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毎
日
の
食
事
が
自
分
を
変
え
人
生
を
も
変
え
る
と
い
う
こ
と
を
、
ど
れ
だ
け

の
人
が
信
じ
ら
れ
る
だ
ろ
う
か
？
健
康
回
復
の
た
め
に
始
め
た
食
事
改
革
は
、

肉
体
ば
か
り
で
は
な
く
多
く
の
人
の
精
神
と
生
活
の
質
を
も
向
上
さ
せ
て
い
る
。

米
国
の
エ
ミ
リ
ー
・
ボ
ー
ラ
さ
ん
は
体
重
が
108
㎏
で
糖
尿
病
、
心
臓
病
、
脳
卒

中
の
予
備
軍
で
あ
っ
た
。
体
は
疲
れ
易
く
心
も
常
に
晴
れ
晴
れ
と
し
な
か
っ
た
。

し
か
し
ま
ず
は
糖
尿
病
を
何
と
か
し
た
い
と
ネ
ッ
ト
で
調
べ
始
め
、
Dr.
フ
ァ
ー

マ
ン
医
師
の
サ
イ
ト
に
出
会
っ
た
。
そ
こ
に
は
生
野
菜
を
中
心
と
し
た
完
全
菜

食
で
、
で
き
る
だ
け
自
然
の
か
た
ち
で
野
菜
や
果
物
、
穀
物
や
豆
を
摂
る
と
い

う
勧
め
が
あ
り
、
ま
た
非
常
に
多
く
の
改
善
例
が
あ
っ
た
。
彼
女
は
大
い
に
励

ま
さ
れ
、
早
速
そ
の
食
事
法
を
実
行
し
た
結
果
、
３
日
目
に
は
頭
脳
の
冴
え
を

感
じ
、
子
供
の
面
倒
を
見
る
の
も
億
劫
で
は
な
い
自
分
に
な
っ
て
い
た
。
す
ご

い
！
続
け
て
や
っ
て
み
よ
う
！
と
い
う
気
持
ち
に
な
っ
た
。
１
か
月
後
に
は
体

重
18
㎏
減
、
中
性
脂
肪
は
203
か
ら
101
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
214
か
ら
145
に
な
り
、

血
圧
も
血
糖
値
も
間
も
な
く
正
常
に
な
っ
た
。
こ
の
食
事
を
続
け
て
4
年
目
に

な
る
彼
女
は
今
、
自
分
は
す
っ
か
り
心
も
体
も
新
し
い
人
に
な
っ
た
よ
う
だ
と

語
っ
て
い
る
。

ロ
ー
リ
ー
は
不
眠
、
う
つ
、
慢
性
疲
労
症
候
群
、
全
身
筋
肉
痛
、
消
化
不
良
、

便
秘
、
関
節
痛
な
ど
で
苦
し
ん
で
い
た
。
彼
女
も
同
医
師
の
著
書
に
従
っ
て
食

事
を
変
え
た
。
加
え
て
戸
外
で
の
運
動
を
十
分
に
し
、
水
を
飲
み
、
前
向
き
な

心
を
持
つ
こ
と
を
心
が
け
、
１
年
後
に
は
す
べ
て
の
症
状
は
消
え
、
夜
も
良
く

眠
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

こ
う
し
た
成
功
例
を
見
た
時
に
、
彼
女
達
は
特
別
だ
な
ど
と
思
っ
て
は
な
ら

な
い
。
成
果
を
望
み
見
つ
つ
実
行
し
続
け
た
人
た
ち
は
皆
、
望
ん
だ
以
上
の
結

果
を
得
て
い
る
。
こ
れ
に
は
例
外
が
無
い
と
言
え
る
程
だ
。
た
だ
し
、
こ
う
し

た
人
々
は
徹
底
し
て
良
い
も
の
だ
け
を
食
べ
、
運
動
も
確
実
に
続
け
て
い
る
。

そ
の
結
果
、
成
果
は
早
く
、
驚
く
ほ
ど
の
変
化
を
見
て
い
る
。

体
は
ど
ん
な
状
態
か
ら
で
も
回
復
し
よ
う
と
い
つ
も
働
い
て
い
る
。
そ
の
働

き
を
促
進
す
る
の
が
上
記
の
よ
う
な
食
事
と
生
活
習
慣
で
あ
る
。
こ
れ
ら
を
実

行
し
続
け
る
に
は
堅
固
な
意
志
と
少
し
の
犠
牲
が
要
求
さ
れ
る
だ
ろ
う
が
、
得

ら
れ
る
も
の
は
非
常
に
大
き
い
。
実
行
し
さ
え
す
れ
ば
誰
も
が
若
々
し
く
健
康

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
満
ち
、
心
は
こ
れ
ま
で
経
験
し
た
こ
と
が
な
い
程
に
前
向
き

で
明
る
い
気
持
ち
に
な
れ
る
。
な
ん
と
素
晴
ら
し
い

こ
と
で
は
な
い
か
！
こ
れ
ら
は
あ
な
た
も
手
に
す
る

こ
と
が
で
き
る
。
さ
ぁ
、今
日
か
ら
始
め
て
み
よ
う
。

Dr.
フ
ァ
ー
マ
ン
医
師
の
サ
イ
ト
：http://w

w
w
.drfuhrm

an.
com

/success/success.aspx
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