
                 

消化吸収の効

を高める 

                           

は
じ
め
に 

は
じ
め
に 

皆
さ
ん
は
食
事
中
に
「
よ
く
噛
ん

で
食
べ
ま
し
ょ
う
」
と
言
わ
れ
た
り
、

お
子
さ
ん
に
そ
の
よ
う
な
注
意
を
促

し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

な
ぜ
「
よ
く
噛
む
」
こ
と
が
大
切

な
の
で
し
ょ
う
か
。
よ
く
噛
む
こ
と

は
、
食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
く
す

る
だ
け
で
は
な
く
、
栄
養
の
吸
収
を

助
け
る
・
顎
の
発
達
を
促
進
す
る
・

肥
満
を
防
止
す
る
・
む
し
歯
の
予
防

に
な
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
意
義
が

あ
り
ま
す
。 

近
頃
、
「
食
育
」
と
い
う
言
葉
を

耳
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
食
育

と
は
、
様
々
な
経
験
を
通
し
て
「
食
」

に
関
す
る
知
識
と
「
食
」
を
選
択
す

る
力
を
修
得
し
、
健
全
な
食
生
活
を

実
践
で
き
る
人
を
育
て
る
こ
と
で

す
。
ま
た
、
二
〇
〇
五
年
（
平
成
十

七
年
）
七
月
よ
り
施
行
さ
れ
た
食
育

基
本
法
に
お
い
て
は
、
「
全
て
の
人

が
生
涯
に
わ
た
っ
て
健
全
な
心
身

を
培
い
豊
な
人
間
性
を
育
む
、
生
き

る
た
め
の
基
本
的
な
知
識
」
と
位
置

づ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

健
康
を
守
る
基
本
は
食
生
活
に

あ
り
、
食
は
口
腔
機
能
の
「
噛
む
」

こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
そ
し
て
、

「
噛
む
」
た
め
に
は
十
分
な
口
腔
機

能
を
保
持
し
て
い
る
こ
と
が
大
前

提
と
な
り
、
子
ど
も
で
も
高
齢
者
で

も
、
歯
や
口
腔
機
能
に
問
題
が
あ
る

と
健
全
な
生
育
や
健
康
保
持
に
大

き
く
影
響
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
よ
く

噛
ん
で
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
は
、

心
身
共
に
健
康
な
生
活
を
送
る
た
め

の
原
点
と
も
言
え
ま
す

今
回
は
、
噛
む
こ
と

つ
い
て
考
え
て
い
き
ま

 １

 

口
の
中
に
入
っ
て
き

前
歯
で
噛
み
切
り
、
奥

磨
り
潰
し
、
唾
液
を
加

込
む
の
に
適
し
た
大
き

さ
の
塊
に
す
る
こ
と
で

．
噛
む
（
＝
咀
嚼

そ
し
ゃ
く

）

 

２
．
口
腔
機
能
に
お
け
る

メ
カ
ニ
ズ
ム 

 

口
腔
は
上
下
の
口
唇

舌
、
口
腔
底
、
口
蓋
垂

つ
の
「
作
業
部
屋
」
と

が
で
き
ま
す
。
そ
の
部

む
と
い
う
作
業
を
す
る

下
の
歯
が
並
ん
で
い
ま

   
 
 
 
 

 
 

   

口
腔
の
働
き 

①

唇 

口
・ 

食
べ
物
を
保
持
し
た
り
、
捕
捉

し
た
り
、
吸
飲
し
た
り
、
吹
き

出
し
た
り
し
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

ア
ゴ
に
は
上
ア
ゴ
も
あ
り
ま
す
。
上

の
部
分
で
も
と
く
に
歯
が
並
ん
で
い

る
骨
の
部
分
を
上
ア
ゴ
、
上
顎
骨
と

呼
び
ま
す
。 

ア
ゴ
に
は
、
手
足
に
関
節
が
あ
る

よ
う
に
顎
関
節
が
あ
り
、
口
を
開
い

た
り
閉
じ
た
り
す
る
運
動
を
し
ま
す
。

こ
の
顎
関
節
の
仕
組
み
に
よ
り
、
下

ア
ゴ
は
自
由
に
動
く
こ
と
が
で
き
ま

す
。
下
ア
ゴ
は
、
食
べ
た
り
・
飲
ん

だ
り
・
話
し
た
り
と
い
っ
た
日
常
生

活
に
密
接
し
た
口
の
働
き
の
鍵
を
握

っ
て
い
ま
す
。 
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『
噛
む
こ
と
の
大
切
さ
』 

ほ
ん
と
う
に
知
っ
て
い
ま
す
か

上口唇 

口蓋垂 

下口唇 

 

 

・
歯
並
び
が
悪
く
な
る 

・
噛
み
合
わ
せ
が
悪
く
な
る 

・
肩
こ
り 

・
耳
鳴
り 

・
物
が
噛
み
づ
ら
い 

・
話
し
づ
ら
い 

 

ま
た
、
上
下
の
ア
ゴ
の
形
や
成

長
は
、
顔
の
型
に
も
大
い
に
影
響

を
与
え
ま
す
。
顔
が
子
供
の
顔
か

ら
大
人
の
顔
へ
と
変
化
す
る
の
は
、

ア
ゴ
の
発
達
が
影
響
し
て
い
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 

歯 
頬 
軟口蓋 
口蓋 
率

 

。 の
大
切
さ
に

し
ょ
う
。 

た
食
べ
物
を

歯
で
細
か
く

え
て
、
飲
み

さ
・
形
・
硬

す
。 

と
は 咀

嚼
の 

、
頬
、
口
蓋
、

か
ら
な
る
一

見
な
す
こ
と

屋
で
は
、
噛

た
め
に
、
上

す
。 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

・ 

唇
を
閉
じ
る
こ
と
に
よ
っ
て

咀
嚼
中
の
食
べ
物
が
口
か
ら

ぼ
れ
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。 

②

 頬
・ 

食
べ
物
を
歯
の
上
に
の
せ
、

と
協
調
し
て
、
す
り
潰
し
や

く
し
ま
す
。 

③

 舌
・ 

口
の
中
に
捕
食
さ
れ
た
食
べ

の
性
状
を
舌
の
先
端
で
感
知

軟
ら
か
な
も
の
は
口
蓋
で
押

つ
ぶ
し
処
理
し
ま
す
。 

・ 

押
し
つ
ぶ
し
が
で
き
な
い
も

は
、
舌
の
横
の
動
き
で
奥
歯

方
へ
移
送
し
ま
す
。 

唇
、
頬
、
舌
の
力
関
係
に
よ
っ
て

歯
の
位
置
や
歯
並
び
の
形
を
一
定

状
態
に
保
っ
て
い
ま
す
。 

④
軟
口
蓋 

・ 

飲
み
込
む
時
に
、
鼻
呼
吸
を

時
止
め
た
り
、
食
べ
物
の
塊

鼻
の
方
へ
流
れ
込
む
の
を
防

ま
す
。 

 

３
．
噛
む
こ
と
の
効
果 

噛
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
次
の
よ

果
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 

な
効

 
 

 
 

？ 
 

舌 
脳の発達を促す

、こ舌す物し

、
しのの、の一がぎう

 

  

 

  

①
噛
む
こ
と
と
顎
の
発
達
の
関
係 

【
ア
ゴ
の
し
く
み
】 

頭
の
骨
は
、
頭
蓋
骨
（
と
う
が
い

こ
つ
）
と
呼
ば
れ
、
こ
の
骨
は
大
き

く
二
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
下
ア
ゴ

と
言
わ
れ
る
下
顎
骨
と
そ
の
上
の
部

分
で
す
。
そ
も
そ
も
、
顎
（
ア
ゴ
）

と
い
う
と
、
口
を
開
い
た
り
閉
じ
た

り
す
る
時
に
動
く
下
ア
ゴ
だ
け
を
ア

ゴ
だ
と
思
っ
て
し
ま
う
よ
う
で
す
が
、

気持ちが落ち着いて

集中力、持続力がつく 
口の中をきれいに

する 

  

 

   

【
ア
ゴ
の
発
達
】 

 

小
さ
い
時
か
ら
噛
ま
な
か
っ
た 

り
、
成
長
の
途
中
で
噛
む
こ
と
が

で
き
な
く
な
る
と
、
ア
ゴ
の
発
達

が
悪
く
な
り
、
歯
の
生
え
る
場
所

が
足
り
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
事
の
時
た
く
さ
ん
噛
む
、
ま
た
、

硬
い
も
の
を
噛
む
こ
と
で
、
ア
ゴ

の
骨
に
か
か
る
力
を
大
き
く
し
、

ア
ゴ
に
刺
激
を
与
え
て
成
長
さ
せ
、

歯
の
生
え
る
十
分
な
ス
ペ
ー
ス
を

作
り
出
し
て
い
る
か
ら
で
す
。
ア

ゴ
の
発
達
が
悪
い
と
、
次
の
よ
う

な
症
状
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。 

上アゴ 
顎関節 

下アゴ 

頭蓋骨 



【
噛
む
力
（
＝
咬
合
力
）
】 

 
噛
む
力

成
人

の
場
合 

は

男
性

・
奥
歯 

六
０
㎏ 

・
前
歯 
一
０
㎏ 

子
供
の

合 

場

・
奥
歯 

十
四
〜
二
十
一
㎏ 

・
前
歯 

五
〜
六
㎏ 

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
大
体
の
目

安
と
し
て
自
分
の
体
重
く
ら
い
の
噛

む
力
が
あ
る
と
さ
れ
、
女
性
は
男
性

の
三
分
の
二
位
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

 

ま
た
、
総
義
歯
（
総
入
れ
歯
）
だ

と
思
い
っ
き
り
噛
ん
で
一
０
㎏
で
す

が
、
普
段
は
半
分
の
五
㎏
以
下
の
力

し
か
出
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
に
、
歯

が
な
く
な
る
こ
と
に
よ
っ
て
噛
む
力

が
弱
く
な
り
、
さ
ら
に
お
い
し
い
も

の
も
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

②
脳
を
刺
激
↓
発
達 

【
脳
の
成
長
】 

脳
は
出
生
後
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

っ
て
、
生
後
六
ヶ
月
で
出
生
時
の
約

二
倍
に
な
り
、
四
〜
六
歳
で
大
人
の

脳
の
重
さ
の
約
九
五
％
に
達
し
ま
す
。

そ
し
て
、
十
歳
を
過
ぎ
る
と
大
人
の

脳
と
ほ
と
ん
ど
同
じ
重
さ
に
な
り
ま

す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
幼
児
期
は
脳

の
発
達
に
と
っ
て
重
要
な
時
期
と
な

り
ま
す
。 

脳
の
発
育
を
促
進
さ
せ
る
方
法
は
、

脳
の
神
経
細
胞
を
繰
り
返
し
刺
激
す

る
こ
と
、
つ
ま
り
、
反
復
学
習
を
す

る
こ
と
で
す
。 

・
物
を
見
る
こ
と 

・
聞
く
こ
と 

・
話
を
す
る
こ
と 

・
指
先
を
動
か
す
こ
と 

に
よ
っ
て
脳
は
刺
激
さ
れ
ま
す
。
ま

た
、
噛
む
こ
と
も
脳
に
適
度
な
刺
激

を
与
え
る
の
で
、
噛
ま
な
い
、
噛
め

な
い
こ
と
に
な
る
と
脳
の
発
達
も
悪

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

こ
れ
ら
の
こ
と
は
年
齢
に
関
わ
ら

ず
同
じ
こ
と
が
言
え
、
高
齢
者
の
場

合
は
認
知
症
の
予
防
に
も
効
果
的
で

す
。 

 

 

【
噛
む
こ
と
が
大
切
】 

食
べ
物
を
噛
む
こ
と
は
、
同
時
に

食
べ
物
を
味
わ
う
こ
と
で
も
あ
り
ま

す
。
食
べ
物
を
口
に
入
れ
細
か
く
噛

み
砕
き
舌
で
味
わ
う
う
ち
に
、
そ
の

食
べ
物
の
「
硬
い
・
軟
ら
か
い
」
と

い
っ
た
歯
ざ
わ
り
や
「
お
い
し
い
・

ま
ず
い
」
と
い
う
感
覚
が
生
ま
れ
ま

す
。「
お
い
し
い
物
を
食
べ
た
い
」
と

い
う
の
は
、
人
が
誰
し
も
持
っ
て
い

る
基
本
的
な
欲
求
で
す
。
こ
の
欲
求

を
満
た
し
、
お
い
し
い
物
を
お
い
し

く
味
わ
っ
て
こ
そ
人
間
ら
し
い
深
い

満
足
感
が
得
ら
れ
て
情
緒
の
安
定
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
、
噛
む
と
い
う
こ
と

は
、
単
に
生
命
の
維
持
に
必
要
な
栄

養
を
補
給
す
る
と
い
う
こ
と
だ
け
で

な
く
、
人
間
の
精
神
生
活
に
も
深
く

関
わ
っ
て
い
ま
す
。
噛
む
こ
と
に
よ

っ
て
脳
を
刺
激
す
る
こ
と
は
、
身
体

的
及
び
精
神
的
に
も
発
達
に
大
き
く

影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
の
で
す
。 

認知症予防 

 ③
む
し
歯
予
防 

 

よ
く
噛
む
こ
と
は
、
む
し
歯
予
防

に
も
つ
な
が
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

そ
こ
で
ま
ず
、
な
ぜ
む
し
歯
が
で
き

て
し
ま
う
の
か
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 【
む
し
歯
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
】 

 
 

① 

歯 

② 

細
菌 

③ 

基
質(

食
べ
物) 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

こ
の
三
つ
の
要
素
が
揃
う
と
む
し

歯
は
発
生
し
ま
す
。 

 

む
し
歯
を
発
生
さ
せ
る
の
は
、

ス
ト
レ
プ
ト
コ
ッ
カ
ス
・
ミ
ュ
ー

タ
ン
ス
と
い
う
細
菌
。
こ
の
細
菌

は
、
口
腔
内
に
存
在
し
ま
す
。 

 
 

炭
水
化
物(

特
に
砂
糖)

を
摂
取

す
る
と
、
こ
れ
を
栄
養
と
し
て
時

間
と
と
も
に
細
菌
が
増
え
ま
す
。

そ
の
細
菌
が
酸
を
発
生
さ
せ
、
口

腔
内
が
酸
性
に
な
る
と
、
歯
が
溶

ま
す
。 

け
む
し
歯
が
で
き

 
 
 
 
 

 ←

 
 
 
 
 

← 

 
 
 
 
 

← 

で
は
、
な
ぜ
噛
む
こ
と
が
む
し
歯
予

 

防
に
つ
な
が
る
の
で
し
ょ
う
。

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

◆
物
理
的
な
作
用
◆ 

 
 

自
閉
症
の
Ａ
君
は
、
四
歳
の
頃
奥

歯
が
全
部
む
し
歯
で
、
「
よ
く
噛
む
」

こ
と
が
で
き
な
い
状
況
で
し
た
。
ま

た
、
お
口
の
中
を
触
れ
ら
れ
る
こ
と

が
嫌
な
た
め
歯
磨
き
を
嫌
が
り
、
硬

い
物
・
揚
げ
物
な
ど
歯
ご
た
え
の
あ

る
も
の
は
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ず
偏

食
で
し
た
。
そ
ん
な
Ａ
君
に
む
し
歯

の
治
療
を
行
い
、
お
口
の
敏
感
さ
を

軽
減
す
る
た
め
に
、
生
活
リ
ズ
ム
を

整
え
、
遊
び
や
食
事
・
歯
磨
き
を
通

し
て
い
ろ
い
ろ
な
刺
激
に
少
し
ず
つ

慣
れ
さ
せ
て
い
き
ま
し
た
。
徐
々
に

お
口
の
敏
感
さ
が
無
く
な
り
、
偏
食

が
改
善
さ
れ
、
歯
磨
き
も
嫌
が
ら
な

く
な
る
と
、
む
し
歯
に
も
な
り
に
く

く
な
り
、
保
護
者
の
負
担
も
軽
減
さ

れ
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
、
よ
く
噛

む
た
め
に
は
健
康
な
お
口
が
大
切
と

な
り
ま
す
。 

よ
く
噛
ん
で
食
物
に
含
ま
れ
る

繊
維
、
舌
、
頬
や
口
唇
の
筋
肉
が

歯
と
接
触
す
る
こ
と
に
よ
り
、
歯

の
表
面
に
つ
い
た
細
菌
や
食
物
が

落
と
さ
れ
ま
す
。 

 

◆
唾
液
に
よ
る
作
用
◆ 

よ
く
噛
む
こ
と
で
、
唾
液
の
分

泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
。 

唾
液
に
は
む
し
歯
予
防
の
面
で
、

次
の
よ
う
な
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

・ 

口
腔
内
の
汚
れ
を
洗
い
流
す

作
用 

・ 

酸
性
に
傾
い
た
口
腔
内
を
中

性
に
戻
す
作
用 

・ 

唾
液
の
中
の
成
分
が
歯
の
質

を
強
く
す
る
作
用 

 

こ
の
よ
う
に
、
よ
く
噛
む
こ
と
に

よ
る
様
々
な
作
用
が
、
む
し
歯
に
な

る
三
つ
の
要
素
そ
れ
ぞ
れ
に
働
き
か

け
る
た
め
、
よ
く
噛
む
こ
と
は
む
し

歯
を
予
防
す
る
と
言
わ
れ
る
の
で
す
。 

４
．
セ
ン
タ
ー
で
の
例 

◎
よ
く
噛
む
た
め
に
は
、
健
康
な
お

口
が
大
切 

 ◎
入
れ
歯
と
根
気
よ
く
お
付
き
合
い 

「
歯
が
浮
い
た
よ
う
で
物
が
噛
め

な
い
」
と
い
う
Ｂ
さ
ん
。
歯
周
病
で
、

何
本
か
の
歯
は
抜
か
な
く
て
は
い
け

な
い
状
況
で
し
た
。
歯
を
抜
い
た
後

入
れ
歯
を
作
り
ま
し
た
が
な
か
な
か

慣
れ
ず
、
外
し
た
状
態
で
噛
ま
ず
に

食
事
を
し
て
い
る
う
ち
に
、
胃
に
負

担
が
か
か
る
よ
う
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
入
れ
歯
に
慣

れ
て
も
ら
え
る
よ
う
根
気
よ
く
調
整

し
て
い
き
ま
し
た
。
す
る
と
、
入
れ

歯
は
少
し
ず
つ
自
分
の
体
の
一
部
分

と
な
り
、
食
事
の
時
も
外
さ
ず
に
い

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
入
れ

歯
に
慣
れ
る
こ
と
で
よ
く
噛
め
る
よ

う
に
な
り
、
身
体
へ
の
負
担
を
減
ら

す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

お
わ
り
に 

噛
む
こ
と
は
、
何
よ
り
健
康
の
源

で
も
あ
り
ま
す
。
噛
む
こ
と
の
大
切

さ
を
理
解
し
て
も
ら
い
、
「
食
育
」

を
基
本
と
す
る
指
導
を
し
て
心
身
の

健
全
な
発
育
を
促
す
こ
と
で
、
少
し

で
も
Ｑ
Ｏ
Ｌ
の
向
上
に
つ
な
が
る
こ

と
を
望
ん
で
い
ま
す
。 

 

 
 

 
 

 
    

研
修
会
の
お
知
ら
せ 

 

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
保
護
者
や

介
助
者
対
象
の
研
修
会
を
は
じ
め
、

障
害
の
あ
る
人
に
か
か
わ
る
さ
ま

ざ
ま
な
職
種
を
対
象
と
し
た
研
修

会
を
行
い
、
口
腔
保
健
へ
の
理
解

や
知
識
を
深
め
ら
れ
る
よ
う
努
め

て
い
ま
す
。
皆
様
の
ご
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 

■
対
象
…
保
護
者
・
介
助
者
等 

第
3
回
1

）

 
 
 
 

10
時
〜
12
時 

 
 

2
月
1
日
（
金

  

月
20
日
（
火

 

第
4
回
2

）

 
 
 
 

13
時
〜
15
時 

 
 

 

＊
当
研
修
は
各
回
と
も
同
一
内
容
で
す 

 

■
対
象
…
要
介
護
高
齢
者
に
関
わ 

っ
て
い
る
施
設
職
員 

第

月
23
日
（
火
） 

1
回
1

   
 
 

10
時
〜
15
時 

第

月
30
日
（
火
） 

2
回
1

   
 
 

10
時
〜
15
時 

 

■
対
象
…
障
害
児
・
者
に
関
わ
る 

 

す
べ
て
の
職
種 

第

月
16
日
（
金
） 

1
回
2

    
 

 

10
時
〜
15
時 

第

月
12
日
（

 

2
回
3

月
）

   
 
 

10
時
〜
15
時 

 

▽
受
講
料 

無
料 

 
 
 
 
 

 

▽
場 

所 
 

当
セ
ン
タ
ー
８
階
研
修
室 

▽
お
申
し
込
み
・
お
問
合
せ 

研
修

  

０
３-

３
２
３
５-

１
１
４
１ 

担
当
ま
で
お
電
話
く
だ
さ
い
。 

 

※
研
修
内
容
等
詳
細
に
つ
い
て
は
、
当 

セ
ン
タ
ー
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
研
修
の 

 

ご
案

 

内
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

(http://w
w

w
.tokyo-ohc.org/)

 
 
 


