
　
前
回
の
コ
ラ
ム
で
お
伝
え
し
た

よ
う
に
、
極
端
な
菜
食
主
義
は
が

ん
の
予
防
で
も
マ
イ
ナ
ス
で
す
。

で
は
、
ど
ん
な
食
事
が
理
想
的
な

の
で
し
ょ
う
か
？

　
ま
ず
、
塩
分
を
控
え
る
こ
と
で

胃
が
ん
の
危
険
が
減
り
ま
す
。
特

に
ピ
ロ
リ
菌
の
感
染
が
あ
る
人

が
、
イ
ク
ラ
、
塩
辛
、
練
り
ウ
ニ

と
い
っ
た
「
塩
蔵
品
」
を
と
り
す

ぎ
る
と
、
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高

ま
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
次
に
、
野
菜
・
果
物
は
、
食
道

が
ん
を
ほ
ぼ
確
実
に
減
ら
し
ま

す
。
野
菜
・
果
物
は
、
で
き
る
だ

け
毎
日
食
べ
ま
し
ょ
う
。
野
菜
を

小
鉢
で
５
皿
分
と
果
物
１
皿
分
を

毎
日
食
べ
れ
ば
十
分
で
す
。

　
と
り
わ
け
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や

キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
ア
ブ
ラ
ナ
科
の
野

菜
に
が
ん
の
予
防
効
果
が
あ
る
と

い
う
デ
ー
タ
が
集
ま
っ
て
い
ま

す
。
日
本
人
の
デ
ー
タ
で
も
、
胃

や
大
腸
な
ど
の
が
ん
に
な
っ
た
人

た
ち
は
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
を
食
べ
な

い
傾
向
が
あ
り
ま
し
た
。

　
私
は
猫
舌
で
す
が
、
熱
い
飲
み

物
や
食
物
を
冷
ま
さ
な
い
で
口
に

す
る
こ
と
は
、
食
道
が
ん
の
リ
ス

ク
を
高
め
ま
す
。
ま
た
ハ
ム
や
ソ

ー
セ
ー
ジ
な
ど
の
加
工
肉
や
、
牛

な
ど
の
赤
肉
は
大
腸
が
ん
の
リ
ス

ク
を
上
げ
る
こ
と
が
国
際
的
に
知

ら
れ
て
い
ま
す
が
、
日
本
人
の
場

合
は
肉
の
摂
取
量
が
限
ら
れ
て
お

り
、
心
配
は
ま
ず
要
り
ま
せ
ん
。

　
肉
や
魚
な
ど
の
焦
げ
に
は
、
ヘ

テ
ロ
サ
イ
ク
リ
ッ
ク
ア
ミ
ン
な
ど

発
が
ん
性
の
あ
る
物
質
が
微
量
な

が
ら
存
在
し
ま
す
。
し
か
し
、
普

通
の
食
生
活
の
中
で
焦
げ
を
食
べ

て
も
、
が
ん
が
で
き
や
す
く
な
る

心
配
は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。な
お
、

大
根
お
ろ
し
に
含
ま
れ
る
酵
素
が

焦
げ
の
発
が
ん
物
質
を
分
解
す
る

こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
逆
に
魚
に
含
ま
れ
る「
魚
脂
」が

心
筋
梗
塞
の
ほ
か
、
大
腸
が
ん
や

乳
が
ん
を
防
ぐ
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。ま
た
、味
噌
や
納
豆
な
ど
に
含

ま
れ
る
「
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」

が
乳
が
ん
や
前
立
腺
が
ん
を
防
ぐ

と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
肉

ば
か
り
で
な
く
、
魚
や
大
豆
も
含

め
て
バ
ラ
ン
ス
よ
く
た
ん
ぱ
く
質

を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
１
９
６
０
年
、
年
、
年
、２

０
０
５
年
の
日
本
人
の
平
均
的
メ

ニ
ュ
ー
を
用
意
し
、
実
際
に
調
理

し
た
も
の
を
粉
末
化
し
て
マ
ウ
ス

に
８
カ
月
間
食
べ
さ
せ
た
実
験
が

あ
り
ま
す
。そ
の
結
果
、
年
ご
ろ

の
メ
ニ
ュ
ー
を
食
べ
た
マ
ウ
ス
が

一
番
長
生
き
で
、
が
ん
も
少
な
か

っ
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

年
当
時
の
食
事
は
伝
統
的
な

和
食
に
肉
や
卵
が
プ
ラ
ス
さ
れ
、

理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス
が
得
ら
れ
ま

し
た
。
こ
れ
が
日
本
人
の
長
寿
化

に
大
い
に
貢
献
し
た
は
ず
で
す
。

（
東
京
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塩
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控
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