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二
時
ま
で
の
十
六
時
間
は
断
食
を
す
る
。

　
人
ぞ
れ
ぞ
れ
の
生
活
ス
タ
イ
ル
に
合
わ

せ
て
、
八
時
間
・
十
六
時
間
を
設
定
す
れ

ば
大
丈
夫
で
す
。

　
何
を
食
べ
て
も
良
い
と
は
い
え
、
消
費

カ
ロ
リ
ー
と
摂
取
カ
ロ
リ
ー
は
考
慮
し
ド

カ
食
い
を
し
て
は
意
味
が
あ
り
ま
せ
ん
。

年
齢
を
重
ね
る
ほ
ど
に
代
謝
は
低
下
し
て

い
き
ま
す
。、
若
い
頃
と
同
じ
食
事
量
を

し
て
い
れ
ば
お
の
ず
と
体
重
は
増
加
し
ま

す
。
代
謝
が
低
下
し
た
分
摂
取
量
も
減
ら

す
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
少
量
を
複
数
回
に
分
け
る
方
、
昼
食
と

夕
食
だ
け
で
耐
え
ら
れ
る
方
、
八
時
間
の

使
い
方
を
考
え
な
が
ら
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

　
月
に
数
日
・
一
週
間
に
一
日
・
継
続
し

て
長
く
な
ど
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ

て
や
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

　
健
康
の
た
め
に
体
の
た
め
に
も
フ
ァ
ス

テ
イ
ン
グ
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

　
　
メ
リ
ッ
ト

•
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果

•
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果

•
美
肌
効
果

•
免
疫
力
の
向
上

•
集
中
力
の
向
上

　
向
い
て
い
る
人

•
忍
耐
力
が
あ
る

•
即
功
性
を
求
め
な
い

•
難
し
い
事
が
苦
手

　
方
法
は
簡
単
と
は
い
え
、
断
食
す
る
時

間
は
我
慢
も
必
要
だ
し
、
す
ぐ
に
減
量
に

は
つ
な
が
ら
な
い
事
も
あ
り
忍
耐
も
必
要

に
な
り
ま
す
。

　
フ
ァ
ス
テ
イ
ン
グ
が
合
う
方
も
い
れ

ば
、
そ
う
で
な
い
人
も
い
ま
す
の
で
自
分

の
性
格
や
体
調
に
あ
う
方
法
を
探
り
な
が

ら
取
り
入
れ
て
み
て
は
如
何
で
し
ょ
う

か
。

　
一
日
の
タ
イ
ム
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
書
い

て
み
る
と
、
食
事
開
始
時
間
が
昼
食
十
二

時
に
す
る
と
夜
二
十
時
ま
で
の
八
時
間
は

何
を
食
べ
て
も
良
い
。

　
二
十
時
以
降
は
食
べ
な
い
。
翌
日
の
十
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フ
ァ
ス
テ
イ
ン
グ
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
は
、

一
日
二
十
四
時
間
の
う
ち
八
時
間
は
食
事

制
限
が
な
く
何
を
食
べ
て
も
良
い
。
残
り

の
十
六
時
間
は
断
食
す
る
と
い
う
単
純
な

方
法
で
す
。
こ
れ
は
食
事
を
摂
る
時
間
と

摂
ら
な
い
時
間
を
明
確
に
分
け
る
事
で
胃

に
か
か
る
負
担
を
減
ら
し
、
体
に
良
い
影

響
を
与
え
ま
す
。

　
本
来
の
目
的
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
と
い
う
よ

り
内
臓
を
休
ま
せ
る
事
で
す
。

　
食
事
を
断
つ
こ
と
で
胃
腸
な
ど
の
消

化
・
吸
収
行
う
器
官
を
休
め「
代
謝
酵
素
」

が
生
成
さ
れ
や
す
い
身
体
を
目
指
し
、

フ
ァ
ス
テ
イ
ン
グ
が
痩
せ
や
す
い
身
体
や

太
り
に
く
い
体
質
へ
と
繋
が
り
ま
す
。

広告

町ホームページ
では、毎月の外来
担当医師を掲載し
ています。ご確認
ください。


