
「
平
成
18
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」
に
よ
る
と
、

成
人
は
、
平
均
5
3
4
㎎
の
カ
ル
シ
ウ
ム
を
通
常
の

食
品
か
ら
摂
取
し
て
い
る
も
の
の
目
安
量
に
は
及
ば

ず
、
摂
取
量
が
不
足
し
て
い
る
こ
と
が
明
ら
か
に
な

っ
て
い
ま
す
。

　

一
方
、
平
成
17
年
の
同
調
査
で
は
、
サ
プ
リ
メ
ン

ト
な
ど
を
「
摂
取
し
て
い
る
者
」
は
「
摂
取
し
て
い

な
い
者
」
と
比
べ
て
通
常
の
食
品
か
ら
と
っ
て
い
る

栄
養
素
は
ほ
ぼ
同
量
で
す
が
、
サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど

で
補
充
し
て
い
る
分
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
15

倍
も
多
く
と
っ
て
い
る
例
が
あ
る
こ
と
も
示
さ
れ
て

い
ま
す
。
摂
取
す
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
水
溶

性
で
あ
れ
ば
あ
ま
り
気
に
し
な
く
て
も
よ
い
の
で
す

が
、
脂
溶
性
の
場
合
は
過
剰
症
が
心
配
さ
れ
ま
す
。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
は
、過
剰
摂
取
に
よ
っ
て
尿
路
結
石
、

ミ
ル
ク
ア
ル
カ
リ
症
候
群
、
他
の
無
機
質
の
吸
収
抑

制
な
ど
を
お
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
上
限
量
は

1
日
2
3
0
0
㎎
で
、
日
本
人
の
カ
ル
シ
ウ
ム
摂
取

量
は
前
述
の
よ
う
に
5
3
4
㎎
で
す
か
ら
、
目
標
量

を
満
た
す
た
め
に
は
1
日
に
3
0
0
㎎
程
度
を
サ
プ

リ
メ
ン
ト
で
摂
取
し
て
お
け
ば
毎
日
と
り
続
け
て
も

心
配
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
そ
の
前
に
問
題
と
な
る
の
は
1
日
の

野
菜
摂
取
量
で
す
。
同
調
査
で
成
人
の
野
菜
摂
取

量
を
見
る
と
、
平
均
は
約
2
9
0
ℊ
で
、
推
奨
量
の

3
5
0
ℊ
よ
り
60
ℊ
（
例
：
ト
マ
ト
1
／
3
個
分
、

ま
た
は
ナ
ス
1
本
分
）程
度
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

朝
食
を
食
べ
な
い
な
ど
の
不
規
則
な
生
活
や
フ
ァ
ス

ト
フ
ー
ド
、
外
食
の
増
加
な
ど
が
影
響
し
て
い
る
よ

う
で
す
。
野
菜
不
足
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

の
不
足
を
意
味
し
、
こ
の
不
足
分
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト

で
補
っ
て
も
、「
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
」
と
呼
ば
れ

る
非
栄
養
素
成
分
は
補
え
ま
せ
ん
。
こ
れ
ら
の
働
き

は
ま
だ
十
分
解
明
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
そ
の
代
表

格
で
あ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
類
は
、
心
臓
病
や
動
脈

硬
化
の
予
防
に
役
立
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

栄
養
素
は
互
い
に
作
用
し
合
う
こ
と
で
本
来
の
働

き
を
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、
特
定
の
栄
養
素
を
大
量

に
と
る
の
で
は
な
く
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
取
す
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
ず
は
彩
り
豊
か
な
食
事
を
心
が

け
、
そ
れ
で
も
不
十
分
と
考
え
ら
れ
る
場
合
に
サ
プ

リ
メ
ン
ト
を
適
量
補
う
こ
と
を
考
え
ま
し
ょ
う
。
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サプリメント

不
足
す
る

栄
養
素
を
補
う

目
安
量
は
？

静岡県薬剤師会医薬品
情報管理センター主幹

大石 順子

　意識してとっているつもりでも、1日の目安量を
満たすのが難しい栄養素もあるといいます。その
不足分をサプリメントで補うには、どのくらいの
量を摂取すればよいのですか？


