
第
１０
回

よ
く
噛
ん
で
肥
満
予
防

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
肥
満
予
防
に
な
る
こ
と

を
ご
存
知
で
し
た
か
？

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
と
唾
液
が
多
く
出
ま
す
。
唾
液

に
は
消
化
酵
素
の
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ご
飯
や
パ
ン
に
含
ま
れ
る
で
ん
ぷ
ん
が
、
そ
の
ア
ミ

ラ
ー
ゼ
の
作
用
で
糖
に
変
わ
り
ま
す
。
糖
が
腸
で
吸
収

さ
れ
る
と
、
血
糖
値
が
上
が
り
ま
す
。
血
糖
値
が
上
が

る
と
脳
の
視
床
下
部
に
あ
る
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
大

脳
に
満
腹
で
あ
る
と
い
う
情
報
を
送
り
ま
す
。

「
空
腹
だ
」「
満
腹
だ
」と
い
う
感
覚
は
、
脳
の
視
床
下

部
に
あ
る
摂
食
中
枢
と
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
て
起
こ

り
ま
す
。
そ
の
刺
激
の
元
に
な
る
の
が
、
血
糖
値
で
す
。

血
糖
値
が
下
が
る
と
、
摂
食
中
枢
が
働
き
、「
お
腹

が
空
い
た
」
と
い
う
感
情
が
起
き
、「
食
べ
な
さ
い
」
と

い
う
指
令
が
出
ま
す
。
逆
に
食
事
を
取
っ
て
血
糖
値
が

上
が
る
と
、
今
度
は
満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
て
「
お
腹

が
い
っ
ぱ
い
」
と
な
っ
て
、「
食
べ
る
の
は
終
わ
り
」
と

い
う
合
図
が
出
さ
れ
る
の
で
す
。

血
糖
値
が
ピ
ー
ク
に
達
す
る
の
は
、
食
べ
始
め
て
か
ら

１５
〜
２０
分
後
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
早
食
い
の
人
は
、
食

べ
始
め
て
か
ら
数
分
の
う
ち
に
、
食
べ
終
わ
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

こ
れ
で
は
血
糖
値
が
ピ
ー
ク
に
達
し
て
、
満
腹
中
枢
が

刺
激
さ
れ
る
前
に
食
べ
終
え
る
こ
と
に
な
り
、
本
当
は

胃
で
は
満
た
さ
れ
て
い
る
の
に
満
腹
感
が
持
て
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
つ
い
過
食
に
な
り
、
肥
満
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
こ
と
が
、
食
事
中
に
満
腹

感
を
持
た
せ
、
さ
ら
に
血
糖
値
が
ピ
ー
ク
に
達
す
る
時

間
を
早
め
る
た
め
過
食
を
予
防
し
ま
す
。

よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
食
事
法
で
は
、
少
量
の
食
事
で

満
腹
感
が
得
ら
れ
る
た
め
、
ボ
ク
サ
ー
の
減
量
に
も
利

用
さ
れ
て
い
る
く
ら
い
で
す
。

◎
よ
く
噛
む
食
事
法
（
完
全
咀
嚼
法
）
の
ポ
イ
ン
ト

・
食
べ
る
の
は
空
腹
の
と
き
だ
け
に
す
る

・
食
材
の
元
々
の
形
が
判
ら
な
く
な
る
ま
で
念
入
り
に

噛
む

・
食
事
を
楽
し
み
な
が
ら
ゆ
っ
く
り
食
べ
る

あ
ま
り
噛
ま
ず
に
飲
み
込
む
と
、
胃
の
負
担
が
多
い

そ
う
で
す
。
胃
腸
の
弱
い
人
に
共
通
し
て
い
る
の
が
早

食
い
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
る
ほ
ど
で
す
。
よ
く
噛
ん

で
、
ゆ
っ
く
り
味
わ
い
な
が
ら
食
事
を
取
る
こ
と
が
肝

心
で
す
。
ま
た
、
よ
く
噛
め
る
状
態
の
口
を
維
持
管
理

す
る
努
力
も
大
事
で
す
。
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