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女子栄養大学副学長

【かがわ やすお】昭和7年東京に生まれたが戦災で群馬、
埼玉を転々。昭和32年東京大学医学部卒業後、聖路
加国際病院で日野原重明先生に内科を学ぶ。昭和40年
東京大学医学部助手から米国コーネル大学客員教授を経
て昭和47年自治医大教授、平成11年から現職。

私
は
全
国
の
地
域
社
会
の
医
療
面
で
の
中
核
と

な
っ
て
い
る
自
治
医
科
大
学
で
、
辺
地
、
離
島
で

活
躍
す
る
医
師
を
養
成
し
な
が
ら
、
実
習
の
学
生

を
伴
っ
て
全
国
各
地
の
検
診
な
ど
で
、
地
域
の
健

康
の
移
り
変
わ
り
を
見
て
き
ま
し
た
。
自
治
医
大

が
創
立
さ
れ
た
昭
和
47
年
に
は
、
同
年
返
還
さ
れ

た
沖
縄
県
民
の
健
康
指
標
は
日
本
最
高
で
し
た
。

し
か
し
、
今
で
は
、
沖
縄
県
の
平
均
余
命
順
位
は

低
下
し
、
肥
満
、
糖
尿
病
も
激
増
し
ま
し
た
。
こ

れ
は
、
生
活
の
欧
米
化
が
浸
透
し
、
生
活
リ
ズ
ム

も
乱
れ
た
た
め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
早
寝
早
起
き

と
朝
食
摂
取
の
全
国
順
位
が
各
都
道
府
県
別
に
公

表
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
後
述
の
よ
う
に
、
沖
縄
県

を
は
じ
め
健
康
や
活
力
の
指
標
の
低
い
地
域
の
生

活
の
乱
れ
は
明
ら
か
で
す
。

全
国
的
に
も
平
均
寿
命
が
延
び
た
反
面
、
健
康

寿
命
は
男
性
で
9
年
、
女
性
で
13
年
も
平
均
寿
命

よ
り
短
く
、
要
介
護
者
5
3
0
万
人
、
認
知
症

3
0
5
万
人
の
時
代
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
予
防

の
た
め
の
健
康
政
策
「
健
康
日
本
21
」
で
は
、
運

動
、
栄
養
と
共
に
朝
食
摂
取
な
ど
の
規
則
正
し
い

習
慣
を
勧
め
て
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
、
朝
食
は
私

た
ち
の
体
内
に
あ
る
時
計
遺
伝
子
を
目
覚
め
さ
せ

て
、
こ
れ
か
ら
の
1
日
の
心
身
の
活
動
を
高
め
る

か
ら
で
す
。
逆
に
不
規
則
な
生
活
、
夜
食
な
ど
は

生
活
習
慣
病
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

時
間
栄
養
学
は
若
さ
を
保
ち
、
心
身
の
活
力
を

向
上
さ
せ
、
健
康
寿
命
を
増
進
す
る
栄
養
学
で
、

覚
醒
睡
眠
の
周
期
か
ら
老
化
ま
で
、
あ
ら
ゆ
る
生

命
の
営
み
の
時
間
経
過
に
伴
う
栄
養
を
研
究
し
ま

す
。
時
間
栄
養
学
の
基
礎
と
な
る
日
夜
の
リ
ズ
ム

を
作
る
時
計
遺
伝
子
は
15
年
前
に
発
見
さ
れ
、
寿

命
の
回
数
券
テ
ロ
メ
ア
の
研
究
は
2
0
0
9
年
に

ノ
ー
ベ
ル
賞
を
授
与
さ
れ
た
の
で
す
。
ど
の
よ
う
な

時
刻
に
、
ど
の
よ
う
な
量
比
、
速
度
、
順
序
で
食

べ
る
の
が
心
身
の
活
力
に
良
い
の
か
を
時
計
遺
伝

子
の
働
き
か
ら
述
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
、
生
活

習
慣
病
や
老
化
を
防
ぐ
に
は
寿
命
の
回
数
券
テ
ロ

メ
ア
か
ら
解
説
し
ま
し
ょ
う
。

時
計
遺
伝
子
は
朝
日
と
朝
食
で

リ
ズ
ム
を
作
る

地
上
の
あ
ら
ゆ
る
生
物
に
は
時
計
遺
伝
子
が
あ

っ
て
、
夜
明
け
を
予
測
し
て
心
身
の
活
動
の
準
備

を
し
、
日
暮
れ
前
か
ら
就
眠
の
準
備
を
す
る
の
で
、

最
適
の
状
態
で
活
動
で
き
る
の
で
す
。
例
え
ば
ネ

ム
の
木
は
夜
明
け
の
時
間
が
来
れ
ば
暗
い
部
屋
で

も
葉
を
開
く
の
で
時
計
遺
伝
子
が
見
つ
か
っ
た
の

若
さ
を
保
ち
、心
身
の
活
力
を
向
上
さ
せ
、

健
康
寿
命
を
増
進
す
る

「
時
間
栄
養
学
」の
勧
め
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で
す
。

図
1
に
示
す
よ
う
に
、
脳
の
視し
こ
う
さ

交
叉
上
核
と
い

う
所
に
主
時
計
遺
伝
子
が
あ
っ
て
25
時
間
の
概
日

リ
ズ
ム
を
作
り
ま
す
。
体
内
の
主
要
臓
器
に
も
末

梢
時
計
遺
伝
子
が
あ
り
ま
す
。
朝
の
光
は
主
時
計

遺
伝
子
の
針
を
合
わ
せ
て
25
時
間
周
期
の
概
日
リ

ズ
ム
を
24
時
間
の
日
周
リ
ズ
ム
に
変
え
て
心
身
の

活
動
を
始
動
し
ま
す
。
25
時
間
の
周
期
は
季
節
に

よ
っ
て
日
の
出
の
時
刻
が
変
わ
る
の
に
、
体
調
を

合
わ
せ
る
た
め
で
す
。

臓
器
の
末
梢
時
計
遺
伝
子
は
主
時
計
遺
伝
子
の

影
響
下
に
は
あ
り
ま
す
が
、
朝
食
摂
取
に
よ
っ
て

リ
セ
ッ
ト
す
る
の
で
す
。
朝
食
と
朝
の
光
が
同
時

に
作
用
し
て
初
め
て
中
枢
と
末
梢
の
時
計
遺
伝
子

が
同
調
し
て
円
滑
な
活
動
が
行
わ
れ
ま
す
。
暗
く

な
れ
ば
松し
ょ
う
か果

体
の
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
睡
眠

を
促
し
ま
す
。

今
ま
で
の
栄
養
学
で
は
同
じ
カ
ロ
リ
ー
、
同
じ

献
立
な
ら
ば
、効
果
は
同
じ
と
思
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
図
2
を
見
る
と
、
同
じ
食
事
を
し
て
も
朝

食
で
は
、
心
身
の
活
動
を
高
め
る
の
で
、
体
外
に

熱
が
で
て
き
ま
す
が
、
夜
食
は
そ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の

4
分
の
3
は
脂
肪
に
な
っ
て
肥
満
を
起
こ
す
こ
と

が
判
り
ま
し
た
。
次
に
、
食
べ
る
順
序
も
大
切
で

す
。同
じ
献
立
の
食
事
で
も
図
3
の
赤
線
の
よ
う
に
、

ご
飯
か
ら
先
に
食
べ
る
と
、
血
糖
値
が
急
激
に
上

が
り
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
て
肥
る
の
で
す
。

松果体

視交叉上核

網膜

中枢時計遺伝子

脊髄（胸髄）末梢時計遺伝子

網膜の朝日

朝食

夕方にメラトニンを
分泌し睡眠を促進

上頸部交感神経節

昼間外側核

時計遺伝子の局在と位相の
朝日、朝食によるリセット。

同一カロリー同一献立でも食事誘発性熱産生は4倍も異なる。
朝は心身の活動に、夜は肥満に消費
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図1　

図2　

出典：関野由香他、日本栄養・食糧学会誌63：101-106（2010）
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こ
れ
に
対
し
て
野
菜
か
ら
先
に
食
べ
る
と
、
血
糖

値
は
余
り
上
が
ら
な
い
の
で
、
肥
満
は
起
こ
り
に
く

い
の
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
朝
食
で
精
神
活
動
も
体
力
も
向
上

現
代
は
精
神
労
働
の
時
代
で
す
。
ま
た
、
職
場

で
は
最
大
の
病
気
が
う
つ
病
と
な
り
、
高
齢
者
の

認
知
症
は
3
0
5
万
人
に
増
え
ま
し
た
。
し
か
し
、

従
来
の
栄
養
学
で
は
精
神
労
働
を
ど
の
よ
う
に
向

上
さ
せ
る
か
判
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

今
か
ら
約
30
年
前
に
、
6
年
間
全
寮
制
の
自
治

医
大
の
学
生
の
成
績
と
活
動
度
が
朝
食
を
摂
っ
た

場
合
に
高
い
こ
と
を
報
告
し
ま
し
た
が
、
今
で
は

全
国
学
力
テ
ス
ト
で
朝
食
摂
取
者
は
欠
食
者
よ
り

2
割
も
学
力
が
高
い
こ
と
が
判
り
ま
し
た
。
早
寝

早
起
き
と
朝
食
摂
取
の
全
国
順
位
は
、
体
力
＋
学

力
合
計
の
全
国
順
位
が
1
─
3
位
（
同
順
位
を
含

む
）
の
秋
田
、
福
井
、
富
山
、
石
川
、
静
岡
の
5

県
で
最
高
に
高
い
の
で
す
。
逆
に
体
力
＋
学
力
合

計
順
位
が
最
低
の
高
知
、
北
海
道
、
大
阪
、
福
岡
、

和
歌
山
、
沖
縄
の
全
て
の
道
府
県
で
こ
れ
ら
の
生

活
リ
ズ
ム
が
悪
い
の
で
す
。

健
康
寿
命
の
県
別
順
位
（
1
位
に
お
茶
の
静
岡
）

に
も
こ
の
よ
う
な
時
間
栄
養
学
の
影
響
が
見
ら
れ
ま

す
。
心
身
の
活
性
化
に
役
立
つ
朝
食
は
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
必
要
な
こ
と
は
、
学
力
や
体
力
の
試
験
で

も
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
古
く
か
ら
ア
メ
リ
カ
ン

ブ
レ
ッ
ク
フ
ァ
ー
ス
ト
で
も
、
コ
ン
チ
ネ
ン
タ
ル
ブ

レ
ッ
ク
フ
ァ
ー
ス
ト
で
も
知
的
労
働
の
た
め
に
工
夫

さ
れ
て
き
た
の
で
す
。
さ
ら
に
、
う
つ
病
や
認
知
症

で
は
規
則
正
し
い
生
活
が
予
防
に
有
効
な
の
で
す
。

認
知
症
の
予
防
は
ま
ず
最
大
の
リ
ス
ク
で
あ
る
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
糖
尿
病
を
防
ぐ
こ
と
で

す
。
こ
れ
に
つ
い
て
は
次
に
説
明
し
ま
し
ょ
う
。

肥
満
は
時
間
栄
養
学
で
防
ぐ

い
ま
の
テ
レ
ビ
や
雑
誌
の
減
量
法
は
月
に
5
㎏

痩
せ
た
、
い
や
10
㎏
痩
せ
ら
れ
る
と
、
減
量
の
速

度
を
競
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
脳
は
ブ
ド
ウ
糖
だ

け
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
な
の
で
脂
肪
が
使
え
ま
せ
ん
か

ら
、
い
く
ら
肥
っ
て
い
て
も
、
急
激
な
減
量
で
血

糖
が
下
が
る
と
、
筋
肉
や
骨
の
蛋
白
質
を
取
り
崩

し
て
、
そ
の
6
割
を
ブ
ド
ウ
糖
に
変
え
る
糖
新
生

と
い
う
反
応
が
起
こ
る
の
で
す
。
そ
の
よ
う
な
誤
っ

た
急
激
な
減
量
の
結
果
、
骨
粗
鬆
症
に
よ
る
骨
折

が
激
増
し
た
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
筋
肉
萎
縮

（
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
）
は
運
動
能
力
を
下
げ
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
消
費
を
減
ら
す
の
で
同
じ
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
取

し
て
も
肥
満
の
再
発
（
リ
バ
ウ
ン
ド
）
が
起
こ
り

ま
す
。
こ
う
し
て
大
勢
の
人
が
身
体
を
壊
し
て
い

る
の
で
す
。

そ
こ
で
、
女
子
栄
養
大
学
で
は
、
1
ヶ
月
に
1

㎏
、
す
な
わ
ち
腹
囲
に
し
て
1
㎝
程
度
の
ゆ
っ
く

り
し
た
減
量
速
度
と
し
て
、
筋
肉
や
骨
が
減
少
し

な
い
四
群
点
数
法
や
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
で
栄

養
バ
ラ
ン
ス
を
十
分
に
と
る
の
で
す
。
特
に
朝
食
を

欠
食
す
れ
ば
痩
せ
ら
れ
る
と
思
う
の
は
大
き
な
間
違

い
で
す
。
先
に
図
2
で
説
明
し
た
よ
う
に
、
朝
食

は
身
体
の
活
性
化
に
使
わ
れ
る
の
で
、肥
り
ま
せ
ん
。

欠
食
す
る
と
、
身
体
は
い
つ
食
物
に
あ
り
つ
け
る
か

と
心
配
し
て
、
そ
の
後
の
食
事
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
脂

肪
に
変
え
て
蓄
え
よ
う
と
し
ま
す
。
ま
た
朝
食
を

摂
る
と
い
っ
て
も
、
今
流
行
の
菓
子
パ
ン
と
コ
ー
ヒ

ー
だ
け
と
か
、
お
に
ぎ
り
だ
け
の
朝
食
で
は
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
欠
け
る
の
で
、
時
計
遺
伝
子
が
リ
セ
ッ

ト
で
き
ず
、
身
体
は
リ
ズ
ム
の
乱
れ
に
警
戒
し
て
、

逆
に
肥
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

夜
食
で
肥
る
の
は
、
ビ
ー
マ
ル
1
と
い
う
時
計

遺
伝
子
の
蛋
白
質
が
夜
か
ら
早
朝
に
か
け
て
増
え

時間（分）

血
漿
グ
ル
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ー
ス
濃
度
増
加
量
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／
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＊＊ ＊＊
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IAUC＝25345
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飯後サラダ
サラダ後飯

サラダの後に飯を食べたほうが、血糖値が上がりにくい

図3　

出典：金本郁男他、糖尿病53（2）：96-101、2010
＊マークは2つの値（飯後サラダとサラダ
後飯）に統計的な有意差があることを示す
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る
た
め
で
す
か
ら
、
3
時
の
お
菓
子
は
昔
か
ら
糖

を
蓄
え
る
力
が
弱
い
幼
児
に
良
く
、
糖
尿
病
患
者

で
も
害
は
少
な
い
の
で
す
。

夕
食
時
に
は
食
塩
を
身
体
に
蓄
え
る
ア
ル
ド
ス

テ
ロ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
減
る
の
で
、
厳
し
い
減

塩
の
必
要
な
高
血
圧
患
者
で
も
少
し
手
を
抜
い
て

食
生
活
の
楽
し
み
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
朝
に
血

圧
が
上
が
る
モ
ー
ニ
ン
グ
サ
ー
ジ
の
あ
る
高
血
圧
患

者
の
場
合
、
健
康
食
品
の
降
圧
ペ
プ
チ
ド
を
朝
に

摂
ら
な
い
と
す
ぐ
に
分
解
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

骨
粗
鬆
症
や
筋
肉
萎
縮
は
大
変
多
い
病
気
で
す

が
、
そ
の
改
善
の
た
め
の
カ
ル
シ
ウ
ム
剤
や
分
枝
鎖

ア
ミ
ノ
酸
は
、
夕
方
に
摂
る
と
、
就
眠
後
1
時
間

で
ピ
ー
ク
と
な
る
成
長
ホ
ル
モ
ン
を
有
効
に
つ
か
っ

て
筋
肉
や
骨
格
を
強
化
で
き
ま
せ
ん
。
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
合
成
の
盛
ん
な
夜
間
に
合
わ
せ
て
抗
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
薬
を
夕
方
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

次
に
図
3
の
ご
飯
を
先
に
摂
取
し
た
時
の
よ
う

な
血
糖
の
急
激
な
上
昇
を
防
ぐ
に
は
、
食
べ
る
速

度
を
落
と
す
こ
と
も
有
効
で
す
。
一
口
を
25
〜
30

回
噛
む
と
血
糖
上
昇
が
ゆ
っ
く
り
と
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
血
糖
の
上
昇
速
度
は
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
イ
ン
デ

ッ
ク
ス
で
表
し
ま
す
が
、
白
米
、
白
パ
ン
、
菓
子

な
ど
は
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
が
図
3
の
白

米
の
例
の
よ
う
に
高
く
、
玄
米
、
全
粒
パ
ン
、
パ

ス
タ
な
ど
は
グ
リ
セ
ミ
ッ
ク
イ
ン
デ
ッ
ク
ス
が
低
い

の
で
、
肥
満
、
糖
尿
病
に
な
り
に
く
い
の
で
す
。

老
化
は
「
寿
命
の
回
数
券
」
テ
ロ
メ
ア
の
短
縮

高
齢
社
会
の
現
代
に
お
い
て
最
大
の
問
題
は
老

化
に
伴
う
生
活
習
慣
病
や
要
介
護
高
齢
者
の
激
増

で
す
。
な
ぜ
、
若
々
し
い
子
供
た
ち
が
老
い
て
皺

だ
ら
け
の
高
齢
者
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う

か
？　

老
化
は
「
寿
命
の
回
数
券
」
テ
ロ
メ
ア
が

支
配
し
て
い
ま
す
。
時
計
遺
伝
子
は
25
時
間
周
期

で
回
る
振
り
子
型
の
生
物
時
計
な
の
で
す
が
、
テ

ロ
メ
ア
は
年
齢
に
伴
っ
て
減
っ
て
い
く
砂
時
計
型

の
生
物
時
計
で
す
。
テ
ロ
メ
ア
は
、
細
胞
が
分
裂

す
る
た
び
に
短
く
な
っ
て
い
き
、
ヒ
ト
の
体
細
胞
は

50
回
分
裂
す
れ
ば
も
う
寿
命
が
尽
き
細
胞
は
分
裂

を
止
め
や
が
て
死
に
ま
す
。
細

胞
は
必
要
な
時
に
だ
け
分
裂
す

る
の
で
す
が
、
一
様
に
分
裂
す

る
の
で
は
な
く
、
幹
細
胞
か
ら

細
胞
が
供
給
さ
れ
、
こ
れ
が
分

裂
す
る
の
で
す
。

ヒ
ト
の
個
体
で
は
出
生
時
に

平
均
1
万
塩
基
あ
っ
た
個
体

の
テ
ロ
メ
ア
長
が
、
毎
年
平
均

50
塩
基
ず
つ
短
縮
し
て
い
き
、

百
歳
老
人
で
は
5
千
塩
基
に

達
し
、
も
は
や
こ
れ
以
上
短
く

な
る
と
生
存
で
き
ま
せ
ん
（
図

4
）。
例
え
ば
私
の
70
歳
の
時

に
測
っ
た
テ
ロ
メ
ア
長
が
6
千

5
百
塩
基
で
し
た
か
ら
、
5
千

塩
基
ま
で
あ
と
30
年
生
き
ら
れ

る
予
定
で
、
す
で
に
80
歳
を
越

え
た
の
で
、
3
分
の
1
は
本
当

で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
無
限
に
分
裂
し
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
生
殖
細
胞
に
は
テ
ロ
メ
ア
を
補
充

す
る
テ
ロ
メ
ラ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
が
現
れ
テ
ロ
メ
ア

を
元
の
長
さ
に
戻
せ
る
の
で
す
。
体
細
胞
か
ら
変

わ
っ
た
癌
細
胞
が
無
限
に
分
裂
で
き
る
の
は
、
テ

ロ
メ
ラ
ー
ゼ
を
持
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
特
に
寿
命

と
大
き
な
関
係
に
あ
る
血
管
内
皮
細
胞
は
高
血
圧
、

高
血
糖
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
活
性
酸
素
に
よ

る
損
傷
を
修
復
す
る
た
め
細
胞
分
裂
が
促
進
さ
れ

ま
す
。
そ
の
修
復
に
伴
っ
て
テ
ロ
メ
ア
が
千
塩
基

短
縮
す
る
と
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
を
発
症
の
確
率

年齢（歳）

生後1万塩基から死亡時5千塩基まで
1年に約50塩基づつ短縮する

テ
ロ
メ
ア
の
長
さ
（
kb
）
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図4　テロメアの長さと年齢

出典：香川靖雄、老化のバイオサイエンス　羊土社
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を
3
倍
も
高
め
ま
す
。
テ
ロ
メ
ア
の
短
縮
を
遅
ら

せ
る
に
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
防
ぐ
他
、

葉
酸
な
ど
が
有
効
で
す
か
ら
、
世
界
60
ヶ
国
で
は

穀
類
に
強
制
的
に
葉
酸
を
添
加
し
て
、
脳
卒
中
や

心
筋
梗
塞
な
ど
を
防
い
で
い
ま
す
。

規
則
正
し
い
生
活
で
健
康
寿
命
を
延
ば
す

「
養
生
訓
」
を
書
き
健
康
寿
命
を
達
成
し
た
貝

原
益
軒
は
規
則
正
し
い
生
活
で
学
び
、
体
力
を
鍛

え
ま
し
た
。
遺
伝
的
に
規
律
正
し
い
リ
ズ
ム
を
も

つ
マ
ウ
ス
は
、
不
規
則
に
食
べ
る
対
照
マ
ウ
ス
と

異
な
り
、
肥
ら
ず
に
長
命
な
の
で
す
。
図
5
を
見

て
判
る
よ
う
に
、
不
規
則
な
生
活
を
す
る
と
、
血

圧
や
血
糖
が
上
が
り
、
や
が
て
糖
尿
病
や
動
脈
硬

化
を
起
こ
し
て
、
テ
ロ
メ
ア
の
短
縮
を
起
こ
し
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
れ
に
対
し
て
規
則
正
し
い
生
活
で
、

運
動
も
適
度
に
行
え
ば
、
脂
肪
組
織
は
減
り
、
筋

肉
は
増
し
て
、
寿
命
の
大
敵
で
あ
る
肥
満
と
活
性

酸
素
の
発
生
を
防
げ
る
の
で
す
。

人
間
は
動
物
と
違
い
ま
す
か
ら
、
朝
日
と
朝
食

で
体
調
を
整
え
る
だ
け
で
な
く
、
図
5
の
よ
う
に
自

分
の
意
志
で
心
身
の
活
動
を
保
て
ま
す
。
逆
に
怠

け
て
脂
肪
が
増
え
、
筋
肉
が
減
る
こ
と
も
あ
る
の

で
す
。
要
す
る
に
時
間
栄
養
学
を
応
用
し
て
肥
満
・

糖
尿
病
を
予
防
す
る
に
は
、
朝
日
を
浴
び
、
朝
食

を
摂
取
し
、
朝
：
昼
：
夕
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

3
：
3
：
4
と
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
図

3
の
よ
う
に
、
野
菜
か
ら
先
に
食
べ
る
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。

連
日
の
深
夜
勤
務
の
人
は
昼
間
8
時
間
を
真
っ

暗
に
し
て
熟
睡
し
、
深
夜
の
労
働
時
間
に
3
食
を

摂
り
、
日
中
の
外
出
は
サ
ン
グ
ラ
ス
を
掛
け
ま
す
。

こ
う
す
る
こ
と
で
、
日
本
と
は
時
差
の
上
で
昼
夜

逆
転
に
あ
る
米
国
で
生
活
し
て
い
る
の
と
同
じ
感

覚
で
健
康
を
保
て
ま
す
。
シ
フ
ト
ワ
ー
ク
は
早
出
、

日
勤
、
遅
出
、
準
夜
、
深
夜
の
順
に
ず
ら
し
、
メ

ラ
ト
ニ
ン
で
食
事
、
睡
眠
時
間
を
合
わ
せ
ま
す
。

誰
で
も
1
日
は
24
時
間
し
か
な
い
こ
と
を
自
覚
し

て
、
夜
更
か
し
の
活
動
を
朝
に
回
す
生
活
設
計
を

勧
め
ま
す
。
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時計遺伝子の変調は血糖、血圧を介しテロメアの健康寿命を短縮させる
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