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美
肌
䣍
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
な
ど
で
今
䣍
注
目
さ
れ
て
い
る
䣓
腸
活
䣔䣓
菌
活
䣔䣎 

コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
の
影
響
で
一
時
的
に
納
豆
や
ヨ
䤀
グ
ル
ト
に
代
表

さ
れ
る
䣓
発
酵
食
品
䣔
が
ス
䤀
パ
䤀
で
売
り
切
れ
に
な
䣬
た
と
か
䣎 

そ
こ
で
今
回
は
䣍
野
球
大
好
き
管
理
栄
養
士
が 

ᵯ 

発  

酵  
食  

品 

ᵰ
と 

真
剣
に
向
き
合
い
䣍
最
強
打
線
を
組
ん
で
み
ま
し
た
䣎 
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★

発

酵

食

品

の

メ

リ

ᶅ

ト

★ 
------------------------------------------------------------------------------- 

 

䣓
発
酵
食
品
䣔と
は
䣍微
生
物
の
働
き
に
よ
䣬
て
原
料
を
分
解䥹
発
酵
䥺

す
る
こ
と
で
で
き
た
食
品
で
す
䣎
こ
の
発
酵
に
よ
り
栄
養
素
の
吸
収
率

Ｕ
Ｐ
・
栄
養
素
の
増
加
・
保
存
性
Ｕ
Ｐ
・
美
味
し
く
な
る
な
ど
の
効
果

や
䣍
菌
で
腸
内
環
境
が
整
う
た
め
䣍
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
・
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
・
デ
ト
䣹
ク
ス
効
果
な
ど
の
多
く
の
メ
リ
䣹
ト
が
期
待
さ
れ
ま
す
䣎 

さ
ら
に
䣍
安
価
で
入
手
し
や
す
い
な
ど
䣍
毎
日
の
食
卓
に
取
り
入
れ
や

す
い
こ
と
も
嬉
し
い
で
す
ね
䣎 

発
酵
パ
ワ
䤀
を
食
卓
に
取
り
入
れ
䣍
美
と
健
康
に
つ
な
げ
て
い
き
ま
し

䣯
う
䣎 

----------------------------------------------------------------------- 

★
ᵯ
発
酵
食
品
ᵰ
の
最
強
打
線
は
コ
レ
だ 

ᶨ
野
球
編
ᶨ
★ 

----------------------------------------------------------------------- 

発
酵
食
品
は
代
表
的
な
も
の
だ
け
で
も
三
〇
種
類
以
上
も
あ
り
ま
す
䣎 

そ
し
て
䣍
発
酵
食
品
に
は
そ
れ
ぞ
れ
に
強
み
が
あ
り
ま
す
䣎 

今
回
は
野
球
の
打
線
に
な
ぞ
ら
え
て
発
酵
食
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
䣎 

 

一
番
䥹
走
攻
守
揃
䣬
た
切
り
込
み
隊
長
䥺䥽䣕
チ
䤀
ズ
䣖 

世
界
的
に
活
躍
す
る
乳
酸
菌
発
酵
の
代
表
格
䣎
チ
䤀
ズ
に 

含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
は
牛
乳
の
六
倍
以
上
䣎 

ま
た
䣍
チ
䤀
ズ
に
含
ま
れ
る
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
メ
チ
オ
ニ
ン
は
䣍 

肝
臓
の
機
能
を
助
け
て
く
れ
る
た
め
䣍
お
つ
ま
み
に
も
最
適
䣎 

大
人
か
ら
子
ど
も
ま
で
大
好
き
な
チ
䤀
ズ
の
出
塁
率
は
高
い
⁉ 

 

二
番
䥹
攻
撃
的
な
つ
な
ぎ
役
䥺䥽䣕
納
豆
䣖 

日
本
で
発
酵
食
品
と
い
え
ば
こ
れ
䣎
納
豆
菌
で
発
酵
さ
せ
る
䣎 

五
大
栄
養
素
䣍
食
物
繊
維
や
必
須
ア
ミ
ノ
酸
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
䣍
レ
シ
チ
ン
䣍
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
や
大
豆
サ
ポ
ニ
ン
が 

豊
富
䣎 

そ
の
ま
ま
食
べ
て
も
い
い
し
䣍
オ
ク
ラ
や
じ
䣭
こ
䣍
ご
ま
油
と
一
緒
に

摂
る
と
さ
ら
に
免
疫
力
Ｕ
Ｐ
䣎 

自
分
も
仲
間
も
活
か
せ
る
器
用
さ
も
魅
力
！ 

 

三
番
䥹
チ
䣺
ン
ス
で
の
得
点
力
に
期
待
䥺䥽䣕
味
噌
䣖 

麹
菌
・
酵
母
菌
・
乳
酸
菌
の
三
つ
の
菌
に
よ
䣬
て
発
酵 

さ
せ
た
発
酵
食
品
䣎 

生
活
習
慣
病
の
予
防
な
ど
あ
ら
ゆ
る
効
能
に
世
界
中
が
注
目
䣎 

味
噌
汁
な
ら
一
日
一
杯
を
目
安
に
䣍
毎
日
摂
り
続
け
る
こ
と
が 

ポ
イ
ン
ト
䣎
血
圧
が
気
に
な
る
方
は
䣍
減
塩
味
噌
や
カ
リ
ウ
ム
䥹
塩
分

を
排
出
す
る
䥺
を
多
く
含
む
緑
黄
色
野
菜
・
芋
・
海
藻
類
を
具
材
に 

選
ぶ
こ
と
が
お
勧
め
䣎 

日
本
食
に
は
欠
か
せ
な
い
発
酵
食
品
䣎 

 

四
番
䥹
チ
䤀
ム
の
柱
䥺䥽䣕
ヨ
䤀
グ
ル
ト
䣖 

誰
も
が
知
る
乳
酸
菌
の
発
酵
乳
䣎 

毎
日
１
カ
䣹
プ
䥹
二
〇
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
䤀
䥺
を
目
安
に 

継
続
的
に
食
べ
る
と
効
果
抜
群
！ 

体
重
増
加
が
気
に
な
る
方
は
䣍
無
糖
ま
た
は
低
糖
の
も
の
に
オ
リ
ゴ
糖

や
は
ち
み
つ
䥹
小
さ
じ
一
杯
䥺
を
組
み
合
わ
せ
る
と
Ｇ
Ｏ
Ｏ
Ｄ
䣎 

老
若
男
女
問
わ
ず
身
近
に
食
べ
る
こ
と
の
で
き
る
ヨ
䤀
グ
ル
ト
は
䣍 

発
酵
食
品
の
柱
と
な
る
存
在
！ 

 

五
番
䥹
打
点
が
と
れ
る
強
打
者
䥺䥽䣕
酢
䣖 

純
米
酒
を
酢
酸
菌
で
発
酵
さ
せ
る
䣎
主
成
分
の
酢
酸
や 

ク
エ
ン
酸
に
よ
り
高
血
圧
予
防
䣍
血
中
脂
質
の
減
少
䣍 

疲
労
回
復
効
果
な
ど
も
期
待
で
き
る
䣎 

一
日
の
目
安
は
大
さ
じ
一
䦅
二
杯
䥹
一
五
䦅
三
〇
ｍ
ℓ
䥺
程
度
で
䣍
食

事
中
か
食
後
に
摂
取
し
䣍
胃
に
負
担
を
か
け
な
い
程
度
に
飲
む
こ
と
が

ポ
イ
ン
ト
䣎 

酢
の
物
や
ピ
ク
ル
ス
な
ど
䣍
酢
を
使
䣬
た
お
か
ず
は
栄
養
価
が
高
い
！ 

 

六
番
䥹
こ
こ
ぞ
の
勝
負
強
さ
が
求
め
ら
れ
る
䥺䥽䣕
し
䣯
う
ゆ
䣖 

煮
た
大
豆
や
小
麦
に
麹
と
塩
を
加
え
て
発
酵
さ
せ
る
䣎 

塩
分
を
多
く
含
む
た
め
䣍
一
日
大
さ
じ
一
杯
を
目
安
に 

し
た
方
が
い
い
が
䣍
日
本
人
の
食
卓
に
は
欠
か
せ
な
い 

発
酵
食
品
で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い
！ 

 

七
番
䥹
左
右
に
打
ち
分
け
ら
れ
る
巧
打
者
䥺䥽䣕
ぬ
か
漬
け
䣖 

野
菜
に
付
着
し
た
乳
酸
菌
が
米
ぬ
か
を
エ
サ
に
増
殖
䣎 

植
物
性
の
乳
酸
菌
は
動
物
性
乳
酸
菌
と
は
異
な
り
胃
酸
の 

影
響
を
受
け
に
く
く
大
き
な
効
果
が
期
待
で
き
る
䣎 

塩
分
が
気
に
な
る
場
合
は
自
家
製
ぬ
か
漬
け
に
チ
䣺
レ
ン
ジ
す
る
の
も
◎
䣎 

食
事
に
も
お
つ
ま
み
に
も
合
う
器
用
さ
は
唯
一
無
二
䣎 

八
番
䥹
状
況
に
あ
わ
せ
た
チ
䤀
ム
バ
䣹
テ
䣵
ン
グ
䥺䥽䣕
か
つ
お
節
䣖 

鰹
節
は
䣓
荒
節
䣔
と
䣓
枯
節
䣔
の
二
種
類
あ
る
が
䣍 

本
枯
節
䥹
ほ
ん
か
れ
ぶ
し
䥺
の
み
が
発
酵
食
品
に
分
類
さ
れ
る
䣎 

商
品
裏
面
を
確
認
し
䣍
名
称
䣓
か
つ
お
か
れ
ぶ
し
削
り
ぶ
し
䣔䣍 

ま
た
は
原
材
料
名
䣓
か
つ
お
の
か
れ
ふ
し
䣔
と
記
載
さ
れ
た
も
の
を 

選
ぶ
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
䣎
か
つ
お
節
か
ら
と
れ
る
出
汁
は
䣍
ど
の
料
理

に
も
風
味
を
も
た
ら
す
貢
献
度
䣎 

 

九
番
䥹
俊
足
と
出
塁
率
の
高
さ
䥺䥽䣕
甘
酒
䣖 

点
滴
と
ほ
ぼ
同
じ
栄
養
素
を
含
む
䣎
精
神
安
定
の 

効
能
も
あ
り
䣍
身
体
だ
け
で
な
く
䣍
心
に
も
良
い
影
響
を 

与
え
て
く
れ
る
䣎 

ま
た
䣍
美
白
効
果
も
あ
り
䣍䣓
飲
む
化
粧
水
䣔
と
の
異
名
を
も
つ
䣎
米
麹

を
発
酵
さ
せ
た
甘
酒
は
砂
糖
不
使
用
・
ノ
ン
ア
ル
コ
䤀
ル
で
お
勧
め
䣎

体
調
が
優
れ
な
い
と
き
に
役
立
つ
即
効
性
の
あ
る 

発
酵
食
品
の
ひ
と
つ
䣎 

 
 Ｄ

Ｈ
䥹
一
発
を
狙
え
る
長
打
力
䥺䥽䣕
キ
ム
チ
䣖 

材
料
に
使
わ
れ
る
食
品
が
一
つ
で
は
な
く
䣍
野
菜
・
海
産
物 

ご
ま
油
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
が
発
酵
し
て
で
き
あ
が
䣬
た
䣍
世
界
で

も
珍
し
い
発
酵
食
品
䣎 

辛
味
䣍
旨
味
も
相
成
䣬
た
と
き
の
イ
ン
パ
ク
ト
は
大
き
い
！ 

 
 䣗

番
外
編
䣘 

代
打
の
切
り
札
䥹
試
合
の
流
れ
を
決
め
る
役
割
䥺䥽䣕
ナ
タ
・
デ
・
コ
コ
䣖 

酢
酸
の
一
種
䣓
ナ
タ
菌
䣔
を
使
用
し
た
発
酵
食
品
䣎

約
九
九
％
は
水
分
で
䣍
残
り
は
水
溶
性
の
食
物
繊

維
䣎
低
カ
ロ
リ
䤀
で
ダ
イ
エ
䣹
ト
効
果
が
あ
る
た
め

食
前
に
食
べ
る
の
が
◎
䣎 

夏
バ
テ
し
た
胃
腸
の
流
れ
を
変
え
て
く
れ
る
か
も
⁉ 

 

い
か
が
で
し
䣯
う
か
䣎
今
回
の
打
線
は
私
個
人
の
見
解

で
す
の
で
䣍
野
球
好
き
の
方
は
発
酵
食
品
の
強
み
を
踏

ま
え
て
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
打
線
を
検
討
し
て
い
た
だ
け
る

と
嬉
し
い
で
す
䣎 

---------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
---------------------------------------------------------------- 

美
肌
や
健
康
に
嬉
し
い
効
果
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
発

酵
食
品
䣎 

そ
の
栄
養
価
と
強
み
を
知
䣬
て
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で

よ
り
強
力
な
戦
力
に
な
り
ま
す
䣎 

皆
さ
ん
の
食
卓
で
は
䣍
日
々
ど
ん
な 

打
線
を
組
ま
れ
て
い
ま
す
か
？
䣗
Ｓ
䣘 
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