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「
夏
の
日
焼
け
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
で
美
白
し

な
け
れ
ば
…
」
「
疲
労
回
復
に
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
を
摂
ら
な
け
れ
ば
…
」
「
ま
た
一
つ
年

を
取
っ
て
し
ま
っ
た
か
ら
若
返
り
に
ビ
タ

ミ
ン
Ｅ
を
摂
ら
な
け
れ
ば
…
」
よ
く
聞
か

れ
る
こ
ん
な
声
。
一
昔
前
は
、
テ
レ
ビ
で

特
集
を
す
る
と
翌
日
品
切
れ
状
態
に
な
る

な
ん
て
事
も
よ
く
あ
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
効
果
が
あ
っ
た
と
い
う
話
は
あ
ま
り

聞
き
ま
せ
ん
ね
ぇ
。
そ
れ
は
、
何
事
も
バ

ラ
ン
ス
が
大
切
だ
か
ら
で
す
。 

 

ビ
タ
ミ
ン
は
お
互
い
の
バ
ラ
ン
ス
は
も

ち
ろ
ん
の
事
、
他
の
栄
養
素
と
の
バ
ラ
ン

ス
が
大
切
で
す
。
そ
れ
は
、
ビ
タ
ミ
ン
自

体
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
は
な
く
、
身
体
の

中
で
栄
養
素
が
、
ス
ム
ー
ズ
に
働
く
た
め

の
潤
滑
油
の
役
割
を
果
た
し
て
い
る
か
ら

で
す
。
で
す
か
ら
、
噛
む
手
間
も
な
く
一

瞬
で
摂
取
で
き
る
錠
剤
か
ら
取
ろ
う
と
す

る
と
、
大
量
に
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取
で
き
る

反
面
、
バ
ラ
ン
ス
も
大
き
く
崩
し
か
ね
ま

せ
ん
。 

 

バ
ラ
ン
ス
良
く
ビ
タ
ミ
ン
を
摂
取
す
る

に
は
、
食
べ
物
か
ら
が
一
番
で
、
美
白
の

た
め
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
摂
り
た
い
方
は
、

タ
ン
パ
ク
質
と
一
緒
に
摂
る
と
コ

ラ
ー
ゲ
ン
が
増
加
し
て
、
キ
メ
細
か

い
弾
力
あ
る
肌
を
作
り
ま
す
。 

 

疲
労
回
復
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
を
摂
り

た
い
方
は
、
ア
リ
シ
ン
と
一
緒
に
取

る
と
効
果
的
で
す
。
ア
リ
シ
ン
は
、

ニ

ン

ニ

ク
・
ネ

ギ
・
ニ

ラ
・
ら

っ

き
ょ
う
等
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。 

 

若
返
り
を
目
指
す
た
め
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
を
摂
り
た
い
方
は
、A

C
E

(

エ
ー

ス)
と
呼
ば
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
Ｃ
と

一
緒
に
摂
る
と
相
互
作
用
が
高
い
た

め
に
効
果
的
で
す
。 

 

最
後
に
、
ビ
タ
ミ
ン
に
は
水
溶
性

と
脂
溶
性
が
あ
り
、
水
溶
性
は
摂
り

過
ぎ
て
も
水
に
溶
け
て
体
外
に
排
出

さ
れ
る
の
で
、
こ
ま
め
に
摂
取
す
る

必
要
が
あ
り
、
脂
溶
性
は
体
内
に
貯

蔵
さ
れ
る
の
で
、
過
剰
摂
取
に
は
注

意
が
必
要
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
は
た
く

さ
ん
あ
っ
て
覚
え
る
の

が
難
し
そ
う
で
す
が
、

脂
溶
性
は
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
・
Ａ
・
Ｋ
・
Ｅ

の
、

こ
れ 

D
A

K
E

だ

け

 

で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
は
バ
ラ
ン
ス
が
大
事
!! 

http:/www.tsukuho.com 
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10月 

通巻70号 

○印はお休みです 

二
十
四
節
気  

 
 

 

 

朝
晩
の
冷
え
込
み
が
は
っ
き
り
と
感
じ
ら

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
明
け
方
、
草
や
葉

に
宿
る
露
に
触
れ
て
、
思

い
が
け
な
い
冷
た
さ
に
驚

い
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
。
秋
は
確
実
に
深
ま
っ

て
い
る
の
で
す
。 

寒
露 

(

十
月
八
日) 

二
十
四
節
気
と
七
十
二
候 

 

日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬
…
折
々
の
豊
か
な
表
情
は

日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮
ら
し

の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太
陽

の
通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一
つ
に

節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十
五
日
程

度
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で
表

現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の
季
節

の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

第
四
十
九
候 

鴻
鴈
来 (

こ
う
が
ん 

き
た
る)

 (

十
月
八
日
～
十
二
日) 

 

燕
が
南
に
帰
る
頃
、
入
れ
違
い
に
雁
が
渡
っ
て
き
ま
す
。
遠
く
シ
ベ
リ
ア
か
ら
海
を

越
え
て
や
っ
て
き
た
雁
は
日
本
で
越
冬
し
、
春
の
訪
れ
と
と
も
に
北
へ

帰
っ
て
行
き
ま
す
。
『
枕
草
子
』
に
記
載
さ
れ
る
よ
う
に
、
隊
列
を
組

ん
だ
雁
の
群
れ
が
空
高
く
飛
ん
で
い
く
光
景
は
勇
壮
で
あ
る
と
同
時
に

し
み
じ
み
と
し
た
趣
が
あ
り
、
日
本
人
の
心
を
掻
き
た
て
ま
す
。 

 

季
節
の
た
の
し
み 

結
婚
記
念
日(

け
っ
こ
ん
き
ね
ん
び) 

 

秋
は
結
婚
式
の
シ
ー
ズ
ン
に
な
り
ま
す
が
、
結
婚
記
念
日
は
イ
ギ

リ
ス
で
始
ま
っ
た
習
慣
で
、
一
周
年(

紙
婚
式)

に
白
紙
か
ら
始
ま
っ

た
結
婚
が
、
五
周
年(

木
婚
式)

に
は
一
本
の
木
に
な
り
、
五
十
周
年(

金
婚
式)

に

は
輝
く
金
に
成
長
す
る
、
と
い
う
意
味
か
ら
き
て
い
ま
す
。 

(

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り) 



 
 
 
 

《
そ
う
だ
っ
た
の
か
東
洋
医
学
!!
》 

   

 

時
は
江
戸
時
代
…
、
五
代
目
将
軍
綱
吉
の
病
を
、
視
覚
障
害
の
鍼

灸
師
「
杉
山
和
一
」
が
治
療
を
行
い
ま
し
た
。
和
一
は
褒
美
に
賜
っ

た
場
所
に
、
鍼
灸
の
教
育
を
主
と
し
た
世
界
初
の
視
覚
障
害
者
教
育

施
設
を
開
き
ま
し
た
。
こ
れ
は
現
在
の
盲
学
校
教
育
の
基
と
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
我
々
鍼
灸
業
界
に
は
、
視
覚
障
害
者
の
鍼
灸

師
が
多
く
存
在
し
ま
す
。
ま
た
私
が
所
属
す
る
「
東
洋
は
り
医
学

会
」
は
、
視
覚
障
害
者
の
先
生
方
が
立
ち
あ
げ
た
団
体
の
た
め
、
特

に
多
く
の
視
覚
障
害
者
が
在
籍
し
て
い
ま
す
。
中
に
は
盲
導
犬
を
連

れ
て
出
席
さ
れ
る
先
生
も
い
ま
す
。 

 

東
洋
は
り
医
学
会
の
中
で
は
、
背
が
低
い
か
ら
高
い
所
の
物
を

取
っ
て
あ
げ
る
、
力
が
弱
い
か
ら
手
伝
っ
て
あ
げ
る
、
目
が
見
え
な

い
か
ら
手
を
引
い
て
あ
げ
る
、
と
い
っ
た
具
合
に
、
障
害
者
と
い
う

よ
り
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
不
足
す
る
所
が
あ
っ
て
、
そ
れ
を
互
い
に
補

い
合
う
関
係
が
自
然
と
作
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
な
の
に
、
こ
の

夏
、
目
が
見
え
な
い
、
犬
が
抵
抗
し
な
い
事
に
つ
け
こ
ん
だ
盲
導
犬

 

  

 

野
山
に
自
生
す
る
蔓
性
の
植
物
で
、
４

月
５
月
に
淡
紫
色
の
可
憐
な
花
を
咲
か

せ
、
秋
に
薄
紫
や
淡
い
ピ
ン
ク
の
実
を
結

び
ま
す
。
熟
し
た
実
が
口
を
開
く
よ
う
に

ぱ
っ
く
り
割
れ
る
こ
と
か
ら
「
開
け
実
」

転
じ
て
「
あ
け
び
」
と
な
り
ま
し
た
。
実

の
中
の
果
肉
は
半
透
明
の
ゼ
リ
ー
状
で
ほ

ん
の
り
甘
く
、
昔
の
子
供
た
ち
に
と
っ
て

そ
の
甘
さ
は
秋
の
山
遊
び
の
楽
し
み
で
し

た
。
一
方
、
大
人
た
ち
は
そ
の
皮
を
天
ぷ

ら
や
炒
め
物
、
肉
詰
め
な

ど
に
し
て
口
の
中
に
広
が

る
ほ
ろ
苦
さ
を
味
わ
い
ま

す
。 

 
 
 

『
相
手
の
能
力
に
気
づ
く
』 

  

自
分
の
基
準
で
相
手
を
見
て
い
る
と
、
自
分
と
は
違
う
や
り
方
が
目
に
つ
い
て

し
ま
い
、
自
分
が
苦
し
む
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
相
手
を
深
く
理
解
し
よ

う
と
す
る
気
持
ち
に
な
っ
て
は
じ
め
て
、
一
人
ひ
と
り
が
そ
れ
ぞ
れ
に
素
晴
ら
し

い
能
力
を
持
っ
て
い
る
こ
と
に
気
が
つ
く
の
で
す
。 

 

例
え
ば
、
会
社
の
部
下
に
対
し
て
、
一
人
ひ
と
り
を
深
く
理
解
し
よ
う
と
努
め

て
下
さ
い
。
仕
事
が
遅
い
と
思
っ
て
い
た
人
は
、
じ
っ
く
り
丁
寧
に
仕
事
を
し
て

い
る
事
が
分
か
り
ま
す
。
雑
な
仕
事
を
す
る
と
思
っ
て
い
た
人
は
、
物
事
を
テ
キ

パ
キ
と
処
理
し
て
い
く
能
力
が
あ
る
こ
と
に
気
づ
く
も
の
で
す
。 

 

自
分
の
基
準
ば
か
り
で
見
て
い
る
と
、
人
の
能
力
に
気
づ
か
な
く
な
っ
て
し
ま

う
事
を
理
解
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

旬
の
く
だ
も
の 執

筆
余
話 

 

人
生
努
力
が
足
ら
な
い
か
ら
か
…
確

か
に
私
の
日
頃
の
生
活
に
努
力
と
い
う

文
字
は
存
在
し
な
い
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
毎
月
学
会
で
上
京
す
る
事
も
、
鍼

の
練
習
を
す
る
事
も
、
鍼
灸
学
の
本
を

読
む
事
も
、
今
の
仕
事
を
し
て
い
る
上

で
、
至
極
当
然
の
事
で
、
努
力
で
は
無

い
気
が
し
ま
す
。
そ
の
せ
い
か
年
相
応

に
見
ら
れ
た
事
が
な
い
私
も
、
お
陰
様

で
10

月
で
42

歳
を
迎
え
ま
す
。
そ
し

て
、
や
っ
と
厄
年
も
終
わ
り
で
す
。

「
年
を
取
る
事
は
山
登
り
に
似
て
い

る
。
登
れ
ば
登
る
ほ
ど
息
切
れ
す
る

が
、
視
野
は
ま
す
ま
す
広
く
な
る
」
こ

れ
か
ら
も
努
力
は
し
ま
せ
ん
が
、
こ
の

言
葉
を
胸
に
精
進
し
て
参
り
ま
す

の
で
、
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

盲
導
犬
刺
傷
事
件
に
思
う
… 

刺
傷
事
件
が
あ
り
ま
し
た
。
な
ん
と
も
理
解
し
難
い
事
件
だ
と
思
っ

て
い
る
と
、
更
に
驚
い
た
事
に
、
犬
の
額
に
マ
ジ
ッ
ク
で
落
書
き
し

た
り
、
タ
バ
コ
の
火
を
押
し
付
け
ら
れ
る
事
も
あ
る
と
い
い
ま
す
。

今
回
の
被
害
者
の
方
も
「
し
っ
ぽ
を
踏
ま
れ
る
、
わ
ざ
と
蹴
ら
れ
る

の
は
〝
日
常
茶
飯
事
〟
」
と
言
う
の
で
す
。
一
回
で
も
理
解
し
難
い

の
に
、
日
常
茶
飯
事
だ
と
い
う
の
で
す
。
私
の
小
さ
な
モ
ノ
サ
シ
で

は
計
り
き
れ
な
い
出
来
事
が
あ
る
事
に
悲
し
く
思
い
ま
し
た
。 

 

し
か
し
、
ま
だ
ま
だ
終
わ
り
ま
せ
ん
。
今
度
は
、
障
害
者
の
白
杖

に
つ
ま
づ
い
て
転
ば
さ
れ
た
仕
返
し
に
無
言
で
蹴
ら
れ
た
と
い
う
の

で
す
。
ま
た
そ
れ
に
対
し
、
「
め
く
ら
は
め
く
ら
ら
し
く
家
の
座
敷

牢
で
で
も
大
人
し
く
し
て
れ
ば
い
い
の
に
」
「
全
盲
な
ら
家
出
ん
な

よ
」
な
ど
と
い
う
言
葉
がSNS

上
で
散
見
さ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。 

 

今
回
の
こ
の
事
件
を
聞
い
て
、
心
を
痛
め
る
ば
か
り
で
、
私
に
何

が
出
来
る
か
さ
え
分
か
り
ま
せ
ん
が
、
目
が
見

え
な
く
て
も
、
年
を
と
っ
て
い
て
も
、
リ
ス
ペ

ク
ト
し
合
え
る
鍼
灸
師
の
世
界
を
経
験
さ
せ
て

も
ら
え
て
い
る
事
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。 

木
通(

あ
け
び) 

患者さんの声 

ひたちなか市 40代 男性 


