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２
０
２
３
年
は
、
広
島
・
長
崎
の

被
爆
７８
年
、
ビ
キ
ニ
水
爆
被
災
か
ら

６９
年
で
す
。「
２
０
２
３
・
３
・
１

ビ
キ
ニ
デ
ー
」
に
参
加
し
た
本
部
職

員
で
大
田
原
水
協
の
鎗
田
伸
司
か
ら

の
報
告
で
す
。

４
年
ぶ
り
の
現
地
開
催
と
な
っ
た

「
３
・
１
ビ
キ
ニ
デ
ー
」。
２
月
２８

日
は
静
岡
グ
ラ
ン
シ
ッ
プ
中
ホ
ー
ル

で
全
国
集
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

６９
年
前
マ
ー
シ
ャ
ル
諸
島
で
行
わ

れ
た
米
国
の
水
爆
実
験
に
よ
り
被
爆

し
た
第
５
福
竜
丸
。
そ
の
事
件
を
き

っ
か
け
に
杉
並
区
か
ら
は
じ
ま
っ
た

「
核
廃
絶
署
名
」
の
運
動
。
原
水
禁

世
界
大
会
が
開
催
さ
れ
、
核
兵
器
廃

絶
の
運
動
は
世
界
中
に
広
が
り
、
国

連
を
動
か
し
「
核
兵
器
禁
止
条
約
」

に
つ
な
が
っ
て
き
た
歴
史
が
多
く
語

ら
れ
た
。

他
に
も
、
気
候
変
動
、
原
発
問
題
、

「
安
保
３
文
書
」
大
軍
拡
な
ど
多
岐

に
わ
た
っ
た
。
と
く
に
印
象
に
残
っ

た
言
葉
が
、
作
家
の
平
野
啓
一
郎
さ

ん
が
語
っ
た
「
地
球
環
境
が
変
動
し

て
い
る
今
、
世
界
中
の
人
び
と
が
手

を
取
り
合
っ
て
い
か
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
中
で
、
核
戦
争
や
軍
拡
な
ど
言

っ
て
い
る
場
合
で
は
な
い
の
で
は
」。

ま
さ
に
そ
う
だ
、
ロ
シ
ア
・
中
国
・

北
朝
鮮
を
仮
想
敵
国
と
し
て
仕
立
て

上
げ
、
第
３
次
世
界
大
戦
の
準
備
な

ん
か
考
え
て
い
る
場
合
じ
ゃ
な
い
。

３
月
１
日
の
ビ
キ
ニ
デ
ー
集
会
で

は
、
プ
ロ
ダ
イ
バ
ー
で
環
境
活
動
家

の
武
本
匡
弘
さ
ん
に
よ
り
、
海
水
温

の
上
昇
で
地
球
上
の
７０
％
の
珊
瑚
が

死
滅
し
そ
う
に
な
っ
て
い
る
。
冬
の

伊
豆
半
島
沖
で
熱
帯
魚
が
多
く
見
ら

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
マ
ー
シ
ャ
ル

諸
島
の
岩
礁
に
作
ら
れ
た
、
水
爆
実

験
で
出
た
核
の
ゴ
ミ
を
コ
ン
ク
リ
ー

ト
で
固
め
た
だ
け
の
ド
ー
ム
が
水
没

し
波
に
よ
っ
て
浸
食
さ
れ
、
多
量
の

放
射
能
が
太
平
洋
に
漏
れ
出
す
危
険

性
が
増
し
て
き
て
い
る
。
し
か
し
、

ア
メ
リ
カ
政
府
は
見
舞
金
を
支
払
い

済
み
と
し
、
何
の
手
立
て
も
し
よ
う

と
し
て
い
な
い
こ
と
な
ど
が
報
告
さ

れ
た
。

海
が
悲
鳴
を
あ
げ
て
い
る
。
そ
し

て
、「
私
た
ち
が
寒
い
か
ら
暖
房
を

付
け
、
快
適
な
生
活
を
送
れ
る
陰
で

こ
の
よ
う
な
実
態
が
あ
る
こ
と
を
心

に
留
め
て
お
い
て
下
さ
い
ね
」
と
締

め
く
く
ら
れ
た
。

大
国
の
指
導
者
の
み
な
さ
ん
、
地

球
に
目
を
向
け
て
下
さ
い
！

焼
津
に
て
…

３
月
１
日
朝
９
時
前
、
第
５
福
竜

丸
の
母
港
だ
っ
た
焼
津
に
到
着
。
久

保
山
愛
吉
さ
ん
の
墓
前
祭
と
平
和
行

進
に
参
加
す
る
た
め
だ
。
焼
津
駅
南

口
前
に
は
全
国
か
ら
来
た
人
た
ち
が

続
々
と
集
ま
っ
て
き
た
。

焼
津
駅
か
ら
市
内
、
焼
津
港
を
通

り
、
久
保
山
愛
吉
さ
ん
が
眠
る
弘
徳

院
ま
で
の
平
和
行
進
、
シ
ュ
プ
レ
ヒ

コ
ー
ル
は
な
く
、
音
楽
の
み
が
流
れ

る
静
か
だ
が
力
強
い
行
進
が
続
い
た
。

弘
徳
院
境
内
で
は
宗
平
協
の
僧
侶
に

よ
る
読
経
が
響
く
中
、
参
加
者
は
赤

い
バ
ラ
の
花
を
献
花
、
お
焼
香
の
列

が
続
い
た
。
久
保
山
さ
ん
の
墓
地
の

前
に
は
「
原
水
爆
の
犠
牲
者
は
わ
た

し
を
最
後
に
し
て
欲
し
い
」
の
文
字

が
掲
げ
ら
れ
て
お
り
、
墓
参
の
列
も

絶
え
る
こ
と
な
く
続
い
て
い
た
。

ビ
キ
ニ
デ
ー
集
会 

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
…

１
日
午
後
、
ビ
キ
ニ
デ
ー
集
会
開

会
前
に
「
東
京
の
代
表
は
３
時
半
に

舞
台
横
に
集
合
し
て
下
さ
い
」
と
の

指
令
が
。
歌
あ
り
、
海
外
代
表
の
挨

拶
、
落
語
な
ど
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
が
進

み
、
３
時
半
に
舞
台
横
に
。
日
本
宗

教
者
平
和
協
議
会
の
皆
さ
ん
と
と
も

に
舞
台
上
に
。
舞
台
ス
タ
ッ
フ
か
ら

「
訴
え
が
終
わ
っ
て
も
そ
の
ま
ま
舞

台
上
に
い
て
下
さ
い
」
と
の
指
示
。

わ
れ
わ
れ
大
田
代
表
団
は
な
ぜ
か
中

央
に
い
る
こ
と
に
…
。

東
京
の
訴
え
が
終
わ
り
、
集
会
ア

ピ
ー
ル
、
エ
ン
デ
ィ
ン
グ
の
歌
声
な

ど
が
響
く
中
、
ず
っ
と
舞
台
上
に
。

手
に
は
大
田
原
水
協
の
旗
と
赤
い
バ

ラ
の
花
を
持
っ
た
ま
ま
参
加
者
を
送

り
出
す
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

今
年
の
参
加
は
２
月
２８
日
の
「
日

本
原
水
協
全
国
集
会
」
は
現
地
参
加

５
２
０
人
・
ア
ク
セ
ス
数
は
４
２
０
。

３
月
１
日
「
ビ
キ
ニ
デ
ー
集
会
」
は

現
地
参
加
８
０
０
人
・
ア
ク
セ
ス
数

６
６
１
、
献
花
墓
参
平
和
行
進
は
５

０
０
人
で
し
た
。

近
年
注
目
さ
れ
て
い
る
栄
養
素
に

葉
酸
が
あ
り
ま
す
。
胎
児
の
発
育
や

貧
血
の
予
防
因
子
と
し
て
欠
か
せ
な

い
栄
養
素
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一

種
で
す
。
ま
た
、
脳
の
動
き
と
知
能

に
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
人

の
体
は
常
に
細
胞
分
裂
し
て
い
ま
す

が
、
そ
の
時
、
Ｄ
Ｎ
Ａ
の
遺
伝
情
報

を
正
確
に
コ
ピ
ー
し
て
伝
え
る
た
め

に
葉
酸
が
働
い
て
い
ま
す
。
葉
酸
が

欠
乏
す
る
と
、
脳
を
傷
害
す
る
物
質

の
血
清
ホ
モ
シ
ス
テ
イ
ン
濃
度
が
上

が
っ
て
、
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
型
認
知

症
や
う
つ
病
の
リ
ス
ク
を
高
め
る
こ

と
が
解
明
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
人
の

１５
％
は
、
葉
酸
が
不
足
し
や
す
い
体

質
を
持
っ
て
い
る
こ
と
も
わ
か
り
ま

し
た
。

葉
酸
を
多
く
含
む
食
品　

緑
色
の

濃
い
葉
野
菜
、
枝
豆
、
納
豆
、
イ
チ

ゴ
、
マ
ン
ゴ
ー
、
牛
・
鶏
・
豚
の
レ

バ
ー
な
ど
で
す
。

摂
取
量　

食
事
か
ら
摂
る
場
合
の

吸
収
率
は
５０
％
く
ら
い
で
す
。
サ
プ

リ
メ
ン
ト
や
栄
養
強
化
食
品
は
吸
収

し
や
す
い
形
に
変
え
て
あ
る
の
で
８５

％
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
妊
婦
・
授

乳
婦
、
認
知
症
や
う
つ
病
の
予
防
に

は
、
１
日
４
０
０
㎍
を
目
標
と
し
ま

す
。
食
事
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え

る
と
、
野
菜
や
レ
バ
ー
だ
け
で
は
摂

り
切
れ
な
い
分
は
栄
養
補
助
食
品
を

利
用
し
て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
海
外

の
８２
ヵ
国
で
は
主
食
と
な
る
穀
物
製

品
へ
の
葉
酸
強
化
が
実
施
さ
れ
て
い

ま
す
。

食
べ
方
の
ヒ
ン
ト　

調
理
に
よ
る

損
失
を
少
な
く
す
る
工
夫
を
し
ま
し

ょ
う
。
葉
酸
は
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
、

茹
で
る
と
湯
に
流
出
し
や
す
い
栄
養

素
で
す
。
芽
キ
ャ
ベ
ツ
・
ア
ス
パ
ラ

ガ
ス
で
１０
％
、
菜
の
花
・
ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
で
４０
％
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
や
ほ
う

れ
ん
草
で
は
６０
％
が
流
出
し
ま
す
。

損
失
の
大
き
い
野
菜
は
、
ス
ー
プ

料
理
に
し
て
汁
ご
と
食
べ
る
と
よ
い

で
す
。
電
子
レ
ン
ジ
で
温
野
菜
に
す

る
、
炒
め
る
、
蒸
す
な
ど
は
損
失
が

少
な
い
食
べ
方
で
お
す
す
め
で
す
。

葉
酸
は
光
に
も
弱
く
、
酸
化
し
や

す
い
成
分
で
す
。
す
ぐ
食
べ
る
の
が

一
番
で
す
が
、
保
存
す
る
場
合
は
新

聞
紙
に
包
ん
で
光
を
遮
り
、
冷
蔵
庫

や
冷
暗
所
に
保
管
し
て
早
め
に
食
べ

ま
し
ょ
う
。

人
生
１
０
０
年
時
代
の
今
、
運
動

機
能
の
維
持
と
と
も
に
、
脳
の
働
き

も
健
全
に
保
ち
続
け
ら
れ
る
よ
う
、

葉
酸
を
意
識
し
た
食
生
活
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。

参
考�

資
料
＝
女
子
栄
養
大
学
生
涯
学

習
セ
ン
タ
ー　

栄
養
と
料
理
講

座
機
関
紙
６
２
２
号

２
０
１
７
年
国
際
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
病
会
議
に
お
い
て
、

難
聴
は
高
血
圧
、
糖
尿
病
、
肥
満
な

ど
と
と
も
に
認
知
症
に
な
り
や
す
い

因
子
の
１
つ
に
上
げ
ら
れ
ま
し
た
。

難
聴
が
な
い
人
と
比
較
し
て
、
軽
度

難
聴
が
あ
る
と
２
倍
、
中
等
度
難
聴

が
あ
る
と
３
倍
、
重
度
難
聴
で
は
５

倍
認
知
症
に
な
り
や
す
い
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

聴
こ
え
が
悪
く
な
る
と
会
話
が
う

ま
く
つ
な
が
ら
ず
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
と
り
づ
ら
く
な
り
、
閉
じ

こ
も
り
が
ち
に
な
り
ま
す
。
抑
う
つ

気
分
に
も
な
り
ま
す
。
ま
た
、
情
報

が
入
ら
な
い
と
脳
の
活
動
が
低
下
し
、

認
知
機
能
に
影
響
を
与
え
る
か
ら
で

す
。難

聴
の
予
防
に
は
、
全
身
の
血
行

を
よ
く
し
て
、
動
脈
硬
化
を
予
防
す

る
生
活
習
慣
を
若
い
う
ち
か
ら
心
が

け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
今
回
は
、

耳
の
血
行
を
よ
く
す
る
ケ
ア
を
い
く

つ
か
紹
介
し
ま
す
。

①
耳
ほ
ぐ
し
：
両
手
で
耳
全
体
を
１０

～
２０
秒
も
み
ほ
ぐ
す
。

②
耳
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
：
親
指
と
人

差
し
指
で
、
★
神
門
、
★
耳
た
ぶ　

☆
耳
珠
を
順
に
挟
み
、
じ
ん
わ
り
と

押
す
・
は
な
す
を
繰
り
返
す
。
特
に

耳
珠
は
難
聴
に
効
果
が
あ
り
ま
す

（
図
参
照
）。

③
耳
く
る
く
る
：
人
差
し
指
と
中
指

で
耳
を
挟
む
よ
う
に
し
て
軽
く
押
し

な
が
ら
円
を
書
く
よ
う
に
回
す
（
１

日
１０
回
位
、
左
右
同
時
に
）。

④
耳
ゆ
す
り
：
中
指
の
第
１
関
節
を

☆
耳
珠
に
充
て
て
人
差
し
指
と
親
指

で
耳
の
真
ん
中
を
つ
ま
む
。
耳
珠
を

し
っ
か
り
刺
激
し
な
が
ら
耳
を
後
方

に
引
っ
張
る
（
１
日
３
回
、
左
右
同

時
に
。
図
参
照
）。

Ｑ
　
耳
が
聞
こ
え
に
く
い
と
認
知
症
に
な
り
や
す

い
と
聞
き
ま
し
た
が
、
難
聴
を
予
防
す
る
方
法

は
あ
り
ま
す
か
？

認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

回
答
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家
み
ち
づ
か
看
護
師

大
澤
千
恵
子
さ
ん

№　53

たまご通信

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）

健康寿命を
� 延ばす“葉酸”

その８４

食品 １人分重量（ｇ） 葉酸（㎍）
ブロッコリー（１／４株） ７０ １４７
ほうれん草（１／３束） ７０ １４７

小松菜（１／３束） ７０ ７７
春菊（１／３束） ５０ ９５

モロヘイヤ（１／３束） ３０ ７５
菜の花（１／３束） ５０ １７０

グリーンアスパラ（２～３本） ５０ ９５
水菜（１／２束） ８０ １１２
豆苗（１／２束） ５０ ７５

枝豆（さやなしひとつかみ） ８０ ２５６
鶏レバー（１串） ３５ ４５５

豚レバー（３切れ） ４５ ３６５
焼きのり（１枚） ３ ５７

＊�成分表は「日本標準食品成分表２０２０年版（八訂）」で計算し、
「生」の値を示す

核
兵
器
の
な
い
世
界
を

核
兵
器
の
な
い
世
界
を
―
２
０
２
３
・
３
・
１
ビ
キ
ニ
デ
ー

―
２
０
２
３
・
３
・
１
ビ
キ
ニ
デ
ー

久保山愛吉さんの墓前で合掌

Ａ

耳ツボマッサージ

耳ゆすり


