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食
生
活
や
運
動
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い

こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
何
十
年
も
続
い
て
き
た
習
慣
や
好

み
を
変
え
る
に
は
、
相
当
な
努
力
と
根
気
が
要
り
ま
す
。

疲
れ
て
い
る
と
し
ょ
っ
ぱ
い
も
の
が
食
べ
た
く
な
っ
た
り
、

休
み
の
日
に
は
ひ
た
す
ら
家
で
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
た
く
な

っ
た
り
。
た
ま
に
な
ら
い
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
や

は
り
ベ
ー
ス
と
な
る
習
慣
を
し
っ
か
り
整
え
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

高
血
圧
症
に
は
痛
み
な
ど
の
自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。

血
圧
が
高
く
な
っ
た
か
ら
と
い
っ
て
、
す
ぐ
に
病
気
に
か

か
る
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
自
覚
症
状
の
な

い
ま
ま
に
、
体
の
中
で
は
動
脈
硬
化
が
着
々
と
進
み
、
あ

る
日
突
然
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
形
で
現
れ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
が
、
高
血
圧
が
サ
イ
レ
ン
ト
キ

ラ
ー
と
呼
ば
れ
る
所
以
な
の
で
す
。

急
に
生
活
習
慣
を
大
き
く
変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

し
、
行
動
を
起
こ
し
て
も
、
自
分
１
人
の
意
識
で
続
け
る

こ
と
は
困
難
だ
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
後
々
大
き
な
病

気
に
罹
ら
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
も
、
悪
い
習
慣
を
改

善
し
よ
う
と
常
に
意
識
し
て
い
く
こ
と
が
と
て
も
大
切
に

な
り
ま
す
。

　

例
え
ば
食
生
活
を
な
か
な
か
変
え
ら
れ
な
い
の
で
あ
れ

ば
、
ま
ず
は
毎
日
食
べ
て
い
る
も
の
を
記
録
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。
た
ま
に
記
録
を
読
み
返
し
て
み
て
、
味
の
濃
い

も
の
ば
か
り
を
摂
っ
て
い
た
り
、
飲
み
会
続
き
で
お
酒
を

飲
み
す
ぎ
て
い
れ
ば
、
そ
こ
か
ら
改
善
し
て
い
け
ば
よ
い

の
で
す
。

　

外
来
診
察
を
や
っ
て
い
る
と
「
と
て
も
薬
に
頼
っ
て
い
る

ん
だ
な
あ
」と
感
じ
る
方
を
と
き
ど
き
見
か
け
ま
す
。「
通

院
し
て
い
れ
ば
・
薬
さ
え
の
ん
で
い
れ
ば
、
き
っ
と
よ
く
な

る
は
ず
だ
」…
そ
う
思
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
と
思
う
こ

と
が
た
び
た
び
あ
る
の
で
す
。

「
少
し
血
圧
が
上
が
っ
て
き
た
か
ら
、
薬
を
増
や
し
て
く
だ

さ
い
」「
も
っ
と
効
果
の
あ
る
薬
は
あ
り
ま
せ
ん
か
」そ
う
い

っ
た
薬
に
関
す
る
要
望
も
と
き
ど
き
聞
か
れ
ま
す
。

　

身
近
な
例
で
は
、
私
の
父
も
高
血
圧
症
で
病
院
に
通
院

し
て
い
ま
す
が
、
な
か
な
か
血
圧
数
値
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
つ
か
ず
、
た
く
さ
ん
の
種
類
の
降
圧
薬
を
内
服
し
て
い

ま
す
。
薬
は
決
め
ら
れ
た
時
間
、
量
を
し
っ
か
り
自
分
で

管
理
し
て
内
服
し
て
い
ま
す
し
、
毎
日
決
ま
っ
た
時
間
に

必
ず
血
圧
を
測
定
し
、
こ
ま
め
に
血
圧
手
帳
に
記
入
し
て

い
る
よ
う
で
す
。
そ
れ
で
も
な
か
な
か
血
圧
は
下
が
り
ま

せ
ん
。
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

　

父
の
様
子
を
見
て
い
る
と
、
今
も
現
役
で
仕
事
を
し
て

い
る
の
で
す
が
、
仕
事
の
付
き
合
い
で
外
食
す
る
こ
と
が

多
く
、
自
宅
で
は
母
が
塩
分
量
を
気
に
し
て
食
事
を
作
り

ま
す
が
、
外
で
は
好
き
な
も
の
を
好
き
な
だ
け
食
べ
て
い

る
よ
う
で
す
。
ま
た
、
休
み
の
日
で
も
運
動
を
し
た
り
体

を
動
か
す
よ
う
な
こ
と
は
一
切
し
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、
高

血
圧
治
療
に
関
し
て
い
え
ば
、
血
圧
を
測
り
、
薬
を
の
む

以
外
の
こ
と
は
何
も
し
て
い
な
い
の
で
す
。
本
人
は
、
こ

ん
な
に
薬
を
の
ん
で
い
る
の
に
な
ぜ
良
く
な
ら
な
い
の
だ

ろ
う
、
と
不
思
議
が
っ
て
い
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
改
善
の

余
地
は
あ
る
の
で
す
ね
。

　

運
動
も
、
い
き
な
り
始
め
よ
う
と
思
っ
て
も
、
習
慣
づ

い
て
い
な
い
人
は
三
日
坊
主
に
な
っ
て
し
ま
う
で
し
ょ
う
。

「
運
動
す
る
ぞ
」と
構
え
る
の
で
は
な
く
、
ま
ず
は
駅
や
会

社
な
ど
で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
・
エ
ス
カ
レ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
に

階
段
を
利
用
す
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
く
だ
さ
い
。
外
に

出
る
の
が
億
劫
な
ら
、
た
っ
た
５
分
で
も
家
の
中
で
ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。
少
し
ず
つ
時

間
を
延
ば
し
て
い
き
、
体
を
動
か
す
こ
と
に
慣
れ
て
く
れ

ば
、
た
ま
に
は
外
へ
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
に
い
っ
て
み
よ
う

か
、
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

★
次
回
か
ら
は
順
天
堂
医
院
、
糖
尿
病
・
内
分

泌
内
科
の
篠
原
舞
先
生
に「
糖
尿
病
」に
つ
い

て
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

一
方
で
、
自
分
の
生
活
習
慣
を
し
っ
か
り
改
善
し
、
高

血
圧
治
療
に
真
面
目
に
取
り
組
ん
で
い
る
方
も
い
ま
す
が
、

そ
う
い
っ
た
方
の
中
に
は
、
高
血
圧
か
ら
大
き
な
病
気
が

引
き
起
こ
さ
れ
る
こ
と
を
過
度
に
心
配
す
る
方
も
お
り
、

「
今
日
こ
れ
だ
け
血
圧
が
高
か
っ
た
か
ら
、
何
か
起
こ
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
」と
い
っ
て
こ
ら
れ
る
方
も
い
ま
す
。
今
日
血

圧
が
高
い
か
ら
と
い
っ
て
、
明
日
心
筋
梗
塞
に
な
る
わ
け

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
、
そ
う
い
っ
た
心
配
を
常
に

す
る
こ
と
の
方
が
、
余
計
な
ス
ト
レ
ス
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

高
血
圧
は
す
ぐ
に
治
る
も
の
で
は
な
く
、
長
い
時
間
を

か
け
て
付
き
合
っ
て
い
く
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
今
日

こ
れ
だ
け
運
動
し
た
か
ら
明
日
の
血
圧
が
良
く
な
る
、
と

い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
長
い
付
き
合
い
に
な
る
と

考
え
て
、
少
し
ず
つ
自
分
の
習
慣
を
整
え
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
そ
の
上
で
、
主
治
医
と
連
携
を
と
り
、
処
方
さ
れ
た

薬
を
き
ち
ん
と
の
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
な
と
思
い
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
１
年
以
上
か
け
て
、
高
血
圧
に
つ
い
て
色
々

と
お
話
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
こ
の
連
載
を
通

し
て
少
し
で
も
み
な
さ
ん
の
理
解
が
深
め
ら
れ
た
ら
幸
い

で
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

も
ち
ろ
ん
、
し
っ
か
り
生
活
習
慣
を
是
正
し
、
高
血
圧

を
改
善
し
よ
う
と
努
め
て
い
る
方
は
た
く
さ
ん
い
ま
す
が
、

父
の
よ
う
な
タ
イ
プ
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

測定と服用だけが
高血圧の治療では
ありませんよ！

血圧は測っているし、
薬もちゃんと
のんでいるのに…

自分の生活を
もう一度見直して
みましょう

薬
に
頼
っ
て
い
る
方
が

見
か
け
ら
れ
ま
す
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高
血
圧
と
の
付
き
合
い
方

　
こ
れ
ま
で
高
血
圧
に
つ
い
て
、
高
血
圧
の
タ
イ
プ
か
ら
予
防
や
治
療
法
な
ど
、
複
数
回
に
わ

た
っ
て
お
話
を
し
て
き
ま
し
た
。
高
血
圧
症
は
広
く
知
ら
れ
て
い
る
病
気
で
、
薬
を
の
ん
で
い

る
方
も
多
い
で
す
し
、
テ
レ
ビ
や
雑
誌
な
ど
メ
デ
ィ
ア
で
も
よ
く
取
り
上
げ
ら
れ
る
テ
ー
マ
で

す
の
で
、
知
っ
て
い
る
こ
と
・
聞
い
た
こ
と
の
あ
る
内
容
も
た
く
さ
ん
あ
っ
た
と
思
い
ま
す
。
今

回
は
最
終
回
と
い
う
こ
と
で
、
こ
れ
ま
で
私
が
高
血
圧
治
療
に
関
わ
っ
て
き
た
経
験
か
ら
感
じ

た
こ
と
を
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

［連載］河合先生の高血圧講座

最 終 回

薬
を
の
む
だ
け
で
な
く
、
ベ
ー
ス
と
な
る

生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
が
大
切

悪
い
習
慣
を
改
善
し
よ
う
と

常
に
意
識
す
る

高
血
圧
は
長
い
時
間
を
か
け
て

付
き
合
う
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