
                                                               

                                                             

 

《

 

「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
」
と
は
、
「
運
動
」
や
「
機
関
車
」
と
い
う
意
味
が
あ
り

ま
す
。
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
、
「
運
動
器
の
障
害
や
疾
患
に
よ

り
移
動
能
力
が
低
下
し
て
、
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
り
、
そ
の
危
険
性
が
高
ま

っ
た
り
し
て
い
る
状
態
」
の
こ
と
を
表
し
ま
す
。 

２
０
０
７
年
か
ら
日
本
整
形
外
科
学
会
が
健
康
で
い
き
い
き
し
た
生
活
を

お
く
る
た
め
に
は
「
動
け
る
能
力(

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ)

」
を
維
持
す
る
こ
と
が
重

要
で
あ
る
と
い
う
考
え
か
ら
、「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
略
し
て
「
ロ

コ
モ
」
と
い
う
言
葉
を
提
唱
し
、
対
策
を
呼
び
か
け
て
い
ま

 

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
は
》 

す
。

 

お
ぎ
わ
ら 

医
院 

第 号 
発行／編集 

荻原 

106

院長： 学 

―

荻原 

整形外

午前 9
午後 3
土曜日 
休診 

〒997-0
鶴岡市切添町

 0
 0

ホームページ

ご案

 

科・

療時

～1
～6
前

曜

22 

内― 
学

（ 内科

診 間 
時 2 時

時 時 
午 9 時 2
日 日

0
21

電話 235-25-3  
FAX 235-25-3033 

 
http://www13.plala.or.jp/
hpogiwara/index1.html 

） 

 

～1
・祝祭

-2 
131

時 
日 

 

気
温
の
変
化
が
大
き
い
時
期
で
す
。 

体
調
管
理
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

窓 

H23.9

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て 

そ
の
１ 

こ
の
よ
う
な
中
、
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命(

日

に
介
護
を
必
要
と
し
な
い
で
、
自
立
し
た

が
進
み
、
介
護(

寝
た
き
り
を
含
む)

が
必
要

利
用

常
的

生
活
が
で
き
る
生
存
期
間)

と
の
間
に
へ
だ
た

りと
な
る
人
が
増
え
続
け
て
い
ま
す
。 

平
成
１
２
年
度
に
ス
タ
ー
ト
し
た
介
護
保

険
制
度
に
お
い
て
、
サ
ー
ビ
ス
利
用
者
は
当
初

の
２
０
０
万
人
か
ら
こ
の
１
０
年
で
倍
増
し

４
０
０
万
人
以
上
の
人
が
サ
ー
ビ
ス
を

し
て
い
る
状
況
で
す
。 

《

 

と
転
倒･

骨
折

害
や
疾

い
ま
す
。 

 
 

に

血
管
疾
患
な
ど
が
多
い
の
で
す
が
、
介
護
度

《

 

平
均
寿
命
は
男
性
７
９
．
９

で
あ
り
、
総
人
口
に
占
め
る

え
、
今
後
さ
ら
に
高
齢
化
率

さ
れ
て
い
ま
す
。 

要
介
護
・
支
援
の
原
因
》 

骨･

関
節･

筋
肉･

神
経
な
ど
体
を
支
え
動
か

す
役
割
を
す
る
器
官
の
総
称
を
運
動
器
と
い

い
ま
す
。
そ
の
運
動
器
の
障
害
や
疾
患
は
介
護

や
寝
た
き
り
の
問
題
と
深
く
関
係
し
て
き
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

高
齢
者
の
要
介
護
の
原
因
と
し
て
最
も
多

い
の
は
脳
出
血
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
、
次
い
で

認
知
症
、
高
齢
に
よ
る
衰
弱
と
な
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
続
く
関
節
疾
患

と
い
う
運
動
器
の
障
害
や
疾
患
を
原
因
と
し

て
と
ら
え
る
と
２
１
．
５
％
と
な
り
、
脳
血
管

疾
患
に
次
ぐ
多
さ
と
な
り
ま
す
。 

男
女
別
に
み
る
と
、
男
性
で
は
脳
血
管
疾
患

や
認
知
症
が
多
く
、
骨
折･

転
倒
は
６
．
３
％

に
と
ど
ま
っ
て
い
る
も
の
の
、
女
性
で
は
関
節

疾
患
と
骨
折･

転
倒
を
合
わ
せ
て
２
７
．
５
％

と
３
割
近
く
の
原
因
が
運
動
器
の
障

患
に
な
っ
て

介
護
度
の
程
度
か
ら
す
る
と
重
度
の
群

脳の
低
い
群

て
も

で
は
運
動
器
の
障
害
や
疾
患
に
よ

る
も
の
が
多
く
３
割
以
上
を
占
め
て
い
ま
す
。

ま
た
、
女
性
に
限
っ
て
み
る
と
、
あ
る
調
査

で
は
介
護
度
の
重
い
寝
た
き
り
の
原
因
と
し

日
本
の
高
齢
化
事
情
》 

我
が
国
は
急
速
な
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま
す
。

歳
、
女
性
８
６
．
４
歳
と
世
界
に
冠
た
る
長
寿
国

６
５
歳
以
上
の
割
合(

高
齢
化
率)

が
２
１
％
を
超

が
進
み
２
０
２
０
年
に
は
約
３
０
％
に
達
す
る
と
推
計

３
割
近
く
が
運
動
器
の
障
害
や
疾
患
に

よ
る
も
の
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

来
月
号
は
、
ロ
コ
モ
を
早
期
発
見
す
る
た
め
の
ロ
コ
チ
ェ
ッ
ク
や
ロ

コ
モ
を
予
防
す
る
た
め
の
ロ
コ
ト
レ
を
紹
介
し
ま
す
。 

運
動
器
自
体
の
疾
患
に
よ
る
痛
み
や
、
機
能
障

害
は
、
移
動
能
力
を
低
下
さ
せ
Ａ
Ｄ
Ｌ
を
制
限
す

るの
運
動
機
能
不
全
は
転
倒
を
招
き
、
骨
折
を
起
こ

す
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。
高
齢
者
の
７
４
％
が
１

年
以
内
に
転
倒
を
経
験
し
て
い
る
と
い
う
デ

を
招
き
、
ロ
コ
モ
へ
と
発
展
し
て
い
き
ま
す
。

と
と
も
に
、
転
倒･

骨
折
ひ
い
て
は
閉
じ
こ
も

り
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

筋
肉
の
衰
え
や
バ
ラ
ン
ス
感
覚
の
低
下
な
どー

タ
も
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
新
た
な
転
倒･

骨
折

要介護（要支援）認定者数の推移

260

350

440
470

300

400

500

Ｈ16 H18 H20

400

0

100

200

H12 H14

その他

23.2％
脳血管疾患

23.3％ 

全体 心疾患 4.3％ 
認知症

14.0％骨折・転倒

9.3％ 
高齢 

による

衰弱 

13.6％

関節

疾患

12.2％21.5％ 

こ
の
よ
う
に
ロ
コ
モ
は
、
年
齢
と
と
も
に
症
状
の
出
や
す
い
運
動
器

の
疾
患
や
運
動
機
能
の
低
下
に
起
因
し
た
国
民
病
と
も
い
え
ま
す
。 

筋
力
や
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
改
善
す
る
薬
は
な
い
の
で
、
意
識
的
に
体

を
動
か
し
た
り
、
鍛
え
た
り
し
て
維
持
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

そ
れ
に
よ
っ
て
、
慢
性
化
し
た
痛
み
の
改
善
も
期
待
で
き
ま
す
。 

《
ロ

 

く
分
け
て
、「
運
動
器
自
体
の
疾
患
」
と
「
加

」
が
あ
り
ま
す
。 

を
伴性は

約
２
５
３
０
万
人
、「
骨
粗
鬆
症
」
は
約
１
７
１
０
万
人
い
る
と
い

つ
で
も
有
し
て
い
る
人
は
約
４
７

●
代
表
的
な
運

 

・
変

 

・
骨
粗
鬆
症

な
る]

椎
の
変
形
が
起
こ
る] 

る] 

 

は
な
く
、
加
齢
に
よ
る

筋
力
や
持
久
力
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
な
ど
の
低
下
も
含
ま
れ
ま
す
。
例
え

ば
、「
最
近
ふ
ら
つ
い
た
り
、
つ
ま
ず
い
た
り
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
」

。 

●
加

・

い]
 

・

し
移
動
す
る
機
能]

・

き
を
維
持
で
き
る
能
力]

 

・
反

行
動
の
速
さ]

 

・

動
き
が
で
き
な
い]

・

 

コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
原
因
》 

ロ
コ
モ
の
原
因
に
は
大
き

齢
に
よ
る
運
動
機
能
不
全

 

〈
運
動
器
自
体
の
疾
患
〉 

 

運
動
器
自
体
の
疾
患
は
、
腰
痛
や
関
節
痛
な
ど
慢
性
的
な
痛
み

っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
の
が
特
徴
で
す
。
代
表
的
な
疾
患
の
「
変
形

脊
椎
症
」
は
日
本
全
体
で
約
３
７
９
０
万
人
、「
変
形
性
膝
関
節
症
」わ

れ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
こ
の
う
ち
の
１

０
０
万
人
い
る
と
推
測
さ
れ
て
お
り
、
す
で
に
ロ
コ
モ
や
、
そ
の
予
備

軍
に
あ
て
は
ま
り
ま
す
。 

動
器
疾
患 

形
性
関
節
症[

関
節
軟
骨
の
変
性
の
た
め
運
動
痛
や
運
動
制
限
な
ど]

[
骨
量
が
減
少
し
、
骨
が
も
ろ
く
な
り
骨
折
し
や
す
く

 

・
変
形
性
脊
椎
症[
椎
間
板
が
薄
く
な
り
脊

 

・
脊
柱
管
狭
窄
症[
神
経
を
通
す
空
間
の
狭
窄･

圧
迫
に
よ
り
起
こ

 

・
関
節
リ
ウ
マ
チ[
関
節
に
起
こ
る
炎
症
が
も
た
ら
す
痛
み
や
腫
れ] 

〈
加
齢
に
よ
る
運
動
機
能
不
全
〉 

 
 

ロ
コ
モ
に
は
、
腰
痛
や
関
節
痛
な
ど
と
い
っ
た
痛
み
の
自
覚
症
状
が

      

《

 

あ
る
方
も
い
ま
す
が
、
必
ず
し
も
痛
み
だ
け
で

こ
の
よ
う
な
場
合
で
も
ロ
コ
モ
の
可
能
性
が
あ
る
の
で
す

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
ま
で
の
過
程
》

応
時
間[

知
覚
―
判
断
―
反
応
と
い
う
一
連
の

運
動
速
度[

動
作
の
速
度
が
落
ち
や
す
い
、
速
い

巧
緻
性[

細
か
い
作
業
が
し
づ
ら
く
な
る]

 

齢
に
よ
り
低
下
す
る
運
動
機
能 

筋
力[

大
腿
四
頭
筋
や
下
腿
三
頭
筋
が
衰
え
や
す

バ
ラ
ン
ス
能
力[

し
っ
か
り
立
ち
、
姿
勢
を
保
持

持
久
力[

長
時
間
一
定
の
動
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熱
中
症
に
か
か
る
方
が
増
え
て
い
ま
す
。

臨
時
で
特
集
を
組
ん
で
み
ま
し
た
。 

窓 

H23.8

《

 

動
や
労
働
の
た
め
、

病
気
。
体
温
上
昇
、
発
汗

・
昏
睡
な
ど
を
起
こ
し
、
生

命

。 

て
も
流
れ
る
ば
か
り
で
ほ
と
ん
ど
蒸 

発

皮 

 

膚
の
血
管
が
拡
張
し
、
皮
膚
の
血
液
量
を
増
や 

 

し
ま
す
が
、
発
汗
な 

 

ど
に
よ
っ
て
体
の
水
分
量
が
極
端
に
減
る
と
、

 

心
臓
や

こ
こ
で

ま
す
。

ン

ロ

し
て
し

 状 主な 熱
中
症
と
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群 

熱
中
症
と
は
》 

日
射
病
や
熱
射
病
な
ど
の
総
称
で
、「
高
温
下
で
の
運

発
汗
機
構
や
循
環
系
に
異
常
を
き
た
し
て
起
こ
る

停
止
と
と
も
に
虚
脱
・
け
い
れ
ん
・
精
神
錯
乱

の
危
険
を
伴
う
こ
と
も
あ
る
」
と
さ
れ
て
い
ま
す

原
因
と
し
て
は
、
気
温
が
体
温
よ
り
高
く
な 

る
と
、
空
気
中
へ
の
熱
の
放
出
が
難
し
く
な
る 

た
め
、
体
温
調
節
は
発
汗
だ
け
に
頼
る
こ
と
に 

な
り
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
気
温
が
高
く
な
る
だ 

け
で
な
く
、
湿
度
も

75
％
以
上
に
な
る
と
、 

汗
を
か
い

し
な
く
な
り
、
気
化
熱
に
よ
っ
て
体
温
を
下 

げ
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
さ
ら
に
体
温
が

37
℃
を
超
え
る
と

し
て
熱
を
放
出
し
よ
う
と

 

始
め
、 

し
ま
い  

グ
ン
上
昇 

 

脳
を
守
る
た
め
に
血
管
が
収
縮
し

も
熱
が

 

と
は

ー
ル
を
失

ま
う
機

放
出
で
き
な
く
な
っ
て

、
体
温
を
調
整
す
る
機
能
が
コ

い
、
体
温
が
グ
ン

能
障
害
な
の
で
す
。

熱
中
症

ト 症 原因 

めまいが

たりする熱失神 
した

。 

り、失神し 高

血 圧が下が

ることによって生じる。 

温や直射日光によって

管が拡張し、血

熱 

けいれん 

暑い中で

に起こり

伴った筋

脚や腹部

やすい。

の運動や作業中

やすい、痛みを

肉のけいれん。

の筋肉に発

 

汗

塩

分

る

場 ず、水分だけ

を補給したときにも発生

しやすい。 

生し

をかくと、水分と一緒に

分も失われ、血液中の塩

が低くなり過ぎて起こ

症状。水分を補給しない

合のみなら

熱疲労 

たくさん

膚は青白

かやや高

、吐き

うことも

の汗をかき、皮

く、体温は正常

め。めまい、頭

痛 気、倦怠

多い。 

体

わ

の

射

こ 重要

となる。 

感を伴

内の水分や塩分不足、い

ゆる脱水症状によるも

。死に至ることもある熱

病の前段階ともいわれ、

の段階での対処が

熱射病 

汗 ておらず、皮膚

は っぽく、体温は

3 ることが多

い い、吐き

痛 、意識障害

乱 、全身けいれん

うこともある。

水

温

し

に

緊

配

をかい

赤く熱

9℃を超え

。めま

のほか

、昏睡

などを伴

気、頭

、錯

分や塩分の不足から体

調節機能が異常をきた

た状態。そのままでは死

至ることもある。極めて

急に対処し、救急車を手

する必要がある。 

〈
予
防
法
〉 

 

「
喉
が
渇
い
た
」
と
感
じ
た
と
き
は
、
す
で
に
か
な
り
の
水
分
不
足
に
な
っ

て
い
ま
す
。
特
に
高
齢
者
で
は
口
渇
を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
お
り
、
定
期
的

に
水
分
を
補
給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

夏
場
は
汗
と
一
緒
に
塩
分
も
わ
れ
や
す
い
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な

ど
を
利
用
す
る
の
が
一
つ
の
方
法
で
す
が
、
ジ
ュ
ー
ス
、
コ
ー
ラ
、
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
の
清
涼
飲
料
水
を
水
が
わ
り
に
飲
む
の
は
避
け
て
下
さ

い
。
「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
」
に
陥
り
や
す

 

《
ペ
ッ
ト

 

ト
ル
で
飲
ん
で
い
る
こ
と
か
ら
、「
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候

群

ま
し
た
。 

が
原
因
で

も
な
く
な
り
気
持
ち
よ
い
の
で
す
が
、

れ
て
い
る
た
め
、
血
糖
値
が

ら
に
清
涼
飲

ま
す
。
継
続
し
て
大
量

と
で
血
糖
値
が
上
昇
し
、
血
糖
値
を
一

リ
ン
の
働
き
が
一
時
的
に
低
下
し
て
し

 

ト
ン
体
が
異
常
に 

状
を
示
し 

ま
す
。
血
液
が
酸
性
化
（
ア 

口
渇
、
体

〈

の
糖
質
濃
度
〉 

 

一
般
的
な
清
涼
飲
料
水
の
糖
質

％
で
す
が
、
糖
分
に

00

あた 砂糖換算

く
な
り
ま
す
。

ボ
ト
ル
症
候
群
と
は
》 

清
涼
飲
料
水
を
１
日
２
～
３
Ｌ
と
大
量
に
飲
み
続
け
る
こ
と
に
よ

り
、
急
性
の
糖
尿
病
に
な
る
と
い
う
病
気
で
、
そ
の
多
く
が
清
涼
飲
料

水
を
ペ
ッ
ト
ボ

」
と
い
う
名
前
が
つ
け
ら
れ

暑
い
夏
に
多
く
、
喉
が
渇
い
た
際
に
口
あ
た
り
の
よ
い
ジ
ュ
ー
ス
、

コ
ー
ラ
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
な
ど
を
た
く
さ
ん
飲
む
こ
と

す
。
飲
ん
だ
直
後
は
口
の
渇
き

こ
れ
ら
の
飲
料
水
に
は
糖
分
が
多
く
含
ま

急
上
昇
し
ま
す
。
血
糖
値
が
上
昇
す
る
と
口
が
渇
き
、
さ

料
水
を
が
ぶ
飲
み
す
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
り

の
清
涼
飲
料
水
を
摂
取
す
る
こ

定
に
保
つ
ホ
ル
モ
ン
の
イ
ン
ス

ま
い
ま
す
。 

イ
ン
ス
リ
ン
の
機
能
が
低 

下
す
る
こ
と
で
糖
質
お
よ
び 

脂
質
の
代
謝
障
害
が
起
こ
り
、

体
内
に
ケ

増
量
し
、
臨
床
症

シ
ド
ー
シ
ス
）
し
、
著
し
い 

重
減
少
、
倦
怠
感 

な
ど
の
症
状
が
起
き
ま
す
。 

さ
ら
に
は
意
識
も
う
ろ
う
と 

な
り
、
病
院
に
担
ぎ
込
ま
れ 

て
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
症
候
群
と 

診
断
さ
れ
る
こ
と
が
多
い
の 

で
す
。 

清
涼
飲
料
水

濃
度
は
約

10

換
算
す
る
と
１
Ｌ
当
た
り
1
ｇ

前
後
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
角
砂

角

糖
１
個
が
.6
ｇ
で
す
の
で
、
１
Ｌ

3

る

り 

の
清
涼
飲
料
水
を
が
ぶ
飲
み
す

0

っ

と
、
角
砂
糖
約
3
個
を
か
じ

て

い
る
の
と
同
じ
こ
と
に
な
っ
て
し

1Ｌ

ま
い
ま
す
。 

コーラ 30 個 

ポ 18 個 カリスエット

アクエリアス 個  12

 

〈

 

・
糖
分
の
入
っ
て
い
な
い
水
や
お
茶
で
水
分
補
給
す
る 

・
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
２
～
３
倍
に
薄
め
て
飲
む 

・
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
清
涼
飲
料
水
を
食
前
に
飲
ん 

だ
り
、
水
代
わ
り
に
し
な
い 

・
フ
ル
ー
ツ
果
汁
入
り
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
は
糖
分
が
入 

っ
て
い
る
た
め
、
糖
分
を
意
識
す
る 

・
商
品
の
裏
に
つ
い
て
い
る
成
分
表
示
を
確
認
す
る
習 

慣
を
持
つ 

 予

法
〉 

防

〈
熱
中
症
の
種
類
〉 
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窓 

各
論
⑤ 

ミ
ネ
ラ
ル 
そ
の
２ 

《

搬
す
る
役
割
を
持
つ)

の
中

肝
臓
や
骨
髄
、
筋
肉
中
な
ど
に
存
在
し
ま
す
。
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の

し
て
い
ま
す
。

も

ま
す
。 

エ
ネ
ル
ギ
ー

内

な

粘

 

レ
バ
ー
や
魚
な
ど
の
動
物
性
食
品
に
多
く
含
ま
れ 

鉄
」
と
、
野
菜
や
穀
類
な
ど
に
含
ま 

 

約
25 

 

収
率
は
約 

 
 

㎎
月
経
あ
り
10.5
㎎ 

 

含 中)

鉄 

Fe

》 

体
内
に
約
4000
㎎
（
4
ｇ
）
含
ま
れ
ま
す
。
体
内
の
鉄
の
60
～
70
％
は
血
液

中
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン(

体
中
の
組
織
に
酸
素
を
運

 

に
、
残
り
は

中
に
存
在
す
る
鉄
が
酸
素
と
結
合
し
、
酸
素
を
届
け
る
働
き
を

ま
た
、
鉄
は
筋
肉
中
に
存
在
す
る
ミ
オ
グ
ロ
ビ
ン
の
材
料
で

あ
り
、
こ
の
ミ

オ
グ
ロ
ビ
ン
に
よ
っ
て
筋
肉
は
収
縮
し
て
い

不
足
す
る
と･

･
･ 

鉄
が
不
足
す
る
と
、
体
内
に
十
分
な
酸
素
を
送
れ
な
く
な
り
、

量
が
低
下
す
る
た
め
貧
血
が
起
こ
り
、
頭
痛
、
め
ま
い
、
倦
怠
感
と
い
っ
た

口

症膜

状
が

れ
ま
す
。
ま
た
、
筋
力
低
下
に
伴
う
疲
労
感
や
、

現

異
常
が
起
こ
り
ま
す
。 

炎

ど
の

鉄
の
種
類 

 

て
い
る
「
ヘ
ム

れ
て
い
る
「
非
ヘ
ム
鉄
」
が
あ
り
ま
す
。 

体
内
で
の
ヘ
ム
鉄
は
同
時
に
摂
取
し
た
食
品
に
よ 

っ
て
も
吸
収
が
妨
げ
ら
れ
に
く
く
、
吸
収
率
は

有量(100ｇ

％
と
良
好
で
す
。
一
方
、
非
ヘ
ム
鉄
の
吸

5
％
と
低
く
、
ま
た
食
物
繊
維
や
お
茶
の
タ
ン
ニ
ン
、

炭
酸
な
ど
に
よ
り
吸
収
が
妨
げ
ら
れ
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性
：
.5
㎎ 

女
性
：
月
経
な
し
6.5

7

食品名

レバー 13 mg 

しじみ 5.3 mg 

納豆 3.3 mg 

ゴマ 9.9 mg 

 

《

体
内
に
約
80
㎎
含
ま
れ
ま
す
。
貧
血
予
防
の
た
め
に
は
鉄
の
摂
取
だ
け
で

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
銅
は
鉄
が
血
液
中
の
ヘ
モ
グ

不
足
す
る
と
髪 

落
ち
ま
す
。 

 

《

 

学
反
応
に
対
し
て

撃
す
る
働
き
と
、
免
疫
細
胞

リ
ン
パ
球
な
ど

下

ま
た
味
覚
が
鈍
化
し
て
濃
い
味
し
か
分
か
ら
な
く
な
っ
た
り
、
甘
さ
を
苦
く

味
を
全
く
感
じ
な
く
な
っ
た
り
す
る
味
覚
障
害
が
現
れ
ま
す

あ
る
味
蕾(

み
ら
い)

と
い
う
器
官
で
感
じ 

ま
す
が
、
味
細
胞
が
新
し
い
細
胞
に
生
ま
れ
変
わ
る 

際
に
亜
鉛
が
必
要
で
す
。 

さ
ら
に
、
亜
鉛
は
性
能
力
を
高
め
る
ミ
ネ
ラ
ル
と 

も
言
わ
れ
、
男
性
の
場
合
で
は
、
前
立
腺
に
多
く
存 

在
し
、
精
子
の
形
成
に
関
係
し
て
い
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性:

9
㎎ 

女
性:

7
㎎ 

名 含

銅 

Cu

》 

は
な
く
、
銅
も
必
要
量
摂

ロ
ビ
ン
を
作
る
手
助
け
を
す
る
か
ら
で
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･
 

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
量
が
減
っ
た
り
、
赤
血
球
が
小 

(100ｇ中)

さ
く
な
っ
て
貧
血
を
起
こ
し
ま
す
。
銅
は
メ
ラ
ニ
ン 

色
素
の
生
成
に
も
関
わ
っ
て
い
て
、

有量

や
皮
膚
の
色
が
抜
け

１
日
の
摂
取
量 

男
性
：
1.8
㎎ 

女
性
：
1.6
㎎ 

食品

亜 

鉛 

Zn

》 

体
内
に
約
2000
㎎
（
2
ｇ
）
含
ま
れ
ま
す
。
亜
鉛
は
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
に

関
わ
る
な
ど
の
00
種
類
以
上
の
酵
素
（
生
体
で
起
こ
る

 

2

触
媒
と
し
て
機
能
す
る
分
子
）
の
構
成
成
分
と
し
て
重
要

化で
す
。

で
あ

 

ウ
イ
ル
ス
な
ど
を
直
接
攻

る
白
血
球
の
働

き
を
助
け
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･
 

風
邪
の
菌
な
ど
を
撃
退
す
る
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
、

の
数
が
減

り
感
染
へ
の
抵
抗
力
が
低

し
ま
す
。 

感
じ
た
り
、

は
舌
下
に

。
味

牡蠣 0.9 mg 

イカ 0.3 mg 

納豆 m0.6 g 

くるみ m1.2 g 

食品名 含有量(100ｇ中) 

牡蠣 13.2 mg 

牛肉 5.0 mg 

うなぎ 2.7 mg 

レバー 6.9 mg 

 

《
セ
レ
ン

ま
れ
ま
す
。
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

こ
と

で

 

Se

》 
 

 

体
内
に
約
13
㎎
含

と
一
緒
に
働
く
こ
と
で
抗
酸
化
作
用
が
よ
り
効
果
を
発
揮
し
ま
す
。 

癌
の
抑
制
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

)

体
内
で
は
水
銀
や
カ
ド
ミ
ウ
ム
な
ど
の
公
害 

と
関
連
す
る
物
質
と
結
び
つ
き
排
泄
す
る

 

00ｇ中

、
体
に
有
害
な
物
質
か
ら
体
を
守
り
ま
す
。 

通
常
の
食
事
で
の
欠
乏
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま 

摂
取
す
る
と
皮
膚
が
ん
な
ど 

含有

せ
ん
が
、
過
剰
に

の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量
男
性:

30
μ
ｇ 

女
性:

25

名 量(1

μ
ｇ 

食品

いわし  77 μg 

牛乳 7 3. μg 

牛肉  65 μg 

玄米 8 2. μg 

 

 

《
マ

 

ん
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
あ

す
。 

と

て

不
可
欠
で
す
。 

の
成
分
で
も
あ
り
、

タ
ン
パ
ク
質
の
体
内
合
成
に
関
係
し
て
い
ま
す
。

 

状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
不 

１

品

ン
ガ
ン 

Mn

》 
 

体
内
に
約
200
㎎
含
ま
れ
ま
す
。
骨
に
は
た
く
さ

り
ま
す
が
、
マ
ン
ガ
ン
も
骨
の
石
灰
化
に
必
要
な
ミ
ネ

素

ラ
ル

し

での

ま
た
、
関
節
を
丈
夫
に
す
る
結
合
組
織
の
補
酵

働
き
も

あ
り
、
成
長
期
に
は

糖
質･

脂
質･
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
に
働
く
酵
素

エ
ネ
ル
ギ
ー
作
り
や

不
足
す
る
と･

･
･ 

通
常
の
食
事
で
の
欠
乏
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま 

せ
ん
が
、
マ
ン
ガ
ン
の
働
き
と
し
て
細
胞
の
活 

力
を
高
め
る
働
き
を
し
て
お
り
、
不
足
し
た
場 

合
は
骨
な
ど
の
発
育
不
全
・
傷
の
治
り
が
遅
い 

名 含有量(100ｇ中)

・
イ
ン
ス
リ
ン
や
甲

良
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ
る
不
活
発
な
ど
が 

起
こ
り
ま
す
。 

0

5

日
の
摂
取
量 

男
性:

4.
㎎ 

女
性:

3.
㎎ 

食

しじみ 1.5 mg 

油揚げ 1.41 mg 

枝豆 0.74 mg 

くるみ 3.44 mg 

 

と
ん

が

し
、
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
成
分
と
し
て
チ
ロ
キ
シ
ン
と

リ

に
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
ホ
ル
モ
ン
は
交
感
神
経

ぱ
く
質
や
脂
質･

糖
質
の
代
謝
を
促
進
し
ま
す
。
こ

れ
に
よ
っ
て

礎
代
謝
と

す
。

 

ど

現し
ま
す
。

  

食 00ｇ

《
ヨ
ウ
素 

Ⅰ
》 

 
 

体
内
に
約
20
～
30
㎎
含
ま
れ
ま
す
。
ほ

ど

甲
状

ト

腺
に

ヨ

存
ー
ド

在チ

ロ
ニ
ン
を
作
る
材
料

を
刺
激
し
て
、
た
ん

基

発
育
が
促
進
さ
れ
ま

 

不
足
す
る
と･

･
･
 

体
が
だ
る
い
、
鈍
い
な

の
症
状
が

れ
た 

り
、
子
供
で
は
発
育
が
遅
く
な
っ
た
り

中)

 

 

品名 含有量(1

海
藻
類
を
摂
っ
て
い
れ

不
足
の
心
配
は
ほ 

ば

と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
女
共
に
：
50

ｇ 

1
μ

わか 90μめ 77 g 

精白  μg米 39  

いわ  μし 268 g 

カツ  μオ 198 g 

 

体
内
に
約
2
㎎
含
ま
れ
ま
す
。
ク
ロ
ム
は
3
価
と

価
の

存
在
し
て
い
ま
す
が
、
3
価
ク
ロ
ム
が
栄
養
素
と
し
て
重
要
な
働
き
を

し
て
い
ま
す
。
一
方
、
6
価
ク
ロ
ム
は
毒
性
が
高
く
、
栄
養
素
と
し
て

の
作
用
は
認
め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。 

ク
ロ
ム
は
イ
ン
ス
リ
ン(

体
内
で
唯
一
の
血 

糖
値
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン)

と
結
び
つ
き
血
糖 

値
を
下
げ
ま
す
。
糖
尿
病
や
、
動
脈
硬
化
、
肥 

満
、
高
血
圧
な
ど
を
予
防
し
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量
男
性:

40
μ
ｇ 

女
性:

30
μ
ｇ 

  

食品名 含有量(100ｇ中) 

《
ク
ロ
ム 

Cr

》 

6

も
の
が

あさり 45 μg 

そば 34 μg 

鶏肉 28 μg 

たけのこ 15 μg 

 
H23.6

健
康
的
な
食
生
活
を
実
現
す
る
た
め
に
、
色
々
な

 

 

食
品
を
組
み
合
わ
せ
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。
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窓 

各
論
⑤ 

ミ
ネ
ラ
ル 
そ
の
１ 

 

《

る
元
素
の
う
ち
約
96
％
は
酸
素
、
炭
素
、
水
素
、
窒

て
お
り
、
こ
の
4
％
を
総
称
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

 

ミ

で
あ
り
、
体
に
と
っ
て
微
量
な
が
ら
重
要
な
役
割
を
果
た

、

る

て

物

を
進
め
た
り
、
筋
肉
や
神
経
の
機
能
維
持
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
と
同
じ
よ
う
な

 

《
カ
ル
シ

》 

に

し
ま
す
。 の

働
き
や
筋
肉
運

99

貯
え
ら
れ
て
お
り
、
骨
は
体
を
支
え
る

同

、

の
よ
う
な
と
こ
ろ
と
い
え
ま
す
。

骨
や
歯
を
作
る
、
筋
肉
の
収
縮
弛
緩
、
脳
や
神
経
の
情
報
伝
達
、
ホ
ル
モ
ン

関
与
し
て
い
ま
す
。 

  

名

《

分

な

ア
ル
カ
リ
を
中
和
す
る
働
き
を

、
糖
質
代
謝
を
円 

し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
え
ま
す
。 

リ
ン
を
摂
り
過
ぎ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
悪 

く
な
り
、
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
血
液
中
へ
補
い
、 

リ
ン
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と
し
ま
す
。
そ
の
こ 

と
で
骨
や
歯
が
脆
く
な
り
ま
す
の
で
、
イ
ン
ス
タ
ン 

ト
や
加
工
食
品
の
摂
り
過
ぎ
に
は
要
注
意
で
す
。 

一
方
で
、
通
常
の
食
事
を
し
て
い
て
リ
ン
が
不
足 

す
る
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性
：
1050
㎎ 

女
性
：
900
㎎ 

食品名 含有量(100ｇ中) 

 

ウ
ム 

Ca

 
 

成
人
の
体
内
に
約
1200
ｇ
存
在
し
、
そ
の
99
％
は
骨
と

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
？？
》 

人
間
の
体
は
約
六
十
兆
と
い
う
膨
大
な
数
の
細
胞
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
細
胞
は
た
ん
ぱ
く
質
や
炭
水
化
物
、
脂
肪
な
ど
の
栄
養
素
か
ら
成
り

立
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
を
構
成
し
て
い
る
最
小
単
位
の
物
質
を
「
元

素
」
と
い
い
ま
す
。 

人
間
の
体
を
構
成
す

素
の
4
つ
が
占
め
て
い
ま
す
。
残
り
の
4
％
は
こ
れ
ら
以
外
の
元
素
か
ら
出

 

来

 

ネ
ラ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
同
様
、
食
品
と
し
て
体
の
外
か
ら
摂
り
入
れ
な
く
て

は
な
ら
な
い
栄
養
素

し
て
い
ま
す
。
そ
の
機
能
は

酵
素
（
生
体
内
で
営
ま
れ

化
学
反
応
に
触
媒

と
し

作
用
す
る
高
分
子

質
）
が
体
内
で
ス
ム
ー
ズ
に
働
け
る
よ
う
な
環
境

作
り

役
割
も
持
ち
ま
す
。 

歯

、
残
り
の
1
％

が
血
液
な
ど
の
体
液
や
筋
肉
な
ど
の
組
織
に
存
在

こ
の
1
％
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
出
血
を
止
め
た
り
、
神
経

動
な
ど
、
生
命
の
維
持
活
動
に
重
要
な
役
割
を
し
ま
す
。
残
る

％
の

時

カ
に

ル不

シ
ウ
ム
は
い
つ
も
骨
に

と

足
に
備
え
て
カ
ル
シ
ウ
ム
を
貯
え
る
銀
行

分
泌
調
節
、
免
疫
機
構
に

不
足
す
る
と･

･
･ 

ｇ中)

 

日
本
人
で
は
各
栄
養
素
の
中
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂 

(100

取
量
だ
け
が
少
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
。 

有量

 

カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
は
骨
や
歯
の
軟
化
、
成
長
不
良
、 

含

骨
粗
鬆
症
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
神
経 

過
敏
も
生
じ
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
女
共
に
：
700
㎎ 

食品

牛乳 100 mg 

ひじき 1400 mg 

厚揚げ 240 mg 

小松菜 150 mg 

リ 

ン 

Ｐ
》 

成
人
の
体
内
に
約
00
～
00
ｇ
含
ま
れ
、
骨
や
歯
の
主
成

5

8

血
液
中
で
は
、
血
液
の
酸
や

とし

り
、
ビ

ま
す

タ
ミ

。

ン
Ｂ1
・
Ｂ2
と
結
合
し
て
補
酵
素
と
し
て
の
働
き
も
あ
り

滑
に
し
た
り
、
Ａ
Ｔ
Ｐ
と

チーズ 730 mg 

卵黄 570 mg 

いわし 570 mg 

中華麺 100 mg 

  

《

200
ｇ
含
ま
れ
、
中
で
も
血
球･の

浸
透
圧
を
維
持
し
た

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

動
麻
痺
か
ら
便
秘
の
原
因 

カ
リ
ウ
ム 

Ｋ
》 

成
人
の
体
内
に
約

細
胞
の
内
液
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
共
に
細
胞

り
、
血
圧
上
昇
を
抑
制
す

滑
に

筋
肉
の
収
縮
を
円

し
た
り
、
腎
臓
に
お
け
る
老
廃
物
の
排
泄
も

促
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

筋
肉
の
収
縮
・
弛
緩
が
う
ま
く
い
か
な
く
な

)

 

り
、
脱
力
感
が
生
ま
れ
ま
す
。 

、
視
力
障
害
、
貧
血
、
心 

含有量(10

月
経
困
難
、
頭
痛

臓
発
作
、
腸
管
の
運

に
も
な
り
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性:

2000
㎎ 

女
性:

16

0ｇ中

00
㎎ 

食品名

枝豆 490 mg  

バナナ 360 g   m

納豆 660 g   m

里芋 560 g   m

 

《

が
細
胞
の
外
側
の
液(

細
胞

濃
度
は
、
人
体
の
恒
常
性(

ス

リ

き
ま
す
。 

不

負

が

分
と
同
時
に
Na
が
多
く
排
出
さ
れ

な
り
水
中
毒
に
な
り
ま
す
。
渇
感
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
欲
は
減
退
し
、

と

す
。 

 

と
、
食
塩
は 

交
感
神
経
を

女
性
：
7.5
ｇ
未
満

中)

ナ
ト
リ
ウ
ム 

Na

》 

成
人
の
体
内
に
約
90
ｇ
存
在
し
、
大
部
分

外
液)

に
あ
り
ま
す
。
そ
の

ホ
メ
オ

ウ

ス
タ

入
れ

シ替

)

に
よ
っ
て
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。 

細
胞
外
液
と
内
液
と
の
ナ
ト
リ
ウ
ム(

以
下
Na)

と
カ

ム
の

わ
り
で
細
胞
が
活
動
し
刺
激
が
伝
わ
っ
て
い

足
す
る
と･

･
･
 

 
 

細
胞
外
液
が
減
少
し
、
血
液
は
濃
縮
し
循
環
器
の

担

増
加
し
ま

す
。
暑
い
時
期
に
大
量
の
発
汗
で
水

た
状
態
で
水
だ
け
を
補
給
す
る
と
、
Na
濃
度
は
低
下
し
、
低
Na
血
症
と

嘔
吐
を
伴
い
無
力
症

な
り
ま

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
高
血
圧

血
管
壁
の
細
胞
は
Na
濃
度
を
調
節
す
る
た
め 

に
水
分
を
取
り
込
み
、
一
種
の
水
脹
れ
に
な
り
、 

血
管
が
狭
く
な
り
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。 

含有量(100ｇ

細
胞
内
の
Na
濃
度
が
高
く
な
る

興
奮
さ
せ
、
こ
れ
も
血
圧
を
上
げ 

る
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性 

食
塩
と
し
て
9
ｇ
未
満 

食品名

梅干し 8 g 700 m

みそ 2 g 000 m

チーズ 1100 mg 

ハム 1100 mg 

《

70
％
は
骨
や
歯
に
存
在
し
、
残
り
は
筋
肉･

脳

、
神
経
の
興
奮

の
軟
組
織
に
沈
着
し
続
け
、
血
管
が
痙
攣
性
の 

収
縮
を
起
こ
し
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
が
起
こ 

り
ま
す
。
運
動
中
や
過
労
に
よ
る
突
然
死
に
も 

関
係
し
て
い
ま
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ
す
ぎ 

る
と
、
血
管
が
収
縮
し
て
高
血
圧
に
な
り
ま
す
が
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
細
胞
内
へ
の
取
り
込
み
を
妨
げ
、
血
圧
上
昇
を
防
ぎ
ま

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
２
対
１
で
と
る
の
が
理
想
で
す
。

１
日
の
摂
取
量 

男

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム 

Mg

》 

体
内
に
約
30
ｇ
存
在
し
、

･

神
経
に
存
在
し
ま
す
。
筋
肉
の
動
き
を
調
整
し
た
り

を
鎮
め
た
り
、
骨
の
形
成
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

身
体
の
中
で
生
化
学
反
応
が
円
滑
に
進
ま
な 

い
こ
と
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
血
管
や
内
臓
な
ど 

性
：
340
㎎

女
性

：
230
㎎

食品名 含有量(100ｇ中) 

わかめ 1100  mg 

あさり 100  mg 

豚ヒレ 28   mg 

納豆 100 mg 

 
H23.5

健
康
は
毎
日
の
食
事
か
ら
。 

ー
ズ
」
を
お
役

院
内
報
「
栄
養
シ
リ

立
て
下
さ
い
。

マ
ン
ガ
ン  

(

Mn) 

銅 
 
 

(

Cu) 

ナ
ト
リ
ウ
ム(

Na) 

カ
ル
シ
ウ
ム(

Ca) 

ヨ
ウ
素 

 
  (

Ⅰ)

亜
鉛 

 
 
 

(

Zn)

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム(

Mg)

リ
ン 

 
 
 
 (

Ｐ)

ク
ロ
ム 

 
(

Cr)

セ
レ
ン 

 
(

Se)

鉄 
 
  

(

ム 
(

Ｋ)
 

Fe)

カ
リ
ウ

《
ミ
ネ
ラ
ル
の
種
類
》 

こ
れ
か
ら
説
明
す
る
栄
養
学
的
に
重
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
は
12
種
類
で
す
。 
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各
論
⑤ 

ミ
ネ
ラ
ル 
そ
の
１ 

 

《

る
元
素
の
う
ち
約
96
％
は
酸
素
、
炭
素
、
水
素
、
窒

て
お
り
、
こ
の
4
％
を
総
称
し
て
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

 

ミ

で
あ
り
、
体
に
と
っ
て
微
量
な
が
ら
重
要
な
役
割
を
果
た

、

る

て

物

を
進
め
た
り
、
筋
肉
や
神
経
の
機
能
維
持
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
と
同
じ
よ
う
な

 

《
カ
ル
シ

》 

に

し
ま
す
。 の

働
き
や
筋
肉
運

99

貯
え
ら
れ
て
お
り
、
骨
は
体
を
支
え
る

同

、

の
よ
う
な
と
こ
ろ
と
い
え
ま
す
。

骨
や
歯
を
作
る
、
筋
肉
の
収
縮
弛
緩
、
脳
や
神
経
の
情
報
伝
達
、
ホ
ル
モ
ン

関
与
し
て
い
ま
す
。 

  

名

《

分

な

ア
ル
カ
リ
を
中
和
す
る
働
き
を

、
糖
質
代
謝
を
円 

し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
え
ま
す
。 

リ
ン
を
摂
り
過
ぎ
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
悪 

く
な
り
、
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
血
液
中
へ
補
い
、 

リ
ン
と
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
ろ
う
と
し
ま
す
。
そ
の
こ 

と
で
骨
や
歯
が
脆
く
な
り
ま
す
の
で
、
イ
ン
ス
タ
ン 

ト
や
加
工
食
品
の
摂
り
過
ぎ
に
は
要
注
意
で
す
。 

一
方
で
、
通
常
の
食
事
を
し
て
い
て
リ
ン
が
不
足 

す
る
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性
：
1050
㎎ 

女
性
：
900
㎎ 

食品名 含有量(100ｇ中) 

 

ウ
ム 

Ca

 
 

成
人
の
体
内
に
約
1200
ｇ
存
在
し
、
そ
の
99
％
は
骨
と

ミ
ネ
ラ
ル
と
は
？？
》 

人
間
の
体
は
約
六
十
兆
と
い
う
膨
大
な
数
の
細
胞
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
細
胞
は
た
ん
ぱ
く
質
や
炭
水
化
物
、
脂
肪
な
ど
の
栄
養
素
か
ら
成
り

立
っ
て
お
り
、
こ
れ
ら
の
栄
養
素
を
構
成
し
て
い
る
最
小
単
位
の
物
質
を
「
元

素
」
と
い
い
ま
す
。 

人
間
の
体
を
構
成
す

素
の
4
つ
が
占
め
て
い
ま
す
。
残
り
の
4
％
は
こ
れ
ら
以
外
の
元
素
か
ら
出

 

来

 

ネ
ラ
ル
は
ビ
タ
ミ
ン
同
様
、
食
品
と
し
て
体
の
外
か
ら
摂
り
入
れ
な
く
て

は
な
ら
な
い
栄
養
素

し
て
い
ま
す
。
そ
の
機
能
は

酵
素
（
生
体
内
で
営
ま
れ

化
学
反
応
に
触
媒

と
し

作
用
す
る
高
分
子

質
）
が
体
内
で
ス
ム
ー
ズ
に
働
け
る
よ
う
な
環
境

作
り

役
割
も
持
ち
ま
す
。 

歯

、
残
り
の
1
％

が
血
液
な
ど
の
体
液
や
筋
肉
な
ど
の
組
織
に
存
在

こ
の
1
％
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
出
血
を
止
め
た
り
、
神
経

動
な
ど
、
生
命
の
維
持
活
動
に
重
要
な
役
割
を
し
ま
す
。
残
る

％
の

時

カ
に

ル不

シ
ウ
ム
は
い
つ
も
骨
に

と

足
に
備
え
て
カ
ル
シ
ウ
ム
を
貯
え
る
銀
行

分
泌
調
節
、
免
疫
機
構
に

不
足
す
る
と･

･
･ 

ｇ中)

 

日
本
人
で
は
各
栄
養
素
の
中
で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂 

(100

取
量
だ
け
が
少
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
。 

有量

 

カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
は
骨
や
歯
の
軟
化
、
成
長
不
良
、 

含

骨
粗
鬆
症
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
神
経 

過
敏
も
生
じ
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
女
共
に
：
700
㎎ 

食品

牛乳 100 mg 

ひじき 1400 mg 

厚揚げ 240 mg 

小松菜 150 mg 

リ 

ン 

Ｐ
》 

成
人
の
体
内
に
約
00
～
00
ｇ
含
ま
れ
、
骨
や
歯
の
主
成

5

8

血
液
中
で
は
、
血
液
の
酸
や

とし

り
、
ビ

ま
す

タ
ミ

。

ン
Ｂ1
・
Ｂ2
と
結
合
し
て
補
酵
素
と
し
て
の
働
き
も
あ
り

滑
に
し
た
り
、
Ａ
Ｔ
Ｐ
と

チーズ 730 mg 

卵黄 570 mg 

いわし 570 mg 

中華麺 100 mg 

  

《

200
ｇ
含
ま
れ
、
中
で
も
血
球･の

浸
透
圧
を
維
持
し
た

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 
 

動
麻
痺
か
ら
便
秘
の
原
因 

カ
リ
ウ
ム 

Ｋ
》 

成
人
の
体
内
に
約

細
胞
の
内
液
に
多
く

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
と
共
に
細
胞

り
、
血
圧
上
昇
を
抑
制
す

滑
に

筋
肉
の
収
縮
を
円

し
た
り
、
腎
臓
に
お
け
る
老
廃
物
の
排
泄
も

促
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

筋
肉
の
収
縮
・
弛
緩
が
う
ま
く
い
か
な
く
な

)

 

り
、
脱
力
感
が
生
ま
れ
ま
す
。 

、
視
力
障
害
、
貧
血
、
心 

含有量(10

月
経
困
難
、
頭
痛

臓
発
作
、
腸
管
の
運

に
も
な
り
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性:

2000
㎎ 

女
性:

16

0ｇ中

00
㎎ 

食品名

枝豆 490 mg  

バナナ 360 g   m

納豆 660 g   m

里芋 560 g   m

 

《

が
細
胞
の
外
側
の
液(

細
胞

濃
度
は
、
人
体
の
恒
常
性(

ス

リ

き
ま
す
。 

不

負

が

分
と
同
時
に
Na
が
多
く
排
出
さ
れ

な
り
水
中
毒
に
な
り
ま
す
。
渇
感
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
食
欲
は
減
退
し
、

と

す
。 

 

と
、
食
塩
は 

交
感
神
経
を

女
性
：
7.5
ｇ
未
満

中)

ナ
ト
リ
ウ
ム 

Na

》 

成
人
の
体
内
に
約
90
ｇ
存
在
し
、
大
部
分

外
液)

に
あ
り
ま
す
。
そ
の

ホ
メ
オ

ウ

ス
タ

入
れ

シ替

)

に
よ
っ
て
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。 

細
胞
外
液
と
内
液
と
の
ナ
ト
リ
ウ
ム(

以
下
Na)

と
カ

ム
の

わ
り
で
細
胞
が
活
動
し
刺
激
が
伝
わ
っ
て
い

足
す
る
と･

･
･
 

 
 

細
胞
外
液
が
減
少
し
、
血
液
は
濃
縮
し
循
環
器
の

担

増
加
し
ま

す
。
暑
い
時
期
に
大
量
の
発
汗
で
水

た
状
態
で
水
だ
け
を
補
給
す
る
と
、
Na
濃
度
は
低
下
し
、
低
Na
血
症
と

嘔
吐
を
伴
い
無
力
症

な
り
ま

ナ
ト
リ
ウ
ム
と
高
血
圧

血
管
壁
の
細
胞
は
Na
濃
度
を
調
節
す
る
た
め 

に
水
分
を
取
り
込
み
、
一
種
の
水
脹
れ
に
な
り
、 

血
管
が
狭
く
な
り
血
圧
が
上
昇
し
ま
す
。 

含有量(100ｇ

細
胞
内
の
Na
濃
度
が
高
く
な
る

興
奮
さ
せ
、
こ
れ
も
血
圧
を
上
げ 

る
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
さ
せ
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
性 

食
塩
と
し
て
9
ｇ
未
満 

食品名

梅干し 8 g 700 m

みそ 2 g 000 m

チーズ 1100 mg 

ハム 1100 mg 

《

70
％
は
骨
や
歯
に
存
在
し
、
残
り
は
筋
肉･

脳

、
神
経
の
興
奮

の
軟
組
織
に
沈
着
し
続
け
、
血
管
が
痙
攣
性
の 

収
縮
を
起
こ
し
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
が
起
こ 

り
ま
す
。
運
動
中
や
過
労
に
よ
る
突
然
死
に
も 

関
係
し
て
い
ま
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
細
胞
内
に
取
り
込
ま
れ
す
ぎ 

る
と
、
血
管
が
収
縮
し
て
高
血
圧
に
な
り
ま
す
が
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は

カ
ル
シ
ウ
ム
の
細
胞
内
へ
の
取
り
込
み
を
妨
げ
、
血
圧
上
昇
を
防
ぎ
ま

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
を
２
対
１
で
と
る
の
が
理
想
で
す
。

１
日
の
摂
取
量 

男

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム 

Mg

》 

体
内
に
約
30
ｇ
存
在
し
、

･

神
経
に
存
在
し
ま
す
。
筋
肉
の
動
き
を
調
整
し
た
り

を
鎮
め
た
り
、
骨
の
形
成
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

身
体
の
中
で
生
化
学
反
応
が
円
滑
に
進
ま
な 

い
こ
と
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
血
管
や
内
臓
な
ど 

性
：
340
㎎

女
性

：
230
㎎

食品名 含有量(100ｇ中) 

わかめ 1100  mg 

あさり 100  mg 

豚ヒレ 28   mg 

納豆 100 mg 

 
H23.5

健
康
は
毎
日
の
食
事
か
ら
。 

ー
ズ
」
を
お
役

院
内
報
「
栄
養
シ
リ

立
て
下
さ
い
。

マ
ン
ガ
ン  

(

Mn) 

銅 
 
 

(

Cu) 

ナ
ト
リ
ウ
ム(

Na) 

カ
ル
シ
ウ
ム(

Ca) 

ヨ
ウ
素 

 
  (

Ⅰ)

亜
鉛 

 
 
 

(

Zn)

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム(

Mg)

リ
ン 

 
 
 
 (

Ｐ)

ク
ロ
ム 

 
(

Cr)

セ
レ
ン 

 
(

Se)

鉄 
 
  

(

ム 
(

Ｋ)
 

Fe)

カ
リ
ウ

《
ミ
ネ
ラ
ル
の
種
類
》 

こ
れ
か
ら
説
明
す
る
栄
養
学
的
に
重
要
な
ミ
ネ
ラ
ル
は
12
種
類
で
す
。 
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荻

時

日 

.jp/

窓 

各
論
⑤ 

ビ
タ
ミ
ン 
そ
の
３ 

  

〈

生
産
し
、
神
経

筋

へ
 

物
質
の
乳

 

食
欲
不
振
が
起
こ
り
ま
す
。 

２

ｇ

９

ｇ

《
水
溶
性
ビ
タ
ミ

名 中)

《
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
》 

B1 
 

チ
ア
ミ
ン
〉 

糖
の
代
謝
を
促
進
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

や

肉

エ
ネ
ル
ギ

ー
を
供
給
す
る
こ
と
で
神
経
・
筋
肉
の
機
能
を
正
常
に
保
ち
ま
す
。
筋
肉
の
疲

労
を
防
い
だ
り
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
害
を
防
ぐ
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

脳
や
神
経
系
に
影
響
し
て
脚
気
や
記
憶
力
の
低
下
、

眼
球
運
動
麻
痺
や
意
識
障
害
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。  

ま
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
加
え
て
疲
労

酸
が
蓄
積
し
、
倦
怠
感
や

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
性
：
１.
ｍ 

女
性
：
０.
ｍ 

 

ン
の
種
類
と
働
き
》 

食品 含有量(100ｇ

玄米  0.41 mg

豚肉 3  0.6  mg

大豆 3  0.8  mg

ごま  0.49 mg

 

〈

、
脂
肪
酸
の
合
成

に
関
与
し
ま
す
。
ま
た
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
共
に
粘

与
え
、
肌
荒
れ
、
皮
膚
乾 

 

量(1

B2 
 

リ
ボ
フ
ラ
ビ
ン
〉 

摂
取
し
た
脂
質
を
効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
ほ
か

や
分
解
、
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成

膜
や
眼
、
皮
膚
の
健
康
維
持
に
関
わ
り
ま
す
。 

さ
ら
に
副
腎
皮
質
や
甲
状
腺
の
ホ
ル
モ
ン
を
生
産 

す
る
、
免
疫
機
能
を
高
め
る
、
薬
物
や
毒
物
の
分
解 

00ｇ中)

を
助
け
る
な
ど
の
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

皮
膚
や
粘
膜
に
影
響
を

燥
、
口
内
炎
、
口
角
炎
な
ど
の
症
状
を
起
こ
し
ま
す
。 

３

ｇ

０

ｇ

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
性
：
１.
ｍ 

女
性
：
１.
ｍ 

食品名 含有

レ 0 バー 3.6 mg 

納 6 豆 0.5 mg 

か 5 れい 0.3 mg 

の 3 り 2.3 mg 

 

〈

代
謝
に
関
わ
り
、
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
か
ら

 

舌
炎
が
起
き
ま
す
。 

０

品 ｇ中

B6 
 

 

ピ
リ
ド
キ
シ
ン
〉 

ア
ミ
ノ
酸
や
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
の

ブ
ド
ウ
糖
へ
の
転
換
に
も
関
与
し
ま
す
。
ま
た
筋
肉
の
働
き
を
調
節
す
る
、
脳

神
経
機
能
を
正
常
に
保
つ
、
免
疫
力
を
高
め
る
、
皮 

膚
や
粘
膜
を
維
持
す
る
、
赤
血
球
の
主
要
素
で
あ
る 

)

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
を
合
成
す
る
な
ど
の
働
き
を
し
ま
す
。 

(1

不
足
す
る
と･

･
･ 

精
神
の
不
安
定
や
け
い
れ
ん
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま
た
貧
血
や
皮
膚
炎
、
口
内
炎
や

１
日
の
摂
取
量  

成
人
男
性
：
１.１

ｍｇ 

女
性
：
１.

ｍｇ 

食 名 含有量 00

ささみ mg0.66  

かつお mg0.76  

いわし mg0.44  

大豆 mg0.53  

 

チ
ン
酸
〉 

 

、
め
ま
い
や
頭
痛
な
ど
の
神
経
障 

 

９

 

 

〈
ナ
イ
ア
シ
ン 

 

ニ
コ

糖
質
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
の
代
謝
に
関
与
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
生
産
を
促

進
し
ま
す
。
ま
た
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
修
復
や
合
成
、
細
胞
の
分
化
、
ホ
ル
モ
ン
の
合
成

に
関
わ
り
ま
す
。
さ
ら
に
脳
神
経
系
、
消
化
器
、
血 

) 

液
循
環
、
皮
膚
の
機
能
を
維
持
す
る
働
き
を
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

皮
膚
炎
や
下
痢

害
な
ど
を
起
こ
し
ま
す
。 

３

ｇ

ｍｇ

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
性
：
１

ｍ 

女
性
：

食品名 含有量(100ｇ中

レバー  14.0 mg

ささみ  11.8 mg

かつお  19.0 mg

まぐろ  17.5 mg

 

〈
パ
ン
ト
テ
ン
酸
〉 

た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
の
代
謝
に
関
与
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
し
ま
す
。

ま
た
脂
肪
酸
の
合
成
や
分
解
、
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
、
赤
血
球
の
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
の
合
成
に
関
与
し
ま
す
。
ま
た
解
毒
に
も
関
与
し
、 

髪
や
肌
の
健
康
を
維
持
し
、
さ
ら
に
善
玉
コ
レ
ス
テ 

ロ
ー
ル
を
増
や
す
働
き
を
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

体
重
減
少
や
皮
膚
炎
、
脱
毛
が
起
こ
り
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

男
女
共
に
：
５

ｍｇ 
 

 

食品名 含有量(100ｇ中) 

レバー  2.16 mg 

ささみ 3.08 mg 

卵 1.45 mg 

納豆  3.60 mg 

  

〈

に
か
せ
る
、
記
憶
力
や

の
形
成･

再
生
に
支
障
を
き
た
し
貧
血
と
な
り
、
頭
痛
、
め
ま

、
動
悸
、
息
切
れ
、
食
欲
不
振
な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

ま

 

れ
 

少
な
く
な
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン 

B12
が

量( 中)

B12 
 

コ
バ
ラ
ミ
ン
〉 

葉
酸
と
共
に
赤
血
球
の
生
成
や
神
経
細
胞
の
修
復

関
与
し
ま
す
。

ま
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
産
す
る
、
気
分
を
落
ち
着

集
中
力
を
高
め
る
な
ど
の
働
き
を
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

赤
血
球

い
、
吐
気

た
末
梢
神
経
の
修
復
作
用
の
低
下
に
よ
り
肩
こ
り
、
し
び

、
眼
の

れ

疲
れ
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
B
の
吸
収
に
は
、
胃
か
ら
分
泌

る
糖
た
ん
ぱ
く
物
質
が
必
要
で
あ
る
た
め

 

100ｇ

12

さ、

胃
の
切
除
や
胃
炎
な
ど
に
よ
る
粘
膜
異
常
で
糖

た
ん
ぱ
く
物
質
が

腸
で
吸
収
さ
れ
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
女
共
に
：
２.
μ 

０

ｇ

食品名 含有

レバー 44.4 g  μ

さんま 17.7 g  μ

しじみ 62.4 g  μ

あさり 59.4 g  μ

 

 

〈
復
、
細
胞
分
裂
時
の
染
色
体
の
破
損
防
止
に
関
わ
り
ま
す
。 

発
育
に
も
関
与
し
ま
す
。 

欠
損
と
い
う
先
天
異
常
や
巨 

赤

 

ど
も
起
こ
り
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
女
共
に
：

２００

μｇ 

食品名

葉
酸
〉 

B12

と
共
に
赤
血
球
の
生
成
や
遺
伝
子
情
報
を
持
つ
核
酸
の
複
製
や
修

胎
児
の
正
常
な

新
陳
代
謝
や
十
分
な
成
長
を
促
す
た
め
、
成
長
期
の

(100ｇ中)

子
供
や
妊
婦
や

授
乳
中
の
女
性
に
は
重
要
な
栄
養
素
で
す
。 

不
足
す
る
と･
･
･ 

 

胎
児
の
神
経
管

芽
球
性
貧
血
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。
食
欲
不 

量

振
、
舌
炎
、
口
内
炎
、
息
切
れ
、
食
欲
不
振
な

含有

レバー 1 00 0 μg 

枝豆 20 3  μg 

ﾎｳﾚﾝ草 10 2 μg 

春菊 90 1  μg 

 

〈
ビ
オ
チ
ン
〉 

糖
質
や
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
の
代
謝
や
合
成 

)

に
関

欲
不
振
や
悪
心
が
起
こ
り
ま
す
。 

：
５０

μｇ 

わ
り
ま
す
。
ま
た
骨
・
神
経
組
織
・
血
球
・ 

髪
・
皮
膚
の
健
康
を
維
持
す
る
働
き
を
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

皮
膚
炎
、
食

含有量(100ｇ中

 

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
女
共
に

食品名

レバー  79.6  μg 

牛乳   1.8 μg 

大豆 28.5 μg

のり  73.6 μg 

 

《

皮
膚
や
血
管

し

 

免

め

進
や
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
を
促
進
さ

膚
の
色
素
沈
着
を
防
い
だ

り
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

 

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
が
不
十
分
に
な
り
、
細 

胞
間
の
結
合
障
害
が
起
こ
り
、
歯
茎
や
皮
下
出 

血
、
肌
の
ハ
リ
が
な
く
な
る
、
骨
や
歯
が
弱
く 

な
る
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。 

ま
た
、
免
疫
力
が
落
ち
て
風
邪
な
ど
に
か
か 

 

り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

１
日
の
摂
取
量 

成
人
男
女
共
に
：
８５

ｍｇ 

食品名 含有量(100ｇ中) 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

 

ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
》 

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
に
関
与
し

を

ま
た
活
性
酸
素
を
抑
え
る
抗
酸
化
作
用
も
あ
り

丈
夫

、

に疫
力

ま
す

を
高

。

ま

す
。
加
え
て
鉄
吸
収
の
促

せ
た
り
、
メ
ラ
ニ
ン
の
生
成
を
抑
制
し
て
皮

アセロラ 1700  mg 

レモン  100  mg 

赤ピーマン 170  mg 

モロヘイヤ   65 mg 

 H23.4

 

震
災
復
興
の
た
め
、
支
援
に
協
力
し
ま
し
ょ
う
。 



 
 
 

各
論
⑤ 

ビ
タ
ミ
ン 

そ
の
２

 
 

各
論
⑤ 

ビ
タ
ミ
ン 

そ
の
２  

                                                                                                         

                                                                                                                              

           

  

H23.3

《

溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
種
類
と
働
き
》 

脂
《
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
》
レ
チ
ノ
ー
ル 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
皮
膚
や
粘
膜
の
細
胞
の
正
常
な
分
化
を
促
し
、
粘
液
の

 

す
る
抵
抗
力
、
成
長
促
進
作
用
、

も
あ
り
ま
す
。 

る
、
髪
が
い
た

え
に
く
く
な
る
夜
盲
症
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

痛
な

ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

産
生
に
も
関
与
し
て
い
ま
す
。 

特
に
「
目
の
ビ
タ
ミ
ン
」
と
い
わ
れ
て
お
り
、
目
の
表
面
の
角
膜
に
涙

液
を
保
持
す
る
粘
液
の
ム
チ
ン
層
を
作
り
、
目
の
粘
膜
の
湿
潤
性
を
高
め
、

乾
燥
か
ら
守
り
ま
す
。
ま
た
、
細
菌
に
対

が
ん
予
防
な
ど
の
働
き

不
足
す
る
と･

･
･ 

粘
膜
が
乾
燥
し
や
す
く
な
る
た
め
目
が
乾
く
、
肌
が
か
さ
つ
く
、
風
邪

を
ひ
き
や
す
く
な
る
、
胃
腸
の
粘
膜
が
傷
つ
き
や
す
く
な

む
、
爪
が
も
ろ
く
な
る
な
ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
。 

ま
た
、
眼
の
中
に
あ
る
光
や
色
を
感
受
す
る
物
質
が
足
り
な
く
な
り
、

薄
暗
い
所
で
物
が
見

摂
り
す
ぎ
る
と･

･
･ 

頭
痛
・
め
ま
い
・
吐
き
気
・
嘔
吐
・
頭
蓋
圧
亢
進
・
脱
毛
・
筋
肉

ど
が
起
こ
り
ま
す
。
レ
バ
ー
の
摂
り
す

１
日
の
摂
取
量 

平
均
必
要
量

600 

女
性
：
450
μ
ｇ
Ｒ
Ｅ 

耐
男
女
共
に
：

μ
ｇ
Ｒ
Ｅ 

 

し
て

主
に

れ
て
い
ま
す
。 

食 含  

 
 
 
 
 
 

 

成
人
男
性
：

 

容
上
限
量 

0027

 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
を
含
む
主
な
食
品 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
レ
チ
ノ
ー
ル
や
カ
ロ
テ

ン
と
い
っ
た
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と

 

働
く
栄
養
素
の
総
称
で
す
。 

 

レ
チ
ノ
ー
ル
は
レ
バ
ー
や
う
な
ぎ
な
ど

動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
、
カ
ロ
テ
ン
は

緑
黄
色
野
菜
に
含
ま

品名 有量(100ｇ中)

レ 13バー 000 μｇＲＥ

う  24なぎ 00 μｇＲＥ

モ 84ロヘイヤ 0 μｇＲＥ

カ 33ボチャ 0 μｇＲＥ

に  76んじん  0 μｇＲＥ

《
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
》
カ
ル
シ
フ
ェ
ロ
ー
ル 

小
腸
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
の
吸
収
を
助
け
ま
す
。
ま
た
、
骨
か

ら
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
溶
出
と
沈
着(

骨
代
謝)

を
調
節
し
、
骨

 

や
歯
の
成
長

筋
肉
の
回
復
に
関
与
し
ま
す
。 

女
性
や
、
男
性

骨
粗
鬆
症
が
多
く
起
こ
り
ま
す
。 

が
高
く
な
り
、
肝
臓
や
動
脈
へ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
沈
着
を
起
こ
し
ま
す
。

：
50
μ
ｇ 

 

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
に
よ
っ
て
皮

で
生
成
さ
れ
、
肝
臓
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。 

食 含  

を
促
進
し
ま
す
。
ま
た
、

不
足
す
る
と･

･
･ 

骨
や
歯
の
発
育
不
良
が
起
こ
り
ま
す
。
子
供
の
場
合
は
骨
の
発
育
障
害

や
、
悪
化
す
る
と
骨
が
軟
化
す
る
「
く
る
病
」
に
な
り
ま
す
。
妊
娠
・
授

乳
期
に
は
特
に
不
足
し
や
す
く
、
さ
ら
に
更
年
期
以
降
の

で
も
高
齢
に
な
る
と

摂
り
す
ぎ
る
と･

･
･ 

多
量
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
摂
取
を
続
け
た
場
合
、
血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
濃

度１
日
の
摂
取
量 

目
安
量 

 
 

成
人
男
女
共
に
：
5.5
μ
ｇ 

耐
容
上
限
量 

  
 

男
女
共
に

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
含
む
主
な
食
品 

カ
ツ
オ
や
さ
ん
ま
な
ど
の
魚
類
、
し
い
た

け
や
し
め
じ
な
ど
の
き
の
こ
類
や
卵
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

膚

品名 有量(100ｇ中)

カ  0ツオ 2 .0  μg 

さ  19 g んま .0  μ

サ 33ケ .0  μg 

し 2.めじ 2  μg 

し  2. g いたけ 1  μ

《
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
》
ト
コ
フ
ェ
ロ
ー
ル 

体
内
で
は
不
飽
和
脂
肪
酸
を
構
成
要
素
と
す
る
細
胞
膜
の
表
面
に
存
在

し
、
活
性
酸
素
が
脂
肪
を
酸
化
し
て
細
胞
膜
を
傷
つ
け
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

そ
の
結
果
、
体
内
の
脂
肪
の
酸
化

 

を
防
ぎ
、｢

体
の
サ
ビ｣

と
も
言
わ
れ
て
い

るす

働
き
も
あ
り
ま
す
。

副
腎
の
働
き
を
正
常
に
保
つ
こ
と
で
ホ
ル
モ
ン
の

分

こ
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

ら
に
は
活
性
酸
素
に
よ
る
過
酸
化
脂
質
の
増
加
の
影
響
か

脳
卒
中
な
ど
も
起
こ

過
酸
化
脂
質
の
増
加
を
抑
制
し
ま
す
。
酸
化
に
伴
う
細
胞
の
老
化
を
予
防

る
ビ
タ
ミ
ン
と
い
え
ま
す
。 

ま
た
、
末
梢
血
管
を
拡
張
し
、
血
液
循
環
を
良
く
す
る

さ
ら
に
、
脳
下
垂
体
と

泌
を
整
え
、
生
殖
機
能
を
正
常
に
維
持
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

血
行
が
悪
く
な
る
こ
と
で
、
冷
え
や
肩
こ
り
、
し
も
や
け
な
ど
の
症
状
や

皮
膚
の
色
ツ
ヤ
が
悪
く
な
り
、
シ
ミ
な
ど
も
出
来
や
す
く
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
に
よ
っ
て
月
経
不
順
を
起

さ

ら

・

、
動
脈
硬
化

心
筋
梗
塞
・

り
ま
す
。 

花
粉
が
飛
ぶ
季
節
と
な
り
ま
す
。
早
め
に
対
策
を
打
つ 

 

こ
と
で
症
状
が
軽
く
な
り
ま
す
。

窓
１
日

 
 
 
 

 

耐
容
上
限
量 

：
50
ｍ
ｇ 

な
食
品 

 

植
物
油
、
魚
脂
、
種
実
類
な
ど
に
多
く

有  

 の
摂
取
量 

目
安
量 

 
 

成
人
男
性
：
7.0
ｍ
ｇ 

女
性
：
6.5
ｍ
ｇ 

成
人
男
性
：
00
ｍ
ｇ 

女
性

8

6
 
 

 ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
含
む
主

含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

食品名 含 量(100ｇ中)

オリー 7.4 ブ油    mg
なたね 15.2 油   mg

たら 7.1  こ  mg
モロヘ 6.5  イヤ   mg
アーモ 31.0 ンド    mg

    ＊ αトコフェロールの値を表示する

《
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
》
フ
ィ
ロ
キ
ノ
ン 

メ
ナ
キ
ロ
ン 

血
液
凝
固
因
子(

血
液
を
固
め
る
物
質)

を
活
性
化
し
て
出
血
を
止
め

 

る
作

ま
た
、
骨
に
存
在
す
る
た
ん
ぱ
く
質
オ
ス
テ
オ
カ
ル
シ
ン

を

 

ま
た
骨
の
た
ん
ぱ
く
成
分
の
生
成
が
う
ま
く 

症
に
な
り
ま
す
。 

１
日

用
が
あ
り
ま
す
。

活
性
化
し
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
と
と
も
に
骨
の
形
成
を
促
進
し
ま
す
。 

不
足
す
る
と･

･
･ 

血
液
が
固
ま
り
に
く
く
な
る
た
め
、
出
血
が
止
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

歯
ぐ
き
か
ら
の
出
血
も
起
こ
し
ま
す
。

い
か
ず
、
骨
粗
鬆

の
摂
取
量 

目
安
量 

 
 
 
 
 
 

 

成
人
男
性
：
7
μ
ｇ 

5

女
性
：
6
μ
ｇ

5

食品 有  名 含 量(100ｇ中)

納豆 600   μg
ホウレ 270 ン草    μg
ブロッ 160 コリー   μg

春菊 250   μg
モロヘ 640  イヤ  μg
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魚
類
、
肉
類
、
納
豆
、
緑

菜
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

種類 働  

荻

（

午

午

土

休

〒

鶴

電

F
ホ

h

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
を
含
む
主
な
食
品

黄
色
野

 

   き

ビタミ

Ａ 

･皮膚  
染  

薄暗

ン 
･感

、粘膜を健康に保つ

症を予防する

･ い所での視力保持   

ビタミ

Ｄ 

･カル

常  
日光  

ン 
･正

シウムやリンの吸収促進 
な骨の発育に関与

･ により皮膚で生成

ビタミ

Ｅ 

･強い  
･細胞

生体  
･血液  

ン 

抗酸化作用

の老化を予防 
･ 膜の働きを正常に保つ

循環を良くする

ビタミ

Ｋ 
液  

骨形  
ン ･血 凝固作用

･ 成、骨代謝に関与

脂溶  性ビタミン



 
 《 《

溶
性
ビ
タ
ミ
ン
》 

 

ン
》 

 

   

《
調

 

《
ビ

 

《
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
よ
る
ビ
タ
ミ
ン
》

の
煙
を
吸
う
受
動
喫
煙
に
よ
っ
て

☆

分
を
代

謝
す

飲
む
人
も
、
ビ
タ
ミ
ン

 

☆

る
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
や
パ
ン
ト
テ
ン
酸
を
多
め
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。 

   

各
論
⑤ 

ビ
タ
ミ
ン 
そ
の
１ 

ビ
タ
ミ
ン
と
は･･･

》 
      

 
       

   

  

脂

           
 

 《
水
溶
性
ビ
タ
ミ

                           

      

理
と
保
存
方
法
》 

                   

タ
ミ
ン
摂
取
上
の
注
意
》 

                       

 
          

☆ 

た
ば
こ
を
よ
く
吸
う
人 

 

た
ば
こ
を
吸
う
と
、
１
本
に
つ
き
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
25~

100
㎎
と
大
量
に
消
費

さ
れ
ま
す
。
喫
煙
者
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
血
中
濃
度
は
非
喫
煙
者
の
半
分
程
度
だ
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
他
人
の
た
ば
こ

も
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
消
費
さ
れ
ま
す
。 

 

甘
党
や
外
食
の
多
い
人
、
お
酒
好
き
の
人 

ケ
ー
キ
や
和
菓
子
な
ど
が
好
き
な
甘
党
の
人
の
場
合
、
糖
分
や
脂
肪

る
時
に
ビ
タ
ミ
ン
B1
や
B2
が
多
量
に
消
費
さ
れ
ま
す
。 

そ
の
た
め
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
比
例
し
て
ビ
タ
ミ
ン
B1
や
B2
の
必
要
量
が

増
え
る
た
め
、
外
食
が
多
い
人
や
ア
ル
コ
ー
ル
を
多
く

B1
や
B2
が
不
足
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

 

ス
ト
レ
ス
を
受
け
や
す
い
人 

強
い
ス
ト
レ
ス
を
受
け
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
血
中
濃
度
が
低
下
し
ま
す
。

抗
ス
ト
レ
ス
作
用
の
あ
る
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン
の
合
成
を
促
進
す
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風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
の
た
め
、
う
が
い
や

手
洗
い
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 

窓 
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
の
種
類
や
量
は
、
年
齢･ 

性
別･ 

身
体
活
動
の
強
度
な
ど

に
よ
っ
て
異
な
っ
て
き
ま
す
。
３
食
し
っ
か
り
食
事
を
摂
り
、
そ
の
中
に
野
菜

を
使
っ
た
料
理
や
果
物
を
加
え
て
い
れ
ば
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
な
る
こ
と
は
少

な
い
の
で
す
が
、
偏
っ
た
食
生
活
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
を
摂
取
す
る
こ
と
が

多
い
人

多
く
消
費
さ
れ
、
結
果
と
し
て
ビ
タ

ま
す
。 

は
注
意
が
必
要
で
す
。 

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
、
過
労
、
喫
煙
、
お
酒
の
飲
み
す
ぎ
な
ど
の

生
活
習
慣
に
よ
っ
て
特
定
の
ビ
タ
ミ
ン
が

H23.2

油
に
溶
け
る
性
質
で
、
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
・
Ｄ
・
Ｅ
・
Ｋ
が
あ
り
ま

す
。
体
内
で
は
過
剰
分
が
肝
臓

に
蓄
積
さ
れ
ま
す
。
必
要
に
応

じ
て
働
く
た
め
、
欠
乏
症
は
お

こ
り
に
く
い
の
で
す
が
、
水
に

溶
け
な
い
特
徴
な
の
で
、
必
要

以
上
に
大
量
摂
取
す
る
と
、
過

剰
症
の
危
険
性
が
生
じ
ま
す
。 

油
に
溶
け
な
い
性
質
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

あ
り
ま
す

緒
に
排
泄

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
熱
に
弱
い
と
い
っ
た
特
徴
も
あ
り
ま
す
。 

水
に
溶
け
て

。 

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
体
内
で
は
水
に
溶
け
た
状
態
で
存
在
し
て
い
ま

す
。
体
内
に
貯
め
に
く
く
、
過
剰
分
は
汗
や
尿
な
ど
の
水
分
と
一

ビ
タ
ミ
ン
と
は
、
体
の
機
能
を
維
持
す
る
微
量
栄
養
素
の
こ
と
で
す
。

1910
年
に
世
界
で
初
め
て
鈴
木
梅
太
郎
博
士
が
米
糠
か
ら
取
り
出
す
こ
と

に
成
功
し
ま
し
た
。
ビ
タ
ミ
ン
は
「
生
命
」
と
い
う
意
味
の
「

vital
」
と
、

あ
る
種
の
化
学
物
質
名
を

ine
」
と

ミ
ン
不
足
に
な
る
こ
と
も
あ
り

指
す
「

am

い
う
言
葉
か
ら
作
ら
れ
、
世
界

長
し
、
活
発
な
生
命
活

利
用
出
来
な
く
な
り
、
体
に
さ
ま
ざ
ま
な
影
響
を

き
く
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
と
水
溶

性
ビ
タ
ミ
ン
の
２
つ
に

け
ら
れ
ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
は
調
理
や
保
存
方
法
に
よ
っ
て
損
失
が
起
こ
り
ま
す
。 

 

た
場
合
は
10
～
20
％
、

炒

ン
は
、
油
と
一
緒
に
調
理
し
た
ほ
う
が

煮
汁
を
利
用
し

り
す
る
こ
と
で
損
失
が
少
な
く
な
り
ま
す
。 

は
下
ご
し
ら
え
を
し

に
近
い
状
態
で
保
存
す
る
こ
と

で
損
失
を
少
な
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

人
は
、
サ
プ
リ

メ
ン

 

④
使
用
上
の
注
意
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
確
認
し
て
く
だ
さ
い
。 

は
ビ
タ
ミ
ン
に
つ
い
て
紹
介
い
た
し
ま
す
。 

的
に
広

動
を
行
う
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
は
原
則
的
に
体
内
で
作
る
こ
と
が
出
来
な
い
た
め
、
不
足
す
る

と
三
大
栄
養
素
を
う
ま
く

与
え

ま
り
ま
し
た
。 

ビ
タ
ミ
ン
の
働
き
と
し
て
は
、
三
大
栄
養
素
が
体
内
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝

さ
れ
る
際
や
、
三
大
栄
養
素
が
筋
肉
・
皮
膚
な
ど
の
体
の
構
成
成
分
に
転
換

さ
れ
る
際
の
手
助
け
を
し
ま
す
。
人
が
健
や
か
に
成

て
し
ま
い
ま
す
。 

現
在
13
種
類
の
ビ
タ
ミ
ン
が
あ
り
、
大

分

お
伝
え
し
ま
し
た
が
、
今
回

前
回
ま
で
は
三
大
栄
養
素
で
あ
る
糖
質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
脂
質
に
つ
い
て

  
保
存
方
法
と
し
て
は
、
レ
バ
ー
や
肉
類
、
魚
介
類
は
い
た
み
や
す
い
の
で
早

め
に
使
い
切
る
か
、
冷
凍
保
存
す
る
こ
と
で
ビ
タ
ミ
ン
の
損
失
を
防
ぐ
こ
と
が

で
き
ま
す
。
肉
の
場
合
は
１
枚
ず
つ
ラ
ッ
プ
に
包
ん
で
、
レ
バ
ー
や
魚
の
場
合

て
臭
み
を
と
っ
て
か
ら
保
存
す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。 

野
菜
類
は
光
や
酸
素
に
弱
い
性
質
が
あ
り
、
保
存
方
法
で
ビ
タ
ミ
ン
の
損
失

が
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
葉
物
類
は
葉
先
を
上
に
し
、
根
菜
類
は
葉
と
茎
を
切

り
落
と
し
新
聞
紙
な
ど
で
包
み
、
冷
暗
所
で
畑

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
調
理
に
よ
っ
て
の
損
失
は
比
較
的
少
な
い
と
言
え
ま

す
。
例
え
ば
、
ほ
う
れ
ん
草
の
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
ゆ
で

め
た
場
合
は
５
％
の
損
失
に
と
ど
ま
り
ま
す
。 

油
に
溶
け
る
性
質
の
脂
溶
性
ビ
タ
ミ

消
化
吸
収
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

一
方
、
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
水
分
へ
溶
出
し
ま
す
の
で
、
ゆ
で
た
り
煮
た
場

合
、
Ｂ
群
で
は
20
～
50
％
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
で
は
50
～
70
％
が
失
わ
れ
て
し
ま

い
ま
す
が
、
焼
い
た
り
蒸
し
た
場
合
は
10
～
30
％
の
損
失
に
と
ど
ま
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
食
材
を
丸
ご
と
調
理
し
た
り
、
油
を
使
用
し
た
り
、

た

ト
の
ビ
タ
ミ
ン
を
活
用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
、
①
効
能
・
効
果 

②
成
分
量 

③
用
法
・
用
量

毎
日
の
健
康
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
は
食
事
で
摂
る
の
が
基
本
で
す
。 

し
か
し
、
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
を
食
事
で
十
分
に
摂
れ
な
い
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時 
 
時～

・祝祭

1-2 
313

時 
日 

《
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
は
》 

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
単
体
は
脂
質
の
中
の

ス
テ
ロ
イ
ド
に
分
類
さ
れ
、
そ
の
中
で
も
ス

ー
ル
と
よ
ば
れ
る
サ
ブ
グ
ル
ー
プ
に

属
す
る
有
機
化
合
物
の
一
種
で
す
。 

脂
質
の
仲
間
で
あ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
、
そ
の
ま
ま
で
は
血
液

れ

テ
ロ

中
で
分
離
し
て
し

い
、
血
液
中
を
流

ま
せ
ん
。 

じ
む
よ

ぱ
く
質

ま
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
血
液
に
な

に
リ
ン
脂
質
や
あ
る
種
の
た
ん

うと
結
合
し
た
も
の
を｢

リ
ポ
タ
ン
パ
ク｣

と

い
い
、
血
液
検
査
で
調
べ
ら
れ
る
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
は
、
実
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
つ
く

る
複
合
体
で
あ
る
リ
ポ
タ
ン
パ
ク
を
示
し
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
分
子
自
体
を
さ
す
も
の

で
は
な
い
の
で
す
。 

《
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
働
き

 

血
液
を
介
し
輸
送
さ
れ
た
コ
レ
ス
テ

で
幅
広
く
利
用
さ
れ

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
、
細
胞

な
流
動
性(

粘
性
度)

を
安
定
さ

《
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
供
給
と
排
出
》 

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
体
内
で
合
成
さ
れ
る
「
内
因
性
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
」
と
、
食
物
か
ら
腸
管
で
吸
収
さ
れ
る
「
外
因
性
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
」

が
あ
り
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
中
で
も
全
身
に
輸
送
さ
れ
る

 

コ
レ
ス

の
で
、
食
事
に
影
響
さ
れ
る
部

２
～
３
％
で
す
。
ま
た
、
外
因
性
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
量
に
よ
っ
て

内
因
性
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
産
生
量
を
調
整
す
る
た
め
、
産
生
さ
れ
る
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
ほ
ぼ
一
定
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
余
分
に
な

っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
肝
臓
か
ら
胆
汁
と
し
て
分
泌
し
た
後
、
腸
管
で

再
吸
収
さ
れ
、
一
部
は
便
と
一
緒
に
排
泄
さ
れ
ま
す
。 

こ
う
い
っ
た
肝
臓
の
機
能
も
ふ
ま
え
、
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
で
は
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
摂
取
の
目
標
量
の
上
限
を
男
性
で
は
７
５
０
㎎
、
女
性
で
は
６

０
０
㎎
と
し
て
い
ま
す
。
こ
の
基
準
は
普
段
意
識
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

》 

ロ
ー
ル
は
、
細
胞
内
で
加
水
分
解

ま
す
。 

膜
に
お
い
て
そ
の
構
成
や
維
持
に
重
要

せ
る
働
き
や
、
脂
質
の
消
化
に
必
要
な
胆

助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

さ
れ
た
後
、
体
内

汁
の
生
産
を

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
脳
や
神
経
組
織
、
肝
臓
な

広
く
存
在
し
て
い
る
物
質
で
す
。
今
回
は

説
明
し
て
い
き
ま
す
。 

ど
を
主
体
と
し
て
全
身

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
働
き
に

につ
い
て

テ モ
ン(

副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン･

性
ホ
ル
モ
ン)

や
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
原
料
と
な
る
の
も
重
要

な
役
割
で
す
。
い
く
つ
か
の
研

究
に
よ
る
と
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
抗
酸
化
作
用
を
持
っ
て
い

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

今
年
も
宜
し

す
。 

く
お
ね
が
い
し
ま
す
。 

窓 

ロ
ー
ル
は
主
に
肝
臓
で
合
成
さ
れ
た
も
の
で
、
肝
臓
は
そ
の
供
給
と
排

泄
の
機
能
も
担
っ
て
い
ま
す
。 

産
生
さ
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
量
は
一
日
１
ｇ
程
度
で
す
が
、
そ
の

７０
～
８０
％
が
体
内(

肝
臓)

で
作
ら
れ
た
も

０

０

分
は

る
と

程
厳 ま

た
、
ス
テ
ロ
イ
ド
ホ
ル

の
発
表
も
あ
り
ま
す
。 

し
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

《
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
種
類
と
役
割
》 

 

リ
ポ
タ
ン
パ
ク
に
は
カ
イ
ロ
ミ
ク
ロ

 

ン･

超
低
密
度
リ
ポ
タ
ン
パ
ク(

Ｖ

Ｌ

リ
ポ
タ
ン
パ
ク(

Ｈ

も
ち
ま
す
。

Ｄ
Ｌ)

･

低
密
度
リ
ポ
タ
ン
パ
ク(

Ｌ
Ｄ
Ｌ)

･

高
密
度

Ｄ
Ｌ)

の
種
類
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
異
な
る
役
割
を

《
脂
質
異
常
症
》 

  

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
肝
臓
で
の
合

成
や
食
事
か
ら
の
吸
収
は
必
須
で
あ

る

ル

が

り
の
外

因

テ
ロ
ー
ル

を
さ
ら
に
増
加
さ
せ
ま
す

 

脂
質
異
常
症
を
食
事
で
改
善
す
る

た
め
に
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
多
い

食
品
と
飽
和
脂
肪
酸
を
減
ら
す
よ
う

注
意
し
、
野
菜
を
多
く
摂
取
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
野
菜
に
豊
富
な
食
物
繊

維
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
阻

害
し
て
く
れ
る
た
め
、
積
極
的
に
食
べ

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

一
方
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
過

剰
に
よ
る
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症

が
問
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
は
血
中

の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え

る
病
気
で
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

血
管
壁
へ
入
り
込
み
、
動
脈
硬
化
の

原
因
と
な
る
こ
と
か
ら
治
療
が
必
要

で
す
。 

日
本
人
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
は

増
加
傾
向
に
あ
り
、
原
因
と
し
て
先
天

的
要
因
だ
け
で
な
く
、
食
物
よ

性
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
増
大
や
、
後

天
的
に
脂
質
代
謝
異
常
が
発
現
し
て

い
る
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

食
の
欧
米
化
の
影
響
で
外
因
性
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
摂
取
量
は
確
か
に

増
加
し
て
い
ま
す
が
、
重
ね
て
増
加
し

た
動
物
性
脂
質
の
摂
取
に
よ
る
飽
和

脂
肪
酸
が
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス。

Ｌ
Ｄ
Ｌ
に
よ
り
運
ば
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

は
Ｌ
Ｄ
Ｌ(

悪
玉)

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
呼
ば
れ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
肝
臓
か
ら
全
身
に
運
ぶ
働

き
を
し
ま
す
。 

一
方
、
Ｈ
Ｄ
Ｌ
に
よ
り
運
ば
れ
る
コ
レ
ス
テ
ロ

)

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
呼

ら
肝

食
生

ン
ス

よ
る
心
臓

や

。 

ー
ル
は
Ｈ
Ｄ
Ｌ(

善
玉

ば
れ
、
余
っ
た
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
全
身
か

臓
へ
戻
す
働
き
を
し
て
く
れ
ま
す
。 

ど
ち
ら
の
働
き
も
必
要
不
可
欠
で
す
が
、

活
の
乱
れ
や
運
動
不
足
に
よ
り
そ
の
バ
ラ

が
崩
れ
て
し
ま
う
と
、
生
活
習
慣
病
に

脳
血
管
障
害
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す

リポタンパク
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プリル酸

 
酪 

プリン酸 カプ

酸

ロン酸

魚油 
シソ油 
えごま

亜麻油

ひ

サ

コ

牛

母

ヤシ

バター油 
 

まわり油 
フラワー油 

 ーン油

オリーブ油 
キャノーラ油 

 ごま油

ヤシ油 
 ラード

 牛脂

乳 
 乳
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寒
さ
も
厳
し
く
な
り
ま
し
た
。 

暖
か
く
し
て
お
過
ご
し
下
さ
い
。 

窓 

《
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
と
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
》 

脂
肪
酸
は
構
造
の
違
い
か
ら
飽
和
脂
肪
酸
と
不
飽
和
脂
肪
酸
に
分
類
さ
れ

 

ま
す
が
、
不
飽
和
脂
肪
酸
は
さ
ら
に
細
分
化
さ
れ
、
『
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸
』

す
。 

 

で
き
な
い
種
類
も
あ
り
食
物
か
ら

酸
』

し
て

さ
れ
る
他
、
プ
ロ
ス
タ

と
な
り
、
ま
た
動
脈
硬

に

果
が
あ
り
ま
す
。 

キ

Ｈ
Ａ

と
『
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
』
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

・
一
価
不
飽
和
脂
肪
酸･･

･

人
体
で
も
飽
和
脂
肪
酸
か
ら
合
成
で
き
る
不
飽
和

脂
肪
酸
で
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ(

悪
玉)

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
ま
す
。
地
中
海
食
に

代
表
さ
れ
る
オ
リ
ー
ブ
油
摂
取
が
多
い
ギ
リ
シ
ャ
で
、
心
血
管
疾
患
が
少
な

い
こ
と
で
注
目
さ
れ
ま
し
た
。
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
よ
り
も
酸
化
的
変
化
を

 

受
け
に
く
い
と
い
わ
れ
、
ほ
と
ん
ど
の
食
事
中
の
脂
質
に
幅
広
く
含
ま
れ
て

い
ま

→
オ
レ
イ
ン
酸 

 

・
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸･･

･

人
体
で
は
合
成

摂
取
す
る
必
要
が
あ
る
た
め
そ
れ
ら
は
『
必
須
脂
肪

一
部
は
そ
の
ま
ま
細
胞
膜
の
構
成
成
分
と

グ
ラ
ン
ジ
ン
や
ロ
イ
コ
ト
リ
エ
ン
の
生
合
成
の
原
料

化
の
予
防
や
脳
神
経
の
発
達
や
機
能
維
持

 

→
リ
ノ
ー
ル
酸
、
リ
ノ
レ
ン
酸
、
ア
ラ

《
魚
油
に
つ
い
て
》 

 

魚
油
の
効
果
は
多
価
不
飽
和
脂
肪

酸
を
大
量
に
摂
取
す
る
グ
リ
ー
ン
ラ

在
住
の
イ
ヌ
イ
ッ
ト
の
心
筋
梗

塞
死
亡
率
が
、
母
国
の
デ
ン
マ
ー
ク
人

と
比
べ
極
め
て
少

と

 

な
い

い
う
調
査

油･

え
ご
ま
油
に
も
ｎ-

心
筋
梗
塞･

脳
梗
塞･

動
脈
硬
化
を
予

る
な
ど
多
く
の
効
果
が
認
め
ら
れ

ま
す
。 

 

Ｄ
Ｈ
Ａ
も
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
同
じ
よ
う
な
効

果
が
あ
り
ま
す
が
、
特
徴
的
な
の
は
脳
の

中
ま
で
入
っ
て
い
く
こ
と
で
す
。
Ｄ
Ｈ
Ａ

は
脳
の
情
報
伝
達
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
、
記

憶
学
習
能
力
を
向
上
さ
せ
、
脳
の
老
化
を

防
ぐ
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

と
呼
ば
れ
ま
す
。

利
用

も
効

ド
ン
酸
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ

等

ン
ド

か
ら
注
目
さ
れ
ま
し
た
。
サ
ケ･

イ
ワ

シ･

サ
バ
な
ど
の
脂
質
に
は
、
多
価
不

肪
酸
の
中
の
ｎ-

3
系
脂
肪
酸

に
分
類
さ
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ(

エ
イ
コ
サ
ペ

ン
タ
エ
ン
酸)･

Ｄ
Ｈ
Ａ(

ド
コ
サ
ヘ
キ

サ
エ
ン
酸)

な
ど
が
あ
り
ま
す
が
、
魚
油

以
外
に
は
し
そ

飽
和
脂

３
系
脂
肪
酸
で
あ
る
α-

リ
ノ
レ
ン
酸

が
含
ま
れ
ま
す
。 

Ｅ
Ｐ
Ａ
に
は
血
液
の
凝
固
を
抑
え

血
栓
が
出
来
る
の
を
防
い
だ
り
、
炎
症

を
抑
え
た
り
す
る
な
ど
の
働
き
が
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
、
中
性
脂
肪
を
減
ら

し防
す

て
い

各
論
③ 

脂
質 
そ
の
２ 

 

前
号
で
は
脂
質
に
つ
い
て
大
ま
か
な
分
類
と
そ
の
働
き
、
ま
た
脂
質
摂
取

の
過
不
足
、
さ
ら
に
脂
肪
酸
の
説
明
を
し
ま
し
た
。 

今
回
は
、
こ
の
脂
肪
酸
に
つ
い
て
も
う
少
し
話
を
進
め
て
い
き
ま
す
。

《
脂
肪
酸
摂
取
の
過
不
足
》 

 

現
代
の
食
生
活
で
は
、
脂
質
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
割
合
が
適
量
で

あ
っ
て
も
肉
類
に
多
く
含
ま
れ
る
飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取
量
が
多
く
、
魚

量
が
少
な
い
傾
向
に
あ
り

ま

ル
沈
着
と
い
っ
た
障
害
を
招

き に
多
く
含
ま
れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
の
摂
取

す
。
飽
和
脂
肪
酸
の
多
い
食
生
活
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
、

生
活
習
慣
病
や
動
脈
硬
化
の
要
因
に
も
な
り
ま
す
。
積
極
的
に
魚
料
理

を
食
事
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。 

ま
た
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
健
康
の
た
め
な
ど
と
、
極
端
に
脂
質
を
制
限
し

た
食
事
で
起
こ
る
脂
肪
酸
の
不
足
は
、
皮
膚
炎･

腎
障
害･

小
腸
繊
毛
の
形

成
障
害･

肝
臓
や
腎
臓
へ
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ま
す
。
無
理
な
食
事
制
限
や
偏
っ
た
食
事
は
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。 

《
脂
肪
酸
と
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
》 

 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
脂
質
の
仲
間
で
、
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン
の
材
料

と

素

な
る
大
切
な
栄
養

で
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
食
事
か
ら
摂
取

す
る
も
の
と
、
体
内
で
作
ら
れ
る
も
の
が
あ
り
ま
す
が
、
過
剰
摂
取
は

生
活
習
慣
病
の
発
症
を
促
進
し
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
多
く
含
む

食
品
が
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
上
げ
る
と
は
限
ら
ず
、
食
品
に
含

ま
れ
る
脂
肪
酸
が
影
響
し
て
い
ま
す
。 

飽
和
脂
肪
酸
の
ラ
ウ
リ
ン
酸
や
ミ
リ
ス
チ
ン
酸(

ヤ
シ
油
に
多
い)

は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
同
じ
飽
和
脂
肪
酸
で
も
ス
テ
ア

リ
ン
酸
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
に
は
影
響
し
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、
ス
テ
ア
リ
ン
酸
と
ミ
リ
ス
チ
ン
酸
は
血
栓
を
作
り
や
す
く
す
る
と

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
の
中
で
ｎ-

６
系
脂
肪
酸
に
属
す
る
リ
ノ
ー
ル

酸
や

用

が
見
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
な
が
ら
、
ｎ

は
酸
化
さ
れ
易
く
、
開
封
し
た
油
は
早
め
に
使

言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ｎ-

３
系
に
属
す
る
Ｅ
Ｐ
Ａ･

Ｄ
Ｈ
Ａ(

魚
油)

、
一
価
不
飽
和
脂
肪

酸
の
オ
レ
イ
ン
酸(

オ
リ
ー
ブ
油)

に
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
低
下
作

-

６
系
脂
肪
酸
の
リ
ノ
ー
ル
酸

は
Ｈ
Ｄ
Ｌ(

善
玉)

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
ま
で
下
げ
て
し
ま
う
た
め
、
最
近

で
は
魚
油
や
オ
リ
ー
ブ
油
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
一

方
、
多
価
不
飽
和
脂
肪
酸

い
き
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

《

長
鎖
脂
肪
酸
は
リ
ン
パ
管
や
静
脈
を

通ー
ド
は
約
１
倍
速
く
、
蓄
積
脂
肪
に
な
り
に
く
い
た
め
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。 

中
鎖
脂
肪
酸
に
つ
い
て
》 

 

一
般
の
植
物
油
に
含
ま
れ
る

り
脂
肪
組
織･

筋
肉･

肝
臓
に
運
ば
れ
分
解･

貯
蔵
さ
れ
ま
す
。 

一
方
、
中
鎖
脂
肪
酸
は
門
脈
を
経
て
直
接
肝
臓
に
運
ば
れ
る
た
め
、

効
率
よ
く
分
解
さ
れ
ま
す
。
吸
収
の
ス
ヒ
ー
ド
は
約
4
倍
、
代
謝
ス
ピ

０

《
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
に
つ
い
て
》 

 
 

主
に
植
物
油
脂
に
水
素
を
添
加
し
固
ま
ら
せ
る
過
程
で
生
じ
、
マ
ー

ガ
リ
ン
や
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
、
こ
れ
ら
を
原
料
と
す
る
菓
子
パ
ン
や
ケ

ー
キ
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。 

ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
は
血
小
板
凝
集
を
促
進
し
、
Ｌ
Ｄ
Ｌ
上
昇
な
ど
心

筋
梗
塞
を
引
き
起
こ
し
易
く
、
米
国
で
は
使
用
制
限
さ
れ
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
も

総
摂
取
カ
ロ
リ
ー
の
２
％
未
満
に
抑
え
る
よ
う
勧
告
し
て
い
ま
す
。



   

で
液
体
の
も
の
を｢

油｣

、
バ

常
温
で
固
体
の
も
の
を｢

脂｣

、
こ
れ
ら
を
合
わ
せ
て

｢

ま
す
。 

 

リ
ポ
た
ん
ぱ
く
質
の
多
く
は
、
リ
ン
パ
管
を

臓
へ
送
ら
れ
、
さ
ま
ざ
ま
な
か
た
ち
で
利
用
さ
れ
ま

●
脂

ミ
ン
Ａ･

Ｄ･

Ｅ
な
ど
の
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
吸
収
を
助
け
ま
す
。 

   
は
脂
肪
酸
の
違
い
で
す
。 

』
と
二
重
結
合
の
有

る

酸
が
３
つ
結
合
し
て
中
性
脂
肪
に
な
り
ま
す
が
、
脂
肪
酸

、

  

肉

脂
肪
酸
の
性
質
に
よ
る
も
の
で
す
。
人
体
の
皮
下
脂
肪

 

オ
リ
ー

酸
で

す
。｢

油｣

が
常
温
で
液
体
な
の
は
不
飽
和
脂
肪
酸
の
性
質
に
よ
る
も
の
で
す
。 

 

適
量
摂
取
す
れ
ば
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
、
中
性
脂
肪
を
下
げ
る
の
で
、

い
わ
ゆ
る
血
液
を
さ
ら
さ
ら
に
す
る
こ
と
で
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に

成
長
に
欠
か
せ
な
い
脂
肪
酸
も
あ
り
ま
す
。 

→ 

オ
レ
イ
ン
酸
、
リ
ノ
ー
ル
酸
、
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ 

な
ど 

 
 

各
論
③ 

脂
質 

そ
の
１ 

                               

栄
養
学
的
に
は
動
植
物
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
の
一
つ
で
、
１
ｇ
当
た
り
９

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
高
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。｢

脂
肪｣

と
同
義
で
用
い
ら
れ
、
さ

ら
に
サ
ラ
ダ
油･

ご
ま
油
な
ど
の
よ
う
に
常
温

タ
ー･

牛
脂
の
よ
う
に

油
脂｣

と
使
い
分
け
る
こ
と
も
あ
り

《
脂
質
の
働
き
》 

 

サ
ラ
ダ
油
や
バ
タ
ー
、
肉
や
魚
な
ど
、
食
物
中
の
脂
質
の
多
く
は
中
性
脂

肪
の
形
で
私
た
ち
の
体
内
へ
取
り
込
ま
れ
ま
す
。
体
内
に
入
っ
た
脂
質
は
、

膵
液
の
リ
パ
ー
ゼ
（
脂
肪
分
解
酵
素
）
に
よ
っ
て
脂
肪
酸
と
グ
リ
セ
ロ
ー
ル

に
分
解
さ
れ
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ
ま
す
。
吸
収
さ
れ
た
脂
肪
酸
と
グ
リ
セ
ロ

ー
ル
は
す
ぐ
に
中
性
脂
肪
に
再
合
成
さ
れ
、
さ
ら
に
血
液
に
な
じ
む
よ
う
リ

ポ
た
ん
ぱ
く
質
に
な
り
ま
す
。

経
て
血
液
に
の
っ
て
肝

す
。 

質
の
主
な
働
き 

１
、
１
ｇ
あ
た
り
９
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
、
三
大
栄
養
素
の
中
で
最
も
高
い
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
り
ま
す
。 

２
、
脂
肪
と
な
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
に
利
用
さ
れ
、
皮
下
脂
肪
は
体
の
保

温
や
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
役
目
も
し
ま
す
。 

３
、
細
胞
膜･

血
液
成
分･

ホ
ル
モ
ン
等
、
体
を
構
成
す
る
原
料
と
な
り
ま
す
。 

４
、
ビ
タ

  

     

《
脂
質
摂
取
の
過
不
足
》 

                      

《
脂
肪
酸
の
種
類
》 

 

植
物
油
、
動
物
の
脂
、
魚
油
こ
れ
ら
の
違
い

脂
肪
酸
は
脂
質
の
主
成
分
で
あ
り
、
摂
取
す
る
脂
質(
食
材)

に
よ
っ
て
、

脂
肪
酸
の
種
類
や
含
ま
れ
る
量
が
異
な
り
ま
す
。 

化
学
式
に
お
い
て
二
重
結
合
の
無
い
『
飽
和
脂
肪
酸

『
不
飽
和
脂
肪
酸
』
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
は
二
重
結
合
の
位
置
、

ま
た
炭
素
数
に
よ
っ
て
細
分
化
さ
れ
ま
す
。 

そ
れ
ら
の
脂
肪に

の
組
み
合
わ
せ

よ
っ
て
多
種
多
様
の
中
性
脂
肪
が
存
在
し
、
そ
れ
ら
の
割

合
に
よ
っ
て
各
種
の
脂
質
が
で
き
て
い
る
の
で
す
。 

ど
ん
な
脂
質
に
も
飽
和
脂
肪
酸
、
不
飽
和
脂
肪
酸
が
混
在
し
て
い
る
の
で

主

す

な
脂
肪
酸
が
何
か
で
分
類
さ
れ
て
い
ま

。 

○
飽
和
脂
肪
酸 

や
バ
タ
ー
な
ど
の
動
物
性
の
脂
質
に
多
い
脂
肪
酸
で
す
。｢

脂｣

が
常
温

で
固
体
な
の
は
飽
和

や
内
臓
脂
肪
も
主
に
飽
和
脂
肪
酸
で
す
。 

過
剰
に
摂
取
す
る
と
、
中
性
脂
肪
や
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
血
中
に
増

や
し
て
し
ま
い
、
動
脈
硬
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

→ 

パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
ス
テ
ア
リ
ン
酸
、
パ
ル
ミ
チ
ン
酸 

な
ど 

 

○
不
飽
和
脂
肪
酸 

ブ
油
や
ご
ま
油
な
ど
、
植
物
性
の
脂
質
や
魚
油
に
多
い
脂
肪

脳
の
発
達
や

お
ぎ
わ
ら 

医
院 
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ら
な
い
よ
う
に
、 

し
ょ
う
。 

 

 
 

 
 
 
 

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

 
 
 
 
 
 

バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
を
心
が

か
か

け
ま

窓 

＊
脂
質
と
は
… 

脂
質
は
、
水
に
溶
け
ず
有
機
溶
媒
に
溶
け
る
性
質
を
持
ち
、
一
般
に
単
純

脂
質
、
複
合
脂
質
、
誘
導
脂
質
の
３
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

単
純
脂
質
は
エ

す

ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
や
組
織
の
保
護
な
ど
に
利
用
さ
れ
ま

し
て
重
要
で
す
。
吸
収
さ
れ
た
脂

ロ
イ
ド
な
ど
が
含
ま
れ
ま
す
。
ス
テ
ロ
イ
ド
の
中
に
は
、
ホ
ル
モ
ン
や
コ

ル
な
ど
体
の
機
能
に
関
わ
る
物
質
が
多
く
あ
り
ま
す
。

。
中
で
も
中
性
脂
肪
は
、
私
た
ち
が
普
段
口
に
す
る
脂
質
の
中
で
最
も
多

い
脂
質
で
す
。 

複
合
脂
質
は
、
単
純
脂
質
が
リ
ン
や
糖
、
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
と
結
合
し
て

で
き
て
お
り
、
体
の
組
織
の
構
成
成
分
と

質テ
は
リ
ポ
た
ん
ぱ
く
質
と
な
る
こ
と
で
、
血
液
と
分
離
し
た
り
、
固
ま
っ
た

り
せ
ず
に
血
液
中
に
存
在
で
き
ま
す
。 

誘
導
脂
質
に
は
脂
質
の
主
成
分
で
あ
る
脂
肪
酸
や
人
体
を
構
成
す
る
ス

レ
ス
テ
ロ
ー

脂
質
の
摂
り
過
ぎ
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
過

多
に
つ
な
が
り
肥
満
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
比
率
が
３０
％
を

超
え
る
食
習
慣
で
は
、
糖
尿
病
や
脂
質
異

り
ま
す
。
発

従
事
し

ネ
ル
ギ
ー
の
２５

～高 常
症
、
動
脈
硬
化
が
起
こ
り
や
す
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
高
脂
肪
の

食
事
を
続
け
て
い
る
と
、
大
腸
が
ん
や
乳

が
ん
、
前
立
腺
が
ん
に
な
り
や
す
い
こ
と

も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

逆
に
不
足
す
る
と
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足

に
陥
る
ほ
か
、
血
管
や
細
胞
膜
が
弱
く
な

り
、
脳
出
血
の
可
能
性
が
高
ま
り
ま
す
。

成
人
が
一
日
に
必
要
な
脂
質
は
、
一
日

の
総
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
２０
～
２５
％
で

す
。
２
０
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
必
要
な
人

で
あ
れ
ば
お
よ
そ
５０
ｇ
と
な

 

育
盛
り
の
青
少
年
や
重
労
働
に

て
い
る
人
は
総
摂
取
エ

３０
％
が
必
要
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
中

年
や
肥
満
な
ど
の
方
は
２０
％
程
度
に

抑
え
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

＊例

  

＊実

＊約

・

・

え

20
40
際

50
さ

豚

な
ど

ば総摂 2000kcal  
00kcal×
0～500kcal
の量に

400～
g の脂

んま 1 尾 

バラ肉 50

取エネルギーが 必要な人であれば･･･

0.2 500kcal ～0.25(20～25％)＝400～
 脂質から摂取するのが望ましく、

1 9kcal  すると、脂質 ｇ当たり なので

500kcal 9kcal ÷ ＝45～55g 
 質を食品にすると･･･

2 (4g)  ・サラダ油小さじ 杯

g     程度となります。
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･
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･

00
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肉
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魚･

卵･

牛
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0
点
以
下 

精
白
米

じ
ゃ
が
芋･

バ
ナ
ナ

9
点
台 

チ
ー
ズ

枝
豆

お
か
ら

5
点
以
下

食
パ
ン

う
ど
ん

く
る
み

 

 
･

･
 

 
  

 
･

 

点
台

大
豆･

豆
腐･

さ
つ
ま
芋･

う
に･

は
ま
ぐ
り･

キ
ウ
イ 

70 80

 

点
台 

ト
ウ
モ
ロ
コ
シ･

ニ
ラ･

イ
カ･

エ
ビ･

ほ
た
て 

 
 

 
 

 
 

 
 

な
ど

 

各
論
② 

た
ん
ぱ
く
質 

 

体
を
構
成
し
て
い
る
た
ん
ぱ
く
質
》 

 

ア
ミ
ノ
酸
の
種
類

 

 

ア
ミ
ノ
酸
ス
コ
ア
》 

《
食

点

点
で
ラ
ン
ク
付
け
さ
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。
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品
よ
り
高
く
位
置
し
て
い
ま
す
。

品
よ
り
高
く
位
置
し
て
い
ま
す
。

  
《
た
ん
ぱ
く

《
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取
量
》 

質
の
摂
取
量
》 

                                                          

《
食
《
食

                      

  

食品名 食品名 
たんぱく たんぱく 

質量(ｇ) 質量(ｇ) 

生さけ 1 切れ（50ｇ） 10.9ｇ 

まぐろ（50ｇ） 13.0ｇ 

さんま 1 尾（70ｇ） 14.4ｇ 

牛肉バラ（50ｇ） 8.0ｇ 

豚肉モモ（50ｇ） 10.3ｇ 

鶏肉モモ（50ｇ） 9.8ｇ 

牛乳 1本（200ｍｌ） 6.2ｇ 

ヨーグルト（100ｇ） 3.2ｇ 

チーズ（20ｇ） 4.5ｇ 

木綿豆腐（100ｇ） 6.6ｇ 

納豆（100ｇ） 16.5ｇ 

たまご 1 個（50ｇ） 6.2ｇ 

ごはん一膳（160ｇ） 4.0ｇ 

食パン一枚（50ｇ） 4.7ｇ 

体
の
各
組
織
の
た
ん
ぱ
く
質
は
、
常
に
古
い
も
の
か
ら

新
し
い
も
の
へ
入
れ
替
わ
っ
て
い
る
た
め
に
、
次
か
ら
次

+

豆
腐
1/
丁(

ま
た
は
納
豆
小
１
個)+

牛
全
身

ー
ル
を
下
げ
る
不
飽
和
脂
肪

い
ま
す
の
で
積
極
的
に
摂
取
を
心
が
け

と
た
ん
ぱ
く
質
や
、
そ
の
構
成
成
分
の
ア
ミ
ノ
酸
を
補
っ

て
や
ら
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

た
ん
ぱ
く
質
の
１
日
の
必
要
量
は
、
体
重
１
㎏
当
た
り

～
1.2
ｇ
く
ら
い
で
、
体
重
が
50
㎏
の
人
だ
と
50
～
60

ｇ
必
要
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ
れ
は
食
品
で
例
え

る
と
、
ご
飯
や
イ
モ
類･

野
菜･
果
物
を
適
量
摂
っ
た
上

で
、
た
ん
ぱ
く
質
食
品
の
魚
介
類
一
切
れ+

肉
類
80
ｇ
く

ら
い
＋
卵
一
個

2

0
1.0乳

20
㏄
を
一
日
の
中
で
摂
る
よ
う
に
す
れ
ば
良
い
量
と

な
り
ま
す
。 

た
ん
ぱ
く
質
不
足
が
起
こ
る
と
、
成
長
障
害･

下
痢･

む

く
み･

食
欲
不
振･

疲
労･

貧
血･

精
神
障
害
な
ど
の

 

症
状
が
出
て
き
ま
す
。
ひ
ど
く
な
る
と
抜
け
毛･

皮
膚
障

害･

生
理
不
順
な
ど
の
症
状
が
出
て
し
ま
い
ま
す
。 

逆
に
、
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
腎
臓
へ
の
負

担
が
大
き
く
な
っ
た
り
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
尿
中
排
泄
量
が

増
加
し
た
り
し
て
、
骨
粗
鬆
症
の
心
配
も
出
て
き
ま
す
。

ま
た
、
動
物
性
た
ん
ぱ
く
質
食
品
に
は
、
飽
和
脂
肪
酸

や
プ
リ
ン
体
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
動
脈
硬
化
や
痛
風

な
ど
の
心
配
が
出
て
き
ま
す
。
一
方
、
植
物
性
た
ん
ぱ
く

質
食
品
に
は
コ
レ
ス
テ
ロ

酸
が
含
ま
れ
て

ま
し
ょ
う
。 

 

人
間
の
体
は
お
よ
そ
15
～
20
％
の
た
ん
ぱ
く
質
を
含
み
、
水
分
に
次
い

で
多
い
量
で
す
。
食
物
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
は
消
化
に
よ
っ
て
ア
ミ

ノ
酸
に
分
解
さ
れ
て
か
ら
小
腸
で
吸
収
さ
れ
、
体
の
各
部
位
の
た
ん
ぱ
く

し
抵
抗
力
を
つ
け
る
免
疫
体
が
た
ん
ぱ
く
質
で

能
し 

エ
ネ
ル
ギ
ー
を 

す
。 

質
に
再
合
成
さ
れ
て
、
細
胞
の
主
な
成
分
と
な
り
ま
す
。 

体
の
中
で
は
筋
肉･

皮
膚･

毛･

赤
血
球･

心
臓･

胃
腸
な
ど
の
各
臓
器
、
そ

し
て
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
つ
ホ
ル
モ
ン
や
化
学
反
応
を
助
け
る
酵
素
、
病

原
菌
や
ア
レ
ル
ゲ
ン
に
対

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

つ
ま
り
私
た
ち
の
体
は
た
ん 

ぱ
く
質
で
構
成
さ
れ
て
い
て
、 

し
か
も
た
ん
ぱ
く
質
で
機

て
い
る
と
言
え
ま
す
。 

ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
は
代
謝 

さ
れ
る
と
１
ｇ
当
た
り
約
４
キ 

ロ
カ
ロ
リ
ー
の

作
り
ま

た
ん
ぱ
く
質
は
約
20
種
類
の
ア
ミ
ノ
酸
か

ら
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
ア
ミ
ノ
酸
の
中
で

も
体
内
で
は
合
成
さ
れ
な
い
ア
ミ
ノ
酸
が
あ

り
、
食
品
か
ら
取
り
込
ま
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
も
の
を
必
須
ア
ミ
ノ
酸
と
い
い
ま
す
。 

必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
イ
ソ
ロ
イ
シ
ン･

ロ
イ

シ
ン･

リ
ジ
ン･

メ
チ
オ
ニ
ン･

フ
ェ
ニ
ル
ア
ラ

ニ
ン･

ス
レ
オ
ニ
ン･

ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン･

バ
リ

ヒ
ス
チ
ジ
ン
の
９
種
類
で
す
。 

ン･

お
ぎ
わ
ら 

医
院 
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私
た
ち
は
、
肉
や
魚
は
も
ち
ろ
ん
、
ご
飯

や
イ
モ
類･

果
物･

野
菜
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

食
品
か
ら
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
た
ん
ぱ
く
質
食
品
は
、
含
ま
れ

る
た
ん
ぱ
く
質
の
量
も
異
な
り
ま
す
が
、
ア

ミ
ノ
酸
の
量
も
異
な
っ
て
お
り
、
ア
ミ
ノ
酸

ス
コ
ア

す

と
し
て
評
価
す
る
方
法
が
あ
り
ま

な
食
材
を

摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

※表

の目

。 食
品
中
に
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
１
成
分
が

欠
け
て
い
て
も
体
た
ん
ぱ
く
は
合
成
さ
れ

ま
せ
ん
。
ま
た
ア
ミ
ノ
酸
の
１
つ
の
成
分
が

少
量
し
か
な
か
っ
た
場
合
は
、
そ
の
量
に
見

合
っ
た
少
量
の
た
ん
ぱ
く
質
し
か
合
成
さ

れ
な
い
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
こ
で
、
ア
ミ

ノ
酸
の
各
種
類
を
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
る
た

め
に
は
偏
食
を
避
け
、
い
ろ
い
ろ

適
量

を参考に合計して必要量

安として下さい。 

 
 

 
 

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に
、

 
 
 

 

 
 
 
 
 

バ
ラ
ン
ス
良
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 
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各
論
① 

糖
質
（
炭
水
化
物
） 

           

《
糖
質
の
種
類
》 

                   

《
糖
質
の
働
き
》 

                     

     

《
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
仕
組
み
》 

                            

《
糖
質
の
摂
取
方
法
》 

                           

＊

=

糖
デ
ン

ン
や
食
物
繊
維
も
糖
質
の
仲
間
で
す
。 

 

、

場
合
が
多
いな

デ
ン
プ
ン
が
あ
り
ま
す
。 

体
内
に
入
る
と
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー

 

部
は
ブ
ド

ら
れ
た
グ
リ
コ
ー

 

状
態
に
な
る
と
、
意
識
を
失
う
よ
う
な
低
血
糖
発
作
も
起
こ
り

  

れ
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
す
の
で
す
。 

源
と
し
て
利
用
し
て
い
る
栄
養
素
は
、
糖
質
と
脂
質

は
９
キ
ロ
カ

部
は
血
液
中
の
血
糖
と
な
り
体
内
の
各
組
織
に
運
ば
れ

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
が
、
貯
え
ら
れ
る
グ
リ

１００
ｇ
、
筋
肉
で
も
２５０
ｇ
程
度
し
か
あ
り
ま

 

に
摂
取
す
る
と
、
効
率
よ 

れ
ま
す
。 

で
求
めし

め
、
摂
り
過
ぎ
に
注

予
防
す
る
こ

心
が
け
、
健
康

る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

糖
質
と
は･･･ 

栄
養
学
的
に
は
炭
水
化
物
か
ら
、
代
謝
さ
れ
な
い
食

物
繊
維
な
ど
を
除
い
た
も
の
で
す
が
、
炭
水
化
物

質
と
さ
れ
る
事
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

砂
糖
を
は
じ
め
と
し
た
甘
み
の
あ
る
糖
類
や
、
米･

麦･

芋
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
、
甘
み
の
な
い

プ
糖
質
は
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
に
含
ま
れ
、
各

食
品
に
よ
り
糖
質
の
種
類
も
異
な
り
ま
す
。 

糖
質
の
中
で
最
も
簡
単
な
構
造
で
表
さ
れ

る
、
糖
質
の
最
小
単
位
を
単
糖
類
と
い
い

ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

こ
の
単
糖
類
が
２
個
以
上
１０
個
未
満
結
合

し
た
も
の
の
総
称
を
少
糖
類
と
い
い
、
中
で

も
２
個
結
合
し
た
も
の
を
二
糖
類
と
い
い
ま

す
。
麦
芽
糖
は
ブ
ド
ウ
糖
が
二
つ
結
合
し
た

も
の
、
シ
ョ
糖(

砂
糖)

は
ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖
が

結
合
し
た
も
の
で
す
。
ま
た
、
オ
リ
ゴ
糖
は
、

単
糖
類
が
３
個
以
上
１０
個
未
満
結
合
し
た
、

二
糖
類
以
外
の
少
糖
類
を
指
す

で
す
。 

さ
ら
に
、
１０
個
以
上
の
単
糖
類
が
つ
な
が

っ
た
も
の
が
多
糖
類
と
呼
ば
れ
、
代
表
的

も
の
に

糖
質
は
主
に
身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
す
。 

糖
質
の
代
謝
ス
ピ
ー
ド
は
速
く
、

と
な
り
利
用
さ
れ
ま
す
。 

糖
質
は
消
化
に
よ
っ
て
ブ
ド
ウ
糖
や
果
糖
な
ど
の
単
糖
類
に
分
解
さ

れ
、
小
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
て
肝
臓
に
入
り
ま
す
。
多
く
は
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン

(

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
庫)

と
し
て
肝
臓
や
筋
肉
に
貯
え
ら
れ
、
一

ウ
糖
と
し
て
血
液
と
と
も
に
全
身
を
く
ま
な
く
流
れ
ま
す
。 

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
不
足
す
る
と
、
肝
臓
に
貯
え

ゲ
ン
が
分
解
さ
れ
て
、
血
糖
値
を
保
ち
ま
す
。 

ま
た
、
脳
や
神
経
系
に
関
し
て
は
ブ
ド
ウ
糖
が
唯
一
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源

で
す
。
ブ
ド
ウ
糖
が
不
足
し
て
し
ま
う
と
脳
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
い
き
わ
た

ら
な
く
な
り
、
集
中
力
が
低
下
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
極
端
に
ブ
ド
ウ
糖
が

不
足
し
た

ま
す
。 

こ
の
よ
う
に
、
糖
質
は
身
体
活
動
や
精
神
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
な
り
、

生
命
を
維
持
し
て
い
く
上
で
重
要
な
栄
養
素
の
一
つ
で
す
。 

血
液
中
の
糖
は
膵
臓
か
ら
出
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
で
細
胞
内
に
入
り

代
謝
さ

私
た
ち
が
エ
ネ
ル
ギ
ー

と
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。
こ
れ
ら
は
体
内
に
入
る
と
代
謝
さ
れ
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
生
み
出
し
ま
す
。 

糖
質
と
た
ん
ぱ
く
質
は
１
ｇ
当
た
り
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
脂
肪

ロ
リ
ー
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
み
出
し
ま
す
が
、
主
に
糖
質
と
脂
質
か
ら
生
み
出

さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
、
体
を
動
か
す
こ
と
に
使
わ
れ
ま
す
。 

ご
飯
や
砂
糖
と
し
て
食
品
か
ら
取
り
込
ま
れ
た
糖
質
は
、
消
化
吸
収
さ
れ
肝

臓
に
運
ば
れ
ま
す
。
一

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
、
残
り
は
肝
臓
や
筋
肉
で
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し

て
貯
え
ら
れ
ま
す
。 

肝
臓
や
筋
肉
に
貯
蔵
さ
れ
た
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
は
、
必
要
に
応
じ
て
ブ
ド
ウ
糖

に
分
解
さ
れ
、

コ
ー
ゲ
ン
の
量
は
わ
ず
か
で
肝
臓
で

せ
ん
。 

こ
れ
は
、
私
た
ち
が
静
か
に
過 

ご
し
て
の
１
日
分
く
ら
い
に
相
当 

し
ま
す
。
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
底
を 

つ
く
と
、
今
度
は
体
の
脂
肪
を
燃 

や
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
ま
す
。

糖
質
は
、
赤
身
の
肉
類
な
ど
に 

多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B₁･

B₂ 

を
同
時

く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
ら

食
事
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
と
し
て
は
、
摂
取
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
約
６０
％
を
糖
質
で
ま
か
な
う
必
要
が
あ
り

ま
す
。
下
図
に
計
算
法
を
示
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
一

日
必
要
量
を
体
重
１
kg
あ
た
り
５
～
７
ｇ

る
簡
単
な
方
法
も
あ
り
ま
す
。 

過
度
な
労
働
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど
で
、
糖
質
が
す
ぐ

に
必
要
な
場
合
で
は
、
即
効
性
の
あ
る
糖
質
と

て
、
砂
糖
や
果
物
な
ど
の
糖
分
が
有
効
で
す
。 

し
か
し
、
お
菓
子
や
ジ
ュ
ー
ス
と
い
っ
た
形
で
の

単
糖
類
の
摂
取
は
、
体
内
へ
の
吸
収
が
速
く
、
そ
れ

に
と
も
な
い
血
糖
値
も
急
激
に
上
昇
し
、
糖
代
謝
異

常(

糖
尿
病)

へ
と
つ
な
が
る
た

意
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

一
方
で
、
ご
飯
な
ど
の
糖
質
を
抜
く
ダ
イ
エ
ッ
ト

が
流
行
し
て
い
る
よ
う
で
す
が
、
糖
質
を
極
端
に
制

限
し
た
食
事
は
身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
好
ま
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
普
段
は
米
や
麦
な
ど
を
主
体
と
し

て
摂
取
し
、
デ
ン
プ
ン
の
よ
う
な
多
糖
類
で
血
糖
値

を
ゆ
っ
く
り
と
上
昇
さ
せ
、
糖
尿
病
を

と
が
望
ま
し
い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

も
ち
ろ
ん
、
デ
ン
プ
ン
を
は
じ
め
と
す
る
多
糖
類

で
あ
っ
て
も
、
食
べ
す
ぎ
は
肥
満
や
生
活
習
慣
病
の

る
た
め
、
正
し
い
摂
取
を

要
因
と
な

を
維
持
す

食パ 48.
ご飯 31.
さつ

うど

ン   0  g 
    7 g 
まいも  39.0 g 

20.3ん    g 

お
ぎ
わ
ら 
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日
差
し
が
強
く
な
り
ま
す
。
風
通
し
の
良
い

こ
ろ
へ 

つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 
 

と

行
き
、
熱
射
病
に
は
気
を

窓

の

中
か
ら
糖
質
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。 

 

私
た
ち
は
身
体
を
構
成
す
る
材
料
や
、
生
命

を
維
持
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

食
物
を
摂
取
し
ま
す
。
中
で
も
五
大
栄
養
素(

糖

質･

た
ん
ぱ
く
質･

脂
質･

ビ
タ
ミ
ン･
無
機
質)

の
働
き
は
重
要
で
す
。
今
回
は
五
大
栄
養
素

五  
・

・

・

・

・

大栄養素

) 糖質(炭水化物

 たんぱく質

 脂質

ビタミン 
 無機質

※1 日

1,200k
これ

糖質

標準

カロリ

2,000kcal 必要な人では 2000kcal×0.6=1200 kcal 
cal を糖質からとるのが望まれます。 

糖質

食品

な
ど

を多く含む 
100  （ ｇ当り）

はご飯にすると、茶わんにおよそ 5 杯分です。 
g/kg/  

→

※ ：１日必要量 ５～７ 日 で求める場合

50 7g 50 =  体重 ㎏の人では 5～ × ㎏ 250～350g
25 3 =

●

ーにして 0～ 50g×4kcal 1000～1400 kcal です。 
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