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陥
れ
て
い
る
よ
う
に
見
え
ま
す
。
特
定
の
栄
養
素
を
長
期
間
に
わ
た
っ
て
制
限
す
る
こ
と
が
結
果
的
に
慢

性
腎
臓
病
や
心
血
管
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
う
こ
と
、
さ
ら
に
は
、
カ
ロ
リ
ー
・
ゼ
ロ
を
謳
う
人
工

甘
味
料
入
り
の
飲
料
や
食
品
の
常
用
が
腸
内
細
菌
叢
の
バ
ラ
ン
ス
を
大
き
く
変
化
さ
せ
、
か
え
っ
て
肥
満

や
糖
尿
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
う
皮
肉
な
結
果
を
招
く
こ
と
に
も
警
鐘
が
鳴
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

〝
沖
縄
ク
ラ
イ
シ
ス
〞 

が
教
え
て
く
れ
る

〝
健
康
長
寿
復
興
〞
の
ヒ
ン
ト

　

こ
れ
ま
で
世
界
屈
指
の
肥
満
国
米
国
を
は
じ
め
、
先
進
諸
国
を
中
心
に
、
肥
満
症
治
療
薬
（
特
に
、
食

欲
抑
制
薬
）
の
開
発
に
莫
大
な
資
金
と
時
間
、
マ
ン
パ
ワ
ー
が
投
入
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、
従
来
、

開
発
さ
れ
た
肥
満
症
治
療
薬
に
は
効
果
が
不
充
分
な
も
の
、
重
篤
な
精
神
症
状
や
心
臓
に
対
す
る
副
作
用

を
引
き
起
こ
す
も
の
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
食
と
い
う
文
字
は
人
を
良
く
す
る
、
と
書
き
ま
す
。

生
命
進
化
の
途
方
も
な
い
歳
月
は
ま
さ
し
く
、
飢
餓
と
の
闘
い
で
あ
り
ま
し
た
し
、
生
き
て
い
る
喜
び
と

直
接
に
結
び
付
い
て
い
る
食
行
動
を
医
薬
の
力
を
借
り
て
変
え
て
し
ま
お
う
、
と
い
う
の
は
直
観
的
に
も

ど
こ
か
し
ら
、
無
理
が
あ
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
反
省
点
に
立
っ
て
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ

い
た
生
活
習
慣
の
改
善
、
と
り
わ
け
、
食
品
科
学
（
分
子
栄
養
学
）
や
脳
科
学
の
最
新
知
見
を
取
り
入
れ

て
、
食
行
動
変
容
を
促
す
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
開
発
が
国
際
的
に
見
て
も
、
抗
肥
満
薬
開
発
に
代
わ
る
大
き
な

糖
尿
病
と
カ
ロ
リ
ー
ベ
ー
ス
の
食
事
指
導

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
や
健
康
長
寿
の
実
現
の
た
め
に
は
、
科
学
的
根
拠
に
基
づ
い
た
正
し
い
食
習
慣
の

実
践
が
重
要
で
あ
る
こ
と
は
誰
も
が
認
め
る
と
こ
ろ
で
す
。
し
か
し
、
糖
尿
病
や
肥
満
症
（
肥
満
が
様
々

な
疾
患
を
引
き
起
こ
し
た
状
態
）
に
関
す
る
医
学
の
進
歩
が
目
覚
ま
し
い
一
方
、
我
が
国
に
お
け
る
こ
れ

ら
の
患
者
は
増
加
の
一
途
を
辿
っ
て
お
り
、
正
し
い
食
事
療
法
が
実
践
で
き
な
い
事
例
は
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。
実
効
性
に
乏
し
い
〝
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
依
存
〟
か
ら
脱
却
し
、
よ
り
自
然
な
方
法
で
生
活
習
慣

病
を
予
防
・
改
善
す
る
対
策
を
立
て
る
こ
と
は
急
務
の
課
題
と
言
え
ま
す
。

　

糖
尿
病
や
肥
満
症
の
予
防
の
た
め
に
は
摂
取
カ
ロ
リ
ー
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
重
要
な

こ
と
は
論
を
待
た
な
い
わ
け
で
す
が
、
食
材
の
選
択
や
調
理
法
、
栄
養
素
間
の
バ
ラ
ン
ス
、
食
材
を
口
に

運
ぶ
順
序
、
食
事
を
摂
る
時
間
帯
、
腸
内
細
菌
叢
の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
に
よ
っ
て
も
糖
尿
病
や
肥
満
症
の
発

症
リ
ス
ク
は
大
き
く
異
な
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
と
も
す
れ
ば
カ
ロ
リ
ー
一
辺
倒
で
進
め
ら
れ

て
き
た
こ
れ
ま
で
の
栄
養
指
導
や
食
事
療
法
に
は
今
、
根
本
的
な
転
換
が
迫
ら
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。
加
え

て
、
科
学
的
根
拠
の
質
・
エ
ビ
デ
ン
ス
・
レ
ベ
ル
が
異
な
っ
た
玉
石
混
交
の
栄
養
・
食
情
報
の
氾
濫
は
、

一
般
大
衆
の
み
な
ら
ず
、
生
活
習
慣
病
・
糖
尿
病
・
肥
満
症
の
診
療
に
携
わ
る
医
療
人
を
も
混
乱
の
渦
に
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子
供
時
代
か
ら
そ
の
洗
礼
を
受
け
て
き
た
壮
年
世
代
、

還
暦
世
代
の
男
性
を
中
心
に
、
今
、
沖
縄
で
は
、
メ

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
、
糖
尿
病
（
と
り
わ
け
、

肥
満
を
伴
う
2
型
糖
尿
病
）、
高
血
圧
症
が
急
増
し
、

血
液
透
析
の
導
入
率
や
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
な
ど
の

心
・
脳
血
管
イ
ヴ
ェ
ン
ト
の
発
生
率
も
日
本
屈
指
の

レ
ベ
ル
に
達
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
16
年
度
以
降
、
沖
縄
県
の
成
人
男
性
の
2
人

に
1
人
が
B
M
I

25
を
超
え
て
お
り
、
平
成
24
年

2
月
に
発
表
さ
れ
た
最
新
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

で
も
引
き
続
き
、
全
国
一
の
肥
満
県
で
あ
る
こ
と
が

判
明
し
ま
し
た
。
最
新
の
厚
生
労
働
省
統
計
に
よ
る

と
、
定
年
前
（
65
歳
前
）
に
死
亡
す
る
割
合
は
男
女

と
も
に
沖
縄
県
が
全
国
第
1
位
で
あ
り
、
こ
れ
こ
そ

が
〝
真
の
沖
縄
ク
ラ
イ
シ
ス
〟
と
言
え
ま
す
。
生
活

習
慣
病
に
対
す
る
啓
発
が
遅
れ
て
い
る
こ
と
、
健
康

に
対
す
る
意
識
の
希
薄
さ
や
医
療
機
関
へ
の
受
診
率
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図 1　脂肪エネルギー摂取比率の推移
脂

肪
エ

ネ
ル

ギ
ー

比
率

　
％

厚生労働省「国民健康・栄養調査」
沖縄県「県民健康・利用の現状」

沖縄

全国平均

厚生労働省上限値

沖縄は長期にわたり全国平均より
脂肪エネルギー比率が 5％高い。

ト
レ
ン
ド
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す1

。

　

沖
縄
は
長
い
間
、
世
界
屈
指
の
長
寿
地
域
と
し
て
知
ら
れ
、
現
在
も
百
寿
に
達
す
る
長
命
老
人
が
多
く

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
2
0
0
4
年
、
有
名
な
タ
イ
ム
誌
が
沖
縄
の
健
康
長
寿
を
特
集
し 

、〝
1
0
0
歳

ま
で
健
康
で
長
生
き
を
し
た
け
れ
ば 

沖
縄
の
生
活
習
慣
に
学
ぼ
う
〟
と
い
う
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
が
表
紙

を
飾
り
ま
し
た
。
こ
の
特
集
記
事
の
中
で
は 

Ｃ
ｌ
ａ
ｓ
ｓ
ｉ
ｃ
ａ
ｌ 

Ｏ
ｋ
ｉ
ｎ
ａ
ｗ
ａ 

Ｓ
ｔ
ｙ
ｌ
ｅ 

（
健
康
長
寿
を
も
た
ら
す
沖
縄
流
の
伝
統
的
生
活
習
慣
）
と
し
て1

白
米
の
摂
取
量
を
少
な
く
す
る
こ
と2

霜

降
り
（
脂
身
）
肉
の
摂
取
量
を
少
な
く
す
る
こ
と3

腹
八
分
目
の
食
習
慣
を
励
行
す
る
こ
と
（
英
語
で
Ｈ
ａ

ｒ
ａ 

Ｈ
ａ
ｃ
ｈ
ｉ
ｂ
ｕ
と
表
記
さ
れ
て
い
ま
す4

）
規
則
的
な
身
体
運
動
習
慣
を
持
つ
こ
と5

祖
先
崇
拝
や

親
類
・
縁
者
、
地
域
住
民
間
の
ヒ
ュ
ー
マ
ン
・
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
大
切
に
す
る
こ
と6

生
き
甲
斐
を
持
つ

こ
と
、 

の
6
点
が
強
調
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
皮
肉
な
こ
と
に
、
タ
イ
ム
誌
に
本
特
集
が
組
ま
れ
た

2
0
0
4
年
か
ら
沖
縄
の
健
康
長
寿
に
既
に
急
速
な
崩
壊
が
始
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
の
ち
に
〝
沖
縄
ク

ラ
イ
シ
ス
〟
と
呼
ば
れ
る 

こ
の
現
象
は
、
当
時
か
ら
10
年
が
経
過
し
た
今
も
改
善
の
兆
し
が
見
ら
れ
ず
、

む
し
ろ
悪
化
の
一
途
を
辿
っ
て
い
る
状
況
で
す
。

　

沖
縄
で
は
、
東
京
銀
座
に
マ
ク
ド
ナ
ル
ド
1
号
店
が
出
店
さ
れ
た
1
9
7
2
年
よ
り
約
20
年
、
先
行

し
て
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
の
高
脂
肪
・
大
量
消
費
型
の
食
文
化
が
流
入
し
ま
し
た
。
成
人
1
人
に
1
台
と
も

言
わ
れ
る
高
度
な
車
社
会
、
運
動
不
足
、
食
習
慣
の
乱
れ
（
外
食
頻
度
の
高
さ
、
野
菜
や
魚
介
類
摂
取
量

の
極
端
な
低
さ
）、
夜
型
社
会
（
深
夜
ま
で
飲
食
を
続
け
る
）
な
ど
の
要
因
が
複
合
的
に
関
与
し
て
お
り
、
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ン
ス
リ
ン
血
症
の
改
善
効
果
、
血
管
機
能
の
改
善
効
果

（
詳
し
く
は
、
血
管
内
皮
細
胞
依
存
性
の
血
管
拡
張
反

応
の
改
善
）、
脂
肪
肝
の
改
善
効
果
、
高
脂
肪
食
に
対

す
る
嗜
好
性
の
軽
減
効
果
が
得
ら
れ
る
こ
と
が
明
ら
か

と
な
り
ま
し
た2

。

　

そ
の
後
、
筆
者
ら
の
研
究
チ
ー
ム
は
マ
ウ
ス
や
細
胞

を
用
い
た
基
礎
的
研
究
に
よ
り
、
玄
米
成
分
が
高
脂
肪

食
に
対
す
る
嗜
好
性
を
軽
減
さ
せ
て
抗
肥
満
・
抗
糖
尿

病
効
果
を
発
揮
す
る
こ
と
、
さ
ら
に
、
玄
米
に
特
異
的

か
つ
高
濃
度
に
含
ま
れ
る
有
効
成
分
で
あ
る
γ

−

オ
リ

ザ
ノ
ー
ル
が
そ
の
効
果
発
現
に
深
く
関
与
し
て
い
る
こ

と
を
世
界
で
初
め
て
明
ら
か
に
し
ま
し
た3

。
マ
ウ
ス
も

人
間
も
、
高
脂
肪
食
に
対
す
る
強
い
依
存
性
を
示
す
こ

と
が
知
ら
れ
て
お
り
、
高
脂
肪
食
に
対
す
る
依
存
性
の

強
さ
は
、
タ
バ
コ
や
ア
ル
コ
ー
ル
、
麻
薬
類
な
ど
に
対

す
る
依
存
性
を
上
回
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す

（
図
2
）。

ラットに高脂肪・高カロリー・麻薬・アルコールを与えた際の報酬刺激の受容度を定量化
図 2　高脂肪食への依存は薬物依存を凌駕する

摂取日数につれて脳は満足を感じにくくなる

高脂肪・高カロリー食
麻薬：ヘロイン
麻薬：コカイン

脳
が

満
足

を
感

じ
る

刺
激

の
強

さ（
％

）

摂取した日数 摂取を強制的に遮断した後の日数

アルコール

ニコチン
麻薬：コカイン

高脂肪・高カロリー食

摂取を強制的に遮断したあとの
「脳が満足を感じる刺激の強さ」
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コカインと同じ
レベルの依存
状態に達する

高脂肪食はニコチン・
アルコールよりも依存
からの脱却が困難

Nat Neurosci 13:529-531,2010

の
低
さ
も
密
接
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
沖
縄
県
に
お
け
る
近
年
の
健
康
診
断
デ
ー
タ
に
よ
る
と
、
健
診
時

の
早
朝
空
腹
時
血
糖
値
が 

2
0
0 

mg
／
dL
を
超
え
て
い
た
受
診
者
の
53
％
が
未
治
療
・
未
介
入
で
あ
り
、

収
縮
期
血
圧
1
8
0
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
、
拡
張
期
血
圧
1
1
0
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
を
示
し
た
受
診
者
の
81
％ 

が
未
治
療
・
未
介
入
の
状
況
で
し
た
。
戦
後
の
沖
縄
県
民
の
脂
肪
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
比
率
は
一
貫
し
て
全

国
平
均
よ
り
も
約
5
％ 

も
上
回
っ
て
お
り
、
日
常
的
な
高
脂
肪
食
習
慣
が
イ
ン
ス
リ
ン
抵
抗
性
や
イ
ン

ス
リ
ン
分
泌
の
過
剰
・
遷
延
化
を
引
き
起
こ
し
、
肥
満
症
、
2
型
糖
尿
病
、
心
血
管
病
の
発
症
リ
ス
ク
を

高
め
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
（
図
1
）。

玄
米
が
持
つ
多
彩
な
生
活
習
慣
病 

改
善
効
果

　

種
々
の
疫
学
研
究
に
よ
り
、
2
型
糖
尿
病
の
発
症
予
防
に
玄
米
が
有
用
で
あ
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
き
ま

し
た
が
、
意
外
な
こ
と
に
、
科
学
的
な
分
析
や
分
子
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
は
随
分
と
立
ち
遅
れ
て
い
ま

し
た
。
そ
こ
で
、
沖
縄
県
在
住
の
壮
年
期
男
性
・
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
患
者
を
対
象
に
、
パ

イ
ロ
ッ
ト
臨
床
研
究 

（
玄
米
食
の
内
臓
肥
満
お
よ
び
糖
脂
質
代
謝
に
及
ぼ
す
影
響
：
B
R
A
V
O
研
究
） 

（
琉
球
大
学
医
学
部
第
二
内
科
・
豊
見
城
中
央
病
院
） 

を
実
施
し
た
結
果
、
1
日
3
回
の
白
米
主
食
を
等

カ
ロ
リ
ー
の
玄
米
に
8
週
間
置
換
す
る
こ
と
に
よ
り
、
顕
著
な
体
重
減
少
効
果
、
食
後
の
高
血
糖
・
高
イ
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脳
の
機
能
を
改
善
す
る 

と
い
う
、
肥
満
症
・
型
糖
尿
病
に
対
す
る
斬
新
な
予
防
法
・
治
療
法
の
確
立
が

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

小
胞
体
と
は
、
タ
ン
パ
ク
質
の
合
成
、
修
飾
、
立
体
構
造
へ
の
折
り
た
た
み
を
つ
か
さ
ど
る
細
胞
内
小

器
官
の
ひ
と
つ
で
あ
り
、
正
常
に
折
り
た
た
ま
れ
な
い
た
め
、
細
胞
外
へ
の
分
泌
が
ス
ム
ー
ス
に
行
わ

れ
な
い
〝
不
良
品
〟
の
タ
ン
パ
ク
質
が
小
胞
体
に
蓄
積
し
、
小
胞
体
ス
ト
レ
ス
応
答 

（
ｕ
ｎ
ｆ
ｏ
ｌ
ｄ
ｅ

ｄ 

ｐ
ｒ
ｏ
ｔ
ｅ
ｉ
ｎ 

ｒ
ｅ
ｓ
ｐ
ｏ
ｎ
ｓ
ｅ
： 

Ｕ
Ｐ
Ｒ
） 

が
活
性
化
し
た
状
態
が
小
胞
体
ス
ト
レ
ス
で
す
。

神
経
変
性
疾
患
や
精
神
疾
患
、
糖
尿
病
や
肥
満
症
、
慢
性
腎
臓
病
、
癌
、
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
膠
原
病
、

ウ
イ
ル
ス
感
染
症
な
ど
、
実
に
多
彩
な
病
態
の
形
成
に
、
こ
の
小
胞
体
ス
ト
レ
ス
が
関
わ
っ
て
い
る
こ
と

が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

玄
米
は
か
つ
て
「
天
然
の
完
全
食
」
と
呼
ば
れ
、
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
、
多
彩
な

栄
養
成
分
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
豊
富
に
含
ん
で
お
り
、
食
後
高
血
糖
を
抑
制
す
る
低
G
I
食
品
と
し
て
も

注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
第
二
次
世
界
大
戦
の
前
、
そ
し
て
戦
後
し
ば
ら
く
の
間
、
沖
縄
地
域
で
白
米
を
常

食
で
き
る
ひ
と
は
極
め
て
少
数
で
あ
り
、
多
く
の
ひ
と
は
玄
米
と
線
維
成
分
が
極
め
て
豊
富
で
カ
ロ
リ
ー

含
有
量
が
少
な
い
〝
煮
芋
〟
を
主
食
と
し
て
き
ま
し
た
。
玄
米
を
ひ
い
て
煮
込
み
、
生
姜
や
黒
糖
で
味
付

け
し
た
玄
米
ド
リ
ン
ク
も
広
く
愛
飲
さ
れ
て
き
た
歴
史
が
あ
り
ま
す
。
玄
米
に
は
ビ
フ
ィ
ド
バ
ク
テ
リ
ウ

ム
属
や
ラ
ク
ト
バ
シ
ラ
ス
属
な
ど
、
善
玉
菌
と
総
称
さ
れ
る
乳
酸
菌
の
増
殖
を
促
す
食
物
繊
維
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
特
定
の
腸
内
細
菌
の
作
用
に
よ
っ
て 

本
来
で
あ
れ
ば
消
化
・
吸
収
で
き
な
い
多
糖

　

筆
者
ら
は
、
食
欲
を
制
御
す
る
脳
の
中
枢
、
視

床
下
部
に
お
け
る
細
胞
応
答
ス
ト
レ
ス
（
小
胞
体

（
E
R
）
ス
ト
レ
ス
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
）
の
上
昇

が
高
脂
肪
食
に
対
す
る
嗜
好
性
に
深
く
関
与
し
て
お

り
、
高
脂
肪
食
の
摂
取
に
よ
っ
て
視
床
下
部
に
お
け

る
小
胞
体
ス
ト
レ
ス
が
亢
進
す
る
と
、
一
段
と
高
脂

肪
食
に
対
す
る
嗜
好
性
が
強
く
な
り
、
高
脂
肪
食
へ

の
依
存 

（
耽
溺
） 

が
強
化
さ
れ
る
悪
循
環
が
形
成
さ

れ
て
い
る
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
玄
米

有
効
成
分
で
あ
る
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
が
視
床
下
部

に
お
け
る
小
胞
体
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
〝
分
子

シ
ャ
ペ
ロ
ン
〟
と
し
て
機
能
し
、
高
脂
肪
食
依
存
の

悪
循
環
を
断
ち
切
る
作
用
を
持
っ
て
い
る
こ
と
を
見

出
し
ま
し
た
（
図
3
）。
人
類
が
古
来
、
慣
れ
親
し

ん
で
き
た
天
然
食
の
中
に
健
康
的
な
食
行
動
へ
の
回

帰
を
促
す
〝
抗
メ
タ
ボ
物
質
〟
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
と
い
う
発
見
は
画
期
的
で
あ
り
、
食
を
介
し
て 

図 3　γオリザノールは視床下部 ER ストレスの
亢進を抑制して高脂肪食に対する依存症を緩和する

高脂肪食
玄米

有効成分
分子シャペロン

視床下部
ER ストレス

悪循環の解除
高脂肪食に対する

嗜好性
Kozuka C, Masuzaki H et al. Diabetes 61;3084-3093, 2012
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爽
快
な
気
分
で
仕
事
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
、
と
い
う
お
話
を
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。
特
に
私
の
関
心

を
引
い
た
の
は
、〝
玄
米
食
に
換
え
て
か
ら
、
以
前
の
よ
う
な
脂
濃
い
食
べ
物
を
あ
ま
り
欲
し
く
な
く
な

り
ま
し
た
。
あ
っ
さ
り
し
た
和
食
が
美
味
し
い
と
思
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
〟
と
お
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と

で
し
た
。

　

田
仲
先
生
は
御
自
身
の
玄
米
食
体
験
を
踏
ま
え
て
、
糖
尿
病
・
肥
満
症
の
患
者
さ
ん
の
食
事
療
法
の
一

環
と
し
て
玄
米
食
を
推
奨
す
る
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
立
ち
上
げ
、
御
自
身
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
目
覚
ま
し
い
効
果

が
得
ら
れ
ま
し
た
。
と
り
わ
け
、
脂
肪
肝
改
善
効
果
や
脂
質
異
常
症
改
善
効
果
、
食
後
の
高
血
糖
・
高
イ

ン
ス
リ
ン
血
症
の
改
善
効
果
は
実
に
素
晴
ら
し
い
も
の
で
し
た
。
先
に
述
べ
た
、
沖
縄
県
在
住
の
壮
年

期
男
性
・
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
患
者
を
対
象
に
と
し
た
パ
イ
ロ
ッ
ト
臨
床
研
究 

（
B
R
A
V
O

研
究
）
は
こ
の
よ
う
な
背
景
か
ら
始
ま
っ
た
も
の
で
し
た
。

　

そ
こ
で
、
私
自
身
も
職
場
（
琉
球
大
学
医
学
部
附
属
病
院
）
で
摂
る
ラ
ン
チ
は
必
ず
玄
米
弁
当
に
決
め

て
足
か
け
５
年
ほ
ど
、
ず
っ
と
実
践
し
て
い
ま
す
。
京
都
大
学
か
ら
琉
球
大
学
に
着
任
し
た
直
後
か
ら
玄

米
食
を
始
め
た
こ
と
で
、
こ
の
５
年
間
、
体
重
も
一
定
、
人
間
ド
ッ
ク
の
成
績
も
良
好
。
今
の
と
こ
ろ
、

糖
尿
病
や
脂
質
異
常
症
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
お
通
じ
も
極
め
て
順
調
で
す
。
県
外
か
ら
沖
縄
に
赴

任
さ
れ
た
多
く
の
先
生
方
が
〝
現
代
型
沖
縄
ラ
イ
フ
の
洗
礼
〟
を
受
け
て
肥
満
や
糖
尿
病
の
発
症
に
悩
ま

れ
て
い
る
中
、
私
は
早
め
に
玄
米
食
に
巡
り
逢
え
て
大
変
幸
運
で
あ
っ
た
と
実
感
し
て
い
ま
す
。
医
学
部

の
臨
床
実
習
の
学
生
さ
ん
達
に
糖
尿
病
学
を
講
義
す
る
ラ
ン
チ
会
で
は
食
事
療
法
教
育
の
一
環
と
し
て
必

類
を
吸
収
可
能
な
単
糖
類
へ
分
解
し
、
過
剰
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
吸
収
を
誘
導
し
て
し
ま
う
こ
と
や
脂
肪
細
胞

に
お
け
る
脂
肪
蓄
積
調
節
に
関
与
す
る
な
ど
、
肥
満
を
誘
導
し
や
す
い
腸
内
細
菌
の
存
在
も
知
ら
れ
て
お

り
、
腸
内
細
菌
叢
の
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
が
肥
満
症
や
糖
尿
病
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
指
摘
さ
れ

て
い
ま
す
。
腸
内
細
菌
叢
の
組
成
を
健
康
体
質
に
改
善
す
る
〝
プ
レ
バ
イ
オ
テ
ィ
ク
ス
〟
と
し
て
の
玄
米

の
作
用
に
も
大
き
な
期
待
が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

玄
米
食
を
実
践
し
た

肥
満
症
・
糖
尿
病
患
者
さ
ん
の
臨
床
経
験

　

私
が
玄
米
食
を
始
め
る
き
っ
か
け
は
、
琉
球
大
学
医
学
部
第
二
内
科
の
同
門
会
会
長
を
務
め
て
い
た
だ

い
て
い
る
田
仲
秀
明
先
生
御
自
身
の
玄
米
食
体
験
談
を
伺
っ
た
こ
と
で
し
た
。
田
仲
秀
明
先
生
は
今
で
は 

日
本
中
で
確
固
た
る
認
知
度
を
得
て
い
る
〝
沖
縄
ク
ラ
イ
シ
ス
〟
と
い
う
言
葉
を
提
唱
さ
れ
た
先
生
と
し

て
全
国
的
に
も
大
変
御
高
名
な
先
生
で
す
。
田
仲
先
生
は
那
覇
市
で
糖
尿
病
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
を
開
業
な

さ
っ
て
お
り
、
御
診
療
や
医
師
会
の
会
合
で
多
忙
な
毎
日
を
送
る
う
ち
、
つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過

ぎ
が
高
じ
、
肥
満
傾
向
に
な
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
対
策
と
し
て
、
あ
る
日
か
ら
、
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

の
昼
食
は
必
ず
、
栄
養
士
で
も
あ
る
奥
様
の
手
作
り
玄
米
弁
当
を
持
参
す
る
よ
う
に
な
っ
た
と
こ
ろ
、
御

自
身
の
肥
満
や
脂
質
異
常
症
が
目
覚
ま
し
く
改
善
し
、
肌
艶
が
よ
く
な
り
、
お
通
じ
も
順
調
で
、
毎
日
、
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ス
リ
ン
）
や
脂
質
異
常
症
改
善
薬
の
効
果
を
高
め
、
脂
肪
肝
改
善
効
果
も
医
薬
並
み
に
強
力
で
す
。

　

玄
米
食
が
も
た
ら
す
優
れ
た
臨
床
成
績
が
高
く
評
価
さ
れ
た
結
果
、
琉
球
大
学
医
学
部
附
属
病
院
で
は
、

全
国
の
医
学
部
附
属
病
院
と
し
て
は
初
め
て
、
玄
米
食
を
入
院
患
者
さ
ん
に
対
す
る
食
事
オ
ー
ダ
ー
シ
ス

テ
ム
の
中
に
加
え
て
運
用
を
始
め
て
い
ま
す
。
琉
球
大
学
医
学
部
附
属
病
院
養
管
理
部
ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ

ん
の
全
面
的
な
協
力
体
制
の
も
と
、
入
院
患
者
さ
ん
に
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
を
行
っ
た
と
こ
ろ
、
入
院
患
者

さ
ん
全
体
の
お
よ
そ
75
％
が
玄
米
食
を
選
択
し
た
い
と
回
答
し
て
お
り
、
大
変
好
評
で
す
。

  

玄
米
有
効
成
分
、
γ

－
オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
が
担
う
 

食
行
動
変
容
と
代
謝
改
善
効
果

　

コ
メ
の
学
名
は
O
r
y
z
a 

S
a
t
i
v
a
で
す
。
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
は
、
ま
さ
に
、〝
コ
メ
の

油
〟
と
い
う
名
称
を
冠
し
た
有
効
成
分
で
あ
り
1
9
5
3
年
に
東
京
工
業
試
験
所
の
土
屋
知
太
郎
、
金

子
良
平
ら
に
よ
り
玄
米
か
ら
分
離
抽
出
さ
れ
ま
し
た
。
数
種
の
ト
リ
テ
ル
ペ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
と
フ
ェ
ル
ラ

酸
の
エ
ス
テ
ル
化
合
物
の
総
称
で
あ
り
、
天
然
食
品
の
中
で
は
米
糠
（
す
な
わ
ち
、
玄
米
）
に 

ほ
ぼ
特

異
的
か
つ
高
濃
度
に
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
が
注
目
さ
れ
ま
す4

。
筆
者
ら
の
マ
ウ
ス
実
験
も
含
め
、
経
口
投

与
さ
れ
た
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
は
血
液
脳
関
門
を
通
過
し
て
高
濃
度
で
脳
に
分
布
す
る
こ
と
が
判
明
し
て

お
り
、
認
知
機
能
の
改
善
や
種
々
の
依
存
症
の
改
善
、
む
ず
む
ず
足
症
候
群
の
改
善
な
ど
、
脳
を
作
用
点

ず
玄
米
弁
当
を
医
学
生
達
と
一
緒
に
食
べ
る
よ
う
に
し
て
お
り
、
玄
米
を
試
食
し
な
が
ら 

食
材
や
カ
ロ

リ
ー
、
Ｇ
Ｉ
値
、
玄
米
由
来
有
効
成
分
、
腸
内
細
菌
叢
な
ど
に
関
わ
る
分
子
医
学
、
分
子
栄
養
学
を
解
説

す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
背
景
を
踏
ま
え
、
私
達
の
病
棟
や
外
来
（
琉
球
大
学 

医
学
部 

第
二
内
科
）
の
糖
尿
病
・

肥
満
症
診
療
に
お
け
る
食
事
療
法
に
お
い
て
は
腎
機
能
低
下
例
な
ど
を
除
き
、
適
応
の
あ
る
患
者
さ
ん
に

は
積
極
的
に
玄
米
食
を
取
り
入
れ
て
お
り
、
優
れ
た
臨
床
成
績
を
挙
げ
て
い
ま
す
。
例
を
挙
げ
る
と
、
食

後
血
糖
値
が
と
き
ど
き
１
４
０
mg
／
dL
を
超
え
、
境
界
型
糖
尿
病
（
Ｉ
Ｇ
Ｔ
）
が
疑
わ
れ
た
症
例
に
対
し

て
玄
米
食
を
２
週
間
余
り
導
入
し
ま
し
た
。
導
入
前
後
で
24
時
間
持
続
血
糖
モ
ニ
タ
ー
（
Ｃ
Ｇ
Ｍ
）
検
査

を
実
施
し
た
と
こ
ろ
、
血
糖
の
ゆ
ら
ぎ
が
明
ら
か
に
改
善
し
（
血
糖
変
動
指
標
で
あ
る
M
A
G
E
の
数

値
が
低
下
）、
食
後
の
高
血
糖
ス
パ
イ
ク
が
見
ら
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。
玄
米
食
は
糖
尿
病
や
肥
満
症
の

食
事
療
法
と
し
て
も
勿
論
、
有
効
で
す
が
、
境
界
型
糖
尿
病
（
Ｉ
Ｇ
Ｔ
）
の
よ
う
な
初
期
段
階
か
ら
で
も

短
期
間
に
優
れ
た
予
防
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。

　

毎
週
、
病
棟
の
総
回
診
で
お
目
に
掛
か
る
入
院
患
者
さ
ん
の
印
象
と
し
て
、
若
い
頃
か
ら
玄
米
食
で
過

ご
し
て
き
た
方
々
は
お
顔
に
ハ
リ
と
ツ
ヤ
が
あ
り
、
概
し
て
年
齢
よ
り
も
相
当
、
若
々
し
い
印
象
を
受
け

る
ケ
ー
ス
が
多
い
と
い
う
点
も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。
玄
米
に
含
有
さ
れ
る
有
効
成
分
の
中
に
は
既
知
、
未
知

の
多
く
の
抗
酸
化
物
質
や
抗
老
化
物
質
が
含
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
作
用
機
構
が
今
後
、
分
子
レ
ベ

ル
で
解
明
さ
れ
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
玄
米
食
は
糖
尿
病
治
療
薬
（
経
口
血
糖
降
下
薬
や
イ
ン
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ズ
ム
に
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
の
効
果
が
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

高
脂
肪
食
に
対
す
る
依
存
性
と
脳
内
報
酬
系

〜
玄
米
を
活
用
し
て
〝
満
足
し
な
い
脳
〞
を
〝
足
る
を
知
る
脳
〞
に
変
え
る
〜

　

高
脂
肪
食
へ
の
依
存
と
薬
物
中
毒
と
の
類
似
性
、
共
通
点
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
薬
物
依
存
に
お
け

る
服
用
量
の
増
加
は
脳
内
報
酬
系
の
閾
値
が
上
昇
し
、
そ
れ
ま
で
の
血
中
濃
度
で
は
報
酬
が
得
ら
れ
な
く

な
る
（
満
足
し
な
く
な
る
）
こ
と
に
起
因
し
ま
す
。
高
脂
肪
食
で
肥
満
さ
せ
た
ラ
ッ
ト
は
麻
薬
依
存
の

ラ
ッ
ト
と
同
様
に
、〝
脳
内
報
酬
系
〟
に
お
け
る
刺
激
の
閾
値
が
上
昇
し
て
食
餌
摂
取
に
よ
る
脳
内
報
酬

を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
高
脂
肪
食
に
よ
っ
て
〝
満
足
し
な
い
脳
〟
に
変
わ
っ
て
し

ま
っ
た
こ
と
を
意
味
し
ま
す
。
満
足
や
喜
び
の
報
酬
系
シ
グ
ナ
ル
は
ド
パ
ミ
ン
ニ
ュ
ー
ロ
ン
に
よ
っ
て
伝

え
ら
れ
ま
す
が
、
肥
満
者
で
は
麻
薬
依
存
患
者
と
同
様
、
脳
内
報
酬
系
（
線
条
体
な
ど
）
に
お
い
て
喜
び

や
満
足
の
情
報
を
受
け
取
る
べ
き
ド
パ
ミ
ン
受
容
体
の
活
動
低
下
が
認
め
ら
れ
ま
す
。
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー

ル
な
ど
の
玄
米
有
効
成
分
は
〝
満
足
し
な
い
脳
〟
を
〝
足
る
を
知
る
脳
〟
に
変
え
る
潜
在
力
が
秘
め
ら
れ

て
い
ま
す
（
図
5
）。

　

明
治
天
皇
の
主
治
医
を
務
め
た
ド
イ
ツ
人
医
師
、
ベ
ル
ツ
博
士
が
、
明
治
日
本
人
の
驚
異
的
体
力
や
健

康
の
秘
訣
と
し
て
玄
米
食
の
効
用
を
説
い
て
い
ま
す
（
図
6
）。
健
康
長
寿
や
抗
老
化
に
有
用
な
食
品
と

と
す
る
多
彩
な
作
用
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

従
来
、
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
は
視
床
下
部
に
お
け
る
カ
テ
コ
ー
ル
ア
ミ
ン
代
謝
に
作
用
し
て
自
律
神
経

機
能
調
節
に
関
わ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
お
り
、
更
年
期
障
害
や
自
律
神
経
失
調
症
、
過
敏
性
腸
症
候
群
や

脂
質
異
常
症
な
ど
に
対
し
て
臨
床
応
用
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
抗
酸
化
作
用
や
メ
ラ
ニ
ン
生
成
抑
制
作
用
、

紫
外
線
吸
収
作
用
も
あ
り
、
化
粧
品
や
食
品
添
加
物
と
し
て
も
幅
広
く
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
私
達
は
、

高
脂
肪
食
に
対
す
る
嗜
好
性
を
研
究
す
る
過
程
で
、
マ
ウ
ス
に
通
常
食
と
高
脂
肪
食
を
同
時
に
与
え
、
自

由
に
選
択
さ
せ
る
実
験
を
行
い
ま
し
た
。
マ
ウ
ス
は
ヒ
ト
と
同
様
に
、
高
脂
肪
食
に
対
す
る
嗜
好
性
が
極

め
て
強
く
、
通
常
食
と
高
脂
肪
食
を
同
時
に
給
餌
し
て
選
択
さ
せ
る
と
ほ
ぼ
1
0
0
％
高
脂
肪
食
を
選

択
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
、
マ
ウ
ス
に
与
え
る
通
常
食
、
高
脂
肪
食
の
炭
水
化
物
の
一

部
を
等
カ
ロ
リ
ー
の
玄
米
粉
末
あ
る
い
は
白
米
粉
末
で
置
換
し
た
餌
を
作
成
し
て
マ
ウ
ス
に
与
え
た
と
こ

ろ
、
通
常
食
と
高
脂
肪
食
そ
れ
ぞ
れ
の
炭
水
化
物
の
一
部
を
玄
米
粉
末
で
置
換
し
た
餌
を
同
時
に
給
餌
し

た
マ
ウ
ス
の
グ
ル
ー
プ
に
お
い
て
の
み
、
高
脂
肪
食
に
対
す
る
嗜
好
性
が
和
ら
ぎ
、
結
果
的
に
高
脂
肪
食

肥
満
が
顕
著
に
抑
制
さ
れ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
玄
米
粉
末
を
混
合
し
た
高
脂
肪
食
を
選
択
し
た
マ

ウ
ス
で
は
食
後
の
高
血
糖
や
耐
糖
能
障
害
も
明
ら
か
に
改
善
さ
れ
ま
す
が
、
白
米
粉
末
を
混
合
し
た
高
脂

肪
食
を
選
び
取
っ
た
マ
ウ
ス
で
は
こ
れ
ら
の
効
果
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
高
脂
肪
食
負
荷
マ
ウ
ス

に
対
す
る
γ

−

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
の
経
口
投
与
に
お
い
て
も
、
玄
米
粉
末
を
混
合
し
た
高
脂
肪
食
を
選
択
し

た
マ
ウ
ス
と
同
様
の
糖
代
謝
改
善
効
果
が
認
め
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
玄
米
に
よ
る
糖
代
謝
改
善
の
メ
カ
ニ
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し
て
、
難
消
化
性
全
粒
穀
物
の
有
用
性
が
全
世
界
的

に
注
目
さ
れ
て
お
り
、
難
消
化
性
全
粒
穀
物
の
日
常

的
摂
取
は
内
臓
脂
肪
が
溜
ま
り
に
く
く
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
効
果
が
あ
る
こ
と
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す5

。

　

我
が
国
に
お
け
る
難
消
化
性
全
粒
穀
物
の
代
表
格

は 

ま
さ
し
く
玄
米
で
あ
り
、
玄
米
に
含
有
さ
れ
る

多
彩
な
有
効
成
分
が
も
つ
作
用
機
構
が
分
子
レ
ベ
ル

で
解
明
さ
れ
、
腸
内
細
菌
叢
や
脳
機
能
に
与
え
る
効

果
の
全
容
が
明
ら
か
に
な
れ
ば
、
健
康
長
寿
の
復
活

に
大
き
な
役
割
を
果
た
す
こ
と
が
で
き
る
と
期
待
さ

れ
ま
す
。

満足しない脳

アルコール
麻薬類

タバコ

慢性的高脂肪習慣

インターネット

ゲーム

ギャンブル

脳内報酬系の
機能破綻

● ‌�ドーパミン受容体シグナル 
エピゲノム修飾

● 小胞体ストレス

足るを知る脳

脳内報酬系の
正常化

健康長寿

図 5図 6　明治時代の日本人の驚異的体力 ～玄米 vs 西欧食～

エルヴィン・フォン・ベルツ
（1849 年 －1913 年）

1872 年　‌�ライプツィヒ大学　医学部卒業
1876 年　‌�外国人講師として東京医学校

（現・東京大学 医学部）に着任
（生理、病理、内科、婦人科を
講じ、主として内科を担当）

1902 年　‌�東京大学退官後、宮内省侍医
を務める

1905 年　旭日大綬章を受賞
1964 年　‌�没後、母国ドイツの製薬会社に

よって「ベルツ賞」が設立

ベルツ博士の 
日光見物での逸話
　ベルツ博士一行が乗った人力車 2 台
は、早朝に上野を出発。110km もの
距離を、わずか 14 時間で日光に到着
したそうです。この距離を馬車で赴け
ば、道中で 6 回も馬を取り換えるか、
途中で一泊しなければならないところ
を、です。
　ベルツ博士は、車夫を務めた日本人の
耐久力に驚き、彼らの食事を調査したと
ころ、日常食を多量の玄米、ジャガイモ、
大麦、栗、百合根を主食とし、低たんぱ
く、低脂肪の粗食だったのです。
　ベルツ博士は、運転した 22 歳と 25 
歳の 2 人の車夫を雇い上げ、1 人に玄
米おにぎりの食事、もう 1 人に肉食
とドイツ基準のたんぱく質を摂らせ、
80kg の積荷を乗せて走らせ続ける実
験を行いました。その結果、肉料理を
食べた車夫は疲労して 3 日で走れなく
なったものの、元の食事に戻すとまた
元気に走れるようになったそうです。
一方、玄米おにぎりの車夫は 3 週間 
走り続けることができたと記されてい
ます。

中外医事新報　516 号（明治 34 年 9 月）より要約

ダミー
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