
    

元
気
な
１
０
０
歳
の
食 

１
０
０
歳
以
上
の
日
本
人
が
４
万
人
を
突
破
し
ま
し
た
が
、
１
０
０

歳
以
上
の
方
の
多
く
は
認
知
症
を
疑
わ
れ
、
過
半
数
が
「
寝
た
き
り
」

だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
が
逆
に
、
１
０
０
歳
を
超
え
て
い
な
が

ら
認
知
症
も
な
く
、
身
の
回
り
の
こ
と
が
で
き
る
方
々
は
、
何
を
食
べ

て
い
る
の
か
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

☆
味
噌
汁
は
健
康
パ
ワ
ー
の
も
と 

味
噌
は
原
料
の
大
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
が
発
酵
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸

に
分
解
さ
れ
、
酵
母
や
乳
酸
菌
な
ど
体
に
良
い
菌
や
、
ビ
タ
ミ
ン
類
が

増
え
て
良
質
の
栄
養
が
と
て
も
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
大
豆
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
成
分
サ
ポ
ニ
ン
や
リ
ン
脂
質
の
レ
シ
チ

ン
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
除
去
に
働
き
ま
す
。
食
物
繊

維
も
豊
富
な
の
で
、
腸
内
の
掃
除
に
も
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

天
然
醸
造
み
そ
は
、
天
然
酵
母
や
乳
酸
菌
が
生
き
続
け
て
い
る
の
で
、

栄
養
価
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
効
力
も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。 

☆
１
日
１
５
㏄
の
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
で
シ
ワ
退
治 

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
に
は
他
の
食
用
油
と
比
べ
て
、
オ
レ
イ
ン
酸
、
必

須
脂
肪
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
が
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
オ
レ
イ
ン
酸
は
体
の
粘
膜
を
保
護
し
た
り
、
消
化
吸
収
を
助
け
、

骨
を
丈
夫
に
す
る
作
用
が
証
明
さ
れ
、
ま
た
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

だ
け
を
下
げ
て
く
れ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

必
須
脂
肪
酸
は
脳
、
皮
膚
、
血
液
な
ど
に
存
在
す
る
重
要
な
成
分
で

す
が
、
体
内
で
ほ
と
ん
ど
作
れ
な
い
の
で
食
事
か
ら
と
る
必
要
の
あ
る

栄
養
素
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
と
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
シ
ミ
、
シ
ワ
な
ど

の
老
化
や
ガ
ン
、
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
す
体
の
酸
化
を
防
ぐ
作
用
が

あ
り
ま
す
。 

☆
果
物
で
体
も
脳
も
元
気
に
保
つ 

果
物
の
栄
養
の
中
で
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
に
は
ス
ト
レ
ス
回
復
、
抗
酸

化
作
用
、
免
疫
物
質
の
生
成
、
肌
の
ハ
リ
の
元
と
な
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の

生
成
…
と
、
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
パ
ワ
ー
が
ぎ
っ
し
り
と
詰
ま
っ
て
い

ま
す
。
レ
モ
ン
・
ミ
カ
ン
・
オ
レ
ン
ジ
な
ど
の
か
ん
き
つ
類
・
イ
チ
ゴ
・

キ
ウ
イ
・
カ
キ
な
ど
は
特
に
お
す
す
め
で
す
。 

リ
ン
ゴ
に
は
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
、
食
塩
な
ど
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
害
を

打
ち
消
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
皮
の
す
ぐ
下
に
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
凝

縮
さ
れ
て
い
ま
す
。
水
溶
性
食
物
繊
維
の
ペ
ク
チ
ン
も
豊
富
で
、
腸
を

い
た
わ
り
な
が
ら
ほ
ど
よ
く
刺
激
す
る
の
で
便
秘
も
下
痢
も
癒
し
て

く
れ
ま
す
。 

果
物
や
野
菜
の
ジ
ュ
ー
ス
を
週
３
回
以
上
飲
む
人
は
、 

１
回
も
飲
ま
な
い
人
よ
り
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
発
症 

率
が
７
割
も
低
い
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

 

☆
牛
乳
・
乳
製
品
は
、
ボ
ケ
、
寝
た
き
り
の
予
防
薬 

牛
乳
に
は
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
と
乳
脂
肪
、
皮
膚
や
髪
の
細
胞
を
再

生
さ
せ
る
の
に
不
可
欠
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
骨
を
作
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん
だ
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
に
近
い
栄
養
食
品
で
す
。 

チ
ー
ズ
は
「
白
い
肉
」
と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
タ
ン
パ
ク
質
が
多
く
、
脂

質
や
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
て
い
て
、
牛

乳
よ
り
栄
養
を
吸
収
し
や
す
い
食
品
で
す
。 

☆
は
ち
み
つ
・
納
豆
は
血
糖
値
を
急
に
上
げ
な
い
朝
食 

は
ち
み
つ
の
糖
質
成
分
「
パ
ラ
チ
ノ
ー
ス
」
に
は
血
糖
値
を
安
定
さ

せ
る
効
果
が
認
め
ら
れ
て
お
り
、
ま
た
納
豆
な
ど
の
「
ぬ
め
り
」
の
あ

る
食
品
（
オ
ク
ラ
・
メ
カ
ブ
・
ヤ
マ
イ
モ
・
ワ
カ
メ
な
ど
）
は
、
ネ
バ

ネ
バ
成
分
が
糖
を
包
ん
で
吸
収
の
ス
ピ
ー
ド
を
ゆ
っ
く
り
に
し
ま
す
。 

☆
髪
に
も
良
い
ゴ
マ 

ゴ
マ
に
は
多
彩
な
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
、
な
か
で
も
セ
サ
ミ

ン
に
強
い
抗
酸
化
作
用
が
あ
っ
て
肝
機
能
の
向
上
や
脂
肪
酸
の
分
解
、

老
廃
物
の
回
収
に
働
く
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
も
、
抗
酸
化
作
用
を
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。 

☆
魚
介
類
は
長
寿
食 

魚
介
類
の
脂
は
人
間
の
体
内
で
固
ま
ら
な
い
サ
ラ
サ
ラ
の
脂
で
す
。

Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
の
「
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
」
が
多
く
、
高
脂
血

症
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
働
き
ま
す
。
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
含
む
栄
養
食
で
も
あ
り
ま
す
。
イ
ワ
シ
・
サ

バ
・
サ
ン
マ
な
ど
の
青
魚
に
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
て
い
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
記
憶

力
を
改
善
し
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
へ
進
行
す
る
脳
の
変
化
を
け
ん
制

す
る
報
告
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
サ
ケ
・
エ
ビ
に
含
ま
れ
て
い
る
ア

ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
に
は
、
抗
酸
化
作
用
が
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

☆
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
・
ト
マ
ト
は
野
菜
の
王
様 

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
は
２
０
０
種
類
以
上
も
の
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

（
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
な
ど
、
病
気
の
予
防
に
働
く
機
能
性
成
分
）
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
発
が
ん
性
物
質
を
解
毒
す
る
イ
ソ
チ
オ
シ
ア
ネ
ー

ト
。
血
管
を
丈
夫
に
す
る
ケ
ル
セ
チ
ン
。
胃
潰
瘍
を
防
ぐ
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
。

イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
を
助
け
る
ク
ロ
ム
。
食
物
繊
維
も
豊
富
で
す
。 

ト
マ
ト
に
は
塩
分
を
排
泄
す
る
カ
リ
ウ
ム
が
多
く
、
香
り
成
分
の
ピ

ラ
ジ
ン
が
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
ま
す
。
こ
の
ピ
ラ
ジ
ン
は
、
パ
セ
リ

ニ
ラ
・
タ
マ
ネ
ギ
・
セ
ロ
リ
・
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ト
マ
ト
の
栄
養
効
果
は
加
熱
、
濃
縮
で
よ
り
高
ま
る
の
で
、
焼
き
ト

マ
ト
や
ト
マ
ト
ソ
ー
ス
な
ど
を
上
手
に
使
い
ま
し
ょ
う
。 

  

栄
養
は
と
に
か
く
大
事
で
す
。
年
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、 

と
く
に
タ
ン
パ
ク
質
の
補
給
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。
牛
乳
・ 

チ
ー
ズ
・
卵
・
納
豆
・
魚
の
缶
詰
な
ど
、
日
持
ち
し
て
手
軽
に 

食
べ
ら
れ
る
も
の
を
台
所
に
常
備
し
て
、
ま
め
に
と
り
ま
し
ょ 

う
。
食
欲
が
な
い
と
き
は
、
お
か
ず
を
先
に
食
べ
て
ご
は
ん
量 

を
減
ら
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
は
１
日
２
０
０
㎖
以
上 

飲
む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

ソ
レ
イ
ユ
美
容
通
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