
 
 

 
 

 
 

 

朝
食
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
と
健
康
に
よ
い
っ
て
本
当
？ 

 

 
 

 
 

 

う
そ
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

消
化
力
の
弱
い
朝
は
、
軽
め
の
量
を
！ 

よ
く
『
朝
食
を
食
べ
な
い
と
脳
が
働
か
な
い
』
な
ど
と
い
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
嘘

で
す
。
朝
食
の
食
べ
過
ぎ
は
脳
に
も
体
に
も
よ
く
な
い
の
で
す
。
消
化
を
よ
く
す

る
た
め
に
も
ま
ず
は
、
早
起
き
を
し
、
軽
く
動
い
て
か
ら
に
し
ま
し
ょ
う
。 

こ
こ
に
気
を
つ
け
て
☆
基
本
的
に
は
朝
食
は
軽
め
の
量
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
す
。
食

べ
過
ぎ
る
と
消
化
せ
ず
、
体
が
重
く
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
昼
食
は
や
や
し
っ
か

り
、
夕
食
は
昼
よ
り
は
軽
め
に
し
ま
し
ょ
う
。 
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食
を
た
っ
ぷ
り
食
べ
る
と
健
康
に
よ
い
っ
て
本
当
？ 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
う
そ
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

消
化
力
の
弱
い
朝
は
、
軽
め
の
量
を
！ 

よ
く
『
朝
食
を
食
べ
な
い
と
脳
が
働
か
な
い
』
な
ど
と
い
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
嘘

で
す
。
朝
食
の
食
べ
過
ぎ
は
脳
に
も
体
に
も
よ
く
な
い
の
で
す
。
消
化
を
よ
く
す

る
た
め
に
も
ま
ず
は
、
早
起
き
を
し
、
軽
く
動
い
て
か
ら
に
し
ま
し
ょ
う
。 

こ
こ
に
気
を
つ
け
て
☆
基
本
的
に
は
朝
食
は
軽
め
の
量
を
こ
こ
ろ
が
け
ま
す
。
食

べ
過
ぎ
る
と
消
化
せ
ず
、
体
が
重
く
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
昼
食
は
や
や
し
っ
か

り
、
夕
食
は
昼
よ
り
は
軽
め
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 

寝
る
前
の
ホ
ッ
ト
ミ
ル
ク
は
体
に
い
い
っ
て
本
当
？ 

 
 

 

 
 

 
 

 

本
当
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

温
か
い
牛
乳
は
と
て
も
オ
―
ジ
ャ
ス(

=

生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー)

が
多
い
の
で
、
飲

む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
心
も
落
ち
着
く
の
で
よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
た
だ
し
、
お
腹
が
空
い
て
、
３
０
分
前
い
く
ら
い
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。 
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「
食
」 

食
事
は
、
人
が
生
き
て
い
る
限
り
必
要
と
す
る
も
の
。 

食
事
の
と
り
方
を
間
違
え
る
と
元
気
に
な
る
は
ず
が
病
気
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
・
・
・
あ
な
た
は
今
の
食
事
の
と
り

方
が
適
切
で
あ
る
と
い
え
る
確
か
な
根
拠
は
あ
る
で
し
ょ
う

か
？
？
？ 

  

《
ア
ー
ユ
ル
ヴ
ェ
ー
ダ
》 

イ
ン
ド
に
古
く
か
ら
伝
承
さ
れ
医
学
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。 

そ
れ
は
、
数
千
年
間
変
わ
る
こ
と
な
く
継
承
さ
れ
、
人
を

い
き
い
き
と
健
康
に
す
る
知
恵
で
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

現
代
に
生
き
る
私
達
に
合
わ
せ
て
、
最
新
の
物
理
学
や
神
経

科
学
の
視
点
で
検
証
し
、
再
編
再
統
合
さ
れ
て
き
て
い
る
い

わ
ば
最
古
で
最
新
の
健
康
法
と
呼
ば
れ
い
る
。 

 

た
ん
に
病
気
を
治
す
た
め
の
医
学
で
な
く
、
人
の
健
康
を

増
進
し
、
病
気
を
予
防
し
、
そ
し
て
人
が
幸
福
に
生
き
る
た

め
の
知
識
と
技
術
の
宝
庫
な
の
で
す
。 

  

私
達
が
陥
り
や
す
い
間
違
い
や
、
ぜ
ひ
知
っ
て

い
た
だ
き
た
い
知
識
を
わ
か
り
や
す
く
ま
と
め
て

み
ま
し
た
✿
✿ 

         

   

 

毒
を
出
す
食
・
た
め
る
食 

 
 
 
 
 

毎
日
同
じ
も
の
だ
け
を
食
べ
る
の
は
、
体
に
良
く
な
い
っ
て
本

当
？ 本

当
で
す
。 

ま
ず
は
、
消
化
力
を
取
り
戻
そ
う
！
体
は
、
そ
の
と
き
の
状
態
に
応
じ
て
必
要
と

す
る
味
や
食
べ
物
を
求
め
て
き
ま
す
。
そ
の
訴
え
を
を
無
視
し
て
、
健
康
に
よ
い

と
聞
い
た
か
ら
、
ま
た
痩
せ
る
か
ら
と
、
同
じ
も
の
を
長
期
間
食
べ
続
け
た
り
、

毎
食
一
品
だ
け
食
べ
る
こ
と
は
、
体
だ
け
で
な
く
心
に
も
大
き
な
ス
ト
レ
ス
を
与

え
て
し
ま
う
の
で
す
。
ち
ょ
っ
と
裏
話
☆
ち
ょ
っ
と
食
べ
過
ぎ
た
と
い
う
日
が
続

い
た
ら
、
夕
食
を
野
菜
や
豆
ス
ー
プ
一
品
だ
け
に
す
る
と
い
う
の
は
オ
ッ
ケ
ー
。 

 

体
質
に
よ
っ
て
、
食
べ
る
と
よ
い
も
の
、
食
べ
て
は
い
け
な

い
も
の
が
違
う
っ
て
本
当
？ 

本
当
で
す
。 

朝
昼
晩
の
食
事
は
１
、
３
、
２
で
！
も
と
も
と
の
体
質
と
、
そ
の
と
き
の
ド
―

シ
ャ(

人
間
の
体
質
や
性
格
は
ド
―
シ
ャ
と
言
わ
れ
る
３
つ
の
質(

ヴ
ェ
ー

タ
・
ピ
ッ
タ
・
カ
パ)

の
バ
ラ
ン
ス
に
寄
っ
て
決
ま
り
ま
す)

の
乱
れ
具
合
に
よ

っ
て
、
か
ら
だ
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
の
で
お
す
す
め
の
も
の
、
バ
ラ
ン
ス
を

よ
り
崩
す
の
で
、
避
け
る
べ
き
も
の
が
あ
る
の
で
、
こ
れ
は
本
当
。
す
べ
て
の

人
に
と
っ
て
よ
い
の
は
朝
食
を
軽
め
に
、
昼
食
は
し
っ
か
り
と
、
夕
食
は
ま
た

少
し
軽
め
に
す
る
事
で
す
。
理
想
の
割
合
は
朝
食
１
、
昼
食
３
、
夕
食
２
で
す
。 

と
く
に
カ
パ
の
人(

体
格
が
よ
く
て
太
り
や
す
い
。
体
力
、
持
続
力
が
あ
る
。

こ
こ
ろ
が
落
ち
着
い
て
い
て
寛
大
。
な
ど
な
ど
・
・)

は
ほ
か
の
体
質
よ
り
体

が
重
く
な
り
や
す
い
の
で
、
朝
食
は
ご
く
軽
め
か
白
湯
だ
け
に
し
て
、
夕
食
も

比
較
的
軽
く
す
る
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

 

元
気
を
出
し
た
い
時
に
肉
を
食
べ
る
と
よ
い
っ
て
本
当
？ 

う
そ
で
す
。 

長
期
的
に
み
て
、
し
っ
か
り
消
化
さ
れ
て
い
れ
ば
、
肉
は
元
気
の
も
と
に
な
る

と
い
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
た
と
え
ば
短
期
的
に
み
て
、『
明
日
は
運

動
会
だ
か
ら
、
焼
き
肉
を
食
べ
て
元
気
に
な
ろ
う
！
』
と
い
う
の
は
嘘
な
の
で

す
。
実
際
に
、
肉
が
生
命
エ
ネ
ル
ギ
ー=

オ
―
ジ
ャ
ス
に
な
る
ま
で
に
ど
の
く

ら
い
の
時
間
が
か
か
る
か
と
い
う
と
、
２
～
３
週
間
も
か
か
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
か
な
り
消
化
し
に
く
い
食
べ
物
な
の
で
す
ね
。 

 

こ
の
原
理
で
い
え
ば
、
運
動
会
の
二
週
間
前
に
食
べ
て
、
し
っ
か
り
消
化
で

き
れ
ば
元
気
に
な
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
前
日
に
食
べ
て
も
あ
ま
り
意
味

は
な
い
と
い
え
ま
す
。
む
し
ろ
、
体
が
重
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
避
け
た

ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
ち
ょ
っ
と
裏
話
☆
直
前
に
何
か
食
べ
て
元
気
に
な
り

た
い
場
合
は
、
炊
き
た
て
の
ご
飯
が
一
番
で
す
！
炭
水
化
物
は
短
期
間
で
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
わ
り
ま
す
か
ら
オ
ス
ス
メ
で
す
✿ 
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