
昔
も
今
も
医
食
同
源

医
食
同
源
と
い
う
言
葉
が
あ
る
の
は
、

昔
か
ら
、食
事
の
大
切
さ
が
体
得
さ
れ
て
き
た
か
ら
で
し
ょ
う
。

そ
の
大
切
さ
は
現
代
で
も
変
わ
り
ま
せ
ん
。

編
集
／
医
師
35
人
の
合
同
編
集
委
員
会

事
務
局
／
ロ
ハ
ス
メ
デ
�
ア

監
修
／
加
藤
悦
子 

虎
の
門
病
院
管
理
栄
養
士

 
 
 

久
住
英
二 

ナ
ビ
タ
ス
ク
リ
ニ
�
ク
立
川
院
長

(
特
集

1)
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
病
気
を
見

て
い
き
ま
す
。
私
た
ち
は
食
事
を

通
じ
て
栄
養
を
取
り
込
み
、
体
の

材
料
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
な
ど
を
得
て

い
る
わ
け
で
す
が
、
そ
の
栄
養
は

大
き
く
5
種
類
に
分
類
さ
れ
ま
す
。

①
た
ん
ぱ
く
質　

②
脂
質　

③
糖

質
・
食
物
繊
維　

④
ビ
タ
ミ
ン　

⑤
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。

　

前
3
つ（
食
物
繊
維
を
除
く
）は
、

直
接
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に
な
っ
た
り

体
の
材
料
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
前
の

3
つ
が
体
内
で
正
常
に
利
用
さ
れ

る
の
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

前
3
つ
と
後
ろ
2
つ
と
で
は
性

格
が
異
な
り
、
生
活
の
中
で
注
意

す
べ
き
点
も
異
な
る
の
で
便
宜
的

に
分
け
て
考
え
る
こ
と
に
し
ま
す
。

　

さ
て
、
野
生
の
動
物
を
観
察
し

て
み
る
と
、
四
六
時
中
食
物
を
探

し
て
い
る
は
ず
で
す
。
自
然
界
で

は
安
定
的
に
十
分
な
食
料
に
あ
り

回
は
、
食
事
な
ど
で
摂
取

す
る
も
の
の
過
不
足
に
よ

今 栄
養
の

過
剰
と
欠
乏

つ
け
る
の
は
稀ま

れ

で
、
下
手
を
す
る

と
飢
死
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

同
様
に
人
類
の
歴
史
上
も
、
食

事
が
原
因
で
病
気
に
な
る
と
い
っ

た
場
合
、
毒
を
食
べ
る
の
で
も
な

い
限
り
、
必
要
な
も
の
が
十
分
に

摂
取
で
き
て
い
な
い
か
、
材
料
や

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
質
が
悪
い

と
い
っ
た
「
欠
乏
」
の
方
が
問
題

で
し
た
。
そ
し
て
、
そ
の
よ
う
な

欠
乏
に
耐
え
子
孫
を
残
し
て
き
た

ご
先
祖
様
の
お
陰
で
、
私
た
ち
が

存
在
し
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
20
世
紀
後
半
か
ら
先

進
国
で
、
人
類
が
い
ま
だ
か
つ
て

経
験
し
た
こ
と
の
な
い
「
飽
食
の

時
代
」
に
突
入
し
ま
し
た
。「
欠

乏
」
で
は
な
く
、「
過
剰
」
と
い

う
新
た
な
問
題
が
生
じ
た
の
で
す
。

欠
乏
へ
の
対
応
を
研
ぎ
澄
ま
せ
て

き
た
身
体
は
順
応
で
き
ず
、
生
活

習
慣
病
に
代
表
さ
れ
る
様
々
な
問

題
が
起
き
て
き
ま
し
た
。
流
れ
は

新
興
国
に
も
引
き
継
が
れ
、
今
や

「
欠
乏
」
よ
り
も
「
過
剰
」
の
方

が
問
題
と
い
う
国
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

　

こ
の
「
過
剰
」
と
い
う
新
た
な

…………………………………………………………………………………………………………………………………

敵
に
対
し
て
、
私
た
ち
は
苦
戦
中

で
す
。
相
手
と
し
て
手
ご
わ
い
理

由
は
、
脳
が
「
欠
乏
」
を
本
能
的

に
不
快
と
感
じ
る
よ
う
に
で
き
て

い
て
、「
豊
か
な
食
」
に
快
感
を

覚
え
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
か
ら
。

つ
ま
り
、
私
た
ち
の
本
能
は
、
欠

乏
を
正
し
く
敵
と
認
識
で
き
る
の

に
、
過
剰
は
味
方
と
勘
違
い
し
て

し
ま
う
の
で
す
。

　

欠
乏
の
時
代
に
は
「
食
べ
た
い

も
の
を
食
べ
た
い
だ
け
食
べ
る
」

「
食
べ
ら
れ
る
」
こ
と
が
健
康
に

つ
な
が
っ
て
い
た
の
に
、
今
は

「
食
べ
す
ぎ
て
健
康
を
害
す
る
」

……………………………………………………………………

こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ご
先
祖

様
を
生
き
永
ら
え
さ
せ
て
き
た
本

能
が
か
え
っ
て
逆
効
果
に
働
い
て

し
ま
う
以
上
、
理
性
で
頑
張
る
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。

　

食
べ
す
ぎ
が
悪
い
の
に
は
、
代

謝
の
過
程
で
消
化
器
に
負
担
が
か

か
る
と
か
、
活
性
酸
素
を
過
度
に

発
生
さ
せ
体
を
さ
び
つ
か
せ
る
と

か
い
く
つ
か
の
理
由
が
あ
り
ま
す

が
、
今
最
も
問
題
に
な
っ
て
い
る

の
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
剰
で
す
。
一

般
的
に
使
わ
れ
て
い
る
言
葉
で
表

現
す
る
な
ら
ば
、
カ
ロ
リ
ー
過
剰

で
す
。

……………………………………………………………………
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ネ
ル
ギ
ー
過
剰
で
悪
い
こ

と
が
起
き
る
に
も
、
い
く

エつ
か
の
経
路
が
あ
り
ま
す
。

　

代
表
的
な
一
つ
を
挙
げ
る
と
、

過
剰
分
が
内
臓
脂
肪
と
し
て
蓄
積

さ
れ
、
そ
の
内
臓
脂
肪
が
体
に
悪

さ
を
し
て
（
06
年
12
月
号
「
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
特
集
」

参
照
）、
高
血
圧
（
05
年
12
月
号

参
照
）、
代
謝
異
常
（
06
年
１
月

号
「
糖
尿
病
特
集
」、
07
年
７
月

号
「
脂
質
異
常
症
特
集
」
参
照
）、

慢
性
腎
臓
病（
07
年
５
月
号
参
照
）

な
ど
を
も
た
ら
し
、
そ
の
先
に
動

脈
硬
化
か
ら
致
命
的
な
心
臓
発
作

や
脳
卒
中
、
腎
不
全
な
ど
を
引
き

起
こ
す
と
い
う
の
が
あ
り
ま
す
。

他
の
経
路
も
、
た
い
て
い
は
動
脈

硬
化
に
行
き
当
た
り
ま
す
。

　

あ
ま
り
に
も
ズ
ラ
ズ
ラ
と
病
名

が
続
い
た
の
で
驚
い
た
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
そ
れ
だ
け
エ
ネ
ル
ギ

ー
過
剰
（
食
べ
す
ぎ
）
は
体
に
悪

1

栄養の
過剰と欠乏

糖
質
、脂
質
、た
ん
ぱ
く
質
の
過
剰

る
脂
肪
酸
の
種
類
に
よ
っ
て
は
欠

乏
に
気
を
つ
け
な
い
と
い
け
な
い

も
の
も
あ
り
ま
す（
コ
ラ
ム
参
照
）。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
主
に
体
の
材
料

と
な
り
ま
す
。
糖
質
が
不
足
し
た

時
は
材
料
に
回
ら
ず
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
に
な
り
ま
す
。
ち
な
み
に
、
た

ん
ぱ
く
質
と
は
ア
ミ
ノ
酸
が
た
く

さ
ん
く
っ
つ
い
た
も
の
の
こ
と
。

食
品
に
よ
っ
て
た
ん
ぱ
く
質
に
含

ま
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
の
種
類
が
異
な

り
ま
す
。
卵
、
肉
類
、
魚
、
乳
製

品
、
大
豆
食
品
、
米
を
バ
ラ
ン
ス

よ
く
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
が
大
切

…………………………………………………………………

で
す
（
06
年
１
月
号
参
照
）。
た

だ
し
肉
類
の
場
合
、
同
時
に
飽
和

脂
肪
酸
も
大
量
に
摂
取
す
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
が
余
っ
た
場
合
は

基
本
的
に
尿
か
ら
排
泄
さ
れ
る
の

で
、
過
剰
を
過
度
に
気
に
す
る
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
腎
臓
に
は

負
担
と
な
り
ま
す
。
ま
た
、
排
泄

の
際
に
カ
ル
シ
ウ
ム
を
道
連
れ
に

す
る
の
で
、
飽
食
の
現
代
日
本
で

も
不
足
し
が
ち
な
ミ
ネ
ラ
ル
の
代

表
で
あ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
を
助

長
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

……………………………………………………………

欠乏注意の脂肪酸
n-3系とn-6系

 脂質の部品である脂肪酸は、内部の炭
素原子が何個の水素原子と手を結ぶ余地
を残しているかによって、飽和脂肪酸（0
個）、n-9系不飽和脂肪酸（1個）、n-6系
不飽和脂肪酸（2個）、n-3系不飽和脂肪
酸（3個）に分けられ、またその内部で
も何種類かあります。
 それぞれをバランスよく摂取すること
が大切ですが、現代日本人の食生活だと、
ある種の植物油に含まれる n-6系脂肪酸
（リノール酸、γリノレン酸、アラキド
ン酸など）や、魚に多く含まれる n-3系
脂肪酸（αリノレン酸、EPA、DHAなど）
の摂取が足りなくなる可能性があります。
 これらを適量摂取すると動脈硬化予防
などの効果があると知られています。

い
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
し
て
適

量
か
食
べ
す
ぎ
か
を
満
腹
感
（
本

能
）
で
決
め
た
ら
ダ
メ
な
の
は
、

最
初
に
述
べ
た
通
り
で
す
。
た
だ

し
一
方
で
、
厳
密
に
カ
ロ
リ
ー
計

算
し
な
け
れ
ば
何
も
分
か
ら
な
い

と
い
う
も
の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
過
剰
」
と
い
う
の
は
、
日
々

使
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
対
し
て
多
い

か
少
な
い
か
と
い
う
相
対
関
係
。

使
う
量
よ
り
多
け
れ
ば
脂
肪
と
し

て
溜た

ま
り
ま
す
し
、
少
な
け
れ
ば

痩や

せ
て
い
き
ま
す
。

　

日
を
追
う
ご
と
に
体
重
が
増
え

て
い
く
と
い
う
人
は
、
日
常
生
活

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
過
剰
に
な
っ
て
い

る
と
考
え
て
間
違
い
な
い
で
し
ょ

う
。
食
べ
る
量
を
減
ら
す
か
、
運

動
す
る
な
ど
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
を
増
や
す
か
し
て
、
体
重
の
変

わ
ら
な
い
適
量
を
見
つ
け
て
く
だ

さ
い
。
記
憶
だ
け
で
は
ア
テ
に
な

ら
な
い
の
で
、
何
を
食
べ
た
か
記

…………………………………………………………………………………………………………

録
す
る
習
慣
を
持
つ
と
適
量
を
見

つ
け
や
す
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
現
代
人
が
過
剰
に
な
り
が

ち
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
炭
水
化
物
、

脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
の
形
で
体
に

入
っ
て
き
ま
す
。

　

糖
質
は
糖
に
分
解
さ
れ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
な
り
ま
す
。
特
に
脳
細

胞
は
糖
し
か
使
え
ま
せ
ん
。
摂
取

し
た
分
を
使
い
き
れ
ば
問
題
あ
り

ま
せ
ん
が
、
余
る
と
中
性
脂
肪
に

変
化
し
て
内
臓
脂
肪
と
し
て
蓄
え

ら
れ
ま
す
。
た
だ
し
足
り
な
い
と
、

体
の
材
料
の
は
ず
の
た
ん
ぱ
く
質

を
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
使
い
だ

し
て
体
を
壊
し
か
ね
ま
せ
ん
し
、

脂
質
を
有
効
に
使
え
な
く
な
る
の

で
毎
日
の
適
量
摂
取
は
必
要
で
す
。

　

脂
質
は
、
細
胞
膜
や
ホ
ル
モ
ン

な
ど
の
材
料
に
な
り
、
ま
た
良
質

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
も
使
わ

れ
ま
す
（
07
年
7
月
号
「
脂
質
異

常
症
特
集
」
参
照
）。
現
代
日
本

人
が
取
り
す
ぎ
て
い
る
も
の
の
代

表
格
な
の
で
総
量
を
控
え
る
こ
と

が
大
切
で
す
が
、
そ
の
部
品
で
あ

……………………………………………………………
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て
、
過
剰
が
起
き
や
す
い

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
の
３
栄
養

さ素
に
対
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
は
依
然
と
し
て
過
剰
よ
り
不

足
の
方
が
問
題
に
な
り
が
ち
な
栄

養
素
で
す
。
た
だ
過
剰
が
問
題
に

な
る
も
の
も
あ
る
の
で
、
先
に
説

明
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ち
な
み
に
、
ビ
タ
ミ
ン
と
ミ
ネ

ラ
ル
の
違
い
は
、
ビ
タ
ミ
ン
が
有

機
化
合
物
（
炭
素
を
含
む
色
々
な

元
素
の
合
体
し
た
も
の
）
で
あ
る

の
に
対
し
て
、
ミ
ネ
ラ
ル
は
直
訳

す
る
と
鉱
物
と
な
る
こ
と
で
分
か

る
よ
う
に
基
本
的
に
単
一
の
元
素

か
ら
な
る
無
機
物
で
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
の
中
で
最
も
過
剰
が

問
題
な
の
は
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
食

す
る
こ
と
か
ら
も
分
か
る
よ
う
に
、

塩
が
貴
重
品
と
い
う
国
・
地
域
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
か
ら
、

海
に
囲
ま
れ
た
島
国
な
ら
で
は
の

悩
み
と
言
え
ま
す
。

　

ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
細
胞
か
ら
血

管
中
に
水
分
を
引
っ
張
り
込
ん
で

血
流
量
を
増
や
す
作
用
が
あ
り
ま

す
。
喉の

ど

の
渇
き
を
覚
え
さ
せ
て
水

分
の
摂
取
も
促
し
ま
す
。
こ
れ
は

血
圧
を
上
げ
る
こ
と
に
な
り
、
高

血
圧
か
ら
動
脈
硬
化
へ
と
つ
な
が

り
ま
す
。
ま
た
心
臓
に
負
担
を
か

け
ま
す
。

　

た
だ
し
摂
取
し
た
ナ
ト
リ
ウ
ム

が
ず
っ
と
体
内
に
と
ど
ま
る
と
い

う
こ
と
は
な
く
、
腎
臓
か
ら
尿
に

混
ざ
っ
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。
生
野

菜
や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
カ
リ

ウ
ム
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促

す
作
用
が
あ
る
の
で
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
と
同
量
取
る
よ
う
に
心
が
け
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
腎

臓
の
機
能
が
低
下
し
て
い
る
場
合
、

カ
リ
ウ
ム
が
腎
臓
に
負
担
を
か
け

る
の
で
、
カ
リ
ウ
ム
も
ナ
ト
リ
ウ

…………………………………………………………………………………

塩
）
で
す
。
和
食
は
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
良
い
と
い
う
話
を
聞
い
た
こ

と
も
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
し
か
し
一
つ
だ
け
欠
点
が
あ

っ
て
、
そ
れ
が
塩
分
過
多
で
す
。

人
間
は
塩
を
１
日
２
〜
３
グ
ラ
ム

摂
取
す
れ
ば
十
分
に
生
き
ら
れ
る

と
い
う
説
も
あ
る
中
で
、
日
本
人

男
性
の
平
均
摂
取
量
は
約
12
グ
ラ

ム
（

=

07
年
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
）。
10
年
か
ら
の
『
日
本
人
の

栄
養
摂
取
基
準
』
目
標
で
は
男
性

で
9
グ
ラ
ム
未
満
、
女
性
で
7
・

5
グ
ラ
ム
未
満
に
し
ま
し
ょ
う
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
敵
に
塩
を
送
る
」
と
い
う
言

葉
が
あ
っ
た
り
、「
サ
ラ
リ
ー
（
俸

給
）」
の
語
源
が
「
塩
」
だ
っ
た
り

2

栄養の
過剰と欠乏

ビ
タ
ミ
ン
・

ミ
ネ
ラ
ル
に
も

過
剰
あ
り

ビタミンの欠乏症、過剰症
分類 ビタミン名 欠乏症

成長障害、口唇炎、舌炎、皮膚炎など

ペラグラ（皮膚炎、下
げ り

痢、精神障害など）

皮膚炎、神経障害、
成長停止、体重減少、けいれんなど

悪性貧血、末梢神経障害など

悪性貧血、妊娠中の欠乏で出産児に神経
管閉鎖障害

成長停止、皮膚・毛髪の障害、末梢神経
障害など

皮膚炎、脱毛、けいれんなど

皮下出血、歯肉からの出血、壊血病などビタミンC

ビオチン

パントテン酸

葉酸

ビタミンB12

ビタミンB6

ナイアシン

ビタミンB2

夜盲症、皮膚乾燥症、
細菌への抵抗力の低下、成長障害など

ビタミンA

骨や歯の成長障害、
骨
こつそしょう

粗鬆症、骨軟化症、くる病

溶血性貧血、神経障害など

乳児の出血症、出血傾向、
血液凝固遅延など

脚気（主に心臓と神経系の障害）、
ウェルニッケ脳症（中枢神経障害）など

ビタミンB1

ビタミンK

ビタミンE

ー

ー

ー

ー

ー

神経障害、シュウ酸腎臓結石など

皮膚発赤作用、
消化管・肝臓の障害など

ー

過剰症

脱毛、皮膚の剥
は く り

離、
食欲不振、肝障害、胎児催奇形など

ー

高ビリルビン血症など

下痢など

高カルシウム血症、軟組織の石灰化、
腎障害、胎児催奇形など

ビタミンD
脂溶性
ビタミン

水溶性
ビタミン

ム
も
必
要
最
低
限
ま
で
減
ら
す
必

要
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
果
物
の
場

合
は
糖
も
同
時
に
入
っ
て
き
ま
す
。

自
分
勝
手
に
判
断
せ
ず
、
医
師
・

栄
養
士
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

過
剰
に
気
を
つ
け
た
い
ミ
ネ
ラ

ル
と
し
て
、
肉
や
魚
卵
な
ど
に
特

に
多
く
含
ま
れ
る
リ
ン
も
挙
げ
ら

れ
ま
す
。
過
剰
に
摂
取
す
る
と
、

副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
障
害
、
腎
障

害
な
ど
が
起
き
る
ほ
か
、
大
切
な

カ
ル
シ
ウ
ム
（
後
述
）、
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
の
吸
収
が
阻
害
さ
れ
た
り

し
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
の
場
合
、
脂
に
溶
け

る
も
の
と
水
に
溶
け
る
も
の
と
が

あ
り
ま
す
。
脂
に
溶
け
る
も
の
は

脂
肪
の
中
に
取
り
込
ま
れ
て
体
に

蓄
積
す
る
の
で
、
過
剰
に
な
ら
な

い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
。
水
に

溶
け
る
も
の
は
、
食
事
だ
け
だ
と

不
足
の
方
が
心
配
で
す
が
、
サ
プ

リ
メ
ン
ト
な
ど
を
取
る
と
過
剰
も

起
こ
り
え
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
類
の

過
不
足
が
起
こ
す
問
題
は
表
を
参

照
く
だ
さ
い
。

…………………………………………………………………………………………………………………………
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し
理
屈
っ
ぽ
い
こ
と
を
述

べ
て
き
ま
し
た
。
理
屈
は

少結
構
、
ど
う
し
た
ら
い
い
か
教
え

て
く
れ
、
と
お
思
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
。

　

結
論
か
ら
申
し
上
げ
れ
ば
、
偏

食
せ
ず
様
々
な
種
類
の
食
材
を
使

っ
て
、
太
ら
な
い
程
度
の
食
事
量

を
心
掛
け
れ
ば
、
現
代
日
本
で
は

そ
ん
な
に
問
題
は
起
き
な
い
は
ず

で
す
。
く
よ
く
よ
と
ス
ト
レ
ス
に

感
じ
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
後

述
す
る
よ
う
に
、
食
事
は
心
の
健

康
と
も
絡
ん
で
き
ま
す
。

　

た
だ
し
、
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
し
て
い
て
も
、
な
お
日
本
に

い
る
と
欠
乏
し
が
ち
な
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

土
壌
の
中
に
含
ま
れ
る
量
が
元
々

少
な
く
、
食
材
中
の
含
有
量
も
少

な
く
な
る
な
ど
避
け
ら
れ
な
い
理

性
貧
血
（
06
年
３
月
号
参
照
）
に

な
り
ま
す
。
特
に
日
本
人
女
性
は

貧
血
の
人
の
割
合
が
高
く
、
妊
娠

を
考
え
て
い
る
場
合
な
ど
あ
ら
か

じ
め
対
処
し
て
お
く
必
要
が
あ
り

ま
す
。
レ
バ
ー
や
貝
類
な
ど
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
既
に
貧

血
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
場
合
、

食
事
だ
け
で
補
う
の
は
不
可
能
に

近
い
の
で
鉄
剤
の
処
方
を
受
け
る

と
よ
い
で
し
ょ
う
。
医
師
に
相
談

し
て
く
だ
さ
い
。

　

妊
娠
初
期
、
胎
児
の
発
育
に
大

変
重
要
な
役
割
を
果
た
す
の
が
葉

酸
で
す
（
09
年
１
月
号
「
妊
娠
の

心
得
特
集
」
参
照
）。
十
分
な
野

菜
の
摂
取
を
心
が
け
、
上
乗
せ
に

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
も
使
っ
て
不

足
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。

　

亜
鉛
は
、
体
内
の
酵
素
の
材
料

に
な
っ
た
り
細
胞
分
裂
を
助
け
た

り
し
ま
す
。
不
足
す
る
と
成
長
障

害
や
食
欲
不
振
、
味
覚
障
害
、
う

つ
、
生
殖
障
害
な
ど
を
招
き
ま
す
。

　

こ
こ
で
「
う
つ
」
が
出
て
き
た

の
で
、
お
や
っ
と
思
っ
た
方
も
い

る
こ
と
で
し
ょ
う
。
そ
う
な
ん
で

由
が
あ
る
の
で
、
そ
こ
は
受
け
入

れ
て
対
応
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。

そ
れ
が
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜
鉛
、

そ
し
て
葉
酸
で
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
ご
存
じ
の
よ

う
に
骨
や
歯
の
材
料
と
な
る
ほ
か
、

筋
肉
の
収
縮
の
制
御
や
神
経
の
興

奮
を
鎮
め
る
際
に
使
わ
れ
ま
す
。

足
り
な
い
と
骨
や
歯
か
ら
ど
ん
ど

ん
血
液
中
に
溶
け
出
し
て
使
わ
れ

る
た
め
、
骨こ

つ

粗そ

鬆し
�
う

症
ひ
い
て
は
骨

折
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。
脚

の
骨
折
と
寝
た
き
り
と
の
因
果
関

係
は
強
い
の
で
、
寝
た
き
り
を
未

然
に
防
ぐ
と
い
う
意
味
で
も
十
分

に
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

乳
製
品
や
小
魚
に
特
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　

鉄
は
、
血
中
で
酸
素
を
運
搬
す

る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
材
料
な
ど
に

な
り
ま
す
。
足
り
な
い
と
鉄
欠
乏

……………………………………………………………………………………………

す
。
先
月
号
で
特
集
し
た
よ
う
に
、

心
の
病
の
中
に
は
神
経
伝
達
物
質

の
過
不
足
に
よ
っ
て
起
き
る
も
の

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
偏
食
な

ど
で
神
経
伝
達
物
質
の
材
料
が
不

足
し
た
場
合
、
思
い
も
よ
ら
な
い

症
状
と
な
っ
て
現
れ
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
心
の
疲
労
や
異
変
を
感

じ
た
ら
、
食
事
が
ち
ゃ
ん
と
取
れ

て
い
る
か
見
直
し
て
み
る
こ
と
も

大
切
で
す
。

　

な
お
、
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
や
イ
ン

ス
タ
ン
ト
食
品
、
フ
ァ
ス
ト
フ
ー

ド
な
ど
を
好
ん
で
食
べ
る
方
の
場

合
、
ど
う
し
て
も
脂
質
や
塩
分
、

リ
ン
が
過
剰
に
な
り
や
す
く
、
ビ

タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
は
不
足
し
が

ち
で
す
。
な
ぜ
な
ら
ば
、
そ
れ
ら

の
食
品
は
商
業
上
の
理
由
で
、
繰

り
返
し
の
摂
取
を
呼
ぶ
よ
う
、
本

能
の
喜
ぶ
味
付
け
に
な
っ
て
い
る

か
ら
で
す
。
そ
し
て
、
そ
の
よ
う

な
味
付
け
に
慣
れ
る
と
、
食
材
本

来
の
味
を
お
い
し
い
と
思
え
な
く

な
り
悪
循
環
を
招
き
ま
す
。

　

旬
の
も
の
を
適
量
お
い
し
く
い

た
だ
く
、
そ
ん
な
生
活
を
日
々
心

が
け
た
い
と
こ
ろ
で
す
ね
。

………………………………………………………………………………………………………………………………
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栄養の
過剰と欠乏

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
と

鉄
、カ
ル
シ
ウ
ム
、亜
鉛
、葉
酸
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