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巻頭言運動と菜食習慣が生み出すみなぎる力

トータルヘルス

「
強
健
な
体
力
は
肉
食
か
ら
！
」
と
い
う
フ
レ
ー
ズ
に
は
、
多
く
の
人
々
が
う
な

ず
く
で
あ
ろ
う
。
し
か
し
、
今
年
91
歳
に
な
る
マ
イ
ク
・
フ
レ
モ
ン
ト
氏
は
「
強

く
な
り
た
け
れ
ば
完
全
菜
食
に
限
る
」
と
断
言
し
て
い
る
。
同
氏
は
30
代
に
独
力

で
3
人
の
子
育
て
を
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
く
な
り
、
そ
の
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め

マ
ラ
ソ
ン
の
訓
練
を
始
め
た
。
69
歳
で
ガ
ン
を
患
っ
た
が
、
患
部
の
手
術
と
医
者

が
勧
め
る
菜
食
に
よ
り
や
が
て
ガ
ン
か
ら
完
全
に
解
放
さ
れ
た
。
そ
し
て
今
、
ハ
ー

フ
マ
ラ
ソ
ン
で
は
3
時
間
3
分
56
秒
の
年
齢
別
新
記
録
を
打
ち
立
て
た
。
彼
の
外

見
は
ま
さ
に
「
疲
れ
を
知
ら
な
い
60
歳
」
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
満
ち
溢
れ
て
い
る
。

元
気
に
走
る
彼
に
人
々
は
賞
賛
と
驚
き
の
言
葉
を
惜
し
ま
な
い
。
そ
の
度
に
彼
は

「
ビ
ー
ガ
ン
だ
か
ら
こ
そ
で
き
る
。
こ
れ
以
外
の
食
事
で
は
と
う
て
い
厳
し
い
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
は
耐
え
ら
れ
な
い
だ
ろ
う
」
と
強
調
す
る
。

「
裸
足
の
英
雄
」
と
言
わ
れ
た
ア
ベ
ベ
選
手
も
菜
食
主
義
者
で
あ
る
。
一
九
六
〇

年
の
ロ
ー
マ
大
会
と
、
一
九
六
四
年
の
東
京
大
会
で
、
2
回
連
続
の
金
メ
ダ
リ
ス

ト
と
な
っ
た
。
こ
う
し
た
立
派
な
記
録
も
さ
る
こ
と
な
が
ら
、
人
々
を
も
っ
と
驚

か
せ
た
の
は
、
彼
が
裸
足
で
あ
っ
た
こ
と
と
彼
の
食
事
で
あ
っ
た
。
エ
チ
オ
ピ
ア

皇
帝
の
護
衛
士
官
だ
っ
た
彼
が
「
毎
朝
み
ん
な
と
い
っ
し
ょ
に
兵
営
を
出
て
、
約

100
㎞
、
ア
フ
リ
カ
の
山
野
を
か
け
め
ぐ
る
。
こ
の
間
食
べ
る
の
は
木
の
実
や
野
イ

チ
ゴ
だ
け
だ
」
と
語
っ
た
事
か
ら
、
彼
の
メ
ダ
ル
獲
得
は
「
野
生
の
勝
利
」
と
も

言
わ
れ
た
。
東
京
大
会
で
は
２
時
間
12
分
11
秒
２
の
世
界
最
高
記
録
で
優
勝
し
、

ゴ
ー
ル
直
後
に
は
疲
れ
を
知
ら
な
い
か
の
様
子
で
「
も
う
一
度
走
れ
と
言
わ
れ
た

ら
走
れ
る
よ
」
と
さ
ら
り
と
言
っ
た
。

「
世
界
一
早
く
泳
ぐ
男
」
と
言
わ
れ
た
オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
出
身
の
マ
レ
ー
・
ロ
ー

ズ
氏
は
幼
い
頃
ひ
弱
で
あ
っ
た
。
両
親
は
彼
を
強
く
育
て
る
た
め
肉
食
を
禁
じ
、

健
康
な
土
壌
で
栽
培
さ
れ
た
野
菜
類
で
彼
を
育
て
た
。
豆
を
多
く
摂
り
、
海
藻
、

人
参
ジ
ュ
ー
ス
、
ひ
ま
わ
り
の
種
子
、
玄
米
、
ゴ
マ
な
ど
を
食
べ
さ
せ
続
け
た
と

い
う
。
こ
の
食
事
こ
そ
連
日
15
㎞
に
も
及
ぶ
猛
練
習
に
耐
え
る
ス
タ
ミ
ナ
源
と
な
っ

た
。
他
に
も
、
今
年
世
界
最
強
と
な
っ
た
ボ
ク
シ
ン
グ
の
テ
ィ
ム
・
ブ
ラ
ッ
ド
リ
ー
、

ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
テ
ニ
ス
プ
レ
イ
ヤ
ー
、
マ
ル
チ
ナ
・
ナ
ブ
ラ
チ
ロ
ワ
な
ど
、
ス

ポ
ー
ツ
界
の
強
者
に
は
完
全
菜
食
者
が
実
に
多
く
、
数
え
れ
ば
き
り
が
無
い
。

完
全
菜
食
と
運
動
の
組
み
合
わ
せ
が
こ
れ
程
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
の

な
ら
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
で
な
く
て
も
、
わ
れ
わ
れ
自
身
も
大
い
に
取
り
入
れ
て
み

て
は
ど
う
だ
ろ
う
か
。
み
な
ぎ
る
体
力
と
は
っ
き
り
し
た
頭
脳
、
こ
れ
ら
は
仕
事

や
家
事
の
成
果
を
上
げ
る
ば
か
り
で
な

く
、
人
生
そ
の
も
の
の
成
功
に
導
く
と

も
言
え
そ
う
だ
。
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