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味
噌
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ンE

や
ダ
イ
ゼ
イ
ン
、
サ
ポ
ニ
ン
、
褐
色
色
素
に

は
、
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
老
化
防
止
の
効
果
が
あ
り
ま
す
。
大
豆
タ
ン
パ
ク
質

は
、
発
酵
過
程
で￼

〜￼

％
ほ
ど
が
分
解
さ
れ
て
ア
ミ
ノ
酸
と
な
り
、
消
化
吸
収

20

40

さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
更
に
、
味
噌
に
は
消
化
を
助
け
る
麹
や
酵
母
、
乳
酸
菌

が
含
ま
れ
る
た
め
、
吸
収
の
早
い
栄
養
源
と
な
り
ま
す
。 

　
ま
た
、
味
噌
に
は
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似
た
作
用
を
持
つ

イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
含
ま
れ
、
メ
ラ
ニ
ン
合
成
を
抑
え
て
シ
ミ

を
防
ぐ
作
用
が
あ
る
た
め
、
女
性
の
健
康
と
美
容
に
と
っ
て

良
い
食
品
と
い
え
ま
す
。
ま
た
、
味
噌
に
含
ま
れ
る
微
生
物

は
毒
素
を
排
出
し
、
整
腸
作
用
を
促
し
ま
す
。

味
噌

　
ワ
ク
チ
ン
接
種
の
進
む
中
、
国
内

の
死
者
数
の
波
が
段
々
と
大
き
く

な
っ
て
い
る
の
が
気
掛
か
り
で
す

が
、
依
然
、
日
本
の
三
大
死
因
で
も

あ
る
「
ガ
ン
・
心
疾
患
・
肺
炎
」
が

多
く
、
こ
こ￼

年
間
で
は
『
ガ
ン
』

30

が
ト
ッ
プ
を
独
占
し
て
い
ま
す
。 

　
現
在
の
癌
の
治
療
法
は
「
手
術
」

「
抗
が
ん
剤
」
「
放
射
線
」
の
３
つ

で
、
こ
れ
ら
を
標
準
が
ん
治
療
と
呼

び
ま
す
が
、
こ
れ
ら
を
行
な
っ
て
も

一
定
の
割
合
で
再
発
は
起
こ
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
一
方
で
ガ
ン

を
患
っ
た
と
し
て
も
、
そ
れ
に
気
が
付

か
ず
進
行
し
て
い
く
場
合
も
一
定
数
お

り
、
特
に
老
衰
で
亡
く
な
っ
た
高
齢
者

を
解
剖
す
る
と
か
な
り
の
確
率
で
ガ
ン

が
見
つ
か
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
ガ
ン
の
原
因
に
は
、
加
齢
や
感
染
、

飲
酒
、
喫
煙
、
食
べ
物
等
と
色
々
あ
り

ま
す
が
、
免
疫
力
が
し
っ
か
り
働
い
て

い
れ
ば
あ
る
程
度
抑
え
る
事
が
で
き
ま

す
。
し
か
し
、
不
摂
生
な
生
活
習
慣
を

続
け
て
い
た
り
、
加
齢
に
よ
り
免
疫
力

が
衰
え
る
と
抑
え
き
れ
な
く
な
り
発
症

す
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。 

　
現
代
の
医
療
は
「
数
字
は
見
る
が
患
者

は
診
な
い
」
と
も
い
わ
れ
、
今
後
病
気
に

な
る
か
ど
う
か
も
分
か
ら
な
い
も
の
も
、

現
段
階
の
数
字
や
画
像
が
異
常
を
示
す
だ

け
で
病
気
と
し
て
扱
わ
れ
、
一
人
ひ
と
り

は
違
う
の
に
、
数
字
や
画
像
上
だ
け
正
常

化
し
よ
う
と
手
術
や
服
薬
な
ど
の
治
療
を

施
し
、
逆
に
体
調
を
崩
し
た
り
、
残
っ
て

い
る
能
力
を
落
と
し
た
り
と
、
生
活
の
質

を
下
げ
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

　
高
齢
に
な
れ
ば
、
身
体
に
多
数
の
病
気

の
種
を
抱
え
、
何
ら
か
の
不
調
は
あ
る
も

の
で
す
。
病
気
と
老
い
を
見
間
違
え
て
は

い
け
ま
せ
ん
が
、
現
代
の
医
療
で
は
病
人

を
診
ず
病
気
を
診
て
し
ま
う
の
で
、
来
院

す
れ
ば
放
っ
て
お
く
事
は
出
来
ず
、
何
か

施
し
て
し
ま
う
の
で
す
。 

　
病
気
を
見
つ
け
て
薬
や
手
術
で
寿
命
を

伸
ば
す
の
か
、
好
き
な
事
を
し
な

が
ら
天
寿
を
全
う
す
る
の
か
、
選

ぶ
の
は
自
分
自
身
な
の
で
す
。
　

『
優
し
く
見
守
る
の
も
治
療
の
一
つ
。
』

孔
最(

こ
う
さ
い)

「
孔
」
と
い
う
字
は
穴
、
す
な
わ
ち
ツ
ボ
の

こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
。
「
最
」
は
も
っ

と
も
と
い
う
意
味
で
す
。
肺

経
に
属
す
る
孔
最
は
、
邪
気

が
最
も
集
ま
る
と
も
い
わ

れ
、
呼
吸
器
系
の
症
状
に
用

い
ら
れ
ま
す
。 

　
場
所
は
、
手
の
ひ
ら
を
上

に
し
て
肘
を
軽
く
曲
げ
る
と

肘
の
内
側
に
浅
く
丸
い
窪
み
が
出
来
ま
す
。

そ
の
窪
み
に
沿
っ
て
、
手
首
の
方
に
向

か
っ
て
指
幅
３
本
分
ほ
ど
下
が
っ
た
と
こ

ろ
に
取
り
ま
す
。 

　
呼
吸
器
系
の
不
調
時
に

反
応
し
、
気
管
支
炎
、
喘

息
、
肺
気
腫
な
ど
の
他
、

喉
の
腫
れ
・
痛
み
、
鼻
づ

ま
り
、
前
腕
の
冷
え
、
肘

関
節
の
痛
み
、
歯
痛
や
、

痔
、
脱
肛
な
ど
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。 

　
若
い
う
ち
は
全
快
の
可
能
性
も
あ
る
の

で
、
様
々
な
リ
ス
ク
を
負
っ
て
で
も
治
療
す

る
必
要
も
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
高
齢

に
な
る
と
と
も
に
癌
の
進
行
も
遅
く
な
る
の

で
、
治
癒
に
は
至
ら
な
い
ま
で
も
病
気
が
安

定
し
て
い
る
状
態
を
目
指
す
の
も
一
つ
の
選

択
肢
か
と
思
い
ま
す
。 

　2007

年
に
財
政
破
綻
し
た
夕
張
市
で
は
、

唯
一
の
総
合
病
院
が
閉
院
し
た
に
も
関
わ
ら

ず
、
死
者
数
は
変
わ
ら
な
い
も
の
の
、
三
大

疾
患
の
が
ん
・
心
臓
病
・
肺
炎
で
の
死
者
は

減
り
、
代
わ
り
に
老
衰
死
が
増
え
ま
し
た
。 

　
今
回
の
新
型
コ
ロ
ナ
で
も
、
世
界
的
流
行

が
始
ま
っ
た2020

年
に
は
、
安
易
に
病
院
に

行
っ
て
コ
ロ
ナ
に
感
染
す
る
の
が
怖
い
と
感

じ
た
高
齢
者
が
、
多
少
の
不
調
を
我
慢
し
た

せ
い
か
、
年
々
増
加
し
て
い
た
死
者
数
が
、

コ
ロ
ナ
死
が
増
加
し
た
に
も
関
わ
ら
ず
、
全

体
数
で
は
減
少
す
る
と
い
う
現
象
が
起
き
ま

し
た
。 



旬
の
く
だ
も
の


　300

種
以
上
あ
る
品
種
は
、
食
用
に
適
し

た
「
実
梅
」
と
、
花
を
鑑
賞
す
る
た
め
の
「
花

梅
」
に
大
別
さ
れ
ま
す
。
実
梅
に
は
、
実
が

肉
厚
で
皮
が
薄
い
も
の
が
良
い
と
さ
れ
、

広
く
栽
培
さ
れ
て
い
る
白
加
賀
の
他
、
豊

後
、
養
老
、
南
高
や
、
小
田
原
産
の
十
郎
な

ど
が
代
表
種
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
、

小
粒
の
も
の
に
は
、
甲
州
小
梅
や
信
濃
小

梅
が
あ
り
ま
す
。 

　
梅
の
実
に
は
、
黄
熟
し
始
め
る
初
夏
に

収
穫
さ
れ
て
塩
漬
け
に
し
、
梅
干
し
が
作

ら
れ
ま
す
。
ク
エ
ン
酸
が
豊
富
で
、
疲
労
回

復
や
ス
ト
レ
ス
の
緩
和

な
ど
に
効
用
が
あ
る

と
さ
れ
て
い
ま
す
。

⼆
⼗
四
節
気
と
七
⼗
⼆
候

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り

　
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
拠
り
所
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
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30

6月 ◯印はお休みです

(

６
月￼

日
〜￼

日
頃)

16

20

梅
⼦
⻩(

う
め
の
み 

き
ば
む)

　
梅
雨
入
り
と
ほ
ぼ
期
を
同
じ
く
し
て
、
梅
の
実
が
薄

黄
色
く
色
づ
い
て
き
ま
す
。
こ
れ
を
収
穫
し
て
、
梅
干

し
や
焼
酎
漬
け
な
ど
、
多
種
多
様
に
利
用
し
ま
す
。
ち

な
み
に
、
「
梅
雨
」
と
い
う
言
葉
は
、
梅
の
実
が
熟
す

頃
の
雨
と
い
う
意
味
で
、
「
つ
ゆ
」
と
読
ん
だ
り
「
ば

い
う
」
と
読
ん
だ
り
し
ま
す
が
、
同

時
に
黴(

カ
ビ)

が
生
え
や
す
い
季
節

で
も
あ
る
の
で
、
「
黴
雨(

ば
い

う)

」
と
書
く
事
も
あ
っ
た
そ
う
で

す
。

芒
種

　
「
芒(

の
ぎ)

」
と
は
、
イ
ネ
科
植
物
の
穂
の
先
で
、
針
の
よ

う
に
と
が
っ
て
い
る
部
分
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
穀
物
の
種
ま
き

や
麦
の
刈
り
入
れ
、
稲
の
植
え
付
け
に
適
し
た
時
期
と
さ
れ
ま

し
た
。
一
方
で
、
そ
ろ
そ
ろ
梅
雨
入
り
の
報
も
聞
か
れ
る
頃
で

す
。
雨
空
を
見
上
げ
る
日
も
増
え
て
き
そ
う
で
す
。

ウ
メ

(

６
⽉
６
⽇)

　
　
　
『
人
に
尽
く
す
気
持
ち
を
育
て
よ
う
』 

　
自
分
の
子
供
が
ど
ん
な
人
間
に
育
っ
て
欲
し
い
か
を
真
剣
に
考
え
ま
し
ょ
う
。
自
分
の
こ
と
は

失
敗
せ
ず
に
上
手
く
で
き
て
も
、
他
人
の
こ
と
は
無
関
心
な
人
間
で
は
困
り
ま
す
。
失
敗
も
す
る

け
れ
ど
、
人
を
思
い
や
る
気
持
ち
や
人
の
た
め
に
尽
く
す
気
持
ち
に
溢
れ
た
人
間
に
育
っ
て
欲
し

い
も
の
で
す
。 

　
子
供
は
親
の
姿
を
見
て
育
ち
ま
す
。
親
が
「
早
く
き
ち
ん
と
で
き
る
の
が
成
功
」
「
遅
く
て
下

手
な
の
は
失
敗
」
と
い
う
基
準
に
と
ら
わ
れ
て
、
他
人
を
思
い
や
る
気
持
ち
を
忘
れ
て
生
き
て
い

て
は
、
子
供
に
も
人
を
思
い
や
る
気
持
ち
は
育
ち
ま
せ
ん
。
親
自
身
が
、
目
先
の
成
功
・
失
敗
に

と
ら
わ
れ
ず
、
人
を
思
い
や
り
、
人
に
尽
く
す
気
持
ち
を
、
少
し
で
も
自
分
の
心
の
中
に
育
て
よ

う
と
い
う
精
神
で
生
活
す
る
事
が
大
切
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
先
月
５
月
は
沖
縄
県
が
日
本
復
帰
し
て

￼

年
と
い
う
節
目
に
あ
た
り
メ
デ
ィ
ア
で

50も
報
道
さ
れ
ま
し
た
。1972

年
に
復
帰

し
た
事
は
私
の
生
ま
れ
年
と
同
じ
な
の
で

知
っ
て
は
い
ま
し
た
が
、￼

年
と
い
う
数

50

字
に
は
い
ま
い
ち
ピ
ン
と
は
来
て
い
ま
せ

ん
で
し
た
。
し
か
し
、
残
念
な
が
ら
そ
れ

が
現
実
で
、
私
も
誕
生￼

年
を
迎
え
る
年

50

な
の
で
す
。 

　
沖
縄
は
２
度
ほ
ど
旅
行
に
行
き
、
食
事

や
文
化
、
キ
レ
イ
な
海
な
ど
好
き
な
場
所

の
一
つ
で
す
が
、
戦
地
で
あ
っ
た
爪
痕
や

米
軍
基
地
の
問
題
は
、
日
本
本
土
の
住
人

に
は
想
像
で
き
な
い
ほ
ど
の
負
担
が
か

か
っ
て
い
る
場
所
だ
と
思
い
ま
す
。 

　
し
か
し
、
そ
の
昔
に
日
本
政
府
が
琉
球

王
国
の
王
を
追
放
し
た
際
に
残
さ
れ
た
言

葉
に
「
ぬ
ち 

ど
ぅ 

た
か
ら
」＝

命
こ
そ

宝
と
あ
り
ま
す
。
現
在
の
ウ
ク
ラ
イ
ナ
も

そ
う
で
す
が
、
理
由
は
ど
う
あ
れ
、
無
意

味
に
命
を
奪
う
世
の
中
だ
け
は
繰
り
返
し

て
ほ
し
く
な
い
も
の
で
す
。


