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「
今
世
紀
の
終
わ
り
に
は
、
日
本
人
の
平

均
寿
命
は
百
歳
に
限
り
な
く
近
づ
く
だ
ろ

う
」。
長
寿
研
究
の
第
一
人
者
で
あ
る
東
京

都
老
人
総
合
研
究
所
の
白
澤
卓
二
研
究
部
長

は
、
こ
う
言
っ
て
は
ば
か
ら
な
い
。「
荒
唐

無
稽
（
こ
う
と
う
む
け
い
）
だ
」
と
切
り
捨

て
る
こ
と
は
で
き
な
い
。
国
内
の
百
寿
者
が

猛
烈
な
勢
い
で
増
え
て
い
る
現
実
が
あ
る
か

ら
だ
。

特
に
こ
の
二
十
年
の
伸
び
は
著
し
い
。
一

九
八
五
年
、
百
歳
以
上
の
高
齢
者
は
千
七
百

四
十
人
だ
っ
た
。
年
々
増
え
続
け
九
八
年
に

は
一
万
人
、
二
〇
〇
三
年
に
は
二
万
人
を
突

破
し
た
。
そ
の
間
、
平
均
寿
命
も
男
性
が
約

四
歳
、
女
性
も
約
五
歳
伸
び
、
七
十
八
・
六

四
歳
、
八
十
五
・
五
九
歳
に
な
っ
た
（
二
〇

〇
四
年
）。

急
速
な
長
寿
化
は
な
ぜ
起
き
て
い
る
の

か
。
白
澤
氏
は
「
日
本
人
の
遺
伝
子
が
急
に

変
わ
っ
た
と
は
考
え
に
く
い
。
生
活
習
慣
の

変
化
が
大
き
い
」
と
み
る
。
長
寿
と
の
関
係

で
最
近
注
目
し
て
い
る
の
が
血
糖
値
を
調
節

す
る
イ
ン
ス
リ
ン
、
若
さ
を
保
つ
の
に
関
係
す
る

Ｄ
Ｈ
Ｅ
Ａ
、
脂
肪
細
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る
ア
デ
ィ

ポ
ネ
ク
チ
ン
の
三
つ
の
ホ
ル
モ
ン
だ
と
い
う
。

九
十
三
歳
で
今
な
お
患
者
を
診
て
い
る
聖
路
加

国
際
病
院
の
日
野
原
重
明
名
誉
院
長
を
は
じ
め
、

現
役
で
活
躍
す
る
元
気
な
超
高
齢
者
の
体
を
詳
し

く
調
べ
て
い
く
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
量
が
低
く
、
Ｄ

Ｈ
Ｅ
Ａ
が
高
く
、
ア
デ
ィ
ポ
ネ
ク
チ
ン
が
非
常
に

高
い
傾
向
が
見
ら
れ
た
。
昔
か
ら
長
寿
の
人
に
は

糖
尿
病
や
肥
満
が
少
な
い
と
い
わ
れ
て
き
た
が
、

こ
れ
ら
を
裏
付
け
る
結
果
だ
。
運
動
や
食
事
に
気

遣
い
こ
う
し
た
ホ
ル
モ
ン
値
に
異
常
が
出
な
い
よ

う
な
生
活
ス
タ
イ
ル
を
送
れ
ば
長
生
き
で
き
る
か

の
百
寿
者
を
訪
問
調
査
し
、
採
血
な

ど
に
協
力
し
て
も
ら
い
長
寿
の
秘
訣

を
探
っ
て
き
た
。
体
の
炎
症
反
応
が

高
進
し
て
お
り
、
栄
養
状
態
も
低
く
、

脳
梗
塞
（
こ
う
そ
く
）
や
心
筋
梗
塞

に
つ
な
が
る
血
栓
が
で
き
や
す
い
傾

向
に
あ
っ
た
と
い
う
。
体
は
決
し
て

健
康
な
状
態
で
は
な
か
っ
た
。「
こ
う

し
た
（
命
を
脅
か
す
）
リ
ス
ク
要
因

に
対
抗
す
る
強
力
な
防
御
因
子
を
持

っ
て
い
る
の
で
は
な
い
か
」（
広
瀬
氏
）

八
十
歳
ま
で
に
死
に
つ
な
が
る
よ

う
な
大
病
に
な
っ
た
か
ど
う
か
は
長

変
わ
る
生
活
習
慣

長
寿
研
究
も
急
進

も
し
れ
な
い
。

動
物
実
験
で
の
結
果
だ
が
、
与
え
る
餌
の
量
を

減
ら
す
と
寿
命
が
延
び
る
こ
と
も
国
内
外
の
研
究

で
わ
か
っ
て
き
た
。
食
餌
量
を
通
常
の
六
割
程
度

に
す
る
と
最
も
有
効
で
、
ミ
ジ
ン
コ
や
ネ
ズ
ミ
な

ど
カ
ロ
リ
ー
制
限
に
よ
っ
て
平
均
一
・
五
〜
一
・

八
倍
長
生
き
で
き
る
。
米
研
究
者
ら
が
十
五
年
が

か
り
で
ア
カ
ゲ
ザ
ル
を
使
っ
て
追
跡
実
験
す
る

と
、
カ
ロ
リ
ー
制
限
し
た
サ
ル
の
方
が
が
ん
の
発

生
率
は
有
意
に
低
く
な
り
、
動
脈
硬
化
な
ど
の
発

症
も
少
な
か
っ
た
と
い
う
。

慶
応
大
の
広
瀬
信
義
講
師
ら
は
、
三
百
人
以
上

寿
に
関
係
な
い
こ
と
も
判
明
し
た
。
百

寿
者
の
男
女
比
は
一
対
四
と
圧
倒
的
に

女
性
が
多
い
が
、
寝
た
き
り
に
な
ら
ず

元
気
な
人
の
割
合
は
む
し
ろ
男
性
の
方

が
高
か
っ
た
。「
本
当
に
元
気
な
長
寿

に
な
れ
る
か
ど
う
か
は
性
差
に
関
係
な

さ
そ
う
」
と
い
う
の
が
広
瀬
氏
の
見
解

だ
。長

寿
研
究
で
欠
か
せ
な
い
存
在
が
線

虫
と
呼
ぶ
土
の
中
に
住
む
小
さ
な
動
物

だ
。
体
長
一
㍉
、
約
一
千
個
の
細
胞
か

ら
な
り
寿
命
は
お
よ
そ
三
週
間
。
七
年



日 本 S O D 研 究 会 N o . 7 9

ー 2 ー

毎
食
後
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
合
わ
せ
る
と

１
日
で
９
種
類
52
粒
に
な
る
。
肌
荒
れ
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
コ
ラ
ー
ゲ
ン
、
目
の
疲
れ
に

は
ウ
ナ
ギ
の
肝
油
、
さ
ら
に
マ
ル
チ
ビ
タ
ミ

ン
・
・
・
。

東
京
都
の
会
社
員
Ａ
子
さ
ん
（
31
）
が
本

格
的
に
摂
取
を
始
め
た
の
は
昨
年
か
ら
。
ひ

ど
い
花
粉
症
が
き
っ
か
け
だ
。
薬
は
眠
た
く

な
り
仕
事
に
支
障
が
出
た
。
薬
に
頼
ら
ず
に

症
状
を
緩
和
し
た
い
と
考
え
、「
花
粉
症
に

効
く
」
と
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
見
た
商
品
を

購
入
し
た
。

乳
酸
菌
の
一
種
、
て
ん
茶
と
い
う
植
物

の
エ
キ
ス
な
ど
３
種
類
。
飲
ん
で
み
る
と
、

く
し
ゃ
み
や
鼻
水
が
少
し
治
ま
る
気
が
し

た
。
そ
れ
を
機
に
、
の
め
り
込
ん
だ
。
店

頭
よ
り
安
い
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販
で
ま

と
め
買
い
す
る
。
１
か
月
の
購
入
額
は
５

０
０
０
円
以
上
だ
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
。
文
字
通
り
に
は
、「
補

う
」
と
い
う
意
味
で
、
食
事
で
と
り
き
れ

な
い
栄
養
素
を
補
う
食
品
だ
。
加
工
食
品

な
ど
の
利
用
増
加
に
よ
る
栄
養
の
偏
り
や

不
足
か
ら
、
関
心
を
集
め
る
よ
う
に
な
っ

た
。
栄
養
補
助
食
品
と
も
呼
ば
れ
る
。

薬
で
は
な
い
だ
け
に
、
有
効
性
や
安
全

性
に
関
す
る
デ
ー
タ
は
乏
し
い
。
Ａ
子
さ

ん
が
「
効
い
て
い
る
」
と
思
っ
た
花
粉
症

対
応
の
商
品
も
、
動
物
実
験
で
は
「
ア
レ

ル
ギ
ー
に
対
抗
す
る
免
疫
細
胞
の
調
子
を

整
え
る
」
と
い
う
報
告
が
あ
る
が
、
人
で

の
確
か
な
デ
ー
タ
は
な
い
。

コ
ン
ビ
ニ
や
１
０
０
円
シ
ョ
ッ
プ
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
も
手
軽
に
購
入
で

き
る
た
め
、
自
己
流
で
使
い
、
種
類
や
量

が
増
え
て
し
ま
う
人
も
多
い
。
Ａ
子
さ
ん

は
、「
ど
れ
が
本
当
に
効
い
て
い
る
の
か
わ

か
ら
な
い
か
ら
、
減
ら
し
て
不
調
に
な
る

の
も
心
配
」
と
悩
む
。

前
に
ゲ
ノ
ム
解
読
さ
れ
、
約
一
万
九
千
個
あ

る
遺
伝
子
か
ら
こ
れ
ま
で
数
多
く
の
長
寿
遺

伝
子
が
発
見
さ
れ
た
。
遺
伝
子
操
作
に
よ
っ

て
活
動
が
緩
や
か
に
な
り
、
寿
命
を
一
・
五

〜
二
倍
に
延
ば
せ
る
。

人
に
も
「
長
寿
遺
伝
子
」
は
存
在
す
る
の

か
。米

国
の
パ
ー
ル
ズ
博
士
ら
は
、
百
寿
家
系

の
人
た
ち
で
長
寿
を
全
う
で
き
た
人
と
で
き

な
か
っ
た
人
と
の
遺
伝
子
型
を
比
較
、
四
番

染
色
体
に
長
寿
に
関
す
る
遺
伝
子
が
存
在
す

る
だ
ろ
う
と
二
〇
〇
一
年
に
発
表
し
た
。
し

か
し
、
そ
の
後
、
フ
ラ
ン
ス
や
日
本
の
研
究

チ
ー
ム
に
よ
る
再
現
実
験
で
同
じ
結
果
は
確

認
で
き
て
い
な
い
。
四
番
染
色
体
に
本
当
に

長
寿
遺
伝
子
が
あ
る
の
か
ど
う
か
、
現
段
階

で
は
懐
疑
的
な
研
究
者
が
少
な
く
な
い
。

都
老
人
研
の
田
中
雅
嗣
研
究
部
長
は
七
年

前
、
長
生
き
す
る
人
に
は
細
胞
内
の
ミ
ト
コ

ン
ド
リ
ア
に
あ
る
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
塩
基
の
配
列
に

微
妙
な
差
が
あ
る
こ
と
を
突
き
止
め
た
。
こ

う
し
た
個
人
差
を
遺
伝
子
多
型
と
呼
ぶ
が

「
一
個
の
遺
伝
子
で
は
な
く
多
く
の
多
型
が

組
み
合
わ
さ
っ
て
長
寿
は
実
現
す
る
」
と
み

る
。
現
在
、
平
均
年
齢
百
八
歳
、
百
十
二
人

の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
全
塩
基
配
列

の
解
析
を
急
い
で
い
る
。

（
科
学
技
術
部
　
矢
野
寿
彦
）
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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

S
O
D
様
作
用
食
品
の
開
発丹羽耕三博士

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
・
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
。

商
品
に
よ
っ
て
は
複
数
の
成
分
を
含
み
、

多
種
多
量
に
使
う
と
、
特
定
の
栄
養
素
を
過

剰
摂
取
す
る
恐
れ
も
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、

Ｅ
な
ど
水
に
溶
け
な
い
栄
養
素
は
尿
と
し
て

排
出
さ
れ
ず
体
内
に
蓄
積
さ
れ
る
。

Ｎ
Ｐ
Ｏ
「
日
本
サ
プ
リ
メ
ン
ト
評
議
会
」

（http://w
w
w
.supplerank.com

/

）
理
事

の
小
泉
美
紀
さ
ん
は
、「
健
康
に
悪
影
響
を

及
ぼ
す
可
能
性
も
あ
る
し
、
栄
養
素
は
相
互

に
働
く
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
も
大
切
」
と
指
摘

す
る
。

そ
し
て
「
使
う
な
ら
、
ま
ず
、
ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
が
バ
ラ
ン
ス
良
く
配
合
さ
れ
た

マ
ル
チ
ビ
タ
ミ
ン
、
マ
ル
チ
ミ
ネ
ラ
ル
を
試

し
て
、
体
調
の
変
化
を
み
て
下
さ
い
。
追
加

す
る
な
ら
、
ラ
ベ
ル
で
成
分
の
確
認
を
」
と

ア
ド
バ
イ
ス
す
る
。

総
務
省
の
家
計
調
査
で
は
、
１
世
帯
あ
た

り
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
健
康
食
品
の
昨
年

１
年
間
の
購
入
額
は
平
均
約
１
万
５
０
０
０

円
。
５
年
間
で
１
・
８
倍
に
伸
び
、
消
費
量

は
急
増
し
て
い
る
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
ど
う

選
び
、
ど
う
使
う
か
を
考
え
る
。



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
。
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SOD関連出版物一覧

あ
し
た
も
元
気
（
No
71
）

 

丹羽SOD
様作用食品

旬
の
食
べ
物
を
食
べ
ま
し
ょ
う

日
本
に
は
四
季
が
あ
り
、
そ
の
季
節
ご
と
に

は
「
旬
」
の
食
べ
物
が
あ
り
ま
す
。

そ
し
て
日
本
人
は
昔
か
ら
「
旬
」
に
こ
だ
わ

り
を
持
っ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

旬
の
食
べ
物
に
は
意
味
が
あ
り
ま
す
。
夏
は

体
の
熱
を
冷
ま
し
、
冬
に
は
体
を
温
め
る
よ
う

な
働
き
が
あ
り
ま
す
。

旬
の
食
べ
物
は
、
と
て
も
体
に
良
い
も
の
で

す
。
栄
養
価
が
高
く
、
生
命
力
に
溢
れ
て
い
ま

す
。
自
然
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
人
間
の
体
内
に
入

り
込
む
こ
と
に
よ
っ
て
、
免
疫
力
や
自
然
治
癒

力
を
高
め
て
そ
の
季
節
を
健
康
的
に
過
ご
せ
る

よ
う
に
な
る
の
で
す
。

ま
た
旬
の
食
べ
物
は
味
も
お
い
し
く
、
値
段

も
安
く
な
っ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
意
識
し
て
積

極
的
に
食
べ
る
よ
う
に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

冬
の
「
旬
の
食
べ
物
」

冬
の
旬
の
食
べ
物
で
代
表
的
な
も
の
と
い
え

ば
、
ま
ず
脂
の
の
っ
て
い
る
魚
が
あ
げ
ら
れ
ま

す
。
寒
い
時
期
の
魚
は
脂
肪
分
が
多
く
て
身
が

し
ま
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
栄
養
価
が
高
く
、

旨
味
が
あ
り
ま
す
。

ダ
イ
コ
ン
や
レ
ン
コ
ン
の
よ
う
な
根
菜
類
も

そ
う
で
す
。
根
菜
類
は
鼻
や
の
ど
に
よ
い
食
べ

物
で
す
。

ま
た
鍋
物
に
使
わ
れ
る
具
は
、
ま
さ
に
冬
の

旬
の
食
べ
物
の
宝
庫
で
す
。

〈
魚
介
類
〉

●
ぶ
り
…
頭
の
働
き
を
よ
く
す
る
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
血

液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
動
脈
硬
化
な
ど
の
予

防
に
役
立
つ
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
血
合
い
に
は
肝
臓
に
よ
い
タ
ウ
リ
ン

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
ま
ぐ
ろ
…
Ｄ
Ｈ
Ａ
の
含
有
量
は
一
番
多
く
、

ま
た
老
化
防
止
の
働
き
が
あ
る
セ
レ
ン
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

●
イ
ワ
シ
…
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

骨
や
歯
を
丈
夫
に
す
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
さ
ば
…
脂
肪
分
が
多
く
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ
Ａ

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
さ
ん
ま
…
タ
ン
パ
ク
質
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
、
タ
ウ
リ
ン
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

●
た
ら
…
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
淡
白
で
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。

●
牡
蠣
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、

カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
分
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。「
海
の
ミ
ル
ク
」
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
栄

養
価
が
高
い
食
べ
物
で
す
。

〈
野
菜
・
果
物
〉

●
大
根
…
春
の
七
草
の
「
す
ず
し
ろ
」
の
こ
と

で
す
。
大
根
の
白
い
部
分
に
は
消
化
を
助
け

る
「
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
」
と
い
う
成
分
が
あ
り

ま
す
。
焼
き
魚
や
天
ぷ
ら
に
は
大
根
お
ろ
し

が
つ
い
て
い
ま
す
が
、
消
化
を
よ
く
す
る
た

め
で
す
。
大
根
の
葉
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

●
白
菜
…
冬
の
野
菜
の
王
者
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
鍋
物
に
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
や
血
圧
を
下
げ
る
働
き
の
あ
る
カ
リ
ウ
ム

を
含
ん
で
い
ま
す
。

●
れ
ん
こ
ん
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
食
物
繊
維
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。「
ム
チ
ン
」
と
い
う

成
分
が
消
化
を
助
け
ま
す
。

●
ほ
う
れ
ん
草
…
冬
の
ほ
う
れ
ん
草
は
、
夏
の

も
の
と
比
べ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
３
〜
５
倍
も

あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
も
豊
富
で
、
鉄
分

も
多
く
含
ん
で
い
ま
す
。

●
春
菊
…
葉
も
香
り
も
菊
に
似
て
い
る
か
ら
春

菊
と
い
わ
れ
る
そ
う
で
す
。
こ
の
香
り
が
魚

の
に
お
い
を
和
ら
げ
る
の
で
魚
を
使
っ
た
鍋

物
に
は
最
適
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
、

レ
モ
ン
の
３
倍
に
も
な
り
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム

も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●
み
か
ん
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
す
。
２
個

食
べ
れ
ば
１
日
の
所
要
量
が
摂
取
で
き
ま
す
。

●
り
ん
ご
…
食
物
繊
維
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
リ

ウ
ム
、
ク
エ
ン
酸
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

【
栄
養
士
高
橋
広
海
】

okada
長方形
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