
「 
何
を
ど
れ
だ
け
」
食
べ
る
か
を
重
視
し
た
従
来
の
栄

養
学
に
、
「 

い
つ
」
食
べ
る
か
と
い
う
視
点
を
加
え
た
時

間
栄
養
学
が
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
体
内
時
計
に
基

づ
く
食
事
と
健
康
へ
の
影
響
に
つ
い
て
、
専
門
家
に
聞
き

ま
し
た
。 

（５
月
30

日
付
日
本
経
済
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

◆
朝
食
が
活
動
後
押
し 

 

生
物
の
体
に
は
、
地
球
の
自
転
に
合
わ
せ
て
約
24

時

間
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻
む
体
内
時
計
が
備
わ
っ
て
い
ま

す
。
ヒ
ト
の
睡
眠
や
覚
醒
、
体
温
、
血
圧
、
ホ
ル
モ
ン
分

泌
な
ど
の
概
日
リ
ズ
ム
を
つ
か
さ
ど
り
、
栄
養
の
吸
収
・

代
謝
率
変
動
に
も
関
わ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
体
内
時
計
と
食
事
の
相
互
作
用
や
健
康
へ
の
影
響

を
解
き
明
か
す
の
が
時
間
栄
養
学
で
す
。 

 

広
島
大
学
大
学
院
医
系
科
学
研
究
科
准
教
授
の
田

原
優
さ
ん
に
よ
る
と
「 

ヒ
ト
の
体
内
時
計
の
周
期
は
平

均
し
て
24

時
間
よ
り
10

～
30

分
ほ
ど
長
い
。
こ
の
遅
れ

を
毎
日
調
整
し
な
い
と
、
生
活
リ
ズ
ム
が
ど
ん
ど
ん
後

ろ
に
ず
れ
る
」。
加
え
て
、
多
く
の
現
代
人
は
夜
更
か
し

な
ど
で
し
ば
し
ば
時
差
ボ
ケ
の
状
態
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

体
内
時
計
の
乱
れ
が
続
く
と
、
体
調
不
良
や
メ
ン
タ

ル
ヘ
ル
ス
の
低
下
、
肥
満
を
引
き
起
こ
し
や
す
い
。
老
化

を
早
め
、
重
篤
な
病
気
の
発
症
リ
ス
ク
に
つ
な
が
る
こ
と

も
、
大
規
模
疫
学
調
査
で
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
で
き
る
だ

け
規
則
正
し
い
生
活
を
送
る
と
と
も
に
、
体
内
時
計
を

毎
日
リ
セ
ッ
ト
す
る
習
慣
が
健
康
維
持
に
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
。 

 

体
内
時
計
は
全
身
の
ほ
ぼ
す
べ
て
の
細
胞
に
存
在
し
ま

す
。
「 

脳
の
視
交
叉
上
核
（し
こ
う
さ
じ
ょ
う
か
く
）に

あ
り
全
時
計
を
統
制
す
る
『 

中
枢
時
計
』は
、
朝
起
き

て
目
か
ら
入
る
光
の
刺
激
で
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る
」
（
田
原

さ
ん
）。
「 

朝
目
覚
め
た
ら
、
す
ぐ
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て

朝
日
を
浴
び
よ
う
」と
い
う
ア
ド
バ
イ
ス
に
は
科
学
的
根

拠
が
あ
っ
た
の
で
す
。 

 

一
方
、
内
臓
や
筋
肉
、
皮
膚
、
骨
な
ど
の
細
胞
ひ
と
つ

ひ
と
つ
に
あ
る
の
が
「 

末
梢
（
ま
っ
し
ょ
う
）時
計
」で

す
。
各
組
織
の
概
日
リ
ズ
ム
を
調
整
す
る
役
割
を
持

ち
、
朝
食
に
よ
っ
て
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
ま
す
。 

 

日
本
時
間
栄
養
学
会
会
長
の
大
池
秀
明
さ
ん
は

「 

朝
食
を
取
る
と
体
温
が
上
が
り
、
体
が
活
動
モ
ー
ド

へ
移
行
す
る
の
で
日
中
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
ま
る
」と

話
し
ま
す
。
朝
食
を
抜
く
と
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
ピ
ー
ク
が

夕
方
か
ら
夜
に
ず
れ
込
み
、
生
活
が
夜
型
に
な
り
や
す

い
と
い
い
ま
す
。 

◆
12
時
間
ル
ー
ル
に
効
果 

 

食
べ
る
内
容
も
重
要
で
す
。
リ
セ
ッ
ト
効
果
を
高
め
る

に
は
、
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ
ク
質
を
組
み
合
わ
せ
る
と
よ

い
よ
う
で
す
。
田
原
さ
ん
は
「 

炭
水
化
物
を
摂
取
す
る

と
血
糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
、
イ
ン
ス
リ
ン
が
、
タ
ン
パ

ク
質
を
取
る
と
成
長
促
進
に
係
る
ホ
ル
モ
ン
、
Ｉ
Ｇ
Ｆ
ー

１
が
分
泌
さ
れ
る
。
い
ず
れ
も
末
梢
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
強
力
な
ス
イ
ッ
チ
に
な
る
」と
解
説
し
ま
す
。 

 

理
想
の
朝
食
は
焼
き
魚
な
ど
が
主
菜
の
和
定
食
で

す
。
忙
し
い
朝
も
パ
ン
だ
け
で
済
ま
せ
ず
、
卵
や
ヨ
ー
グ
ル

ト
な
ど
を
加
え
ま
し
ょ
う
。 

 

同
じ
内
容
・量
の
食
事
で
も
、
取
る
時
間
帯
に
よ
っ
て

体
へ
の
影
響
は
異
な
り
ま
す
。
活
動
量
の
多
い
昼
は
代
謝

が
よ
く
、
比
較
的
太
り
に
く
い
時
間
帯
な
の
で
、
昼
食
メ

ニ
ュ
ー
の
自
由
度
は
高
い
よ
う
で
す
。 

 

気
を
付
け
た
い
の
は
夕
食
で
す
。
大
池
さ
ん
は
「 

体
内

時
計
の
働
き
に
よ
り
夜
は
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
抑
え
ら

れ
る
た
め
、
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
い
」と
指
摘
し
ま

す
。
さ
ら
に
、
遅
い
時
間
帯
に
は
脂
肪
細
胞
を
増
や
す

タ
ン
パ
ク
質
・Ｂ
ｍ
ａ
１
１
の
発
現
量
が
増
え
る
た
め
、
太
り

や
す
い
。
「 

夕
食
が
遅
く
な
る
日
は
、
お
に
ぎ
り
な
ど

主
食
を
夕
方
に
食
べ
、
帰
宅
後
は
お
か
ず
だ
け
に
し
て
ほ

し
い
」。
分
食
し
て
主
食
だ
け
で
も
早
め
に
取
る
こ
と
で
、

血
糖
値
急
上
昇
と
肥
満
の
抑
制
に
つ
な
が
り
な
す
。 

 

田
原
さ
ん
と
大
池
さ
ん
は
そ
ろ
っ
て
、
１
日
の
全
て
の

食
事
を
12

時
間
以
内
に
終
え
る
「 

12

時
間
ル
ー
ル
」を

薦
め
ま
す
。
空
腹
の
時
間
を
増
や
す
だ
け
で
、
食
事
量

を
減
ら
さ
な
く
て
も
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
を
強
化
で

き
、
様
々
な
健
康
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
い
ま
す
。 

 

例
え
ば
朝
７
時
に
朝
食
を
始
め
た
ら
、
夜
７
時
ま
で

に
夕
食
を
済
ま
せ
、
残
り
の
12

時
間
は
水
と
お
茶
以
外

は
口
に
し
な
い
。
今
日
か
ら
実
践
す
る
の
も
一
案
で
す
。  
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（様子が生き生きとしたさま、世間の評判通り

活躍すること） 

ひまわり（７月の誕生花） 

体内時計に基づく食事のポイント

時間栄養学とは 体内時計が乱れると

光

●約24時間周期で生理的リズムを刻む
仕組み

体内時計と食事の相互作用と健康への
影響を研究する新しい栄養学

体
内
時
計

朝食

脳にある中枢時計

全身の細胞に
ある末梢時計

原因 朝食を抜く、夜更かしなど

●脳にある中枢時計は光で、全身の細胞
にある末梢時計は朝食でリセットされる

●睡眠・覚醒、体温、血圧、ホルモン、
代謝などを制御

●毎日10～30分ほど遅れやすい
毎朝のリセットが必要

●生活が夜型化

●日中のパフォー
マンス低下

●体調不良

●メンタル低下

●肥満

●老化促進

●重篤な病気の
発症リスク

朝食は炭水化物とタンパク質を組み合わせる

分泌されるホルモンが体内時計の強力な
リセットスイッチになる

昼食は自由度が高い

昼は代謝がよく太りにくい

夕食は早めに取るのが理想

夜は血糖値が上がりやすく太りやすい
遅くなる場合は夕方に主食、帰宅後に
おかずと「分食」する

１日の食事を12時間以内に収める

空腹時間を増やすとリセット強化＆
健康効果を期待できる

18 19
20

21

22

23

24

1

2

3

4
567

8

9

10

11

12

13

14

15

16
17

昼食 12時間
絶食

日
本
の
ハ
チ
ミ
ツ
業
界
が
「 

偽
ハ
チ
ミ
ツ
」
の
駆
逐
に
向

け
蜂
起
し
ま
す
。
シ
ロ
ッ
プ
な
ど
不
純
物
を
混
ぜ
る
安
価

な
商
品
の
流
通
拡
大
を
受
け
、
業
界
大
手
の
山
田
養
蜂

場
（
岡
山
県
鏡
野
町
）
は
全
品
で
３
０
０
項
目
以
上
の
検

査
を
徹
底
し
て
い
ま
す
。
気
候
変
動
で
ハ
チ
ミ
ツ
の
採
取

量
が
減
る
中
、
価
格
引
き
下
げ
圧
力
が
中
小
の
養
蜂
事

業
者
に
追
い
打
ち
を
か
け
ま
す
。 

（６
月
８
日
付
日
経
産
業
新
聞
よ
り
抜
粋
） 

 

世
界
十
数
カ
国
か
ら
ハ
チ
ミ
ツ
を
仕
入
れ
る
山
田
養
蜂

場
が
い
ま
注
力
す
る
の
が
「 

偽
物
と
争
わ
な
い
こ
と
」
で

す
。
山
田
英
生
社
長
は
「 

全
て
の
ハ
チ
ミ
ツ
は
輸
入
前
に

養
蜂
家
に
協
力
し
て
も
ら
っ
て
必
ず
検
査
を
す
る
」
と
話

し
ま
す
。 

◆
専
門
機
関
に
委
託 

 

国
内
外
か
ら
調
達
す
る
ハ
チ
ミ
ツ
全
般
に
つ
い
て
、
残
留

農
薬
や
抗
生
物
質
を
調
べ
る
３
２
８
項
目
の
検
査
に
加

え
、
シ
ロ
ッ
プ
が
添
加
さ
れ
て
い
な
い
か
に
も
目
を
光
ら
せ

て
い
ま
す
。
専
門
の
研
究
機
関
に
委
託
し
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

に
由
来
す
る
異
性
化
糖
な
ど
も
検
査
す
る
徹
底
ぶ
り
で

す
。 

 

同
時
に
ハ
チ
ミ
ツ
の
価
値
づ
け
に
も
動
き
ま
す
。
自
社
の

研
究
所
が
ハ
チ
ミ
ツ
の
せ
き
止
め
の
成
分
「 

メ
ル
ピ
ロ
ー

ル
」
を
世
界
で
初
め
て
発
見
し
、
機
能
性
表
示
の
取
得
を

進
め
ま
す
。
偽
物
が
ま
ね
で
き
な
い
ハ
チ
ミ
ツ
独
自
の
微

量
な
栄
養
素
を
解
明
し
、
価
格
競
争
に
陥
ら
な
い
よ
う

に
し
ま
す
。 

 

日
本
の
ハ
チ
ミ
ツ
消
費
量
（
２
０
２
４
年
）
４
万
８
０
０

０
㌧
の
う
ち
国
内
生
産
量
は
５
％
の
２
６
０
０
㌧
。
ほ
と

ん
ど
が
輸
入
品
で
、
中
国
産
が
３
万
２
３
０
０
㌧
（
輸
入
の

71
％
）と
圧
倒
的
な
シ
ェ
ア
を
持
ち
ま
す
。 

 

こ
の
中
国
産
ハ
チ
ミ
ツ
に
つ
い
て
、
公
正
競
争
を
促
す
業

界
団
体
の
全
国
は
ち
み
つ
公
正
取
引
協
議
会
（
東
京
・
中

央
）
が
昨
夏
、
疑
義
を
呈
し
ま
し
た
。
製
品
を
独
自
に
検

査
し
た
と
こ
ろ
、
非
会
員
14
社
の
中
国
産
の
瓶
詰
品
に

つ
い
て
シ
ロ
ッ
プ
な
ど
を
混
入
し
た
偽
物
の
疑
い
が
あ
る
と

し
て
、
消
費
者
庁
に
情
報
提
供
し
ま
し
た
。 

 

ハ
チ
ミ
ツ
に
は
ミ
ツ
バ
チ
由
来
の
消
化
酵
素
ア
ミ
ラ
ー
ゼ

が
含
ま
れ
、
こ
の
数
値
を
示
す
「 

ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
活
性

値
」
が
品
質
評
価
の
基
準
と
な
り
ま
す
。
シ
ロ
ッ
プ
を
混

ぜ
る
と
活
性
値
が
さ
が
る
た
め
ミ
ツ
バ
チ
由
来
以
外
の
ア

ミ
ラ
ー
ゼ
を
人
工
的
に
添
加
す
る
偽
装
が
広
が
っ
て
い
ま

す
。
協
議
会
は
活
性
値
と
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
の
由
来
、
糖
マ
ー

カ
ー
の
同
時
検
査
で
偽
ハ
チ
ミ
ツ
を
あ
ぶ
り
出
し
ま
し

た
。 

 

甘
味
料
を
加
え
た
も
の
は
「 

加
糖
ハ
チ
ミ
ツ
」
な
ど
と

記
す
表
示
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
が
、
運
用
に
は
ば
ら
つ
き

も
あ
り
ま
す
。
ハ
チ
ミ
ツ
研
究
の
第
一
人
者
で
玉
川
大
学

名
誉
教
授
の
中
村
純
氏
は
「 

現
在
の
ル
ー
ル
は
業
界
団

体
が
決
め
て
お
り
、
非
加
盟
の
企
業
に
抑
止
力
が
及
ば

な
い
。
国
が
定
め
た
ハ
チ
ミ
ツ
の
規
格
が
な
い
こ
と
が
対
策

の
難
し
さ
に
つ
な
が
っ
て
い
る
」と
話
し
ま
す
。 

 

シ
ロ
ッ
プ
を
混
ぜ
た
り
産
地
を
偽
装
し
た
り
す
る
「 

ハ

ニ
ー
ロ
ン
ダ
リ
ン
グ
」は
世
界
で
も
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

養
蜂
家
や
取
引
業
者
ら
が
参
加
す
る
国
際
養
蜂
協
会

連
合
の
イ
ベ
ン
ト
は
25
年
、
看
板
で
あ
る
ハ
チ
ミ
ツ
部
門
の

国
際
賞
の
審
査
を
取
り
や
め
ま
し
た
。
偽
ハ
チ
ミ
ツ
が
増

え
、
不
正
を
見
抜
け
な
い
恐
れ
が
高

ま
っ
た
た
め
で
す
。 

 

欧
州
委
員
会
が
主
導
し
た 

23
年
の

調
査
で
は
、
３
２
０
件
の
輸
入
品
サ
ン

プ
ル
の
46
％
に
あ
た
る
１
４
７
件
で

不
正
の
疑
い
が
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。
ハ

チ
ミ
ツ
に
は
含
ま
れ
て
い
な
い
糖
の

マ
ー
カ
ー
な
ど
が
検
出
さ
れ
ま
し

た
。
欧
州
で
も
検
査
技
術
は
十
分
に

は
確
率
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

中
国
に

は
ハ
チ
ミ
ツ
に
混
ぜ
る
シ
ロ
ッ
プ
の
専
門

業
者
も
い
る
と
指
摘
さ
れ
て
い
ま

す
。 

 

ハ
チ
ミ
ツ
の
愛
好
家
は
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
粗
悪
品
に
は
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。 

   

「 

偽
ハ
チ
ミ
ツ
」駆
除
へ
業
界
蜂
起 

 
 

 
 

 

安
価
な
シ
ロ
ッ
プ
混
入
、
粗
悪
品
が
横
行 

短時間労働者に対する健康保険
・厚生年金保険の適用の拡大

平成28年10月から短時間労働者に対
する健康保険・厚生年金保険の適用が
拡大され、特定適用事業所で働く短時間
労働者は、健康保険・厚生年金保険の
加入対象となっています。
★特定適用事業所とは

１年のうち６カ月間以上、適用事業
所の厚生年金保険の被保険者（短時
間労働者は含まない）の総数が51人
以上となることが見込まれる企業等の
こと。
※企業規模用件

該当する適用事業所の範囲は
段階的に拡大されます

。

★短時間労働者の要件
下記３項全てに該当する人が短時
間労働者として健康保険・厚生年金
保険の加入対象となります。

１．週の所定労働時間が
20時間以上であること

２．学生でないこと
３．所定内賃金が月額8.8万円以上

であること

不明点は弊社にお問い合わせください

時期 被保険者数

～令和９年９月 51人以上

令和９年10月～ 36人以上

令和11年10月～ 21人以上

令和14年10月～ 11人以上

偽ハチミツとは

１
加糖
（希薄）

コメや芋、とうもろこしなどを糖化し
たシロップを混入、原価を抑え不当
に安く販売

２ 産地偽装

国内流通の９割以上は輸入品 !!

a
原産地を偽って表記。第三国を経
由して販売など。食品表示法の違
反にあたる

3
でんぷん
糖化

でんぷん質を糖化してシロップ生
成、消費者を欺き、ハチミツと偽っ
て販売

2
産地
偽装

国産
ハチミツ

5%
(2,600  )

輸入
ハチミツ

95%
(45,400  )

税関における輸入検査
（主に成分）

厚生労働省による検査
（農薬や微生物汚染）

メーカーや流通
業者の自主連鎖

27,200
  

18,200
  

22
  

2,600
  

輸出 業務・加工用家庭用

1% 99%

60% 40%


