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も
あ
り
、自
給
自
足
の
よ
う
な
生
活

ス
タ
イ
ル
が
保
た
れ
ま
し
た
。自
分

た
ち
で
つ
く
っ
た
麦
な
ど
の
雑
穀
、

芋
類
、豆
類
、野
菜
を
食
べ
て
い
た

の
で
す
。

　

ま
た
、地
形
的
に
米
の
と
れ
な
い

地
域
だ
っ
た
た
め
、白
米
の
か
わ
り

に
、ア
ワ
、キ
ビ
、ヒ
エ
、モ
ロ
コ
シ

の
摂
取
が
多
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
雑
穀
に
加
え
て
、ね
ば
り

の
あ
る
サ
ト
イ
モ
、コ
ン
ニ
ャ
ク
な

ど
の
イ
モ
類
を
み
そ
汁
に
入
れ
て

飲
む
習
慣
が
あ
り
ま
し
た
。こ
れ
ら

の
食
事
は
食
物
繊
維
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
た
っ
ぷ
り
で
し
た
。

　

戦
後
日
本
を
代
表
す
る
長
寿
村

と
し
て
知
ら
れ
て
き
た
山
梨
県
上

野
原
市
の
棡
原（
ゆ
ず
り
は
ら
）地
区
。

専
門
家
に
よ
る
様
々
な
研
究
の
結

果
、こ
の
地
域
の
長
寿
の
秘
訣
の
一

つ
は「
食
生
活
」に
あ
っ
た
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

棡
原
地
区
で
は
戦
後
も
麦
、雑

穀
、イ
モ
類
、豆
類
、野
菜
、山
菜
を

中
心
と
し
た
食
生
活
が
続
け
ら
れ

て
き
ま
し
た
。交
通
が
不
便
な
こ
と

　

戦
後
、日
本
人
の
食
卓
は
欧
米
化

が
進
み
ま
し
た
。欧
米
化
さ
れ
た
食

生
活
は
、肉
類
が
中
心
で
油
脂
を
多

く
使
っ
た
料
理
法
が
多
く
な
り
が

ち
で
す
。こ
の
た
め
、動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
肪
を
と
り
過
ぎ
る
人

が
増
え
ま
し
た
。

　

欧
米
諸
国
に
多
い
心
臓
疾
患
や

糖
尿
病
、大
腸
ガ
ン
な
ど
が
増
え
た

の
は
、食
生
活
の
変
化
と
深
い
関
係

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

伝
統
的
な
日
本
食
は
欧
米
の
食

事
に
比
べ
て
、豆
腐
な
ど
植
物
性
た

ん
ぱ
く
質
を
含
ん
だ
食
材
が
多
く

使
わ
れ
ま
す
。動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

で
も
魚
が
中
心
で
あ
る
な
ど
、コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
肉
類
に
比
べ
少
な

く
消
化
吸
収
も
よ
い
も
の
で
す
。

　

私
た
ち
が
食
べ
物
や
飲
み
物
か

ら
摂
取
す
る
栄
養
素
に
は
い
ろ
い

ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
炭
水
化
物
、脂

質
、た
ん
ぱ
く
質
を「
３
大
栄
養
素
」

健康

Ｅ
Ｃ
Ｏ
の
取
り
組
み

で
は
な
い
が
、体
内
で
重
要
な
役
割
を

果
た
す
成
分
」も
摂
取
す
る
こ
と
の

大
切
さ
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
食
物
繊
維
に
つ
い
て

は
、腸
内
環
境
を
整
え
る
う
え
で
カ

ギ
を
握
る
と
し
て
改
め
て
注
目
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
日
本
の
伝
統
的
な
食
事

は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
し
た
が
、欧

米
化
に
よ
り
摂
取
が
減
り
ま
し
た
。

日
本
人
の
食
物
繊
維
の
１
日
平
均

摂
取
量
は
14
グ
ラ
ム
で
、厚
生
労
働

省
な
ど
が
摂
取
の
目
標
と
し
て
い
る

約
20
グ
ラ
ム
の
７
割
ほ
ど
に
と
ど

ま
っ
て
い
ま
す
。１
９
５
０
年
ご
ろ

に
は
平
均
23
グ
ラ
ム
摂
取
し
て
い
た

と
さ
れ
、当
時
に
比
べ
今
は
約
４
割

減
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
の
ば
す
た
め
に
は
、

何
を
食
べ
る
か
に
加
え
て
、「
ど
う

食
べ
る
か
」も
大
事
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
に
は
、神
経
系
や
内
分

泌
系
の
働
き
に
よ
る
生
体
リ
ズ
ム
・
生

活
リ
ズ
ム
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。健
康

的
な
食
生
活
で
は
、こ
の
リ
ズ
ム
に
合

の
サ
ポ
ー
ト
が
必
須
で
す
。一
方
、

ビ
タ
ミ
ン
A
を
吸
収
す
る
に
は
脂

質
の
助
け
が
い
り
ま
す
。

　
「
食
生
活
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
」

と
言
わ
れ
る
の
は
、こ
れ
ら
の
栄
養

素
が
連
携
し
あ
い
な
が
ら
ト
ー
タ

ル
で
生
命
活
動
を
支
え
て
い
る
か

ら
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
素
に
加
え
て
、食
物

繊
維
や
水
な
ど
の
よ
う
に「
栄
養
素

と
い
い
ま
す
。こ
れ
に
ミ
ネ
ラ
ル

と
ビ
タ
ミ
ン
を
加
え
た
５
種
類
の

栄
養
素（
５
大
栄
養
素
）が
重
要
視

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
成
分
は
体
内
で

さ
ま
ざ
ま
に
処
理
さ
れ
て
変
化

し
、い
ろ
い
ろ
な
役
割
を
果
た
し

ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
が

別
々
に
働
く
の
で
は
な
く
、お
互

い
に
影
響
し
合
っ
て
作
用
し
合
い

な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、体
内
で
糖
質
を
活
か

す
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
C

わ
せ
た
朝
、昼
、夕
３
食
の
規
則
的
な

食
習
慣
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

食
事
時
間
が
乱
れ
た
り
、間
食
・

夜
食
な
ど
が
続
く
と
、胃
の
負
担
を

大
き
く
し
た
り
、生
体
リ
ズ
ム
の
乱

れ
を
招
く
だ
け
で
な
く
、肥
満
の
原

因
と
も
な
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
欠
食
す

る
、と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、同
じ

量
の
食
事
で
も
1
日
に
食
べ
る
回

数
が
少
な
い
ほ
ど
太
り
や
す
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ご
飯
を

ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
い
る
と
、ほ
ん
の

り
と
し
た
甘
み
を
感
じ
ま
す
。こ

れ
は
唾
液
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
の
働
き
で
、ご
飯
の
で

ん
ぷ
ん
が
分
解
さ
れ
て
麦
芽
糖
が

で
き
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
食
事
を
ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
、消
化
吸
収

を
よ
く
し
食
物
を
十
分
に
味
わ
う

こ
と
が
で
き
、ま
た
適
量
で
満
腹
感

が
得
ら
れ
る
の
で
食
べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
で
健
康
体
質
を
！

「
人
生
１
２
０
年
時
代
」

　
　
　
　
　

 

へ
の
食
生
活

長
寿
村
が

教
え
て
く
れ
る
こ
と

食
事
の
欧
米
化

５
大
栄
養
素
を

　
　

バ
ラ
ン
ス
良
く
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５つの分野の
地球市民活動を
展開しています

ＨＢＣブレイン体操
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瞑想、呼吸
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人間性回復 健康 自然環境 教育 文化・アート
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不
足
が
ち
な

　
　
　

食
物
繊
維

「
食
べ
方
」も

　
　
　

ポ
イ
ン
ト

炭
水化
物 たんぱく質

脂
質

ミネラル

ビ
タ
ミ
ン
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し
て
い
る
と
き
は
交
感
神
経
、休
ん
で

い
る
と
き
に
は
副
交
感
神
経
が
活
動

し
ま
す
。こ
の
２
つ
を
う
ま
く
切
り

替
え
る
こ
と
で
、自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
回
復
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、秋
に
な
る
と
風
が
涼
し
く
な

り
、朝
晩
の
冷
え
込
み
が
厳
し
く
な
り

ま
す
、朝
晩
と
日
中
の
気
温
差
が
激

し
く
な
り
ま
す
。自
律
神
経
の
バ
ラ
ン

ス
は
一
段
と
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

空
気
も
乾
燥
し
、体
内
や
肌
の
潤

い
が
失
わ
れ
、風
邪
を
ひ
く
人
も
増

加
。夏
の
よ
う
に
汗
が
出
な
く
な
る

た
め
、老
廃
物
が
体
内
に
た
ま
り
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

そ
ん
な
秋
を
乗
り
切
る
た
め
に

は
、血
流
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
こ
と

が
、健
康
へ
の
近
道
に
な
り
ま
す
。

血
行
が
良
く
な
る
と
、自
律
神
経
の

バ
ラ
ン
ス
も
整
え
ら
れ
、免
疫
力

ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
る
か
ら
で
す
。

　

全
身
の
血
液
循
環
が
悪
い
と
、全

身
の
細
胞
に
栄
養
分
や
酸
素
が
十

分
に
行
か
な
く
な
る
た
め
、全
身
の

細
胞
の
働
き
が
停
滞
。免
疫
細
胞
の

る
こ
と
に
よ
っ
て
熱
を
生
も
う
と

し
ま
す
。

　

こ
の
温
度
調
節
は
自
律
神
経
の

働
き
の
一
つ
で
す
が
、秋
が
始
ま
る

こ
ろ
に
は
、夏
の
厳
し
い
猛
暑
に

よ
っ
て
蓄
積
さ
れ
た
自
律
神
経
の

疲
労
が
ピ
ー
ク
に
達
し
ま
す
。

　

開
放
感
に
ひ
た
っ
て
い
た
夏
休

み
が
終
わ
る
こ
と
も
、メ
ン
タ
ル
に

微
妙
な
ス
ト
レ
ス
を
与
え
ま
す
。

　

自
律
神
経
は
、ア
ク
テ
ィ
ブ
系
の

「
交
感
神
経
」と
、リ
ラ
ッ
ク
ス
系
の

「
副
交
感
神
経
」の
バ
ラ
ン
ス
で
成
り

立
っ
て
い
ま
す
。一
般
的
に
仕
事
を

　

夏
の
疲
れ
が
残
っ
て
い
る
９
月
。

朝
晩
と
日
中
の
気
温
差
が
激
し
く

体
調
を
崩
し
や
す
い
で
す
。「
皿
ま

わ
し
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」で
全
身
の
血

行
を
促
し
、体
が
冷
え
す
ぎ
な
い
よ

う
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

秋
口
ま
で
続
く
夏
バ
テ
症
状
は
、

自
律
神
経
と
深
く
関
係
し
て
い
る

と
さ
れ
ま
す
。人
間
の
体
に
は
、体

温
を
で
き
る
だ
け
一
定
に
保
と
う

と
す
る
機
能
が
あ
り
、暑
い
と
き
に

汗
を
か
い
て
熱
を
放
出
し
よ
う
と

し
、寒
い
時
に
は
体
が
震
え
た
り
す

地球市民１分運動
 1 時間に 1 分間運動しよう

ストレ
ッピとピッカーマンと一緒に♪

今月のおすすめ

血行を促して
免疫力アップ

皿まわし
エクササイズ

主
体
で
あ
る
白
血
球
も
滞
り
や
す

く
な
り
、免
疫
が
ダ
ウ
ン
し
て
し
ま

い
ま
す
。体
温
が
一
度
下
が
る
と
免

疫
力
が
30
％
も
低
下
す
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

血
流
改
善
の
オ
ス
ス
メ
の
方
法
が
、

「
皿
ま
わ
し
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
」で
す
。

も
あ
り
、自
給
自
足
の
よ
う
な
生
活

ス
タ
イ
ル
が
保
た
れ
ま
し
た
。自
分

た
ち
で
つ
く
っ
た
麦
な
ど
の
雑
穀
、

芋
類
、豆
類
、野
菜
を
食
べ
て
い
た

の
で
す
。

　

ま
た
、地
形
的
に
米
の
と
れ
な
い

地
域
だ
っ
た
た
め
、白
米
の
か
わ
り

に
、ア
ワ
、キ
ビ
、ヒ
エ
、モ
ロ
コ
シ

の
摂
取
が
多
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
雑
穀
に
加
え
て
、ね
ば
り

の
あ
る
サ
ト
イ
モ
、コ
ン
ニ
ャ
ク
な

ど
の
イ
モ
類
を
み
そ
汁
に
入
れ
て

飲
む
習
慣
が
あ
り
ま
し
た
。こ
れ
ら

の
食
事
は
食
物
繊
維
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
た
っ
ぷ
り
で
し
た
。

　

戦
後
日
本
を
代
表
す
る
長
寿
村

と
し
て
知
ら
れ
て
き
た
山
梨
県
上

野
原
市
の
棡
原（
ゆ
ず
り
は
ら
）地
区
。

専
門
家
に
よ
る
様
々
な
研
究
の
結

果
、こ
の
地
域
の
長
寿
の
秘
訣
の
一

つ
は「
食
生
活
」に
あ
っ
た
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

棡
原
地
区
で
は
戦
後
も
麦
、雑

穀
、イ
モ
類
、豆
類
、野
菜
、山
菜
を

中
心
と
し
た
食
生
活
が
続
け
ら
れ

て
き
ま
し
た
。交
通
が
不
便
な
こ
と

　

戦
後
、日
本
人
の
食
卓
は
欧
米
化

が
進
み
ま
し
た
。欧
米
化
さ
れ
た
食

生
活
は
、肉
類
が
中
心
で
油
脂
を
多

く
使
っ
た
料
理
法
が
多
く
な
り
が

ち
で
す
。こ
の
た
め
、動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
肪
を
と
り
過
ぎ
る
人

が
増
え
ま
し
た
。

　

欧
米
諸
国
に
多
い
心
臓
疾
患
や

糖
尿
病
、大
腸
ガ
ン
な
ど
が
増
え
た

の
は
、食
生
活
の
変
化
と
深
い
関
係

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

伝
統
的
な
日
本
食
は
欧
米
の
食

事
に
比
べ
て
、豆
腐
な
ど
植
物
性
た

ん
ぱ
く
質
を
含
ん
だ
食
材
が
多
く

使
わ
れ
ま
す
。動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

で
も
魚
が
中
心
で
あ
る
な
ど
、コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
肉
類
に
比
べ
少
な

く
消
化
吸
収
も
よ
い
も
の
で
す
。

　

私
た
ち
が
食
べ
物
や
飲
み
物
か

ら
摂
取
す
る
栄
養
素
に
は
い
ろ
い

ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
炭
水
化
物
、脂

質
、た
ん
ぱ
く
質
を「
３
大
栄
養
素
」

皿まわしエクササイズを
やってみよう！

　

皿
ま
わ
し
は
、手
の
ひ
ら
の
上
に

お
皿
が
乗
っ
て
い
る
と
イ
メ
ー
ジ

し
、そ
れ
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
し

て
腕
を
大
き
く
動
か
す
だ
け
。そ
れ

だ
け
で
、腕
、首
、肩
、腰
、足
な
ど
全

身
の
関
節
や
筋
肉
が
刺
激
さ
れ
ま

す
。血
流
の「
詰
ま
り
」や「
淀
み
」が

取
り
除
か
れ
、エ
ネ
ル
ギ
ー
の
滞
り

も
リ
セ
ッ
ト
。肩
こ
り
・
腰
痛
や
冷

え
の
改
善
、内
臓
機
能
の
向
上
に
も

役
立
ち
ま
す
。

ストレッピ
ピッカーマン

で
は
な
い
が
、体
内
で
重
要
な
役
割
を

果
た
す
成
分
」も
摂
取
す
る
こ
と
の

大
切
さ
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
食
物
繊
維
に
つ
い
て

は
、腸
内
環
境
を
整
え
る
う
え
で
カ

ギ
を
握
る
と
し
て
改
め
て
注
目
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
日
本
の
伝
統
的
な
食
事

は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
し
た
が
、欧

米
化
に
よ
り
摂
取
が
減
り
ま
し
た
。

日
本
人
の
食
物
繊
維
の
１
日
平
均

摂
取
量
は
14
グ
ラ
ム
で
、厚
生
労
働

省
な
ど
が
摂
取
の
目
標
と
し
て
い
る

約
20
グ
ラ
ム
の
７
割
ほ
ど
に
と
ど

ま
っ
て
い
ま
す
。１
９
５
０
年
ご
ろ

に
は
平
均
23
グ
ラ
ム
摂
取
し
て
い
た

と
さ
れ
、当
時
に
比
べ
今
は
約
４
割

減
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
の
ば
す
た
め
に
は
、

何
を
食
べ
る
か
に
加
え
て
、「
ど
う

食
べ
る
か
」も
大
事
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
に
は
、神
経
系
や
内
分

泌
系
の
働
き
に
よ
る
生
体
リ
ズ
ム
・
生

活
リ
ズ
ム
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。健
康

的
な
食
生
活
で
は
、こ
の
リ
ズ
ム
に
合

の
サ
ポ
ー
ト
が
必
須
で
す
。一
方
、

ビ
タ
ミ
ン
A
を
吸
収
す
る
に
は
脂

質
の
助
け
が
い
り
ま
す
。

　
「
食
生
活
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
」

と
言
わ
れ
る
の
は
、こ
れ
ら
の
栄
養

素
が
連
携
し
あ
い
な
が
ら
ト
ー
タ

ル
で
生
命
活
動
を
支
え
て
い
る
か

ら
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
素
に
加
え
て
、食
物

繊
維
や
水
な
ど
の
よ
う
に「
栄
養
素

と
い
い
ま
す
。こ
れ
に
ミ
ネ
ラ
ル

と
ビ
タ
ミ
ン
を
加
え
た
５
種
類
の

栄
養
素（
５
大
栄
養
素
）が
重
要
視

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
成
分
は
体
内
で

さ
ま
ざ
ま
に
処
理
さ
れ
て
変
化

し
、い
ろ
い
ろ
な
役
割
を
果
た
し

ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
が

別
々
に
働
く
の
で
は
な
く
、お
互

い
に
影
響
し
合
っ
て
作
用
し
合
い

な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、体
内
で
糖
質
を
活
か

す
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
C

わ
せ
た
朝
、昼
、夕
３
食
の
規
則
的
な

食
習
慣
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

食
事
時
間
が
乱
れ
た
り
、間
食
・

夜
食
な
ど
が
続
く
と
、胃
の
負
担
を

大
き
く
し
た
り
、生
体
リ
ズ
ム
の
乱

れ
を
招
く
だ
け
で
な
く
、肥
満
の
原

因
と
も
な
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
欠
食
す

る
、と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、同
じ

量
の
食
事
で
も
1
日
に
食
べ
る
回

数
が
少
な
い
ほ
ど
太
り
や
す
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ご
飯
を

ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
い
る
と
、ほ
ん
の

り
と
し
た
甘
み
を
感
じ
ま
す
。こ

れ
は
唾
液
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
の
働
き
で
、ご
飯
の
で

ん
ぷ
ん
が
分
解
さ
れ
て
麦
芽
糖
が

で
き
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
食
事
を
ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
、消
化
吸
収

を
よ
く
し
食
物
を
十
分
に
味
わ
う

こ
と
が
で
き
、ま
た
適
量
で
満
腹
感

が
得
ら
れ
る
の
で
食
べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
で
健
康
体
質
を
！
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本当の私を見つけよう
本当の私を見つけるのに
テストを受けたり
競争する必要はありません。

それは他の人が代わりに
見つけてあげることもできません。

私の価値を見つけられるのは私だけであり
私の価値を創造できるのも私だけです。

私の価値は
誰かが認めてくれるからではなく
私が創造し
私が意味をもたせるから尊いのです。

本当の私を見つけることから
すべてが新たに始まります。

一指 李承憲

一般社団法人
Earth Citizens Organization

YouTubeライブ配信では地球の
ための5分間瞑想を行っていま
す！その他にも地球や皆さんの
健康に役立つ情報を発信中！

インスタグラムでも、コラム
記事を読むことができます

Youtubeライブ配信や
イベント情報など配信中

も
あ
り
、自
給
自
足
の
よ
う
な
生
活

ス
タ
イ
ル
が
保
た
れ
ま
し
た
。自
分

た
ち
で
つ
く
っ
た
麦
な
ど
の
雑
穀
、

芋
類
、豆
類
、野
菜
を
食
べ
て
い
た

の
で
す
。

　

ま
た
、地
形
的
に
米
の
と
れ
な
い

地
域
だ
っ
た
た
め
、白
米
の
か
わ
り

に
、ア
ワ
、キ
ビ
、ヒ
エ
、モ
ロ
コ
シ

の
摂
取
が
多
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
雑
穀
に
加
え
て
、ね
ば
り

の
あ
る
サ
ト
イ
モ
、コ
ン
ニ
ャ
ク
な

ど
の
イ
モ
類
を
み
そ
汁
に
入
れ
て

飲
む
習
慣
が
あ
り
ま
し
た
。こ
れ
ら

の
食
事
は
食
物
繊
維
や
ミ
ネ
ラ
ル

が
た
っ
ぷ
り
で
し
た
。

　

戦
後
日
本
を
代
表
す
る
長
寿
村

と
し
て
知
ら
れ
て
き
た
山
梨
県
上

野
原
市
の
棡
原（
ゆ
ず
り
は
ら
）地
区
。

専
門
家
に
よ
る
様
々
な
研
究
の
結

果
、こ
の
地
域
の
長
寿
の
秘
訣
の
一

つ
は「
食
生
活
」に
あ
っ
た
こ
と
が

分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

棡
原
地
区
で
は
戦
後
も
麦
、雑

穀
、イ
モ
類
、豆
類
、野
菜
、山
菜
を

中
心
と
し
た
食
生
活
が
続
け
ら
れ

て
き
ま
し
た
。交
通
が
不
便
な
こ
と

　

戦
後
、日
本
人
の
食
卓
は
欧
米
化

が
進
み
ま
し
た
。欧
米
化
さ
れ
た
食

生
活
は
、肉
類
が
中
心
で
油
脂
を
多

く
使
っ
た
料
理
法
が
多
く
な
り
が

ち
で
す
。こ
の
た
め
、動
物
性
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
肪
を
と
り
過
ぎ
る
人

が
増
え
ま
し
た
。

　

欧
米
諸
国
に
多
い
心
臓
疾
患
や

糖
尿
病
、大
腸
ガ
ン
な
ど
が
増
え
た

の
は
、食
生
活
の
変
化
と
深
い
関
係

が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

伝
統
的
な
日
本
食
は
欧
米
の
食

事
に
比
べ
て
、豆
腐
な
ど
植
物
性
た

ん
ぱ
く
質
を
含
ん
だ
食
材
が
多
く

使
わ
れ
ま
す
。動
物
性
た
ん
ぱ
く
質

で
も
魚
が
中
心
で
あ
る
な
ど
、コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
が
肉
類
に
比
べ
少
な

く
消
化
吸
収
も
よ
い
も
の
で
す
。

　

私
た
ち
が
食
べ
物
や
飲
み
物
か

ら
摂
取
す
る
栄
養
素
に
は
い
ろ
い

ろ
な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
炭
水
化
物
、脂

質
、た
ん
ぱ
く
質
を「
３
大
栄
養
素
」

で
は
な
い
が
、体
内
で
重
要
な
役
割
を

果
た
す
成
分
」も
摂
取
す
る
こ
と
の

大
切
さ
が
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

と
り
わ
け
食
物
繊
維
に
つ
い
て

は
、腸
内
環
境
を
整
え
る
う
え
で
カ

ギ
を
握
る
と
し
て
改
め
て
注
目
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
日
本
の
伝
統
的
な
食
事

は
食
物
繊
維
が
豊
富
で
し
た
が
、欧

米
化
に
よ
り
摂
取
が
減
り
ま
し
た
。

日
本
人
の
食
物
繊
維
の
１
日
平
均

摂
取
量
は
14
グ
ラ
ム
で
、厚
生
労
働

省
な
ど
が
摂
取
の
目
標
と
し
て
い
る

約
20
グ
ラ
ム
の
７
割
ほ
ど
に
と
ど

ま
っ
て
い
ま
す
。１
９
５
０
年
ご
ろ

に
は
平
均
23
グ
ラ
ム
摂
取
し
て
い
た

と
さ
れ
、当
時
に
比
べ
今
は
約
４
割

減
だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

健
康
寿
命
を
の
ば
す
た
め
に
は
、

何
を
食
べ
る
か
に
加
え
て
、「
ど
う

食
べ
る
か
」も
大
事
で
す
。

　

私
た
ち
の
体
に
は
、神
経
系
や
内
分

泌
系
の
働
き
に
よ
る
生
体
リ
ズ
ム
・
生

活
リ
ズ
ム
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。健
康

的
な
食
生
活
で
は
、こ
の
リ
ズ
ム
に
合

の
サ
ポ
ー
ト
が
必
須
で
す
。一
方
、

ビ
タ
ミ
ン
A
を
吸
収
す
る
に
は
脂

質
の
助
け
が
い
り
ま
す
。

　
「
食
生
活
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
」

と
言
わ
れ
る
の
は
、こ
れ
ら
の
栄
養

素
が
連
携
し
あ
い
な
が
ら
ト
ー
タ

ル
で
生
命
活
動
を
支
え
て
い
る
か

ら
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
素
に
加
え
て
、食
物

繊
維
や
水
な
ど
の
よ
う
に「
栄
養
素

と
い
い
ま
す
。こ
れ
に
ミ
ネ
ラ
ル

と
ビ
タ
ミ
ン
を
加
え
た
５
種
類
の

栄
養
素（
５
大
栄
養
素
）が
重
要
視

さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
栄
養
成
分
は
体
内
で

さ
ま
ざ
ま
に
処
理
さ
れ
て
変
化

し
、い
ろ
い
ろ
な
役
割
を
果
た
し

ま
す
が
、そ
れ
ぞ
れ
の
栄
養
素
が

別
々
に
働
く
の
で
は
な
く
、お
互

い
に
影
響
し
合
っ
て
作
用
し
合
い

な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、体
内
で
糖
質
を
活
か

す
た
め
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
や
C

わ
せ
た
朝
、昼
、夕
３
食
の
規
則
的
な

食
習
慣
が
大
切
に
な
り
ま
す
。

　

食
事
時
間
が
乱
れ
た
り
、間
食
・

夜
食
な
ど
が
続
く
と
、胃
の
負
担
を

大
き
く
し
た
り
、生
体
リ
ズ
ム
の
乱

れ
を
招
く
だ
け
で
な
く
、肥
満
の
原

因
と
も
な
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
欠
食
す

る
、と
い
う
人
も
い
ま
す
が
、同
じ

量
の
食
事
で
も
1
日
に
食
べ
る
回

数
が
少
な
い
ほ
ど
太
り
や
す
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

こ
と
も
ポ
イ
ン
ト
で
す
。ご
飯
を

ゆ
っ
く
り
噛
ん
で
い
る
と
、ほ
ん
の

り
と
し
た
甘
み
を
感
じ
ま
す
。こ

れ
は
唾
液
に
含
ま
れ
る
消
化
酵
素

ア
ミ
ラ
ー
ゼ
の
働
き
で
、ご
飯
の
で

ん
ぷ
ん
が
分
解
さ
れ
て
麦
芽
糖
が

で
き
る
た
め
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
食
事
を
ゆ
っ
く
り

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
、消
化
吸
収

を
よ
く
し
食
物
を
十
分
に
味
わ
う

こ
と
が
で
き
、ま
た
適
量
で
満
腹
感

が
得
ら
れ
る
の
で
食
べ
過
ぎ
を
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

毎
日
の
食
事
で
健
康
体
質
を
！
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