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油
断
し
な
い
で 

 

 

災
害
に
ど
う
備
え
る
か
！ 

 
 
 

１１

月
２７
日
（土
） 

９
時
５０
分
～
１２
時 

 

・
講
師
： 

澤
田
結
基
さ
ん
（ 

福
山
市
立
大
学
教
授
） 

 
 

 

 

平
坦
に
思
え
る
福
山
市
中
心
部
に
も
多
く
の
で
こ
ぼ

こ
が
あ
り
、
地
球
と
人
間
の
歴
史
が
刻
ま
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
企
画
で
は「
ブ
ラ
タ
モ
リ
」の
タ
モ
リ
さ
ん
の
つ

も
り
で
町
を
歩
き
、
数
千
万
年
前
の
河
の
跡
や
近
代
の

干
拓
名
残
な
ど
、
歴
史
を
物
語
る
地
形
を
訪
ね
ま
す
。 

 
 

・ 

現
地
視
察
（ 

同
封
の
チ
ラ
シ
参
照
） 

・
集
合
場
所
： 

福
山
み
な
と
公
園 

 

 
 

 
 

 
 

  
 
 
 

南
側
駐
車
場
（ 

ト
イ
レ
横
） 

・ 

参

加

費
： 

５
０
０
円 

・ 

申
込
締
切
： 

１１
月
２２
日
（ 

月
） 

 

 

 

 

問
い
合
わ
せ
・ 

申
込
先  

 
 
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
研
究
所 

 
 

 

電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ
： 084-917-5937

 

 
 

 

メ
ー
ル
： h

5
s2

1
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m

6
@
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e
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い
つ
も
は
、
対
面
で
行
っ
て
い
る
会
議
で
す
が
、
こ
の
度
は

緊
急
事
態
宣
言
が
明
け
な
い
中
、
委
員
会
で
も
移
動
と
三

密
を
避
け
る
た
め
に
、
ズ
ー
ム
を
使
っ
て
は
ど
う
か
と
い
う

委
員
長
か
ら
の
提
言
で
実
施
に
至
り
ま
し
た
。 

9
月
17
日
、
委
員
会
が
始
ま
っ
て
以
来
、
初
め
て
の「
ズ

ー
ム
オ
ン
ラ
イ
会
議
シ
ス
テ
ム
」
を
使
っ
た
評
価
委
員
会
を

行
い
ま
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
が
慣
れ
な
い
中
、
オ
ン
ラ
イ
ン
3

名
、
対
面
6
名
（ 

オ
ブ
ザ
ー
バ
ー
を
含
む
）の
会
議
と
な
り

ま
し
た
。
各
委
員
さ
ん
の
協
力
の
元
、
ト
ラ
ブ
ル
な
く
非
常

に
ス
ム
ー
ズ
に
会
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

事
務
局
で
は
、
は
じ
め
に
既
存
の
パ
ソ
コ
ン
、
プ
ロ
ジ
ェ
ク
タ

ー
、
集
音
マ
イ
ク
付
き
の
ウ
ェ
ブ
カ
メ
ラ
を
用
意
し
２
人
で 

  

                              

                              

                              

・ 

耐
震
診
断
等
評
価
委
員
会
を 

           

オ
ン
ラ
イ
ン
会
議
で
実
施 

・ 「
び
ん
ま
る
」手
抜
き
料
理
で
野
菜
を
摂
取 

・ 

映
画「
グ
ラ
ン
・ト
リ
ノ
」か
ら
見
え
る 

 
 

 
 

 
 

 
 

男
ら
し
さ
の
維
持
と
困
難 

・ 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
時
の
Ｗ
Ｈ
Ｏ
か
ら
の 

 
 

 
 

 
 

 
 

栄
養
ア
ド
バ
イ
ス 

・ 

編
集
後
記 

 
 

 
 

今号の内容 活
動
報
告 

耐
震
診
断
等
評
価
委
員
会
を 

オ
ン
ラ
イ
ン
（Ｚ
Ｏ
Ｏ
Ｍ
）
で
行
い
ま
し
た 

 

今
後
の
予
定 

 

連
続
講
座

オ
カ
リ
ナ
が
吹
け
る
よ
！ 

 

 

11
月
２
日
（火
） 

13
時
～
14
時
半 
 

 

・ 

講
師
： 

村
山
ひ
ろ
み
さ
ん  

（ 

福
山
市
立
大
学
名
誉
教
授
）  

 

・ 

場
所
： 

ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
研
究
所 

集
会
室  

 

緊
急
事
態
宣
言
で
し
ば
ら
く
お
休
み
で
し
た
が 

再
開
し
ま
し
た
。  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

ジ
ェ
ロ
ン
ト
ロ
ジ
ー
研
究
会 

 
 

 
 

11

月
11
日
（木
） 

14
時
～ 

 

 

・ 

場

所
： 

ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
研
究
所 

 

・ 

参
加
費
： 

３
０
０
円 

 

・ 

内

容
： 

『
第
5
章
他
職
種
連
携
の
土
台 

                   

づ
く
り
』 

（ 

Ｐ
．
84
か
ら
） 

 
 

今
、
政
府
は
地
域
で
ケ
ア
を
と
言
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は
医
療
だ
け
で
な
く
歯
科
医
、
薬
剤

師
、
訪
問
看
護
師
、
支
援
専
門
員
他
の
連
携
が
大
切

だ
、
と
い
う
こ
と
を
考
え
て
い
る
章
で
す
。 

 

「ケ
ア
の
社
会
学
」を
読
む
会 

 
 

 
 

10
月
28
日
（木
） 

16
時
半
～ 

 

 

・ 

場

所
： 

ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
研
究
所 

 

・ 

参
加
費
： 

３
０
０
円 

 

・ 

読
む
本
： 

上
野
千
鶴
子
著
『
ケ
ア
の
社
会
学
』 

 

・ 

内

容
： 

「
第
7
章
：高
齢
者
運
動
は
あ
る
か
」 

  
 

（ 

Ｐ
．
165
か
ら) 
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試
し
ま
し
た
。
会
議
を
想
定
す
る
と
、
声
の
質
や
大
き
さ
で
既

存
の
ス
ピ
ー
カ
ー
で
は
、
聞
き
取
り
に
課
題
が
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
無
理
を
い
っ
て
注
文
し
、
な
ん
と
か
3

日
前
に
ス
ピ
ー
カ
ー
の
準
備
が
整
い
ま
し
た
。
次
は
、
本
番
ど
う

な
る
か
、 

と
い
う
と
こ
ろ
で
し
た
が
、
無
事
に
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。 

 

皆
さ
ん
の
中
に
は
ズ
ー
ム
を
し
た
こ
と
が
あ
る
方
、
こ
れ
か
ら

し
よ
う
と
思
っ
て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
冬
、
コ
ロ
ナ
禍
が
ど
う
な
る
か
、
ま
だ
ま
だ
わ
か
り
ま
せ
ん

が
、
有
効
な
ツ
ー
ル
の
一
つ
と
し
て
使
え
そ
う
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で

会
議
や
授
業
な
ど
で
ウ
ェ
ブ
カ
メ
ラ
等
の
需
要
が
高
ま
り
、
品

不
足
に
な
っ
て
い
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
手
配
し
設
置
し
て
く
だ

さ
っ
た
イ
シ
イ
文
具
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

８
月
5
日
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
の
集
会
室
で
び
ん
ま
る
主
催
に
よ
る

料
理
と
座
学
の
講
座
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
講
師
は
加
納
三

千
子
当
会
理
事
。
子
育
て
中
の
30
代
か
ら
60
代
の
方
5

名
の
参
加
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
ず
、
調
理
実
習
、
つ
ぎ
に
座

学
を
行
い
ま
し
た
。 

 

「
シ
ン
プ
ル
な
味
付
け
で
も
深
い
味
わ
い
が
す
る
」「
い
つ

も
酒
や
み
り
ん
な
ど
入
れ
て
い
る
け
ど
、
入
れ
な
く
て
も

十
分
美
味
し
い
」「
火
を
通
す
と
こ
ん
な
に
少
な
く
な
る
ん

だ
」
な
ど
感
想
や「
ど
ん
な
醤
油
や
素
材
を
使
う
と
い
い

か
」な
ど
質
問
が
で
て
い
ま
し
た
。  

な
ん
と
会
の
終
わ
り
に
は
、
参
加
者
の
中
の
お
一
人
が

声
を
か
け
て
こ
ら
れ
、
元
教
え
子
だ
と
い
う
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。
20
年
ぶ
り
と
の
こ
と
で
し
た
が
今
で
も
覚
え

て
お
ら
れ
、
地
域
で
食
生
活
に
関
わ
る
こ
と
を
さ
れ
て
い

る
と
の
こ
と
で
し
た
。
こ
ん
な
再
会
は
素
敵
で
す
ね
。 

一
品
目
は
、
ナ
ス
の
炒
め
煮
。
ナ
ス
ビ
を
大
き
め
の
乱
切

り
に
、
つ
ぎ
に
そ
れ
を
強
火
で
ジ
ャ
ー
ッ
と
炒
め
ま
す
。
ち

り
め
ん
じ
ゃ
こ
と
醤
油
で
味 

 

映
画
の
タ
イ
ト
ル『
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
』
は
、
フ
ォ
ー
ド
社
が

1972
年
に
販
売
し
た
ス
ポ
ー
ツ
タ
イ
プ
車
の
名
前
だ
。
当
時
か

な
り
人
気
が
あ
り
、
多
く
の
若
者
が
仕
事
を
頑
張
り
、
購
入

し
て
い
た
と
い
う
。
そ
ん
な
車
を
こ
よ
な
く
愛
し
、
1970
年
台
か

ら
４0
年
間
維
持
し
て
い
る
高
齢
者
が
こ
の
映
画
の
主
人
公
、

元
軍
人
の
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
爺
さ
ん
だ
。
こ
の
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ

ん
と
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
は
、
現
代
ア
メ
リ
カ
社
会
の
ス
ピ
ー
ド

か
ら
取
り
残
さ
れ
た
感
が
あ
り
、
共
通
す
る
の
は
男
ら
し
さ

の
維
持
と
困
難
だ
っ
た
。 

 

ラ
ス
ト
ベ
ル
ト
の
住
民
た
ち 

映
画
の
舞
台
と
な
っ
て
い
る
ア
メ
リ
カ
北
西
部
は
、「
ラ
ス
ト

ベ
ル
ト
（
錆
び
つ
い
た
地
帯
）
」
と
呼
ば
れ
、
現
代
社
会
か
ら
取

り
残
さ
れ
て
い
る
。
ア
メ
リ
カ
北
西
部
は
、
重
工
業
都
市
の
デ

ト
ロ
イ
ト
や
ピ
ッ
ツ
バ
ー
グ
を
含
み
、
自
動
車
産
業
や
鉄
鋼
業

を
中
心
に
1970
年
代
ま
で
繁
栄
し
た
地
域
だ
っ
た
。
し
か
し
、

北
西
部
は
生
産
拠
点
の
移
転
、
ア
ジ
ア
諸
国
の
新
興
工
業
国

の
台
頭
、
グ
ロ
ー
バ
リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
、
サ
ー
ビ
ス
産
業
化
に
よ

っ
て
、
大
打
撃
を
受
け
、
工
場
や
社
会
は「
錆
び
つ
い
た
地
帯
」

と
な
っ
て
し
ま
っ
た
。
1985
年
以
降
、
若
者
は
フ
ォ
ー
ド
で
は
な

く
ト
ヨ
タ
や
ホ
ン
ダ
に
乗
る
よ
う
に
な
り
、
産
業
構
造
の
変

化
は
加
速
し
、
そ
の
影
響
は
人
々
の
暮
ら
す
地
域
社
会
だ
け

で
な
く
政
治
に
も
影
響
を
与
え
る
。
錆
び
つ
い
た
地
帯
は
、

も
と
も
と
民
主
党
の
地
盤
だ
っ
た
が
、
ア
メ
リ
カ
の
重
工
業 

付
け
。
シ
ン
プ
ル
な
味
付
け

で
素
材
の
味
を
確
か
め
ま
し

た
。
二
品
目
は
レ
タ
ス
炒

め
。
レ
タ
ス
を
ま
る
ま
る
一

つ
分
ち
ぎ
っ
て
炒
め
、
火
を

通
す
と
野
菜
の
カ
サ
が
ど
れ

位
減
る
か
体
験
し
ま
し
た
。 

 

                              

                              

                              

「
手
抜
き
料
理
で
野
菜
を
摂
ろ
う
」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

を
お
こ
な
い
ま
し
た 

 

Zoomオンライン会議の様子 

これから火にかけまーす♪ 

映
画
『グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
』
か
ら
見
え
る 

男
ら
し
さ
の
維
持
と
困
難 

 

牧
田
幸
文 
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本
作
は
、
ク
リ
ン
ト
・イ
ー
ス
ト
ウ
ッ
ド
監
督
の
最
後
の
主
演

映
画
と
言
わ
れ
て
い
た
が
、
彼
は
91
歳
に
な
る
今
年
も
落
ち

ぶ
れ
た
ロ
デ
オ
の
映
画
を
監
督
・
主
演
し
て
い
る
。
イ
ー
ス
ト

ウ
ッ
ド
監
督
は
、
あ
る
意
味
（？
）
、
自
分
と
同
じ
保
守
的
で
、

頑
固
で
男
ら
し
さ
を
維
持
し
な
が
ら
生
き
て
い
る
人
た
ち
を

描
き
続
け
て
い
る
よ
う
だ
。 

 

ク
リ
ン
ト
・
イ
ー
ス
ト
ウ
ッ
ド
監
督
『
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
』
2018
年,

ワ
ー
ナ
ー
・

ホ
ー
ム
ビ
デ
オ 

D
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14

78
90

21
60

  
  

 
 

 
 
 (

2021
年
10
月
10
日
検
索) 

労
働
者
の
困
難
な
状
況
を
長
く
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ

た
た
め
、
2016
年
に
は「
ア
メ
リ
カ
・
フ
ァ
ー
ス
ト
」
を
掲
げ
る
ト
ラ

ン
プ
氏
に
傾
倒
し
、
彼
を
大
統
領
に
し
た
地
域
と
言
わ
れ
て
い

る
。
映
画
『
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
』
の
主
人
公
で
あ
る
コ
ワ
ル
ス
キ
ー

さ
ん
（ 

ポ
ー
ラ
ン
ド
系
）は
、
朝
鮮
戦
争
か
ら
帰
還
し
フ
ォ
ー
ド

社
の
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
生
産
工
程
で
働
い
て
き
た
労
働
者
で
あ
っ

た
。
コ
ツ
コ
ツ
働
き
、
芝
生
と
ポ
ー
チ
の
あ
る
家
に
暮
ら
し
、
ガ

レ
ー
ジ
に
保
管
し
て
い
る
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
を
自
分
で
整
備
す
る

と
い
う
隠
居
生
活
を
送
っ
て
い
た
。
し
か
し
、
彼
の
取
り
巻
く
環

境
は
、
錆
び
つ
い
た
地
帯
の
特
徴
で
あ
る
、
白
人
労
働
者
や
中

産
階
級
の
若
い
世
代
の
流
出
、
空
き
家
の
増
加
、
個
人
商
店
が

減
る
と
い
う
、
寂
し
い
場
所
と
な
っ
て
い
た
。 

男
ら
し
さ
の
継
承 

 

古
い
フ
ォ
ー
ド
車
に
こ
だ
わ
る
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ
ん
と
、
地
元

を
離
れ
、
ト
ヨ
タ
の
販
売
店
を
経
営
す
る
息
子
と
の
会
話
は
絶

妙
で
、
時
代
に
合
わ
せ
て
、
新
し
い
も
の
を
取
り
入
れ
て
暮
ら

す
世
代
と
の
違
い
を
際
立
た
せ
て
い
る
。
そ
し
て
、
彼
の
隣
に

は
、
ア
ジ
ア
か
ら
の
難
民
で
あ
る
モ
ン
族
の
母
子
家
庭
一
家
が

住
む
。
な
ぜ
、
難
民
の
モ
ン
族
が
ア
メ
リ
カ
の
北
西
部
に
住
ん
で

い
る
の
だ
ろ
う
か
。
こ
れ
も
ま
た
ア
メ
リ
カ
な
ら
で
は
の
背
景

で
あ
る
。
モ
ン
族
は
、
ラ
オ
ス
に
住
む
山
岳
民
族
で
、
ベ
ト
ナ
ム

戦
争
時
に
ア
メ
リ
カ
側
に
協
力
し
た
。
そ
の
た
め
、
ア
メ
リ
カ
が

ベ
ト
ナ
ム
か
ら
撤
退
し
た
後
、
モ
ン
族
は
ベ
ト
ナ
ム
軍
や
ラ
オ
ス

軍
か
ら
迫
害
さ
れ
、
1970
年
代
後
半
に
欧
米
に
難
民
と
し
て
亡

命
し
た
。
ア
メ
リ
カ
で
は
、
ル
ー
テ
ル
協
会
が
地
域
で
の
受
け
入

れ
支
援
活
動
を
行
い
、
彼
ら
の
多
く
は
北
西
部
に
移
住
し
て
き

た
。 

こ
れ
ま
で
の
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ
ん
の
オ
レ
流
の
暮
ら
し
か
ら
、

隣
の
違
う
文
化
を
持
つ
家
族
と
の
軋
轢
が
始
ま
る
。
彼
の
住
ん

で
い
る
地
域
は
、
白
人
の
多
く
が
出
て
い
き
、
高
齢
者
と
モ
ン 

族
、
黒
人
の
失
業
し
た
若
者
の
集
住
す
る
多
文
化
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
と
な
っ
て
い
た
。 

こ
の
映
画
で
は
、
フ
ォ
ー
ド
と
ト
ヨ
タ
だ
け
で
な
く
、
白

人
高
齢
者
と
ア
ジ
ア
系
若
者
、
労
働
者
文
化
と
民
族
文

化
の
２
項
対
立
が
あ
ら
ゆ
る
場
面
に
で
て
く
る
。
そ
れ
ら

は
摩
擦
が
起
こ
る
が
、
そ
れ
ぞ
れ
の
形
態
を
維
持
し
な
が

ら
、
少
し
ず
つ
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
、
お

互
い
が
理
解
し
て
い
く
様
子
が
描
か
れ
て
い
る
。 

 

コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ
ん
は
、
あ
る
事
件
を
き
っ
か
け
に
隣
に

住
む
モ
ン
族
の
し
っ
か
り
者
の
娘
、
ス
ー
か
ら
「
弟
の
タ
オ

の
面
倒
を
み
て
ほ
し
い
」
と
頼
ま
れ
る
。
タ
オ
は
、
地
域
社

会
に
も
学
校
に
も
馴
染
め
ず
、
目
標
を
失
っ
た
よ
う
で
あ

っ
た
。
ス
ー
に
よ
る
と
、「
モ
ン
族
の
女
の
子
た
ち
は
、
新
し

い
環
境
に
馴
染
み
、
ど
ん
ど
ん
吸
収
し
て
大
学
へ
進
学
す

る
が
、
男
の
子
た
ち
は
、
馴
染
め
ず
結
局
ド
ロ
ッ
プ
ア
ウ
ト

し
て
ギ
ャ
ン
グ
に
な
る
」
と
。
そ
こ
で
、
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ
ん

は
、
家
の
修
理
、
工
具
の
使
い
方
、
女
の
子
の
口
説
き
方

等
を
通
し
て
、
彼
独
特
の
古
い
ア
メ
リ
カ
の
男
ら
し
さ
を

タ
オ
に
伝
授
す
る
。
お
ま
け
に
仕
事
を
世
話
す
る
た
め

に
、
白
人
労
働
者
階
級
の
男
性
が
挨
拶
が
わ
り
に
使
う
乱

暴
な
言
葉
を
タ
オ
に
教
え
こ
む
。
こ
れ
が
功
を
成
し
て
、

タ
オ
は
建
設
現
場
の
現
場
職
人
と
い
う 

男
ら
し
い
仕
事
を
得
る
こ
と
に
な
っ
た
。 

  

こ
れ
ま
で
取
り
残
さ
れ
て
き
た
感
が
大
き
い
コ
ワ
ル
ス

キ
ー
さ
ん
は
、
保
守
的
な
方
法
で
、
男
ら
し
さ
を
タ
オ
へ

伝
授
し
な
が
ら
、
実
は
新
し
い
関
係
を
作
っ
て
い
く
。
そ
し

て
ス
ト
ー
リ
ー
は
、
彼
の
男
ら
し
さ
の
美
学
満
載
で
幕
を

閉
じ
る
。 

                              

                              

                              
こ
の『
グ
ラ
ン
・
ト
リ
ノ
』
は
、
ア
メ
リ
カ
の
移
民
を
受
け
入

れ
る
地
域
の
実
情
と
、
経
済
そ
し
て
文
化
に
つ
い
て
、「
そ
う

な
の
か
」
と
、
理
解
さ
せ
て
く
れ
る
面
白
さ
が
あ
る
。
地
域

で
暮
ら
す
住
民
（
元
は
彼
ら
も
移
民
の
孫
で
あ
る
が
）
が
感

じ
る
新
し
い
移
民
た
ち
へ
の
違
和
感
、
そ
し
て
衝
突
と
交
流

が
日
常
の
住
民
目
線
で
描
か
れ
て
い
る
。
理
想
だ
け
で
は
な

い
共
生
社
会
を
リ
ア
ル
に
伝
え
て
い
る
。
こ
れ
は
、
ア
メ
リ
カ

だ
け
で
な
く
、
グ
ロ
ー
バ
リ
ゼ
ー
シ
ョ
ン
が
進
む
ど
の
国
で

も
、
ど
の
地
域
で
も
起
こ
っ
て
い
る
日
常
だ
と
考
え
さ
せ
て

く
れ
る
。
コ
ワ
ル
ス
キ
ー
さ
ん
の
よ
う
な
ゴ
リ
ゴ
リ
の
保
守

系
高
齢
者
が
た
だ
移
民
を
嫌
う
と
い
う
ス
ト
ー
リ
ー
で
は

な
い
。
彼
の
や
り
方
で
、
新
し
い
関
係
を
作
り
出
す
と
い
う

可
能
性
が
描
か
れ
て
い
る
。 

 

https://www.wsj.com/articles/the-places-that-made-trump-president-1478902160
https://www.wsj.com/articles/the-places-that-made-trump-president-1478902160
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(2) 
脂
肪
分
は
適
量
摂
取
し
、
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
避
け 

 
 

る
。 

・ 

不
飽
和
脂
肪
酸
を
中
心
に
（
魚
2）

、
ナ
ッ
ツ
、
ア
ボ
ガ

ド
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
、
大
豆
、
ひ
ま
わ
り
油
な
ど
） 

 
 

・ 

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
、
加
工
食
品
、
フ
ァ
ー
ス
ト
フ
ー

ド
、
菓
子
類
、
冷
凍
食
品
、
ク
ッ
キ
ー
、
マ
ー
ガ
リ
ン

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
。
欧
米
諸
国
で
は
加
工
食
品

に
含
ま
れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
量
の
表
示
義
務
が
あ

り
ま
す
。
日
本
は
油
脂
類
の
摂
取
量
が
少
な
い
か
ら

と
、
表
示
義
務
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

(3)
赤
身
の
肉
、
加
工
肉
で
は
な
く
、
低
脂
肪
の
肉
と
魚
を

選
ぶ
。 

2 

十
分
な
水
分
を
摂
る 

（1）
水
が
最
適
。 

・
水
分
を
含
む
果
物
や
野
菜
や
料
理
な
ど
か
ら
も
摂
取
で

き
る
が
、
紅
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
な
ど
も
良
い
が
、
過
剰
な
カ
フ

ェ
イ
ン
を
摂
取
し
な
い
よ
う
に
。 

(2)
避
け
た
い
飲
み
物  

・
甘
味
料
で
加
工
さ
れ
た
ジ
ュ
ー
ス
、
シ
ロ
ッ
プ
、
濃
縮

果
汁
、
炭
酸
飲
料
な
ど
の
砂
糖
類
を
含
ん
で
い
る
飲
み

物
は
避
け
る 

3 

塩
や
砂
糖
を
控
え
め
に 

（1）
塩
分
は
一
日
5ｇ
未
満
に
。 

(2)
お
や
つ
は
糖
分
、
塩
分
、
脂
肪
分
の
多
い
食
品
（菓
子

類
）、
で
は
な
く
、
新
鮮
な
生
野
菜
や
果
物
か
ら
。 

注
1）

欧
米
６
カ
国
の
医
療
従
事
者
の
Ｗ
Ｅ
Ｂ
調
査 

 

2）

魚
に
多
い
Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
な
ど
は
炎
症
を
抑
制
す
る

働
き
が
あ
る
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

（ 

文
責 

加
納
） 

 

非
常
事
態
宣
言
が
や
っ
と
解
除
。
し
か
し
今
か
ら
第
六
波
が

危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
頃
に
な
っ
て
で
す
が
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
か
ら

『
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
時
の
栄
養
ア
ド
バ
イ
ス
』

が
出
さ
れ
て
い
る
の
を
見
つ
け
ま
し
た
。 

 

コ
ロ
ナ
感
染
予
防
と
い
え
ば
密
を
さ
け
る
、
消
毒
を
す
る
、
マ

ス
ク
を
す
る
、
換
気
を
す
る
な
ど
、
こ
れ
ま
で
の
日
常
生
活
で

は
あ
ま
り
や
ら
な
い
よ
う
な
こ
と
を
求
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

し
か
し
、
食
生
活
に
関
す
る
Ｗ
Ｈ
Ｏ
提
言
で
は
特
別
な
食
生
活

を
し
な
さ
い
と
は
言
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

こ
の
こ
と
は
、
平
素
の
食
生
活
が
感
染
症
や
さ
ま
ざ
ま
な

生
活
習
慣
病
な
ど
の
病
気
の
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
を
示
し

て
い
る
と
思
い
ま
す
。
皆
様
は
日
々
の
食
生
活
に
気
を
つ
け
ら

れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
今
回
の
ニ
ュ
ー
ス
で
ご
紹
介
し
た

『
Ｗ
Ｈ
Ｏ
提
言
』
が
何
か
の
お
役
に
立
て
て
い
た
だ
け
た
ら
と
思

い
ま
す
。
な
お
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
か
ら
の
提
言
は『
食
べ
物
通
信
』
10
月

号
を
参
考
に
し
ま
し
た
。  

 

Ｗ
Ｈ
Ｏ
か
ら
か
ら
の
提
言 

１ 

毎
日
新
鮮
で
加
工
さ
れ
て
い
な
い
食
品
の
摂
取 

感
染
症
の
リ
ス
ク
を
下
げ
、
免
疫
系
を
整
え
る
対
策
と
し

て
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
、
タ
ン
パ
ク
質
、
抗
酸

化
物
質
を
取
り
入
れ
る
た
め
。 

（1）
植
物
性
食
品
を
十
分
に
。 

  

・ 

日
本
で
は
一
日
350ｇ
を
目
標
に
し
て
い
る
。
Ｗ
Ｈ
Ｏ
で
は 

  
 
 

少
な
く
と
も
400ｇ
と
。 

・ 

植
物
性
食
品
中
心
の
食
習
慣
を
持
つ
人
は
重
症
化
リ
ス 

  

ク
が
72
％
低
い
1）

。 

                              

                              

                               

福
山
で
は
残
暑
が
厳
し
く
10
月
に
入
っ
て
か
ら
も
30
度
前
後

の
気
温
が
続
き
ま
し
た
。
半
袖
Ｔ
シ
ャ
ツ
姿
で
汗
を
か
き
な
が

ら
「
一
体
い
つ
に
な
っ
た
ら
過
ご
し
や
す
く
な
る
の
か
」
と
ぼ
や
い

て
お
り
ま
し
た
が
、
10
月
17
日
に
よ
う
や
く
気
温
が
下
が
り

始
め
、
今
で
は
す
っ
か
り
秋
ら
し
く
な
り
ま
し
た
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
ぴ
っ
た
り
の
爽
や
か
な
季
節
で
す
。 

 

さ
て
。
我
が
家
で
は
家
事
を
し
な
が
ら
時
々
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の「
ブ
ラ

タ
モ
リ
」
を
視
て
い
ま
す
。
タ
モ
リ
さ
ん
の
岩
石
に
関
す
る
知
識

の
豊
富
さ
や
勘
の
良
さ
に
感
服
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
行
っ
た
こ

と
の
な
い
土
地
を
ま
る
で
旅
し
て
い
る
か
の
よ
う
に
番
組
を
楽

し
ん
で
い
ま
す
。
そ
の
土
地
の
歴
史
や
成
り
立
ち
も
興
味
深
い

で
す
。 

 

こ
の
た
び
Ｎ
Ｐ
Ｏ
で
は「
福
山
の
で
こ
ぼ
こ
を
歩
く
」
と
い
う
タ

イ
ト
ル
で
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
す
。
ま
る
で
ブ
ラ
タ
モ
リ
の
よ
う

に
、
地
形
か
ら
福
山
の
成
り
立
ち
や
歴
史
を
学
ぶ
楽
し
い
企
画

で
す
。
防
災
の
面
で
も
き
っ
と
役
立
つ
情
報
が
満
載
で
す
。 

 

過
ご
し
や
す
い
季
節
、
ぜ
ひ「
福
山
・
リ
ア
ル
・
ブ
ラ
タ
モ
リ
」
を

一
緒
に
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。
お
誘
い
合
っ
て
の
ご
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

（ 

兼
） 

編
集
後
記 

   

 

コ
ミ
ル
ネ
へ
の
お
便
り
を
募
集
し
ま
す
。
ご
感
想
・
ご
意

見
な
ど
を
Ｔ
Ｅ
Ｌ
・Ｆ
Ａ
Ｘ
又
は
メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス
に
お
寄
せ

下
さ
い
。 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
へ
の
お
便
り
募
集
! 

 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
拡
大
時
の 

 
Ｗ
Ｈ
Ｏ
か
ら
の
栄
養
ア
ド
バ
イ
ス(

成
人
の) 

 
 


