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カ
ル
シ
ウ
ム
や
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
、
リ
ン
、
鉄
な
ど
が
、
吸
収
の
良
い
状

態
で
含
ま
れ
て
お
り
、
虚
弱
体
質
の
人
の
栄
養
補
給
に
優
れ
て
い
ま
す
。
骨
粗

鬆
症
の
予
防
に
な
り
、
お
年
寄
り
や
妊
婦
は
も
ち
ろ
ん
、
成
長
期
の
子
供
に
も

良
い
と
さ
れ
ま
す
。
他
に
も
イ
ラ
イ
ラ
や
神
経
の
高
ぶ
り
を
鎮
め
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。 

　
し
か
し
、
牛
乳
ア
レ
ル
ギ
ー
の
人
は
飲
ま
な
い
事
。
ま
た
脂
肪

分
が
多
い
の
で
、
肥
満
者
や
高
脂
血
症
の
人
は
注
意
が
必

要
で
す
。
牛
乳
を
飲
む
と
下
痢
を
す
る
人
や
、
お
腹
に
ガ

ス
が
溜
ま
る
人
は
、
牛
乳
の
消
化
力
が
不
足
し
て
い
る

の
で
、
無
理
の
は
飲
ま
な
い
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。

牛
乳

　
春
の
訪
れ
は
感
じ
る
も
の
の
三
寒

四
温
ま
だ
ま
だ
寒
い
日
も
あ
り
ま
す

が
、
よ
う
や
く
仲
春
を
迎
え
、
本
格

的
な
春
の
陽
気
を
感
じ
る
今
日
こ
の

頃
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

　
し
か
し
、
寒
さ
が
緩
む
の
は
嬉
し

い
も
の
の
、
い
つ
も
の
ア
レ
も
緩
み

出
し
、
目
や
鼻
を
困
ら
せ
る
ツ
ラ
い

季
節
の
始
ま
り
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
昔
は
花
粉
症
を
は
じ
め
諸
々
の
ア

レ
ル
ギ
ー
疾
患
な
ど
、
ほ
と
ん
ど
無

か
っ
た
の
に
、
現
代
医
学
が
一
生
懸

命
に
治
療
し
て
い
る
と
、
症
状
は
重
症

化
し
、
年
々
患
者
数
は
増
え
、
ス
ギ
・

ヒ
ノ
キ
し
か
聞
か
な
か
っ
た
花
粉
症
も

ど
ん
ど
ん
多
岐
に
渡
り
出
し
、
今
や
１

年
を
通
し
て
何
か
し
ら
の
花
粉
に
反
応

し
て
し
ま
う
方
も
多
く
な
っ
て
し
ま
っ

て
い
ま
す
。
こ
れ
に
は
本
当
は
治
す
気

が
無
い
の
か…

、
そ
れ
と
も
治
療
法
が

間
違
っ
て
い
る
の
か…

、
色
々
疑
っ
て

し
ま
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
一
体
何
故
な

の
で
し
ょ
う
。 

　
北
極
圏
に
位
置
す
る
ア
イ
ス
ラ
ン
ド

で
は
、
気
候
風
土
が
穀
物
や
野
菜
の
栽

と
同
じ
で
ま
ず
は
火
消
し
を
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
原
因
を
調
べ
改
善

し
て
い
か
な
け
れ
ば
、
病
気
は
治
っ
て
も

身
体
は
変
わ
っ
て
い
な
い
の
で
、
ま
た
何

か
し
ら
の
病
気
を
発
症
し
ま
す
。
し
か

し
、
現
代
医
療
の
政
策
を
担
う
政
権
与
党

は
多
額
の
献
金
が
関
与
す
る
の
か
わ
か
り

ま
せ
ん
が
、
間
違
い
を
認
め
る
事
を
し
な

い
だ
け
で
な
く
、
変
換
の
意
思
も
示
す
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
せ
っ
か
く
恵
ま
れ
た
時
代
に
生
き
て
い

る
の
で
す
か
ら
時
に
楽
し
い
食
事
を
し
て

頂
く
事
は
大
い
に
け
っ
こ
う
な
事
で
す

が
、
食
と
は
本
来
生
き
る
た
め
に
す
る
事

で
す
か
ら
、
生
ま
れ
育
っ
た
日
本
古
来
の

食
事
を
見
直
し
、
日
頃
の
食
生

活
に
取
り
入
れ
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 

　You are w
hat you eat. 

(

あ
な
た
は
あ
な
た
の
食
べ
た

物
で
出
来
て
い
る)

。

『 You are w
hat you eat.(

諺)

』

膺
窓(

よ
う
そ
う)

　
「
膺
」
は
胸
を
表
し
て
い
ま
す
。
「
窓
」

は
マ
ド
を
意
味
し
ま
す
。
こ

の
ツ
ボ
名
は
、
胸
の
窓
と
し

て
胸
部
の
違
和
感
を
明
ら
か

に
す
る
ツ
ボ
を
意
味
し
ま

す
。 

　
膺
窓
の
周
辺
に
は
、
大
胸

筋
、
小
胸
筋
、
内
肋
間
筋
、

外
肋
間
筋
な
ど
の
筋
肉
、
内
胸
動
脈
、
肋

間
動
脈
な
ど
の
血
管
、
前
胸
神
経
な
ど
が

巡
っ
て
い
ま
す
。 

　
場
所
は
、
第
３
肋
骨
と
第
４
肋
骨

の
間
で
、
乳
頭
の
中
心
線
上
で
、
乳

頭
か
ら
指
幅
２
本
分
上
に
取
り
ま

す
。 

　
母
乳
の
出
が
悪
い
時
や
乳
腺
炎
な

ど
の
他
、
呼
吸
器
疾
患
、
心
臓
疾

患
、
胸
痛
な
ど
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。

培
に
適
さ
な
い
た
め
、
ア
ザ
ラ
シ
や
魚
の
脂

質
が
中
心
の
栄
養
源
で
し
た
が
、
時
代
と
共

に
海
外
か
ら
食
料
が
輸
入
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
伝
統
食
か
ら
国
際
基
準
の
栄
養
バ
ラ
ン

ス
の
食
事
に
変
わ
っ
て
い
っ
た
結
果
、
遺
伝

病
が
多
発
し
平
均
寿
命
が
短
く
な
っ
た
と
い

う
デ
ー
タ
が
出
た
そ
う
で
す
。
こ
れ
は
、
一

見
不
健
康
そ
う
に
思
え
る
脂
質
中
心
の
食
生

活
が
ア
イ
ス
ラ
ン
ド
人
に
と
っ
て
は
健
康
食

だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
私
た
ち
日
本
に
お
い
て
も
昔
は
、
玄
米
を

中
心
に
日
本
の
風
土
に
あ
っ
た
味
噌
や
醤
油

な
ど
の
発
酵
食
品
を
用
い
た
料
理
や
、
芋
・

大
根
・
ご
ぼ
う
・
カ
ブ
な
ど
の
根
菜
類
な
ど

用
い
た
煮
物
料
理
な
ど
が
食
事
の
中
心
で
し

た
が
、
高
度
経
済
成
長
と
共
に
欧
米
食
が
食

事
の
中
心
と
な
り
、
大
腸
癌
や
食
道
癌
を
は

じ
め
糖
尿
病
な
ど
以
前
は
多
く
な
か
っ
た
病

気
ま
で
も
が
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。 

　
現
代
医
学
は
対
症
療
法
で
す
。
本
当
に
病

気
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
の
で
あ
れ
ば
、
火
事



季
節
の
楽
し
み 

　 　
ワ
カ
メ
や
モ
ズ
ク
、
ア
オ
サ
な
ど
、
春
は
海
藻

の
美
味
し
い
季
節
で
す
。 

　
ヒ
ジ
キ
も
そ
の
一
つ
で
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
そ
の

補
佐
役
で
あ
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
豊
富
な
上
、
現

代
人
に
不
足
し
が
ち
な
鉄
分
や
カ
リ
ウ
ム
、
ヨ
ー

ド
、
食
物
繊
維
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

　
カ
ル
シ
ウ
ム
も
鉄
も
、
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
や

ビ
タ
ミ
ンD

と
共
に
食
べ
る
と
吸
収
が
良
く
な
る

と
さ
れ
ま
す
か
ら
、
ヒ
ジ
キ
と
一
緒
に
大
豆
製
品

や
干
し
椎
茸
、
イ
ワ
シ
、
レ

バ
ー
な
ど
と
摂
る
の
が
お
す

す
め
で
す
。 

　
漢
方
で
は
、
ヒ
ジ
キ
は
む

く
み
を
取
り
、
腫
瘤
を
軟
化

し
、
血
流
を
良
く
す
る
働
き

が
あ
る
と
さ
れ
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
31

３月 ◯印はお休みです

(

３
月
５
日
〜
９
日
頃)

蟄
虫
啓
戸  

　
　

(

す
ご
も
り
む
し 

と
を 

ひ
ら
く)

　
二
十
四
節
気
の
「
啓
蟄
」
と
同
じ
意
味
に
な
り

ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
、
虫
た
ち
が
も
ぞ
も
ぞ
と

土
か
ら
顔
を
出
す
様
を
「
戸
を
啓
く
」
と
は
、
な

ん
と
も
洒
落
た
言
い
回
し
を
用
い
た
も
の
で
す
。 

　
人
間
は
、
さ
す
が
に
土
中
で
冬
眠
は
し
ま
せ
ん

が
、
陽
光
に
誘
わ
れ
て
戸
外
に

出
て
、
爽
や
か
に
風
に
吹
か
れ

た
く
な
る
の
は
、
こ
の
頃
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

啓
蟄

　
地
中
で
冬
ご
も
り
を
し
て
い
た
虫
た
ち
が
、
早
春
の
光
を

浴
び
て
温
も
っ
た
土
を
啓
き
、
這
い
出
し
て
く
る
、
と
い
う

意
味
で
す
。
「
虫
」
と
は
言
い
ま
す
が
、
こ
の
場
合
は
昆
虫

だ
け
で
な
く
、
蛇
や
蛙
、
ト
カ
ゲ
な
ど
、
土
に
潜
ん
で
冬
を
過

ご
す
様
々
な
生
き
物
を
指
す
と
さ
れ
ま
す
。

鹿
尾
菜(

ひ
じ
き)

(

３
月
５
日)

　
　
　
『
親
子
の
絆
を
深
め
る
』 

　
子
供
が
親
の
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
時
に
、
す
ぐ
に
怒
っ
て
し
ま
っ
た
ら
喧
嘩
に
な
り

ま
す
。
そ
の
よ
う
な
時
は
、
ま
ず
「
何
を
し
て
い
た
の
か
」
と
尋
ね
、
そ
れ
か
ら
子
供
の

話
を
じ
っ
く
り
聞
く
と
い
う
事
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
共
感
す
る
姿
勢
を
持
っ
て
、
お

互
い
の
共
通
点
を
見
出
し
て
い
く
事
で
す
。
子
供
が
「
親
は
自
分
の
気
持
ち
を
分
か
っ
て

く
れ
る
存
在
だ
」
と
気
付
い
た
時
、
親
と
子
の
絆
は
深
ま
っ
て
い
き
ま
す
。 

　
ま
た
、
子
供
の
健
全
な
成
長
の
た
め
に
、
家
庭
の
空
気
を
子
供
に
と
っ
て
楽
し
い
も
の

に
し
、
明
る
い
も
の
に
す
る
事
が
大
切
で
し
ょ
う
。
そ
の
た
め
に
、
出
来
る
だ
け
対
話
す

る
機
会
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
そ
う
す
る
事
に
よ
っ
て
、
親
子
の
絆
も
自
ず
と
深
ま
っ
て
い

く
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
先
月
号
に
書
い
た
よ
う
に
日
本
医
師
会

の
力
が
働
い
た
の
か
は
分
か
り
ま
せ
ん

が
、
保
険
診
療
の
診
療
報
酬
が
引
き
上
が

る
事
が
決
ま
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
勤
務

医
や
看
護
師
、
薬
剤
師
等
の
賃
上
げ
が
目

的
ら
し
い
の
で
す
が
、
引
き
上
が
る
お
金

は
経
営
者
に
入
る
の
で
、
必
ず
し
も
働
く

人
に
全
額
還
元
さ
れ
る
と
は
限
り
ま
せ

ん
。
本
当
に
働
く
人
の
賃
上
げ
を
望
む
な

ら
消
費
税
な
ど
の
減
税
を
す
れ
ば
良
い
の

に
、
そ
れ
だ
け
は
絶
対
に
し
な
い
。 

　
ガ
ソ
リ
ン
だ
っ
て
石
油
連
盟
か
ら
献
金

を
受
け
て
い
る
せ
い
か
、
補
助
金
ば
か
り

で
絶
対
に
減
税
は
し
な
い
。￼

億
円
も
か

62

け
て
調
べ
た
調
査
で
は
、
価
格
が
下
が
っ

て
い
な
い
地
域
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。 

　
表
向
き
は
国
民
の
為
と
言
い
な
が
ら
、

『
政
治
と
金
』
問
題
が
明
る
み
に
出
て
い

る
だ
け
に
、
き
な
臭
く
て
仕
方
が
あ
り
ま

せ
ん
。
そ
の
上
、
確
定
申
告
で
は
、
法
令

に
の
っ
と
り
適
正
に
納
税
を
お

願
い
さ
れ
て
ま
し
て
も…


