
    

な
ん
と
も
う
れ
し
い
見
出
し
が
並
ん
で
い
ま
す
。

わ
か
さ
出
版
発
行
「

夢
２
１
」
８
月
号
の
記
事
で
す
。

 

 

記
事
の
内
容
は
こ
れ
ま
で
シ
ミ
・
ジ
ャ
ー
通
信

で
紹
介
し
た
よ
う
な
サ
ン
ゴ
カ
ル
シ
ウ
ム
に
関
す

る
こ
と
で
す
が
、
「
沖
縄
サ
ン
ゴ
水
」
と
は
サ
ン

ゴ
の
パ
ッ
ク
で
つ
く
っ
た
水
の
こ
と
を
さ
し
て
い

ま
す
。 

 ➀
さ
ら
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
の
影
響
は
‥
‥ 

肌
や
髪
の
衰
え
・
生
理
不
順
・
糖
尿
病
・
大
腸

が
ん
な
ど 

 ②
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
血
管
の
若
さ
を
保
つ
‥
‥ 

サ
ン
ゴ
の
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
含
有
量
は
２
〜
３
％

と
多
く
、
効
率
よ
く
吸
収
さ
れ
る
。 

 ③
現
代
は
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
で
体
調
を
‥
‥ 

食
の
中
身
が
変
わ
り
、
特
に
カ
ル
シ
ウ
ム
・ 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
不
足
が
指
摘
さ
れ
て
い
る
。 

 ④
カ
ル
シ
ウ
ム
の
不
足
は
骨
を
も
ろ
く
‥
‥ 

カ
ル
シ
ウ
ム
パ
ラ
ド
ッ
ク
ス
が
も
た
ら
す
症
状

動
脈
硬
化
・
高
血
圧
・
血
栓
症
な
ど 

 ⑤
不
足
し
が
ち
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
‥
‥ 

昨
年
４
月
、
厚
生
労
働
省
が
食
事
摂
取
基
準
を

発
表
。
い
ま
ま
で
カ
ル
シ
ウ
ム
は
平
均
で
１
日

６
０
０
ｍ
ｇ
が
目
標
値
だ
っ
た
が
、
新
し
い
基

準
で
は
年
齢
に
よ
っ
て
か
な
り
増
え
て
い
る
。

（
４
頁
参
照
） 

 ⑥
沖
縄
サ
ン
ゴ
水
は
味
も
よ
く
、
飲
め
ば
‥
‥ 

沖
縄
で
は
出
産
か
ら
３
日
目
の
母
親
に
サ
ン
ゴ

の
か
け
ら
を
煎
じ
た
ス
ー
プ
を
飲
ま
せ
る
習
慣

が
あ
る
。 

 な
ど
い
ろ
い
ろ
な
効
用
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。 

サ
ン
ゴ
の
素
晴
ら
し
さ
を
認
識
す
る
よ
い
機
会
に
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な
り
ま
し
た
。 

 

「
さ
わ
や
か
」
に
代
表
さ
れ
る
サ
ン
ゴ
の
パ
ッ

ク
は
い
ろ
い
ろ
な
会
社
か
ら
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

と
こ
ろ
で
、
こ
の
パ
ッ
ク
を
日
本
で
と
い
う
よ

り
、
世
界
で
は
じ
め
て
製
品
化
し
た
人
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？ 

  

実
は
身
近
な
と
こ
ろ
に
い
る
の
で
す
。 

弊
社
の
会
長
、
亀
井
正
満
が
は
じ
め
て
製
品
化

し
た
の
で
す
。
い
ま
か
ら
２
０
数
年
前
、
材
料
の

混
合
↓
計
量
↓
パ
ッ
ク
へ
の
充
填
↓
密
封
圧
着
↓

裁
断
の
工
程
を
自
動
化
し
た
シ
ス
テ
ム
を
考
案
し

て
製
品
化
に
成
功
し
た
の
で
す
。 

 

現
在
で
も
、
当
時
と
同
じ
方
法
で
パ
ッ
ク
が
つ

く
ら
れ
て
い
ま
す
。
製
造
工
程
を
見
る
と
完
璧
に

近
い
ロ
ス
率
（
不
良
品
が
少
な
い
）
で
、
な
お
か

つ
ム
ダ
の
な
い
シ
ス
テ
ム
に
あ
ら
た
め
て
驚
か
さ

れ
ま
す
。 

「
さ
わ
や
か
」
は
元
祖
と
い
っ
て
も
い
い
サ
ン

ゴ
パ
ッ
ク
だ
っ
た
の
で
す
。 持ち運びに便利な携帯パック。さわやかは１リッ

トルの水に１包を目安にお使いください。炭酸カ

ルシウムやマグネシウムなどの必須ミネラルが豊

富なお水が、簡単につくれます。ご飯やスープの

あるお料理、お酒にも使えます。 

 

 

１箱（1ｇ×5包×10袋）    1,680円 

お得な３０袋入り「さわやか３０」4,725円 

携帯用浄水ミネラルパック 

「さわやか」 

ま
た
ま
た 

サ
ン
ゴ
に
注
目
が
！ 

③ ④⑤ ⑥ ① ②



各
部
分
の
水
分
を
み
る
と
血
液
や
神
経
は
８
３
％
、
腎

臓
が
８
２
．
７
％
、
心
臓
が
７
９
．
３
％
、
肺
が
７
９
％
、

筋
肉
は
７
５
．
６
％
、
脳
が
７
４
．
８
％
、
肝
臓
が
６
８
．

３
％
、
骨
で
も
２
２
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

ほ
か
の
動
物
で
も
こ
の
水
分
比
率
は
殆
ど
同
じ
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

老
人
で
は
５
０
％
以
下
に
ま
で
少
な
く
な
り
ま
す
。 

枯
れ
て
い
く
と
は
、
こ
こ
か
ら
き
て
い
ま
す
。 

 
 

女
性
の
水
分
比
率
が
男
性
よ
り
少
な
い
の
は
脂
肪
分

が
多
い
か
ら
で
す
。
男
性
で
も
や
せ
て
い
る
人
よ
り
太
っ

た
人
の
ほ
う
が
水
分
比
率
は
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

脂
肪
は
分
解
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
水
に
な
り
ま
す
。

女
性
や
太
っ
て
い
る
人
は
脂
肪
の
か
た
ち
で
も
水
分
を

貯
え
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

体
内
の
水
の
７
０
％
は
細
胞
内
に
あ
り
ま
す
。
残
り
の

３
０
％
は
血
液
、

リ
ン
パ
液
、
組
織

間
液
な
ど
の
細

胞
外
液
に
あ
り
、

こ
れ
ら
は
絶
え

ず
交
換
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

人
間
の
か
ら

だ
は
６
０
兆
の

細
胞
で
で
き
て

い
る
と
い
い
ま

す
が
、
そ
の
細
胞

ひ
と
つ
ひ
と
つ

の
中
に
タ
ン
パ

ク
質
や
核
酸
・
糖

質
・
塩
素
や
カ
リ

ウ
ム
な
ど
の
各

イ
オ
ン
が
水
に

溶
け
た
状
態
で

あ
り
ま
す
。 

こ
の
細
胞
組

織
の
８
５
％
を

水
分
が
占
め
て

い
ま
す
。 

【
水
の
話 

次
号
に
続
く
】 

水の話 ＶＯＬ ６ 

今回は体内の水分比率について紹介します。

  

こ
れ
ま
で
水
が
も
つ
比
熱
・
溶
解
力
・
比
重
に
つ
い

て
紹
介
し
て
き
ま
し
た
。 

水
に
は
他
に
も
融
点
・
沸
点
・
気
化
熱
・
溶
解
熱
・
表

面
張
力
な
ど
、
他
の
液
体
と
比
べ
る
と
比
較
に
な
ら
な
い

特
質
が
あ
り
ま
す
が
、
ま
た
別
の
機
会
に
紹
介
し
た
い
と

思
い
ま
す
。 

今
回
は
、
私
た
ち
の
体
内
で
果
た
す
水
の
役
割
が
、
い

か
に
大
切
か
と
い
う
こ
と
を
再
認
識
し
て
み
た
い
と
思

い
ま
す
。 

 

人
間
の
体
は
６
０
％
前
後
が
水
分
で
す
、
新
生
児
な
ら

８
０
％
、
胎
児
は
も
っ
と
多
く
９
７
％
、
大
人
に
な
る
と

男
性
で
６
０
％
、
女
性
で
は
５
５
％
位
に
な
り
、
歳
を
と

る
に
し
た
が
っ
て
少
な
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

体体
内内
のの  

水水
分分
比比
率率  

私たちの水分比率は何パーセントでしょうか？ 

胎児９７％     新生児８０％    血液８３％     神経８３％ 

腎臓８２．７％   心臓７９．３％     肺７９％     筋肉７５．６％    脳７４．８％ 

胃７４．５％    腸７４．５％     皮膚７２％     肝臓６８．３％    骨２２％ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
が

出
て
、
骨
か
ら
溶
け
出
た
余
分
な
カ
ル
シ
ウ
ム
を
免
疫
細

胞
内
に
入
り
込
ま
せ
ま
す
。 

 

そ
の
結
果
、
情
報
伝
達
の
た
め
に
新
し
く
カ
ル
シ
ウ
ム

が
入
っ
て
き
て
も
反
応
が
鈍
く
な
り
、
免
疫
シ
ス
テ
ム
が

働
か
な
か
っ
た
り
、
混
乱
が
起
き
た
り
す
る
の
で
す
。 

      

せ
っ
か
く
免
疫
シ
ス
テ
ム
が
整
っ
て
い
て
も
、
情
報
の

混
乱
で
余
分
な
反
応
が
お
き
て
し
ま
う
の
が
ア
レ
ル
ギ

ー
で
す
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
は
人
の
体
を
守
る
た
め
の
防
御
反
応
が

過
剰
に
働
い
た
結
果
で
す
。 

 
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
か
ら
免
疫
細
胞
に
余
分
な
カ
ル
シ

ウ
ム
が
入
っ
て
い
る
と
、
敵
が
侵
入
し
て
き
も
う
ま
く
信

号
を
受
け
取
れ
ず
、
誤
っ
た
情
報
が
流
れ
た
り
し
て
混
乱

を
招
き
ま
す
。 

 

そ
の
代
表
的
な
も
の
が
喘
息
や
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
で
す
。 

 

ま
た
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
膠
原
病
も
、
せ
っ
か
く
の
免
疫

シ
ス
テ
ム
が
正
し
く
機
能
し
な
い
こ
と
が
大
き
な
要
因

に
な
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。 

 

免
疫
の
仕
組
は
非
常
に
複
雑
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
働
き

だ
け
で
簡
単
に
説
明
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
最

近
、
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
も
免
疫
の
仕
組
み
を
調
節
す

る
作
用
の
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

カカ
ルル
シシ
ウウ
ムム
とと
免免
疫疫  

カカカ
ルルル
シシシ
ウウウ
ムムム
ののの
話話話   

ＶＶＶ
ＯＯＯ
ＬＬＬ   

７７７   

 

カカ
ルル
シシ
ウウ
ムム
とと
アア
レレ
ルル
ギギ
ーー  

免疫機能のチームワーク 

リンパ球 

マクロファージ 

ウィルスやガン 

 

活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
良
く 

す
る
作
用
の
他
に
、
免
疫
細
胞
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
分
布
や 

濃
度
差
を
維
持
し
、
免
疫
細
胞
が
形
を
か
え
た
り
連
絡
を

取
り
あ
っ
た
り
す
る
働
き
に
も
直
接
影
響
を
与
え
て
い

る
と
い
う
の
で
す
。 

 

充
分
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
摂
取

す
る
こ
と
は
、
免
疫
異
常
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
の
予
防
に

役
に
立
つ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

最
近
は
ア
レ
ル
ギ
ー
性
疾
患
の
一
つ
で
あ
る
「
花
粉

症
」
も
増
加
し
て
い
ま
す
。 

 

本
来
免
疫
は
、
体
に
と
っ
て
有
害
な
も
の
に
対
し
て
は

た
ら
く
も
の
で
す
が
、
そ
ば
・
卵
・
花
粉
・
ハ
ウ
ス
ダ
ス

ト
な
ど
普
通
の
人
に
は
有
害
で
な
い
も
の
に
ま
で
免
疫

反
応
を
お
こ
し
て
し
ま
う
人
が
い
ま
す
。 

 こ
れ
ら
の
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
の
人
は
、
あ
る
物
質
（
ア
レ

ル
ゲ
ン
）
が
体
内
へ
入
っ
て
く
る
と
、
Ｔ
リ
ン
パ
球
に
そ

の
情
報
が
伝
え
ら
れ
ま
す
が
、
こ
の
と
き
サ
イ
ト
カ
イ
ン

と
い
う
物
質
が
体
中
を
飛
び
交
い
ま
す
。 

サ
イ
ト
カ
イ
ン
と
は
、
細
胞
を
意
味
す
る
「
サ
イ
ト
」

と
、
働
く
因
子
「
カ
イ
ン
」
を
合
わ
せ
た
言
葉
で
す
。 

 

サ
イ
ト
カ
イ
ン
は
リ
ン
パ
球
や
骨
芽
細
胞
（
骨
を
つ
く

る
細
胞
）
か
ら
分
泌
さ
れ
る
物
質
で
、
色
々
な
種
類
が
あ

り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
も
異
な
っ
て
い
ま
す
が
、
有
名
な

の
は
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
・
１
、
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
・

５
、
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
・
６
、
腫
瘍
壊
死
因
子
（ 

Ｔ

Ｎ
Ｆ
ａ
）
な
ど
で
す
。 

 

ア
レ
ル
ギ
ー
の
人
は
、
イ
ン
タ
ー
ロ
イ
キ
ン
・
５
と
い

う
サ
イ
ト
カ
イ
ン
が
普
通
の
人
よ
り
た
く
さ
ん
出
て
、
し

か
も
情
報
の
伝
わ
り
方
が
少
し
混
乱
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

      

細
菌
や
ウ
ィ
ル
ス
が
侵
入
し
て
く
る
と
、
免
疫
細
胞
が

活
動
を
始
め
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
は
外
敵
の
侵
入
を
見
つ

け
る
と
捕
ま
え
て
リ
ン
パ
球
に
通
報
し
ま
す
。
こ
の
マ
ク

ロ
フ
ァ
ー
ジ
を
動
か
し
て
い
る
の
も
カ
ル
シ
ウ
ム
で
す
。

 

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
か
ら
連
絡
を
受
け
た
Ｔ
リ
ン
パ
球

は
抗
体
と
い
う
も
の
を
つ
く
っ
て
、
細
菌
に
対
抗
し
ま

す
。
こ
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
に
関
わ
る
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
や

リ
ン
パ
球
、
形
質
細
胞
な
ど
の
免
疫
細
胞
は,

密
接
な
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
で
共
同
作
業
を
し
ま
す
。 

 

そ
の
活
動
に
欠
か
せ
な
い
の
が
カ
ル
シ
ウ
ム
で
、
そ
の

情
報
の
伝
達
も
体
内
で
の
移
動
も
カ
ル
シ
ウ
ム
イ
オ
ン

の
は
た
ら
き
で
お
こ
な
わ
れ
て
い
ま
す
。 

（
注
）
記
事
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
は
た
ら
き
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
病
気
の
症
例
と
結
び
つ
く
も
の
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
改
善
す
る
方
法
と
し
て
掲
載
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 



カルシウムの食事摂取基準（mg/日）  

性別 男性 女性 

年齢 目安量 目標量 上限量² 目安量 目標量 上限量２

0～5（月） 母乳栄養児 

人工乳栄養児 

200 

300 

- 

- 

- 

- 

200 

300 

- 

- 

- 

- 

6～11（月）母乳栄養児 

人工乳栄養児 

250 

400 

- 

- 

- 

- 

250 

400 

- 

- 

- 

- 

1～2（歳） 450 4503 - 400 400 - 

3～5（歳） 600 550 - 550 5503 - 

6～7（歳） 600 600 - 650 600 - 

8～9（歳） 7004 700 - 800 700 - 

10～11（歳） 950 800 - 950 800 - 

12～14（歳） 1,000 900 - 850 750 - 

15～17（歳） 1,100 850 - 850 650 - 

18～29（歳） 900 650 2,300 700 6004 2,300

30～49（歳） 650 6004 2,300 6004 6004 2,300

50～69（歳） 700 600 2,300 700 600 2,300

70 以上（歳） 750 600 2,300 650 550 2,300

妊婦（付加量）1 ＋0 - - 

授乳婦（付加量）1 
  

＋0 - - 

1付加量は設けないが、目安量をめざして摂取することが勧められる。 

妊娠中毒症等の胎盤機能低下がある場合は積極的なカルシウム摂取が 

必要である。 
2上限量は十分な研究報告がないため、17 歳以下では定めない。しかし、 

これは、多量摂取を勧めるものでも、多量摂取の安全性を保障するもの 

でもない。 
3目安量と現在の摂取量の中央値とが接近しているため、目安量を採用した。
4前後の年齢階級の値を考慮して、値の平滑化を行った。 

    

厚
生
労
働
省
が
食
事
摂
取
基
準
を
発
表
し
て
い
ま
す
。

食
事
摂
取
基
準
と
は 

国
民
の
健
康
の
維
持
・
増
進
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
・
栄
養
素

欠
乏
症
の
予
防
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
過
剰
摂
取
に
よ

る
健
康
障
害
の
予
防
を
目
的
と
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
及
び
各

栄
養
素
の
摂
取
量
の
基
準
を
示
す
も
の
で
あ
る
。 

保
健
指
導
や
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
実
施
さ
れ

る
栄
養
指
導
、
学
校
や
事
業
所
等
の
給
食
提
供
に
あ
た
っ

て
、
最
も
基
礎
と
な
る
科
学
的
デ
ー
タ
で
あ
る
。 

（
報
道
発
表
資
料
よ
り
）

さ
っ
そ
く
カ
ル
シ
ウ
ム
の
項
目
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
編
集
部
】 

「
高
濃
度
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
、
台
所
な
ど
家
庭
内
に
も

存
在
。
」
埼
玉
県
の
代
理
店
、
夏
目
さ
ん
か
ら
資
料
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。 

■
そ
の
内
容
を
紹
介
し
ま
す
。 

「
水
道
水
に
含
ま
れ
、
発
が
ん
性
が
疑
わ
れ
て
い
る

ク
ロ
ロ
ホ
ル
ム
な
ど
揮
発
性
の
塩
素
系
有
機
化
合
物

が
、
台
所
や
浴
室
な
ど
家
庭
の
居
住
空
間
に
も
高
濃
度

で
存
在
し
て
い
る
こ
と
が
、
国
立
医
薬
品
食
品
衛
生
研

究
所
な
ど
の
研
究
で
わ
か
っ
た
。 

３
月
２
８
日
か
ら
仙
台
市
で
開
か
れ
る
日
本
薬
学
会

の
年
会
で
発
表
す
る
。
こ
の
物
質
は
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン

と
総
称
さ
れ
る
４
種
の
化
合
物
。
浄
水
場
で
殺
菌
に
使

う
塩
素
と
有
機
物
が
反
応
し
て
で
き
、
除
去
が
難
し
い
。 

同
研
究
所
の
神
野
透
人
（
じ
ん
の
・
ひ
で
と
）
室
長

は
、
伊
藤
禎
彦
（
い
と
う
・
さ
だ
ひ
こ
）
京
大
大
学
院

教
授
ら
と
共
同
で
、
１
０
家
庭
３
８
人
を
対
象
に
、
各

部
屋
の
空
気
や
水
道
水
、
シ
ャ
ワ
ー
水
、
浴
槽
水
の
ト

リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
濃
度
を
調
べ
た
。
そ
の
う
え
で
、
各
人

が
そ
れ
ぞ
れ
の
場
所
で
過
ご
す
時
間
か
ら
、
肺
や
皮
膚

か
ら
吸
収
さ
れ
る
量
を
計
算
し
た
。 

家
庭
で
の
空
気
中
の
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
濃
度
は
、
水

の
使
用
が
多
い
台
所
は
居
間
の
約
２
倍
、
浴
室
で
は
３

０
倍
以
上
の
量
に
暴
露
さ
れ
る
こ
と
、
ま
た
１
，
３
〜

２
Ｌ
の
水
道
水
を
飲
用
し
た
場
合
に
相
当
す
る
量
の
ト

リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
類
を
室
内
空
気
か
ら
経
気
道
的
に
摂
取

す
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
を
明
ら
か
に
し
ま
し
た
。 

こ
の
実
態
調
査
の
結
果
は
、
水
道
水
中
の
消
毒
副
生

成
物
に
つ
い
て
我
が
国
独
自
の
リ
ス
ク
評
価
を
行
う
際

に
貴
重
な
情
報
と
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
」 

 

資
料
を
お
送
り
く
だ
さ
っ
た
夏
目
さ
ん
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
を
再
確
認
す
る

よ
い
機
会
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

さ
っ
そ
く
、
次
号
で
は
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
に
つ
い
て

考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一一
日日
のの
目目
標標
量量
がが
増増
ええ
まま
しし
たた  

い
ま
ま
で
は
１
日
６
０
０
ｍ
ｇ
と
し
て
い
ま
し
た
が
、

確
か
に
６
〜
７
歳
以
降
は
目
標
量
が
多
め
に
設
定
さ
れ

て
い
ま
す
。 

 

１
８
歳
以
上
で
は
上
限
量
が
あ
る
こ
と
に
も
注
目
で

す
。
そ
れ
に
し
て
も
上
限
量
の
２
，
３
０
０
ｍ
ｇ
は
通
常

の
食
事
で
は
不
可
能
だ
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
摂
る
た
め

に
は
カ
ル
生
２
３
本
が
必
要
で
す
。 

妊
婦
と
授
乳
婦
に
特
例
以
外
は
付
加
量
の
目
安
が
な

い
の
も
新
発
見
で
す
。
こ
の
時
期
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
効
率
が
よ
く
な
っ
て
い
る
か
ら
で
し
ょ
う
か
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
非
常
に
吸
収
効
率
の
悪
い
ミ
ネ
ラ
ル

で
す
、
目
安
量
を
摂
取
し
て
も
実
際
に
吸
収
さ
れ
る
の
は

１
０
〜
４
０
％
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
吸
収
効
率
の
よ
い

サ
ン
ゴ
の
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
（
５
０
％
以
上
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
）
を
上
手
に
活
用
し
ま
し
ょ
う
。 


