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活
動
し
な
い
よ
う
に
処
理
さ
れ
て
い
る
。

で
は
、
手
軽
に
酵
素
を
充
分
摂
る
に
は
ど
う

す
れ
ば
い
い
か
？
　
第
一
に
、
果
物
を
よ
り

多
く
摂
る
こ
と
で
あ
る
。

（
果
糖
で
）太
る
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
　
と
い
う

心
配
は
無
用
。
一
時
、
果
糖
を
摂
り
す
ぎ
る

と
、
血
糖
値
を
上
げ
る
、
中
性
脂
肪
を
増
す

だ
の
と
喧
伝
さ
れ
た
が
、
現
在
で
は
１
日
摂

取
カ
ロ
リ
ー
の
20
％
以
上
を
果
糖
か
ら
取
ら

な
い
限
り
―
―
例
え
ば
ミ
カ
ン
を
１
日
20
〜

30
個
も
食
べ
な
い
限
り
―
―
影
響
は
無
い
と

結
論
づ
け
ら
れ
て
い
る
。

人体は精巧な化学工場である。
体に良いとされる食材やサプリメントをせっせと摂っても、
化学反応の触媒たる「酵素」が不足では、じつはあまり意味がない。
酵素は熱に弱く、生（ローフード）でしか摂れないのだ。
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厚
生
労
働
省
の
「
健
康
日
本
21
」

で
は
、
野
菜
を
１
日
に
少
な
く

と
も
３
５
０
ｇ（
５
皿
）、
果
物

を
同
じ
く
２
０
０
ｇ
摂
る
よ
う

勧
め
て
い
る
。
こ
れ
ら
は
目
標

摂
取
量
で
、
欧
米
各
国
の
推
奨

値
よ
り
も
低
い
。
我
が
国
の
、

と
く
に
多
忙
な30

歳
代
は
、
必

要
量
の
半
分
も
摂
ら
れ
て
い
な

い
方
が
大
半
を
占
め
て
い
る
よ

う
で
あ
る
。
生
野
菜
や
果
物
の

摂
取
不
足
は
、
ガ
ン
や
脳
卒
中
、

心
臓
疾
患
や
生
活
習
慣
病
の
増

加
や
低
年
齢
化
と
、
深
い
関
わ

り
が
あ
る
と
し
て
間
違
い
は
な

い
。「
果
物
は
太
る
か
ら
」
な
ど

と
敬
遠
し
て
い
る
場
合
で
は
な

い
の
で
あ
る
。

数
万
の
投
資
が
必
要
だ
が
、
低

速
回
転
圧
搾
式
（
高
速
回
転
粉

砕
式
で
は
な
く
）
ジ
ュ
ー
サ
ー

は
強
力
な
「
武
装
」
に
な
る
。

生
の
野
菜
や
果
物
は
よ
ほ
ど
丹
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や
リ
ポ
酸
や
、
た
く
さ
ん
知
識
を

つ
け
て
、
体
に
良
い
と
さ
れ
る
食
物
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
を
せ
っ
せ
と
摂
っ
て
も
、「
酵
素
」

が
足
り
な
い
と
片
手
落
ち
で
あ
る
。

生
命
の
営
み
は
あ
る
種
の
化
学
反
応
で
あ
り
、

人
体
は
き
わ
め
て
精
巧
な
化
学
工
場
と
言
え

る
が
、「
酵
素
」は
化
学
工
場
内
で
、
消
化
を

助
け
た
り
、
細
胞
の
分
解
・
合
成
を
促
す
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
化
学
反
応
を
助
け
る
、
い

わ
ば
超
触
媒
な
の
だ
。
酵
素
が
な
け
れ
ば
、

栄
養
素
を
い
く
ら
摂
っ
て
も
う
ま
く
吸
収
さ

れ
ず
、
他
の
生
命
（
健
康
）
維
持
活
動
も
円

念
に
噛
み
砕
か
な
い
と
、
消
化
で
き
な
い
食

物
繊
維
と
と
も
に
、
酵
素
も
、
吸
収
で
き
な

い
ま
ま
排
泄
さ
れ
が
ち
だ
が
、
ジ
ュ
ー
ス
に

す
れ
ば
こ
の
問
題
が
解
消
さ
れ
る
し
、
圧
搾

式
ジ
ュ
ー
サ
ー
は
粉
砕
式
よ
り
栄
養
素
を
壊

さ
ず
、
味
も
濃
く
、
甘
み
、
旨
み
が
高
い
。

毎
朝
、
コ
ッ
プ
１
杯
の
人
参
や
リ
ン
ゴ
ジ
ュ

ー
ス
で
ス
タ
ー
ト
す
れ
ば
良
い
。
起
き
た
て

は
、
胃
腸
の
動
き
も
鈍
く
な
っ
て
い
る
場
合

が
多
い
が
、
ジ
ュ
ー
ス
な
ら
消
化
器
へ
の
負

担
も
少
な
く
、
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ

ル
、
酵
素
、
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
（
植
物
化

学
成
分
）
を
速
や
か
に
摂
取
で
き
、
そ
の
質

量
は
、
サ
ラ
ダ
の
比
で
は
な
い
。

最
後
に
、
圧
搾
式
ジ
ュ
ー
サ
ー
が
無
く
て
も

酵
素
を
充
分
に
摂
れ
る
食
材
を
三
つ
挙
げ
る
。

ま
ず
は
バ
ナ
ナ
。（
農
薬
が
、
皮
と
軸
か
ら
１

セ
ン
チ
の
果
肉
に
残
り
や
す
い
の
で
、
摂
ら

ぬ
よ
う
）。

次
に
大
根
。
大
根
お
ろ
し
を
中
心
に
、
人
参

お
ろ
し
を
加
え
た
り
、
ほ
ん
の
少
し
シ
ョ
ウ

ガ
お
ろ
し
を
加
え
た
り
。
そ
こ
に
良
質
の
オ

リ
ー
ブ
油
や
醤
油
を
垂
ら
し
て
。
大
根
は
デ

ィ
ア
ス
タ
ー
ゼ
を
は
じ
め
と
し
て
様
々
な
酵

素
が
豊
富
で
、
他
の
食
材
の
消
化
も
助
け
る
。

最
後
に
、
昔
な
が
ら
の
添
加
物
を
含
ま
な
い

製
法
の
、
味
噌
・
醤
油
・
漬
物
な
ど
の
発
酵

食
品
を
日
常
的
に
摂
る
様
に
心
が
け
る
こ
と
。
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滑
に
ゆ
か
な
く
な
る
。

酵
素
は
非
常
に
壊
れ
や
す
い
栄
養
素
で
、
た

と
え
ば
40
数
度
で
壊
れ
る
。
つ
ま
り
加
熱
調

理
し
な
い
、「
生
」食
で
し
か
摂
れ
な
い
。
こ

こ
数
年
、
ロ
ー
フ
ー
ド
と
い
う
言
葉
を
よ
く

聞
く
よ
う
に
な
っ
た
が
、
そ
の
本
質
は
、
加

熱
し
な
いR

O
W

（
＝
生
）
食
を
中
心
に
、
酵

素
を
ふ
ん
だ
ん
に
摂
る
た
め
の
食
事
法
な
の

で
あ
る
。

な
ら
ば
市
販
の
野
菜
や
果
物
ジ
ュ
ー
ス
を
摂

れ
ば
良
い
と
思
う
か
も
知
れ
な
い
が
、
残
念

な
が
ら
、
酸
化
を
抑
え
る
た
め
に
、
酵
素
が


