
 

健 康 レ シ ピ 

ビ
タ
ミ
ン
は
体
を
つ
く
る
材
料
や
エ
ネ
ル
ギ

ー
そ
の
も
の
に
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
３
大
栄

養
素
（
糖
質
、
脂
質
、
た
ん
ぱ
く
質
）
が
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
変
わ
る
と
き
、
筋
肉
や
骨
、
皮
膚

に
変
わ
る
と
き
に
潤
滑
油
と
し
て
そ
の
転
換

の
手
助
け
を
し
ま
す
。 

ミ
ネ
ラ
ル
は
、
体
の
構
成
成
分
に
な
っ
た
り
、

機
能
を
調
節
し
た
り
す
る
単
一
元
素
か
ら
な

る
栄
養
素
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
と
相
互
関
係
を

持
ち
な
が
ら
酵
素
と
結
び
つ
き
、
食
物
の
消

化
・
吸
収
、
老
廃
物
の
排
泄
な
ど
の
活
性
化

を
助
け
ま
す
。 

 

細
胞
の
新
陳
代
謝
や
ホ
ル
モ
ン
な
ど
の
形
成

に
あ
た
る
「
無
意
識
下
の
代
謝
」
が
、
健
康
の

カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。 

作
物
を
作
る
と
き
の
土
壌
づ
く
り
の
よ
う
に

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
の
摂
取
が
健
康
の
基

礎
作
り
に
な
り
ま
す
。 

 

代
謝
は
体
だ
け
で
な
く
脳
＝
心
で
も
行
わ
れ

ま
す
。
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
く

な
る
な
ど
の
精
神
状
態
の
停
滞
は
、
ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
が
原
因
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。 

心
身
両
面
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
た
め
に
も
積
極

的
に
補
給
を
し
ま
し
ょ
う
。 

ビ
タ
ミ
ン
が
体
内
か
ら
欠
け
る
と
、
体
は
負
担

を
負
い
な
が
ら
正
常
な
機
能
を
保
と
う
と
し
ま

す
。 

そ
の
結
果
、
臓
器
に
異
常
が
な
い
の
に
倦
怠

感
や
疲
労
感
、
目
ま
い
、
頭
痛
、
動
悸
、
息
切
れ
、

発
汗
異
常
、
便
秘
、
下
痢
な
ど
の
不
定
愁
訴
が
現

れ
ま
す
。 

ミ
ネ
ラ
ル
不
足
は
鬱
や
低
体
温
、
貧
血
、
肌
荒

れ
や
肩
こ
り
口
内
炎
、
体
重
増
加
、
免
疫
力
に
も

関
わ
っ
て
き
ま
す
。 

そ
の
他
に
も
疲
れ
や
す
く
集

中
力
が
な
く
な
っ
た
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
く
な

っ
た
り
し
ま
す
。 

ま
た
、
甲
状
腺
腫
な
ど
の
欠
乏

症
や
、
骨
粗
し
ょ
う
症
に
な
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
症
状
が
発
生
し
て
く
る
の
で
す
。 

 
成
人
の
１
日
あ
た
り
の
野
菜
摂
取
目
標
量
は
３

５
０
ｇ
以
上
で
す
が
、
こ
れ
ら
を
生
野
菜
で
補
う

の
は
難
し
い
で
す
。
ま
た
、
毎
度
の
食
事
の
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
調
理
を
す
る
事
は
な
か
な
か

難
し
い
で
す
。
さ
ら
に
近
頃
は
、
手
軽
に
お
い
し

く
、
し
か
も
低
価
格
で
食
事
を
摂
れ
る
環
境
が
整

っ
て
い
ま
す
。
便
利
に
な
っ
た
一
方
で
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
偏
り
や
す
く
な
っ
て
い
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
？
昨
今
で
は
サ
プ
リ
や
ゼ
リ
ー
な
ど
で

も
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
／
ミ
ネ
ラ
ル
を
簡
単
に
得
る

事
が
で
き
ま
す
。
２
０
２
３
年
最
初
の
月
か
ら
食

事
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
見
直
し
て
み
て
は
い
か
か

で
し
ょ
う
か 
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