
は
じ
め
に

　

私
た
ち
の
食
卓
を
彩
る
多
彩
な
き
の
こ
。

日
本
は
世
界
の
国
々
の
中
で
も
数
多
く
の

き
の
こ
が
手
に
入
る
き
の
こ
の
王
国
で
す
。

野
生
き
の
こ
だ
け
で
は
な
く
、特
に
人
工
栽

培
技
術
に
よ
っ
て
多
く
の
種
類
の
安
全
、安

心
な
き
の
こ
が
手
に
入
る
の
は
、日
本
だ
け

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。き
の
こ
は
食
材
と

し
て
の
恩
恵
だ
け
で
は
な
く
、古
来
、健
康

効
果
に
も
着
目
さ
れ
て
い
ま
す
。た
だ
し
、

き
の
こ
の
健
康
効
果
は
即
効
性
で
は
な
く
、

日
常
的
に
食
す
る
こ
と
で
体
質
改
善
を
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

本
連
載（
計
4
回
）で
は
、次
の
季
節
を
迎

え
る
た
め
に
、今
か
ら
取
り
組
ん
で
お
く

こ
と
を
主
眼
に
健
康
効
果
を
解
説
し
ま
す
。

文
部
科
学
省
、食
品
成
分
デ
ー
タ
ベ
ー
ス（
3
）

の
生
き
の
こ
の
カ
リ
ウ
ム
ラ
ン
キ
ン
グ
を

表
１
に
示
し
ま
し
た
。マ
ツ
タ
ケ
は
高
価

な
の
で
除
外
す
る
と
、ブ
ナ
シ
メ
ジ
が
最

も
身
近
で
含
有
量
が
高
い
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。

　
き
の
こ
の
高
血
圧
へ
の
効
果
は
、カ
リ
ウ

ム
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。血
圧
を
上
昇

さ
せ
る
ア
ン
ジ
オ
テ
ン
シ
ン
変
換
酵
素

（
A
C
E
）の
阻
害
作
用
も
あ
り
ま
す
。

A
bdullah

ら
に
よ
る
と（
4
）、A
C
E
阻

害
活
性
の
強
さ
は
、表
2
の
通
り
と
な
り

ま
し
た
。こ
の
研
究
に
は
ブ
ナ
シ
メ
ジ
は

出
て
き
ま
せ
ん
が
、Kan

g

ら
の
論
文
で

は（
5
）、I
C 

50（
酵
素
の
活
性
を
半
減
さ

せ
る
量
）が 

0.
1
9 

mg  

/ 

mL
と
あ
り
ま
し

た
。実
験
系
が
異
な
る
の
で
同
列
に
比
較
で

き
な
い
も
の
の
同
等
程
度
の
効
果
が
期
待

で
き
そ
う
で
す
。参
考
と
し
て
表
2
に
書
き

入
れ
て
み
ま
し
た
。

　

冬
の
食
事
は
塩
分
を
控
え
め
に
す
る
こ

と
が
肝
心
で
す
が
、塩
分
を
控
え
る
と
味
が

薄
く
な
っ
て
物
足
り
な
さ
を
感
じ
ま
す
。そ

の
対
策
と
し
て
は
、例
え
ば
み
そ
汁
の
具
を

増
や
す
こ
と
や
、出
汁
を
濃
い
目
に
と
る
こ

と
で
解
決
で
き
ま
す
。た
く
さ
ん
の
き
の
こ

を
料
理
に
使
え
ば
、き
の
こ
の
う
ま
味
成
分

が
出
汁
と
な
っ
て
、塩
分
控
え
め
で
も
満
足

感
の
あ
る
食
事
が
楽
し
め
ま
す
。

き
の
こ
は
う
つ
や
不
安
を
改
善
す
る

　

冬
に
な
り
日
照
時
間
が
短
く
な
る
と
、

気
分
を
安
定
さ
せ
る
役
割
が
あ
る
脳
内
神

経
伝
達
物
質
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
減

少
し
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
、抑
う
つ
気
分
な

ど
の
う
つ
状
態
を
引
き
起
こ
す
こ
と
が
あ

り
ま
す
。冬
の
夕
方
メ
ラ
ン
コ
リ
ッ
ク
な

気
分
に
な
る
の
も
、単
な
る
気
分
の
問
題

で
は
な
く
、環
境
の
変
化
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

か
ら
く
る
中
枢
作
用
に
よ
る
も
の
と
考
え

ら
れ
ま
す
。ま
た
、寒
さ
に
よ
っ
て
交
感
神

経
が
優
位
に
な
り
、自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス

を
崩
し
や
す
く
な
る
こ
と
も
抑
う
つ
気
分

に
拍
車
を
か
け
ま
す
。年
末
年
始
に
な
る

と
な
お
さ
ら
で
、睡
眠
不
足
や
過
労
が
起

こ
り
や
す
く
な
る
の
で
さ
ら
に
注
意
が
必

要
で
す
。季
節
的
に
は
停
滞
し
た
状
態
で

す
が
、心
の
中
は
慌
た
だ
し
く
な
る
の
が
、

冬
の
特
徴
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。第
１
回
夏
に

向
け
た
体
質
改
善
、睡
眠
改
善
と
体
力
増
強

で
解
説
し
た
内
容
も
、実
は
冬
に
向
け
て
の

対
策
と
し
て
も
有
効
で
す
。

　

き
の
こ
の
中
枢
作
用
と
聞
く
と
、少
し

生
物
学
を
か
じ
っ
た
人
な
ら「
き
の
こ
の

成
分
は
脳
に
は
届
か
な
い
の
で
は
？
」と

考
え
る
人
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。私

た
ち
の
グ
ル
ー
プ
で
は
こ
の
こ
と
を
確
か

め
る
た
め
に
、ヒ
メ
マ
ツ
タ
ケ
を
使
っ
た

マ
ウ
ス
の
実
験
を
行
い
ま
し
た（
6
）。ヒ
メ

マ
ツ
タ
ケ
の
熱
水
抽
出
物
に
放
射
性
物
質

の
ラ
ベ
ル
を
付
け
て
、マ
ウ
ス
に
経
口
投

与
し
た
と
こ
ろ
、腸
管
か
ら
吸
収
さ
れ
た

い
く
つ
か
の
成
分
が
脳
に
運
ば
れ
、脳
内

の
H
3
レ
セ
プ
タ
ー
に
特
異
的
に
結
合
す

る
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。ま
た
、い
わ

ゆ
る
毒
き
の
こ
の
中
に
は
、幻
覚
な
ど
の

中
枢
作
用
を
示
す
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま

す
の
で
、き
の
こ
の
成
分
が
脳
に
届
く
こ
と

は
明
ら
か
で
す
。

　
で
は
、き
の
こ
は
う
つ
状
態
に
有
効
な
の

で
し
ょ
う
か
。答
え
は
イ
エ
ス
で
す
。一
部

の
催
幻
覚
性
き
の
こ
に
は
、シ
ロ
シ
ビ
ン

と
い
う
セ
ロ
ト
ニ
ン
に
似
た
成
分
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。こ
の
成
分
は
、治
療
抵
抗
性

う
つ
病
を
対
象
に
ア
メ
リ
カ
で
臨
床
試
験

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。と
は
言
え
、シ
ロ
シ

ビ
ン
を
含
ん
だ
き
の
こ
は
、麻
薬
指
定
薬

物
な
の
で
、私
た
ち
が
栽
培
し
た
り
食
べ

た
り
す
る
こ
と
は
法
律
で
禁
じ
ら
れ
て
い

ま
す
の
で
、現
実
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
点
、食
用
き
の
こ
で
あ
る
ヤ
マ
ブ

シ
タ
ケ
は
、神
経
成
長
因
子
で
あ
る
ヘ
リ

セ
ノ
ン
、エ
リ
ナ
シ
ン
が
含
ま
れ
る
こ
と
が

報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。長
野
ら
は（
7
）、ヤ
マ

ブ
シ
タ
ケ
入
り
ク
ッ
キ
ー
と
プ
ラ
セ
ボ（
ヤ

マ
ブ
シ
タ
ケ
が
入
っ
て
い
な
い
偽
物
）ク
ッ

キ
ー
を
用
い
た
無
作
為
抽
出
二
重
盲
検
試

験
を 

30
名
の
更
年
期
の
女
性
に
対
し
て
お

こ
な
い
ま
し
た
。そ
の
結
果
、「
疫
学
研
究
セ

ン
タ
ー
う
つ
病
尺
度（
Ｃ
Ｅ
Ｓ
－
Ｄ
）」、と

「
不
定
愁
訴
指
数（
Ｉ
Ｃ
Ｉ
）」が
優
位
に
改

善
さ
れ
ま
し
た
。改
善
さ
れ
た
項
目
は「
無

気
力
」「
動
悸
」「
集
中
力
」「
イ
ラ
イ
ラ
感
」

「
不
安
感
」で
し
た
。気
力
や
不
安
感
は
、セ

ロ
ト
ニ
ン
な
ど
の
脳
内
の
神
経
伝
達
物
質

が
関
係
し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
の
で
、

冬
の
う
つ
状
態
に
対
応
可
能
な
こ
と
が
期

待
で
き
ま
す
。な
お
、被
験
者
は
、１
日
当
た

り
２
ｇ
の
乾
燥
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
を
食
べ
ま

し
た
。こ
れ
は
生
ヤ
マ
ブ
シ
タ
ケ
に
換
算
す

る
と
、20
ｇ
程
度
で
す
の
で
、十
分
に
日
常

的
に
摂
食
で
き
る
量
で
す
。

　
き
の
こ
が
血
圧
に
効
く
と
い
う
の
は
、民

間
療
法
と
し
て
も
昔
か
ら
語
り
継
が
れ
て

き
ま
し
た
。一
方
、き
の
こ
が
う
つ
病
や
不

安
に
有
効
と
い
う
研
究
結
果
は
、最
新
の
科

学
的
な
成
果
で
す
。「
酒
は
百
薬
の
長
」と
言

い
ま
す
が
、む
し
ろ「
き
の
こ
は
百
薬
の
長
」

と
声
を
大
に
し
て
叫
び
た
く
な
り
ま
す
ね
。

き
の
こ
の
可
能
性
は
無
限
大
で
す
。ぜ
ひ
、

こ
の
秋
は
、き
の
こ
を
食
卓
に
並
べ
て
冬
の

夜
長
に
備
え
て
く
だ
さ
い
。
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わ
ち
中
枢
へ
の
影
響
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

今
回
は
、高
血
圧
と
中
枢
作
用
に
つ
い
て

解
説
し
ま
す
。

き
の
こ
は
高
血
圧
を
改
善
す
る

　

冬
に
血
圧
が
高
く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す
。低
温
や
冷
た
い
空
気
に
さ
ら

さ
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
交
感
神
経
が
刺
激

さ
れ
血
管
が
収
縮
す
る
こ
と
に
よ
る
も
の

で
す
。ま
た
、食
事
の
塩
分
量
が
冬
に
増
え

る
こ
と
も
一
因
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。高

血
圧
に
関
す
る
き
の
こ
の
効
果
を
検
証
し

た
研
究
は
多
く
、さ
ま
ざ
ま
な
き
の
こ
が

効
果
を
示
し
て
い
ま
す
。き
の
こ
の
高
血

圧
に
対
す
る
効
果
を
レ
ビ
ュ
ー
し
た
最
新

の
文
献
に
は
、マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム（
ツ
ク

リ
タ
ケ
）、ヒ
ラ
タ
ケ
、シ
イ
タ
ケ
、マ
イ

タ
ケ
、マ
ン
ネ
ン
タ
ケ
、ブ
ナ
シ
メ
ジ
、ア

ン
ズ
タ
ケ
、ハ
ナ
ビ
ラ
タ
ケ
、エ
ノ
キ
タ

ケ
が
挙
げ
ら
れ
て
い
ま
す（
1
）。

　

厚
生
労
働
省
の
e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト（
2
）

で
は
、高
血
圧
の
予
防
と
し
て
食
塩
摂
取

量
の
制
限
が
最
も
重
要
だ
と
書
か
れ
て
い

ま
す
。塩
分
摂
取
を
控
え
る
こ
と
も
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、塩
分
の
排
出
を
助
け
る
カ

リ
ウ
ム
の
摂
取
も
大
切
で
す
。き
の
こ
類

は
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品
で
す
。

今
日
か
ら
き
の
こ
を
食
卓
に
並
べ
て
、次

の
季
節
を
迎
え
る
万
全
な
体
づ
く
り
に
役

立
て
て
く
だ
さ
い
。な
お
、本
連
載
で
ご
紹

介
す
る
き
の
こ
の
効
果
は
、あ
く
ま
で
も

医
療
を
補
完
す
る
も
の
で
す
。治
療
を
要

す
る
症
状
に
つ
い
て
は
、専
門
の
医
療
機

関
の
指
導
に
し
た
が
う
こ
と
を
心
が
け
て

く
だ
さ
い
。

冬
を
迎
え
る
た
め
に
秋
か
ら
や
っ
て
お
く

こ
と

　

前
回
は
、秋
の
環
境
の
急
激
な
変
化
、

す
な
わ
ち
、気
温
、湿
度
、気
圧
、日
照
時

間
の
変
化
に
着
目
し
、変
化
に
対
応
す
る

方
法
を
解
説
し
ま
し
た
。秋
に
続
く
冬
は

こ
れ
ら
の
変
化
が
停
滞
す
る
時
期
で
す
。

冬
に
は
停
滞
に
対
す
る
対
処
が
必
要
で
す
。 

　

あ
ら
ゆ
る
動
物
種
に
は
冬
眠
す
る
動
物

が
い
ま
す
。ク
マ
な
ど
の
哺
乳
類
か
ら
カ
ブ

ト
ム
シ
な
ど
の
昆
虫
に
い
た
る
ま
で
、さ
ま

ざ
ま
な
も
の
ご
と
が
停
滞
す
る
冬
を
眠
る
、

つ
ま
り
、活
動
を
停
止
し
て
乗
り
切
る
戦
略

を
取
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。き
の
こ
を
含
む

微
生
物
や
植
物
も
低
温
度
や
乾
燥
に
対
処

す
る
た
め
に
休
眠
し
ま
す
。し
か
し
、人
間

は
そ
う
い
う
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。

　
停
滞
す
る
冬
を
迎
え
る
前

に
秋
の
う
ち
か
ら
備
え
て
お

く
知
恵
が
必
要
で
す
。  

停
滞

す
る
冬
に
注
意
し
た
い
体
の

変
化
と
し
て
は
、 高
血
圧
な

ど
の
循
環
器
系
の
疾
患
や
う

つ
な
ど
の
気
分
障
害
、 す
な

吉本　博明

南九州大学
健康栄養学部

教授
よし  もと ひろ  あき

プロフィール
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きのこで体質改善して
次の季節へ備える
きのこで体質改善して
次の季節へ備える

冬に向けた体質改善：高血圧とうつ症状

第3回
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各種生きのこのカリウム
含有量ランキング

mg/可食部100ｇあたり
文部科学省：食品成分データベース

より筆者作成

表1

単位：mg/mL
引用文献４より筆者作成。

※は別文献からの参考値。IC50は数値が低い方が効果が高い

表2　各種きのこのACE阻害活性ランキング


