
　
肉
や
魚
だ
け
で
な
く
、
乳
製
品

も
避
け
る
完
全
菜
食
主
義
「
ビ
ー

ガ
ン
」
が
女
性
を
中
心
に
増
え
て

い
ま
す
。
８
月
１
日
付
の
日
本
経

済
新
聞
夕
刊
に
掲
載
さ
れ
た
「
完

全
菜
食
　
世
界
で
増
殖
」
と
い
う

記
事
で
も
、
米
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
が

２
０
１
７
年
末
、
欧
州
で
ビ
ー
ガ

ン
向
け
の
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
を
発
売

し
た
と
報
じ
て
い
ま
し
た
。

　
日
本
で
も
、
ビ
ー
ガ
ン
に
似
た

「
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ
ッ
ク
」
が
若

い
女
性
を
中
心
に
支
持
さ
れ
て
い

ま
す
。
食
べ
る
の
は
自
然
農
法
で

と
れ
た
玄
米
や
雑
穀
な
ど
に
限
っ

て
い
る
う
え
、
「
砂
糖
も
ダ
メ
」

と
い
う
極
端
な
菜
食
主
義
で
す

が
、
市
場
も
拡
大
し
て
い
ま
す
。

　
ビ
ー
ガ
ン
や
マ
ク
ロ
ビ
オ
テ
ィ

ッ
ク
ま
で
い
か
な
い
も
の
の
、
が

ん
と
診
断
さ
れ
た
途
端
、
一
切
肉

を
口
に
し
な
く
な
る
患
者
さ
ん
は

珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。
彼
ら
が
誤

っ
て
抱
く「
罪
悪
感
」の
せ
い
か
、

「
肉
↓
ぜ
い
た
く
↓
悪
」
と
い
っ

た
連
想
が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。

　
し
か
し
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
が

ん
が
少
な
い
わ
け
で
も
、
長
生
き

す
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
菜
食
主
義
者
が
人
口
の
約
３
割

を
占
め
る
イ
ン
ド
で
の
調
査
で

も
、
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
に
は
ビ
タ
ミ

ン
不
足
の
人
が
多
く
、
心
臓
病
や

脳
卒
中
な
ど
を
発
症
す
る
リ
ス
ク

は
そ
う
で
な
い
人
の
約
４
倍
に
上

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
菜

食
主
義
を
生
涯
貫
い
た
人
も
、
乳

が
ん
の
発
症
リ
ス
ク
は
変
わ
ら
な

い
と
い
う
調
査
研
究
も
あ
り
ま

す
。

　
特
に

歳
以
上
の
高
齢
者
で
は

高
た
ん
ぱ
く
質
の
食
事
を
と
る
人

た
ち
は
低
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
群

に
比
べ
て
、
様
々
な
原
因
を
含
め

た
全
死
亡
率
が

％
低
く
、
が
ん

死
亡
率
も

％
も
低
か
っ
た
こ
と

が
判
明
し
て
い
ま
す
。

　
が
ん
予
防
の
観
点
か
ら
は
、
肉

や
乳
製
品
を
含
め
た
様
々
な
食
物

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が

勧
め
ら
れ
て
お
り
、
政
府
も
「
食

生
活
指
針
」
と
し
て
公
表
し
て
い

ま
す
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
が
日

本
人
の
中
高
年
の
男
女
約
８
万
人

を

年
間
追
跡
し
た
大
規
模
調
査

で
も
、
こ
の
生
活
指
針
に
沿
っ
た

食
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
ほ
ど
、

が
ん
や
心
臓
、
血
管
な
ど
の
病
気

で
死
亡
す
る
リ
ス
ク
が
低
い
と
い

う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。

　

代
女
性
の
１
日
あ
た
り
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
摂
取
量
は
終
戦
直
後
の

都
市
部
の
そ
れ
と
ほ
ぼ
等
し
い
１

７
０
０
㌔
㌍
で
、２
割
が「
や
せ
」

に
分
類
さ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、

日
本
人
の
場
合
、
肥
満
よ
り
や
せ

た
人
に
が
ん
が
多
い
こ
と
を
忘
れ

て
は
な
り
ま
せ
ん
。

（
東
京
大
学
病
院
准
教
授
）

イラスト・中村　久美

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
予
防


