
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

き
の
こ
は
ア
レ
ル
ギ
ー
を
改
善
す
る

　

前
述
の
通
り
、花
粉
症
や
ア
ト
ピ
ー
性

皮
膚
炎
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
患
者
で
は
、

I
g
E
が
高
く
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

一
方
、I
g
A
と
い
う
別
の
免
疫
グ
ロ
ブ

リ
ン
は
、鼻
や
喉
、消
化
管
な
ど
の
粘
膜

に
多
く
存
在
し
、花
粉
な
ど
の
ア
レ
ル
ゲ

ン
が
体
内
に
侵
入
す
る
の
を
防
ぎ
ま
す
。

き
の
こ
は
、こ
の
I
g
A
を
増
や
し
て
ア

レ
ル
ギ
ー
に
対
抗
す
る
効
果
が
期
待
で

き
ま
す
。

　

西
本
ら
は（
2
）エ
リ
ン
ギ
、マ
イ
タ
ケ
、

ブ
ナ
シ
メ
ジ
を
混
合
し
た
子
実
体
熱
水
抽

出
粉
末（
1
日
あ
た
り
生
換
算 

50
g
）を

飲
食
し
て
も
ら
う
並
行
群
間
試
験
を
健
康

な 

80
名
を
対
象
に
お
こ
な
い
ま
し
た
。  

そ
の
結
果
、き
の
こ
を
食
べ
た
グ
ル
ー
プ

は
、I
g
A
の
数
値
が
優
位
に
高
い
こ
と

が
わ
か
り
ま
し
た
。こ
れ
ら
の
結
果
か
ら

花
粉
症
患
者
に
お
い
て
も
き
の
こ
食
に

よ
っ
て
花
粉
の
侵
入
を
防
ぐ
効
果
が
期

待
さ
れ
ま
す
。

え
の
き
氷
の
花
粉
症
へ
の
効
果

　

本
誌
を
お
読
み
の
方
に
は
な
じ
み
深

い
も
の
に
え
の
き
氷
が
あ
り
ま
す
。生
エ

ノ
キ
タ
ケ
を
水
と
一
緒
に
ミ
キ
サ
ー
に

か
け
煮
詰
め
た
も
の
で
、食
品
科
学
的
に

は
、エ
ノ
キ
タ
ケ
の
細
胞
を
物
理
的
に
破

壊
し
て
き
の
こ
の
成
分
を
水
に
溶
け
出

し
や
す
く
し
、さ
ら
に
熱
で
有
用
成
分
を

低
分
子
化
し
て
吸
収
し
や
す
く
し
た
加

工
食
品
で
す
。自
宅
で
も
手
軽
に
作
れ
る

こ
と
か
ら
、私
は
多
く
の
人
に
お
す
す
め

し
て
い
ま
す
。

　

わ
れ
わ
れ
の
グ
ル
ー
プ
は
、問
診
や
血

液
検
査
で
花
粉
症
と
診
断
さ
れ
た
男
女

21
人
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
え
の
き
氷（
生

換
算 

50
g
の
エ
ノ
キ
タ
ケ
に
相
当
）を
継

続
的
に
飲
食
し
て
も
ら
う
ヒ
ト
臨
床
試

験
を
お
こ
な
い
ま
し
た（
3
）。ち
ょ
う
ど
花

粉
症
が
ひ
ど
く
な
る
前
に
え
の
き
氷
の

飲
食
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
て
、花
粉
の
飛
散

が
最
盛
期
に
な
る
頃
に
飲
食
2
か
月
目

を
迎
え
る
よ
う
に
設
定
し
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
を
図
１
に
示
し
ま
し
た
。花

粉
症
症
状
の
原
因
と
考
え
ら
れ
る
総

I
g
E
は
、え
の
き
氷
飲
食
グ
ル
ー
プ
は

当
初
の
値
を
ゼ
ロ
と
し
た
場
合
、男
女
と

も
有
意
に
低
下
し
ま
し
た（
実
線
）。 

一

方
、食
べ
な
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
は
、ス

タ
ー
ト
時
点
よ
り
高
く
な
り
ま
し
た 

（
点
線
）。食
べ
な
か
っ
た
グ
ル
ー
プ
の

I
g
E
が
増
え
た
原
因
は
、花
粉
症
の
最

盛
期
に
あ
た
り
症
状
が
悪
化
し
た
こ
と

を
示
し
ま
す
。ま
た
、体
内
の
炎
症
の
程

度
を
示
す
C
R
P（
C
反
応
性
た
ん
ぱ

く
）の
数
値
で
は
、食
べ
な
か
っ
た
グ

ル
ー
プ
は
、高
く
な
る
人
も
い
た
も
の
の

平
均
値
に
変
化
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、え
の
き
氷
飲
食
グ
ル
ー
プ
は
有
意
に

低
下
し
て
お
り
、抹
消
の
炎
症
が
抑
え
ら

れ
て
い
る
こ
と
も
示
唆
さ
れ
ま
し
た
。

き
の
こ
は
腸
内
環
境
を
整
え
る

　

き
の
こ
は
食
物
繊
維
が
豊
富
な
食
品

で
す
。特
に
β-

グ
ル
カ
ン
と
い
う
成
分
が

腸
の
細
胞
や
腸
内
細
菌
叢
を
活
性
化
、バ

ラ
ン
ス
を
調
整
し
、免
疫
応
答
を
調
節
し

ま
す
。こ
の
β-

グ
ル
カ
ン
が
免
疫
系
の
細

胞
に
作
用
し
、こ
れ
に
よ
り
、体
内
の
抗

体
の
バ
ラ
ン
ス
が
整
い
、ア
レ
ル
ギ
ー
反

応
が
抑
制
さ
れ
る
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

β-

グ
ル
カ
ン
は
き
の
こ
の
細
胞
壁
を
構

成
す
る
成
分
の
総
称
で
、き
の
こ
に
普
遍

的
に
存
在
し
ま
す
。で
す
の
で
、日
常
的

に
き
の
こ
を
食
べ
る
習
慣
の
あ
る
人
は
、

花
粉
症
や
ア
レ
ル
ギ
ー
の
の
症
状
が 

軽
く
な
る
こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、き
の
こ
の
脂
肪
酸
も
有
効
成
分
と

し
て
効
い
て
い
る
と
い
う
研
究
も
あ
り

ま
す
。た
だ
し
、こ
れ
ま
で
の
研
究
を
総

合
す
る
と
、生
き
の
こ
換
算
で
50
g 

以
上

を
毎
日
食
べ
る
こ
と
が
肝
要
で
す
。

　

花
粉
症
は
年
々
増
え
て
い
る
国
民
病

で
す
。さ
ま
ざ
ま
な
治
療
薬
の
開
発
で
症

状
の
改
善
に
利
用
可
能
な
選
択
肢
は
確

か
に
増
え
ま
し
た
が
、食
事
で
改
善
の
助

け
に
な
れ
ば
な
に
よ
り
だ
と
思
い
ま
す
。

き
の
こ
の
可
能
性
は
無
限
大
で
す
。ぜ

ひ
、き
の
こ
を
食
卓
に
並
べ
て
健
や
か
な

新
年
度
を
迎
え
て
く
だ
さ
い
。一
年
間
の

連
載
を
通
じ
て
、少
し
で
も
き
の
こ
の
す

ば
ら
し
さ
に
触
れ
て
い
た
だ
け
た
な
ら

筆
者
と
し
て
は
望
外
の
喜
び
で
す
。一
年

間
お
付
き
合
い
い
た
だ
き
ま
し
て
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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け
で
は
な
く
、ス
ギ
花
粉
を
出
さ
な
い
品

種
の
開
発
な
ど
農
林
水
産
省
、環
境
省
、

国
土
交
通
省
な
ど
を
巻
き
込
ん
だ
総
合

的
な
対
策
に
乗
り
出
し
て
い
ま
す
。国
家

を
挙
げ
て
取
り
組
む
ほ
ど
大
き
な
課
題

だ
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

花
粉
が
体
内
に
侵
入
す
る
と
、鼻
粘
膜

の
肥
満
細
胞
表
面
に
存
在
す
る
I
g
E

抗
体（
免
疫
グ
ロ
ブ
リ
ン
E 

抗
体
）と
結

合
し
ま
す
。こ
の
抗
原（
花
粉
）と
抗
体

（
I
g
E
）の
結
合
に
よ
り
、肥
満
細
胞
が

活
性
化
し
、ヒ
ス
タ
ミ
ン
や
ロ
イ
コ
ト
リ

エ
ン
な
ど
の
化
学
伝
達
物
質
を
放
出
し

ま
す
。放
出
さ
れ
た
ヒ
ス
タ
ミ
ン
は
、鼻

粘
膜
や
眼
の
結
膜
の
神
経
を
刺
激
し
、く

し
ゃ
み
、鼻
水
、目
の
か
ゆ
み
な
ど
の
ア

レ
ル
ギ
ー
反
応
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。こ

の
一
連
の
反
応
は
、体
が
花
粉
な
ど
の
異

物
を
排
除
し
よ
う
と
す
る
自
然
な
防
御

反
応
の
一
部
で
す
が
、花
粉
症
の
人
々
は

こ
の
反
応
が
過
剰
に
な
っ
て
症
状
が
重

く
な
り
、日
常
の
生
活
を
悩
ま
す
ほ
ど
に

な
っ
て
い
ま
す
。花
粉
症
の
治
療
に
は
主

に
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
、ス
テ
ロ
イ
ド
、抗

ロ
イ
コ
ト
リ
エ
ン
薬
、漢
方
薬
、生
物
学

的
製
剤（
重
症
患
者
向
け
）な
ど
が
用
い

ら
れ
ま
す
。き
の
こ
に
も
医
薬
品
ほ
ど
の

即
効
性
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、症
状
を
和
ら

げ
る
効
果
が
研
究
に
よ
っ
て
確
か
め
ら

れ
て
い
る
も
の
が
あ
り
ま
す
。

く
こ
と
を
主
眼
に
健
康
効
果
を
解
説
し

ま
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
。最
終
回
の
今
回

は
花
粉
症
で
す
。

春
は
花
粉
症
の
季
節

　

春
に
な
る
と
家
族
や
周
り
人
々
が「
花

粉
症
」を
気
に
し
始
め
ま
す
。今
や
春
を

告
げ
る
会
話
の
代
名
詞
の
よ
う
で
も
あ

り
ま
す
。花
粉
症
は
、目
、鼻
、の
ど
、皮
膚

な
ど
に
症
状
が
現
れ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
疾

患
で
す
。日
本
に
お
け
る
花
粉
症
の
患
者

数
は
年
々
増
加
傾
向
に
あ
り
、2
0
1
9

年
時
点
で
全
国
の
人
口
の
約 

42.
5
%
が

花
粉
症
に
か
か
っ
て
い
る
と
推
測
さ
れ

て
い
ま
す
。特
に
、ス
ギ
花
粉
症
の
有
病

率
は
38.
8
%
と
増
加
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

花
粉
症
を
含
む
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
の

医
療
費
は
、直
近
の
デ
ー
タ
で
は
、保
険

診
療
で
約
3
6
0
0
億
円（
診
察
等
の
医

療
費
約
1
9
0
0
億
円
、内
服
薬
約

1
7
0
0
億
円
）、市
販
薬
で
約
4
0
0

億
円
と
推
計
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
さ
に
春

の
国
民
病
と
言
え
ま
す（
1
）。政
府
も
こ
の

現
状
を
憂
慮
し
て
お
り
、厚
生
労
働
省
だ
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図１　花粉症に対するえのき氷の効果：IgEおよびCRPの変化

実線はえのき氷飲食群、点線はえのき氷非飲食群。赤は女性、青は男性を示す。Preは、えのき氷飲食前の
血液数値で、各被験者ゼロとし、初期値との増減を比率で表した。2ｍは、えのき氷飲食２か月後の数値。
えのき氷は１日あたり３粒（生のエノキタケ換算で約50ｇ）を喫食。数値は平均値と標準偏差を示す。


