
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
で

健
康
を
保
つ

ジ
ュ
デ
ィ
･

　

オ
ン
グ

　
い
つ
ま
で
も
若
さ
と
美
し
さ
を
保
ち
続
け
る
女

性
と
し
て
、名
前
を
あ
げ
ら
れ
る
こ
と
の
多
い
ジ
ュ

デ
ィ
･
オ
ン
グ
さ
ん
。「
魅
せ
ら
れ
て
」の
大
ヒ
ッ
ト

か
ら
二
七
年
の
歳
月
が
流
れ
て
い
る
こ
と
を
、思
わ

ず
忘
れ
て
し
ま
う
若
々
し
さ
だ
。ま
た
、ジ
ュ
デ
ィ

さ
ん
と
い
え
ば
代
々
漢
方
医
を
務
め
る
家
に
生
ま

れ
、薬
膳
を
日
々
実
践
し
て
い
る
こ
と
で
も
知
ら
れ

て
い
る
。

　
「
子
ど
も
の
頃
か
ら
、薬
膳
は
毎
日
の
生
活
の
な

か
に
溶
け
込
ん
で
い
ま
し
た
。お
花
の
歌
を
覚
え

る
の
と
同
じ
よ
う
な
感
覚
で
、〝
こ
ん
な
体
調
の
と

き
は
こ
ん
な
食
事
〞と
覚
え
て
い
き
ま
し
た
ね
」

　

漢
方
の
世
界
で
は
、人
の
か
ら
だ
を「
温
体
質
」

と「
寒
体
質
」に
大
き
く
二
つ
に
分
け
て
考
え
る
。

「
寒
体
質
」は
女
性
に
多
く
、ジ
ュ
デ
ィ
さ
ん
も
ど

ち
ら
か
と
い
え
ば「
寒
体
質
」な
の
で
、日
頃
か
ら

冷
た
い
食
べ
物・飲
み
物
は
ほ
と
ん
ど
と
ら
な
い
と

い
う
。

　
「
冷
た
く
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
デ
ザ
ー
ト
も
あ

り
ま
す
か
ら
、そ
う
い
う
も
の
を
だ
さ
れ
た
と
き

は
い
た
だ
き
ま
す
。で
も
、夏
で
も
冷
た
い
も
の
を

わ
〜
っ
と
飲
ん
だ
り
は
し
ま
せ
ん
ね
。か
ら
だ
の
中

に
熱
が
し
っ
か
り
備
わ
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
、五

臓
が
動
い
て
い
る
と
い
う
こ
と
。だ
か
ら
、そ
れ
を

妨
げ
る
よ
う
な
こ
と
は
し
な
い
ほ
う
が
い
い
み
た
い

で
す
。と
く
に
女
性
は
ね
」

外
食
の
前
後
に

野
菜
と
海
藻
を
た
っ
ぷ
り
と

　

と
は
い
え
、仕
事
柄
、外
食
の
機
会
も
多
い
。そ

ん
な
日
は
、朝
で
か
け
る
前
や
夜
の
帰
宅
後
な
ど

に
、で
き
る
か
ぎ
り
野
菜
や
海
藻
類
を
食
べ
る
そ

う
だ
。

　
「
外
食
は
炭
水
化
物
と
た
ん
ぱ
く
質
が
ほ
と
ん

ど
で
す
か
ら
、家
で
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。海
藻
類
も
す
ご
く
い
い
で
す

ね
。毎
朝
食
べ
る
と
シ
ミ
に
も
効
き
そ
う
で
す
。サ

ラ
ダ
で
も
い
い
し
、お
み
そ
汁
で
も
い
い
で
す
し
。昆

布
の
に
ん
に
く
炒
め
な
ん
て
、と
て
も
お
い
し
い
で

す
よ
。豚
肉
や
鶏
肉
と
煮
て
も
い
い
で
す
ね
」

　

こ
こ
で
、ジ
ュ
デ
ィ
さ
ん
な
ら
で
は
の
薬
膳
の
知

識
が
い
き
る
。

　
「
海
藻
と
い
う
の
は
寒
涼
性
食
物
。で
す
か
ら

温
熱
性
食
物
の
に
ん
に
く
や
鶏
肉
と
合
わ
せ
る

と
、温・寒
ど
ち
ら
に
も
偏
ら
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
メ
ニュ
ー
に
な
る
ん
で
す
ね
」

自
分
の
細
胞
と
毎
朝

し
っ
か
り
会
話
を
交
わ
す

　

食
事
面
だ
け
で
な
く
、愛
犬
と
の
散
歩
も
大
切

な
健
康
法
の一つ
。朝
、自
宅
か
ら
公
園
ま
で〝
競
歩

感
覚
〞で
約
四
〇
分
間
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
の
が
日

課
だ
。

　
「
早
足
で
歩
く
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
･
ハ
イ
の
状
態

に
な
り
、〝
気
〞が
か
ら
だ
中
に
回
る
ん
で
す
。そ
れ

に
発
汗
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
ね
。発
汗

し
た
あ
と
は
必
ず
拭
く
こ
と
。後
頭
部
か
ら
下
の

部
分
が
汗
を
か
い
た
ま
ま
冷
え
る
と
、肩
こ
り
や

頭
痛
を
お
こ
す
こ
と
も
。で
す
か
ら
、必
ず
ハ
ン
カ

チ
持
参
で
す
」

　

そ
し
て
、帰
宅
後
は
し
っ
か
り
朝
食
を
と
る
。ジ

ュ
デ
ィ
さ
ん
自
身
、料
理
を
作
る
こ
と
が
大
好
き

で
、自
分
用
と
愛
犬
用
の
食
事
を
手
早
く
用
意
す

る
そ
う
だ
。

　
「
自
分
で
作
っ
た
ほ
う
が
、何
を
食
べ
れ
ば
い
い
の

か
わ
か
る
ん
で
す
ね
。朝
起
き
た
と
き
、そ
の
日
の

体
調
が
わ
か
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。今
日
は
シ
ャ
キ

ッ
と
し
た
サ
ラ
ダ
が
い
い
と
か
、今
日
は
具
だ
く
さ

ん
の
お
み
そ
汁
が
い
い
と
か
。そ
れ
を
守
る
の
が
い

ち
ば
ん
か
ら
だ
に
い
い
で
す
ね
。自
分
の
細
胞
と
し

っ
か
り
話
を
し
て
、朝
食
を
い
た
だ
く
ん
で
す
」

　

自
分
の
体
質
を
知
り
、偏
り
の
な
い
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
生
活
を
毎
日
心
が
け
る
。そ
れ
を
実
践

し
続
け
る
こ
と
で
健
康
と
若
々
し
さ
が
保
て
る
こ

と
を
、ジ
ュ
デ
ィ
さ
ん
自
身
が
堂
々
と
証
明
し
て
い

る
よ
う
に
見
受
け
ら
れ
た
。

幼
い
頃
か
ら
自
然
と

身
に
つ
い
た
薬
膳
の
知
識

歌手として活動するようになってから、のどの炎
症を抑える菊茶を愛飲。「コンサートやレコーディ
ングだと2時間3時間と歌い続けますから」

ジュディ・オングさんの

大切なのは、からだのバランスを保つこと。
まず食べ物のバランスから整えるといいですね。

●
じ
ゅ
で
ぃ　

お
ん
ぐ　
女
優・歌
手
。台
湾
生
ま
れ
。3

歳
で
来
日
し
、11
歳
で
女
優
デ
ビ
ュ
ー
。そ
の
後
、テ
レ
ビ
ド
ラ

マ・
映
画
・
舞
台
に
多
数
出
演
。16
歳
で
歌
手
デ
ビ
ュ
ー
。

1
9
7
9
年
に
は「
魅
せ
ら
れ
て
」が
大
ヒ
ッ
ト
し
、日
本
レ

コ
ー
ド
大
賞
を
受
賞
。25
歳
で
始
め
た
木
版
画
で
は
日
展
で

毎
年
入
選
を
は
た
し
、2
0
0
5
年
に
は
特
選
を
受
賞
。世

界
各
地
で
個
展
を
開
く
な
ど
、そ
の
才
能
は
高
く
評
価
さ
れ

て
い
る
。ま
た
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も
意
欲
的
に
と
り
く
む
な

ど
、芸
能
活
動
以
外
に
も
多
彩
な
ジ
ャ
ン
ル
で
活
躍
中
。

起　床
野菜たっぷりの朝食後、身支度を整える（この日は来客
があったので、朝の散歩は中止）
自宅を出発　
事務所にてインタビューを受ける
出演したアメリカ映画「アメリカン･パスタイム」の試写
会とパーティ、プロデューサーや関係者とのディナーに
出席
帰　宅
就　寝

9:00
9:30

12:00
13:00
16:00

22:00
23:30
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こ
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多
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ジ
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こ
と
で
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子
ど
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、薬
膳
は
毎
日
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活
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な
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に
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で
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ま
し
た
。お
花
の
歌
を
覚
え

る
の
と
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よ
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な
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で
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こ
ん
な
体
調
の
と

き
は
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食
事
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ま
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ね
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漢
方
の
世
界
で
は
、人
の
か
ら
だ
を「
温
体
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」

と「
寒
体
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き
く
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つ
に
分
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る
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に
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く
、ジ
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ど
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と
い
え
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で
、日
頃
か
ら

冷
た
い
食
べ
物・飲
み
物
は
ほ
と
ん
ど
と
ら
な
い
と

い
う
。

　
「
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デ
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も
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す
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も
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と
き
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も
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も
冷
た
い
も
の
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せ
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だ
の
中

に
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が
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る
と
い
う
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と
は
、五

臓
が
動
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る
と
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と
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ら
、そ
れ
を

妨
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る
よ
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な
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と
は
し
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い
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が
い
い
み
た
い

で
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。と
く
に
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性
は
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外
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の
前
後
に

野
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と
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を
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と

　

と
は
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え
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事
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は
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後
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ど

に
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も
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し
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で
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」

　

こ
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の
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の
知

識
が
い
き
る
。

　
「
海
藻
と
い
う
の
は
寒
涼
性
食
物
。で
す
か
ら

温
熱
性
食
物
の
に
ん
に
く
や
鶏
肉
と
合
わ
せ
る

と
、温・寒
ど
ち
ら
に
も
偏
ら
な
い
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ

た
メ
ニュ
ー
に
な
る
ん
で
す
ね
」

自
分
の
細
胞
と
毎
朝

し
っ
か
り
会
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す
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け
で
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く
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と
の
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な
健
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法
の一つ
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、自
宅
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ら
公
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ま
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競
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約
四
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分
間
ウ
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る
の
が
日

課
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早
足
で
歩
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ウ
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ハ
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の
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に
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り
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に
回
る
ん
で
す
。そ
れ

に
発
汗
す
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
ね
。発
汗

し
た
あ
と
は
必
ず
拭
く
こ
と
。後
頭
部
か
ら
下
の

部
分
が
汗
を
か
い
た
ま
ま
冷
え
る
と
、肩
こ
り
や

頭
痛
を
お
こ
す
こ
と
も
。で
す
か
ら
、必
ず
ハ
ン
カ

チ
持
参
で
す
」

　

そ
し
て
、帰
宅
後
は
し
っ
か
り
朝
食
を
と
る
。ジ

ュ
デ
ィ
さ
ん
自
身
、料
理
を
作
る
こ
と
が
大
好
き

で
、自
分
用
と
愛
犬
用
の
食
事
を
手
早
く
用
意
す

る
そ
う
だ
。

　
「
自
分
で
作
っ
た
ほ
う
が
、何
を
食
べ
れ
ば
い
い
の

か
わ
か
る
ん
で
す
ね
。朝
起
き
た
と
き
、そ
の
日
の

体
調
が
わ
か
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
。今
日
は
シ
ャ
キ

ッ
と
し
た
サ
ラ
ダ
が
い
い
と
か
、今
日
は
具
だ
く
さ

ん
の
お
み
そ
汁
が
い
い
と
か
。そ
れ
を
守
る
の
が
い

ち
ば
ん
か
ら
だ
に
い
い
で
す
ね
。自
分
の
細
胞
と
し

っ
か
り
話
を
し
て
、朝
食
を
い
た
だ
く
ん
で
す
」

　

自
分
の
体
質
を
知
り
、偏
り
の
な
い
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
生
活
を
毎
日
心
が
け
る
。そ
れ
を
実
践

し
続
け
る
こ
と
で
健
康
と
若
々
し
さ
が
保
て
る
こ

と
を
、ジ
ュ
デ
ィ
さ
ん
自
身
が
堂
々
と
証
明
し
て
い

る
よ
う
に
見
受
け
ら
れ
た
。

幼
い
頃
か
ら
自
然
と

身
に
つ
い
た
薬
膳
の
知
識

歌手として活動するようになってから、のどの炎
症を抑える菊茶を愛飲。「コンサートやレコーディ
ングだと2時間3時間と歌い続けますから」

ジュディ・オングさんの

大切なのは、からだのバランスを保つこと。
まず食べ物のバランスから整えるといいですね。

●
じ
ゅ
で
ぃ　

お
ん
ぐ　
女
優・歌
手
。台
湾
生
ま
れ
。3

歳
で
来
日
し
、11
歳
で
女
優
デ
ビ
ュ
ー
。そ
の
後
、テ
レ
ビ
ド
ラ

マ・
映
画
・
舞
台
に
多
数
出
演
。16
歳
で
歌
手
デ
ビ
ュ
ー
。

1
9
7
9
年
に
は「
魅
せ
ら
れ
て
」が
大
ヒ
ッ
ト
し
、日
本
レ

コ
ー
ド
大
賞
を
受
賞
。25
歳
で
始
め
た
木
版
画
で
は
日
展
で

毎
年
入
選
を
は
た
し
、2
0
0
5
年
に
は
特
選
を
受
賞
。世

界
各
地
で
個
展
を
開
く
な
ど
、そ
の
才
能
は
高
く
評
価
さ
れ

て
い
る
。ま
た
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も
意
欲
的
に
と
り
く
む
な

ど
、芸
能
活
動
以
外
に
も
多
彩
な
ジ
ャ
ン
ル
で
活
躍
中
。

起　床
野菜たっぷりの朝食後、身支度を整える（この日は来客
があったので、朝の散歩は中止）
自宅を出発　
事務所にてインタビューを受ける
出演したアメリカ映画「アメリカン･パスタイム」の試写
会とパーティ、プロデューサーや関係者とのディナーに
出席
帰　宅
就　寝

9:00
9:30

12:00
13:00
16:00

22:00
23:30

H e a l t h y
T i m e

ヘルシー
タイム
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