
、
自
宅
は
Ａ
さ
ん
が
所
有
し
て
住
む
こ

と
と
し
、
弟
や
妹
も
快
く
応
じ
て
く
れ
た
。
家
族
の

仲
は
良
く
、
特
に
書
面
に
す
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。

自
宅
の
持
ち
主
が
亡
父
か
ら
Ａ
さ
ん
に
移
転
し
た
こ

と
を
形
に
す
る
相
続
登
記
も
し
な
か
っ
た
。
問
題
が

起
き
た
の
は
弟
が
最
近
、
妻
と
子
供
を
残
し
て
急
死

し
た
の
が
き
っ
か
け
だ
。

妻
は
生
活
の
先
行
き
に
不
安
に
な
り
、
Ａ
さ
ん
が

住
ん
で
い
る
家
の
財
産
価
値
に
興
味
を
抱
い
た
。
そ

し
て

「
一
部
を
自
分
と
子
供
に
分
け
て
ほ
し
い
」
と

Ａ
さ
ん
に
要
求
し
て
き
た
の
だ
。

法
律
上
は
彼
女
ら
の
言
い
分
は
正
し
い
。
夫
の
急

死
に
伴
い
妻
子
は
、
Ａ
さ
ん
の
父
の
遺
産
を
相
続
で

き
る
立
場
に
な
っ
た
か
ら
だ
。
生
前
、
弟
は
兄
に
よ

る
相
続
に
賛
成
し
て
い
た
た
め
問
題
は
無
か
っ
た
。

亡
く
な
っ
た
今
は
そ
の
妻
子
に
法
定
相
続
割
合
に
応

じ
て
不
動
産
を
受
け
取
る
権
利
が
あ
る
。

Ａ
さ
ん
は
、
弟
ら
の
快
諾
を
得
た
う
え
で
自
分
が

家
を
相
続
し
た
事
実
を
妻
子
に
伝
え
、
分
け
る
つ
も

り
は
な
い
と
説
得
し
た
が
後
の
祭
り
。
弟
の
妻
は
権

利
を
取
り
下
げ
ず
、
こ
れ
か
ら
Ａ
さ
ん
は
自
宅
の
分

割
に
つ
い
て
彼
女
ら
と
協
議
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く

な
っ
て
い
る
。

こ
の
ケ
ー
ス
で
Ａ
さ
ん
が
仮
に
相
続
登
記
を
済
ま

せ
、
自
宅
を
自
分
の
名
義
に
変
え
て
い
た
ら
問
題
は

起
き
な
か
っ
た
。
所
有
権
が
移
転
済
み
で
あ
る
こ
と

を
登
記
簿
に
よ
っ
て
証
明
で
き
た
か
ら
だ
。
相
続
登

記
を
怠
る
と
、

「い
ざ
と
い
う
と
き
所
有
権
が
移
転

し
た
と
い
う
こ
と
を
他
者
に
主
張
す
る
こ
と
が
で
き

な
い
」
そ
れ
ほ
ど
相
続
登
記
は
大
切
に
な
る
。

【相
続
人
が
２
桁
に
】

何
ら
か
の
理
由
で
家
を
手
放
す
必
要
が
生
じ
た
と

き
、
名
義
が
故
人
の
ま
ま
だ
と
当
然
、
売
却
し
た
く

て
も
、
契
約
書
を
作
る
こ
と
さ
え
で
き
な
い
。
自
宅

を
担
保
に
融
資
を
受
け
た
い
と
き
も
同
様
だ
。
故
人

名
義
で
金
融
機
関
が
金
を
貸
し
て
く
れ
る
わ
け
が
な

い
。

名
義
を
書
き
換
え
る
手
続
き
で
は
、
遺
産
分
割
協
議

書
の
添
付
が
必
要
に
な
る
。

こ
れ
は
、
す
べ
て
の
法
定
相
続
人
が
話
し
合
い
、

遺
産
の
分
け
方
を
決
め
て
形
に
し
た
文
書
。
全
員
が

著
名
し
、
実
印
を
押
す
必
要
が
あ
り
、
大
変
な
手
間

だ
。
年
月
が
た
て
ば
た
つ
ほ
ど
、
親
族
の
範
囲
が
広

が
り
、
法
定
相
続
人
の
数
が
増
え
る
こ
と
は
よ
く
あ

る
。

「相
続
人
が
２
桁
に
な
る
の
は
決
し
て
珍
し
く

な
い
」

そ
う
な
れ
ば
面
識
や
交
流
が
な
い
相
続
人
だ
ら
け
、

と
い
う
複
雑
な
状
況
に
な
り
、
遺
産
分
割
協
議
書
を

作
る
の
は
ま
す
ま
す
難
し
い
。
相
続
登
記
の
放
置
は
、

自
分
の
世
代
は
ま
だ
し
も
、

「子
や
孫
の
世
代
に
迷

惑
を
か
け
る
こ
と
を
認
識
す
べ
き
だ
ろ
う
」

フ
ァ
イ
ナ
ン
シ
ャ
ル
プ
ラ
ン
ナ
ー
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◆相続登記を忘れずに◆


