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多く含む食品
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卵のり

いくら

ビ
タ
ミ
ン
と
は

　

ビ
タ
ミ
ン
（V

itam
in

）
は
、
五
大

栄
養
素
の
ひ
と
つ
で
（
残
り
は
炭
水
化

物
、
脂
質
、
タ
ン
パ
ク
質
、
ミ
ネ
ラ

ル
）
、
身
体
の
機
能
を
正
常
に
保
つ
た

め
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。
体
内
で
は

ほ
と
ん
ど
合
成
す
る
こ
と
が
で
き
な
い

た
め
、
食
べ
物
か
ら
摂
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
は
、
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
と

水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
に
分
類
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
水
に
溶
け
な

い
性
質
で
、
主
に
脂
肪
や
肝
臓
に
蓄
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
A
、
ビ
タ

ミ
ン
D
、
ビ
タ
ミ
ン
E
、
ビ
タ
ミ
ン
K

が
こ
れ
に
あ
た
り
、
身
体
の
機
能
を
正

常
に
保
つ
働
き
が
あ
り
ま
す
が
、
摂
り

過
ぎ
る
と
過
剰
症
を
起
こ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
。

　

一
方
、
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
は
、
血
液

な
ど
の
体
液
に
溶
け
込
ん
で
い
る
ビ
タ

ミ
ン
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B
群
（
B₁
、B₂
、

B₆
、B12
、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
パ
ン
ト
テ
ン

酸
、
葉
酸
、
ビ
オ
チ
ン
）
、
ビ
タ
ミ
ン

C
が
こ
れ
に
当
た
り
、
体
内
の
様
々
な

代
謝
に
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
水
溶
性
な

の
で
、
摂
り
過
ぎ
た
分
は
尿
と
し
て
排

泄
さ
れ
や
す
く
、
通
常
の
食
事
で
摂
り

過
ぎ
る
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で
過
剰
に
摂

取
す
る
と
、
ビ
タ
ミ
ン
B₆
の
場
合
は
、

し
び
れ
な
ど
の
感
覚
障
害
を
引
き
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

脳
神
経
系
と
密
接
な
関

係
に
あ
る
ビ
タ
ミ
ン

　

こ
の
よ
う
に
、
ビ
タ
ミ
ン
に
は
様
々

な
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
脳
や
神
経
の

働
き
に
密
接
に
関
与
し
て
い
る
の
が
、

ビ
タ
ミ
ン
B
群
で
す
。
そ
の
中
で
も
特

に
重
要
な
の
が
ビ
タ
ミ
ン
B₁
と
ビ
タ
ミ

ン
B12
で
す
。

　

今
回
は
、
そ
れ
ら
に
つ
い
て
説
明
し

て
い
き
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
（
別
名
チ
ア
ミ
ン
）

　

ビ
タ
ミ
ン
B₁
は
、
糖
質
か
ら
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
作
り
出
す
の
を
助
け
る
こ
と

で
、
神
経
細
胞
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
供
給

し
、
神
経
の
働
き
を
正
常
に
保
つ
役
割

を
担
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
神
経
伝
達

物
質
の
合
成
を
助
け
た
り
、
神
経
の
情

報
伝
達
を
円
滑
に
し
た
り
、
神
経
の
興

奮
を
維
持
し
た
り
し
ま
す
。
不
足
す
る

と
神
経
痛
、
し
び
れ
、
疲
労
感
な
ど
の

症
状
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
。

●
ウ
ェ
ル
ニ
ッ
ケ
脳
症…

ビ
タ
ミ
ン
B₁

は
18
日
分
ほ
ど
し
か
体
内
に
貯
蔵
で
き

な
い
た
め
、
欠
乏
状
態
が
続
く
と
、
2

〜
3
週
間
で
意
識
障
害
、
眼
球
運
動
障

害
、
失
調
性
歩
行（
ふ
ら
つ
き
）
な
ど

の
症
状
が
生
じ
ま
す
。
血
液
検
査
で
ビ

タ
ミ
ン
B₁
の
低
下
が
明
ら
か
で
、
他
の

原
因
が
見
つ
か
ら
な
け
れ
ば
診
断
で
き

ま
す
が
、
通
常
、ビ
タ
ミ
ン
採
血
の
結

果
判
明
に
は
日
数
を
要
す
る
た
め
、

疑
っ
た
ら
速
や
か
に
ビ
タ
ミ
ン
B₁
の
注

射
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
頭
部

M
R
I
で
特
徴
的
な
異
常
が
見
つ
か
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、必
須
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
治
療
が
早
け
れ
ば
1
〜
2
週

間
で
改
善
し
て
き
ま
す
が
、
後
遺
症
が

残
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

●
脚
気…

一
方
、
慢
性
的
な
不
足
で
、

末
梢
神
経
障
害
を
来
す
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
古
く
か
ら
脚
気
と
言
わ
れ
る
病
気

で
、
両
手
足
の
末
梢
を
主
体
に
、
筋
力

低
下
や
感
覚
障
害
、
深
部
腱
反
射
の
消

失
（
膝
や
踵
の
腱
を
叩
い
て
も
、
反
射

が
出
な
い
）
を
来
し
ま
す
。
こ
ち
ら

も
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
の
補
充
で
回
復
し
得

ま
す
が
、
経
過
が
長
い
と
後
遺
症
が
残

り
ま
す
。
な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
の
欠
乏

で
心
不
全
を
来
す
こ
と
が
あ
り
、
脚
気

心
と
呼
ば
れ
ま
す
。

●
ビ
タ
ミ
ン
B₁
欠
乏
と
ア
ル
コ
ー
ル…

ビ
タ
ミ
ン
B₁
欠
乏
の
原
因
と
し
て
、
偏

食
に
よ
る
摂
取
不
足
は
重
要
で
す
が
、

ア
ル
コ
ー
ル
の
過
剰
摂
取
も
問
題
と
な

り
ま
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
過

程
で
ビ
タ
ミ
ン
B₁
が
消
費
さ
れ
る
こ

と
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂
取
が
腸
か
ら
の

ビ
タ
ミ
ン
B₁
の
吸
収
を
妨
げ
る
こ
と
、

飲
酒
に
よ
り
尿
量
が
増
え
、
ビ
タ
ミ
ン

が
体
外
に
排
出
さ
れ
や
す
く
な
る
こ
と

な
ど
が
原
因
で
す
。
ま
た
、
そ
も
そ
も

ア
ル
コ
ー
ル
依
存
傾
向
の
方
は
偏
食
に

な
り
が
ち
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
（
別
名
コ
バ
ラ
ミ
ン
）

　

ビ
タ
ミ
ン
B12
は
、
神
経
を
保
護
す
る

髄
鞘
の
形
成
に
重
要
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。
不
足
す
る
と
、
脱
力
、
手
足
の

し
び
れ
・
痛
み
・
感
覚
低
下
と
い
っ
た

末
梢
神
経
障
害
の
ほ
か
、
記
憶
力
低
下

や
抑
う
つ
な
ど
の
症
状
が
現
れ
る
こ
と

「ビタミンと神経障害」についてご説明します。

が
あ
り
ま
す
。
但
し
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
に

比
べ
て
体
内
の
貯
蔵
量
は
多
い
た
め
、

欠
乏
ま
で
の
期
間
は
数
か
月
〜
数
年
単

位
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
亜
急
性
連
合
性
脊
髄
変
性
症…

ビ
タ

ミ
ン
B12
欠
乏
の
影
響
が
脊
髄
に
及
ぶ

と
、
両
手
足
（
主
に
両
足
）
の
異
常
感

覚
が
生
じ
ま
す
。
痛
み
や
し
び
れ
に
続

い
て
、
両
足
の
位
置
感
覚
の
障
害
に
よ

る
歩
行
時
ふ
ら
つ
き
、
更
に
は
両
足
の

つ
っ
ぱ
り
や
筋
力
低
下
を
生
じ
ま
す
。

症
状
か
ら
腰
椎
の
病
気
と
間
違
わ
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B12
の
補

充
で
回
復
し
得
ま
す
が
、
後
遺
症
が
残

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
吸
収
障

害
の
あ
る
方
は
、
内
服
で
は
な
く
注
射

に
よ
る
投
与
が
必
要
で
す（
＊
後
述
）。

●
認
知
症…

ビ
タ
ミ
ン
B12
欠
乏
は
、
認

知
機
能
（
思
考
力
、
判
断
力
、
記
憶
力

な
ど
）
の
低
下
や
、
抑
う
つ
、
せ
ん
妄

な
ど
の
精
神
症
状
を
来
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
た
め
、
認
知
症
の
精
査
に

お
い
て
は
、
血
中
ビ
タ
ミ
ン
B12
濃
度
を

測
定
す
る
の
が
一
般
的
で
す
。

●
脳
梗
塞…

ビ
タ
ミ
ン
B12
や
葉
酸
、
ビ

タ
ミ
ン
B₆
が
欠
乏
す
る
と
、
ホ
モ
シ
ス

テ
イ
ン
と
い
う
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
が
、

血
液
中
に
増
え
す
ぎ
て
動
脈
硬
化
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
脳
梗
塞

や
心
筋
梗
塞
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り

ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
不
足
に
な
ら

な
い
た
め
に

【
ビ
タ
ミ
ン
B₁
を
多
く
含
む
食
物
】

豚
肉
、
う
な
ぎ
、
玄
米
／
胚
芽
米
、
豆

類
な
ど

◎
注
意…

白
米
や
精
製
さ
れ
た
小
麦
粉

に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
B₁
が
ほ
と
ん
ど
含
ま

れ
ま
せ
ん
。

【
ビ
タ
ミ
ン
B12
を
多
く
含
む
食
物
】

魚
介
類（
し
じ
み
、
あ
さ
り
、
い
わ
し
、

さ
ば
な
ど
）、
レ
バ
ー
、
卵
黄
な
ど

◎
注
意…

植
物
性
の
食
品
に
は
、
ビ
タ

ミ
ン
B12
は
ほ
と
ん
ど
含
ま
れ
て
い
ま

せ
ん
。

　

ビ
タ
ミ
ン
不
足
と
聞
く
と
「
緑
黄
色

野
菜
が
足
り
な
い
」
と
思
わ
れ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は
主
に
ビ
タ
ミ

ン
A
や
ビ
タ
ミ
ン
C
の
話
で
す
。

＊
ビ
タ
ミ
ン
B12
の
吸
収
障
害
に
つ
い
て

　

し
っ
か
り
と
食
事
を
摂
っ
て
い
て

も
、
ビ
タ
ミ
ン
B12
が
不
足
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
B12
は
、
胃
か
ら

分
泌
さ
れ
る
「
内
因
子
」
と
い
う
物
質

と
結
合
し
て
、
小
腸
の
末
端
か
ら
吸
収

さ
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
胃
の
切
除
後

や
（
胃
を
切
除
し
て
い
な
く
て
も
）
胃

の
病
気
に
よ
っ
て
、
内
因
子
の
欠
乏
ま

た
は
不
足
が
生
じ
、
ビ
タ
ミ
ン
B12
が
う

ま
く
吸
収
さ
れ
な
く
な
り
ま
す
。
ま

た
、
腸
切
除
を
受
け
て
い
る
場
合
で

も
、
吸
収
障
害
が
起
こ
り
得
ま
す
。
そ

の
ほ
か
、
内
因
子
の
働
き
を
妨
げ
る
物

質
（
抗
内
因
子
抗
体
、
抗
胃
壁
細
胞
抗

体
）
が
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
偏
食
が
な
い
に
も
関

わ
ら
ず
、
血
中
の
ビ
タ
ミ
ン
B12
濃
度
が

低
い
場
合
は
、
胃
内
視
鏡
や
抗
体
測
定

な
ど
の
検
査
を
勧
め
ま
す
。

お
わ
り
に

　

脳
や
神
経
の
健
や
か
な
状
態
を
保
つ

た
め
に
も
、
偏
り
の
な
い
食
生
活
を
心

掛
け
ま
し
ょ
う
。

不
足
し
が
ち
な
栄

養
素
を
サ
プ
リ
メ

ン
ト
で
補
う
の
も

有
用
で
す
が
、
摂

り
過
ぎ
は
禁
物

で
す
。

　

お
酒
は
適
量
を

守
り
ま
し
ょ
う
。

け

ビ
タ
ミ
ン
と

神
経
障
害
に
つ
い
て

きょうは
脳神経内科
です

consultation
ROOM

脳神経内科 科長

青山  雅彦
あおやま まさひこ

こ
ち
ら
か
ら『
こ
ん
に
ち
は
診
察
室

で
す
。』の
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
が
ご
覧

い
た
だ
け
ま
す
。

か
っ

け

ず
い
し
ょ
う

か
っ

し
ん

B₁

B12

67 ふれai ● 1・2月号


