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現
在
の
行
動
が
、
健
康
に
望
ま
し
く
な
い

時
、
ど
う
し
た
ら
良
い
で
し
ょ
う
。
米
国
の

研
究
に
よ
る
と
、
喫
煙
、
食
事
、
運
動
、
飲

酒
の
４
つ
の
行
動
が
、
全
て
健
康
的
な
人
と

全
て
そ
う
で
な
い
人
を
比
べ
る
と
、
全
死
亡

率
で
63
％
、
が
ん
だ
け
の
死
亡
率
で
は
66
％
、

早
期
に
死
亡
し
に
く
い
と
さ
れ
ま
す
。
こ
れ

を
年
数
に
換
算
す
る
と
、
そ
れ
ぞ
れ
、
11
・

1
年
と
14
・
4
年
に
な
り
、
寿
命
が
10
年
以

上
も
違
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

そ
う
は
言
っ
て
も
、
こ
れ
ら
行
動
が
全
部

良
く
な
い
人
が
、
そ
れ
を
一
気
に
変
え
る
の

は
至
難
の
業
で
す
。
１
つ
を
変
え
る
の
も
、

か
な
り
の
ス
ト
レ
ス
で
す
。
ま
た
、
変
え
た

く
て
も
変
え
ら
れ
な
い
と
い
う
場
合
も
、
思

い
通
り
に
な
ら
な
い
と
い
う
点
で
ス
ト
レ
ス

を
感
じ
る
で
し
ょ
う
。
健
康
の
た
め
と
は
い

え
、
ス
ト
レ
ス
に
な
る
と
い
う
の
で
は
困
り

ま
す
。
そ
れ
が
原
因
で
病
気
に
な
っ
て
し
ま

っ
た
ら
本
末
転
倒
で
す
。

　

そ
う
し
た
場
合
、
ス
ト
レ
ス
と
は
何
か
を

知
る
だ
け
で
も
気
分
が
変
わ
り
ま
す
。
ス
ト

レ
ス
は
、
い
つ
ど
こ
か
ら
で
も
生
ま
れ
て
き

ま
す
。
例
え
ば
、
急
に
寒
く
な
っ
た
な
ど
、

日
常
生
活
の
小
さ
な
変
化
で
も
ス
ト
レ
ス
に

な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
問
題

は
そ
う
し
た
変
化
そ
の
も
の
で
は
な
く
、
そ

れ
を
「
ど
う
受
け
止
め
る
か
」
に
か
か
っ
て

い
る
の
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
と
は
そ
れ
を
引
き
起
こ
す
原
因

の
こ
と
で
は
な
く
、「
嫌
だ
な
あ
」、「
困
っ

た
な
あ
」
と
本
人
が
思
っ
て
い
る
こ
と
そ
の

も
の
で
す
。
同
じ
出
来
事
で
も
、
人
に
よ
っ

て
ス
ト
レ
ス
に
な
る
か
ど
う
か
は
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
運
動
を
始
め
よ
う
と
し
て
、
筋
肉
痛

に
な
っ
た
り
、
息
が
切
れ
て
苦
し
か
っ
た
り

と
い
う
経
験
を
し
て
も
、
そ
れ
を
「
ど
う
受

け
止
め
る
か
」
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

確
か
に
、
痛
み
や
苦
し
み
は
有
難
く
な
い
も

の
で
す
。
し
か
し
、
そ
れ
は
最
初
だ
け
だ
し
、

こ
れ
ま
で
あ
ま
り
に
運
動
し
て
い
な
か
っ
た

証
拠
で
、
自
分
に
は
運
動
が
必
要
な
こ
と
を

ま
す
ま
す
実
感
で
き
た
、
と
受
け
止
め
る
方

法
も
あ
り
ま
す
。
そ
う
考
え
る
こ
と
で
、
む

し
ろ
そ
れ
が
心
地
良
い
も
の
と
思
え
て
く
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

起
こ
っ
た
変
化
を
ス
ト
レ
ス
と
感
じ
る
か

感
じ
な
い
か
は
、
ス
ト
レ
ス
の
「
１
次
評

価
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
や
は
り
運

動
は
「
嫌
だ
な
あ
」
と
思
っ
て
し
ま
え
ば
、

そ
れ
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。
そ
う
な
る
と
、
ス

ト
レ
ス
へ
の
対
処
方
法
を
考
え
な
く
て
は
な

り
ま
せ
ん
。
そ
れ
を
、
ス
ト
レ
ス
・
コ
ー
ピ

ン
グ
と
言
い
ま
す
。
コ
ー
ピ
ン
グ
と
は
「
う

ス
ト
レ
ス
対
処
に
有
用
な

コ
ー
ピ
ン
グ
の
技
術

ス
ト
レ
ス
は
変
化
の

受
け
止
め
方
で
決
ま
る
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ま
く
対
処
す
る
」
と
い
う
意
味
で
、
そ
の
た

め
に
「
何
が
で
き
る
か
」
考
え
る
こ
と
を

「
２
次
評
価
」
と
言
い
ま
す
。

　

コ
ー
ピ
ン
グ
に
は
、
主
に
２
つ
の
方
法
が

あ
り
ま
す
。
気
持
ち
を
変
え
よ
う
と
す
る

「
感
情
中
心
」
の
方
法
と
、
原
因
と
な
っ
て

い
る
問
題
を
解
決
し
よ
う
と
す
る
「
問
題
中

心
」
の
方
法
で
す
。
感
情
中
心
に
は
、
考
え

な
い
よ
う
に
す
る
、
気
晴
ら
し
を
す
る
、
誰

か
に
気
持
ち
を
聞
い
て
も
ら
う
、
良
い
面
を

見
つ
け
よ
う
と
す
る
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
問

題
中
心
で
は
、
問
題
解
決
の
た
め
の
情
報
収

集
、
対
策
や
計
画
を
考
え
る
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

　

最
終
的
に
は
、
問
題
を
解
決
し
な
い
と
ス

ト
レ
ス
は
な
く
な
ら
な
い
こ
と
が
多
い
の
で

す
が
、
ま
ず
は
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
る
こ

と
が
必
要
な
こ
と
か
ら
、
感
情
中
心
の
方
法

も
大
切
で
す
。
し
ば
ら
く
し
て
、
前
向
き
に

考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
く
れ
ば
、
問
題

に
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
た
り
、
そ
も
そ
も

問
題
で
な
く
な
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

コ
ー
ピ
ン
グ
を
柔
軟
に
使
い
分
け
ら
れ
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
と
い
う
と
悪
者
扱
い
さ

れ
や
す
い
の
で
す
が
、
実
際
に
は
「
良
い
ス

ト
レ
ス
」
と
「
悪
い
ス
ト
レ
ス
」
が
あ
り
ま

す
。
良
い
ス
ト
レ
ス
と
は
、
つ
ら
く
て
も
結

果
と
し
て
乗
り
越
え
が
い
の
あ
っ
た
、「
人

を
成
長
さ
せ
る
も
の
」
で
す
。
悪
い
ス
ト
レ

ス
は
、「
自
分
で
は
乗
り
越
え
ら
れ
な
い
も

の
」
で
、
長
引
く
と
健
康
に
か
か
わ
り
ま
す
。

　

で
は
、
ど
う
し
た
ら
い
つ
も
良
い
ス
ト
レ

ス
に
で
き
る
の
で
し
ょ
う
。
答
え
は
、
さ
ま

ざ
ま
な
コ
ー
ピ
ン
グ
を
試
し
た
結
果
が
「
ど

う
だ
っ
た
か
」
を
振
り
返
る
こ
と
で
す
。
そ

れ
を
「
３
次
評
価
」
と
言
い
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
が
な
く
な
っ
た
ら
忘
れ
て
し
ま
う
の
で
は

な
く
、
そ
こ
で
の
成
功
や
失
敗
を
「
教
訓
」

に
変
え
て
、
次
に
つ
な
が
る
戦
略
と
し
て
身

に
つ
け
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
は
ま
た
、
結
果

と
し
て
「
ス
ト
レ
ス
を
乗
り
越
え
る
自
信
」

を
持
つ
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
（
図
）。

　

健
康
社
会
学
者
ア
ン
ト
フ
ス
キ
ー
は
、
こ

の
自
信
を
、「
首
尾
一
貫
感
覚
」（sense 

of coherence
=

S
O
C
）
と
呼
び
、
こ

れ
が
あ
る
人
は
、
ス
ト
レ
ス
対
処
能
力
が
高

い
こ
と
を
発
見
し
ま
し
た
。
そ
れ
は
、
何
が

起
こ
っ
て
も
「
大
体
分
か
る
」、「
何
と
か
な

る
」、「
そ
れ
に
は
意
味
が
あ
る
」
と
い
う
３

つ
の
感
覚
で
す
。
そ
れ
ら
は
前
述
し
た
３
つ

の
評
価
プ
ロ
セ
ス
の
中
で
、
ス
ト
レ
ス
を
う

ま
く
乗
り
越
え
て
人
生
の
糧
に
し
て
い
く
力

に
な
り
ま
す
。
実
際
、
こ
の
感
覚
が
高
い
人

は
健
康
で
あ
る
こ
と
が
、
多
く
の
研
究
で
実

証
さ
れ
て
き
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
一
人
で
乗
り
越
え
る
の
は
大
変

で
す
。
そ
の
た
め
に
、
私
た
ち
は
つ
な
が
り

あ
い
、
支
え
あ
っ
て
い
る
の
で
す
。「
大
丈

夫
」
と
い
う
漢
字
の
中
に
は
、「
３
人
の
人

が
い
る
」
か
ら
安
心
す
る
の
だ
と
も
言
い
ま

す
。
乗
り
越
え
ら
れ
る
と
い
う
「
自
分
へ
の

自
信
」
だ
け
で
な
く
、
周
囲
の
人
が
き
っ
と

助
け
て
く
れ
る
に
違
い
な
い
と
い
う
「
環
境

へ
の
自
信
」
も
重
要
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
詳
し
く
は
、『
健
康
を
決
め
る
力
』

（http://w
w

w
.healthliteracy.jp/

）
の

「
変
化
で
生
ま
れ
る
ス
ト
レ
ス
に
ど
う
対
応

し
た
ら
よ
い
か
」
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

自
信
＝
首
尾
一
貫
感
覚
が

ス
ト
レ
ス
を
力
に
変
え
る
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