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40
歳
以
上
の
男
性
の
約
半
数
が

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
予
備
群

我
が
国
に
お
け
る
死
因
の
約
6
割
が
「
嘘
血

性
心
疾
患
等
の
生
活
習
慣
病
」
で
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
生
活
習
慣
病
は
そ
の
名
か
ら
わ

か
る
よ
う
に
、
食
習
慣
や
運
動
習
慣
な
ど
の
生

活
習
慣
が
そ
の
発
症
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

最
近
で
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）の
四
つ
の
危
険
因
子
、「
肥
満
」

「
高
血
圧
」「
高
脂
血
症
」「
高
血
糖
」
と
虚
血

性
心
疾
患
と
の
関
連
性
が
明
ら
か
に
さ
れ
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
の
た
め
の
、
特

た
減
塩
を
は
じ
め
、
食
と
健
康
と
の
関
連
性
に

つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

味
噌
汁
と
ラ
ー
メ
ン
で
の
減
塩
の
工
夫

私
た
ち
に
と
っ
て
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
必
要
な
ミ

ネ
ラ
ル
で
す
。
日
頃
私
た
ち
が
摂
取
し
て
い
る

食
塩
は
、
男
性
で
平
均 

11
・
6
ｇ
、
女
性
で

10
・
7
ｇ
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
厚
生
労
働

省
で
策
定
さ
れ
て
い
る
『
日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
（
2
0
1
0
年
版
）』
に
お
い
て
は
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
の
摂
取
量
に
つ
い
て
、
食
塩
と
し
て

男
性
9
・
0
ｇ
未
満
、
女
性
7
・
5
ｇ
未
満

が
目
標
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
現
在
の
摂
取
量
か

ら
考
え
る
と
、
あ
と
2
ｇ
程
度
の
減
塩
が
必
要

な
こ
と
に
な
り
ま
す
。

定
健
診
お
よ
び
特
定
保
健
指
導
が
始
ま
っ
て
い

ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
含
む
生
活

習
慣
病
予
防
の
た
め
に
は
、
そ
の
原
因
と
な
っ

て
い
る
肥
満
の
予
防
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
る
と
、
40
歳
以
上
の

男
性
の
約
半
数
が
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
予
備
群
あ
る
い
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
に
属
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
お
り
、
高

血
糖
、
高
脂
血
症
、
高
血
圧
、
肥
満
の
因
子

の
い
ず
れ
か
を
持
ち
合
わ
せ
て
い
ま
す
。
近
年

で
は
、
癌
と
食
習
慣
と
の
関
連
性
に
つ
い
て
も

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
私
た
ち
が
生
活
習
慣
病
を
予
防
し

健
康
に
生
活
す
る
た
め
の
食
生
活
に
つ
い
て
、

こ
れ
ま
で
日
本
人
に
と
っ
て
課
題
と
さ
れ
て
き

生
活
習
慣
病
を

防
ぐ
食
習
慣

─
ち
ょ
っ
と
し
た
食
事
の
工
夫
で

　
リ
ス
ク
を
減
ら
す
─
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と
は
言
っ
て
も
、
急
激
な
減
塩
は
食
事
の
味

を
も
の
足
り
な
く
感
じ
さ
せ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
で
は
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
、
ス
ト
レ
ス

な
く
お
い
し
く
減
塩
す
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ

う
か
？　

ま
ず
は
1
ｇ
程
度
減
ら
す
こ
と
か
ら

始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

日
本
人
は
昔
か
ら
漬
物
や
魚
の
干
物
を
食
す

る
文
化
を
有
し
て
お
り
、
食
品
の
保
存
法
と
し

て
広
く
活
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
最

近
で
は
、
漬
物
や
干
物
で
減
塩
さ
れ
て
い
る
食

品
が
開
発
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
ほ
か
、
私
た
ち
の
食
事
の
中
で
食
塩
を

多
く
摂
取
す
る
料
理
に
汁
物
が
あ
り
ま
す
。
個

人
差
は
あ
り
ま
す
が
、
私
た
ち
が
味
噌
汁
や
ス

ー
プ
で
お
い
し
い
と
感
じ
ら
れ
る
塩
分
濃
度
は

1
・
0
─
1
・
2
％
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

例
え
ば
、
味
噌
汁
1
杯
、
1
5
0
ml
を
摂
取

し
た
場
合
、
塩
分
濃
度
1
・
0
%
と
す
る
と
、

1
・
5
g
の
食
塩
を
摂
取
し
た
こ
と
に
な
り
ま

す
。
こ
の
味
噌
汁
の
塩
分
濃
度
を
少
な
く
す
る

と
、
も
の
足
り
な
く
感
じ
ら
れ
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
こ
で
ポ
イ
ン
ト
と
な

る
の
が
、
汁
物
の
ベ
ー
ス
に
な
る
出
し
汁
で
す
。

カ
ツ
オ
や
昆
布
、
煮
干
し
な
ど
の
出
し
を
し
っ

か
り
と
取
り
、
う
ま
味
成
分
を
強
め
て
お
く
こ

と
で
減
塩
し
た
際
に
も
、
満
足
で
き
る
味
に
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、酸
味
を
加
え
た
り
、ゆ
ず
や
ミ
ョ
ウ
ガ
、

ネ
ギ
な
ど
香
り
の
高
い
薬
味
や
野
菜
を
加
え
て

み
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。
あ
る
い
は
、
塩
分
濃

度
は
そ
の
ま
ま
に
、
汁
の
摂
取
量
を
減
ら
す
こ

と
も
で
き
ま
す
。
一
番
簡
単
な
の
は
、
汁
や
ス

ー
プ
を
半
分
残
す
こ
と
で
す
が
、
食
べ
物
を
残

す
こ
と
に
抵
抗
の
あ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

最
初
か
ら
お
椀
に
半
分
の
量
の
味
噌
汁
を
よ
そ

え
れ
ば
い
い
で
す
が
、
外
食
な
ど
で
は
難
し
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

味
噌
汁
に
旬
の
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
入
れ
て
、

野
菜
で
か
さ
上
げ
し
、
お
椀
に
入
る
汁
量
を
半

分
に
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
味
は
そ
の
ま
ま

で
食
塩
の
摂
取
量
を
半
分
に
減
ら
す
こ
と
が
で

き
ま
す
。
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と
加
え
る
こ
と
は
、

味
噌
汁
を
私
た
ち
の
生
活
で
不
足
し
が
ち
な
野

菜
が
取
れ
る
、
野
菜
料
理
の
1
品
に
変
身
さ
せ

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

汁
物
を
一
つ
の
副
菜
と
考
え
て
、
し
っ
か
り

と
野
菜
が
取
れ
る
よ
う
な
汁
物
が
で
き
れ
ば
、

味
噌
汁
の
量
を
減
ら
す
ス
ト
レ
ス
も
な
く
、
し

っ
か
り
と
減
塩
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
何

か
を
減
ら
し
た
ら
、
何
か
を
加
え
て
み
る
」
と

い
う
工
夫
も
大
切
で
す
。

野
菜
を
加
え
る
も
う
一
つ
の
良
い
点
は
、
野

菜
に
は
カ
リ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い
る
と
い
う
こ
と

で
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
カ
リ
ウ
ム
は
密
接
な
関

係
が
あ
り
、
体
内
の
中
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て

い
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
摂
取
す
る
こ
と
で
、

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
が
促
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
野
菜
に
は
食
物
繊
維
も
豊
富
で
す
か

ら
、
い
ろ
い
ろ
な
形
で
野
菜
の
摂
取
を
心
が
け

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

麺
類
の
ス
ー
プ
に
も
塩
分
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
麺
類
の
場
合
に
は
丼
に
入
れ
る
ス
ー

プ
の
量
を
減
ら
す
こ
と
は
難
し
い
の
で
、
そ
の

際
に
は
思
い
切
っ
て
ス
ー
プ
を
残
し
て
み
る
と

い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
麺
類
の
塩
分
濃
度
を
1
・
0
%
と

し
、
ス
ー
プ
量
が
約
4
0
0
ml
だ
と
す
る
と
、

ス
ー
プ
を
全
部
飲
ん
で
し
ま
う
と
約
4
・
0
ｇ

□スープは
　残さず飲む

□ソースや
　しょう油は
　多めにかける

□外食の味を
　濃いと
　感じない

□加工食品が
　好き

普段の食生活で当てはまるものがありますか？
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の
食
塩
を
摂
取
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
半
分

残
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
2
・
0
ｇ
減
塩
す
る
こ

と
が
可
能
で
す
の
で
、
麺
類
を
食
べ
る
際
に
は
、

よ
く
味
わ
っ
て
量
は
加
減
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
加
工
品
に
は
見
え
な
い
食
塩
が
隠
さ

れ
て
い
ま
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
か
ま
ぼ

こ
な
ど
の
練
り
製
品
に
は
食
塩
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
、
こ
れ
ら
の
加
工
食
品
を
調
理
す
る

時
に
は
、
す
で
に
含
ま
れ
て
い
る
塩
味
を
使
っ

て
野
菜
な
ど
と
一
緒
に
混
ぜ
、
そ
の
食
塩
を
一

つ
の
調
味
料
と
す
る
と
余
計
な
食
塩
を
取
ら
ず

に
す
み
ま
す
。

醤
油
や
ソ
ー
ス
な
ど
は
、
最
初
か
ら
料
理
に

か
け
ず
に
、
お
皿
に
取
り
、
漬
け
な
が
ら
食
べ

れ
ば
食
塩
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

い
ろ
い
ろ
な
減
塩
方
法
に
つ
い
て
述
べ
て
き

ま
し
た
が
、
す
べ
て
薄
味
に
な
る
と
、
何
と
な

く
食
べ
た
気
が
し
な
い
と
感
じ
る
こ
と
が
あ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
す
べ
て
の
料
理
を
減
塩
し
、

基
本
の
味
付
け
よ
り
薄
味
に
慣
れ
て
い
く
こ
と

が
必
要
で
す
が
、
ま
ず
は
1
品
だ
け
薄
味
に
し

て
、
食
事
の
中
で
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
と
こ
ろ

か
ら
始
め
て
も
い
い
で
し
ょ
う
。

食
塩
を
減
ら
し
た
ら
、
酸
味
や
う
ま
味
を
加

え
て
み
る
な
ど
、
無
理
の
な
い
減
塩
こ
そ
が
、

長
続
き
へ
の
鍵
で
す
。

気
を
つ
け
た
い
脂
質
の
取
り
方

食
習
慣
の
中
で
、
次
に
気
を
つ
け
た
い
の
が

脂
質
の
取
り
方
で
す
。
私
た
ち
の
食
生
活
は
戦

後
大
き
く
変
わ
り
、
肉
類
の
摂
取
量
の
増
加
に

と
も
な
っ
て
動
物
性
脂
質
の
摂
取
が
増
え
て
き

ま
し
た
。
最
近
の
調
査
で
は
、
総
エ
ネ
ル
ギ
ー

に
対
す
る
脂
質
の
占
め
る
割
合
、
す
な
わ
ち
エ

ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
30
％
を
超
え
る
人
が
、
成
人

男
性
の
20
％
、
女
性
の
27
・
6
％
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

脂
質
を
構
成
す
る
脂
肪
酸
に
は
、
飽
和
脂
肪

酸
と
不
飽
和
脂
肪
酸
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の

脂
肪
酸
が
含
ま
れ
る
食
品
に
は
偏
り
が
あ
り
ま

す
。
飽
和
脂
肪
酸
は
肉
類
に
多
く
含
ま
れ
て
お

り
、
効
率
の
よ
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
が
、
取
り
過
ぎ
る
と
肥
満
や
イ
ン

ス
リ
ン
抵
抗
性
を
生
じ
ま
す
。
飽
和
脂
肪
酸
の

摂
取
過
多
は
、
糖
尿
病
の
罹
患
や
冠
動
脈
疾
患

発
症
と
の
関
連
性
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

一
方
、
イ
ワ
シ
や
マ
グ
ロ
、
サ
ン
マ
な
ど
の

青
魚
に
は
、
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
で
あ
る
ド
コ

サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
（
D
H
A
）
や
エ
イ
コ
サ
ペ

ン
タ
エ
ン
酸
（
E
P
A
）
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

魚
に
含
ま
れ
る
D
H
A
や
E
P
A
、
植
物
油
に

含
ま
れ
る
α
─
リ
ノ
レ
ン
酸
は
n
─
3
系
脂
肪

酸
に
属
し
て
お
り
、
こ
れ
ら
脂
肪
酸
は
冠
動
脈

系
の
疾
患
予
防
に
役
立
つ
こ
と
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
の
中
で
必
須
脂
肪
酸
で

あ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
は
n
─
6
系
脂
肪
酸
に
属
し
、

大
豆
や
な
た
ね
、
と
う
も
ろ
こ
し
等
か
ら
採
れ

る
植
物
油
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
n

─
6
系
の
脂
肪
酸
も
脳
卒
中
や
冠
動
脈
疾
患
の

リ
ス
ク
を
下
げ
る
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
同
じ
脂
質
で
も
、
様
々
な
脂
肪

酸
は
身
体
の
中
で
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
や
影
響
が

異
な
っ
て
き
て
お
り
、
適
切
な
摂
取
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
飽
和
脂
肪
酸
を
気
に
し
過
ぎ
て

肉
類
を
一
切
食
べ
な
い
と
い
う
極
端
な
食
生
活

で
は
な
く
、
肉
類
も
魚
類
も
植
物
油
も
適
度
に

摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

例
え
ば
、
少
し
飽
和
脂
肪
酸
が
気
に
な
る
の

で
あ
れ
ば
、
牛
や
豚
の
場
合
、
脂
身
の
多
い
ロ

ー
ス
肉
や
カ
ル
ビ
肉
で
は
な
く
脂
の
少
な
い
モ

モ
肉
や
ヒ
レ
肉
部
位
を
選
ん
だ
り
、
鶏
肉
で
あ

れ
ば
皮
を
取
り
除
い
た
り
、
モ
モ
肉
よ
り
胸
肉
、

さ
さ
み
肉
を
使
う
と
い
う
選
択
も
あ
り
ま
す
。

あ
る
い
は
、
肉
を
ゆ
で
る
な
ど
し
て
調
理
中
に

脂
を
減
ら
す
こ
と
も
で
き
ま
す
。

魚
類
は
ぜ
ひ
積
極
的
に
取
り
た
い
も
の
で
す

が
、
魚
の
干
物
類
や
煮
魚
で
は
塩
分
の
取
り
過

ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
、
薄
味
に
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
こ
の
よ
う
に
、
食
事
が
肉
類
、
魚
類
で

い
ず
れ
か
に
偏
ら
な
い
食
べ
方
が
大
切
で
す
。

も
う
1
皿
で
野
菜
を
取
る

最
後
に
ぜ
ひ
積
極
的
に
増
や
し
た
い
の
が
野

菜
類
で
す
。
厚
生
労
働
省
は
1
日
3
5
0
ｇ
の

野
菜
の
摂
取
を
推
奨
し
て
い
ま
す
が
、
実
態
を

調
査
す
る
と
2
9
5
・
3
ｇ
と
な
っ
て
い
ま
す
。

推
奨
値
ま
で
あ
と
一
息
の
と
こ
ろ
で
す
。

も
う
1
皿
分
の
野
菜
を
取
る
心
が
け
が
必
要

な
よ
う
で
す
。
先
述
し
た
よ
う
に
、
味
噌
汁
に

野
菜
を
入
れ
て
野
菜
を
「
食
べ
る
味
噌
汁
」
に
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す
れ
ば
無
理
な
く
取
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

野
菜
全
体
の
中
で
緑
黄
色
野
菜
も
1
2
0
ｇ

摂
取
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
緑

黄
色
野
菜
は
小
松
菜
や
水
菜
、
青
梗
菜
な
ど
の

葉
野
菜
か
ら
取
る
こ
と
が
お
勧
め
で
す
。
こ
れ

ら
の
野
菜
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
の
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
量
が
低
い
と

言
わ
れ
て
き
た
日
本
人
（
平
成
21
年
「
国
民
健

康
・
栄
養
調
査
」
で
は
20
歳
以
上
の
成
人
で
は

5
0
3

mg
摂
取
し
て
い
た
と
報
告
さ
れ
て
い
ま

す
）
に
と
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
野
菜
の

摂
取
は
大
切
で
す
。
お
ひ
た
し
や
味
噌
汁
の
具

と
し
て
活
用
し
て
み
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
の
多
い
食
品
と
言
う
と
乳
製
品

が
思
い
浮
か
び
ま
す
が
、
緑
黄
色
野
菜
に
も
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
大
豆
製
品
も
カ
ル
シ
ウ

ム
の
よ
い
摂
取
源
と
な
り
ま
す
。
大
豆
製
品
は

タ
ン
パ
ク
質
源
と
な
る
と
同
時
に
、
味
噌
や
納

豆
な
ど
我
が
国
の
食
文
化
を
代
表
す
る
食
品
で

す
の
で
、
ぜ
ひ
活
用
し
た
い
も
の
で
す
。

お
腹
が
す
い
て
い
る
時
に

お
い
し
く
食
べ
て
、
腹
八
分

こ
の
よ
う
に
考
え
て
み
る
と
、
一
体
ど
の
よ

う
に
食
事
を
取
れ
ば
い
い
の
か
と
い
う
疑
問
が

浮
か
ん
で
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
言
で
言

う
な
ら
ば
「
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
」
と
な
る

の
で
す
が
、
主
食
（
ご
飯
・
パ
ン
・
麺
類
）
に

主
菜
1
品
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
）
に

加
え
て
野
菜
の
多
い
汁
物
、
野
菜
料
理
で
副
菜

2
品
と
考
え
て
み
る
の
も
い
い
と
思
い
ま
す
。

何
よ
り
基
本
に
な
る
の
は
「
食
べ
過
ぎ
な
い

こ
と
」。
こ
れ
が
生
活
習
慣
病
予
防
の
一
番
重

要
な
と
こ
ろ
で
す
。
腹
八
分
、
腹
七
分
な
ど
と

言
わ
れ
ま
す
が
、
満
腹
に
な
る
ま
で
食
べ
な
い

で
「
あ
と
も
う
少
し
で
お
腹
一
杯
か
な
」
と
い

う
と
こ
ろ
で
満
足
す
る
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
に
は
、
食
事
を
よ
く
味
わ
う
こ
と

が
大
切
で
す
が
、
よ
く
味
わ
う
た
め
に
は
、
よ

く
噛
む
こ
と
。
よ
く
噛
ま
な
い
と
食
材
の
本
来

の
味
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
噛
む
こ

と
に
よ
っ
て
唾
液
が
分
泌
さ
れ
て
き
ま
す
。
唾

液
が
出
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
味
わ
う
こ
と
が
で

き
ま
す
。
食
材
の
味
を
よ
く
噛
ん
で
味
わ
う
た

め
に
は
、
薄
味
が
基
本
と
な
り
ま
す
の
で
、
こ

こ
で
も
減
塩
が
大
切
で
す
。
料
理
の
香
り
を
か

い
で
、
目
で
楽
し
み
、
味
わ
い
、
舌
触
り
を
楽

し
み
、
音
を
楽
し
み
な
が
ら
ぜ
ひ
、
五
感
を
フ

ル
に
働
か
せ
て
食
事
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

五
感
全
体
で
食
事
を
楽
し
む
こ
と
に
よ
っ
て
、

腹
八
分
で
あ
っ
て
も
、
脳
で
は
十
分
楽
し
め
る

と
思
い
ま
す
。

3
食
の
食
事
の
前
に
は
お
腹
が
す
い
て
い
る

こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
規
則
正
し
い
食
習
慣

は
大
原
則
で
す
が
、
単
に
時
間
が
来
た
か
ら
食

べ
る
の
で
は
な
く
、
そ
の
時
に
お
腹
が
す
い
て

い
る
か
ど
う
か
が
大
切
で
す
。

も
し
す
い
て
い
な
け
れ
ば
、
そ
の
前
の
食
事

で
食
べ
過
ぎ
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
夜
遅

く
食
べ
て
、
朝
お
腹
が
す
い
て
い
な
い
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？　

仕
事
上
ど
う
し
て
も
夜
遅

く
な
る
食
事
の
時
に
は
、
翌
日
朝
食
を
お
い
し

く
食
べ
る
こ
と
を
考
慮
し
て
、
腹
五
分
程
度
に

抑
え
て
お
く
な
ど
の
工
夫
を
し
て
み
ま
す
。
朝

食
は
、
1
日
を
始
め
る
た
め
の
大
切
な
食
事
。

お
い
し
く
食
べ
て
、
気
持
ち
よ
い
1
日
の
ス
タ

ー
ト
を
切
り
た
い
も
の
で
す
。

◎毎日食べよう朝ごはん
◎腹八分めで満足
◎野菜をしっかり食べよう
◎バランスのよい食事を食べよう
◎食塩の取りすぎに注意しよう
◎アルコールは適度に楽しんで
◎良く噛んで味わって食べる
◎そして、適度に身体を動かそう

こんなことに気をつけてみよう！


