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ビ
タ
ミ
ン
な
ど
不
足

現
代
人
は
栄
養
失
調

　　
栄
養
失
調
と
い
う
と
、ア
フ

リ
カ
の
飢
餓
の
子
ど
も
た
ち
の

イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
と
思
い
ま
す

が
、実
は
現
代
の
日
本
の
一
面

で
も
あ
り
ま
す
。学
校
で
習
っ

た
「
五
大
栄
養
素
」と
い
う
の

は
、炭
水
化
物
も
し
く
は
糖
質
、

タ
ン
パ
ク
質
、脂
質
、ビ
タ
ミ

ン
、ミ
ネ
ラ
ル
。こ
の
五
つ
が
バ

ラ
ン
ス
よ
く
と
れ
て
い
る
と
、

私
た
ち
は
元
気
で
暮
ら
し
て
い

け
ま
す
。し
か
し
残
念
な
が
ら

今
の
日
本
の
食
生
活
は
、ビ
タ

ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
微
量

栄
養
素
が
足
り
ま
せ
ん
。さ
ら

に
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
炭
水
化

物
に
偏
り
が
ち
で
す
。

　
そ
の
大
き
な
原
因
と
し
て
、

20
世
紀
の
日
本
人
は
食
材
を
料

理
し
て
食
べ
て
い
た
の
が
、
21

世
紀
に
な
る
と
加
工
食
品
を
多

く
食
べ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と

が
あ
り
ま
す
。こ
れ
は
非
常
に

大
き
な
問
題
で
す
。家
で
料
理

す
る
機
会
が
減
り
、子
ど
も
た

ち
は
食
材
や
料
理
の
基
礎
知
識

が
持
て
ず
、笑
い
話
の
よ
う
な

事
態
も
起
き
て
い
ま
す
。国
連

も
「
不
健
康
な
食
品
は
地
球
規

模
で
、た
ば
こ
よ
り
も
大
き
な

健
康
上
の
脅
威
」と
警
告
し
て

い
ま
す
。

栄
養
を
と
る
な
ら
　

旬
の
食
材
で

　　
ど
う
し
て
そ
う
な
っ
た
の

か
、理
由
は
三
つ
あ
り
ま
す
。

　
一
つ
は
、加
工
食
品
を
作
る

過
程
で
純
水
や
高
度
精
製
油
脂

で
煮
た
り
揚
げ
た
り
し
て
、大

事
な
栄
養
素
が
水
や
油
に
溶
け

出
し
て
し
ま
っ
て
い
る
こ
と
。

二
つ
目
は
「
イ
ン
ジ
ェ
ク
シ
ョ

ン
」と
い
う
加
工
技
術
。普
通
の

肉
に
、肉
の
味
の
す
る
調
味
液

を
入
れ
た
注
射
器
の
束
を
刺
し

て
倍
に
膨
ら
ま
せ
れ
ば
、「
軟
ら

か
く
ジ
ュ
ー
シ
ー
な
肉
」が
で

き
る
の
で
す
が
、栄
養
価
は
半

分
で
す
。三
つ
目
は
添
加
物
。例

え
ば
、リ
ン
酸
化
合
物
が
さ
ま

ざ
ま
な
食
品
に
使
わ
れ
て
お

り
、大
量
に
摂
取
す
る
と
、本
来

摂
取
す
べ
き
ミ
ネ
ラ
ル
の
吸
収

が
阻
害
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
つ
ま
り
、便
利
な
加
工
食
品

や
手
頃
な
値
段
の
外
食
は
、「
安

く
て
簡
単
で
見
か
け
が
き
れ
い

で
腐
ら
な
い
」た
め
に
、栄
養
素

を
き
ち
ん
と
摂
取
す
る
と
い
う

一
番
大
事
な
目
的
が
脱
落
し
て

い
る
の
で
す
。私
た
ち
の
栄
養

状
態
を
良
く
す
る
に
は
、加
工

食
品
は
で
き
る
だ
け
減
ら
し
、

旬
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
食
材
を
食

べ
る
こ
と
が
望
ま
れ
ま
す
。

　「
50
年
前
の
野
菜
と
今
の
野

菜
は
栄
養
価
が
違
う
の
で
、サ

プ
リ
メ
ン
ト
を
買
う
と
よ
い
」

と
い
う
話
を
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、こ
れ

は
事
実
と
は
違
い
ま
す
。

　
ま
ず
、栄
養
価
の
測
定
方
法

は
、50
年
前
と
全
く
違
い
ま
す
。

現
代
の
測
定
方
法
は
精
度
も
高

く
、数
値
が
少
な
め
に
出
る
た

め
に
栄
養
価
が
減
っ
た
よ
う
に

見
え
て
し
ま
う
の
で
す
。二
つ

目
は
、旬
を
無
視
し
て
い
る
点
。

昔
は
夏
に
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
は
な

か
っ
た
の
に
、今
は
年
中
あ
り

ま
す
。旬
と
そ
う
で
な
い
も
の

で
は
４
倍
も
栄
養
価
が
違
う
の

で
、ま
っ
た
く
別
物
で
す
が
、食

品
成
分
表
に
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を

載
せ
る
と
き
に
は
、通
年
の
平

均
値
を
載
せ
る
た
め
に
数
値
が

下
が
る
の
で
す
。で
す
か
ら
、旬

の
野
菜
の
栄
養
価
は
、
50
年
前

と
そ
れ
ほ
ど
遜
色
あ
り
ま
せ

ん
。

　
も
う
ひ
と
つ
大
事
な
こ
と

は
、質
の
悪
い
油
は
使
わ
ず
、質

の
良
い
調
味
料
を
使
う
こ
と
で

す
。み
そ
や
し
ょ
う
ゆ
は
、値
段

と
品
質
が
比
例
し
ま
す
。こ
れ

ら
を
実
践
し
た
上
で
、心
も
ち

炭
水
化
物
を
減
ら
す
と
、バ
ラ

ン
ス
の
と
れ
た
食
事
が
で
き
ま

す
。栄
養
士
さ
ん
が
言
う
「
ご

飯
は
茶
わ
ん
に
１
杯
」の
量
は
、

思
っ
て
い
る
よ
り
か
な
り
少
量

で
１
５
０
㌘
。炭
水
化
物
は
抑

え
め
が
理
想
で
す
。

基
本
的
な
栄
養
素
を

サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
給

　　
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、多
忙
で

調
理
時
間
が
と
れ
な
い
人
の
た

め
の
、次
善
の
策
と
し
て
考
え

る
べ
き
で
す
。

　
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
考
え
方

は
、栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て

い
る
現
実
に
対
し
て
、「
逆
の
バ

ラ
ン
ス
の
食
品
を
と
っ
て
、全

体
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
直
す
」

た
め
の
も
の
で
す
。で
す
か
ら

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
、む
や
み
や

た
ら
に
飲
ま
な
い
こ
と
。飲
ん

で
い
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
の
条
件

は
三
つ
で
す
。一
つ
目
が
成
分
。

目
新
し
い
成
分
よ
り
、ビ
タ
ミ

ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
は
る
か
に
重

要
で
す
。二
つ
目
は
量
。有
効
性

の
あ
る
量
が
含
ま
れ
て
い
な
い

と
価
値
は
あ
り
ま
せ
ん
。三
つ

目
は
質
。

こ
れ
ら
成

分
と
量
、

質
が
そ
ろ

っ
て
い
れ

ば
、そ
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
買

う
価
値
が
あ
る
で
し
ょ
う
。

　
で
は
、ど
ん
な
栄
養
素
を
選

ぶ
と
い
い
で
し
ょ
う
。人
間
に

絶
対
必
要
な
の
は
、「
空
気
」と

「
水
」。そ
の
上
で
、「
炭
水
化
物
、

タ
ン
パ
ク
質
、脂
肪
」。そ
し
て
、

「
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
」で

す
。こ
れ
ら
の
基
本
的
な
栄
養

素
の
補
給
が
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で

は
大
事
と
覚
え
て
く
だ
さ
い
。

　
次
は
、量
の
問
題
。ビ
タ
ミ
ン

や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
サ
プ
リ
メ

ン
ト
に
は
「
栄
養
素
等
表
示
基

準
値
」が
あ
り
、性
能
を
表
示
す

る
た
め
の
基
準
が
決
め
ら
れ
て

い
ま
す
。し
か
し
、そ
の
程
度
の

量
で
あ
れ
ば
、良
い
食
材
を
食

べ
れ
ば
と
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
た
く
さ
ん

販
売
さ
れ
て
い
ま
す
が
、多
く

の
商
品
に
問
題
が
あ
る
と
東
京

都
の
調
査
で
発
表
さ
れ
て
い
ま

す
。今
年
３
月
の
調
査
で
は
、店

舗
販
売
の
約
７
割
、イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
通
販
商
品
の
ほ
と
ん
ど

に
問
題
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

良
い
サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
一
般
の

方
が
選
ぶ
の
は
難
し
く
、購
入

に
は
本
当
に
注
意
し
な
い
と
い

け
ま
せ
ん
。そ
こ
で
、選
ぶ
た
め

の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、サ
プ
リ

メ
ン
ト
の
裏
面
の
原
材
料
表
示

を
見
て
く
だ
さ
い
。

　
ま
ず
は
、何
が
多
く
入
っ
て

い
る
か
を
見
ま
す
。サ
プ
リ
メ

ン
ト
の
原
材
料
表
示
は
、多
く

使
っ
た
も
の
か
ら
順
番
に
書
く

ル
ー
ル
が
あ
る
の
で
、そ
れ
で

分
か
り
ま
す
。

　
次
に
、天
然
の
栄
養
素
を
使

っ
て
い
る
の
か
、合
成
の
原
料

を
使
っ
て
い
る
の
か
が
読
み
取

れ
ま
す
。「
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
」は
、

「
Ｖ
Ｂ
１
」「
酵
母
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

１
含
有
」と
表
記
も
い
ろ
い
ろ
。

栄
養
素
の
名
前
が
そ
の
ま
ま
書

か
れ
て
い
る
と
、合
成
素
材
を

使
っ
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。食
品
由
来
で
す
と
、食
べ
物

の
名
前
が
並
ぶ
の
で
、簡
単
に

区
別
が
つ
き
ま
す
。さ
ら
に
、
１

粒
当
た
り
の
重
さ
か
ら
含
ま
れ

て
い
る
栄
養
成
分
の
量
を
引
き

算
す
る
と
、添
加
物
の
量
も
読

み
取
れ
ま
す
。

　
お
金
を
払
っ
て
健
康
に
な
り

た
い
と
思
っ
て
飲
む
の
で
す
か

ら
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
ぜ
ひ
、厳

し
い
目
で
選
ん
で
く
だ
さ
い
。

で
き
る
こ
と
な
ら
、サ
プ
リ
メ

ン
ト
よ
り
も
、旬
の
食
材
を
き

ち
ん
と
召
し
上
が
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。食
材
を
買
っ
て

き
て
自
分
で
料
理
す
る
と
、非

常
に
う
れ
し
い
副
産
物
が
あ
り

ま
す
。東
京
都
町
田
市
の
調
査

で
は
、料
理
を
す
る
人
は
認
知

症
に
な
る
確
率
が
５
分
の
１
と

出
て
い
ま
す
。私
は
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
販
売
し
て
い
ま
す
が
、

健
康
の
た
め
に
は
ぜ
ひ
、旬
の

食
材
を
使
っ
て
料
理
す
る
こ
と

を
お
勧
め
い
た
し
ま
す
。

サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
次
善
の
策
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５回シリーズ 第１回・下

現代の食生活に潜む危険と、正しいサプリメントの選び方現代の食生活に潜む危険と、正しいサプリメントの選び方

　公益財団法人ＳＢＳ静岡健康増進センター公開
講座2014「聞いてなるほど！いきいきライフ」
（5回シリーズ）の第１回がこのほど、静岡市葵
区のしずぎんホール「ユーフォニア」で行われた。
第１回の後半、株式会社ヘルシーパス代表取締役
社長、田村忠司さんの講演内容を紹介する。
※前半は13日に掲載

〈企画・制作／静岡新聞社事業部〉

　ヘルシーパス　田村忠司殿の第一声、いや第二声は大きな声で「ちょっと
待ってちょうだい」。何を待つ ?!「野放図サプリに手を出すのはちょっと待
て」。なにを今更、と思いましたが、やっと気付きました。静岡は“コンビニ総
菜などの購入日本一”の栄誉を健康長寿と合わせて獲得していたのです。しか
し、悪いばかりではない。私はこの静岡人の大らかさをこよなく愛しています。
　販売食物のほとんどが加工品であり、塩味濃過ぎる味をはじめとして脂身・
油味・甘味・辛味・苦味・渋味・旨み（旬の味がつくれるわけがない）などの人工調
味料が添加されます。昔、日本には100近い味があったそうですが、今はよ
くて10味。原因不明。
　過日、“いつものところ”以外で食した8年ぶりのハンバーグ、必死に完食。
言葉なし。
　テレビのサプリCMは、有効サプリのお勧めに続き、「個人の感想です」との
一言で責任逃れ、CMは終わり。後は野となれ山となれ ! 田村の話を聞けば
聞くほど怖さが増し、ユーフォニアはシ～ン。彼の雄たけびだけが響き渡る。
怖くない安全なサプリは？　
　誰もが分かるわけない。解決策はただ二つ。①ヘルシーパス産のサプリ購
入　②名著「サプリメントの正体」を読みサプリ選択。J.Ikeda師匠は②、私は
①にした。皆さまもご選択の程お願い申し上げます。ジャジャジャン。


