
本書は私が毎日配信しているYouTubeチャンネル眼科医平松類に寄せられた質問や、反響の
大きかったコンテンツをもとに作成しました。緑内障のメカニズムから最新治療に至るまで、患者
さんが知っておきたいポイントを8つのLESSONに分けてまとめています。本編を最初から読み通
せば、緑内障治療への理解が深まり、未来の治療に期待をもっていただけるかと思います。

まずは、下記についているQRコードを読み取り、私が緑内障治療の全体像について解説した
動画をご覧ください。その後で本書を読み進めると理解がスムーズになるかと思います。

また各項目はＱ＆A方式で書かれているので、知りたい内容から読み進めることもできます。さ
らに「自分でできることはしたい」という患者さんの声に応え、LESSON 2 食事・栄養編、
LESSON 3 生活編には、各Q＆Aの根拠となる論文のエビデンスレベル（信頼度）と解説動画
のQRコードをつけています（各Q＆Aと動画タイトルは異なります）。動画を見ながら本書を繰
り返し読み、理解を深めれば治療効果も高まるのでおすすめです。

本書のいちばんの目的は、あなたが一生不自由なく見える視野を維持し、緑内
障による失明の恐怖からあなたを解放することです。それでは、目をよくしてあ
なたの人生まで好転させていきましょう。

MOVIE

You can do it ! New common sense of Glaucoma that changes your life.

01

　食事や栄養は緑内障の進行に影響を与えます。LESSON 2で
は、Q＆Aの根拠となる論文のエビデンスレベルと解説動画の
QRコードをつけています。食生活の見直しはもちろん、緑内障
予備軍の方の予防にも役立てていただけることでしょう。

食事・栄養に注意して緑内障の進行を抑えよう
LESSON2
食事・
栄養編

　緑内障の進行を食い止めるには、目薬を差すことしかできな
い。そう思い込んではいませんか？　LESSON 3では、睡眠や
運動など緑内障の生活上の注意点を網羅し、Q＆Aの根拠とな
る論文のエビデンスレベルと解説動画のQRコードをつけてい
ます。緑内障予備軍の方にも役立つ情報が盛りだくさんです。

自分でできることを見つけようLESSON3
生活編

緑内障の治療効果を高める本書の使い方

　LESSON 1では、必ず失明する病気と誤解されがちな緑内障
のメカニズムを最新データを紹介しながら解説します。本編を読
めば緑内障による失明の不安から解放されるに違いありません。

まずは緑内障について知ろうLESSON1
病気編
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緑内障をはじめとする目の病気と健康について動画で
わかりやすく解説するYouTubeチャンネルです。毎月1
回、みなさんの目に関する疑問、質問に答えるライブ配
信やメールマガジン登録者限定動画も配信しています。

YouTubeチャンネル 眼科医平松類

MOVIE

　緑内障には、さまざまな検査があることをご存じでしょう
か？　LESSON 4では、緑内障である私の母親のデータを参
考にしながら、眼科では教えてくれない視野検査やOCT検
査の見方などをレクチャーします。また、おすすめの眼科の
見分け方や診察の受け方なども紹介します。

自分の緑内障の状態を知ろう
LESSON4
診察・
検査編

　緑内障治療は目薬が基本ですが、95％以上の人が目薬
の差し方を間違っています。LESSON 6では、私が正しい
点眼法を実演した解説動画などのQRコードと目薬の解説
をつけています。動画を見ながらマスターしてみてください。

目薬を知って治療効果を高めようLESSON6
目薬編

　緑内障の手術やレーザー治療は一般的な手術とは異な
り、見やすくなったり視野が回復したりすることはありま
せん。反対に、不調が引き起こされることすらあります。
医師任せにするのではなく、手術やレーザー治療のメリッ
トとデメリットを知っておきましょう。

手術・レーザー治療の効果とリスクを知っておこうLESSON7
手術編

　現在のところ、緑内障は完治が難しい病気です。とはい
え、iPS細胞をはじめとする再生医療や遺伝子治療のさま
ざまなアプローチが出てきています。本編を読めば、未来
の治療に希望がもてるはずです。本書の内容を実践して緑
内障が「治る」ときまで日常生活に困らない視野を維持し
ておきましょう。

緑内障治療の未来を知って希望をもって治療を続けよう
LESSON8
未来の
治療編

　緑内障の治療はとてもわかりにくく、医師の説明も十分
ではないことがあります。LESSON 5では、緑内障治療の
流れをはじめ進行度別、年代別の治療方針などを解説し
ています。あなたが実際に受けている治療と比べてみると
よいでしょう。

自分の治療方針を知ろうLESSON5
治療方針編
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は
じ
め
に

本
書
は
緑
内
障
の
あ
な
た
が
「
一
生
不
自
由
な
く
〝
見
え
る
〟
方
法
」
と
「
世
の
中
に
あ
ふ
れ
る
科
学
的
根
拠
の
な

い
緑
内
障
情
報
か
ら
身
を
守
る
方
法
」
を
書
い
て
い
ま
す
。

正
直
に
い
う
と
私
は
こ
の
内
容
を
公
開
し
た
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

な
ぜ
か
と
い
う
と
、
こ
の
内
容
を
公
開
し
て
も
同
業
者
か
ら
賞
賛
さ
れ
る
こ
と
は
決
し
て
な
い
か
ら
で
す
。
そ
の
一

方
で
、
こ
の
内
容
を
知
れ
ば
、「
あ
な
た
の
人
生
は
必
ず
よ
く
な
る
」
と
断
言
で
き
ま
す
。

本
書
の
内
容
は
こ
れ
ま
で
の
緑
内
障
治
療
か
ら
考
え
れ
ば
、
か
な
り
非
常
識
に
思
え
る
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
、
私
の
勤
め
る
病
院
の
外
来
で
は

「
見
や
す
く
な
っ
た
」

「
失
明
を
回
避
で
き
た
」

「
人
生
が
楽
し
く
な
っ
た
」

と
、
毎
日
の
よ
う
に
涙
を
流
し
て
喜
ん
で
く
れ
る
患
者
さ
ん
が
い
ま
す
。
喜
び
の
涙
な
の
に
私
が
お
ろ
お
ろ
し
て
し

001



ま
い
、「
泣
か
せ
て
し
ま
っ
て
す
み
ま
せ
ん
」
と
な
ぜ
か
謝
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

本
書
は
私
が
毎
日
配
信
し
て
い
る
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
チ
ャ
ン
ネ
ル
眼
科
医
平
松
類
の
動
画
や
視
聴
者
か
ら
の
質
問
を

も
と
に
、
反
響
の
大
き
か
っ
た
内
容
を
Ｑ
＆
Ａ
方
式
に
し
て
書
い
て
い
ま
す
。
ま
た
本
書
の
食
事
・
栄
養
編
と
生
活
編

で
は
、
各
Ｑ
＆
Ａ
の
根
拠
と
な
る
論
文
の
エ
ビ
デ
ン
ス
レ
ベ
ル
を
Ａ
Ｂ
Ｃ
Ｄ
の
４
段
階
で
評
価
し
、
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ

解
説
動
画
の
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
つ
け
て
い
ま
す
。
動
画
を
見
な
が
ら
本
書
の
内
容
を
理
解
す
れ
ば
、
医
学
的
な
根
拠
に
も

と
づ
い
た
方
法
を
選
択
し
て
日
々
の
生
活
の
中
で
実
践
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
日
本
で
は
な
か
な
か
紹
介
さ
れ
る
こ
と

の
な
い
緑
内
障
の
最
新
治
療
に
つ
い
て
も
解
説
し
て
い
る
の
で
、
未
来
の
緑
内
障
治
療
の
展
望
に
希
望
を
も
っ
て
い
た

だ
け
る
と
思
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
内
容
を
知
り
、
実
践
で
き
れ
ば
、
緑
内
障
の
初
期
や
中
期
の
あ
な
た
は
一
生
不
自
由
な
く
目
が
見
え
る
生

活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
と
い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
も
し
仮
に
あ
な
た
が
後
期
の
場
合
で
も
、
治
療
方
法

が
発
展
す
る
そ
の
と
き
ま
で
、
緑
内
障
の
進
行
を
食
い
止
め
る
。

そ
れ
が
本
書
の
テ
ー
マ
で
す
。

で
は
な
ぜ
、
緑
内
障
の
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
そ
れ
だ
け
素
晴
ら
し
い
内
容
を
、
今
ま
で
公
開
し
た
く
な
か
っ
た
の
か
。

ま
た
、
た
と
え
公
開
し
た
と
し
て
も
賞
賛
さ
れ
な
い
と
思
わ
れ
る
の
か
。
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そ
れ
は
患
者
さ
ん
が
よ
く
な
る
代
わ
り
に
、
医
師
の
診
察
の
手
間
が
増
え
る
か
ら
で
す
。
本
書
の
内
容
を
公
開
す
れ

ば
、
患
者
さ
ん
か
ら
医
師
へ
の
要
望
や
質
問
が
確
実
に
増
え
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま
す
。
多
忙
を
極
め
る
医
師
は
、
何

時
間
も
か
け
て
患
者
さ
ん
に
治
療
に
つ
い
て
説
明
す
る
こ
と
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。
も
し
あ
な
た
が
「
自
分
で
で
き
る

こ
と
は
？
」
と
聞
こ
う
も
の
な
ら
、「
余
計
な
こ
と
は
考
え
ず
治
療
に
励
む
よ
う
に
」
と
怒
ら
れ
る
こ
と
す
ら
あ
り
ま
す
。

か
く
い
う
私
も
か
つ
て
は
同
じ
理
由
か
ら
「
指
示
通
り
に
目
薬
や
手
術
な
ど
を
し
て
も
ら
っ
た
ほ
う
が
患
者
さ
ん
の
た

め
に
な
る
」、
そ
う
思
い
込
ん
で
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
私
を
変
え
た
3
つ
の
出
来
事
が
あ
り
ま
す
。

１
つ
目
は
両
親
が
緑
内
障
に
な
っ
た
こ
と
で
す
。
両
親
が
緑
内
障
の
場
合
、
そ
の
子
で
あ
る
私
の
緑
内
障
の
発
症
率

は
高
く
な
り
ま
す
。
さ
ら
に
私
は
近
視
の
た
め
、
緑
内
障
に
な
る
リ
ス
ク
が
も
と
も
と
高
い
の
で
す
。
つ
ま
り
、
非
常

に
緑
内
障
に
な
り
や
す
い
体
質
だ
と
い
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
緑
内
障
は
私
に
と
っ
て
〝
他
人
事
〟
で
は
な
く
〝
自
分

事
〟
と
な
り
ま
し
た
。
あ
な
た
が
「
何
と
か
失
明
し
た
く
な
い
」
と
思
う
よ
う
に
、
私
も
そ
う
思
う
の
で
す
。
あ
な
た

が
「
緑
内
障
を
治
し
た
い
」
と
願
う
よ
う
に
、
私
も
そ
う
強
く
願
う
の
で
す
。

２
つ
目
は
緑
内
障
に
ま
つ
わ
る
研
究
で
す
。
大
学
で
は
「
患
者
さ
ん
へ
の
説
明
の
仕
方
を
変
え
る
だ
け
で
ど
の
ぐ
ら
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い
緑
内
障
の
治
療
効
果
が
上
が
る
の
か
」「
目
に
よ
い
ル
テ
イ
ン
と
い
う
栄
養
素
が
ど
の
よ
う
に
は
た
ら
く
の
か
」
な
ど

の
研
究
を
し
ま
し
た
。
研
究
を
進
め
る
な
か
で
、
論
文
を
読
み
、
学
ん
だ
知
識
を
実
際
の
患
者
さ
ん
の
治
療
に
も
活
用

し
ま
し
た
。

そ
う
し
た
経
験
を
積
む
う
ち
に
、
ま
だ
日
本
で
は
知
ら
れ
て
い
な
い
緑
内
障
の
新
た
な
概
念
や
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
自
分

が
発
信
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
書
籍
の
出
版
や
Ｙ
ｏ
ｕ
Ｔ
ｕ
ｂ
ｅ
チ
ャ
ン

ネ
ル
な
ど
で
、
目
の
健
康
に
関
す
る
情
報
を
多
く
の
方
に
お
届
け
で
き
る
立
場
に
立
て
る
よ
う
に
な
れ
ま
し
た
。

３
つ
目
は
緑
内
障
患
者
さ
ん
と
の
ふ
れ
あ
い
で
す
。
両
親
が
緑
内
障
に
な
る
前
は
「
患
者
さ
ん
は
私
の
い
う
こ
と
を

素
直
に
聞
い
て
く
れ
る
人
ば
か
り
」
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
両
親
と
り
わ
け
父
親
に
話
を
す
る
と
「
通
常
の

説
明
で
は
正
し
く
伝
わ
っ
て
い
な
い
」
と
い
う
こ
と
を
実
感
し
た
の
で
す
。
つ
ま
り
、
患
者
さ
ん
は
素
直
に
私
の
話
を

聞
い
て
く
れ
て
い
る
の
で
は
な
く
、
私
の
説
明
を
正
し
く
理
解
し
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
。
こ
れ
ま
で
の
私
の
説
明
が

あ
く
ま
で
医
師
都
合
だ
っ
た
と
い
う
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
１
万
人
以
上
の
緑
内
障
の
患
者
さ
ん
と
病
気

以
外
の
い
ろ
い
ろ
な
話
を
す
る
な
か
で
、
多
く
の
人
の
悩
み
や
苦
し
み
を
分
か
ち
合
う
こ
と
も
で
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、

「
解
決
法
は
あ
る
の
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
医
師
の
説
明
で
は
ほ
と
ん
ど
伝
わ
ら
な
い
の
だ
な
」
と
実
感
す
る
こ
と
が
で
き

た
の
で
す
。
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「
両
親
が
緑
内
障
と
な
り
、
病
気
が
自
分
事
に
な
っ
た
」「
世
間
に
情
報
を
公
表
で
き
る
機
会
が
あ
る
」「
１
万
人
以
上

の
緑
内
障
患
者
さ
ん
の
話
を
聞
い
た
」
…
…
。

こ
の
よ
う
な
環
境
に
あ
る
の
は
自
分
し
か
い
な
い
と
気
づ
き
、
私
の
想
い
を
本
の
形
で
公
表
で
き
れ
ば
と
思
っ
た
の

で
す
。
両
親
が
緑
内
障
で
あ
る
の
は
悲
し
い
こ
と
で
す
が
、
逆
に
私
を
非
常
に
貴
重
な
立
場
に
置
い
て
く
れ
た
両
親
に

は
感
謝
を
し
て
い
ま
す
。

本
書
を
読
む
と
「
自
分
が
今
ま
で
信
じ
込
ん
で
い
た
眼
圧
が
何
だ
っ
た
の
か
」
と
愕
然
と
さ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

あ
る
い
は
「
な
ぜ
こ
ん
な
に
多
く
の
方
法
が
あ
る
の
に
誰
も
教
え
て
く
れ
な
か
っ
た
の
か
」
と
怒
り
を
覚
え
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
と
は
い
え
、
こ
の
本
を
読
む
か
ど
う
か
は
あ
な
た
の
自
由
で
す
。
本
を
買
っ
て
い
た
だ
き
た
く
て
、
こ
の

よ
う
な
こ
と
を
い
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
で
は
、
な
ぜ
私
は
こ
の
本
を
書
い
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

緑
内
障
に
な
っ
た
両
親
の
こ
と
を
考
え
る
と
我
が
身
の
か
わ
い
さ
だ
け
で
情
報
を
隠
す
の
が
後
ろ
め
た
い
か
ら
で
す
。

そ
し
て
、
こ
の
情
報
を
知
る
こ
と
で
、「
人
生
が
変
わ
っ
た
」
と
涙
を
流
す
患
者
さ
ん
を
見
る
と
「
医
師
を
や
っ
て
い
て

よ
か
っ
た
な
」
と
心
か
ら
思
え
る
か
ら
で
す
。

で
は
、
目
を
よ
く
し
て
感
動
を
味
わ
っ
て
い
く
た
め
の
お
話
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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病気編

病
気
編

― 

ま
ず
は
緑
内
障
に
つ
い
て
知
ろ
う 

― 

LESSON 1

DISEASE



A
Q

し
っ
か
り
と
治
療
し
て
い
れ
ば

失
明
す
る
こ
と
は
ま
ず
あ
り
ま
せ
ん
。

緑
内
障
は
失
明
し
ま
す
か
？

1
緑
内
障
は
失
明
す
る
病
気
。
そ
う
思
っ
て
い
る
人
が
多
く
い
ま
す
。「
緑
内
障
は
40
歳
以
上
の
約
20
人
に
１
人
が
か
か

る
日
本
の
中
途
失
明
原
因
1
位
の
病
気＊

２

」。
医
師
か
ら
も
そ
う
し
た
説
明
を
受
け
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
失
明
の
不

安
に
毎
日
お
び
え
て
い
る
患
者
さ
ん
も
い
ま
す
。
悲
し
い
こ
と
で
す
。

で
も
事
実
を
知
っ
て
ほ
し
い
の
で
す
。
き
ち
ん
と
治
療
を
受
け
て
い
れ
ば
99
％
失
明
し
ま
せ
ん
。
研
究
論
文
で
も
「
20

年
間
で
両
眼
を
失
明
す
る
人
は
１
・
４
％
し
か
い
な
い＊

３

」
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
多
い
と
感
じ
る
か
少
な
い
と
感
じ

る
か
は
人
そ
れ
ぞ
れ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
99
％
の
人
は
20
年
間
失
明
せ
ず
に
生
活
で
き
て
い
ま
す
。
し
か
も
こ
の
論

文
は
２
０
１
５
年
の
発
表
で
20
年
以
上
前
に
治
療
を
始
め
た
人
の
デ
ー
タ
で
す
。
つ
ま
り
、
こ
の
研
究
が
始
ま
っ
た
の

は
１
９
９
０
年
代
の
こ
と
。
携
帯
電
話
が
よ
う
や
く
普
及
し
始
め
た
こ
ろ
で
、
も
ち
ろ
ん
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ん
て
あ
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り
ま
せ
ん
。「
ノ
ス
ト
ラ
ダ
ム
ス
の
大
予
言
」
が
ま
だ
信
じ
ら
れ
て
い
た
、
そ
ん
な
時
代
の
こ
と
で
す
。
21
世
紀
の
今
、

治
療
成
績
は
も
っ
と
上
が
っ
て
い
ま
す
。
目
薬
・
手
術
な
ど
を
は
じ
め
と
し
た
あ
ら
ゆ
る
治
療
が
大
き
く
進
歩
し
て
い

ま
す
。
私
の
勤
め
る
病
院
の
外
来
で
も
ほ
と
ん
ど
の
患
者
さ
ん
が
光
を
失
わ
ず
に
生
活
を
続
け
て
い
ま
す
。

で
は
、
な
ぜ
医
師
は
「
失
明
す
る
」
と
い
う
の
で
し
ょ
う
か
？　

そ
れ
は
患
者
さ
ん
に
真
剣
に
治
療
に
取
り
組
ん
で

も
ら
う
た
め
で
す
。
世
の
中
は
あ
な
た
の
よ
う
に
こ
の
本
を
読
ん
で
治
療
に
向
き
合
う
ま
じ
め
な
人
ば
か
り
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
そ
う
な
る
と
、
厳
し
く
い
う
ほ
う
が
治
療
効
果
は
上
が
り
や
す
い
。
そ
の
一
方
で
、
ま
じ
め
な
あ
な
た
は
不

安
が
募
り
、
人
生
を
楽
し
く
過
ご
し
に
く
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
し
ょ
う
。

だ
か
ら
こ
そ
、
あ
な
た
に
は
「
き
ち
ん
と
治
療
す
れ
ば
失
明
は
ま
ず
な
い
」
と
思
っ
て
安
心
し
て
治
療
を
受
け
て
ほ

し
い
の
で
す
。
治
療
す
る
の
は
失
明
を
防
ぐ
た
め
で
す
が
、
そ
れ
は
「
あ
な
た
の
人
生
を
よ
く
す
る
」
た
め
で
も
あ
る

の
で
す
。
あ
な
た
は
不
安
に
思
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
失
明
に
お
び
え
な
が
ら
生
き
る
こ
と
が
人
生
を
よ
く
す
る
と

は
思
え
ま
せ
ん
。
も
ち
ろ
ん
不
安
は
あ
る
で
し
ょ
う
。
で
も
、
こ
の
本
の
内
容
を
実
践
し
て
い
け
ば
大
丈
夫
で
す
。

私
が
勤
め
る
病
院
に
は
日
本
だ
け
で
な
く
、
海
外
か
ら
も
症
状
の
進
行
し
た
緑
内
障
患
者
さ
ん
が
多
く
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。
た
と
え
進
行
し
て
い
た
と
し
て
も
き
ち
ん
と
治
療
す
れ
ば
、
失
明
を
防
ぐ
こ
と
は
不
可
能
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

一
般
的
な
緑
内
障
で
あ
れ
ば
、
日
常
生
活
が
立
ち
ゆ
か
な
く
な
る
ケ
ー
ス
は
ま
れ
で
す
。
大
切
な
の
は
「
き
ち
ん
と
治

療
す
る
」
こ
と
で
す
（
た
だ
し
、
治
療
開
始
時
に
重
症
な
場
合
や
特
殊
な
ケ
ー
ス
は
の
ぞ
く
）。
で
は
、
き
ち
ん
と
緑
内

障
を
治
療
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？　

ま
ず
は
緑
内
障
に
つ
い
て
し
っ
か
り
と
見
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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視
神
経
の
ダ
メ
ー
ジ
を
抑
え
る
た
め
に
も
タ
ン
パ
ク
質
、

と
り
わ
け
肉
を
き
ち
ん
と
と
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

緑
内
障
に
よ
い
食
べ
も
の
は

あ
り
ま
す
か
？

13

＊7

食
事
が
身
体
を
つ
く
り
ま
す
。
目
だ
っ
て
例
外
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
事
を
と
り
続
け
れ
ば

目
は
悪
く
な
り
、
よ
い
食
事
を
と
り
続
け
れ
ば
よ
く
な
り
ま
す
。
実
は
目
も
毎
日
代
謝
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
じ
で
し

ょ
う
か
？　

肌
の
よ
う
に
古
い
細
胞
が
は
が
れ
、
新
し
い
細
胞
が
で
き
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
老
廃
物
が
目
や
に
と
し

て
身
体
の
外
に
出
て
い
ま
す
。
で
は
、
ど
う
い
っ
た
食
事
が
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
？

ま
ず
タ
ン
パ
ク
質
（
図
10
）
が
大
切
な
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。「
必
要
以
上
に
食
べ
ろ
」
と
い
う
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
高
齢
の
女
性
で
は
、
タ
ン
パ
ク
質
と
り
わ
け
肉
を
き
ち
ん
と
と
っ
て
い
る
人
の
ほ
う
が
緑
内
障
に
な
り
に
く

い
と
い
う
研
究
が
あ
り
ま
す＊

７

。
実
際
に
外
来
で
み
て
い
る
と
あ
ま
り
タ
ン
パ
ク
質
を
と
っ
て
い
な
い
患
者
さ
ん
が
多
い

で
す
。
肉
を
食
べ
る
頻
度
が
緑
内
障
に
関
係
し
て
い
る
と
す
る
な
ら
ば
、
ど
ん
な
理
由
が
考
え
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？
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緑
内
障
は
視
神
経
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。
タ
ン

パ
ク
質
が
不
足
す
る
と
、
身
体
を
つ
く
る
基
本
構
造
が
も
ろ
く
な
る
わ
け

で
す
か
ら
、
視
神
経
が
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
や
す
く
な
る
の
で
は
な
い
か
と

推
測
さ
れ
ま
す
。
し
た
が
っ
て
、
タ
ン
パ
ク
質
を
き
ち
ん
と
と
る
こ
と
は

緑
内
障
の
進
行
抑
制
に
よ
い
影
響
を
も
た
ら
す
と
い
え
ま
す
。

と
は
い
え
、
ポ
イ
ン
ト
は
あ
く
ま
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
崩
さ
な
い
と
い

う
こ
と
で
す
。
た
と
え
ば
、「
肉
を
食
べ
ま
し
ょ
う
」
と
い
っ
た
場
合
は

「
普
段
の
食
事
に
少
し
肉
を
と
り
入
れ
て
み
て
は
？
」
と
い
う
意
味
な
の
で
、

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
続
発
緑
内
障
の
よ
う
に
糖
尿
病
な
ど
が
原
因
の
場
合
は
、
医
師
や

管
理
栄
養
士
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
聞
い
て
く
だ
さ
い
。
あ
く
ま
で
糖
尿
病
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
範
囲
内
で
食
事
に
と
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

緑
内
障
に
と
っ
て
よ
い
食
べ
も
の
が
あ
る
一
方
で
、
控
え
る
べ
き
食
べ

も
の
も
あ
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
緑
内
障
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
恐
れ
の
あ
る

食
べ
も
の
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

図10 肉はタンパク質を多くふくむ。
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