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こ
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ぇ
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KOSHERU こしぇる  2015.3 24

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

レ
モ
ン
１
個
分

相
当
も
入
っ
て

い
る
ん
で
す
よ
ぉ

ち
ょ
っ
と

食
べ
過
ぎ
よ

耕
太
く
ん
！

や
あ
ね
〜

ム
シ
歯
の
心
配
よ

こ
ん
な
に

甘
い
ん
だ
か
ら

他
に
も

中
耳
炎
の
予
防

美
肌
に
欠
か
せ
な
い

保
湿
効
果
も
あ
り
ま
す
ぅ

ム
シ
歯
に

な
り
に
く
い

か
ら
っ
て

ち
ゃ
ん
と
歯
は

み
が
か
な
い
と

汚
れ
が
落
ち
な
い

で
す
ぅ
ぅ

ひ
と
味
!?

ヒ
ミ
ツ
??

で
も
さ
っ
き

低
カ
ロ
リ
ー
っ
て

イ
チ
ゴ
の
甘
み
成
分

キ
シ
リ
ト
ー
ル    

に
は

ひ
と
味
違
う
ヒ
ミ
ツ
が
！

あ
っ

わ
っ

わ
か
っ
て

ま
す
よ
っ

100
ｇ
食
べ
て
も

約
34 

kcal
と

ヘ
ル
シ
ー
な
う
え

低
カ
ロ
リ
ー
で

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
豊
富
！

一
関
産
「
さ
ち
の
か
」と

「
や
よ
い
ひ
め
」は

い
か
が
で
す
か
ぁ
〜

甘み

キシリトールはスゴイ

弱強

ち
な
み
に
イ
チ
ゴ
は

先
っ
ぽ
の
方
が

甘
い
の
で
〜

キ
シ
リ
ト
ー
ル   

は

ム
シ
歯
の
原
因
に
な
り
に
く
く

発
生
・
進
行
も
防
ぐ
効
果
が

あ
る
ん
で
す
よ
ぉ
〜

ヘ
タ  

の
方
か
ら

食
べ
る
と

最
後
ま
で

甘
い
イ
チ
ゴ
が

楽
し
め
ま
す
ぅ

５
粒
も
食
べ
れ
ば

成
人
一
人
当
た
り
の

一
日
の
摂
取
量
が

十
分
と
れ
ま
す
ぅ

いちごずきん

歯垢の量を減らしムシ歯菌の
増殖を防ぐ。また、溶けた歯の
再石灰化を促進させる。

 含有量
  １００g中
   ３５０mg

編
集
後
記

▽
目
が
か
ゆ
く
鼻
が
ム
ズ
ム
ズ
す

る
、
薄
着
に
な
る
、
日
が
長
く
な

る
、
別
れ
と
出
会
い
、
新
芽
を
見

る
、
暖
か
い
陽
気･･･

。
皆
さ
ん
も

い
ろ
ん
な
形
で
春
の
訪
れ
を
感
じ

て
い
る
と
思
い
ま
す
。
自
分
も
こ
こ

２
、３
年
、
目
が
か
ゆ
く
な
る
こ
と

で
春
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
診
察
し
て
な
い
で
す
が
多
分

花
粉
症
で
す
ね
。
春
を
迎
え
、
農

作
業
も
本
格
稼
動
し
始
め
、
そ
れ

ぞ
れ
作
業
計
画
や
目
標
を
立
て
て

実
践
す
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
自

分
も
自
己
目
標
を
立
て
て
頑
張
り

た
い
と
思
い
ま
す
。　

 　

   （
千
葉
）

▽
北
陸
新
幹
線
が
３
月
14
日
に
開

業
し
ま
し
た
ね
。
メ
ー
ン
の
車
両

「
Ｗ
７
系
」
は
日
本
の
伝
統
文
化
で

あ
る
「
和
」
の
エ
ッ
セ
ン
ス
を
取

り
入
れ
、
未
来
を
拓
く
デ
ザ
イ
ン

で
、
と
て
も
か
っ
こ
い
い
と
思
い
ま

す
。
デ
ザ
イ
ン
を
担
当
し
た
奥
山

清
行
さ
ん
は
「
イ
タ
リ
ア
人
以
外

で
初
め
て
フ
ェ
ラ
ー
リ
を
デ
ザ
イ
ン

し
た
男
」
と
し
て
有
名
な
方
。
一
昨

年
に
は
農
機
メ
ー
カ
ー
の
取
締
役

に
も
就
任
し
、
ト
ラ
ク
タ
ー
な
ど

の
デ
ザ
イ
ン
も
手
掛
け
て
い
る
そ

う
で
す
。「
農
業
の
未
来
」
は
こ
う

い
っ
た
と
こ
ろ
か
ら
も
期
待
で
き
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。　
（
小
野
寺
）

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
い
ち
ご
ず
き
ん
が
登
場
。
甘
く
て

お
い
し
い
イ
チ
ゴ
に
隠
さ
れ
た
ヒ
ミ
ツ
を
ど
ー
ん
と
ご
紹
介
！
こ
れ
を
読
ん
だ
ら
イ
チ
ゴ
食
べ
た
く
な
り
ま
す
よ
ぉ
～

まんが：じっく
第11話 〜ひと味違う甘さのヒミツ〜


