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サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
何
歳
位
か
ら
の
摂
取
が
良
い
か
ご
存
知
で
す
か
？ 

 
 

 
 

 

乳
幼
児
は
食
事
の
基
本
を
マ
ス
タ
ー
す
る
の
が
先 

 
 

 
 

 

小
学
校
に
あ
が
る
ま
で
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
頼
ら
な
い 

 

 
 

 

 
 

 

   

Ｅ
Ｐ
Ａ
・
・
エ
イ
コ
サ
ペ
ン
タ
エ
ン
酸
の
略
称
で
、
人
の
体
内
で

は
作
る
こ
と
の
で
き
な
い
栄
養
素
で
す
。
特
に
青
魚
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。 

 

レ
シ
チ
ン
を
多
く
含
む
食
べ
物
・
・
卵
黄
、
大
豆
製
品
、
穀
類
、

ゴ
マ
油
、
小
魚
、
レ
バ
ー
、
ウ
ナ
ギ
な
ど
。 

 
 

 

フ
ァ
イ
バ
ー
・
・
食
物
繊
維 

 

  
 

     
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
   

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
０
歳
か
ら
６
歳
く
ら
い
ま
で
は
、
補
給
し
な
い
の
が
基
本
で
す
。

こ
の
時
期
は
、
食
事
の
摂
り
か
た
を
身
に
つ
け
る
こ
と
の
ほ
う
を
優
先
さ
せ
ま
す
。

こ
の
時
期
の
子
供
は
脂
肪
が
必
要
で
す
が
、
食
の
好
み
や
偏
り
、
食
欲
の
バ
ラ
つ
き

が
出
始
め
る
時
期
で
も
あ
る
の
で
、
大
人
は
、
不
足
が
ち
な
栄
養
素
を
見
極
め
、
偏

り
が
ひ
ど
け
れ
ば
、
必
要
に
応
じ
て
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

 
 

小
学
校
に
あ
が
る
ま
で
に
、
補
給
し
た
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
ビ
タ
ミ
ン
・
マ

ル
チ
ミ
ネ
ラ
ル
・
プ
ロ
テ
イ
ン
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
レ
シ
チ
ン
・
フ
ァ
イ
バ
ー
の

６
種
類
で
す
。 

妊
娠
前
か
ら
授
乳
期
終
了
ま
で
は
摂
取
し
た
い 

 
 

 

赤
ち
ゃ
ん
の
た
め
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
補
給
は
、
妊
娠
す
る
前
か
ら
必
用
で

す
。
お
母
さ
ん
の
栄
養
不
足
は
、
胎
児
の
発
育
や
成
長
に
大
き
な
悪
影
響
を
も
た
ら

す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

特
に
妊
娠
十
週
ま
で
が
重
要
で
す
。
脳
や
、
せ
き
ず
い
な
ど
の
中
枢
神
経
、
心
臓
、

手
足
は
七
週
ま
で
に
で
き
ま
す
が
、
こ
れ
ら
の
障
害
の
大
半
は
、
十
週
ま
で
に
発
症

す
る
か
ら
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
・
カ
ル
シ
ウ
ム
と
鉄
を
含
む
マ
ル
チ
ミ
ネ
ラ
ル
・
プ
ロ
テ
イ
ン
・
Ｅ
Ｐ

Ａ
・
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
レ
シ
チ
ン
の
６
種
類
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、
摂
っ
て
く
だ
さ
い
。 

 

 

妊
娠
中
は
、
葉
酸
も
良
い
で
し
ょ
う
。
お
腹
の
中
の
赤
ち
ゃ
ん
の
細
胞
分

裂
や
成
長
を
促
し
ま
す
。 

乳
幼
児
・
・
・
基
本
的
に
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
飲
ま
な
く
て
も
良

い
の
で
す
が
、
栄
養
が
足
り
な
い
時
な
ど
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂

っ
て
も
良
い
で
し
ょ
う
。
粒
の
ま
ま
で
は
喉
に
つ
ま
る
こ
と
が
あ

る
の
で
、
砕
い
た
り
し
て
食
事
に
混
ぜ
て
飲
ま
せ
ま
し
ょ
う
。 

 ６
歳
か
ら
１
０
歳
・
・
・
小
学
校
か
ら
１
０
歳
く
ら
い
に
な
る

と
、
粒
の
ま
ま
で
飲
め
ま
す
が
、
大
き
な
も
の
は
割
っ
て
あ
げ

ま
し
ょ
う
。 

小
学
校
高
学
年
か
ら
高
校
生
・
・
・
６
種
類
を
大
人
と
同
量

摂
取
も
可
能
で
す
。
中
学
生
に
な
っ
た
ら
徐
々
に
大
人
の
量
に

近
づ
け
、
高
校
生
は
理
論
的
に
成
人
の
１
・
５
倍
ま
で
可
能
で

す
が
、
基
本
的
に
は
成
人
量
で
摂
取
す
る
よ
う
に
し
ま
す
。 

   

高
校
卒
業
か
ら
６
０
歳
く
ら
い
ま
で
・
・
・
成
人
し
て
か
ら

初
老
期
ま
で
は
、
基
本
と
な
る
大
人
の
摂
取
量
で
す
が
、
薬
と

の
飲
み
合
わ
せ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
     
 
 
 
 
 
 
 

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
年
齢
に
よ
っ
て
摂
り
方
が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。 

 
  
  

＊
関
節
痛
＊ 

 
 

 
 

足
腰
痛
く
な
い
で
す
か
？
？ 

  

グ
ル
コ
サ
ミ
ン
は
、
動
物
の
皮
脂
や
軟
骨
、

甲
殻
類
の
殻
に
含
ま
れ
て
い
る
糖
の
一
種
で

す
。
体
の
中
で
は
タ
ン
パ
ク
質
と
結
合
し
て
存

在
し
て
い
ま
す
。 

 

も
と
も
と
は
体
の
中
に
あ
る
も
の
で
す
が
、

年
を
と
る
に
従
い
、
失
わ
れ
て
い
き
ま
す
の
で
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
健
康
補
助
食
品
な
ど
で
補
う

こ
と
に
よ
り
、
関
節
な
ど
の
痛
み
が
和
ら
ぐ
場

合
も
あ
り
ま
す
。 

 

グ
ル
コ
サ
ミ
ン
は
、
軟
骨
や
皮
膚
を
再
生
に

寄
与
し
ま
す
。
そ
し
て
、
関
節
の
炎
症
を
抑
え

て
、
軟
骨
が
傷
つ
い
た
場
合
で
も
そ
れ
を
修
正

し
ま
す
。
そ
し
て
、
変
形
性
関
節
痛
の
痛
み
や

腫
れ
に
良
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
自
然
界
で
は
、

カ
ニ
・
エ
ビ
・
甲
殻
類
の
外
皮
を
形
成
す
る
キ

チ
ン
質
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
内
で

は
、
糖
蛋
白
質
の
成
分
と
し
て
、
靭
帯
・
心
臓

弁
・
爪
・
軟
骨
な
ど
に
存
在
し
て
い
ま
す
。
グ

ル
コ
サ
ミ
ン
は
、
軟
骨
細
胞
を
形
成
し
て
い
る

基
礎
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、
関
節
部
分

の
細
胞
の
新
陳
代
謝
に
も
役
立
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

グ
ル
コ
サ
ミ
ン
は
、
鉄
・
タ
ン
パ
ク
質
と
、

と
も
に
摂
取
す
る
と
、
よ
り
効
果
的
で
す
。
心

掛
け
て
、
摂
取
し
ま
し
ょ
う
！
！ 
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