
あ
る
日
の
食
事
中

い
た
だ
き
ま
〜
す

お
隣
の
田
中
さ
ん
の
奥
さ
ん

お
肌
や
髪
の
毛
が
つ
や
つ
や
で

若
く
見
え
る
の
よ
ね
ぇ

そ
れ
に
比
べ
た
ら
私

す
ご
く
老
け
て

見
ら
れ
ち
ゃ
う
の
よ
〜

う
〜
ん

ど
う
し
て
だ
ろ
う
な

そ
れ
は
た
ぶ
ん

“

亜
鉛
〞が
不
足
し
て
い
る
の
が

原
因
だ
と
思
わ
れ
ま
す
！

亜
鉛
？

パカッ

「亜鉛が若さの秘訣です」編　①



亜
鉛
は
、
味
覚
を
正
常
に
保
つ
の
に

必
要
で
あ
る
と
と
も
に
、
た
ん
ぱ
く

質
・
核
酸
の
代
謝
に
関
与
し
て

健
康
の
維
持
に
役
立
つ
栄
養
素
で
す

ま
た
亜
鉛
は
、
皮
膚
や

粘
膜
の
健
康
維
持
を
助
け
る

栄
養
素
で
も
あ
る
ん
で
す
よ

亜
鉛
不
足
っ
て
怖
い
わ
ね
ぇ

お
父
さ
ん
、
亜
鉛
が

た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る

食
べ
物
っ
て
な
に
？

え
ー
と
、
カ
キ
や
ア
ワ
ビ

豚
レ
バ
ー
や
牛
肉
に
は

亜
鉛
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
る

み
た
い
だ
ね

へ
ぇ
ー

？

で
は
！

介護栄養の専門家　佐々木 淳 先生
（医療法人社団悠翔会  理事長・診療部長）

「亜鉛が若さの秘訣です」編　②



お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に

推
奨
し
た
い
亜
鉛
の
量
は

１
日
７
ミ
リ
グ
ラ
ム
で

牛
肉
だ
と      
グ
ラ
ム

く
ら
い
だ
ね

へ
〜
、
ス
ル
メ
や
チ
ー
ズ

ピ
ー
ナ
ッ
ツ
な
ん
か
に
も

亜
鉛
が
含
ま
れ
て
い
る
ん
だ

う
〜
ん

な
ん
だ
か
亜
鉛
を
摂
り
な
が
ら

一
杯
や
り
た
く
な
っ
て
き
た
な

で
も
、
私
は
そ
ん
な
に

た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い
わ

そ
れ
な
ら
「
栄
養
食
」
を
利
用
し
て

亜
鉛
を
摂
る
方
法
も
あ
る
わ

い
つ
も
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が

飲
ん
で
い
る
栄
養
食
に
も

亜
鉛
が
含
ま
れ
て
い
る
の
よ

そ
う
な
ん
だ
ね
ー

150

約150g

※

※70 歳以上女性の亜鉛推奨量は 7mg
（厚生労働省 日本人の食事摂取基準 2015 年版）

「亜鉛が若さの秘訣です」編　③



だ
か
ら
か
し
ら

田
中
さ
ん
の
奥
さ
ん
が
ね

お
た
く
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

お
歳
の
割
に
は
お
肌
や
髪
の
毛
が

つ
や
つ
や
で
、
若
く
見
え
る
わ
ね

っ
て
言
っ
て
た
わ
よ

あ
ら
、
そ
う
か
し
ら
〜

皮
膚
の
健
康
維
持
を

助
け
て
く
れ
る
な
ら
、
床
ず
れ
に
も

な
り
づ
ら
く
な
り
そ
う
ね

じ
ゃ
あ
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は

亜
鉛
を
配
合
し
た
栄
養
食
で

お
父
さ
ん
は
ス
ル
メ
と
ビ
ー
ル
で

亜
鉛
を
摂
っ
て
若
返
る
と
し
よ
う
か

で
も
、「
お
酒
を
飲
み
す
ぎ
る
と

体
内
の
亜
鉛
が
排
出
さ
れ
る
の
で

気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
」
っ
て

書
い
て
あ
る
よ

ほ
ん
っ
と…

ほ
ど
ほ
ど
に
し
て
よ
ね

ポ
リ
ポ
リ

オ
ホ
ホ
ホ

「亜鉛が若さの秘訣です」編　④


