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昔
々
あ
る
と
こ
ろ
に
・
・
・ 

 

村
人
に
「
水
の
江
の
浦う

ら

嶼し
ま 

の
子
の
家
族
は
、
今
ど
こ
に 

い
る
の
で
し
ょ
う
か
」
と
聞 

く
と
、
村
人
は
「
昔
い
た
人 

の
こ
と
を
聴
く
な
ん
て
あ
な 

た
は
ど
こ
か
ら
来
た
の
で
す 

か
。
村
の
古
老
か
ら
聞
い
た 

話
で
す
が
、
今
か
ら
三
百
年 

く
ら
い
昔
に
水
の
江
の
浦
嶼 

の
子
と
い
う
人
が
い
て
、
一 

人
で
海
に
出
て
、
帰
っ
て
こ 

な
か
っ
た
そ
う
で
す
が
、
な
ぜ
そ
ん
な
昔
の
こ
と
を
お
尋
ね
に

な
る
の
で
す
か
」
と
答
え
ま
し
た
。
こ
れ
は
丹
後
国
風
土
記
の

一
部
で
浦
島
太
郎
の
基
に
な
っ
た
お
話
で
す
。
浦
島
太
郎
が
タ

イ
ム
ト
ラ
ベ
ラ
ー
だ
っ
た
こ
と
は
有
名
で
す
が
、
現
実
に
タ
イ

ム
ト
ラ
ベ
ラ
ー
に
な
る
こ
と
は
可
能
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

 

特
殊
相
対
性
理
論
は
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
の
有
名
な
理
論
で

す
が
、
そ
の
理
論
で
は
、
「
時
間
」
と
は
絶
対
的
な
も
の
で
は
な

く
、
相
対
的
な
も
の
で
あ
る
こ
と
を
証
明
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
時

間
は
伸
ば
し
た
り
縮
め
た
り
で
き
る
と
い
う
の
で
す
。
実
際
、

1971

年
に
あ
る
物
理
学
者
が
行
っ
た
実
験
が
こ
れ
を
証
明
し
ま

し
た
。
こ
れ
は
、
非
常
に
精
密
な
原
子
時
計
を
飛
行
機
に
積
み
世 

界
一
周
旅
行
さ
せ
、
地
上
に
置
い
た
同
一
の
時
計
と
経
過
時
間
を

比
較
し
ま
し
た
。
す
る
と
飛
行
機
内
の
時
計
は
地
上
の
時
計
よ
り

59

ナ
ノ
秒
（1

ナ
ノ
秒
＝10

億
分
の1

秒
）
遅
れ
て
い
ま
し
た
。 

実
際
、
速
く
動
け
ば
動
く
ほ
ど
（
光
速
に
近
づ
け
ば
近
づ
く
ほ

ど
）
時
間
は
遅
く
な
り
、
遅
く
な
る
時
間t′

と
速
度v

の
間

にt′

＝t√
1-(v/c) 2

と
い
う
式
が
成
り
立
つ
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
（C

は
光
の
速
さ)

。
こ
の
こ
と
は
光
速
に
近
い
速
さ

で
移
動
す
れ
ば
未
来
に
行
く
こ
と
も
可
能
だ
と
い
う
こ
と
を
示

し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
過
去
へ
行
く
方
法
も
あ
り
得
ま
す
。
こ

れ
は
光
よ
り
も
早
く
進
む
と
い
う
こ
と
で
す
が
、
現
在
の
科
学

で
は
あ
り
え
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な
ら
通
常
の
物
質
は
速
度
が
増
す

と
質
量
が
増
え
、
光
の
速
さ
に
近
づ
く
に
従
い
質
量
が
無
限
に

増
加
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。
し
か
し
マ
イ
ナ
ス
の
質
量
を
持

っ
た
物
質
が
存
在
す
る
な
ら
ば
光
速
を
超
え
る
こ
と
が
可
能
で

す
。
こ
の
物
質
は
物
理
学
者
に
よ
っ
て
「
タ
キ
シ
オ
ン
」
と
名

付
け
ら
れ
、
多
く
の
学
者
が
探
し
続
け
て
お
り
ま
す
。 
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気
に
な
る
生
え
際
や
分
け
目
に
！ 

 
 

地
肌
を
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
ケ
ア
で
き
る 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

好
評
発
売
中
！ 

  

こ
ん
な
お
悩
み
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

□ 

生
え
際
が
気
に
な
る
。 

□ 

髪
の
分
け
目
が
目
立
つ
気
が
す
る
。 

□ 

部
分
的
に
ケ
ア
し
た
い
の
に
・
・
・
。 

□ 

液
だ
れ
し
て
目
に
入
る
と
困
る
。 

□ 

地
肌
の
ニ
オ
イ
や
カ
ユ
ミ
が
気
に
な
る
。 

そ
ん
な
お
悩
み
を
お
持
ち
の
方
に
、
ピ
ッ
タ
リ
の
製
品
を
ご

紹
介
い
た
し
ま
す
。 

 

地
肌
を
清
浄
に
す
る
フ
ラ
ー
レ
ン
や
地
肌
を
保
護
す
る

四
種
類
の
機
能
性
ペ
プ
チ
ド
、
さ
ら
に
は
健
や
か
な
髪
に
必

要
な
六
種
類
の
植
物
エ
キ
ス
を
配
合
し
た
ロ
ー
ル
オ
ン
タ

イ
プ
の
部
分
用
養
毛
・
頭
皮
料
で
す
。 

ロ
ー
ル
オ
ン
タ
イ
プ
な
の
で
、
液
だ
れ
せ
ず
、
無
駄
な
く
ピ

ン
ポ
イ
ン
ト
に
使
用
で
き
ま
す
の
で
、
好
評
を
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。
一
滴
に
込
め
ら
れ
た
使
用
感
を
是
非
お
試
し
く

だ
さ
い
。 

              

５
グ
ラ
ム
入
り
（
２
～
３
ヶ
月
分
）
３
８
０
０
円
（
税
抜
）

で
す
。 

メッセージふろむサンシドー  

一口メモ            

                     
いきいきライフのために -健康寿命アップのための栄養学 6 

 
 前回お話ししました、主食・主菜・副菜のどれが欠けても或い

は多すぎても栄養的には過不足が生じます。組み合わせ方とし

て、「主食・主菜・副菜は一品ずつ」「同じ調理法を重ねない」

「主材料を重ねない」という三つのルールが大切です。 

 現代人は、特に副菜が不足がちになるために、サプリメントで

補いがちですが､サプリメントに含まれる栄養素は、本来毎日の

食事から摂るべきもので、決して食事の代わりにはならないそう

です。また、サプリメントの効果は一面的で、特定の栄養素に限

られています。ビタミンＡ、Ｄ､Ｅ､Ｋなどの脂溶性ビタミンは過

剰摂取分が､尿と共に排泄されるビタミンＢ類やＣなどの水溶性

と違って、体内に蓄積され、害が生じることがありますので要注

意です。食物繊維も摂りすぎるとカルシウムや鉄分の吸収が阻害

されます。薬を服用している人がサプリメントを飲む場合は、医

師・薬剤師や管理栄養士に相談することをお勧めします。 

 

髪と地肌と笑顔のために！  ホームページ；www.sanshido.com       

大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
へ
の
挑
戦 

 
 

 

九
世
紀
の
初
め
、
一
人
の
男 

が
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
へ
の
侵
入
を 

果
た
し
ま
し
た
。
イ
ス
ラ
ム
の 

カ
リ
フ(

最
高
権
力
者)

ア
ル
・ 

マ
ム
ー
ン
で
す
。
当
時
人
々
の 

間
で
は
、
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
の
中 

は
、
莫
大
な
財
宝
や
天
体
と
地 

球
の
地
図
な
ど
が
隠
さ
れ
て
い 

る
と
い
う
噂
が
さ
さ
や
か
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
噂
が
ア
ル
・
マ
ム
ー

ン
の
耳
に
届
き
、8

2
0

年
、
学
者
や
技
師
、
建
築
家
な
ど
の
大
編
成
を

組
ん
で
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
内
へ
の
侵
入
を
計
画
し
実
行
し
ま
し
た
。 

 

こ
の
計
画
は
大
変
困
難
を
極
め
、
ど
う
し
て
も
本
当
の
入
り
口
が
見

つ
け
ら
れ
ず
、
別
の
場
所
に
穴
を
あ
け
た
の
で
す
。
硬
い
石
を
砕
く
た

め
に
、
彼
ら
は
石
を
真
っ
赤
に
焼
い
て
は
酢
を
か
け
て
ひ
び
を
入
れ
る

と
い
う
作
業
を
繰
り
返
し
、
よ
う
や
く
堀
っ
た
穴
は
、
下
降
通
路
の
途

中
に
行
き
当
た
り
ま
し
た
。
そ
し
て
次
々
と
通
路
や
部
屋
を
発
見
し
ま

し
た
が
、
目
指
す
財
宝
な
ど
は
ど
こ
に
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
遥
か

前
に
既
に
墓
泥
棒
が
探
し
当
て
て
い
た
の
で
し
ょ
う
か
。
彼
は
、
期
待

し
た
成
果
を
上
げ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
大
ピ
ラ
ミ
ッ
ド

に
最
初
に
入
っ
た
人
と
し
て
記
録
に
残
っ
て
い
ま
す
し
、
そ
の
通
路
は

今
も
観
光
客
に
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

http://www.sanshido.com/

