
・
中
年
太
り
を
防
ぐ
に
は
ま
ず
は
野
菜
か
ら
食
べ
る

■
食
べ
る
順
番
は
野
菜
か
ら

糖
尿
病
や
中
年
太
り
を
防
ぎ
、
健
康
な
生
活
を
送
る

た
め
の
最
も
簡
単
で
、
効
果
の
あ
る
食
べ
方
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。

野
菜
か
ら
食
べ
る
食
べ
方
で
あ
れ
ば
、
血
糖
値
の
上

が
り
方
を
ゆ
る
や
か
に
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
食
物

繊
維
に
は
糖
を
吸
着
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
体
が
必

要
と
す
る
以
上
の
糖
は
食
物
繊
維
に
吸
収
さ
れ
、
便
と

な
っ
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
脂
肪
を
吸
着
す
る
働
き
も
あ

り
、
主
菜
の
肉
な
ど
の
脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
ま
す
。
そ

れ
に
副
菜
や
主
菜
で
満
腹
感
が
早
く
得
ら
れ
る
た
め
、

食
べ
過
ぎ
の
防
止
に
も
な
り
ま
す
。

ご
は
ん
を
食
べ
る
ま
で
、
で
き
る
だ
け
間
を
置
く
こ

と
も
大
切
で
す
。
ご
は
ん
は
糖
の
固
ま
り
の
よ
う
な
食

材
。
い
き
な
り
ご
は
ん
を
口
に
す
れ
ば
血
糖
値
は
急
激

に
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。
血
糖
値
の
急
上
昇
は
す
い
臓

か
ら
の
イ
ン
ス
リ
ン
が
大
量
分
泌
を
促
し
ま
す
。
習
慣

化
す
る
と
す
い
蔵
が
疲
弊
し
ま
す
。
疲
れ
切
っ
た
す
い

蔵
は
働
き
が
低
下
し
ま
す
か
ら
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌

力
も
減
退
し
て
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
ど
ん
ど
ん
高
め
て

し
ま
う
の
で
す
。
今
す
ぐ
食
べ
方
を
変
え
ま
し
ょ
う
。

１
ヶ
月
も
続
け
る
と
、
体
脂
肪
の
減
少

・
血
糖
値
の
低

下
が
明
ら
か
に
見
ら
れ
ま
す
。

□
野
菜
を
先
に
食
べ
る

□

一
度
の
食
事
に
最
低
２
０
分
か
け
る

□
噛
む
回
数
を
多
く
す
る

「食
べ
方
を
変
え
れ
ば
若
く
な
る
！
」

【
ス
タ
ッ
フ
日
誌
】

お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。

ワ
イ
コ
ー
ポ

濱
尾

司
で
す
♪

新
事
務
所
に
移
転
し
て
１
ヶ
月
が

過
ぎ
ま
し
た
。
普
段
お
世
話
に
な
っ

て
い
る
た
く
さ
ん
の
方
に
お
祝
い
を

頂
き
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
仕
事
を
通
じ
て
、
皆

様
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
よ
う
努
力
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

最
近
は
、
甲
子
園
口
と
い
う
街
を

よ
く
知
り
た
い
と
思
い
、
昼
食
時
に

は
美
味
し
い
お
店
を
発
見
す
る
た
め

に
歩
き
ま
わ
っ
て
お
り
ま
す
。

近
く
に
来
ら
れ
た
と
き
は
、
私
が

甲
子
園
口
を
ご
案
内
致
し
ま
す
♪

地
震
が
発
生
し
た
と
き
、
被
害
を

最
小
限
に
抑
え
る
に
は
、

一
人

一
人

が
あ
わ
て
ず
に
適
切
な
行
動
を
す
る

こ
と
が
極
め
て
重
要
で
す
。
そ
の
た

め
に
は
、
み
な
さ
ん
が
地
震
に
つ
い

て
関
心
を
持
ち
、
い
ざ
と
い
う
と
き

に
落
ち
つ
い
て
行
動
で
き
る
よ
う
、

日
頃
か
ら
地
震
の
際
の
正
し
い
心
構

え
を
防
災
マ
ニ
ュ
ア
ル
と
し
て
身
に

つ
け
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

「防
災
マ
ニ
ュ
ア
ル
で
災
害
に
備
え
る
！
」


