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緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
、
植
物
油
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
果

物
に
豊
富
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
。
い
ず
れ
も
細
胞

内
の
活
性
酸
素
の
働
き
を
減
ら
す
「
抗
酸
化

作
用
」
を
持
つ
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
人
気
は
、

こ
う
し
た
健
康
効
果
へ
の
期
待
の
表
れ
だ
。

健
康
に
必
須
な
こ
れ
ら
の
栄
養
素
だ
が
、

と
れ
ば
と
る
ほ
ど
効
果
も
大
き
い
の
だ
ろ
う

か
。国

立
が
ん
セ
ン
タ
ー
予
防
研
究
部
長
の
津

金
昌
一
郎
さ
ん
は
「
90
年
代
か
ら
、
欧
米
を

中
心
に
数
万
人
規
模
の
臨
床
試
験
が
い
く
つ

か
報
告
さ
れ
て
い
る
が
、
過
剰
摂
取
に
注
意

を
促
す
結
果
が
出
て
い
る
」
と
指
摘
す
る
。

代
表
的
な
の
は
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に

変
わ
る
ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
に
つ
い
て
、
ヘ
ル

シ
ン
キ
大
学
な
ど
が
喫
煙
者
約
３
万
人
を
対

象
に
行
っ
た
試
験
だ
。

一
方
の
グ
ル
ー
プ
に
ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
食
事
と
は
別
に
１
日
20
㎎

（
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
の
約
10
倍
）
ず
つ

５
〜
８
年
飲
み
続
け
て
も
ら
い
、
飲
ま
な
い

グ
ル
ー
プ
と
比
べ
た
。
喫
煙
者
の
肺
が
ん
予

防
に
、
ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
が
有
効
で
は
な
い

か
と
期
待
し
た
試
験
だ
っ
た
が
、
飲
ん
だ
グ

ル
ー
プ
の
方
が
肺
が
ん
発
生
率
が
18
％
上
昇

す
る
と
い
う
逆
の
結
果
が
出
た
。
脳
血
管
疾

患
の
死
亡
率
も
20
％
高
く
な
っ
た
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
に
つ
い
て
も
、
今
年
１
月
、

米
・
ジ
ョ
ン
ズ
ホ
プ
キ
ン
ズ
大
学
の
研
究
者

ら
が
、
こ
れ
ま
で
欧
米
な
ど
を
中
心
に
行
わ

れ
た
19
の
臨
床
試
験
（
対
象
者
数
計
13
万
６

０
０
０
人
）
を
分
析
し
た
結
果
を
発
表
し
た
。

そ
の
結
論
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
１
日
約
４
０

０
㎎
以
上
（
日
本
人
の
平
均
摂
取
量
の
約
30

倍
）
摂
取
す
る
と
、
死
亡
率
を
高
め
る
可
能

性
が
あ
る
、
と
い
う
も
の
だ
っ
た
。

こ
う
し
た
試
験
結
果
に
つ
い
て
津
金
さ
ん
は

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
や
ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
は
脂
溶
性
で

摂
取
す
る
ほ
ど
体
内
に
蓄
積
さ
れ
る
。
健
康
維
持

に
必
要
な
栄
養
素
で
も
、『
適
量
』
が
あ
り
、
と

り
す
ぎ
は
逆
効
果
に
な
る
」
と
指
摘
す
る
。

一
方
、
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
摂
取
後
、
数

時
間
で
尿
と
一
緒
に
排
せ
つ
さ
れ
る
た
め
、
と
り

す
ぎ
の
心
配
は
少
な
い
。

こ
の
ほ
か
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
で
死
亡
率

や
が
ん
の
発
生
率
に
関
す
る
大
規
模
な
デ
ー
タ
は

な
い
が
、
厚
生
労
働
省
は
、
過
剰
摂
取
に
よ
る
副

作
用
（
筋
肉
痛
や
肝
障
害
な
ど
）
が
認
め
ら
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
な
ど
に
つ
い
て
、
上
限
量
を
示
し
て
い

る
（
表
）。

バ
ラ
ン
ス
い
い
食
事
を
摂
ろ
う

日
本
人
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
が
必
要
な
ほ
ど
栄
養

不
足
な
の
だ
ろ
う
か
。
国
民
栄
養
調
査
（
２
０
０

２
年
）
の
結
果
を
見
る
と
、
男
女
と
も
若
い
世
代

で
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取
不
足
が
見
ら
れ
た
が
、
そ

の
ほ
か
の
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
お
お
む
ね
必

要
量
を
満
た
し
て
い
た
。

国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所
健
康
影
響
評
価
研
究

室
長
の
梅
垣
敬
三
さ
ん
は
「
基
本
的
に
は
食
事
か

ら
の
栄
養
で
十
分
。
一
人
暮
ら
し
や
食
が
細
く
な

る
お
年
寄
り
な
ど
、
ど
う
し
て
も
栄
養
が
偏
り
が

ち
に
な
る
人
の
場
合
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用

す
る
意
味
が
あ
る
」
と
話
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
過
剰
摂
取
の
お
そ
れ
が
あ
る

の
は
、
栄
養
素
が
濃
縮
さ
れ
て
い
る
こ
と
と
、
同

じ
栄
養
素
を
含
む
の
に
気
づ
か
ず
何
種
類
も
併
用

す
る
ケ
ー
ス
が
あ
る
か
ら
だ
。

臨
床
試
験
で
の
摂
取
量
や
厚
生
労
働
省
の
上
限

量
は
、
通
常
の
食
事
で
の
摂
取
量
の
数
倍
か
ら
数

十
倍
。
つ
ま
り
、
食
事
で
摂
取
す
る

限
り
は
過
剰
摂
取
の
心
配
は
な
い
。

梅
垣
さ
ん
は
「
ま
ず
食
事
を
見
直

す
こ
と
。
不
足
す
る
栄
養
素
を
補
う

場
合
も
、
安
易
に
使
い
続
け
る
の
は

よ
く
な
い
」
と
呼
び
か
け
て
い
る
。

専
門
科
が
情
報
提
供

最
近
は
、
医
師
や
薬
剤
師
、
栄
養

士
で
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
関
す
る
知

識
を
持
つ
人
も
少
な
く
な
い
。
医
師

や
栄
養
士
で
組
織
す
る
日
本
臨
床
栄

養
協
会
は
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
、
国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所

は
栄
養
情
報
担
当
者
（
Ｎ
Ｒ
）
と
い

う
専
門
資
格
を
認
定
し
て
い
る
。
い

ず
れ
も
、
病
院
や
薬
局
な
ど
に
勤
務

し
、
情
報
提
供
や
相
談
に
応
じ
て
い

る
と
い
う
。
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大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
っ
て
何
で
す
か
？

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
と
は
、
古
く
か
ら
日

本
人
の
食
生
活
を
支
え
て
き
た
大
豆
に
含
ま

れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
。
胚
芽
部
分

に
特
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、
え
ぐ
味

や
苦
味
が
強
い
の
で
食
べ
る
と
き
に
は
敬
遠

さ
れ
が
ち
で
し
た
。
で
も
、
こ
の
イ
ソ
フ
ラ

ボ
ン
が
女
性
ホ
ル
モ
ン
「
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

（
卵
胞
ホ
ル
モ
ン
）」
と
、
非
常
に
よ
く
似
た
構

造
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ
た
の
で
す
。

女
性
ホ
ル
モ
ン
の
ひ
と
つ
で
あ
る
エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
は
、
妊
娠
・
出
産
の
た
め
の
体
づ
く

り
を
は
じ
め
、
肌
や
髪
の
美
し
さ
を
守
っ
た

り
、
食
欲
を
抑
制
し
た
り
と
、
女
性
の
健
康

と
美
し
さ
の
た
め
に
欠
か
せ
な
い
存
在
で

す
。
し
か
し
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
は
加
齢
や
ス

ト
レ
ス
な
ど
で
、
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
や
す

い
も
の
・
・
・
。
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
そ
ん
な

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う
働
き
を
持
つ
天
然
成

分
な
の
で
す
。

大
豆
を
食
べ
て
い
る
地
域
の

人
ほ
ど
健
康
だ
っ
た
の
で
す

先
生
が
大
豆
に
注
目
し
、
そ
の
研
究
を

始
め
た
き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

私
た
ち
は
、
遺
伝
的
要
素
が
強
い
脳
卒

中
や
心
筋
梗
塞
の
予
防
を
す
る
こ
と
で
、

元
気
で
健
康
に
年
を
重
ね
て
い
く
こ
と
が

で
き
な
い
か
と
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
を
重

ね
て
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
辿
り
着
い
た
の

が
、
食
生
活
か
ら
予
防
す
る
と
い
う
考
え

方
で
す
。
私
た
ち
は
１
９
８
３
年
か
ら
Ｗ

Ｈ
Ｏ
の
協
力
を
得
て
世
界
25
カ
国
61
地
域

に
及
ぶ
調
査
を
始
め
ま
し
た
。
生
活
習
慣

病
と
食
生
活
の
関
係
と
い
う
視
点
か
ら
、

尿
や
血
液
調
査
な
ど
の
健
康
状
態
と
食
事

調
査
を
徹
底
的
に
行
っ
た
の
で
す
。
そ
の

結
果
、
大
き
な
カ
ギ
を
握
る
食
品
が
大
豆

で
し
た
。
豆
腐
や
納
豆
、
大
豆
の
加
工
品

を
食
べ
て
い
る
人
た
ち
は
、
若
々
し
く
健

康
を
保
ち
な
が
ら
長
寿
を
ま
っ
と
う
し
ま

す
。
し
か
し
、
大
豆
お
よ
び
そ
の
加
工
品

を
食
事
で
摂
る
習
慣
の
な
い
地
域
で
は
、

肥
満
が
多
く
、
動
脈
硬
化
、
高
脂
血
症
、

心
筋
梗
塞
や
脳
血
管
障
害
な
ど
の
血
管
に

か
か
わ
る
病
気
が
多
く
、
短
命
の
方
が
多

い
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
大
豆
の
研
究
に
本
格
的
に
取
り
組
ん

だ
の
で
す
。

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が

女
性
の
救
世
主
に
!?

大
豆
の
成
分
の
中
で
も
、
特
に
大
豆
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
に
注
目
し
て
研
究
を
進
め
た
の

は
、
な
ぜ
で
す
か
？

世
界
中
の
人
た
ち
の
食
生
活
と
健
康
の
調

査
を
重
ね
て
い
く
う
ち
に
、
大
豆
食
品
を
多

く
摂
取
す
る
中
国
や
日
本
の
女
性
は
、
他
の

地
域
の
女
性
に
比
べ
て
更
年
期
の
症
状
が
比

較
的
軽
い
と
い
う
こ
と
に
気
が
つ
き
ま
し

た
。女

性
は
、
更
年
期
に
入
る
と
卵
巣
の
働
き

が
低
下
し
て
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
１
つ
で
あ

る
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
分
泌
が
減
り
ま
す
。
す

る
と
ホ
ル
モ
ン
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず

れ
、
の
ぼ
せ
（
ホ
ッ
ト
フ
ラ
ッ
シ
ュ
）
や
頭

痛
、
不
眠
、
う
つ
症
状
な
ど
の
更
年
期
特
有

の
症
状
が
起
こ
る
の
で
す
。
さ
ら
に
、
血

圧
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
上
昇
し
肥
満
傾

向
が
み
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、
ア
ジ
ア
の
女

性
に
は
こ
れ
ら
の
傾
向
が
必
ず
し
も
当
て
は

ま
ら
な
い
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

こ
の
結
果
か
ら
導
き
出
さ
れ
た
の
が
、
大

豆
に
含
ま
れ
る
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
、
女
性

ホ
ル
モ
ン
の
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
似
た
働
き
が

あ
る
の
で
は
な
い
か
と
い
う
推
察
。
実
際
に
、

エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
の
構
造
式

は
お
も
し
ろ
い
ほ
ど
似
通
っ
て
い
ま
す
。
そ

こ
で
私
た
ち
は
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
の
研
究

に
と
り
か
か
っ
た
の
で
す
。
ま
ず
私
た
ち

は
、
沖
縄
か
ら
移
住
し
た
日
系
人
の
多
く

住
む
ブ
ラ
ジ
ル
に
赴
き
ま
し
た
。
こ
こ
に

住
む
女
性
は
、
血
圧
・
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

値
が
高
く
、
更
年
期
障
害
も
非
常
に
重
い

う
え
、
平
均
寿
命
も
短
い
の
で
す
。
そ
こ

で
、
こ
の
人
た
ち
に
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
ふ

り
か
け
に
し
た
も
の
を
食
べ
続
け
て
も
ら

い
ま
し
た
。
す
る
と
３
週
間
を
過
ぎ
る
こ

ろ
か
ら
、
血
圧
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が

低
下
し
て
、
正
常
に
近
づ
い
て
き
た
の
で

す
。こ

の
結
果
か
ら
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、

体
内
で
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
を
補
う
働
き
を
し

て
、
更
年
期
の
症
状
の
予
防
・
緩
和
に
役

立
つ
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。
ホ
ル
モ
ン

療
法
と
違
っ
て
、
食
品
か
ら
の
摂
取
な
の

で
、
副
作
用
の
心
配
が
な
い
う
え
、
そ
の

働
き
は
、
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
の
効
き
目
の
１

千
分
の
１
以
下
と
い
う
弱
さ
の
た
め
、
体

に
負
担
も
か
か
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
特
長

か
ら
も
、
私
た
ち
は
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
注

目
し
た
の
で
す
。

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は

骨
の
健
康
も
支
え
ま
す

近
年
、
女
性
の
骨
粗
鬆
症
が
問
題
に
な

っ
て
い
ま
す
が
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
骨
の

健
康
に
も
効
果
的
だ
と
か
・
・
・
？

骨
量
の
増
加
・
維
持
に
は
女
性
ホ
ル
モ

ン
が
不
可
欠
で
す
。
女
性
が
骨
粗
鬆
症
に

な
り
や
す
い
の
は
、
閉
経
後
に
、
女
性
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
が
急
速
に
低
下
す
る
た
め

大
豆
に
は
健
康
成
分
が
ぎ
っ
し
り
つ
ま
っ
て
い
ま
す

特
に
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
女
性
に
嬉
し
い
効
果
が
！

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
と
女
性
の
ス
テ
キ
な
関
係
を
も
っ
と
詳
し
く
知
り
た
い
！
そ
こ
で
、大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に

い
ち
早
く
注
目
し
、そ
の
働
き
を
研
究
し
続
け
て
い
る
家
森
幸
男
先
生（
京
都
大
学
名
誉
教
授
）に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。



日 本 S O D 研 究 会 N o . 7 8

ー 3 ー

丹
羽
S
O
D
様
作
用
食
品
の
開
発
者
で
あ

る
丹
羽
耕
三
博
士
は
、
丹
羽
免
疫
研
究
所

所
長
で
あ
り
土
佐
清
水
病
院
院
長
と
し

て
、
毎
日
、
医
療
の
現
場
で
、
癌
、
ア
ト

ピ
ー
、
膠
原
病
な
ど
の
難
病
に
苦
し
む
患

者
さ
ん
達
の
治
療
に
あ
た
ら
れ
て
い
ま

す
。丹

羽
博
士
は
昭
和
37
年
に
京
都
大
学
医

学
部
を
卒
業
さ
れ
、
医
学
博
士
を
取
得
さ

れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、
活
性
酸
素
と
S
O

D
の
研
究
を
臨
床
家
と
し
て
国
内
は
も
ち

ろ
ん
、
世
界
的
に
も
最
も
早
く
か
ら
手
掛

け
ら
れ
、
世
界
的
権
威
と
し
て
、
広
く
海

外
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

S
O
D
な
ど
の
生
体
防
御
の
研
究
論
文

が
著
名
な
英
文
国
際
医
学
雑
誌
に
続
け
て

発
表
さ
れ
、そ
の
数
は
70
編
を
越
し
ま
す
。

多
忙
な
治
療
の
傍
ら
、
国
際
医
学
専
門
誌

（B
iochem

ical
P
harm

acology)

へ
の

投
稿
論
文
の
審
査
員
も
さ
れ
て
い
ま
す
。

国
内
で
は
、
べ
ー
チ
ェ
ッ
ト
病
や
リ
ウ

マ
チ
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
・

S
O
D
様
作
用
食
品
の
開
発丹羽耕三博士

研
究
に
長
年
従
事
し
、
多
く
の
難
病
の
原

因
を
活
性
酸
素
の
異
常
か
ら
解
明
し
、
こ

れ
ら
の
難
病
の
治
療
に
関
し
て
、
S
O
D

様
作
用
食
品
等
の
低
分
子
抗
酸
化
剤
や
抗

癌
剤
を
自
然
の
植
物
・
穀
物
よ
り
開
発

し
、
大
き
な
治
療
効
果
を
上
げ
て
い
ま
す
。

私
が
開
発
し
た
天
然
の
抗
酸
化
剤
で
あ

る
S
O
D
様
作
用
食
品
は
、
い
ま
全
国
の

何
十
万
人
、
何
百
万
人
と
い
う
方
々
に
健

康
食
品
と
し
て
愛
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
何

百
人
と
い
う
医
師
に
も
医
療
現
場
で
難
病

の
患
者
さ
ん
に
使
っ
て
い
た
だ
き
、
優
れ

た
治
療
効
果
を
あ
げ
て
い
ま
す
。

に
、
骨
密
度
が
減
少
し
や
す
い
か
ら
で
す
。

と
こ
ろ
が
、
欧
米
に
比
べ
て
、
日
本
人
の
骨

粗
鬆
症
は
非
常
に
少
な
い
。
な
ぜ
だ
ろ
う
と

思
っ
て
、
ハ
ワ
イ
の
日
系
人
の
調
査
を
し
て

み
る
と
、
大
豆
を
食
べ
て
い
る
人
ほ
ど
、
骨

密
度
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

さ
ら
に
、
先
ほ
ど
お
話
し
た
ブ
ラ
ジ
ル
で

の
調
査
で
、
尿
か
ら
骨
の
代
謝
を
見
る
こ
と

が
で
き
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。
そ
こ
で
、

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
毎
日
摂
取
し
て
も
ら
い
な

が
ら
、
骨
が
壊
さ
れ
る
と
き
に
出
る
デ
オ
キ

シ
ピ
リ
ジ
ノ
リ
ン
の
値
を
測
定
し
た
の
で

す
。
す
る
と
10
週
間
後
に
は
、
尿
中
の
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
値
が
高
く
な
り
、
デ
オ
キ
シ
ピ
リ

ジ
ノ
リ
ン
の
数
値
が
低
下
し
ま
し
た
。
つ

ま
り
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン

の
代
わ
り
を
し
て
、
骨
か
ら
の
カ
ル
シ
ウ

ム
の
流
出
を
抑
え
、
そ
の
う
え
、
蓄
積
も

促
進
し
て
、
骨
の
密
度
を
保
つ
こ
と
が
証

明
さ
れ
ま
し
た
。

骨
粗
鬆
症
は
、
閉
経
後
の
症
状
だ
と
思
わ

れ
が
ち
で
す
が
、
若
い
女
性
の
中
で
も
ス
ト

レ
ス
や
間
違
っ
た
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
せ
い
で
骨

密
度
が
低
く
な
り
、
骨
が
弱

く
な
っ
て
い
る
人
も
多
い
よ

う
で
す
。
若
い
か
ら
大
丈
夫

だ
と
あ
な
ど
っ
て
い
て
は
い

け
ま
せ
ん
。

積
極
的
な
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
の
摂
取
が

私
た
ち
の
生
活
を
豊
か
に
す
る
の
で
す

美
と
健
康
の
た
め
に
は

一
日
約
40
㎎
が
必
要
！

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を
上
手
に
摂
取
す
る
た
め

に
は
、
ど
う
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
、
成
人
で
約
40
㎎
摂
取

す
る
と
、
効
果
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
現
在
の
日
本
人
の
一
日

の
平
均
摂
取
量
は
18
㎎
。
こ
の
数
値
は
年
代

が
若
く
な
る
ほ
ど
少
な
く
な
り
、
20
歳
代
だ

と
10
㎎
程
で
す
。
ち
な
み
に
、
一
日
に
必
要

と
さ
れ
る
40
㎎
を
摂
取
す
る
に
は
、
豆
腐
な

ら
1
／
3
丁
、
納
豆
な
ら
１
パ
ッ
ク
が
目
安

で
す
。
そ
れ
ほ
ど
難
し
い
量
で
は
な
い
の
で

す
が
、
一
度
に
多
く
摂
り
す
ぎ
て
も
排
泄
さ

れ
て
し
ま
う
の
で
、
適
量
を
毎
日
続
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
現
代
の
食
生
活
で
は
、

毎
日
の
摂
取
が
難
し
い
方
も
多
い
の
で
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
に
は
、
こ
の
他
に

も
、
善
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
し
、

血
圧
を
下
げ
、
血
液
を
流
れ
や
す
く
す
る

の
で
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
を
予
防
す
る

効
果
も
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
環

境
ホ
ル
モ
ン
や
が
ん
細
胞
の
増
殖
作
用
な

ど
を
ブ
ロ
ッ
ク
す
る
働
き
が
あ
る
こ
と
も

最
近
の
基
礎
研
究
か
ら
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
は
、
男
女
問
わ
ず
、
積
極

的
に
、
効
率
よ
く
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
を

摂
取
し
て
い
く
こ
と
が
大
切
な
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。



丹
羽
博
士
の
著
書

丹
羽
博
士
の
、
一
般
向
け
の
著
書
の
一
部

を
紹
介
し
ま
す
。
活
性
酸
素
と
病
気
、
Ｓ
Ｏ

Ｄ
に
つ
い
て
、
平
易
に
書
か
れ
て
い
ま
す
。

「
安
心
の
医
療
・
本
当
の
健
康
」
（
み
き
書
房
（
株
））

「
ク
ス
リ
で
病
気
は
治
ら
な
い
」
（
み
き
書
房
（
株
））

「
白
血
病
の
息
子
が
教
え
て
く
れ
た
医
者
の
心
」

（
草
思
社
（
株
））

「
活
性
酸
素
で
死
な
な
い
た
め
の
食
事
学
」

（
廣
済
堂
（
株
））

「
正
し
い
『
ア
ト
ピ
ー
』
の
知
識
」
（
廣
済
堂
（
株
））

「
天
然
S
O
D
製
剤
が
ガ
ン
治
療
に
革
命
を
起
こ
す
」

（
廣
済
堂
（
株
））

「
医
は
仁
術
な
り
」

（
致
知
出
版
（
株
））

「
S
O
D
様
作
用
食
品
の
効
果
﹇
小
冊
子
﹈

リ
ー
フ
レ
ッ
ト
全
20
巻

バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
に
つ
い
て

日
本
S
O
D
研
究
会
で
は
、
こ
れ
ま
で
に
発
行

し
た
「
会
報
」
の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
用
意
し
て

い
ま
す
。
様
々
な
疾
患
と
活
性
酸
素
の
関
係
に
つ

い
て
掲
載
し
て
い
ま
す
。

ご
要
望
の
方
は
、
最
寄
り
の
取
扱
店
ま
た
は
、

日
本
S
O
D
研
究
会

（
〇
四
九
‐
二
五
五
‐
八
七
二
八
・
F
A
X
兼
用
）

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

日 本 S O D 研 究 会 N o . 7 8

ー 4 ー

SOD関連出版物一覧

あ
し
た
も
元
気
（
No
70
）

 

丹羽SOD
様作用食品

ド
ロ
ド
ロ
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
！

人
間
の
血
液
の
量
は
、
体
重
の
約
８
％
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

血
液
が
サ
ラ
サ
ラ
の
状
態
で
あ
れ
ば
、
血
液
は

酸
素
と
栄
養
素
を
全
身
に
ス
ム
ー
ズ
に
運
び
ま
す
。

し
か
し
、
血
液
に
何
ら
か
の
問
題
が
あ
る
と
た

ち
ま
ち
ド
ロ
ド
ロ
の
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い
、

血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
り
、
体
内
で
様
々
な
悪

影
響
を
及
ぼ
し
て
し
ま
い
ま
す
。

最
近
で
は
ド
ロ
ド
ロ
血
液
に
つ
い
て
テ
レ
ビ

な
ど
で
も
多
く
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
ド

ロ
ド
ロ
血
液
と
い
う
と
肥
満
の
人
、
中
高
年
の

人
に
多
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
よ
う
で
す

が
、
実
際
は
肥
満
で
な
い
人
や
若
い
人
に
も
多

く
見
ら
れ
る
よ
う
で
す
。

◆
な
ぜ
ド
ロ
ド
ロ
血
液
に
な
る
の
か
？
◆

ド
ロ
ド
ロ
血
液
と
は
、
血
液
中
に
糖
分
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
が
多
い
と
い
う
こ

と
で
す
。
ド
ロ
ド
ロ
血
液
は
、
高
脂
血
症
、
脳

卒
中
、
心
筋
梗
塞
、
糖
尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

こ
れ
は
食
生
活
の
乱
れ
に
深
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

●
甘
い
も
の
、
脂
っ
こ
い
も
の
を
毎
日
食
べ
る

●
肉
料
理
が
多
い

●
ジ
ュ
ー
ス
を
よ
く
飲
む

●
野
菜
、
豆
腐
、
納
豆
を
あ
ま
り
食
べ
な
い

●
お
酒
を
毎
日
飲
む

●
外
食
が
多
い

と
い
っ
た
こ
と
が
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
心
身
の
不
規
則
な
状
態
な
ど
も
大
き

く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。

○
ス
ト
レ
ス
が
溜
ま
っ
て
い
る

○
寝
不
足
、
疲
労

○
た
ば
こ
を
吸
う

○
運
動
を
す
る
習
慣
が
な
い

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

◆
ド
ロ
ド
ロ
血
液
を
防
ぐ
◆

ド
ロ
ド
ロ
か
ら
サ
ラ
サ
ラ
に
な
る
た
め
に
積

極
的
に
摂
り
た
い
食
品
が
あ
り
ま
す
。

魚
貝
類

イ
ワ
シ
、
ア
ジ
、
サ
バ
、
マ
グ
ロ
な
ど
の
青

背
の
魚
に
含
ま
れ
る
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
と
い
う

成
分
が
、
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
（
血
液
を
ド

ロ
ド
ロ
状
態
に
し
、
血
栓
の
原
因
と
な
る
）
を

減
ら
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

貝
類
に
含
ま
れ
る
タ
ウ
リ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ

酸
の
一
種
も
ド
ロ
ド
ロ
の
状
態
を
改
善
す
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

海
藻
類

こ
ん
ぶ
や
わ
か
め
に
含
ま
れ
て
い
る
ヨ
ウ
素

が
体
内
の
新
陳
代
謝
を
活
発
に
さ
せ
、
血
流
を

よ
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ぬ
め
り
成
分
の
ア
ル
ギ
ン
酸
な
ど
の
水
溶
性

食
物
繊
維
が
含
ま
れ
て
い
て
、
血
中
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
低
下
作
用
や
血
糖
値
上
昇
を
抑
え
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

納
豆納

豆
に
は
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
が

含
ま
れ
て
い
て
血
栓
を
と
か
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

野
菜野

菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、

ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
に
は
優

れ
た
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
活
性
酸
素
を
抑
え

血
管
の
老
化
を
遅
ら
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

酢
酢
は
「
血
管
を
し
な
や
か
に
す
る
」
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

酢
に
含
ま
れ
る
酢
酸
、
ク
エ
ン
酸
が
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
、

サ
ラ
サ
ラ
の
血
液
に
し
ま
す
。

生
た
ま
ね
ぎ

た
ま
ね
ぎ
の
黄
色
の
成
分
は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
沈
着
を
防
ぎ
細
胞
の
老
化
を
防
ぐ
働
き
が
あ

り
ま
す
。
辛
味
成
分
は
血
液
中
で
の
ブ
ド
ウ
糖

代
謝
を
促
進
し
、
サ
ラ
サ
ラ
の
血
液
に
し
ま
す
。

お
茶渋

み
成
分
の
カ
テ
キ
ン
に
強
い
抗
酸
化
作
用

が
あ
り
、
体
内
で
活
性
酸
素
を
抑
え
血
流
を
よ

く
し
ま
す
。

※
飲
み
す
ぎ
、
食
べ
す
ぎ
に
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。
余
分
な
糖
分
や
脂
肪
分
を
蓄
積
し
て
ド
ロ

ド
ロ
に
・
・
・
。

※
動
物
性
脂
肪
の
摂
り
す
ぎ
に
は
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
肉
類
は
脂
肪
の
少
な
い
サ
サ
ミ
や
ヒ
レ

部
分
が
良
い
で
し
ょ
う
。
調
理
法
も
煮
る
、
蒸

す
な
ど
で
工
夫
を
。

【
栄
養
士
高
橋
広
海
】

okada
長方形
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