
私
が
サ
プ
リ
を
勧
め
な
い
理
由

私
は
医
療
機
関
と
そ
の
患
者
さ

ん
に
販
売
す
る
健
康
サ
プ
リ
メ
ン

ト
の
会
社
を
経
営
し
て
い
ま
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
今
や
１
兆
円

を
超
え
る
市
場
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
私
は
今
日
、
本
業
に

も
か
か
わ
ら
ず
、「
サ
プ
リ
メ
ン

ト
は
飲
ま
な
い
ほ
う
が
い
い
」
と

い
う
話
を
し
ま
す
。

栄
養
療
法
を
行
う
お
医
者
様
か

ら
「
安
物
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
一

生
懸
命
飲
ん
で
い
る
人
ほ
ど
、
体

調
が
悪
い
」
と
お
聞
き
す
る
機
会

が
多
々
あ
り
ま
す
。
安
価
な
製
品

は
添
加
物
が
多
く
、
栄
養
成
分
は

微
量
。
こ
れ
で
は
体
に
良
く
あ
り

ま
せ
ん
。原
料
も
信
用
し
に
く
く
、

不
誠
実
な
メ
ー
カ
ー
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。
原
料
は
海
外
で
も
作

る
の
で
、当
然
値
段
も
違
い
ま
す
。

安
価
す
ぎ
る
も
の
は
、
お
勧
め
で

き
ま
せ
ん
。

重
ね
飲
み
に
よ
る
過
剰
摂
取
も

心
配
で
す
。
天
然
成
分
な
ら
安
心

か
と
言
う
と
必
ず
し
も
そ
う
で
は

な
く
、
濃
縮
し
て
入
っ
て
い
る
の

で
、
そ
の
原
料
に
ア
レ
ル
ギ
ー
が

あ
る
人
に
は
要
注
意
で
す
。
こ
れ

ら
が
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
私
が
お
勧

め
し
な
い
主
な
理
由
で
す
。
健
康

食
品
は
、
あ
く
ま
で
食
生
活
改
善

が
難
し
い
場
合
の
次
善
の
ツ
ー
ル

と
し
て
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。

認
知
症
を
防
ぐ
に
は

今
後
日
本
の
人
口
は
一
層
少
子

高
齢
化
が
加
速
し
ま
す
。
現
在
は

働
い
て
い
る
現
役
人
口
の
２
人
で

１
人
の
老
年
人
口
を
支
え
て
い
ま

す
が
、
２
０
６
０
年
に
は
１
人
の

現
役
人
口
が
１
人
の
高
齢
者
を
支

え
る
深
刻
な
状
況
が
見
込
ま
れ
て

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
は
、
元
気
な

高
齢
者
に
な
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
要
支
援
や
要
介
護
状
態
に
陥

る
原
因
の
筆
頭
で
あ
る
脳
や
足
腰

の
ト
ラ
ブ
ル
を
今
か
ら
防
ぎ
ま
し

ょ
う
。

誰
に
と
っ
て
も
か
か
り
た
く
な

い
病
気
の
筆
頭
は
認
知
症
だ
と
思

い
ま
す
。
こ
の
認
知
症
を
防
ぐ
に

は
、
ど
の
よ
う
な
生
活
を
送
れ
ば

良
い
の
か
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
に

よ
っ
て
明
ら
か
に
な
っ
て
来
て
い

ま
す
。

ま
ず
重
要
な
の
は
禁
煙
す
る
こ

と
で
す
。
た
ば
こ
は
脳
を
萎
縮
さ

せ
、
毎
日
20
本
以
上
吸
う
人
は
禁

煙
者
よ
り
２
倍
以
上
も
ア
ル
ツ
ハ

イ
マ
ー
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま

す
。
血
糖
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
も
大

切
で
、
糖
尿
病
の
患
者
さ
ん
は
記

憶
力
を
司
る
海
馬
が
縮
み
ま
す
。

歯
も
大
切
で
す
。
歯
が
10
本
以
下

に
な
る
と
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
20

倍
に
な
る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ

り
ま
す
。

こ
れ
に
対
し
、
運
動
習
慣
が
あ

る
と
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
下
が
り

ま
す
。
特
に
頭
を
使
っ
て
体
を
動

か
す
こ
と
は
有
効
で
す
。
脳
が
最

も
活
性
化
す
る
の
は
、
知
ら
な
い

所
を
歩
い
て
い
る
時
で
す
。
旅
行

は
も
ち
ろ
ん
、
散
歩
も
歩
い
た
こ

と
が
な
い
道
を
選
ぶ
の
が
良
い
で

し
ょ
う
。

料
理
も
お
勧
め
で
す
。
食
材
を

購
入
す
る
た
め
に
買
い
物
に
出
か

け
る
こ
と
で
運
動
量
が
増
え
、
脳

で
献
立
を
考
え
、
手
を
動
か
し
て

調
理
す
る
の
で
一
石
三
鳥
で
す
。

人
と
の
つ
き
合
い
も
大
事
で
す
。

孤
独
感
の
あ
る
人
は
、
そ
う
で
な

い
人
よ
り
１
・
６
倍
も
認
知
症
の

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
家
族
や

友
達
と
仲
良
く
し
て
く
だ
さ
い
。

食
事
も
認
知
症
の
予
防
に
な
り

ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
Ｅ
、
Ｂ

12
、
葉
酸
、
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸

は
良
い
成
分
で
す
。
青
魚
、
新
鮮

な
野
菜
や
フ
ル
ー
ツ
は
脳
が
喜
ぶ

食
品
で
す
。
赤
ワ
イ
ン
、
玉
ね
ぎ

の
皮
、
カ
レ
ー
に
使
わ
れ
る
ウ
コ

ン
に
は
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
と
い

う
良
い
成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
緑
茶
は
１
日
２
杯
以
上
飲
む

と
、
認
知
症
の
リ
ス
ク
が
低
下
す

る
と
い
う
研
究
結
果
が
あ
り
ま

す
。
こ
う
し
た
対
策
は
認
知
症
を

発
症
し
て
か
ら
で
は
遅
い
の
で
、

元
気
な
う
ち
か
ら
心
掛
け
て
く
だ

さ
い
。

加
工
食
品
が
低
栄
養
化
に

次
は
足
腰
の
話
で
す
。
ま
ず
体

を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。
力
が
加
わ

る
こ
と
で
骨
は
強
く
な
り
ま
す
。

閉
経
後
の
女
性
は
、
女
性
ホ
ル
モ

ン
が
減
っ
て
骨
が
も
ろ
く
な
る
の

で
注
意
が
必
要
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
働
き
は
重
要
で
、骨
折
予
防
、

風
邪
も
ひ
き
に
く
く
な
り
、
心
臓

も
元
気
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
は
太
陽
の
紫
外
線
で
つ
く
ら
れ

ま
す
。
手
の
ひ
ら
に
は
メ
ラ
ニ
ン

色
素
が
少
な
い
の
で
、
日
光
を
当

て
る
と
効
率
的
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が

で
き
ま
す
。
キ
ノ
コ
を
干
す
と
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
が
で
き
る
の
で
、
15
分

程
度
で
も
日
光
に
当
て
て
料
理
す

る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
補
え
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
強
い
骨
を
つ
く

る
の
に
必
要
で
す
。
骨
は
コ
ラ
ー

ゲ
ン
と
カ
ル
シ
ウ
ム
で
で
き
て
い

ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
な
い
と
で
き
ま
せ
ん
。
糖
分

は
控
え
め
に
。
タ
ン
パ
ク
質
で
あ

る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
糖
分
に
弱
く
、

血
糖
値
が
高
い
と
骨
が
弱
く
な
り

ま
す
。

人
と
会
話
し
な
が
ら
ゆ
っ
く
り

食
事
を
し
た
り
、
食
物
繊
維
を
一

緒
に
と
っ
た
り
す
る
と
血
糖
値
は

あ
ま
り
上
が
り
ま
せ
ん
。
甘
い
も

の
を
食
べ
て
も
体
を
動
か
せ
ば
、

血
糖
値
は
上
が
り
ま
せ
ん
。一
方
、

ス
ト
レ
ス
で
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る

と
血
糖
値
は
上
昇
し
ま
す
。

飽
食
の
時
代
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
日
本
人
の
栄
養
状
態
は
良
く

あ
り
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ

１
、
Ｂ
６
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜
鉛
な
ど
の
摂

取
が
少
な
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。

中
で
も
栄
養
状
態
が
悪
い
の
が
20

代
の
女
性
で
す
。
出
産
す
る
女
性

が
低
栄
養
だ
と
、
病
気
に
な
り
や

す
い
子
ど
も
が
生
ま
れ
る
確
率
が

高
ま
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

現
代
人
に
栄
養
素
が
不
足
す
る

の
は
外
食
や
加
工
食
品
を
多
く
食

べ
る
か
ら
で
す
。
農
作
物
の
８
割

は
加
工
さ
れ
た
状
態
で
私
た
ち
の

口
に
入
る
と
い
う
調
査
結
果
も
あ

る
ほ
ど
で
す
。
加
工
す
る
ほ
ど
栄

養
素
は
減
り
や
す
く
、
添
加
物
が

栄
養
分
の
吸
収
を
阻
害
し
ま
す
。

な
る
べ
く
加
工
食
品
を
食
べ
る
機

会
を
減
ら
し
、
旬
の
食
材
を
食
べ

る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

食
生
活
に
不
安
が
あ
れ
ば
、
サ

プ
リ
メ
ン
ト
を
選
択
し
て
も
い
い

で
し
ょ
う
。
一
つ
選
ぶ
な
ら
、
必

要
な
微
量
栄
養
素
が
一
通
り
入
っ

て
い
る
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ

ル
が
お
勧
め
で
す
。

購
入
時
は
原
材
料
表
示
を
見
て

く
だ
さ
い
。
ド
リ
ン
ク
状
の
サ
プ

リ
メ
ン
ト
に
よ
く
使
用
さ
れ
る
果

糖
ブ
ド
ウ
糖
液
糖
は
、
異
性
化
糖

（
異
性
化
液
糖
）
と
い
う
合
成
甘

味
料
で
、
タ
ン
パ
ク
質
を
変
質
さ

せ
る
力
が
強
く
、
お
勧
め
で
き
ま

せ
ん
。
栄
養
成
分
に
酵
母
、
大
豆

油
な
ど
食
品
の
名
前
が
あ
れ
ば
天

然
成
分
で
す
。
ご
自
分
の
健
康
の

た
め
に
も
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
選
び

は
厳
し
い
目
で
見
て
ほ
し
い
と
思

い
ま
す
。
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齢を重ねても元気で暮らすポイントと
サプリメントの上手な使い方

全
５
回
シ
リ
ー
ズ

▼
第
１
回
・
下
▲

健
康
食
品
は
食
生
活
改
善
が

難
し
い
場
合
の
次
善
の
ツ
ー
ル

脳を健康に保つポイント

　禁煙、血圧のコントロール、血糖のコント
ロール、体を動かす、頭を働かせる、人との
コミュニケーション、歯を大切にする、脳に
良い食事と栄養素（新鮮な野菜、フルーツ、ポ
リフェノール、ウコン、カテキンなど）の補給

足腰を健康に保つポイント
　体を動かす（骨は衝撃が加わることで密度
を増す）、カルシウム、イ
ソフラボン（大豆）、ビタ
ミン D、ビタミン C、血
糖コントロール（炭水化
物に偏らない食事）

ソフラボン（大豆）、ビタ
ミン D、ビタミン C、血
糖コントロール（炭水化
物に偏らない食事）


