
 
 
 

ビ
タ
ミ
ン
は
何
か
ら
と
ら
れ
て
い
る
の
？ 

 

ビ
タ
ミ
ン
は
自
然
の
食
品
の
な
か
に
含
ま
れ
る
天
然

の
物
質
な
の
で
、
ビ
タ
ミ
ン
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
・
カ
プ

セ
ル
・
錠
剤
や
粉
末
、
液
体
、
そ
の
形
状
に
関
係
な
く

食
品
か
ら
作
ら
れ
て
お
り
、
ほ
と
ん
ど
は
供
給
源
と
な

る
基
本
の
自
然
の
食
品
か
ら
抽
出
さ
れ
て
い
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
は
通
常
、
魚
の
肝
油
か
ら
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
コ

ン
プ
レ
ッ
ク
ス
は
イ
ー
ス
ト
や
レ
バ
ー
か
ら
と
ら
れ

て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
バ
ラ
の
花
び
ら
が
落
ち
た

あ
と
の
果
実
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
一
般
的
に
、
大
豆
、
小

麦
胚
芽
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
か
ら
と
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 

ビ
タ
ミ
ン
と
は
何
か
？ 

 

各
種
の
ビ
タ
ミ
ン
は
生
命
に
必
要
な
有
機
物
で
す
。
ビ
タ

ミ
ン
は
、
人
間
の
体
の
機
能
が
正
常
に
働
く
た
め
に
欠
く
こ

と
の
で
き
な
い
も
の
で
す
が
わ
ず
か
の
例
外
を
除
い
て
、
ビ

タ
ミ
ン
は
体
内
で
生
産
・
合
成
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン
は
、
人
間
の
成
長
、
活
力
、
健
康
の
為
に

な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
す
べ
て

の
食
品
の
中
に
少
量
存
在
し
て
お
り
私
た
ち
は
、
自
然
の
食

品
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
ら
な
く
て
は
な
ら

な
い
の
で
す
！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・矯
正
歯
科 

木・土曜日の
午後はコンタ
クトの処方を
おこなっており
ません。 
矯正歯科も診
療時間変更し
ております。 

ビ
タ
ミ
ン
・
バ
イ
ブ
ル 

担当：落合   参照： ビタミンバイブル 

 

欠
乏
し
て
い
る
と 

思
わ
れ
る
ビ
タ
ミ
ン 

不
足
し
て
い
る
食
品 

●
そ
れ
ぞ
れ
の
ビ
タ
ミ
ン
● 

 
 
 
 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ 

夜
盲
症
、
視
力
低
下
を
防
ぎ
、
さ
ま
ざ
ま
な
目
の
障
害
を

助
け
る
。
組
織
や
臓
器
の
外
層
の
健
康
を
保
つ
。
成
長
を

促
進
し
強
い
骨
、
健
康
な
皮
膚
、
髪
、
歯
や
歯
ぐ
き
を
つ

く
る
。 

☆
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
自
然
の
食
品 

 
→

魚
の
肝
油
・
レ
バ
ー
・
人
参
・
濃
い
緑
色
野
菜
・
黄
色
野
菜
・

卵
・
乳
製
品
・
マ
ー
ガ
リ
ン 

  
 
 
 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

傷
、
や
け
ど
、
歯
ぐ
き
か
ら
の
出
血
を
治
す
。
血
中
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
助
け
を
す
る
。
風
邪
の
予
防
と

治
療
を
助
け
る
。
高
血
圧
を
下
げ
る
助
け
を
す
る
。 

☆
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
自
然
の
食
品 

 
→

柑
橘
類
・
ベ
リ
ー
類
・
緑
色
葉
野
菜
・
ト
マ
ト
・
カ
リ
フ
ラ

ワ
ー
・
じ
ゃ
が
い
も
・
ピ
ー
マ
ン 

 
 
 

 
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ 

酸
化
を
防
い
で
細
胞
の
老
化
を
遅
ら
せ
る
の
で
若
々
し
く

見
せ
る
。
血
栓
を
予
防
・
溶
解
す
る
。
疲
労
を
和
ら
げ
る
。

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
の
リ
ス
ク
を
下
げ
る
。 

☆
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
自
然
の
食
品 

 
→

小
麦
胚
芽
・
大
豆
・
植
物
油
・
ナ
ッ
ツ
・
芽
キ
ャ
ベ
ツ
・
葉

野
菜
・
卵 

 
 
 
 
 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ 

丈
夫
な
骨
と
歯
に
必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
と
リ
ン
を
体
が
適

切
に
使
え
る
よ
う
に
す
る
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
吸
収
を
助
け
る
。 

☆
た
く
さ
ん
含
ん
で
い
る
自
然
の
食
品 

 
→

魚
の
肝
油
・
い
わ
し
・
に
し
ん
・
鮭
・
ま
ぐ
ろ
・
乳
製
品 

危
険
な
徴
候
を
キ
ャ
ッ
チ
し
よ
う
！ 

 

体
が
ビ
タ
ミ
ン
を
必
要
と
し
て
い
れ
ば
、
体
は
危
険
信
号
を
出
し
て

い
ま
す
。
そ
れ
に
気
付
か
な
い
と
い
う
ケ
ー
ス
の
方
が
多
い
た
め
、
見

逃
し
が
ち
で
、
見
逃
す
べ
き
で
な
い
、
一
般
的
な
症
状
を
確
認
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。 

 

食
欲
不
振 

ビ
タ
ミ
ン
Ａ 

 
 

●
魚
・
レ
バ
ー
卵
黄
・
緑
黄
色
野
菜 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

 

●
ビ
ー
ル
酵
母
・
肉(

豚
肉
・
レ
バ
ー)

・
ナ
ッ
ツ
・

豆
類
・
じ
ゃ
が
い
も 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

 
 

●
柑
橘
類
・
ト
マ
ト
・
じ
ゃ
が
い
も
・
キ
ャ
ベ
ツ
・

ピ
ー
マ
ン 

下
痢 

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ 

 
 

●
ヨ
ー
グ
ル
ト
・
大
豆
油
・
魚
の
肝
油
・
海
藻
・

納
豆 

ビ
タ
ミ
ン
Ｆ 

 
 

●
植
物
油
・
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
・
ひ
ま
わ
り
の
種
・ 

 

く
る
み 

め
ま
い 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２ 

 

●
ミ
ル
ク
・
レ
バ
ー
・
チ
ー
ズ
・
魚
・
卵 

 

月
経
の
異
常 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
２ 

●
酵
母
・
レ
バ
ー
・
牛
肉
・
卵 

 

※
「
不
足
し
て
い
る
食
品
」
は
、
大
量
に
食
べ
る
と
い
う
意
味
で
は
な
く
、

『食
事
に
欠
け
て
い
る
』
と
い
う
こ
と
で
す
。
な
の
で
、
も
う
少
し
食
べ
る
よ

う
に
し
た
方
が
よ
い
と
い
う
意
味
な
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 


