
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
％
で
不
足
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野
菜
は
が
ん
予
防
に
プ
ラ
ス
に

な
り
ま
す
が
、
緑
黄
色
野
菜
に
含

ま
れ
る
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
を
サ
プ

リ
メ
ン
ト
と
し
て
摂
取
す
る
と
、

か
え
っ
て
肺
が
ん
が
増
え
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
ナ
ッ
ツ
を

多
く
食
べ
る
と
死
亡
率
が
下
が
る

と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り
ま
す
が
、

ナ
ッ
ツ
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂
り
す

ぎ
る
と
、
逆
に
死
亡
率
が
上
昇
し

ま
す
。

　
ミ
ネ
ラ
ル
の
一
種
で
あ
る
セ
レ

ン
で
も
、
食
事
か
ら
十
分
に
セ
レ

ン
を
摂
取
し
て
い
る
人
が
セ
レ
ン

の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
摂
取
す
る

と
、
悪
性
度
の
高
い
前
立
腺
が
ん

の
リ
ス
ク
が
か
え
っ
て
高
ま
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
日
本
人
の
場
合
、
不
足
し
て
い

る
栄
養
素
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ

ん
か
ら
、
サ
プ
リ
は
原
則
、
お
薦

め
で
き
ま
せ
ん
。
不
足
し
て
い
な

い
栄
養
素
を
サ
プ
リ
と
し
て
摂
取

す
る
と
過
剰
に
よ
る
マ
イ
ナ
ス
が

出
現
す
る
の
で
す
。

　
し
か
し
、
日
本
人
に
も
足
り
て

い
な
い
栄
養
素
が
あ
り
ま
す
。
そ

の
代
表
が
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
で
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
骨
を
丈
夫
に

す
る
ほ
か
、
免
疫
力
を
高
め
、
が

ん
の
予
防
に
も
プ
ラ
ス
に
な
り
ま

す
。
日
本
国
内
で
の
大
規
模
調
査

で
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
血
中
濃
度

が
低
い
と
が
ん
の
リ
ス
ク
が
高
く

な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
と
は
本
来
、
か
ら
だ

に
欠
か
す
こ
と
が
で
き
な
い
栄
養

素
の
う
ち
、
食
物
か
ら
し
か
得
る

こ
と
の
で
き
な
い
微
量
物
質
を
指

し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
食
物
か

ら
の
摂
取
が
大
事
で
す
が
、
日
光

の
紫
外
線
を
使
っ
て
皮
膚
で
合
成

す
る
こ
と
が
で
き
る
例
外
的
な
ビ

タ
ミ
ン
で
す
。

　
食
物
由
来
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
サ

ケ
な
ど
の
魚
や
シ
イ
タ
ケ
な
ど
の

キ
ノ
コ
類
の
他
、
卵
や
肉
類
に
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
日
照
時
間

が
少
な
い
冬
場
は
特
に
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
を
多
く
含
む
食
品
を
摂
取
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
慈
恵
医
科
大
学
の
研
究
グ
ル
ー

プ
が
東
京
都
内
で
健
康
診
断
を
受

け
た
約
５
千
５
百
人
の
血
液
中
の

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
濃
度
を
測
定
し
た

と
こ
ろ
、

％
の
人
で
学
会
が
提

唱
す
る
基
準
濃
度
に
達
し
て
い
な

い
と
判
明
し
ま
し
た
。
特
に
、

代
な
ど
の
若
年
層
で
、
よ
り
不
足

す
る
傾
向
が
見
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
検
出
さ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
種
類
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、
ほ

と
ん
ど
が
動
物
由
来
か
日
光
を
浴

び
て
作
ら
れ
た
た
も
の
で
、
キ
ノ

コ
か
ら
取
れ
る
植
物
由
来
の
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
は
ほ
と
ん
ど
検
出
さ
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。
食
生
活
の
変
化
が

反
映
さ
れ
た
結
果
と
み
ら
れ
ま

す
。

　
と
り
わ
け
若
い
女
性
で
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
が
不
足
し
て
い
る
と
い
う
デ

ー
タ
も
あ
り
ま
す
。
過
度
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
他
、
「
美
白
」
に
こ
だ

わ
り
、
紫
外
線
を
毛
嫌
い
す
る
こ

と
が
大
き
な
理
由
だ
と
思
い
ま

す
。

　
一
日
一
回
は
日
光
を
浴
び
て
、

魚
や
キ
ノ
コ
を
食
べ
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ど
う
し
て
も
不
足

し
が
ち
な
方
は
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

補
う
と
い
う
手
も
あ
る
で
し
ょ

う
。

（
東
京
大
学
特
任
教
授
）


