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果
実
食
だ
け
で

以
前
よ
り
も
健
康
に

現
在
、
私
は
99
・
９
％
、
フ
ル
ー
ツ

を
中
心
と
し
た
果
実
の
み
で
生
活
し
て

い
ま
す
。
果
実
と
は
、
植
物
の
実
と
種

の
部
分
の
こ
と
で
、
リ
ン
ゴ
や
ミ
カ
ン
、

ス
イ
カ
な
ど
の
ほ
か
、
ク
リ
や
ナ
ッ
ツ

果
実
の
消
費
が
増
え
る
と
、
砂
漠
化
や
地
球
温
暖
化
な
ど
の
環
境
問
題
の

解
決
に
つ
な
が
る
―
そ
う
気
づ
い
て
独
自
の
研
究
を
進
め
、「
フ
ル
ー
ツ

中
心
に
ほ
ぼ
果
実
だ
け
の
食
生
活
」
を
４
３
０
０
日
以
上
、
約
12
年
間
続

け
る
一
方
、
講
演
な
ど
で
「
フ
ル
ー
ツ
食
」
の
普
及
活
動
を
続
け
て
い
る
人

が
い
る
。
中
野
瑞
樹
さ
ん
に
果
実
が
も
つ
可
能
性
に
つ
い
て
お
聞
き
し
た
。

中野さんが外出時に持ち
歩く「キラフル弁」

水の文化 68号　特集　みずみずしい果実
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類
、
ト
マ
ト
、
キ
ュ
ウ
リ
、
ナ
ス
な
ど

も
含
ま
れ
ま
す
。
残
り
の
０
・
１
％
は

塩
と
海
藻
（
ア
オ
サ
）
で
、
こ
れ
は
果
実

で
は
ど
う
し
て
も
摂
取
で
き
な
い
ミ
ネ

ラ
ル
を
補
う
た
め
で
す
。
そ
れ
以
外
の

肉
や
魚
、
葉
野
菜
や
根
菜
、
穀
物
類
は

一
切
食
べ
て
い
ま
せ
ん
。
水
も
お
茶
も

飲
み
ま
せ
ん
。
フ
ル
ー
ツ
が
体
に
及
ぼ

す
影
響
を
観
察
す
る
た
め
、
果
実
以
外

の
要
素
は
極
力
排
除
し
て
い
ま
す
。

朝
は
起
き
た
ら
一
番
に
、
夏
場
な
ら

ス
イ
カ
、
冬
場
な
ら
ミ
カ
ン
な
ど
、
水

分
の
多
い
フ
ル
ー
ツ
を
口
に
し
ま
す
。

お
な
か
を
満
た
す
よ
り
、
ま
ず
喉
を
潤

し
、
体
に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
な

に
よ
り
も
大
事
だ
か
ら
で
す
。
あ
と
は

渇
き
を
感
じ
た
ら
、
そ
の
つ
ど
、
こ
ま

め
に
フ
ル
ー
ツ
を
つ
ま
み
ま
す
。
さ
ら

に
し
っ
か
り
食
べ
た
い
と
き
に
は
「
キ

ラ
フ
ル
丼
」
と
呼
ん
で
い
る
、
数
種
類

の
フ
ル
ー
ツ
や
ク
リ
な
ど
の
果
実
の
盛

り
合
わ
せ
を
食
べ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
最
近
は
食
品
ロ
ス
を
減
ら
す

た
め
、
甘
夏
の
薄
皮
や
ナ
シ
の
芯
な
ど

ふ
だ
ん
捨
て
ら
れ
る
部
位
を
入
れ
た
、

果
実
だ
け
の
無
水
ス
ー
プ
も
飲
ん
で
い

ま
す
。
１
日
に
フ
ル
ー
ツ
だ
け
で
２
㎏

く
ら
い
食
べ
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
徹
底
し
た
果
実
食
を
12

年
近
く
続
け
て
い
ま
す
が
、
健
康
診
断

で
悪
い
数
値
は
出
て
い
ま
せ
ん
。
で
も
、

あ
く
ま
で
自
己
責
任
の
実
験
で
す
。
私

の
よ
う
な
極
端
な
食
生
活
を
ほ
か
の
人

に
勧
め
る
つ
も
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。

フ
ル
ー
ツ
が

温
暖
化
対
策
に

な
ぜ
私
が
ほ
ぼ
果
実
だ
け
の
食
生
活

を
送
ろ
う
と
思
っ
た
の
か
。
そ
の
背
景

を
お
話
し
し
ま
す
。

学
生
時
代
に
、
京
都
大
学
農
学
部
で

砂
漠
な
ど
の
緑
化
の
研
究
を
し
て
い
ま

し
た
。

世
界
の
陸
地
の
３
分
の
１
は
森
林
で

す
が
、
森
林
破
壊
は
地
球
温
暖
化
に
も

つ
な
が
り
ま
す
。
国
連
食
糧
農
業
機
関

（
Ｆ
Ａ
Ｏ
）
に
よ
れ
ば
、
過
去
30
年
で
日
本

の
国
土
の
11
倍
以
上
の
土
地
の
森
林
が

消
失
し
ま
し
た
。
そ
の
原
因
の
一
つ
が
、

農
業
開
発
に
よ
る
森
林
破
壊
で
す
。
機

械
や
輸
送
な
ど
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
加
味

せ
ず
単
純
化
す
れ
ば
、
穀
物
や
野
菜
な

ど
草
を
栽
培
す
る
田
畑
は
毎
年
土
地
が

更
新
さ
れ
る
た
め
、
二
酸
化
炭
素
の
排

出
は
プ
ラ
ス
マ
イ
ナ
ス
ゼ
ロ
で
す
。

中野さんが果実をしっかり食
べたいときに用意するフルー
ツの盛り合わせ「キラフル丼」
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と
こ
ろ
が
、
樹
木
な
ら
成
長
過
程
で

大
き
く
二
酸
化
炭
素
を
取
り
込
む
の
で
、

植
樹
は
地
球
温
暖
化
対
策
に
な
り
ま
す
。

植
樹
の
経
済
化
と
い
え
ば
、
林
業
と
果

樹
栽
培
で
す
。
な
の
で
、
荒
地
や
田
畑

が
果
樹
園
に
な
れ
ば
、
そ
れ
だ
け
で
温

暖
化
対
策
に
な
り
ま
す
。

学
生
時
代
、
研
究
で
中
国
の
内
蒙
古

を
訪
れ
た
と
き
、
岩
盤
む
き
出
し
の
荒

山
に
、
リ
ン
ゴ
や
ア
ン
ズ
な
ど
が
植
樹

さ
れ
て
い
る
の
を
見
ま
し
た
。
潅か
ん
す
い水

せ

ず
雨
水
だ
け
で
、
数
年
後
に
は
実
が
な

り
、
生
産
者
の
収
入
に
な
り
ま
す
。
も

う
か
れ
ば
荒
地
が
果
樹
園
に
な
る
と
い

う
好
循
環
に
、
環
境
問
題
に
対
す
る
フ

ル
ー
ツ
の
可
能
性
を
見
出
し
ま
し
た
。

そ
の
後
の
教
員
時
代
、
健
康
を
支
え

る
主
要
な
食
材
と
し
て
フ
ル
ー
ツ
が
も

っ
と
消
費
さ
れ
れ
ば
、
世
界
で
果
樹
園

が
増
え
、
荒
地
が
果
樹
園
に
変
わ
れ
ば
、

温
暖
化
対
策
に
も
役
立
つ
の
で
は
な
い

か
。
そ
う
考
え
た
私
は
、
独
学
で
フ
ル

ー
ツ
栄
養
学
を
勉
強
し
は
じ
め
ま
し
た
。

フ
ル
ー
ツ
は
、
水
分
や
糖
質
の
ほ
か

に
、
食
物
繊
維
、
カ
リ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ

ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、
カ
ロ
テ
ノ
イ

ド
な
ど
、
現
代
日
本
人
が
不
足
す
る
栄

養
を
多
く
含
む
総
合
栄
養
食
品
で
す
。

し
か
し
、
日
本
人
の
フ
ル
ー
ツ
摂
取
量

は
、
国
が
勧
め
る
１
日
目
標
量
２
０
０

ｇ
の
半
分
も
あ
り
ま
せ
ん
。
医
療
従
事

者
を
含
め
て
多
く
の
人
が
、
ル
ー
ツ
が

お
菓
子
と
同
じ
嗜
好
品
と
認
識
し
、
フ

ル
ー
ツ
を
食
べ
す
ぎ
る
と
体
に
悪
い
と

い
っ
た
思
い
込
み
が
あ
る
か
ら
で
す
。

し
か
し
、
フ
ル
ー
ツ
の
食
べ
す
ぎ
に

関
す
る
人
間
で
の
臨
床
研
究
は
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
こ
で
、
研
究
者
の
端
く
れ
と

し
て
自
ら
が
実
験
台
と
な
っ
て
、
フ
ル

ー
ツ
の
健
康
効
果
を
実
証
し
よ
う
。
そ

う
決
意
し
て
、
２
０
０
９
年
（
平
成
21
）

９
月
に
フ
ル
ー
ツ
を
主
食
と
し
た
果
実

食
生
活
に
踏
み
切
り
ま
し
た
。

避
難
所
に
届
け
た

５
０
０
㎏
の
果
実

フ
ル
ー
ツ
の
優
れ
た
特
性
は
、
他
の

場
面
で
も
活
用
で
き
ま
す
。
そ
の
一
つ

が
災
害
時
で
す
。
私
は
阪
神
・
淡
路
大

震
災
を
京
都
で
経
験
し
、
東
日
本
大
震

災
の
と
き
は
東
京
に
い
ま
し
た
。
東
日

本
大
震
災
の
後
、
ス
ー
パ
ー
マ
ー
ケ
ッ

ト
で
は
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
オ
ー
タ
ー
や
保
存

食
の
棚
が
空
っ
ぽ
に
な
り
ま
し
た
が
、

生
鮮
売
り
場
に
は
デ
コ
ポ
ン
な
ど
の
フ

ル
ー
ツ
が
山
積
み
で
し
た
。
フ
ル
ー
ツ

は
生
も
の
で
嗜
好
品
と
い
う
認
識
な
の

で
、
緊
急
時
に
は
誰
も
買
お
う
と
し
な

い
の
で
す
ね
。
誰
も
い
な
い
フ
ル
ー
ツ

売
り
場
で
一
人
、
じ
っ
く
り
選
ん
で
フ

ル
ー
ツ
を
買
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

フ
ル
ー
ツ
は
非
常
食
と
し
て
も
優
秀

で
す
。
大
半
の
フ
ル
ー
ツ
は
80
～
90
％

が
水
分
で
、
貴
重
な
水
分
補
給
源
に
な

り
ま
す
し
、
消
化
吸
収
が
よ
く
、
ビ
タ

ミ
ン
や
食
物
繊
維
な
ど
も
摂
れ
ま
す
。

ま
た
、
皮
の
厚
い
柑
橘
類
や
大
玉
ス
イ

カ
な
ど
は
日
も
ち
が
よ
く
、
常
温
で
保

存
可
能
で
す
。

２
０
１
６
年
（
平
成
28
）
の
熊
本
地
震

後
、
震
源
地
の
益
城
町
か
ら
、
フ
ル
ー

ツ
を
差
し
入
れ
て
ほ
し
い
と
依
頼
を
受

け
ま
し
た
。
私
は
和
歌
山
の
果
樹
農
家

の
協
力
を
得
て
、
５
０
０
㎏
以
上
の
柑

橘
類
と
リ
ン
ゴ
を
益
城
町
ま
で
運
び
ま

し
た
。

フ
ル
ー
ツ
を
持
ち
込
む
と
、
避
難
所

の
空
気
が
一
変
し
、
パ
ッ
と
明
る
く
な

り
ま
し
た
。
ハ
ッ
サ
ク
や
甘
夏
の
香
り

2016年の熊本地震で被災した益城町の避難所に運び込んだフルーツ　

京都大学で砂漠などの緑化を研究していた中野さん

水の文化 68号　特集　みずみずしい果実
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に
誘
わ
れ
て
人
々
が
集
ま
り
、
み
ず
み

ず
し
い
果
実
を
口
に
し
て
笑
顔
が
広
が

り
ま
し
た
。
涙
を
流
し
て
喜
ぶ
お
年
寄

り
も
い
ま
し
た
。

避
難
所
で
提
供
さ
れ
る
食
事
は
お
に

ぎ
り
や
弁
当
、
菓
子
パ
ン
な
ど
が
中
心

で
野
菜
が
絶
対
的
に
足
り
ま
せ
ん
。
そ

の
た
め
ビ
タ
ミ
ン
不
足
で
風
邪
を
ひ
く

人
や
、
便
秘
に
な
る
人
が
と
て
も
多
い
。

一
般
的
に
加
熱
調
理
が
必
要
な
野
菜
の

代
用
と
な
る
た
め
、　

フ
ル
ー
ツ
が
果

た
す
役
割
は
非
常
に
大
き
い
の
で
す
。

生
も
の
は
危
険
と
の
意
見
も
あ
り
ま

す
が
、
日
本
で
は
フ
ル
ー
ツ
が
原
因
で

食
中
毒
が
起
こ
る
こ
と
は
ほ
ぼ
ゼ
ロ
で

す
。
フ
ル
ー
ツ
を
も
っ
と
災
害
時
に
活

用
で
き
る
よ
う
、
今
後
も
働
き
か
け
て

い
く
つ
も
り
で
す
。

毎
日
の
食
卓
に

も
っ
と
フ
ル
ー
ツ
を

多
く
の
国
で
は
、
国
民
の
健
康
増
進

を
目
的
と
し
た
食
事
ガ
イ
ド
を
設
定
し

て
い
ま
す
が
、
カ
ナ
ダ
や
ア
メ
リ
カ
、

シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
で
は
１
食
の
半
分
を
フ

ル
ー
ツ
と
野
菜
に
し
ま
し
ょ
う
と
指
導

し
て
い
ま
す
。
フ
ル
ー
ツ
を
野
菜
と
同

等
な
必
須
食
品
と
認
識
し
て
い
る
か
ら

で
す
。
一
方
、
日
本
の
食
事
バ
ラ
ン
ス

ガ
イ
ド
は
逆
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
型
で
、
フ
ル

ー
ツ
は
野
菜
と
は
別
の
小
さ
い
枠
に
入

っ
て
い
ま
す
。

国
連
機
関
に
よ
る
各
国
の
国
民
一
人

当
た
り
の
フ
ル
ー
ツ
供
給
量
（
摂
取
量
と

廃
棄
量
の
合
計
・
２
０
１
３
年
）
を
比
較
す
る

と
、
ア
メ
リ
カ
２
８
６
ｇ
、
イ
ギ
リ
ス

３
４
９
ｇ
、
中
国
２
５
８
ｇ
に
対
し
、

日
本
は
わ
ず
か
１
４
５
ｇ
で
す
。

日
本
で
は
古
く
か
ら
米
な
ど
の
穀
物

を
主
食
と
し
て
い
た
た
め
、
フ
ル
ー
ツ

を
メ
イ
ン
に
食
べ
る
習
慣
が
生
ま
れ
な

か
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
ど
ち
ら
か
と
い

う
と
贅
沢
品
の
位
置
づ
け
だ
っ
た
の
で

味
や
色
か
た
ち
の
い
い
も
の
が
好
ま
れ
、

高
級
化
が
進
ん
だ
結
果
、
気
軽
に
食
べ

ら
れ
な
い
の
が
現
状
で
す
。

間
違
っ
た
健
康
常
識
も
、
消
費
を
抑

え
る
要
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。
国
連
は
、

が
ん
、
心
臓
病
、
糖
尿
病
、
肥
満
の
予

防
に
な
る
と
し
て
、
フ
ル
ー
ツ
と
野
菜

を
合
わ
せ
て
、
毎
日
４
０
０
ｇ
以
上
食

べ
る
こ
と
を
勧
め
て
い
ま
す
。
日
本
人

の
フ
ル
ー
ツ
摂
取
量
は
、
先
進
国
で
最

下
位
で
す
。
健
康
な
方
で
あ
れ
ば
、
フ

ル
ー
ツ
の
食
べ
す
ぎ
に
注
意
す
る
の
で

は
な
く
、
健
康
増
進
の
た
め
、
毎
日
し

っ
か
り
食
べ
る
べ
き
で
す
。

た
だ
し
、
糖
尿
病
や
慢
性
腎
臓
病
や

食
物
ア
レ
ル
ギ
ー
の
あ
る
方
な
ど
は
、

医
師
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

サ
バ
ン
ナ
に
は
野
生
の
イ
チ
ジ
ク
の

木
が
あ
っ
て
、
１
本
の
木
が
年
に
数
回
、

１
ト
ン
以
上
の
実
を
つ
け
ま
す
。
そ
の

実
を
食
べ
に
キ
リ
ン
や
ゾ
ウ
が
や
っ
て

き
ま
す
。
鳥
や
虫
も
集
ま
っ
て
く
る
。

１
本
の
果
樹
が
た
く
さ
ん
の
生
き
も
の

に
恩
恵
を
与
え
て
い
ま
す
。

樹
木
が
増
え
れ
ば
、
C
O
2
を
吸
収

し
て
地
球
温
暖
化
の
防
止
に
も
つ
な
が

り
ま
す
。
荒
地
に
果
樹
園
を
つ
く
れ
ば

緑
が
増
え
、
食
糧
も
増
え
る
と
同
時
に

そ
の
土
地
の
人
々
に
経
済
的
な
潤
い
を

も
た
ら
し
ま
す
。
つ
ま
り
、
消
費
者
が
、

生
産
者
を
介
し
て
温
暖
化
抑
制
に
寄

与
で
き
る
の
で
す
。
今
、
世
界
各
国
が

Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
が
、

フ
ル
ー
ツ
が
世
界
を
救
う
カ
ギ
の
一
つ

だ
と
確
信
し
て
い
ま
す
。

私
は
果
実
食
実
験
を
生
涯
続
け
る
つ

も
り
で
す
。
そ
し
て
、
フ
ル
ー
ツ
に
対

す
る
世
間
の
認
識
を
変
え
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

（
２
０
２
１
年
４
月
16
日
／
リ
モ
ー
ト
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
）

写真提供：中野瑞樹さん【果実生活】

フルーツのよさを訴えるために全国で行なっている講演会
や学習会の模様


