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大
豆
製
品
や
魚
食
べ
て
長
寿

　
前
回
書
い
た
と
お
り
、

歳
以

上
の
老
齢
者
で
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
量
が
多
い
人
ほ
ど
、
が
ん
死
亡

率
が
低
く
、
長
生
き
し
ま
す
。

　
米
国
の
女
性
看
護
師
（
登
録
時

に

〜

歳
）
を
対
象
と
し
た
最

近
の
研
究
で
は
、
中
年
期
の
た
ん

ぱ
く
質
摂
取
が
多
い
ほ
ど
健
康
寿

命
が
延
び
る
こ
と
も
分
か
り
ま
し

た
。
と
く
に
、
植
物
性
の
た
ん
ぱ

く
質
の
摂
取
が
重
要
で
す
。

　
さ
ま
ざ
ま
な
食
材
が
寿
命
に
与

え
る
影
響
を
科
学
的
に
評
価
す
る

と
、
長
寿
の
た
め
に
最
も
効
果
的

な
食
材
は
豆
類
で
、
全
粒
穀
物
、

ナ
ッ
ツ
類
と
続
き
ま
す
。
や
は
り

植
物
性
た
ん
ぱ
く
質
の
重
要
性
が

分
か
り
ま
す
。

　
豆
腐
や
納
豆
な
ど
大
豆
製
品
に

含
ま
れ
る
「
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
」
に

は
、
乳
が
ん
や
前
立
腺
が
ん
を
防

ぐ
効
果
が
あ
り
ま
す
。
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
の
摂
取
が
多
い
人
に
こ
れ
ら

の
が
ん
が
少
な
い
と
い
う
デ
ー
タ

も
あ
り
ま
す
。
欧
米
に
比
べ
て
日

本
人
に
乳
が
ん
や
前
立
腺
が
ん
が

少
な
い
理
由
の
一
つ
が
、
１
人
当

た
り
の
大
豆
消
費
量
が
世
界
一
で

あ
る
点
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
私
も
納
豆
１
パ
ッ
ク
を
毎
日
食

べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
も
ち

ろ
ん
、
ご
飯
の
お
供
で
は
な
く
、

そ
の
ま
ま
食
べ
て
い
ま
す
。

　
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
で
も
、
魚

は
が
ん
予
防
と
長
寿
に
プ
ラ
ス
と

な
り
ま
す
。
と
く
に
サ
バ
や
イ
ワ

シ
な
ど
の
青
魚
、
マ
グ
ロ
や
サ
ケ

な
ど
に
は
、
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸
（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
や
ド
コ
サ
ヘ
キ

サ
エ
ン
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
）
と
い
っ
た

「
オ
メ
ガ
３
不
飽
和
脂
肪
酸
」
が

多
く
含
ま
れ
ま
す
。
こ
の
脂
肪
酸

は
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
効
果

が
あ
り
、
日
本
人
に
心
筋
梗
塞
が

少
な
い
理
由
の
一
つ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
オ
メ
ガ
３
不
飽
和
脂
肪
酸
は
乳

が
ん
に
対
す
る
予
防
効
果
も
示
さ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
日
本
人

の
魚
の
摂
取
量
は
１
９
８
７
年
を

ピ
ー
ク
に
減
少
が
続
い
て
お
り
、

心
配
で
す
。

　
「
健
康
的
な
加
齢
」
に
は
十
分

に
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と
が
大

切
で
す
が
、
日
本
人
の
た
ん
ぱ
く

質
摂
取
量
は
こ
こ

年
く
ら
い
の

間
、
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
今

の
摂
取
量
は
終
戦
直
後
と
大
差
あ

り
ま
せ
ん
。

　
飽
食
の
時
代
と
言
わ
れ
ま
す

が
、
日
本
人
の
摂
取
カ
ロ
リ
ー
自

体
も
終
戦
後
よ
り
減
少
し
て
い
ま

す
。し
か
し
、が
ん
全
体
を
２
割
、

膵
臓
（
す
い
ぞ
う
）
が
ん
を
２
倍

に
増
や
す
要
因
で
あ
る
糖
尿
病
は

増
え
続
け
て
い
ま
す
。

　
こ
の
背
景
に
は
脂
肪
、
と
く
に

動
物
性
脂
肪
の
摂
り
す
ぎ
が
あ
る

と
思
い
ま
す
。
日
本
人
の
脂
肪
摂

取
量
は
私
が
生
ま
れ
た
昭
和

年

代
か
ら
急
激
に
増
え
始
め
、
１
９

５
５
年
の
３
倍
近
く
に
増
え
て
い

ま
す
。
な
か
で
も
動
物
性
脂
肪
の

増
加
が
著
し
く
、
５
倍
近
く
ま
で

増
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
食
の
欧
米
化
が
先
行
し
た
沖
縄

で
は
か
つ
て
、
男
女
と
も
平
均
寿

命
日
本
一
を
誇
り
ま
し
た
が
、
男

性
は

位
、
女
性
も

位
ま
で
順

位
を
下
げ
て
い
ま
す
。
塩
分
を
控

え
め
に
し
た
大
豆
た
っ
ぷ
り
の
和

食
が
ベ
ス
ト
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。
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