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こ
の
豊
か
な
日
本
で
す
が
、

実
は
足
り
な
い
栄
養
素
が
存
在

し
ま
す
。そ
れ
は「
カ
ル
シ
ウ
ム
」

で
す
。
日
本
人
は
ア
メ
リ
カ
人

に
比
べ
て
カ
ル
シ
ウ
ム
の
摂
取

量
が
1
/
3
し
か
な
い
そ
う
で

す
。
日
本
の
水
は
軟
水
で
ヨ
ー

ロ
ッ
パ
の
硬
水
に
比
べ
る
と
飲

み
や
す
く
美
味
し
い
で
す
が
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
含
有
率
が
低
い

と
い
う
欠
点
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

最
近
は
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
食
べ

る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

ス
ナ
ッ
ク
菓
子
に
は
多
量
の「
リ

ン
」
が
含
ま
れ
て
い
て
、
リ
ン
は

多
く
摂
る
と
カ
ル
シ
ウ
ム
を
体

外
に
排
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と「
骨

折
し
や
す
い
」
と
い
う
の
を
連

想
し
が
ち
で
す
が
、
そ
の
前
に

生
命
の
防
御
反
応
と
し
て
、
自

分
の
骨
を
溶
か
し
て
補
お
う
と

す
る
働
き
が
起
こ
り
ま
す
。
自

分
の
骨
を
溶
か
す
と
血
中
カ
ル

シ
ウ
ム
が
過
剰
に
な
り
、
余
っ

た
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
や
血
管
、
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貯まるといた～い「石灰」

筋
肉
や
細
胞
に
沈
着
し
、「
石
灰

化
」
の
と
い
う
減
少
が
起
こ
り

ま
す
。
40
、
50
代
の
女
性
に
多
く

見
ら
れ
ま
す
。
血
管
に
付
着
す

る
と
動
脈
硬
化
の
原
因
に
な
り
、

腱
や
靭
帯
に
付
着
す
る
と
運
動

制
限
が
発
生
し
ま
す
。
関
節
周

囲
に
付
着
す
る
こ
と
が
多
く
、

肩
関
節
内
に
付
着
し
た
痛
み
は
、

夜
も
眠
れ
な
い
ほ
ど
の
痛
み
で
、

放
置
し
て
お
く
と
、
救
急
車
を

呼
ぶ
ほ
ど
の
激
痛
に
な
る
そ
う

で
す
。
五
十
肩
と
の
判
別
も
大

切
で
す
。
日
頃
よ
り
カ
ル
シ
ウ

ム
も
意
識
し
た
食
養
生
を
心
が

け
た
い
も
の
で
す
。

関
　
修
一（
せ
き
し
ゅ
う
い
ち
）

健
育
会
　
東
銀
座
整
骨
院
・
整
体
院
・

鍼
灸
院
　
院
長

代
替
医
療
の
総
合
治
療
院
と
し
て
の

確
立
を
目
指
す
。
タ
イ
ト
ル
のf

a
c
e
 

t
o
 
f
a
c
e

は
「
患
者
さ
ん
自
身
と
向
き

合
っ
て
患
者
さ
ん
の
症
状
と
闘
う
」
こ

と
を
願
っ
て
つ
け
た

※
毎
月
一
日
の
発
行
で
す

◇


