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Iずんき通信

食
物
繊
維
は
優
れ
た

一　
さ
ま
ざ
ま
な
生
理
作
用
を
　
一

も
た
ら
し
ま
す
。
　
　
、

食
物
価
維
と
は

人
の
消
化
酵
素
に
よ
っ
て
消

化
さ
れ
な
い
貪
品
成
分
の
総
祢
で
あ
り

貪
感
と

し
て
繊
維
出
で
あ
る
か
ど
う
か
は
全
く
関
係
あ

り
ま
せ
ん

以
前
は
消
化
さ
れ
な
い
と
い
う
こ
と

で
、
栄
責
的
価
値
の
な
い
も
の
と
さ
れ
て
い
ま
し

た

し
か
し
近
年

食
物
繊
紅
か
消
化
筐
を
通
過

す
る
際
に
さ
ま
さ
ま
な
侵
れ
た
生
理
作
用
を
も

た
ら
す
こ
と
か
わ

か
り

注
日
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た

食
物
繊
鮮
に
は
吸
水
性

保
水
性
か
高
い
と
い

う
特
徴
が
あ
り
ま
す
．
体
内
に
入
っ
た
食
物
繊
維

は
水
分
を
吸
収
し
て
膨
ら
み
ま
す

そ
の
た
め

大

腸
内
の
便
の
量
を
増
や
し

便
に
柔
ら
か
さ
を
５

え
、
腸
内
の
通
遣
時
間
を
早
め
て
使
通
を
整
え
ま

す

こ
の
こ
と
は

便
秘
解
た
た
け
で
は
な
く

か

ん
な
と
の
六
腸
疾
患
の
予
防
に
も
つ
な
か
り
ま
す

ま
た

食
物
乱
稚
に
は

，
べ
過
き
を
防
ぐ
効
果
か

あ
り
ま
す

食
物
祉
維
か
多
い
貪
品
は
噛
み
応
え

か
あ
る
の
で
自
然
と
噛
む
回
数
か
嬌
え

噛
む
こ

と
で
脳
の
満
腹
中
Ｆ
か
刺
激
さ
れ
る
の
で
、
食
物

祉
ｔ
の
多
い
食
品
を
貪
べ
る
と
早
め
に
満
腹
感
を

感
じ
る
よ
う
に
な
る
の
で
す

ま
た

食
物
鋤
ｔ
は

障
４
と
胃
液
を
吸
収
し
て
電
の
中
で
膨
ら
み

］『

の
内
容
物
を
増
加
さ
せ
る
と
共
に

，
初
の
出
内

の
滞
留
時
間
を
延
は
し
ま
す
〓
こ
の
こ
と
が
満
腹

感
を
も
た
ら
し

食
べ
過
ぎ
の
崎
■
に
つ
な
か
り

ま
す

他
に
も

食
物
繊
維
は
で
ん
ふ
ん
を
糖
に
分

解
す
る
速
度
を
遅
く
し
た
り

糖
の
吸
収
を
抑
え

た
り
す
る
働
き
か
あ
り

血
塘
値
の
上
昇
を
抑
え

ま
す

ま
た
最
近
で
は

血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

下
げ
る
効
果
も
あ
る
と
し
て
、
虚
曲
惟
心
疾
患
や

動
脈
硬
化
の
予
防
に
効
果
的
な
食
品
と
し
て
の
研

究
も
達
ん
で
い
ま
す

穀
物
・野
菜
・く
だ
も
の
・海
藻
…

食
吻
繊
維
摂
取
量
の
目
標
は
成
人
で
２０
～
２５
ク

ラ
ム
で
す
．
し
か
し
食
生
活
の
欧
米
化
か
進
ん
た

現
代
で
は

平
均
摂
取
量
は

１５
グ
ラ
ム
程
疇
、
若
年

成
人
で
は
８
ク

フ
ム
程
Ｅ
し
か
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す

貪
物
繊
維
の
摂
取
塁
か
苦
に
比
べ
て
同
っ

た
の
は

玄
米
や
麦
飯
な
ど
の
穀
物
や

騨
菜

く

た
も
の

海
藻
占
一類
な
ど
を
あ
ま
り

，
べ
な
く
な
っ

た
こ
と
が
原
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
づ

毎
□
貪
ベ

る
自
米
を
玄
米
に
変
え
る
だ
け
て
も
大
き
く
遠

い
ま
す

雑
穀
類
を
混
ぜ
る
の
も
簡
単
て
よ
い
方

法
で
す
．食
物
繊
維
の
多
い
食
品
と
し
て
は

か
ば

ち
ゃ

こ
ぼ
う

一し
ま

海
藻

き
の
こ
類

う
ユ
類
か

あ
り
ま
す

中
で
も
大
豆
は
食
物
衝
維
の
宝
庫
で
、

納

霊
は
最
も
手
軽
に
多
く
の
食
物
均
維
を
摂
取
て

き
る
貪
品
で
す

食
物
繊
維
か
不
足
し
て
い
る
か

と
う
か
は
便
を
見
る
と
わ
か
り
ま
す

食
物
繊
籠

か
足
り
て
い
る
と
便
は
形
か
大
き
く
柔
ら
か
く

な
り
ま
す

そ
し
て
実
い
か
少
な
く
水
に
を
く
の

か
特
徴
で
り

反
対
に
、
硬
く
コ
チ
コ
ア
で
水
に

況
む
便
は
食
物
畿
維
か
不
足
し
て
い
る
可
能
性

が
高
い
の
で
づ

た
た
し

食
物
繊
維
を
摂
り
過
ぎ
る
と

下
痴

を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り
ま
す

通

常
の
食
品
で
あ
れ
は
ま
ず
た
い
じ
よ
う
ふ
で
す
か

食
物
「
維
を
強
化
し
た
Ｉ
Ｔ
貪
品
に
頼
る
と

遣

量
に
な
る
危
ｒ
性
も
あ
る
の
で
気
を
つ
け
て
く
た

さ
い

20歳になりました!

平成元年4月 に生まれた、

くぼ薬局げんき通信が今月で

240号  20歳になりました I

今まで読んていたたいた方々

に心より感謝いたします。こ

れからも毎月、皆様のお役に

たてるような題材を選んで、

お届けしていきます。内容に

関して「もつと詳しくききたい」

等のこ意見もお寄せください。

みなさまの『健康情報発信基別

として、これからもご愛読く

ださい。

すべての病院 医院の

処方せんを受けつけ

責任を持つて調剤いたします。

あなたのまちのくすり箱
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