


　

日
野
原
重
明
先
生
が
唱
え
だ
さ
れ
ま
し
た
生
活
習
慣

病
と
い
う
表
現
が
、
厚
生
労
働
省
の
政
策
の
「
生
活
習

慣
病
対
策
」
と
し
て
新
た
に
登
場
し
て
参
り
ま
し
た
。

こ
れ
は
生
活
習
慣
を
正
す
こ
と
に
よ
り
、
重
篤
な
疾
患

に
繋
が
る
生
活
習
慣
病
に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
健
康
診

断
と
指
導
を
す
る
と
い
う
も
の
で
あ
り
ま
す
が
、
今
ま

で
の
健
康
診
断
と
ど
う
違
う
の
で
あ
り
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
ど
う
し
て
変
わ
っ
た
の
で
あ
り
ま
し
ょ
う
。

　

他
方
、
突
然
に
療
養
病
床
再
編
成
の
予
定
が
発
表
さ

れ
、
医
療
関
係
者
だ
け
で
な
く
慢
性
期
治
療
中
の
入
院

患
者
さ
ん
た
ち
に
も
驚
き
と
不
安
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
以
前
、
厚
生
労
働
省
は
高
齢
者
が
増
加
す
る
の
で
、

急
病
後
の
慢
性
期
治
療
の
た
め
に
療
養
病
床
の
存
在
が

不
可
欠
で
あ
る
、
と
言
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
突
然
に

必
要
は
な
く
な
っ
た
、
と
政
策
変
更
を
し
た
の
で
す
。

当
初
38
万
床
を
15
万
床
に
減
少
さ
せ
る
と
の
こ
と
で
し

た
が
、
23
万
人
ほ
ど
の
入
院
患
者
さ
ん
た
ち
は
、
行
き

場
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う
か
。
厚
生
労
働

省
が
言
い
ま
す
に
は
、
23
万
人
は
介
護
施
設
で
十
分
に

対
処
で
き
る
の
で
大
丈
夫
で
す
と
い
う
こ
と
で
す
。
し

か
し
、
本
当
に
そ
う
な
の
で
し
ょ
う
か
。
ま
た
移
る
介

護
施
設
は
十
分
に
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

先
日
あ
る
厚
生
労
働
省
の
お
役
人
が
言
っ
て
お
ら
れ

ま
し
た
。「
小
泉
政
権
の
頃
の
政
策
決
定
プ
ロ
セ
ス
を

思
い
出
し
て
も
ら
い
た
い
の
で
す
。
当
時
は
経
済
財
政

諮
問
会
議
が
あ
り
、
聖
域
な
き
歳
出
削
減
の
徹
底
を
厚

生
労
働
省
に
も
強
圧
し
て
い
た
の
で
す
。
彼
ら
は
、
医

療
費
削
減
の
た
め
唐
突
に
混
合
診
療
解
禁
と
保
険
免
責

制
導
入
を
突
き
付
け
て
き
ま
し
た
。
と
て
も
日
本
の
保

険
制
度
に
導
入
で
き
る
も
の
で
は
な
く
、
我
々
は
そ
れ

を
突
っ
ぱ
ね
つ
つ
、
無
い
知
恵
を
絞
っ
て
絞
っ
て
生
活

習
慣
病
対
策
を
導
入
す
る
こ
と
と
し
、
医
療
費
増
が
抑

制
で
き
る
こ
と
の
理
解
を
得
ま
し
た
。
す
る
と
更
に
経

済
財
政
諮
問
会
議
は
、
平
均
在
院
日
数
が
長
す
ぎ
る
短

く
し
ろ
、
と
強
く
指
摘
し
て
き
ま
し
た
。
そ
の
た
め
に

療
養
病
床
の
大
幅
に
削
減
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
り
ま
し

た
。
現
在
厚
生
労
働
省
が
取
り
組
ん
で
い
る
生
活
習
慣

病
対
策
と
療
養
病
床
削
減
の
2
つ
の
政
策
は
、
こ
の
よ
う

な
環
境
が
あ
っ
た
た
め
に
出
来
上
が
っ
た
の
で
す
」
と
。

　

確
か
に
当
時
の
政
策
決
定
の
プ
ロ
セ
ス
に
は
、
経
済

財
政
諮
問
会
議
を
中
心
と
し
た
、
経
済
至
上
主
義
の
学

者
さ
ん
た
ち
が
多
く
か
か
わ
っ
て
お
ら
れ
た
よ
う
で

す
。
ま
た
そ
の
方
々
の
指
示
に
よ
り
厚
生
労
働
省
は
政

策
を
立
案
し
て
い
た
こ
と
も
そ
う
で
し
ょ
う
。
し
か
し
、

そ
も
そ
も
医
療
政
策
と
は
、
医
療
現
場
の
問
題
が
一
つ

一
つ
積
み
上
げ
ら
れ
て
検
討
さ
れ
出
来
て
い
く
も
の
で

あ
る
べ
き
で
す
が
、
今
回
は
ま
ず
決
定
権
を
持
つ
も
の

か
ら
財
政
論
的
要
求
が
あ
り
、
あ
た
か
も
レ
ト
リ
ッ
ク

の
よ
う
に
対
応
し
て
厚
生
労
働
省
が
政
策
を
作
り
上
げ

る
、
と
い
う
流
れ
で
す
が
、
こ
れ
は
如
何
な
も
の
で
あ

り
ま
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
強
く
指
摘
し
た
い
の
は
、
こ

れ
ら
の
政
策
が
決
定
さ
れ
る
プ
ロ
セ
ス
の
ど
こ
に
も
、

国
民
が
介
在
出
来
る
と
こ
ろ
は
な
い
の
で
す
。
あ
あ
、

国
民
不
在
。

い
わ
ゆ
る「
国
民
不
在
」と
い
う
問
題
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伝
統
的
な
行
事
が
果
た
す
役
割

中
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ほ
こ
ら
の
お
守
り
を
だ
れ
が
す
る
か
と

い
う
の
に
近
い
話
し
で
す
が
、
民
衆
は
鎮
守
の

森
の
前
に
集
ま
っ
て
相
談
を
し
、
社
に
供
物
を

捧
げ
て
神
様
に
奉
納
し
て
、
1
年
に
1
回
の
お

祭
り
は
神
様
が
降
り
て
こ
ら
れ
る
と
き
で
、
そ

れ
の
催
し
を
す
る
に
当
た
り
、
御
神
輿
や
、
食

事
、
踊
り
の
準
備
を
す
る
と
い
う
一
連
の
こ
と

が
一
種
の
地
域
の
教
育
シ
ス
テ
ム
に
な
っ
て
い

る
。
そ
の
中
に
は
若
者
の
役
目
や
、
老
年
の
者

の
役
目
、
あ
る
い
は
小
さ
い
子
供
や
、
病
人
の

処
遇
な
ど
、
全
体
を
考
え
る
こ
と
が
教
育
の
シ

ス
テ
ム
で
あ
る
と
。
病
人
、
あ
る
い
は
参
加
で

き
な
い
者
に
、
そ
れ
な
り
の
手
当
て
を
す
る
と

い
う
と
こ
ろ
が
あ
り
、
そ
れ
が
今
の
診
療
に
即

つ
な
が
り
は
し
な
い
と
思
い
ま
す
が
、
何
か
似

た
よ
う
な
構
造
が
地
域
の
シ
ス
テ
ム
の
中
に
組

み
込
ま
れ
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と
ず
っ
と

思
っ
て
い
ま
し
た
。

山
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そ
う
で
す
ね
。
私
も
伝
統
的
な
年
中
行

事
と
い
う
の
は
非
常
に
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

1
月
か
ら
12
月
ま
で
、
そ
れ
ぞ
れ
の
月
に
応
じ

て
、
自
然
の
変
化
に
応
じ
、
食
べ
物
か
ら
着
る

物
か
ら
住
ま
い
の
仕
方
か
ら
全
部
変
え
て
い

く
、
そ
れ
が
自
然
と
共
生
し
て
い
く
、
日
本
人

の
知
恵
を
つ
く
り
上
げ
て
き
た
と
思
っ
て
お
り

ま
す
。
そ
の
年
中
行
事
の
ほ
と
ん
ど
が
神
祭
り
、

仏
祭
り
に
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
私
が
印
象
的
に
思
う
の
が
、
京
都

の
場
合
は
、
大
晦
日
は
お
け
ら
参
り
が
あ
っ
て

火
を
も
ら
っ
て
き
ま
す
ね
。
火
の
祭
り
か
ら
正

月
が
始
ま
る
と
い
う
意
味
に
と
り
ま
し
た
。
そ

れ
が
8
月
に
な
る
と
五
山
の
送
り
火
と
い
う
、

こ
れ
も
火
祭
り
で
す
よ
ね
。
そ
れ
で
、
年
末
近

く
に
な
り
ま
す
と
御
火
焚
祭
と
い
う
の
を
や
り

ま
す
ね
、
修
験
道
の
お
坊
さ
ん
を
呼
ん
で
き
て

町
内
の
肝
煎
の
前
で
護
摩
を
焚
い
て
お
坊
さ
ん

に
真
言
を
唱
え
て
も
ら
っ
て
、
身
体
健
康
を
祈

る
わ
け
で
す
ね
、
五
穀
豊
穣
だ
け
じ
ゃ
な
い
ん

で
す
、
身
体
と
い
う
の
が
必
ず
入
っ
て
い
る
。

　

そ
う
す
る
と
、
年
中
行
事
と
い
う
の
は
四
季

そ
れ
ぞ
れ
の
自
然
の
変
化
を
愛
で
な
が
ら
、
そ

れ
に
よ
っ
て
我
が
身
を
慎
み
、
整
え
な
が
ら
神

に
祈
っ
て
い
た
、
こ
れ
が
1
年
の
生
活
で
、
そ

の
中
で
必
ず
健
康
を
大
事
に
し
よ
う
と
い
う

メ
ッ
セ
ー
ジ
が
含
ま
れ
て
い
た
よ
う
な
気
が
し

ま
す
。
正
月
の
七
草
粥
な
ん
か
、
こ
れ
は
体
の

た
め
に
い
い
よ
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
入
っ
て

い
た
わ
け
で
す
。
そ
う
い
う
点
で
は
、
確
か
に

神
祭
り
が
健
康
を
守
る
、
町
を
火
か
ら
守
る
と

い
う
共
同
体
の
生
活
全
体
を
守
っ
て
生
活
を
円

滑
に
し
て
い
く
と
い
う
、
そ
う
い
う
願
い
、
祈

医
療
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これからの



45

り
の
中
で
営
ま
れ
て
い
た
こ
と
が
よ
く
わ
か
り

ま
す
ね
。

　

近
代
と
い
う
の
は
、
そ
れ
を
そ
れ
ぞ
れ
に
分

断
し
て
き
た
よ
う
な
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
す
ね
。

教
育
は
学
校
へ
、
病
気
に
な
っ
た
ら
病
院
へ
と

い
う
こ
と
に
な
る
。
あ
と
は
、
お
寺
は
死
ん
だ

と
き
の
葬
式
を
す
る
場
と
な
っ
て
し
ま
っ
て
い

る
。
そ
れ
を
も
う
一
遍
、
地
域
が
中
心
に
な
っ

て
統
合
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
な
と
思

い
始
め
て
い
ま
す
が
、
な
か
な
か
難
し
い
と
思

い
ま
す
よ
。
そ
う
い
う
と
き
に
、
例
え
ば
地
域

医
療
の
重
要
性
と
い
う
よ
う
な
こ
と
も
、
も
う

一
遍
年
中
行
事
そ
の
も
の
を
見
直
す
べ
き
だ
と

い
う
時
代
が
来
て
い
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

そ
う
い
う
点
で
は
、
東
京
は
も
う
だ
め
だ
と
思

い
ま
す
。
一
部
の
地
域
を
除
い
て
は
完
全
に
年

中
行
事
は
破
壊
さ
れ
て
い
ま
す
か
ら
。
そ
れ
が

全
面
的
に
残
っ
て
い
る
の
は
京
都
だ
と
思
い
ま

す
。
医
療
と
地
域
と
い
う
問
題
を
考
え
、
中
央

の
政
府
が
そ
れ
に
つ
い
て
何
か
施
策
を
打
ち
出

そ
う
と
す
る
と
き
に
、
京
都
モ
デ
ル
と
い
う
の

を
最
初
に
出
し
て
い
っ
た
方
が
い
い
。
そ
う
い

う
実
績
が
あ
る
し
、
形
が
実
際
に
残
っ
て
い
る

と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。

中
野 

健
康
の
維
持
と
い
う
と
こ
ろ
で
す
ね
。

山
折 

健
康
の
維
持
と
い
う
点
か
ら
い
っ
て
も

そ
う
で
す
。
年
中
行
事
に
組
み
込
ま
れ
て
き
た

健
康
へ
の
関
心
と
い
う
の
は
、
今
の
言
葉
で
言

い
ま
す
と
予
防
医
学
に
つ
な
が
っ
て
い
た
と
思

い
ま
す
。

地
域
に
見
合
っ
た
健
康
維
持

中
野 

京
都
大
学
の
家
森
幸
男
先
生
が
W
H
O

の
研
究
で
世
界
中
の
塩
分
の
摂
取
量
と
血
圧
と

の
比
較
を
調
査
さ
れ
て
、
大
体
は
塩
分
の
摂
取

量
と
血
圧
は
相
関
関
係
に
あ
る
と
。
一
番
よ

か
っ
た
の
は
マ
サ
イ
族
で
、
ほ
と
ん
ど
塩
分
を

と
ら
な
い
、
血
圧
は
年
を
と
っ
て
も
正
常
。
一

番
駄
目
だ
っ
た
の
が
ネ
パ
ー
ル
と
か
ラ
サ
の
あ

た
り
の
、
ほ
と
ん
ど
タ
ン
パ
ク
質
が
な
い
の
で

塩
分
を
た
く
さ
ん
入
れ
た
バ
タ
ー
茶
を
毎
日
何

杯
も
飲
む
と
。
40
代
で
大
体
心
臓
か
脳
の
障
害

を
起
こ
し
て
亡
く
な
っ
た
り
、
障
害
を
負
っ
た

り
す
る
と
い
う
結
果
に
な
る
。
何
カ
所
か
そ
れ

に
合
わ
な
い
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
、
島
根
県
の
隠

岐
島
は
離
島
で
す
の
で
、
タ
ン
パ
ク
質
な
ど
の

干
し
た
物
、
塩
分
を
保
存
の
た
め
に
い
っ
ぱ
い

使
っ
て
、
そ
う
い
う
物
を
食
べ
て
い
る
。
塩
分
摂

取
量
が
物
す
ご
く
多
い
が
、
血
圧
は
高
く
な
い
。

山
折 

高
く
な
い
の
で
す
か
。

中
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そ
れ
は
何
故
な
の
か
と
い
う
と
、
た
く

さ
ん
の
量
の
海
草
を
食
べ
る
。
海
草
は
腸
を
き

れ
い
に
す
る
と
い
う
役
目
が
あ
る
と
と
も
に
、

繊
維
質
が
塩
分
を
吸
着
し
て
、
そ
の
ま
ま
体
内

に
吸
収
し
な
い
で
外
に
排
出
す
る
と
い
う
機
能

を
持
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
せ
い
で
血
圧
が
高
く

な
ら
な
か
っ
た
の
だ
ろ
う
と
。
し
か
し
、
昔
か

ら
隠
岐
島
の
人
が
食
物
繊
維
は
塩
分
を
吸
着
す

る
と
い
う
科
学
的
な
こ
と
を
わ
き
ま
え
て
い
た

わ
け
は
な
い
の
で
、
ど
う
も
食
べ
た
方
が
い
い

ぞ
と
。
地
域
の
食
文
化
が
健
康
を
維
持
し
た
と

い
う
広
い
意
味
で
の
予
防
と
い
う
か
知
恵
と
い

う
も
の
が
食
べ
る
物
だ
け
で
な
く
、
地
域
の
風

土
や
気
候
に
合
っ
た
地
域
の
知
恵
の
よ
う
な
も

の
が
予
防
に
対
し
て
あ
る
よ
う
な
気
が
し
て
い

ま
す
。
京
都
に
も
恐
ら
く
あ
る
の
だ
と
思
い
ま

す
、
季
節
の
物
を
決
ま
っ
た
時
期
に
食
べ
る
と

い
う
の
は
、
民
間
の
健
康
維
持
の
継
承
で
あ
っ

た
り
す
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

山
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そ
れ
は
お
も
し
ろ
い
で
す
ね
。
塩
分
を

と
る
の
は
東
北
も
な
ん
で
す
よ
、
私
も
東
北
出

身
で
す
け
れ
ど
も
、
漬
物
は
物
す
ご
い
塩
を
入

れ
ま
す
か
ら
、
血
圧
が
高
く
て
脳
溢
血
で
死
ぬ

人
は
非
常
に
多
か
っ
た
わ
け
で
す
。
し
か
し
、

そ
れ
は
ま
た
山
間
部
と
海
岸
部
と
は
違
う
の
か

も
し
れ
な
い
の
で
す
ね
。

中
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恐
ら
く
お
味
噌
汁
に
ワ
カ
メ
を
た
く
さ

ん
入
れ
た
の
は
そ
の
一
端
で
、
単
純
に
食
べ
る

と
い
う
機
能
だ
け
で
は
な
い
で
し
ょ
う
ね
。

　

先
ほ
ど
お
伺
い
し
た
予
防
に
関
し
て
、
恐
ら

く
国
民
の
8
割
ぐ
ら
い
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
を
知
っ
て
る
と
思
い
ま
す
が
、
シ
ス

テ
ム
は
で
き
た
け
れ
ど
も
ど
う
な
る
の
と
い
う

話
が
あ
り
ま
す
。

　

今
後
、
要
介
護
高
齢
者
が
認
知
症
も
含
め
て

爆
発
的
に
ふ
え
る
と
い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
お

り
、
そ
の
多
く
は
脳
血
管
障
害
が
原
因
で
あ
る

と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
脳
血
管
障
害

は
ど
う
し
て
起
こ
る
の
か
、
そ
れ
は
動
脈
硬
化

で
血
管
が
弱
り
、
詰
ま
っ
た
り
破
裂
し
た
り
す

る
と
。
動
脈
硬
化
は
ど
う
し
て
起
こ
る
の
か
と

い
う
と
高
脂
血
症
や
高
血
圧
、
糖
尿
や
高
尿
酸

血
症
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
血
管
に
対
す
る
リ
ス

ク
フ
ァ
ク
タ
ー
が
高
じ
て
血
管
が
弱
る
と
。

　

当
初
、
成
人
病
と
か
言
っ
て
い
ま
し
た
け
れ

ど
も
、
血
圧
や
高
脂
血
症
を
何
と
か
し
な
く
て

は
い
け
な
い
と
。
だ
ん
だ
ん
と
生
活
習
慣
病
と

い
う
言
い
方
に
変
わ
っ
て
き
て
、
対
策
も
立
て

ら
れ
て
い
た
の
で
す
が
、
ち
ょ
う
ど
そ
の
こ
ろ

小
泉
・
安
倍
政
権
に
な
り
、
途
端
に
経
済
財
政

諮
問
会
議
と
規
制
改
革
会
議
な
ど
が
元
気
に
な

り
、
ア
メ
リ
カ
の
市
場
原
理
主
義
を
唱
え
る
民

間
学
者
が
台
頭
し
て
医
療
は
非
常
に
非
効
率
で

あ
る
と
、
安
く
上
が
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
た

の
に
非
効
率
で
高
い
と
言
わ
れ
た
の
で
、
み
ん

な
カ
チ
ン
と
来
た
ん
で
す
け
れ
ど
も
。

　

同
じ
こ
ろ
、
内
科
の
専
門
家
た
ち
が
集
ま
っ

て
世
界
的
に
生
活
習
慣
病
の
中
で
メ
タ
ボ
リ
ッ

ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
位
置
づ
け
ら
れ
る
一
群
が

あ
る
と
。
こ
れ
を
新
し
い
エ
ン
テ
ィ
テ
ィ
と
し

て
警
鐘
を
鳴
ら
し
た
方
が
い
い
の
で
は
な
い
か

と
い
う
提
案
が
あ
り
、
生
活
習
慣
病
対
策
を
打

ち
立
て
て
い
ろ
い
ろ
対
策
を
立
て
る
こ
と
に

よ
っ
て
医
療
費
は
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
と
。

　

財
政
諮
問
会
議
で
、
生
活
習
慣
病
対
策
が
通

り
ま
し
た
。
福
田
政
権
に
な
っ
て
経
済
財
政
諮

問
会
議
は
弱
体
化
し
、
生
活
習
慣
病
対
策
を
推

進
し
た
厚
労
省
次
官
も
退
任
し
ま
し
た
が
、
生

活
習
慣
病
対
策
は
続
い
て
い
る
ん
で
す
、
制
度

と
し
て
は
ず
っ
と
続
い
て
い
く
の
で
す
が
、
現
在

は
引
率
者
が
い
な
く
な
っ
た
よ
う
な
感
じ
で
す
。

　

私
た
ち
は
そ
こ
に
口
を
出
す
人
た
ち
の
、
そ

の
時
々
の
勢
力
に
よ
っ
て
施
策
と
い
う
か
制
度

が
ど
う
決
ま
る
か
も
左
右
さ
れ
、
決
ま
っ
て
か

ら
後
も
大
変
不
安
を
感
じ
て
い
ま
す
。
病
院
な

ど
は
、
さ
あ
こ
う
い
う
ふ
う
に
や
れ
と
言
わ
れ

た
よ
う
に
事
業
を
や
り
ま
す
。
制
度
が
ま
た
突

然
変
わ
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
る
ん
で
す
、
病

院
は
日
本
国
中
で
大
騒
ぎ
に
な
る
ん
で
す
が
、

今
の
よ
う
な
図
式
で
す
と
、
と
て
も
安
定
的
に

は
な
ら
な
い
と
思
い
ま
す
。
ど
う
あ
る
べ
き
と

い
っ
た
ら
い
い
か
。

食
育
の
重
要
性
と
課
題

山
折 

今
お
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と
は
二
つ
問
題
が

あ
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。
最
初
の
方
は
い
わ

ゆ
る
生
活
習
慣
病
、
そ
れ
に
よ
る
新
し
い
病
気

が
い
ろ
ん
な
形
で
発
見
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
が
、
メ
タ
ボ
な
ん
て
そ
の
代
表
的
な
も
の

で
す
。

　

た
し
か
生
活
習
慣
病
と
い
う
こ
と
を
言
い
出

さ
れ
た
方
は
日
野
原
さ
ん
で
し
た
。
10
年
位
前

の
こ
と
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。
あ
れ
は
も
う

考
え
方
が
国
民
全
体
の
共
有
財
産
に
な
っ
て
い

る
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
政
府
が
変
わ
っ
た

か
ら
と
い
っ
て
変
え
る
よ
う
な
、
ま
た
変
え
ら

れ
る
よ
う
な
性
格
の
も
の
で
は
な
い
と
私
は

思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

そ
れ
と
の
連
関
で
申
し
ま
す
と
、
メ
タ
ボ
に

代
表
さ
れ
る
生
活
習
慣
病
と
し
て
ゆ
う
ん
で
す

が
、
そ
の
一
番
基
礎
の
と
こ
ろ
に
あ
る
の
が
食

育
の
問
題
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

　

食
事
の
問
題
が
や
は
り
一
番
重
要
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
よ
う
や
く
文
科
省
な
ん
か
も
教
育

の
レ
ベ
ル
で
食
育
に
つ
い
て
考
え
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
、
知
育
・
徳
育
・
体
育
の
ほ
か
に
食
育

と
い
う
こ
と
を
忘
れ
て
い
た
と
い
う
こ
と
に
、

気
が
つ
い
た
。
こ
れ
が
２
、３
年
前
の
話
で
す
。

ち
ょ
う
ど
広
島
県
の
陰
山
さ
ん
と
い
う
小
学
校

の
校
長
さ
ん
が
、「
早
寝
・
早
起
き
・
朝
ご
は

ん
」
と
い
う
こ
と
を
提
唱
し
、
こ
れ
も
食
育
に

お
い
て
重
要
な
教
育
の
基
本
で
は
な
い
か
と
い

う
こ
と
で
、
だ
ん
だ
ん
に
国
民
運
動
の
レ
ベ
ル

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

食
事
の
こ
と
は
き
ち
ん
と
考
え
な
け
れ
ば
な

ら
ん
な
い
と
い
う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
が
始
ま
り
、

良
い
も
の
を
、
栄
養
の
あ
る
も
の
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
食
べ
よ
う
、
と
い
う
運
動
に
な
っ
て
き
て

い
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
は
な
く
、「
い
た
だ
き

ま
す
」
や
「
ご
ち
そ
う
さ
ま
で
し
た
」
と
い
う

挨
拶
や
礼
儀
、
食
を
い
た
だ
く
こ
と
の
あ
り
が

た
さ
も
教
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
、
食
育
は
こ

こ
ま
で
含
め
な
け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
と
こ

ろ
ま
で
来
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
、
子
供
た
ち
の

生
活
の
仕
方
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
変
え
て
い

く
だ
ろ
う
と
。
そ
れ
を
変
え
て
い
け
ば
将
来
的

に
生
活
習
慣
病
も
抑
え
る
こ
と
が
で
き
る
だ
ろ

う
と
、
こ
う
い
う
構
想
で
す
ね
。

　

そ
れ
は
全
体
の
構
想
と
し
て
は
、
非
常
に
い

い
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
そ
う
は
い
っ

て
も
現
実
の
若
者
た
ち
は
食
べ
過
ぎ
て
い
る
と

僕
は
思
い
ま
す
。
時
々
昔
の
学
生
た
ち
に
コ
ン

パ
な
ど
に
誘
わ
れ
て
居
酒
屋
に
行
き
ま
す
が
、

飲
み
放
題
、
食
い
放
題
と
い
う
店
が
い
か
に
多

い
か
と
驚
く
ん
で
す
。
飲
み
放
題
、
食
い
放
題

と
い
う
店
が
彼
ら
の
食
生
活
、
慰
安
の
場
に
お

け
る
食
生
活
の
ス
タ
ン
ダ
ー
ド
に
な
っ
て
し

ま
っ
て
い
る
。
そ
う
す
る
と
、
お
い
し
い
物
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
、
そ
し
て
た
く
さ
ん
食
べ
よ
う

と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
が
結
局
は
将

来
的
に
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
な
ん
て

い
う
状
況
を
生
み
出
す
原
因
に
な
っ
て
い
く
。

だ
か
ら
、
食
育
に
一
番
大
事
な
こ
と
は
、
私
は

最
近
「
そ
ん
な
に
食
べ
る
な
よ
」
と
い
う
メ
ッ

セ
ー
ジ
だ
と
い
う
こ
と
を
言
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
が
全
然
ど
こ
か
ら
も
聞
こ
え
て
き
ま
せ
ん
、

医
学
界
か
ら
も
聞
こ
え
て
き
ま
せ
ん
ね
。
教
育

界
か
ら
も
聞
こ
え
て
こ
な
い
、
も
ち
ろ
ん
政
府
、

文
科
省
か
ら
も
。
考
え
て
み
ま
す
と
、「
そ
ん
な

に
食
べ
る
な
よ
」
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
の
日

本
の
伝
統
的
な
い
い
大
和
言
葉
が
あ
る
ん
で

す
、「
腹
八
分
」
と
い
う
言
葉
で
す
。
腹
八
分

と
い
う
こ
と
を
言
う
人
は
最
近
大
人
の
社
会
か

ら
い
な
く
な
っ
た
。

中
野 

そ
う
で
す
ね
。

山
折 

む
し
ろ
、
か
つ
て
の
腹
八
分
は
、
今
日

で
は
「
腹
六
分
」
と
言
っ
て
も
い
い
く
ら
い
で

す
。
そ
れ
ほ
ど
食
物
が
本
当
に
豊
か
に
な
っ
て

い
る
わ
け
で
す
。

　

そ
う
い
う
状
況
が
一
方
に
あ
っ
て
、
し
か
も

賞
味
期
限
だ
、
消
費
期
限
が
切
れ
た
と
言
っ
て

大
量
の
食
べ
物
を
捨
て
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
途

方
も
な
く
も
っ
た
い
な
い
。
そ
の
矛
盾
に
マ
ス

コ
ミ
が
気
が
つ
い
て
い
な
い
。
賞
味
期
限
を

ち
ょ
っ
と
破
っ
た
だ
け
で
吊
る
し
上
げ
ら
れ
る

わ
け
で
す
。
そ
う
い
う
悪
い
や
つ
も
い
る
ん
で

す
よ
、
偽
装
な
ん
て
や
っ
て
。
だ
け
ど
、
あ
れ

も
や
っ
ぱ
り
ほ
ど
ほ
ど
に
し
な
い
と
、
食
事
は

自
分
で
選
ぶ
ん
だ
と
い
う
主
体
的
な
生
き
方
ま

で
も
阻
害
し
て
し
ま
う
。

　

健
康
は
、
悪
く
な
っ
た
ら
お
医
者
さ
ん
に
お

願
い
を
す
る
と
い
う
の
は
当
然
な
ん
で
す
が
、

そ
の
前
に
自
分
で
自
分
の
体
を
管
理
す
る
、
そ

う
い
う
自
己
管
理
能
力
み
た
い
な
も
の
が
極
度

に
希
薄
に
な
っ
て
い
る
。
そ
れ
が
食
べ
放
題
の

風
潮
と
い
っ
し
ょ
に
な
っ
て
い
る
。
そ
う
い
う

こ
と
を
考
え
る
と
、
や
っ
ぱ
り
伝
統
的
な
文
化
、

伝
統
的
な
価
値
観
と
い
う
の
は
大
事
だ
な
と
思

う
。
腹
八
分
と
い
う
と
こ
ろ
で
す
ね
。
二
分
は

残
せ
よ
と
、
食
事
に
お
い
て
も
こ
の
余
裕
の
あ

る
生
き
方
、
こ
の
方
が
は
る
か
に
大
事
か
も
し

れ
な
い
、
朝
御
飯
も
大
事
だ
け
れ
ど
も
。

中
野 

腹
八
分
で
す
ね
。 

山
折 

そ
う
す
れ
ば
、
私
は
将
来
的
に
生
活
習

慣
病
と
い
う
も
の
も
か
な
り
減
少
す
る
の
で
は

な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
が
一
つ
で
す

ね
。
こ
れ
は
現
代
の
医
学
界
が
ど
う
お
考
え
に

な
る
か
と
い
う
の
を
私
と
し
て
は
聞
き
た
い
で

す
ね
。

特別対談　連載◎ 第 2回「これからの日本の医療」
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紫外線と上手にお付き合いを
　近年、紫外線への関心が高まってきています。紫外線
には、新陳代謝の促進、殺菌作用など、身体に良い働き
がありますが、過度に浴びると、皮膚へのトラブルなど
の心配もあります。
　皆さんそれぞれの暮らし方に合わせた予防をして、紫
外線と仲良く付き合っていきましょう。

紫外線を予防するためには
　紫外線の予防として、次のようなことがあげら
れます。

● 紫外線の強い時間帯を避ける。
　子どもの頃から紫外線を浴び過ぎないよう気を
つけたり、大人もできるだけ季節や時刻を考え
て外出したり、戸外での活動を行ったりしま
しょう。

● 帽子をかぶる、日傘を差す。
　日差しの強いときの外出には、帽子や日傘を利
用しましょう。最近は、ＵＶカット（紫外線カッ
ト）機能を高めたものもあります。帽子は、幅
の広い、つばのあるものの方がより効果があり
ます。

● サングラスをかける。
　サングラスや、紫外線カットの眼鏡で、眼を保
護しましょう。顔にフィットしたものを選ぶよ
うにしましょう。　

● 日焼け止めクリームなどを上手に使う。
　日焼け止めクリームなどのサンスクリーン剤を
上手に使いましょう。説明されている分量、有
効時間を守り、時間ごとに塗り替えることが大
切です。肌に合うものを選びましょう。また、
海や山などとくに日差しが強い場所では、日焼
け止め効果を表すＳＰＦ表示の高いものを選び
ましょう。

● ビタミンＣを摂取する。
　ビタミンＣは、メラニンの生成を抑えたり、除
去を促進したりするなど、シミ対策に有効と考
えられています。

紫外線が与えるダメージとは

　個人差や住んでいる地域によっても異なります
が、紫外線をどれほど浴びたのか、その蓄積に
よって影響が現れてきます。
　紫外線が身体に及ぼす影響として、次のような
ことが考えられています。

　シミ　
　紫外線を浴びると、皮膚を守ろうとして体内に
メラニン色素が多く作られ、肌が黒くなり日焼
け状態になります。その後色素が表皮の奥の真
皮に沈着してシミになることがあります。また
日焼けが消えても皮膚へのダメージは蓄積され
るため、高齢になってからシミやイボを生じる
原因となります。　

　シワ　
　紫外線によって、肌の弾力とハリに関係のある
コラーゲンが壊れ、真皮が萎縮し、シワができ
ます。

また、近年では、白内障、皮膚ガンなどへの影響
も考えられています。

紫外線が強くなる時期は
　紫外線の強さは、季節や時刻、さらに天候など
によって変わってきます。3、4月頃から少しずつ
強くなり、5月から9月頃までが最も強くなります。
また、一日のうちでは正午前後、各地域で太陽が
最も高くなる時で、午前10時頃から午後2時頃です。
　天候で言えば、よく晴れた日ほど紫外線が強く
なるわけですが、曇りの日や雨の日も紫外線ゼロ
というわけではありません。

紫
外

線

67

経
済
成
長
率
に
対
す
る

問
題
提
起 ―

 

腹
八
分
の
思
想

山
折 
そ
れ
か
ら
、
2
番
目
は
小
泉
改
革
の
問

題
で
す
。
あ
れ
は
私
も
日
本
人
を
道
徳
的
頽
廃

に
追
い
や
っ
た
1
つ
の
重
要
な
原
因
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
単
に
経
済
現
象
、
グ
ロ
ー
バ
リ

ゼ
ー
シ
ョ
ン
の
大
波
に
乗
っ
て
し
ま
っ
た
と
い

う
経
済
現
象
の
問
題
だ
け
で
な
く
て
、
日
本
人

の
心
の
あ
り
方
を
非
常
に
貧
し
い
も
の
に
し

た
、
拝
金
主
義
み
た
い
な
こ
と
に
も
な
り
ま
し

た
。
そ
れ
で
、
そ
の
根
本
を
ず
っ
と
考
え
て
い

き
ま
す
と
、
や
っ
ぱ
り
経
済
成
長
率
と
い
う
言

葉
が
根
本
問
題
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
を
言
い
続
け
る
限
り
人
類
は
底
無
し
に

堕
落
し
て
い
く
し
、
環
境
問
題
は
ど
ん
ど
ん
悪

く
な
っ
て
い
く
。
一
方
で
温
暖
化
対
策
を
し
な

け
れ
ば
い
け
な
い
と
い
う
こ
と
を
、
京
都
議
定

書
を
出
発
点
と
し
て
国
際
会
議
で
言
わ
れ
て
い

ま
す
け
れ
ど
。
し
か
し
、
そ
れ
は
経
済
成
長
率

と
い
う
こ
と
を
言
っ
て
い
る
限
り
達
成
で
き
る

わ
け
な
い
。
一
方
で
は
経
済
成
長
率
を
認
め
て

お
い
て
、
温
暖
化
対
策
、
地
球
環
境
問
題
を
考

え
よ
う
と
い
う
の
は
、
根
本
的
に
矛
盾
す
る
こ

と
だ
と
私
は
思
っ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
経
済
成
長
率
に
批
判
的
な
こ
と

を
言
う
と
日
本
の
経
済
学
者
や
政
治
家
た
ち
は

諸
手
を
挙
げ
て
反
対
で
す
。
経
済
成
長
率
を
抑

え
て
我
々
の
生
活
は
ど
う
な
る
ん
だ
と
。
そ
れ

に
対
し
て
私
は
、
そ
れ
は
我
々
自
身
の
ラ
イ
フ
ス

タ
イ
ル
を
変
え
な
け
れ
ば
い
け
な
い
時
期
に
来

て
い
る
ん
だ
よ
と
。
そ
れ
は
日
本
の
問
題
で
あ
る

と
同
時
に
全
世
界
的
な
問
題
で
も
あ
り
ま
す
ね
。

　

そ
れ
に
か
わ
る
言
葉
と
し
て
「
経
済
持
続
力
」

と
い
っ
た
よ
う
な
言
葉
に
変
え
る
。
言
葉
を
変

え
る
と
い
う
こ
と
は
意
識
を
変
え
て
い
く
こ
と

で
す
。
意
識
変
革
な
し
に
、
こ
の
大
き
な
問
題

を
考
え
て
い
く
こ
と
は
で
き
な
い
よ
う
な
気
が

し
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
先
ほ
ど
お
っ
し
ゃ
っ
た
医
療
の

社
会
組
織
化
と
い
う
問
題
、
シ
ス
テ
ム
化
の
問

題
を
考
え
て
い
く
場
合
に
は
、
ど
う
し
て
も
ぶ

つ
か
る
の
は
こ
の
経
済
成
長
率
と
い
う
考
え
方

な
ん
で
す
。

　

そ
こ
で
、
日
本
の
医
学
界
は
そ
れ
で
は
そ
の

経
済
成
長
率
に
ど
う
立
ち
向
か
う
か
と
い
う
問

題
に
な
る
わ
け
で
す
。
い
ろ
ん
な
ご
意
見
が
出

て
く
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
け
れ
ど
も
、
医
療

予
算
が
こ
れ
だ
け
は
最
低
必
要
だ
と
。
こ
こ
ま

で
は
や
は
り
効
率
化
と
い
う
か
倹
約
を
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
、
そ
の
せ
め
ぎ
合
い
の
場
面
で

経
済
成
長
率
の
問
題
を
ど
う
考
え
る
か
と
い

う
、
非
常
に
難
し
い
問
題
に
な
っ
て
く
る
と
思

い
ま
す
。

　

し
か
し
、
単
純
に
言
い
ま
し
て
私
な
ん
か
部

外
者
、
普
通
の
素
人
が
考
え
る
の
は
、
ま
ず
腹

八
分
と
い
う
こ
と
を
言
い
た
い
ん
で
す
。
そ
の
た

め
に
我
々
自
身
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
変
え
て
い

く
。
そ
の
全
体
の
中
で
シ
ス
テ
ム
を
考
え
て
い
く

以
外
に
な
い
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

中
野 

「
経
済
成
長
率
を
」
と
い
う
く
く
り
の

中
で
、
健
康
保
険
の
持
続
可
能
性
と
い
う
と
こ

ろ
を
問
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
そ
れ
ぞ

れ
の
参
加
者
の
腹
八
分
目
と
い
う
こ
と
に
な
る

ん
で
し
ょ
う
が
。

山
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そ
う
な
る
と
、
や
は
り
そ
れ
ぞ
れ
の
分

野
で
腹
八
分
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
！

中
野 

子
供
の
頃
、
私
な
ど
も
お
茶
碗
に
お
米

が
残
っ
て
い
る
と
、
そ
れ
を
つ
く
っ
て
く
だ
さ
っ

た
お
百
姓
さ
ん
に
申
し
訳
な
い
と
。
当
時
の
国

民
の
経
済
力
と
今
の
経
済
力
と
違
い
ま
す
し
、

小
さ
い
こ
ろ
は
、
物
資
が
そ
ん
な
に
な
い
の
だ

か
ら
腹
八
分
目
に
し
て
残
し
て
お
か
な
あ
か
ん

と
、
子
供
な
が
ら
に
は
感
じ
て
い
た
の
で
す
け

れ
ど
も
、
今
は
衣
食
住
に
困
る
と
い
う
こ
と
は

余
り
な
い
。
そ
う
い
う
中
で
腹
八
分
目
を
ど
う

い
う
ふ
う
に
う
ま
く
伝
え
る
か
と
い
う
の
は
、

な
か
な
か
難
し
い
な
と
い
う
気
持
ち
が
し
ま
す
。

山
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難
し
い
で
す
ね
。
来
年
は
地
球
サ
ミ
ッ

ト
が
北
海
道
で
行
わ
れ
ま
す
が
、
そ
う
い
う
と

き
に
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
日
本
バ
ー
ジ
ョ
ン
と

い
う
の
か
、
日
本
型
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
と
い

う
も
の
を
世
界
に
ア
ピ
ー
ル
す
る
い
い
機
会
だ

と
思
い
ま
す
。
W
H
O
だ
っ
て
、
今
、
健
康
と

は
何
か
と
い
う
項
目
の
中
に
ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
リ

テ
ィ
と
い
う
問
題
を
入
れ
よ
う
と
し
て
い
る
、

日
本
の
医
学
界
は
こ
れ
に
対
し
て
は
余
り
積
極

的
で
は
な
さ
そ
う
で
す
が
…
。
世
界
も
必
ず
し

も
積
極
的
で
は
な
い
の
で
す
け
ど
、
と
に
か
く

あ
の
言
葉
が
入
っ
た
。
あ
の
言
葉
の
中
に
も
う

一
つ
、
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
・
ス
タ
イ
ル
と
い
う
も

の
を
入
れ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
で

も
面
白
い
貢
献
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

う
い
う
発
想
が
今
、
政
府
に
な
い
と
思
い
ま
す
。

そ
れ
を
医
学
界
と
か
宗
教
界
が
協
力
し
て
何
か

出
せ
れ
ば
一
番
い
い
で
す
ね
。

　

ち
ょ
っ
と
話
が
大
風
呂
敷
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
が
、
し
か
し
経
済
成
長
率
に
対
す
る
問

題
提
起
を
す
る
と
す
れ
ば
、
私
は
日
本
が
一
番

ふ
さ
わ
し
い
と
思
い
ま
す
。

中
野 

経
済
成
長
率
と
か
、
そ
う
い
う
キ
ャ
ッ

チ
フ
レ
ー
ズ
に
対
し
て
は
、
や
は
り
何
か
使
い

や
す
い
「
腹
八
分
目
」
と
い
う
よ
う
な
キ
ャ
ッ

チ
フ
レ
ー
ズ
で
対
抗
と
い
う
と
ち
ょ
っ
と
失
礼

な
言
い
方
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
。

山
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だ
け
ど
、「
も
っ
た
い
な
い
」
と
い
う

の
は
今
や
国
際
語
に
な
り
ま
し
た
か
ら
ね
。

　

そ
れ
は
、
や
は
り
時
を
経
て
使
い
続
け
て
い

け
ば
効
果
的
な
ア
ピ
ー
ル
に
な
る
ん
じ
ゃ
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
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