
こ
れ
ら
は
体
内
で
作
る
こ
と
が
で
き
な
い
た
め
、
必
ず
食
べ
物
か
ら
と
ら
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

と
こ
ろ
が
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
か
っ
た
り
、
腸
で
の
吸
収
力
が
お
ち
た
り
す
る
と
不
足
し
、
様
々

な
体
調
不
良
が
お
こ
っ
て
き
ま
す
。

そ
の
体
調
不
良
は
亜
鉛
不
足
か
も
し
れ
ま
せ
ん

私
た
ち
の
体
内
に
は
、
亜
鉛
や
鉄
な
ど
の
鉱
物
（
ミ
ネ
ラ
ル
）
が
存
在
し
ま
す
。
真し
ん

鍮ち
ゅ
うや

釘
の

材
料
が
体
の
中
に
あ
る
と
い
う
の
は
意
外
に
感
じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
私
た
ち
の
体
が
健
康
で

あ
る
た
め
に
は
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。

亜
鉛
は
、
筋
肉
、
骨
、
皮
膚
、
臓
器
、
脳
の
海
馬
な
ど
、
体
中
に
合
わ
せ
て
約
２
０
０
０
㎎
（
２

ｇ
）
が
存
在
し
て
い
ま
す
が
、
少
量
な
が
ら
そ
の
は
た
ら
き
は
あ
ま
た
に
及
び
ま
す
。

亜
鉛
を
は
じ
め
、
人
体
に
欠
か
す
こ
と
の
で
き
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
は
16
種
類
（
亜
鉛
、
鉄
、
カ
ル
シ

ウ
ム
、
リ
ン
、
カ
リ
ウ
ム
、
硫
黄
、
塩
素
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
銅
、
マ
ン
ガ
ン
、
ク

ロ
ム
、
ヨ
ウ
素
、
セ
レ
ン
、
モ
リ
ブ
デ
ン
、
コ
バ
ル
ト
）
あ
り
、
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
と
呼
ば
れ
ま
す
。

1
亜
鉛
欠
乏
症
は

様
々
な
体
調
不
良
の
原
因
と
な
り
ま
す
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