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 筋

肉
と
た
ん
ぱ
く
質 

 

今
月
の
タ
イ
ト
ル
は
「
筋
肉
と

た
ん
ぱ
く
質
」
で
す
。
こ
の
タ
イ

ト
ル
を
聞
く
と
「
ボ
デ
ィ
ビ
ル
の

話
？
」
と
思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今

年
の
か
ら
だ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
３
月

号
で
は
「
フ
レ
イ
ル
」
を
ご
紹
介

し
ま
し
た
が
、
フ
レ
イ
ル
と
は
「
加

齢
に
よ
り
心
身
が
衰
え
た
状
態
」

の
こ
と
で
、
そ
の
フ
レ
イ
ル
の
原

因
と
し
て
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
が
あ
げ

ら
れ
ま
す
。
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア
と
は

加
齢
に
よ
っ
て
筋
肉
が
減
少
す
る

症
状
の
こ
と
で
、
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア

を
防
ぐ
に
は
運
動
し
て
筋
力
を
維

持
し
て
い
く
こ
と
が
大
事
な
の
で

す
が
、
そ
れ
に
は
た
ん
ぱ
く
質
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
、
と
い
う
お
話
で

す
。
運
動
し
て
筋
肉
を
維
持
し
て

い
く
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
？

効
率
よ
く
筋
肉
を
つ
け
る
た
め
に

は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
ど
う
摂
れ
ば

い
い
か
を
考
え
て
い
き
ま
す
。 

   

筋
肉
の
衰
え 

 

我
々
の
人
生
の
中
で
最
も
筋
肉

量
が
多
い
の
が
２０
代
で
す
。
そ
の

後
３０
代
、
４０
代
、
５０
代
と
な
る

に
つ
れ
、
１０
年
ご
と
に
５
％
か
ら

１０
％
の
筋
肉
が
衰
え
て
い
き
ま

す
。
こ
の
筋
肉
の
衰
え
が
年
と
共

に
体
力
を
奪
い
、
様
々
な
病
気
の

原
因
に
な
る
と
言
わ
れ
ま
す
。
２０

代
ま
で
に
し
っ
か
り
と
筋
肉
を
つ

け
、
そ
の
後
は
な
る
べ
く
筋
肉
を

維
持
し
て
い
く
こ
と
が
、
今
の
健

康
だ
け
で
な
く
、
将
来
の
健
康
を

考
え
る
上
で
重
要
な
こ
と
な
の
で

す
。
そ
の
た
め
に
は
、
筋
肉
を
つ

け
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
実

践
と
、
筋
肉
の
素
と
な
る
良
質
な

た
ん
ぱ
く
質
を
摂
取
す
る
こ
と
が

大
事
で
す
。 

筋
肉
量
と
病
気
の
関
係 

 

最
近
の
研
究
に
よ
り
、
筋
肉
量

と
病
気
の
発
症
に
は
密
接
な
関
係

が
あ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
き
ま
し

た
。
中
高
年
を
対
象
に
筋
肉
量
ア

ッ
プ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
実
施
し
た

と
こ
ろ
、
筋
肉
量
の
増
加
と
生
活

習
慣
病
を
は
じ
め
と
す
る
病
気
の

改
善
度
、
さ
ら

に
医
療
費
の
減

少
度
は
高
い
相

関
関
係
が
見
ら

れ
ま
し
た
。
つ

ま
り
、
筋
肉
量

が
多
け
れ
ば
病

気
の
発
症
率
は
低
く
、
医
療
費
も

抑
え
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

ど
う
し
て
筋
肉
量
が
増
え
る
と
病

気
に
な
り
に
く
く
な
る
の
で
し
ょ

う
か
？
そ
れ
は
基
礎
代
謝
が
上
が

る
か
ら
で
す
。
基
礎
代
謝
と
は
呼

吸
を
す
る
、
心
臓
を
動
か
す
、
血

液
を
流
す
な
ど
、
生
命
活
動
を
す

る
た
め
に
使
っ
て
い
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
の
こ
と
で
す
。
筋
肉
量
が
増
え

て
基
礎
代
謝
が
上
が
れ
ば
血
液
の

循
環
が
よ
く
な
り
、
細
胞
が
活
性

化
さ
れ
て
免
疫
力
が
上
が
り
、
病

気
に
な
り
に
く
い
と
い
う
訳
で
す
。 

２０
代
の
筋
肉
量
の
３０
％
を
維
持 

 

２０
代
で
筋
肉
量
の
ピ
ー
ク
を

迎
え
る
と
前
述
し
ま
し
た
が
、
そ

の
筋
肉
量
の
３０
％
を
切
る
と
要

介
護
状
態
に
な
る
と
言
わ
れ
ま
す
。

自
分
で
歩
く
こ
と
、
ト
イ
レ
に
行

く
こ
と
、
お
風

呂
に
入
る
こ
と

が
出
来
な
く
な

っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
筋
肉
の

問
題
は
運
動
機

能
だ
け
で
な
く
、

脳
に
も
影
響
し

て
き
ま
す
。
運
動
し
な
い
で
じ
っ

と
し
て
い
れ
ば
、
頭
が
ボ
～
と
し

て
き
ま
す
よ
ね
？
逆
に
運
動
し
て

脳
に
刺
激
が
加
わ
る
と
す
っ
き
り

す
る
、
と
い
う
経
験
は
誰
に
も
あ

る
と
思
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
筋
肉

量
を
維
持
す
る
こ
と
は
認
知
症
予

防
に
も
な
り
ま
す
。
筋
肉
を
つ
け

る
こ
と
、
筋
肉
を
維
持
す
る
こ
と
、

そ
れ
は
将
来
の
要
介
護
状
態
を
回

避
さ
せ
、
人
に
迷
惑
を
か
け
な
い

で
生
活
を
続
け
ら
れ
る
こ
と
に
つ

な
が
る
の
で
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取 

 

こ
こ
ま
で
聞
か
さ
れ
れ
ば
「
筋

肉
を
つ
け
な
く
っ
ち
ゃ
！
」
っ
て

思
い
ま
す
よ
ね
。
筋
肉
を
つ
け
る

に
は
、
も
ち
ろ
ん
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

を
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の
で
す

が
、
効
率
よ
く
筋
肉
を
つ
け
る
に

は
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
が
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
運
動
と
た
ん
ぱ
く
質
の

２０２６年 
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摂
取
を
同
時
に
行
う
こ
と
で
、
相

乗
的
に
筋
肉
増
量
効
果
が
見
込
め

る
の
で
す
。
で
は
効
率
よ
く
た
ん

ぱ
く
質
を
摂
る
に
は
ど
う
す
れ
ば

い
い
の
で
し
ょ
う
か
？
そ
れ
は
牛

乳
を
飲
め
ば
い
い
の
で
す
。 

筋
ト
レ
後
の
牛
乳 

 

ス
ポ
ー
ツ
選
手
や
ボ
デ
ィ
ビ
ル

ダ
ー
は
筋
ト
レ
後
に
プ
ロ
テ
イ
ン

を
摂
取
し
ま
す
が
、
一
般
の
人
は

そ
こ
ま
で
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ

ん
。
牛
乳
で
十
分
で
す
。
牛
乳
に

は
た
ん
ぱ
く
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、

脂
肪
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
、
身

体
に
必
要
な
栄
養
素
が
バ
ラ
ン
ス

よ
く
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

牛
乳
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質 

 

牛
乳
に
は
８０
％
の
カ
ゼ
イ
ン

プ
ロ
テ
イ
ン
と
、
２０
％
の
ホ
エ
イ

プ
ロ
テ
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

カ
ゼ
イ
ン
プ
ロ
テ
イ
ン
は
長
時
間

満
腹
感
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
る
と

同
時
に
、
た
ん
ぱ
く
質
の
最
小
単

位
で
あ
る
ア
ミ
ノ
酸
を
ゆ
っ
く
り

と
血
流
へ
供
給
し
て
く
れ
る
た
め
、

筋
肉
の
分
解
を
防
ぎ
、
筋
肉
を
回

復
さ
せ
る
効
果
が
高
い
た
ん
ぱ
く

質
で
す
。
一
方
ホ
エ
イ
プ
ロ
テ
イ

ン
は
身
体
に
吸
収
さ
れ
や
す
く
、

１
，
２
時
間
程
度
で
血
中
に
ア
ミ

ノ
酸
と
し
て
取
り
込
ま
れ
る
た
め
、

運
動
直
後
に
摂
取
す
る
の
が
効
果

的
で
す
。
ま
た
、
ホ
エ
イ
プ
ロ
テ

イ
ン
に
は
人
体
に
必
要
な
必
須
ア

ミ
ノ
酸
を
す
べ
て
含
ん
で
い
る
上

に
、
運
動
に
よ
っ
て
失
わ
れ
や
す

い
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
豊

富
な
の
で
、
運
動

に
よ
る
筋
肉
の
分

解
を
抑
え
、
疲
労

を
軽
減
す
る
効
果

も
あ
り
ま
す
。 

Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
（
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ
酸
） 

 

Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
と
は
分
岐
鎖
ア
ミ
ノ

酸
と
い
い
、
体
内
で
合
成
さ
れ
な

い
９
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
の
う
ち
の
、

バ
リ
ン
、
ロ
イ
シ
ン
、
イ
ソ
ロ
イ

シ
ン
の
３
つ
を
総
称
し
た
も
の
で

す
。
筋
肉
を
構
成
し
て
い
る
必
須

ア
ミ
ノ
酸
の
３５
％
～
４５
％
が
こ

の
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
と
言
わ
れ
、
筋
肉
の

分
解
を
抑
制
し
て
筋
肉
の
合
成
を

促
進
し
、
筋
肉
を
維
持
す
る
上
で

大
切
な
ア
ミ
ノ
酸
で
す
。
牛
乳
に

は
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
る
た
め
、
あ
え
て
Ｂ
Ｃ
Ａ
Ａ
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
、
お
金
を
出
し

て
摂
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
牛

乳
の
力
を
信
じ
ま
し
ょ
う
！ 

い
つ
牛
乳
を
飲
め
ば
い
い
の
？ 

 

効
率
よ
く
筋
肉
に
た
ん
ぱ
く
質

を
届
け
る
に
は
、
牛
乳
を
飲
む
タ

イ
ミ
ン
グ
が
重
要
で
す
。
い
つ
牛

乳
を
飲
め
ば
い
い
の
で
し
ょ
う

か
？
そ
れ
は
運
動
後
３０
分
以
内

で
す
。
運
動
終
了
直
後
は
体
内
の

た
ん
ぱ
く
質
合
成
能
力
が
非
常
に

高
く
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の

タ
イ
ミ
ン
グ
で
牛
乳
を
飲
ん
で
く

だ
さ
い
。
３０
分
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か

ら
た
ん
ぱ
く
質

合
成
能
力
が
低

下
し
て
き
ま
す

か
ら
、
こ
の
ゴ

ー
ル
デ
ン
タ
イ

ム
に
牛
乳
を
飲

む
こ
と
が
重
要

な
の
で
す
。 

イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩 

 
最
後
に
筋
力
ア
ッ
プ
の
た
め
の

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、「
イ
ン
タ
ー
バ
ル

速
歩
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
こ
れ

は
３
分
間
速
く
歩
き
、
そ
の
後
３

分
間
は
ゆ
っ
く
り
歩
く
こ
と
を
繰

り
返
す
運
動
で
す
。
こ
れ
を
５
回

繰
り
返
し
て
３０
分
間
歩
く
の
で

す
。
速
く

歩
く
と
き

は
し
っ
か

り
と
胸
を

張
り
、
肘

を
９０
度
に

曲
げ
て
肘

を
後
ろ
に

振
り
ま
す
。

か
か
と
か

ら
着
地
し

て
足
の
親

指
で
地
面

を
蹴
る
よ

う
に
し
て
、
グ
ッ
グ
ッ
と
前
に
進

む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ゆ
っ
く

り
歩
く
時
も
フ
ォ
ー
ム
を
崩
さ
ず
、

速
度
だ
け
を
緩
め
て
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
イ
ン
タ
ー
バ
ル
速
歩
を
終

え
て
３０
分
以
内
に
牛
乳
を
飲
め

ば
あ
な
た
の
体
に
、
確
実
に
筋
肉

は
つ
い
て
く
れ
ま
す
！ 
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