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い
に
し
え
の
神
が
教
え
る
も
の 

  

東
日
本
大
震
災
の
津
波
に
耐
え
た
陸
前
高
田
市
の
「
奇
跡
の

一
本
松
」
は
、
荒
野
に
凛
と
し
て
立
つ
姿
か
ら
有
名
に
な
り
ま

し
た
が
、
そ
の
一
本
松
と
は
少
し
違
う
の
で
す
が
、
津
波
に
耐

え
た
と
い
う
点
で
は
同
じ
く
ら
い
注
目
す
べ
き
も
の
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
が
神
社
で
す
。 

 

福
島
県
相
馬
市
に
あ
る
八
竜 

神
社
を
ご
覧
に
な
っ
た
こ
と
は 

あ
り
ま
す
で
し
ょ
う
か
。
奇
跡 

の
一
本
松
同
様
に
、
荒
野
の
中 

で
ポ
ツ
ン
と
佇
む
姿
は
と
て
も 

印
象
的
で
す
。
同
じ
く
周
り
は 

甚
大
な
被
害
に
も
か
か
わ
ら
ず 

被
害
を
免
れ
た
と
い
う
神
社
は 

意
外
と
多
く
、
福
島
県
の
海
側 

に
あ
る
八
十
三
ヵ
所
の
う
ち
、
流
さ
れ
た
の
は
た
っ
た
の
十
四

ヵ
所
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
し
か
も
、
そ
の
八
十
三

ヵ
所
の
神
社
の
場
所
を
地
図
に
点
で
示
し
、
そ
の
上
に
津
波
の

浸
水
線
を
重
ね
合
わ
す
と
、
面
白
い
く
ら
い
線
の
上
に
点
が
立

ち
並
ん
で
い
る
こ
と
が
分
か
っ
た
の
で
す
。
そ
れ
ら
の
神
社
は

全
て
が
高
台
に
あ
る
わ
け
で
は
な
く
標
高
十
メ
ー
ト
ル
や
五
メ

ー
ト
ル
の
と
こ
ろ
に
も
あ
り
ま
す
。
に
も
か
か
わ
ら
ず
神
社
が

境
目
と
な
り
、
海
側
は
津
波
の
被
害
を
受
け
た
と
い
う
と
こ
ろ

が
多
い
の
で
す
。
こ
の
残
っ
た
神
社
の
歴
史
を
藩
の
文
献
で
調

べ
る
と
い
ず
れ
も
「
不
詳
や
、
わ
か
ら
ず
」
と
い
う
記
載
で
物

凄
く
古
い
神
社
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
一
方
で
、
ラ
イ

ン
か
ら
逸
脱
し
た
神
社
を
調
べ
て
み
る
と
、
比
較
的
最
近
に
建

て
ら
れ
て
い
る
も
の
が
多
く
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
津
波
に
流
さ

れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
ラ
イ
ン
上
の
い
つ
だ
れ
が
建

て
た
と
も
わ
か
ら
な
い
神
社
が
、
津
波
の
届
く
境
目
と
な
っ
て

い
た
と
い
え
る
の
で
す
。 

 

千
年
以
上
の
歴
史
が
あ
る
神
社
が
残
し
て
く
れ
た
貴
重
な
遺

産
。
そ
の
重
要
性
を
疎
か
に
し
た
こ
と
が
、
結
果
的
に
甚
大
な

被
害
と
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
も
い
え
る
の
で
す
。
地
震
大
国
で

あ
る
日
本
は
常
に
自
然
災
害
と
向
き
合
っ
て
い
か
ね
ば
な
ら
な

い
の
が
宿
命
で
す
。
も
し
か
す
る
と
、
神
社
の
よ
う
な
古
く
か

ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
何
処
か
に
隠
れ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
そ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
探
す
こ
と
も
防
災
へ
の
大
き
な
役
建

て
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 

女
性
待
望
の
養
毛
・
頭
皮
料 

 
[

エ
イ
ジ
ー
フ
ァ
ク
タ
ー
№
１
７] 

  
 

好
評
発
売
中
！ 

   

三
十
代
か
ら
の
女
性
の
一
番
の
髪
の
悩
み
は
、
加
齢
と
と

も
に
忍
び
寄
る
白
髪
や
髪
質
の
変
化
で
す
。 

 

そ
の
よ
う
な
悩
み
に
応
え
て
、
美
し
く
年
齢
を
重
ね
て
い

き
た
い
方
に
、
頭
皮
の
エ
イ
ジ
ン
グ
ケ
ア
を
簡
単
に
行
う
こ

と
の
出
来
る
養
毛
・
頭
皮
料
「
サ
ン
シ
ド
ー
エ
イ
ジ
ー
フ
ァ

ク
タ
ーN
o
1

7

」
が
、
発
売
さ
れ
ま
し
た
。 

 

頭
皮
を
保
護
し
う
る
お
い
を
与
え
る
話
題
植
物
成
分
、
マ

ジ
ョ
ラ
ム
エ
キ
ス
と
マ
ロ
ニ
エ
エ
キ
ス
を
配
合
し
、
更
に
は

キ
ャ
ピ
キ
シ
ル
（
ア
カ
ツ
メ
ク
サ
花
エ
キ
ス
）
・
ビ
ワ
葉
エ

キ
ス
・
大
豆
エ
キ
ス
と
、
頭
皮
・
毛
髪
を
す
こ
や
か
に
保
つ

天
然
植
物
エ
キ
ス
を
配
合
い
た
し
ま
し
た
。 

 

ま
た
、
ロ
ー
ズ
の
香
り
が
心
地
よ
く
、
使
用
感
も
爽
や
か

な
養
毛
・
頭
皮
料
で
す
。 

  

容
量
は1

5
0

m
L

入
り
、
定
価
は¥

5
0

0
0

（
税
抜
）
で
す
。 

  

ミニ百科－ピラミッドその 42 

 

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

 

お
わ
り
に 

  

ミ
ニ
百
科
「
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
」
、
四
十
一
回
に
わ
た
っ
て
お
伝
え

い
た
し
ま
し
た
が
、
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。 

 

お
よ
そ4

5
0

0

年
の
間
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
は
エ
ジ
プ
ト
の
大
地
に
厳

然
と
立
ち
続
け
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
に
一
体
ど
れ
だ
け
の

人
々
が
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
を
前
に
し
て
、
そ
の
魅
力
に
取
り
つ
か
れ
て

き
た
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

何
時
、
何
の
た
め
、
誰
が 

作
っ
た
の
か
、
そ
し
て
そ
の 

方
法
は
・
・
・
等
々
疑
問
の 

数
々
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い 

な
い
部
分
を
多
く
残
し
て
い 

ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
ピ
ラ
ミ 

ッ
ド
は
私
た
ち
の
心
を
ひ
き
つ
け
る
の
か
も 

つ
け
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

最
新
機
器
に
よ
る
調
査
を
期 

待
す
る
一
方
で
謎
の
部
分
に 

様
々
な
空
想
を
巡
ら
せ
て
み 

た
い
気
も
し
ま
す
。 

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 7 

 
 人間は元来、自然環境のリズムに合わせて明るい時間に活動

し、暗い時間に睡眠をとるという体内時計が備わっているそうで

す。しかし現代は社会の２４時間化が進み､現代人は昔より確実

に夜型生活にシフトしています。 

 実際に、朝型生活より夜型生活の方が同じ食事でも太りやす

く、朝型はメタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）対策に

なることが実証されています。仮説ではありますが、夜型生活で

は本来寝ている時間に食事を摂ることになり、ホルモンや神経系

のバランスが崩れ、エネルギー消費量が低下するのではと考えら

れています。 

 体内時計によって刻まれている生体リズムに合わせて、規則正

しくきちんと食べることが肥満型の生活習慣病を防ぎ、その結果

がアンチエイジングに繋がっていくと言えます。 

150ｍＬ￥15,000(税抜) 

メッセージふろむサンシドー 
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