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代
謝
り
ズ
ム
と
食
事

　
栄
養
代
謝
と
生
体
リ
ズ
ム
の
関
係
を
述
べ
る
前
に
、
ヒ
ト
の

日
内
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
改
め
て
確
認
し
て
お
き
た
い
こ
と
が
あ

る
。
そ
れ
は
、
ホ
モ
サ
ピ
エ
ン
ス
の
人
間
は
、
も
と
も
と
明
る

い
と
き
に
活
動
す
る
昼
行
性
の
動
物
と
し
て
進
化
し
て
き
た
と

い
う
生
物
学
的
な
事
実
で
あ
る
。
ヒ
ト
の
生
理
リ
ズ
ム
と
し
て
、

体
温
や
尿
排
泄
、
あ
る
い
は
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
す
な
わ
ち
コ

ル
チ
ゾ
ー
ル
の
分
泌
な
ど
が
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
が
、
こ
れ
ら

も
全
て
昼
間
に
活
動
し
て
夜
睡
眠
を
と
る
と
い
う
昼
行
性
の
行

動
リ
ズ
ム
が
基
本
と
な
っ
て
で
き
あ
が
っ
て
い
る
。

　
栄
養
摂
取
に
つ
い
て
も
同
様
で
、
朝
、
昼
、
晩
と
一
日
三
回

ほ
ぼ
決
ま
っ
た
時
刻
に
食
事
を
摂
っ
て
お
り
、
こ
の
食
事
リ
ズ

ム
に
同
調
し
て
、
消
化
吸
収
や
体
内
代
謝
も
基
本
的
に
は
昼
行

性
の
リ
ズ
ム
を
描
い
て
変
動
し
て
い
る
。
従
っ
て
同
じ
栄
養
物

を
摂
取
し
て
も
、
昼
と
夜
と
で
は
代
謝
の
さ
れ
方
が
違
っ
て
く

る
わ
け
で
あ
る
。

　
一
例
と
し
て
糖
の
代
謝
に
つ
い
て
み
る
と
、
健
康
な
被
検
者

を
使
っ
て
経
口
的
な
ブ
ド
ウ
糖
負
荷
試
験
を
朝
八
時
と
夕
方
の

六
時
に
行
っ
た
場
合
、
朝
の
テ
ス
ト
で
は
血
糖
値
の
ピ
ー
ク
は

一
時
間
以
内
に
現
れ
、
二
時
間
後
に
は
も
と
の
低
い
レ
ベ
ル
に

も
ど
る
正
常
な
血
糖
の
カ
ー
ブ
を
示
す
。
と
こ
ろ
が
同
じ
ブ
ド
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ウ
糖
負
荷
試
験
を
夕
方
に
行
う
と
、
血
糖
値
は
一
六
〇
～
二
〇

〇
覧
と
非
常
に
高
い
レ
ベ
ル
に
達
し
、
そ
の
後
の
も
ど
り
方

も
緩
徐
で
、
あ
た
か
も
糖
尿
病
を
思
わ
せ
る
よ
う
な
カ
ー
ブ
を

描
く
。
つ
ま
り
普
通
の
人
で
は
、
全
身
で
の
ブ
ド
ウ
糖
の
利
用

速
度
が
、
夕
方
よ
り
も
朝
の
方
が
は
る
か
に
早
い
こ
と
が
わ
か

る
。　
こ
の
よ
う
な
糖
代
謝
の
違
い
は
、
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌
の
違
い

が
そ
の
根
本
原
因
で
あ
り
、
夕
方
よ
り
も
朝
の
方
が
イ
ン
ス
リ

ン
が
分
泌
さ
れ
易
い
よ
う
に
体
の
リ
ズ
ム
が
セ
ッ
ト
さ
れ
て
い

る
こ
と
に
よ
る
。

　
ブ
ド
ウ
糖
ば
か
り
で
な
く
、
ア
ミ
ノ
酸
や
脂
肪
の
代
謝
に
つ

い
て
も
昼
と
夜
と
で
代
謝
が
違
う
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
る
。
こ

の
よ
う
に
、
栄
養
代
謝
機
能
は
、
食
事
リ
ズ
ム
と
関
連
し
な
が

ら
、
基
本
的
に
は
昼
型
の
リ
ズ
ム
と
な
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と

が
、
い
わ
ば
生
物
学
的
に
み
た
ヒ
ト
の
リ
ズ
ム
で
あ
る
。

偏
っ
た
摂
食
習
慣
が
代
謝
障
害
を
も
た
ら
す

　
と
こ
ろ
が
最
近
、
こ
の
ヒ
ト
本
来
の
食
事
リ
ズ
ム
が
大
き
く

変
化
し
つ
つ
あ
る
。
朝
食
を
抜
い
た
り
、
あ
る
い
は
食
べ
た
と

し
て
も
ほ
ん
の
少
量
で
、
一
日
の
必
要
量
の
大
部
分
を
夕
食
に

ま
と
め
て
摂
る
、
い
わ
ば
夕
食
偏
重
型
の
食
事
パ
タ
ー
ン
の
傾

向
が
み
ら
れ
る
。
こ
れ
は
照
明
技
術
の
発
達
や
社
会
的
あ
る
い

は
経
済
的
な
活
動
が
多
様
化
し
て
き
た
結
果
に
よ
る
、
い
わ
ば

社
会
学
的
な
食
事
リ
ズ
ム
と
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
こ
れ
が
生
物
学
的
な
昼
型
の
リ
ズ
ム
と
ず
れ
て
い
る
こ
と
は

明
ら
か
で
あ
り
、
そ
れ
が
長
期
に
わ
た
る
と
、
何
ら
か
の
代
謝

異
常
を
も
た
ら
す
こ
と
は
容
易
に
想
像
で
き
る
。
事
実
、
チ
ェ

コ
ス
ロ
バ
キ
ア
の
フ
ァ
ブ
リ
ら
の
研
究
に
よ
る
と
、
肥
満
や
高

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
あ
る
い
は
耐
糖
能
の
低
下
な
ど
成
人
病

の
発
症
頻
度
が
一
日
の
食
事
パ
タ
ー
ン
に
よ
っ
て
変
化
す
る
と

い
わ
れ
て
い
る
。
す
な
わ
ち
、
こ
れ
ら
成
人
病
の
発
症
頻
度
を
、

一
日
の
食
事
回
数
で
比
較
し
て
み
る
と
、
食
事
回
数
の
少
な
い

三
回
以
下
の
グ
ル
ー
プ
で
頻
度
が
高
く
、
ま
た
夜
食
を
摂
る
習

慣
が
あ
る
グ
ル
ー
プ
で
も
肥
満
な
ど
の
頻
度
が
高
い
傾
向
が
み

ら
れ
る
。

　
食
事
パ
タ
ー
ン
と
肥
満
の
関
係
に
つ
い
て
は
、
そ
の
後
繰
り

返
し
報
告
さ
れ
て
お
り
、
夕
食
で
の
か
た
め
食
い
が
肥
満
発
症

の
一
因
と
な
る
こ
と
は
、
現
在
広
く
認
め
ら
れ
て
い
る
。
ま
た

低
カ
ロ
リ
ー
食
で
の
減
量
は
、
夕
食
で
摂
る
よ
り
も
朝
食
で
摂

っ
た
方
が
効
果
的
で
あ
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
る
。

　
夕
食
偏
重
が
肥
満
を
助
長
す
る
代
謝
学
的
背
景
に
つ
い
て
は
、

現
在
で
も
な
お
十
分
に
理
解
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は
な
い
が
、
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い
ず
れ
に
せ
よ
、
食
事
パ
タ
ー
ン
の
ず
れ
や
乱
れ
が
消
化
器
系

の
異
常
の
み
な
ら
ず
、
広
く
栄
養
代
謝
性
の
疾
患
に
も
関
与
し

て
い
る
こ
と
は
明
白
で
あ
る
。
そ
し
て
、
そ
の
背
景
に
生
体
リ

ズ
ム
の
同
調
と
脱
同
調
の
問
題
が
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
と

い
え
よ
う
。

栄
養
投
与
法
の
違
い
が
日
内
リ
ズ
ム
に
ど
う
影
響
す
る
？

　
栄
養
摂
取
は
必
ず
し
も
経
口
的
な
食
事
に
よ
る
ば
か
り
で
は

な
い
。
完
全
静
脈
栄
養
法
、
い
わ
ゆ
る
高
カ
ロ
リ
ー
輸
液
や
経

腸
栄
養
法
は
、
経
口
的
に
食
べ
も
の
を
摂
取
で
き
な
い
場
合
の

栄
養
供
給
法
と
し
て
広
く
用
い
ら
れ
て
お
り
、
術
後
の
栄
養
管

理
を
は
じ
め
と
し
て
、
治
療
医
学
領
域
に
お
け
る
重
要
性
は
、

今
さ
ら
述
べ
る
ま
で
も
な
い
と
こ
ろ
で
あ
る
。

　
こ
れ
ら
の
非
経
口
栄
養
法
に
つ
い
て
は
、
従
来
よ
り
、
投
与

す
る
栄
養
素
の
質
と
量
の
問
題
を
中
心
に
詳
し
く
研
究
が
な
さ

れ
て
お
り
、
疾
患
別
に
、
成
分
が
異
な
る
栄
養
液
の
開
発
も
進

ん
で
い
る
。
し
か
し
、
そ
の
一
方
で
、
投
与
方
法
す
な
わ
ち
投

与
す
べ
き
回
数
や
時
間
な
ど
の
最
適
な
パ
タ
ー
ン
は
何
か
と
い

う
点
に
関
し
て
、
生
理
学
的
な
検
討
が
ほ
と
ん
ど
な
さ
れ
て
い

な
い
ま
ま
に
、
感
染
や
下
痢
な
ど
の
副
作
用
に
対
す
る
配
慮
が

先
行
し
て
、
一
般
的
に
は
、
一
日
中
連
続
的
に
栄
養
液
を
投
与

し
て
い
る
の
が
現
状
で
あ
る
。
こ
の
よ
う
な
連
続
的
な
投
与
パ

タ
ー
ン
が
、
先
に
紹
介
し
た
正
常
な
人
の
リ
ズ
ム
と
か
け
は
な

れ
た
も
の
で
あ
る
こ
と
は
い
う
ま
で
も
な
い
。

　
生
体
リ
ズ
ム
か
ら
み
て
、
ど
の
よ
う
な
栄
養
の
投
与
方
法
が

最
も
適
当
で
あ
ろ
う
か
。
こ
の
問
題
に
つ
い
て
筆
者
ら
は
、
経

腸
栄
養
を
受
け
て
い
る
患
者
を
被
検
者
と
し
て
栄
養
投
与
パ
タ

ー
ン
を
変
え
る
こ
と
に
よ
り
、
日
内
リ
ズ
ム
が
ど
の
よ
う
に
変

化
す
る
か
を
調
べ
て
み
た
。
す
な
わ
ち
、
①
同
量
の
成
分
栄
養

液
を
一
日
中
連
続
的
に
投
与
し
た
場
合
、
②
朝
八
時
か
ら
夜
八

時
ま
で
、
昼
間
の
一
二
時
間
に
限
っ
て
間
歌
的
に
投
与
し
た
場

合
、
③
夜
八
時
か
ら
朝
八
時
ま
で
の
夜
間
に
限
っ
て
間
漱
的
に

投
与
し
た
場
合
の
三
種
類
の
栄
養
投
与
方
法
を
採
り
、
体
温
や

血
中
の
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
、
あ
る
い
は
尿
排
泄
の
リ
ズ
ム
を
詳
し

く
測
定
し
た
。

　
ま
ず
体
温
に
つ
い
て
は
、
健
常
者
で
真
夜
中
か
ら
早
朝
に
か

け
て
最
低
に
な
り
、
夕
方
に
ピ
ー
ク
と
な
る
、
約
一
℃
の
幅
を

も
っ
た
リ
ズ
ム
が
あ
る
こ
と
は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
。
昼
間
の

栄
養
投
与
条
件
で
は
、
こ
れ
と
ほ
ぽ
同
様
の
体
温
の
リ
ズ
ム
が

認
め
ら
れ
た
が
、
夜
間
の
み
の
投
与
法
で
は
リ
ズ
ム
の
位
相
が

ず
れ
て
、
体
温
の
ピ
ー
ク
が
真
夜
中
に
や
っ
て
く
る
。
ま
た
連

続
投
与
法
で
は
体
温
の
リ
ズ
ム
は
全
く
消
失
し
て
い
た
。
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同
様
に
、
血
中
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
も
、
栄

養
の
昼
間
投
与
法
で
は
、
早
朝
に
ピ
ー
ク
と
な
る
正
常
な
リ
ズ

ム
が
維
持
さ
れ
て
い
た
が
、
夜
問
投
与
法
で
は
ピ
ー
ク
が
夕
方

に
移
り
、
連
続
投
与
法
で
は
リ
ズ
ム
が
完
全
に
消
失
し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
体
温
や
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
の
リ
ズ
ム
に
つ
い
て
は

栄
養
投
与
パ
タ
ー
ン
に
対
応
し
て
リ
ズ
ム
が
変
化
す
る
の
で
、

こ
れ
ら
は
互
い
に
同
調
し
て
い
る
こ
と
に
な
る
。

　
こ
の
限
り
で
は
問
題
は
な
い
よ
う
に
み
え
る
が
、
尿
排
泄
に

つ
い
て
調
べ
る
と
、
尿
量
と
尿
中
電
解
質
と
も
に
栄
養
投
与
パ

タ
ー
ン
に
は
ほ
と
ん
ど
影
響
さ
れ
ず
、
常
に
昼
間
多
く
な
り
、

夜
間
か
ら
早
朝
に
か
け
て
少
な
く
な
る
と
い
う
健
常
者
に
み
ら

れ
る
リ
ズ
ム
が
そ
の
ま
ま
発
現
し
て
い
た
。
つ
ま
り
尿
排
泄
の

リ
ズ
ム
は
、
栄
養
や
水
の
摂
取
パ
タ
ー
ン
と
は
無
関
係
に
独
自

の
メ
カ
ニ
ズ
ム
で
支
配
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
な
る
。
従
っ
て
、

栄
養
液
を
昼
問
に
投
与
し
て
い
る
限
り
は
、
尿
排
泄
を
含
め
て

体
温
や
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
な
ど
体
の
全
て
の
リ
ズ
ム
が
互
い
に
一

致
同
調
し
て
い
る
が
、
連
続
的
に
投
与
し
た
り
夜
間
に
投
与
す

る
と
、
リ
ズ
ム
が
解
離
し
、
脱
同
調
を
起
こ
す
こ
と
に
な
る
。

　
こ
の
よ
う
な
リ
ズ
ム
の
異
常
が
、
投
与
し
た
栄
養
素
の
代
謝

や
栄
養
効
果
に
影
響
を
及
ぽ
し
得
る
こ
と
は
こ
れ
ま
で
に
述
べ

た
通
り
で
あ
り
、
少
な
く
と
も
生
体
リ
ズ
ム
の
観
点
か
ら
は
、

昼
間
の
投
与
法
が
生
理
学
的
に
最
も
適
当
で
あ
る
と
い
う
こ
と

が
で
き
る
。

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、
高
カ
ロ
リ
ー
輸
液
や
経
腸
栄
養
に
際
し
て
、

投
与
す
る
栄
養
物
の
質
や
量
の
問
題
ば
か
り
で
は
な
く
、
生
体

リ
ズ
ム
を
配
慮
し
た
投
与
法
を
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

が
理
解
で
き
る
で
あ
ろ
う
。
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