
「
強
い
体
・
疲
れ
な
い
体
づ
く
り
、
お
米
の
チ
カ
ラ
」
講
演
会
を
レ
ポ
ー
ト
！

成
長
期
の
子
ど
も
た
ち
や
日
常
的
に
運
動
を
行
う
人
た
ち
に
大
切
な
“
強
く
て
疲
れ
に
く
い
体
づ
く
り
”
や
、
世
代
を
問
わ
ず
に
興
味
深
い
“
健
康
的
な
体
の
し
ぼ
り
方
”
の
ポ
イ

ン
ト
を
紹
介
す
る
講
演
会
が
、
去
る
8
月
1
8
日
（
日
）
、
茨
城
県
つ
く
ば
み
ら
い
市
の
「
き
ら
く
や
ま
ふ
れ
あ
い
の
丘

世
代
ふ
れ
あ
い
の
館
」
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

当
日
は
阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
栄
養
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
し
て
活
躍
す
る
吉
谷
佳
代
さ
ん
が
、
ア
ス
リ
ー
ト
の
食
事
例
な
ど
を
織
り
交
ぜ
な
が
ら
講
演
。
少
年
野
球
チ
ー
ム
の
子
ど
も
た
ち

や
、
健
康
に
関
心
を
寄
せ
る
大
勢
の
人
た
ち
が
参
加
し
、
明
日
か
ら
で
き
る
体
づ
く
り
の
秘
訣
を
学
び
ま
し
た
。

開会の挨拶をする

小田川市長

筋
肉
を
つ
く
る
た
め
に
は
ま
ず
、

タ
ン
パ
ク
質
よ
り
炭
水
化
物
が
重
要
！

最
初
の
テ
ー
マ
は
体
づ
く
り
。
「
体
を
つ
く

る
の
に
重
要
な
年
齢
は
成
長
期
で
す
。
女
子
は

小
学
校
高
学
年
、
男
子
は
中
学
生
が
ピ
ー
ク
。

そ
れ
ぞ
れ
少
し
ず
つ
ピ
ー
ク
が
違
う
の
で
、
こ

れ
を
見
逃
さ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
」
と

話
す
吉
谷
さ
ん
の
言
葉
に
、
熱
心
に
う
な
ず
く

中
学
生
や
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
。
ま
た
「
筋

肉
が
一
番
必
要
な
の
は
高
齢
者
で
す
。
筋
肉
が

な
く
な
る
と
転
倒
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
、
１
人

で
生
活
が
で
き
な
く
な
る
と
言
わ
れ
る
の
で
、

筋
肉
を
い
か
に
維
持
さ
せ
る
か
が
重
要
で
す
」

と
吉
谷
さ
ん
。
「
体
を
つ
く
る
に
は
筋
肉
の
材

料
と
な
る
栄
養
素
を
適
切
に
取
る
こ
と
と
、
運

動
と
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ
を
工
夫
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
」
と
話
し
ま
し
た
。

体
を
つ
く
る
ポ
イ
ン
ト
は
２
つ
。
ま
ず
子
ど

も
た
ち
は
部
活
動
な
ど
を
思
い
き
り
頑
張
る
こ

と
、
大
人
は
簡
単
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
い
い
か

ら
体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
と
吉
谷
さ
ん
は
い

い
ま
す
。
「
筋
肉
が
刺
激
を
受
け
た
タ
イ
ミ
ン

グ
で
栄
養
を
摂
取
す
る
と
筋
肉
は
前
よ
り
少
し

大
き
く
な
り
ま
す
。
こ
う
し
た
筋
肉
の
超
回
復

を
毎
日
繰
り
返
す
と
ア
ス
リ
ー
ト
の
よ
う
な
大

き
な
筋
肉
が
で
き
て
き
ま
す
」
と
話
し
た
後
、

食
物
繊
維
が
多
い
玄
米
を
中
心
に

炭
水
化
物
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
補
給
も

吉
谷
さ
ん
は
ク
イ
ズ
を
交
え
な
が
ら
、
ご
飯

に
含
ま
れ
る
炭
水
化
物
の
量
を
紹
介
。
丼
一
杯

３
０
０
ｇ
で
摂
れ
る
炭
水
化
物
は
１
１
０
ｇ
で
、

成
長
期
の
子
ど
も
た
ち
に
必
要
な
炭
水
化
物
を

摂
取
す
る
に
は
３
〜
４
合
の
米
を
食
べ
る
こ
と

が
大
切
だ
と
話
し
ま
す
。
ま
た
パ
ン
や
う
ど
ん

よ
り
ご
は
ん
は
炭
水
化
物
の
量
が
多
い
こ
と
を

説
明
。
「
麺
や
パ
ン
を
主
食
に
す
る
と
、
体
重

が
落
ち
て
し
ま
い
ま
す
。
選
手
た
ち
に
は
基
本

は
ご
飯
を
食
べ
て
、
体
を
つ
く
り
た
い
と
き
は

朝
ご
飯
も
パ
ン
で
は
な
く
ご
飯
に
し
て
く
だ
さ

い
と
い
い
ま
す
」
と
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
の
食
事

内
容
に
会
場
の
子
ど
も
た
ち
も
興
味
津
々
の
様

子
で
す
。
米
は
種
類
に
よ
り
栄
養
価
が
変
わ
り
、

特
に
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
白
米
よ
り

玄
米
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
吉
谷
さ
ん
は
、
食

事
に
炭
水
化
物
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
工
夫
と
し
て
、

「
米
✕
パ
ン
や
麺
」
な
ど
の
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
補

給
で
効
率
よ
く
摂
る
こ
と
を
す
す
め
ま
し
た
。

成
長
ホ
ル
モ
ン
が
出
る
タ
イ
ミ
ン
グ
で

栄
養
を
摂
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
に
つ
い
て
は
「
成
長
ホ

ル
モ
ン
」
が
ポ
イ
ン
ト
だ
と
吉
谷
さ
ん
。
「
成

長
ホ
ル
モ
ン
は
世
代
を
問
わ
ず
、
眠
っ
て
か
ら

９
０
分
頃
が
ピ
ー
ク
。
『
寝
る
子
は
育
つ
』
と

い
う
諺
は
こ
こ
か
ら
来
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

１
セ
ン
チ
で
も
身
長
を
伸
ば
し
た
い
な
ら
、
と

に
か
く
深
く
寝
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
言
葉
に
、

う
な
ず
く
子
も
。

ま
た
成
長
ホ
ル
モ
ン
は
運
動
の
約
１
時
間
後

に
出
る
と
も
い
い
ま
す
。
「
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ

で
栄
養
を
摂
る
と
い
い
体
づ
く
り
が
行
わ
れ
ま

す
。
運
動
し
た
ら
何
か
を
食
べ
る
、
と
い
う
こ

と
を
意
識
し
て
く
だ
さ
い
。
タ
イ
ガ
ー
ス
は
ベ

ン
チ
の
裏
に
小
さ
い
お
に
ぎ
り
が
用
意
さ
れ
、

選
手
は
イ
ニ
ン
グ
の
間
に
お
に
ぎ
り
を
食
べ
て

体
を
リ
カ
バ
リ
ー
し
て
い
ま
す
」
と
吉
谷
さ
ん

の
話
に
「
そ
う
な
ん
だ
」
と
驚
く
子
も
い
ま
し

た
。
さ
ら
に
吉
谷
さ
ん
は
、
「
食
が
細
い
子
は

食
べ
る
回
数
を
増
や
す
と
体
が
大
き
く
な
り
ま

す
。
体
重
が
増
え
な
い
タ
イ
ガ
ー
ス
の
選
手
も
、

１
日
５
回
補
食
を
入
れ
て
い
ま
す
」
と
食
べ
る

回
数
の
重
要
性
も
話
し
ま
し
た
。

筋
肉
の
素
と
な
る
栄
養
素
を
適
切
に
取
る
こ
と
と
、

食
べ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
が
大
切
だ
と
説
明
。
特
に
多

く
の
ア
ス
リ
ー
ト
も
摂
れ
て
い
な
い
の
が
炭
水
化

物
だ
と
吉
谷
さ
ん
は
話
し
ま
す
。
「
よ
く
、
タ
ン

パ
ク
質
が
足
り
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
実
は
炭
水

化
物
が
不
足
し
て
い
る
人
が
多
い
。
タ
イ
ガ
ー
ス

の
選
手
な
ど
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
は
４
５
０
０
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー
が
必
要
で
す
。
中
学
生
で
運
動
を
し

て
い
る
人
は
３
５
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
必
要
で
、

炭
水
化
物
は
４
８
０
ｇ
摂
取
し
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
」
と
い
い
、
あ
る
タ
イ
ガ
ー
ス
の
選
手
の
お

か
ず
が
多
く
炭
水
化
物
が
少
な
い
食
事
例
を
紹
介
。

「
私
た
ち
の
体
は
ま
ず
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
で
す
。

筋
肉
を
作
り
た
い
か
ら
と
タ
ン
パ
ク
質
を
多
く

摂
っ
て
い
て
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
炭
水
化
物
が

足
り
て
い
な
い
と
、
タ
ン
パ
ク
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
し
て
し
ま
う
の
で
筋
肉
が
大
き
く
な
り
ま
せ
ん
。

筋
肉
を
つ
く
る
に
は
ま
ず
、
炭
水
化
物
を
摂
る
こ

と
が
大
切
で
す
」
と
の
話
に
、
「
知
ら
な
か
っ

た
」
と
食
い
入
る
よ
う
に
ス
ラ
イ
ド
を
見
つ
め
る

参
加
者
も
見
ら
れ
ま
し
た
。

１日に必要な炭水化物を摂るための、

野球選手の食事例を紹介

体
を
し
ぼ
る
に
は
「
脂
質
制
限
」
と

「
血
糖
値
を
下
げ
る
」
こ
と
が
大
切

次
は
体
を
し
ぼ
る
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て
の
話
で

す
。
吉
谷
さ
ん
は
「
脂
質
制
限
」
と
「
血
糖
値
を

下
げ
る
」
の
２
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
掲
げ
ま
し
た
。

「
糖
質
制
限
を
す
る
と
、
一
時
的
に
体
重
が
落
ち

ま
す
。
女
子
ア
ス
リ
ー
ト
で
体
重
を
落
と
し
た
い

選
手
は
よ
く
米
を
減
ら
そ
う
と
し
ま
す
が
、
筋
肉

が
減
り
、
体
の
代
謝
が
落
ち
ま
す
。
代
謝
が
落
ち

た
ま
ま
元
の
米
の
量
に
戻
す
と
、
リ
バ
ウ
ン
ド
が

起
こ
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
れ
が
悪
循
環
に
な
る

の
で
脂
質
制
限
を
行
い
ま
す
」
。
肉
の
選
び
方
や

低
脂
肪
食
品
の
選
択
、
調
理
法
、
調
理
器
具
の
選

び
方
な
ど
具
体
的
な
脂
質
カ
ッ
ト
方
法
に
、
熱
心

に
メ
モ
を
取
る
参
加
者
も
い
ま
し
た
。

ま
た
プ
ロ
野
球
の
選
手
は
オ
フ
期
間
に
糖
質
制

限
食
を
行
う
人
が
多
い
と
吉
谷
さ
ん
は
話
し
、

「
糖
質
を
半
分
に
し
た
分
、
タ
ン
パ
ク
質
を
た
っ

ぷ
り
摂
っ
て
筋
力
低
下
を
防
ぐ
こ
と
が
大
切
で

す
」
と
強
調
。
ス
ト
レ
ス
な
く
糖
質
制
限
が
で
き

る
食
事
方
法
も
紹
介
し
ま
し
た
。

ポ
イ
ン
ト
の
２
つ
め
、
血
糖
値
の
乱
気
流
を
防

ぐ
こ
と
に
つ
い
て
吉
谷
さ
ん
は
「
炭
水
化
物
や
カ

ロ
リ
ー
は
し
っ
か
り
摂
る
け
れ
ど
血
糖
値
を
上
げ

な
い
と
い
う
方
法
が
重
要
で
す
。
血
糖
値
が
急
に

疲
れ
知
ら
ず
の
体
に
な
る
に
は

栄
養
の
「
３
点
セ
ッ
ト
」
が
重
要

最
後
に
、
体
の
疲
れ
を
取
る
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト

上
が
る
と
体
脂
肪
を
溜
め
込
む
ホ
ル
モ
ン
『
イ

ン
ス
リ
ン
』
が
出
す
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
」
と
話

し
、
茶
色
い
食
べ
物
を
食
べ
る
の
が
大
切
だ
と

い
い
ま
す
。
実
際
に
タ
イ
ガ
ー
ス
の
選
手
は
白

米
よ
り
金
芽
ロ
ウ
カ
ッ
ト
玄
米
を
食
べ
る
人
が

多
い
と
い
う
例
を
紹
介
。
プ
ロ
野
球
選
手
が
玄

米
を
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
を
知
っ
て
、
子
ど

も
た
ち
も
よ
り
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
を
意
識
し
た

様
子
で
す
。

血
糖
値
の
乱
気
流
を
防
ぐ
食
べ
方
は
、
野
菜

か
ら
食
べ
る
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
や
ご
飯
の
前
に

牛
乳
を
飲
む
こ
と
、
玄
米
な
ど
Ｇ
Ｉ
値
が
低
い

炭
水
化
物
を
摂
る
こ
と
が
有
効
。
タ
イ
ガ
ー
ス

の
選
手
も
ベ
ジ
フ
ァ
ー
ス
ト
で
食
べ
て
い
る
そ

う
で
「
糖
が
ゆ
っ
く
り
と
吸
収
さ
れ
ま
す
」
と

吉
谷
さ
ん
は
お
す
す
め
し
ま
す
。
結
論
と
し
て
、

体
脂
肪
を
減
ら
し
や
す
い
食
事
は
「
米
が
中

心
」
「
肉
類
を
摂
り
す
ぎ
な
い
」
こ
と
が
重
要

だ
と
締
め
く
く
り
ま
し
た
。

「タイガースの選手の中にも、玄米を

積極的に食べる人がいます」と吉谷さ

んは話す。

ま
ず
は
つ
く
ば
み
ら
い
市
の
小
田
川
浩
市
長
が

壇
上
に
立
ち
、
「
今
日
の
講
演
は
、
つ
く
ば
み
ら

い
市
と
東
洋
ラ
イ
ス
株
式
会
社
と
の
間
で
結
ば
れ

た
包
括
連
携
協
定
に
基
づ
き
、
市
民
１
人
ひ
と
り

が
一
生
涯
健
康
で
幸
せ
に
暮
ら
す
こ
と
が
で
き
る

食
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
の
一
環
と

し
て
開
催
さ
れ
ま
す
」
と
挨
拶
。
つ
く
ば
み
ら
い

市
の
基
幹
産
業
が
米
づ
く
り
で
あ
る
こ
と
に
触
れ
、

「
こ
れ
か
ら
学
校
給
食
や
市
民
の
皆
さ
ん
に
金
芽

米
を
食
べ
て
い
た
だ
く
機
会
を
増
や
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
」
と
話
し
、
吉
谷
さ
ん
へ
と
引
き

継
ぎ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
大
き
な
拍
手
に
包
ま
れ
な
が
ら
吉
谷

さ
ん
が
登
壇
。
最
初
に
、
日
本
人
の
主
食
で
あ
る

米
の
歴
史
に
つ
い
て
ま
と
め
た
動
画
を
見
た
後
、

「
今
日
は
運
動
を
し
て
い
る
人
に
向
け
て
の
体
づ

く
り
や
、
上
手
に
体
を
し
ぼ
る
方
法
、
疲
れ
な
い

体
づ
く
り
に
つ
い
て
話
を
し
ま
す
」
と
説
明
が
あ

り
、
さ
っ
そ
く
講
演
が
始
ま
り
ま
し
た
。

「体のエネルギー源、炭水

化物を摂ることが大切」と

話す吉谷さん

ハイブリッド補給例

に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま
し
た
。
１
つ
め
は
、
疲

れ
知
ら
ず
の
体
に
な
る
成
分
を
摂
る
こ
と
で
す
。

吉
谷
さ
ん
は
「
ま
ず
体
が
疲
れ
た
ら
炭
水
化
物

を
し
っ
か
り
と
摂
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
強
調
。

炭
水
化
物
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
る
と
き
に
必

要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
匂
い
が
あ
る
野
菜
に
含

ま
れ
る
ア
リ
シ
ン
の
『
３
点
セ
ッ
ト
』
を
一
緒

に
摂
る
の
が
い
い
と
話
し
ま
す
。
「
例
え
ば
、

ご
は
ん
と
一
緒
に
豚
肉
と
ニ
ラ
の
炒
め
物
を
食

べ
る
と
３
点
セ
ッ
ト
が
摂
れ
ま
す
。
タ
イ
ガ
ー

ス
の
選
手
は
こ
の
３
点
セ
ッ
ト
を
意
識
し
て
食

べ
て
い
ま
す
よ
」
と
い
う
話
は
、
お
母
さ
ん
た

ち
だ
け
で
は
な
く
高
齢
の
参
加
者
に
も
参
考
に

な
っ
た
よ
う
で
す
。

２
つ
め
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
抗
酸
化
ビ
タ

ミ
ン
を
意
識
す
る
こ
と
。
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
と

は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｅ
の
こ
と
で
、
疲
れ
を

取
り
除
き
、
免
疫
力
を
上
げ
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
「
緑
黄
色
野
菜
や
柑
橘
系
の
果
物
、
キ
ウ

イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
は
自
分
の
食
事
に

彩
り
が
あ
る
か
ど
う
か
、
色
で
判
断
す
る
こ
と
。

真
っ
茶
色
の
食
事
は
ち
ょ
っ
と
足
り
な
い
と

思
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
吉
谷
さ
ん
は
話
し
ま
す
。

自分の体重から、1日に必要な炭水化

物やタンパク質量を割り出せる

３
つ
め
は
ア
ス
リ
ー
ト
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ

ン
グ
で
最
も
重
要
と
な
る
腸
の
ア
プ
ロ
ー
チ
。

「ビタミンのエース」を摂

取することが重要



「
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
っ
た
り
、
肌
が
荒
れ

や
す
い
、
体
臭
が
あ
る
、
ぐ
っ
す
り
眠
れ
な
い

と
い
う
症
状
は
、
実
は
腸
と
す
べ
て
つ
な
が
っ

て
い
ま
す
。
だ
か
ら
腸
を
健
康
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
」
と
吉
谷
さ
ん
。
タ
イ
ガ
ー
ス
の
選

手
の
朝
ご
飯
を
ス
ラ
イ
ド
で
表
示
し
な
が
ら
、

玄
米
や
発
酵
食
品
、
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ
る

食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る
と
腸
が
元
気
に
な

る
と
話
し
ま
す
。
「
特
に
毎
日
食
べ
る
米
で
食

物
繊
維
を
し
っ
か
り
と
摂
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、

１
日
の
量
と
し
て
不
足
す
る
こ
と
は
ま
ず
あ
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
栄
養
を
多
く
含
む
玄
米
の
糠

層
を
取
っ
て
白
米
に
し
て
し
ま
う
と
、
食
物
繊

維
が
少
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
私
は
、
タ

イ
ガ
ー
ス
の
選
手
の
食
事
に
は
、
金
芽
ロ
ウ

カ
ッ
ト
玄
米
を
使
っ
て
い
ま
す
」
と
い
い
ま
す
。

「
選
手
た
ち
も
、
こ
れ
を
玄
米
と
思
っ
て
食
べ

て
い
る
人
は
お
そ
ら
く
い
な
い
で
し
ょ
う
。
そ

の
く
ら
い
、
お
い
し
さ
や
柔
ら
か
さ
は
白
米
と

変
わ
り
ま
せ
ん
」
と
吉
谷
さ
ん
は
笑
顔
で
話
し

ま
し
た
。

お
母
さ
ん
か
ら
年
輩
の
方
ま
で

さ
ま
ざ
ま
な
質
問
が
飛
び
交
う

講
演
の
後
は
活
発
な
質
疑
応
答
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
「
タ
イ
ガ
ー
ス
の
選
手
は
補
食
と
し
て

お
茶
漬
け
も
食
べ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
し
た

が
、
市
販
の
お
茶
漬
け
の
素
を
使
っ
て
も
い
い

か
」
と
い
う
質
問
に
、
吉
谷
さ
ん
は
「
市
販
の

も
の
で
も
い
い
と
思
い
ま
す
。
タ
イ
ガ
ー
ス
の

選
手
は
海
苔
や
梅
干
し
で
食
べ
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
」
と
答
え
ま
し
た
。
ま
た
年
輩
の
参

加
者
か
ら
「
米
は
体
内
で
糖
分
に
変
わ
る
の
で
、

食
べ
る
量
を
抑
え
る
ほ
う
が
い
い
と
聞
き
ま
す

が
ど
う
で
し
ょ
う
か
」
と
質
問
が
あ
り
、
吉
谷

さ
ん
は
「
確
か
に
炭
水
化
物
は
体
内
で
ブ
ド
ウ

糖
に
変
わ
り
ま
す
が
、
ブ
ド
ウ
糖
を
取
り
込
む

こ
と
よ
り
、
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
る
の
が
一

番
の
問
題
で
す
。
ご
は
ん
を
半
分
に
減
ら
す
と
、

冷
凍
食
品
も
進
化
し
、
体
に
悪
く
な
い
こ
と
を

強
調
。
ま
た
干
し
エ
ビ
を
卵
焼
き
に
混
ぜ
る
な

ど
、
栄
養
価
が
高
い
乾
物
系
を
取
り
入
れ
る
こ

と
や
、
旬
の
野
菜
を
冷
凍
に
し
て
お
か
ず
に
活

用
す
る
こ
と
を
す
す
め
ま
し
た
。

も
う
ひ
と
り
の
お
母
さ
ん
か
ら
は
「
少
年
野

球
で
毎
日
練
習
を
頑
張
っ
て
い
る
い
る
息
子
が
、

夏
は
お
に
ぎ
り
よ
り
口
当
た
り
が
よ
く
ツ
ル
ッ

と
食
べ
ら
れ
る
う
ど
ん
の
ほ
う
が
い
い
と
話
し

ま
す
。
今
日
の
お
話
で
は
、
麺
よ
り
ご
は
ん
の

ほ
う
が
、
炭
水
化
物
を
多
く
含
ん
で
い
る
と
い

う
こ
と
で
し
た
が
、
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ

う
か
」
と
相
談
。
「
食
べ
ら
れ
な
い
場
合
、
無

理
は
禁
物
で
す
。
麺
類
で
も
い
い
で
す
し
、
本

人
と
相
談
し
つ
つ
、
食
べ
ら
れ
る
お
に
ぎ
り
の

量
や
、
ゼ
リ
ー
、
シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
状
に
な
っ
た

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
で
補
っ
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂
取
は
で
き
る
と
思
い
ま

す
。
ま
た
日
中
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
は
、
帰
宅

後
に
補
充
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
な
ん
で
も

い
い
と
思
い
ま
す
の
で
と
に
か
く
カ
ロ
リ
ー
の

摂
れ
る
も
の
を
最
優
先
に
考
え
て
食
べ
さ
せ
て

あ
げ
て
く
だ
さ
い
」
と
吉
谷
さ
ん
は
回
答
し
ま

し
た
。

会場からの質問にわかり
やすく答える吉谷さん

憧
れ
の
選
手
の
サ
イ
ン
入
り
本
に

野
球
少
年
た
ち
が
大
盛
況
！

最
後
は
お
楽
し
み
の
抽
選
会
で
す
。
今
回
の

プ
レ
ゼ
ン
ト
の
目
玉
は
、
吉
谷
さ
ん
の
著
書

「
阪
神
タ
イ
ガ
ー
ス
認
定
レ
シ
ピ
集

ト
ラ
め

し

強
い
体
、
疲
れ
な
い
体
を
つ
く
る
！
」
。

な
ん
と
タ
イ
ガ
ー
ス
で
大
活
躍
中
の
選
手
の
サ

イ
ン
が
入
っ
て
い
ま
す
。
司
会
者
か
ら
当
選
番

号
が
発
表
さ
れ
る
た
び
に
、
会
場
は
大
盛
況
。

少
年
野
球
チ
ー
ム
の
子
ど
も
た
ち
に
も
当
た
り
、

「
や
っ
た
！
」
「
す
ご
い
！
」
と
大
喜
び
で
し

た
。
ま
た
金
芽
米
５
キ
ロ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
あ

り
、
当
選
者
は
み
な
笑
顔
で
受
け
取
り
ま
し
た
。

学
校
給
食
や
妊
婦
に
金
芽
米
を
活
用
し

食
か
ら
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む

講
演
会
の
締
め
く
く
り
は
再
び
小
田
川
市
長

が
挨
拶
。
「
つ
く
ば
み
ら
い
市
で
は
８
月
か
ら

ま
ず
月
に
１
回
、
学
校
給
食
に
金
芽
米
を
取
り

入
れ
、
来
年
か
ら
は
毎
日
提
供
す
る
予
定
で
す
。

母
子
手
帳
を
交
付
さ
れ
た
方
に
も
金
芽
米
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
、
ふ
る
さ
と
納
税
に
も
活
用
し
て

い
き
ま
す
。
ま
た
お
米
と
食
の
セ
ミ
ナ
ー
な
ど
、

農
家
の
こ
と
も
広
く
学
べ
る
よ
う
な
食
育
イ
ベ

ン
ト
も
開
催
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
」
と

力
を
込
め
て
話
し
ま
し
た
。
ま
た
令
和
７
年
に

同
市
で
行
わ
れ
る
「
米
・
食
味
分
析
鑑
定
コ
ン

ク
ー
ル
国
際
大
会
」
の
こ
と
に
も
触
れ
、
「
米

ど
こ
ろ
谷
原
三
万
石
の
つ
く
ば
み
ら
い
市
の
魅

力
を
大
い
に
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
き
た
い
」
と
力

を
込
め
、
会
場
か
ら
は
大
き
な
拍
手
が
わ
き
起

こ
り
ま
し
た
。

私
た
ち
の
体
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
減
り
、

疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ご
は
ん
を
減
ら
す
よ

り
、
最
初
に
野
菜
を
食
べ
た
り
玄
米
を
食
べ
る

な
ど
、
し
っ
か
り
と
糖
分
を
入
れ
つ
つ
血
糖
値

を
急
激
に
上
げ
な
い
食
べ
方
を
す
る
こ
と
が
重

要
で
す
」
と
丁
寧
に
説
明
を
し
ま
し
た
。

ま
た
「
足
を
悪
く
し
て
動
け
な
い
間
、
ご
は

ん
を
減
ら
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
日
の
話
を
聞

い
て
ご
は
ん
を
減
ら
す
の
は
よ
く
な
い
と
わ
か

り
ま
し
た
。
よ
く
運
動
の
後
に
プ
ロ
テ
イ
ン
を

摂
る
と
よ
い
と
聞
き
ま
す
が
、
実
際
は
ど
う
な

の
で
し
ょ
う
か
」
と
い
う
年
輩
の
方
か
ら
の
質

問
に
は
、
「
高
齢
者
の
方
は
ま
ず
、
し
っ
か
り

と
食
べ
ら
れ
る
力
が
あ
る
こ
と
が
大
切
。
体
重

が
増
え
た
か
ら
と
い
っ
て
食
事
を
減
ら
す
と
、

食
べ
る
力
が
弱
く
な
り
、
再
び
食
事
の
量
を
増

や
す
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
を
し
ぼ
る
よ
り
は
運
動
を
し
て
代
謝
を
上

げ
る
こ
と
で
調
整
す
る
ほ
う
が
い
い
と
思
い
ま

す
。
プ
ロ
テ
イ
ン
は
、
本
当
に
必
要
と
す
る
人

は
、
実
は
少
な
い
で
す
。
特
に
中
学
生
の
場
合

は
、
タ
ン
パ
ク
質
は
食
事
か
ら
の
摂
取
で
足
り

て
い
る
と
思
い
ま
す
。
運
動
し
た
後
、
す
ぐ
に

食
事
が
で
き
な
い
方
に
は
お
す
す
め
し
ま
す
が
、

１
時
間
以
内
に
ご
は
ん
で
も
補
食
で
も
、
な
に

か
口
に
で
き
る
人
は
あ
え
て
飲
む
必
要
は
な
い

と
思
い
ま
す
」
と
回
答
し
ま
し
た
。

中
学
生
と
高
校
生
の
２
人
の
子
ど
も
が
い
る

お
母
さ
ん
は
「
お
弁
当
で
冷
凍
食
品
を
使
い
が

ち
で
す
が
、
栄
養
豊
富
な
お
す
す
め
の
お
か
ず

を
教
え
て
く
だ
さ
い
」
と
要
望
。
吉
谷
さ
ん
は

「
私
も
子
ど
も
が
い
る
の
で
お
弁
当
の
悩
み
は

よ
く
わ
か
り
ま
す
」
と
同
調
し
つ
つ
、
昨
今
は

吉谷さんからサイ
ン入り著書を笑顔
で受け取る野球少
年

「ありがとう」と
金芽米５キロを受
け取る小さな子ど
もの姿に、会場も
和やかなムード

さ
ら
に
、
事
前
の
ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら
「
食
が

細
く
、
食
べ
る
の
に
時
間
が
か
か
っ
て
し
ま
う
。

短
時
間
で
食
べ
ら
れ
る
量
に
し
て
食
事
の
回
数

を
増
や
し
た
ほ
う
が
よ
い
で
す
か
？
ま
た
体
重

が
増
や
せ
る
お
い
し
く
て
簡
単
な
レ
シ
ピ
を
教

え
て
く
だ
さ
い
」
と
い
う
質
問
に
対
し
て
、
吉

谷
さ
ん
は
「
自
分
の
子
ど
も
も
そ
う
な
の
で
、

よ
く
わ
か
り
ま
す
」
と
い
い
な
が
ら
も
、
時
間

が
あ
る
な
ら
つ
き
あ
っ
て
あ
げ
た
ほ
う
が
い
い

と
答
え
ま
し
た
。
「
時
間
が
な
い
な
ら
、
回
数

を
増
や
し
ま
す
。
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
何
を
ど

れ
だ
け
食
べ
る
か
は
、
本
人
と
話
し
て
決
め
て

く
だ
さ
い
」
と
吉
谷
さ
ん
。
栄
養
の
あ
る
レ
シ

ピ
は
バ
ナ
ナ
や
野
菜
を
取
り
入
れ
た
ス
ム
ー

ジ
ー
を
提
案
し
ま
し
た
。
「
実
際
に
タ
イ
ガ
ー

ス
の
選
手
の
中
に
も
、
朝
ご
飯
に
取
り
入
れ
て

い
る
人
も
い
ま
す
。
ぜ
ひ
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
く

だ
さ
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
の
質
問
に
対
す
る
吉
谷
さ
ん
の
答

え
は
す
べ
て
、
参
加
者
の
日
々
の
食
事
の
参
考

に
な
り
ま
し
た
。

Plofile
吉谷佳代さん
管理栄養士、公認スポーツ栄養士、フード
コーディネーター

【略歴】
2001年徳島大学医学部栄養学科卒業後、食品
メーカーへ入社。健康食品開発や、スポーツ
のサプリメントの研究開発を行う一方で管理
栄養士、スポーツ栄養士として多くのアス
リートや学生スポーツ、ジュニアの栄養指導、
食育イベントに関わる。2015年、阪神タイ
ガース栄養アドバイザーに就任。2024年パリ
オリンピックでは男子バレーボール日本代表
チームに帯同し、栄養アドバイスを行う。

【取材を終えて】
プロのアスリートを支える管理栄養士、吉谷さんの話
はとても興味深く、それぞれのポイントもわかりやす
く、すぐにでも活用できるものばかりでした。筋肉を
作るにはタンパク質より炭水化物を多く摂ることや、
1日の摂取量の目安など学ぶことが多く、大人だけで
はなく小学生や中学生もみんなしっかりと聞いている
姿が印象的でした。

アスリートの腸トレ食事メニューの一例。
発酵食品や食物繊維などバランスよく含ま
れる。

今回の講師をご紹介！

免疫力を下げないためには
発酵食品、食物繊維の摂取が大切


