
て
、
た
ん
ぱ
く
質
を
十
分
摂
る
こ

と
が
、
が
ん
の
予
防
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。

　
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
の
研

究
で
も
、
野
菜
不
足
が
原
因
と
さ

れ
る
が
ん
の
割
合
は
、
男
性
で
０

・
３
％
、
女
性
で
０
・
１
％
に
す

ぎ
ま
せ
ん
。
果
物
不
足
の
影
響
は

さ
ら
に
低
く
、男
性
で
０
・
１
％
、

女
性
で
は
ほ
ぼ
ゼ
ロ
で
す
。

　
一
方
、
男
性
の
場
合
、
発
が
ん

要
因
の

％
が
喫
煙
、
８
％
が
飲

酒
で
す
か
ら
、
い
か
に
野
菜
、
果

物
不
足
の
影
響
が
小
さ
い
か
分
か

り
ま
す
。
残
念
な
が
ら
、
「
野
菜

で
が
ん
予
防
」
は
幻
想
に
近
い
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
た
だ
、
私
自
身
は
野
菜
や
果
物

が
不
足
し
な
い
よ
う
に
努
め
て
い

ま
す
。
好
き
な
お
酒
で
リ
ス
ク
が

上
が
る
食
道
が
ん
を
、
野
菜
や
果

物
は
「
ほ
ぼ
確
実
に
減
ら
す
」
こ

と
が
分
か
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

　

〜

歳
の
日
本
人
男
性
４
万

人
弱
を
長
期
間
追
跡
し
た
「
コ
ホ

ー
ト
研
究
」
の
結
果
、
野
菜
や
果

物
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
グ
ル
ー
プ

で
は
、
少
な
い
グ
ル
ー
プ
に
比
べ

て
、
食
道
が
ん
の
リ
ス
ク
が
ほ
ぼ

半
減
し
て
い
ま
し
た
。

　
た
ば
こ
を
吸
い
、
お
酒
を
大
量

に
飲
ん
で
い
る
高
リ
ス
ク
の
人
で

効
果
が
と
く
に
大
き
く
、
発
が
ん

率
は
約
８
倍
か
ら
３
倍
へ
と
大
幅

に
低
下
し
ま
し
た
。
私
の
よ
う
に

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
酒
飲
み
の
場

合
で
も
、
食
道
が
ん
の
リ
ス
ク
は

有
意
に
低
下
し
て
い
ま
し
た
。

　
野
菜
に
よ
る
発
が
ん
の
予
防
効

果
が
も
っ
と
も
顕
著
な
の
が
、
食

道
が
ん
と
い
え
ま
す
。
熱
々
の
食

べ
物
は
食
道
が
ん
を
「
ほ
ぼ
確
実

に
増
や
す
」
と
さ
れ
、
冷
ま
し
て

食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
野
菜
や
果
物
は
、
が
ん
予
防
の

点
で
は
多
く
を
期
待
で
き
ま
せ
ん

が
、
が
ん
以
外
の
生
活
習
慣
病
を

含
め
る
と
、
や
は
り
、
不
足
し
な

い
こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。

　
野
菜
と
は
逆
に
、
が
ん
を
増
や

す
と
思
わ
れ
が
ち
の
「
肉
」
に
つ

い
て
、
次
回
、
取
り
上
げ
た
い
と

思
い
ま
す
。

（
東
京
大
学
特
任
教
授
）

　
数
回
に
わ
た
っ
て
、
が
ん
の
予

防
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。

　
が
ん
に
な
ら
な
け
れ
ば
、
が
ん

で
死
ぬ
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
し
、

早
期
発
見
の
必
要
も
な
く
な
る
わ

け
で
す
か
ら
、
多
く
の
人
が
関
心

を
持
つ
テ
ー
マ
の
一
つ
で
す
。

　
と
く
に
、
ど
ん
な
も
の
を
食
べ

た
ら
よ
い
の
か
、
よ
く
聞
か
れ
ま

す
。
私
は
、
肉
も
野
菜
も
バ
ラ
ン

ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
を
お
勧
め
し

て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
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
。
「
肉
を
食
べ
る
と
が
ん
に
な

る
」
「
野
菜
は
が
ん
を
防
ぐ
」
と

い
っ
た
イ
メ
ー
ジ
が
浸
透
し
て
い

る
よ
う
で
す
。

　
完
全
菜
食
主
義
者
の
「
ビ
ー
ガ

ン
」
が
世
界
的
に
増
え
て
お
り
、

日
本
で
も
、
「
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
。
し
か
し
、
菜

食
主
義
者
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
。

　
と
く
に

歳
を
超
え
る
高
齢
者

で
は
、
肉
や
乳
成
分
な
ど
を
食
べ

中川　恵一

野
菜
不
足
は
主
な
原
因
に
な
ら
ず

イラスト　中村　久美


