
　

野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
は
、
過
去
と
現
在
の
日
本
食
品

標
準
成
分
表
の
比
較
を
根
拠
に
少
な
く
な
っ
て
い

る
、
と
評
価
し
て
い
る
場
合
が
多
い
の
で
す
が
、
実

は
測
定
方
法
が
変
わ
り
ま
し
た
。
最
初
に
公
表
さ
れ

た
1
9
5
0
年
は
手
作
業
の
滴
定
法
で
し
た
が
、
現

在
は
機
械
化
が
進
み
、
高
速
液
体
ク
ロ
マ
ト
グ
ラ
フ

ィ
ー
で
行
わ
れ
分
析
精
度
が
向
上
し
て
い
ま
す
。
そ

も
そ
も
、
分
析
法
の
異
な
る
結
果
を
比
較
す
る
こ
と

自
体
が
間
違
い
で
あ
り
、
そ
の
比
較
結
果
を
理
由
に

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
と
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、
野
菜
を
食
べ
ず
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
と
る

だ
け
で
は
、
野
菜
に
含
ま
れ
る
微
量
で
未
知
の
成
分

な
ど
を
補
給
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
食
品
に
は

「
栄
養
面
で
の
働
き
」「
嗜
好
面
で
の
働
き
」「
健
康

を
維
持
す
る
生
理
的
な
働
き
」
の
3
つ
の
働
き
が
あ

り
、
単
に
栄
養
を
と
る
だ
け
で
な
く
、
味
や
香
り
を

楽
し
み
、
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
む
こ
と
も
、
健
全
な

食
生
活
の
た
め
に
必
要
な
こ
と
な
の
で
す
。

　

基
本
は
き
ち
ん
と
し
た
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
で

す
。「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」（
図
）
を
参
考
に
す
れ

ば
、1
日
に
「
何
を
」「
ど
れ
だ
け
」
食
べ
た
ら
よ
い

か
の
食
事
の
基
本
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

以
上
の
よ
う
な
健
全
な
食
生
活
を
心
が
け
た
う
え

で
も
、
栄
養
成
分
な
ど
の
補
給
が
必
要
な
場
合
は
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
利
用
し
ま
し
ょ
う
。
も
と
も
と
サ

プ
リ
メ
ン
ト
と
は
「
補
足
、
補
完
」
を
意
味
す
る
言

葉
で
、
食
生
活
に
お
け
る
補
助
的
な
も
の
で
す
。

　

た
だ
し
、
安
全
性
に
関
し
て
は
、
食
経
験
を
参
考

に
で
き
な
い
場
合
が
あ
り
注
意
が
必
要
で
す
。
た
と

え
ば
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
は
芽
を
除
い
て
食
べ
る
な
ど
、

食
べ
方
も
含
め
た
安
全
性
は
、
多
く
の
人
が
長
い
間

食
べ
て
き
た
経
験 

（
食
経
験
）
に
よ
り
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
に
は
、
原
材
料

に
な
じ
み
の
な
い
動
植
物
な
ど
が
使
用
さ
れ
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
錠
剤
や
カ
プ
セ
ル
な
ど

に
加
工
す
る
際
に
濃
縮
や
抽
出
さ
れ
る
こ
と
で
、 

食

材
の
性
質
が
変
化
し
、
も
と
の
食
材
の
食
経
験
を
参

考
に
で
き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
安
全
性
に
つ
い

て
は
一
般
の
食
品
よ
り
も
慎
重
に
考
え
、た
と
え
ば
、

野
菜
不
足
に
は
錠
剤
や
カ
プ
セ
ル
な
ど
に
加
工
さ
れ

た
も
の
で
は
な
く
、な
る
べ
く
食
品
に
近
い
、野
菜
ジ

ュ
ー
ス
や
青
汁
な
ど
を
上
手
に
利
用
し
ま
し
よ
う
。
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サプリメント

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は

本
当
に
必
要
?
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　野菜のビタミンが昔に比べて少なくなっている
と聞きます。きちんと食事をしていますが、サプ
リメントもとったほうがいいですか ?　いっその
こと野菜の代わりに手軽なサプリメントにしよう
かと考えています。


