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に
、
母
乳
の
ビ
タ
ミ
ン
D
濃
度
も
低
く
な
っ
て

し
ま
う
か
ら
で
す
。

く
る
病
予
防
に
つ
な
が
る
こ
と
か
ら
も
わ

か
る
よ
う
に
、ビ
タ
ミ
ン
D
は
骨
を
つ
く
る
大

切
な
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
全

身
の
細
胞
の
核
に
直
接
作
用
す
る
力
を
持
っ

て
い
る
た
め
、
全
身
の
あ
ら
ゆ
る
領
域
で
影
響

を
及
ぼ
し
て
い
ま
す
。
心
臓
疾
患
、
糖
尿
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
、
う
つ
病
や
認
知
症
の

予
防
に
も
関
与
し
て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き

て
い
ま
す
。
免
疫
細
胞
に
も
作
用
す
る
た
め
、

免
疫
力
ア
ッ
プ
や
感
染
症
予
防
に
も
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
ビ
タ
ミ
ン
と
い
う
名
前
で
す
が
、ビ

タ
ミ
ン
D
の
本
質
は
ホ
ル
モ
ン
と
いって
も
過
言

で
は
な
い
、ス
ー
パ
ー
ビ
タ
ミ
ン
な
の
で
す
。

に
も
か
か
わ
ら
ず
、日
本
人
の
８
割
は
ビ
タ

ミ
ン
D
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
D
は

日
光
に
当
た
る
こ
と
に
よ
っ
て
体
内
で
合
成
さ

れ
ま
す
が
、
美
容
の
た
め
に
紫
外
線
カ
ッ
ト
に

余
念
が
な
い
妊
娠
適
齢
期
の
女
性
は
、
よ
り

ビ
タ
ミ
ン
D
不
足
を
ま
ね
き
や
す
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
積
極

的
に
ビ
タ
ミ
ン
D
を
補
充
す
る
よ
う
に
努
め

て
く
だ
さ
い
。

6
良質な
オイル

5
良質な
炭水化物

7
良質な
たんぱく質

4
食物繊維

1
ビタミン＆
ミネラル

2
発酵食品

3
ファイト
ケミカル

「免疫力を上げる食事術」に必要な7つの栄養とは
免疫力を上げるために必要な７つの栄養を、満尾先生に挙げて

いただきました。この栄養について、連載では順に取り上げていきます。

岩
城
紀
子
さ
ん
の
「
正
し
い
食
品
の
選
び
方
」

ビ
タ
ミ
ン
D
の
重
要
性
は
ア
メ
リ
カ
で
知
り
ま
し
た

が
、
海
外
は
日
本
に
比
べ
保
険
制
度
が
整
っ
て
い
な
い

の
で
、
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う
に
ホ
メ
オ
パ
シ
ー
や
サ
プ

リ
メ
ン
ト
で
ケ
ア
し
て
い
る
方
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。ア
メ

リ
カ
の
子
供
が
毎
日
の
よ
う
に
食
べ
る
ピ
ー
ナ
ツ
バ
タ
ー

も
、ビ
タ
ミ
ン
D
を
添
加
し
た
も
の
が
主
流
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
D
は
魚
に
多
い
た
め
、
子
供
た
ち
に
は
ち
り
め
ん

や
鰹
節
な
ど
添
加
物
を
使
わ
な
い
ふ
り
か
け
や
、カ
ツ

オ
か
ら
と
っ
た
出
汁
を
食
べ
さ
せ
て
あ
げ
た
い
で
す
ね
。

岩
城
紀
子
さ
ん
：
テ
レ
ビ
東
京「
カ
ン
ブ
リ
ア
宮
殿
」に
出
演
さ
れ

た
ス
マ
イ
ル
サ
ー
ク
ル
代
表
取
締
役
社
長
。
百
貨
店
な
ど
約

社
の
販
売
先
、
全
国
各
地
の
約

の
メ
ー
カ
ー
と
取
引
す

る
。
商
品
開
発
を
担
う
か
た
わ
ら
、

コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
業
や
バ
イ
ヤ
ー

代
行
を
務
め
る
。

ビタミンD３は右に挙げた魚や肝

油などに豊富で、なかでも最も

多く含むのは鮭。鮭の切り身を

毎日100g（大1切れ）食べて

いれば、充分な量のビタミンD

が補えるでしょう。ただし、同じ

食品ばかり食べつづけると栄養

がかたよります。ビタミンD３がと

れるサプリメントも利用しながら、

いろいろな食品をバランスよく

食べましょう。

ビタミンD3を多く含む食品

ビ
タ
ミ
ン
D
は

ス
ー
パ
ー
ビ
タ
ミ
ン

鮭 青魚
いわし、さんま、
さばなど

魚の缶詰
鮭缶、さば缶、
いわし缶など

干した魚
さんまの干物、いわしの丸干し、しらす干し、かつお節など
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免疫力を上げる
食事術

免疫力 上

病気にならずに健康に過ごしたい。そんな願いをかなえる
には、免疫力を上げることが大切です。日々の食事で必
要な栄養をとり、免疫力を上げるコツを、アンチエイジング

のプロであり、栄養学にも詳しい満尾先生に伺いました。
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ビタミンDには、きのこなど植物由来のD２と、動物由来の
ビタミンD３の２種類があり、構造が少し異なります。人間
の体内で主に働くのはD３で、D２に比べて３～４倍の活性
があることがわかっています。干ししいたけを大量に食べる
よりも、魚をよく食べるほうが、ビタミンDを補えます。

ビタミンDには
D２とD３がある

「赤ちゃんの
ビタミンD不足が
深刻です」

免疫力を上げる栄養

ビタミンD
1

ビ
タ
ミ
ン・
ミ
ネ
ラ
ル
が
免
疫
力
ア
ッ
プ
に

重
要
で
あ
る
こ
と
、な
か
で
も
ビ
タ
ミ
ン
D
が

最
も
不
足
し
て
い
る
こ
と
は
、こ
の
連
載
で
も

以
前
お
伝
え
し
ま
し
た
。
じ
つ
は
ビ
タ
ミ
ン
D

不
足
は
、
生
ま
れ
て
間
も
な
い
乳
児
の
健
康

を
も
脅
か
し
て
い
ま
す
。
私
が
お
す
す
め
す

る
最
高
の
栄
養
素
と
も
い
え
る
ビ
タ
ミ
ン
D
の

重
要
性
を
、
も
っ
と
知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
D
の
欠
乏
に
よ
り
、
骨
が
ゆ
が
ん

だ
り
折
れ
た
り
し
て
し
ま
う「
く
る
病
」と
い

う
病
気
が
あ
り
ま
す
。
０
歳
か
ら
15
歳
ま
で

の
子
ど
も
の
く
る
病
が
2
0
0
9
年
か
ら

2
0
1
4
年
ま
で
の
５
年
間
で
３
倍
以
上
も

増
え
た
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

生
後
半
年
ま
で
の
乳
児
の
約
半
数
、
さ
ら
に

母
乳
栄
養
だ
け
で
育
て
ら
れ
た
乳
児
の
約

75
％
で
ビ
タ
ミ
ン
D
不
足
が
見
ら
れ
た
と
い
う

別
の
研
究
報
告
も
あ
り
ま
す
。「
母
乳
で
子

ど
も
を
育
て
た
い
」と
思
う
人
も
多
い
と
思
い

ま
す
が
、
現
実
に
は
、
母
乳
だ
け
で
は
子
ど

も
の
健
康
リ
ス
ク
が
高
ま
っ
て
し
ま
う
と
い
う

現
象
が
起
こ
っ
て
い
ま
す
。
原
因
は
、
妊
娠
す

る
女
性
の
血
中
ビ
タ
ミ
ン
D
濃
度
が
低
い
た
め

子
ど
も
の
「
く
る
病
」
が

増
え
て
い
る


