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パ
タ
カ
ラ
で
健
康
美
人
に 

「
い
く
ら
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
も
、
顔
が
ポ
ッ
チ

ャ
リ
し
た
ま
ま
だ
か
ら
や
せ
て
見
え
な
い
」
そ
ん

な
悩
み
を
持
っ
て
い
る
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
。

い
く
ら
体
が
や
せ
て
も
、
フ
ェ
イ
ス
ラ
イ
ン
が
緩

ん
だ
ま
ま
で
は
ほ
っ
そ
り
感
が
で
て
き
ま
せ
ん
。 

逆
に
、
あ
ご
や
口
元
、
首
の
ラ
イ
ン
が
引
き
締
ま

っ
て
い
る
人
は
、
そ
れ
だ
け
で
ス
マ
ー
ト
に
見
え

ま
す
。
こ
れ
が
い
わ
ゆ
る
「
小
顔
」
で
す
。
小
顔

と
い
う
と
単
に
顔
が
小
さ
い
人
の
こ
と
だ
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
実
は
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

私
た
ち
歯
科
医
院
が
す
す
め
る
方
法
で
、
一
回
三

分
、
一
日
三
回
の
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
と
無
理
な
く
美
し
く
な
れ
る
だ
け

で
な
く
、
健
康
が
増
進
さ
れ
、「
健
康
美
人
」
に
な

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 

で
は
、
健
康
美
人
に
な
る
た
め
に
最
も
大
切
な

も
の
は
何
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
く
ち
び
る
を
閉

じ
る
力
―
「
く
ち
び
る
力
」
な
の
で
す
。
く
ち
び

る
を
し
っ
か
り
閉
じ
る
為
に
大
切
な
の
が
、
顔
の

皮
膚
の
下
に
あ
る
「
表
情
筋
」
と
い
う
筋
肉
で
す

が
、
そ
の
表
情
筋
の
中
で
も
小
顔
づ
く
り
に
重
要

な
役
割
を
す
る
の
が
、
く
ち
び
る
を
ぐ
る
り
と
囲

む
「
口
輪
筋
」
で
す
。
実
は
、
こ
の
筋
肉
は
日
常

生
活
で
意
識
し
て
使
う
機
会
が
あ
ま
り
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
の
為
に
、
歳
を
取
る
に
し
た
が
っ
て
、
知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
弱
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

普
段
か
ら
口
輪
筋
を
動
か
し
て
い
な
い
と
、
そ
の

周
り
に
あ
る
ほ
か
の
表
情
筋
も
次
第
に
弱
っ
て
き

ま
す
。
そ
の
結
果
、
皮
膚
が
だ
ら
ん
と
た
る
み
、

頬
や
あ
ご
に
締
り
が
な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

パ
タ
カ
ラ 

で
は
、
表
情
筋
を
き
た
え
る
の
に
一
番
適
し
た

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
は
何
で
し
ょ
う
か
。そ
れ
が「
パ

タ
カ
ラ
」
と
い
う
器
具
な
ん
で
す
。
基
本
的
な
使

い
方
は
、
く
ち
び
る
の
間
に
は
め
こ
ん
で
、
三
分

間
口
を
つ
む
ぐ
と
い
う
だ
け
。し
か
も
、一
日
三
、

四
回
で
い
い
の
で
す
。
た
だ
口
を
つ
む
ぐ
だ
け
で

な
く
、
器
具
に
つ
い
た
ロ
ー
プ
を
使
っ
て
、
く
ち

び
る
を
上
下
左
右
斜
め
の
方
向
に
自
由
に
引
っ
張

る
動
き
も
で
き
ま
す
。
こ
れ
に
よ
っ
て
、
口
輪
筋

だ
け
で
な
く
、
そ
れ
に
繋
が
る
頬
筋
、
さ
ら
に
は

周
囲
の
表
情
筋
や
首
の
筋
肉
に
も
、
ス
ト
レ
ッ
チ

の
効
果
を
与
え
ら
れ
る
の
で
す
。 

         

歯
周
病
の
お
話 

～
グ
ラ
グ
ラ
す
る
歯
の
治
療
は
？
～ 

歯
が
グ
ラ
グ
ラ
動
い
て
き
た
ら
、
そ
れ
は
中
等

度
又
は
重
度
の
歯
周
病
で
す
。
治
療
法
は
あ
り
ま

す
。
た
だ
し
、
病
状
の
度
合
い
に
よ
っ
て
は
救
え

な
い
歯
も
あ
る
こ
と
を
ご
理
解
下
さ
い
。 

 

中
等
度
歯
周
病
、
重
度
歯
周
病
に
も
な
る
と
歯

を
支
え
る
土
台
で
あ
る
歯
周
組
織
が
破
壊
さ
れ
て

し
ま
っ
て
い
る
為
、噛
む
力
を
受
け
止
め
ら
れ
ず
、

歯
が
動
い
て
し
ま
い
ま
す
。
治
療
は
外
科
手
術
や

噛
み
合
わ
せ
治
療
を
伴
い
ま
す
。
な
ぜ
な
ら
歯
が

動
く
こ
と
で
噛
み
合
わ
せ
に
問
題
が
生
じ
、「
噛
ん

で
食
べ
る
機
能
」
に
支
障
が
出
て
し
ま
っ
て
い
る

か
ら
で
す
。
炎
症
の
原
因
を
取
り
除
き
、
炎
症
を

抑
え
る
と
い
う
治
療
、
そ
れ
に
プ
ラ
ス
し
て
食
べ

る
機
能
を
回
復
さ
せ
る
と
い
う
重
要
な
課
題
が
生

じ
る
た
め
治
療
が
複
雑
化
す
る
の
で
す
。
そ
の
為

治
療
期
間
も
長
く
、
そ
の
分
治
療
費
も
か
か
り
ま

す
。加
藤
歯
科
医
院
で
は
す
ぐ
抜
く
の
で
は
な
く
、

な
る
べ
く
歯
を
残
す
方
向
で
治
療
を
進
め
て
い
き

た
い
と
考
え
て
診
療
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に

は
患
者
様
の
協
力
、
そ
し
て
治
療
を
続
け
て
い
こ

う
と
努
力
し
て
頂
く
事
が
必
要
で
す
。 

で
き
れ
ば
ご
自
分
の
歯
で
毎
日
美
味
し
く
お
食

事
し
て
頂
き
た
い
の
で
す
。
あ
き
ら
め
ず
一
緒
に

症
状
を
最
善
の
状
態
に
向
か
う
よ
う
に
頑
張
っ
て

い
き
ま
し
ょ
う
！ 

加
藤
歯
科
医
院
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
は
な
ん
と
携

帯
か
ら
で
も
見
る
こ
と
が
出
来
る
ん
で
す
！ 

Ｕ
Ｒ
Ｌ
入
力
画
面
でwww.kato.or.jp/m/

と

入
力
す
る
と
加
藤
歯
科
医
院
携
帯
サ
イ
ト
へ
ア
ク

セ
ス
で
き
ま
す
。
た
だ
し
、
ブ
ロ
グ
や
画
像
な
ど

は
見
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。 

そ
れ
と
、
最
近
の
携
帯
は
パ
ソ
コ
ン
の
サ
イ
ト

も
見
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
同
じ
く
Ｕ
Ｒ
Ｌ
入
力

画
面
でwww.kato.or.jp

と
加
藤
歯
科
医
院
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
の
ア
ド
レ
ズ
を
入
力
す
る
と
パ
ソ
コ
ン

で
見
る
よ
う
な
感
じ
で
楽
し
む
こ
と
が
出
来
ま
す
。

で
も
、
容
量
が
大
き
す
ぎ
て
見
れ
な
い
画
像
も
あ

り
ま
す
。
良
か
っ
た
ら
一
度
試
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。 

知
っ
て
た
ら
自
慢
が
出
来
る
歯
科
雑
学 

歯
医
者
に
行
く
と
独
特
の
に
お
い
が
し
ま
す
よ
ね
。こ
の
に

お
い
の
原
因
は
Ｆ
Ｃ
（
ホ
ル
ム
ク
レ
ゾ
ー
ル
）
と
い
う
薬
品

な
ん
で
す
。
歯
の
根
の
治
療
に
使
い
ま
す
。
加
藤
歯
科
で
は

た
ま
に
使
い
ま
す
が
、
使
っ
た
後
は
凄
い
に
お
い
で
す
。 

   

 

 

       技
工
士
大
田
俊
介
さ
ん
か
ら
の
挨
拶 

 

加
藤
歯
科
医
院
に
勤
務
し
、
こ
の
度
無
事
十
三

年
間
の
仕
事
に
ピ
リ
オ
ド
を
打
つ
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。
先
々
私
は
経
営
者
と
し
て
旅
立
っ
て
行
き

ま
す
が
、
振
り
返
っ
て
み
る
と
長
い
様
で
と
て
も

短
く
毎
日
が
勉
強
で
充
実
し
て
お
り
、
そ
の
中
で

も
一
番
の
成
果
だ
っ
た
の
は
出
会
い
と
ご
縁
を
大

切
に
し
て
い
く
と
い
う
こ
と
で
、
何
と
い
っ
て
も

医
院
の
ス
タ
ッ
フ
に
恵
ま
れ
大
変
楽
し
く
仕
事
が

出
来
た
こ
と
で
す
ネ
！ 

 

最
後
に
運
命
的
な
ご
縁
で
出
会
い
尊
敬
す
る
下

関
カ
イ
ロ
プ
ラ
ク
テ
ッ
ク
研
究
所
・
真
田
能
彰（
さ

な
だ
よ
し
あ
き
）
先
生
の
詩
か
ら
一
つ
プ
レ
ゼ
ン

ト
し
、
挨
拶
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

 

院
長
、
ス
タ
ッ
フ
そ
し
て
患
者
様
、
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

髭
親
父 

by.

大
田 

           

 

http://www.kato.or.jp/m/
http://www.kato.or.jp/


毎月 1 日発行 
  

今
週
の
輝
い
て
い
た
人
紹
介
の
コ
ー
ナ
ー 

十
月
六
日
の
今
週
の
輝
い
て
い
た
人 

・
中
角
小
夜
さ
ん 

い
ろ
い
ろ
覚
え
る
こ
と
が
あ
っ
て
大
変
だ
け
ど

が
ん
ば
っ
て
い
る
か
ら 

 

十
月
十
二
日
の
今
週
の
輝
い
て
い
た
人 

・
太
田
百
威
さ
ん
と
作
本
優
子
さ
ん 

プ
リ
ン
ト
を
大
量
に
ま
と
め
て
作
っ
て
き
た
か

ら
凄
い
で
す 

      

今
月
の
コ
ラ
ム 

今
月
は
新
メ
ン
バ
ー
中
角
小
夜
さ
ん
で
す
。 

  

最
近
め
っ
き
り
秋
ら
し
く
な
っ
て
き
て
、
ま

た
歳
を
一
つ
取
る
な
ぁ
（
汗
）
と
焦
っ
て
い
る

私
で
す
が
、
親
友
の
誕
生
日
も
近
い
の
で
そ
の

友
達
の
話
を
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

そ
の
友
達
と
は
中
学
生
（
一
年
生
）
の
時
に

出
逢
い
、
部
活
も
テ
ニ
ス
と
一
緒
で
毎
日
の
よ

う
に
遊
ん
で
い
ま
し
た
が
、
お
互
い
が
悪
ガ
キ

な
為
に
ク
ラ
ス
は
一
度
し
か
一
緒
に
な
れ
ず
、

高
校
も
バ
ラ
バ
ラ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が

よ
く
連
絡
は
取
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
頃
か
ら

お
互
い
の
誕
生
日
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
交
換
す
る

よ
う
に
な
り
、
最
初
は
お
互
い
ケ
ー
キ
だ
っ
た

と
思
う
ん
で
す
が
、
こ
の
二
～
三
年
は
だ
ん
だ

ん
と
高
価
な
も
の
に
な
り
、
某
ブ
ラ
ン
ド
の
時

計
や
ら
、
香
水
や
ら
と
お
財
布
に
は
少
～
し
ツ

ラ
イ
内
容
に
な
っ
て
参
り
ま
し
て
・
・
・
。（
汗
）

今
年
は
何
を
買
お
う
か
と
悩
ん
で
悩
ん
で
今
に

至
っ
て
お
り
ま
す
。
す
で
に
サ
プ
ラ
イ
ズ
パ
ー

テ
ィ
ー
は
他
の
友
達
と
計
画
済
み
な
の
で
す
が
、

こ
れ
ば
っ
か
り
は
悩
ん
で
し
ま
い
ま
す
。で
も
、

こ
の
歳
で
す
か
ら
何
を
あ
げ
て
も
喜
ぶ
と
思
っ

て
い
ま
す
の
で
（
勝
手
に
）
楽
し
み
な
が
ら
プ

レ
ゼ
ン
ト
を
買
い
に
行
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

あ
れ
は
、 

カ
ン
ガ
ル
ー
の
そ
れ
を
彷
彿
と
さ
せ
た 

 

人
が
喜
ぶ
顔
を
見
る
と
ま
た
こ
ん
な
顔
に
さ

せ
て
や
る
！
っ
燃
え
て
し
ま
い
ま
す
が
、
こ
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
、
ど
ち
ら
か
が
結
婚
し
な
い

限
り
終
わ
り
は
な
い
と
実
感
し
て
ま
す
（
笑
）。 

 
ス
タ
ッ
フ
＋
先
生
に
聞
き
ま
し
た 

「コ
ス
プ
レ
す
る
な
ら
何
の
キ
ャ
ラ
ク
タ

ー
が
い
い
で
す
か
？
」 

・
ル
パ
ン
三
世 

 
 
 
 
 

大
田
俊
介 

 

・
次
元 

 
 
 
 
 
 
 
 

岡
大
輔 

 

・
エ
ル
モ
の
着
ぐ
る
み 

 
 

野
村
佳
代 

 

・
峰
不
二
子
ち
ゃ
ん 

 
 
 

河
野
さ
や
か 

 

・
オ
ー
ブ
軍
の
軍
服
を
着
た
キ
ラ
・
ヤ
マ
ト
か

封
神
演
義
の
太
公
望 

 
 

作
本
優
子 

 

・
チ
ェ
ブ
ラ
ー
シ
ュ
カ
と
は
ら
ぺ
こ
あ
お
む
し

と
ワ
カ
メ
ち
ゃ
ん
と
あ
ん
み
つ
姫 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

奥
田
友
美 

 

・
魔
女
の
宅
急
便
の
キ
キ
と
ア
リ
エ
ル 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

大
田
百
威 

 
・
義
お
歯
黒
の
に
た
つ
い
た
怪
し
い
占
い
師 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

加
藤
洋
子 

 

・
胸
に
パ
ッ
ト
を
詰
め
ま
く
っ
て
ラ
ム
ち
ゃ
ん

に
な
る
だ
っ
ち
ゃ
❤
❤ 

 

中
角
小
夜 

 

 

・
歌
舞
伎
に
出
て
く
る
大
袈
裟
な
衣
装 

 
 
 
 

加
藤
彰 

 

 

彰
先
生
の
今
月
の
お
ス
ス
メ
図
書 

         

〔
２
日
で
人
生
が
変
わ
る
「
箱
」
の
法
則
〕 

著
者 

 

ア
ー
ビ
ン
ジ
ャ
ー
・
イ
ン
ス
テ
ィ
チ
ュ
ー
ト 

 訳 

門
田
美
鈴 

 

出
版
社 

祥
伝
社 

 

彰
先
生
の
解
説 

 

「
箱
」
の
中
に
い
る
と
人
を
物
と
し
て
見
て

し
ま
う
。
つ
ま
り
「
箱
」
の
中
に
い
る
と
周
り

が
見
え
な
く
な
る
。
し
か
も
、
知
ら
な
い
う
ち

に
「
箱
」
を
持
ち
歩
い
て
し
ま
う
。
さ
ら
に
「
箱
」

は
ウ
ィ
ル
ス
の
よ
う
に
周
り
の
人
に
伝
染
す
る
。

そ
れ
を
理
解
す
る
だ
け
で
「
箱
」
か
ら
脱
出
す

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
い
っ
た
い
ど
う
い
う
こ

と
？
な
ん
の
こ
と
？
？
つ
ま
り
、
こ
の
本
を
読

め
ば
あ
ら
ゆ
る
人
間
関
係
の
悩
み
を
解
決
で
き

る
・
・
・
か
も
。 

お
知
ら
せ 

十
一
月
二
十
四
日
（
土
）
は 

院
長
研
修
の
為
、
休
診
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

あ
と
が
き 

 

今
月
も
加
藤
新
聞
を
読
ん
で
い
た
だ
き
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
診
療
室
か
ら
待
合
室
を

覗
い
た
と
き
、
加
藤
新
聞
を
手
に
と
っ
て
下
さ

っ
て
い
る
患
者
さ
ん
が
い
た
ら
私
の
顔
は
ニ
ヤ

つ
き
ま
す
。
一
日
の
終
わ
り
に
新
聞
を
ど
れ
だ

け
持
っ
て
帰
っ
て
も
ら
え
た
か
、
残
り
の
枚
数

を
数
え
て
、
減
っ
て
い
た
ら
私
の
顔
は
ニ
ヤ
つ

き
ま
す
。
私
の
毎
日
の
小
さ
な
楽
し
み
で
す
。 

ど
う
か
新
聞
を
持
っ
て
帰
っ
て
読
ん
で
、
私
を

ニ
ヤ
ニ
ヤ
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。 

他
の
人
に
言
わ
れ
る
前
に
自
分
で
言
い
ま
す

が
、
こ
の
文
章
気
持
ち
が
悪
い
で
す
。 

そ
れ
で
は
先
日
の
食
事
会
の
写
真
を
見
な
が

ら
今
月
は
お
別
れ
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
加
藤

新
聞
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
も
置
い
て
ま
す
の
で
良

か
っ
た
ら
是
非
見
て
み
て
く
だ
さ
い
。
来
月
号

も
宜
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 
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