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が
ん
を
防
ぐ
に
は
ど
ん
な
食
事

を
す
れ
ば
よ
い
で
す
か
？
講
演
会

な
ど
で
よ
く
質
問
に
あ
が
る
テ
ー

マ
で
す
。

　
「
医
食
同
源
」
と
い
う
言
葉
と

は
う
ら
は
ら
に
、
が
ん
予
防
の
点

で
は
、
食
べ
物
の
ウ
エ
ー
ト
は
そ

れ
ほ
ど
高
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
前
回
も
書
き
ま
し
た
が
、
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
。

　
食
品
添
加
物
や
農
薬
に
よ
っ

て
、
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と

心
配
す
る
人
も
多
い
よ
う
に
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
日
本
で
は
、
安

全
性
に
関
す
る
規
制
が
徹
底
さ
れ

て
お
り
、
心
配
は
無
用
で
す
。
無

農
薬
、
有
機
栽
培
の
野
菜
に
こ
だ

わ
る
必
要
は
な
い
と
言
え
る
で
し

ょ
う
。

　
「
野
菜
信
仰
」
と
と
も
に
、
日

本
人
に
染
み
つ
い
て
い
る
の
が
、

「
肉
食

悪
人
」
説
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
た
し
か
に
、
世
界
保

健
機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
の
付
属
機
関

で
あ
る
国
際
が
ん
研
究
機
関
（
Ｉ

Ａ
Ｒ
Ｃ
）
は

年
、
ハ
ム
や
ソ
ー

セ
ー
ジ
と
い
っ
た
「
加
工
肉
」
や

牛
肉
、
豚
肉
な
ど
の
「
赤
肉
」
に

よ
り
大
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
が
増
え

る
こ
と
を
発
表
し
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
、
加
工
肉
を
発
が
ん
性

が
あ
る
「
グ
ル
ー
プ
１
」
に
、「
赤

肉
」
を
「
グ
ル
ー
プ
２
Ａ
」
（
人

に
対
し
て
お
そ
ら
く
発
が
ん
性
が

あ
る
）
に
分
類
す
る
こ
と
を
決
定

し
て
い
ま
す
。

　
グ
ル
ー
プ
１
に
は
喫
煙
、
ア
ル

コ
ー
ル
、
ピ
ロ
リ
菌
、
ア
ス
ベ
ス

ト
と
い
っ
た
そ
う
そ
う
た
る
メ
ン

バ
ー
が
顔
を
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。

加
工
肉
も
そ
の
な
か
に
エ
ン
ト
リ

ー
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
れ

を
受
け
て
、
韓
国
で
は
ス
ー
パ
ー

で
の
加
工
肉
の
売
り
上
げ
が
約
２

割
も
落
ち
込
ん
だ
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
。

　
前
回
触
れ
ま
し
た
が
、
私
は
野

菜
、
果
物
を
欠
か
さ
な
い
よ
う
に

気
を
つ
け
て
い
ま
す
。
酒
好
き
に

つ
き
も
の
の
食
道
が
ん
の
リ
ス
ク

を
減
ら
す
か
ら
で
す
。
し
か
し
、

肉
に
つ
い
て
は
、
ほ
と
ん
ど
気
に

し
て
い
ま
せ
ん
。

　
日
本
人
の
場
合
、
赤
肉
や
加
工

肉
が
が
ん
の
原
因
と
な
る
割
合

は
、
男
女
と
も
ほ
ぼ
ゼ
ロ
と
評
価

さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
人
が
食
べ

て
い
る
赤
肉
や
加
工
肉
が
世
界
的

に
み
て
少
な
い
か
ら
で
す
。

　
米
国
の
調
査
研
究
で
も
、

歳

以
上
の
高
年
層
で
は
、
高
た
ん
ぱ

く
質
摂
取
グ
ル
ー
プ
は
低
摂
取
グ

ル
ー
プ
に
比
べ
て
、
全
死
因
の
死

亡
率
が

％
低
く
、
が
ん
死
亡
率

も

％
も
低
か
っ
た
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
人
は
、欧
米
人
と
比
べ
て
、

動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
が

は
る
か
に
少
な
く
、
大
豆
な
ど
に

よ
る
植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
量
が

多
い
た
め
、
中
高
年
の
方
が
肉
を

減
ら
そ
う
と
す
る
必
要
は
な
い
と

思
い
ま
す
。

　

歳
を
超
え
て
も
元
気
な
患
者

は
肉
好
き
が
多
い
と
感
じ
ま
す
。

お
い
し
く
食
べ
て
、
健
康
長
寿
を

実
現
し
た
い
も
の
で
す
。

（
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学
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）


