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「
食
活
」 

 

お
酒
を
飲
ま
れ
た
方
は
だ
れ 

し
も
経
験
が
あ
る
と
思
い
ま 

す
が
、
一
杯
飲
ん
だ
後
に
食 

べ
る
ラ
ー
メ
ン
の
美
味
し
い 

こ
と
！
ア
ル
コ
ー
ル
を
摂
取 

す
る
と
、
肝
臓
は
ア
ル
コ
ー 

ル
の
解
毒
・
分
解
作
業
に
入 

り
ま
す
。
肝
臓
は
糖
の
貯
蔵 

庫
で
も
あ
り
、
寝
て
い
る
間 

や
食
事
を
摂
っ
て
い
な
い
時
に
糖
を
体
に
分
配
す
る
役
目
を
担

っ
て
い
る
の
で
す
が
、
ア
ル
コ
ー
ル
が
入
っ
て
く
る
と
肝
臓
は
解

毒
作
用
に
追
わ
れ
て
し
ま
い
、
糖
の
分
配
が
出
来
な
く
な
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。
食
べ
物
を
食
べ
て
も
、
通
常
よ
り
体
内
に
行
き
渡

る
糖
が
少
な
め
と
な
り
、
低
血
糖
状
態
に
な
る
こ
と
で
「
空
腹→

も
っ
と
糖(

炭
水
化
物)

を
摂
取
せ
よ
」
と
い
う
シ
グ
ナ
ル
が
脳
に
伝

わ
り
「
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
い
・
・
・
」
と
な
る
わ
け
で
す
。 

 

低
血
糖
状
態
に
な
る
と
、
一
般
的
に
空
腹
感
や
あ
く
び
が
生
じ
、

そ
の
の
ち
眠
気
、
無
気
力
感
、
倦
怠
感
を
覚
え
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
な
が
ら
一
方
で
、
「
イ
ラ
イ
ラ
」
を
感
じ
や
す
く
な

り
キ
レ
や
す
く
な
る
と
い
っ
た
一
面
も
あ
り
ま
す
。
昨
今
で
は
朝

食
を
全
く
摂
ら
ず
に
登
校
す
る
子
ど
も
が
昔
よ
り
増
え
て
い
る
そ

う
で
す
。
そ
う
な
る
と
低
血
糖
状
態
で
登
校
す
る
こ
と
に
な
る
の

で
、
集
中
力
の
低
下
や
無
気
力
、
更
に
は
“
キ
レ
る
”
行
為
を
引

き
起
こ
し
学
級
崩
壊
と
な
る
可
能
性
も
あ
る
か
と
思
わ
れ
ま
す
。 

 

歴
史
に
名
を
残
し
た
人
物
、
例
え
ば
平
安
時
代
に
権
力
を
握
っ

た
藤
原
道
長
。
当
時
の
知
識
人
で
あ
っ
た
藤
原
実
資
が
し
た
た
め

た
日
記
や
道
長
自
身
の
日
記
に
も
、
晩
年
に
視
力
が
落
ち
た
と
い

う
記
述
が
あ
り
、
糖
尿
病
の
症
状
で
は
な
か
っ
た
の
か
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
同
じ
く
戦
国
武
将
の
織
田
信
長
も
、
そ
の
症
状
で
あ

る
手
足
の
し
び
れ
や
関
節
の
痛
み
を
感
じ
、
年
を
追
う
ご
と
に
痛

み
が
増
し
て
い
っ
た
そ
う
で
す
。 

比
叡
山
の
焼
き
討
ち
に
代
表
さ
れ
る
残
虐
な
行
為
を
重
ね
て
い
っ

た
裏
に
は
、
病
気
の
た
め
冷
静
か
つ
平
和
な
政
治
的
判
断
が
出
来

な
く
な
っ
て
い
た
可
能
性
が
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

美
食
・
大
食
が
原
因
と
な
り
病
気
が
発
症
す
る
可
能
性
は
高
い

と
思
わ
れ
ま
す
が
、
普
段
の
食
生
活
と
は
違
う
年
末
年
始
を
迎
え

る
こ
の
時
期
、
改
め
て
普
段
の
食
生
活
を
見
つ
め
な
お
し
て
み
る

良
い
機
会
か
も
知
れ
ま
せ
ん
ね
。 

                       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

冬
の
地
肌
と
髪
の
乾
燥
に 

 
 
 
 

お
奨
め
の
ス
タ
イ
リ
ン
グ
剤
で
す 

   

こ
の
冬
、
髪
に
ハ
リ
と
潤
い
が
欲
し
い
方
に
お
勧
め
の
ス

タ
イ
リ
ン
グ
剤
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

  

□
髪
が
細
く
な
っ
て
き
た 

 

□
髪
の
ボ
リ
ュ
ー
ム
が
無
く
な
っ
て
き
た 

 

□
髪
が
パ
サ
つ
き
が
ち
で
艶
が
無
く
な
っ
て
き
た 

 

□
ヘ
ア
ク
リ
ー
ム
を
使
う
と
髪
が
ペ
タ
ッ
と
し
て
し
ま
う 

 

□
ス
タ
イ
リ
ン
グ
剤
に
よ
る
頭
皮
の
ト
ラ
ブ
ル
が
気
に
な
る 

 

□
髪
質
に
あ
っ
た
ス
タ
イ
リ
ン
グ
剤
が
見
つ
か
ら
な
い 

 

こ
ん
な
方
の
た
め
に
作
ら
れ
た
新
感
覚
の
ス
タ
イ
リ
ン
グ
ク

リ
ー
ム
「
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ 

ス
キ
ャ
ル
プ
ク
リ
ー
ム
」
は
、

頭
皮
の
ト
ラ
ブ
ル
を
気
に
す
る
こ
と
な
く
地
肌
か
ら
髪
ま
で
塗

布
で
き
ま
す
。
だ
か
ら
ケ
ラ
チ
ン
蛋
白
の
力
で
髪
を
根
元
か
ら

ふ
ん
わ
り
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
さ
せ
、
髪
の
ダ
メ
ー
ジ
を
修
復

す
る
と
共
に
、
椿
油
が
髪
に
艶
と
潤
い
を
与
え
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン

や
亜
鉛
酵
母
エ
キ
ス
、
さ
ら
に
は
Ａ
Ｔ
Ｐ
の
働
き
で
頭
皮
も
同

時
に
ケ
ア
出
来
る
の
で
す
。 

「
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ 

ス
キ
ャ
ル
プ
ク
リ
ー
ム
」
は
髪
と
頭

皮
を
同
時
に
ケ
ア
し
な
が
ら
根
元
か
ら
ボ
リ
ュ
ー
ム
ア
ッ
プ
さ

せ
る
、
ま
さ
に
大
人
髪
専
用
の
ス
タ
イ
リ
ン
グ
剤
で
す
。
容
量

1
4
5
g

（
標
準
使
用
で
約
二
か
月
分
）
で
、¥

2
8
0
0
(

税
抜)

で
す
。 

  

ギ
ザ
の
三
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド-

１ 
  

カ
イ
ロ
の
南
西
約
十
三
キ
ロ
、
ギ
ザ
の
台
地
に
大
き
な
三
基
の

ピ
ラ
ミ
ッ
ド
が
あ
り
ま
す
。
有
名
な
、
ギ
ザ
の
三
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド

で
す
。
三
基
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
は
い
ず
れ
も
第
四
王
朝
期
に
作
ら
れ

た
も
の
で
、
建
造
者
は
北
か
ら
ク
フ
王(

第
一
ピ
ラ
ミ
ッ
ド)

、
カ

フ
ラ
ー
王(

第
二
ピ
ラ
ミ
ッ
ド)

、
メ
ン
カ
ウ
ラ
ー
王(

第
三
ピ
ラ
ミ

ッ
ド)

と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
う
ち
ク
フ
王
の
ピ
ラ
ミ
ッ 

ド
は
、
巨
大
さ
や
技
術
の
高
さ
な 

ど
か
ら
、
エ
ジ
プ
ト
の
ピ
ラ
ミ
ッ 

ド
建
築
の
最
高
峰
と
さ
れ
て
い
ま 

す
。
ク
フ
王
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
は
四 

千
五
百
年
と
い
う
気
の
遠
く
な
る 

よ
う
な
長
い
時
間
、
古
代
エ
ジ
プ 

ト
の
繁
栄
を
示
し
続
け
て
き
ま
し 

た
。
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
と
呼
ば
れ
、 

多
く
の
人
々
の
研
究
対
象
と
さ
れ 

て
き
た
こ
の
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
詳
細 

は
後
述
す
る
と
し
て
、
次
回
よ
り 

他
の
二
基
に
つ
い
て
紹
介
し
て
ま
い
り
ま
す
。 

 

一口メモ            

                     
いきいきライフのために -健康寿命アップのための栄養学 1 

 
 2021年 7月に厚生労働省が発表したデータによると、2020年の日本人

の平均寿命は､男性が 81.64 歳、女性が 87.74 歳で、男女ともに過去最高

を更新し、女性は世界第一位、男性は世界第二位となっています。 

健康寿命（日常生活に制限のない期間）は、男性は平均寿命マイナス約 9

歳、女性で平均寿命マイナス 

約12歳となっています。出 

来るものなら平均寿命と健康 

寿命の差を少しでも縮めてい 

きたいものですが、過去２0 

年以上、ほとんど変わってい 

ないのが現状です。その差を 

縮めるための要素として、栄   厚生労働省の統計情報・白書より 

養バランスの取れた食事が重要だと言われています。 そこで健康寿命ア

ップのための栄養学を紹介してまいりたく思います。 

 

ミニ百科－ピラミッドその 36 

 

150ｍＬ￥15,000(税抜) 

 

メッセージふろむサンシドー  

髪と地肌と笑顔のために！  ホームページ；www.sanshido.com       
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