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変
わ
る
側
面
」
を
調
べ
て
い
ま
す
。

時
間
栄
養
学
の
視
点
で
の

「
食
事
の
と
り
方
」

■ 「
食
事
の
回
数
」
は
１
日
２
～
４
食
が
良
い

　

食
事
の
回
数
は
、
国
に
よ
っ
て
１
日
３
食
か
ら

５
食
程
度
ま
で
違
い
が
あ
り
ま
す
。日
本
で
は
３
食

が
普
通
で
、
間
食
を
午
前
中
や
午
後
の
遅
い
時
間

に
と
る
こ
と
も
多
い
で
し
ょ
う
。

　

食
事
の
回
数
に
つ
い
て
は
、
様
々
な
調
査
研
究

か
ら
、
１
日
２
〜
４
食
が
良
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

１
日
１
食
で
は
１
日
に
必
要
な
栄
養
素
を
と
れ
ず
、

６
食
以
上
で
は
余
分
に
と
る
危
険
性
が
あ
り
ま

す
。
２
食
の
場
合
は
、朝
食
を
抜
く
の
で
は
な
く
、

昼
食
と
夕
食
の
兼
用
食
が
健
康
に
良
い
で
し
ょ
う
。

■ 「
朝
食
」
を
抜
く
と
、
末
梢
時
計
は
遅
れ
る

　

一
般
的
に
、
朝
型
の
人
と
比
べ
夜
型
の
人
の
方

が
朝
食
の
欠
食
率
は
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
極
端

な
夜
型
の
人
は
夕
食
の
時
間
が
遅
く
か
つ
多
め
に

と
る
こ
と
で
、
起
床
後
に
食
欲
が
わ
か
ず
朝
食
を

抜
く
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
朝
食
が
末
梢
時
計
に
リ

セ
ッ
ト
を
か
け
１
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
る
と
述
べ

「
時
間
栄
養
学
」
と
は
？

　
「
体
内
時
計
」
と
は
我
々
の
体
に
備
わ
っ
た
基
本

的
な
生
理
機
能
で
、
約
24
時
間
周
期
の
リ
ズ
ム
に

よ
り
時
刻
を
知
る
し
く
み
で
す
。こ
の
体
内
時
計
と

食
事
や
栄
養
の
相
互
関
係
を
明
ら
か
に
す
る
学
問

食
べ
る
も
の
が
体
内
時
計
に

影
響
す
る
「
時
間
栄
養
学
」

が
「
時
間
栄
養
学
」
で
す
。

　

体
内
時
計
は
、
脳
に
あ
る
「
主
時
計
」
と
、
い

ろ
い
ろ
な
臓
器
に
あ
る
「
末
梢
時
計
」
に
分
け
ら

れ
ま
す
【
図
表
１
】。
体
内
時
計
は
24
時
間
よ
り

15
〜
20
分
程
度
長
い
周
期
な
の
で
、地
球
の
自
転
の

24
時
間
周
期
に
合
わ
せ
な
い
と
、
毎
日
遅
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。
体
内
時
計
を
24
時
間
周
期
に

合
わ
せ
る
こ
と
を
「
同
調
（
リ
セ
ッ
ト
）」
と
呼
び

ま
す
が
、
脳
に
あ
る
主
時
計
は
朝
の
光
で
、
い
ろ

い
ろ
な
臓
器
に
あ
る
末
梢
時
計
は
朝
食
で
、
リ
セ

ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
時
間
栄
養
学
で
は
、
体
内
時
計

を
朝
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
食
事
や
、
夜
に
リ
セ
ッ
ト

さ
せ
な
い
食
事
に
つ
い
て
研
究
し
て
い
ま
す
。

　

薬
は
、
そ
の
効
果
を
得
る
た
め
に
飲
む
時
間
が

決
ま
っ
て
い
ま
す
ね
。
そ
れ
と
同
じ
よ
う
に
体
に

作
用
す
る
食
品
や
栄
養
素
も
摂
取
す
る
時
間
で
効

果
が
異
な
る
の
で
は
な
い
か
と
推
測
で
き
、
朝
食
、

昼
食
、夕
食
に
適
し
た
食
事
や
栄
養
が
あ
る
の
で
は

な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
に
、時
間
栄
養
学
で
は
「
体
内
時
計

に
作
用
す
る
食
事
や
栄
養
素
を
考
え
る
側
面
」
と

「
体
内
時
計
の
働
き
で
食
事
や
栄
養
素
の
効
果
が

【図表１】

広島大学特命教授
柴田 重信

［しばた・しげのぶ］九州大学薬学部・大学
院博士課程修了。九州大学助手・助教授を
経て、早稲田大学先進理工学部教授。現在、
広島大学特命教授のほか早稲田大学名誉
教授、愛国学園短期大学特任教授、UCSI�
University,�Malaysia,�visiting�professor
も務める。著書に『65歳からの知ってお
きたい時間栄養学』（家の光協会）、『時間
栄養学』（化学同人）等がある。

主時計

光刺激

筋肉 血管 骨

朝食の
タンパク質摂取
で筋肉量の増加

昼食の
カリウム摂取
で血圧低下

夕食の
カルシウム摂取
で骨密度アップ

食事（栄養） 末梢時計
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遅
い
時
間
の
高
血
糖
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
、
夜
に

体
内
時
計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。

「
三
大
栄
養
素
」
と
時
間
栄
養
学

　

こ
こ
か
ら
は
、
三
大
栄
養
素
で
あ
る
タ
ン
パ
ク

質
、
炭
水
化
物
、
脂
質
に
つ
い
て
、
朝
食
、
昼
食
、

夕
食
の
場
面
で
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

■ 「
タ
ン
パ
ク
質
」
の
摂
取
は
、
朝
食
で
必
須

　

タ
ン
パ
ク
質
は
筋
肉
や
臓
器
な
ど
体
を
つ
く
る

材
料
で
あ
り
、
重
要
な
栄
養
素
で
す
。で
は
、１
日

に
必
要
な
タ
ン
パ
ク
質
の
摂
取
量
は
ど
れ
く
ら
い

で
し
ょ
う
か
。
年
齢
や
男
女
に
よ
る
違
い
は
あ
り

ま
す
が
、『
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
』（
厚
生
労

働
省
）
で
は
50
〜
65ｇ
が
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

朝
食
、
昼
食
、
夕
食
に
お
け
る
摂
取
量
を
調
べ

る
と
、
ど
の
年
齢
層
で
も
男
女
と
も
朝
食
が
少
な

く
、
昼
食
、
夕
食
の
順
に
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

食
事
の
写
真
や
簡
単
な
入
力
で
食
事
の
栄
養
素
を

計
算
し
、
過
不
足
を
表
示
で
き
る
ア
プ
リ
「
あ
す

け
ん
」
の
利
用
者
約
1
万
人
で
調
べ
た
と
こ
ろ
、

朝
食
が
約
15ｇ
、昼
食
が
約
21ｇ
、夕
食
が
約
26ｇ
、

間
食
が
約
７ｇ
で
し
た
。

　

タ
ン
パ
ク
質
は
、
夕
食
で
多
め
に
と
る
よ
り
、

毎
食
均
等
に
と
っ
た
方
が
筋
肉
の
合
成
は
盛
ん
だ

っ
た
と
い
う
研
究
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
も
と

に
、
間
食
７
ｇ
を
午
前
中
に
と
れ
ば
、
毎
食
の
摂

取
量
を
平
均
化
で
き
ま
す
。
高
齢
女
性
を
対
象
に

３
カ
月
間
に
わ
た
り
行
っ
た
研
究
で
は
、
乳
タ
ン

パ
ク
質
を
「
朝
食
で
10
ｇ
と
る
群
」
と
「
夕
食
で

10
ｇ
と
る
群
」
を
比
較
す
る
と
、
朝
食
で
と
る
群

間
や
12
時
間
な
ど
に
限
定
す
る
食
事
法
は
「
プ
チ

断
食
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
食
事
を

す
る
の
は
午
前
７
時
か
ら
午
後
７
時
ま
で
に
限
定

し
、
そ
れ
以
外
の
時
間
は
一
切
食
事
を
し
な
い
な

ど
で
す
。プ
チ
断
食
に
関
し
、数
多
く
の
研
究
か
ら
、

以
下
の
３
点
が
明
ら
か
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

①��

肥
満
、糖
尿
病
、循
環
器
疾
患
、メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
効
果
が
あ
る
。

②��

朝
食
は
必
ず
と
り
、
夕
食
を
早
く
す
ま
せ
る
。

朝
食
を
抜
き
、
昼
か
ら
夜
を
食
事
時
間
と
す
る

方
法
は
効
果
が
期
待
で
き
な
い
。
絶
食
は
夜
を

中
心
に
す
べ
き
で
、昼
間
の
絶
食
は
良
く
な
い
。

③��

高
齢
者
な
ど
食
が
細
い
人
は
、
栄
養
不
足
に

な
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、
プ
チ
断
食
は
勧
め

ら
れ
な
い
。

■ 「
間
食
」
で
栄
養
補
給
し
、
高
血
糖
を
抑
制

　

間
食
は
、
特
に
子
供
や
高
齢
者
に
と
っ
て
不
足

す
る
栄
養
素
を
補
う
た
め
に
有
効
で
す
。高
齢
者
で

朝
食
の
タ
ン
パ
ク
質
が
不
足
す
る
場
合
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
や
ゆ
で
卵
な
ど
手
軽
な
タ
ン
パ
ク
質
を
午
前

中
に
間
食
す
る
こ
と
が
お
勧
め
で
す
。
昼
食
か
ら

夕
食
ま
で
の
時
間
が
長
く
空
く
よ
う
な
場
合
に
も

間
食
は
有
効
で
す
。

　

夕
食
が
21
時
や
22
時
な
ど
遅
く
な
る
人
は
、
16

〜
17
時
に
間
食
を
と
る
と
、
夕
食
時
の
高
血
糖
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
場
合
、
水
溶
性
食

物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
ナ
ッ
ツ
や
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ

な
ど
が
良
い
で
し
ょ
う
。
そ
の
他
、
夕
食
を
分
割
し

て
食
べ
る
「
分
食
」
も
あ
り
ま
す
。
16
～
17
時
に

主
食（
お
に
ぎ
り
や
パ
ン
な
ど
）
を
と
り
、
帰
宅
後

に
主
菜
や
副
菜
（
魚
や
肉
、野
菜
な
ど
）
を
と
る
と
、

ま
し
た
が
、朝
食
の
欠
食
に
よ
り
ヒ
ト
で
も
マ
ウ
ス

で
も
末
梢
時
計
は
遅
れ
て
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。

　

子
供
が
朝
食
を
抜
い
た
ま
ま
学
校
に
行
く
と
、

１
時
間
目
の
授
業
は
眠
く
、
体
温
も
低
め
で
す
。
あ

る
研
究
で
は
、
朝
食
を
抜
い
た
時
は
食
べ
た
時
と
比

べ
て
、昼
食
や
夕
食
で
食
欲
が
増
し
、
脂
質
を
合
成

す
る
遺
伝
子
が
活
発
に
な
る
一
方
で
、
体
温
は
低
め

に
な
り
代
謝
量
が
低
下
し
ま
し
た
。
疫
学
調
査
で

も
、朝
食
を
抜
く
こ
と
で
、肥
満
を
は
じ
め
と
す
る

健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

■ 「
不
規
則
な
食
事
」
が
種
々
の
不
調
に

　

最
近
の
研
究
で
、
不
規
則
な
食
事
時
間
は
身
体

の
み
な
ら
ず
メ
ン
タ
ル
な
ど
種
々
の
健
康
不
良
と

関
連
す
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
勤
労
者

を
対
象
と
し
た
研
究
で
は
、
不
規
則
な
食
事
時
間

は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内
臓
脂
肪
の

蓄
積
と
高
血
圧
・
高
血
糖
・
脂
質
代
謝
異
常
が
組

み
合
わ
さ
っ
た
状
態
）
の
危
険
因
子
や
メ
ン
タ
ル

不
調
と
も
関
連
し
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
子
供
を
対
象
に
私
た
ち
と
ベ
ネ
ッ
セ
が

共
同
で
行
っ
た
研
究
で
は
、
不
規
則
な
食
事
時
間

は
、
不
規
則
な
睡
眠
時
間
と
同
様
に
子
供
の
学
習

意
欲
や
成
績
に
良
く
な
い
と
い
う
結
果
が
見
ら
れ

ま
し
た
。
こ
こ
か
ら
「
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
」

と
は
、
睡
眠
時
間
だ
け
で
な
く
、
食
事
時
間
も
規

則
的
に
す
る
こ
と
が
大
切
と
い
う
こ
と
が
導
き
出

さ
れ
ま
す
。

■ 「
プ
チ
断
食
」
は
夜
間
を
中
心
に
実
施

　

睡
眠
中
は
食
事
を
と
ら
な
い
の
で
、自
ず
と
断
食

状
態
に
あ
り
ま
す
。
睡
眠
時
間
も
含
め
16
時
間
や

12
時
間
の
断
食
を
し
て
、
食
事
す
る
時
間
を
８
時
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て
も
③
が
実
行
で
き
な
か
っ
た
人
に
、
明
ら
か
な

Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
低
下
は
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。つ
ま

り
、夕
食
で
主
食
（
炭
水
化
物
）
を
半
減
す
る
こ
と

が
、
Ｂ
Ｍ
Ｉ
の
低
下
に
最
も
寄
与
し
た
の
で
す
。

　

炭
水
化
物
は
デ
ン
プ
ン
質
、
糖
、
食
物
繊
維
で

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。
食
物
繊
維
の
摂
取
は
健
康

増
進
に
役
立
つ
こ
と
か
ら
、『
日
本
人
の
食
事
摂
取

基
準
（
２
０
２
５
年
版
）』
で
は
目
標
量
が
引
き
上

げ
ら
れ
ま
す
。

　

食
物
繊
維
に
は
大
き
く
分
け
て
海
藻
、
ゴ
ボ
ウ
、

菊
芋
、
納
豆
な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
「
水
溶
性

食
物
繊
維
」
と
、コ
ン
ニ
ャ
ク
、
レ
タ
ス
、
キ
ノ
コ

な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
「
非
水
溶
性
食
物
繊
維
」

が
あ
り
、そ
れ
ぞ
れ
役
割
が
異
な
り
ま
す
。非
水
溶

性
食
物
繊
維
は
便
の
か
さ
を
増
し
、
ぜ
ん
動
運
動

（
食
べ
物
を
体
内
で
運
ぶ
運
動
）
を
促
進
さ
せ
る
一

方
、
水
溶
性
食
物
繊
維
は
腸
内
細
菌
の
え
さ
に
な

り
、
乳
酸
や
酢
酸
や
酪
酸
と
い
っ
た
酸
性
物
質
を

つ
く
り
、快
便
、免
疫
機
能
の
向
上
や
食
欲
の
調
節
、

精
神
衛
生
の
向
上
に
役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
体
の
中
で
唯
一
、
体
内
時
計
を
持
た

な
い
の
は
腸
内
細
菌
で
す
。
夜
間
は
腸
の
運
動
も

低
下
し
て
い
る
た
め
、夜
間
に
腸
内
細
菌
の
え
さ

を
与
え
て
も
そ
の
効
果
は
弱
く
な
り
ま
す
。
腸
内

細
菌
の
え
さ
は
腸
の
運
動
が
活
発
に
な
る
朝
に
与

え
る
の
が
効
果
的
で
す
。実
験
で
も
朝
食
に
水
溶
性

食
物
繊
維
を
と
る
と
便
秘
の
解
消
が
見
ら
れ
ま
し

た
が
、
夕
食
の
摂
取
で
は
見
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

私
た
ち
の
研
究
で
は
、菊
芋
を
朝
食
で
摂
取
す
る

と
、
朝
食
の
血
糖
値
上
昇
を
抑
制
す
る
の
み
な
ら

ず
、
水
溶
性
食
物
繊
維
を
と
っ
て
い
な
い
昼
食
や

し
て
炭
水
化
物
を
是
非
と
り
た
い
も
の
で
す
。
炭

水
化
物
は
体
内
で
ブ
ド
ウ
糖
に
な
り
、
そ
れ
に
応

じ
て
血
糖
値
を
調
整
す
る
イ
ン
ス
リ
ン
が
分
泌
さ

れ
ま
す
が
、
こ
の
イ
ン
ス
リ
ン
シ
グ
ナ
ル
を
利
用

し
て
、
末
梢
時
計
に
「
朝
で
す
よ
」
と
知
ら
せ
、

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。
朝
は
、
光
を
浴
び
て
脳
の

主
時
計
に
朝
を
教
え
、
朝
食
の
炭
水
化
物
で
い
ろ

い
ろ
な
臓
器
に
あ
る
末
梢
時
計
に
朝
を
教
え
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

昼
食
の
炭
水
化
物
に
つ
い
て
は
、
昼
食
が
全
体

的
に
少
な
す
ぎ
る
人
（
２
０
０
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
程
度
以

下
）
や
忙
し
す
ぎ
て
欠
食
す
る
人
が
い
ま
す
が
、

こ
の
よ
う
な
場
合
は
、
夕
食
時
に
高
血
糖
に
な
る

危
険
性
が
あ
り
ま
す
。
Ｂ
Ｍ
Ｉ
（
体
重
を
身
長
の

２
乗
で
割
っ
て
算
出
す
る
体
格
指
数
）
と
食
事
の

と
り
方
の
関
係
を
調
べ
る
と
、
昼
食
や
夕
食
で
炭

水
化
物
の
摂
取
量
が
多
い
と
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
高
く
な
る

傾
向
が
見
ら
れ
ま
す
。

　

私
た
ち
は
ア
プ
リ
「
あ
す
け
ん
」
の
利
用
者
を

対
象
に
、
時
間
栄
養
学
の
視
点
か
ら
以
下
の
３
つ

の
条
件
で
１
カ
月
間
の
研
究
を
行
い
ま
し
た
。

① 
１
日
３
食
を
な
る
べ
く
均
等
に
と
る
。

②  

朝
食
か
ら
１
日
の
最
後
の
食
事
ま
で
の
時
間
を

12
時
間
以
内
に
す
る
。

③ 

夕
食
で
主
食
（
炭
水
化
物
）
を
半
分
に
す
る
。

　

そ
の
結
果
、
①
〜
③
の
３
つ
と
も
実
行
で
き
た

人
は
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
０
・
３
低
下
し
ま
し
た
（
体
重
60

㎏
の
人
で
約
１
㎏
減
量
）。
逆
に
、
３
つ
と
も
実
行

で
き
な
か
っ
た
人
で
も
、
研
究
に
参
加
し
た
こ
と

で
意
識
改
革
が
起
こ
っ
た
た
め
か
Ｂ
Ｍ
Ｉ
が
０
・

１
低
下
し
ま
し
た
。
一
方
、
①
と
②
は
実
行
で
き

の
方
が
筋
肉
量
の
低
下
を
抑
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
タ
ン
パ
ク
質
は
昼
食
や
夕
食
で
は
な
く
、

朝
食
で
摂
取
す
る
方
が
、
握
力
や
筋
肉
量
の
低
下

を
抑
え
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。
加
齢
に
伴

っ
て
筋
肉
量
や
筋
力
が
低
下
す
る
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
の

予
防
に
は
、
体
重
１
㎏
当
た
り
０
・
４ｇ
の
タ
ン
パ

ク
質
が
必
要
で
す
の
で
、
体
重
50
㎏
の
人
で
１
食

当
た
り
20ｇ
は
と
る
必
要
が
あ
り
ま
す
が
、朝
食
に

タ
ン
パ
ク
質
を
と
る
こ
と
で
、
効
率
的
な
筋
肉
量

の
維
持
や
増
大
が
期
待
で
き
ま
す
【
図
表
２
】。

　

先
に
朝
食
は
末
梢
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に
関
わ
る

と
述
べ
ま
し
た
が
、朝
食
で
タ
ン
パ
ク
質
を
と
る
と

主
時
計
も
リ
セ
ッ
ト
し
ま
す
。
朝
食
に
牛
乳
や
卵
、

大
豆
な
ど
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン（
健
康
維
持
に
欠
か
せ

な
い
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
で
体
に
と
っ
て
重
要

な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
た
め
、
日
々
適
正
な
量

を
摂
取
す
る
こ
と
が
重
要
）
を
多
く
含
む
タ
ン
パ

ク
質
を
と
り
、
昼
間
に
明
る
い
部
屋
で
過
ご
す
と
、

夕
方
に
睡
眠
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
盛
ん

に
な
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。朝
食
に
良
質
の

タ
ン
パ
ク
質
を
と
る
と
、
睡
眠
の
質
が
向
上
す
る

可
能
性
が
高
ま
る
の
で
す
。

■ 「
炭
水
化
物
」
は
朝
食
で
し
っ
か
り
摂
取

　
『
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
』
で
、
炭
水
化
物
の

摂
取
目
標
は
１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー（
ｋ
ｃ
ａ
ｌ
）

の
50
〜
60
％
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら

わ
か
る
よ
う
に
、朝
、昼
、夕
の
各
食
事
に
お
い
て
、

主
食
で
あ
る
炭
水
化
物
は
主
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

朝
食
は
夜
間
の
睡
眠
で
絶
食
し
た
後
、
最
初
に

と
る
食
事
で
す
か
ら
、
１
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と

【図表２】
タンパク質の例

（100g当たりの含有量）

肉類 鶏ささみ25g、鶏むね肉（皮なし）24g、生ハム24g、ローストビーフ22g、鶏砂肝18g
牛もも肉21g（部位による）、豚ロース（脂身つき）19g、ロースハム19g、ウインナー12g

魚介類 いわし丸干し33g、さば水煮缶21g、ツナ水煮缶16g、かにかまぼこ12g、魚肉ソーセージ12g
焼きたらこ28g、イクラ33g、たたみいわし75g、するめ69g

卵類 生卵12g、ゆで卵13g、卵黄17g、卵白10g、うずら生卵13g、うずら卵水煮缶11g
大豆製品 納豆 17g、もめん豆腐 7g、油揚げ（生）23g、厚揚げ11g、がんもどき 15g、豆乳4g、きな粉37g
乳製品 牛乳 3g、ヨーグルト4g、プロセスチーズ23g、カマンベールチーズ19g、パルメザンチーズ44g

出典：『脂肪を落としたけれ
ば、 食べる時間を変えなさい』
より一部抜粋
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■ 「
昼
食
」
は
食
べ
る
量
と
カ
リ
ウ
ム
が
大
事

　

昼
食
で
注
意
し
て
ほ
し
い
の
は
、
量
の
少
な
さ

や
欠
食
で
す
。
こ
の
よ
う
な
食
べ
方
は
夕
食
時
に

高
血
糖
を
も
た
ら
し
ま
す
。
昼
食
は
ラ
ー
メ
ン
や

う
ど
ん
な
ど
主
食
を
単
品
で
と
る
こ
と
が
多
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
意
識
し
て
野
菜
な
ど
副
菜
を

と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

昼
食
で
カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
が
不
足
す
る
と
、
血

圧
が
高
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム

を
多
く
含
む
食
品
に
は
、
ほ
う
れ
ん
草
や
白
菜
、

キ
ャ
ベ
ツ
、
セ
ロ
リ
、
切
り
干
し
大
根
な
ど
あ
り

ま
す
。
夕
食
に
比
べ
て
昼
食
は
脂
質
に
よ
る
悪
影

響
が
少
な
い
時
間
帯
で
す
の
で
、
か
つ
丼
や
こ
っ

て
り
系
の
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
た
い
場
合
は
、
夕
食

で
は
な
く
昼
食
で
と
り
ま
し
ょ
う
。

■ 「
夕
食
」
は
少
量
、就
寝
２
～
３
時
間
前
ま
で
に

　

夕
食
は
、
基
本
的
に
お
休
み
モ
ー
ド
に
入
る
前

の
食
事
で
す
か
ら
、
少
な
め
の
量
が
理
想
で
す
。

ま
た
、
睡
眠
中
の
高
血
糖
を
防
ぐ
た
め
に
、
就
寝

の
２
～
３
時
間
前
に
は
食
事
を
終
え
る
よ
う
に

し
て
く
だ
さ
い
。

　

夕
方
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
良
い
時
間
帯
で

す
。
良
質
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
入
っ
て
い
る
牛
乳
は
、

夕
食
で
と
る
と
効
果
的
で
す
。カ
ル
シ
ウ
ム
を
多
く

含
む
食
品
に
は
小
松
菜
、い
わ
し
の
丸
干
し
、小
魚
、

し
し
ゃ
も
な
ど
が
あ
り
ま
す
。水
溶
性
食
物
繊
維
と

併
せ
て
と
る
こ
と
に
よ
り
吸
収
が
高
ま
り
ま
す
。

　

納
豆
に
含
ま
れ
る
酵
素
、
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ

は
、
夕
食
に
と
る
と
朝
ま
で
血
中
で
の
濃
度
が
保

た
れ
、
朝
の
血
液
凝
固
を
抑
え
る
の
で
、
血
栓
症

の
予
防
に
良
い
で
し
ょ
う
。

夕
食
で
も
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
制
し
ま
し
た
。
お

そ
ら
く
朝
食
に
水
溶
性
食
物
繊
維
を
摂
取
し
た
こ

と
で
腸
内
細
菌
が
活
発
に
な
り
、
こ
こ
で
生
み
出

さ
れ
る
短
鎖
脂
肪
酸
が
す
い
臓
に
働
き
か
け
、
イ

ン
ス
リ
ン
が
効
率
よ
く
分
泌
さ
れ
る
か
ら
だ
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
同
じ
菊
芋
を
夕
食
で
と
る
と
、
夕

食
時
の
血
糖
値
上
昇
は
抑
制
で
き
ま
し
た
が
、
翌

日
の
朝
食
や
昼
食
の
血
糖
値
に
は
影
響
が
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た
。
い
ず
れ
に
し
て
も
、
朝
食
で
水
溶

性
食
物
繊
維
を
摂
取
す
る
こ
と
は
、
健
康
維
持
に

欠
か
せ
な
い
と
言
え
ま
す
。

■ 「
脂
質
」
は
必
須
脂
肪
酸
を
朝
食
で
と
る

　

脂
質
の
と
り
す
ぎ
は
肥
満
の
原
因
に
な
り
、
健

康
維
持
に
良
く
あ
り
ま
せ
ん
。
脂
質
は
動
物
性
脂

肪
に
多
い
「
飽
和
脂
肪
酸
」
と
、
植
物
性
脂
肪
に

多
い
「
不
飽
和
脂
肪
酸
」
と
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

飽
和
脂
肪
酸
は
肥
満
や
脂
質
異
常
症
の
原
因
に
な

り
や
す
く
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
そ
の
よ
う
な
作
用

が
弱
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

体
の
脂
肪
は
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
場
所

で
す
が
、
特
に
内
臓
に
多
く
た
ま
る
と
悪
さ
を
し

ま
す
。
食
事
で
脂
質
を
控
え
る
こ
と
は
肥
満
防
止

に
役
立
つ
と
は
言
え
、
脂
質
を
構
成
し
て
い
る
脂

肪
酸
の
中
に
は
体
内
で
は
つ
く
れ
な
い
け
れ
ど
も

健
康
維
持
に
不
可
欠
な
必
須
脂
肪
酸
が
あ
り
ま
す
。

　

な
か
で
も
魚
の
油
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
ド
コ
サ

ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
）
と
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ

ン
酸
（
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
は
有
名
で
す
。
Ｅ
Ｐ
Ａ
に
は
、

中
性
脂
肪
値
を
下
げ
た
り
血
栓
を
予
防
す
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
、
子
供
の
脳
の
発
達
や

高
齢
者
の
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知
症
予
防
に
役
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立
つ
と
い
う
研
究
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
時
間

栄
養
学
の
視
点
か
ら
見
る
と
、以
下
の
３
つ
の
理
由

に
よ
り
朝
食
で
の
摂
取
が
望
ま
れ
ま
す
。

①  

魚
油
は
朝
食
で
と
っ
た
方
が
夕
食
で
と
る
よ
り

吸
収
さ
れ
や
す
く
、
そ
の
結
果
、
中
性
脂
肪
や

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
値
を
下
げ
る
効
果
が
観

察
さ
れ
る
。
一
般
的
に
、
脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン

（
A
・
D
・
E
・
K
）
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
は
、

就
寝
中
に
た
ま
っ
た
胆
汁
酸
が
朝
食
時
に
分
泌

さ
れ
る
こ
と
で
取
り
込
ま
れ
や
す
く
な
る
。

②  

魚
油
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
を
朝
食
で
と
る
と
、
末
梢
時
計

が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
。
こ
の
作
用
は
最
終
的
に

イ
ン
ス
リ
ン
に
関
与
す
る
。

③  

ヒ
ト
の
朝
型
や
夜
型
の
決
定
に
影
響
を
及
ぼ
す

食
品
を
調
査
す
る
と
、Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
、海
産

物
の
摂
取
は
朝
型
に
な
り
や
す
い
こ
と
と
深
く

関
連
し
て
い
る
。

食
事
の
と
り
方
の
ポ
イ
ン
ト
と

お
勧
め
の
食
べ
物

■ 「
朝
食
」は
タ
ン
パ
ク
質
や
食
物
繊
維
を
多
め
に

　

朝
食
は
３
食
の
中
で
一
番
大
事
な
食
事
で
す
の

で
、
し
っ
か
り
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

夕
食
を
少
し
減
ら
し
て
で
も
、
朝
食
で
は
タ
ン
パ

ク
質
や
食
物
繊
維
を
多
く
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

和
食
メ
ニ
ュ
ー
に
多
い
、
魚
や
魚
の
加
工
品
、

納
豆
な
ど
大
豆
製
品
は
お
勧
め
で
す
。
朝
の
コ
ー

ヒ
ー
な
ど
カ
フ
ェ
イ
ン
系
の
飲
み
物
も
良
い
と
思

い
ま
す
。
シ
リ
ア
ル
は
パ
ッ
ケ
ー
ジ
に
書
か
れ
て
い

る
分
量
を
牛
乳
や
豆
乳
と
一
緒
に
と
る
と
、
バ
ラ

ン
ス
良
く
栄
養
が
と
れ
ま
す
ね
。


