
栄
養
素
補
給

で

ひ
ざ
関
節
の
悩
み
を
乗
り
越
え
る

プロ
テイ
ン
な
ど

セルフケアファクトリー



2
0
2
1
年
頃
の
私
は
、株
式
会
社
フ
ィ
ジ
テ
ッ
ク
を
立
ち
上
げ
、

オ
リ
ジ
ナ
ル
・
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
講
座
を
開
講
し
て
い
ま
し
た
。

リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム
講
座
は
、以
下
の
3
つ
で
す
。

〇
超
重
症
者
向
け
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム（
施
術
）

〇
重
症
者
向
け
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム（
セ
ル
フ
ケ
ア
）

〇
中
・
軽
症
者
向
け
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム（
セ
ル
フ
ケ
ア
）

そ
の
講
座
で
時
々
、腰
痛
・
膝
痛
の
改
善
に
寄
与
す
る

栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）に
つ
い
て
質
問
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）に
つ
い
て
は
全
く
の
素
人
で
す
。

ほ
と
ん
ど
答
え
る
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
で
し
た
。で
す
か
ら
、

独
学
で
勉
強
を
始
め
て
い
た
ま
さ
に
そ
の
時
。

2
0
2
1
年
秋
、民
放
テ
レ
ビ
の
ニ
ュ
ー
ス
で
、整
形
外
科
医
・
巽
一
郎
先
生
が

お
話
を
さ
れ
て
い
る
の
を
偶
然
見
ま
し
た
。話
の
内
容
に
感
銘
を
受
け

即
座
に
お
名
前
だ
け
記
憶
し
て
、書
店
に
走
り
ま
し
た
。探
し
て
み
る
と
、

や
は
り
健
康
関
連
の
書
籍
を
出
版
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

「
1
0
0
年
足
腰
　
サ
ン
マ
ー
ク
出
版
社
　
巽
一
郎
著
」

購
入
し
て
読
み
進
め
る
と
、講
演
会
の
案
内
チ
ラ
シ
が
挟
ん
で
あ
り
ま
し
た
。

ひ
ざ
関
節
の
悩
み
を
改
善
す
る

歩
く
力
を
維
持
す
る

ジョ
イ
ン
ト
エッセ
ン
ス
開
発
秘
話
機
能
性
表
示
食
品



絶
対
に
お
話
を
聞
き
た
い
！
そ
う
思
い
、3
か
月
後
の
講
演
会（
東
京
・
千
代
田
区
）に

参
加
申
し
込
み
を
し
ま
し
た
。講
演
会
の
テ
ー
マ
は

「
1
0
0
年
足
腰
」私
は
衝
撃
的
な
事
実
を
知
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

1
0
0
年
間
丈
夫
な
足
腰
を
保
た
せ
る
に
は
、

〇
セ
ル
フ
ケ
ア（
運
動
・
筋
肉
づ
く
り
）

〇
食
事
ノ
ウ
ハ
ウ（
食
事
順
番
・
糖
質
制
限
・
総
量
管
理
）

〇
栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）

3
つ
が
非
常
に
大
事
で
あ
る
と
、言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

こ
の
3
つ
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
行
う
と
、

膝
の
軟
骨
再
生
が
可
能
と
な
り
、結
果
的
に
膝
痛
を
根
本
か
ら
解
決
で
き
る

と
い
う
画
期
的
な
理
論
で
し
た
。

セ
ル
フ
ケ
ア（
運
動
・
筋
肉
づ
く
り
）に
は
自
信
が
あ
っ
た
私
で
し
た
が
、

食
事
方
法
や
栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）に
つ
い
て
は

ほ
と
ん
ど
勉
強
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

こ
の
講
演
会
を
き
っ
か
け
に
腰
痛
・
膝
痛
の
改
善
に
は

栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）が
絶
対
に
必
須
だ
と
思
い
知
ら
さ
れ
ま
し
た
。



約
2
年
間
か
け
て
栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
な
ど
）に
関
す
る
理
論
・
根
拠
を
研
究
し
ま
し
た
。

そ
の
頃
、変
形
性
関
節
症
と
嚥
下
障
害
で
苦
し
ん
で
い
る

妻
の
祖
母（
当
時
8
3
歳
）に
妻
が
、

「
セ
ル
フ
ケ
ア
の
専
門
家
の
夫（
私
で
す
）が

腰
痛
・
膝
痛
を
改
善
す
る
飲
み
や
す
い
プ
ロ
テ
イ
ン
を
作
っ
て
い
る
か
ら
待
っ
て
い
て
ね
」

と
フ
ラ
イ
ン
グ
で
約
束
し
て
い
た
の
で
す
。

何
と
か
基
本
の
方
向
性
が
見
え
た
こ
ろ
で
し
た
の
で
、

実
際
の
商
品
づ
く
り
の
会
社
を
探
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

東
京
ビ
ッ
グ
サ
イ
ト
に
行
く
こ
と
に
し
ま
し
た（
健
康
食
品
博
覧
会
）。

そ
こ
で
開
発
を
後
押
し
し
て
も
ら
う
出
会
い
が
あ
り
ま
し
た
。

日
本
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
健
康
食
品
開
発
企
業
の
専
務
さ
ん
で
す
。

そ
の
専
務
さ
ん
か
ら
は
、

「
わ
が
ま
ま
に
要
求
し
て
く
だ
さ
い
。我
が
社
は
、そ
の
実
現
に
貢
献
し
た
い
ん
で
す
」

こ
ん
な
言
葉
を
い
た
だ
い
て
、嬉
し
く
な
っ
た
の
を
今
で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

私
が
要
望
し
た
の
は
、

N
ー
ア
セ
チ
ル
グ
ル
コ
サ
ミ
ン
配
合
で

溶
け
や
す
く
て
飲
み
や
す
い
プ
ロ
テ
イ
ン
で
し
た
。

専
務
さ
ん
と
8
カ
月
間
の
試
行
錯
誤
を
経
て
、

N
ー
ア
セ
チ
ル
グ
ル
コ
サ
ミ
ン
配
合
で

溶
け
や
す
く
て
飲
み
や
す
い
プ
ロ
テ
イ
ン
は
完
成
し
ま
し
た
。



少
量
発
注
し
て
、セ
ル
フ
ケ
ア
講
座
に
入
会
さ
れ
た
方
へ

1
か
月
分
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
す
る
と
、受
け
取
っ
た
方
々
か
ら
の
反
応
は
、

私
の
予
想
を
大
き
く
上
回
る
も
の
で
し
た
。

「
だ
ま
が
出
来
ず
ら
い
の
で
飲
み
や
す
い
」

「
柑
橘
類
の
香
り
と
味
が
嬉
し
い
」

「
甘
す
ぎ
ず
、さ
わ
や
か
な
味
」

「
さ
っ
ぱ
り
し
て
い
て
飲
み
や
す
い
」

「
膝
の
痛
み
が
気
に
な
ら
な
く
な
っ
た
」

「
1
0
日
で
膝
が
軽
く
な
っ
た
」

「
膝
の
曲
が
る
角
度
が
多
少
深
く
な
っ
た
」

「
お
い
し
く
て
飲
み
や
す
い
」

「
冷
た
く
す
る
と
よ
り
美
味
し
い
」

「
膝
周
り
の
筋
肉
が
し
っ
か
り
し
て
き
た
」

「
こ
れ
は
ど
こ
で
売
っ
て
い
る
の
？
」

「
ぜ
ひ
継
続
し
て
飲
ん
で
み
た
い
」

「
通
販
し
て
く
だ
さ
い
」

こ
の
よ
う
な
声
が
続
々
と
寄
せ
ら
れ
た
の
で
す
。

講
座
会
員
の
方
々
か
ら
の
声
に
押
さ
れ
て
、

私
は
製
造
・
販
売
・
通
販
と
い
う
新
た
な
道
を
歩
み
始
め
ま
し
た
。

私
が
開
発
し
た
中
・
軽
症
者
向
け
リ
ハ
ビ
リ
プ
ロ
グ
ラ
ム（
セ
ル
フ
ケ
ア
）を
行
う
こ
と
と
、

栄
養
素
補
給（
プ
ロ
テ
イ
ン
）ジ
ョ
イ
ン
ト
エ
ッ
セ
ン
ス（
機
能
性
表
示
食
品
）の
飲
用
で
、

ひ
ざ
関
節
の
悩
み
が
改
善
す
る
こ
と
を
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。

追
記

セ
ル
フ
ケ
ア
教
室
の
n
o
b
u
先
生（
Y
o
u
T
u
b
e
フ
ォ
ロ
ワ
ー
数
1
4
8
万
人
）も
、

私
と
同
じ「
日
本
か
ら
腰
痛
・
膝
痛
を
無
く
し
た
い
」

と
い
う
熱
い
想
い
を
持
っ
て
日
々
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。


