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ズ
な
ど
と
呼
ん
で
い
る
が
、
日
常
的
に
常
用

す
る
の
で
あ
れ
ば
、
栄
養
素
を
、
で
き
る
か

ぎ
り
野
菜
や
果
物
な
ど
自
然
の
植
物
に
近
い

形
で
幅
広
く
含
む
も
の
を
お
勧
め
す
る
。

と
言
え
、
栄
養
素
の
貧
し
い
現
代
の
野
菜
・

果
物
を
単
に
錠
剤
や
粉
末
、
液
体
に
し
た
だ

け
の
サ
プ
リ
を
せ
っ
せ
と
摂
っ
て
も
、
日
頃

の
食
事
で
補
う
べ
き
不
足
栄
養
素
を
賄
う
に

は
役
不
足
だ
。

※
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
や
青
汁
な
ど
に
も
―
―
以

前
に
記
し
た
、
硝
酸
値
の
異
常
に
高
い
も
の

が
多
い
の
で
―
―
注
意
が
必
要
だ
。
最
近
、

伊
藤
園
の
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
だ
け
が
硝
酸
値
が

異
常
に
低
い
と
報
道
さ
れ
て
い
た
。
伊
藤
園

は
以
前
か
ら
硝
酸
態
窒
素
の
問
題
を
知
っ
て

い
て
、
な
る
べ
く
数
値
の
低
い
良
質
な
材
料

を
厳
選
し
て
い
る
そ
う
で
あ
る
。

話
を
戻
そ
う
。

私
が
推
し
た
い
の
は
「
無
精
製
栄
養
素
」
の

サ
プ
リ
メ
ン
ト
だ
。
誰
に
で
も
、
ど
ん
な
状

況
の
人
に
で
も
安
心
し
て
勧
め
る
こ
と
が
で

き
る
。
サ
プ
リ
メ
ン
ト
先
進
国
ア
メ
リ
カ
に

は
最
高
級
の
天
然
無
精
製
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ

ル
な
る
カ
テ
ゴ
リ
ー
が
存
在
し
、
健
康
意
識

が
と
く
に
高
い
層
、
添
加
物
に
う
る
さ
い
ベ

ジ
タ
リ
ア
ン
な
ど
が
摂
る
唯
一
の
サ
プ
リ
と

な
っ
て
い
る
。
彼
ら
は
い
く
ら
「
天
然
」
の

表
示
が
し
て
あ
っ
て
も
無
精
製
の
も
の
し
か

口
に
し
な
い
。

精
製
・
合
成
抽
出
な
ど
、
い
わ
ゆ
る
単
離
し

た
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
―
―
つ
ま
り
一
般
的

な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
―
―
本
来
の
意
味
で
天

然
と
は
呼
べ
な
い
。
な
ぜ
な
ら
自
然
界
の
ビ

タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
は
、
そ
う
い
っ
た
形
で
存

在
し
な
い
か
ら
だ
。
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サプリメントは、健康的な
「食」の代わりになりうるか?

自
然
の
植
物
や
酵
母
な
ど
か
ら
、
い
わ
ゆ
る

抽
出
で
は
な
く
、
他
の
栄
養
素
に
包
ま
れ
た

自
然
の
姿
で
ま
る
ご
と
摂
取
す
る
の
が
最
も

望
ま
し
い
。

家
は
、
大
工
・
水
道
・
電
気
・
左
官
な
ど
様

々
な
人
の
働
き
が
無
け
れ
ば
建
た
な
い
よ
う

に
、
ビ
タ
ミ
ン
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
素
も

単
独
で
は
上
手
く
仕
事
が
で
き
な
い
。
ど
こ

ろ
か
体
に
ダ
メ
ー
ジ
す
ら
与
え
う
る
。
た
と

え
ば
、
プ
ロ
テ
イ
ン
だ
け
を
大
量
に
摂
っ
て

骨
粗
鬆
症
に
な
る
人
が
た
ま
に
い
る
が
、
そ

れ
は
プ
ロ
テ
イ
ン
の
消
費
に
大
量
の
ビ
タ
ミ

ン
ミ
ネ
ラ
ル
が
浪
費
さ
れ
る
こ
と
の
結
果
だ
。
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忙
し
く
て
健
康
的
な
食
事
を
す
る
こ
と
が
難

し
く
、
野
菜
な
ど
食
材
そ
の
も
の
に
昔
の
よ

う
な
「
力
」
も
な
い
昨
今
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト

を
活
用
す
る
方
が
増
え
て
い
る
。
し
か
し
こ

の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
、
本
当
に
効
果
が
あ
る
の

か
？
　
も
っ
と
い
え
ば
危
険
は
な
い
の
か
？

代
替
療
法
の
専
門
家
と
し
て
、
私
は
業
界
の

裏
表
を
見
て
き
た
が
、
真
摯
な
研
究
や
長
年

に
わ
た
る
努
力
に
よ
っ
て
生
み
出
さ
れ
る
超

一
級
品
も
あ
れ
ば
、
「
儲
か
り
そ
う
だ
か
ら

う
ち
も
」
と
、
有
り
合
わ
せ
の
原
材
料
で
製

造
を
委
託
し
た
た
け
の
商
品
も
山
ほ
ど
存
在

す
る
。
ひ
ど
い
例
で
は
、
表
示
成
分
を
全
く

成
分
を
含
ん
で
い
な
か
っ
っ
た
り
、
輸
入
サ

プ
リ
の
賞
味
期
限
ラ
ベ
ル
を
偽
装
し
た
り
…

…
。
さ
ら
に
は
、
日
本
と
は
薬
事
法
が
違
う

海
外
製
品
の
中
に
は
、
医
薬
品
と
同
等
の
強

い
効
果
作
用
が
認
め
ら
れ
、
場
合
に
よ
っ
て

副
作
用
も
強
力
に
出
る
恐
れ
の
あ
る
、
諸
刃

の
刃
的
健
康
食
品
も
存
在
す
る
。

私
は
仕
事
柄
、
様
々
な
海
外
や
国
産
の
特
殊

な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
扱
っ
て
き
た
が
、
そ
れ

ら
ほ
と
ん
ど
の
販
売
を
止
め
て
し
ま
っ
た
。

よ
く
お
客
様
に
は
「
効
果
の
尖
が
っ
た
タ
イ

プ
の
継
続
使
用
は
難
し
い
」
と
説
明
す
る
の

だ
が
、
特
殊
な
栄
養
成
分
を
豊
富
に
含
み
、

特
定
の
効
き
目
を
狙
っ
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

長
期
に
わ
た
り
大
量
に
使
用
し
た
い
の
で
あ

れ
ば
―
―
副
作
用
、
量
的
依
存
の
リ
ス
ク
を

避
け
る
た
め
―
―
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
造
詣
の

深
い
栄
養
療
法
医
に
指
導
を
受
け
る
べ
き
だ
。

（
と
い
っ
て
も
日
本
に
は
殆
ん
ど
存
在
し
な

い
の
だ
が)

じ
ゃ
あ
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
だ
っ
て
？

う
ち
で
は
ベ
ー
ス
サ
プ
リ
や
ス
ー
パ
ー
フ
ー
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サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
そ
の
主
た
る
栄
養
素
が
、

―
―
酵
素
、
補
酵
素
、
ア
ミ
ノ
酸
、
微
量
食

物
化
学
物
質
（
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
）
な
ど

―
―
様
々
な
補
栄
養
素
と
一
緒
に
働
い
て
こ

そ
体
内
で
連
携
し
な
が
ら
活
躍
す
る
こ
と
が

で
き
る
。
無
精
製
栄
養
素
と
は
そ
う
い
っ
た

栄
養
素
を
丸
ご
と
チ
ー
ム
ご
と
含
ん
だ
サ
プ

リ
メ
ン
ト
の
こ
と
な
の
だ
。
そ
の
力
で
、
ま

ず
栄
養
の
基
礎
レ
ベ
ル
を
向
上
さ
せ
る
。
こ

れ
こ
そ
が
最
も
効
率
の
良
い
「
健
康
的
な
」

サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
利
用
法
で
あ
る
。

サ
プ
リ
は
難
し
い
が
、
私
で
良
け
れ
ば
相
談

に
乗
る
の
で
、
ご
気
軽
に
連
絡
さ
れ
た
い
。


