
ビ
オ
チ
ン

十
五
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ

ム

ビ
オ
チ
ン
は
、
皮
膚
や
粘
膜
の

健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養
素
で

す
。

五
百
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ

ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

Ａ

二
百
三
十

一
マ
イ
ク

ロ
グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
夜
間
の
視
力

の
維
持
を
助
け
る
栄
養
素
で

す
。

六
百
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ

ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
、
皮
膚
や
粘
膜

の
健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養
素

で
す
。

妊
娠
三
か
月
以
内
又
は
妊
娠
を
希
望

す
る
女
性
は
過
剰
摂
取
に
な
ら
な
い

よ
う
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

B１

〇
・
三
六

ミ
リ
グ
ラ

ム

ビ
タ
ミ
ン
B１
は
、
炭
水
化
物
か

ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
産
生
と
皮
膚

や
粘
膜
の
健
康
維
持
を
助
け
る

栄
養
素
で
す
。

二
十
五
ミ

リ
グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

B２

〇
・
四
二

ミ
リ
グ
ラ

ム

ビ
タ
ミ
ン
B２
は
、
皮
膚
や
粘
膜

の
健
康
維
持
を
助
け
る
栄
養
素

で
す
。

十
二
ミ
リ

グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

B６

〇
・
三
九

ミ
リ
グ
ラ

ム

ビ
タ
ミ
ン
B６
は
、
た
ん
ぱ
く
質

か
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
産
生
と

皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
維
持
を
助

け
る
栄
養
素
で
す
。

十
ミ
リ
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

B12

〇
・
七
二

マ
イ
ク
ロ

グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
B12
は
、
赤
血
球
の
形

成
を
助
け
る
栄
養
素
で
す
。

六
十
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ

ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

Ｃ

三
十
ミ
リ

グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
皮
膚
や
粘
膜

の
健
康
維
持
を
助
け
る
と
と
も

に
、
抗
酸
化
作
用
を
持
つ
栄
養

素
で
す
。

千
ミ
リ
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

Ｄ

一
・
六
五

マ
イ
ク
ロ

グ
ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
腸
管
で
の
カ

ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
促
進
し
、

骨
の
形
成
を
助
け
る
栄
養
素
で

す
。

五
・
〇
マ

イ
ク
ロ
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

Ｅ

一
・
八
九

ミ
リ
グ
ラ

ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
、
抗
酸
化
作
用

に
よ
り
、
体
内
の
脂
質
を
酸
化

か
ら
守
り
、
細
胞
の
健
康
維
持

を
助
け
る
栄
養
素
で
す
。

百
五
十
ミ

リ
グ
ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

ビ
タ
ミ
ン

Ｋ

四
十
五
マ

イ
ク
ロ
グ

ラ
ム

ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
、
正
常
な
血
液

凝
固
能
を
維
持
す
る
栄
養
素
で

す
。

百
五
十
マ

イ
ク
ロ
グ

ラ
ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

血
液
凝
固
阻
止
薬
を
服
用
し
て
い
る

方
は
本
品
の
摂
取
を
避
け
て
く
だ
さ

い
。

葉
酸

七
十
二
マ

イ
ク
ロ
グ

ラ
ム

葉
酸
は
、
赤
血
球
の
形
成
を
助

け
る
栄
養
素
で
す
。

二
百
マ
イ

ク
ロ
グ
ラ

ム

本
品
は
、
多
量
摂
取
に
よ
り
疾
病
が

治
癒
し
た
り
、
よ
り
健
康
が
増
進
す

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
一
日
の

摂
取
目
安
量
を
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

葉
酸
は
、
胎
児
の
正
常
な
発
育

に
寄
与
す
る
栄
養
素
で
す
。

別
表
第
十
二
（
第
七
条
関
係
）

栄
養
成
分

高
い
旨
の
表
示
の
基
準
値

含
む
旨
の
表
示
の
基
準
値

強
化
さ
れ
た
旨
の
表
示
の

基
準
値

食
品
百
グ
ラ
ム

当
た
り
（
括
弧

内
は
、
一
般
に

飲
用
に
供
す
る

液
状
の
食
品
百

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

当
た
り
の
場

合
）

百
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
当
た
り

食
品
百
グ
ラ
ム

当
た
り
（
括
弧

内
は
、
一
般
に

飲
用
に
供
す
る

液
状
の
食
品
百

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

当
た
り
の
場

合
）

百
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
当
た
り

食
品
百
グ
ラ
ム
当
た
り

（
括
弧
内
は
、
一
般
に
飲

用
に
供
す
る
液
状
の
食
品

百
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
当
た
り

の
場
合
）

た
ん
ぱ
く
質

十
六
・
二
グ
ラ

ム
（
八
・
一
グ

ラ
ム
）

八
・
一
グ
ラ

ム

八
・
一
グ
ラ
ム

（
四
・
一
グ
ラ

ム
）

四
・
一
グ
ラ

ム

八
・
一
グ
ラ
ム
（
四
・
一

グ
ラ
ム
）

食
物
繊
維

六
グ
ラ
ム
（
三

グ
ラ
ム
）

三
グ
ラ
ム

三
グ
ラ
ム

（
一
・
五
グ
ラ

ム
）

一
・
五
グ
ラ

ム

三
グ
ラ
ム
（
一
・
五
グ
ラ

ム
）

亜
鉛

二
・
六
四
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
一
・

三
二
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
八
八
ミ

リ
グ
ラ
ム

一
・
三
二
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
〇
・

六
六
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
四
四
ミ

リ
グ
ラ
ム

〇
・
八
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

（
〇
・
八
八
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

カ
リ
ウ
ム

八
百
四
十
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
四
百

二
十
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

二
百
八
十
ミ

リ
グ
ラ
ム

四
百
二
十
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
二
百

十
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

百
四
十
ミ
リ

グ
ラ
ム

二
百
八
十
ミ
リ
グ
ラ
ム

（
二
百
八
十
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

カ
ル
シ
ウ
ム

二
百
四
ミ
リ
グ

ラ
ム
（
百
二
ミ

リ
グ
ラ
ム
）

六
十
八
ミ
リ

グ
ラ
ム

百
二
ミ
リ
グ
ラ

ム
（
五
十
一
ミ

リ
グ
ラ
ム
）

三
十
四
ミ
リ

グ
ラ
ム

六
十
八
ミ
リ
グ
ラ
ム
（
六

十
八
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

鉄

二
・
〇
四
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
一
・

〇
二
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
六
八
ミ

リ
グ
ラ
ム

一
・
〇
二
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
〇
・

五
一
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
三
四
ミ

リ
グ
ラ
ム

〇
・
六
八
ミ
リ
グ
ラ
ム

（
〇
・
六
八
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

銅

〇
・
二
七
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
〇
・

一
四
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
〇
九
ミ

リ
グ
ラ
ム

〇
・
一
四
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
〇
・

〇
七
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
〇
五
ミ

リ
グ
ラ
ム

〇
・
〇
九
ミ
リ
グ
ラ
ム

（
〇
・
〇
九
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

マ
グ
ネ
シ
ウ

ム

九
十
六
ミ
リ
グ

ラ
ム
（
四
十
八

ミ
リ
グ
ラ
ム
）

三
十
二
ミ
リ

グ
ラ
ム

四
十
八
ミ
リ
グ

ラ
ム
（
二
十
四

ミ
リ
グ
ラ
ム
）

十
六
ミ
リ
グ

ラ
ム

三
十
二
ミ
リ
グ
ラ
ム
（
三

十
二
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

ナ
イ
ア
シ
ン

三
・
九
ミ
リ
グ

ラ
ム
（
一
・
九

五
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

一
・
三
ミ
リ

グ
ラ
ム

一
・
九
五
ミ
リ

グ
ラ
ム
（
〇
・

九
八
ミ
リ
グ
ラ

ム
）

〇
・
六
五
ミ

リ
グ
ラ
ム

一
・
三
ミ
リ
グ
ラ
ム

（
一
・
三
ミ
リ
グ
ラ
ム
）

葉
酸
は
、
胎
児
の
正
常
な
発
育
に
寄

与
す
る
栄
養
素
で
す
が
、
多
量
摂
取

に
よ
り
胎
児
の
発
育
が
よ
く
な
る
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

平成年月日 金曜日 (号外第号)官 報
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