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健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル

あ
ら
ゆ
る
方
向
か
ら
、ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
な
ラ
イ
ス
ス
タ
イ
ル
を
探
求
し
て
い
ま
す
。そ
の
ベ
ー
ス
は
や
は
り

心
と
体
の
健
康
で
、
健
康
は
避
け
て
通
れ
な
い
、
人
類
に
共
通
し
た
生
涯
に
関
わ
る
テ
ー
マ
で
す
。
健
康
と
い
う

ベ
ー
ス
が
不
安
定
な
ま
ま
、
目
標
達
成
や
満
ち
足
り
た
幸
せ
は
想
像
し
に
く
い
で
す
よ
ね
？　

私
自
身
が
パ
ニ
ッ

ク
障
害
に
な
り
、
う
つ
病
だ
っ
た
近
親
者
も
い
て
、
そ
の
苦
し
さ
や
大
変
さ
は
当
事
者
と
し
て
、
ま
た
サ
ポ
ー
ト

す
る
身
と
し
て
も
実
感
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
、感
覚
過
敏
で
些
細
な
要
素
に
反
応
し
や
す
い
私
は
、ア
レ
ル
ギ
ー

も
あ
る
し
化
学
物
質
や
電
磁
波
の
影
響
を
受
け
や
す
い
体
質
。
加
え
て
「
解
毒
力
や
免
疫
力
な
ど
が
よ
く
機
能
し

て
い
る
、
本
当
に
健
康
な
人
の
割
合
は
か
な
り
少
な
い
」
と
い
う
お
医
者
様
の
言
葉
を
聞
い
た
と
き
に
、
真
の
健

康
の
意
味
す
る
内
容
と
そ
の
割
合
の
少
な
さ
に
衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。

寿
命
が
延
び
た
と
い
う
の
は
、長
く
肉
体
の
機
能
を
維
持
す
る
必
要
が
あ
る
と
い
う
こ
と
。そ
の
一
方
で
現
代
社

会
の
便
利
さ
と
引
き
換
え
に
、
心
身
の
健
や
か
さ
を
妨
げ
る
要
素
が
増
え
て
い
る
。
こ
の
事
実
を
ま
ず
は
理
解
し
、

良
き
生
活
習
慣
を
身
に
付
け
る
必
要
性
を
強
く
感
じ
ま
す
。
私
自
身
が
、
楽
し
く
て
効
果
を
実
感
で
き
な
い
と
続

け
ら
れ
な
い
性
格
な
の
で
、
義
務
感
か
ら
で
な
く
い
か
に
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
か
？　

さ
ら
に
健
康
的
な
生
活
習
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慣
を
喜
び
と
楽
し
さ
、
ま
た
生
き
甲
斐
に
ま
で
感
じ
ら
れ
た
ら
最
高
！
と
い
う
都
合
の
良
い
発
想
が
湧
き
、
予
防

医
学
を
学
び
ま
し
た
。
予
防
医
学
で
得
た
知
識
を
ベ
ー
ス
に
「
理
に
適
う
×
遊
び
心
×
ヒ
ラ
メ
キ
」
で
、
楽
し
い

プ
ラ
ス
効
果
を
創
り
出
し
て
い
ま
す
。

特
に
健
康
に
関
し
て
は
そ
の
人
の
状
態
や
特
性
で
ア
ド
バ
イ
ス
が
異
な
っ
て
き
ま
す
が
、
ま
ず
は
全
て
の
人
に

共
通
す
る
原
理
原
則
を
整
え
る
の
が
最
短
で
確
実
で
す
。
そ
の
ポ
イ
ン
ト
を
端
的
に
い
え
ば
、
健
康
の
基
本
要
素

で
あ
る
睡
眠
・
運
動
・
食
事
を
、
な
る
べ
く
自
然
の
摂
理
に
沿
わ
せ
る
。
ま
た
は
、
不
自
然
な
モ
ノ
を
遠
ざ
け
る

こ
と
で
す
。
こ
う
し
た
理
に
適
っ
た
暮
ら
し
に
変
え
て
、
身
内
は
う
つ
病
か
ら
抜
け
出
し
、
今
で
は
別
人
の
よ
う

に
元
気
で
イ
キ
イ
キ
過
ご
し
て
い
ま
す
。
そ
の
姿
を
見
て
心
地
よ
く
健
康
的
な
生
活
習
慣
に
、
早
い
段
階
で
シ
フ

ト
し
た
方
が
よ
い
と
痛
感
し
ま
し
た
。

本
書
で
お
伝
え
で
き
る
内
容
は
限
定
さ
れ
ま
す
が
、
誰
に
と
っ
て
も
共
通
す
る
外
せ
な
い
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
と

併
せ
て
、
私
の
実
例
を
つ
づ
っ
て
い
き
ま
す
。
脳
科
学
、
心
理
学
、
生
理
学
、
予
防
医
学
な
ど
に
、
ち
ょ
っ
と
変

わ
っ
た
発
想
が
組
み
合
わ
さ
っ
た
方
法
で
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
で
ご
紹
介
す
る
と
「
そ
ん
な
ア
イ
デ
ア
が
あ
る

ん
だ
！
」
と
か
「
な
る
ほ
ど
！　

そ
れ
な
ら
で
き
そ
う
」
と
い
う
感
想
が
多
い
の
で
、
ほ
ん
の
少
し
で
す
が
自
信

を
持
っ
て
ご
紹
介
し
ま
す
ね
！
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4-5

健
康
的
な
食
生
活
の
ヒ
ン
ト

家
事
の
中
で
も
、
特
に
料
理
は
健
康
と
密
接
で
す
。
健
康
で
あ
る
た
め
に
意
識
す
べ
き
は
自
然
の
摂
理
に
沿
う

食
事
で
、
率
直
に
い
う
と
添
加
物
を
な
る
べ
く
避
け
ま
す
。
添
加
物
は
自
然
の
摂
理
に
反
し
た
、
い
わ
ゆ
る
異
物
。

体
内
に
異
物
が
入
る
と
、
そ
れ
を
解
毒
し
よ
う
と
必
要
以
上
に
臓
器
に
負
担
が
か
か
っ
た
り
、
出
る
べ
き
ホ
ル
モ

ン
な
ど
の
物
質
が
出
な
か
っ
た
り
、
逆
に
本
来
起
こ
ら
な
い
こ
と
が
体
内
で
起
こ
っ
た
り
す
る
の
で
す
。
異
物
が

体
内
に
入
っ
て
き
て
誤
作
動
を
起
こ
し
た
結
果
、
さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
起
こ
り
、
長
持
ち
さ
せ
た
い
臓
器
が
早
々

に
弱
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
ま
た
、
体
の
臓
器
は
連
動
し
て
い
る
か
ら
ど
こ
か
で
不
具
合
が
起
こ
る
と
、
別

の
ど
こ
か
に
も
影
響
が
出
て
も
お
か
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

身
内
の
う
つ
病
が
改
善
し
た
の
も
病
院
で
の
治
療
に
加
え
、
食
事
を
変
え
た
か
ら
だ
と
確
信
し
て
い
ま
す
。
添

加
物
を
減
ら
す
と
体
が
段
々
機
能
し
だ
し
た
の
か
、
体
が
楽
に
な
り
ま
し
た
。
す
る
と
、
気
持
ち
も
前
向
き
に
な

り
、
体
を
動
か
そ
う
と
い
う
気
に
な
り
散
歩
を
始
め
、
段
々
と
睡
眠
の
質
も
よ
く
な
り
、
ま
す
ま
す
心
と
体
が
軽

く
な
る
。
添
加
物
を
避
け
た
こ
と
で
、
こ
ん
な
プ
ラ
ス
の
連
鎖
が
あ
り
、
今
で
は
か
な
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
な
り
ま

し
た
。
特
に
、
原
因
が
わ
か
り
に
く
い
症
状
で
は
、
ま
ず
は
食
事
を
変
え
る
こ
と
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。
そ
う
は
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い
っ
て
も
、
現
代
で
は
添
加
物
を
完
全
に
取
り
除
く
の
は
至
難
の
業
で
非
現
実
的
で
し
ょ
う
。
私
は
外
食
な
ど
の

食
の
楽
し
さ
も
大
切
に
し
た
く
、
添
加
物
が
あ
る
程
度
入
っ
て
く
る
の
は
や
む
な
し
、
と
お
お
ら
か
に
捉
え
て
い

ま
す
。
そ
の
上
で
自
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
範
囲
（
つ
ま
り
自
炊
）
で
は
、
な
る
べ
く
不
自
然
な
食
材
を
避

け
て
、
体
内
に
入
る
添
加
物
の
総
量
が
膨
れ
上
が
ら
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
っ
て
い
る
の
で
す
。

細
か
く
い
え
ば
キ
リ
が
な
い
で
す
が
、
ま
ず
は
無
添
加
の
調
味
料
に
変
え
る
の
が
一
番
や
り
や
す
く
て
お
ス
ス

メ
。
健
康
的
な
食
材
や
添
加
物
に
つ
い
て
は
、
私
も
オ
ン
ラ
イ
ン
講
座
で
お
伝
え
し
て
い
ま
す
し
、
さ
ま
ざ
ま
な

書
籍
も
出
て
い
る
の
で
、
そ
れ
ら
を
参
考
に
少
し
ず
つ
知
識
を
広
げ
て
い
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
簡
単
な
目
安
と

し
て
は
、
原
材
料
表
示
の
項
目
が
少
な
く
て
シ
ン
プ
ル
な
商
品
が
良
い
で
す
よ
。
ま
た
、
不
自
然
を
避
け
る
の
も

有
効
で
、
お
水
で
も
な
い
の
に
カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
と
か
、
甘
い
の
に
ノ
ン
シ
ュ
ガ
ー
と
い
う
の
は
不
思
議
に
思
い
ま

せ
ん
か
？　

ま
た
、
加
工
し
て
い
る
お
肉
料
理
が
、
食
材
と
し
て
売
ら
れ
て
い
る
お
肉
よ
り
も
安
い
っ
て
自
然
な

の
で
し
ょ
う
か
？　

不
自
然
な
添
加
物
の
お
か
げ
で
、
本
来
の
食
材
の
カ
サ
を
減
ら
せ
た
魔
法
の
よ
う
な
都
合
の

よ
い
食
品
に
な
る
の
で
す
。
不
自
然
を
キ
ャ
ッ
チ
す
る
力
も
、
あ
な
た
の
健
康
を
守
る
強
い
味
方
に
な
っ
て
く
れ

ま
す
。

食
費
を
抑
え
た
い
と
い
う
の
は
人
情
だ
し
、
私
も
長
年
お
安
い
添
加
物
が
普
通
に
入
っ
て
い
る
食
材
の
お
世
話

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
で
も
、
原
因
不
明
の
不
調
で
遠
方
ま
で
通
院
し
た
り
、
サ
プ
リ
を
飲
ん
だ
り
し
て
い
た
こ
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と
も
あ
り
ま
す
。
食
材
は
安
く
て
も
、
そ
れ
以
外
で
お
金
や
手
間
、
時
間
が
か
か
り
か
え
っ
て
高
く
つ
く
と
気
づ

い
た
の
で
す
。
ま
た
、
食
材
費
を
削
っ
た
影
響
で
長
期
的
な
健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
仕
事
や
や
り
た
い
こ
と
が

で
き
な
く
な
れ
ば
、
そ
れ
は
私
の
望
み
で
は
な
い
と
気
づ
い
た
の
が
、
私
の
食
生
活
を
変
え
た
キ
ッ
カ
ケ
で
し
た
。

添
加
物
を
避
け
る
食
生
活
は
、さ
ぞ
か
し
大
変
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、私
は
こ
れ
を
と
っ
て
も
楽
し
ん
で

い
ま
す
。
お
眼
鏡
に
か
な
っ
た
食
材
を
見
つ
け
た
と
き
は
、
宝
物
を
探
し
得
た
よ
う
な
最
高
の
気
分
に
な
り
ま
す

し
、
代
用
と
な
る
食
材
を
探
し
た
り
、
似
た
よ
う
な
メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
た
り
す
る
の
が
何
よ
り
も
楽
し
い
の
で
す
。

私
は
体
質
的
に
小
麦
粉
を
な
る
べ
く
摂
ら
な
い
よ
う
に
し
て
い
て
、
家
で
は
グ
ル
テ
ン
フ
リ
ー
の
パ
ス
タ
や
春

雨
を
使
っ
た
ラ
ー
メ
ン
を
作
り
ま
す
。
し
か
も
野
菜
と
麺
類
の
割
合
は
３
対
１
ぐ
ら
い
で
、
野
菜
や
タ
ン
パ
ク
質

の
中
に
う
っ
す
ら
糖
質
が
混
ざ
っ
て
い
る
感
じ
で
す
が
、
お
い
し
く
食
べ
て
大
満
足
で
す
。
こ
こ
で
も
「
で
き
な

い
」
で
は
な
く
、
ど
う
す
れ
ば
食
べ
ら
れ
る
か
？
と
い
う
「
で
き
る
」
に
意
識
の
矛
先
を
向
け
て
、
工
夫
し
て
お

い
し
く
食
べ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
お
料
理
が
苦
手
、
時
間
が
な
い
と
い
う
方
も
い
る
で
し
ょ
う
。
お
料
理
が
苦
手
と
い
う
場
合
は
、
案
外

思
い
込
み
の
場
合
も
多
い
も
の
で
す
。「
３
品
作
ら
な
い
と
い
け
な
い
」
と
か
「
私
は
料
理
が
下
手
」
と
、知
ら
ぬ

間
に
完
璧
主
義
に
な
っ
て
、
ハ
ー
ド
ル
を
高
く
し
て
い
ま
せ
ん
か
？　

料
理
家
の
土
井
善
晴
先
生
が
お
っ
し
ゃ
る
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よ
う
に
、
一
汁
一
菜
を
潔
く
採
用
す
る
の
も
大
賛
成
。
コ
ス
ト
は
か
か
る
け
れ
ど
健
康
に
配
慮
し
た
ミ
ー
ル
キ
ッ

ト
や
、
自
動
調
理
器
を
使
う
の
も
よ
い
で
す
ね
。
毎
食
で
な
く
て
も
週
の
半
分
で
も
健
康
的
な
お
食
事
や
自
炊
に

す
れ
ば
、
確
実
に
体
の
負
担
は
軽
減
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。
こ
ん
な
ふ
う
に
、
発
想
を
変
え
た
り
工
夫
し
た
り
す
る

こ
と
で
、
健
康
的
な
食
習
慣
に
近
づ
い
て
い
け
る
の
で
す
。

こ
こ
ま
で
読
ん
で
「
ま
り
こ
さ
ん
は
、
家
事
を
毎
日
楽
し
ん
で
い
そ
う
」
と
思
っ
た
と
す
れ
ば
、
声
を
大
に
し

て
「
そ
ん
な
わ
け
な
い
で
す
よ
！
」
と
言
い
ま
す
（
笑
）。
当
然
な
が
ら
、
今
日
は
無
理
と
い
う
日
も
あ
り
ま
す
。

時
間
が
な
か
っ
た
り
、
気
力
、
体
力
が
な
か
っ
た
り
な
ど
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
そ
う
い
う
日
は
外
食
や
、
必

要
最
低
限
メ
ニ
ュ
ー
で
決
定
。
冷
凍
ス
ト
ッ
ク
し
て
い
る
レ
ス
キ
ュ
ー
メ
ニ
ュ
ー
に
頼
っ
た
り
、
事
前
に
お
料
理

が
作
れ
な
い
と
わ
か
っ
て
い
た
ら
、
前
日
に
お
鍋
な
ど
を
た
く
さ
ん
作
り
、
翌
日
は
雑
炊
に
し
た
り
し
て
も
よ
い

の
で
す
。
要
は
家
事
の
メ
リ
ハ
リ
と
工
夫
で
、
も
っ
と
家
事
は
楽
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。


