
 

 

強
い
酸
化
力
を
持
つ
活
性
酸
素 

 

活
性
酸
素
と
い
う
言
葉
を
聞
い
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
？
酸
素
が
変
化
し
て
、
よ
り
強
い
酸
化
力

を
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
物
質
で
す
。
一
般
的
に
物

質
は
酸
化
さ
れ
る
と
「
劣
化
」
し
ま
す
。
た
と
え

ば
、
り
ん
ご
の
表
面
が
茶
色
に
変
わ
る
の
も
、
鉄

が
さ
び
る
の
も
、
酸
化
に
よ
る
も
の
で
す
。 

活
性
酸
素
は
老
化
の
も
と 

酸
化
は
私
た
ち
の
身
体
で
も
起
こ
り
ま
す
。
そ

し
て
酸
化
に
よ
る
細
胞
の
劣
化
に
よ
っ
て
、
私
た

ち
の
身
体
は
「
老
化
」
を
し
て
い
く
の
で
す
。
で

す
か
ら
、
強
い
酸
化
力
を
持
つ
活
性
酸
素
は
、
老

化
の
元
と
い
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
た
と
え
ば
、

夏
の
強
い
紫
外
線
に
よ
っ
て
、
体
内
の
活
性
酸
素

が
増
え
ま
す
。
そ
の
結
果
、
皮
膚
の
細
胞
が
酸
化

さ
れ
、
シ
ミ
が
で
き
ま
す
。
他
に
も
、
活
性
酸
素

に
よ
る
酸
化
に
よ
っ
て
血
管
は
老
化
が
す
す
み
、

動
脈
硬
化
が
起
こ
り
、
心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
を
引

き
起
こ
し
ま
す
。
ま
た
、
が
ん
も
活
性
酸
素
に
よ

り
引
き
起
こ
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

酸
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
物
質 

逆
に
考
え
る
と
、
活
性
酸
素
を
防
ぎ
、
ま
た
細

胞
の
酸
化
を
防
げ
ば
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
健

康
で
い
ら
れ
る
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。
そ

こ
で
、
注
目
を
あ
つ
め
て
い
る
の
が
「
抗
酸
化
物

質
」
で
す
。
抗
酸
化
物
質
は
活
性
酸
素
を
解
消
し
、

酸
化
を
防
ぐ
物
質
の
総
称
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
・

Ｂ
２
、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
、
リ
コ

ピ
ン
、
ル
テ
イ
ン
、
カ
プ
サ
イ
シ
ン
、
フ
コ
キ
サ

ン
チ
ン
、
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
、
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
な

ど
が
あ
り
ま
す
。 

活
性
酸
素
が
発
生
し
や
す
い
状
況
と
は 

活
性
酸
素
は
、
身
体
に
悪
さ
を
す
る
だ
け
で
な
く
、

病
原
身
体
を
攻
撃
す
る
と
い
う
役
目
も
持
っ
て
い
ま

す
。
但
し
、
発
生
し
す
ぎ
る
と
病
原
体
だ
け
で
な
く
、

身
体
の
健
康
な
部
分
も
攻
撃
を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
切
り
傷
な
ど
の
外
傷
は
も
ち
ろ
ん
、
胃
炎
や
歯
肉

炎
な
ど
の
炎
症
が
起
き
た
と
き
に
も
活
性
酸
素
が
発

生
し
ま
す
。 

ま
た
紫
外
線
や
ス
ト
レ
ス
も
活
性
酸
素
を
発
生
さ

せ
ま
す
。
飲
酒
や
喫
煙
も
活
性
酸
素
の
危
険
度
が
高
い

も
の
で
す
。
特
に
、
喫
煙
の
場
合
、
喫
煙
者
だ
け
で
な

く
、
周
り
の
人
に
も
影
響
が
あ
り
ま
す
。
吐
き
出
す
煙

に
活
性
酸
素
が
多
く
含
ま
れ
る
か
ら
で
す
。 

 

意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
運
動
も
活

性
酸
素
を
発
生
さ
せ
ま
す
。
活
性
酸
素
は
、
酸
素
を
消

費
す
る
と
き
に
発
生
す
る
か
ら
で
す
。 

注
目
の
成
分
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル 

 
こ
こ
数
年
、
注
目
さ
れ
て
い
る
食
物
の
成
分
の
ひ
と

つ
が
、
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で
す
。
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と

い
う
の
は
、
植
物
の
色
素
・
香
り
・
ア
ク
な
ど
に
含
ま

れ
る
化
学
物
質
で
、
身
体
の
生
理
機
能
を
活
性
化
さ
せ

る
「
機
能
性
成
分
」
で
、
特
に
抗
酸
化
作
用
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
の
フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
は
、
単
独
で
と
る
よ
り
も
、

さ
ま
ざ
ま
な
成
分
を
組
み
合
わ
せ
て
取
っ
た
ほ
う
が
、

よ
り
抗
酸
化
作
用
が
高
ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
野
菜
の
色
を
意
識
し
て
、
違
う
色
の
野
菜
を
組
み

合
わ
せ
る
よ
う
に
す
る
と
、
多
く
の
種
類
の
フ
ィ
ト
ケ

ミ
カ
ル
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
彩
り
を
考
え
た
食

卓
は
、
食
欲
を
そ
そ
る
だ
け
で
な
く
、
身
体
の
サ
ビ
落

と
し
を
し
て
く
れ
る
の
で
す 

野菜と色（いろいろな色をそろえましょう） 

色 対応する野菜 

青（緑） ほうれん草、ブロッコリー、枝豆、きゅうり 

赤 にんじん、トマト、クコ 

白 カリフラワー、きゃべつ、白菜、だいこん 

黒 しいたけ、ごぼう、海藻、黒米、黒豆 

黄 大豆、かぼちゃ、とうもろこし 

中国の薬膳料理・韓国の健康料理・日本の懐石料理では、料理の色

を五色そろえることが勧められます。 
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