
(
特
集

1)
話
、
今
回
は
、
誰
し
も
可
能
性
の

あ
る
「
食
べ
す
ぎ
」
に
つ
い
て
考

え
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
私
た
ち
の
体
は
普
段
、
飲
ん
だ

り
食
べ
た
り
す
る
一
方
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
・
放
出
し
た
り
排は

い
せ
つ泄

し
た
り
と
、
物
質
を
絶
え
ず
体
に

出
入
り
さ
せ
な
が
ら
も
、
ほ
ぼ
一

月
号
か
ら
始
ま
っ
た
病
気

の
リ
ス
ク
因
子
に
関
す
る

先
「
暴
飲
暴
食
は
体
に
よ
く
な
い
」
と
は
よ
く
言
わ
れ
る
こ
と
。

で
も
、必
要
な
栄
養
等
が
不
足
し
て
い
る
な
ら
ま
だ
し
も
、

摂と

り
す
ぎ
が
ど
う
し
て
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
?

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
小
田
原
雅
人
 
東
京
医
科
大
学
教
授

 
 
 
小
原
ま
み
子
 
亀
田
総
合
病
院
腎
臓
高
血
圧
内
科
部
長

（
L
D
L
‐
C
）
値
を
上
昇
さ
せ

て
し
ま
う
た
め
で
す
。
ま
た
、
海

に
囲
ま
れ
た
日
本
で
は
、
食
事
も

全
般
的
に
塩
分
過
多
に
な
り
が
ち
。

濃
い
味
付
け
が
特
別
好
き
と
い
う

わ
け
で
な
く
て
も
、
食
べ
る
量
が

多
け
れ
ば
、
自
然
に
多
く
の
食
塩

を
摂
っ
て
し
ま
い
、
そ
れ
が
疾
病

リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

　
あ
る
い
は
、
偏
っ
た
食
品
を
大

量
に
食
べ
れ
ば
、
当
然
、
特
定
成

分
の
摂
取
過
剰
が
生
じ
え
ま
す
。

不
足
が
心
配
さ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
や

ミ
ネ
ラ
ル
で
さ
え
、
過
剰
で
あ
れ

ば
弊
害
が
出
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
他
、
食
べ
る
と
い
う
行
為

そ
の
も
の
か
ら
、
量
が
増
え
れ
ば

そ
れ
だ
け
消
化
器
官
へ
の
負
担
が

増
し
て
、
胃
腸
障
害
等
を
引
き
起

食
べ
す
ぎ

な
ぜ
い
け
な
い
の
か
。

ま
す
。
簡
単
に
言
え
ば
、
下
半
身

や
二
の
腕
な
ど
手
で
つ
ま
め
る
部

分
の
皮
下
脂
肪
型
と
、
内
臓
の
周

り
に
つ
く
内
臓
脂
肪
型
。
今
回
は

よ
り
深
刻
な
疾
病
リ
ス
ク
の
元
凶

で
あ
る
内
臓
脂
肪
に
注
目
し
ま
す
。

　
問
題
と
な
る
疾
病
は
主
に
、

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」
の
各

要
素
で
あ
る
、
糖
尿
病
※
、
高
血
圧
、

脂
質
異
常
症
（
高
脂
血
症
）。
こ
れ

ら
が
複
数
重
な
る
ほ
ど
、
動
脈
硬

化
の
リ
ス
ク
が
上
昇
し
、
ひ
い
て

は
命
に
か
か
わ
る
疾
病
に
つ
な
が

る
の
で
す
。
ち
な
み
に
、
尿
酸
と

い
う
血
中
成
分
が
高
濃
度
に
な
っ

て
起
こ
る
痛
風
（
高
尿
酸
血
症
）も
、

以
前
は
原
因
食
材
を
避
け
る
指
導

が
主
流
で
し
た
が
、
最
近
は
む
し

ろ
「
内
臓
脂
肪
が
発
症
を
誘
引
し

て
い
る
」
と
も
言
わ
れ
ま
す
。

　
さ
て
、
食
べ
す
ぎ
で
問
題
と
な

る
の
は
、
も
ち
ろ
ん
エ
ネ
ル
ギ
ー

過
剰
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
例

え
ば
脂
質
に
も
種
類
が
あ
り
、
摂

り
方
次
第
で
は
も
っ
と
ダ
イ
レ
ク

ト
に
動
脈
硬
化
性
の
疾
患
リ
ス
ク

を
高
め
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
主

に
血
中
の
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

こ
す
こ
と
も
ご
想
像
い
た
だ
け
る

で
し
ょ
う
。
ま
た
、
消
化
・
代
謝

に
よ
り
多
く
の
酸
素
が
使
わ
れ
、

そ
れ
と
同
時
に
体
に
有
害
な
活
性

酸
素
も
多
く
発
生
す
る
こ
と
に
な

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

定
の
状
態
を
維
持
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
が
す
な
わ
ち
健
康
な
状
態
。

と
こ
ろ
が
食
べ
物
を
過
剰
に
摂
取

し
た
結
果
、
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
て
し
ま
う
事
態
が
往
々
に
し
て

生
じ
ま
す
。
す
な
わ
ち
病
気
や
疾

患
の
確
率
が
高
ま
っ
て
し
ま
う
、

と
い
う
わ
け
で
す
。

　
で
は
食
べ
す
ぎ
る
と
具
体
的
に

何
が
問
題
と
な
る
の
か
、
ざ
っ
と

挙
げ
て
い
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
最
初
に
思
い
つ
く
の
が
、
い
わ

ゆ
る
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー
で
す
。

食
べ
物
の
3
大
栄
養
素
と
い
え
ば
、

ご
飯
な
ど
の
主
食
に
含
ま
れ
る
炭

水
化
物
、
お
肉
や
魚
の
タ
ン
パ
ク

質
、
そ
し
て
さ
ま
ざ
ま
な
脂
質

（
あ
ぶ
ら
）
で
す
が
、
い
ず
れ
に

も
体
を
動
か
す
も
と
と
な
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
摂

取
し
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
（
カ
ロ
リ
ー

は
そ
の
単
位
）
が
余
っ
た
場
合
、

体
は
こ
れ
を
体
脂
肪
に
変
え
て
と

っ
て
お
こ
う
と
し
ま
す
。
こ
れ
が

繰
り
返
さ
れ
た
の
が
、
皆
さ
ん
お

分
か
り
の
よ
う
に
肥
満
で
す
。
た

だ
し
、
肥
満
と
一
口
に
い
っ
て
も

タ
イ
プ
が
大
き
く
2
つ
に
分
か
れ

※
厳
密
に
は
﹁
耐
糖
能
異
常
ま
た
は
糖

尿
病
︵
予
備
軍
を
含
む
︶﹂�
次
ペ
�
ジ

※
も
同
様
で
す
�
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　現在、肥満の判定は、身長と体重
から計算されるBMI（Body Mass Ind
ex、肥満指数）という数値で行われ
ています。

　日本肥満学会の判定基準では、B
MI 22を標準とし、25以上を肥満と
しています。これは、BMIが22の場
合に、高血圧、脂質異常症、肝障害、
糖尿病等の有病率が最も低くなるこ
とがわかってきたため。一方、25以
上になるとそうした疾病に非常にか
かりやすくなります。

1

食べすぎ

内
臓
脂
肪
、そ
し
て

L
D
L
‐C
の
悪
行
と
は
?

し
た
調
査
結
果
が
あ
り
ま
す
。
30

歳
代
で
は
後
者
は
前
者
の
7
・
4

倍
の
相
対
リ
ス
ク
、
絶
対
リ
ス
ク

も
10
・
3
%
増
と
い
う
結
果
で
し

た
。
さ
ら
に
70
歳
代
で
は
、
絶
対

リ
ス
ク
が
36
・
7
%
増
と
な
り
ま

し
た
。

　
ま
た
、
肥
満
の
人
が
高
血
圧
症

に
な
る
確
率
は
、
肥
満
で
な
い
人

の
2
〜
3
倍
と
さ
れ
ま
す
が
、
特

に
40
歳
代
の
男
性
約
6
0
0
人
を

対
象
と
し
た
調
査
で
は
、
皮
下
脂

肪
よ
り
も
内
臓
脂
肪
の
関
与
が
明

ら
か
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
の
み
な
ら
ず
、
内
臓
脂
肪
が
増

え
る
と
血
中
の
中
性
脂
肪
が
増
え
、

善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
H
D
L

‐
C
）
が
減
少
、
脂
質
異
常
症
を

誘
発
し
ま
す
。
な
お
、
こ
の
脂
質

異
常
症
の
原
因
と
し
て
は
も
う
ひ

と
つ
、
L
D
L
‐
C
値
の
上
昇
か

ら
引
き
起
こ
さ
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
、
深
刻
な
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

　
そ
し
て
何
よ
り
問
題
な
の
は
、

こ
う
し
た
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
脂

質
異
常
症
と
い
っ
た
要
素
が
重
な

れ
ば
重
な
る
ほ
ど
、
動
脈
硬
化
の

リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
。
血
管
の

膜
が
し
だ
い
に
厚
く
硬
く
、
も
ろ

く
な
り
、
血
液
が
流
れ
に
く
く
な

っ
た
り
血
栓
が
で
き
て
血
管
を
ふ

さ
い
だ
り
、
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
の

頻
度
が
上
昇
。
脳
の
血
管
に
起
こ

ず
、
カ
ロ
リ
ー
オ
ー
バ
ー

か
ら
く
る
内
臓
脂
肪
の
増

ま加
が
疾
病
リ
ス
ク
を
増
大
さ
せ
る

こ
と
に
つ
い
て
、
詳
し
く
見
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
皮
下
脂
肪
よ
り
も
、
い
わ
ゆ
る

「
隠
れ
肥
満
」
の
正
体
で
あ
る
内

臓
脂
肪
が
や
っ
か
い
な
の
は
、

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
」
の
要

素
で
あ
る
糖
尿
病
※
、
高
血
圧
、

そ
し
て
脂
質
異
常
症
等
を
招
く
元

凶
で
も
あ
る
か
ら
で
す
。
内
臓
脂

肪
型
肥
満
の
典
型
は
、
B
M
I
が

25
以
上
（
コ
ラ
ム
）
で
、
お
腹
が

出
て
い
る
（
ウ
エ
ス
ト
が
男
性
85

㎝
以
上
、
女
性
90
㎝
以
上
）
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
皮
下
脂
肪
を
た
っ

ぷ
り
つ
か
め
な
い
よ
う
な
人
で
す
。

　
具
体
的
に
、
糖
尿
病
の
有
病
率

に
関
し
て
、
B
M
I
が
20
以
上
24

未
満
の
人
と
30
以
上
の
人
を
比
較

れ
ば
脳
梗こ

う
そ
く塞

、
心
臓
の
血
管
に
起

こ
れ
ば
心
筋
梗
塞
、
ど
ち
ら
も
高

い
割
合
で
死
に
直
結
し
ま
す
。

　
実
は
統
計
上
で
は
、単
な
る
「
肥

満
」
と
脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
な
ど

動
脈
硬
化
に
起
因
す
る
疾
病
の
直

接
的
関
係
は
、
は
っ
き
り
数
字
に

表
れ
て
き
ま
せ
ん
。
と
こ
ろ
が
、

正
常
体
重
で
あ
っ
て
も
、
内
臓
脂

肪
値
や
L
D
L
‐
C
値
が
高
い
場

合
に
は
、
脳
梗
塞
お
よ
び
心
筋
梗

塞
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
逆
に
例

え
ば
、
高
L
D
L
‐
C
の
脂
質
異

常
症
患
者
に
対
し
て
投
薬
に
よ
り

数
値
を
18
%
低
下
さ
せ
た
と
こ
ろ
、

心
疾
患
が
33
%
減
少
し
た
、
と
い

う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
特
に
近
年
、
総
摂
取
カ
ロ
リ
ー

に
占
め
る
脂
質
摂
取
量
の
割
合
が
、

国
民
平
均
で
約
25
%
に
な
っ
て
い

ま
す
。
若
年
層
ほ
ど
割
合
は
大
き

く
10
代
前
後
で
は
30
%
に
迫
る
勢

い
で
す
。
な
か
で
も
肉
や
乳
製
品

等
の
動
物
性
脂
肪
に
多
く
含
ま
れ

る
飽
和
脂
肪
酸
は
、
L
D
L
‐
C

を
増
加
さ
せ
る
物
質
と
し
て
知
ら

れ
ま
す
。
で
す
か
ら
た
と
え
カ
ロ

リ
ー
オ
ー
バ
ー
で
な
く
て
も
、
ま

た
同
じ
油
脂
類
を
摂
る
に
し
て
も
、

動
物
性
脂
肪
の
摂
り
す
ぎ
は
要
注

意
で
し
ょ
う
。

BMIって何?

体重（kg）

身長（m）× 身長（m）
BMI指数
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海
外
の
調
査
で
す
が
、
食
塩
の

摂
取
量
に
応
じ
て
臓
器
障
害
の
程

度
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
食
塩
を
た

く
さ
ん
摂
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ
は
、

血
圧
に
は
関
係
な
し
に
、
心
肥
大

や
慢
性
腎
臓
病
（
C
K
D
）
を
起

こ
し
や
す
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

ま
し
た
。
日
本
で
も
、
1
3
3
0

万
人
、
成
人
の
8
人
に
1
人
は
C

K
D
患
者
で
あ
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

　
の
み
な
ら
ず
、
食
塩
摂
取
量
が

多
い
ほ
ど
胃
が
ん
の
発
生
率
が
多

い
こ
と
も
、
世
界
的
調
査
か
ら
分

か
っ
て
き
ま
し
た
。
高
血
圧
症
の

患
者
で
あ
れ
ば
、
死
亡
リ
ス
ク
や
、

心
臓
発
作
そ
の
他
の
心
疾
患
・
末ま

�

梢
血
管
系
疾
患
の
リ
ス
ク
も
高
ま

り
ま
す
。
ま
た
つ
い
先
日
は
厚
労

問
題
は

ア
ブ
ラ
だ
け
じ
ゃ

な
い
ん
で
す
。

し
�
う

省
研
究
班
か
ら
「
食
塩
の
摂
取
量

が
、
男
性
で
1
日
5
・
7
g
、
女

性
で
同
4
・
5
g
増
え
る
ご
と
に
、

介
助
が
必
要
と
な
る
危
険
性
が

25
%
ず
つ
増
す
」
と
の
調
査
結
果

も
報
道
さ
れ
ま
し
た
。

2初
に
も
申
し
上
げ
た
よ
う

に
、
太
ら
な
け
れ
ば
、
そ

最し
て
胃
腸
が
強
け
れ
ば
、
何
を
ど

れ
だ
け
食
べ
て
も
い
い
と
い
う
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
気
を
つ
け

る
べ
き
は
内
臓
脂
肪
や
L
D
L
‐

C
値
だ
け
で
な
い
の
も
、
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
で
す
。

　
そ
う
し
た
も
の
の
代
表
例
が
塩

分
（
食
塩
）
で
す
。
日
本
で
は
昔

か
ら
料
理
や
食
品
加
工
に
塩
が
多

く
使
わ
れ
、
味
噌
や
醤
油
が
味
付

け
の
基
本
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
食
塩
摂
取
過
多
に
よ
る
高

血
圧
は
国
民
病
と
も
い
え
、
脳
卒

中
（
脳
内
出
血
、
く
も
膜
下
出
血
、

脳
梗
塞
等
）
の
発
症
率
が
高
い
要

因
と
な
っ
て
き
た
と
さ
れ
ま
す
。

　
し
か
し
脳
卒
中
で
い
え
ば
、
近

年
、
そ
の
種
類
の
内
訳
に
大
き
な

動
き
が
出
て
い
ま
す
。
動
脈
硬
化

か
ら
く
る
脳
梗
塞
の
割
合
が
増
え

て
い
る
の
に
対
し
、
純
粋
な
高
血

圧
に
よ
る
脳
出
血
は
減
っ
た
の
で

す
。
あ
わ
せ
て
、
日
本
人
の
食
塩

摂
取
量
は
50
年
前
か
ら
半
減
し
て

い
ま
す
。
昭
和
30
年
代
の
東
北
地

方
で
は
1
日
約
20
g
と
い
う
記
録

が
残
っ
て
い
ま
す
が
、
こ
こ
10
年

の
全
国
平
均
は
11
g
程
度
。
1
日

10
g
減
れ
ば
平
均
血
圧
が
10
㎜
Hg

下
が
る
こ
と
や
、
減
塩
は
降
圧
薬

の
効
果
を
高
め
る
こ
と
が
わ
か
っ

て
お
り
、
脳
卒
中
の
種
類
の
変
化

に
は
、
食
塩
摂
取
量
の
減
少
に
よ

る
部
分
も
少
な
く
な
い
と
見
て
よ

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
な
お
、
中
国
で
行
わ
れ
た
調
査

で
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
の

要
素
を
4
〜
5
種
類
併
せ
持
つ
人

は
、
塩
気
の
強
い
食
事
に
よ
っ
て

高
い
血
圧
を
示
す
リ
ス
ク
が
、
通

常
よ
り
3
・
1
倍
高
か
っ
た
と
い

い
ま
す
。
日
本
人
は
も
と
も
と
、

遺
伝
的
に
、
食
塩
摂
取
か
ら
血
圧

の
上
が
り
や
す
い
体
質
の
人
が
多

い
そ
う
で
す
か
ら
、
な
お
の
こ
と

要
注
意
と
言
え
そ
う
で
す
。

　
と
こ
ろ
で
番
外
編
と
し
て
は
、

何
か
特
定
の
品
目
ば
か
り
食
べ
続

け
る
こ
と
は
、
過
剰
に
摂
取
し
な

い
ほ
う
が
よ
い
成
分
・
物
質
を
摂

り
す
ぎ
る
可
能
性
が
高
い
（
コ
ラ

ム
）
だ
け
で
な
く
、
本
当
な
ら
他

の
食
材
で
摂
る
べ
き
栄
養
が
不
足

す
る
事
態
に
陥
り
や
す
い
こ
と
も
、

念
頭
に
お
い
て
お
く
べ
き
で
し
ょ

う
。
例
え
ば
、
菜
食
主
義
者
は
ど

う
し
て
も
特
定
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足

し
、
そ
の
ま
ま
で
は
心
疾
患
や
脳

梗
塞
の
リ
ス
ク
が
通
常
の
4
倍
に

上
が
る
、
と
い
う
話
も
あ
り
ま
す
。

　
と
い
う
わ
け
で
、
大
事
な
の
は
、

総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
に
気
を
つ
け
つ

つ
、
様
々
な
品
目
を
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
る
こ
と
。
特
に
要
注
意
な

の
が
外
食
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品

で
、
た
い
て
い
塩
分
、
脂
質
、
も

の
に
よ
り
食
品
添
加
物
も
多
く
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
飽
食
の
時
代
と

言
わ
れ
、
栄
養
状
態
の
改
善
が
国

民
の
健
康
向
上
に
つ
な
が
っ
て
き

た
側
面
は
否
定
で
き
ま
せ
ん
。
そ

れ
で
も
や
は
り
「
過
ぎ
た
る
は
及

ば
ざ
る
が
如ご

と

し
」。
食
べ
た
い
も

の
ば
か
り
好
き
な
だ
け
食
べ
て
い

て
は
、
か
え
っ
て
健
康
を
害
し
て

し
ま
う
ん
で
す
ね
。

食べすぎ

　このところ世代を超えてサプリメン
トが流行しています。確かに健康によ
いとされる成分すべてを食事から十分
に得るのは難しく、手軽に摂れる便利
さはあるかもしれません。しかし、ビ
タミンやミネラルでさえ、摂りすぎな
いほうがよいものもあるので注意が必
要。特にビタミンAやD、Kなど脂溶性
ビタミンの場合は、体内で使いきれな
かった分が蓄積されやすく、過剰症と
して障害を起こすこともあります。サ
プリメントに限らず、日本人にはなじ
みの深い海草類も、食べ過ぎればヨー
ド過剰となり甲状腺の異常につながる
可能性さえあります。とはいえ通常の
食生活では、過剰症についてはあまり
心配いらないでしょう。

サプリメント依存も
危険です。
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