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は
じ
め
に

　
健
康
は
与
え
ら
れ
る
時
代
か
ら
選
ぶ
時
代
に

な
り
ま
し
た
。か
つ
て
病
気
は
理
由
な
く
突
然

襲
っ
て
く
る
も
の
で
、防
ぐ
手
段
の
な
い
も
の

で
し
た
。そ
れ
に
比
較
的
近
い
の
が
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症（
い
わ
ゆ
る
コ
ロ
ナ
）で
す
。

人
と
距
離
を
取
る
、マ
ス
ク
を
す
る
な
ど
い
く

つ
か
の
予
防
手
段
は
あ
り
ま
し
た
が
、急
激
な

感
染
拡
大
が
起
こ
り
ま
し
た
。
昔
、現
代
医
学

が
発
達
す
る
ま
で
は
、病
気
に
か
か
る
か
、か

か
ら
な
い
か
は
神
様（
ま
た
は
悪
魔
）が
決
め
る

も
の
、つ
ま
り
運
命
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　
現
在
の
日
本
人
の
主
な
死
因
は
循
環
器
疾
患

（
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
）と
が
ん
で
す
。こ
れ
は

特
に
中
年
と
早
期
高
齢
者
で
顕
著
で
す
。こ
れ

ら
は
生
活
習
慣
病
と
呼
ば
れ
る
病
気
で
す
。生

活
習
慣
病
は
文
字
通
り
、生
活
習
慣
の
ゆ
が
み

が
原
因
と
な
っ
て
起
こ
る
病
気
で
す
。生
活
習

慣
は
与
え
ら
れ
る
も
の
で
は
な
く（
あ
る
程
度

は
そ
う
い
う
面
も
あ
り
ま
す
が
）、自
ら
選
ぶ

も
の
で
す
。た
と
え
ば
た
ば
こ
を
吸
う
か
吸
わ

な
い
か
を
決
め
る
の
は
神
様（
ま
た
は
悪
魔
）で

は
な
く
、自
分
で
す
。つ
ま
り
、病
気
は
天
か
ら

降
っ
て
く
る
も
の
か
ら
自
分
で
つ
く
る
も
の
に

変
わ
り
ま
し
た
。

「
で
き
る・で
き
な
い
」の 

問
題
よ
り
も
…
…

　
「
わ
か
っ
て
は
い
る
け
れ
ど
」と
お
っ
し
ゃ

る
方
が
い
ま
す
。「
こ
ん
な
に
野
菜
を
食
べ
る

の
は
無
理
。
そ
こ
で
…
…
」と
誘
う
健
康
食
品

の
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
も
あ
り
ま
す
。そ
の
と
お
り

だ
と
思
い
ま
す
。ま
た
、「
体
に
悪
い
も
の
ほ
ど

お
い
し
い
」と
聞
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
こ

れ
も
あ
る
意
味
そ
の
と
お
り
だ
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、「
お
い
し
い
・
ま
ず
い
」を
感
じ
る
こ

と
に
よ
っ
て
食
べ
物
を
選
ぶ
体
の
仕
組
み（
そ

し
て
そ
の
遺
伝
子
）が
で
き
た
の
は
、い
ま
私

た
ち
が
防
ご
う
と
し
て
い
る
病
気
で
は
な
く
、

別
の
健
康
問
題（
特
に
飢
餓
と
感
染
症
）が
中
心

だ
っ
た
は
る
か
昔
に
で
き
あ
が
っ
た
も
の
で
す
。

い
わ
ば
、私
た
ち
は
時
代
遅
れ
の
遺
伝
子
を
持

ち
な
が
ら
、21
世
紀
の
病
気
を
避
け
よ
う
と
苦

戦
し
て
い
る
わ
け
で
す
。

　
ま
た
、「
で
き
な
い
」と
考
え
て
い
る
こ
と
は

そ
も
そ
も
そ
う
す
べ
き
こ
と
な
の
で
し
ょ
う
か
？　

あ
な
た
に
と
っ
て「
お
い
し
い
」も
の
は
本
当

に
体
に
悪
く
、「
ま
ず
い
」も
の
は
本
当
に
体
に

よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？　
必
ず
し
も
そ
う
で
は

な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、本
当
に

役
に
立
つ
正
し
い
食
べ
物
健
康
情
報
を
選
ぶ
こ

と
が
で
き
て
、そ
れ
を
利
用
で
き
る
力
を
つ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。こ
の
力
が
フ
ー
ド
リ
テ

ラ
シ
ー
で
す
。

　
ど
の
よ
う
な
フ
ー
ド
リ
テ
ラ
シ
ー
が
求
め
ら

れ
て
い
る
か
に
つ
い
て
は
、こ
れ
か
ら
の
連
載

の
中
で
一
つ
ず
つ
取
り
上
げ
る
こ
と
に
し
て
、

第
１
回
の
今
回
は
典
型
的
な
例
を
２
つ
挙
げ
て
、

あ
な
た
の
フ
ー
ド
リ
テ
ラ
シ
ー
度
を
考
え
て
い

た
だ
く
機
会
に
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

糖
質
制
限
は
や
せ
る
か
？

　
糖
質
と
は
、炭
水
化
物
の
う
ち
食
物
繊
維
を

除
い
た
部
分
で
す
。ご
は
ん
や
パ
ン
や
麺
な
ど

す
べ
て
の
主
食
の
主
成
分
で
、私
た
ち
の
主
な

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
糖

質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
す
か
ら
、糖
質
を
減
ら

せ
ば
や
せ
る
の
は
当
然
で
す
。図
１
左
は
肥
満

の
人
に
糖
質
制
限
食
を
取
っ
て
も
ら
っ
て
体
重

の
変
化
を
観
察
し
た
19
の
研
究
結
果
を
並
べ
た

も
の
で
す
。
平
均
し
て
７・８
㎏
体
重
が
減
っ

て
い
ま
す
。
次
に
図
１
右
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

こ
ち
ら
は
糖
質
を
制
限
し
な
い
食
事
を
取
っ
て

も
ら
っ
た
結
果
で
、平
均
し
て
６・１
㎏
体
重

が
減
っ
て
い
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
は
、そ
れ
ぞ
れ

の
研
究
で
同
じ
だ
け
エ
ネ
ル
ギ
ー（
カ
ロ
リ
ー
）

を
減
ら
し
た
こ
と
で
す
。糖
質
制
限
食
の
ほ
う

が
糖
質
を
制
限
し
な
い
食
事
よ
り
も
１・７
㎏

だ
け
余
計
に
体
重
が
減
り
ま
し
た
が
、こ
れ
は

あ
な
た
の

フ
ー
ド
リ
テ
ラ
シ
ー
度
を
測
る
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水分
2.9

塩化カリウム0.1
塩化マグネシウム0.5
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統
計
学
的
に
は「
偶
然
の
範
囲
内
」だ
そ
う
で
す
。

　
こ
の
結
果
か
ら「
体
重
減
少
の
本
質
は
糖
質

か
否
か
で
は
な
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の
減
少
に
あ

る
」と
理
解
さ
れ
ま
す
。し
た
が
っ
て
、せ
っ
か

く
糖
質
を
制
限
し
て
も
い
つ
も
以
上
に
お
肉
を

食
べ
た
り
お
酒
を
飲
ん
だ
り
し
て
し
ま
っ
た
ら

意
味
は
な
く
な
り
ま
す
。糖
質
制
限
に
よ
る
体

重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
コ
ツ
は「
糖
質
制
限
以
外

は
何
も
変
え
な
い（
増
や
さ
な
い
）」こ
と
で
す
。

ご
存
じ
で
し
た
か
？

天
然
塩
は 

血
圧
を
上
げ
な
い
か
？

　
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム（
食
塩
）に
は
昇
圧
作
用（
血

圧
を
上
げ
る
作
用
）が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
が
、「
人
工
塩
は
血
圧
を
上
げ

る
が
天
然
塩（
天
日
塩
や
岩
塩
）は
上
げ
な
い
」

と
い
う
記
事
を
読
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま
す
。そ

こ
で
天
然
塩
の
成
分
を
調
べ
て
み
ま
し
た
。図

２
が
そ
の
結
果
で
す
。
平
均
し
て
、天
然
塩
の

約
95
％
が
食
塩
で
し
た
。水
分
の
約
３
％
を
除

い
て
計
算
す
る
と
天
然
塩
の
約
97
％
が
食
塩
で
、

他
の
成
分
は
約
３
％
で
す
。天
然
塩
が
血
圧
を

上
げ
な
い
な
ら
ば
、こ
の
３
％
の
物
質
だ
け
で

食
塩
97
％
の
昇
圧
作
用
を
打
ち
消
す
強
さ
の
降

圧
効
果
を
持
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。さ

ら
に
、３
％
の
物
質
は
主
に
硫
酸
カ
ル
シ
ウ
ム

や
塩
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
で
、こ
れ
ら
の
降

圧
効
果
は
ご
く
弱
い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て

い
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、図
２
の「
そ
の
他
０
・

２
％
」に
秘
密
の
降
圧
物
質
が
入
っ
て
い
る
と

考
え
る
と
、こ
の
物
質
の
降
圧
作
用
は
食
塩
の

昇
圧
作
用
の
４
８
５
倍（
97
÷
0.2
）の
強
さ
と
想

像
さ
れ
ま
す
。こ
ん
な
も
の
す
ご
い
物
質
が
入
っ

て
い
れ
ば
、そ
の
存
在
は
す
で
に
広
く
知
ら
れ

て
い
る
で
し
ょ
う
。以
上
か
ら
、「
天
然
塩
は
血

圧
を
上
げ
な
い
」と
い
う
情
報
そ
の
も
の
が
誤
っ

て
い
る
と
考
え
る
の
が
正
し
い
よ
う
で
す
。

フ
ー
ド
リ
テ
ラ
シ
ー
問
題
の 

原
因
は
？

　

２
つ
と
も
初
耳
だ
っ
た
方
は
い
ま
す
か
？　

も
し
も
こ
れ
ら
の
こ
と
を
知
ら
ず
に
肥
満
の
改

善
や
高
血
圧
の
予
防
に
励
ん
で
い
た
と
す
れ
は
、

そ
れ
は
無
駄
な（
ま
た
は
効
率
の
悪
い
）努
力

だ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
は
な
ぜ
食
べ
物

に
関
す
る
健
康
情
報
は
ゆ
が
ん
だ
り
う
ま
く
届

か
な
か
っ
た
り
す
る
の
で
し
ょ
う
か
？　
詳
し

く
は
連
載
の
中
で
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
が
、大
き
な
問
題
が
３
つ
あ
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

Ａ	

栄
養
と
健
康
の
関
連
を
研
究
し
教
育
す
る

高
度
な
大
学
が（
他
の
分
野
に
比
べ
て
）わ

が
国
に
は
乏
し
い

Ｂ	

わ
れ
わ
れ
の
食
べ
物
健
康
情
報
源
の
中
心

が
企
業（
食
品
企
業
）で
あ
る

Ｃ	

食
事
は
あ
ま
り
に
日
常
的
な
の
で
、自
分
の

知
識
や
思
考
法
で
わ
か
る
と
勘
違
い
し
が

ち
で
あ
る

　

Ａ
は
研
究
・
教
育
側
の
問
題
、Ｂ
は
企
業
の

社
会
的
責
任
の
問
題
、Ｃ
は
私
た
ち
自
身
の
問

題
で
す
。
つ
ま
り
、問
題
は
食
べ
物
健
康
情
報

を
つ
く
る
側
、伝
え
る
側
、使
う
側
す
べ
て
に

あ
る
わ
け
で
す
。

ま
と
め

　
栄
養
学
は
、実
は
数
多
く
の
科
学
に
関
連
す

る
難
し
い
科
学
で
す
。
で
す
か
ら
、フ
ー
ド
リ

テ
ラ
シ
ー
を
高
め
る
の
は
容
易
な
こ
と
で
は
な

い
と
思
い
ま
す
。し
か
し
、病
気
は
天
か
ら
降
っ

て
く
る
時
代
か
ら
自
ら
選
ぶ
時
代
に
な
り
ま
し

た
か
ら
、ど
の
食
べ
物
を
選
び
ど
の
よ
う
に
食

べ
れ
ば
健
康
を
保
ち
、病
気
を
最
大
限
防
げ
る

の
か
は
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。こ
の
難
し

く
て
大
切
な
こ
と
に
、こ
の
連
載
は
挑
戦
し
て

み
た
い
と
思
い
ま
す
。ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　
な
お
、本
連
載
は
、拙
著『
佐
々
木
敏
の
栄
養

デ
ー
タ
は
こ
う
読
む
！
』と『
佐
々
木
敏
の
デ
ー

タ
栄
養
学
の
す
す
め
』と『
行
動
栄
養
学
と
は

な
に
か
？
』（
す
べ
て
女
子
栄
養
大
学
出
版
部
）

を
底
本
と
し
て
い
ま
す
。さ
ら
に
詳
し
い
情
報

や
関
連
す
る
情
報
に
つ
い
て
は
こ
れ
ら
を
ご
覧

く
だ
さ
る
よ
う
に
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

出所：新野靖, 他. 市販食塩の品質（Ⅱ）. 日本調理科学会誌 2003; 36: 107-22.

図２　市販されている40種類の天然塩（天日塩と岩塩）を化学分析した結果

図１　肥満の人の食事制限による体重の変化

出所：Naude CE, et al. Low carbohydrate versus isoenergetic balanced diets for reducing weight 
　　　and cardiovascular risk: A systematic review and meta-analysis. PLoS One 2014; 9: e100652.
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