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特にビタミンDは
カルシウム吸収を助け
骨や歯を丈夫に!!

栄
養
な
い

か
ら

太
ら
な
い

も
ん
ね
〜

リ
ン
ゴ
に

負
け
ぬ

栄
養
価
が

あ
る
と
い
う
の
に

つ
ま
り
、

カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
に

栄
養
が
あ
る
の
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
に

一
石
二
鳥
と
い
う
こ
と
で
す
！

ダ
イ
エ
ッ
ト
で

不
足
し
が
ち
な

ミ
ネ
ラ
ル
を

補
給
!!

わ
っ

わ
わ

私
!!

待
っ
て
て

く
だ
さ
い
ね

い
い
え
！

も
っ
と
前

正
月
太
り
の
解
消
な
ら

き
の
こ
ダ
イ
エ
ッ
ト
が

オ
ス
ス
メ
で
す
よ
！

聞
き
捨
て

な
り
ま
せ
ん
な
！

う
そ
っ

リ
ン
ゴ
の

医
者
知
ら
ず
は

さ
て
お
き

椎
茸
は
食
物
繊
維
だ
け
で
な
く

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
２
・
Ｄ
が
豊
富
!!

他
に
も
カ
リ
ウ
ム
・
鉄
・
亜
鉛
を
含
有
！

霊
薬
!?

医
者
を

超
え
ち
ゃ
っ
た
よ

ま
ぁ

こ
れ
も

ほ
ん
の
一
部
で
し
て
|

ガ
ン
予
防
と
か

生
活
習
慣
病
予
防

と
か
と
か…

ま
ぁ

な
に
か
と
お
役
立
ち
で
す

そ
う
い
え
ば
！

一
関
市
大
東
町
の
乾
椎
茸
は

か
つ
て
日
本
一
の
生
産
量

だ
っ
た
ん
で
し
ょ
？

し
か
し
な
が
ら

先
の
原
発
事
故
で

管
内
の
ほ
だ
木
が
ダ
メ
に…

現
在
再
生
産
に
向
け
て

一
丸
と
な
っ
て
励
ん
で

い
ま
す
!!

お
い
し
い
原
木
椎
茸
が

戻
っ
て
く
る
の

待
っ
て
る
か
ら
ね
!!

よ
く
ご
存
知
で
！

椎
茸
は

命
の
霊
薬
な
り

と
の
伝
説
あ
り
!!

え
？

今
何
て
？

あ
あ

栄
養
が

な
い
!!

そ
れ
！

太
ら

な
い
と

シイタケ旦那

編
集
後
記

▽
最
近
、
ガ
ソ
リ
ン
価
格
が
安
く
、

喜
ん
で
い
る
中
の
一
人
で
す
。
が
、

産
油
国
で
は
深
刻
な
経
済
状
況
の

よ
う
で
す
。
ベ
ネ
ズ
エ
ラ
で
は
コ
ス

ト
が
見
合
わ
ず
、破
た
ん
す
る
石
油

関
連
企
業
も
あ
り
、国
の
経
済
も
疲

弊
し
て
い
る
と
聞
き
ま
す
。
ア
メ

リ
カ
が
先
行
す
る
シ
ェ
ー
ル
ガ
ス
に

シ
ェ
ア
を
奪
わ
れ
な
い
よ
う
に
、低

コ
ス
ト
で
石
油
を
生
産
し
て
い
る
と

の
こ
と
。
こ
れ
が
グ
ロ
ー
バ
ル
経
済

の
影
響
だ
と
す
れ
ば
、ア
ベ
ノ
ミ
ク

ス
で
こ
の
よ
う
な
競
争
世
界
に
放

り
込
ま
れ
る
日
本
の
農
業
は
ど
う

な
る
か
。
手
放
し
に
喜
べ
な
く
な

り
ま
し
た
。　
　
　
　

（
小
野
寺
）

▽
Ｊ
Ａ
全
中
が
主
催
す
る
平
成
26

年
度
Ｊ
Ａ
広
報
大
賞
の
組
合
員
向

け
広
報
誌
の
部
で
、当
Ｊ
Ａ
の
広
報

誌
「
こ
し
ぇ
る
」
が
最
高
位
に
あ
た

る
優
秀
賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。
全

国
約
７
０
０
近
く
あ
る
Ｊ
Ａ
の
中
で
、

受
賞
で
き
た
こ
と
は
、取
材
等
に
ご

協
力
い
た
だ
い
て
い
る
組
合
員
・
地

域
の
方
々
、広
報
活
動
に
携
わ
る
役

職
員
、関
係
機
関
の
方
々
の
協
力
が

あ
っ
て
こ
そ
。
こ
れ
か
ら
も
「
広
報

誌
の
あ
り
方
」「
広
報
誌
の
可
能
性
」

を
考
え
な
が
ら
、み
ん
な
で
”こ
し
ぇ

て（
つ
く
っ
て
）“い
き
た
い
で
す
。

（
千
葉
）

主
人
公
の
岩い

わ

井い

耕こ
う

太た

君
は
、
現
在
地
元
の
小
学
校
に
通
う
男
の
子
。
将
来
新
聞
記
者
に
な
る
た
め
、
地
元
の
農
畜
産
物
の

魅
力
に
つ
い
て
、
勉
強
中
で
す
。
農
業
に
は
ま
だ
ま
だ
知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
！
今
月
は
シ
イ
タ
ケ
旦
那
が

登
場
。
椎
茸
は
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
に
栄
養
豊
富
！
そ
ん
な
食
の
ヒ
ー
ロ
ー
を
皆
で
応
援
し
ま
し
ょ
う
！

まんが：じっく
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