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基
本
的
に
人
体
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
「
消
費
」
す
る
よ
り
も

「
蓄
え
る
」
よ
う
に
設
計
さ
れ

て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
人
類
の

歴
史
を
振
り
返
っ
た
時
、
食
べ

物
が
簡
単
に
手
に
入
ら
ず
、
食

料
を
求
め
て
、
長
い
道
の
り
を

進
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い

う
時
代
の
方
が
圧
倒
的
に
長
か
っ

た
か
ら
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。

私
た
ち
は
食
事
を
摂
る
と
、

体
内
に
吸
収
さ
れ
た
栄
養
素
が

分
解
さ
れ
、
そ
の
一
部
が
体
熱

と
な
っ
て
消
費
さ
れ
ま
す
。
こ

れ
を
「
食
事
誘
発
性
熱
産
生
」

と
い
い
、
こ
の
時
は
安
静
に
し

て
も
代
謝
量
が
増
え
ま
す
。

代
謝
量
が
増
え
る
と
い
う
こ
と

は
、
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
増
え

る
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た

め
、
代
謝
量
が
多
い
ほ
ど
、
痩

せ
や
す
く
、
代
謝
量
が
少
な
い

ほ
ど
、
太
り
や
す
く
な
る
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ド
イ
ツ
の
研
究
で
、
一
晩
睡

眠
が
不
足
す
る
だ
け
で
、
食
事

誘
発
性
熱
産
生
が
２
０
％
低
下

す
る
と
い
う
こ
と
が
確

認
さ
れ
ま
し
た
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
全

体
で
み
た
と
き
、
食
事

誘
発
性
熱
産
生
が
占
め

る
割
合
は
５
～
10
％
に

す
ぎ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

そ
の
割
合
が
小
さ
い
か

ら
こ
そ
、
長
期
的
に
考

え
た
時
の
リ
ス
ク
に
驚

き
ま
す
。

さ
ら
に
睡
眠
不
足
を
す
る
と
、

食
欲
抑
制
ホ
ル
モ
ン
の
出
が
一

日
中
悪
く
な
る
こ
と
が
研
究
で

確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

睡
眠
中
は
お
腹
が
空
い
て
目

覚
め
る
こ
と
が
な
い
よ
う
に
、

私
た
ち
の
体
内
で
は
「
レ
プ
チ

ン
」
と
い
う
満
腹
ホ
ル
モ
ン
が

大
量
に
分
泌
さ
れ
ま
す
。
（
こ

の
ホ
ル
モ
ン
は
免
疫
シ
ス
テ
ム

の
活
性
化
に
も
重
要
な
役
割
を

果
た
し
て
い
ま
す
。
）

そ
し
て
、
朝
に
な
る
と
レ
プ

チ
ン
の
分
泌
量
は
減
少
し
、
新

し
い
一
日
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
補
給
す
る
よ
う
私
た
ち
に
空

腹
を
感
じ
さ
せ
る
の
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
睡
眠
不
足
に
な
る

と
、
朝
だ
け
で
な
く
、
一
日
中

レ
プ
チ
ン
濃
度
が
下
が
っ
て
し

ま
う
と
い
う
の
で
す
。
こ
れ
は

一
日
中
お
腹
が
空
い
て
い
る
状

態
に
な
り
ま
す
の
で
、
一
日
中

食
欲
が
止
ま
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
睡
眠
不
足
に
よ
っ
て
、

理
性
が
効
か
な
く
な
る
こ
と
も

食
欲
に
拍
車
を
か
け
ま
す
。

Ⅿ
RI

を
用
い
て
脳
内
の
血
流

を
測
定
し
て
行
っ
た
実
験
で
は

次
の
よ
う
な
結
果
が
出
て
い
ま

す
。徹

夜
を
し
た
グ
ル
ー
プ
と
、

睡
眠
を
し
っ
か
り
と
っ
た
グ
ル
ー

プ
に
そ
れ
ぞ
れ
食
べ
物
の
写
真

を
見
せ
ま
し
た
。
す
る
と
、
徹

夜
を
し
た
グ
ル
ー
プ
の
方
が
大

脳
辺
縁
系
（
報
酬
中
枢
）
の
活

動
が
活
発
に
な
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

脳
の
中
で
大
脳
辺
縁
系
は
本

能
的
、
衝
動
的
な
行
動
を
す
る

場
合
に
活
動
的
に
な
る
部
分
で

す
。
そ
れ
を
理
性
的
に
抑
え
て

い
る
の
が
、
前
頭
葉
と
呼
ば
れ

て
い
る
部
分
で
す
。
大
脳
辺
縁

系
は
「
衝
動
的
な
小
悪
魔
」
、

前
頭
葉
は
「
理
性
的
で
合
理
的

睡
眠
不
足
す
る
と
、
「
食
べ

た
い
」
と
い
う
衝
動
的
な
感
覚

が
勝
ち
や
す
く
な
っ
て
い
し
ま

う
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。
そ
れ
に
加
え
て
、
次
の
よ

う
な
研
究
結
果
も
出
て
い
ま
す
。

こ
の
実
験
で
も
、
徹
夜
し
た

グ
ル
ー
プ
と
睡
眠
を
７
時
間
以

上
摂
っ
た
グ
ル
ー
プ
に
分
け
ま

し
た
。

そ
れ
ぞ
れ
の
グ
ル
ー
プ
に
食

べ
物
の
写
真
を
見
せ
、
希
望
す

る
食
べ
物
と
満
腹
感
が
得
ら
れ

そ
う
な
サ
イ
ズ
を
選
ん
で
も
ら

い
ま
し
た
。
す
る
と
、
徹
夜
を

し
た
グ
ル
ー
プ
の
方
が
睡
眠
を

摂
っ
た
対
照
グ
ル
ー
プ
に
比
べ

て
大
き
い
サ
イ
ズ
を
選
び
ま
し

た
。

そ
の
後
、
ど
ち
ら
の
グ
ル
ー
プ

に
も
同
じ
朝
食
を
提
供
し
、
満

腹
に
な
っ
た
か
ど
う
か
を
尋
ね

る
と
、
全
員
が
イ
エ
ス
と
答
え

ま
し
た
。

そ
の
状
態
で
、
先
ほ
ど
と
同

じ
よ
う
に
、
食
べ
物
の
写
真
を

見
せ
て
満
腹
感
が
得
ら
れ
そ
う

な
食
べ
物
と
サ
イ
ズ
を
選
ん
で

も
ら
い
ま
し
た
。
す
る
と
、
満

腹
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
徹
夜
し

た
グ
ル
ー
プ
は
大
き
い
サ
イ
ズ

の
、
さ
ら
に
フ
ァ
ス
ト
フ
ー
ド

を
好
む
傾
向
が
顕
著
だ
っ

た
の
で
す
。
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回
に
わ
た
り
、
睡
眠
の

重
要
性
に
つ
い
て
お
伝

え
し
て
い
き
た
い
と
考

え
て
お
り
ま
す
。

今
回
は
「
熟
睡
者
」

と
い
う
本
を
参
考
に
し

ま
し
た
。

こ
れ
は
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン

の
神
経
科
学
者
で
あ
り
、

睡
眠
研
究
者
の
ク
リ
ス

テ
ィ
ア
ン
・
ベ
ネ
デ
ィ

ク
ト
さ
ん
と
、
ジ
ャ
ー

ナ
リ
ス
ト
の
ミ
ン
ナ
・

ト
ゥ
ー
ン
ベ
リ
エ
ル
が

書
い
た
本
で
す
。

睡
眠
学
は
日
進
月
歩
の

研
究
分
野
で
、
睡
眠
に

関
す
る
新
し
い
研
究
結

果
が
世
界
中
で
発
表
さ

れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
ら

の
新
事
実
を
共
有
す
る

た
め
に
書
い
た
本
だ
と

作
者
は
言
っ
て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
一
晩
の

睡
眠
の
計
り
知
れ
な
い

メ
リ
ッ
ト
と
デ
メ
リ
ッ

ト
、
さ
ら
に
良
い
睡
眠

を
摂
る
た
め
の
方

法
が
書
か
れ
て
い

ま
す
。

こ
の
記
事
を
読

ん
で
少
し
で
も
興

味
を
持
っ
た
方
に

は
ぜ
ひ
実
際
に
読

ん
で
い
た
だ
き
た
い
本

で
す
。

例えば毎日睡眠不足で、平均よりも
熱産生が低い人が毎日100kcalの余剰
カロリーを蓄えると…

1か月で、3000kcal
1年間で、36000kcal

体重約1kg分＝8000kcal相当
ということは…

１年間4.5kg体重が増える危険
がある…！！

な
天
使
」
と
し
て
対
峙
さ
せ
て

考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

食
べ
物
の
写
真
を
見
た
際
に

大
脳
辺
縁
系
の
活
動
が
活
発
に

な
る
と
い
う
こ
と
は
、
衝
動
的

な
小
悪
魔
が
優
勢
で
す
。
す
る

と
、
「
食
べ
な
い
方
が
良
い
と

は
わ
か
っ
て
い
る
の
に
食
べ
て

し
ま
う
」
と
い
う
困
っ
た
現
象

が
起
き
て
し
ま
う
の
で
す
。



当
治
療
所
で
も
お
伝
え
し

て
い
る
こ
と
で
す
が
、
こ
の

『
熟
睡
者
』
と
い
う
本
の
中

で
も
、
食
べ
る
量
と
食
事
の

タ
イ
ミ
ン
グ
は
非
常
に
重
要

で
あ
る
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

西
洋
に
は
「
朝
は
皇
帝
の

よ
う
に
、
昼
は
王
子
の
よ
う

に
、
夜
は
貧
者
の
よ
う
に
食

べ
よ
」
と
い
う
訓
話
が
あ
る

そ
う
で
す
。
つ
ま
り
、
一
日

の
始
ま
り
で
あ
る
朝
は
た
く

さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要

で
す
か
ら
、
た
く
さ
ん
の
食

事
を
摂
り
、
夜
に
な
る
に
つ

れ
、
食
事
量
は
減
ら
し
て
い

き
な
さ
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

夜
遅
い
時
間
に
重
め
の
食

事
を
摂
る
こ
と
は
、
明
日
に

備
え
て
休
息
を
摂
ろ
う
と
し

て
い
た
消
化
器
系
に
夜
の
強

制
労
働
を
強
い
る
よ
う
な
も

の
で
す
。

実
際
、
満
腹
の
状
態
で
横

に
な
る
こ
と
で
、
胸
や
け
も

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
食
べ
物
が
上
に
上

が
っ
て
き
や
す
く
な
る
た
め
、

身
体
は
防
御
反
応
と
し
て
気

管
に
食
べ
物
が
入
ら
な
い
よ

う
に
気
道
を
狭
め
ま
す
。
そ

の
結
果
、
無
呼
吸
症
候
群
に

な
り
や
す
く
な
る
の
で
す
。

そ
の
よ
う
な
状
態
で
は
も
ち

ろ
ん
睡
眠
の
質
も
下
が
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

次
に
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ

に
つ
い
て
で
す
。
こ
の
本
の

中
で
は
、
食
事
は
「
７
時
～

１
９
時
」
の
間
に
す
ま
せ
る

こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
晩
ご
は
ん
の
時
間

と
就
寝
時
間
と
の
関
係
を
調

査
し
た
ス
ペ
イ
ン
の
研
究
で

は
、
夕
食
か
ら
少
な
く
と
も

２
時
間
空
け
て
就
寝
す
る
と
、

前
立
腺
が
ん
の
リ
ス
ク
が
２

６
％
、
乳
が
ん
の
リ
ス
ク
が

１
６
％
低
下
す
る
と
い
う
こ

と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
１
９
時
ま
で
に

晩
ご
は
ん
を
食
べ
終
え
た
り
、

就
寝
時
間
ま
で
２
時
間
空
け

る
こ
と
が
難
し
い
方
も
多
い

で
し
ょ
う
。
そ
の
よ
う
な
場

合
は
、
炭
水
化
物
は
控
え
、

タ
ン
パ
ク
質
や
野
菜
を
摂
る

よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

こ
の
本
の
中
で
は
、
炭
水

化
物
の
中
で
も
「
単
糖
類
・

二
糖
類
」
の
摂
取
割
合
が
高

い
食
事
の
方
が
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
に
比
べ
て
睡
眠

が
浅
く
な
る
こ
と
が
書
か
れ

て
い
ま
す
。

単
糖
類
と
は
、
食
品
で
言

う
と
、
は
ち
み
つ
や
果
物
等

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
二
糖

類
に
は
、
砂
糖
、
麦
芽
、
水

あ
め
、
甘
酒
な
ど
に
多
く
含

ま
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、
寝
る
前
の
甘
い
も

の
は
控
え
た
方
が
深
い
睡
眠

が
得
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で

す
。し

か
し
、
こ
の
本
の
中
で

は
「
サ
ワ
ー
チ
ェ
リ
ー
」
は

メ
ラ
ト
ニ
ン
が
多
く
含
ん
で

お
り
、
睡
眠
導
入
効
果
が
あ

る
果
物
と
し
て
紹
介
さ
れ
て

い
ま
す
。
日
本
で
は
あ
ま
り

馴
染
み
の
な
い
果
物
で
す
が
、

研
究
に
よ
る
と
、
新
鮮
な
チ
ェ

リ
ー
よ
り
も
果
汁
の
方
が
メ

ラ
ト
ニ
ン
濃
度
が
高
い
た
め

お
す
す
め
だ
そ
う
で
す
。

コ
ー
ヒ
ー
に
含
ま
れ
る
カ

フ
ェ
イ
ン
は
脳
の
中
の
睡
眠

導
入
物
質
を
阻
害
す
る
だ
け

で
な
く
、
私
た
ち
の
体
内
時

計
に
影
響
を
与
え
る
こ
と
が

判
明
し
ま
し
た
。

こ
の
研
究
で
は
被
験
者
に

就
寝
予
定
時
刻
の
３
時
間
前

に
、
強
い
エ
ス
プ
レ
ッ
ソ
の

カ
フ
ェ
イ
ン
含
有
量
に
相
当

す
る
錠
剤
を
服
用
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。
そ
し
て
、
３
０

分
お
き
に
唾
液
を
採
取
し
、

メ
ラ
ト
ニ
ン
量
を
測
定
し
ま

し
た
。
メ
ラ
ト
ニ
ン
が
増
え

て
く
る
と
、
睡
眠
が
促
さ
れ

る
の
で
す
が
、
カ
フ
ェ
イ
ン

を
摂
取
し
た
グ
ル
ー
プ
は
、

そ
の
ピ
ー
ク
値
が
４
０
分
も

遅
れ
る
と
い
う
結
果
に
な
り

ま
し
た
。
で
す
か
ら
、
ス
ム
ー

ズ
な
入
眠
を
目
指
す
の
で
あ

れ
ば
、
コ
ー
ヒ
ー
は
１
５
時

ま
で
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
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イギリスのある研究結果です。
普段の睡眠時間が７時間未満の被験者に対し
て、一人一人に合った睡眠習慣改善のアドバ
イスを行いました。睡眠時間を伸ばすことが
狙いです。

その結果、被験者の睡眠時間が長くなった時、
砂糖の摂取量がプログラム開始当初と比べる
と、１日に１０グラム減少していることが確
認されました。
それと同時に、炭水化物の摂取量も減ってい
たのです。

アメリカの研究でも、睡眠時間が7時間未満
の人は総じてより多くの糖分を足り、食物繊
維の摂取量が少ないという結果が出ています。

表面の記事にも書きましたが、睡眠不足をす
ると、理性が効きにくくなるということでし
た。それは、甘いものにも抗え
なくなるということなのでしょ
う。

庄
司
日
記

編集後記 夫
の
か
か
と

～
最
近
の
こ
と
～

大
塚
国
際
美
術
館

徳
島
に
あ
る
大
塚
国
際
美
術

館
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

「
素
晴
ら
し
か
っ
た
」
の
一
言

に
尽
き
ま
す
。
美
術
館
と
か
お

好
き
な
方
に
は
全
力
で
お
す
す

め
し
ま
す
！

〈
睡
眠
の
話
題
と
絡
め
て
〉

付
き
合
う
前
は
夜
、
１
時

間
お
き
に
目
覚
め
て
ト
イ
レ
に

行
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。
（
ど

の
患
者
さ
ん
よ
り
も
ひ
ど
い
…
）

そ
れ
が
、
夕
飯
の
炭
水
化
物
を

抜
い
て
か
ら
は
目
覚
め
な
く
な

り
ま
し
た
。
（
22
～
6
時
）

か
か
と
は
疲
れ
が
現
れ
る
と

こ
ろ
な
の
で
す
が
、
以
前
は
分

厚
く
て
凶
器
の
よ
う
に
ガ
サ
ガ

サ
だ
っ
た
の
に
、
今
は
ち
ゅ
る

ち
ゅ
る
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
3
年
で
寿
命
も
伸
び
た
と

思
い
ま
す
。
睡
眠
大
事
！


