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（
１
面
か
ら
続
く
）

が
受
験
科
目
を
少
な
く
し
た
の

で
、
国
立
大
学
も
少
な
く
し
て
し

ま
っ
た
。
そ
の
結
果
、
物
理
を
勉

強
し
て
も
地
学
を
勉
強
し
な
い
と

か
、
そ
れ
で
世
界
で
や
っ
て
い
け

る
の
だ
ろ
う
か
と
不
安
に
思
う
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

石
阪

　
私
の
時
代
に
は
国
立
大
学

の
受
験
は
５
教
科
７
科
目
で
し

た
。
確
か
に
受
験
に
出
る
と
な
る

と
、す
べ
て
勉
強
し
ま
す
も
の
ね
。

科
学
す
る
心
を

　
　
　
育
む
ま
ち

伊
賀

　
フ
ラ
ン
ク
リ
ン
賞
・
バ
ウ

ワ
ー
賞
の
授
賞
式
に
参
列
す
る
た

め
、
米
国
フ
ィ
ラ
デ
ル
フ
ィ
ア
市

に
招
か
れ
た
の
で
す
が
、「
ア
ワ

ー
ド
ウ
ィ
ー
ク
」
と
い
っ
て
１
週

間
、
全
市
を
挙
げ
て
受
賞
者
を
歓

迎
し
て
く
れ
ま
し
た
。
博
物
館
で

受
賞
者
が
展
示
す
る
イ
ベ
ン
ト
も

あ
っ
て
、
私
も
光
る
レ
ー
ザ
ー
の

実
験
道
具
を
持
ち
込
み
、
教
え
子

た
ち
が
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン

を
し
ま
し
た
。
子
ど
も
か
ら
大
人

ま
で
見
に
来
ま
す
。
さ
ら
に

「M

ミ
ー
ト

eet t

ザ

he s

サ
イ
エ
ン
テ
ィ
ス
ツ

cientists

」（
科
学
者

に
会
お
う
）
と
題
し
て
、
市
内
の

高
校
生
を
招
い
て
受
賞
者
と
直
接

質
疑
応
答
す
る
催
し
も
あ
り
ま
し

た
。
高
校
生
と
科
学
者
が
直
に
対

話
し
ま
す
。「
科
学
者
と
し
て
ど

う
い
う
ふ
う
に
こ
の
社
会
を
思
う

の
か
」
な
ど
と
尋
ね
て
く
る
。
非

常
に
良
い
イ
ベ
ン
ト
で
、
他
に
例

を
見
な
い
試
み
だ
と
思
い
ま
す
。

フ
ィ
ラ
デ
ル
フ
ィ
ア
市
全
体
で
科

学
技
術
を
共
有
し
よ
う
と
し
て
い

ま
し
た
ね
。

石
阪

　
非
常
に
刺
激
的
な
催
し
で

す
ね
。
特
に
高
校
生
は
自
分
の
生

き
方
を
考
え
る
時
期
な
の
で
、
そ

う
い
う
時
に
世
界
的
な
科
学
者
と

話
を
す
る
こ
と
は
刺
激
に
な
る
で

し
ょ
う
ね
。
今
、若
者
の
環
境
は
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
は
じ
め
情
報

が
も
の
す
ご
く
あ
る
。
た
だ
し
、

パ
ソ
コ
ン
や
携
帯
電
話
が
中
心
で

す
か
ら
、
直
接
会
っ
て
対
話
す
る

と
い
う
こ
と
は
直
に
心
に
響
く

し
、
ネ
ッ
ト
情
報
の
百
倍
以
上
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
そ
う
い
う
機
会
が
日

本
の
若
者
に
も
必
要
だ
と
思
い
ま

す
。

伊
賀
　
先
ほ
ど
の
受
験
科
目
の
削

減
に
戻
り
ま
す
が
、
そ
の
結
果
、

高
校
の
理
科
の
先
生
が
少
な
く
な

っ
て
い
ま
す
。
先
生
が
い
な
け
れ

ば
、
子
ど
も
も
学
び
よ
う
が
な

い
。
マ
イ
ナ
ス
の
ス
パ
イ
ラ
ル
で

す
。
い
く
ら
科
学
技
術
振
興
だ
と

政
府
が
言
っ
て
も
、
ベ
ー
ス
が
な

い
と
い
け
ま
せ
ん
。

　
東
工
大
は
理
系
で
す
か
ら
、
女

子
率
が
少
な
い
。
学
生
数
は
学
部

５
０
０
０
人
、
大
学
院
５
０
０
０

人
、
合
わ
せ
て
約
１
万
人
の
う
ち

女
子
学
生
は
約
１
２
０
０
人
で

す
。
非
常
に
優
秀
で
活
発
な
理
系

女
子
が
揃
っ
て
い
ま
す
が
、
彼
女

た
ち
が
親
に
な
っ
て
理
科
の
好
き

な
子
ど
も
た
ち
を
育
て
る
の
に

は
、
あ
と
10
年
く
ら
い
か
か
り
ま

す
。
そ
こ
ま
で
は
待
て
な
い
か

ら
、
今
、
お
母
さ
ん
の
た
め
の
理

科
教
育
が
必
要
だ
と
思
っ
て
い
ま

す
。
そ
し
て
、
そ
れ
を
行
政
に
期

待
し
て
い
ま
す
。

石
阪

　
子
育
て
中
の
方
に
向
け
た

理
科
教
室
で
す
ね
。
お
子
さ
ん
の

質
問
に
自
分
で
答
え
ら
れ
る
し
、

理
科
の
面
白
さ
を
お
子
さ
ん
に
伝

え
て
い
た
だ
く
こ
と
に
も
つ
な
が

り
ま
す
ね
。

わ
が
ま
ち

　
町
田
へ
の
思
い

伊
賀
　
町
田
に
住
ん
で
45
年
以
上

に
な
り
ま
す
。
町
田
市
と
い
う
の

は
、
市
と
し
て
の
サ
イ
ズ
が
非
常

に
良
い
と
思
い
ま
す
。

石
阪
　
サ
イ
ズ
が
手
頃
な
の
で
、

一
体
感
が
あ
り
ま
す
ね
。
面
積
や

人
口
が
大
き
す
ぎ
る
と
、
一
体
感

を
作
り
出
さ
な
い
と
い
け
な
く
な

り
ま
す
か
ら
。
そ
の
点
、
町
田
市

は
42
万
人
の
人
口
と
い
い
、
面
積

と
い
い
、
何
か
す
る
と
き
の
一
体

感
が
作
り
や
す
い
サ
イ
ズ
で
す
。

伊
賀
　
昔
か
ら
の
自
然
が
あ
る

し
、
都
会
に
も
近
い
。
大
学
も
多

い
で
す
ね
。
東
工
大
す
ず
か
け
台

キ
ャ
ン
パ
ス
は
行
政
区
域
は
横
浜

市
で
す
が
、
ア
ク
セ
ス
は
町
田
市

の
す
ず
か
け
台
駅
で
す
。
大
学
が

多
い
と
い
う
こ
と
は
、
経
済
効
果

も
大
き
い
と
思
い
ま
す
。
20
代
の

若
者
が
多
く
集
ま
る
か
ら
活
力
も

生
ま
れ
ま
す
。

石
阪

　
大
学
と
も
連
携
し
や
す
い

で
す
し
、
大
学
キ
ャ
ン
パ
ス
が
多

く
あ
る
の
は
教
育
の
環
境
と
し
て

と
て
も
良
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

伊
賀

　
ぜ
ひ
、
薫
り
高
い
文
化
都

市
と
い
う
こ
と
を
、
市
全
体
で
打

ち
出
し
て
下
さ
い
。

未
来
を
担
う

　
　
若
者
た
ち
へ

　
グ
ロ
ー
バ
ル
な

　
　
　
ひ
と
づ
く
り

伊
賀
　
子
ど
も
時
代
、
野
山
を
走

り
回
っ
た
話
に
戻
り
ま
す
が
、
こ

の
野
山
が
大
切
な
ん
で
す
。
野
と

山
と
が
あ
る
あ
い
ま
い
な
空
間

で
、
そ
れ
が
子
ど
も
た
ち
を
育
ん

だ
。
し
か
し
、
今
は
そ
う
い
う
野

山
が
あ
る
時
代
と
は
変
わ
っ
て
き

て
い
ま
す
。
教
育
の
仕
組
み
と
し

て
何
ら
か
の
こ
と
を
考
え
な
い
と

い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

石
阪
　
町
田
市
で
も
大
地
沢
青
少

年
セ
ン
タ
ー
を
利
用
し
て
、
パ
ソ

コ
ン
な
し
の
生
活
体
験
と
い
う
こ

と
で
、
市
内
の
小
学
生
を
対
象
に

泊
り
が
け
の
「
子
ど
も
キ
ャ
ン

プ
」
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

伊
賀
　
教
育
と
い
う
こ
と
で
言
え

ば
、
こ
れ
か
ら
の
人
材
は
世
界
の

ど
こ
で
も
通
用
す
る
こ
と
、
ど
こ

で
も
働
け
る
マ
イ
ン
ド
を
持
つ
こ

と
が
大
事
で
す
。
メ
ー
カ
ー
の
工

場
の
多
く
は
海
外
に
出
て
い
ま
す

か
ら
、
理
科
系
の
働
き
場
所
は
世

界
中
で
す
。
日
本
だ
け
で
し
か
通

用
し
な
い
の
で
は
困
る
。
単
に
英

語
が
で
き
る
だ
け
で
は
な
く
、
世

界
で
活
躍
で
き
る
よ
う
な
実
力
を

育
む
教
育
を
し
て
い
く
こ
と
が
重

要
で
す
。

石
阪

　
先
ほ
ど
の
、
家
庭
で
の
理

科
教
育
も
そ
う
で
す
が
、
小
さ
い

こ
ろ
か
ら
教
育
す
る
と
い
う
こ
と

が
大
事
で
す
ね
。

伊
賀

　
教
育
の
現
場
で
も
原
理
と

い
う
か
、
も
と
も
と
の
考
え
方
を

よ
く
教
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
小
・
中
学
校
で
は
や
み
く
も
に

暗
記
さ
せ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す

が
、
も
と
も
と
の
原
理
を
習
う
と

子
ど
も
た
ち
は
も
の
す
ご
く
面
白

が
り
ま
す
。
原
理
を
理
解
さ
せ
る

教
育
が
必
要
で
す
ね
。
例
え
ば
、

日
本
人
は
九
九
が
あ
る
か
ら
計
算

が
早
い
。
し
か
し
、
覚
え
て
い
る

だ
け
だ
か
ら
応
用
が
で
き
な
い
。

覚
え
る
こ
と
は
記
憶
力
で
す
が
、

大
事
な
の
は
原
理
を
理
解
す
る
思

考
力
で
す
。
英
語
力
以
前
に
、
原

理
を
学
ぶ
こ
と
が
重
要
だ
と
思
い

ま
す
。
基
礎
を
学
ん
で
、
な
お
か

つ
独
創
性
が
発
揮
で
き
る
人
材
で

な
い
と
世
界
を
相
手
に
や
っ
て
い

け
ま
せ
ん
。
き
ち
ん
と
し
た
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
（
訓
練
）
と
柔
軟
な
発

想
力
、
そ
の
両
方
を
掛
け
算
し
た

教
育
が
必
要
で
す
。

石
阪

　
小
・
中
学
生
は
な
ん
で
も

吸
収
す
る
年
代
で
す
か
ら
、
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
も
す
る
し
柔
ら
か
な
発

想
も
す
る
、
そ
の
両
方
が
で
き
る

と
思
い
ま
す
よ
。
そ
う
い
う
教
育

が
で
き
る
ま
ち
で
あ
り
た
い
で
す

ね
。
基
礎
も
や
る
し
応
用
も
や

る
。
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
人
材
を

育
て
る
ま
ち
、
さ
ら
に
、
安
心
し

て
子
育
て
が
で
き
る
ま
ち
で
も
あ

り
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ
の
た
め

に
伊
賀
先
生
に
は
今
後
も
ご
意

見
、ご
教
示
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

　
本
日
は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。
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子
育
て
の
中
で
理
科
教
育
を

基
礎
も
応
用
も
で
き
る
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
人
材
を
育
て
る

お
誕
生
日
の
新
聞
コ
ピ
ー
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

二
十
祭
ま
ち
だ
応
援
事
業

ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
で
ぽ

ぽ
か
に

ち
ょ
っ
と
し
た
心
がが
け

に

冬
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う

け
で
ぽぽぽぽぽ

ぽぽぽぽぽ
か

し

ご
し
ま
し
まま
し
ょ
う

し
ょ

か

　
新
成
人
の
皆
さ
ん
に
、
図
書
館

で
お
誕
生
日
の
新
聞
の
コ
ピ
ー

（
３
ペ
ー
ジ
ま
で
）
を
プ
レ
ゼ
ン

ト
し
ま
す
。

対
市
内
在
住
の
新
成
人
（
１
９
９

３
年
４
月
２
日
〜
１
９
９
４
年
４

月
１
日
生
ま
れ
）
の
方

期
間
１
月
５
日（
日
）〜
31
日（
金
）

の
図
書
館
開
館
日

申
申
込
書
に
記
入
し
、
直
接
各
市

立
図
書
館
カ
ウ
ン
タ
ー
（
さ
る
び

あ
図
書
館
を
除
く
）
へ
。

※
申
し
込
み
は
本
人
に
限
り
ま

す
。

※
お
渡
し
は
、
後
日
取
り
に
来
て

い
た
だ
く
か
郵
送
と
な
り
ま
す
。

※
町
田
ゆ
か
り
の
著
名
人
に
よ
る

小
冊
子｢

は
た
ち
に
贈
る
こ
の
一

冊｣

も
配
布
し
ま
す
。

問
中
央
図
書
館
辺
７
２
８
・
８
２

２
０
返
７
２
９
・
６
１
６
０

　
こ
れ
か
ら
、
１
年
で
最
も
寒
さ

が
厳
し
い
季
節
を
迎
え
ま
す
。

　
適
度
な
運
動
や
厚
手
の
靴
下
・

ひ
ざ
か
け
の
活
用
、
温
か
い
食
事

や
飲
み
物
の
摂
取
、
厚
手
の
カ
ー

テ
ン
使
用
な
ど
で
、
健
康
的
で
暖

か
く
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
過
剰
な
電
力
使
用
を
控
え

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
ち
ょ
っ
と
し
た
心
が
け
や
工
夫

で
、
冬
を
快
適
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

問
環
境
・
自
然
共
生
課
辺
７
２
４

・
４
３
９
１
返
０
５
０
・
３
１
６

０
・
５
２
２
０

　最近は低体温の人が増えているよ
うです。朝食を食べなかったり、偏
った食事をしていると体温が上がら
ず、冷えや寒さを感じやすくなりま
す。寒さに負けない身体を作るため
にも、朝食をしっかり取りましょう。
　朝食を食べると体温が上がるだけ
でなく、記憶力や集中力も高まり、仕
事や勉強にも良い影響を与えます。
体温をしっかり上げるためには、お
にぎりやパンだけの食事ではなく、
たんぱく質等も含むバランスのとれ
た食事内容がいいでしょう。具沢山
のスープもお勧めです。
問健康課辺725・5178返725・5198

朝食
から

寒さに負けない
身体づくり
寒さに負けない
身体づくり

東京工業大学名誉教授・前学長

伊賀健一氏

石阪丈一町田市長




