
　

朝
、
起
き
が
け
に
4
0
0
〜
5
0
0

　

の
水
を
飲
む
。
１
日
の
必
要
量

は
、
体
格
、
年
齢
な
ど
に
応
じ
て  

〜　

と
さ
れ
て
い
る
が
、
こ
の
年
齢

な
の
で
（
注
、
久
木
田
睦
夫
氏
は
1
9
1
4
年
生
ま
れ
）　

を
目
安
と
し

て
、
毎
食
前
に
飲
む
よ
う
心
が
け
て
い
る
。
余
り
冷
た
い
水
は
体
を
冷
や

す
の
で
、
少
し
お
湯
を
加
え
る
。
水
分
補
給
を
お
茶
、
コ
ー
ヒ
ー
、
ジ
ュ
ー

ス
な
ど
に
求
め
ず
、
水
で
補
給
す
る
よ
う
に
心
が
け
て
い
る
。

　

①　

炊
き
た
て
の
麦
入
り
ご
は
ん
に
生
た
ま
ご
を
か
け
て
混
ぜ
合
わ

せ
、
フ
タ
を
し
て
し
ば
ら
く
お
く
と
半
熟
状
に
近
く
な
り
、
吸
収
が
よ
く

な
る
。
こ
れ
に
、
の
り
類
を
か
け
て
食
べ
る
。
の
り
類
に
含
ま
れ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ　

は
、
た
ま
ご
の
「
コ
リ
ン
」
（
ビ
タ
ミ
ン
B
の
仲
間
）
を
ア
セ

チ
ル
コ
リ
ン
に
合
成
す
る
の
を
促
進
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
Ｂ

　

は
神
経

細
胞
に
最
も
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
で
、
こ
の
両
者
が
相
俟
っ
て
、
神

経
細
胞
を
活
性
化
し
、
記
憶
力
の
増
進
や
ボ
ケ
防
止
に
も
な
る
と
さ
れ
て

い
る
。

　

②　

味
噌
汁
は
、
具
だ
く
さ
ん
に
す
る
。
具
は
、
ワ
カ
メ
や
コ
ン
ブ
な
ど

の
藻
類
、
し
い
た
け
等
キ
ノ
コ
類
、
高
野
豆
腐
、
大
根
、カ
ブ
、小
松
菜
、
玉

ネ
ギ
そ
の
他
、
チ
ン
ゲ
ン
サ
イ
、
ホ
ー
レ
ン
草
な
ど
季
節
の
野
菜
を
な
る
べ

く
種
類
を
多
く
す
る
。
食
材
の
多
く
は
、
味
噌
と
合
わ
せ
る
こ
と
に
よ
っ

て
栄
養
上
の
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
の
で
、
こ
れ

ら
の
食
材
を
い
っ
し
ょ
に
味
噌
汁
に
ぶ
ち
こ
め
ば
、
一
挙
に
味
噌
と
合
わ

せ
る
こ
と
と
な
り
、
調
理
、
あ
と
片
付
け
が
簡
単
で
、
時
間
の
節
約
に
も

な
る
。
と
く
に
高
野
豆
腐
は
欠
か
さ
ず
入
れ
る
。

ml
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③　

ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン
、
果
物

　

ト
マ
ト
は
大
き
い
も
の
よ
り
ミ
ニ
の
ほ
う
が
、
同
量
の
目
方
、
含
有
量

な
ら
表
面
積
が
大
と
な
り
、
皮
の
部
分
に
含
ま
れ
る
「
リ
コ
ピ
ン
」
の
量

が
大
と
な
る
。
リ
コ
ピ
ン
は
、
老
化
や
ガ
ン
の
発
生
の
元
凶
と
さ
れ
る
活

性
酸
素
が
粘
膜
や
細
胞
を
傷
つ
け
る
の
を
防
い
で
く
れ
る
。
リ
コ
ピ
ン
は

ス
イ
カ
、
ピ
ン
ク
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
な
ど
に
し
か
含
ま
れ
て
い
な
い
貴

重
な
成
分
（
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
の
一
種
）
で
あ
る
。
生
で
食
べ
る
よ
り
熱
を

通
し
た
も
の
の
ほ
う
が
効
果
が
大
き
い
。
ま
た
、
加
工
用
の
ト
マ
ト
は
リ

コ
ピ
ン
の
含
量
が
多
い
上
に
、
市
販
の
ト
マ
ト
ジ
ュ
ー
ス
は
加
熱
し
て
作

ら
れ
て
い
る
の
で
、
ジ
ュ
ー
ス
で
摂
る
の
も
よ
い
。

　

ピ
ー
マ
ン
は
、
朝
は
チ
ン
し
て
塩
・
コ
シ
ョ
ー
で
食
べ
る
。
ピ
ー
マ
ン

に
は
β-

カ
ロ
チ
ン
（
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
の
一
種
で
、
体
内
に
入
る
と
ビ
タ
ミ

ン
A
に
な
る
）
、
ビ
タ
ミ
ン
C
、
ビ
タ
ミ
ン
E
が
多
く
含
ま
れ
る
。
ビ
タ

ミ
ン
C
は
ピ
ー
マ
ン
３
個
で
１
日
の
必
要
量
が
得
ら
れ
る
ほ
ど
で
あ
る
。

老
化
を
防
ぐ
と
云
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
E
の
含
量
は
野
菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ

ク
ラ
ス
で
あ
る
。
E
は
油
に
と
け
る
の
で
油
い
た
め
は
よ
り
効
果
的
で
あ

る
。
ま
た
、
心
筋
や
脳
の
梗
塞
を
防
ぐ
「
ピ
ラ
ジ
ン
」
を
含
む
貴
重
な
食

材
で
も
あ
る
。
ピ
ー
マ
ン
は　

℃
で　

日
も
保
存
で
き
る
。
ま
た
、
ピ
ー

マ
ン
の
ビ
タ
ミ
ン
C
は
熱
で
こ
わ
れ
難
い
。
し
か
し
長
時
間
加
熱
は
歯
ざ

わ
り
、
色
を
悪
く
す
る
の
で
強
い
火
で
素
速
く
加
熱
す
る
。

　

果
物
は
、
季
節
の
も
の
を
つ
と
め
て
食
べ
る
よ
う
に
す
る
。
食
後
よ
り
食

前
に
食
べ
る
の
が
、２
つ
の
理
由
で
よ
い
。ひ
と
つ
は
、
果
物
に
は
酵
素
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
お
り
、
生
の
新
鮮
な
酵
素
を
先
ず
摂
り
入
れ
る
こ
と
と
、
も

う
ひ
と
つ
の
理
由
は
、
食
事
を
腹
八
分
目
に
し
や
す
く
す
る
た
め
で
あ
る
。
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④　

コ
コ
ア
と
黒
砂
糖
を
加
え
た
イ
ン
ス
タ
ン
ト
コ
ー
ヒ
ー
を
食
後
に

１
F
（
注
、
久
木
田
睦
夫
氏
の
ア
ト
リ
エ
）で
飲
む
。
な
ぜ
イ
ン
ス
タ
ン
ト

コ
ー
ヒ
ー
に
コ
コ
ア
と
黒
砂
糖

な
の
か
、
下
の
成
分
表
（
食
品

成
分
表
2
0
0
6
版
）で
納
得
で

き
る
と
思
う
。
１
F
で
飲
む
わ

け
は
、
別
室
に
す
る
こ
と
で
気

分
が
あ
ら
た
ま
り
、
た
の
し
い

気
分
に
な
る
か
ら
で
あ
る
。
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コ
ー
ヒ
ー
浸
出
液

コ
ー
ヒ
ー
浸
出
液

コ
コ
ア

ミ
ネ
ラ
ル

黒
砂
糖

黒
砂
糖

コ
コ
ア

ビ
タ
ミ
ン

イ
ン
ス
タ
ン
ト

　
　
　
コ
ー
ヒ
ー

イ
ン
ス
タ
ン
ト

　
　
　
コ
ー
ヒ
ー

カリウム

カルシウム

マグネシューム

鉄

亜鉛

マンガン

E

B12

ナイアシン

葉酸

パントテン酸

食物繊維

65    

2    

6    

-    

-    

0.03

- 

- 

0.8

2   

- 

- 

-    

0.01

47.0  

210     

-    

-    

4.3  

0.08

2.3  

31    

0.85

23.9  

-   

0.72

0.8  

10     

1.38

-   

 3600    

140    

410    

3.0  

0.4  

0.02 

2800    

140    

440    

14.0  

7.0  

0.74 

1100  

240  

31  

4.7

0.5

-    

（100gr中、mg）

亜鉛は活性酸素を除去するエンザイムに欠くことのできな
いミネラル。従って免疫力に関わりがある。またprotein
の合成にも関与する。不足すると成長・味覚障害を起す。



 　

①　

果
物
、
ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン
、
ご
は
ん
、
味
噌
汁
は
朝
食
と
同

じ
。

　

②　

イ
ワ
シ
な
ど
青
魚
、
サ
ケ
、
タ
ラ
、
タ
ラ
コ
（
ス
ケ
ソ
ウ
ダ

ラ
）
、
イ
カ
な
ど
旬
の
も
の
の
中
か
ら
、
食
べ
た
い
も
の
を
選
ぶ
。
ま

た
、
週
１
〜
２
回
は
シ
ジ
ミ
、
ア
サ
リ
な
ど
の
貝
類
を
な
る
べ
く
食
べ
る

よ
う
に
す
る
。

　

シ
ジ
ミ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
1
、
Ｂ
2
、
Ｂ
6
、
Ｂ　

、
な
か
ん
ず
く
Ｂ

　

の
宝
庫
で
あ
る
。
Ｂ　

は
動
物
だ
け
し
か
作
る
こ
と
の
で
き
な
い
貴
重

な
成
分
で
、
神
経
細
胞
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
で
あ
る
。
記
憶
力
の
低
下
、

イ
ラ
イ
ラ
、
不
眠
症
な
ど
に
Ｂ
1
、
Ｂ
6
、
Ｂ 

が
用
い
ら
れ
症
状
の
改
善

が
確
認
さ
れ
て
い
る
し
、
最
近
は
ボ
ケ
防
止
に
も
な
る
と
注
目
さ
れ
て
い

る
。
ま
た
他
の
ビ
タ
ミ
ン
と
違
っ
て
長
く
体
内
に
貯
蔵
さ
れ
る
の
で
、
摂

り
過
ぎ
て
も
無
駄
に
な
ら
な
い
。
従
っ
て
毎
日
摂
る
必
要
も
な
い
。
ま

た
、
シ
ジ
ミ
に
は
オ
ル
ニ
チ
ン
と
称
す
る
非
常
に
大
切
な
ア
ミ
ノ
酸
が
含

ま
れ
て
お
り
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
総
元
締
で
あ
る
脳
下
垂
体
（
脳
の
中
心

部
に
垂
れ
下
っ
て
い
る
、
大
豆
大
の
小
さ
な
組
織
）
が
正
常
に
機
能
す
る

た
め
に
必
要
な
ア
ミ
ノ
酸
で
あ
る
。
ア
ミ
ノ
酸
は
約
5
0
0
種
類
あ
る

が
、
こ
の
う
ち
体
内
で
タ
ン
パ
ク
質
に
な
る
の
は 

 

種
類
だ
け
で
、
そ
の

他
の
ア
ミ
ノ
酸
は
タ
ン
パ
ク
質
に
は
な
ら
な
い
遊
離
ア
ミ
ノ
酸
と
呼
ば

れ
、
体
内
を
巡
っ
て
様
々
な
働
き
を
し
て
お
り
、
多
機
能
ア
ミ
ノ
酸
と
呼

ば
れ
て
い
る
。
シ
ジ
ミ
は
肝
臓
に
も
よ
い
と
さ
れ
て
お
り
、
酒
を
た
し
な

む
人
に
は
お
す
す
め
の
食
材
で
あ
る
。
こ
の
シ
ジ
ミ
の
効
力
に
つ
い
て

は
、
７
〜
８
年
前
の
自
分
の
体
験
だ
が
、
定
期
検
診
で
肝
機
能
が
低
下
し

ひ
と
り
ぐ
ら
し
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て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。
そ
こ
で
、
シ
ジ
ミ
の
味
噌
汁
を
積
極
的
に
飲

ん
で
み
る
こ
と
に
し
た
。
は
じ
め
の
う
ち
は
毎
日
、
そ
の
後
は
１
日
お
き

と
し
、
さ
ら
に
週
２
〜
３
回
に
減
ら
し
な
が
ら
半
年
ぐ
ら
い
つ
づ
け
た
と

こ
ろ
、
正
常
に
復
し
て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ
た
。
そ
の
後
も
正
常
な
状

態
が
つ
づ
い
て
い
る
。

　

ま
た
、
こ
の
マ
ン
シ
ョ
ン
の
管
理
人
の
日
津
さ
ん
が
、
や
は
り
定
期
検
診
で

肝
臓
が
悪
い
と
云
わ
れ
た
と
の
こ
と
で
、
何
か
い
い
方
法
は
な
い
か
と
相
談
を

受
け
た
。
そ
こ
で
シ
ジ
ミ
を
す
す
め
た
と
こ
ろ
、
そ
の
翌
年
の
検
診
で
は
改
善

さ
れ
、
そ
の
後
も
シ
ジ
ミ
を
食
べ
つ
づ
け
て
お
り
、
今
年
の
検
診
で
も
Ｏ
Ｋ
だ

っ
た
と
の
こ
と
で
あ
る
。

　

タ
ラ
コ
（
ス
ケ
ソ
ウ
ダ
ラ
）
に
つ
い
て
は
、
こ
れ
も
５
〜
６
年
前
の
自
分
の

体
験
だ
が
、
心
電
図
で
心
臓
の
異
常
（
心
房
細
動
）
が
見
つ
か
り
、
し
ば
ら
く

様
子
を
み
よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
っ
た
。
心
臓
の
働
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

酵
素
は
腎
臓
で
作
ら
れ
て
分
泌
さ
れ
る
が
、
こ
れ
に
は
ナ
イ
ア
シ
ン
（
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
3
の
成
分
の
ひ
と
つ
）
と
チ
ロ
シ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
が
関
与
す
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
る
。
こ
の
両
物
質
が
共
に
含
ま
れ
て
い
る
の
は
ス
ケ
ソ
ウ
ダ
ラ

の
タ
ラ
コ
（
不
思
議
な
こ
と
に
カ
ラ
シ
メ
ン
タ
イ
コ
に
は
含
ま
れ
て
い
な
い
）

で
、
そ
の
含
有
量
も
多
い
こ
と
を
食
品
成
分
表
（
2
0
0
6
）
で
知
っ
た
。
そ

こ
で
自
分
で
人
体
実
験
の
つ
も
り
で
試
し
て
み
た
。
３
〜
４
か
月
続
け
た
結

果
、
翌
年
の
検
診
で
は
改
善
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
た
。
食
べ
る
量
は
、

毎
日
で
あ
れ
ば
親
指
の
半
分
位
で
十
分
で
あ
る
。
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
食
塩
の

摂
り
過
ぎ
と
な
り
、
か
え
っ
て
よ
く
な
い
。

　

③　

食
後
に
、
カ
ン
キ
ツ
類
の
皮
を  

時
間
浸
け
た
黒
酢
を
熱
湯
で
割
り
、

ハ
チ
ミ
ツ
を
加
え
て
飲
む
。 
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腎
臓
は
最
も
早
く
老
化
す
る
臓
器
だ
と
云
わ
れ
て
い
る
。
腎
臓
は
老
廃

物
を
体
外
に
尿
と
し
て
排
出
す
る
働
き
が
第
１
に
挙
げ
ら
れ
る
が
、
第
２

に
、
わ
れ
わ
れ
の
体
は
僅
か
に
酸
性
に
な
っ
て
い
る
が
酸
性
に
な
り
過
ぎ

て
は
大
変
な
こ
と
に
な
り
、
ひ
ど
く
な
る
と
死
に
至
る
。
そ
う
な
ら
な
い

よ
う
に
、
肺
と
の
共
同
作
業
で
、
酸
性
度
を
一
定
に
保
つ
よ
う
調
節
し
て

い
る
。
さ
ら
に
血
圧
を
調
節
す
る
ホ
ル
モ
ン
が
腎
臓
で
作
ら
れ
て
い
る

し
、
赤
血
球
を
作
る
ホ
ル
モ
ン
も
こ
こ
で
作
ら
れ
て
い
る
。
こ
の
よ
う
に

非
常
に
大
事
な
働
き
を
し
て
い
る
が
、
こ
れ
を
大
切
に
す
る
こ
と
が
長
寿

に
つ
な
が
る
。
そ
れ
に
は
、
腎
臓
に
限
っ
た
こ
と
で
は
な
い
が
、
活
性
酸

素
か
ら
守
る
こ
と
が
先
ず
第
１
で
あ
る
。

　

お
茶
類
に
は
カ
テ
キ
ン
と
い
う
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
る
の

で
、
食
後
の
緑
茶
は
欠
か
さ
ず
飲
む
。
次
に
、
体
に
含
ま
れ
る
余
分
の
塩

分
は
腎
臓
を
通
っ
て
尿
中
に
排
出
さ
れ
る
が
、
そ
の
一
部
を
便
か
ら
排
出

す
る
よ
う
に
す
れ
ば
、
そ
の
分
だ
け
腎
臓
の
負
担
が
軽
く
な
る
。
そ
の
た

め
に
は
、
水
溶
性
の
食
物
繊
維
（
フ
コ
ダ
イ
ン
）
を
多
く
含
む
モ
ズ
ク
、

ワ
カ
メ
、
メ
カ
ブ
、
コ
ン
ブ
な
ど
の
海
藻
類
を
摂
る
よ
う
に
す
る
。
中
で

も
モ
ズ
ク
に
圧
倒
的
に
フ
コ
ダ
イ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
。

　

さ
ら
に
大
事
な
こ
と
は
、
腎
臓
に
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
侵
入
し
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
が
大
事
で
あ
る
が
、
そ
れ
に
は
カ
ン
キ
ツ
類
の
皮
に
含
ま

れ
る
「
ミ
ネ
フ
リ
ン
」
が
気
管
を
拡
張
す
る
作
用
が
あ
る
の
で
有
効
と
さ

れ
て
い
る
。
こ
の
ミ
ネ
フ
リ
ン
は
酢
に
溶
け
る
の
で
、
で
き
れ
ば
黒
酢
に

１
晩
浸
け
て
ミ
ネ
フ
リ
ン
を
溶
出
し
た
酢
を
飲
む
と
よ
い
、
と
い
う
こ
と

に
な
る
。
浸
け
る
時
に
シ
ョ
ー
ガ
を
加
え
る
と
、
な
お
よ
い
。
ま
た
、
腎

臓
は
寒
さ
に
弱
い
臓
器
と
云
わ
れ
て
い
る
。
腎
臓
は
臍
の
裏
側
の
背
中
の
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左
右
両
側
に
２
個
あ
る
の
で
、
こ
の
部
分
を
冷
や
さ
な
い
よ
う
、
と
く
に
寒

期
外
出
時
な
ど
は
自
分
な
り
の
工
夫
を
し
て
冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
。

　

緑
茶
に
は
い
ろ
い
ろ
な
成
分
が

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
る
が
、
浸
出

液
に
は
カ
テ
キ
ン
（
ポ
ニ
フ
ェ
ノ

ー
ル
の
一
種
）
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
ぐ

ら
い
で
、
そ
の
他
の
成
分
は
溶
出

さ
れ
な
い
。
水
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
で
も
浸
出
液
に
出
て
く
る
量
は

僅
か
に
２
〜
３
％
に
過
ぎ
な
い
。

従
っ
て
緑
茶
の
成
分
を
す
べ
て
摂

る
に
は
お
茶
の
ダ
シ
ガ
ラ
を
捨
て

て
し
ま
わ
な
い
で
、
料
理
な
ど
で

工
夫
し
て
摂
る
と
よ
い
。
そ
の
点
、

粉
茶
は
粉
末
状
に
な
っ
て
い
る
の

で
、
飲
も
う
と
思
え
ば
飲
め
な
い

こ
と
は
な
い
。
粉
茶
に
つ
い
て
は

食
品
成
分
表
で
は
取
扱
わ
れ
て
い

な
い
の
で
、
残
念
乍
ら
浸
出
液
の

成
分
は
わ
か
ら
な
い
が
、
亜
鉛
が

溶
出
し
て
い
る
と
の
デ
ー
タ
ー
が

あ
る
。
抹
茶
は
全
部
を
飲
む
わ
け

【
午
後
３
時
の
お
茶
│
粉
茶
と
小
豆
】

カリウム

カルシウム

マグネシューム

鉄

亜鉛

マンガン

β-カロチン

E

K

B1

B2

B6

ナイアシン

パントテン酸

C

葉酸

2200  

410  

300  

20  

3.3

55  

1300  

64.9

400    

0.36

1.14

0.46

4.1  

3.1  

260    

1300    

-    

-    

-    

0.01

0.2  

-    

6    

16    

2900    

0.6  

1.35

0.96

4.0  

3.7  

60    

1200    

27    

3    

2    

0.2  

-     

0.31

-     

-     

2700  

420  

230  

17  

0.3

2900  

28.1

せん茶 同浸出液 抹　茶 せん茶 同浸出液 抹　茶

ミ
ネ
ラ
ル

ビ
タ
ミ
ン

（100gr中、mg)
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だ
か
ら
、
こ
れ
は
す
ば
ら
し
い
お
茶
と
い
う
こ
と
に
な
る
。
粉
茶
は
公
式

の
成
分
表
に
出
て
い
な
い
の
で
何
ん
と
も
云
え
な
い
が
、
緑
茶
の
成
分
を

有
効
に
利
用
す
る
に
は
、
抹
茶
に
次
い
で
い
い
の
で
な
い
か
と
思
い
、
粉

茶
を
飲
む
こ
と
に
し
て
い
る
。

　

小
豆
は
活
性
酸
素
を
消
去
す
る
抗
酸
化
物
質
の
含
有
量
が
抜
群
に
多

い
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
摂
る
と
相
乗
効
果
が
得
ら
れ
る
の
で
、
サ
ツ

マ
イ
モ
と
一
緒
に
煮
た
も
の
を
オ
ヤ
ツ
に
す
る
と
よ
い
。
小
豆
あ
ん
こ
の

場
合
は
、
こ
し
あ
ん
で
な
く
粒
あ
ん
の
も
の
で
な
い
と
、
抗
酸
化
物
質
を

摂
る
目
的
か
ら
す
る
と
意
味
が
な
い
。

　

①　

果
物
、
ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン

　

朝
食
、
昼
食
で
は
ピ
ー
マ
ン
は
チ
ン
し
て
塩
・
コ
シ
ョ
ー
だ
が
、
夕
食

で
は
ベ
ー
コ
ン
い
た
め
か
、
油
だ
け
の
時
に
は
エ
キ
ス
ト
ラ
・
バ
ー
ジ

ン
・
オ
リ
ー
ブ
油
を
用
い
る
。
市
販
さ
れ
て
い
る
油
は
、
圧
搾
法
で
な
く

化
学
溶
剤
を
用
い
た
製
法
の
も
の
が
大
部
分
で
あ
る
が
、
こ
の
製
法
に
よ

る
油
は
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
（
自
然
界
に
は
存
在
し
な
い
）
に
変
っ
て
お
り

（
ガ
ン
、
高
血
圧
、
心
臓
疾
患
の
原
因
と
な
る
）
、
欧
米
で
は
食
物
に
含

ま
れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
の
上
限
値
を
定
め
、
そ
れ
を
超
え
る
も
の
は
販

売
が
禁
止
さ
れ
て
い
る
。
し
か
し
日
本
で
は
、
こ
の
よ
う
な
定
め
が
な
さ

れ
て
い
な
い
。
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
を
最
も
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
も
の
に

マ
ー
ガ
リ
ン
と
シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
が
あ
る
が
、
こ
れ
ら
は
絶
対
に
さ
け
る

こ
と
に
し
て
い
る
。
エ
キ
ス
ト
ラ
・
バ
ー
ジ
ン
・
オ
リ
ー
ブ
油
は
圧
搾
法

【
夕
食
】
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で
製
油
さ
れ
て
い
る
の
で
、
油
い
た
め
に
は
、
こ
れ
を
用
い
る
。
但
し
、

量
は
極
力
少
く
し
、
脂
肪
分
の
摂
取
は
、
魚
介
類
か
ら
摂
る
こ
と
を
基
本

に
す
る
よ
う
心
が
け
て
い
る
。

　

油
の
主
成
分
で
あ
る
脂
肪
酸
に
は
、
飽
和
脂
肪
酸
と
不
飽
和
脂
肪
酸
と

が
あ
り
、
後
者
が
善
玉
と
さ
れ
て
い
る
。
植
物
の
不
飽
和
脂
肪
酸
は
酸
化

し
易
い
難
点
が
あ
る
が
、
魚
介
類
の
不
飽
和
脂
肪
酸
は
安
定
し
て
い
る
の

で
魚
介
類
か
ら
摂
る
よ
う
心
が
け
る
。

　

植
物
性
の
脂
肪
酸
は
、
今
日
の
日
本
人
の
通
常
の
食
事
で
あ
れ
ば
、
穀

類
、
豆
類
、
種
子
な
ど
か
ら
充
分
摂
っ
て
い
る
。
し
か
し
食
を
た
の
し
む

と
い
う
こ
と
も
大
事
な
こ
と
な
の
で
、
例
え
ば
天
ぷ
ら
の
好
き
な
人
は
、

大
い
に
楽
し
ん
で
食
べ
れ
ば
よ
い
。
し
か
し
、
毎
日
の
よ
う
に
天
ぷ
ら
を

食
べ
る
の
は
よ
く
な
い
。
週
１
〜
２
回
程
度
に
と
ど
め
た
ほ
う
が
健
康
上

よ
い
し
、
ま
た
、
そ
の
ほ
う
が
食
べ
る
時
の
た
の
し
み
が
倍
増
さ
れ
食
を

た
の
し
む
点
か
ら
も
よ
い
。

　

な
ぜ
脂
肪
分
は
魚
介
類
か
ら
摂
る
こ
と
を
基
本
に
す
る
の
が
よ
い
か
と

云
う
と
、
魚
介
類
に
は
人
間
の
体
に
と
っ
て
非
常
に
重
要
な
成
分
を
含
む

油
が
あ
る
か
ら
で
あ
る
。
な
か
で
も
、
と
く
に
重
要
な
の
は
Ｄ
Ｈ
Ａ
（
ド

コ
サ
ヘ
キ
サ
エ
ン
酸
）
で
あ
る
。
こ
の
不
飽
和
脂
肪
酸
は
、
脳
や
目
の
神

経
細
胞
内
に
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る
。
と
い
う
こ
と
は
、
脳
や
目
の
神

経
細
胞
に
は
欠
く
こ
と
の
で
き
な
い
非
常
に
重
要
な
成
分
だ
と
い
う
こ
と

で
あ
る
。
Ｄ
Ｈ
Ａ
は
脳
細
胞
を
活
発
に
し
、
心
血
管
系
の
病
気
予
防
、
ボ

ケ
の
防
止
、
子
供
の
脳
の
発
達
に
も
関
係
し
て
い
る
。

　

こ
の
Ｄ
Ｈ
Ａ
を
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
魚
介
類
は
次
の
通
り
で
あ
る
。
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②　

納
豆
と
玉
ね
ぎ

　

納
豆
は
、
よ
く
か
き
ま
ぜ
（

　

回
位
）
、
細
切
り
し
て　

〜　

分
さ
ら

し
た
玉
ネ
ギ
を
加
え
、
タ
レ
と
カ
ラ
シ
で
食
べ
る
。
玉
ネ
ギ
は
細
か
く
き

ざ
ん
で
さ
ら
す
こ
と
に
よ
っ
て
、
酵
素
（
ア
リ
イ
ナ
ー
ゼ
）
が
出
て
く

る
。

　

納
豆
は
、
こ
れ
の
右
に
出
る
も
の
は
な
い
の
で
は
な
い
か
と
思
わ
れ
る

ほ
ど
の
す
ぐ
れ
た
醗
酵
食
品
で
あ
る
。
Ｂ
2
が
抜
群
に
多
い
。
ま
た
、
血

栓
を
溶
か
す
酵
素
（
ナ
ッ
ト
ー
キ
ナ
ー
ゼ
）
が
含
ま
れ
て
い
る
。
血
栓
症

は
夜
間
に
発
症
す
る
こ
と
が
多
い
と
云
わ
れ
て
い
る
の
で
、
夕
食
時
に
摂

る
よ
う
に
し
て
い
る
。
稲
ワ
ラ
で
作
っ
た
も
の
は
、
植
物
性
食
品
に
は
含

ま
れ
な
い
Ｂ　

が
含
ま
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
る
が
、
最
近
は
入
手
し

難
く
、
残
念
な
こ
と
で
あ
る
。
大
豆
の
良
質
の
た
ん
ぱ
く
質
が
醗
酵
に
よ

っ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
し
て
い
る
の
で
、
吸
収
さ
れ
易
い
だ
け
で
な
く
、

味
も
よ
く
な
る
。
納
豆
に
は
１　

中
に　

億
も
の
納
豆
菌
が
含
ま
れ
て
い

る
と
云
わ
れ
、
整
腸
効
果
が
あ
り
、
血
管
を
丈
夫
に
し
、
脳
の
老
化
を
防

ぐ
と
云
わ
れ
て
い
る
。
ま
た
、
カ
ル
シ
ュ
ー
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ュ
ー
ム
を
多

く
含
ん
で
い
る
の
で
、
骨
を
丈
夫
に
す
る
な
ど
、
非
常
に
す
ぐ
れ
た
食
品

で
あ
る
の
で
夕
食
に
は
欠
か
さ
ず
食
べ
る
こ
と
に
し
て
い
る
。

あじの開き干し

うなぎ

しらす干し

秋かつお（生）

イクラ

スジコ

ぎんざけ

すけそうだら（生）

すけそうだら（たらこ）

にしん

にしん（身欠き）

はたはた（生）

はたはた（生干し）

ぶり

まさば

大西洋さば

さわら（生）

さんま（生）

うるめ丸干し

まいわし（生）

めざし

910

1065

2614

976

2027

2414

1176

669

595

772

591

1117

1715

1886

696

2213

939

1224

909

1365

1470

（可食部100gr中、mg）

20

12

gr

10

30

100

（食品成分表2006より算出）
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玉
ネ
ギ
は
、
血
管
を
し
な
や
か
に
す
る
、
血
管
内
で
の
血
液
の
凝
固
を

防
ぐ
、
血
糖
値
を
下
げ
る
、
体
脂
肪
の
燃
焼
を
よ
く
す
る
、
消
化
器
官
の

免
疫
力
を
高
め
る
、
な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
。
前
記
の
通

り
、
納
豆
を
よ
く
か
き
ま
ぜ
た
も
の
に
、
細
か
に
き
ざ
ん
で
し
ば
ら
く
さ

ら
し
た
玉
ネ
ギ
を
混
ぜ
合
せ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
こ
の
両
食
材
の
酵
素
が

と
も
に
と
り
出
さ
れ
た
状
態
で
食
べ
る
こ
と
に
な
り
、
養
分
を
有
効
に
摂

り
入
れ
る
こ
と
に
な
る
し
、
味
も
よ
く
な
る
。

③　

ジ
ャ
ガ
イ
モ

　

夕
食
時
は
、
ご
は
ん
は
食
べ
ず
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
１
個（     

位
）
を
電
子

レ
ン
ジ
で
加
熱
し
、
少
量
の
バ
タ
ー
と
塩
味
で
食
べ
る
。
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は

デ
ン
プ
ン
の
宝
庫
で
あ
る
。
そ
の
含
有
率
は
秋
イ
モ
が
約   

％
で
、
夏
イ
モ

（　

％
）に
比
べ
て
著
し
く
高
い
。
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
、
し
か
し
、
カ
ロ
リ
ー

が
低
く
、　
　
の
カ
ロ
リ
ー
は　
　

で
、
ご
は
ん
の
1
/
2
杯（
約　
　　
　
）
、

食
パ
ン
1
/
2
枚
（
６
枚
切
り
）、
う
ど
ん
玉
1
/
3
個
分
に
相
当
す
る
。

　

そ
の
上
、
消
化
吸
収
が
ゆ
っ
く
り
行
わ
れ
る
特
性
が
あ
る
た
め
イ
ン
シ

ュ
リ
ン
の
分
泌
も
徐
々
に
行
わ
れ
る
た
め
、
脂
肪
と
な
っ
て
体
に
た
ま
り

に
く
い
。
ま
た
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
、
意
外
な
こ
と
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
豊
富
に

含
ん
で
い
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
水
溶
性
な
の
で
、
体
内
に
と
ど
ま
る
時
間

が
短
い
が
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
Ｃ
は
体
内
に
長
く
と
ど
ま
る
利
点
が
あ
る
。

デ
ン
プ
ン
と
一
緒
に
行
動
す
る
た
め
と
考
え
ら
れ
て
い
る
。
ま
た
、
加
熱

に
も
強
い
。
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す
る
と
さ
ら
に
吸
収
の
ス
ピ
ー
ド
が
ゆ

っ
く
り
と
な
り
、
２
〜
３
時
間
は
体
内
に
と
ど
ま
る
と
云
わ
れ
て
い
る
。

　

昼
間
の
活
動
に
よ
っ
て
そ
こ
な
わ
れ
た
体
の
ダ
メ
ー
ジ
は
夜
間
に
修
復

100
gr

gr

100
gr

17.5

8.4

55

80
kcal
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さ
れ
る
が
、
こ
れ
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
が
非
常
に
役
立
っ
て
い
る
と
云
わ
れ
て

い
る
の
で
、
夕
食
に
食
べ
る
こ
と
に
し
て
い
る
。
ま
た
カ
リ
ウ
ム
が
豊
富

に
含
ま
れ
て
い
る
上
に
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
デ
キ
ス
ト
リ
ン
は
水
溶
性
の
食

物
繊
維
で
あ
る
か
ら
、
腎
臓
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
排
出
の
負
担
を
軽
減
す
る
の

に
も
役
立
っ
て
い
る
。

　

④　

そ
ば

　

ジ
ャ
ガ
イ
モ
の
他
、
夕
食
時
に
そ
ば
を
食
べ
る
こ
と
に
し
て
い
る
。
そ

ば
に
は
血
管
を
柔
軟
に
し
弾
力
性
を
高
め
る
ル
チ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
。

マ
グ
ネ
シ
ュ
ー
ム
、
ナ
イ
ア
シ
ン
を
多
く
含
ん
で
い
る
。
ナ
イ
ア
シ
ン
は

ゆ
で
湯
に
溶
出
さ
れ
る
。
そ
ば
を
食
べ
る
と
体
温
が
上
昇
し
、　

分
位
は

持
続
す
る
。
ゆ
で
湯
を
呑
む
と
さ
ら
に
上
昇
の
状
態
が
の
び
る
。
疲
労
快

復
に
よ
い
し
、
体
温
上
昇
は
免
疫
力
を
高
め
る
。

　

⑤　

日
本
酒
２
合

　　

以
上
の
食
材
を
、
ひ
と
り
暮
し
の
、
シ
ル
バ
ー
メ
ニ
ュ
ー
の
必
須
食
材

と
し
て
、
毎
日
欠
か
さ
ず
食
べ
る
よ
う
つ
と
め
て
い
る
。
こ
の
他
に
も
、

養
分
的
に
す
ぐ
れ
た
食
材
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、
食
べ
た
い
も
の
が
あ

れ
ば
積
極
的
に
食
べ
る
こ
と
も
ま
た
、
非
常
に
大
事
な
こ
と
だ
と
思
っ
て

い
る
。

30
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昔
か
ら
腹
八
分
目
が
健
康
に
よ
く
、
長
寿
に
つ
な
が
る
と
云
わ
れ
て
き

た
。
江
戸
前
期
の
貝
原
益
軒
（
1
6
3
0
〜
1
7
1
4
）
の
養
生
訓
が
そ

の
ル
ー
ツ
で
あ
る
。
最
近
行
わ
れ
た
ア
メ
リ
カ
の
大
が
か
り
な
調
査
研
究

に
よ
れ
ば
、
８
分
で
も
多
過
ぎ
る
、　

分
が
よ
い
と
の
報
告
が
あ
る
。
し

か
し
、
こ
れ
は
ア
メ
リ
カ
人
を
対
象
に
し
て
の
こ
と
で
あ
り
、
今
日
の
日

本
人
の
通
常
の
食
事
か
ら
考
え
れ
ば
、
や
は
り
従
来
云
わ
れ
て
き
た
腹
八

分
目
が
目
安
で
よ
い
で
は
な
い
か
と
思
う
。

　

食
物
が
体
内
に
摂
り
入
れ
ら
れ
る
と
、
体
内
で
作
り
出
さ
れ
る
各
種
酵

素
に
よ
っ
て
消
化
さ
れ
、
分
子
レ
ベ
ル
ま
で
細
分
化
さ
れ
る
と
吸
収
さ

れ
、
血
管
を
介
し
て
全
身
の
細
胞
に
く
ま
な
く
配
ば
ら
れ
、
神
秘
的
と
し

か
云
い
よ
う
の
な
い
複
雑
・
微
妙
な
生
命
の
営
み
が
、
酵
素
（
エ
ン
ザ
イ

ム
）
の
働
き
に
よ
っ
て
行
わ
れ
る
。
生
命
の
す
べ
て
の
営
み
に
使
わ
れ
て

い
る
こ
れ
ら
酵
素
の
種
類
は
、
今
わ
か
っ
て
い
る
だ
け
で
も
5
0
0
0
種

を
こ
え
る
と
云
わ
れ
て
い
る
が
、
今
後
の
研
究
で
さ
ら
に
新
た
な
も
の
が

追
加
さ
れ
、
そ
の
数
は
増
え
つ
づ
け
る
も
の
と
思
わ
れ
る
。
な
ぜ
、
こ
れ

ほ
ど
ま
で
に
莫
大
な
種
類
の
酵
素
が
必
要
な
の
か
と
云
え
ば
、
そ
れ
ぞ
れ

の
酵
素
は
、
た
だ
ひ
と
つ
の
働
き
し
か
で
き
な
い
か
ら
で
あ
る
。
例
え

ば
、
唾
液
に
含
ま
れ
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
は
デ
ン
プ
ン
に
し
か
反
応
し
な
い

し
、
胃
液
に
含
ま
れ
る
ペ
プ
シ
ン
は
た
ん
ぱ
く
質
の
分
解
に
し
か
関
与
し

な
い
か
ら
で
あ
る
。
生
命
現
象
の
す
べ
て
に
そ
れ
ぞ
れ
の
酵
素
が
働
い
て

い
る
た
め
に
、
こ
の
よ
う
に
莫
大
な
種
類
の
酵
素
が
必
要
と
な
る
わ
け
で

あ
る
。

6.5

【
腹
八
分
目
と
い
う
こ
と
に
つ
い
て
】
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た
ん
ぱ
く
質
性
の
触
媒
で
あ
る
こ
れ
ら
の
酵
素
は
、
細
胞
内
で
作
ら
れ

る
こ
と
は
わ
か
っ
て
い
る
が
、
ど
の
よ
う
に
し
て
作
ら
れ
て
い
る
の
か
、

仮
説
は
あ
る
が
、
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
な
い
。

　

僕
が
農
林
省
の
農
林
水
産
技
術
会
議
（
農
林
水
産
業
に
関
す
る
研
究
機

関
の
人
事
・
予
算
・
研
究
の
推
進
な
ど
を
取
扱
う
）
に
勤
務
（
1
9
6
1

〜
1
9
6
8
）
し
て
い
た
時
の
仕
事
の
ひ
と
つ
に
、
栄
養
に
つ
い
て
の
全

国
の
関
係
研
究
者
に
よ
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
チ
ー
ム
に
よ
る
５
か
年
計
画
の

特
別
研
究
の
推
進
を
担
当
し
た
こ
と
が
あ
っ
た
が
、
当
時
は
「
酵
素
」
の

こ
と
な
ど
は
ま
だ
全
く
話
題
に
も
出
な
か
っ
た
し
、
今
日
に
お
い
て
も
、

例
え
ば
国
の
研
究
機
関
を
総
動
員
し
て
行
っ
て
い
る
食
品
成
分
分
析
で

も
、
今
な
お
酵
素
に
つ
い
て
は
手
が
つ
け
ら
れ
て
い
な
い
。
従
っ
て
、
数

年
毎
に
ま
と
め
ら
れ
公
表
さ
れ
て
い
る
「
食
品
成
分
表
」
に
も
酵
素
は
記

述
さ
れ
て
い
な
い
。
し
か
し
、
今
、
世
界
中
の
学
者
が
こ
れ
の
解
明
に
取

組
ん
で
い
る
。

　

酵
素
の
研
究
の
第
一
人
者
と
云
わ
れ
て
い
る
ア
メ
リ
カ
の
エ
ド
ワ
ー

ド
・
ハ
ウ
エ
ル
の
説
に
よ
れ
ば
、
ま
だ
仮
説
で
あ
る
が
、
人
間
が
一
生
の

間
に
消
費
す
る
酵
素
の
量
は
限
ら
れ
て
お
り
、
こ
れ
を
使
い
果
せ
ば
生
命

も
終
る
と
考
え
て
い
る
。
と
す
れ
ば
、
自
分
の
体
内
で
作
ら
れ
る
酵
素
は

貴
重
な
命
の
素
だ
か
ら
、
無
駄
な
使
い
方
を
改
め
、
大
切
に
使
う
こ
と
が

健
康
・
長
寿
に
つ
な
が
る
こ
と
に
な
る
。
ア
メ
リ
カ
の
ア
ル
バ
ー
ト
・
ア

イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
大
学
の
新
谷
弘
実
教
授
は
、
酵
素
に
つ
い
て
次
の
よ
う

な
仮
説
を
た
て
て
い
る
。

　

数
千
種
に
も
及
ぶ
莫
大
な
種
類
の
酵
素
が
、
そ
れ
ぞ
れ
作
ら
れ
る
の
で
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は
な
く
、
原
型
と
な
る
酵
素
が
作
ら
れ
て
、
そ
れ
が
必
要
に
応
じ
て
そ
れ

ぞ
れ
の
酵
素
に
作
り
替
え
ら
れ
て
、
必
要
な
場
所
で
使
わ
れ
て
い
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
て
い
る
。
動
物
で
も
植
物
で
も
生
命
の
あ
る
も
の
に
は

必
ず
酵
素
が
あ
る
。
こ
れ
ら
の
食
物
か
ら
摂
り
入
れ
ら
れ
た
酵
素
は
、
そ

の
ま
ま
の
形
で
吸
収
さ
れ
て
働
く
わ
け
で
は
な
く
、
殆
ん
ど
の
食
物
の
酵

素
は
体
内
で
消
化
さ
れ
分
解
さ
れ
て
、
ペ
プ
チ
ド
や
ア
ミ
ノ
酸
の
形
で
吸

収
さ
れ
る
（
大
根
や
山
芋
の
酵
素
の
よ
う
に
、
口
や
胃
で
そ
の
ま
ま
で
酵

素
と
し
て
働
く
も
の
も
あ
る
が
、
例
外
的
で
あ
る
）
。
こ
れ
が
酵
素
の
原

型
の
材
料
と
な
り
、
必
要
に
応
じ
て
そ
れ
ぞ
れ
の
酵
素
と
し
て
働
く
。
従

っ
て
、
酵
素
を
豊
富
に
含
む
食
物
を
摂
る
こ
と
で
、
そ
れ
が
材
料
と
な
っ

て
酵
素
の
原
型
が
蓄
え
ら
れ
る
こ
と
に
な
る
。

　

こ
の
酵
素
を
、
如
何
に
し
て
無
駄
な
使
い
方
を
し
な
い
で
上
手
に
活
用

す
る
か
が
、
日
常
の
健
康
に
、
ひ
い
て
は
長
寿
に
つ
な
が
る
こ
と
に
な

る
。
食
物
を
た
く
さ
ん
摂
り
入
れ
れ
ば
、
そ
れ
の
消
化
・
吸
収
に
必
要
な

酵
素
が
消
費
さ
れ
る
。
体
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
必
要
な
量
を
こ
え
て
多

量
の
食
物
を
摂
れ
ば
、
そ
の
分
、
余
分
な
酵
素
を
消
費
す
る
こ
と
に
な

り
、
そ
の
分
、
寿
命
が
ち
ぢ
ま
る
。
そ
れ
だ
け
で
は
な
い
。
加
齢
と
と
も

に
消
化
器
官
の
機
能
が
衰
え
る
と
、
過
剰
な
食
物
は
未
消
化
の
ま
ま
と
り

残
さ
れ
、
腸
内
で
腐
敗
す
る
こ
と
と
な
り
、
い
ろ
い
ろ
な
悪
影
響
を
及
ぼ

す
。
そ
し
て
、
そ
の
あ
と
始
末
に
ま
た
貴
重
な
酵
素
が
無
駄
に
消
費
さ
れ

る
。
納
豆
な
ど
の
醗
酵
食
品
が
よ
い
の
は
、
そ
の
す
ぐ
れ
た
栄
養
分
に
よ

る
こ
と
は
勿
論
で
あ
る
が
、
醗
酵
に
よ
っ
て
ア
ミ
ノ
酸
に
分
解
さ
れ
て
い

る
の
で
、
そ
の
分
、
酵
素
の
節
約
に
も
な
る
こ
と
の
意
味
も
大
き
い
。

　

以
上
が
「
腹
八
分
目
」
が
如
何
に
大
事
か
の
今
日
的
説
明
で
あ
る
。
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高
野
豆
腐
は
、
脳
下
垂
体
の
機
能
を
正
常
に
働
か
せ
る
の
に
必
要
な
遊

離
ア
ミ
ノ
酸
（
ア
ル
ギ
ニ
ン
）
を
多
量
に
含
ん
で
い
る
。
脳
下
垂
体
は
、

脳
の
中
心
部
か
ら
垂
れ
下
っ
て
い
る
丸
み
を
帯
び
た
大
豆
ぐ
ら
い
の
大
き

さ
の
小
さ
な
器
官
で
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
の
中
枢
的
な
役
割
を
し
て
い
る
非

常
に
重
要
な
器
官
で
あ
る
。
ア
ル
ギ
ニ
ン
の
他
に
シ
ジ
ミ
に
多
く
含
ま
れ

る
「
オ
ル
ニ
チ
ン
」
や
カ
ツ
オ
節
に
多
い
「
フ
ェ
ニ
ー
ル
ア
ラ
ニ
ン
」
も

ア
ル
ギ
ニ
ン
と
同
様
な
働
き
が
あ
る
。
高
野
豆
腐
に
は
、
こ
の
フ
ェ
ニ
ー

ル
ア
ラ
ニ
ン
も
多
量
に
含
ま
れ
て
い
る
。

　

ま
た
、
ア
ル
ギ
ニ
ン
に
は
ホ
ル
モ
ン
関
係
の
他
に
、
肝
臓
の
機
能
を
高

め
た
り
、
老
化
防
止
に
よ
い
と
さ
れ
て
い
る
。
皮
膚
の
細
胞
は
１
か
月
足

ら
ず
で
新
し
い
細
胞
と
と
り
替
え
ら
れ
る
が
、
こ
の
新
し
い
皮
膚
の
細
胞

を
作
る
の
に
高
野
豆
腐
は
最
適
の
食
材
で
も
あ
る
。
毎
日
、
高
野
豆
腐
を

食
べ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
丈
夫
な
弾
力
の
あ
る
皮
膚
が
新
生
さ
れ
る
。
こ

の
よ
う
に
高
野
豆
腐
は
す
ぐ
れ
た
性
能
を
持
つ
食
材
で
あ
る
。

　

わ
れ
わ
れ
の
体
で
は
、
細
胞
内
の
糖
分
や
脂
肪
を
、
吸
入
し
た
酸
素
で

燃
し
て
得
ら
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
よ
っ
て
、
生
命
の
あ
ら
ゆ
る
営
み
が
行

わ
れ
て
、
生
き
て
い
る
。
こ
の
時
、
体
内
に
と
り
入
れ
ら
れ
た
酸
素
の
約

２
％
は
、
フ
リ
ー
ラ
ジ
カ
ル
（
体
内
で
制
御
を
失
っ
た
酸
化
剤
で
、
細
胞

に
破
壊
的
な
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
、
ガ
ン
細
胞
に
な
っ
た
り
す
る
）
、
と
く

に
活
性
酸
素
と
な
っ
て
残
る
。

【
高
野
豆
腐（
凍
り
豆
腐
）に
つ
い
て
】

【
高
抗
酸
化
物
質
に
つ
い
て
】
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こ
の
活
性
酸
素
は
、
外
か
ら
侵
入
し
て
き
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
、
カ
ビ

な
ど
を
退
治
し
て
感
染
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
防
い
で
く
れ
る
よ
い
面
も

あ
る
が
、
量
が
増
え
る
と
、
細
胞
膜
や
細
胞
内
の
Ｄ
Ｎ
Ａ
に
も
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
る
。
し
か
し
、
わ
れ
わ
れ
の
体
に
は
予
め
こ
れ
を
防
御
す
る
シ
ス

テ
ム
が
備
わ
っ
て
い
る
。
そ
の
代
表
的
な
も
の
は
Ｓ
Ｏ
Ｄ
（
ス
ー
パ
ー
・

オ
キ
シ
ド
・
デ
イ
ス
ム
タ
ー
ゼ
）
と
い
う
酵
素
で
あ
る
。
こ
の
酵
素
を
出

し
て
活
性
酸
素
を
と
り
除
い
て
く
れ
る
。
し
か
し
、　

歳
を
過
ぎ
た
頃
か

ら
だ
ん
だ
ん
こ
の
酵
素
を
作
る
機
能
が
衰
え
て
く
る
。
そ
こ
で
、
こ
の
活

性
酸
素
か
ら
体
を
守
る
た
め
に
、
抗
酸
化
物
質
を
豊
富
に
含
ん
だ
食
物
を

食
べ
る
こ
と
が
必
要
と
な
る
。

　

こ
の
抗
酸
化
物
質
を
作
る
こ
と
の
で
き
る
の
は
植
物
で
、
動
物
に
は
そ

の
機
能
が
な
い
。
植
物
の
葉
の
葉
緑
素
（
ク
ロ
ロ
フ
ィ
ル
）
は
、
太
陽
の

光
と
炭
酸
ガ
ス
に
よ
っ
て
光
合
成
を
行
っ
て
デ
ン
プ
ン
を
作
る
が
、
そ
の

過
程
で
大
量
の
活
性
酸
素
が
発
生
す
る
。
葉
緑
素
に
は
活
性
酸
素
を
消
去

す
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
る
が
、
植
物
体
を
守
る
た
め
に
は
、
抗
酸
化
作

用
を
持
っ
た
物
質
を
自
ら
作
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。
そ
れ
が
ビ
タ
ミ
ン

類
や
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
あ
る
。
わ
れ
わ
れ
の
体
に

は
、
こ
の
抗
酸
化
物
質
を
作
る
機
能
が
備
わ
っ
て
い
な
い
の
で
、
植
物
が

作
っ
た
こ
れ
ら
の
抗
酸
化
物
質
を
食
と
し
て
い
た
だ
く
し
か
な
い
。
野
菜

や
果
物
を
摂
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
こ
の
た
め
で
あ
る
。

　

食
用
に
し
て
い
る
果
物
や
野
菜
で
、
現
在
知
ら
れ
て
い
る
抗
酸
化
物
質

は
約　

種
ぐ
ら
い
あ
る
が
、
な
か
で
も
と
く
に
す
ぐ
れ
て
い
る
カ
ロ
チ
ノ

イ
ド
は
、
次
の
５
つ
で
あ
る
。

40

50
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１
．
α-

カ
ロ
チ
ン
（
人
参
、
カ
ボ
チ
ャ
に
多
い
）

　

２
．
β-

カ
ロ
チ
ン
（
人
参
、小
松
菜
、
ホ
ー
レ
ン
草
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
な
ど
に
多
い
）

　

３
．
リ
コ
ピ
ン
（
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
加
工
用
ト
マ
ト
、
ス
イ
カ
な
ど
に
多
い
）

　

４
．
ル
チ
ン
（
ホ
ー
レ
ン
草
、
そ
ば
に
多
い
）

　

５
．
ゼ
ア
キ
サ
ン
チ
ン
（
セ
リ
、
ク
レ
ソ
ン
、
ホ
ー
レ
ン
草
、
オ
ク
ラ
な
ど
に
多
い
）

　

以
上
の
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
は
油
に
と
け
る
脂
溶
性
で
あ
る
が
、
水
溶
性
の

も
の
も
あ
る
。
そ
れ
が
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
あ
る
。
そ
の
中
で
と
く
に
抗

酸
化
力
の
強
い
の
は
、
次
の
４
つ
で
あ
る
。

　

１
．
フ
ラ
ボ
ノ
イ
ド
（
玉
ネ
ギ
、
レ
タ
ス
、
ト
マ
ト
な
ど
）

　

２
．
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
（
大
豆
）

　

３
．
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
（
赤
ワ
イ
ン
）

　

４
．
カ
テ
キ
ン
（
緑
茶
）

　
　
　

ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
（
コ
ー
ヒ
ー
）

　

脂
溶
性
、
水
溶
性
の
抗
酸
化
物
質
は
、
何
れ
も
細
胞
内
に
入
り
込
ん
で

活
性
酸
素
の
害
を
防
ぎ
、
ガ
ン
の
発
生
を
阻
止
す
る
。
細
胞
内
は
水
の
部

分
、
油
の
部
分
、
そ
の
境
界
の
部
分
か
ら
成
り
、
水
の
部
分
に
は
水
溶
性

の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
、
油
の
部
分
に
は
脂
溶
性
の
カ
ロ
チ
ノ
イ
ド
が
、
そ
し

て
境
界
の
と
こ
ろ
に
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
入
り
込
ん
で
、
活
性
酸
素
を

除
去
し
て
く
れ
る
。
だ
か
ら
こ
の
３
つ
が
そ
ろ
っ
て
働
い
て
く
れ
な
い
と

片
手
落
ち
と
な
る
の
で
、
こ
れ
ら
の
成
分
を
ま
ん
べ
ん
な
く
摂
る
こ
と
が

重
要
に
な
る
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
脂
溶
性
だ
か
ら
、
こ
れ
も
油
の
部
分
に
入
り
込
ん
で
働

い
て
く
れ
る
が
、
効
力
は
リ
コ
ピ
ン
の
ほ
う
が
は
る
か
に
強
力
で
あ
る
。

面
白
い
の
は
、
α-

カ
ロ
チ
ン
、
β-

カ
ロ
チ
ン
は
体
内
に
入
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
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Ａ
と
し
て
働
き
、
視
力
の
低
下
を
防
い
だ
り
、
免
疫
力
を
高
め
た
り
し
、

Ａ
に
な
ら
な
い
で
残
っ
た
も
の
が
抗
酸
化
の
働
き
を
す
る
の
に
対
し
て
、

リ
コ
ピ
ン
は
Ａ
に
な
ら
な
い
で
専
ら
抗
酸
化
の
働
き
を
す
る
の
で
、
β-

カ

ロ
チ
ン
よ
り
は
る
か
に
強
力
な
抗
酸
化
力
を
発
揮
す
る
。
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６
月
（
2
0
0
8
年
）
に
久
木
田
さ
ん
の
と
こ
ろ
へ
う
か
が
っ
た
と

き
、
睦
夫
さ
ん
が
お
書
き
に
な
っ
た
冊
子
『
ひ
と
り
ぐ
ら
し
の
シ
ル
バ
ー

メ
ニ
ュ
ー
』
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

私
に
は
ま
さ
に
「
現
代
の
養
生
訓
」
で
し
た
。

　

睦
夫
さ
ん
の
絵
画
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
が
あ
る
の
で
、
私
の
希
望
で
、
こ

れ
も
睦
夫
さ
ん
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
載
る
と
い
い
と
思
い
ま
し
た
。

　

掲
載
に
あ
た
り
久
木
田
睦
夫
氏
の
手
書
き
冊
子
『
ひ
と
り
ぐ
ら
し
の
シ

ル
バ
ー
メ
ニ
ュ
ー
』
に
著
者
が
鉛
筆
で
書
き
入
れ
を
し
た
「
自
分
用
」
を

テ
キ
ス
ト
に
し
、
鉛
筆
書
き
入
れ
部
分
も
本
文
に
加
え
ま
し
た
。

　

文
字
の
表
記
は
、
漢
字
・
仮
名
遣
い
や
送
り
仮
名
な
ど
原
文
通
り
に
し

ま
し
た
（
「
カ
ル
シ
ュ
ー
ム
」
「
マ
グ
ネ
シ
ュ
ー
ム
」「
ホ
ー
レ
ン
草
」

「
シ
ョ
ー
ガ
」
「
云
う
」
な
ど
）
。

　

例
外
は
以
下
の
諸
点
で
す
。

　

表
記
が
２
通
り
あ
る
「
玉
ネ
ギ
」
「
た
ま
ね
ぎ
」
は
「
玉
ネ
ギ
」
に
、

「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
」
「
じ
ゃ
が
い
も
」
は
「
ジ
ャ
ガ
イ
モ
」
に
、
「
α
カ
ロ

チ
ン
」
「
α-

カ
ロ
チ
ン
」
は
「
α-

カ
ロ
チ
ン
」
に
統
一
し
ま
し
た
。

　

「
や
さ
い
」
は
「
野
菜
」
に
、「
味
そ
汁
」
は
「
味
噌
汁
」
に
、「
食
物

せ
ん
い
」
は
「
食
物
繊
維
」
に
、「
肤
」
は
「
皮
膚
」
に
替
え
ま
し
た
。

　

句
読
点
は
原
文
を
生
か
し
な
が
ら
、
読
者
が
読
み
や
す
く
誤
解
の
な
い

よ
う
適
宜
加
除
し
ま
し
た
。


