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ほ
う
れ
ん
草
、
ひ
じ
き
な
ど
幅
広
い
食
品
に
含

ま
れ
ま
す
。
特
に
動
物
性
食
品
中
の
ヘ
ム
鉄
は

吸
収
率
が
高
い
の
で
積
極
的
に
取
る
必
要
が
あ

り
ま
す
。
な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
鉄
の
吸
収
を

高
め
る
の
で
果
物
を
一
緒
に
取
る
の
も
お
勧
め

で
す
。

　

ま
た
、
今
年
の
夏
は
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
が
、
マ
ラ
ソ
ン
や
サ
ッ
カ
ー

な
ど
足
の
裏
に
強
い
衝
撃
が
か
か
る
ス
ポ
ー
ツ

で
は
赤
血
球
が
物
理
的
に
血
管
内
で
壊
れ
ま
す
。

同
時
に
大
量
の
汗
か
ら
鉄
が
失
わ
れ
る
た
め
、

鉄
分
を
し
っ
か
り
補
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

慢
性
的
に
出
血
し
て
い
る
と
自
分
で
貧
血
に

気
づ
か
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
子
宮
筋
腫
、

胃
潰
瘍
、
胃
が
ん
や
大
腸
が
ん
な
ど
が
潜
ん
で

い
る
可
能
性
が
あ
り
、
治
療
が
必
要
で
す
。
コ

ロ
ナ
禍
で
も
、
感
染
対
策
を
行
っ
た
上
で
定
期

的
に
健
康
診
断
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

鉄
欠
乏
性
貧
血
は
鉄
剤
を
飲
む
と
良
く
な
り

ま
す
。
た
だ
し
、
鉄
剤
に
は
吐
き
気
、
腹
痛
な

　

な
ん
と
な
く
疲
れ
や
す
い
、
動
く
と
息
切
れ

や
動
悸
が
す
る
と
い
う
場
合
、
原
因
の
一
つ
と

し
て
貧
血
を
疑
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

貧
血
と
は
、
血
液
中
に
あ
り
体
中
に
酸
素
を

運
ぶ
赤
血
球
と
い
う
細
胞
が
少
な
い
状
態
で
、

血
液
検
査
で
赤
血
球
に
含
ま
れ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
︵H

b

︶
の
濃
度
が
低
く
な
り
ま
す
。H

b

の

材
料
と
な
る
鉄
の
欠
乏
は
貧
血
の
原
因
の
半
分

以
上
を
占
め
て
お
り
、
20
～
40
歳
代
の
日
本
人

女
性
の
約
40
％
が
該
当
し
ま
す
。
こ
れ
は
世
界

的
に
も
高
い
水
準
で
す
。

　

私
た
ち
は
、
汗
や
便
か
ら
少
し
ず
つ
鉄
分
を

失
い
ま
す
が
、
そ
の
分
を
食
事
で
補
い
体
内
の

鉄
の
量
を
保
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
女
性
は
月

経
の
出
血
が
あ
る
た
め
積
極
的
な
鉄
分
の
摂
取

が
必
要
で
す
。
し
か
し
、
日
本
人
の
一
日
当
た

り
の
必
要
鉄
摂
取
量
は
、
男
性
で
約
10
㎎
、
女

性
で
約
15
㎎
で
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
実
際

の
摂
取
量
は
令
和
元
年
の
統
計
で
は
全
体
の
平

均
が
７
・
９
㎎
で
す
。
鉄
分
は
レ
バ
ー
、
肉
、
魚
、

ど
の
副
作
用
が
あ
り
飲
み
に
く
い
場
合
が
あ
り

ま
す
。
そ
の
と
き
は
注
射
剤
も
あ
り
ま
す
の
で

ご
相
談
く
だ
さ
い
。
た
だ
し
、
鉄
剤
の
過
剰
摂

取
は
肝
臓
な
ど
に
良
く
な
い
の
で
、
医
師
の
指

導
の
下
で
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

　

貧
血
に
は
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
以
外
に
も
、
腎

臓
で
赤
血
球
の
産
生
を
促
進
す
る
エ
リ
ス
ロ
ポ

エ
チ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
減
る
場
合

や
、
赤
血
球
の
も
と
に
な
る
細
胞
に
異
常
が
あ

る
場
合
、
免
疫
反
応
に
よ
っ
て
赤
血
球
が
壊
れ

て
し
ま
う
場
合
な
ど
も
あ
り
ま
す
。

　

も
し
、
ひ
ど
い
疲
れ
を
感
じ
た
り
、
健
康
診

断
で
貧
血
を
指
摘
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た

ら
、
き
ち
ん
と
検
査
を
受
け
て
対
処
す
る
こ
と

が
大
切
で
す
。
ま
た
、

普
段
か
ら
鉄
分
を
し

っ
か
り
取
り
、
元
気

で
生
き
生
き
と
し
た

生
活
を
送
り
ま
し
ょ

う
。
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