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　体によい食べ物は

何ですか？とよく聞

かれます。テレビで

も「○○を毎日食べ

て病気知らず！」と

いった報道がしばし

ば見られますし、ワイドショーで紹

介された食品を消費者が買い求め

て、その翌日にはスーパーの棚が空

っぽになるというような現象も起こ

りがちです。

　本当に「体によい」、つまり、動

脈硬化による病気やがんにかかるリ

スクを減らし、長生きできる食べ物

はあるのでしょうか？

　体によいとの科学的根拠が確立さ

れている食品として、①魚、②野菜

と果物（フルーツジュースとじゃが

いもを除く）、③精製されていない炭

水化物（玄米、全粒粉など）、④オ

リーブオイル、⑤ナッツ（アーモン

ド、クルミ、ピーナツなど）があげ

られます。逆に、体に悪いと言われ

る食品は、①牛肉や豚肉などの赤肉

（特にハムやソーセージ）、②白米な

どの精製された炭水化物（じゃがい

もを含む）、③飽和脂肪酸（ラードや

バター、脂身が多い肉に多く含まれ

ている成分）です。また、塩分の取

りすぎも体によくありません。

　ここで注意したいのは、白米より

玄米を選択したほうが良いが、白米

を食べてはいけないということでは

ないということです。また、体によ

いという食品を食べ続ければ健康で

いられるわけではありません。例え

ば、ナッツはカロリーが高いため食

べ過ぎればカロリー超過の原因にな

ります。健康な体づくりには、多く

の種類の食品をバランスよく食べる

ことがもっとも大切です。

 （校医・大石由美子）

体
に
よ
い
食
べ
物
は
何
で
す
か
？

就
職
だ
よ
り

　〈
３
年
次
生
へ
〉就
職
活
動

本
番
へ
向
け
た
準
備
を
進
め

て
い
る
か
と
思
い
ま
す
が
、

さ
ま
ざ
ま
な
角
度
か
ら
も
の

ご
と
を
見
る
こ
と
が
重
要
で

身
近
な
異
文
化
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン

｜
｜
こ
こ
ろ
に
ユ
ニ
バ
ー
サ

ル
デ
ザ
イ
ン
を
｜
｜

 

上
村
妙
子 

著

　「
異
文
化
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
」
は
マ
ク
ロ
な
視
点

と
ミ
ク
ロ
な
視
点
か
ら
捉
え

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。通
常
、

私
た
ち
は
「
異
文
化
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
」と
聞
く
と
、

「
日
米
異
文
化
コ
ミ
ュ
ニ
ケ

ー
シ
ョ
ン
」
な
ど
日
本
文
化

と
ア
メ
リ
カ
文
化
と
い
う
よ

う
に
、
二
つ
の
国
の
文
化
を

対
象
と
し
た
マ
ク
ロ
な
視
点

か
ら
の
研
究
を
思
い
浮
か
べ

ま
す
。
一
方
、
一
つ
の
文
化

も
、
ジ
ェ
ン
ダ
ー
、
年
齢
、

職
業
、
出
身
地
な
ど
「
異
文

化
性
」
を
持
つ
多
様
な
集
団

か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
本
書
で
は
、
ミ
ク
ロ
な
視

点
に
立
ち
、
日
本
の
中
に
見

ら
れ
る
多
様
な
属
性
を
持
つ

人
々
を
取
り
上
げ
て
い
ま

す
。
具
体
的
に
は
、
マ
イ
ノ

リ
テ
ィ
ー
と
考
え
ら
れ
て
い

る
女
性
、Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
、在
留
外

国
人
等
の
人
々
に
つ
い
て
、

こ
う
し
た
人
々
の
潜
在
的
な

特
性
や
社
会
の
取
り
組
み
を

論
じ
て
い
ま
す
。

　
最
後
に
、
私
た
ち
が
そ
れ

ぞ
れ
の
違
い
を
認
め
、
よ
り

生
き
や
す
く
な
る
た
め
の
ヒ

ン
ト
と
し
て
「
ユ
ニ
バ
ー
サ

ル
デ
ザ
イ
ン
」
の
考
え
方
を

紹
介
し
て
い
ま
す
。（
パ
レ
ー

ド
・
税
込
み
９
９
０
円
）

　
著
者
（
か
み
む
ら
・
た
え

こ
）
文
学
部
教
授
。
専
門
は

応
用
言
語
学
、
英
語
教
育
。

催
し
ま
す
。
15
社
程
度
が
参

加
す
る
対
面
の
説
明
会
に
な

り
ま
す
。
時
間
な
ど
詳
細
は

「
ｉ
ｎ 

Ｃ
ａ
ｍ
ｐ
ｕ
ｓ
」

に
て
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

申
し
込
み
不
要
で
す
の
で
、

こ
の
機
会
を
ぜ
ひ
活
用
し
て

く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
進
路
決
定
者
は
、

就
職
支
援
シ
ス
テ
ム「
Ｓ-

ｎ

ｅ
ｔ
」
か
ら
「
進
路
届
」
を

必
ず
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

　
本
学
出
身
の
研
究
者
に
よ

り
構
成
さ
れ
て
い
る
専
修
大

学
緑
鳳
学
会
の
大
会
が
10
月

22
日
、
神
田
キ
ャ
ン
パ
ス
で

開
催
さ
れ
た
。
対
面
形
式
で

の
実
施
は
３
年
ぶ
り
。

　
第
１
部
で
は
大
学
院
法
学

研
究
科
博
士
後
期
課
程
の
学

生
が
研
究
発
表
を
行
っ
た
。

第
２
部
で
は
「
超
高
齢
化
社

　
専
修
大
学
玉
名
高
等
学
校
（
熊
本
県

玉
名
市
、
渡
邉
正
隆
校
長
）
は
、
２
０

２
３
年
４
月
１
日
か
ら
「
専
修
大
学
熊

本
玉
名
高
等
学
校
」
に
校
名
を
変
更
す

る
。
略
称
は
「
専
大
熊
本
」
と
す
る
。

　
校
名
に
県
名
の
「
熊
本
」
を
加
え
、

今
後
ま
す
ま
す
進
む
グ
ロ
ー
バ
ル
化
に

対
応
す
る
と
と
も
に
、
西
日
本
唯
一
の

専
修
大
学
の
付
属
高
等
学
校
と
し
て
地

域
に
根
差
し
た
学
校
づ
く
り
を
目
指
し

て
い
く
。

　
本
学
と
国
際
交
流
協
定
を

結
ん
で
い
る
ベ
ト
ナ
ム
社
会

科
学
院
（
Ｖ
Ａ
Ｓ
Ｓ
）
の
ダ

ン
・
ス
ア
ン
・
タ
イ
ン
副
院

長
ら
５
人
が
10
月
18
日
、
神

田
キ
ャ
ン
パ
ス
を
訪
れ
、

佐
々
木
重
人
学
長
ら
と
会
談

し
た
。

　
Ｖ
Ａ
Ｓ
Ｓ
は
ベ
ト
ナ
ム
政

府
直
属
の
同
国
最
大
の
学
術

研
究
機
関
。
本
学
と
は
２
０

１
７
年
に
協
定
を
締
結
し
て

い
る
ほ
か
、
本
学
社
会
知
性

開
発
研
究
セ
ン
タ
ー
が
Ｖ
Ａ

Ｓ
Ｓ
所
属
研
究
機
関
と
組
織

間
協
定
を
結
ん
で
お
り
、
共

同
研
究
や
国
際
カ
ン
フ
ァ
レ

ン
ス
の
開
催
、
研
究
者
同
士

の
交
流
な
ど
、
緊
密
な
研
究

活
動
を
続
け
て
い
る
。
今
回

は
、
本
学
社
会
科
学
研
究
所

（
所
長
・
大
矢
根
淳
人
間
科

学
部
教
授
）
と
Ｖ
Ａ
Ｓ
Ｓ
東

北
ア
ジ
ア
研
究
所
と
の
組
織

間
協
定
の
再
締
結
や
、
日
越

外
交
関
係
樹
立
50
周
年
事
業

に
向
け
た
国
際
シ
ン
ポ
ジ
ウ

ム
の
実
施
に
つ
い
て
話
し
合

う
た
め
に
来
学
し
た
。

　
佐
々
木
学
長
は
「
Ｖ
Ａ
Ｓ

Ｓ
と
本
学
は
長
年
交
流
を
温

め
な
が
ら
大
き
な
研
究
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
を
進
め
て
き
た
。

日
本
は
実
り
の
秋
を
迎
え
て

い
る
が
、
Ｖ
Ａ
Ｓ
Ｓ
と
本
学

も
大
き
な
実
り
を
得
ら
れ
る

よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
盛
ん
な

研
究
活
動
が
続
い
て
い
く
こ

と
を
期
待
す
る
」
と
歓
迎
。

タ
イ
ン
副
院
長
は
「
こ
れ
ま

で
の
活
動
に
感
謝
す
る
と
同

時
に
、
こ
れ
か
ら
も
更
に
協

力
を
深
め
て
い
き
た
い
」
と

応
え
た
。

　
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
セ
ン

タ
ー
が
開
講
す
る
公
務
員
試

験
講
座
の
受
講
生
で
、
今
年

度
の
採
用
試
験
に
合
格
し
た

４
年
次
生
が
体
験
談
を
伝
え

る
「
合
格
者
報
告
会
」
が
10

月
８
日
、
生
田
キ
ャ
ン
パ
ス

で
行
わ
れ
た
。
国
家
総
合

職
、
国
家
一
般
職
、
国
税
専

門
官
、
東
京
都
特
別
区
や
警

視
庁
行
政
職
員
な
ど
の
試
験

を
突
破
し
た
16
人
が
、
３
年

次
生
約
１
５
０
人
に
向
け
て

合
格
の
ポ
イ
ン
ト
を
話
し

た
。

　
報
告
会
は
毎
年
行
わ
れ
て

お
り
、
今
年
度
は
３
年
ぶ
り

に
対
面
形
式
で
実
施
さ
れ

た
。
多
く
の
合
格
者
が
「
こ

の
会
で
先
輩
の
話
を
聞
き
、

試
験
本
番
に
向
け
て
ス
イ
ッ

チ
が
入
っ
た
」
と
影
響
の
大

き
さ
を
語
る
伝
統
あ
る
イ
ベ

ン
ト
だ
。

　
４
年
次
生
は
、
実
際
に
使

用
し
た
参
考
書
や
ノ
ー
ト
な

ど
を
公
開
し
、
勉
強
方
法
や

試
験
対
策
を
話
し
た
。「
論
文

対
策
は
何
度
も
添
削
を
受
け

る
こ
と
が
大
切
で
、
添
削
さ

れ
た
こ
と
を
次
回
に
反
映
さ

せ
よ
う
」「
面
接
に
向
け
て
、

受
験
す
る
自
治
体
の
情
報
は

細
か
な
部
分
ま
で
把
握
し
た

方
が
い
い
」
な
ど
、
経
験
を

踏
ま
え
た
具
体
的
な
ア
ド
バ

イ
ス
を
送
っ
た
。

　
３
年
次
生
か
ら
は
さ
ま
ざ

ま
な
質
問
が
寄
せ
ら
れ
た
。

「
１
日
に
ど
の
く
ら
い
勉
強

し
た
か
？
」
と
の
問
い
に
、

あ
る
４
年
次
生
は
「
１
日
１

時
間
で
も
か
ま
わ
な
い
の
で

毎
日
継
続
し
、
ま
ず
は
勉
強

の
習
慣
を
身
に
つ
け
た
。
３

年
次
の
秋
ご
ろ
か
ら
勉
強
時

間
を
増
や
し
て
い
っ
た
」
と

答
え
た
。

勉強に使ったノートを見せながら体験を話す４年次生

緑
鳳
学
会

 

第
31
回
大
会

23
年
４
月
か
ら
校
名
変
更

「
専
大
玉
名
」か
ら「
専
大
熊
本
」に

試
験
対
策
を
ア
ド
バ
イ
ス

公
務
員
試
験
講
座 

合
格
者
報
告
会

ベトナム社会科学院

副院長ら来学
佐々木学長と懇談

す
。
現
在
開
講
し
て
い
る
就

職
活
動
準
備
講
座
を
受
講
す

る
こ
と
で
、
自
身
の
準
備
の

進
捗
を
確
認
す
る
こ
と
も
で

き
ま
す
。
必
ず
受
講
し
て
く

だ
さ
い
。

　
ま
た
、
11
月
21
日
（
月
）

か
ら
は
オ
ン
ラ
イ
ン
企
業
研

究
セ
ミ
ナ
ー
が
ス
タ
ー
ト
し

ま
す
。
本
学
学
生
の
採
用
意

欲
が
高
い
企
業
の
み
が
参
加

し
ま
す
の
で
、
多
く
の
企
業

の
話
を
聞
い
て
自
身
の
可
能

性
を
広
げ
て
く
だ
さ
い
。

　
オ
ン
ラ
イ
ン
企
業
研
究
セ

ミ
ナ
ー
や
支
援
プ
ロ
グ
ラ
ム

の
詳
細
は
、「
ｉ
ｎ 

Ｃ
ａ
ｍ

ｐ
ｕ
ｓ
」
に
て
確
認
し
て
く

だ
さ
い
。

　〈
４
年
次
生
へ
〉12
月
１
日

（
木
）
に
サ
テ
ラ
イ
ト
キ
ャ

ン
パ
ス
で
企
業
説
明
会
を
開

会
に
お
け
る
諸
問
題
｜
｜
持

続
可
能
な
未
来
社
会
は
ど
う

あ
る
べ
き
か
｜
｜
」
を
統
一

テ
ー
マ
に
、
学
内
外
の
研
究

者
５
人
が
登
壇
。
異
な
る
研

究
分
野
か
ら
報
告
と
パ
ネ
ル

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
が
展
開

さ
れ
、
活
発
に
意
見
を
交
わ

し
た
。

　
総
会
で
は
佐
々
木
重
人
学

長
が
あ
い
さ
つ
し
、「
社
会

課
題
解
決
の
糸
口
に
な
る
興

味
深
い
内
容
だ
」と
述
べ
た
。

握手を交わす佐々木学長（左）

とタイン副院長




