
 

 

 

 

地
中
海
式
食
事
ピ
ラ
ミ
ッ
ド 

上
の
図
は
、
Ｏ
Ｌ
Ｄ
Ｗ
Ａ
Ｙ
と
い
う
ア
メ
リ
カ
の
Ｎ

Ｐ
Ｏ
が
発
表
し
た
も
の
を
さ
ら
に
模
式
化
し
た
も
の
で

す
。
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
頂
点
か
ら
底
辺
に
い
く
ほ
ど
、
量

や
頻
度
を
多
く
す
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
「
日
々
の
身
体
活
動
」
が
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
底
辺

を
支
え
て
お
り
、
食
事
だ
け
で
な
く
、
身
体
を
動
か
す

こ
と
の
重
要
性
を
示
し
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
水
分
も
、

１
日
６
杯
と
具
体
的
に
示
さ
れ
て
い
ま
す
。 

環
境
や
体
質
に
合
わ
せ
て
ア
レ
ン
ジ 

 

地
中
海
式
食
事
法
を
そ
の
ま
ま
取
り
入
れ
れ
ば
、
心

疾
患
を
予
防
で
き
る
の
で
し
ょ
う
か
？
今
か
ら
６
０
年

近
く
前
の
、
日
本
と
は
気
候
も
違
う
、
そ
し
て
人
種
も

違
う
人
た
ち
の
食
事
で
す
。
無
理
に
そ
の
ま
ま
取
り
入

れ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
特
徴
を
押
さ
え
て
、
自
分

な
り
に
ア
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

押
さ
え
た
い
特
徴 

 

赤
ワ
イ
ン
・
野
菜
・
果
物
は
、
抗
酸
化
作
用
の
高
い

フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
を
多
く
含
み
ま
す
。
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ

ル
は
野
菜
の
色
素
で
す
。
色
の
濃
い
野
菜
を
た
っ
ぷ
り

と
と
り
ま
し
ょ
う
。
精
製
度
の
低
い
穀
物
は
、
食
物
繊

維
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
宝
庫
で
す
。
毎
日
で
は
な
く
て
も
、

玄
米
・
押
し
麦
・
雑
穀
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

肉
に
偏
ら
ず
、
新
鮮
な
魚
を
た
っ
ぷ
り
と
と
る
こ
と
、

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
利
用
な
ど
、
質
の
良
い
油
を
と
る

こ
と
も
少
し
ず
つ
意
識
し
た
い
も
の
で
す
。 

参考：下記サイトより翻訳編集 
 
https://oldwayspt.org/history-me
diterranean-diet-pyramid 
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健 康 レ シ ピ ～ 食 事 方 法 編 

７
ヶ
国
調
査 

地
中
海
式
食
事
法
は
、
ア
メ
リ
カ
・
ミ
ネ
ソ
タ

大
学
の
ア
ン
セ
ル
キ
ー
ズ
博
士
の
「
７
ヶ
国
調
査
」

の
結
果
か
ら
有
名
に
な
り
ま
し
た
。 

「
７
ヶ
国
調
査
」
と
は
、
心
臓
病
と
食
生
活
の

関
係
を
１
９
５
８
年
か
ら
１
０
年
に
わ
た
り
、
ギ

リ
シ
ア
、
イ
タ
リ
ア
、
旧
ユ
ー
ゴ
ス
ラ
ビ
ア
な
ど

の
地
中
海
諸
国
、
オ
ラ
ン
ダ
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
、

ア
メ
リ
カ
、
日
本
の
７
ヶ
国
で
行
わ
れ
た
、
大
規

模
疫
学
調
査
で
す
。 

心
臓
病
が
少
な
く
、
長
生
き
に
つ
な
が
る
食
事 

 

調
査
の
結
果
、
１
９
６
０
年
代
の
食
生
活
に
お

い
て
、
地
中
海
沿
岸
の
人
々
は
、
ア
メ
リ
カ
や
、

北
欧
な
ど
他
の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
諸
国
に
比
べ
て
、
平

均
余
命
が
長
く
、
特
に
心
臓
疾
患
に
よ
る
死
亡
率

が
低
い
事
が
判
明
し
た
の
で
す
。 

そ
し
て
、
ど
ち

ら
か
と
い
う
と
貧
し
く
質
素
な
地
中
海
の
食
事
が

な
ぜ
健
康
で
長
生
き
に
つ
な
が
る
の
か
？
と
い
う

研
究
が
始
ま
り
、
１
９
９
２
年
、
ア
メ
リ
カ
農
務

省
が
『
地
中
海
沿
岸
の
人
々
の
食
事
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
』

を
発
表
し
ま
し
た
。 

地
中
海
式
食
事
法
の
特
徴 

地
中
海
式
食
事
法
の
特
徴
と
し
て
、
精
製
度
の

低
い
穀
物
か
ら
な
る
主
食
を
き
ち
ん
と
と
り
、
野

菜
や
果
物
、
豆
類
、
種
実
類
な
ど
の
副
菜
を
毎
日

と
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
調
理
に

使
用
す
る
油
は
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
利
用
、
肉
は

少
な
め
に
、
魚
を
た
っ
ぷ
り
と
と
り
ま
す
。
乳
製

品
は
ほ
ど
ほ
ど
に
、
チ
ー
ズ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
発

酵
食
品
が
推
奨
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
赤
ワ
イ
ン
を

食
事
と
と
も
に
楽
し
む
こ
と
も
特
徴
で
す
。
食
事

ピ
ラ
ミ
ッ
ド
は
、
食
品
の
種
類
・
量
・
頻
度
を
わ

か
り
や
す
く
示
し
た
も
の
で
す
。 

 

日々の身体活動 

米・パン・パスタなどの穀類、芋類 

果実、豆類、ナッツ、野菜 

オリーブオイル 

チーズ、ヨーグルト 

魚 

鶏肉 

卵 

甘味 

その他の肉 月に数回 

週に数回 

毎 日 

地中海式食事法 

の一例 

赤ワイン： 

グラス１～2杯／日 

水： 

コップ 6杯／日 


