
は
じ
め
に

　

私
た
ち
の
食
卓
を
彩
る
多
彩
な
き
の

こ
。日
本
は
世
界
の
国
々
の
中
で
も
数
多

く
の
き
の
こ
が
手
に
入
る
き
の
こ
の
王
国

で
す
。野
生
き
の
こ
だ
け
で
は
な
く
、特
に

人
工
栽
培
技
術
に
よ
っ
て
多
く
の
種
類
の

安
全
、安
心
な
き
の
こ
が
手
に
入
る
の
は
、

日
本
だ
け
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。き
の

こ
は
食
材
と
し
て
の
恩
恵
だ
け
で
は
な

く
、古
来
、健
康
効
果
に
も
着
目
さ
れ
て
い

ま
す
。た
だ
し
、き
の
こ
の
健
康
効
果
は
即

効
性
で
は
な
く
、日
常
的
に
食
す
る
こ
と

で
体
質
改
善
を
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

本
連
載（
計
4
回
）で
は
、「
次
の
季
節
へ

備
え
る
」と
題
し
て
、今
か
ら
取
り
組
ん
で

お
く
こ
と
を
主
眼
に
健
康
効
果
を
解
説
し

ま
す
。今
日
か
ら
き
の
こ
を
食
卓
に
並
べ
て
、

日
、セ
リ
ン
が
3
ｇ
/
日
、ク
ロ
セ
チ
ン

が
7.
5
m
g
/
日
、オ
ル
ニ
チ
ン
が
2‐

6g
/
日
、G
A
B
A
が
2
‐
1
2
0
m
g

/
日
、エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン
5
mg
/
日
程

度
で
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
成
分
の
中
で
も
と
く
に
き
の

こ
と
の
関
連
で
よ
く
紹
介
さ
れ
る
も
の
が

エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン
で
す
。エ
ル
ゴ
チ
オ

ネ
イ
ン
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、体
の
細

胞
を
保
護
す
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。き
の

こ
類
、豆
類
、穀
類
に
多
く
含
ま
れ
、き
の

こ
類
で
は
、タ
モ
ギ
タ
ケ
、ヒ
ラ
タ
ケ
、エ

リ
ン
ギ
、エ
ノ
キ
タ
ケ
、シ
イ
タ
ケ
な
ど
が

豊
富
に
含
ん
で
い
ま
す
。タ
モ
ギ
タ
ケ
は

特
に
含
有
量
が
多
く
、1
0
0
g
あ
た
り

1,
0
0
0
〜
1,
5
0
0
m
g
の
エ
ル
ゴ

チ
オ
ネ
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
お
こ
な
わ
れ
た
、タ
モ
ギ
タ
ケ
由

来
の
エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン
に
関
す
る
軽
度

認
知
機
能
障
害
を
含
む
健
康
な
成
人
48
名

を
対
象
に
し
た
臨
床
試
験
で
は
、タ
モ
ギ
タ

ケ
由
来
エ
ル
ゴ
チ
オ
ネ
イ
ン
2.5
m
g
×
2

回
/
日
を

12
週
間
経
口
摂
取
さ
せ
、コ
ン

ピ
ュ
ー
タ
を
使
っ
た
オ
ン
ラ
イ
ン
認
知
機
能

検
査
で
評
価
し
た
と
こ
ろ
、摂
取
し
な
い
グ

ル
ー
プ
と
比
較
し
て
精
神
運
動
速
度
が
大

幅
に
改
善
さ
れ
、言
語
記
憶
、単
純
注
意

力
、持
続
注
意
力
に
お
い
て
有
意
な
改
善

が
見
ら
れ
ま
し
た
。こ
れ
ら
の
結
果
を
睡
眠

に
直
接
的
に
結
び
付
け
る
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
が
、他
の
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
と
総
合
し

て
考
え
る
と
、睡
眠
の
質
の
改
善
に
も
寄
与

す
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

き
の
こ
と
運
動

　
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
対
す
る

理
解
が
進
み
、健
康
診
断
で
運
動
を
勧
め
ら

れ
る
人
も
多
く
い
る
と
思
い
ま
す
。経
済
産

業
省「
特
定
サ
ー
ビ
ス
産
業
動
態
統
計
調

査
」に
よ
る
と
、フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
や
ス

ポ
ー
ツ
ジ
ム
の
市
場
規
模
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
こ

こ
数
年
落
ち
込
ん
だ
も
の
の
、2
4
5
〜

3
3
7
億
円
程
度（
2
0
1
8
〜
2
0
2
2

年
）と
な
っ
て
い
ま
す
。の
べ
利
用
者
数
は
1

億
4
6
0
0
万
〜
2
億
2
0
0
0
万
人（
同

期
間
）で
し
た
。フ
ィッ
ト
ネ
ス
ク
ラ
ブ
の
会

員
数
と
利
用
率
を
ア
メ
リ
カ
、イ
ギ
リ
ス
と

比
べ
る
と
日
本
の
参
加
率
は
ま
だ
低
く
、今

後
も
増
え
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す（
図

2
）。運
動
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
筋
力
ア
ッ
プ
、疾

病
の
治
療
や
予
防
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
目
的

で
お
こ
な
わ
れ
ま
す
。き
の
こ
類
は
一
般
に
高

た
ん
ぱ
く
、低
カ
ロ
リ
ー
の
食
品
と
し
て
知

ら
れ
て
い
ま
す
が
、こ
こ
で
は
き
の
こ
の
成
分

が
、筋
力
ア
ッ
プ
に
ど
の
よ
う
に
役
立
つ
か
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

筋
力
ア
ッ
プ
、す
な
わ
ち
筋
肉
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
代
謝
や
合
成
に
は
B
C
A
A（
分
岐

鎖
ア
ミ
ノ
酸
）
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

B
C
A
A
は
バ
リ
ン
、ロ
イ
シ
ン
、イ
ソ
ロ
イ

シ
ン
の
3
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か
ら
成
り
、筋

肉
中
の
ア
ミ
ノ
酸
の
約
35
%
を
占
め
て
い

ま
す
。B
C
A
A
の
筋
力
ア
ッ
プ
で
の
主
な

役
割
は
次
の
と
お
り
で
す
。①
筋
肉
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
源
：
運
動
中
に
B
C
A
A
は
筋
肉

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。

②
筋
肉
の
分
解
抑
制
：
運
動
中
に
血
液
中

の
B
C
A
A
を
増
や
す
こ
と
で
、筋
肉
の
分

解
を
抑
え
ら
れ
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
高

ま
り
ま
す
。③
筋
肉
の
合
成
：
特
に
、ロ
イ
シ

ン
は
筋
肉
の
合
成
に
強
く
影
響
を
与
え
る

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

き
の
こ
に
は
、す
べ
て
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸

（
E
A
A
s
）が
含
ま
れ
て
お
り
、特
に

B
C
A
A
の
含
有
量
が
高
い
こ
と
が
知
ら

れ
て
い
ま
す
。通
常
、B
C
A
A
は
動
物
性

の
タ
ン
パ
ク
質
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
が
、き

の
こ
は
植
物
性
の
タ
ン
パ
ク
質
源
と
し
て
優

れ
て
お
り
、特
に
動
物
性
の
タ
ン
パ
ク
質
を

摂
取
し
な
い
人
々
に
と
っ
て
重
要
な
タ
ン
パ

ク
質
源
と
な
り
ま
す
。

　

文
部
科
学
省「
食
品
成
分
デ
ー
タ
ベ
ー

ス
」に
収
載
さ
れ
た
き
の
こ
の
成
分
か
ら

B
C
A
A
が
多
い
き
の
こ
を
調
べ
る
と
、ウ

ス
ヒ
ラ
タ
ケ（
7
5
0
）、ク
ロ
ア
ワ
ビ
タ
ケ

（
4
6
0
）、タ
モ
ギ
タ
ケ（
4
4
0
）、ヒ
ラ

タ
ケ（
4
2
0
）、生
シ
イ
タ
ケ（
菌
床
、

4
0
0
）、ブ
ラ
ウ
ン
マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム

（
3
8
0
）、生
シ
イ
タ
ケ（
原
木
、3
7
9
）、

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム（
3
6
8
）、エ
リ
ン
ギ

（
3
6
7
）、エ
ノ
キ
タ
ケ（
3
1
0
）、ブ
ナ
シ

メ
ジ（
3
1
0
）で
し
た（
可
食
部
1
0
0
g

あ
た
り
の
m
g
、推
定
値
も
含
む
）。

　

筋
力
ア
ッ
プ
に
必
要
な
B
C
A
A
は
、

1
日
に
10
〜
20
g
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

の
で
、き
の
こ
だ
け
で
は
足
り
ま
せ
ん

が
、B
C
A
A
以
外
の
さ
ま
ざ
ま
な
健
康

効
果
を
考
え
る
と
、き
の
こ
を
よ
り
多
く

食
事
に
取
り
入
れ
る
と
、有
効
で
あ
る
こ

と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　
き
の
こ
を
日
常
的
に
食
事
に
取
り
い
れ

る
と
、睡
眠
や
筋
力
ア
ッ
プ
に
有
効
で
あ
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。こ
れ
ら
の
質
を
高
め
る

と
、夏
バ
テ
に
強
い
体
に
体
質
改
善
が
で
き

ま
す
。是
非
、夏
バ
テ
に
負
け
な
い
体
づ
く

り
を
今
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。
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て
は
き
の
こ
も
活
躍
し
ま
す
。今
回
は
、睡

眠
と
運
動
に
ど
の
よ
う
に
き
の
こ
が
役
に

立
つ
の
か
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

き
の
こ
と
睡
眠

　

睡
眠
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
食
品
成
分
に

は
、テ
ア
ニ
ン
、グ
リ
シ
ン
、ト
リ
プ
ト
フ
ァ

ン
、セ
リ
ン
、ク
ロ
セ
チ
ン
、オ
ル
ニ
チ
ン
、

G
A
B
A（
ガ
ン
マ
ア
ミ
ノ
酪
酸
）、エ
ル
ゴ

チ
オ
ネ
イ
ン
な
ど
が
あ
り
ま
す
。き
の
こ

は
、含
有
量
の
多
少
や
き
の
こ
の
種
類
に
違

い
は
あ
る
も
の
の
、こ
れ
ら
の
成
分
を
含
む

こ
と
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

睡
眠
や
中
枢
作
用
に
関
す
る
ヒ
ト
臨

床
試
験
で
使
用
さ
れ
た
そ
れ
ぞ
れ
の
成

分
の
投
与
量
は
、テ
ア
ニ
ン
が
2
0
0
‐

4
0
0
m
g
/
日
、グ
リ
シ
ン
が
3
g
/

日
、ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
が
3
0
0
m
g
/

次
の
季
節
を
迎
え
る
万
全
な
体
づ

く
り
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。な
お
、

本
連
載
で
ご
紹
介
す
る
き
の
こ
の
効

果
は
、あ
く
ま
で
も
医
療
を
補
完
す

る
も
の
で
す
。治
療
を
要
す
る
症
状

に
つ
い
て
は
、専
門
の
医
療
機
関
の

指
導
に
し
た
が
う
こ
と
を
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。

夏
バ
テ
を
乗
り
切
る
た
め
に
春
か
ら

や
っ
て
お
く
こ
と

　

地
球
温
暖
化
か
少
子
高
齢
化
が

原
因
で
あ
る
の
か
は
わ
か
り
ま
せ
ん

が
、近
年
熱
中
症
で
死
亡
す
る
人
が

増
え
て
い
ま
す（
図
1
）。ま
た
、熱

中
症
に
よ
る
救
急
搬
送
者
数
は
、

2
0
1
8
年
で
9
2,
7
1
0
人
、

2
0
1
9
年
で
6
6,
8
6
9
人
、

2
0
2
0
年
で
6
4,
8
6
9
人
と
多
く

の
方
が
搬
送
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、「
こ
れ

ま
で
夏
バ
テ
を
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
」人

は
7
4.
3 

％
、「
毎
年
夏
バ
テ
す
る
」人
は 

2
4.
3
％
と
い
う
民
間
の
調
査
も
あ
り

ま
す
。こ
の
よ
う
に
夏
バ
テ
や
熱
中
症
な

ど
、夏
の
暑
さ
や
日
射
に
起
因
す
る
症
状

は
、働
く
意
欲
や
Q
O
L
に
も
直
結
す
る

問
題
な
の
で
、適
切
に
対
処
し
て
備
え
た
い

も
の
で
す
。

　
一
般
に
夏
バ
テ
対
策
と
し
て
は
、①
水
分

補
給
を
き
ち
ん
と
行
な
う
、②
部
屋
を
冷

や
し
す
ぎ
な
い
、③
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

を
と
る
、④
十
分
な
睡
眠
を
と
る
、⑤
運
動

習
慣
を
つ
け
る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
う
ち
③
④
⑤
に
対
し

階級別熱中症死亡者推移（1995～2020）
厚生労働省熱中症による死亡数　人口動態統計（確定数）より筆者作成
年齢区分は、厚生労働省健康日本21の分類による

（図1）
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