
今月の特集/ビタミンＤ

今
、注
目
！ 

太
陽
の
ビ
タ
ミ
ン
　

ビタミンＤの栄養学
　
今
、
注
目
の
栄
養
素「
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
」。
日
光
を
浴
び
る
と
、
皮
膚
で

生
成
さ
れ
る
こ
と
か
ら「
太
陽
の
ビ
タ

ミ
ン
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。「
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
」は
脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
で
、

水
に
溶
け
に
く
く
、
油
と
一
緒
に
吸
収

さ
れ
や
す
い
の
が
特
長
で
す
。
主
に
魚

類
と
き
の
こ
類
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
の
働
き
と
し
て

今
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
、
免
疫

機
能
を
調
整
す
る
働
き
で
す
。

　
免
疫
と
は
外
か
ら
体
内
に
侵
入
し

て
き
た
異
物
を
認
識
し
、
排
除
す
る

生
体
防
御
シ
ス
テ
ム
の
こ
と
で
す
。

　
体
の
防
御
反
応
と
し
て
重
要
な
働

き
で
す
が
、
こ
の
シ
ス
テ
ム
が
暴
走
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
花
粉
症
な
ど

の
ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が
分
か
り
や
す
い

例
で
す
。
免
疫
機
能
が
過
剰
に
反
応

し
、
異
物
で
は
な
い
も
の
も
異
物
と

判
断
し
、
追
い
出
そ
う
と
し
ま
す
。

こ
の
暴
走
が
場
合
に
よ
っ
て
は
全
身
に

損
傷
を
与
え
る
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。

　「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」は
こ
の
暴
走
を
抑

制
し
、
体
に
と
っ
て
必
要
な
免
疫
機

能
の
み
を
促
進
す
る
免
疫
機
能
の
調

整
を
担
っ
て
い
ま
す
。

あの食品
あの成分

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

免
疫
機
能
を
調
整

　「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」は
骨
や
歯
の
健
康

を
保
つ
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
吸
収
さ

れ
や
す
い
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、
血
液
中
に
カ
ル
シ
ウ

ム
が
少
な
く
な
っ
た
と
き
も
、
骨
か

ら
カ
ル
シ
ウ
ム
を
溶
か
し
て
血
液
に

届
け
る
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

骨
を
丈
夫
に
す
る

　
日
光
浴
を
す
る
と
、
清
々
し
い
気

分
に
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

そ
れ
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
、
通
称「
し
あ
わ

せ
ホ
ル
モ
ン
」
が
活
性
す
る
た
め
で

す
。
近
年
で
は
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
調
整
に

「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」が
関
与
し
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

心
の
健
康
を
保
つ

気になる あの食品 あの成分 気になる

今月の特集/ビタミンＤ

ビタミンＤ  効果  免疫機能

ビタミンDを多く含む食品

きのこ 魚類

免疫機能
調整

骨を
丈夫に

心の
健康に

ビタミンＤ
健康パワー

詳しくはこちらで検索!　詳しくはこちらで検索!　

注
目
の
働
き
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