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不
妊
治
療
は
世
界
一
、出
産
率
は
低
い

 

日
本
人
の
結
婚
年
齢
や
妊
娠
、出
産
は
、

年
々
晩
婚
化
、晩
産
化
の
傾
向
に
あ
る
よ

う
で
す
。目
薬
で
お
馴
染
み
の
ロ
ー
ト
製

薬
株
式
会
社(

本
社：大
阪
市)

が
、「
妊
活
」

に
対
す
る
知
識
、理
解
の
普
及
を
目
的
と

し
て
、全
国
の
10
代
か
ら
60
代
の
男
女
２

４
９
９
２
人
を
対
象
と
し
た「
妊
活
」に
対

す
る
意
識
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
そ
の
結
果
を「
妊
活
白
書
２
０
１
９
」と

し
て
公
開
し
て
い
ま
す
が
、そ
れ
に
よ
る

と
若
年
男
女
の
結
婚
希
望
年
齢
平
均
は

「
29
・
４
歳
」。妊
活
開
始
平
均
年
齢
は

「
32・１
歳
」で
、最
新
の
調
査
に
よ
る
と
特

に
20
代
後
半(

25
〜
29
才)

の
妊
活
割
合
が

や
や
上
昇
し
て
お
り
、３
人
に
１
人
が
妊

活
を
始
め
て
い
る
と
回
答
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
調
査
結
果
か
ら
、お
お
む
ね「
30

歳
」を
メ
ド
に
結
婚
し
、32
歳
で
最
初
の
妊

娠
、出
産
を
希
望
す
る
人
が
多
い
こ
と
が

伺
え
ま
す
。

　

そ
の
せ
い
か
ど
う
か
、妊
活
し
て
も
計

画
通
り
に
い
か
な
い
ま
ま
、高
齢
出
産
の

年
齢
を
迎
え
て
不
妊
治
療
に
踏
み
込
む

カ
ッ
プ
ル
が
増
え
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

実
際
に
年
齢
別
の
不
妊
治
療
実
施
件
数

を
み
て
み
る
と
、30
代
半
ば
か
ら
後
半
ま

で
が
最
も
多
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
不
妊
治
療
自
体
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。問
題
な
の
は「
妊
娠
で
き
な
い
不

妊
治
療
」が
数
多
く
行
わ
れ
て
い
る
こ
と

で
す
。

　
下
の
表
は
、世
界
の
主
要
国
の
体
外
受

精
の
実
施
件
数
で
す
。こ
れ
を
見
れ
ば
日

本
の
体
外
受
精
実
施
件
数
が
、断
ト
ツ
で

多
い
の
が
わ
か
り
ま
す
。２
位
の
ア
メ
リ
カ

は
、人
口
が
日
本
の
２
倍
以
上
に
も
か
か

わ
ら
ず
、実
施
件
数
は
日
本
の
方
が
２
倍

以
上
も
多
い
の
で
す
。

　
そ
し
て
、も
う
一
つ
の「
体
外
受
精
に
よ

る
出
産
率
」で
は
、日
本
は
１
回
の
採
卵
当

た
り
の
出
産
率
で
最
下
位
と
い
う
結
果
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、不
妊
治
療
は
世
界
一
多
い
の

に
、実
際
の
出
産
率
は
世
界
的
に
み
て
も

低
い
傾
向
に
あ
る
。そ
れ
が
デ
ー
タ
か
ら

見
え
て
く
る
、日
本
の
妊
娠
・
出
産
事
情

と
い
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

健
康
な
身
体
づ
く
り
が
妊
活
の
第
一
歩

　
こ
う
し
た
状
況
は
、果
た
し
て
高
齢
化

や
女
性
の
社
会
進
出
が
増
え
て
い
る
と
い

う
理
由
だ
け
で
片
付
け
ら
れ
る
問
題
で

し
ょ
う
か
？

　
大
切
な
の
は
、高
齢
者
の
妊
活
に
は
何

が
重
要
な
の
か
と
い
う
視
点
で
す
。そ
こ

で
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
で
は
、正

常
分
子
栄
養
学
の
視
点
か
ら
今
、妊
活
サ

ポ
ー
ト
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。本
誌
編

集
部
員
で
、健
康
指
導
師
会
理
事
で
も
あ

る
橋
谷
圭
伊
子
は
、不
妊
治
療
を
す
る
こ

と
な
く
30
代
後
半
に
二
人
の
子
供
を
出
産

し
た
経
験
を
し
て
い
ま
す
。橋
谷
は
、妊
活

を
す
る
女
性
に
た
ち
に
こ
う
進
言
し
ま

す
。

　
「
妊
娠
を
望
む
女
性
た
ち
が
、赴
任
治

少子高齢化が叫ばれるなか、日本では今、女性の高齢出産が増えています。
“不妊大国”と呼ばれるほど不妊治療を受けるカップルも多く、要因の一つに働
く女性が増えたことによる晩婚化や晩産化が挙げられています。本当にそうな
のでしょうか？　今回は、高齢妊娠の妊活促進には何が大切かを探りました。
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妊活、妊娠中から産後まで
母子の栄養管理をサポート。

る
出
産
率
」で
は
、日
本
は
１
回
の
採
卵
あ

た
り
の
出
産
率
で
最
下
位
と
い
う
結
果
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、不
妊
治
療
は
世
界
一
多
い
の

に
、実
際
の
出
産
率
は
世
界
的
に
み
て
も

低
い
傾
向
に
あ
る
。そ
れ
が
デ
ー
タ
か
ら

見
え
て
く
る
、日
本
の
妊
娠
・
出
産
事
情

と
い
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

健
康
な
身
体
づ
く
り
が
妊
活
の
第
一
歩

　
こ
う
し
た
状
況
は
、果
た
し
て
高
齢
化

や
女
性
の
社
会
進
出
が
増
え
て
い
る
と
い

う
理
由
だ
け
で
片
付
け
ら
れ
る
問
題
で

し
ょ
う
か
？

　
大
切
な
の
は
、そ
も
そ
も
妊
活
に
は
何

が
重
要
な
の
か
と
い
う
視
点
で
す
。そ
こ

で
ボ
タ
ニ
ッ
ク
・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー
で
は
、正

常
分
子
栄
養
学
の
視
点
か
ら
今
、妊
活
サ

ポ
ー
ト
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。本
誌
編

集
部
員
で
、健
康
指
導
師
会
理
事
で
も
あ

る
橋
谷
圭
伊
子
は
、不
妊
治
療
を
す
る
こ

と
な
く
30
代
後
半
に
二
人
の
子
供
を
出
産

し
ま
し
た
。橋
谷
は
、妊
活
を
す
る
夫
婦

た
ち
に
こ
う
進
言
し
ま
す
。

　
「
妊
娠
を
望
む
女
性
た
ち
が
、不
妊
治

療
の
前
に
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ
と

は
、自
分
自
身
の
体
内
環
境
を
整
え
る
こ

と
で
す
。卵
が
ち
ゃ
ん
と
子
宮
に
着
床
し
、

赤
ち
ゃ
ん
に
十
分
な
栄
養
を
与
え
ら
れ

る
よ
う
な
健
康
な
母
体
を
創
り
上
げ
る

こ
と
。そ
れ
が『
妊
活
の
第
一
歩
』な
の
だ

と
思
い
ま
す
」

　
不
妊
治
療
の
前
に
、ま
ず
妊
娠
し
や
す

い
体
を
つ
く
る
。実
は
そ
の
こ
と
を
疎
か

に
し
て
し
ま
い
、不
妊
治
療
に
取
り
組
ん

で
い
る
夫
婦
は
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

例
え
ば
、こ
ん
な
事
例
が
あ
り
ま
す
。

橋
谷
が
２
人
の
娘
を
産
ん
だ
時
、産
婦
人

科
に
は
鉄
剤
を
処
方
さ
れ
て
い
る
妊
婦
さ

ん
で
溢
れ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。実
際
に
、

現
場
の
看
護
師
さ
ん
に
話
を
聞
い
た
と
こ

ろ「
妊
娠
中
に
鉄
剤
を
処
方
さ
れ
な
い
人

の
方
が
少
な
い
し
、ほ
と
ん
ど
の
妊
婦
さ

ん
の
フ
ェ
リ
チ
ン（
体
内
に
貯
蔵
さ
れ
て
い

る
鉄
分
）の
数
値
は
10
〜
20
。最
悪
の
場
合

１
桁
の
妊
婦
も
い
る
」と
教
え
ら
れ
た
そ

う
で
す
。

　
「
鉄
」と
い
う
た
っ
た
一
つ
の
ミ
ネ
ラ
ル

が
欠
乏
す
る
だ
け
で
、不
妊
リ
ス
ク
は
高

ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。ま
し
て
や
貧

血
の
女
性
が
妊
娠
し
た
場
合
、赤
ち
ゃ
ん

に
送
ら
れ
る
鉄
の
量
も
減
っ
て
し
ま
う
た

め
、体
重
増
加
に
支
障
が
出
て
低
出
生
体

重
児
で
産
ま
れ
た
り
、脳
の
発
育
の
遅
れ

や
発
達
障
害
、更
に
は
産
後
の
鉄
不
足
が

原
因
で
マ
マ
が
産
後
う
つ
を
発
症
す
る

ケ
ー
ス
も
少
な
く
な
い
の
で
す
。

　
そ
の
た
め
、産
婦
人
科
で
鉄
剤
を
処
方

す
る
わ
け
で
す
が
、ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
体
に

必
要
な
栄
養
が
し
っ
か
り
摂
れ
て
い
れ

ば
、薬
に
頼
ら
な
く
て
も
い
い
の
で
す
。

　

橋
谷
が
自
身
の
体
験
を
振
り
返
り
ま

す
。「
私
の
フ
ェ
リ
チ
ン
値
は
、１
人
目
の
と

き
は
１
０
０
を
超
え
、２
人
目
の
時
は
妊

娠
後
期
で
も
30
を
超
え
て
い
ま
し
た
。そ

れ
も
こ
れ
も
、妊
娠
前
か
ら
し
っ
か
り
と

食
事
を
意
識
し
て
栄
養
を
摂
っ
て
い
た
お

陰
だ
と
思
い
ま
す
」

　

妊
娠
す
る
こ
と
だ
け
を
目
的
と
し
て

治
療
の
み
を
行
う
こ
と
は
、赤
ち
ゃ
ん
を

迎
え
る
体
の
準
備
は
整
え
ず
に
、た
だ
た

だ
治
療
に
お
金
を
掛
け
続
け
る
と
い
う
悪

循
環
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
妊
娠
中
の
様
々
な
リ
ス
ク
を
回
避
し
、

産
後
う
つ
の
予
防
に
も
な
る
と
い
う
事

を
、妊
娠
を
望
む
女
性
は
も
ち
ろ
ん
、男

性
に
も
知
っ
て
も
ら
い
た
い
。

　
そ
ん
な
思
い
か
ら
、ボ
タ
ニ
ッ
ク・
ラ
ボ

ラ
ト
リ
ー
が
立
ち
上
げ
た
の
が「
ア
ラ

フ
ォ
ー
妊
活
Ｌａ
ｂｏ
」で
す
。
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ボ
タ
ラ
ボ
会
員
の
皆
さ
ま
、こ

ん
に
ち
は
！　
ス
タ
ッ
フ
の
橋
谷

圭
伊
子
で
す
。

　
こ
の
度
、「
妊
娠
に
準
備
を
！
」

を
テ
ー
マ
に
、高
齢
妊
娠
の
た
め

の
妊
活
サ
ポ
ー
ト
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

「
ア
ラ
フ
ォ
ー
妊
活
Ｌａ
ｂｏ
」を

立
ち
上
げ
ま
し
た
。こ
の
コ
ミ
ュ

ニ
テ
ィ
で
は
、毎
週
水
曜
日
あ
さ

８
時
半
か
ら「
授
か
る
カ
ラ
ダ
創

り
」を
テ
ー
マ
に
、妊
活
・
妊
娠
・

産
後
ま
で
役
立
つ
様
々
な
情
報

を
30
分
間
の
ラ
イ
ブ
配
信
で
お

届
け
し
て
い
ま
す
。

　
コ
ミ
ュ
ニ
ティ
メ
ン
バ
ー
の
方
々

の
中
に
は
、35
歳
以
上
の
高
齢
妊

活
中
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、20
代

〜
30
代
前
半
で
妊
活
中
の
方
、育

児
中
の
方
、整
体
師
さ
ん
や
理
学

療
法
士
さ
ん
、ピ
ラ
テ
ィ
ス
な
ど

の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
方
、助

産
師
さ
ん
な
ど
、妊
活
女
性
や

妊
婦
さ
ん
に
関
わ
る
業
種
の
方

も
多
数
ご
参
加
頂
い
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
栄
養
学
に
触
れ
た

こ
と
が
な
い
方
に
も
理
解
し
て

頂
け
る
よ
う
に
、簡
単
に
わ
か
り

や
す
く
お
話
し
て
い
ま
す
。

妊
活
中
の
方
は
も
ち
ろ
ん
、ご

家
族
や
ご
友
人
の
方
で
私
た
ち

が
お
役
に
立
て
る
よ
う
な
方
が

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
ら
是
非

ご
紹
介
く
だ
さ
い
！

　
ま
た
、妊
活
や
妊
娠
中
、産
後

マ
マ
の
栄
養
相
談
の
他
、離
乳
食

な
ど
に
関
す
る
ご
相
談
も
承
っ

て
お
り
ま
す
の
で
、お
気
軽
に
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
ま
せ
。

「アラフォー妊活Labo」新登場！

Facebookで検索
[アラフォー妊活Labo]

インスタグラムで検索
[@around40.ninkatsulabo]

YouTubeでの配信は限定公開となります。上記のLINE公式アカウントに
お友達登録いただくと、ご視聴いただけるURLをお送りいたします。

QRコードを読み取り
お友達登録してください

LINE公式アカウント

　
肌
寒
さ
が
身
に
し
み
る
季
節
が
や
っ
て

き
ま
し
た
。皆
様
、お
元
気
に
過
ご
さ
れ
て

い
る
と
思
い
ま
す
。

　
さ
て
、第
26
回
統
合
療
法
日
本
が
ん
コ
ン

ベ
ン
シ
ョ
ン
は
、三
日
間
盛
会
に
終
了
し
ま

し
た
。皆
様
の
参
加
と
応
援
に
心
よ
り
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
会
場
は
規
模

を
縮
小
し
ま
し
た
が
、オ
ン
ラ
イ
ン
で
た
く

さ
ん
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
け
た
こ
と
が
、

こ
れ
か
ら
の
講
座
や
講
演
会
を
開
催
す
る

希
望
と
な
り
ま
し
た
。　

　

先
生
方
の
話
は
ど
れ
も
素
晴
ら
し
く

「
新
し
い
時
代
へ
の
転
換
」を
感
じ
る
機
会

と
な
り
ま
し
た
。そ
し
て
今
回
の
京
都
と

東
京
の
講
演
Ｄ
Ｖ
Ｄ
の
販
売
や
オ
ン
ラ
イ
ン

で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
購
入
が
で
き
る
よ
う
手

配
中
で
す
。お
時
間
が
あ
わ
ず
見
ら
れ
な

か
っ
た
方
は
ど
う
ぞ
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

　
さ
て
、年
末
年
始
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、

私
は
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

に
負
け
な
い
た
め
に
様
々
な
健
康
法
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。テ
レ
ビ
な
ど
で「
ワ
ク
チ

ン
」を
打
て
ば
安
心
の
よ
う
な
報
道
が
な
さ

れ
て
い
ま
す
が
、そ
れ
は
根
本
的
な
解
決

策
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。日
々
、タ
ン
パ
ク
質
・

ミ
ネ
ラ
ル・ビ
タ
ミ
ン・脂
肪
酸
を
補
給
し
、

ニ
ン
ニ
ク
・
ワ
サ
ビ
・
唐
辛
子
・
ネ
ギ
・に
ら

な
ど
の
天
然
の
抗
生
物
質
を
食
事
で
と
り
、

「
ひ
ま
わ
り
温
熱
」で
体
内
を
温
か
く
保

ち
、さ
ら
に
動
脈
硬
化
予
防
の「
金
澤
点
滴

（
自
費
治
療
）」を
受
け
、身
体
の
健
康
レ
ベ

ル
向
上
さ
せ
て
い
ま
す
。

　

身
体
を
弱
め
、心
や
気
力
を
不
安
定
に

す
る
元
凶
は「
白
砂
糖
と
小
麦
粉
」で
あ
る

こ
と
は
明
確
で
す
。そ
し
て
、「
ミ
ネ
ラ
ル・

タ
ン
パ
ク
質
・
植
物
栄
養
物
質
」な
ど
の
欠

乏
が
一
番
の
大
敵
で
す
。こ
の
欠
乏
状
態
は

薬
だ
け
は
解
決
で
き
ま
せ
ん
。

　
子
供
も
大
人
も
、ど
う
ぞ
、ご
自
分
の
味

覚
を
鍛
え
、普
段
の
食
事
を
意
識
し
て
お

過
ご
し
く
だ
さ
い
。皆
様
、お
元
気
に
新
年

を
迎
え
ら
れ
ま
す
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

（
森
山
晃
嗣
）

森
山
晃
嗣
か
ら
の
メ
ッセ
ー
ジ
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医師・医学博士、カナダマギル大学臨床腫
瘍学客員教授。NPO法人がんコントロー
ル協会理事。がん免疫治療と植物栄養素
を中心とした免疫栄養療法など、副作用
のない多角的療法で成果を上げている。

秋山 真一郎　
あきやま しんいちろう

　
今
か
ら
７
年
ほ
ど
前
、首
都
圏
に

住
む
50
代
の
主
婦
が「
胸
に
大
き
な

し
こ
り
が
あ
る
」と
、当
時
私
が
務

め
て
い
た
病
院
を
訪
れ
ま
し
た
。別

の
病
院
で
乳
が
ん
と
診
断
さ
れ
、す

で
に
皮
膚
に
ま
で
が
ん
が
浸
潤
し
、

外
か
ら
確
認
で
き
る
状
態
で
し
た
。

腫
瘍
は
６
セ
ン
チ×

４・５
セ
ン
チ
と

大
き
く
、ス
テ
ー
ジ
は
３
ｂ
で
リ
ンパ

節
に
転
移
し
て
い
ま
し
た
。

　
転
移
も
疑
わ
れ
、通
常
な
ら
手
術

を
し
て
、術
後
に
抗
が
ん
剤
治
療
を

し
て
進
行
を
抑
え
る
の
が
一
般
的

で
す
。し
か
し
女
性
は「
抗
が
ん
剤
の

副
作
用
が
怖
い
し
、手
術
で
乳
房
を

切
除
す
る
の
も
嫌
な
の
で
標
準
治

療
は
選
択
し
た
く
な
い
」と
訴
え
ま

す
。結
果
、私
が
当
時
、進
め
て
い
た

免
疫
療
法
を
希
望
し
た
い
と
言
っ
て

来
ら
れ
た
の
で
す
。

　
女
性
は
身
長
１
６
０
セ
ン
チ
ほ
ど

で
、体
は
肥
満
気
味
の
方
で
し
た
。

聞
け
ば
、パン
や
白
米
が
大
好
き
で
、

そ
れ
ば
か
り
か
30
数
年
間
に
わ
た
っ

て
間
食
の
習
慣
か
ら
抜
け
出
せ
ず
、

炭
水
化
物
の
過
剰
摂
取
で
、体
に
必

要
な
栄
養
が
行
き
渡
っ
て
い
な
い
印

象
で
す
。「
先
の
人
生
を
考
え
て
、食

事
や
栄
養
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん

か
」と
、私
は
女
性
に
栄
養
改
善
を

提
案
し
ま
す
。し
か
し
女
性
は
、長

年
の
間
食
習
慣
か
ら
抜
け
出
せ
ず

「
私
の
友
達
も
炭
水
化
物
の
過
剰
摂

取
だ
け
ど
、が
ん
で
は
な
い
」と
、糖

質
制
限
に
は
消
極
的
で
し
た
。

　
変
化
が
あ
っ
た
の
は
、治
療
を
始

め
て
２
か
月
目
か
ら
で
し
た
。当
時

私
は
、ボ
タ
ニ
ッ
ク・
ラ
ボ
ラ
ト
リ
ー

と
出
会
う
前
で
、栄
養
を
専
門
に
研

究
し
た
わ
け
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。し

か
し
が
ん
治
療
に
、食
事
や
栄
養
療

法
が
必
要
だ
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。

そ
こ
で
、女
性
に
５
つ
の
食
事
療
法

を
提
案
し
た
の
で
す
。

①
炭
水
化
物
や
糖
質
の
制
限
。

②
肉
や
魚
な
ど
の
タ
ン
パ
ク
質
を
多

く
摂
る
。

③
脂
を
変
え
る
。サ
ラ
ダ
油
は
避

け
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
な
ど
植
物
性

の
油
を
中
心
に
す
る
。

④
抗
酸
化
食
品
、抗
炎
症
性
食
品
を

多
く
摂
る
。ほ
う
れ
ん
そ
う
、キ
ャ
ベ

ツ
、レ
タ
ス
、に
ん
じ
ん
、玉
ね
ぎ
、玉

ね
ぎ
の
皮
の
粉
末
、根
菜
系
。こ
れ

ら
が
食
事
の
半
分
に
す
る
。

⑤
亜
鉛
を
摂
る
。例
え
ば
キ
ナ
コ
を

毎
日
、大
さ
じ
一
杯
。豆
乳
に
混
ぜ

る
か
、食
事
に
振
り
か
け
て
と
る
。

　
一
方
、体
の
免
疫
細
胞
を
活
性
化

さ
せ
て
、が
ん
を
治
療
す
る
免
疫
療

法
を
併
用
。さ
ら
に
、抗
酸
化・抗
炎

症
作
用
が
あ
る
高
濃
度
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
療
法
を
取
り
入
れ
ま
す
。結
果
、

治
療
か
ら
３
ヶ
月
後
、が
ん
は
30
％

縮
小
。し
か
し
一
旦
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
療

法
を
休
止
し
た
こ
と
も
あ
っ
て
、

６
ヶ
月
後
、小
さ
く
な
っ
た
が
ん
が

徐
々
に
活
発
に
な
り
始
め
ま
す
。

　
私
は
、再
び
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
療
法
を

始
め
る
こ
と
を
勧
め
、炭
水
化
物
や

糖
質
の
制
限
を
さ
ら
に
徹
底
し
ま

し
た
。そ
の
頃
か
ら
女
性
の
意
識
が

変
わ
り
は
じ
め
、治
療
か
ら
ほ
ぼ
１

年
後
、体
積
的
に
が
ん
は
当
初
の
半

分
に
ま
で
縮
小
し
た
の
で
す
。栄
養

療
法
と
免
疫
療
法
の
併
用
で
改
善

が
見
ら
れ
、よ
う
や
く
次
の
ス
テ
ッ

プ
へ
進
む
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
栄
養
療
法
を
実
践
す
る
中
で
、マ

イ
ン
ド
の
変
化
が
改
善
に
つ
な
が
っ

た
と
い
え
ま
す
。（
つ
づ
く
）

食
事
療
法
と
免
疫
治
療
で

乳
が
ん
が
縮
小
？

vol. 08

が
ん
治
療
と
い
う
と
、一
般
的
に
は
手
術
や
化
学
療
法
、放
射
線
療
法
な
ど
公
的
保
険
の
対
象
と
な
る
標

準
治
療
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
。し
か
し
栄
養
療
法
や
免
疫
療
法
、標
準
治
療
と
の
併
用
な
ど
で
病
状
の
改

善
を
図
れ
る
場
合
も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。今
回
は
、手
術
や
抗
が
ん
剤
治
療
を
し
な
い
で
、栄
養
と
免

疫
療
法
を
希
望
し
て
状
態
の
改
善
が
見
ら
れ
た
患
者
さ
ん
の
ケ
ー
ス
を
紹
介
し
ま
す
。
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免
疫
を
整
え
る
食
事 

セ
ミ
ナ
ー
で
人
気
の
料
理
メ
ニ
ュ
ー

す
っ
か
り
肌
寒
く
な
り
、
風
邪
や
ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
予
防
が
大
切
な
季
節
に

な
り
ま
し
た
。
栄
養
が
し
っ
か
り
補
給
で
き
る
免
疫
力
ア
ッ
プ
の
食
事
レ
シ

ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
！

ココナッツプリン

レンコンとキクラゲのごま酢和え

1

作り方材料

レンコン…80ｇ
キクラゲ…20ｇ
白ごま…大さじ2

酢…小さじ2
しょうゆ…小さじ1
塩…少々
ナチュレハニー…大さじ1
天然だし…大さじ1

レンコンは薄切りにし、キク
ラゲは水で戻してレンコン
と一緒に蒸す。

白ごまは軽く煎って粗めに
擦りAと合わせる。

　に　を和えて皿に盛り付
ける。

2

小松菜のサラダ

1

作り方材料

小松菜…1束
焼きのり…2枚
かつおぶし…2パック（5ｇ）
すりごま…大さじ2
ごま油…大さじ2
とりがらスープ…小さじ2
醤油…小さじ2
パイン酵素酢…小さじ2

小松菜は根元を切り落とし
4cm幅に切り、焼きのりは
ちぎって小さくする。

小松菜以外の材料を合わ
せてドレッシングを作り、小
松菜に和える。

2

器に水大さじ3を入れてゼ
ラチンを加えて溶かす。

鍋にAを入れて弱火にかけ
て　を加えて沸騰させない
ように混ぜる。

混ぜ合わせたBを　に加え
てさらに混ぜ、ザルでこして
器に流し入れて冷蔵庫で
冷やし固める。

ココナッツプリン

1

作り方

2

材料

ゼラチン…8ｇ
水…大さじ3

牛乳…300cc
ココナッツオイル…大さじ1
はちみつ…50ｇ

卵黄…3個
全卵…2個
生クリーム…100cc

3

長芋は皮をむき1cmの厚さ
の輪切りにする。

長芋以外の材料を合わせ
てソースを作り、長芋の上
に塗る。

180℃のオーブンで5分程
度焼く。

長芋のみそ焼き

1

作り方

2

材料

長芋…150ｇ
マヨネーズ…大さじ1
みそ…大さじ1/4
すり白ごま…大さじ1/4
天然だし…大さじ1
フルーツガーリック…3粒

3

小松菜のサラダ

長芋のみそ焼き

レンコンとキクラゲのごま酢和え

3

1

2

A

B

A
1 2


