
空
腹
の
状
態
が
、い
か
に
健
康
に
よ
い
か �

    
「
腹
八
分
に
病
な
し
、
腹
十
二
分
に
医
者
足
ら
ず
」
と
い
う
江
戸
時
代
の
医
学
者
、
貝か
い

原ば
ら

益え
き

軒け
ん

（
１

６
３
０
～
１
７
１
４
）
の
名
言
が
あ
り
ま
す
。

わ
れ
わ
れ
文
明
人
は
、
交
通
機
関
の
発
達
、
家
電
製
品
の
普
及
な
ど
で
、「
歩
か
な
い
」「
家
事
労

働
を
し
な
い
」
で
カ
ロ
リ
ー
消
費
が
減
っ
て
い
る
の
に
、
１
日
３
食
を
食
べ
る
（
食
べ
な
い
と
健
康

に
悪
い
、
特
に
朝
食
は
大
切
だ
と
い
う
一
般
医
学
の
指
導
）
か
ら
こ
そ
、
高4

脂
血
症
、
高4

血
糖
（
糖

尿
病
）、
高4

体
重
（
肥
満
）
…
…
な
ど
、「
高
」
の
つ
く
、「
メ
タ
ボ
」
つ
ま
り
「
食
べ
す
ぎ
病
」
に

苦
し
ん
で
い
る
の
で
す
。

人
類
３
０
０
万
年
の
歴
史
は
あ
る
面
、
空
腹
の
歴
史
で
す
。

干
ば
つ
、
洪
水
、
山
火
事
、
地
震
…
…
な
ど
の
天
変
地
異
の
た
め
に
、
食
物
が
と
れ
ず
、「
空

腹
」
を
余
儀
な
く
さ
れ
る
こ
と
が
続
い
た
の
で
す
。
よ
っ
て
、
人
間
の
体
の
生
理
は
、「
空
腹
」
で

あ
る
こ
と
を
前
提
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

空
腹
に
な
り
、
血
糖
が
下
が
る
（
低
血
糖
に
な
る
）
と
、
頻
脈
、
冷
や
汗
、
意
識
の
低
下
…
…
な

ど
の
「
低
血
糖
症
状
」
が
起
こ
り
ま
す
。
そ
の
と
き
、
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
、
コ

ル
チ
ゾ
ー
ル
、
サ
イ
ロ
キ
シ
ン
、
グ
ル
カ
ゴ
ン
な
ど
、
約
10
種
類
の
血
糖
を
上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
が
副

腎
、
甲
状
腺
、
す
い
臓
…
…
な
ど
か
ら
分
泌
さ
れ
て
、
な
ん
と
か
「
低
血
糖
症
状
」
を
改
善
し
よ
う

と
し
ま
す
。

し
か
し
、
食
べ
す
ぎ
て
血
糖
上
昇
が
続
く
と
、
高
血
糖
症
（
糖
尿
病
）
が
惹
じ
や
つ

起き

さ
れ
ま
す
の

で
、
血
糖
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
が
、
血
糖
低
下
ホ
ル
モ
ン
は
、
主
に
イ
ン
ス
リ
ン

１
つ
し
か
な
い
の
で
す
。

こ
う
し
た
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ
ン
ス
か
ら
見
て
、
人
類
は
、
空
腹
の
時
代
を
過
ご
し
て
き
た
こ
と
が

お
わ
か
り
に
な
る
で
し
ょ
う
。

空
腹
が
も
た
ら
す
数
々
の
恩
恵 �

空
腹
に
な
る
と
、
胃
か
ら
グ
レ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、
脳
の
記
憶
中
枢
（
海
馬
）
の
血
行
を
よ
く
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第2章 「空腹」は、なぜ認知症にいいのか？


