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ふ
だ
ん
、
食
べ
物
や
飲
み
物
か
ら
も
十
分
摂
取
で

き
て
い
る
特
定
の
成
分
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト
と
し
て
も

摂
取
す
る
と
、
知
ら
な
い
間
に
過
剰
摂
取
に
な
る
ケ

ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
ヨ
ウ
素
。
ヨ
ー
ド
と
も
い
わ
れ
、
世

界
的
に
は
不
足
し
や
す
い
栄
養
素
で
す
が
、
海
に
囲

ま
れ
た
日
本
で
は
土
壌
に
ヨ
ウ
素
を
含
み
、
昆
布
や

わ
か
め
、
ひ
じ
き
な
ど
の
海
藻
類
を
食
べ
る
こ
と
が

多
く
、ヨ
ウ
素
不
足
の
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

意
識
的
に
海
藻
を
と
ら
な
く
て
も
市
販
の
だ
し
類
や

め
ん
つ
ゆ
類
、
カ
ッ
プ
め
ん
、
外
食
の
う
ど
ん
な
ど

の
昆
布
エ
キ
ス
を
含
む
食
品
や
ヨ
ー
ド
卵
な
ど
、
知

ら
な
い
う
ち
に
摂
取
し
て
い
ま
す
。

　

ヨ
ウ
素
は
、
基
礎
代
謝
に
か
か
わ
る
甲
状
腺
ホ
ル

モ
ン
の
原
料
で
あ
り
、
そ
の
機
能
を
正
常
に
維
持
す

る
た
め
に
欠
か
せ
な
い
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
が
、
過
剰
摂

取
は
甲
状
腺
機
能
の
低
下
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
う
な
る
と
、
倦
怠
感
や
浮
腫
等

が
生
じ
、
場
合
に
よ
っ
て
は
高
脂
血
症
を
引
き
起
こ

し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
と
く
に
気
を
つ
け

た
い
の
は
妊
娠
中
の
女
性
で
、
昆
布
に
多
量
に
含
ま

れ
る
ヨ
ウ
素
を
と
り
過
ぎ
る
と
、
新
生
児
が
胎
内
で

甲
状
腺
に
障
害
を
受
け
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
、
妊

婦
は
昆
布
そ
の
も
の
や
イ
ン
ス
タ
ン
ト
昆
布
だ
し
等

を
毎
食
続
け
て
使
わ
な
い
工
夫
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
A
。
目
の
乾
燥
感
や
夜
盲
症

に
使
わ
れ
、
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
維
持
を
助
け
る
栄

養
素
で
す
が
、
一
般
に
日
本
の
健
康
成
人
で
は
必
要

量
を
摂
取
し
て
い
ま
す
。
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
た
め

体
か
ら
排
泄
さ
れ
に
く
く
、
過
剰
に
と
る
と
、
吐
き

気
・
頭
痛
な
ど
が
お
き
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
妊
娠
前
3
カ
月
か
ら
妊
娠
3
カ
月
ま
で
の
間

に
ビ
タ
ミ
ン
A
を
過
剰
摂
取
し
た
妊
婦
か
ら
生
ま
れ

た
子
ど
も
に
、
先
天
異
常
の
割
合
が
上
昇
し
た
と
の

報
告
も
あ
り
ま
す
。

　

サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
食
品
も
、
も
ち
ろ
ん
医
薬
品
も

口
か
ら
摂
取
す
る
物
質
と
い
う
意
味
で
は
同
じ
で
あ

り
、
体
に
よ
い
か
ら
と
い
っ
て
た
く
さ
ん
と
れ
ば
と

る
ほ
ど
効
果
が
上
が
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
と

く
に
身
近
に
あ
る
も
の
に
含
ま
れ
て
い
る
成
分
に
つ

い
て
は
、
特
定
の
成
分
を
過
剰
に
摂
取
し
な
い
よ
う

に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
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は
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な
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メ
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と
は
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　体の調子がいまひとつなので、友人に勧められ
たサプリメントをいろいろ飲んでいます。とりす
ぎると問題がおこったり、とる必要がないサプリ
メントってあるのでしょうか ?


