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第２８３号 

あ
な
た
は
食
物
繊
維
の
こ
と
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？
ま
た
、き
ち
ん
と
摂
取
し
て
い

ま
す
か
？ 

 

普
段
の
食
事
か
ら
必
要
と
さ
れ
る
量
の

食
物
繊
維
を
摂
取
す
る
の
は
意
外
と
難
し

い
の
で
す
。食
物
繊
維
の
こ
と
を
も
っ
と
知

っ
て
、効
率
よ
く
摂
取
す
る
こ
と
で
健
康
な

毎
日
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
！ 

  

 
食
物
繊
維
に
は
大
き
く
分
け
て
水
に
溶
け

に
く
い
不
溶
性
と
水
に
溶
け
る
水
溶
性
の

2
種
類
が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
に
違
っ
た
特

徴
が
あ
る
の
で
す
。 

不
溶
性
食
物
繊
維
の
特
徴 

成
熟
し
た
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
、糸
状
の

も
の
、
多
孔
質
（
細
か
い
穴
（
孔
）
の
空
い

た
構
造
）
の
も
の
が
あ
り
、
ボ
ソ
ボ
ソ
、
ザ

ラ
ザ
ラ
と
し
た
食
感
が
特
徴
で
す
。 

●
不
溶
性
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品 

穀
類
、
野
菜
、
豆
類
、
キ
ノ
コ
類
、
果
実
、

海
藻
、
甲
殻
類
（
エ
ビ
や
カ
ニ
）
の
殻
に
も

含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

●
便
通
を
促
進  

保
湿
性
が
高
い
の
で
胃
や
腸
で
水
分
を

吸
収
し
て
大
き
く
ふ
く
ら
み
、腸
を
刺
激
し

て
蠕
動
（
ぜ
ん
ど
う
）
運
動
を
活
発
に
し
ま

す
。 

●
歯
並
び
良
く
食
べ
す
ぎ
を
防
ぐ 

繊
維
状
、
蜂
の
巣
状
、
へ
ち
ま
状
の
細
か

い
穴
の
空
い
た
構
造
に
よ
り
、よ
く
噛
ん
で

食
べ
る
の
で
、
食
べ
す
ぎ
を
防
ぎ
、
顎
（
あ

ご
）
の
発
育
を
促
し
ま
す
。 

 

水
溶
性
食
物
繊
維 

ネ
バ
ネ
バ
系
と
サ
ラ
サ
ラ
系
が
あ
り

ま
す
。 

●
水
溶
性
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品 

昆
布
、
わ
か
め
、
こ
ん
に
ゃ
く
、
果

物
、
里
い
も
、
大
麦
、
オ
ー
ツ
麦
な
ど

に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
食
用
の
こ
ん
に

ゃ
く
に
な
る
と
水
に
溶
け
ま
せ
ん
。 

   

●
血
糖
値
上
昇
を
抑
え
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
排
泄 

粘
着
性
に
よ
り
胃
腸
内
を
ゆ
っ
く
り

移
動
す
る
の
で
、お
腹
が
す
き
に
く
く
、

食
べ
す
ぎ
を
防
ぎ
ま
す
。
糖
質
の
吸
収

を
ゆ
る
や
か
に
し
て
、
食
後
血
糖
値
の

急
激
な
上
昇
を
抑
え
ま
す
。
胆
汁
酸
や

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
吸
着
し
、
体
外
に

排
泄
し
ま
す
。 

 

食
物
繊
維
摂
取
量
の
目
安 

食
物
繊
維
は
年
代
・
性
別
に
よ
っ
て

摂
取
量
が
変
わ
り
ま
す
。
ま
た
、
食
物

繊
維
を
毎
日
の
食
事
か
ら
き
ち
ん
と
摂

る
の
は
意
外
と
難
し
い
も
の
。
私
た
ち

に
必
要
な
食
物
繊
維
の
摂
取
量
は
い
っ

た
い
ど
の
く
ら
い
で
し
ょ
う
か
？ 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
2

0

1

5
年
版
）
で
は
、
食
物
繊
維
の
目

標
量
は
、
18
～
69
歳
で
は
1
日
あ
た

り
男
性
20

g
以
上
、
女
性
18

g
以

上
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

食
物
繊
維
は
、
植
物
性
食
品
で
あ
る

海
藻
類
、
豆
類
、
野
菜
類
、
き
の
こ
類
、

果
実
類
な
ど
に
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
生
の
野
菜
よ
り
、
ゆ
で
た
り
揚

げ
た
り
し
た
ほ
う
が
食
べ
る
量
が
多
く

な
る
の
で
、
同
じ
100

g
に
含
ま
れ
る

食
物
繊
維
の
量
が
多
く
な
り
ま
す
。

日
々
の
食
生
活
の
参
考
に
し
て
み
ま
し

ょ
う
。 

 

食
物
繊
維
に
は
、
腸
内
の
悪
玉
菌
を

減
少
さ
せ
た
り
、
有
害
物
質
を
減
ら
す

働
き
も
あ
り
ま
す
。 

大
腸
内
で
発
酵
・
分
解
さ
れ
る
と
、

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
な
ど
が
増
え
て
腸
内
環

境
が
よ
く
な
り
、
整
腸
効
果
が
あ
り
ま

す
。
お
な
か
の
調
子
は
、
悪
玉
菌
と
善

玉
菌
の
バ
ラ
ン
ス
に
よ
っ
て
決
ま
る
の

で
す
。 

      

食
物
繊
維
の
不
足
状
態
は
便
で
チ
ェ

ッ
ク
！
理
想
的
な
便
の
3
つ
の
条
件

と
は
・
・
・ 

①
色
が
黄
色 

②
バ
ナ
ナ
2
本
分
の
量
で
、
ほ
ど
よ
い

や
わ
ら
か
さ 

③
水
洗
ト
イ
レ
の
水
に
浮
く 

理
想
的
な
便
の
状
態
に
近
づ
け
る
た

め
に
、
毎
日
の
食
事
を
見
直
し
、
改
善

が
難
し
い
場
合
に
は
食
物
繊
維
が
簡
単

に
摂
取
で
き
る
サ
プ
リ
メ
ン
ト
・
ド
リ

ン
ク
剤
・
粉
末
ス
ー
プ
・
大
麦
な
ど
の

栄
養
補
助
食
品
を
上
手
に
利
用
し
ま
し

ょ
う
。
但
し
食
物
繊
維
を
摂
り
過
ぎ
る

と
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
必
須

栄
養
素
が
吸
収
さ
れ
な
か
っ
た
り
、
便

秘
の
悪
化
や
お
腹
の
ハ
リ
や
下
痢
に
な

る
こ
と
も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

参
考
：
大
塚
製
薬
HP 

（
馬
場
） 



 

    

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
と
は
、
薬
に
よ
る
治

療
の
こ
と
や
、
健
康
や
介
護
に
関
す
る
こ
と

な
ど
に
豊
富
な
知
識
と
経
験
を
持
ち
、
患
者

さ
ん
や
生
活
者
の
ニ
ー
ズ
に
沿
っ
た
相
談
に

応
じ
る
こ
と
が
で
き
る
薬
剤
師
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。 

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
は
、
皆
さ
ん
ご
自
身

が
選
択
す
る
も
の
で
す
。
今
回
は
、
か
か
り

つ
け
薬
剤
師
の
役
割
や
利
用
す
る
メ
リ
ッ
ト

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

   

① 

薬
の
専
門
家
が
身
近
に
い
る
か
ら 

安
全
・
安
心
に
薬
を
使
用
で
き
る 

薬
を
安
全
・
安
心
に
使
用
し
て
い
た
だ
く

た
め
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
が
処
方
薬
や
、
市

販
薬
な
ど
、
使
用
し
て
い
る
薬
の
情
報
を
ま

と
め
て
把
握
し
、
薬
の
重
複
や
飲
み
合
わ
せ
、

薬
が
効
い
て
い
る
か
、
副
作
用
が
な
い
か
な

ど
を
継
続
的
に
確
認
し
ま
す
。 

      

   

② 

お
電
話
や
訪
問
指
導
で
在
宅
医
療

も
サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
え
る 

薬
局
の
窓
口
だ
け
で
な
く
、
お
電
話
な

ど
で
も
薬
の
使
い
方
や
副
作
用
と
い
っ
た

薬
に
関
す
る
相
談
に
応
じ
て
い
ま
す
。 

      

③ 

薬
剤
師
や
医
師
な
ど
医
療
チ
ー
ム

の
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
ら
れ
る 

薬
の
内
容
を
確
認
し
、
必
要
に
応
じ
て

医
師
へ
の
問
い
合
わ
せ
や
提
案
を
行
い
ま

す
。
ま
た
、
患
者
さ
ん
に
薬
を
お
渡
し
た

後
も
、
患
者
さ
ん
の
状
態
な
ど
を
見
守
り
、

そ
の
後
の
経
過
な
ど
を
医
師
に
連
絡
す
る

な
ど
、
医
療
チ
ー
ム
の
一
員
と
し
て
、
患

者
さ
ん
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。 

ま
た
お
薬
だ
け
で
な
く
、
広
く
健
康
に

関
す
る
相
談
に
も
応
じ
、
場
合
に
よ
っ
て

は
医
療
機
関
へ
の
受
診
を
お
勧
め
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
地
域
の
医
療
機
関
と
も

連
携
し
、
チ
ー
ム
で
患
者
さ
ん
を
支
え
ら

れ
る
関
係
を
日
頃
か
ら
つ
く
っ
て
い
ま
す
。 

   

   

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
見
つ
け
る
に
は

ま
ず
、
《
か
か
り
つ
け
薬
局
》
を
決
め
ま

し
ょ
う
。
顔
な
じ
み
の
薬
剤
師
が
い
る
、

使
い
や
す
い
立
地
な
ど
、
普
段
か
ら
何
で

も
相
談
で
き
る
《
か
か
り
つ
け
薬
局
》
を

決
め
て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

使
用
す
る
薬
を
一
つ
の
薬
局
で
ま
と
め

て
管
理
す
る
と
、
複
数
の
医
療
機
関
か
ら

同
じ
薬
が
処
方
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
気
づ

い
た
り
、
注
意
を
要
す
る
薬
の
飲
み
合
わ

せ
が
起
き
る
の
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
る
か

ら
で
す
。 

ま
た
薬
局
で
は
市
販
薬
や
健
康
食
品
の

取
り
扱
い
、
介
護
関
連
商
品
の
相
談
な
ど

も
行
っ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
薬
剤
師
が

か
ぜ
の
症
状
に
合
わ
せ
て
適
切
な
市
販
薬

を
選
ぶ
お
手
伝
い
を
し
た
り
、
医
療
機
関

へ
の
受
診
を
お
す
す
め
し
ま
す
。 

介
護
の
不
安
や
心
配
事
も
、
薬
剤
師
が

お
話
し
を
伺
い
、
薬
と
健
康
に
関
す
る
幅

広
い
知
識
を
元
に
解
決
策
を
提
案
し
ま
す
。 

        

  

お
薬
手
帳
は
、
処
方
さ
れ
た
お
薬
の
名

前
、
飲
む
回
数
や
量
な
ど
を
記
録
し
て
い

ま
す
。
お
薬
手
帳
を
一
冊
に
す
る
こ
と
で
、

複
数
の
病
院
、
診
療
科
に
受
診
し
て
い
る

場
合
、
同
じ
種
類
の
お
薬
が
処
方
さ
れ
て

い
な
い
か
、
薬
の
飲
み
合
わ
せ
に
つ
い
て

確
認
が
で
き
ま
す
。 

     

ま
た
、
ア
レ
ル
ギ
ー
の
有
無
や
・
副
作

用
歴
を
記
録
し
て
お
く
こ
と
に
よ
り
、
同

じ
薬
に
よ
る
副
作
用
の
再
発
を
防
止
で
き

ま
す
。
緊
急
時(

急
病
、
事
故
、
災
害
な
ど)

に
は
、
飲
ん
で
い
る
薬
を
正
確
に
医
師
に

伝
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

薬
局
は
薬
や
健
康
の
こ
と
を
何
で
も
相

談
で
き
る
パ
ー
ト
ナ
ー
で
す
。
是
非
、
か

か
り
つ
け
薬
局
・
薬
剤
師
を
見
つ
け
て
、

気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

 
(

猪
野) 

     

《
参
考
文
献
》 

日
本
薬
剤
師
会
HP 

群
馬
県
薬
剤
師
会
HP 

 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

が
猛
威
を
振
る
う
中
、
緊
急

事
態
宣
言
も
全
国
に
広
げ

ら
れ
ま
し
た
。 

私
た
ち
の
薬
局
で
も
対

策
と
し
て
投
薬
カ
ウ
ン
タ

ー
に
ビ
ニ
ー
ル
カ
ー
テ
ン

を
設
置
し
ま
し
た
。
患
者
様

と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
重
視
す
る
調
剤
薬
局

と
し
て
は
非
常
に
心
苦
し

い
措
置
で
は
あ
り
ま
す
が
、

お
互
い
の
健
康
を
守
る
た

め
、
ご
理
解
し
て
い
た
だ
け

れ
ば
幸
い
で
す
。 

ま
た
感
染
症
の
疑
い
の

あ
る
患
者
様
に
は
車
で
待

機
し
て
も
ら
い
薬
剤
師
が

マ
ス
ク
、
ゴ
ー
グ
ル
な
ど
を

着
け
て
対
応
さ
せ
て
い
た

だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
不

快
に
思
わ
れ
る
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
予
防
対
策
と
し
て
、

ど
う
か
、
ご
協
力
を
お
願
い

致
し
ま
す
。 

不
自
由
な
生
活
が
当
分

続
き
そ
う
で
す
が
皆
さ
ん

頑
張
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

(

前
田) 

か
か
り
つ
け
薬
剤
師

 

と 

お
薬
手
帳 

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
・
薬
局
と
は
？ 

 

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
の
役
割 

 

か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
見
つ
け
る
に
は 

 

お
薬
手
帳
を
お
持
ち
で
す
か
？ 

 

編
集
後
記 

かかりつけ薬局 

チームで守る 

みんなの健康 


