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は
じ
め
に

　
『
健
康
が
す
べ
て
で
は
な
い
。
し
か
し
、
健
康
が
な
け
れ
ば
す
べ

て
は
な
い
。』
こ
れ
は
、
大
学
生
の
時
以
来
、
現
在
ま
で
40
年
以
上

に
わ
た
っ
て
食
品
・
栄
養
・
生
化
学
な
ど
の
領
域
で
研
究
・
教
育
を

行
って
き
た
筆
者
の
人
生
に
対
す
る
結
論
で
あ
り
、
座
右
の
銘
で
も

あ
る
。
現
在
は
、
健
康
増
進
・
疾
病
予
防
・
健
康
長
寿
な
ど
に
関

す
る
実
際
に
役
に
立
つ
応
用
的
・
実
用
的
な
研
究
を
中
心
に
多
面

的
に
行
って
お
り
、そ
れ
に
関
連
す
る
講
演
も
よ
く
頼
ま
れ
て
い
る
。

さ
ら
に
、
多
数
の
健
康
増
進
関
連
商
品
の
市
販
も
行
っ
て
お
り
、

皆
様
の
健
康
長
寿
に
貢
献
す
べ
く
、
日
夜
努
力
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

あ
る
。
こ
れ
ら
の
詳
細
に
つ
い
て
は
筆
者
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（w

w
w

.
hiroshi-t.com

やw
w

w
.feek-j.com

/health-top

）
な
ど
を

参
照
さ
れ
た
い
。
と
に
か
く
人
間
は
何
を
す
る
に
も
先
ず
健
康
が

最
低
限
必
要
で
あ
る
。
日
本
の
死
亡
原
因
の
ダ
ン
ト
ツ
１
位
は『
が

ん
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
の
根
本
原
因
・
最
終
原
因
の
大

半
は
、体
内
で
発
生
す
る『
活
性
酸
素
種
』と『
精
神
的
ス
ト
レ
ス
』

だ
と
思
わ
れ
る
。
さ
ら
に
、『
精
神
的
ス
ト
レ
ス
』に
よ
っ
て
も
『
活

性
酸
素
種
』が
発
生
す
る
。
活
性
酸
素
に
は
種
々
の
も
の
が
あ
り
、

ラ
ジ
カ
ル
も
含
め
た
総
称
と
し
て
活
性
酸
素
種
と
い
う
。
活
性
酸

素
種
は
、
体
内
で
酸
化
ス
ト
レ
ス
と
な
り
、『
体
を
錆
び
さ
せ
る
』

も
の
な
の
で
、
結
局
の
と
こ
ろ
『
広
義
の
ス
ト
レ
ス
』
が
各
種
生
活

習
慣
病
な
ど
の
原
因
と
な
る
。
従
っ
て
、
健
康
増
進
・
疾
病
予
防

に
は
、
そ
れ
を
低
減
・
解
消
し
な
い
と
い
け
な
い
。

『
が
ん
予
防
に
効
果
の
高
い
ビ
タ
ミ
ン
の
A
C
E
だ
、

ニ
コ
っ
と
せ
ん
か
い
！
』

　

以
前
か
ら
、
が
ん
予
防
な
ど
に
効
果
の
あ
る
栄
養
素
と
し
て
、

β
︲
カ
ロ
テ
ン（
プ
ロ
ビ
タ
ミ
ン
A
）、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ
タ
ミ
ン
E
、

食
物
繊
維
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
。
こ
れ
ら
に
よ
る
効
果
は
、
食

物
繊
維
を
除
き
、
主
に
抗
酸
化
力
に
よ
る
も
の
で
あ
ろ
う
が
、
さ

ら
に
筆
者
の
研
究
か
ら
、
ニ
コ
チ
ン
酸
（
ア
メ
リ
カ
で
は
ナ
イ
ア
シ
ン

と
呼
ん
で
い
る
）
と
い
う
ビ
タ
ミ
ン
に
は
、
活
性
酸
素
種
な
ど
で
損

傷
し
た
D
N
A
の
自
己
修
復
能
を
高
め
る
作
用
の
あ
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
り（
ニ
コ
チ
ン
ア
ミ
ド
は
逆
の
作
用
あ
り
）、
ニ
コ
チ
ン
酸

を
追
加
し
て
語
呂
合
わ
せ
で
覚
え
や
す
く
配
列
し
て
み
た
の
が
、

上
記
の
見
出
し
で
あ
る
。

　

が
ん
予
防
に
有
効
と
思
わ
れ
る
上
記
の
各
食
品
成
分
が
高
含

量
の
食
品
は
何
で
あ
る
か
に
つ
い
て
、
日
本
食
品
標
準
成
分
表
に

記
載
さ
れ
て
い
る
各
種
食
品
で
、
含
量
の
高
い
順
に
上
位
70
く
ら

い
の
、
値
に
切
り
の
よ
い
と
こ
ろ
ま
で
を
独
自
に
リ
ス
ト
ア
ッ
プ
し

た
結
果
、
上
記
の
す
べ
て
が
そ
の
リ
ス
ト
に
含
ま
れ
て
い
る
食
品
は

緑
茶
の
茶
葉
の
み
で
あ
り
、
し
か
も
い
ず
れ
の
成
分
の
リ
ス
ト
で

も
、
か
な
り
上
位
に
あ
り
、
緑
茶
の
茶
葉
に
お
け
る
こ
れ
ら
各
成

分
の
高
含
量
は
驚
異
的
で
あ
る
。

　

補
足
説
明
：
日
本
食
品
標
準
成
分
表
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
『
ナ
イ
ア
シ
ン

含
量
』
で
あ
る
が
、
こ
れ
は
ニ
コ
チ
ン
酸
と
ニ
コ
チ
ン
ア
ミ
ド
の
区
別
を
し
て
い

な
い
日
本
式
の
よ
く
な
い
総
称
で
あ
る
。
し
か
し
、
筆
者
ら
の
研
究
に
よ
り
、

動
物
性
食
品
中
に
は
ニ
コ
チ
ン
ア
ミ
ド
と
し
て
、
植
物
性
や
微
生
物
性
の
食

品
中
に
は
ニ
コ
チ
ン
酸
と
し
て
存
在
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
、
動
物
性

食
品
の
ナ
イ
ア
シ
ン
含
量
は
、ニ
コ
チ
ン
ア
ミ
ド
な
の
で
除
外
し
て
あ
る
。

各
種
食
品
の
抗
酸
化
力
の
測
定

　

活
性
酸
素
種
が
引
き
起
こ
す
重
大
な
病
気
は
非
常
に
多
数
あ

り
、
全
体
の
約
90
%
に
も
な
る
と
さ
れ
て
い
て
、
健
康
長
寿
の
た

め
に
は
体
内
で
発
生
す
る
活
性
酸
素
種
の
低
減
が
非
常
に
重
要

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
る
。
そ
こ
で
、
一
般
的
な
各
種
食
品
４
６
０

種
類
以
上
の
抗
酸
化
力
の
測
定
を
、
す
で
に
行
っ
て
き
た
。

　

抗
酸
化
力
の
測
定
は
、
日
本
電
子
社
の
電
子
ス
ピ
ン
共
鳴
装
置

ん
』
で
あ
り
（
年
間
34
万
人
以
上

死
亡
）、
が
ん
死
は
今
後
ま
す
ま
す

増
加
す
る
様
相
な
の
で
、
健
康
長

寿
の
た
め
に
は
、
特
に
が
ん
対
策
を

し
な
い
と
い
け
な
い
。

　

人
間
の
限
界
寿
命
・
最
大
寿
命

は
１
２
０
歳
く
ら
い
で
あ
り
、
理
論

的
に
は
人
間
は
１
２
０
歳
く
ら
い
ま

で
生
き
ら
れ
る
は
ず
で
あ
る
。
し
か
し
、
現
実
に
は
１
２
０
歳
よ

り
も
ず
っ
と
以
前
に
、
が
ん
を
は
じ
め
と
す
る
生
活
習
慣
病
な
ど

で
他
界
し
て
し
ま
う
。
理
想
的
に
は
、
平
均
寿
命
を
は
る
か
に
超

え
て
も
毎
日
元
気
で
い
て
、
あ
る
日
突
然
に
他
界
す
る
こ
と
で
あ
ろ

う
。
俗
に
言
う『
P
P
K=

ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
』、ま
た
は『
G
N
P=

元
気
で
長
生
き
ぽ
っ
く
り
』
で
あ
る
。
日
本
の
国
民
医
療
費
の
総

額
は
、
年
間
約
35
兆
円
も
の
巨
額
に
な
っ
て
い
て
国
家
財
政
を
大

き
く
圧
迫
し
て
お
り
、
少
し
で
も
そ
れ
を
減
ら
す
た
め
や
個
人
の

苦
痛
と
支
出
を
減
ら
す
た
め
に
も
、
健
康
長
寿
法
を
各
人
が
積
極

的
に
実
行
し
、
P
P
K
や
G
N
P
を
目
指
さ
な
い
と
い
け
な
い
。

健
康
長
寿
に
は
、
生
活
習
慣
病
対
策
、
特
に
が
ん
対
策
が
最
も
重

要
で
あ
る
。
そ
れ
に
は
、『
ま
ず
予
防
、
次
に
早
期
発
見
と
早
期

治
療
』
を
す
べ
き
で
あ
る
。

　

現
在
ま
で
に
得
ら
れ
た
広
範
な
各
種
情
報
を
総
合
す
る
と
、
が

田
口　

寛

三
重
大
学
名
誉
教
授・特
任
教
授　

三
重
大
学
健
康
増
進
学
研
究
室
室
長

京
都
大
学
農
学
博
士

topics

『
健
康
長
寿
の
秘
訣
：一
番
は
緑
茶
粉
末
』
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（E
SR

: E
lectron Spin R

esonance

）
で
行
い
、
標
準
の
活
性

酸
素
種
（
ラ
ジ
カ
ル
）
と
し
て
は
、
一
般
に
広
く
用
い
ら
れ
て
い
る

D
P
P
H
（1,1-diphenyl-2-picrylhydrazyl

）
を
用
い
、
そ

の
ラ
ジ
カ
ル
消
去
率
を
常
法
で
算
出
し
、
各
食
品
の
抗
酸
化
力
を

比
較
・
評
価
し
て
い
る
。

　

そ
の
結
果
、
黒
ニ
ン
ニ
ク
、
緑
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
、
紫
イ
モ
、
キ
ウ

イ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
に
高
い
抗
酸
化
力
が
検
出
さ
れ
た
。
な
お
、
ペッ

ト
ボ
ト
ル
に
入
れ
て
市
販
さ
れ
て
い
る
お
茶
に
は
、
い
ず
れ
も
酸
化

防
止
剤
と
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
添
加
さ
れ
て
お
り
（
茶
葉
か
ら
出

て
く
る
量
の
数
倍
以
内
ら
し
い
）、
お
茶
本
来
の
成
分
に
よ
る
抗

酸
化
力
と
添
加
さ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
抗
酸
化
力
の
区
別
が
で
き

な
い
の
で
、
こ
の
よ
う
な
試
料
は
比
較
対
象
か
ら
除
外
し
て
い
る
。

ち
な
み
に
、
ペッ
ト
ボ
ト
ル
に
入
れ
て
市
販
さ
れ
て
い
る
お
茶
の
ラ
ベ

ル
を
よ
く
見
る
と
、『
原
材
料
：
お
茶
・
ビ
タ
ミ
ン
C
』
と
書
い
て

あ
り
、
お
茶
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
同
一レ
ベ
ル
の
原
材
料
と
い
う
の
は

奇
異
に
感
じ
る
。

お
茶
の
素
晴
ら
し
い
効
能

　

近
年
の
研
究
で
、
お
茶
に
は
カ
テ
キ
ン
類
を
中
心
と
す
る
抗
酸

化
作
用
や
、
が
ん
予
防
を
は
じ
め
と
す
る
実
に
さ
ま
ざ
ま
な
素
晴

ら
し
い
効
能
の
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
る
が
、
微
力
な
が
ら

筆
者
も
そ
の
よ
う
な
領
域
の
研
究
を
行
っ
て
い
る
。
カ
テ
キ
ン
類
の

効
能
で
、一
般
に
よ
く

知
ら
れ
て
い
る
主
な

も
の
を
ま
と
め
て
表

１
に
示
す
。カ
テ
キ
ン

類
の
他
に
も
、上
述

の
よ
う
に
、
が
ん
な

ど
の
予
防
に
効
果
が

高
い
と
言
わ
れ
て
い

る
多
種
類
の
有
効
成

分
が
茶
葉
に
は
特
に
高
含
量
で
含
ま
れ
て
お
り
、
茶
葉
を
粉
末
状

に
し
て
、
そ
の
す
べ
て
を
食
す
れ
ば
、
こ
れ
ら
の
有
効
成
分
の
す
べ

て
を
摂
取
で
き
る
。
普
通
の
緑
茶
の
場
合
に
は
、
お
茶
と
し
て
普

通
に
飲
む
抽
出
液
中
に
は
抽
出
さ
れ
ず
に
茶
葉
の
中
に
残
留
し
た

ま
ま
の
有
効
成
分
が
多
種
類
か
つ
大
量
に
あ
り
、水
溶
性
成
分
（
た

と
え
ば
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
）
は
少
し
抽
出
さ
れ
て
く
る
が
、
脂
溶
性

成
分
（
た
と
え
ば
β
︲カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど
）は
全
く
抽
出

さ
れ
ず
に
茶
殻
の
中
に
残
っ
た
ま
ま
捨
て
ら
れ
て
し
ま
う
の
で
、
非

常
に
惜
し
い
こ
と
で
あ
る
（
表
２
参
照
）。
茶
葉
を
粉
末
に
す
る
た

め
の
家
庭
用
の
粉
砕
器
は
、
通
販
な
ど
で
容
易
に
購
入
で
き
る
の

で
、
そ
れ
を
利
用
し
て
煎
茶
な
ど
の
茶
葉
を
粉
末
に
し
て
、
そ
の

全
て
を
飲
む
と
茶
葉
に
含
ま
れ
て
い
る
有
効
成
分
が
す
べ
て
摂
取

で
き
て
健
康
増
進
に
非
常
に
良
い
の
で
、
ぜ
ひ
実
行
さ
れ
た
い
。

各
種
有
効
成
分
が
分
解
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
の
で
あ
る
。た
だ
し
、

食
べ
物
や
飲
み
物
は
、
単
に
栄
養
素
を
摂
取
す
る
だ
け
が
目
的
で

は
な
く
、
た
と
え
栄
養
価
が
低
く
て
も
、
好
物
で
あ
れ
ば
、
そ
れ

に
よ
っ
て
癒
さ
れ
、
ス
ト
レ
ス
低
減
に
効
果
が
あ
れ
ば
、
健
康
増
進

に
プ
ラ
ス
に
な
る
と
思
わ
れ
る
の
で
、
無
意
味
で
は
な
い
。

　

日
本
で
最
も
長
生
き
の
職
業
は
、
昔
か
ら
僧
侶
と
さ
れ
て
い
る

が
、
さ
ら
に
筆
者
の
趣
味
に
深
く
関
係
す
る
著
名
な
茶
人
の
寿
命

が
非
常
に
長
い
こ
と
に
偶
然
に
気
付
き
、
筆
者
が
独
自
に
調
査
し

た
と
こ
ろ
、
昔
か
ら
茶
人
は
、
各
時
代
の
平
均
寿
命
に
比
べ
て
特

別
に
長
命
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。

　

お
茶
が
最
初
に
日
本
に
入
っ
て
来
た
の
は
平
安
時
代
の
初
期
ら

し
い
が
、
鎌
倉
時
代
に
な
っ
て
、
臨
済
宗
の
開
祖
で
あ
り
、
建
仁
寺

（
京
都
）
を
開
山
し
た
栄
西
（
１
１
４
１︲１
２
１
５
）
が
中
国
・
宋

に
渡
り
、
天
台
山
に
こ
も
っ
て
禅
宗
の
修
行
を
し
つ
つ
、
お
茶
に
つ

い
て
の
情
報
も
中
国
で
収
集
し
た
結
果
、
お
茶
に
は
健
康
長
寿
の

効
能
が
あ
る
こ
と
を
知
り
、
帰
国
後
の
建
暦
元
年
（
１
２
１
１
年
）

に
、
全
巻
漢
文
体
で
上
下
二
巻
の
『
喫
茶
養
生
記
』
を
著
し
た
。

そ
し
て
、
そ
の
著
書
の
序
の
冒
頭
に
、『
お
茶
を
飲
む
と
長
生
き

す
る
』
こ
と
を
、
な
ん
と
８
０
０
年
も
前
に
書
い
て
い
る
の
は
非
常

に
驚
き
で
あ
る
。
ち
な
み
に
当
初
は
、
お
茶
は
嗜
好
飲
料
で
は
な

く
、
薬
と
み
な
さ
れ
て
い
た
。
日
本
の
茶
祖
と
し
て
非
常
に
有
名

な
こ
の
栄
西
は
、
本
職
は
僧
侶
で
あ
り
茶
人
で
も
あ
る
が
、
鎌
倉

　

な
お
、
ウ
ー
ロ
ン

茶
や
紅
茶
な
ど
で

は
、『
ビ
タ
ミ
ン
の
Ａ

Ｃ
Ｅ
だ
ニ
コ
っ
と
せ

ん
か
い
！
』
の
各
成

分
の
含
量
は
、
す
べ

て
非
常
に
低
い
か
ゼ

ロ
で
あ
る
。さ
ら
に
、

ウ
ー
ロ
ン
茶
や
紅
茶

な
ど
の
抗
酸
化
力

は
、
緑
茶
に
比
べ
る

と
非
常
に
低
い
。

従
っ
て
、
こ
の
よ
う

な
健
康
増
進
機
能

性
成
分
の
摂
取
や

抗
酸
化
力
が
目
的

で
あ
れ
ば
、
ウ
ー
ロ

ン
茶
や
紅
茶
は
適

さ
な
い
飲
料
と
言
わ

ざ
る
を
得
な
い
。

残
念
な
が
ら
、
製
造

（
醗
酵
）
の
過
程
で
、

★抗酸化
★抗腫瘍
★抗菌
★腸内細菌の改善
★抗虫歯
★消臭
★コレステロール上昇抑制
★血糖上昇抑制
★血圧上昇抑制
★抗アレルギー

表１．カテキン類の主な作用

β-カロテン当量
μg/100g

総ビタミンＥ
mg/100g

ビタミンＣ
mg/100g

ナイアシン
mg/100g

食物繊維総量
g/100g

煎茶茶葉 13,000 78.6 260 4.1 46.5
煎茶抽出液 （0） ︲ 6 0.2 ︲
抹　茶 29,000 28.1 60 4 38.5
玉露茶葉 21,000 18 110 6 43.9
玉露抽出液 （0） ︲ 19 0.6 ︲
紅茶茶葉 900 11.4 0 10 38.1
紅茶抽出液 （0） ︲ 0 0.1 ︲
ウーロン茶抽出液 （0） ︲ 0 0.1 　︲

表２．代表的なお茶の健康成分（ビタミン類）などの含量の比較
　　 茶葉には大量に含まれていても、抽出液中にはほとんど出てこないことがわかる。

「日本食品標準成分表2010」のデータを借用して作成
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時
代
に
74
歳
ま
で
生
き
た
。
そ
の
当
時
の
平
均
寿
命
は
25
歳
く
ら

い
で
あ
っ
た
の
で
、
な
ん
と
平
均
寿
命
の
約
３
倍
も
長
生
き
し
た
こ

と
に
な
り
、
そ
の
こ
と
を
考
慮
す
る
と
、
驚
異
的
な
長
命
で
あ
る
。

栄
西
の
次
世
代
の
非
常
に
有
名
な
茶
人
で
あ
る
村
田
珠
光
（
室
町

時
代
）
は
、
80
歳
ま
で
長
生
き
し
た
。
歴
代
の
著
名
な
茶
人
の
寿

命
は
、
各
時
代
と
し
て
は
本
当
に
驚
く
ほ
ど
長
生
き
で
あ
る
。
粉

末
茶
を
飲
み
続
け
て『
酸
化
ス
ト
レ
ス
』を
解
消
し
て
い
た
こ
と
と
、

お
茶
室
で
お
香
や
お
茶
の
香
り
を
聞
き
な
が
ら
、
心
静
か
に
『
わ

び
・
さ
び
』
の
世
界
に
没
頭
し
て
『
精
神
的
ス
ト
レ
ス
』
を
解
消

し
て
い
た
こ
と
が
長
生
き
の
主
な
要
因
で
あ
ろ
う
と
思
い
、
趣
味

と
実
益
を
兼
ね
て
筆
者
は
、
健
康
長
寿
と
茶
道
の
関
係
の
研
究

も
現
在
で
は
行
っ
て
い
る
。
健
康
長
寿
の
た
め
に
は
、
緑
茶
の
茶
葉

の
粉
末
を
そ
の
ま
ま
全
部
飲
ん
で
し
ま
う
こ
と
が
重
要
で
あ
る
が
、

普
通
の
抽
出
液
の
緑
茶
で
も
、
毎
日
た
く
さ
ん
飲
む
地
域
に
は
長

生
き
の
人
が
多
く
、
た
と
え
ば
静
岡
県
の
掛
川
市
な
ど
が
そ
の
実

例
の
よ
う
だ
。
ま
た
、
当
時
の
愛
知
が
ん
セ
ン
タ
ー
総
長
の
富
永

祐
民
博
士
ら
が
行
っ
た
数
万
人
に
も
及
ぶ
疫
学
調
査
の
結
果
、
緑

茶
を
毎
日
７
杯
以
上
飲
む
人
は
胃
が
ん
に
な
り
に
く
く
、コ
ー
ヒ
ー

を
毎
日
３
杯
以
上
飲
む
人
は
大
腸
が
ん
に
な
り
に
く
い
と
の
論
文

が
１
９
９
８
年
に
出
て
い
る
。
緑
茶
中
に
は
カ
テ
キ
ン
類
、コ
ー
ヒ
ー

中
に
は
ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
と
い
う
強
力
な
抗
酸
化
物
質
が
含
ま
れ
て
い

る
が
、
こ
れ
ら
の
寄
与
が
大
き
い
も
の
と
思
わ
れ
る
。

　

体
内
で
活
性
酸
素
種
が
発
生
す
る
原
因
と
し
て
は
、
放
射
線

被
曝
、
激
し
い
運
動
、
喫
煙
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
を
は
じ
め
様
々

で
あ
る
が
、
た
と
え
ば
放
射
線
に
被
曝
す
る
と
、
体
内
の
水
分
が

励
起
さ
れ
て
活
性
酸
素
種（
主
と
し
て
『
ヒ
ド
ロ
キ
シ
ラ
ジ
カ
ル
』）

が
生
成
し
、
そ
れ
が
遺
伝
子
D
N
A
を
攻
撃
す
る
と
、
損
傷
を

受
け
た
部
位
や
損
傷
の
程
度
に
よ
っ
て
は
、
が
ん
の
原
因
と
な
り
、

そ
の
異
常
細
胞
が
増
殖
を
続
け
、
10
～
30
年
後
に
な
っ
て
や
っ
と

検
診
で
が
ん
細
胞
と
し
て
見
つ
か
る
大
き
さ
に
な
る
。
た
だ
し
白

血
病
の
場
合
は
、
も
っ
と
早
く
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
。
が
ん
は
、

発
が
ん
遺
伝
子
や
が
ん
抑
制
遺
伝
子
に
異
常
が
蓄
積
し
て
発
症

す
る
病
気
で
あ
る
の
で
、
老
化
現
象
の
一
つ
で
あ
る
と
も
言
え
、

が
ん
は
加
齢
と
共
に
発
症
率
は
ぐ
ん
ぐ
ん
高
く
な
る
。
い
ず
れ
に

し
ろ
、
長
生
き
す
れ
ば
す
る
ほ
ど
、
が
ん
は
ま
す
ま
す
増
加
す
る

病
気
で
あ
り
、
が
ん
死
は
長
寿
の
宿
命
と
言
え
る
。

　

が
ん
は
、
現
在
の
日
本
に
お
け
る
最
悪
の
病
気
で
あ
り
、
そ
の

対
策
と
し
て
、
活
性
酸
素
種
の
消
去
能
の
高
い
食
品
（
抗
酸
化
性

食
品
）
を
食
べ
る
と
予
防
効
果
が
あ
る
と
思
わ
れ
る
。
健
康
長
寿

の
た
め
に
は
、
そ
の
よ
う
な
食
品
群
（
特
に
緑
茶
粉
末
）
を
継
続

的
に
摂
取
す
る
こ
と
を
薦
め
た
い
。
さ
ら
に
、
お
茶
を
飲
ん
で
ホ
ッ

と一
息
入
れ
る
な
ど
、
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
低
減
に
も
、
お
茶
は
効

果
が
あ
る
。

て
飲
ん
だ
り
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
と
混
ぜ
て
食
べ
た
り
、
パ
ン
生
地
に
練

り
こ
ん
で
パ
ン
を
焼
く
と
か
、
無
数
の
利
用
法
が
あ
り
、
各
自
の

好
み
に
合
わ
せ
た
食
べ
方
で
毎
日
食
べ
続
け
て
、
健
康
長
寿
に
役

立
て
て
欲
し
い
。
な
お
、抹
茶
に
比
べ
る
と
渋
味
や
苦
味
が
強
い
が
、

そ
れ
は
ま
さ
に『
良
薬
、口
に
苦
し
！
』な
の
で
あ
る
。
す
な
わ
ち
、

太
陽
光
を
遮
っ
て
栽
培
（
覆
い
下
栽
培
）
し
た
茶
葉
か
ら
作
ら
れ

る
抹
茶
や
玉
露
の
旨
味
は
、
主
に
テ
ア
ニ
ン
と
い
う
グ
ル
タ
ミ
ン
酸

に
構
造
が
似
た
ア
ミ
ノ
酸
関
連
化
合
物
に
よ
る
も
の
で
あ
る
。
こ

の
テ
ア
ニ
ン
は
茶
樹
の
根
で
作
ら
れ
て
葉
に
運
ば
れ
、
そ
こ
に
蓄
積

し
て
い
る
が
、
葉
に
太
陽
光
が
当
た
る
と
葉
の
中
で
活
性
酸
素
が

発
生
し
て
障
害
を
受
け
る
の
で
、
自
己
防
衛
の
た
め
に
、
そ
の
テ

ア
ニ
ン
か
ら
抗
酸
化
物
質
の
カ
テ
キ
ン
類
（
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ

る
）
を
作
る
。
そ
の
た
め
に
、
茶
葉
に
太
陽
光
が
多
く
当
た
る
ほ

ど
カ
テ
キ
ン
類
が
増
加
し
て
抗
酸
化
力
は
増
す
が
、
逆
に
カ
テ
キ

ン
類
の
原
料
で
あ
る
テ
ア
ニ
ン
が
減
少
し
て
旨
味
が
低
下
し
、
カ
テ

キ
ン
類
の
味
で
あ
る
渋
味
や
苦
味
が
出
て
く
る
。
従
っ
て
茶
葉
で

は
、
旨
味
（
テ
ア
ニ
ン
）
を
取
る
か
抗
酸
化
力
（
カ
テ
キ
ン
類
）
を

取
る
か
の
二
者
択
一
と
な
り
、
苦
味
・
渋
み
が
な
く
、
と
て
も
旨

く
て
、
さ
ら
に
抗
酸
化
力
も
抜
群
に
強
い
と
い
う
、
欲
張
り
な
お

茶
は
作
れ
な
い
の
で
あ
る
。
テ
ア
ニ
ン
は
、
旨
味
の
他
に
、
精
神

安
定
作
用
な
ど
も
あ
る
。

究
極
の
抗
酸
化
力
を
有
す
る
食
品
：『
有
機
茶
パ
ウ
ダ
ー
』

の
開
発

　

三
重
県
津
市
の
竹
尾
茶
業
と
の
共
同
研
究
で
、
種
々
の
条
件
で

栽
培
や
加
工
し
た
茶
葉
の
パ
ウ
ダ
ー
に
つ
い
て
抗
酸
化
力
を
測
定

し
て
比
較
検
討
し
た
と
こ
ろ
、
そ
れ
ま
で
抗
酸
化
力
が
最
高
で

あ
っ
た
筆
者
が
開
発
し
た
黒
ニ
ン
ニ
ク
の
約
１
３
０
倍
も
高
い
究
極

の
抗
酸
化
力
を
有
す
る
商
品
の
開
発
に
成
功
し
、『
名
誉
教
授
と

作
っ
た
有
機
茶
パ
ウ
ダ
ー
』
と
命
名
し
て
２
０
１
１
年
８
月
か
ら
市

販
を
開
始
し
て
い
る
。
こ
の
商
品
は
、
産
学
連
携
成
果
に
よ
る
も

の
で
あ
り
、
三
重
大
学
ブ
ラ
ン
ド
認
定
も
受
け
て
い
る
。
こ
れ
は
、

現
時
点
で
究
極
の
抗
酸
化
力
を
有
す
る
食
品
で
あ
っ
て
、
今
後
こ

れ
以
上
の
も
の
は
容
易
に
は
で
き
な
い
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ

る
。
ち
な
み
に
、
こ
の
『
有
機
茶
パ
ウ
ダ
ー
』
の
抗
酸
化
力
は
、
米

国
農
務
省（
U
S
D
A
）
発
表
の
O
R
A
C
（O

xygen Radical 
A

bsorbance Capacity

の
略
）
値
の
デ
ー
タ
ベ
ー
ス
に
掲
載
さ

れ
て
い
る
各
種
食
品
の
値
と
比
較
す
る
と
、
な
ん
と
３
位
に
位
置

す
る
非
常
に
強
力
な
も
の
で
あ
る
。
ち
な
み
に
そ
の
１
位
は

Sum
ac

（
ウ
ル
シ
の
仲
間
の
実
）、
２
位
はClove

（
丁
子
）
で
、

両
者
と
も
ス
パ
イ
ス
で
あ
り
、
料
理
の
風
味
付
け
に
ご
く
少
量
使

う
の
み
で
あ
っ
て
、
普
通
に
よ
く
食
べ
る
食
品
で
は
な
い
。

　
『
有
機
茶
パ
ウ
ダ
ー
』
の
粉
末
を
湯
と
混
合
し
て
、
普
通
の
お

茶
の
よ
う
に
し
て
飲
む
他
に
、
抹
茶
の
よ
う
に
し
て
茶
筅
で
点
て
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ス
ト
レ
ス
低
減
に
よ
る
健
康
増
進
法

　

重
大
な
疾
患
の
非
常
に
多
く
が
ス
ト
レ
ス
関
連
で
あ
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
お
り
、
ス
ト
レ
ス
の
重
大
さ
が
よ
く
理
解
で
き
る
。
そ

こ
で
、ス
ト
レ
ス
の
低
減
や
解
消
を
、ぜ
ひ
と
も
し
な
い
と
い
け
な
い
。

ス
ト
レ
ス
と
い
う
非
常
に
曖
昧
な
も
の
を
定
量
的
に
科
学
的
に
把

握
す
る
必
要
が
あ
っ
た
の
で
、
ま
ず
は
そ
れ
に
つ
い
て
種
々
の
方
法

を
検
討
し
た
結
果
、
現
時
点
で
採
用
し
て
い
る
ベ
ス
ト
な
方
法
と

し
て
は
、脳
波
を
測
定
し
、そ
の
際
の『
α
波
の
平
均
電
位
』
と『
β

波
の
平
均
電
位
』
の
比
率
（
こ
れ
を
独
自
に
『
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
』

と
命
名
し
た
）
で
評
価
す
る
も
の
で
あ
る
。
筆
者
は
、
こ
の
よ
う

な
研
究
に
、F

U
T

E
K

エ
レ
ク
ト
ロ
ニ
ク
ス
社
の
脳
波
計
を
何
台

も
使
用
し
て
い
る
。

　

お
茶
を
飲
ん
で
一
服
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
お
茶
の
香
り
な
ど
に

よ
る
癒
し
効
果
な
ど
に
よ
る
た
め
か
、
こ
の
『
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
』

が
上
昇
す
る
が
、
お
茶
は
上
述
の
よ
う
に
抗
酸
化
力
が
特
別
高
い

の
み
で
な
く
、
さ
ら
に
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
低
減
に
も
効
果
が
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
。
ち
な
み
に
、
こ
の
原
稿
を
執
筆
中
に

も
、
試
し
に
実
際
に
筆
者
自
身
を
披
験
者
に
し
て
測
定
し
て
み

た
と
こ
ろ
、『
有
機
茶
パ
ウ
ダ
ー
』
を
飲
む
と
、
飲
む
直
前
と
比

較
し
て
『
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
』
が
20
%
上
昇
し
た
。
こ
の
上
昇
率
は
、

場
合
に
よ
っ
て
、
ま
た
人
に
よ
っ
て
、
さ
ら
に
も
っ
と
大
幅
に
高
く

な
る
こ
と
も
よ
く
あ
る
。

結　

論

　

お
茶
（
特
に
緑
茶
粉
末
）
は
、
健
康
長
寿
の
秘
訣
で
あ
る
『
抗

酸
化
（
酸
化
ス
ト
レ
ス
の
低
減
）
と
精
神
的
ス
ト
レ
ス
の
低
減
』
の

両
方
に
非
常
に
効
果
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
、
毎
日
飲
み

続
け
る
こ
と
で
健
康
長
寿
に
繋
が
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
と
確
信

し
て
い
る
。
ぜ
ひ
そ
れ
を
実
行
し
て
、
で
き
れ
ば
１
２
０
歳
ま
で

健
康
で
長
生
き
を
し
て
い
た
だ
き
た
い
。
と
に
か
く
、
健
康
長

寿
に
は
緑
茶
粉
末
を
摂
る
こ
と
が
一
番
で
あ
る
と
思
わ
れ
る
。

（
た
ぐ
ち　

ひ
ろ
し
）

田
口
寛
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル

★
１
９
４
７
年
2
月
28
日
生

★
最
終
学
歴
：
京
都
大
学
大
学
院
博
士
課
程
修
了
（
農
学
博
士
）

★�

そ
の
後
す
ぐ
に
三
重
大
学
助
手
（「
農
学
部・農
芸
化
学
科・生
物
化
学
研
究
室
」

そ
の
後
「
生
物
資
源
学
研
究
科
・
分
子
細
胞
生
物
学
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野
」
に
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組
）
に
な
り

助
教
授
・
教
授
に
昇
格

★�

米
国
オ
ク
ラ
ホ
マ
州
立
大
学
生
化
学
部
客
員
助
教
授（
１
９
７
９
年
～
１
９
８
０
年
）

★�

２
０
１
０
年
3
月
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日 

三
重
大
学
（
大
学
院
生
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資
源
学
研
究
科
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定
年
退
職

★
２
０
１
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年
4
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授
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