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じ

読
者
の
方
に
は
、
馴
染
み
の
な

い
お
話
か
ら
で
す
。
厚
生
労
働
省

に
よ
っ
て
2
年
に
一
度
行
わ
れ
る

診
療
報
酬
改
訂
で
、
昨
年
4
月、

睡
眠
薬
な
ど
に
対
す
る
重
要
な
変

更
が
あ
り
ま
し
た
。
診
療
報
酬
と

は
、
医
療
機
関
の
診
療
や
薬
局
の

医
業
に
対
し
て
保
険
か
ら
支
払
わ

れ
る
報
酬
で
す
。

具
体
的
に
は
1
回
の
処
方
に
お

い
て
、
3
種
類
以
上
の
抗
不
安
薬
、

3
種
類
以
上
の
睡
眠
薬
（
睡
眠
導

入
剤
）
、

4
種
類
以
上
の
抗
う
つ

薬
ま
た
4
種
類
以
上
の
抗
精
神
病

薬
を
投
与
し
た
場
合
、
精
神
科
継

i

続
外
来
支
援
・
指
導
料
、
処
方
料
、

処
方
せ
ん
料
お
よ
び
薬
剤
料
に
つ

―
い
て
の
減
算
規
定
を
設
け
た
も
の

で
す
。
平
た
く
言
っ
と
、
「
た
＜

さ
ん
精
神
科
の
薬
を
処
方
す
る
医

師
に
は
、
そ
の
診
療
行
為
に
対
す

る
お
金
を
安
く
し
よ
う
」
と
い
う

も
の
で
す
。
で
は
、
ど
う
し
て
で

し
ょ
う
か
。

精
神
科
の
薬
に
は
、
抗
不
安
薬
、

.• . 

の
規
制
も
体
に
効
く
薬
よ
リ
も

か
な
り
厳
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

具
体
的
に
は
「
麻
薬
及
び
向
精
神

薬
取
締
法
」
と
い
う
法
律
に
よ
っ

て
で
す
。
つ
ま
り
、
精
神
科
の
薬

（
精
神
に
効
果
が
向
か
う
の
で
向

精
神
薬
と
い
い
ま
す
）
は
、
そ
の

取
リ
締
ま
り
は
麻
薬
と
同
じ
な
の

で
す
。こ

の
よ
う
に
規
制
の
厳
し
い

向
精
神
薬
の
う
ち
、
睡
眠
薬
に

は
ど
ん
な
種
類
が
あ
る
の
で
し

ょ
う
か
。
現
在
わ
が
国
の
医
療

機
関
で
主
に
用
い
ら
れ
る
睡
眠
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れ
て
い
る
。
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を
有
す
る
抗
て
ん
か
ん
薬

(
4種

類
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
睡
眠
薬
と
抗
不

安
薬
の
中
心
は
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ

ン
系
薬
物

(29
種
類
）
で
す
。
そ

し
て
こ
の
薬
に
は
、
耐
性
・
依
存

・
離
脱
と
い
っ
た
重
篤
な
副
作
用

が
あ
る
た
め
、

1
カ
月
を
超
え
る

長
期
投
与
は
慎
重
に
せ
ね
ば
な
リ

ま
せ
ん
。
な
お
、
耐
性
と
は
服
用

を
継
続
し
て
い
く
う
ち
に
効
果
が

減
弱
し
量
が
増
え
る
こ
と
、
離
脱

と
は
薬
を
止
め
る
こ
と
で
不
眠
の

悪
化
・
再
燃
（
反
跳
性
不
眠
）
、

る
乱
用
が
反
映
さ
れ
た
も
の
だ
」

と
し
、
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
抗
う
つ
薬
や
抗
精
神
病

薬
の
多
剤
併
用
傾
向
も
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
を
踏
ま
え
、

抗
不
安
薬
、
睡
眠
薬
、
抗
う
つ
薬

及
び
抗
精
神
病
薬
の
適
切
な
投
薬

を
推
進
す
る
観
点
か
ら
、
今
回
の

改
訂
と
な
っ
た
の
で
す
。
「
眠
れ

な
い
か
ら
」
と
い
っ
て
安
易
に
薬

に
頼
る
の
は
、
よ
く
あ
り
ま
せ
ん

ね
。
（
岐
阜
大
学
医
学
部
付
属
病

院
教
授
）

長
期
服
用
で
止
め
難
く

睡
眠
薬
、
抗
う
つ
薬
、
抗
精
神
病

薬
な
ど
が
あ
り
、
当
然
、
医
師
の

処
方
が
な
い
と
服
用
で
き
ま
せ

ん
。
そ
し
て
こ
れ
ら
の
効
果
は

心
（
精
神
）
、
つ
ま
り
脳
に
直
接

的
に
生
じ
る
も
の
で
あ
り
、
そ

精
神
科
医

塩入俊樹氏

薬
に
は
、
①
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ

ン
系

(12
種
類
）
②
非
ベ
ン
ゾ

ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系

(
3種
類
）
③
メ

ラ
ト
ニ
ン
受
容
体
作
動
系

(
1種

類
）
が
あ
り
ま
す
。
ベ
ン
ゾ
ジ

ア
ゼ
ピ
ン
系
薬
物
と
は
、
同
じ

よ
う
な
化
学
構
造
式
（
ベ
ン
ゾ

ジ
ア
ゼ
ピ
ン
骨
格
）
を
持
つ
化

合
物
の
総
称
で
す
が
、
そ
の
中

に
は
睡
眠
作
用
が
強
い
た
め
睡

眠
薬
と
し
て
用
い
ら
れ
る
他
、
抗

不
安
作
用
が
優
位
な
抗
不
安
薬

(17種
類
）
、
抗
て
ん
か
ん
作
用

自
律
神
経
症
状
、
不
安
な
ど
の
症

状
が
現
れ
る
こ
と
で
す
。
つ
ま
リ
、

ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ
ン
系
の
睡
眠
薬

や
抗
不
安
薬
を
安
易
に
長
期
間
服

用
す
る
と
、
止
め
難
く
な
る
の
で

す。
実
は
、
こ
の
ベ
ン
ゾ
ジ
ア
ゼ
ピ

ン
系
薬
物
の
消
費
量
は
日
本
が
世

界
一
で
、
第
2
位
の
イ
ス
ラ
エ
ル

を
大
き
く
引
き
離
し
、
何
と
中
国

の
45倍
で
す
。
こ
の
状
況
を
国
際

麻
薬
統
制
委
員
会
は
「
不
適
切
な

処
方
パ
タ
ー
ン
と
そ
れ
に
起
因
す

不適切な処方パター ンに警鐘

容

＠遺伝子レベルで若ざ呆つ
体に良い効果が報告されている地中海式ダ

イエットは、遺伝子レベルで若さを保つのに
役立っているー。米ハーバード大などのチー
ムがそんな研究結果を英医学誌BMJに発表
した。
地中海式ダイエットは野菜や果物、ナッツ、

豆類、穀類、オリーブオイルを多く食べ、肉
よりも魚、ワインなどの適度な飲酒を特徴と

メ
デ
ィ
カ
ル
情
報

する食事。
チームは約5千人の女性看護師について生

活様式や健康状態を10年以上追跡した調査結
果と、染色体の末端にあって長さが余命の自
安とされるテロメアという部分の解析結果を
分析した。

その結果、地中海式ダイエットに近い食事
をしている人ほどテロメアが長いことが分か
った。
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