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蕎麦の花言葉：あなたを救う
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毛
細
血
管
の
虚
弱
性
を
矯
正
す
る
作
用

血
圧
異
常
に
伴
う
疾
患
の
予
防
・
治
療

抗
酸
化
作
用

紫
外
線
吸
収
作
用

動
脈
硬
化
危
険
因
子
の
低
下
作
用

心
疾
患
の
予
防

エ
タ
ノ
ー
ル
に
よ
る
胃
損
傷
の
防
御
作
用

江
戸
時
代
か
ら
蕎
麦
が
健
康
に
良
い
こ
と
は
知
ら
れ
て
い
ま
す

ル
チ
ン

江
戸
の
人
は
蕎
麦
の
力
を
熟
知

蕎
麦
は
江
戸
時
代
か
ら
、す
で
に
健
康
に
良
い
食
べ
物
と
認
識
さ
れ
て
い
ま
し
た
。元
禄
10
年（
1
6
9
7
）

に
出
版
さ
れ
た「

ほ
ん
ち
ょ
う
し
ょ
っ
か
ん

本
朝
食
鑑
」は
様
々
な
食
品
が
人
の
健
康
に
及
ぼ
す
影
響
な
ど
を
記
し
た
、い
わ
ば

食
材
の
百
科
事
典
の
よ
う
な
本
で
、そ
こ
に
は
蕎
麦
に
つ
い
て
次
の
よ
う
な
こ
と
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。

ル
チ
ン
の
働
き

　

蕎
麦
に
含
ま
れ
る
ル
チ
ン
は
生
活
習
慣
病
予
防
に
役
立

つ
物
質
で
す
。ル
チ
ン
は
赤
ワ
イ
ン
に
含
ま
れ
て
い
る
ポ
リ

フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
す
。

　

ル
チ
ン
は
、植
物
が
紫
外
線
か
ら
自
ら
を
守
る
た
め
に

つ
く
り
だ
す
日
傘
の
よ
う
な
物
質
で
、左
記
の
よ
う
な
働

き
が
あ
り
ま
す
。

毎
日
一
枚
の
ざ
る
蕎
麦
で
、

一
日
分
の
ル
チ
ン
が
摂
取
可
能

　

生
活
習
慣
病
の
予
防
に
必
要
な
ル
チ
ン
は
、一
日
ざ
る

蕎
麦
一
枚
程
度
が
適
量
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

で
す
が
、毎
日
一
食
ざ
る
蕎
麦
を
食
べ
続
け
れ
ば
良
い
と
い

う
わ
け
で
は
な
く
、大
根
お
ろ
し
な
ど
野
菜
と
一
緒
に
食
べ

る
と
、よ
り
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
に
な
り
ま
す
。

　

ざ
る
蕎
麦
で
食
べ
る
場
合
の
蕎
麦
つ
ゆ
は
、塩
分
が
多
く

含
ま
れ
て
い
る
の
で

　

塩
分
は
極
力
控
え
て
、蕎
麦
を
食
べ
る
こ
と
が
望
ま
し
い

の
で
す
が
、そ
う
は
言
っ
て
も
蕎
麦
を
美
味
し
く
食
べ
る
に

は
味
付
け
も
必
要
。そ
の
対
策
と
し
て
、同
時
に「
カ
リ
ウ
ム
」

（
P
6
参
照
）の
効
果
的
な
摂
取
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

たんぱく質

5大栄養素の含有量比較／蕎麦と小麦
蕎麦：全層粉　小麦：中力粉

12.0g 9.0g
脂質 3.1g 1.8g
炭水化物
ビタミン

ミネラル

69.6g 74.8g

ビタミンB1 0.46㎎ 0.12㎎

ナトリウム 2㎎ 2㎎
カリウム 410㎎ 100㎎
マグネシウム 190㎎ 18㎎
リン 400㎎ 74㎎
鉄 2.8㎎ 0.6㎎
亜鉛 2.4㎎ 0.5㎎
銅 0.54㎎ 0.11㎎
マンガン 1.09㎎ 0.5㎎

ビタミンB2 0.11㎎ 0.04㎎
ビタミンB6 0.30㎎ 0.05㎎
ビタミンE 0.20㎎ 0.30㎎

パントテン酸 1.56㎎ 0.47㎎
葉 酸 51μｇ 8μｇ

ナイアシン 4.50㎎ 0.70㎎

蕎 麦 小 麦

果皮（殻）

胚乳
甘皮

胚芽

■
玄
そ
ば
の
断
面

蕎
麦
の
実
の
中
心
付
近
は
胚

乳
と
呼
ば
れ
、で
ん
ぷ
ん
が
詰

ま
っ
て
い
る
。胚
芽
は
芽
に
な

る
部
分
。た
ん
ぱ
く
質
は
、胚

芽
や
甘
皮
付
近
に
多
い
。

血
管
の
弾
力
を
保
つ
力
が
あ
り
高
血
圧
症
や
脳
梗
塞
を
予
防
し
ま
す

12

一
、気
分
が
お
だ
や
か
に
な
り
、

　
　
　
　
　
　
　 

食
欲
が
わ
く

一
、胃
の
働
き
を
活
発
に
し
て
、

　
　
　 

腸
を
整
え
、便
通
良
く

一
、そ
ば
湯
を
飲
む
と

　
　
　
　
　 

良
い
効
果
が
あ
る



肉
を
食
べ
た
ら
締
め
に
蕎
麦

　

焼
肉
な
ど
の
動
物
性
食
品
を
た
く
さ
ん
食
べ
た
場
合
、体

内
に
多
く
の
脂
肪
分
が
取
り
込
ま
れ
、こ
れ
が
体
に
吸
収
さ

れ
る
と
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
過
多
に
な
り
ま
す
。

　

こ
れ
は
、も
の
を
食
べ
る
と
消
化
を
助
け
る
為
に
肝
臓
か
ら

胆
の
う
を
経
て
、胆
汁
酸
が
分
泌
さ
れ
、そ
れ
が
消
化
管
の
中

の
脂
に
接
触
す
る
と
脂
は
溶
け
た
状
態
に
な
り
、コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
が
体
に
吸
収
さ
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

し
か
し
、そ
の
時
に
蕎
麦
を
一
緒
に
食
べ
る
と
、蕎
麦
に
含
ま

れ
る
食
物
繊
維
が
胆
汁
酸
を
横
取
り
し
て
、コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

と
胆
汁
酸
の
接
触
を
邪
魔
す
る
こ
と
で
、血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
改
善
す
る
働
き
を
し
て
く
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。年
越
し
に
蕎
麦
を
食
べ
る
の
も
昔
の
人
が
そ
の
こ
と
を
経

験
的
に
知
っ
て
い
た
こ
と
か
ら
の
習
慣
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

で
ん
ぷ
ん
は
人
間
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
元

　

で
ん
ぷ
ん
は
特
に
脳
に
と
っ
て
主
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
、

朝
か
ら
し
っ
か
り
摂
ら
な
い
と
、脳
が
は
っ
き
り
せ
ず
に
ぼ
ん

や
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

蕎
麦
の
で
ん
ぷ
ん
は
難
消
化
性
が
大
き
な
特
徴
で
す
。消
化

さ
れ
に
く
い
と
言
う
と
良
く
な
い
こ
と
の
よ
う
に
思
え
ま
す

が
、現
代
の
栄
養
学
で
は
良
い
こ
と
と
評
価
さ
れ
て
お
り
、食
べ

て
も
消
化
、吸
収
さ
れ
に
く
い
と
い
う
こ
と
は
、

肥
満
に
な
り
に
く
い
食
べ
物
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。

　

蕎
麦
の
で
ん
ぷ
ん
は
消
化
が
遅
い
た
め
、

食
べ
て
も
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
。

　

そ
の
理
由
は
次
の
よ
う
な
蕎
麦
の
特
性
に
よ
る
も
の
と
、

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

蕎
麦
は
太
り
に
く
い
食
べ
物

　

血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
特
性
を「
G
I
値（
※
）が
低
い
」

と
言
い
ま
す
。ご
飯
と
蕎
麦
の
で
ん
ぷ
ん
の
G
I
値
を
比
較
し

て
み
る
と
、ご
飯
を
1
0
0
と
し
た
場
合
、蕎
麦
は
56
し
か
あ

り
ま
せ
ん
。パ
ン
の
で
ん
ぷ
ん
は
92
、餅
は
1
0
1
あ
り
ま
す
。

数
値
が
小
さ
い
方
が
食
べ
て
も
血
糖
値
が
上
が
り
に
く
い
好

ま
し
い
食
べ
物
で
す
。

　

血
糖
値
が
上
が
ら
な
け
れ
ば
、体
内
で
の
イ
ン
ス
リ
ン

の
分
泌
は
少
な
く
て
す
み
ま
す
。イ
ン
ス
リ
ン

は
食
べ
た
も
の
を
体
に
付
け
る
働
き
を
す
る

ホ
ル
モ
ン
で
、私
た
ち
が
必
要
以
上
に
食
べ
た

栄
養
を
脂
肪
と
し
て
蓄
え
て
し
ま
う
の
で
、血
糖
値

が
上
が
ら
な
け
れ
ば
イ
ン
ス
リ
ン
も
分
泌
さ
れ
ず
、太
り
に
く

い
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

で
ん
ぷ
ん
蕎
麦
の
で
ん
ぷ
ん
は
食
べ
て
も
肥
満
に
な
り
に
く
い

食
物
繊
維
脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
も
改
善
し
ま
す

34 ※グリセミック・インデックス（Glycemic Index）の略。炭水化物が消化により糖化する速度の指標

食物繊維が血中コレステロールを下げるメカニズム

❶血中コレステロールを
材料として肝臓で作ら
れた胆汁酸は、腸で分
泌します。

❷食物繊維は腸内で胆
汁酸とコレステロー
ルを吸収して、便とし
て排出します。

❸排出された胆汁酸を
伴うために、コレステロ
ールが活発に使われ、
血中コレステロールを
減らすことができます。

…胆汁酸 …食物繊維 …コレステロール

血管

肝臓

肝臓

肝臓



高血圧予防効果に関係する因子

良
質
な
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
た
ん
ぱ
く
質

　

た
ん
ぱ
く
質
は
人
間
の
体
調
を
維
持
し
た
り
、筋
肉
な
ど
体

を
作
る
た
め
に
必
要
な
栄
養
素
で
す
。蕎
麦
に
含
ま
れ
る
た
ん

ぱ
く
質
は
植
物
性
で
、極
め
て
良
質
。赤
ち
ゃ
ん
を
育
て
る
母
乳

に
近
い
く
ら
い
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

栄
養
面
か
ら
見
る
と
、植
物
性
食
品
に
は
バ
ラ
ン
ス
の
悪

い
も
の
が
多
め
で
す
が
、そ
の
中
で
も
蕎
麦
は
動
物
性
食
品

に
匹
敵
す
る
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。

理
想
的
な
ア
ミ
ノ
酸
を
含
有

　

9
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
は
、ひ
と
つ
ひ
と
つ
に
人
の

体
が
必
要
と
す
る
量
が
決
ま
っ
て
い
ま
す
。そ
の
数
値
を

1
0
0
と
し
た
場
合
、小
麦
に
含
ま
れ
て
い
る
必
須
ア
ミ
ノ

酸
は
だ
い
た
い
足
り
て
い
ま
す
が
、リ
シ
ン
だ
け
42
と
い
う

江
戸
中
期

そ
ば
湯
を
飲
ま
な
い
と

病
気
に
な
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
し
た

　

そ
ば
湯
を
飲
む
習
慣
は
、江
戸
よ
り

も
先
に
信
州
で
行
わ
れ
て
い
た
、寛
延

4
年（
1
7
5
1
）に
書
き
上
げ
ら
れ

た「
蕎
麦
全
書
」に
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
れ
を
現
代
の
栄
養
学
を
踏
ま
え
て

訳
す
と
、「
そ
ば
湯
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
の
カ

リ
ウ
ム
が
溶
け
出
し
て
い
る
。カ
リ
ウ

ム
を
た
く
さ
ん
摂
取
す
る
と
、高
血
圧

症
の
予
防
に
な
る
。だ
か
ら
そ
ば
湯
を

飲
む
と
健
康
に
良
い
」と
な
り
ま
す
。

そ
ば
湯
を
飲
む
う
え
で
の
注
意

　

カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
し
た
分
だ
け
、体
内
か
ら
ナ
ト
リ
ウ
ム

（
塩
）が
排
出
さ
れ
ま
す
。塩
分
過
多
は
高
血
圧
症
に
つ
な
が

る
た
め
、そ
の
予
防
に
カ
リ
ウ
ム
は
役
立
ち
ま
す
。

　

カ
リ
ウ
ム
は
非
常
に
水
に
溶
け
だ
し
や
す
い
成
分
で
、蕎
麦

を
茹
で
る
際
に
、お
よ
そ
3
割
も
の
カ
リ
ウ
ム
が
、茹
で
湯
に

溶
け
出
し
て
し
ま
い
ま
す
。で
す
か
ら
そ
ば
湯
を
飲
む
と
き
、

蕎
麦
つ
ゆ
を
、あ
ま
り
た

く
さ
ん
入
れ
過
ぎ
る
と
、

塩
分
や
糖
分
の
と
り
過

ぎ
に
な
る
心
配
が
あ
る

の
で
、健
康
の
た
め
に
は

そ
の
ま
ま
飲
む
の
が
良

い
で
し
ょ
う
。

カ
リ
ウ
ム
カ
リ
ウ
ム
を
摂
取
し
た
分
だ
け
体
内
の
塩
分
が
排
出
さ
れ
ま
す

た
ん
ぱ
く
質
体
調
を
維
持
し
た
り
筋
肉
な
ど
を
作
る
栄
養
素
で
す

56

数
値
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。体
を
構
成
す
る
た
ん
ぱ
く
質
を

合
成
す
る
に
は
、9
種
類
の
必
須
ア
ミ
ノ
酸
す
べ
て
が
揃
っ

て
い
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。蕎
麦
は
す
べ
て
の
ア
ミ
ノ
酸

が
1
0
0
以
上
の
数
値
を
示
し
、必
須
ア
ミ
ノ
酸
が
す
べ
て

揃
っ
て
い
ま
す
。

　

蕎
麦
の
た
ん
ぱ
く
質
の
も
う
一
つ
の
特
徴
は
、消
化
性
が
低

い
こ
と
で
す
。食
べ
て
も
体
に
吸
収
さ
れ
に
く
い
の
で
、生
活
習

慣
病
に
悩
む
人
に
う
っ
て
つ
け
の
食
べ
物
と
言
え
ま
す
。

蕎麦全層粉 410㎎／100ｇ 2㎎／100ｇ190㎎／100ｇ
蕎麦表層粉 750 2340
精白米 88 123
干しうどん 130 170019
とうもろこし 200 131

カリウム含量 マグネシウム含量 ナトリウム含量
食品100ｇ中

五訂日本食品標準成分表より引用

か
ん
え
ん



頭
の
働
き
が
活
発
に
な
る
成
分

　

摂
取
す
る
と
頭
の
働
き
が
活
発
に
な
る
成
分
が
亜
鉛
で
す
。

不
足
す
る
と
食
べ
物
の
味
が
わ
か
ら
な
く
な
っ
た
り
、味
覚
障

害
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。亜
鉛
は
体
が
必
要
と
す
る
量
は

多
く
は
な
い
が
、微
量
で
あ
っ
て
も
大
切
な
成
分
で
す
。

　

穀
物
や
野
菜
な
ど
に
含
ま
れ
る
亜
鉛
の
量
は
わ
ず
か
な
の

で
、植
物
性
食
品
を
通
し
て
は
摂
り
に
く
い
成
分
で
す
。動
物
性

食
品
で
は
、牡
蠣
に
多
く
含
ま
れ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

蕎
麦
は
穀
物
の
中
で
は
、亜
鉛
を
比
較
的
多
く
含
む
食
べ
物
で

す
。1
0
0
g
あ
た
り
の
含
有
量
は
小
麦
は
0・
3
㎎
、

蕎
麦
に
は
2・4
㎎
と
、小
麦
の
8
倍
の
量
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

乱
れ
た
食
生
活
で
は
亜
鉛
不
足
に
な
り
が
ち
で
す
が
、

そ
ん
な
時
は
蕎
麦
を
食
べ
て
い
れ
ば
、必
要
な
微
量
元
素

を
摂
取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

健
康
維
持
に
役
立
つ
ビ
タ
ミ
ン
B
群

　

ビ
タ
ミ
ン
B
群
と
い
う
の
は
、ビ
タ
ミ
ン
B1
、B2
、ナ
イ
ア
シ
ン
、

B6
、B12
、葉
酸
、パ
ン
ト
テ
ン
酸
、ビ
オ
チ
ン
を
指
し
ま
す
。こ
の
中

の
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
不
足
す
る
と

か
っ
け

脚
気
に
な
り
ま
す
。ま
た
、心
不

全
や
末
梢
神
経
障
害
を
引
き
起
こ
し
た
り
し
ま
す
。

　

特
に
清
涼
飲
料
水
や
甘
い
お
菓
子
、と
い
っ
た
糖
質
の
多

い
食
べ
物
を
多
く
摂
る
人
や
、お
酒
を
よ
く
飲
む
方
は
注
意

が
必
要
で
す
。

　

蕎
麦
に
は
ビ
タ
ミ
ン
B
群
が
、米
や
小

麦
に
比
べ
る
と
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
ビ
タ
ミ
ン
B12
だ
け
は
、蕎
麦
に

も
米
や
小
麦
に
も
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

し
か
し
ざ
る
蕎
麦
に
乗
っ
て
い
る
海

苔
に
は
た
く
さ
ん
の
ビ
タ
ミ
ン
B12
が
含

ビ
タ
ミ
ンB

群
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ1

は
脚
気
を
予
防
。葉
酸
は
脳
卒
中
の
予
防

亜
鉛

78

ビタミンの主な働きと欠乏症（ビタミンB群）

ビタミンB1 脂質代謝 脚気、ウェルニッケ脳症、コルサコフ症
ビタミンB2 糖質・脂質・タンパク質→ATPを作る 舌・口角炎等

ビタミンB6 アミノ酸の代謝（AST〈GOT〉など） 成長阻害
ナイアシン 糖質・脂質・タンパク質の代謝に関係 ペラグラ

葉酸 造血などに関与 巨赤芽球性貧血
パントテン酸 糖質・脂質・タンパク質の代謝に関係 めまい

ビオチン 脂肪・糖質の代謝に関係 皮膚炎

ビタミンB12 赤血球産生などに関係 悪性貧血

主な働きビタミン 欠乏症

厚生労働省「日本人の食事摂取基準2010年版」より引用

「そば打ち教本」（柴田書店）より引用

1日の栄養所要量への蕎麦粉100ｇの栄養的貢献度
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ビ
タ
ミ
ン
B6

ビ
タ
ミ
ン
B2

ビ
タ
ミ
ン
E

摂
取
す
る
と
頭
の
働
き
が
活
発
に
な
る
不
足
す
る
と
味
覚
障
害
が
起
き
る

ま
れ
て
お
り
、蕎
麦
と
一
緒
に
食
べ
る

に
は
も
っ
て
こ
い
の
食
品
で
、理
に
か

な
っ
た
食
べ
方
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
ビ
タ
ミ
ン
B
群
の
葉
酸
も
、

健
康
維
持
に
は
重
要
な
栄
養
素
で
す
。

年
齢
を
重
ね
た
男
性
が
脳
梗
塞
や
心

筋
梗
塞
な
ど
、循
環
器
系
の
傷
害
が
お

こ
る
の
は
、葉
酸
の
摂
取
量
が
関
係
し

て
お
り
、葉
酸
を
適
量
摂
る
と
、こ
れ
ら

の
疾
患
が
減
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

蕎
麦
は
葉
酸
も
含
有
し
て
い
る
の

で
、蕎
麦
を
食
べ
て
い
れ
ば
、重
要
な

栄
養
素
の
ほ
と
ん
ど
を
無
理
な
く
摂

取
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。



ビ
タ
ミ
ン
A
と
C
を
含
む
食
材
を
食
べ
て

理
想
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に

　

蕎
麦
に
は
人
間
に
と
っ
て
必
要
な
栄
養
素
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
が
、や
は
り
足
り
な
い
栄
養
素
も
あ
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
A
や
C
は
蕎
麦
に
限
ら
ず
穀
物
は
全
般
的
に
不
足

し
て
い
ま
す
。ま
た
、ビ
タ
ミ
ン
D
、K
も
足
り
ま
せ
ん
。

　

蕎
麦
に
足
り
な
い
ビ
タ
ミ
ン
を
伴
う
こ
と
の
で
き
る
効
果

的
な
組
み
合
わ
せ
が
大
根
お
ろ
し
と
一
緒
に
食
べ
る「
お
ろ
し

蕎
麦
」。ビ
タ
ミ
ン
C
を
一
緒
に
取
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
べ
物
に
な
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
D
は
、干
し

椎
茸
に
多
い
の
で
、「
お
か
め
そ
ば
」な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

蕎
麦
つ
ゆ
の
出
汁
に
使
わ
れ
る
鰹
節
に
は
、ビ
タ
ミ
ン
D

も
A
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。だ
か
ら
蕎
麦
と
蕎
麦
つ
ゆ
は
と

て
も
相
性
の
良
い
組
み
合
わ
せ
な
の
で
す
。

蕎
麦
の
色
と
味
は
自
然
か
ら
の
贈
り
物

　

お
店
で
、時
々
蕎
麦
を
食
べ
て「
そ
ば
の
色
が
い
つ
も
と
違

う
な
ぁ
」「
そ
ば
の
味
が
こ
の
前
と
違
う
感
じ
が
す
る
」な
ど

と
思
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

そ
ば
粉
の
元
と
な
る
玄
そ
ば
は
、外
側
か
ら
中
心
に
向
か
っ

て
殻（
果
皮
）、甘
皮（
種
皮
）、胚
乳
部
、子
葉
部（
胚
芽
）と
い
う

順
序
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
ば
の
実（
抜
き
・
丸
抜
き
）は
、

玄
そ
ば
か
ら
殻
を
取
り
除
い
た
も
の
で
、そ
ば
製
粉

で
は
、こ
の
抜
き
を
段
階
的
に
挽

き
な
が
ら
ふ
る
い
分
け
て
、数
種

類
の
そ
ば
粉
に
し
て
い
き
、ど
の
部

分
の
そ
ば
粉
が
含
ま
れ
る
か
で
、

そ
ば
粉
の
色
や
風
味
な
ど
が
決
ま

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

蕎
麦
と
一
緒
に
食
べ
た
い
も
の

蕎
麦
の
色
と
味
の
秘
密

蕎
麦
に
足
り
な
い
栄
養
素
を
他
の
食
材
で
補
っ
て
み
ま
し
ょ
う

蕎
麦
本
来
の
味
と
色
を
愉
し
む
た
め
に
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ビタミンの主な働きと欠乏症（蕎麦に不足しているビタミン）

ビタミンA 視覚などに関係 夜盲症
ビタミンC コラーゲン生成等に関係 壊血病

ビタミンE 抗酸化作用 溶血性貧血
ビタミンD 骨の形成 くる病、骨軟化症

ビタミンK 血液凝固 血液凝固不良

主な働きビタミン 欠乏症

厚生労働省「日本人の食事摂取基準2010年版」より引用

おかめそば

おろしそば

にしんそば

大根が
ビタミンC

にしんが
ビタミンD

干し椎茸が
ビタミンD

出
汁
の
鰹
節
に
は

      

ビ
タ
ミ
ン
D
と
A

果皮（殻）

胚乳
甘皮

胚芽

　

し
か
し
あ
ま
り
知
ら
れ
て
は
い
ま
せ
ん
が
、こ
れ
は
栽
培

す
る
畑
の
違
い
、播
種
す
る
時
期
、生
育
期
間
、収
穫
時
期
に

よ
っ
て
大
き
く
異
な
り
ま
す
。

で
す
か
ら
、そ
の
時
の
蕎
麦
の
状
態
を
見
極
め
て
挽
き
方
を

変
え
た
り
、水
や
粉
を
調
整
し
て
打
ち
方
を
変
え
る
な
ど

工
夫
を
し
て
、お
客
様
に

ご
提
供
し
て
い
ま
す
。

　

お
店
の
工
夫
に
目
を
み
は

り
、季
節
に
よ
っ
て
異
な
る

風
味
を
五
感
を
使
い
な
が

ら
蕎
麦
を
た
ぐ
る
。

こ
れ
も
蕎
麦
を
味
わ
う
醍
醐
味
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

蕎
麦
は
日
々
の
生
活
を
健
康
的
に
愉
し
む
素
晴
ら
し
い

食
べ
物
で
あ
り
、季
節
を
感
じ
る
こ
と
の
で
き
る
自
然
か
ら

の
素
敵
な
贈
り
物
で
す
。


