
◆
食
べ
て
健
康
に

　

食
品
に
は
一
つ
目
に
栄
養
と
な

り
体
を
維い

持じ

す
る
「
栄
養
機
能
」、

二
つ
目
に
お
い
し
さ
を
与あ

た

え
て
く

れ
る
「
嗜し

好こ
う

機
能
」、
三
つ
目
に

体
調
の
調
節
や
健
康
を
維
持
・
増

進
す
る
「
生
体
調
節
機
能
」
が
あ

り
ま
す
。
こ
の
三
つ
目
の
機
能
を

持
つ
食
品
は
近
年
注
目
さ
れ
て
き

ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
な
機
能
を
食
品
に
表

示
す
る
制
度
と
し
て
、
１
９
９
１

年
に
特
定
保
健
用
食
品
制
度
、
い

わ
ゆ
る
特
保
（
ト
ク
ホ
）
が
始
ま

り
ま
し
た
。
食
品
の
機
能
に
つ
い

て
、
人
へ
の
効
果
を
検
証
す
る
試

験
結
果
に
基
づ
い
て
国
の
審し

ん

査さ

が

行
わ
れ
、
食
品
へ
の
表
示
の
許
可

が
与
え
ら
れ
る
制
度
で
す
。

　

と
こ
ろ
が
審
査
か
ら
許
可
さ
れ
る
ま
で
長
い
時
間
と
多
額
の
費

用
が
掛か

か
る
こ
と
か
ら
、
２
０
１
５
年
４
月
に
人
へ
の
有
効
性
や

安
全
性
に
つ
い
て
、
企き

業ぎ
ょ
う

な
ど
が
自
ら
評
価
し
、
科
学
的
な
根
拠

を
も
と
に
表
示
す
る
「
機
能
性
表
示
食
品
」
の
制
度
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　

温
州
ミ
カ
ン
に
多
く
含ふ

く

ま
れ
る
β
―
ク
リ
プ
ト
キ
サ
ン
チ
ン
に

骨ほ
ね

の
健
康
を
保
つ
働
き
が
あ
る
こ
と
や
、
べ
に
ふ
う
き
緑
茶
に
多

く
含
ま
れ
る
メ
チ
ル
化
カ
テ
キ
ン
に
目
や
鼻
の
不
快
感
を
軽
減
さ

せ
る
働
き
が
あ
る
こ
と
を
表
示
し
た
、
機
能
性
表
示
食
品
が
発
売

さ
れ
ま
し
た
。

◆
機
能
性
を
持
つ
品
種

　

農
産
物
に
は
健
康
の
維
持
・
増
進
に
役
立
つ
成
分
が
含
ま
れ
て

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
た
の
で
す
が
、
そ
の
効
果
が
得
ら
れ
る

量
を
食
べ
る
こ
と
は
難む

ず
か

し
い
も
の
で
す
。
そ
こ
で
品
種
改
良
に
よ

り
、
そ
の
成
分
を
高
め
る
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
血
液
の
流
れ
を
改か

い

善ぜ
ん

す
る
効
果
が
期
待
さ
れ
る
ケ
ル

セ
チ
ン
を
多
く
含
む
タ
マ
ネ
ギ
「
ク
エ
ル
リ
ッ
チ
」、
内な

い

臓ぞ
う

脂し

肪ぼ
う

の
蓄ち

く

積せ
き

を
抑お

さ

え
る
効
果
が
期
待
さ
れ
る
β
グ
ル
カ
ン
を
多
く
含
む

き   の う せ い
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大
麦
「
ビ
ュ
ー
フ
ァ
イ
バ
ー
」、
血
液
中
の
中
性
脂
肪
の
上

じ
ょ
う
し
ょ
う

昇
を
抑

え
る
効
果
が
期
待
さ
れ
る
β
―
コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
を
多
く
含
む
大
豆

「
な
な
ほ
ま
れ
」、
目
の
調
子
を
整
え
る
効
果
が
期
待
さ
れ
る
ア
ン
ト

シ
ア
ニ
ン
を
多
く
含
む
紫

む
ら
さ
きサ

ツ
マ
イ
モ
「
ア
ヤ
ム
ラ
サ
キ
」
や
黒
大

豆
「
ク
ロ
ダ
マ
ル
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
研
究
が
進
み
、
機
能
性
成
分
を
多
く
含
む
農
産
物
や
食

品
が
機
能
性
表
示
食
品
制
度
を
通
じ
て
世
の
中
の
多
く
の
人
た
ち

に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
皆み

な

さ
ん
の
健
康
の
維
持
・
増
進
に
結

び
付
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
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