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日
本
綜
合
医
学
会
第
５
回
北
海
道
大
会

﹃
―
北
か
ら
の
発
信
―

　
　
　
食
養
と
健
康
長
寿
の
道
を
﹄

一
般
財
団
法
人
食
と

健
康
財
団
が
後
援
し
た
、

日
本
綜
合
医
学
会
第
５

回
北
海
道
大
会
が
２
０

１
１
年
10
月
16
日
札
幌

市
内
の
か
で
る
２
・
７

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

渡
邊
昌
氏
に
よ
る
基
調

講
演
『
今
、
よ
み
が
え

る
食
養
と
生
活
習
慣

病
』
と
パ
ネ
ル
・
デ
ィ

ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
『
お
口

の
悩
み
あ
り
ま
す
か
？

お
口
の
な
か
か
ら
い
の

ち
を
診
ま
す
』
の
模
様

を
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
で
お

伝
え
し
ま
す
。
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吉
木
敬
座
長　

基
調
講
演
の
座
長
を
さ
せ
て
頂

き
ま
す
吉
木
で
ご
ざ
い
ま
す
。
渡
邊
先
生
は

国
立
が
ん
セ
ン
タ
ー
研
究
所
の
疫
学
部
長
を

長
く
さ
れ
、
が
ん
疫
学
の
世
界
的
な
研
究
者

で
す
。
05
年
に
は
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所

の
理
事
長
に
ご
就
任
。
糖
尿
病
対
策
の
司
令

塔
と
し
て
啓
蒙
活
動
を
一
生
懸
命
さ
れ
て
い

ま
す
。
今
年
、
こ
の
日
本
綜
合
医
学
会
の
会

長
に
就
任
さ
れ
、
今
後
、
こ
の
学
会
の
リ
ー

ダ
ー
と
し
て
活
躍
が
期
待
さ
れ
て
い
る
わ
け

で
す
。
本
日
の
ご
講
演
は
ご
自
身
の
体
験
も

踏
ま
え
、
幅
広
く
生
活
習
慣
病
や
が
ん
の
予

防
と
治
療
に
お
け
る
食
養
の
大
切
さ
に
つ
い

て
お
話
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

渡
邊
氏　

私
は
40
歳
ぐ
ら
い
か
ら
段
々
太
り
、

50
歳
に
は
肩
が
こ
る
、
足
が
だ
る
い
、
目
が

疲
れ
る
な
ど
の
不
定
愁
訴
の
症
状
が
出
て
き

ま
し
た
。
そ
し
て
53
歳
で
典
型
的
な
糖
尿
病

が
発
見
さ
れ
高
度
の
脂
肪
肝
に
も
な
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
す
ぐ
入
院
し
て
イ
ン
シ
ュ
リ

ン
療
法
と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
私
は
運
動
と

食
事
で
、
自
分
で
ど
こ
ま
で
や
れ
る
か
試
し

て
み
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
。
朝
晩
歩
き
、

週
３
回
は
プ
ー
ル
で
泳
ぐ
。
食
事
の
時
間
を

決
め
て
、
30
分
か
け
て
１
日
１
６
０
０
㌔
㌍

を
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
た
。
お
か
げ
で
１

年
後
に
は
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
Ａ
１
ｃ
も
血
圧
も

下
が
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
食
事
と
運
動
は
こ

れ
ほ
ど
健
康
に
効
果
が
あ
る
の
だ
、
薬
を
使

わ
な
く
て
も
い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

し
た
。

10
年
ぐ
ら
い
続
け
て
き
て
、
今
70
歳
に
な

り
ま
し
た
が
、
体
重
も
血
糖
値
な
ど
も
ほ
と

ん
ど
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
。
２
０
０
４
年
に

『
糖
尿
病
は
薬
な
し
で
治
せ
る
』、『
食
事
と

―
い
ま
い
ち
身
体
が
、
糖
尿
病
の
医
師
が
克
服
し
た
そ
の
秘
訣
と
は
―

今
、
よ
み
が
え
る
食
養
と
生
活
習
慣
病

基
調
講
演

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
日
本
綜
合
医
学
会
会
長
　
渡
邊
　
昌 

氏

渡邊　昌
NPO法人日本綜合医学会　会長
社団法人生命科学振興会　理事長
1941年生まれ。慶応義塾大学医学部卒。

米国癌研究所、国立がんセンター研究所疫学
部長、東京農業大学教授、国立健康・栄養研
究所理事長を歴任。内閣府食育推進評価専
門委員会座長。生命科学振興会発行の「医と
食」、「ライフサイエンス」編集長。著書に「食
事でガンは防げる」「糖尿病は薬なしで治せる」
「薬なし食事と運動で糖尿病を治す」「栄養
学原論」など多数。

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病
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運
動
で
糖
尿
病
を
治
す
』
と
い
う
本
を
書
い

た
と
こ
ろ
、
厚
生
省
か
ら
薬
な
し
で
糖
尿
病

が
治
る
な
ら
、
こ
う
い
う
人
に
一
次
予
防
の

司
令
塔
に
な
っ
て
も
ら
お
う
と
、
栄
養
研
究

所
の
理
事
長
に
呼
ば
れ
た
わ
け
で
す
。
こ
の

本
は
い
ま
読
み
返
し
て
も
正
し
く
、
医
療
界

も
こ
の
方
向
に
来
た
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
、
そ
れ
は
渡
邊
先
生
だ
か
ら
出
来

る
の
だ
と
い
う
お
医
者
さ
ん
が
い
ま
す
。
私

は
疫
学
者
で
す
の
で
日
本
中
の
糖
尿
病
の
患

者
さ
ん
を
診
て
い
ま
す
。
食
養
で
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
し
て
い
る
人
も
い
っ
ぱ
い
い
る
の
で
す
。

で
も
糖
尿
病
の
先
生
方
は
目
の
前
の
患
者
さ

ん
し
か
診
て
い
な
い
の
で
、
糖
尿
病
は
薬
な

し
で
は
治
ら
な
い
と
い
う
結
論
に
な
る
わ
け

で
す
。

糖
尿
病
と
は
血
糖
の
病
気
で
は
な
く
、
血

糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
る
神
経
・
内
分

泌
系
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
全
体
の
代
謝
疾
患
で
す
。

血
糖
値
は
個
人
個
人
で
ば
ら
つ
き
が
あ
り
ま

す
。
同
じ
人
で
も
そ
の
時
々
で
ま
た
違
っ
て

く
る
。
一
律
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
数
値
を
決

め
る
治
療
法
で
は
な
く
、
も
う
少
し
個
々
に

あ
わ
せ
た
テ
ー
ラ
ー
メ
イ
ド
の
医
療
を
や
ら

な
い
と
い
け
な
い
。
糖
尿
病
学
会
の
先
生
方

も
患
者
も
、
血
糖
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば

合
併
症
も
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
と
信
じ
込

ん
で
き
ま
し
た
。
だ
か
ら
血
糖
を
正
常
値
ま

で
下
げ
よ
う
と
み
ん
な
頑
張
る
わ
け
で
す
。

糖
尿
病
は
血
糖
が
高
い
だ
け
で
は
何
も
心
配

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
合
併
症
と
し
て
網

膜
症
、
腎
不
全
、
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
を
起

こ
す
と
こ
ろ
が
怖
い
わ
け
で
す
。

そ
し
て
血
糖
を
正
常
値
ま
で
何
が
何
で
も

落
と
す
と
い
う
強
化
療
法
と
、
食
事
改
善
を

主
体
に
し
た
騙
し
騙
し
の
な
あ
な
あ
療
法
に

は
結
果
に
殆
ど
差
が
な
い
と
い
う
デ
ー
タ
が

出
て
い
ま
す
。
特
に
強
化
療
法
は
腎
不
全
の

予
防
に
役
立
た
な
い
と
い
う
結
果
も
で
ま
し

た
。
逆
に
患
者
さ
ん
が
低
血
糖
発
作
を
起
こ

す
確
率
は
２
、
３
倍
も
あ
っ
た
と
い
う
こ
と

で
す
。
低
血
糖
発
作
と
は
細
胞
が
ガ
ソ
リ
ン

不
足
に
な
り
死
ん
で
い
く
こ
と
で
、
そ
れ
が

合
併
症
の
元
に
な
っ
て
い
く
の
で
は
な
い
か

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
や
イ
ギ

リ
ス
で
は
血
糖
を
下
げ
る
目
標
を
患
者
と
相

談
し
て
決
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

血
糖
の
変
化
は
、
人
に
よ
っ
て
千
差
万
別
で

す
。
一
律
に
正
常
値
以
下
に
下
げ
よ
う
と
い

う
治
療
は
間
違
い
だ
と
い
う
時
代
に
な
っ
て

き
た
の
で
す
。
高
血
圧
も
脂
質
異
常
症
で
も

同
じ
よ
う
な
結
果
が
出
て
き
て
い
ま
す
。
で

す
か
ら
今
は
医
療
の
大
き
な
パ
ラ
ダ
イ
ム
・

チ
ェ
ン
ジ
、
変
換
点
に
来
て
い
る
と
思
い
ま

す
。ま

た
私
は
「
寛
解
」
と
い
う
概
念
が
、
慢

性
疾
患
に
と
て
も
良
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

寛
解
と
は
治
療
し
て
一
応
症
状
が
治
ま
っ
た

状
態
の
こ
と
で
す
。
高
血
圧
の
人
は
一
生
薬

を
飲
み
続
け
る
よ
う
言
わ
れ
て
い
る
は
ず
で

す
が
、
寛
解
の
概
念
を
入
れ
て
薬
剤
中
止
の

タ
イ
ミ
ン
グ
を
図
る
と
い
う
の
は
、
と
て
も

大
事
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め
に
は
食
養

吉木　敬
日本綜合医学会北海道総支部　総支部長
北海道大学名誉教授
株式会社ジェネティックラボ会長
1940年北海道生まれ。1965年北大医学部医学科卒業。1983

年市立札幌病院中央検査科主任医長職を経て、1988年北大医学
部病理学第1講座教授。2001年㈱ジェネティックラボ代表取締役
会長に就任。国立大学（北大）発バイオベンチャー第1号。遺伝子受
託解析研究で知られる。レトロウイルスの病因論的研究を永年にわ
たって遂行し、2005年HTLV-I感染症のモデル動物の開発と解析
で北海道科学技術賞を受賞。日本病理学会名誉会員、日本癌学会
名誉会員、日本免疫学会功労会員、日本リウマチ学会名誉会員。
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生
の
生
き
方
し
か
な
い
と
私
は
思
っ
て
お
り

ま
す
。

肥
満
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
に
は
、
適
切

な
カ
ロ
リ
ー
を
摂
る
こ
と
が
一
番
大
事
で
す
。

１
人
１
人
に
本
当
に
合
っ
た
量
は
、
１
㌔
㌘

の
氷
を
溶
か
す
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
１
単
位
と
し

て
、
ど
の
年
齢
の
人
で
も
体
重
×
０
．
４
単

位
く
ら
い
で
す
。
つ
ま
り
60
㌔
㌘
の
人
は
60

×
０
．
４
で
24
単
位
。
こ
れ
を
３
で
割
り
、

朝
昼
晩
８
単
位
ず
つ
食
べ
れ
ば
い
い
。
そ
う

す
れ
ば
大
体
理
想
の
体
重
が
達
成
で
き
ま
す
。

皆
さ
ん
、
自
分
の
体
重
に
０
．
４
単
位
を

掛
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
太
っ
て
い
る
人
は

少
し
少
な
め
。
痩
せ
て
い
る
人
は
少
し
多
め
。

お
そ
ら
く
20
か
ら
30
単
位
ぐ
ら
い
の
間
に
入

る
は
ず
で
す
。
そ
れ
を
３
で
割
っ
て
朝
昼
晩

召
し
上
が
れ
ば
大
体
理
想
の
体
重
が
達
成
で

き
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

た
だ
、
自
分
は
何
単
位
食
べ
ら
れ
る
か
が

分
か
っ
て
も
、
食
品
に
こ
の
単
位
を
付
け
て

も
ら
わ
な
い
と
自
分
が
何
単
位
と
っ
た
か
分

か
り
ま
せ
ん
。
こ
う
い
う
マ
ー
ク
を
付
け
る

と
い
い
の
で
は
な
い
か
＝
図
。
こ
れ
は
真
ん

中
が
点
数
で
、
た
ん
ぱ
く
質
、
糖
質
、
脂
質
。

そ
れ
か
ら
野
菜
・
果
物
の
抗
酸
化
能
を
フ
ー

ド
ア
イ
コ
ン
と
し
て
提
案
し
て
お
り
ま
す
。

こ
の
ア
イ
コ
ン
を
生
産
者
も
供
給
者
も
み
ん

な
同
じ
よ
う
に
使
っ
て
ほ
し
い
。
も
し
、
こ

の
単
位
が
外
食
に
付
く
と
朝
は
和
定
食
で
10

単
位
食
べ
た
、
昼
は
丼
で
６
単
位
、
間
食
に

野
菜
ジ
ュ
ー
ス
１
単
位
、
夜
ス
パ
ゲ
テ
ィ
ー

15
単
位
で
、
今
日
は
32
単
位
食
べ
た
な
と
分

か
り
ま
す
。
食
事
の
単
位
は
日
に
よ
っ
て
ば

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病

Food icon は容易にエネルギーコントロールができ
直感的に栄養の充足は把握できる

 (1日30単位の人）

710 12

66 10

81 4

1215 3

ツナサンド

シーザーズサラダ

やきとり
ビール

焼き魚定食

和食定食

すきやき丼

野菜ジュース

スパゲッテイボンゴレ

コーンフレイク

ちらし寿司

チョコ

ソイジョイ
スナック

朝食

昼食

間食

夕食

32単位 29単位 33単位

８
野菜・果物
抗酸化価
（ＡＯＵ）

脂質
糖質

たんぱく質１０ｇ

直観的に把握できるフードアイコン

私たちはこのようなフードアイコンを考案しました。
これは中央にエネルギー単位、あと周辺に、たんぱく質、
糖質、脂質、野菜・果物のマーカーとしての抗酸化価をあ
らわそうと思っています。
これは小学校からならう栄養３色の延長ともいえます。
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ら
つ
き
ま
す
が
、
大
体
30
単
位
ぐ
ら
い
を

目
指
し
て
食
べ
て
い
れ
ば
、
中
心
極
限
定

理
で
30
単
位
に
中
心
が
き
て
体
重
が
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
ま
す
。

次
に
、
腎
臓
病
。
日
本
で
は
す
ぐ
透
析

で
す
。
透
析
は
週
３
回
３
時
間
も
４
時
間

も
か
か
る
の
で
、
普
通
の
仕
事
は
難
し
く

な
り
ま
す
。
生
活
の
質
が
落
ち
る
こ
と
を

考
え
た
ら
、
で
き
る
だ
け
透

析
に
行
か
な
い
で
頑
張
る
こ

と
が
大
事
で
す
。
と
こ
ろ
が
、

腎
臓
内
科
の
先
生
方
は
す
ぐ

に
透
析
で
す
。
低
た
ん
ぱ
く

食
が
腎
臓
病
に
良
い
か
も
し

れ
な
い
と
い
う
こ
と
を
知
ら

な
い
か
ら
で
す
。
大
学
で
栄

養
学
を
習
っ
て
い
な
い
か
ら

で
す
。

低
た
ん
ぱ
く
食
の
効
果
を

１
例
お
示
し
し
ま
す
。
67
歳

の
男
性
が
、
透
析
を
や
り
た

く
な
い
と
、
低
た
ん
ぱ
く
推

進
の
病
院
に
転
院
し
て
き
ま

し
た
。
65
㌘
を
40
㌘
に
減
ら

す
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
現
在

23
㌘
、
透
析
と
医
者
に
言
わ

れ
た
人
が
10
年
間
透
析
な
し

で
頑
張
っ
て
い
る
の
で
す
。

私
は
た
ん
ぱ
く
質
を
制
限
す

れ
ば
腎
機
能
を
保
て
る
可
能
性
が
あ
る
と

い
う
こ
と
を
一
般
の
人
に
も
う
少
し
知
っ

て
頂
き
た
い
と
思
い
、『
腎
機
能
を
保
つ

お
い
し
い
レ
シ
ピ
』
を
出
し
ま
し
た
。

続
い
て
が
ん
予
防
。
が
ん
の
累
積
罹
患

率
は
、
大
体
年
齢
に
４
乗
し
て
増
え
ま
す
。

30
歳
が
60
歳
に
な
る
と
年
齢
は
２
倍
で
す

が
、
が
ん
の
罹
患
率
は
16
倍
に
な
り
ま
す
。

が
ん
の
芽
は
思
春
期
ぐ
ら
い
に
出
来
て
、

重
要
な
遺
伝
子
に
５
つ
ぐ
ら
い
傷
が
積
み

重
な
る
と
本
当
の
が
ん
に
な
る
。
タ
バ
コ
、

肥
満
、
が
ん
に
関
連
の
あ
る
感
染
症
、
発

が
ん
物
質
を
摂
る
、
放
射
線
。
そ
う
し
た

悪
い
生
活
を
し
ま
す
と
階
段
が
急
に
な
り
、

40
～
50
歳
で
が
ん
に
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

逆
に
、
野
菜
・
果
物
を
よ
く
摂
っ
て
運
動

を
毎
日
す
る
。
適
度
な
休
養
を
す
る
。
そ

う
し
ま
す
と
１
０
０
歳
に
な
っ
て
も
ま
だ

が
ん
は
芽
の
状
態
で
留
ま
っ
て
、
が
ん
予

防
が
で
き
る
わ
け
で
す
。

が
ん
に
は
野
菜
の
抗
酸
化
能
が
相
当
効

く
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

抗
酸
化
能
の
高
い
野
菜
は
ゴ
ボ
ウ
、
レ
ン

コ
ン
、
ナ
ス
な
ど
で
す
。
ゴ
マ
も
高
い
で

す
。
私
は
、
野
菜
・
果
物
が
持
っ
て
い
る

栄
養
素
以
外
の
機
能
性
物
質
が
ど
の
よ
う

に
分
布
し
て
い
る
か
を
植
物
の
進
化
図
に

沿
っ
て
割
り
振
っ
て
み
よ
う
と
思
い
ま
し

た
。
ま
た
食
養
で
は
野
菜
・
穀
類
を
陰
陽

に
分
け
て
、
五
行
説
に
沿
っ
て
摂
っ
て
い

く
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
両
方
を
か
み

合
わ
せ
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

食
べ
物
の
中
に
は
機
能
成
分
が
い
っ
ぱ

い
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
い
う
こ
と
は
普
通

の
栄
養
学
の
外
な
の
で
す
。
で
す
か
ら
、

こ
れ
を
機
能
栄
養
学
と
い
う
学
問
体
系
と

し
て
き
ち
っ
と
ま
と
め
た
方
が
い
い
の
で
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は
な
い
か
、
そ
う
す
る
と
栄
養
療
法
に
も

っ
と
具
体
的
に
取
り
組
め
る
の
で
は
な
い

か
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

究
極
の
健
康
長
寿
食
は
何
か
。
私
は
綜

合
食
養
推
進
協
議
会
を
結
成
し
、
日
本
人

の
長
寿
を
達
成
し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

日
本
は
健
康
指
導
が
う
ま
く
繋
が
っ
て
い

ま
せ
ん
。
ツ
ー
ル
が
悪
い
の
で
す
。
普
及

さ
せ
る
た
め
に
は
フ
ー
ド
ア
イ
コ
ン
が
必

要
で
す
。
肥
満
者
に
対
し
て
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
摂
取
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
、
体
重
×
０
．

４
単
位
を
普
及
す
る
。
腎
臓
の
悪
い
人
に

は
低
た
ん
ぱ
く
食
を
普
及
す
る
。
高
齢
者

に
は
運
動
と
食
養
生
、
更
に
生
き
甲
斐
を

持
た
せ
る
よ
う
に
す
る
。
が
ん
予
防
に
は

統
合
医
療
も
考
え
る
。
健
康
長
寿
を
め
ざ

す
食
事
と
い
う
指
標
が
出
来
ま
し
た
の
で
、

あ
と
は
こ
れ
を
日
本
綜
合
医
学
会
や
食
養

生
に
関
心
の
あ
る
方
々
に
普
及
で
き
れ
ば

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

吉
木
氏　

食
養
を
通
し
て
自
分
の
体
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
れ
ば
、
疾
病
の
予
防
に
留
ま

ら
ず
、
既
に
発
症
し
て
い
る
病
気
も
改
善

で
き
る
こ
と
を
先
生
は
ご
自
身
の
体
験
を

通
し
て
お
示
し
下
さ
い
ま
し
た
。
自
分
の

健
康
を
守
る
た
め
に
は
医
者
に
言
わ
れ
た

こ
と
を
や
っ
て
い
れ
ば
い
い
の
で
は
な
く
、

各
個
人
に
合
っ
た
正
し
い
生
活
習
慣
と
食

養
を
見
つ
け
て
い
く
こ
と
が
大
事
だ
と
皆

さ
ん
も
お
分
か
り
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病
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村
松
氏　

最
初
に
、
兼
平
先
生
か
ら
報
告
を
お

願
い
し
ま
す
。

兼
平
氏　
「
食
養
と
健
康
長
寿
の
道
を
―
か
む

こ
と
と
唾
液
そ
し
て
食
育
」
の
話
を
し
ま
す
。

食
育
で
一
番
重
要
な
こ
と
は
、
よ
く
噛
ん
で

食
べ
る
こ
と
で
す
。
し
か
し
日
本
人
は
ど
ん

ど
ん
噛
ま
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。
一
番
の
原

因
は
ソ
フ
ト
フ
ー
ド
、
軟
ら
か
い
食
べ
物
の

蔓
延
で
す
。
よ
く
噛
ま
な
い
で
い
る
と
、
ま

ず
顎
の
発
育
や
歯
並
び
が
悪
く
な
っ
て
、
む

し
歯
、
歯
周
病
に
な
り
、
硬
い
も
の
が
食
べ

ら
れ
な
く
な
る
。
口
の
中
も
汚
く
な
り
ま
す
。

野
菜
、
果
物
、
玄
米
な
ど
繊
維
質
の
も
の

兼平　孝
北海道大学病院歯学歯科診療センター　講師
北海道留萌市出身。昭和60年北海道

大学歯学部卒業後、予防歯科学講座入
局。平成６年北海道大学歯学部附属病院
講師。平成9年文部省在外研究員（ノース
カロライナ大学歯学部）。平成15年北海
道大学病院歯科診療センター講師。平成
23年6～12月北海道新聞生活欄に「ため
になるお口の話」連載。

お
口
の
悩
み
あ
り
ま
す
か
？

お
口
の
な
か
か
ら
い
の
ち
を
診
ま
す

―
口
は
口
福
の
も
と
、
食
養
と
口
腔
ケ
ア
に
つ
い
て
―

パ
ネ
ル
・
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン

〈
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
〉

N
P
O
法
人
北
海
道
活
性
化
セ
ン
タ
ー
T
a
c
t
i
c
s
代
表
理
事
　
村
松
　
弘
康 

氏

〈
パ
ネ
リ
ス
ト
〉

北
海
道
大
学
病
院
歯
学
歯
科
診
療
セ
ン
タ
ー
講
師
　
兼
平
　
　
孝 

氏

医
療
法
人
社
団
白
水
会
理
事
長
　
蓑
輪
　
隆
宏 

氏

N
P
O
法
人
日
本
綜
医
学
会
理
事
長
　
岩
崎
　
輝
明 

氏

北
ガ
ス
ク
ッ
キ
ン
グ
ス
ク
ー
ル
統
括
主
任
講
師
　
坂
井
美
恵
子 

氏
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を
よ
く
噛
む
こ
と
が
大
事
で
す
。
噛
ま
な
い

と
肥
満
に
も
な
り
や
す
い
。
よ
く
噛
む
こ
と

は
最
高
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
す
。
噛
ま
な
い
と

認
知
症
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
動
物
実
験
で

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
噛
む
こ
と
で
肥
満
の

防
止
、
精
神
状
態
の
安
定
、
脳
に
行
く
血
流

の
増
加
、
認
知
症
の
予
防
に
な
る
の
で
す
。

よ
く
噛
む
た
め
の
８
か
条
で
す
。
ゆ
っ
く

り
朝
食
を
食
べ
ま
し
ょ
う
。
家
族
と
一
緒
に

食
べ
ま
し
ょ
う
。
30
回
以
上
噛
み
ま
し
ょ
う
。

一
口
の
食
べ
る
量
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。
水

分
で
流
し
込
む
の
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
和
食

中
心
の
食
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
な
ど
で
す
。

日
本
人
の
主
食
の
米
、
特
に
玄
米
を
し
っ
か

り
噛
ん
で
食
べ
て
頂
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

村
松
氏　

次
は
蓑
輪
先
生
、
お
願
い
し
ま
す
。

蓑
輪
氏　
「
お
口
の
な
か
か
ら
い
の
ち
を
診
ま

す
」
と
い
う
テ
ー
マ
を
頂
き
ま
し
た
。
開
業

し
て
25
年
、
治
療
し
て
も
ま
た
戻
っ
て
く
る

方
が
多
い
で
す
。
タ
バ
コ
、
砂
糖
入
り
の
飲

蓑輪　隆宏
医療法人社団白水会　理事長
木の実歯科　院長
1958年札幌市生まれ。1984年東日本学園大学(現北海道

医療大学)歯学部卒。1984年同校第一口腔外科講座助手。
1987年みのわ歯科開院(夕張市)
1990年医療法人社団白水会設立。木の実歯科院長（札幌

市）。現在ふじみ歯科(岩見沢)寿都歯科(寿都町)はくすい歯カ
(札幌市)を含む医療法人社団白水会理事長、北海道医療大学
臨床教授、同校歯学部同窓会会長、日本歯科医療管理学会会
員、日本口腔インプラント学会会員、北海道SJCD会員、北海
道教育大学付属中学校評議員、日本顎咬合学会会員。

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病

早食いは肥満を招く
名古屋大学医学部公衆衛生学教室の調査

食べる速さと平均体重（男：3737人、女：1005人）

食べる量は同じになるよう統計的に補正
（玉腰　浩司：食べる速さと現在のBMI、20歳からのBMI 変化量との関連）

kg かなり遅い
40

50

60

70

普通 かなり速い

男

女
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料
水
、
コ
ン
ビ
ニ
の
菓
子
パ
ン
な
ど
を
よ

く
食
べ
る
。
こ
れ
ら
を
直
さ
な
い
限
り
治

療
し
て
も
駄
目
な
の
で
す
。

15
年
ほ
ど
前
に
「
８
０
２
０
運
動
」
が

提
唱
さ
れ
ま
し
た
。
80
歳
で
20
本
の
歯
を

残
し
て
健
康
に
生
き
ま
し
ょ
う
と
い
う
運

動
で
す
。
我
々
の
口
腔
機
能
は
乳
歯
・
永

久
歯
で
維
持
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
人
間
の

寿
命
に
歯
の
寿
命
が
追
い
つ
か
な
く
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。
そ
れ
を
カ
バ
ー
す
る
の

が
第
３
の
歯
、
イ
ン
プ
ラ
ン
ト
で
す
。
歯

が
残
る
こ
と
で
き
ち
っ
と
噛
め
る
し
、
周

り
の
歯
も
傷
め
な
い
の
で
長
持
ち
し
ま
す
。

歯
の
本
数
の
多
い
人
は
、
歯
磨
き
を
し

っ
か
り
し
て
定
期
的
に
歯
科
検
診
を
受

け
、
体
に
悪
い
も
の
を
多
く
摂
ら
な
い
な

ど
、
健
康
へ
の
意
識
が
高
い
人
が
多
い
で

す
。
改
め
て
生
活
習
慣
が
大
切
と
思
い
ま

す
。最

後
に
、
大
好
き
な
言
葉
で
す
。「
お

口
は
命
の
入
り
口
、
心
の
出
口
」。
食
べ

物
は
命
で
す
。
命
を
頂
い
て
私
達
は
生
き

て
い
ま
す
。
命
に
感
謝
。
感
謝
の
心
は
言

葉
で
口
か
ら
出
ま
す
。
ご
馳
走
さ
ま
、
有

り
難
う
。
自
分
の
体
を
健
康
に
す
る
の
も

自
分
次
第
な
の
で
す
。

村
松
氏　

続
い
て
坂
井
さ
ん
に
お
聞
き
し
ま

す
。

坂
井
氏　
「
元
氣
の
源
、
食
べ
る
力
は
生
き

る
力
」。
人
に
良
い
と
書
い
て
食
と
い
う

漢
字
に
な
り
ま
す
。
食
事
は
生
命
を
維
持

す
る
最
も
重
要
な
こ
と
で
す
。
食
文
化
の

大
切
さ
を
知
っ
て
、
美
味
し
く
、
安
心
で

心
が
豊
か
に
な
る
も
の
で
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
思
い
ま
す
。「
平
均
寿
命
」よ
り
も
、

介
護
が
必
要
な
く
心
身
と
も
に
活
き
活
き

元
気
で
生
活
が
出
来
る
「
健
康
寿
命
」
を

伸
ば
さ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
そ
の
た

め
に
は
、
食
べ
て
栄
養
を
摂
り
、
運
動
し

て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る
こ
と
で
す
。

甘
み
や
高
脂
肪
、
高
カ
ロ
リ
ー
の
快
楽

の
食
は
や
み
つ
き
に
な
り
ま
す
。
日
本
食

の
旨
味
、
だ
し
の
味
は
あ
っ
さ
り
し
て
や

み
つ
き
に
な
り
に
く
い
。
魚
や
野
菜
中
心

の
穏
や
か
な
味
付
け
の
和
食
は
、
健
康
の

た
め
に
と
て
も
必
要
で
す
。
食
育
活
動
が

盛
ん
に
な
っ
て
お
り
ま
す
が
、
こ
の
よ
う

な
味
覚
経
験
を
し
た
子
供
達
は
、
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
を
食
べ
て
い
て
も
、
そ
の
味
に

溺
れ
て
し
ま
う
こ
と
な
く
和
食
に
戻
る
こ

と
が
で
き
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
日
本

の
和
食
文
化
は
と
て
も
大
切
な
の
で
す
。

ま
た
食
事
に
は
五
感
が
大
切
で
す
。
目

と
鼻
と
舌
と
耳
と
皮
膚
を
通
し
て
生
じ
る

感
覚
で
す
。
こ
の
五
感
を
フ
ル
活
用
す
る

こ
と
が
食
べ
物
の
美
味
し
さ
に
繋
が
っ
て

い
く
と
思
い
ま
す
。

村
松
氏　

で
は
続
い
て
岩
崎
さ
ん
お
願
い
し

ま
す
。

岩
崎
氏　

私
は
自
分
と
家
族
の
健
康
体
験
か

ら
こ
の
仕
事
を
始
め
、
40
年
た
ち
ま
し
た
。

健
康
保
険
証
に
書
き
入
れ
る
と
こ
ろ
が
な

い
ほ
ど
だ
っ
た
の
で
す
が
、
あ
る
時
に
食

坂井　美恵子
北ガスクッキングスクール統括主任講師・管理栄養士
北見市生まれ。病院の主任栄養士を経て、北ガス

クッキングスクール勤務。
道内各地の特産品メニューの開発や各種アドバイ

ザーも務め、栄養セミナー・各種イベントの講師など
多方面で活躍中。日本抗加齢医学会指導士・特定保
健指導実践者育成研修修了。フラワーセラピスト（内
閣府認証NPO法人「フラワーセラピー普及協会」）。
平成２２年社団法人日本栄養士会会長表彰。
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べ
物
が
健
康
の
基
本
と
い
う
こ
と
が
分
か

っ
た
の
で
す
。
食
事
の
改
善
で
私
と
家
族

の
健
康
が
蘇
っ
た
の
で
す
。
人
間
は
食
べ

物
で
出
来
て
い
ま
す
。
昔
の
私
の
食
事
は

天
地
の
ル
ー
ル
に
外
れ
た
も
の
だ
っ
た
の

で
す
。
こ
う
い
う
見
方
を
東
洋
医
学
で
は

す
る
の
で
す
。

そ
れ
か
ら
歯
の
ル
ー
ル
。
奥
歯
は
臼

歯
、
間
違
い
な
く
お
米
の
歯
で
す
。
前
歯

は
野
菜
、
海
藻
、
山
菜
を
食
べ
る
門
歯
で

す
。
し
か
も
穀
物
・
玄
米
に
も
野
菜
、海
藻
、

山
菜
に
も
食
物
繊
維
は
あ
り
ま
す
か
ら
、

そ
れ
を
噛
み
切
る
糸
切
り
歯
が
あ
る
の
で

す
。
日
本
人
は
こ
の
二
千
六
百
年
、
歯
に

沿
っ
た
食
物
を
食
べ
て
き
ま
し
た
。
そ
し

て
長
寿
の
世
界
一
に
な
っ
た
の
で
す
。

食
と
い
う
の
は
本
当
に
心
と
体
を
つ
く

る
基
本
に
な
る
の
で
す
。
し
か
し
こ
の
食

の
考
え
は
西
洋
医
学
に
は
登
用
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
。
栄
養
士
さ
ん
に
任
せ
っ
き
り
で

す
。
そ
し
て
日
本
の
場
合
、
栄
養
学
よ
り

医
学
の
方
が
立
場
が
上
に
な
っ
て
い
る
の

で
す
。
だ
か
ら
お
医
者
さ
ん
は
、
何
を
食

べ
て
も
い
い
と
言
う
の
で
す
。
そ
し
て
生

活
習
慣
病
に
対
し
て
も
対
処
療
法
の
治
療

ば
か
り
で
す
。
医
療
費
が
年
々
増
大
し
、

そ
の
原
因
で
あ
る
食
生
活
の
改
善
が
な
さ

れ
な
い
為
、
生
活
習
慣
病
が
蔓
延
し
国
が

潰
れ
か
か
る
ほ
ど
で
す
。

村
松
氏　

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
渡
邊

先
生
、
先
ほ
ど
低
た
ん
ぱ
く
食
の
お
話
を

さ
れ
ま
し
た
が
、
例
え
ば
肉
な
ど
は
ど
の

く
ら
い
と
れ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
。

渡
邊
氏　

量
を
わ
き
ま
え
る
と
い
う
の
が
正

解
で
す
。
た
だ
肉
は
飽
和
脂
肪
酸
が
多
い

の
で
、
食
養
生
の
立
場
か
ら
い
く
と
で
き

る
だ
け
食
べ
な
い
と
い
う
こ
と
に
な
っ
て

お
り
ま
す
。
ま
た
牛
乳
の
た
ん
ぱ
く
質
は

と
て
も
い
い
ア
ミ
ノ
酸
構
成
で
す
が
、
幼

児
は
腸
管
の
バ
リ
ア
が
完
全
に
出
来
て
い

な
い
の
で
、
牛
乳
の
ア
レ
ル
ゲ
ン
が
入
り

や
す
い
。
小
学
校
な
ど
で
も
選
択
性
に
し

て
飲
み
た
い
子
供
は
飲
む
。
豆
乳
が
い
い

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病

岩崎　輝明
一般財団法人　食と健康財団　理事長
１９４４年札幌市生まれ。１９７２年(株)玄米

酵素設立、代表取締役就任。玄米酵素と正しい
食事の指導に乗り出す。更生保護法人北海道地
方更生保護協会副理事長、公益財団法人札幌が
んセミナー評議員、社団法人北海道日中経済友
好協会副会長などを歴任。１９９３年一般財団
法人食と健康財団設立、理事長就任。２００７年
NPO法人日本綜合医学会理事長に就任。著書に
「食事道のすすめ」（毎日新聞刊）など。

村松　弘康
ＮＰＯ法人北海道活性化センター Tactics代表理事
弁護士
1946年北海道足寄郡陸別町生まれ。1970年、早稲田

大学法学部卒業。1977年4月弁護士登録、1995年札幌
弁護士会副会長。1999年北海道大学大学院法学研究科
民事法専攻修士課程修了。札幌弁護士会司法改革推進委
員会委員長、同司法改革推進本部本部長代行、日弁連司
法改革実施対策会議委員等を歴任。論文として、「法曹一
元論議、ここが足りない」（週刊法律新聞2001年1月5日）
等多数。



2012（平成24）年1月25日　かがやき　第37号　14

子
は
豆
乳
を
、
両
方
と
も
飲
み
た
く
な
い
子

は
飲
ま
せ
な
い
で
い
い
。
そ
う
い
う
テ
ー
ラ

ー
メ
イ
ド
の
個
々
に
あ
っ
た
仕
組
み
の
方
が

い
い
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

村
松
氏　

兼
平
先
生
、
先
程
水
分
と
一
緒
に
ご

飯
を
食
べ
る
な
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
よ
ね
。

兼
平
氏　

多
少
口
に
含
む
ぐ
ら
い
な
ら
い
い
で

す
が
、
流
し
込
む
目
的
で
が
ば
っ
と
飲
む
の

は
あ
ま
り
よ
く
な
い
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、

日
本
の
食
べ
物
は
滅
菌
さ
れ
て
綺
麗
な
も
の

が
中
心
で
す
か
ら
、
そ
こ
ま
で
神
経
質
に
胃

酸
の
中
和
や
殺
菌
作
用
は
気
に
し
な
く
て
い

い
と
思
い
ま
す
。

村
松
氏　

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
蓑
輪
先
生
、

歯
を
失
わ
な
い
方
法
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

蓑
輪
氏　

虫
歯
と
歯
周
病
が
歯
を
失
う
原
因
で

す
。
虫
歯
は
、
あ
る
レ
ベ
ル
以
上
進
む
と
自

然
治
癒
は
な
い
の
で
、
必
ず
治
さ
な
け
れ
ば

い
け
ま
せ
ん
。
ま
ず
治
す
。
そ
れ
か
ら
定
期

的
に
歯
科
医
院
に
行
っ
て
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を

受
け
る
こ
と
で
す
。
こ
れ
を
生
活
習
慣
に
し

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

村
松
氏　

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
こ
う
い

う
場
で
こ
う
い
う
話
を
聞
く
と
、
確
か
に
そ

う
だ
な
と
多
く
の
人
は
思
う
わ
け
で
す
。
そ

う
努
力
し
よ
う
と
思
っ
て
会
場
を
あ
と
に
し

ま
す
。
し
か
し
、
会
場
の
外
は
病
院
へ
行
け

ば
た
く
さ
ん
薬
が
出
さ
れ
る
し
、
こ
こ
で
話

し
合
わ
れ
て
い
る
こ
と
と
全
然
違
う
現
実
が

あ
り
ま
す
。
こ
こ
で
話
し
て
い
る
こ
と
が
多

数
意
見
に
な
る
社
会
の
仕
組
み
を
ど
う
や
っ

た
ら
つ
く
っ
て
い
け
る
で
し
ょ
う
か
。

渡
邊
氏　

や
は
り
教
育
だ
と
思
い
ま
す
。
食
育

基
本
法
が
今
年
か
ら
第
２
期
に
入
っ
て
い
ま

す
が
、
食
育
ガ
イ
ド
を
つ
く
ろ
う
と
思
っ
て

い
ま
す
。
小
学
生
に
関
し
て
は
、
給
食
で
し

っ
か
り
と
和
食
を
食
べ
さ
せ
る
こ
と
が
大
事

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
玄
米
を
多
少
混
ぜ

て
い
る
と
こ
ろ
は
、
子
供
達
の
Ｉ
Ｑ
が
増
し

た
り
、
お
と
な
し
く
な
っ
た
と
い
う
話
も
あ

り
ま
す
。
そ
れ
を
あ
ち
こ
ち
で
言
っ
て
い
ま

す
と
、
米
を
作
っ
て
い
る
地
域
の
組
長
さ
ん

が
関
心
を
持
っ
て
く
れ
て
、
じ
ゃ
あ
地
元
の

玄
米
で
や
っ
て
み
る
か
と
い
う
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。
そ
れ
か
ら
や
は
り
、
西
洋
医

学
に
肩
を
並
べ
る
だ
け
の
統
合
医
療
の
体
系

が
必
要
だ
と
思
い
、
私
は
今
度
、
統
合
医
療

大
学
院
を
つ
く
ろ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ

う
し
ま
す
と
統
合
医
療
の
中
核
に
食
養
学
を

位
置
付
け
で
き
る
と
思
う
の
で
す
。

村
松
氏　

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
の
ご
発

言
を
受
け
ま
し
て
最
後
に
１
人
一
言
ず
つ
お

願
い
し
ま
す
。

岩
崎
氏　

私
は
40
年
間
こ
の
仕
事
を
や
っ
て
き

ま
し
た
が
、
今
月
１
日
か
ら
50
周
年
に
向
け

て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
あ
と
３
０

０
年
続
け
る
た
め
の
基
礎
づ
く
り
を
し
よ
う

と
大
風
呂
敷
を
ひ
ろ
げ
ま
す
。
自
利
と
は
他

利
を
云
う
。
人
々
や
社
会
の
た
め
に
や
る
こ

と
が
自
分
の
た
め
に
な
る
の
で
す
。
そ
う
し

た
ら
周
囲
が
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
。
そ
う

い
う
素
晴
ら
し
い
方
が
周
り
に
集
ま
っ
て
く

れ
る
の
で
す
。
そ
ん
な
こ
と
を
３
０
０
年
構

想
で
食
事
道
を
広
め
る
つ
も
り
で
頑
張
っ
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

坂
井
氏　

食
育
に
力
を
入
れ
て
い
か
な
け
れ
ば

い
け
な
い
時
代
だ
と
思
い
ま
す
。
子
供
の
味

覚
を
育
て
、
食
材
を
選
ぶ
選
食
力
も
養
っ
て

い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
手
作
り
の
味
を

知
っ
て
も
ら
う
た
め
に
は
、
家
族
と
一
緒
に

料
理
を
作
っ
た
り
、
食
事
の
時
お
手
伝
い
を

さ
せ
た
り
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
だ
と
思

い
ま
す
。
日
本
に
は
素
晴
ら
し
い
和
食
と
い

う
文
化
が
あ
り
ま
す
の
で
、
も
う
一
度
見
直

す
必
要
が
あ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

蓑
輪
氏　

去
年
、
小
学
校
の
先
生
か
ら
聞
い
た

の
で
す
が
、
女
の
子
が
熱
を
出
し
た
の
で
帰
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宅
さ
せ
よ
う
と
し
た
ら
、「
給
食
だ
け
食
べ

さ
せ
て
、
お
母
さ
ん
は
殆
ど
作
っ
て
く
れ
な

い
」
と
言
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
う
い
う
子
達

が
今
度
は
親
に
な
り
ま
す
。
ど
う
い
う
将
来

に
な
る
の
か
、
怖
い
で
す
ね
。
本
当
は
も
っ

と
若
い
人
達
に
こ
う
い
う
食
育
の
話
を
聞
い

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

兼
平
氏　

食
育
と
言
っ
て
も
実
態
が
分
か
っ
て

い
な
い
感
じ
で
す
よ
ね
。
服
部
幸
應
先
生
は
、

食
育
と
は
何
を
食
べ
た
ら
い
い
か
悪
い
か
を

ち
ゃ
ん
と
教
え
る
、
マ
ナ
ー
を
教
え
る
、
食

を
通
じ
て
お
百
姓
さ
ん
や
地
球
の
環
境
に
感

謝
の
気
持
ち
と
環
境
を
守
る
気
持
ち
を
養
う

こ
と
、
そ
れ
を
教
え
る
こ
と
だ
と
お
っ
し
ゃ

っ
て
い
て
と
て
も
分
か
り
や
す
く
感
心
し
ま

し
た
。

村
松
氏　

今
日
お
話
し
い
た
だ
い
た
内
容
が
若

い
人
に
１
日
も
早
く
広
く
普
及
し
て
い
け
た

ら
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
一
人
で
も
多
く
の

人
に
普
及
す
る
た
め
に
是
非
、
お
力
を
お
貸

し
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
今
日
は
ど
う
も

有
り
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

―いまいち身体が、糖尿病の医師が克服したその秘訣とは―

今、よみがえる食養と生活習慣病




