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長
く
健
康
で
い
る
た
め
に
重
要
な
こ

と
は
、
栄
養
・
食
生
活
、
身
体
活
動
・

運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
の
バ
ラ
ン
ス
で

す
。

　
生
活
習
慣
を
改
善
し
、
生
活
習
慣
病

を
始
め
と
す
る
病
気
の
危
険
因
子
の
低

減
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

●
栄
養
・
食
生
活

　
野
菜
を
毎
日
食
べ
て
い
る
人
は
十
年
前
よ

り
約
半
数
に
減
少
し
て
い
ま
す
Ί

　
野
菜
の
一
日
の
摂
取
量
の
目
安
は
Ὶ
三
百

五
十
グ
ラ
ム
で
す
Ί
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
の
多

い
人
は
Ὶ
サ
ラ
ダ
や
野
菜
の
入
ℕ
て
い
る
も

の
を
選
ん
だ
り
Ὶ
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
ト

マ
ト
・
キ
奛
ウ
リ
を
利
用
す
る
な
ど
Ὶ
食
事

に
少
し
ず
つ
野
菜
を
取
り
入
れ
る
こ
と
が
重

要
で
す
Ί

●
身
体
活
動
・
運
動

　
成
人
の
約
二
十
％
Ὶ
高
齢
者
の
約
三
十
％

の
方
が
ウ
棈
ῴ
キ
ン
グ
を
し
て
い
ま
す
Ί

　
歩
数
の
増
加
は
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
Ί
男
性
で
一
日
九
千
歩
Ὶ
女
性

で
一
日
八
千
歩
が
望
ま
し
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
Ί
買
い
物
を
徒
歩
に
変
え
た
り
Ὶ
階
段

を
積
極
的
に
使
う
な
ど
で
き
る
こ
と
か
ら
少

し
ず
つ
始
め
る
こ
と
が
重
要
で
す
Ί

●
休
養
・
こ
こ
ろ
の
健
康

　
四
十
歳
以
上
の
町
民
の
四
人
に
一
人
は
ス

ト
レ
ス
を
大
い
に
感
じ
て
い
ま
す
Ί
ま
た
Ὶ

三
歳
児
の
三
人
に
一
人
は
十
時
以
降
に
就
寝

し
て
い
ま
す
Ί

　
夕
食
後
の
カ
フ
炻
イ
ン
を
控
え
る
Ὶ
ぬ
る

め
の
入
浴
で
寝
つ
き
を
良
く
す
る
な
ど
Ὶ
睡

眠
を
十
分
取
れ
る
よ
う
な
工
夫
を
取
り
入
れ

る
こ
と
が
重
要
で
す
Ί
良
質
な
睡
眠
は
こ
こ

ろ
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
Ί

●
喫
煙

　
男
性
の
三
人
に
一
人
Ὶ
女
性
の
十
一
人
に

一
人
が
喫
煙
し
て
い
ま
す
Ί

　
た
ば
こ
の
煙
に
は
発
が
ん
物
質
や
有
害
物

質
が
含
ま
れ
て
お
り
Ὶ
喫
煙
す
る
こ
と
で
周

囲
の
人
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
Ί

　
禁
煙
補
助
剤
を
使
用
す
る
と
Ὶ
比
較
的
楽

に
禁
煙
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
Ί
困
ℕ
て
い

る
方
は
Ὶ
医
療
機
関
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
Ί

●
飲
酒

　
男
女
と
も
に
三
人
に
一
人
は
Ὶ
生
活
習
慣

病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
量
の
飲
酒
を
し
て
い

ま
す
Ί

　
一
日
の
適
正
な
飲
酒
量
は
Ὶ
男
性
で
ビ
ῴ

ル
の
中
ビ
ン
一
本
程
度
で
す
Ί
女
性
は
男
性

に
比
べ
て
肝
臓
の
大
き
さ
が
小
さ
い
た
め
Ὶ

こ
の
半
量
程
度
が
目
安
で
す
Ί

　
健
康
に
関
心
を
持
ち
、
健
康
づ
く
り

に
取
り
組
み
や
す
い
環
境
の
整
備
や
町

民
の
方
々
が
自
発
的
に
行
う
健
康
づ
く

り
の
取
組
み
を
支
援
し
ま
す
。

　
平
成
二
十
五
年
度
に
実
施
し
た
ア
ン
ケ
ῴ

ト
に
よ
れ
ば
Ὶ
自
治
会
や
老
人
ク
ラ
ブ
な
ど

の
地
域
活
動
を
し
た
こ
と
の
あ
る
方
と
Ὶ
現

在
活
動
し
て
い
る
方
は
Ὶ
あ
わ
せ
て
約
五
十

五
％
で
し
た
Ί

　
町
内
の
健
康
に
関
す
る
グ
ル
ῴ
プ
活
動
の

情
報
を
Ὶ
広
報
と
よ
や
ま
な
ど
で
積
極
的
に

提
供
し
て
い
き
ま
す
Ί
ま
た
Ὶ
母
親
同
士
の

つ
な
が
り
を
作
る
た
め
Ὶ
子
育
て
ボ
ラ
ン
テ

鍈
ア
の
育
成
な
ど
ボ
ラ
ン
テ
鍈
ア
活
動
の
支

援
に
も
力
を
入
れ
ま
す
Ί

　
本
計
画
の
推
進
に
は
Ὶ
個
人
の
力
だ
け
で

な
く
Ὶ
家
族
Ὶ
地
域
Ὶ
各
種
団
体
の
皆
さ
ま

と
行
政
が
手
を
と
り
あ
ℕ
て
協
働
し
て
い
く

こ
と
が
大
切
だ
と
考
え
て
い
ま
す
Ί
し
か
し
Ὶ

少
子
高
齢
化
や
核
家
族
化
の
影
響
で
Ὶ
自
治

会
や
町
内
会
に
参
加
す
る
方
は
減
少
し
て
お

り
Ὶ
町
内
で
の
人
々
の
つ
な
が
り
が
希
薄
化

し
て
い
る
状
況
で
す
Ί

　
広
報
と
よ
や
ま
で
は
Ὶ
毎
月
保
健
セ
ン
タ

ῴ
と
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ῴ
の
イ
ベ
ン
ト

情
報
を
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
Ί
赤
ち
ℵ
ん
広

場
や
ウ
棈
ῴ
キ
ン
グ
体
験
な
ど
Ὶ
健
康
づ
く

り
を
通
じ
て
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
が
強
く

な
る
事
業
を
数
多
く
ご
用
意
し
て
い
ま
す
Ί

ぜ
ひ
Ὶ
毎
日
の
健
康
づ
く
り
に
お
役
立
て
い

た
だ
き
Ὶ
健
康
長
寿
の
あ
た
た
か
な
ま
ち
Ὶ

と
よ
や
ま
の
実
現
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
Ί
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