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更
年
期
障
害
に
良
い
食
事
法 

～
ホ
ル
モ
ン
と
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス 

が
ポ
イ
ン
ト
～ 

男
も
自
宅
エ
ス
テ
だ 

若
返
る
！ 

首
の
シ
ワ
は
化
粧
水
と
乳
液
に 

マ
ッ
サ
ー
ジ
を
加
え
る 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
が
〇
、
三
一
ｍ
ｇ 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
が
〇
、
一
五
ｍ
ｇ 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
二
七
ｍ
ｇ 

(

以
上) 

       

全
人
口
の
半
数
の
人
が
経
験
す
る
と
言

わ
れ
て
い
る
ほ
ど
発
症
率
が
高
い
の
が
更

年
期
障
害
で
す
。 

 

女
性
は
閉
経
の
前
後
、
男
性
は
加
齢
に

よ
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
『
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
』
と
『
テ
ス

ト
ス
テ
ロ
ン
』
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
減
少
し
、

体
内
の
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
様
々

な
症
状
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

代
表
的
な
症
状
と
し
て
は
「
ほ
て
り
」
、

「
の
ぼ
せ
」
、
「
発
汗
」
な
ど
の
血
管
へ
の
影

響
や
「
だ
る
さ
」
、
「
不
眠
」
、
「
う
つ
症
状
」

な
ど
の
精
神
面
に
影
響
を
及
ぼ
す
も
の
が

あ
り
、
人
そ
れ
ぞ
れ
徴
候
が
異
な
り
ま

す
。 多

く
の
場
合
、
更
年
期
を
迎
え
る
人
は

肥
満
傾
向
で
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
圧

が
高
め
の
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
自
身
の
生

活
習
慣
、
食
事
な
ど
に
気
を
使
っ
て
い
る

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

  

同
様
に
更
年
期
障
害
を
予
防
・
改
善

し
よ
う
と
思
っ
た
と
き
、
食
事
は
大
き
な

ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。 

  

今
回
は
ホ
ル
モ
ン
と
自
律
神
経
に
焦
点

を
あ
て
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

一
、 

更
年
期
障
害
と
ホ
ル
モ
ン
の
関
係 

更
年
期
障
害
を
引
き
起
こ
す
要
因
は

ホ
ル
モ
ン
の
減
少
で
す
。
こ
の
ホ
ル
モ
ン
に
関

わ
る
栄
養
素
と
含
有
食
品
は
以
下
の
も

の
で
す
。 

 ●

ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
調
整
に
効
果
の
あ

る
も
の 

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
・
・
・
か
ぼ
ち
ゃ
、
ア
ボ
ガ
ド 

亜
鉛
・
・
・
レ
バ
ー
、
ご
ま
、
ア
ー
モ
ン
ド 

大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
・
・
・
大
豆
製
品 

●

ホ
ル
モ
ン
の
合
成
に
関
与
す
る
も
の 

ナ
イ
ア
シ
ン
・
・
・
た
ら
こ
、
カ
ツ
オ
、
ぶ
り 

特
に
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
『
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
』
と
同
じ
よ
う
な
働

き
を
す
る
こ
と
が
分
っ
て
い
て
、
更
年
期

障
害
の
予
防
に
は
重
要
な
栄
養
素
で
す
。  

大
豆
以
外
に
も
マ
カ
や
ザ
ク
ロ
の
種
子
に

も
同
様
の
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
の
で
注

目
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。 

二
、
更
年
期
障
害
と
自
律
神
経
の
関
係 

 ●

自
律
神
経
の
働
き
を
維
持
す
る
も
の 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
・
・
豚
肉
、
レ
バ
ー
、
の
り 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
２
・
・
・
あ
さ
り
、
牡
蠣
、

納
豆 

 ●

神
経
の
興
奮
を
抑
制
す
る
も
の 

ギ
ャ
バ
・
・
・
納
豆
、
胚
芽
玄
米 

 ●

ス
ト
レ
ス
の
緩
和
に
効
果
の
あ
る
も
の 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・
・
・
ほ
う
れ
ん
草
、
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、
い
ち
ご 

以
上
の
よ
う
な
食
材
を
意
識
し
て
摂

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

基
本
的
な
食
生
活
の
改
善
は
、
何
よ

り
栄
養
の
偏
り
を
失
く
す
こ
と
で
す
。
ま

ん
べ
ん
な
く
量
は
ほ
ど
ほ
ど
に
食
べ
る
よ
う

心
掛
け
ま
し
ょ
う
。  

 

見
た
目
の
若
さ
は
「
顔
」
が
ポ
イ
ン
ト
。

た
だ
し
、
顔
が
若
々
し
い
の
に
、
首
の
シ
ワ

で
年
齢
を
感
じ
さ
せ
て
し
ま
う
人
は
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
全
体
と
し
て
若
さ
を
取

り
戻
す
た
め
に
は
、
首
の
シ
ワ
対
策
も
重

要
で
す
。  

 

そ
れ
に
は
洗
顔
後
、
首
も
顔
の
延
長
と

考
え
て
、
顔
と
い
っ
し
ょ
に
首
に
も
化
粧
水

と
乳
液
を
つ
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
こ

れ
だ
け
で
も
、
シ
ワ
の
原
因
で
あ
る
乾
燥

か
ら
肌
を
守
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。  

 

こ
れ
に
加
え
て
、
リ
ン
パ
液
や
血
液
の
流

れ
を
よ
く
す
る
マ
ッ
サ
ー
ジ
も
習
慣
づ
け

れ
ば
、
さ
ら
に
効
果
的
で
す
。 

（
一
）
頭
を
後
ろ
に
倒
し
て
、
首
の
前
面
を

伸
ば
す
。
こ
の
と
き
口
を
す
ぼ
め
、
首
筋

が
ピ
ン
と
張
る
と
さ
ら
に
い
い
。  

（
二
）
（
一
）
の
状
態
で
、
手
の
ひ
ら
を
顎

（
あ
ご
）
の
下
に
当
て
、
両
手
を
交
互
に
上

か
ら
下
に
向
か
っ
て
鎖
骨
ま
で
、
な
で
る
よ

う
に
動
か
す
。  

（
三
）
こ
れ
を
六
～
十
二
回
く
ら
い
繰
り

返
し
、
鎖
骨
か
ら
肩
を
軽
く
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
て
終
了
。  

で
き
れ
ば
こ
れ
を
朝
晩
の
洗
顔
後
、
無
理

な
ら
夜
だ
け
で
も
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

事
務
局
か
ら 

今
年
の
夏
は
猛
暑
の
よ
う
で
す
。 

ビ
ー
ル
の
飲
み
す
ぎ
に
ご
注
意
を
。 
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医
師
部
会
を
開
催 

介
護
講
談 

鶴
瑛
の
ふ
ま
じ
め
介
護
日
記 

田
辺
鶴
瑛
師
匠 

 

 

平
成
二
十
一
年
六
月
二
十
九
日(

月)

、

前
橋
市
総
合
福
祉
会
館
に
お
い
て
医
師

部
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

当
日
は
前
橋
市
医
師
会
の
会
議
と
重

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
十
二
名
の
医
師

に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

斎
藤
浩
理
事
長
の
挨
拶
、
松
澤
一
夫

先
生
の
介
護
保
険
に
関
す
る
お
話
に
続

い
て
、
吉
野
昭
男
医
師
部
会
長
の
司
会
進

行
に
よ
り
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。
終

末
期
医
療
、
訪
問
診
療
、
介
護
保
険
な

ど
に
つ
い
て
活
発
な
意
見
が
出
さ
れ
、
医

療
費
削
減
の
影
響
で
医
療
の
現
場
は
大

変
な
こ
と
に
な
っ
て
い
る
と
の
認
識
が
示

さ
れ
ま
し
た
。 

次
回
は
八
月
三
日
に
第
二
回
を
実
施

す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。
次
回
は
保
険
点

数
の
話
を
し
て
い
た
だ
く
予
定
で
す
。 

 

県
立
図
書
館
は
六
月
二
十
五
日
、
「
課

題
解
決
図
書
コ
ー
ナ
ー
」
設
置
を
記
念
し

て
田
辺
鶴
瑛
師
匠
の
介
護
講
談
「
鶴
瑛
の

ふ
ま
じ
め
介
護
日
記
」
講
演
会
を
行
い
ま

し
た
。
参
加
費
無
料
と
い
う
こ
と
で
事
務

局
二
名
で
聞
き
に
い
っ
て
き
ま
し
た
。 

師
匠
は
一
九
五
五
年
北
海
道
生
ま
れ
。

最
初
の
介
護
は
実
母
。
東
京
の
予
備
校
に

通
っ
て
い
た
一
九
歳
の
時
、
実
母
が
脳
出

血
で
倒
れ
三
年
間
介
護
を
し
た
。
仲
間

も
無
く
孤
立
無
援
状
態
の
介
護
だ
っ
た
そ

う
で
す
。 

そ
の
後
結
婚
し
て
、
義
母
の
介
護
を
行

う
。
今
度
は
自
ら
二
級
ヘ
ル
パ
ー
の
資
格

を
取
っ
て
介
護
を
行
っ
た
と
の
こ
と
で
す
。 

家
族
の
介
護
と
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
の
介
護
を

う
ま
く
組
合
わ
せ
る
こ
と
が
家
族
介
護
の

長
続
き
す
る
コ
ツ
。
お
互
い
に
楽
が
出
来

る
の
だ
そ
う
で
す
。 

三
人
目
は
義
父
。
現
在
も
介
護
中
。

認
知
症
と
脳
梗
塞
後
遺
症
で
す
が
、
歩

け
な
い
の
で
介
護
は
楽
。
介
護
し
た
わ
け

で
は
な
い
が
夫
の
お
ば
は
認
知
症
に
な
っ
て

歩
き
回
る
の
で
と
て
も
大
変
だ
っ
た
よ
う

で
す
。 

ご
自
身
の
経
験
を
踏
ま
え
て
話
さ
れ

る
の
で
と
て
も
実
感
が
あ
り
、
介
護
し
て

き
た
人
、
介
護
す
る
か
も
し
れ
な
い
人
、

介
護
さ
れ
る
か
も
し
れ
な
い
人
、
ヘ
ル
パ
ー

さ
ん
、
訪
問
看
護
師
な
ど
に
聞
い
て
い
た
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施
設
訪
問 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

「
す
ま
い
る
・
辻
」 

 
 

熱 

中 

症 

だ
く
と
参
考
に
な
る
と
思
い
ま
し
た
。 

最
後
に
映
像
で
義
父
の
介
護
の
状
況

を
見
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
認
知
症
の

こ
と
が
よ
く
分
か
り
ま
す
。
ケ
ア
マ
ネ
な
ど

美
人
の
女
性
が
来
る
と
み
ん
な
奥
さ
ん
と

思
っ
て
し
ま
う
。
ま
た
訪
問
入
浴
で
体
を

洗
っ
て
も
ら
っ
て
も
す
ぐ
に
忘
れ
て
し
ま
う
。

昔
の
こ
と
は
覚
え
て
い
て
早
稲
田
大
学
の

歌
な
ど
は
ち
ゃ
ん
と
歌
え
る
。
こ
う
ゆ
う

も
の
だ
と
分
っ
て
接
す
れ
ば
腹
も
立
た
な

い
。
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
ま
し
た
。 

や
は
り
医
師
、
訪
問
看
護
師
、
ケ
ア
マ

ネ
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
と
の
連
携
が
大
事
で
あ

る
と
の
こ
と
で
し
た
。  

 
 

 (

山
口
記) 

今
回
は
合
併
に
よ
り
前
橋
市
と
な
っ
た

旧
富
士
見
村
小
暮
に
あ
る
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

セ
ン
タ
ー
「
す
ま
い
る
・
辻
」
に
お
伺
い
し
ま

し
た
。
運
営
す
る
の
は
特
定
非
営
利
活
動

法
人
Ｎ
Ｐ
Ｏ
に
こ
に
こ
ク
ラ
ブ
、
理
事
長
の

石
田
さ
ん
に
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。 ま

ず
事
業
所
の
名
前
に
あ
る
「
辻
」
と

は
ご
当
地
の
小
字
か
ら
つ
け
た
名
前
だ
そ

う
で
す
。
オ
ー
プ
ン
し
た
の
は
平
成
十
六

年
七
月
、
す
で
に
五
年
経
過
し
六
年
目

に
入
り
ま
し
た
。 

家
族
的
な
雰
囲
気
が
特
徴
の
定
員
十

名
の
小
規
模
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
す
。
利
用

者
さ
ん
は
ほ
ぼ
毎
日
一
杯
の
状
況
だ
そ

う
で
す
。
大
き
な
施
設
と
違
っ
て
一
人
ひ

と
り
に
き
め
細
か
な
サ
ー
ビ
ス
が
出
来
る

こ
と
や
屋
外
活
動
な
ど
も
そ
の
日
の
お
天

気
や
気
温
に
応
じ
て
い
か
よ
う
に
も
変
更

す
る
こ
と
が
出
来
る
と
い
う
の
が
小
規
模

の
メ
リ
ッ
ト
で
す
と
話
さ
れ
ま
し
た
。 

 

私
が
訪
問
し
た
時
に
は
機
能
訓
練
と
し

て
足
の
運
動
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
し
た
。

機
能
訓
練
に
は
柔
道
整
復
師
や
鍼
灸
マ

ッ
サ
ー
ジ
師
が
あ
た
っ
て
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ

五
名
で
利
用
者
さ
ん
の
送
迎
、
昼
食
の
提

供
、
入
浴
な
ど
を
こ
な
し
て
い
る
と
の
こ
と

で
す
。 

皆
さ
ん
、
応
援
し
て
く
だ
さ
い
。 

問
い
合
わ
せ
は
〇
二
七
―
二
三
〇
―
五

〇
五
一
ま
で
。 

(

健
康
情
報
サ
イ
ト
Ｈ
Ｍ
Ｎ
か
ら
転
載) 

 

気
温
や
湿
度
が
高
い
と
き
に
激
し
い
ス

ポ
ー
ツ
を
す
る
と
、
熱
中
症
に
な
る
人
が

で
て
き
ま
す
。 

最
悪
な
場
合
、
死
に
至
る
ケ
ー
ス
も
あ

る
こ
の
熱
中
症
は
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。 

「
さ
さ
え
あ
い
」
読
者
の
な
か
に
は
高
齢

で
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
ゴ
ル

フ
な
ど
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
ま
れ
る
方
も
多

い
と
思
い
ま
す
。 

熱
中
症
に
つ
い
て
よ
く
知
り
、
真
夏
で

も
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。 

●

熱
中
症
と
は 

高
温
、
高
湿
度
の
環
境
下
や
、
激
し
い

ス
ポ
ー
ツ
で
体
温
が
急
上
昇
し
た
と
き
な

ど
に
起
こ
る
か
ら
だ
の
異
常
の
総
称
で
、

医
学
的
に
は
「
熱
け
い
れ
ん
」
「
熱
疲
労
」

「
熱
射
病
」
に
分
け
ら
れ
ま
す
。 

「
熱
け
い
れ
ん
」
・
・
・
短
時
間
で
多
量
の
汗

を
か
い
た
と
き
、
水
分
の
み
を
補
給
し
て

塩
分
を
と
ら
ず
に
い
る
と
、
血
液
の
ナ
ト

リ
ウ
ム
濃
度
が
低
下
す
る
こ
と
で
筋
肉
に

疲
労
物
質
が
増
加
し
、
そ
の
結
果
け
い
れ

ん
を
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
脈
や
呼
吸

も
速
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

「
熱
疲
労
」
・
・
・
・
・
一
般
に
は
「
日
射
病
」

と
呼
ば
れ
る
こ
と
が
多
い
の
が
こ
の
熱
疲

労
で
す
。
高
温
多
湿
の
環
境
で
は
熱
を
放

散
す
る
た
め
に
皮
膚
の
血
管
が
広
が
る
こ

と
で
、
心
臓
に
戻
っ
て
く
る
血
液
の
量
が

減
り
ま
す
。
さ
ら
に
脱
水
が
加
わ
る
こ
と
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食
材
の
栄
養
講
座 

～
知
っ
て
少
し
だ
け
健
康
に
～ 

枝  

豆 

で
シ
ョ
ッ
ク
症
状
を
呈
し
、
そ
の
結
果
頭
痛

や
め
ま
い
、
軽
い
意
識
障
害
と
い
っ
た
症

状
が
み
ら
れ
ま
す
。 

「
熱
射
病
」
・
・
・
・
・
熱
中
症
の
な
か
で
は
一

番
重
篤
な
も
の
で
す
。
上
昇
し
た
体
温
を

下
げ
ら
れ
ず
に
い
る
と
体
温
中
枢
が
障

害
さ
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
至
っ
て
し
ま
い
、
発

汗
が
停
止
し
、
さ
ら
に
体
温
が
上
昇
し
て

き
ま
す
。
も
し
体
温
が
四
一
度
を
超
え
る

と
多
臓
器
不
全
に
陥
り
、
死
に
至
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。 

●

も
し
熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら 

体
調
に
異
常
を
感
じ
た
ら
す
ぐ
に
運

動
を
中
止
し
、
木
陰
な
ど
の
日
が
当
た
ら

ず
、
風
通
し
の
よ
い
場
所
に
移
動
し
ま
す
。

衣
服
を
ゆ
る
め
、
す
ぐ
に
水
分
の
補
給
を

し
ま
し
ょ
う
。
意
識
障
害
が
見
ら
れ
た
と

き
に
は
迷
わ
ず
病
院
に
運
び
ま
し
ょ
う
。 

 

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
運
動
に
お
い
て
も
指
導
・

監
督
す
る
立
場
の
人
は
、
選
手
の
様
子
に

十
分
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
観
察
の
ポ
イ

ン
ト
は
、
足
の
運
び
、
目
の
焦
点
が
お
か
し

く
な
い
か
、
簡
単
な
質
問
に
す
ぐ
に
返
答

で
き
る
か
、
と
い
う
こ
と
が
基
準
に
な
り

ま
す
。 

●

熱
中
症
の
予
防
と
対
策 

ま
ず
、
熱
中
症
の
起
こ
り
や
す
い
条
件

を
知
る
こ
と
が
予
防
の
第
一
歩
で
す
。 

・
急
に
気
温
が
上
が
っ
た
よ
う
な
日  

・
湿
度
が
高
い
日  

・
梅
雨
明
け
か
ら
間
も
な
い
こ
ろ  

・
活
動
場
所
が
土
の
あ
る
所
で
は
な
く
、
コ

ン
ク
リ
ー
ト
や
ア
ス
フ
ァ
ル
ト
で
あ
る  

・
練
習
が
続
い
た
り
し
て
、
疲
労
が
た
ま
っ

て
い
る
と
き  

・
急
に
激
し
い
運
動
を
し
た
と
き  

・
睡
眠
不
足
の
と
き  

熱
中
症
の
具
体
的
な
予
防
法
と
し
て
は
、 

・
通
気
性
の
よ
い
服
装
を
す
る
。  

・
の
ど
が
渇
く
前
に
水
分
補
給
を
す
る
。

特
に
時
間
を
決
め
て
強
制
的
に
水
分
を

と
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
ス
ポ
ー
ツ

ド
リ
ン
ク
の
よ
う
な
塩
分
と
糖
分
が
加
え

ら
れ
た
飲
料
も
よ
い
で
し
ょ
う
。  

・
暑
さ
に
は
徐
々
に
慣
れ
る
よ
う
に
、
急

に
暑
く
な
っ
た
よ
う
な
日
は
軽
い
運
動
の

み
に
制
限
を
す
る
。  

・
も
と
も
と
体
調
が
悪
い
と
き
は
運
動
を

し
な
い
。  

・
体
力
の
弱
い
人
、
肥
満
者
は
特
に
気
を

つ
け
る
。  

・
睡
眠
は
も
ち
ろ
ん
、
食
事
も
し
っ
か
り
と

り
ま
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
の
不

足
は
熱
中
症
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。  

・
炎
天
下
で
体
調
が
悪
く
な
っ
た
と
き
に

は
我
慢
を
せ
ず
に
休
息
を
と
り
ま
し
ょ

う
。
時
間
が
た
つ
に
つ
れ
て
危
険
度
が
増

し
て
し
ま
い
ま
す
。  

     

枝
豆
の
お
い
し
い
季
節
に
な
っ
て
き
ま

し
た
。 

ビ
ー
ル
の
つ
ま
み
と
し
て
ば
か
り
で
な
く
、

枝
豆
の
栄
養
に
注
目
し
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

枝
豆
は
大
豆
の
未
熟
豆
の
こ
と
を
指
し
、

豆
と
野
菜
の
両
方
の
栄
養
的
特
徴
を
持

っ
た
緑
黄
色
野
菜
で
す
。 

★ 

枝
豆
の
健
康
効
果 

枝
豆
に
は
タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
食
物
繊
維
、

鉄
分
な
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変

え
、
体
内
で
疲
労
物
質
に
変
わ
る
の
を
防

ぎ
、
新
陳
代
謝
を
促
し
、
疲
労
か
ら
来
る

ス
タ
ミ
ナ
不
足
の
解
消
に
効
果
が
あ
り
ま

す
。 食

物
繊
維
は
便
秘
の
改
善
に
、
鉄
分

は
悪
性
貧
血
の
予
防
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
枝
豆
に
は
、
大
豆
に
は
含
ま
れ
て

い
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
含
ま
れ
、

枝
豆
の
タ
ン
パ
ク
質
に
含
ま
れ
る
メ
チ
オ
ニ

ン
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
共
に
ア

ル
コ
ー
ル
の
分
解
を
促
し
、
肝
機
能
の
働

き
を
助
け
て
く
れ
る
た
め
、
飲
み
過
ぎ
や

二
日
酔
い
を
防
止
す
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。 夏

場
に
好
ん
で
ビ
ー
ル
の
つ
ま
み
と
し

て
食
べ
ら
れ
る
の
は
こ
の
よ
う
な
理
由
か

ら
で
す
。 

さ
ら
に
枝
豆
に
は
、
高
血
圧
の
原
因
と

な
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）
の
排
出
を
助
け
、

利
尿
作
用
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含

ん
で
い
ま
す
。 

体
内
の
水
分
量
を
調
節
し
、
む
く
み
の

解
消
に
も
カ
リ
ウ
ム
は
効
果
的
に
働
き
ま

す
。 夏

バ
テ
の
原
因
で
あ
る
食
欲
不
振
か
ら

来
る
栄
養
不
足
の
解
消
に
、
ぜ
ひ
枝
豆

を
！
！ 

★ 

枝
豆
の
栄
養
素
（
食
材
百
ｇ
当
た
り
） 

・
カ
ル
シ
ウ
ム
が
五
八
ｍ
ｇ 

・
カ
リ
ウ
ム
が
五
九
〇
ｍ
ｇ 

・
カ
ロ
チ
ン
が
二
六
〇μ

ｇ 

 


