
　
野
菜
や
果
物
は
心
筋
梗
塞
や
脳

卒
中
の
危
険
を
減
ら
す
ほ
か
、
が

ん
の
予
防
に
も
有
効
で
す
。
特
に

食
道
が
ん
の
リ
ス
ク
は
ほ
ぼ
確
実

に
下
が
り
ま
す
し
、
胃
が
ん
で
も

そ
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か

し
野
菜
や
果
物
の
摂
取
量
は
減
少

傾
向
に
あ
り
、
問
題
で
す
。

　
で
は
、
忙
し
い
私
た
ち
で
も
手

軽
に
飲
め
る
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
フ

ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
で
も
、
野
菜
や

果
物
と
同
じ
よ
う
な
効
果
が
得
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
２
０
１
３
年
に
日
本
人
研
究
者

が
発
表
し
た
大
規
模
な
観
察
研
究

で
は
、
果
物
を
と
っ
て
い
る
人
ほ

ど
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が
低
下
し
て

い
ま
し
た
。
糖
尿
病
は
が
ん
全
体

の
リ
ス
ク
を
約
２
割
高
め
ま
す
。

膵
臓
（
す
い
ぞ
う
）
や
肝
臓
の
が

ん
は
約
２
倍
に
高
ま
り
ま
す
か

ら
、
果
物
を
と
れ
ば
が
ん
の
リ
ス

ク
も
減
る
も
の
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
こ
の
研
究
で
は
特
に
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
が
有
効
で
し
た
が
、
興
味
深

い
こ
と
に
、
フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス

を
た
く
さ
ん
飲
ん
で
い
る
人
で
は

糖
尿
病
の
頻
度
が
高
く
な
っ
て
い

ま
し
た
。
別
の
研
究
で
も
、
毎
日

フ
ル
ー
ツ
ジ
ュ
ー
ス
を
コ
ッ
プ
１

杯
飲
む
と
、
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
が

７
％
高
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
果
物
を
ジ
ュ
ー
ス
に
加

工
す
る
際
に
不
溶
性
の
食
物
繊
維

な
ど
が
取
り
除
か
れ
て
し
ま
う
た

め
か
と
推
測
さ
れ
ま
す
。

　
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
も
、
が
ん
を

予
防
す
る
効
果
は
野
菜
そ
の
も
の

を
食
べ
る
ほ
ど
は
期
待
で
き
な
い

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
な
お
、
野

菜
の
摂
取
は
生
野
菜
で
あ
る
必
要

は
な
く
、
野
菜
い
た
め
で
も
野
菜

ス
ー
プ
で
も
構
い
ま
せ
ん
。

　
果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
は
血
糖

値
を
上
昇
さ
せ
ま
す
が
、
果
物
を

ま
る
ご
と
食
べ
れ
ば
血
糖
値
は
そ

れ
ほ
ど
上
が
り
ま
せ
ん
。
最
近
ブ

ー
ム
の「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

で
も
果
糖
は
嫌
わ
れ
者
の
よ
う
で

す
が
、
加
工
し
て
い
な
い
果
物
に

は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
が
あ
る
こ
と

が
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
緑
黄
色
野
菜
や
果
物
に
多
く
含

ま
れ
る
β
カ
ロ
テ
ン
を
サ
プ
リ
メ

ン
ト
と
し
て
服
用
す
る
と
、
肺
が

ん
の
リ
ス
ク
が
か
え
っ
て
上
昇
す

る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
β
カ
ロ
テ
ン
は
心

筋
梗
塞
の
死
亡
率
も
高
め
る
こ
と

が
分
か
り
ま
し
た
。

　
ク
ル
ミ
な
ど
の
ナ
ッ
ツ
類
は
が

ん
を
防
ぎ
、
健
康
に
プ
ラ
ス
で
す

が
、
ナ
ッ
ツ
類
に
多
く
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

取
り
す
ぎ
る
と
逆
に
死
亡
率
が
上

昇
し
ま
す
。

　
日
本
人
は
食
品
に
含
ま
れ
る
成

分
に
惑
わ
さ
れ
が
ち
で
す
が
、
実

は
、
有
益
な
食
品
そ
の
も
の
を
食

べ
る
こ
と
が
一
番
な
の
で
す
。

（
東
京
大
学
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院
准
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授
）

イラスト・中村　久美

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
予
防
に
い
い
？


