
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 

  

 

トピックス 

広
報 

純
心
便
り 

 

 

善通寺 前田病院 

月 

 

2024 年 

第 198 号 

号 

理事長 前田純  

 

今
月
の
一
言 

〔
純
心
会
理
念
〕 

信
頼
さ
れ
る
医
療 

想
い
と
優
し
さ
の
伝
わ
る
ケ
ア 

私
た
ち
は
そ
れ
を
目
指
し
ま
す 

○
今
月
の
一
言
・
・
・
・
・
・
・
・
・
理
事
長 

○
善
通
寺
秋
祭
り 

獅
子
舞 

〇
貧
血
に
つ
い
て 

○
旬
の
食
材
で
簡
単
レ
シ
ピ 

 

当院では、正面玄関や病棟に「ふれあ

いの箱」というご意見箱を設置してお

りますので、当院に対するご意見・ご

要望等ございましたらご遠慮なくお

聞かせください。 

令和 6 年 11 月診療予定表 

朝
露
が
降
り
始
め
、

あ
ち
ら
こ
ち
ら
の
庭
先

で
赤
く
色
付
い
た
コ
キ
ア

が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

各
地
で
は
秋
祭
り
が

賑
や
か
に
行
わ
れ
、
善

通
寺
市
で
は
、
コ
ロ
ナ
禍

で
中
止
に
な
っ
て
い
た
祭

り
も
昨
年
か
ら
再
開
さ

れ
、
元
気
よ
く
太
鼓
を

叩
く
子
ど
も
た
ち
の
姿

が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
今
年
も
病

院
や
施
設
に
獅
子
が
や

っ
て
き
て
元
気
な
姿
を
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

 
 

 

 

 

皆
さ
ま
、
こ
ん
に
ち
は
。
十
一
月
の
純
心
だ
よ
り

で
す
。 

先
月
の
純
心
だ
よ
り
で
、
衆
議
院
議
員
選
挙
が
ど

う
な
り
ま
す
か
ね
？
的
な
こ
と
を
書
い
た
の
で
す

が
、
結
果
と
し
て
は
自
民
党
・
公
明
党
が
大
き
く
議

席
を
減
ら
し
、
惨
敗
と
言
っ
て
良
い
結
果
と
な
り
ま

し
た
。
僕
の
予
想
で
は
自
公
で
過
半
数
割
れ
は
あ
っ

て
も
お
か
し
く
な
い
か
な
？
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、

こ
こ
ま
で
議
席
を
減
ら
す
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。
や
は
り
政
治
と
金
の
問
題
の
始
末
に
対
す
る
与

党
の
対
応
が
あ
ま
り
に
も
甘
か
っ
た
こ
と
が
、
有
権

者
の
理
解
を
得
ら
れ
な
か
っ
た
の
か
な
と
思
い
ま

す
。
ま
た
選
挙
直
前
に
非
公
認
議
員
へ
自
民
党
か
ら

二
千
万
円
の
拠
出
が
あ
っ
た
こ
と
も
大
き
く
票
を
減

ら
す
原
因
に
な
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
結
果
と
し
て

自
民
・
公
明
が
少
数
与
党
と
し
て
政
権
を
運
営
す
る

こ
と
と
な
り
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
こ
れ
で
、
今
ま
で
の

よ
う
に
自
民
党
が
重
要
な
法
案
を
全
部
密
室
の
な

か
で
決
め
て
し
ま
っ
て
、
野
党
の
反
対
が
あ
っ
て
も
取

り
合
わ
ず
に
数
の
力
で
押
し
通
す
、
み
た
い
な
強
引

な
政
策
運
営
が
で
き
な
く
な
る
の
で
、
僕
は
良
い
の

で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
国
会
で

議
論
を
し
て
、
本
当
に
国
民
が
納
得
で
き
る
政
治
を

し
て
い
っ
て
も
ら
い
た
い
な
と
思
い
ま
す
。 

ま
た
、
今
月
に
入
っ
て
の
大
き
な
話
題
と
し
て
ア
メ
リ

カ
の
大
統
領
選
挙
が
あ
り
ま
し
た
。
事
前
予
想
で
は

か
な
り
の
接
戦
で
、
ど
ち
ら
が
勝
つ
か
分
か
ら
な
い
、

と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
結
果
を
み
る
と
共
和

党
・
ト
ラ
ン
プ
氏
の
圧
勝
で
し
た
。
僕
は
な
ん
だ
か
ん

だ
言
い
つ
つ
ハ
リ
ス
氏
が
僅
差
で
勝
つ
ん
じ
ゃ
な
い

か
？
と
予
想
し
て
い
た
の
で
、
こ
の
結
果
は
驚
き
で
し

た
。
日
本
の
衆
議
院
議
員
選
挙
よ
り
も
下
手
し
た
ら

こ
ち
ら
の
方
が
日
本
へ
の
影
響
が
大
き
い
の
で
は
？
と

思
っ
て
い
ま
す
。
ト
ラ
ン
プ
氏
が
大
統
領
と
な
る
と

現
在
の
ア
メ
リ
カ
の
政
策
が
大
き
く
変
わ
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。
関
税
が
ど
う
な
る
の
か
、
世
界
規
模
で

の
安
全
保
障
が
ど
う
な
る
の
か
？
細
か
く
書
く
と
長

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
割
愛
し
ま
す
が
、
日
本
と
し
て

は
非
常
に
難
し
い
か
じ
取
り
を
迫
ら
れ
る
こ
と
と
な

る
と
思
い
ま
す
。
一
方
で
ト
ラ
ン
プ
氏
は
基
本
的
に

は
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
で
す
の
で
、
交
渉
が
上
手
く
い
け

ば
、
あ
る
程
度
日
本
に
有
益
な
条
件
を
引
き
出
す
こ

と
も
で
き
る
可
能
性
も
あ
り
そ
う
で
す
の
で
、
石
破

政
権
に
は
頑
張
っ
て
成
果
を
出
し
て
い
て
も
ら
い
た
い

な
と
思
い
ま
す
。 

２
か
月
続
け
て
政
治
に
つ
い
て
の
ネ
タ
を
書
い
て
し
ま

い
ま
し
た
が
、
こ
う
い
う
話
題
を
か
い
て
い
る
と
つ
い

不
平
不
満
が
漏
れ
て
し
ま
い
そ
う
に
な
る
の
で
、
あ

ま
り
続
け
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
来
月

は
も
う
少
し
柔
ら
か
い
話
題
が
書
け
る
と
良
い
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

そ
れ
で
は
皆
様
、
ま
た
来
月
。 

 

※多田羅Ｄr. 月曜日は午前診のみ、水曜日の午後診は 16:00～17:00 となります。 

※皮膚科・形成外科は予約診療・訪問診療を行っています。 

 
 

専 

門 

外 

来 

消化器内科 前田隆史 前田純 呼吸器内科 前田隆史 西脇聖剛 

田井裕樹 田代康平 呼吸器外科 佐尾山信夫 

消化器外科 隈元謙介 馮東萍 泌尿器科 多田羅潔 

 藤原潤一 竹谷洋 小児科 岩井朝幸 岩井艶子 

 福家拓郎   

 

診療時間（午前：9:00～12:00 午後：15:00～18:00）   ※予告なく変更となる場合があります。 

日 曜日 
午前診 午後診 

当直 
内科・一診 内科・二診 内科・三診 小児科 内科・一診 内科・二診 小児科 

1 金 前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 福家 

2 土 前田純 隈元   岩井 馮/竹谷     津村 

3 日 休 診（日直 津村） 高田 

4 月 休 診（日直 髙橋雄介） 竹﨑 

5 火 佐尾山 田井   岩井 佐尾山 田井 岩井 田井 

6 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

7 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

8 金 前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 福家 

9 土 前田純 隈元   岩井 馮/竹谷     桑原 

10 日 休 診（日直 桑原） 阪梨 

11 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

12 火 佐尾山 田代   岩井 佐尾山 田代 岩井 田代 

13 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

14 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

15 金 前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 安藤 

16 土 前田純 福家   岩井 馮/竹谷     桑原 

17 日 休 診（日直 桑原） 光井 

18 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

19 火 佐尾山 田代   岩井 佐尾山 田代 岩井 田代 

20 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

21 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

22 金 前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 安藤 

23 土 休 診（日直 原田） 高田 

24 日 休 診（日直    ） 山本 

25 月 前田純 多田羅 西脇 岩井 前田純 西脇 岩井 竹﨑 

26 火 佐尾山 田井   岩井 佐尾山 田井 岩井 田井 

27 水 隈元 多田羅 佐尾山 岩井 前田純 多田羅 岩井 多田羅 

28 木 佐尾山 多田羅   岩井 佐尾山 藤原 岩井 次田 

29 金 前田純 多田羅 佐尾山 岩井 佐尾山   岩井 松川 

30 土 前田純 福家   岩井 馮/竹谷     穴田 

 

か
で
決
め
て
し
ま
っ
て
、
野
党
の
反
対
が
あ
っ
て
も
取
り
合
わ
ず
に
数
の
力

で
押
し
通
す
、
み
た
い
な
強
引
な
政
策
運
営
が
で
き
な
く
な
る
の
で
、
僕

は
良
い
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
し
っ
か
り
と
国
会
で
議
論
を
し

て
、
本
当
に
国
民
が
納
得
で
き
る
政
治
を
し
て
い
っ
て
も
ら
い
た
い
な
と
思

い
ま
す
。 

ま
た
、
今
月
に
入
っ
て
の
大
き
な
話
題
と
し
て
ア
メ
リ
カ
の
大
統
領
選

挙
が
あ
り
ま
し
た
。
事
前
予
想
で
は
か
な
り
の
接
戦
で
、
ど
ち
ら
が
勝
つ

か
分
か
ら
な
い
、
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
結
果
を
み
る
と
共
和
党
・
ト

ラ
ン
プ
氏
の
圧
勝
で
し
た
。
僕
は
な
ん
だ
か
ん
だ
言
い
つ
つ
ハ
リ
ス
氏
が
僅

差
で
勝
つ
ん
じ
ゃ
な
い
か
？
と
予
想
し
て
い
た
の
で
、
こ
の
結
果
は
驚
き
で

し
た
。
日
本
の
衆
議
院
議
員
選
挙
よ
り
も
下
手
し
た
ら
こ
ち
ら
の
方
が
日

本
へ
の
影
響
が
大
き
い
の
で
は
？
と
思
っ
て
い
ま
す
。
ト
ラ
ン
プ
氏
が
大
統

領
に
な
る
と
現
在
の
ア
メ
リ
カ
の
政
策
が
大
き
く
変
わ
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
関
税
が
ど
う
な
る
の
か
、
世
界
規
模
で
の
安
全
保
障
が
ど
う
な
る
の

か
？
細
か
く
書
く
と
長
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
割
愛
し
ま
す
が
、
日
本
と

し
て
は
非
常
に
難
し
い
か
じ
取
り
を
迫
ら
れ
る
こ
と
と
な
る
と
思
い
ま

す
。
一
方
で
ト
ラ
ン
プ
氏
は
基
本
的
に
は
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
で
す
の
で
、
交
渉

が
上
手
く
い
け
ば
、
あ
る
程
度
日
本
に
有
益
な
条
件
を
引
き
出
す
こ
と

も
で
き
る
可
能
性
も
あ
り
そ
う
で
す
の
で
、
石
破
政
権
に
は
頑
張
っ
て
成

果
を
出
し
て
い
て
も
ら
い
た
い
な
と
思
い
ま
す
。 

２
か
月
続
け
て
政
治
に
つ
い
て
の
ネ
タ
を
書
い
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
こ

う
い
う
話
題
を
書
い
て
い
る
と
つ
い
不
平
不
満
が
漏
れ
て
し
ま
い
そ
う
に

な
る
の
で
、
あ
ま
り
続
け
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
思
い
ま
す
。
来
月
は
も

う
少
し
柔
ら
か
い
話
題
が
書
け
る
と
良
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

そ
れ
で
は
皆
様
、
ま
た
来
月
。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① ほうれん草の根元を切り、全体を土や汚れを水で洗い流す。 

② ほうれん草をラップで包み、電子レンジ 600wで2分加熱する。 

③ 水でさらして冷まし、水気をよく絞って 4～5 ㎝の長さに切る。 

④ フライパンにバターを入れ、中火で熱し溶き卵を入れる。 

⑤ 卵が半熟状になったら➀と A を入れ軽く炒め合わせたら完成♪ 

 

 

ほうれん草と卵の炒めもの 

鉄分豊富、高血圧予防、むくみ改善に「ほうれん草」 

●●● ●●● 

【材料 2 人分】  

ほうれん草・・1/2 袋（100ｇ）、 

卵・・2 個、バター・・10ｇ、 

A 塩こんぶ・・5ｇ、しょうゆ・・小さじ 1/2 

【ほうれん草とポパイ】 

ひと昔前、「ポパイ」というアメリカのアニメが日本で放送されて

いました。主人公のポパイがほうれん草を食べると、なぜか筋肉ムキ

ムキになり、相手をやっつけるという毎回定番の流れでした。当時ア

メリカの子どもたちに嫌いな野菜の上位にほうれん草があり、ほうれ

ん草を食べるとポパイのように強くなれると引き合いに出していた

そうです。 

鉄
欠
乏
の
貧
血
や
慢
性
出
血
に
よ
る
貧
血
を
治
療
し

治
っ
た
と
し
て
も
、
大
盛
り
の
麺
類
だ
け
、
パ
ン
だ
け
な

ど
、
糖
質
や
油
分
ば
か
り
で
肉
・
魚
・
野
菜
・
海
草
類
が

不
足
す
る
食
事
で
は
、
再
発
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。 

赤
血
球
を
造
る
の
に
必
要
な
栄
養
素
で
あ
る
鉄
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ 

、
葉
酸
の
３
つ
を
食
事
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が

大
切
で
す
。（
そ
れ
ぞ
れ
レ
バ
ー
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
） 

し
か
し
、
貧
血
の
原
因
と
し
て
最
も
多
い
鉄
に
つ
い
て

は
、
１
日
の
吸
収
の
上
限
が
決
ま
っ
て
お
り
、
特
に
吸
収

が
悪
く
不
足
し
や
す
い
た
め
、
こ
ま
め
に
摂
取
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。 

肉
類
の
鉄
は
ヘ
ム
鉄
と
呼
ば
れ
て
、
吸
収
さ
れ
や
す
い

で
す
。
野
菜
な
ど
は
非
ヘ
ム
鉄
に
な
り
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
と
同
時
に
と
る
こ
と
で
ヘ
ム
鉄
に
変
換
さ
れ
る
の

で
、
吸
収
効
率
が
良
く
な
り
ま
す
。 

チ
ン
の
産
生
が
低
下
し
、
貧
血
が
起
き
た
状
態

を
腎
性
貧
血
と
い
い
ま
す
。 

【
慢
性
炎
症
に
伴
う
貧
血
】 

 

慢
性
関
節
リ
ウ
マ
チ
な
ど
の
慢
性
炎
症
が

存
在
す
る
と
、
体
の
中
で
鉄
の
囲
い
込
み
が
生

じ
る
よ
う
に
な
り
、
鉄
の
利
用
が
妨
げ
ら
れ
ま

す
。
つ
ま
り
、
体
の
中
に
鉄
は
十
分
存
在
し
て

も
、
鉄
が
利
用
さ
れ
に
く
く
な
り
鉄
欠
乏
性
貧

血
の
よ
う
な
状
態
に
な
り
ま
す
。 

 
貧
血
の
治
療
は
、
一
般
的
な
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
対
す

る
鉄
剤
で
の
治
療
や
、
不
足
し
た
栄
養
の
ビ
タ
ミ
ン
剤

な
ど
の
補
助
が
中
心
で
す
。
ま
た
、
単
純
な
摂
取
不
足

で
は
な
く
他
の
病
気
が
原
因
の
場
合
は
、
専
門
的
な
治

療
が
必
要
で
す
。 

鉄
欠
乏
性
貧
血
に
対
し
て
、
鉄
剤
の
内
服
が
基
本
で

す
が
、
鉄
剤
に
は
吐
き
気
の
副
作
用
が
あ
り
、
続
け
る

こ
と
が
で
き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

鉄
剤
が
飲
め
な
い
場
合
や
、
吸
収
力
が
極
度
に
低
下

し
て
い
る
方
に
は
、
鉄
剤
の
点
滴
を
行
う
方
法
も
あ
り

ま
す
。 

通
常
は
、
鉄
剤
を
内
服
し
て
か
ら
約
２
カ
月
以
内
に

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
濃
度
が
回
復
し
ま
す
が
、
そ
こ
で
鉄
剤

を
止
め
て
し
ま
う
と
す
ぐ
に
貧
血
が
再
発
し
て
し
ま
い

ま
す
。 

体
内
に
鉄
を
十
分
に
貯
え
る
た
め
に
、
フ
ェ
リ
チ
ン

が
十
分
に
回
復
す
る
ま
で
は
鉄
剤
の
内
服
を
続
け
る
の

が
一
般
的
で
す
。 

鉄
欠
乏
性
貧
血
な
ら
食
事
だ
け
で
改
善
し
た
い
と
思

う
人
も
い
ま
す
が
、
あ
る
程
度
進
行
し
た
鉄
の
欠
乏
は

食
事
だ
け
で
は
な
か
な
か
改
善
し
な
い
た
め
、
ま
ず
は

鉄
剤
で
の
治
療
を
行
い
、
再
発
予
防
の
目
的
と
し
て
食

事
改
善
を
併
用
し
て
い
き
ま
す
。 

そ
の
他
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ 

、
葉
酸
な
ど
も
摂
取
不
足

に
よ
る
欠
乏
が
見
ら
れ
る
と
き
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
製
剤

を
投
与
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

 

 

貧
血
と
は 

予
防 

治
療 

検
査
と
診
断 

症
状 

種
類 

ほ
と
ん
ど
の
場
合
が
鉄
欠
乏
性
貧
血
に
な

る
た
め
、
ま
ず
は
鉄
欠
乏
性
貧
血
を
疑
っ
て
血

液
検
査
を
進
め
て
い
き
ま
す
。 

血
清
フ
ェ
リ
チ
ン
、
血
清
鉄
、
網
赤
血
球
、

不
飽
和
鉄
結
合
能
を
調
べ
る
こ
と
で
、
鉄
の
貯

金
で
あ
る
フ
ェ
リ
チ
ン
が
欠
乏
し
て
い
れ
ば

鉄
欠
乏
性
貧
血
と
な
り
、
血
清
鉄
が
低
く
、
若

い
赤
血
球
で
あ
る
網
赤
血
球
が
増
え
て
不
飽

和
鉄
結
合
能
が
高
ま
り
、
鉄
を
欲
し
て
い
る
状

態
で
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。 

反
対
に
フ
ェ
リ
チ
ン
が
高
く
て
血
清
鉄
が

低
い
場
合
は
、
貯
蔵
鉄
の
利
用
が
う
ま
く
で
き

て
い
な
い
状
態
で
、
感
染
な
ど
に
よ
る
二
次
性

貧
血
な
ど
が
考
え
ら
れ
ま
す
。 

血
清
鉄
が
高
い
状
態
で
あ
れ
ば
、
鉄
芽
球
性

貧
血
や
サ
ラ
セ
ミ
ア
な
ど
、
特
殊
な
疾
患
を
疑

い
ま
す
。 

網
赤
血
球
が
高
い
場
合
は
溶
血
性
貧
血
な

ど
が
疑
わ
れ
、
網
赤
血
球
が
増
加
し
て
い
な
い

場
合
は
、
骨
髄
で
の
造
血
自
体
が
な
さ
れ
て
い

な
い
再
生
不
良
性
貧
血
や
骨
髄
線
維
症
な
ど

が
疑
わ
れ
、
骨
髄
穿
刺
を
行
い
ま
す
。 

特
に
網
赤
血
球
が
増
え
て
い
な
い
場
合
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ 

や
葉
酸
の
欠
乏
に
伴
う
巨
赤
芽

球
性
貧
血
が
疑
わ
れ
ま
す
。 

他
の
原
因
を
調
べ
る
た
め
、
超
音
波
検
査
や

胃
カ
メ
ラ
、
大
腸
カ
メ
ラ
を
お
こ
な
い
ま
す
。 
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貧
血
と
は
、
血
液
中
の
赤
血
球
に
含
ま
れ
る

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
量
が
少
な
く
な
っ
た
状
態

で
す
。 

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
は
全
身
に
酸
素
を
運
ぶ
重

要
な
働
き
を
し
て
い
る
た
め
、
そ
の
量
が
少
な

く
な
る
と
運
べ
る
酸
素
の
量
も
少
な
く
な
っ

て
全
身
が
酸
欠
状
態
と
な
り
、
め
ま
い
や
立
ち

く
ら
み
、
頭
痛
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

特
に
女
性
は
月
経
で
血
液
を
失
う
た
め
貧

血
に
な
り
や
す
く
、
中
で
も
若
い
女
性
は
ダ
イ

エ
ッ
ト
や
偏
食
な
ど
不
摂
生
な
食
生
活
に
よ

っ
て
貧
血
に
な
る
人
が
増
加
傾
向
に
あ
る
と

さ
れ
て
い
ま
す
。 

一
方
、
男
性
の
貧
血
は
多
く
の
場
合
、
消
化

管
に
出
血
が
生
じ
る
病
気
な
ど
重
篤
な
疾
患

が
原
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

原
因 

貧
血
の
原
因
は
種
類
に
よ
っ
て
異
な
り
ま

す
が
、
最
も
多
い
原
因
は
鉄
不
足
で
す
。 

そ
の
他
に
も
、
妊
娠
・
授
乳
に
よ
る
鉄
の
需

要
増
加
、
過
多
月
経
や
消
化
管
か
ら
の
出
血
、

骨
髄
・
腎
臓
な
ど
の
病
気
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ 

・

葉
酸
な
ど
の
栄
養
不
足
、
免
疫
の
異
常
な
ど
に

よ
っ
て
お
こ
り
ま
す
。 

【
鉄
欠
乏
性
貧
血
】 

 

ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
の
元
と
な
る
鉄
が
不
足
す

る
こ
と
に
よ
っ
て
生
じ
、
貧
血
全
体
の
約
７
割

を
占
め
る
と
い
わ
れ
ま
す
。 

赤
血
球
に
含
ま
れ
る
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
少

な
く
な
る
た
め
、
赤
血
球
の
大
き
さ
が
小
さ
く

な
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。 

【
再
生
不
良
性
貧
血
】 

 
血
液
を
作
る
役
割
を
持
つ
骨
髄
の
働
き
が

低
下
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。
赤
血

球
だ
け
で
な
く
白
血
球
・
血
小
板
も
減
少
し
、

国
の
指
定
難
病
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。 

【
巨
赤
芽
球
性
貧
血
】 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ 

や
葉
酸
の
不
足
で
赤
血
球

が
減
少
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
貧
血
の

総
称
で
す
。
赤
血
球
が
大
き
く
な
る
こ
と
か

ら
、
巨
赤
芽
球
性
貧
血
と
呼
ば
れ
ま
す
。 

【
溶
血
性
貧
血
】 

 

溶
血
性
貧
血
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
に
よ
り

赤
血
球
が
寿
命
（
３
カ
月
）
よ
り
も
早
く
壊
れ

（
溶
血
）
、
ヘ
モ
グ
ロ
ビ
ン
が
流
出
す
る
こ
と

に
よ
っ
て
起
こ
り
ま
す
。 

【
腎
性
貧
血
】 

 

腎
臓
で
は
、
赤
血
球
の
産
生
を
高
め
る
エ
リ

ス
ロ
ポ
エ
チ
ン
と
い
う
造
血
因
子
が
作
ら
れ

て
い
ま
す
。 

腎
臓
が
悪
く
な
る
こ
と
で
エ
リ
ス
ロ
ポ
エ

チ 

○
め
ま
い
や
立
ち
く
ら
み
が
あ
る 

○
よ
く
頭
が
痛
く
な
る 

○
息
切
れ
が
す
る 

○
倦
怠
感
が
あ
る 

○
疲
れ
や
す
く
な
る 

○
味
覚
が
お
か
し
く
な
る 

○
朝
す
っ
き
り
と
起
き
ら
れ
な
い 

○
集
中
で
き
な
く
な
る 

○
顔
色
が
悪
く
な
る 

○
胸
が
痛
む
（
心
臓
病
な
ど
心
臓
の
は
た
ら
き

が
低
下
し
て
い
る
た
め
） 

○
爪
が
も
ろ
く
な
る 

○
口
角
炎
や
舌
炎
が
生
じ
る 

○
飲
み
込
み
づ
ら
く
な
る 

ジ
ワ
ジ
ワ
と
進
行
し
た
貧
血
の
場
合
、
酸
素

不
足
の
状
態
に
体
が
慣
れ
て
し
ま
い
、
症
状
に

自
覚
が
持
て
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。 
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ヘム鉄(レバー、かつお、いわし等) 

非ヘム鉄(納豆、枝豆、ほうれん草等) 
   

   

ビタミン C(アセロラ、キウイ、レモン等) 
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