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の

おのころ健康だより 
⚫

 

腸
で
の
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
助
け
る 

→

骨
や
歯
を
丈
夫
に
す
る 

→

筋
肉
の
収
縮
に
関
与
す
る 

 

⚫
 

免
疫
シ
ス
テ
ム
の
調
整 

→

感
染
症
予
防
・
抵
抗
力
強
化 

米
国
の
ト
ラ
ン
プ
大
統
領
が
新
型
コ
ロ
ナ
に

感
染
し
た
と
き
に
医
師
団
に
よ
っ
て
大
量
の

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
投
与
さ
れ
ま
し
た
。 

 

⚫
 

粘
膜
を
丈
夫
に
す
る 

→

目
や
の
ど
の
粘
膜 

花
粉
な
ど
の
外
来
の
異
物
の
侵
入
防
止 

→

腸
の
粘
膜 

バ
リ
ア
機
能
を
高
め
て
免
疫
機
能
ア
ッ
プ 

  

ま
だ
ま
だ
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
不
便
を

強
い
ら
れ
た
り
、
こ
れ
か
ら
花
粉
症
の
本
格
的
な

時
期
が
来
る
の
で
、「自
律
神
経
を
整
え
る
」・
「免
疫

機
能
を
高
め
る
」
の
に
日
光
浴
を
意
識
す
る
と
良

い
で
し
ょ
う
。 

『
日
光
浴
』 

 
 

日
光
浴
と
い
う
と
、
午
前
中
に
日
光
を
浴
び
る
こ

と
で
体
内
時
計
が
整
っ
た
り
、
紫
外
線
を
浴
び
る
こ

と
に
よ
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
合
成
さ
れ
る
な
ど
、
健

康
に
良
さ
そ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
人
は
多

い
と
思
い
ま
す
。 

 
 ① 

体
内
時
計 

日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
脳
の
中
で
「セ
ロ
ト
ニ
ン
」 

と
い
う
神
経
伝
達
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
セ
ロ
ト

ニ
ン
は
自
律
神
経
を
調
整
し
て
精
神
の
安
定
に
働
き

「幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」と
い
わ
れ
ま
す
。
ま
た
、
セ
ロ
ト

ニ
ン
は
「睡
眠
ホ
ル
モ
ン
」の
メ
ラ
ト
ニ
ン
の
材
料
に

も
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
午
前
中
に
日
光
を
浴
び

る
こ
と
で
良
い
睡
眠
に
繋
が
り
ま
す
。 

 ② 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ 

セ
ロ
ト
ニ
ン
以
外
に
も
、
日
光
を
浴
び
る
こ
と 

で
、
皮
下
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
原
料
と
し
て
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
を
合
成
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
骨
を
丈

夫
に
す
る
と
い
う
の
は
良
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

そ
れ
以
外
に
も
多
く
の
働
き
を
し
ま
す
。 

 

 



 

 

 

 

 

                    

◎
日
光
浴
の
時
間 

体
内
時
計
の
調
整
の
こ
と
も
考
え
る
と
、
実
施
す
る

の
は
午
前
中
が
良
い
で
す
ね
。 

日
焼
け
や
紫
外
線
の
害
を
気
に
さ
れ
る
方
も
多
い
と

思
い
ま
す
が
、
実
施
時
間
は
木
陰
で
夏
場
は
１
５
分
、

冬
場
は
３
０
分
程
度
で
大
丈
夫
の
よ
う
で
す
。
ま
た
、

手
の
ひ
ら
だ
け
で
も
同
様
の
時
間
で
大
丈
夫
で
す
。
な

の
で
、
屋
外
で
作
業
さ
れ
る
方
は
意
識
し
な
く
て
も
自

然
に
基
準
を
満
た
し
ま
す
ね
。 

 

◎
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
多
く
含
ま
れ
る
食
材 

⚫
 

魚 鰯
、
鮭
、
さ
ん
ま
、
鰻
、
シ
ラ
ス
、
シ
シ
ャ
モ
な
ど 

 

⚫
 

海
藻 

ひ
じ
き
、
昆
布
、
わ
か
め
、
も
ず
く
な
ど 

 

⚫
 

キ
ノ
コ 

し
い
た
け
、
マ
イ
タ
ケ
、
え
の
き
、
エ
リ
ン
ギ
な
ど 

 

動
物
性
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
方
が
人
間
の
身
体
に
な
じ 

み
や
す
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
和
食
を
食
べ
て
い

る
と
自
然
に
摂
取
で
き
て
い
そ
う
で
す
ね
。 

               

 

ト
ピ
ッ
ク
ス 

 

『
リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
（腸
管
壁
侵
漏
症
候
群
）』 

 
 

 

ど
ん
ど
ん
と
新
し
い
病
気
？
障
害
？
の
名
称
が
消
え
て

は
生
ま
れ
て
、
と
い
う
経
過
が
あ
り
ま
す
。
２
，
３
年
前

は
「ロ
コ
モ
ー
シ
ョ
ン
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
」
と
い
う
名
称
を
よ

く
聞
き
ま
し
た
が
、
少
し
前
か
ら
「フ
レ
イ
ル
（加
齢
に
よ

り
心
身
が
衰
え
た
状
態
）」
と
い
う
名
称
を
新
聞
等
で
見
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

新
聞
で
は
ま
だ
見
か
け
ま
せ
ん
が
、
雑
誌
な
ど
で
最
近

見
か
け
る
名
称
が
「リ
ー
キ
ー
ガ
ッ
ト
症
候
群
」
で
す
。 

 

こ
れ
は
、
腸
の
バ
リ
ア
機
能
が
破
綻
し
て
、
未
消
化
の

食
べ
物
や
有
害
な
物
が
腸
外
に
出
て
し
ま
う
病
気
で
す
。 

 

腸
外
に
出
た
異
物
か
ら
身
体
を
守
る
た
め
に
免
疫
が
働

き
、
身
体
中
に
炎
症
を
発
生
し
ま
す
。
そ
の
た
め
に
ア
レ

ル
ギ
ー
症
状
や
慢
性
疲
労
の
原
因
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。 

 
予
防
に
は
、
前
述
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
も
役
立
ち
ま
す
が
、

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
こ
と
で
す
。
自
分
の
身
体
を
作

る
材
料
で
あ
る
、
普
段
の
食
べ
物
を
日
ご
ろ
か
ら
意
識
し

た
い
も
の
で
す
ね
。 

 
 


