
ヘルシーなひとこと
綺麗に  元気に  無理なく  楽しい

先
日
、
居
酒
屋
で
友
人
達
と
呑
ん
で

い
る
時
に
、
そ
の
一
人
か
ら
《
こ
の
ご

ろ
発
泡
酒
な
ん
か
で
「
糖
質
ゼ
ロ
」
と

か
書
い
て
あ
る
け
ど
、
砂
糖
は
入
っ

て
な
い
っ
て
こ
と
？　

カ
ロ
リ
ー
ゼ

ロ
？ 

も
と
も
と
発
泡
酒
に
砂
糖
な
ん

て
入
っ
て
な
い
よ
な
？　
糖
質
っ
て
何

や
？
》
っ
て
聞
か
れ
ま
し
た
。
そ
の
場

に
い
た
他
の
友
人
に
聞
い
て
み
て
も
、

多
く
の
人
が
「
糖
質
」
＝
「
砂
糖
」
＝

「
甘
い
」
＝
「
カ
ロ
リ
ー
が
高
そ
う
」

と
認
識
し
て
い
る
よ
う
で
す
。
し
か
し
、

「
糖
質
」
＝
「
砂
糖
」、
だ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
し
、「
糖
質
」
＝
「
カ
ロ
リ
ー

が
高
い
」、
で
は
な
い
の
で
す
。

と
は
い
っ
て
も
、
勘
違
い
し
て
し
ま

う
気
持
ち
も
わ
か
り
ま
す
。
そ
こ
で
今

回
は
「
糖
質
」
と
は
ど
ん
な
も
の
な
の

か
、「
糖
質
ゼ
ロ
」「
無
糖
」
の
表
示
は

ど
う
い
う
こ
と
な
の
か
、
に
つ
い
て
お

話
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

糖
質
は
、
一
般
的
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
る
炭
水
化
物
の
こ
と
を
い
い
ま

す
。
砂
糖
や
果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
の

よ
う
に
食
べ
て
す
ぐ
に
甘
い
と
感
じ
る

も
の
と
、
ご
は
ん
や
パ
ン
に
含
ま
れ
る

デ
ン
プ
ン
の
よ
う
に
、
そ
の
ま
ま
で
は

甘
く
な
い
け
れ
ど
、
よ
く
噛
み
し
め
る

こ
と
で
よ
う
や
く
弱
い
甘
味
を
感
じ
る

も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
糖

質
は
重
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
り
ま

す
が
、
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
、
運
動

不
足
な
ど
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

使
わ
れ
ず
に
余
っ
た
糖
質
は
、
体
脂

肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
る
の
で
、
肥
満

の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。
そ
の
意
味

で
は
、
一
般
に
「
糖
質
」
＝
「
カ
ロ

リ
ー
が
高
い
」
と
思
わ
れ
て
い
る
の
も

間
違
い
で
は
な
い
で
し
ょ
う
。
し
か

し
、「
糖
質
ゼ
ロ
」
＝
「
カ
ロ
リ
ー
も

ゼ
ロ
」、
と
は
い
い
き
れ
な
い
の
で
す
。

発
泡
酒
は
糖
質
ゼ
ロ
の
表
示
で
あ
っ

て
も
、
３
５
０
㎖
の
缶
で
お
お
よ
そ

70
〜
１
０
５
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
は
あ
り
ま

す
（
ア
ル
コ
ー
ル
に
も
カ
ロ
リ
ー
が
あ

る
か
ら
で
す
）。
ご
飯
で
い
う
と
茶
碗

半
分
ぐ
ら
い
の
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
コ
ー

ヒ
ー
飲
料
で
無
糖
の
表
示
が
あ
っ
て
も
、

乳
脂
肪
分
や
植
物
油
脂
を
含
む
も
の
は

「
カ
ロ
リ
ー
ゼ
ロ
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん

（〝
ブ
ラ
ッ
ク
で
無
糖
〞
な
ら
ば
０
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
で
す
）。

こ
の
「
糖
質
ゼ
ロ
」
や
「
無
糖
」
と

い
う
表
示
で
す
が
、
こ
れ
は
厚
生
労
働

省
の
定
め
た
栄
養
表
示
基
準
に
従
っ
た

も
の
で
す
。
こ
の
基
準
の
な
か
に
「
糖

質
」「
糖
類
」
と
い
う
項
目
が
あ
り
、
商

品
に
ゼ
ロ
と
表
示
で
き
る
基
準
と
し
て
、

食
品
１
０
０
ｇ
（
液
状
食
品
は
１
０
０

㎖
）
当
た
り
０・５
ｇ
未
満
の
場
合
に
は
、

「
糖
質
」「
糖
類
」
が
そ
の
食
品
に
「
含

ま
な
い
旨
の
表
示
」
と
し
て
「
糖
質
ゼ

ロ
」「
無
糖
」
な
ど
と
商
品
に
記
載
す
る

こ
と
が
許
さ
れ
て
い
ま
す
。

他
に
も
同
基
準
に
は
、「
低
糖
」「
糖

分
ひ
か
え
め
」
と
い
っ
た
「
低
い
旨
の

表
示
」
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
表

示
の
規
定
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、

「
砂
糖
無
添
加
」
と
い
う
表
示
。
こ
れ

は
、
製
造
工
程
で
砂
糖
を
〝
添
加
し
て

い
な
い
〞
と
い
う
意
味
で
す
。
し
か
し
、

原
材
料
そ
の
も
の
に
砂
糖
が
含
ま
れ
て

い
る
場
合
は
、
当
然
、
そ
の
食
品
に
砂

糖
が
含
ま
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
が
、

そ
れ
で
も
「
砂
糖
無
添
加
」
と
い
う
表

示
が
で
き
る
の
で
す
。
表
示
に
惑
わ
さ

れ
そ
う
に
な
り
ま
す
ね
。

こ
う
見
る
と
「
糖
質
」
だ
け
で
な

く
、
食
品
の
栄
養
表
示
や
原
材
料
表

示
っ
て
、
意
外
と
勘
違
い
し
て
い
る

こ
と
が
多
い
う
え
に
、
自
分
の
健
康
に

と
っ
て
と
て
も
大
事
な
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。「
糖
質
ゼ
ロ
」「
無
糖
」
な
ど
の

表
示
だ
け
で
、「
カ
ロ
リ
ー
も
ゼ
ロ
な

ん
だ
」「
砂
糖
が
入
っ
て
な
い
か
ら
太

ら
な
い
！
」
っ
て
思
い
込
ん
で
し
ま
わ

な
い
よ
う
に
、
私
た
ち
消
費
者
の
目
を

確
か
な
も
の
に
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

食
品
を
舌
で
味
わ
う
だ
け
で
な
く
、
表

示
も
目
で
味
わ
う
、
な
ん
て
こ
と
も
、

や
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

糖
質
ゼ
ロ
と
い
う
栄
養
表
示
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