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過
剰
に
な
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と
危
な
い
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
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調
理
法
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工
夫
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木
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科
コ

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連載

フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
の
食
生
活
２


そ
の



歯
科
医
師

上
田
英
範

必要な人に必要な介護を
介護従事者の処遇改善を

署名にご協力下さい

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
注
意

予
防
を
心
が
け
よ
う

フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て

前
回
は
た
ん
ぱ
く
質
の
摂
取

量
を
増
や
す
こ
と
が
大
切
と

い
う
事
を
ご
紹
介
し
ま
し

た
今

回
は
ト
レ

ニ
ン
グ
を

行
い
食
べ
ら
れ
る
口
作
り
も

大
切
で
す
が

調
理
の
工
夫

に
よ
り
食
べ
物
を
食
べ
や
す

く
す
る
方
法
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す


ま
ず

噛
み
や
す
く
す
る

工
夫
に
つ
い
て
４
つ
紹
介
し

ま
す


①
お
肉
の
筋
や
根
菜
類
の

繊
維
を
断
つ

②
表
面
に
切

れ
込
み
を
入
れ
る

③
肉
を

叩
く

④
一
口
大
の
大
き
さ

に
切
る
事
等
で
す


次
に

飲
み
込
み
や
す
く

す
る
工
夫
に
つ
い
て
３
つ
紹

介
し
ま
す


①
よ
く
煮
込
む
こ
と
で
柔

ら
か
く
す
る

②
裏
ご
し
や

ミ
キ
サ

で
な
め
ら
か
に
す

る

③
片
栗
粉
や
ト
ロ
ミ
剤

で
ト
ロ
ミ
を
付
け
る
等
で

す
い

ず
れ
の
場
合
も
調
理
の

手
間
が
か
か
る
為

簡
単
調

理
の
方
法
に
つ
い
て
も
ご
紹

介
し
ま
す


・
電
子
レ
ン
ジ
で
の
調
理
は

鍋
や
フ
ラ
イ
パ
ン
を
用
い
ず

に
肉
や
野
菜
の
蒸
し
料
理
を

手
軽
に
作
る
こ
と
が
出
来
ま

す


・
冷
凍
食
品
の
活
用
は
調
理

済
み
の
食
品
や
野
菜
を
手
軽

に
採
る
こ
と
が
出
来
ま
す


・
レ
ト
ル
ト
食
品
の
活
用
は

野
菜
炒
め
の
素
な
ど
調
理
の

手
間
を
省
く
こ
と
が
出
来
ま

す


・
缶
詰
も
普
段
の
料
理
に
一

品
足
し
て
み
る

他
の
具
材

と
合
わ
せ
て
一
品
作
る
の
に

役
に
立
ち
ま
す


最
後
に

食
事
は
栄
養
を

摂
る
事
だ
け
で
な
く

家
族

の
方
や
お
友
達
と
の
コ
ミ


ニ
ケ

シ

ン
を
楽
し
む
時

間
で
も
あ
り
ま
す

調
理
か

ら
食
事
ま
で
を
楽
し
む
こ
と

が

一
番
身
近
な
フ
レ
イ
ル

予
防
か
も
し
れ
ま
せ
ん


ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
量
を
増
や
し

骨

の
形
成
を
促
進
す
る
ビ
タ
ミ

ン
で
す

直
接
摂
取
す
る
だ

け
で
な
く

日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
食
品
中
に
含
ま
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
前
駆
物
質
か
ら
体

内
で
生
成
さ
れ
ま
す

さ
ら

に

肝
臓
と
腎
臓
で
必
要
な

分
だ
け
代
謝
を
受
け

活
性

型
と
な

て
効
果
を
発

揮
し
ま
す


食
事
か
ら
の
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
摂
取
目
安
量
は


成
人
で
１
日
５
・
５
マ

イ
ク
ロ
グ
ラ
ム

微
量

で
効
果
を
上
げ
る
活
性

の
高
い
物
質
で
す

日

本
人
の
食
事
で
は

キ

ク
ラ
ゲ
・
シ
イ
タ
ケ
の

よ
う
な
キ
ノ
コ
類
や


カ
ツ
オ
・
サ
ケ
な
ど
の

魚
か
ら
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を

摂

て
い
ま
す

脂
溶
性
ビ

タ
ミ
ン
な
の
で

脂
質
を
含

む
動
物
性
食
品
や

炒
め
物

の
よ
う
な
油
を
使

た
調
理

に
よ
り
効
率
よ
く
摂
取
で
き

ま
す

﹁
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
﹂
に
よ
る
と

成
人
の

平
均
摂
取
量
は
７
・
６
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ
ム
で
必
要
量
を
満

た
し
て
い
ま
す


ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
脂
溶
性
で

体
内
に
蓄
積
さ
れ
る
た
め


過
剰
に
摂
る
こ
と
で
問
題
を

起
こ
し
ま
す

上
限
の
目
安

は
１
日
１
０
０
マ
イ
ク
ロ
グ

ラ
ム
で
す

血
液
中
の
カ
ル

シ
ウ
ム
濃
度
を
高
め
る
作
用

に
よ
り

過
剰
に
と
り
続
け

る
と

血
管
壁
や
腎
臓

心

筋
な
ど
の
筋
肉
組
織
に
カ
ル

シ
ウ
ム
が
沈
着
し

動
脈
硬

化
・
腎
障
害
な
ど
重
大
な
疾

病
を
ま
ね
き
ま
す


医
療
で
は

骨
粗
鬆
症
の

治
療
で
十
分
な
量
の
活
性
型

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
製
剤
を
使
い


適
切
な
カ
ル
シ
ウ
ム
代
謝
を

保
つ
よ
う
に
し
て
い
ま
す


食
事
か
ら
摂
取
す
る
も
の

と

日
光
浴
で
生
成
さ
れ
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
量
で
あ
れ

ば

必
要
な
カ
ル
シ
ウ
ム
吸

収
能
力
を
制
御
で
き
ま
す

が

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
過
剰

の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
追
加
す
る

こ
と
は
危
険
で
す


活
性
が
高
く
蓄
積
さ
れ
や

す
い
と
い
う
性
質
を
忘
れ
な

い
よ
う
に
し
ま
し

う


介
護
保
険
制
度
は

改
定

の
度
に
給
付
削
減
と
負
担
増

が
繰
り
返
さ
れ
て

﹁
保
険

あ

て
介
護
な
し
﹂
と
い
う

実
態
が
ま
す
ま
す
酷
く
な


て
い
ま
す

ま
た
介
護
現
場

の
人
手
不
足
も
深
刻
で
す


制
度
改
善
を
求
め
る
国
会
請

願
署
名
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す

請
願
内
容
は
①
必
要
な

サ

ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
よ

う
に
制
度
を
改
善
す
る

②

保
険
料

利
用
料

施
設
入

所
費
な
ど
の
負
担
軽
減

③

介
護
従
事
者
処
遇
改
善
と
実

効
性
の
あ
る
確
保
対
策

④

サ

ビ
ス
給
付
の
削
減
や
負

担
増
を
し
な
い

⑤
介
護
保

険
財
政
に
対
す
る
国
の
負
担

割
合
を
大
幅
に
引
き
上
げ
る

こ
と
の
５
項
目
で
す

署
名

に
ご
協
力
お
願
い
し
ま
す


こ
れ
か
ら

イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
の
流
行
に
注
意
が
必
要

な
時
期
を
迎
え
ま
す

イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
は
高
熱
や
関
節

の
痛
み
な
ど
を
伴
い

人
に

よ

て
は
重
症
化
す
る
お
そ

れ
も
あ
り
ま
す

イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
か
ら
身
を
守
り

流

行
を
防
ぐ
た
め
に
は

原
因

と
な
る
ウ
イ
ル
ス
を
体
内
に

侵
入
さ
せ
な
い
こ
と

そ
し

て
周
囲
に
う
つ
さ
な
い
よ
う

に
す
る
こ
と
が
重
要
で
す


予
防
接
種
だ
け
で
な
く


一
人
一
人
が
日
常
生
活
で

﹁
か
か
ら
な
い
﹂﹁
う
つ
さ

な
い
﹂
対
策
を
し
て
い
く
こ

と
も
大
切
で
す

日
常
生
活

の
中
で
イ
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感

染
を
防
ぐ
対
策
と
し
て
は


十
分
な
栄
養

睡
眠
と
共

に

①
手
洗
い

②
手
指
消

毒

③
う
が
い

④
マ
ス
ク

の
着
用
︵
咳
エ
チ
ケ

ト
︶

な
ど
が
あ
り
ま
す

日
頃
か

ら
心
が
け
て
み
ま
し

う



