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食
生
活
の
変
化
で
生
活
習
慣
病
に
陥
っ
て

し
ま
っ
た
民
族
、
ピ
マ
イ
ン
デ
ィ
ア
ン

ピ
マ
イ
ン
デ
ィ
ア
ン
は
ア
メ
リ
カ
大
陸
に
昔

か
ら
原
住
し
て
い
た
部
族
で
、
二
〇
世
紀
の
初

頭
に
は
野
外
生
活
を
し
て
い
た
。
当
時
、
彼
ら

は
部
落
を
形
成
し
、
そ
こ
で
自
給
自
足
の
生
活

を
し
て
い
た
。
現
在
の
ア
パ
ー
ト
の
生
活
か
ら

比
べ
れ
ば
、
生
活
の
質
は
低
か
っ
た
か
も
知
れ

な
い
が
、
そ
の
当
時
は
、
糖
尿
病
、
高
血
圧
、

高
脂
血
症
、
肥
満
を
発
症
す
る
人
は
皆
無
だ
っ

た
。
今
で
は
、
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
が
合
併

す
る
こ
と
が
多
い
こ
と
が
医
学
的
に
判
明
し
た
。

特
に
、
内
臓
脂
肪
が
著
明
に
蓄
積
し
て
い
る
場

合
に
は
、
一
括
し
て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
と

呼
ん
で
い
る
。
驚
く
べ
き
こ
と
に
、
今
日
の
ピ

シリーズ「健康になる食事」第２回

メタボ・低栄養を防ぐ食生活

マ
イ
ン
デ
ィ
ア
ン
族
の
人
た
ち
は
、
多
く
の
人

が
極
度
の
肥
満
を
伴
う
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群

を
発
症
す
る
よ
う
に
な
っ
た
（
図
１
）。

も
ち
ろ
ん
、
遺
伝
学
的
な
研
究
か
ら
は
ア
ド

レ
ナ
リ
ン
受
容
体
の
遺
伝
子
型
が
肥
り
や
す
い

タ
イ
プ
の
民
族
で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
る
の

で
、
肥
り
や
す
い
遺
伝
子
は
民
族
固
有
の
素
因

で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い

※
１

。
し
か
し
、
彼

ら
が
二
〇
世
紀
の
終
盤
に
い
た
り
、
急
に
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
に
陥
っ
て
し
ま
っ
た
原
因
は

明
ら
か
に
遺
伝
要
因
で
は
な
い
。
多
く
の
要
因

は
生
活
習
慣
の
変
化
に
よ
る
も
の
で
あ
る
。
部

族
は
野
外
生
活
を
や
め
、
ア
パ
ー
ト
に
住
む
よ

う
に
な
っ
た
。
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド
店
で
気
軽
に

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
な
ど
の
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
事
が
い

つ
で
も
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
と
き
か
ら
、
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肥
り
や
す
い
遺
伝
素
因
が
完
全
に
裏
目
に
出
て

い
る
。
元
来
の
遺
伝
素
因
と
生
活
習
慣
と
し
て

の
飽
食
が
、
ピ
マ
イ
ン
デ
ィ
ア
ン
の
体
を
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
に
導
い
て
い
っ
た
と
考
え
ら

れ
る
。

こ
の
歴
史
的
な
事
実
か
ら
、
我
々
は
何
を
学

ば
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
だ
ろ
う
か
？　

我
々

が
今
日
、
真
正
面
か
ら
認
識
し
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
こ
と
は
、
脂
肪
分
の
多
い
食
事
の
過
剰
摂

取
と
運
動
不
足
の
生
活
習
慣
が
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

症
候
群
と
い
う
病
気
を
生
み
出
し
て
い
る
と
い

う
事
実
だ
。
つ
ま
り
、
病
気
を
発
症
さ
せ
て
い

る
生
活
習
慣
は
そ
れ
自
体
が
病
気
と
認
識
す

べ
き
で
あ
る
。
食
事
内
容
の
見
直
し
は
病
気
の

予
防
と
い
う
よ
り
も
、
治
療
と
い
っ
た
も
っ
と

積
極
的
な
意
味
を
持
っ
て
い
る
だ
ろ
う
。
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
効
果
を
考
え
、
食
事
内
容
を
見

直
し
、
食
事
全
体
の
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
、
フ
ィ

ッ
ト
ネ
ス
ジ
ム
で
定
期
的
に
汗
を
流
す
こ
と
で
、

将
来
回
避
で
き
る
病
気
を
事
前
に
治
療
し
て
い

る
と
考
え
る
く
ら
い
の
意
識
改
革
が
必
要
に
な

る
だ
ろ
う
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
で
は
、

脂
肪
細
胞
が
炎
症
を
起
こ
し
て
い
る

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
は
、
内
臓
脂
肪
が
臍へ

そ

の
高
さ
の
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
撮
影
で
一
〇
〇
平
方

セ
ン
チ
以
上
と
定
義
さ
れ
る
。
し
か
し
、
そ
の

診
断
に
あ
た
っ
て
は
、
ウ
エ
ス
ト
周
囲
を
メ
ジ

ャ
ー
で
測
定
し
て
、
男
性
八
五
セ
ン
チ
、
女
性

九
〇
セ
ン
チ
で
簡
易
的
に
診
断
で
き
る
の
で
、

必
ず
し
も
Ｃ
Ｔ
ス
キ
ャ
ン
は
必
須
で
は
な
い
。

一
般
に
内
臓
脂
肪
は
皮
下
脂
肪
に
比
べ
て
貯

ま
り
や
す
い
と
同
時
に
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
運
動

に
対
し
て
反
応
が
よ
く
、
減
り
や
す
い
と
い
う

特
徴
が
あ
る
。
運
動
す
る
と
脂
肪
細
胞
は
小
型

化
し
、
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
の
分
泌
は
増
加
す

る
※
２

（
図
２
）。

ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
は
動
脈
硬
化
な
ど
を
抑

え
て
く
れ
る
効
果
が
あ
る
唯
一
の
脂
肪
細
胞
が

分
泌
す
る
良
い
ホ
ル
モ
ン
だ
。
逆
に
、
脂
肪
が

蓄
積
す
る
と
炎
症
が
引
き
起
こ
さ
れ
、
イ
ン
ス

リ
ン
の
働
き
を
阻
害
し
て
糖
尿
病
を
引
き
起
こ

す
T
N
F
─
α
、
高
血
圧
と
関
連
す
る
ア
ン
ジ

オ
テ
ン
シ
ノ
ー
ゲ
ン
、
血
栓
形
成
に
関
与
す
る

P
A
I
─

1
な
ど
の
ア
デ
ィ
ポ
サ
イ
ト
カ
イ
ン
の

分
泌
が
亢
進
す
る

※
３

（
図
２
）。
炎
症
が
起
き

る
と
、
脂
肪
細
胞
は
分
裂
を
開
始
し
、
非
対

称
分
裂
を
繰
り
返
し
、
脂
肪
細
胞
は
大
小
不

図１　ピマインディアンの今と昔のライフスタイル

20
世
紀
初
頭

現

　在

図２　正常、単純肥満、病的な肥満の脂肪細胞とサイトカイン分泌

通常の皮下脂肪

アディポネクチン分泌　　　　　　
炎症性サイトカイン

単純肥満 病的な肥満症
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同
の
形
態
学
的
特
徴
を
示
す
よ
う
に
な
る
。
こ

の
よ
う
な
炎
症
状
態
で
は
、
脂
肪
細
胞
か
ら
の

ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
の
分
泌
が
減
少
し
、
炎
症

性
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
増
加
し
、
イ
ン
ス
リ
ン
抵

抗
性
が
亢
進
す
る
。 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
は

ド
ミ
ノ
の
よ
う
に
進
行
す
る 

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
必
要
な
カ
ロ

リ
ー
以
上
の
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
す
る
食
行
動
に

根
本
的
原
因
が
あ
る
。
従
っ
て
、
一
部
の
遺
伝

性
疾
患
を
除
け
ば
、
肥
満
症
や
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
食
物
が
豊
富
な
時
代
に
特
徴

的
な
疾
患
と
位
置
付
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

慶
應
義
塾
大
学
の
伊
藤
裕
教
授
は
、
過
剰

カ
ロ
リ
ー
摂
取
に
よ
り
細
胞
の
代
謝
プ
ロ
セ
ス

自
体
が
加
齢
し
て
い
く
説
「
メ
タ
ボ
エ
イ
ジ
ン

グ
」
を
提
唱
し
て
い
る

※
４

（
図
３
）。
メ
タ
ボ

エ
イ
ジ
ン
グ
の
プ
ロ
セ
ス
は
、
ド
ミ
ノ
の
よ
う

に
進
行
し
て
い
く
の
が
特
徴
で
あ
る
。
こ
の
メ

タ
ボ
ド
ミ
ノ
で
は
、
最
終
的
に
は
糖
尿
病
と
動

脈
硬
化
症
が
発
症
す
る
こ
と
に
な
る
が
、
そ
の

発
症
基
盤
は
ド
ミ
ノ
を
た
ど
っ
て
行
け
ば
、
原

点
に
あ
る
の
は
肥
満
と
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
で

あ
る
。
糖
尿
病
と
動
脈
硬
化
の
進
展
プ
ロ
セ
ス

は
お
互
い
に
交
差
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
肥
満
、

糖
尿
病
、
高
脂
血
症
、
動
脈
硬
化
、
高
血
圧

な
ど
の
病
態
は
重
複
し
て
発
症
す
る
こ
と
が
特

徴
で
あ
る
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
を
早
い
時

点
で
止
め
る
た
め
に
も
、
過
剰
摂
取
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
そ
の
も
の

を
ス
ト
ッ
プ
さ
せ
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
こ
と
は

論
を
ま
た
な
い
。

カ
ロ
リ
ー
制
限
で
寿
命
が
延
び
る

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
の
最
上
流
に
あ
る
メ

タ
ボ
の
引
き
金
に
な
っ
て
い
る
ド
ミ
ノ
が
肥
満

で
あ
る
。
従
っ
て
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の

予
防
で
最
も
重
要
な
食
生
活
の
指
導
は
カ
ロ
リ

ー
制
限
で
あ
る
。
糖
尿
病
を
す
で
に
発
症
し
て

い
る
人
は
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
管
理
が
病
気
の

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
は
必
須
で
あ
る
こ
と
は
言
う

ま
で
も
な
い
。

こ
れ
ま
で
に
、
多
く
の
動
物
種
で
カ
ロ
リ
ー

制
限
に
よ
り
、
動
物
の
寿
命
が
延
伸
す
る
こ
と

が
報
告
さ
れ
て
い
る
。
原
生
動
物
、
魚
、
哺

乳
動
物
で
摂
取
カ
ロ
リ
ー
を
対
照
群
の
六
〇
～

七
〇
％
に
制
限
す
る
と
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
群
の

動
物
の
寿
命
は
四
割
か
ら
八
～
九
割
ま
で
延
び

る
こ
と
が
明
ら
か
に
さ
れ
て
い
る

※
５

（
図
４
）。

最
近
、
米
国
で
行
わ
れ
て
い
る
ア
カ
ゲ
ザ
ル
を

用
い
た
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
実
験
で
も
、
高
齢
期

に
発
症
す
る
動
脈
硬
化
や
糖
尿
病
、
認
知
機

能
低
下
な
ど
の
高
齢
期
疾
患
が
予
防
さ
れ
て
い

る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
る

※
６

。
カ
ロ
リ
ー
制
限

群
の
ア
カ
ゲ
ザ
ル
は
見
た
目
に
も
若
々
し
く
、

皮
膚
や
髪
の
毛
に
対
し
て
も
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
効
果
が
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
る
。 

野
菜
、
果
物
、
ハ
ー
ブ
に
は
ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
効
果
の
あ
る
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が

含
ま
れ
て
い
る 

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
食
材
と
し
て
、
最
初
に

注
目
す
べ
き
が
野
菜
、
果
物
の
中
に
含
ま
れ
て

い
る
植
物
由
来
化
学
物
質
（
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
）

だ
。
一
般
に
我
々
が
、
毎
日
、
食
べ
て
い
る
野

菜
の
中
に
、
数
千
種
類
以
上
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ

ル
が
存
在
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。
こ
れ

ら
の
化
学
物
質
は
抗
酸
化
作
用
（
サ
ビ
を
防
止

す
る
作
用
）
が
認
め
ら
れ
る
だ
け
で
な
く
、
抗

炎
症
作
用
や
抗
腫
瘍
作
用
（
ガ
ン
細
胞
の
増
殖

を
抑
制
す
る
作
用
）が
認
め
ら
れ
る

※
７（

図
５
）。

図３　メタボリックドミノ（文献４より改変）

生活習慣

透析

腎症 網膜症 神経症 ASO 脳血管
障害

虚血性
心疾患

失明 起立性
低血圧
ED

下肢
切断

脳卒中 痴呆 心不全

糖尿病

食後
高血圧

高脂
血症高血圧

肥満 インスリン抵抗性

〔遺伝・体質〕

メタボリックシンドローム
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例
え
ば
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
中
に
は
約
二
〇

〇
種
類
も
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
含
ま
れ
て
い

る
こ
と
が
明
ら
か
と
な
っ
て
い
る
。
最
近
、
赤

ワ
イ
ン
で
注
目
さ
れ
て
い
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類

も
、
本
来
、
ブ
ド
ウ
の
皮
の
中
に
含
ま
れ
て
い

る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
レ
ス
ベ
ラ
ト
ロ
ー
ル
と
考

え
ら
れ
る
。
従
っ
て
、
野
菜
を
ベ
ー
ス
に
し
て
、

多
く
の
種
類
の
野
菜
や
果
物
を
食
材
と
し
て
選

択
す
る
こ
と
が
、
メ
タ
ボ
予
防
の
食
生
活
で
は

重
要
で
あ
る
。 

高
齢
期
で
は
、

低
栄
養
状
態
も
重
要
課
題 

栄
養
調
査
と
い
う
観
点
か
ら
、
最
近
の
疫
学

調
査
で
は
六
五
歳
以
上
の
高
齢
者
の
五
％
に
低

栄
養
状
態
の
高
齢
者
が
い
る
こ
と
が
明
ら
か
と

な
っ
て
い
る
。
栄
養
状
態
は
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン

で
評
価
さ
れ
る
が
、
血
清
ア
ル
ブ
ミ
ン
が
三
・

五
ｇ
／
dl
以
下
で
低
栄
養
状
態
と
診
断
さ
れ

る
。
そ
の
よ
う
な
低
栄
養
の
高
齢
者
が
、
間
違

っ
て
極
端
な
カ
ロ
リ
ー
制
限
を
行
う
と
、
よ
り

低
栄
養
状
態
に
陥
る
可
能
性
が
あ
り
注
意
を
要

す
る
。

低
栄
養
の
人
は
、
日
々
の
食
事
の
摂
取
カ
ロ

リ
ー
の
見
直
し
が
必
要
で
、
摂
取
カ
ロ
リ
ー
過

剰
で
も
摂
取
カ
ロ
リ
ー
不
足
で
も
サ
ク
セ
ス
フ

ル
エ
イ
ジ
ン
グ
は
達
成
で
き
な
い
。
一
日
三
回

の
規
則
正
し
い
食
生
活
、
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

食
事
、
よ
く
噛
む
こ
と
な
ど
基
本
的
な
摂
食
習

慣
を
見
直
し
、
野
菜
、
果
物
、
魚
、
肉
を
バ
ラ

ン
ス
よ
く
取
る
こ
と
が
重
要
に
な
る

※
８

（
図
６
、

図
７
、
表
１
）。
ま
た
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

図４　カロリー制限と動物の寿命（文献５より改変）

カロリー制限で寿命が延びる
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図５　野菜・果物に含まれるフィトケミカル
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の
た
め
に
は
、
抗
酸
化
能
力
に
優
れ
た
ポ
リ
フ

ェ
ノ
ー
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
が
豊
富
な
野
菜
、
果
物
、

豆
類
、
魚
、
ハ
ー
ブ
、
ス
パ
イ
ス
や
赤
ワ
イ
ン

な
ど
の
幅
広
い
レ
パ
ー
ト
リ
ー
の
食
材
を
料
理

に
使
う
こ
と
が
食
事
の
秘
訣
に
な
る
。
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表1　低栄養を予防して老化を防ぐ食生活指針

①食事は1日3回バランスよく摂り、食事は
絶対に抜かない。
②動物性たんぱく質を十分に摂る。
③魚と肉は1対1の割合で摂り、魚に偏らな
いようにする。
④肉はさまざまな種類や部位を食べるように
する。
⑤油脂類の摂取が不足しないように注意する。
⑥牛乳は、毎日200ml（1本）以上飲む。
⑦野菜は、緑黄色野菜や根菜類など、たくさ
んの種類を食べ、火を通して調理し、摂取

量を増やす。
⑧食欲がないときは、おかずを先に食べ、ご
飯を残す。

⑨調味料をじょうずに使い、おいしく食べる。
⑩食材の調理法や保存法を覚える。
⑪和風、洋風、中華など、さまざまな料理を
作るようにする。

⑫家族や友人と会食する機会を増やす。
⑬噛む力を維持するため、義歯の点検を定期
的に受ける。
⑭健康情報を積極的に取り入れる。

（東京都老人総合研究所発行パンフレット「いつまでもイキイキ生活」より改変）

図６　低栄養予防のポイント

肉と魚は1：1の割合でとる
ようにしましょう。
優れた動物性たんぱく質食
品である肉と魚をバランス
良く食べ、血清アルブミン
を増やしましょう。

食欲がないときは、
おかずを先に食べる

ご飯に加え、おかずでさま
ざまな栄養素を確保しま
しょう。少量でも、たくさん
のおかずを食べるほうが低
栄養を防ぎます。

食事は1日3回、
欠食は絶対に避ける

栄養のバランスのよい食事
を心がけ、1日に必ず3食と
るようにしましょう。

肉  ：  魚  ＝1：1

朝食

昼食

夕食

図７　低栄養を予防して老化を防ぐ
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