
                  

シ
ミ
・
ジ
ャ
ー
の
水
も
毎
日
使
い
続
け
る
と
、
そ
れ
が

当
た
り
前
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

で
も
、
外
食
時
の
水
や
よ
そ
で
い
た
だ
く
お
茶
や
コ
ー

ヒ
ー
で
、
あ
ら
た
め
て
味
の
違
い
を
実
感
し
た
経
験
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？ 

ご
家
庭
で
湧
き
水
の
よ
う
な
良
い
水
を
ふ
ん
だ
ん
に
使

え
る
喜
び
も
、
そ
の
価
値
が
わ
か
ら
な
け
れ
ば
半
減
し
て

し
ま
い
ま
す
。 

そ
れ
で
は
、
サ
ン
ゴ
カ
ル
シ
ウ
ム
に
つ
い
て
、
勉
強
し

て
み
ま
し
ょ
う
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

サ
ン
ゴ
と
い
う
と
植
物
の
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、
卵
も

あ
り
、
卵
子
の
と
き
に
は
一
定
期
間
浮
遊
し
、
口
か
ら
排

泄
物
を
出
す
、
刺
胞
動
物
の
ひ
と
つ
で
す
。 

サ
ン
ゴ
に
は
数
百
の
種
類
が
あ
り
、
浅
い
海
底
に
生
息

す
る
も
の
と
深
海
に
生
息
す
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
浅
瀬
の
サ
ン
ゴ
は
造
礁
サ
ン
ゴ
、
深
海
の

サ
ン
ゴ
は
非
造
礁
サ
ン
ゴ
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

 

「
風
化
造
礁
サ
ン
ゴ
」
は
、
造
礁
サ
ン
ゴ
が
長
い
時
間

を
か
け
て
、
波
の
浸
食
作
用
で
バ
ラ
バ
ラ
に
破
壊
さ
れ
、

海
底
に
堆
積
し
た
砂
状
の
化
石
で
す
。 

 

沖
縄
県
が
認
め
た
海
域
か
ら
、
国
土
交
通
省
所
管
国
有

財
産
取
扱
規
則
、
沖
縄
県
海
砂
利
採
取
要
綱
、
沖
縄
県
漁

業
調
整
規
則
に
則
り
、
計
画
的
に
採
取
し
、
乱
掘
が
起
こ

ら
な
い
よ
う
に
、
管
理
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

弊
社
が
使
用
し
て
い
る
風
化
造
礁
サ
ン
ゴ
は
、
自
然
破

壊
と
は
無
縁
の
貴
重
な
天
然
資
源
で
す
。 

 

風
化
造
礁
サ
ン
ゴ 

風
化
造
礁
サ
ン
ゴ
の
主
成
分
は
、
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
と

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
で
す
が
、
水
に
溶
け
や
す
く
イ
オ
ン

化
し
や
す
い
種
類
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

そ
の
含
有
量
も
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
が
３
５
〜
４
０
％
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
２
〜
３
％
と
非
常
に
多
く
、
一
般
的
に

カ
ル
シ
ウ
ム
剤
と
し
て
使
用
さ
れ
て
い
る
カ
キ
殻
が
、
カ

ル
シ
ウ
ム
が
３
６
％
前
後
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
０
．
５
％

以
下
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
か
ら
、
特
に
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の

含
有
量
は
注
目
に
値
し
ま
す
。 

 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
も
、
人
体
の

細
胞
活
動
で
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
の

相
互
作
用
に
も
不
可
欠
の
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。 

風
化
造
礁
サ
ン
ゴ
は
、
こ
れ
ら
を
豊
富
に
含
む
、
ま
さ

に
海
の
恵
み
な
の
で
す
。

優
れ
た
サ
ン
ゴ
の
含
有
成
分 

海
底
か
ら
採
取
さ
れ
た
サ
ン
ゴ
は
き
れ
い
な
場
所
で
洗

浄
さ
れ
て
塩
分
や
不
純
物
が
取
り
除
か
れ
ま
す
。 

塩
分
が
完
全
に
な
く
な
る
ま
で
、
繰
り
返
し
洗
浄
さ
れ

た
サ
ン
ゴ
は
次
に
１
０
０
〜
９
０
０
℃
の
温
度
で
殺
菌
乾

燥
さ
れ
ま
す
。 

 

こ
の
時
の
温
度
で
サ
ン
ゴ
は
（
温
度
の
低
い
順
か
ら
）

食
品
↓
食
品
添
加
物
↓
Ｐ
ｈ
調
整
剤
・
土
壌
改
良
剤
に
変

化
し
ま
す
。
（
弊
社
で
は
必
要
最
低
限
の
温
度
で
殺
菌
乾

燥
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。） 

 

最
後
に
目
的
の
大
き
さ
に
応
じ
た
微
細
粉
砕
と
選
別
の

過
程
を
経
て
、
各
種
の
製
品
に
使
わ
れ
ま
す
。
（
高
温
で

処
理
し
た
サ
ン
ゴ
は
焼
成
サ
ン
ゴ
と
い
い
、
柔
ら
か
な
黄

ば
み
が
な
く
な
り
、
灰
色
か
黒
に
近
い
色
に
な
っ
て
い
る

の
で
、
ひ
と
目
で
違
い
が
判
り
ま
す
） 

 

弊
社
で
は
殺
菌
に
必
要
な
最
低
限
の
熱
処
理
で
と
ど
め

た
サ
ン
ゴ
を
未
焼
成
サ
ン
ゴ
と
呼
び
、
そ
れ
以
外
の
サ
ン

ゴ
は
使
用
し
て
い
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
は
サ
ン
ゴ
が
本
来
も
っ
て
い
る
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム

や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
大
切
な
ミ
ネ
ラ
ル
を
熱
に
よ
っ

て
変
化
さ
せ
な
い
た
め
の
配
慮
で
す
。
必
要
以
上
の
熱
を

加
え
る
と
、
せ
っ
か
く
吸
収
の
良
い
炭
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
が

酸
化
カ
ル
シ
ウ
ム
（
生
石
灰
）
に
変
化
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

一
般
的
に
使
用
さ
れ
て
い
る
焼
成
サ
ン
ゴ
と
は
、
カ
ル

シ
ウ
ム
ひ
と
つ
を
と
っ
て
も
そ
の
種
類
が
違
っ
て
い
る
の

で
す
。 

「
天
然
の
素
材
を
天
然
の
ま
ま
使
い
た
い
」
こ
れ
が
未

焼
成
サ
ン
ゴ
を
使
い
続
け
る
、
シ
ミ
・
ジ
ャ
ー
工
業
の
こ

だ
わ
り
で
す
。

こ
だ
わ
り
の
未
焼
成
サ
ン
ゴ 
カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

１ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

日
本
人
に
唯
一
不
足
し
て
い
る
栄
責
素
、
そ
れ
は
カ
ル

シ
ウ
ム
（
Ｃ
ａ
）
で
す
。
厚
生
労
働
省
が
実
施
す
る
国
民

栄
養
調
査
で
も
、
毎
年
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
が
指
摘
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 
 

２
０
０
５
年
、
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
「
日
本
人
の

食
事
摂
取
基
準
」
に
も
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
に
「
増

や
す
べ
き
栄
養
素
」
と
し
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
と
り
あ
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。
（
表
参
照
） 

 

し
か
し
、
目
標
量
に
対
し
て
８
０
〜
９
０
％
位
し
か
、

摂
取
さ
れ
て
い
な
い
の
が
現
状
で
す
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
と
い
う
と
、
す
ぐ
に
乳
製
品
が
思
い
浮
か

び
ま
す
が
、
日
本
人
は
乳
製
品
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収

す
る
た
め
の
消
化
酵
素
が
少
な
い
体
質
に
あ
り
ま
す
。 

 

そ
の
た
め
、
せ
っ
か
＜
の
乳
製
品
の
カ
ル
シ
ウ
ム
も
、

人
に
よ
っ
て
は
思
っ
た
ほ
ど
吸
収
で
き
て
い
な
い
と
い

う
現
実
か
あ
り
ま
す
。 

カルシウムの食事摂取基準 単位ｍｇ 厚生労働省2005年発表 

性 別 男 性 女 性 

年 齢 目安量 目標量 上限量 目安量 目標量 上限量

～５カ月母乳栄養児 200   200

人工乳栄養児 300   300

～11カ月母乳栄養児 250   250

人工乳栄養児 400   400

１～２歳 450 450３  400 400

３～５歳 600 550  550 550３

６～７歳 600 600  650 600

８～９歳 700４ 700  800 700

１０～１１歳 950 800  950 800

１２～１４歳 1000 900  850 750

１５～１７歳 1100 850  850 650

１８～２９歳 900 650 2300 700 600４ 2300

３０～４９歳 650 600４ 2300 600４ 600４ 2300

５０～６９歳 700 600 2300 700 600 2300

７０歳 以上 750 600 2300 650 550 2300

妊 婦（付加量）１    ＋0

授乳婦（付加量）１    ＋0

 

そ
れ
は
、
乳
糖
の
ラ
ク
ト
ー
ス
を
グ
ル
コ
ー
ス
と
ガ
ラ

ク
ト
ー
ス
に
分
解
す
る
た
め
の
「
ラ
ク
タ
ー
ゼ
」
と
い
う

酵
素
が
少
な
い
こ
と
が
原
因
で
す
。
牛
乳
を
飲
む
と
下
痢

を
す
る
人
は
こ
れ
に
当
て
は
ま
り
ま
す
。 

    

乳
業
メ
ー
カ
ー
で
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
少
し
で

も
良
く
す
る
た
め
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
の
配
合
や
、
脂
肪
分

を
細
か
く
し
て
、
吸
収
効
率
を
高
め
る
ホ
モ
ジ
ナ
イ
ズ
ド

技
術
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
ま
す
。 

 

こ
れ
は
、
牛
乳
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
効
率
が
良
い
と

唯
一
足
り
な
い
栄
養
素 

カ
ル
シ
ウ
ム 

 

牛
乳
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
配
合
は
な
ぜ
？ 

カルシウムが摂
と

り

づらい栄養素で 

あることを勉強 

しましょう。 

１
９
５
２
年
に
発
表
さ
れ
た
、
兼
松
重
幸
氏
の
デ
ー
タ

（
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
効
率
３
１
〜
７
１
％
）
が
、
１
９

９
２
年
に
国
立
公
衆
衛
生
院
の
梶
本
雅
俊
氏
ら
の
グ
ル

ー
プ
の
研
究
に
よ
り
、
小
魚
と
変
わ
ら
な
い
く
ら
い
の
吸

収
効
率
で
あ
っ
た
（
野
菜
は
１
９
．
２
％
、
小
魚
３
２
．

９
％
、
牛
乳
３
９
．
８
％
）
と
わ
か
っ
た
か
ら
で
す
。 

 

本
来
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
が
良
い
と
い
わ
れ
て
き
た

牛
乳
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
、
さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
し
て
い
る

の
は
、
こ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
な
の
で
す
。 

 

ラ
ク
タ
ー
ゼ
は
乳
児
期
に
は
日
本
人
に
も
多
く
、
母
乳

か
ら
栄
養
を
吸
収
し
ま
す
が
、
年
齢
と
と
も
に
少
な
く
な 

っ
て
い
き
ま
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

２ 

 
１ 付加量は設けないが、目安量を目指して摂取することが勧められる。妊娠中毒症 

等の胎盤機能低下がある場合は積極的なカルシウム摂取が必要である。 

２ 
上限量は十分な研究報告がないため、17歳以下では定めない。しかし、これは 

多量摂取を勧めるものでも、多量摂取の安全性を保障するものでもない。 

※編集部注 日本人の1日平均摂取量は600ｍｇに満たないのが現状です。 

３ 目安量と現在の摂取量の中央値とが接近しているため、目安量を採用した。 

４ 
前後の年齢階級の値を考慮して、値の平滑化を行った。 

■ 目安量 ／ 良好な栄養状態を維持するのに十分な摂取量。 

■ 目標量 ／ 生活習慣病の一次予防をするための当面の目標とすべく摂取量。 

■ 上限量 ／ 過剰摂取による健康障害を起こすことのない最大限の摂取量。 



各国の土壌中のカルシウム％ 

フランス 4.5％

イギリス 3.9％

ドイツ 1.7％

アメリカ 1.5％

日本 0.8％

 
世界の河川の平均カルシウム 

含有量    （ｍｇ／1ℓ） 

ヨーロッパ 31.1

北米 21.0

アジア 18.4

アフリカ 12.5

日本 8.8

南米 7.2

オーストラリア 3.9

   

日
本
人
や
黒
人
と
違
い
、
白
人
は
成
人
に
な
っ
て
も
、

ラ
ク
タ
ー
ゼ
が
活
発
な
傾
向
に
あ
り
ま
す
。 

 

こ
れ
は
カ
ル
シ
ウ
ム
吸
収
の
し
く
み
と
、
長
い
時
間
を

か
け
た
人
類
の
進
化
の
過
程
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

 

人
類
の
祖
先
は
ア
フ
リ
カ
の
赤
道
付
近
で
誕
生
し
た

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
や
が
て
世
界
へ
広
が
り
、
そ
れ
ぞ

れ
の
環
境
に
適
応
し
て
い
き
ま
す
。 

 

強
い
日
差
し
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
ア
フ
リ
カ
の
地
域

と
、
日
差
し
の
少
な
い
北
欧
の
地
域
と
で
は
、
進
化
の
過

程
で
い
ろ
い
ろ
な
違
い
が
発
生
し
ま
し
た
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
吸
収
効
率
の
悪
い
ミ
ネ
ラ
ル
で
す
。
食

品
に
も
よ
り
ま
す
が
、
摂
取
量
の
１
０
〜
４
０
％
位
し

か
、
吸
収
さ
れ
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

後
に
も
ふ
れ
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
欠
か
す

こ
と
の
で
き
な
い
要
素
が
２
つ
あ
り
ま
す
。 

そ
れ
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
対
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
比
率
と
吸

収
効
率
を
高
め
て
く
れ
る
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

で
す
。 

 

こ
の
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

の
ほ
と
ん
ど
が
、
じ
つ
は 

太
陽
に
あ
た
る
こ
と
で
、
つ
く
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。 

 
 
 

太
陽
の
紫
外
線
を
受
け
る
と
皮
膚
の
下
で
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
の
も
と
に
な
る
、
７
デ
ヒ
ド
ロ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
に
変
わ
り
ま
す
。 
 
 
 
 

 

そ
れ
が
肝
臓
で
２
５
水
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
な
り
、
さ

ら
に
腎
臓
で
１
・
２
５
水
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
変
化
し

て
、
初
め
て
活
性
型
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

が
誕
生
し
ま
す
。 

 

北
欧
な
ど
で
は
、
日
照
時
間
が
少
な
い
た
め
、
カ
ル
シ

ウ
ム
の
吸
収
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３

の
活
用
効
率
が
悪
か
っ
た

の
で
す
。 

 

そ
こ
で
、
乳
製
品
か
ら
充
分
に
、
カ
ル
シ
ウ
ム
を
吸
収

で
き
る
よ
う
、
ラ
ク
タ
ー
ゼ
と
い
う
消
化
酵
素
が
活
発
に

働
く
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。 

 

反
対
に
日
差
し
の
強
い
ア
フ
リ
カ
の
成
人
は
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｄ
３

を
活
用
で
き
る
た
め
、
ラ
ク
タ
ー
ゼ
が
極
端
に
少

な
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

ほ
う
れ
ん
草
や
小
松
菜
な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
に
も
カ

ル
シ
ウ
ム
が
多
＜
含
ま
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
ま
す
が
、
日

本
の
野
菜
は
欧
米
の
も
の
と
比
べ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
含 

有
量
が
１
／
２
〜
１
／
３
し
か
な
い
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

こ
れ
は
、
雨
の
多
い
日
本
で
は
、
土
の
中
の
カ
ル
シ
ウ

ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ア
ル
カ
リ
物
質
が
流
出
し

て
、
水
素
イ
オ
ン
濃
度
が
高
く
な
り
、
酸
性
土
壌
に
な
っ

て
い
る
こ
と
が
原
因
で
す
。 

 

そ
の
う
え
、
欧
米
な
ど
の
大
陸
の
河
と
比
べ
る
と
、
島

国
日
本
の
川
は
距
離
が
短
く
急
流
な
た
め
、
地
中
か
ら
溶

け
出
し
た
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
を
新
し
い
土
壌
に
溜
め
る

こ
と
な
く
海
に
流
し
て
き
た
の
で
す
。 

 

わ
た
し
た
ち
日
本
人
に
と
っ
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
意
識

し
な
い
と
充
分
に
摂
取
で
き
な
い
、
大
切
な
栄
養
素
で
あ

る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。 

 

緑
黄
色
野
菜
も
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
？ 

日本と欧州の青果中のカルシウム含有量 

品 種 日 本 欧 州 

カブ 25.0mg 58.7mg 

トマト 3.0mg 13.0mg 

ジャガイモ 5.0mg 7.7mg 

イチゴ 14.0mg 22.0mg 

プラム 6.0mg 13.7mg 

キュウリ 19.0mg 22.8mg 

キャベツ 45.0mg 53.2mg 

ニラ 40.0mg 62.7mg 

ニンジン 35.0mg 48.0mg 

イチジク 29.0mg 34.2mg 

サクランボ 10.0mg 15.9mg 

モモ 3.0mg 4.8mg 

                （100ｇ中） 

表
の
数
値
は
マ
キ
ノ
出
版
「
若
さ
を
生
む
カ
ル
シ
ウ
ム
の
秘
密
」
か
ら
引
用 

人
種
で
違
う 

ラ
ク
タ
ー
ゼ
活
性 

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
３ 

ラ
ク
タ
ー
ゼ 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収 



   

人
間
の
血
液
は
常
に
ｐ
Ｈ
７
．
３
５
か
ら
７
．
４
５
の

弱
ア
ル
カ
リ
を
維
持
し
て
い
ま
す
。 

 

よ
く
、
酸
性
体
質
、
ア
ル
カ
リ
体
質
と
い
い
ま
す
が
、

本
当
に
ｐ
Ｈ
が
７
未
満
の
酸
性
に
な
っ
た
ら
、
人
は
生
き

て
い
ら
れ
な
い
と
い
い
ま
す
。 

 

こ
の
血
液
の
ｐ
Ｈ
調
節
で
最
大
の
は
た
ら
き
を
し
て

い
る
の
が
、
実
は
カ
ル
シ
ウ
ム
な
の
で
す
。 

 

体
内
で
生
じ
た
い
ろ
い
ろ
な
酸
が
血
液
の
ｐ
Ｈ
を
酸

性
に
か
た
む
け
ま
す
。
こ
の
と
き
カ
ル
シ
ウ
ム
が
、
酸
に

結
び
つ
い
て
中
和
し
、
尿
や
汗
と
し
て
排
泄
さ
れ
ま
す
。 

 

こ
う
し
て
血
液
の
ｐ
Ｈ
を
常
に
一
定
に
維
持
し
て
い

る
の
で
す
。
も
し
カ
ル
シ
ウ
ム
が
足
り
な
け
れ
ば
、
副
甲

状
腺
ホ
ル
モ
ン
が
は
た
ら
い
て
、
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を

溶
か
し
出
し
て
補
っ
て
く
れ
ま
す
。 

こ
の
仕
組
み
を
酸さ

ん

塩
基

え

ん

き

平
衡

へ
い
こ
う

と
い
い
ま
す
。 

こ
の
機
能
が
な
け
れ
ば
、
人
間
は
生
き
て
い
く
こ
と
さ

え
で
き
な
い
の
で
す
。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

カ
ル
シ
ウ
ム
は
生
命
維
持
に
欠
か
せ
な
い
大
切
な 

栄
養
素
で
す
。
わ
ず
か
１
％
の
機
能
カ
ル
シ
ウ
ム
が 

・
筋
肉
の
収
縮
と
弛
緩 

・
心
肺
機
能
の
は
た
ら
き 

・
脳
や
神
経
細
胞
間
の
情
報
伝
達 

・
各
種
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
の
調
節 

・
各
種
酵
素
の
は
た
ら
き
を
活
性
化 

・
免
疫
機
能
の
強
化 

・
出
血
時
の
血
液
凝
固 

・
精
神
の
安
定 

・
不
眠
の
防
止 

そ
の
ほ
か
に
も
、
細
胞
機
能
の
さ
ま
ざ
ま
な
調
節
に 

大
切
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。 

 
 わ

ず
か
１
０
ｇ
の
機
能
カ
ル
シ
ウ
ム
が
こ
ん
な
に
も
重

要
な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
と
は
驚
き
で
す
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
「
生
命
の
炎
」
と
呼
ば
れ
て
い
る
の
は
、

こ
の
よ
う
な
大
切
な
働
き
を
し
て
い
る
か
ら
で
す
。  

 

  
 

     

私
た
ち
の
体
内
に
は
、
体
重
が
５
０
ｋ
ｇ
の
人
で
、
約

１
ｋ
ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

  

そ
の
う
ち
の
９
９
％
が
２
０
６
本
の
骨
と
３
２
本
の

歯
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

残
り
の
１
％
が
機
能
カ
ル
シ
ウ
ム
と
呼
ば
れ
て
血
液

や
細
胞
液
の
中
に
、
一
定
の
比
率
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

 

こ
の
わ
ず
か
１
％
の
機
能
カ
ル
シ
ウ
ム
が
私
た
ち
の

生
命
を
う
ご
か
し
て
い
る
の
で
す
。 

 

体
内
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
骨
（
１
億
）
対 

血
液
（
１

万
）
対 

細
胞
液
（
１
）
の
比
率
で
存
在
し
ま
す
。 

 

こ
の
厳
格
な
バ
ラ
ン
ス
こ
そ
が
、
生
命
を
維
持
す
る
絶

対
条
件
な
の
で
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

３ 

体
内
に
は
１
０
０
０
ｇ
の
カ
ル
シ
ウ
ム 

驚
異
の
し
く
み 

酸さ
ん

塩
基

え

ん

き

平
衡

へ
い
こ
う 

カルシウム不足の状態になると 

副甲状腺ホルモンが命令をだし、

骨からカルシウムを溶かし出し

て、血液を一定のｐＨに維持して

くれます。 

副甲状腺 

甲状腺 

生
命
の
炎 

カ
ル
シ
ウ
ム 

（
注
）
記
事
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
は
た
ら
き
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
病
気
の
症
例
と
結
び
つ
く
も
の
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
改
善
す
る
方
法
と
し
て
掲
載
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

カルシウムパラドックス 
海
水
に
は
血
液
の
５
倍
の
濃
度
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
が
、
魚
は
こ
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
エ
ラ
呼
吸
か

ら
取
り
込
ん
で
い
る
の
で
す
。 

 

海
か
ら
誕
生
し
た
生
命
が
地
上
で
生
き
て
い
け
る
よ
う

に
な
っ
た
の
も
、
骨
が
海
の
代
わ
り
に
カ
ル
シ
ウ
ム
の
貯

蔵
庫
に
な
っ
て
い
る
こ
と
と
、
不
足
す
る
と
骨
か
ら
カ
ル

シ
ウ
ム
を
補
給
し
て
く
れ
る
、
副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
の
お

か
げ
だ
っ
た
の
で
す
。 

    

副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
は
骨
か
ら
余
分
に
溶
か
し
出
し
た

カ
ル
シ
ウ
ム
を
細
胞
内
に
押
し
込
む
は
た
ら
き
も
し
ま
す
。 

 

そ
の
た
め
、
細
胞
内
外
の
カ
ル
シ
ウ
ム
比
率
１
対
１
万

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
、
細
胞
が
正
常
に
は
た
ら
く
た
め

の
絶
対
条
件
を
破
壊
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

  

こ
の
よ
う
に
カ
ル
シ
ウ
ム
不
足
の
結
果
、
逆
に
細
胞
内

の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
増
え
る
現
象
を
「
カ
ル
シ
ウ
ム 

パ
ラ

ド
ッ
ク
ス
」
と
い
い
ま
す
。 

骨からＣａが 

溶け出す 

細胞内の 

Ｃａ
カルシウム

が増加 

こ
の
「
カ
ル
シ
ウ
ム 

パ
ラ
ド
ッ
ク
ス
」
が
生
活
習
慣

病
や
老
化
の
元
凶
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

た
と
え
ば
、
脳
で
カ
ル
シ
ウ
ム
が
増
え
る
と
脳
細
胞
の

は
た
ら
き
が
低
下
し
、
記
憶
を
司
る
細
胞
が
傷
害
さ
れ
る

と
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
が
起
こ
り
ま
す
。 

 

イ
ン
ス
リ
ン
を
出
す
膵
臓
の
細
胞
の
中
に
カ
ル
シ
ウ
ム

が
入
り
過
ぎ
る
と
、
適
切
な
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
で
き

な
く
な
り
糖
尿
病
に
な
り
ま
す
。 

 

軟
骨
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
入
り
過
ぎ
る
と
変
形
性
関
節
症

や
変
形
性
脊
椎
症
と
い
う
病
気
に
な
り
ま
す
。 

 

筋
肉
も
カ
ル
シ
ウ
ム
が
入
り
過
ぎ
る
と
弱
り
ま
す
。
ま

た
、
血
管
に
こ
び
り
つ
い
た
カ
ル
シ
ウ
ム
は
高
血
圧
や
動

脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 
 

   

骨
か
ら
溶
け
出
た
カ
ル
シ
ウ
ム
を「
経
骨
カ
ル
シ
ウ
ム
」
、

口
か
ら
入
っ
て
腸
か
ら
吸
収
さ
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
を
「
経

口
カ
ル
シ
ウ
ム
」
と
い
い
ま
す
。 

 

結
石
や
動
脈
硬
化
な
ど
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
関
係
す
る
、

い
ろ
い
ろ
な
症
状
は
、
骨
か
ら
溶
け
出
た
「
経
骨
カ
ル
シ

ウ
ム
」
が
原
因
だ
っ
た
の
で
す
。 

 

カ
ル
シ
ウ
ム
は
も
と
も
と
吸
収
効
率
の
悪
い
ミ
ネ
ラ
ル

で
す
、
摂
り
す
ぎ
て
も
吸
収
さ
れ
な
い
も
の
は
排
泄
さ
れ

て
し
ま
い
ま
す
。 

 

吸
収
の
よ
い
カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
取
し
て
、
カ

ル
シ
ウ
ム
不
足
が
原
因
で
、
経
骨
カ
ル
シ
ウ
ム
が
体
内
に

あ
ふ
れ
る
危
険
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。 

     

副
甲
状
腺
に
は
血
液
の
カ
ル
シ
ウ
ム
濃
度
を
感
知
す
る
、

セ
ン
サ
ー
の
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
、
こ
の
セ
ン
サ
ー
が
働
き

副
甲
状
腺
ホ
ル
モ
ン
を
分
泌
し
て
、
骨
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム

を
溶
か
し
出
し
ま
す
。 

 

副
甲
状
腺
は
哺
乳
類
、
鳥
類
、
両
棲
類
な
ど
、
ほ
と
ん

ど
の
動
物
に
あ
り
ま
す
が
、
魚
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。
魚
は

海
水
か
ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
補
給
で
き
る
の
で
必
要
な
い
の

で
す
。 

カ
ル
シ
ウ
ム 

パ
ラ
ド
ッ
ク
ス 

骨
は
体
内
の
「海
」  

カ
ル
シ
ウ
ム
の
話 

Ｖ
Ｏ
Ｌ 

４ 

悪
玉
は
「
経け

い

骨こ
つ

カ
ル
シ
ウ
ム
」 

（
注
）
記
事
は
カ
ル
シ
ウ
ム
の
は
た
ら
き
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
病
気
の
症
例
と
結
び
つ
く
も
の
が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
改
善
す
る
方
法
と
し
て
掲
載
し
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

Ｃａ
カルシウム

が不足 

余分なＣaが 

細胞内に流入 
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