
 

 

人
に
と
っ
て
の
栄
養 

 

栄
養
と
は
、
生
命
活
動
の
た
め
に
外
部

か
ら
物
質
を
と
り
込
み
、
利
用
し
て
い
く

営
み
を
い
い
、
昔
は
「
営
養
」
と
表
記
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
栄
養
素
と
は
、
生
き
て

い
く
た
め
に
必
要
な
物
質
の
う
ち
、
水
と

酸
素
を
除
い
た
す
べ
て
を
指
し
ま
す
。

時
々
、
栄
養
素
＝
栄
養
と
考
え
、
人
の
栄

養
を
考
え
る
と
き
に
、
栄
養
素
だ
け
で
考

え
よ
う
と
す
る
方
が
い
ま
す
。
し
か
し
、

人
の
生
活
か
ら
栄
養
を
考
え
る
と
、
生
活

→
食
生
活
→
食
卓
→
献
立
→
料
理
→
食
材

→
栄
養
素
と
な
り
、
栄
養
素
は
ほ
ん
の
氷

山
の
一
角
に
す
ぎ
ま
せ
ん
。 

「
食
は
命
な
り
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り

ま
す
。
女
子
栄
養
大
学
の
創
始
者
香
川
綾

の
言
葉
で
す
。
食
は
毎
日
の
生
活
の
一
部

で
あ
り
、
生
命
活
動
そ
の
も
の
で
も
あ
り

ま
す
。
で
す
か
ら
、
人
に
と
っ
て
の
栄
養

を
考
え
る
と
き
に
は
、
栄
養
素
か
ら
で
は

な
く
、
そ
の
人
の
命
そ
の
も
の
を
考
え
て

い
こ
う
と
す
る
視
点
が
大
切
に
な
り
ま
す
。 

何
を
食
べ
た
ら
い
い
の
か
？
の
前
に
、

ど
う
生
き
た
い
の
か
？
ど
う
い
う
暮
ら
し

を
し
て
行
き
た
い
の
か
？
を
問
い
、
そ
の

上
で
何
を
食
べ
た
い
の
か
？
何
を
食
べ
る

の
か
？
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

あ
ゆ
み
の
の
ろ
い
も
の
は
な
い
次
回
の
栄
養
・ 

 

                   

        

身
体
の
声
を
聴
く
た
め
に 

                         

健康レシピ～ぼちぼちダイエット 

 

「
今
自
分
の
身
体
で
何
が
起
き
て
い
る
の
か
？
」
そ
し
て

「
こ
の
先
ど
う
な
る
の
か
？
」
を
知
る
力
。
そ
し
て
病
気
や

障
害
が
あ
る
場
合
、
ま
た
こ
れ
か
ら
病
気
や
障
害
が
起
こ
り

う
る
場
合
、
「
ど
う
切
り
抜
け
た
ら
い
い
の
か
？
」
を
最
終

的
に
選
択
す
る
力
。 

超
高
齢
少
子
化
社
会
の
日
本
に
お
い
て
、
最
期
ま
で
自
分

ら
し
く
生
き
る
た
め
に
、
必
要
な
力
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
運
動
と
食
事
は
、
こ
の
力
の
基
盤
に
な
り
ま
す
。 

自
分
の
身
体
の
状
態
に
目
を
向
け
る
こ
と
を
「
身
体

の
声
を
聴
く
」
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
最
初

の
ス
テ
ッ
プ
と
し
て
、
身
体
の
声
を
聴
い
て
み
ま
し
ょ

う
。
と
い
っ
て
も
、
い
き
な
り
身
体
の
状
態
は
わ
か
り

ま
せ
ん
。
客
観
的
な
数
値
、
体
重
・
血
圧
・
血
液
デ
ー

タ
・
体
力
測
定
な
ど
か
ら
、
今
の
状
態
を
知
り
、
そ
の

変
化
を
見
る
こ
と
で
、
今
の
生
活
が
身
体
に
与
え
る
影

響
を
考
え
て
い
き
ま
す
。 

一
番
手
軽
な
の
が
、
体
重
測
定
で
す
。
毎
日
体
重
を

測
る
習
慣
を
つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
体
重
の
変
化
が

な
い
と
い
う
こ
と
も
、
身
体
の
状
態
が
安
定
し
て
い
る

と
い
う
大
事
な
情
報
に
な
り
ま
す
。
特
に
、
運
動
を
始

め
た
ば
か
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
内
容
を
変
え
た
ば
か
り

の
時
に
は
、
食
事
と
運
動
の
バ
ラ
ン
ス
が
適
当
か
ど
う

か
を
体
重
変
化
で
判
断
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま
た
、

脱
水
・
む
く
み
な
ど
も
体
重
変
化
か
ら
知
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ご
自
分
の
身
体
の
声
に
耳
を
傾
け
て
い
き
ま

せ
ん
か
？ 

参
考
：
厚
生
労
働
省
科
学
研
究
費
補
助
金 

 

長
寿
科
学
政
策
研
究
事
業
成
果
物
「
栄
養
学
テ
キ
ス
ト
」 

 

文
責
：
管
理
栄
養
士 

井
上
ま
や  


