
 

お
い
し
さ
は 

健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー 

食
欲
が
わ
く
か
ど
う
か
、
食
事
を
摂
る
こ
と
が
で
き

る
か
ど
う
か
は
健
康
チ
ェ
ッ
ク
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
に
な

り
ま
す
。
食
べ
物
を
お
い
し
く
味
わ
っ
て
食
べ
る
こ
と

が
で
き
る
と
い
う
こ
と
は
、
大
切
な
こ
と
で
あ
り
、
人

生
の
大
き
な
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。 

味 み

蕾 ら
い 

私
た
ち
は
、
主
に
舌
に
存
在
す
る
「
味
蕾
」
と
い
う

器
官
で
味
を
感
じ
て
い
ま
す
。
味
蕾
は
、
味
を
感
じ
る

味
細
胞
が
数
十
個
か
ら
数
百
個
集
ま
っ
て
で
き
て
い
ま

す
。 味

蕾
は
舌
以
外
に
も
存
在
し
、
例
え
ば
口
の
奥
の
軟

口
蓋(

上
顎
の
奥
の
や
わ
ら
か
い
部
分)

、
喉(

軟
口
蓋
の
さ

ら
に
奥)

に
も
あ
り
ま
す
。
喉
に
あ
る
味
蕾
は
、
水
を
飲

む
だ
け
で
反
応
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
「
喉
ご
し
」

と
い
う
言
葉
が
あ
る
よ
う
に
、
私
た
ち
は
喉
で
も
味
を

感
じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
歯
触
り
や
食
感
と

い
っ
た
感
覚
も
食
べ
物
を
味
わ
う
上
で
は
欠
か
せ
な
い

感
覚
の
一
つ
で
す
。 

 味
覚
障
害 

味
覚
が
低
下
し
た
り
、
何
を
食
べ
て
も
味
を
全
く
感

じ
な
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
口
の
中
に
何

も
な
い
の
に
塩
味
や
苦
味
を
感
じ
た
り
、
何
を
食
べ
て

も
ま
ず
く
感
じ
て
し
ま
う
な
ど
の
症
状
が
あ
り
ま
す
。 

味
覚
障
害
は
、
女
性
で
は
40
歳
以
上
、
男
性
で
は
50

歳
以
上
か
ら
増
え
は
じ
め
、
割
合
と
し
て
は
女
性
の
方

が
多
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

 

味
覚
が
感
じ
ら
れ
な
い
と
、
食
べ
る
こ
と
や
飲
み
込
む

こ
と
を
不
快
に
感
じ
、
ま
た
腐
っ
た
食
べ
物
や
毒
を
持
つ

食
べ
物
の
味
が
判
別
で
き
ず
、
最
終
的
に
は
生
命
の
危
険

に
つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

   《
原
因
》 

●
亜
鉛
欠
乏 

服
用
し
て
い
る
薬
に
よ
っ
て
亜
鉛
の
吸
収
が
妨
げ
ら

れ
る
場
合
や
胃
腸
疾
患
に
よ
る
亜
鉛
吸
収
力
の
低
下
、
食

生
活
の
偏
り
に
よ
っ
て
亜
鉛
不
足
に
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
特
に
イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
加
工
品
に
は
血
中
の

亜
鉛
と
結
合
す
る
添
加
物
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
る
為
、
こ

の
よ
う
な
食
品
ば
か
り
を
摂
取
し
て
い
る
方
は
注
意
が

必
要
で
す
。 

味
蕾
の
中
に
あ
る
味
細
胞
は
、
新
陳
代
謝
が
非
常
に
活

発
な
細
胞
で
あ
り
、
10
日
前
後
で
生
ま
れ
変
わ
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
味
細
胞
の
再
生
に
亜
鉛
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
亜
鉛
不
足
に
な
る
と
味
細
胞
の
再
生
が
追
い
つ

か
ず
に
味
覚
障
害
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス 

唾
液
量
が
減
る
と
、
食
べ
物
の
味
物
質
が
溶
け
出
し
に

く
く
な
っ
た
り
、
味
蕾
が
働
き
に
く
く
な
り
ま
す
。 

●
貧
血 

だ
る
さ
や
倦
怠
感
、
め
ま
い
な
ど
の
貧
血
症
状
が
現
れ

る
前
に
、
舌
の
表
面
が
赤
く
つ
る
つ
る
し
た
状
態
に
な

り
、
味
覚
障
害
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

●
過
度
な
刺
激 

辛
い
物
や
熱
い
物
を
摂
取
し
す
ぎ
る
と
、
味
蕾
が
必
要

以
上
に
刺
激
さ
れ
て
、
年
齢
に
か
か
わ
ら
ず
味
蕾
が
破
壊

さ
れ
、
味
を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

 

味
覚
を
高
め
る
に
は 

●
亜
鉛
を
摂
る 

亜
鉛
を
含
む
食
品
の
摂
取
や
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食

事
を
し
ま
し
ょ
う
。 

亜
鉛
を
多
く
含
む
食
材
に
は
、
身
近
な
食
材
が
多
い

為
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
て
い
れ
ば
亜
鉛
が
欠
乏

す
る
こ
と
は
あ
ま
り
あ
り
ま
せ
ん
。 

              

 

●
ク
エ
ン
酸
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
亜
鉛
を
摂
る 

レ
モ
ン
に
含
ま
れ
る
ク
エ
ン
酸
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
亜

鉛
を
体
内
で
吸
収
し
や
す
い
形
に
変
え
る
働
き
が
あ
り

ま
す
。
牡
蠣
フ
ラ
イ
に
レ
モ
ン
を
か
け
る
行
為
は
実
は
利

に
か
な
っ
た
食
べ
方
な
の
で
す
。 

●
飲
酒
の
際
は
多
め
に
亜
鉛
を
摂
る 

ア
ル
コ
ー
ル
を
分
解
す
る
酵
素
の
働
き
に
も
亜
鉛
が

使
わ
れ
ま
す
。
お
酒
を
飲
む
と
き
は
普
段
よ
り
多
め
の
亜

鉛
摂
取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

 

健 康 レ シ ピ 

食材 100ｇ中の亜鉛量 

牡蠣 13.2 ㎎

み 

 

 

 

焼きのり 3.6 ㎎ 

煮干し 7.2 ㎎ プロセスチーズ 3.2 ㎎ 

豚レバー 6.9 ㎎ 小麦粉全粒

粉 

2.4 ㎎ 

牛肉(切身) 6.0 ㎎ 

 

納豆 1.9 ㎎ 

するめ 5.4 ㎎ そら豆 1.9 ㎎ 

豚肉(赤身) 3.8 ㎎ かぶの葉 1.9 ㎎ 

１日分の亜鉛の摂取推奨量 

成人男性 10 ㎎成人女性８㎎ 


