
0
 

  

至誠堂総合病院 

  栄養科発行 

2024年 6月 1日 

－３８８号－ 

栄
養
科
だ
よ
り 

味
噌
で
健
康
＆
美
肌
効
果 

紫
外
線
は
女
性
に
と
っ
て
は
シ
ミ
ソ
バ
カ
ス
の
原
因
と
も
な
る
大
敵
で
す
。
味

噌
に
含
ま
れ
る
遊
離
リ
ノ
ー
ル
酸
に
シ
ミ
や
ソ
バ
カ
ス
の
原
因
で
あ
る
メ
ラ
ニ

ン
合
成
を
抑
制
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す 

味
噌
で
疲
労
回
復 

味
噌
の
細
胞
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
は
造
血
作
用
を
促
し
、
神
経
疲
労

を
防
止
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
疲
労
回
復
や
ス
ト
レ
ス
解
消
に
味
噌
汁
や

味
噌
料
理
が
役
に
立
ち
ま
す
。 

意
外
と
少
な
い
味
噌
の
塩
分 

カ
リ
ウ
ム
の
多
い
素
材
を
使
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
塩
分
を
体
外
に
排
出
す
る
働

き
が
得
ら
れ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
味
噌
の
塩
分
が
気
に
な
る
人
は
、
味
噌

汁
に
限
ら
ず
、
味
噌
料
理
に
も
カ
リ
ウ
ム
の
多
い
、
ニ
ン
ジ
ン
、
ゴ
ボ
ウ
、
サ
ト

イ
モ
、
ほ
う
れ
ん
草
、
小
松
菜
、
ワ
カ
メ
、
ヒ
ジ
キ
な
ど
と
組
み
合
わ
せ
て
み
て

く
だ
さ
い
。 

消
臭
効
果 

味
噌
に
は
肉
や
魚
の
臭
み
を
消
す
働
き
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
上
手

に
臭
み
を
消
し
て
、
同
時
に
旨
味
の
エ
ッ
セ
ン
ス
を
引
き
出
す
と
い
う
、
一
石

二
鳥
の
働
き
が
期
待
で
き
ま
す
。 

味
噌
の
抗
酸
化
作
用 

原
料
の
大
豆
に
含
ま
れ
る
サ
ボ
ニ
ン
と
褐
色
色
素(

メ
ラ
ノ
イ
ジ
ン)

に
は
過

酸
化
脂
質
の
生
成
を
防
止
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
マ
ウ
ス
に
よ
る
医
学
的

な
実
験
で
は
、
肝
臓
内
の
過
酸
化
脂
質
の
増
加
を
抑
制
す
る
こ
と
が
確
認
さ

れ
て
い
ま
す
。 

放
射
能
も
除
去 

味
噌
に
は
放
射
能
物
質
を
除
去
す
る
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
、
１
９
８
６
年

の
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
原
発
事
故
以
降
、
チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
や
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
諸
国
へ

味
噌
の
輸
出
が
急
増
し
ま
し
た
。 

 

 

も
う
す
ぐ
梅
雨
で
す
。 

こ
ん
な
に
あ
る 

味
噌
の
効
用
‼ 

 

新
緑
の
さ
わ
や
か
な
季
節
で
し
た
が
、
夏
日
な
ど
の
暑
い
日
が
多

く
、
暑
さ
に
ま
だ
慣
れ
て
い
な
い
身
体
に
は
、
厳
し
い
五
月
で
し
た
。 

こ
れ
ま
で
の
季
節
感
と
は
だ
ん
だ
ん
違
っ
て
く
る
よ
う
で
す
。 

六
月
に
な
り
、
後
半
は
嫌
な
梅
雨
に
な
り
ま
す
。 

暑
さ
に
ジ
メ
ジ
メ
が
加
わ
り
、
食
欲
が
低
下
す
る
時
期
で
す
が
、
さ
っ

ぱ
り
と
し
た
も
の
だ
け
で
な
く
、
香
味
野
菜
や
調
味
料
な
ど
工
夫
し
て

し
っ
か
り
食
べ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
水
分
補
給
も
忘
れ
ず
に
。 

ま
た
、
食
品
の
管
理
に
も
十
分
に
注
意
し
、
調
理
し
た
も
の
は
早
め
に

食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

味
噌
は
、
大
豆
と
麹
、
塩
を
加
え
て
発
酵
さ
せ
て
つ
く
ら
れ
ま
す

が
、
発
酵
・
熟
成
の
過
程
で
だ
ん
だ
ん
と
色
が
濃
く
な
り
、
赤
褐

色
に
変
化
し
て
い
き
ま
す
。
こ
れ
は
、
主
に
ア
ミ
ノ
酸
と
糖
が
反

応
す
る
こ
と
で
起
こ
る
「
メ
イ
ラ
ー
ド
反
応
」
と
い
う
も
の
で
、
「
メ

ラ
ノ
イ
ジ
ン
」
と
い
う
褐
色
の
物
質
が
で
き
ま
す
。
こ
の
「
メ
ラ
ノ
イ

ジ
ン
」
は
、
強
力
な
抗
酸
化
作
用
が
あ
る
と
、
に
わ
か
に
注
目
を
浴

び
て
い
る
成
分
で
す
。
味
噌
を
使
わ
な
い
人
は
、
一
日
一
杯
の
味

噌
汁
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
て
み
て
下
さ
い
。
こ
れ
だ
け
で
も
味
噌
の

効
果
を
充
分
に
得
ら
れ
ま
す
。 

【味
噌
の
力
】メ
ラ
ノ
イ
ジ
ン 

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
動
脈
硬
化
を
予
防 

味
噌
の
主
原
料
で
あ
る
大
豆
に
含
ま
れ
て
い
る
タ
ン
パ
ク
質
、
食

物
繊
維
、
レ
シ
チ
ン
、
サ
ポ
ニ
ン
に
は
体
内
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を

低
下
さ
せ
、
血
管
の
弾
力
性
を
保
持
し
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
働

き
が
あ
り
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
な
ど
を
予
防
す
る
働
き
が
あ
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

味
噌
で
ガ
ン
予
防 

味
噌
汁
を
食
べ
る
頻
度
が
高
い
人
ほ
ど
、
胃
ガ
ン
に
よ
る
死
亡
率

が
低
い
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。
大
豆
に
含
ま
れ
る
有
効
成
分

は
、
さ
ら
に
肝
臓
ガ
ン
、
乳
ガ
ン
、
大
腸
ガ
ン
な
ど
も
予
防
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

胃
潰
瘍
防
止
効
果 

味
噌
汁
を
毎
日
飲
ん
で
い
る
人
は
、
飲
ん
で
い
な
い
人
に
比
べ

て
、
胃
潰
瘍
の
出
現
率
が
少
な
い
と
い
う
調
査
結
果
も
あ
り
ま

す
。
味
噌
の
麹
や
酵
母
、
乳
酸
菌
に
含
ま
れ
る
酵
素
に
は
、
消
化

を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

  

味
噌
は
生
活
習
慣
予
防
の 

パ
ワ
ー
が
い
っ
ぱ
い
‼ 

江
戸
時
代
に
は
「
医
者
に
金
を
払
う
よ
り
も
、
味
噌
屋
に
払
え
」
と
い

う
こ
と
わ
ざ
が
生
ま
れ
た
ほ
ど
、
味
噌
は
人
々
の
暮
ら
し
に
欠
か
せ

な
い
存
在
で
し
た
。
「
味
噌
の
三
礎
（
さ
ん
そ
）」と
い
う
言
葉
に
は
、
味

噌
に
は
「
味
の
素
」「
命
の
素
」
「美
の
素
」
が
含
ま
れ
て
お
り
、
健
康
と

美
容
に
効
果
が
あ
る
と
い
う
意
味
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

ほ
か
に
は
、
味
噌
汁
の
底
力
を
讃
え
る
こ
と
わ
ざ
が
た
く
さ
ん
あ
り

ま
す
よ
。 
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