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私
た
ち
の
体
は
毎
日
の
食
事
か
ら
で
き
て
い

ま
す
。
そ
の
中
の
『脂
質
」は
ダ
イ
エ
ツ
ト
の
敵
の

よ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
が
ち
で
す
か

エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
し
て
は
も
ち
ろ
ん

組
胞
膜
な
ど
の

成
分
と
な
る
大
切
な
も
の
で
す

脂
質
は
通
常
は

油
と
呼
び
ま
す
が

常
温
て
液
体
の
も
の
を

「油
」、
日
体
の
も
の
を
「脂
」と
区
別
し
ま
す
．
ほ

と
ん
ど
の
場
合
「油
」
は
植
物
性
、
「脂
」は
動
物
性

で
す
が

コ
コ
ナ
ツ
ツ
オ
イ
ル
や
バ
ー
ム
オ
イ
ル

は
植
物
性
で
も
□
体
な
の
で
「脂
」
魚
油
は
動
物

性
で
も
液
体
な
の
で
「油
」に
分
類
さ
れ
ま
す
。

油
脂
の
主
成
分
で
あ
る
脂
肪
酸
は
「飽
和
脂
肪

酸
」と
「不
飽
和
脂
肪
酸
」に
分
け
ら
れ
ま
す
。
不
飽

和
脂
肪
酸
に
は
コ

価

オ^
メ
ガ
９
系
と
「多
価
（オ

メ
ガ
６
系

オ
メ
ガ
３
系
と
が
あ
り
ま
す
．多
価
の

方
は
体
内
で
作
れ
な
い
た
め
に
食
物
か
ら
摂
る
必

要
が
あ
り

必
須
脂
肪
酸
と
呼
ば
れ
ま
す
．

不
飽
和
脂
肪
酸
と
飽
和
脂
肪
酸

に
つ
い
て

０
オ
メ
ガ
６
系
　
リ
ノ
ー
ル
醸

ｙ
ｌ
リ
ノ
レ
ン

酸

ア
ラ
キ
ド
ン
酸
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
リ
ノ
ー

ル
酸
は
こ
ど
も
の
発
育
に
不
可
欠
で
す
が

過
剰

に
摂
取
す
る
と
ア
ト
ビ
ー
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
．
サ
ラ

ダ
油
↓
」
ま
油

大
豆
油

コ
ー
ン
油

綿
実
油
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
．
こ
れ
ら
は
加
工
食
品
や

フ
ア
ス
ト
ワ
ー
ド
な
ど
で
多
く
使
用
さ
れ
て
い
る

の
で

知
ら
な
い
う
ち
に
過
剰
に
な
り
が
ち
で
す

こ
ま
油
に
は
有
用
な
抗
酸
化
成
分

ゴ^
マ
リ
グ
ナ

ン

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
）も
含
ま
れ
ま
す
か

摂
り

過
ぎ
に
は
注
意
し
ま
し
よ
う

０
オ
メ
ガ
３
系
　
α
ｌ
リ
ノ
レ
ン
酸

Ｅ
Ｐ
Ａ

Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
が
あ
り
ま
す
．
∈
Ｐ
Ａ

Ｄ
Ｈ
Ａ
は
青

魚
や
ま
ぐ
ろ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す

α

ｌ
リ
ノ
レ
ン
酸
は
体
内
で
Ｌ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
に
変

換
さ
れ
ま
す

こ
れ
ら
は
中
性
脂
肪
を
下
げ
る

血

栓
や
動
脈
硬
化
を
防
ぐ

脳
を
活
性
化
さ
せ
る
な

ど
の
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す

α
ｌ
リ
ノ
レ

ン
酸
が
多
い
油
に
は

え
こ
ま
油

亜
麻
仁
油
な
ど

が
あ
り
ま
す
。熱
に
弱
い
の
で

生
て
摂
る
の
が
お

す
す
め
で
す
．魚
中
心
だ
っ
た
音
と
比
べ
て

フ^
は

オ
メ
ガ
３
系
が
不
足
し
か
ち
で
す
。
ま
た

オ
メ

ガ
６
系
の
比
率
が
高
い
と

オ
メ
ガ
３
系
の
代
謝

が
妨
げ
ら
れ
て
充
分
な
働
き
が
で
き
な
く
な
る

の
で

バ
ラ
ン
ス
も
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。

０
オ
メ
ガ
９
系
　
体
内
で
も
作
れ
る
上
に

酸
化

し
に
く
く
熟
に
強
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

オ
レ
イ
ン
酸
が
そ
の
岱
表
で

生
活
習
慣
病
予
防

の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
オ
リ
ー
プ
油

特^
に
エ
ク

ス
ト
ラ
ヴ
ァ
ー
ジ
ン
オ
イ
ル
）
米
油

菜
種
油

紅
花
油

椿
油
な
ど
が
あ
り
ま
す
．

飽
和
脂
肪
醸
も
オ
メ
ガ
９
系
と
似
た
特
徴
が

あ
り
ま
す
が

動
物
性
油
脂
に
含
ま
れ
る
パ
ル
ミ

チ
ン
酸
や
ス
テ
ア
リ
ン
酸
は
過
剰
に
な
る
と
体

脂
肪
と
な
っ
て
言
積
さ
れ

生
活
習
慣
病
の
原
因

と
な
り
ま
す
。ま
た

最
近
耳
に
す
る
『ト
ラ
ン
ス

脂
肪
酸
」
は
工
業
的
に
作
ら
れ
た
も
の
で

マ
ー

ガ
リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ

こ
れ
ら
を
使
っ
た

加
工
食
品

バ^
ン

菓
子
類

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品

な
ど
）
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
．
摂
り
す
き
る
と
動

脈
硬
化
が
進
み

心
疾
患
の
原
因
と
な
り
ま
す
の

で

注
意
が
必
要
で
す
．

常
温
で
液
体
の
も
の
を

「油
」
固
体
の
も
の
を
「鮨
」

と
区
別
し
ま
す
。
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