
illustrated by Hiromi Miyano

　

ビ
タ
ミ
ン
B
群
の
場
合
、
単
独
よ
り
も
組
み
合
わ

せ
た
ほ
う
が
よ
い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
た
と
え
ば
、

葉
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
B6
、
B12
は
、
い
ず
れ
も
脳
梗
塞
や

心
筋
梗
塞
の
発
症
、
先
天
異
常
児
出
産
に
関
与
す
る

ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
の
代
謝
に
か
か
わ
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
血
液
中
の
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
濃
度
が
高
い

患
者
に
葉
酸
、
ビ
タ
ミ
ン
B6
、
B12
を
単
独
ま
た
は
併

用
し
て
投
与
し
た
と
こ
ろ
、
単
独
で
投
与
し
た
場
合

よ
り
、
併
用
し
た
ほ
う
が
、
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
濃
度

が
よ
り
低
下
し
た
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
B
群
の
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
B2
、
ナ

イ
ア
シ
ン
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
ビ
オ
チ
ン
は
、
糖
質

の
代
謝
の
各
ス
テ
ッ
プ
に
か
か
わ
り
、
ど
れ
か
ひ
と

つ
で
も
足
り
な
い
と
糖
質
の
代
謝
が
う
ま
く
で
き
な

く
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
は
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

の
吸
収
を
助
け
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。貧
血
の
場
合
、

鉄
と
ビ
タ
ミ
ン
C
を
同
時
に
と
る
と
、
鉄
が
還
元
さ

れ
吸
収
が
よ
く
な
り
ま
す
し
、
ビ
タ
ミ
ン
D
は
カ
ル

シ
ウ
ム
が
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
る
際
に
は
欠
か
せ
な
い

物
質
で
、
骨
を
丈
夫
に
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

ミ
ネ
ラ
ル
の
場
合
も
、
ビ
タ
ミ
ン
と
同
様
に
バ
ラ

ン
ス
が
大
事
で
す
。
た
と
え
ば
、
亜
鉛
の
過
剰
摂
取

に
よ
り
銅
が
欠
乏
し
貧
血
を
お
こ
す
場
合
や
、
カ
ル

シ
ウ
ム
だ
け
を
多
く
と
っ
て
も
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
少

な
い
た
め
に
吸
収
さ
れ
な
い
場
合
な
ど
が
あ
る
こ
と

か
ら
、
バ
ラ
ン
ス
を
と
っ
て
摂
取
す
る
必
要
が
あ
る

の
で
す
。

　

一
方
で
、
組
み
合
わ
せ
が
悪
く
、
避
け
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
も
あ
り
ま
す
。

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
食
物
繊
維
を
と
る
場
合
は
、

同
時
に
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
を
と
る
と
、
食
物
繊
維
が
ミ

ネ
ラ
ル
を
吸
収
し
効
果
が
弱
ま
る
た
め
、摂
取
の
タ

イ
ミ
ン
グ
を
ず
ら
す
な
ど
の
工
夫
を
し
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
効
き
め
だ
け
に
と
ら
わ
れ
て
何
種
類
も
の
サ
プ

リ
メ
ン
ト
を
と
る
と
、同
じ
成
分
や
同
じ
作
用
を
も
つ

成
分
を
過
剰
に
摂
取
す
る
こ
と
に
な
り
危
険
で
す
。

　

個
人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
食
生
活
な
ど
で
不
足

し
や
す
い
栄
養
素
を
補
う
こ
と
は
大
切
な
こ
と
で
す

が
、
複
数
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
と
る
場
合
に
は
、
薬

剤
師
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
ア
ド
バ
イ
ザ
リ
ー
ス
タ
ッ

フ
に
相
談
し
、
安
全
に
効
率
よ
く
と
り
ま
し
ょ
う
。
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サプリメント

同
時
に
い
ろ
い
ろ
な

サ
プ
リ
メ
ン
ト
を

と
っ
て
も
大
丈
夫
？
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　『美肌によいもの』『ダイエットによいもの』
……と足し算してサプリメントをとっていますが、
組み合わせの相性がよいもの、反対に悪いものは
あるのでしょうか？


