
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

雨
の
日
や
、
日
照
時
間
が
少
な
い
日
が
続
く

と
、
「
や
る
気
の
低
下
」
「
気
分
の
落
ち
込
み
」

「
頭
痛
、
頭
が
重
い
」
な
ど
・・
・

不
調
を
感

じ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
最
近
の
デ
ー

タ
で
は
、『
ビ
タ
ミ
ンⅮ

』
不
足
に
な
る
と
上
記

の
症
状
に
加
え
、「
免
疫
力
の
低
下
」
、「
骨
力
・

筋
力
の
低
下
」、「
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
」
を
引

き
起
こ
す
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
の
季
節
、
過
度
な
紫
外
線
対
策

で
特
に
ビ
タ
ミ
ンⅮ

不
足
に
注
意
が
必
要
で

す
。
紫
外
線
対
策
で
使
わ
れ
て
い
る
日
焼
け

止
め
、
Ｕ
Ｖ
カ
ッ
ト
の
着
用
が
ビ
タ
ミ
ンⅮ

の

生
成
を
抑
制
し
て
い
る
こ
と
も
現
代
人
が
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
不
足
で
あ
る
と
の
見
解
も
。 

『
ビ
タ
ミ
ンⅮ

』
に
は
、
免
疫
細
胞
の
活
性
化
や
病
原
体
の
増
殖

を
抑
制
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
骨
や
筋
肉
の
維
持

や
成
長
、
免
疫
系
の
調
整
、
メ
ン
タ
ル
ケ
ア
に
有
用
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
生
成
方
法 

◎
晴
れ
間
が
見
ら
れ
る
時
間
帯
の
１
５
～
２
０
分
程
度
、
薄
曇

り
の
日
は
少
し
多
め
に
太
陽
を
浴
び
る 

◎
日
焼
け
が
気
に
な
る
場
合
は
、
日
焼
け
止
め
は
顔
と
首
だ
け

に
使
用
し
、
手
足
は
一
時
的
に
半
袖
長
ズ
ボ
ン
な
ど
の
状
態

で
１
０
時
～
１
４
時
の
間
に
１
５
～
２
０
分
程
度
の
日
光
浴

を
す
る 

◎
紫
外
線
対
策
な
ど
で
不
足
し
た
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
食
事
で
補
う 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
を
手
軽
に
摂
れ
る
食
材 

★
キ
ノ
コ
類
・
・
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
脂
に
溶
け
や
す
い
の
で
ボ

イ
ル
や
レ
ン
ジ
蒸
し
も
Ｏ
Ｋ 

★
卵
黄
・
・
・
消
化
吸
収
が
早
い
の
は
半
熟
状 

★
魚
類
・
・
・
イ
ワ
シ
、
鯖
缶
、
鮭
缶
な
ど
は
手
軽
に
摂
れ
ま

す
。
オ
イ
ル
缶
は
オ
イ
ル
ご
と
食
べ
る
の
が
オ
ス
ス
メ
‼
日

本
人
の
食
事
摂
取
基
準
（
２
０
２
５
版
）
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

の
摂
取
目
安
量
は
、
１
８
歳
以
上
の
男
女
と
も
一
日
９
・
０
㎍ 

 

（
マ
イ
ク
ロ
グ
ラ
ム
）
、
耐
用
上
限
量
が
１
０
０
㎍
と
設
定
さ

れ
て
い
ま
す
。 
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