
2021

か
ら
だ
を

　

 

錆
び
さ
せ
な
い
た
め
の

　
　
　
　
　
　
　
　

食
生
活

菊
川　

清
見

東
京
薬
科
大
学
名
誉
教
授 

そ
の
１

■ 

酸
素
は
毒
素 

■ 

　

わ
れ
わ
れ
の
命
は
、
空
気
中
の
酸
素
を
吸
入

す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
保
た
れ
て
い
ま
す
。
酸
素

は
か
ら
だ
に
取
り
入
れ
ら
れ
た
食
物
に
含
ま
れ

る
栄
養
素
を
、
細
胞
の
中
で
燃
焼
し
て
、
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
産
生
す
る
た
め
に 

重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が
、
酸
素
は
か
ら
だ
を
錆
び
さ
せ
る
毒

素
と
し
て
も 

は
た
ら
く
と
い
う
の
で
す
。
空
気

中
の
酸
素
は
鉄
に
付
加
し
て
錆
を
つ
く
り
ま
す

が
、
ヒ
ト
の
か
ら
だ
も
錆
び
さ
せ
る
、
つ
ま
り
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
し
、
老
化
を
速
め
る
と

い
う
の
で
す
。

　
ロ
ー
ソ
ク
は
20
％
の
酸
素
を
含
む
空
気
中
で

燃
や
す
よ
り
も
、
1
0
0
％
の
酸
素
の
な
か
で
燃

や
し
た
方
が
、
大
き
な
炎
を
あ
げ
て
速
く
燃
え

尽
き
て
し
ま
い
ま
す
。
ヒ
ト
の
か
ら
だ
も
多
量
の

酸
素
を
吸
入
す
る
と
、
ロ
ー
ソ
ク
の
よ
う
に
、
一

時
的
に
か
ら
だ
の
機
能
が
高
ま
り
ま
す
が
、
速

く
燃
え
尽
き
て
し
ま
い
ま
す
。
ほ
ど
ほ
ど
に
酸

素
を
使
っ
た
方
が
、
多
量
に
使
う
よ
り
も
生
活

習
慣
病
に
か
か
り
に
く
く
老
化
も
遅
く
な
る
の
で

す
。

　

酸
素
の
消
費
量
は
食
物
の
摂
取
量
、
運
動
量

に
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。
食
物
の
摂
取
量
が

多
い
と
、
そ
れ
を
燃
や
す
た
め
に
消
費
す
る
酸

素
の
量
も
増
え
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
も
多
量
に
産
生

さ
れ
、
そ
れ
を
使
う
た
め
に
運
動
量
も
増
加
し
ま

す
。
か
ら
だ
を
錆
び
さ
せ
る
酸
素
の
消
費
量
は
、

食
物
の
摂
取
量
と
運
動
量
に
よ
っ
て
決
ま
っ
て
く

る
の
で
す
。

　

ネ
ズ
ミ
と
ゾ
ウ
を
単
位
体
重
あ
た
り
で
比
較

す
る
と
、
ネ
ズ
ミ
は
食
物
量
、
運
動
量
、
酸
素

消
費
量
と
も
に
多
く
、
ゾ
ウ
は
そ
の
逆
で
す
。

ネ
ズ
ミ
の
寿
命
は
3
年
、
ゾ
ウ
は
90
年
で
す
。
同

じ
ネ
ズ
ミ
同
士
の
実
験
で
も
、
普
通
の
食
物
量
で

運
動
し
な
い
よ
り
、
普
通
の
食
物
量
で
運
動
し
た

方
が
寿
命
が
長
い
が
、
食
事
制
限
し
た
方
が
も
っ

と
寿
命
が
長
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　
ヒ
ト
に
も
こ
の
こ
と
が
あ
て
は
ま
り
、
多
食
と

過
度
の
運
動
は
酸
素
消
費
量
を
増
や
し
、
か
ら

だ
を
錆
び
さ
せ
ま
す
。
ほ
ど
ほ
ど
の
食
物
と
ほ
ど

ほ
ど
の
運
動
が
、
か
ら
だ
を
錆
か
ら
守
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
食
物
も
運
動
も
、
個
人
の
体
格
や

年
齢
な
ど
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
そ
の
人
な
り
の

さ
じ
加
減
で
調
節
す
れ
ば
よ
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
か
ら
だ
が
錆
び
る
の
は
、
酸
素
そ
の
も
の
の
せ

い
で
は
な
く
、
酸
素
か
ら
か
ら
だ
の
な
か
で
で
き
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東
京
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学
部
を
卒
業
さ
れ
、
大
学
院
修
士
課
程
を

終
了
し
た
後
、
テ
ル
モ
株
式
会
社
勤
務
、
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授
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客
員
研
究
員
を
経
て
、
東
京

薬
科
大
学
教
授
と
な
り
、
衛
生
化
学
を
専

攻
さ
れ
た
。
発
が
ん
物
質
の
研
究
、
食
品
衛

生
の
研
究
に
携
わ
っ
て
貴
重
な
業
績
を
挙
げ
、

日
本
環
境
変
異
原
学
会
、
日
本
油
化
学
会
、

日
本
薬
学
会
の
学
会
賞
、
学
術
貢
献
賞
を
受

賞
さ
れ
て
い
る
。
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活
習
慣
病
恐
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美
味
し
い
物
を
十
分
に
食
べ
る
が
、
ス
リ
ム
な

体
を
維
持
す
る
た
め
に
ス
ポ
ー
ツ
施
設
に
通
う
。

ス
ト
レ
ス
の
解
消
に
飲
酒
す
る
、
ま
た
喫
煙
す
る̶

グ
ル
メ
指
向
が
高
ま
り
つ
つ
あ
る
昨
今
、
食

を
廻
る
生
活
環
境
は
益
々
贅
沢
な
方
向

に
進
ん
で
い
ま
す
。

　

生
活
習
慣
、
運
動
習
慣
、
喫
煙
・
飲
酒
な
ど

に
よ
っ
て
発
症
し
、
進
行
す
る
症
候
群
は
、「
生

活
習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
糖
尿

病
、
循
環
器
疾
患
、
肥
満
、
高
脂
血
症
、
大
腸

が
ん
、
高
血
圧
症
、
慢
性
気
管
支
炎
、
肺
気
腫
、

ア
ル
コ
ー
ル
性
肝
炎
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

加
齢
に
よ
っ
て
お
こ
る
の
は
成
人
病
で
す
が
、

生
活
習
慣
病
と
重
複
す
る
も
の
は
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

毎
日
食
べ
て
い
る
食
物
と
吸
い
込
む
呼
気
か

ら
取
り
込
む
酸
素
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ

く
り
、
体
の
重
要
な
成
分
を
つ
く
り
、
生
命
を

保
つ
た
め
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、
体
の
な
か
で
酸
素
を
使
っ
て
食
物
の

栄
養
分
を
燃
焼
さ
せ
る
と
き
、
一
部
の
酸
素
が
悪

玉
で
あ
る「
活
性
酸
素
」
に
変
わ
り
ま
す
。

　

酸
素
ス
ト
レ
ス
を
か
け
、
そ
れ
が
原
因
と
な
っ

て
、
老
化
や
動
脈
硬
化
症
、
心
筋
梗
塞
、
血

栓
症
、
が
ん
な
ど
の
生
活
習
慣
病
が
起
こ
る
の

で
す
。

　
『
か
ら
だ
を
錆
び
さ
せ
る
』
と
は
、
こ
の
こ
と

を
言
う
の
で
す
。

　

錆
び
る
こ
と
か
ら
体
を
守
る
た
め
、
以
下
活

性
酸
素
の
知
識
と
、
正
し
い
生
活
習
慣
病
へ
の

注
意
事
項
を
菊
川
先
生
に
語
っ
て
戴
き
ま
し
た
。

　
や
や
と
も
す
れ
ば
誤
ち
を
起
こ
し
か
ね
な
い
自

己
流
の
解
釈
か
ら
皆
さ
ん
を
守
り
、
健
康
で
よ

い
暮
ら
し
に
役
立
つ
こ
と
を
編
集
者
は
願
っ
て
止

み
ま
せ
ん
。
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す
べ
て
の
脂
肪
酸
は
か
ら
だ
の
な
か
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
産
生
し
ま
す
。
そ
の
他
に
、

n–

6
系
リ
ノ
ー
ル
酸
は
血
管
、
血
流
や
炎
症
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
重
要
な
物
質
を
つ
く
る
の
で
、

1
日
2
グ
ラ
ム
程
度
必
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

と
り
過
ぎ
る
と
心
筋
梗
塞
、
ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど

の
生
活
習
慣
病
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

n–

3
系
は
、
n–

6
系
の
は
た
ら
き
を
制
御

し
て
、
心
筋
梗
塞
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
防
ぐ
だ
け

で
な
く
、
頭
を
よ
く
す
る
、
性
格
を
穏
や
か
に

す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

畜
肉
に
は

n–

6

系
、
魚
肉
に
は
n–

3

系
、
食
用
油
は
n–

3

と
n–

6
系
が
大
部
分

を
占
め
て
い
ま
す
。
現

在
の
日
本
人
は
畜
肉
と

n–

6
系
の
多
い
食
用

油
を
多
量
に
と
っ
て
い

て
、
n–

6
系
の
摂
取

量
は
必
要
量
の
5
〜
6

倍
も
と
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　
日
本
脂
質
栄
養
学
会

は
リ
ノ
ー
ル
酸
の
と
り
過
ぎ
を
さ
け
る
よ
う
提
言
し

て
お
り
、
n–

6
／
n–

3
摂
取
量
比
を
1
〜
2

程
度
に
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
と
し
て
い
ま
す
。
私

た
ち
の
食
生
活
に
お
い
て
は
、
1
日
1
回
は
魚

を
食
べ
る
、
n–

6
系
の
多
い
食
用
油
の
摂
取
を

ひ
か
え
る
、
と
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
3

■ 

食
物
中
の
多
彩
な
抗
酸
化
剤 

■

　
こ
れ
ま
で
に
酸
素
が
活
性
酸
素
に
な
っ
て
か
ら

だ
を
錆
び
さ
せ
る
、
食
物
中
の
不
飽
和
脂
肪
酸

は
、
活
性
酸
素
に
よ
っ
て
酸
化
さ
れ
て
か
ら
だ
の

錆
び
を
防
ぐ
と
い
う
話
を
し
ま
し
た
。
し
か
し
、

酸
化
さ
れ
た
不
飽
和
脂
肪
酸
も
消
し
去
ら
な
い

と
傷
害
性
は
残
っ
て
い
ま
す
。

　

か
ら
だ
の
な
か
の
活
性
酸
素
や
酸
化
不
飽
和

脂
肪
酸
を
消
し
去
る
仕
組
み
を
抗
酸
化
シ
ス
テ

ム
と
い
い
ま
す
。

　

抗
酸
化
シ
ス
テ
ム
に
は
、
か
ら
だ
の
な
か
で
作

ら
れ
る
も
の
と
食
物
か
ら
摂
取
さ
れ
る
も
の
と
が

あ
り
、
こ
れ
ら
多
数
の
物
質
が
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を

作
り
、
か
ら
だ
が
錆
び
る
の
を
防
い
で
い
る
の
で

す
。か
ら
だ
の
な
か
で
作
ら
れ
る
抗
酸
化
剤
に
は
、

活
性
酸
素
や
酸
化
不
飽
和
脂
肪
酸
を
分
解
す
る

S
O
D
、カ
タ
ラ
ー
ゼ
、コ
エ
ン
ザ
イ
ム
Q、、リ
ポ
酸
、

グ
ル
タ
チ
オ
ン
が
あ
り
ま
す
。

　

か
ら
だ
で
は
作
ら
れ
ず
、
食
物
か
ら
摂

取
さ
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
抗
酸
化
剤
は
、

ビ
タ
ミ
ン
E
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
そ
れ
に
セ
レ
ン

で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
E
は
抗
酸
化
剤
の
キ
ン
グ
、

ビ
タ
ミ
ン
C
は
抗
酸
化
剤
の
ク
イ
ー
ン
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
重
要
で
す
。

　

食
物
か
ら
摂
取
さ
れ
る
べ
き
量
は
一
日
で

ビ
タ
ミ
ン
E
が
8
〜
10
ミ
リ
グ
ラ
ム（
上
限

6
0
0
ミ
リ
グ
ラ
ム
）、
ビ
タ
ミ
ン
C
1
0
0

ミ

リ

グ

ラ

ム（
上
限
な

し

）、
セ

レ

ン

45
〜
60
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム（
上
限
2
5
0
マ
イ
ク
ロ

グ
ラ
ム
）
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
E
は
小
麦
は
い
が
、西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
、

ウ
ナ
ギ
な
ど
に
、
ビ
タ
ミ
ン
C
は
多
く
の
野
菜
や

果
実
に
含
ま
れ
て
お
り
、
セ
レ
ン
は
通
常
の
食
物

に
微
量
の
必
要
量
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
に
ん
じ
ん
の
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
、
ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ

ン
な
ど
の
カ
ロ
テ
ノ
イ
ド
、
赤
ワ
イ
ン
、
茶
葉
、
リ

ン
ゴ
な
ど
に
含
ま
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
、
タ
ー

メ
リ
ッ
ク
に
含
ま
れ
る
ク
ル
ク
ミ
ン
も
食
物
由
来
の

抗
酸
化
剤
で
、
ビ
タ
ミ
ン
E
や
ビ
タ
ミ
ン
C
の
応

援
団
を
作
っ
て
い
ま
す
。
か
ら
だ
の
な
か
で
作
ら
れ

る
活
性
酸
素
に
よ
る
も
の
で
す
。
活
性
酸
素
が

か
ら
だ
の
成
分
を
無
差
別
に
む
し
ば
む
の
で
す
。 

　

酸
素
は
か
ら
だ
の
な
か
で
栄
養
素
を
燃
や
す

と
、
大
部
分
は
水
に
な
り
ま
す
が
、
一
部
は
水
に

な
り
き
れ
ず
活
性
酸
素
に
な
り
ま
す
。
酸
素
の

摂
取
量
が
多
け
れ
ば
、
活
性
酸
素
の
生
成
量
も

多
く
な
り
ま
す
。

　

動
物
に
は
活
性
酸
素
を
消
し
去
る
シ
ス
テ
ム

が
あ
り
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
に
よ
っ
て
一
部
の
活
性
酸

素
は
無
毒
化
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
シ
ス
テ
ム

の
ス
ー
パ
ー
オ
キ
シ
ド
ジ
ズ
ム
タ
ー
ゼ（
S
O
D
）

や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の
濃
度
が
高
い
動
物
ほ
ど
長
命
で

あ
る
こ
と
も
、
活
性
酸
素
が
か
ら
だ
を
錆
び
さ
せ

る
悪
役
で
あ
る
こ
と
を
物
語
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
2

■ 

錆
か
ら
ま
も
る
n–

3
系
脂
肪
酸
■

　

酸
素
は
活
性
酸
素
に
な
っ
て
か
ら
だ
を
錆
び
さ

せ
る
の
で
、 

酸
素
を
多
量
に
消
費
す
る
過
食
と

過
度
の
運
動
は
ひ
か
え
る
方
が
よ
い
と
い
う
お
話

を
し
ま
し
た
。

　

大
気
下
の
試
験
管
の
な
か
の
実
験
で
は
、
活

性
酸
素
は
か
ら
だ
の
成
分
の
遺
伝
子「
D
N
A
」、

酵
素
を
形
づ
く
る
「
タ
ン
パ
ク
質
」、
細
胞
を
形

づ
く
る「
脂
質
」
を
傷
つ
け
る
こ
と
が
わ
か
っ
て

い
ま
す
が
、
な
か
で
も
脂
質
が
最
も
傷
つ
き
や
す

い
の
で
す
。

　

食
物
の
油
は
含
ま
れ
て
い
る
脂
肪
酸
の
違

い
に
よ
っ
て
、
活
性
酸
素
に
よ
る
傷
つ
き
や

す
さ
と
栄
養
価
値
が
異
な
っ
て
い
ま
す
。
脂

肪
酸
に
は
、
飽
和
脂
肪
酸
、
不
飽
和
脂
肪
酸

（
n–

9
系
オ
レ
イ
ン
酸
、
n–

6
系
リ
ノ
ー
ル
酸
、

n–

3
系
α–

リ
ノ
レ
ン
酸
、
E
P
A
、
D
H
A
）

が
あ
り
ま
す
。
大
気
下
で
の
酸
化
は
、n–

3
系
、

ｎ–

6
系
、
n–

9
系
、
飽
和
脂
肪
酸
の
順
で

n–

3
系
が
最
も
酸
化
し
や
す
い
の
で
す
。

　
て
ん
ぷ
ら
、
炒
め
も
の
、
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
用

い
る
油
は
n–

6
系
（
べ
に
ば
な
油
、
大
豆
油
、

コ
ー
ン
油
）
と

n–

9
系
（
オ
リ
ー
ブ
油
、

高
オ
レ
イ
ン
酸
べ
に
ば
な
油
）
で
、
n–

3
系
の

し
そ
実
油
は
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
は
適
し
て
い
ま
す
が
、

て
ん
ぷ
ら
に
は
酸
化
を
受
け
や
す
く
不
適
で
す
。

　

世
界
中
の
油
の
酸
化
の
研
究
者
達
は
、
か
ら

だ
の
な
か
で
も
n–

3
系
が
最
も
酸
化
さ
れ
や
す

く
、
生
じ
る
酸
化
物
が
動
脈
硬
化
な
ど
の
原
因

に
な
る
と
考
え
て
き
ま
し
た
。
私
た
ち
は
、
酸

素
分
圧
が
10
分
の
1
も
低
い
か
ら
だ
の
な
か
で
は

大
気
下
と
同
様
に
酸
化
が
起
こ
る
は
ず
は
な
い

と
考
え
、
動
物
に
n–

6
系
と

n–

3
系
を
多

量
に
含
む
食
餌
を
食
べ
さ
せ
て
、
か
ら
だ
の
中
で

発
生
し
た
活
性
酸
素
に
よ
る
脂
質
の
酸
化
度
を

比
較
し
ま
し
た
。
予
想
ど
お
り
、
両
群
に
差
は

認
め
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

　

ま
た
、
強
制
的
に
か
ら
だ
の
な
か
で
活
性
酸

素
を
多
量
に
発
生
さ
せ
た
場
合
、
n–

3
系
の

方
が
酸
化
は
進
み
ま
し
た
が
、
活
性
酸
素
に

よ
る
D
N
A
の
傷
害
は
逆
に
低
下
し
ま
し
た
。

n–

3
系
の
摂
取
は
、
活
性
酸
素
が
多
量
発
生

し
た
場
合
で
も

D
N
A
の
傷
害
を
く
い
と
め
る

役
割
を
果
た
し
て
い
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

大
気
下
で
酸
化
さ
れ
や
す
い
n–

3
系
を
含
む

油
は
か
ら
だ
の
中
で
は
悪
循
環
を
お
よ
ぼ
す
可

能
性
は
少
な
い
の
で
す
。
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る
抗
酸
化
剤
と
、
ビ 

タ 

ミ 

ン 

E
 と 

ビ
タ 

ミ 

ン
C
が

中
心
と
な
っ
て
複
雑
な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
り
、
か

ら
だ
の
錆
び
を
防
い
で
い
る
の
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
、
か
ら
だ
の
錆
び
を
防
ぐ
抗
酸
化

剤
は
、
基
本
的
に
は
食
物
か
ら
摂
取
す
る
も
の

で
す
。
純
品
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
の
摂
取
も
よ

い
と
さ
れ
る
の
は
ビ
タ
ミ
ン
E
と
C
で
し
ょ
う
。

し
か
し
他
の
抗
酸
化
剤
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら

摂
取
す
る
の
は
思
わ
ぬ
危
険
性
を
は
ら
ん
で
い
ま

す
。
食
物
か
ら
摂
取
す
る
限
り
過
剰
に
摂
取
す

る
恐
れ
は
な
い
し
、
ま
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
中
の
予

期
し
な
か
っ
た
不
純
物
を
摂
取
し
て
し
ま
う
こ
と

も
な
い
の
で
す
。
数
年
前
、
ア
メ
リ
カ
、
フ
ィ
ン

ラ
ン
ド
で
ベ
ー
タ
ー
カ
ロ
テ
ン
を
多
量
使
用
し
た

臨
床
試
験
で
は
、
喫
煙
者
の
肺
が
ん
死
亡
率
が

上
昇
し
た
と
報
告
さ
れ
、
話
題
に
な
り
ま
し
た
。

用
い
た
ベ
ー
タ
ー
カ
ロ
テ
ン
の
品
質
が
不
純
だ
っ

た
の
で
は
な
い
か
、
使
用
量
が
多
す
ぎ
た
の
で
は

な
い
か
な
ど
と
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
E
、
C
以
外
の
抗
酸
化
剤
の
サ
プ
リ

メ
ン
ト
や
薬
剤
に
は
ま
だ
定
ま
っ
た
試
験
結
果
は

出
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
S
O
D
活
性
を
も
っ
た

食
品
が
い
わ
ゆ
る「
健
康
食
品
」
と
し
て
売
ら

れ
て
い
ま
す
が
、
S
O
D
は
か
ら
だ
の
な
か
で
作

ら
れ
た
も
の
で
な
い
と
効
き
目
は
な
い
の
で
す
。

厚
生
労
働
省
認
可
の
お
よ
そ
3
0
0
品
目
あ
る

特
定
保
健
用
食
品
の
な
か
に
も
、
ま
だ
抗
酸
化

剤
を
成
分
と
す
る
商
品
が
な
い
の
も
、
抗
酸
化

剤
の
品
質
や
使
用
量
に
定
ま
っ
た
見
解
が
な
い
こ

と
を
物
語
っ
て
い
ま
す
。

　
か
ら
だ
の
錆
び
を
防
ぐ
た
め
の
抗
酸
化
剤
は
、

多
種
の
食
物
か
ら
片
寄
る
こ
と
な
く
摂
取
す
る

こ
と
が
好
ま
し
い
の
で
す
。

■ 

食
物
か
ら
摂
る
抗
酸
化
剤 

■

キ
ン
グ
と
ク
イ
ー
ン 

　
ビ
タ
ミ
ン
E
（
小
麦
は
い
が
、
西
洋
か
ぼ
ち
ゃ
、

ウ
ナ
ギ
な
ど
） 

ビ
タ
ミ
ン
C
（
野
菜
、
果
実
）

応
援
団 

　

カ
ロ
テ
ノ
イ
ド（
人
参
、
ト
マ
ト
）

　
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル（
赤
ワ
イ
ン
、
茶
葉
、
リ
ン
ゴ
）

　
ク
ル
ク
ミ
ン
（
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
）

◇
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
も

    　
　
　
　

摂
れ
る
抗
酸
化
剤
◇

　
ビ
タ
ミ
ン
E

　
ビ
タ
ミ
ン
C

そ
の
4

■ 

生
活
習
慣
病
を
防
ぐ 

■

　

わ
が
国
の
平
均
寿
命
は
世
界
一
で
あ
る
と
は
い

え
、
脳
血
管
疾
患
、
心
疾
患
、
が
ん
に
よ
る
死

亡
率
が
全
体
の
6
割
を
占
め
て
お
り
、
こ
れ
ら

の
疾
患
に
つ
な
が
る
と
さ
れ
る
高
血
圧
、
糖
尿

病
、
肥
満
、
高
脂
血
症
や
骨
粗
し
ょ
う
症
も
多

く
の
人
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
疾
患
は
40
歳
前
後
か
ら
発
症
す
る

の
で
か
つ
て
は「
成
人
病
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
し

た
が
、
若
年
か
ら
の
生
活
習
慣
が
密
接
に
結
び

つ
い
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
、
最
近
で
は「
生
活

習
慣
病
」
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

生
活
習
慣
に
は
、
喫
煙
や
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲
用

も
あ
り
ま
す
が
、
最
も
重
要
な
の
は
、
食
習
慣

と
運
動
習
慣
で
す
。

　

わ
が
国
で
は
現
在
、
健
康
づ
く
り
の
た
め「
健

康
日
本
21
」
を
か
か
げ
、
新
し
い「
食
生
活
指

針
」
の
策
定
、
学
校
教
育
に
お
け
る「
食
教
育
」

の
充
実
を
図
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。
ま
た
国
立

が
ん 

セ 

ン 

タ 

ー 

で 

は「 

が 

ん 

を 

防 

ぐ 

た 

め 

の

十
二
ヶ
条
」を
示
し
、が
ん
予
防
を
図
っ
て
い
ま
す
。

い
ず
れ
に
お
い
て
も
、
若
年
か
ら
の
食
習
慣
と
運

動
習
慣
が
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
重
要
で
あ
る

こ
と
が
盛
り
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

食
習
慣
で
は
、
規
則
正
し
く
、
適
量
の
、
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
物
の
摂
取
が
奨
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
そ
の
な
か
で
、
脂
肪
摂
取
を
減
ら
す
、

食
塩
摂
取
を
減
ら
す
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
充
分
に
、

野
菜
摂
取
を
増
や
す
こ
と
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

戦
後
の
日
本
の
食
生
活
は
徐
々
に
欧
米
化
し

て
脂
肪
摂
取
が
増
加
し
、
そ
の
結
果
が
ん
を
始

め
と
す
る
生
活
習
慣
病
が
増
加
し
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
そ
の
2
で
述
べ
た
よ
う

に
、
脂
肪
の
摂
取
は
量
だ
け
で
な
く
、
そ
の
質

も
生
活
習
慣
病
に
深
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
脂

肪
の
摂
取
は
量
と
と
も
に
質
も
重
要
な
の
で
す
。

　

高
食
塩
型
の
食
習
慣
も
高
血
圧
を
引
き
起

こ
し
、
他
の
生
活
習
慣
病
の
引
き
金
に
な
っ
て

い
ま
す
。
食
塩
は
一
日
6
グ
ラ
ム
が
よ
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
日
本
人
は
平
均
的
に
そ
の

2
倍
以
上
も
摂
取
し
て
い
る
の
が
現
状
で
す
。

こ
れ
と
は
逆
に
日
本
人
に
最
も
不
足
し
て
い

る
の
が
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
は
一
日

6
0
0
〜
7
0
0
ミ
リ
グ
ラ
ム
必
要
と
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
一
定
量
以
上
を
摂
取
す
れ
ば
よ
い
の
で

は
な
く
、
ビ
タ
ミ
ン
D
な
ど
吸
収
を
促
進
し
た

り
、
リ
ン
酸
塩
な
ど
を
抑
え
た
り
す
る
食
物
成

分
の
摂
取
に
つ
い
て
も
注
意
を
は
ら
う
こ
と
が
必

要
で
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
の
充
分
な
摂
取
は
骨
粗
し
ょ
う
症

の
予
防
に
必
要
で
す
。
野
菜
な
ど
の
植
物
性
食

品
に
は
、
そ
の
3
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、
様
々
な

ビ
タ
ミ
ン
や
抗
酸
化
剤
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、

多
種
の
野
菜
や
果
実
を
摂
取
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
、
か
ら
だ
の
中
に
抗
酸
化
剤
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

が
広
が
り
、
か
ら
だ
の
酸
化
を
防
い
で
、
生
活

習
慣
病
を
防
ぐ
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

運
動
習
慣
も
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
と
っ
て

重
要
で
す
。
食
物
摂
取
過
多
に
よ
る
肥
満
は
他

の
多
く
の
生
活
習
慣
病
に
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

肥
満
に
陥
ら
な
い
た
め
に
は
、
食
べ
過
ぎ
な
い

食
習
慣
と
と
も
に
、
蓄
積
し
た
脂
肪
分
を
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
換
え
る
運
動
が
必
要
で
す
。
赤
筋
を

動
か
す
運
動
が
よ
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
食
べ
過
ぎ
に
よ
る
肥
満
の
解
消
の
た

め
に
、
激
し
い
運
動
を
繰
り
返
す
こ
と
は
、
そ

の
1
で
も
述
べ
た
よ
う
に
、
活
性
酸
素
を
多
量

に
発
生
さ
せ
る
こ
と
に
な
り
、
か
ら
だ
の
錆
を
助

長
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
を
防
ぐ
若
年
か
ら
の
生
活
習
慣

は
、
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
バ
ラ
ン
ス
よ
く
多
く
の

種
類
の
食
物
を
食
べ
、酸
素
消
費
量
を
極
端
に
高

め
な
い
よ
う
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。


