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ビタ ‘‘‘ ンと健康

しま その のり お

束京大学教授医学博士 島f 薗fJ順 札t

ピタミンAの欠乏でおこる夜盲症 （とりめ）や角膜軟化症

（目がつぶれる病気），ピタ ミン B1の欠乏でおこる脚気（か

っけ），ピタミン Cの欠乏でおこる壊血病（歯ぐきや皮下の出

血），ピタミンDの欠乏でおこる1句塊病（せむし病）などは，む

かしに比べて非‘常に減少し，こうい う種頷の璽症患者を見る

ことがほとんどなくなったことは， 栄投知識の普及と食物の

改善によるもので，栄投学の進歩が国民の健康に対し具体的

に貢献した著しい例として誇るに足る事実である。しかしピ

タミンの問題は，これで完全に解決したとはいえないのであ

って，国民の多数がまだ軽いピタミン欠乏にかかっている。

日本人が実際たぺている食事を調査して見ると，その平均値

がピタミ ンの必要な量そこそこで，なお不足しているピタミ

ンもあり，食物に注意しないと健康を害する状態にある。重

い欠乏症にはかからないけれども，いわゆる潜在性欠乏症と

いって，成長が十分でなく，体力が不足し，病気に対する抵

抗力が弱く なり，疲れ易くて十分に働けない状態の人は少な

くない。ピタミン剤を内服したり注射したりすると，たしか

に健康状態がよくなることがあるので，ピタミン剤を賞用し

ている人々も多い。成長期の子供たちがピタミンの不足を来

たさないよう特別の配慮を行なうことは，現在において極め

て必要なことである。

ピタミンは何故必要力‘

ピタミンは，病気を治療する一般の薬とはちがって，人体

内に常時存在し生理作用を営んでいる成分である。しかもこ

の生理上必要な成分を人体内で作り出すことはできないので，

どうしても食物からとらなければならない。ところが食物は

まんべんなく種々のピタミンを含有していないため，食物の

とり方によ って体内にピタミンの不足を来たし，からだの生

理機能が順調に進まなくなってしまうのである。

休内でピタミンが生理作用を営んでいる機構は， くわしく

研究されていて I・分明らかになっているものが多い 私ども

は主として糖質， II旨質，蛋白慎，塩分，水からなる食物をた

べて生きているが，これらのものは消化吸収されて，からだ

の構成成分となり，また酸化分解されてエネルギーを発生す

る。吸収された食物成分がからだの成分に変化したり酸化さ

れたりするのは化学変化がおこるわけで，この化学変化は

37゚ に近い体温でスムーズに進行する このスムーズな進行

がおこるのは，休内に酵素という触媒があるためである。酵

素は蛋白質からできているが，特別な構造を持っていて，蛋

白質でない小さな成分を結合しているこ とが多い。この部分

のことを助酵索と呼ぶ。そしてこの助酵索がピタミンを含ん

でいることが多いのである。

ピタミンBi, B2のはたらき

ピタミ ンBというのは，米糠（胚芽），肝，酵母などに多く

含まれていて，水にとけるピタミンであるが，その種類は十

数種知られている。

ピタ ミン 恥 は脚気の予防や治療に有効なピタミンである

が，その主な生理作用の機構は，糖質が体内で分解して生じ

る中間産物の酸化分解を触媒する酵素の助酵索の成分となっ

て作用するのである。それであるから 恥 が体内に不足する

と糖質が完全に酸化しなくなり，分解の中間の産物 （ピルピ

ン酸や乳酸）が体内にたまり，体内でエネルギーの発生が う

まく行なわれなくなる。その結果，からだは疲労し，筋肉が

痛んだりしびれたり，目が疲れたりし， 胃腸のぐあいがわる

くなり，脳や神経のはたらきがにぶり ，ついには心臓に も故

障がきて脚気にかかるのである，現在の日本には潜在性の脚
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'苅にかか '.•ている人が多く ，疲れ易く fl市の能；板）.Lらなl、

原因とな ，ている，はげ I_l、運動や労働をする人が空腹をみ

たすために白米の飯ばかり沢山たべると 81欠之に陥り易いU

強化米か半棉米を用いるようにしなければならない。

ピタミン 恥 は休内で種々の物1'J(納質，脂肪， アミノ酸

など）が酸化されてエネルギーを発生する反応を触媒する酸

化酵素の成分となっている。 恥が不足すると1本内酸化機構

がうまく進まなくなるのであろう。その結果として成長がと

まり，健康の故蹄がおこってくる。たとえば口角炎，口唇炎

といって口のまわりがただれたり（写其参照），そのほか界の

逼

わき，耳たぶの下などに皮店炎がおこり，目の角膜炎もおこ

る。小学生に恥欠乏がよく見られ，都会の子どもにも意外

に多いのは特に注意を要することで，牛乳，卵， もつ，その

他動物性の食品を与えるようにして B2欠乏を防がなければ

ならない。

その他のピタミンBのはたらき

解にも関係してし、る。これらのピタミンがJI千戦の故粋を防い

たり． なおした りするというのもこういう作用に由来する

のである 9』

ピタミン 恥 はアミノ酸の代謝を触媒する酵素の成分とな

っており，皮x甜病のとき 恥 を与えるとなおるものがある。
ピクミンB12や菓酸と呼ばれるピタ ミンは，からだの成分の

合成に関係 していて，その不足は貧血をおこす B12の不足

は成長にもひびいてくる。

これらピタミン Bの種類は前にも述べたように胚芽，肝，

酵母などに多く，白米にはほとんど含まれていないので，白

米ばかり多食すると欠乏しやすいのである。強化米を用いた

り，測食物にピタミンの多いものをたべるよ うにしなければ

ならない。実際ピタミン Bの欠乏に陥っている人はピタミン

剤をJllいるこ とが多いが，往射をしなくても内服で効采の上

がることが多い。

ピタミンCのはたらき

ピタミンCは新鮮な野菜や果物に多く含まれているピタミ

ンで，これが欠けると壊j(Jl病にかかる。ピタミン Cの特長は

遠元力が強いという性例で，ある種のア ミノ酸の変化を触媒

する酵索のはたらきにも関係し，休内の結合組織の成分であ

る蛋白団の合成にも必要である。動物実験で，ピタミンCを

与えた場合，慟のなおりが早くなるのもこのためであろう。

副腎皮質のホルモン とも密接な関係を持っている。こういう

意味から， 日々の健康保持のために新鮮な野菜や采物をとる

ことが必要なのである。夏の暑さにあったり ，疲れがつづい

たりすると，皮間にしみのできる人がある。このような場合

に，大砿のピタミンCを与えるとなおることが認められてい

る。この場合ピタミンCを治療に使う砿は， 日々の必要獄に

比べて非常に多い砿を使うので，その作用は生理作用という

よりも薬としての作用といった方がよいであろう。皮旧の黒

い色索をメラニンというが， ピタミンCはその強い還元力に

よってメラニ ンの形成をさ またげると考えられている。

ピタミンBには，B1, 恥 のほかに種々のものがある。そ

のうちナイ アとこ （ニコチン酸）はやはり B2と同じように

酸化の酵索の成分となっているもので， B2とナイアシンが

同時に欠乏することが多いら しく，祖食の場合注意しなけれ

ばならない。津軽地方でガッチャキと呼ばれていた病気は，

上に述べたような皮屈炎のほか日光があたった手足や顔の皮

屈炎，肛門のまわりのただれなどをおこすもので， 恥 やナ

イアシンを与えるとよくなおるのである。

バン トテン酸やチオクト酸と呼ばれるものもピタミンBに ピタミンAのはたらきとしてよく研究されているのは目の

屈するもので， B1とともに糖の酸化分解の中間物質に作用 網膜の色素を作る材料になるという点である。Aが不足する：

する酵索の成分となっている。パン トテ ン酸は脂肪の酸化分 と，この色素がよくできなくなり，その結果夜盲症（とりめ）

ピタミンA,Dのはたらき
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にかかるのである。しかしAのはたらきは目ばかり ではなく ，

一般に上皮細胞の健康に関係している。 Aの不足のため｛孔

性角化症といって，毛孔のところにぶつぶつのかたし、高まり

ができるし，粘膜の障古もおこる。そして的'.,(に対する抵抗

力が弱くなり，成長もわるくなる。ピタ ミンAは肝油， パタ

ーなどに多いが，ニン ジンなど赤や黄の野菜に含まれている

カロチ ンは体内でピタミ ンAに変わるので，この種の野菜を

たべるのもよい。ただしカロチンは％以下しか吸収されず，

吸収された獄の半分しかピタミ ンAにならないから，そのこ

とは醤を考える場合に注意しなければならない。

ピタミンDの不足で狗隈病にかかることはよく 知られてい

る。ピタミンDはやはり肝油，もつ，卵黄などに多い。動物

性食品の成分で，紫外線にあたると ピタミンDに変わる物質

がある。それで，冬期日光の照ることが少い地方では，つと

めて日光にあたるようにしなければならない。ピタミンDの

はたらきはリ ン酸の代謝に関係しているらし く，その不足の

場合，骨や歯にリ ン酸カルシウ ムが十分にできなくなる。成

人でDが不足すると骨軟化症といって，骨折などをおこしや

すくなる。

以上のような理由でピタミンAやDは，特に成長期の子ど

もや妊娠，授乳中の婦人が 1分これをとるようにしなければ

ならな＼ヽ り）である。

その他のあぶらにとけるピタミンのはたらき

ピタ ミンA, Dは肝油，もつ，パターなどに多く，あぶら

に溶けているが，このようにあぶらに溶けるピタミンは他に

も二三知られている。

そのひとつはピタミンEで，不足すると動物で不妊症とな

り， また筋肉の麻揮がおこる。それで，このピタ ミンは筋肉

の麻痺する病気の治療に用いられることがある。

ピ竺ミ-ン'._Kは肝腺で蛋白質を作るはたらきに関係している

らしく，この欠乏は血液の凝固に故障をおこし出血性となる。

生まれたばかりの赤ん坊が出血性の場合にピク ミンKを与え

るとなおるし，妊娠中の婦人にピタ ミンKをすすめることが

ある。しかしむやみに多璧のKをとると，かえって障害がお

こってくる。

最近，キャ ペツから とったどタミ之3り灼助物実験に もとづ

き胃かいようを防ぎ，またこれをなおす作用を示すといわれ

ているが，これもあぶらにとける成分である。

カワイ肝油ドロップ Bについて

ピタミン氏はこわれ易い

ピタミ ン B1Iよ塩酸塩，硝酸塩などが主と して製剤に

使用されておりますが，比較的吸湿性が強く，水分が存

在すると安定度が悪くなり分解が早まります。また水溶

液中では酸性の場合は割合安定ですが， アルカリ性では

常温ですみやかに分解します。カワイ肝油ドロップのよ

うなゼリー製剤にピタミン恥を安定に含有させるには

高度の技術が必要ですが，研究の結果ピタミン B1がき

わめて安定な形で保存される処方が見出され， カワイ肝

油ドロッブBではその中に含まれているピタミン B1は

長期間にわたりその効力が保持されております。

ピタミン氏はくさい

ピタミ ン 恥 の塩類はがいして特異のにおいがあり，

いわゆる薬くさい感じを与えます。また比較的分子採の

小さい塩類では，にが味を示すものがあり服用困難な場

合があります。

カワイ肝油ドロップBはにおいが割合少なくまた味の

ないどをミンlb竺ーを少硫酸塩を使用しており，その上
香料を吟味しておりますからおいし く服用できます。

ピタミン B1をた〈さん摂取してください

ピタミン 氏は人間の生理上欠くことのできないピタ

ミンです。 1日の所要量はピタミン B1塩酸塩1mg Cピ

タミンセチル硫酸塩2.75mg) とされていますが，最近特

に頭を使う方，神経の疲労のはげしい方，運動する方に

は大量に投与することがすすめられております。

カワイ肝油ドロ ップBにはピタ ミンA, ピタ ミンD, ピ

タミン B1が合理的に配合されておりますから1日2~

3粒の服用をおすすめします。

ピタミン B1セチル硫酸塩とは

ピタミン 瓦は前に述べましたように非常に分解し易

い化合物なので，いろいろな酸と結合させて安定にする

研究が行なわれております。ピタミ ン 恥 セチル硫酸塩

はピタミン 恥 とセチル硫酸と結合したもので，白色の

結晶で ドロップに加えた場合すぐれた安定性を示します。

塩酸塩を用いた場合もセチル硫酸塩を加えた場合も，ピ

タミン B1の本質には相違がなく効力も全く同等であり

ます。ただ分子量の相違からピタミ ン 恥塩酸塩1mgを

必要とする湯合にはピタミン B1セチル硫酸塩 2.75mgを

投与する必要があります。 （学術部）

, ..................... ~............ ..... .................................... .... .... ..... ← .... _ ............................................................................................................ .. 
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健康教育の方法 （その2)

国立公衆衛生院衛生行政学部
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ーーニつの国際会議を中心にして一一

,iii回は，公衆衛生における衛生教育(J)考え）J-一つまリ）ム義に解釈する

こと一―ーと理論的には衛生に関する刈1解と丈行の1父l辿などが1/¥J俎である

こと，それから衛生教育の専門家の養成などにつてのぺた。

実は 6月20l:lから 7月6日まで， 固際衛生教肖ユニオン

International Union for Health Educationの主催，世界

保健機関 WorldHealth Organization (略称WHO)の協

カのもとに，米国フィラ デルフィア市において，戦後5回目

の国際衛生教育会謡が開催され．私も関査事例の発表を依頼

されて出席することができたので，今回は，この会議の内容

を中心にして話をすすめることに したい。なおこの会議のあ

と， WHOの主催で， “衛生従事者に対するボス l、・グラジ

ュエイト post-graduate の（大学卒後の，つまり大学院程

殷の）衛生教育に関する教肖訓練"の会議も， 7月8日から

10日間にわたって同地で開催され，約70名の専門家が集まり，

7グループを組成してグループ討談を中心に会議が行なわれ

たが，この内容についても多少ふれてみたい。

代表の形で加入しているが，個人会員の制度もあり，また年

4回発行されているジャ ーナル "InternationalJournal of 

Health Education"だけをとること もできる一ーご希望の

方はご辿絡くだされば詳しい点をお知らせします）。

このユニオンは，学校の保健教育をも含めて，世界的な立

場で衛生教育の推進を1図っているもので，その仕事の一つと

して，困際会議を主催しているのである。最近では 3年に 1

度この種の会議を開いているが，今回はそのテーマのワクを

ひろげて‘‘衛生および衛生教育"としたので，保健衛生（必

らずしも教育ではなく）の関係者も多数参加した。

会議の目的は，ひろい立場から， 衛生教育に関する各国の

経験 ・情報を交換しあうと同時に，共通的な問題を解釈する

ために話しあうことである0 70数ヵ国から1350名（日本から

は6名）が参加した。

I. 会議の名称・目的など

II. ブログラムと主な内容

会議の名前は 「衛生および衛生教脊に関する国際会議」

International Conference on Health and Health Educa- 1. 開会式は 6月30El午後4時から行なわれ， 7月1日から

tionというもので， 戦後5回目であった。主催機関の国際 実質的な会議に移った。4日は米国の独立記念日のため，ユ

衛生教育ユニオンは，約10年前に主にWHOの衛生教育事業 ニオンの総会を除き，会議は休み， 6日は自由集会とユニオ

に対応する民間組織として，米国の世界的権威者であるター ンの理事会というわけで，会議は正味4日間であった。

ナ悼士たちが中心になって作られたもので，政府ではなく民 2. この実質 4日間は， ほぼ同じ形式で実施された。すなわ

間組織が加入している（日本からは日本公衆衛生協会が一応 ち，始め 3日間の午前中は全体会議 (9: 30~11 : 00)と同
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時に行なわれる 4つの分科会 (11: 30~13: 00)。4日間を通

じて午後は， (1) 衛生教育の調査研究に関するシンポジアム

(2) 衛生教育の教育訓練に関するシンポジ ァム (3) 10のテ

ーマ別の研空グループ（実際には22グループとなった） (4) 

フィラデルフィア周辺の関係施設を見学し討議するグルー プ，

の4種類が同時に行なわれ，どれか一つに参加するのであっ

た（私は(1)に加わった）。また 4日目の午jjfj中は，始めに全1本

会議が一つ，その後前記(3)の研究グループの代表と(1)と(2)の

代表が出席して報告するパネル討誠（同じ種頬のものを同時

に4つ）があ ったさらに夜8時から，しめくくリの全休会

議と閉会式とが行なわれた。

3. 全体会議の内容は大体次のとおりで，それぞれ予め依頼

された派者の15~20分の発表が中心であった。

全体会議IC第 1日）のテーマは，生物学的環境における

人間 Manin his Biological Environment という ことで，

衛生教育の対象である人間を生物学的な立場から捉えようと

するものであった。

全体会議lIのテーマは，同様に物理的 (Physical)珠境に

おける人間， 且のそれは，社会的 (Social)環境における人

間ということで，このように人間を 3つの立場から広く理解

しようということであ った。 しかし，衛生教育の性格上おの

ずから強調されたのは社会的（狭義の社会的，心理的と文化

的）な面であって，生物学的と物理的な而については，正直

のところ，テーマ敗けの感じがした。

これら 3つの全体会議のあとそれぞれ行なわれた分科会は，

多少とも生物学的・物理的 ・社会的な面の強い問題ー一例え

ば，ポリオ，マラリヤ，結核，成人病， 事故防止，口腔衛生，

職業病，環境衛生，栄捉，住居と家庭衛生，枯神衛生，母子

衛生など一ーをとりあげ，より小さい集まりで，より具体的

にとり扱ったのである。

全体会議Wは， 「衛生の行動に関する重要な要因」につい

て行なわれた。1¥fi!illでも多少ふれたように，衛生教育の大切

な問題の一つは，いかにすれば対象が実践するかということ

であり，これは各国共通のなやみである。その、意味で前 3回

の全体会議や午後のシンポジ ァムの一種のまとめとして，こ

のテーマがえらばれたのである。

全体会議Vは 「衛生上の間辿を解決するための教有のuj能

性」について持たれた。

4. 午後のプログラムのうち 「衛生教育の湖杏研究に関する

シンポジ ァム」はおおむね次のように実施された。まず4回

分（各 3時間から 4時間近く ）を一つのシ リーズと考え，そ

れぞれテーマがきめられていた。

第 1日は， 「一般の人々は衛生についてどんなことを知っ

ており，何をしているか」というテーマに関する調査 ・研究

で，いわば衛生教育の実態をどう把握しているか，またどん

な方法で把握すべきかということである。シンボジァムはい

ずれも， 3~4の調森事例報告を中心にして開かれたが，こ

の11には，カリフォルニア大学（ロスアンゼルス分校）の数

授が， 5年IIIJにわたって行なわれた学校健康数育の，翡査につ

いて発表し，習慣）I多式のむつかしさなどにふれていた（この

発表は， 4日目に1,・,1いていた）リまた低開発地域の事例発衣も

あった。

第 2日は， 「学習過程や行動の変容を促進あるいは阻沓す

る要因」について行なわれ，心理学者の発表や，文化（ある

いは社会）人類学者の発表があった，後者は，いわゆる未,m
発地域に， 衛生その他の援助計画をした場合，どんな変化が

起きるか，なぜ起きるかなどを社会体のワクからみようとす

るもので，圧力を加えたり数育の押し光りをしても効果がな

く，ときにレジスタンスがあること，その地域の住民のもの

の考え方からスタートしなければならないこと，社会構造を

十分理解しなければならないこと等が強調された。

第旦日は， 「各種数育方法の比較的な効果」について行な

われた。新しい方法の発表といったものはなく，従米行なわ

れている方法が，どんな条件のときどのような効果があった

か，あるいはなかったか，などの発表表があった。数育の目

標，対象その他の条件によって方法をかえなければならない

というわけである。

第 4日は， 「衛生事業の数育的側面の綜合的な効果」につ

いてであった。換言すれば衛生数育の評価ということである。

私の発表もこの日にあった（埼玉県羽生市千代田地区におけ

る5年間にわたる健康農村活動の数育的な評価に関するレボ

ートー一ご希望の方には日本語の報告占をおわけできます）

が，社会学者の方々とともに行なった綜合的な調査であった

のに対 し，他の報告は必らずしも綜合的ではなかった。数育

的には，知識（理解），態度（意見，考え方，信念など）と実

行について調べる必要があるが，その方法も多種多様で，今

後も っともっとこの面を発展させる必要がある。

TII. WHOの会議について
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このように諸社会科学は，衛生

数育の基礎として必要なばか りで

なく ，その知識や技術をできるだ

けマスターして，衛生数育の実際

にも生か してゆく必要がある。こ

の点，学校保健数育の分野では，

社会心理学を主として教育心理学

におきかえれば，およそ同じこと

がいえるのではないかと思う。

この国際会議の際に行なわれた国際衛生教育ユニオン総会の情景。
日本代表は前から 4列目で 5名出席していた。

さて，その中でも特に大事な点

は，最近 ‘‘行動の科学"Behavio・

ral Sciences と呼ばれているも

のである。社会学にしても，社会

次に WHO主催のあとの会議は，前述のように，グルー

プ討議を主体にして，数育訓練について行なわれたが，私は

「衛生数育の専門家の数育訓練」を考えるグルーブの一つに

属した。合計20回以上の討議で，専門家の仕事は何かという

ことと，それにはどんな数育訓錬が必要かということとを中

心に話しあったが，特に強調されたのは，生物学的な知識の

必要性もさることながら，社会学 ・心理学 ・社会心理学 ・数

育心理学 ・文化人類学などのいわゆる社会科学の重要性であ

った。公衆衛生における衛生数育の専門家というのは，前回

にもふれたように，いわば数育の方法マンだからである。

w. まとめ

二つの国際会議に出席して，特に印象に残った点は，社会

学の重要性という ことであった。この点は以前からいわれて

いたことでもあり ，日本の衛生数育も最近では，少なくとも

理論の面で，その方向に動いているが，やはり重要性を再認

識させられたといってよい。

一つの村に対して衛生数育計画を実施しようとすれば，ま

ず第一はその村を理解する必要があり ，それには社会学の知

識 ・技術が役立つわけである。 次に，ある方法を実行して，

一般の人がどんな反応を示すかを知ろうとすれば，社会心理

学の知識 ・技術が必要となる。ま た，なぜある人は衛生上必

要なことを実行し，他の人は実行しないかを理解 しようとす

れば，心理学が必要であり，さらに，その村全体の反応を広

い観点から見よ うとすると，文化人類学的な見方が役立つわ

けである。

心理学，文化人類学にして も，それぞれの領域の中に，人間

の行動をとりあつかう面がある。つまり ，人間はなぜある行

動をするか，また， しないか，あるいは一定の働きかけがあ

ると人の行動にどんな変化があるか，といったことを，それ

ぞれの立場からとり扱っている。行動の科学とは， 生理学を

も含めて，こ ういった諸科学を， “行動”に焦点をあわせて，

横に切ったものである。いいかえると，われわれ人間の行動

を，いくつもの学問の領域から，それらを越え，綜合的にみ

ようとするものである。この部門はまだまだ若いので， 十分

な成果があがっているとはいえないが，数育の立場からも今

後忘れてならないものである。

ところで術生数育の究極の目的は，もちろんそのと きどき

の計画によって違いはあるが，一般論と しては，衛生に対す

る考え方 ・態度をよ り積極的にしてゆくこと，つま り態度の

変容にあると思われる。 しか し，実際に態度が変化したかど

うかを知るのは大へんむつかしいので，研究の面でも実際面

でも，行動の変化を捉えて類推しようとするわけである。 つ

まり，手近かな目標と して行動が重要なのである。

国際会議の席上でも説明されたのであるが，最後に， 「ど

ういう場合に人間は病気の予防上必要なことを実行するかJ

について，最近どんなことがいわれているか，簡単にふれさ

せていただこう。

V. 病気の予防上必要なことをどんな場合に

実行するか。

これは最近米国の社会科学者たちが，相当のデータをも と
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にしていっている説である。まず始めに大切なのは，個々人

が持っている信念 Beliefに関連したもので，次の 3つがある。

1. 誰でもその（結核なら結核）病気になりうるということ

を，信じているかどうか。

知っているというのではなく，心のより深い所で，それを

信 じているかどうかということである。誰でも結核になりう

ると知っていても，私だけは例外だと思っていれば，信じて

いることにはならない。たばこ （シガレッ ト）が肺がんにわ

るいと知っていても，たばこをやめないのは， 信 じるところ

まで行っていないからだ，というわけである。

2. その病気になったら大変だと信じているかどうか。

これも知っているのでなく，信じているかどうかというの

である。誰でもなりうると信じてはいても，たいしたことな

いと思われがちの病気の一つは， ‘‘むしば”であろう。だか

ら，なかなか予防や早期治療が行なわれない。ポ リオという

と大さわぎして，ジフテリヤや赤痢であま りさわがないのは，

母親としてはポ リオの方が重大と感じているからであろう。

要するに事実ではなく ，主観が問題なのである。

3. その病気の予防措置が有効であると信じているかどうか。

以上の3つの項目を信じていればいるほど，その予防に必

要な行動を しがちである，というのである。 この意味で，大

事なのは衛生知識ではなく ，考え方 ・感 じ方 ・信念といった

ものである。

しかしながら，このような信念を持っている人ばかりとは

いえない。医者の不蓑生といわれるよ うに，ときに医者でも，

知ってはいても信 じていないことはあり うる（そういう調査

もある）。

そのように信念がよわいときにはどうなるだろうか。この

場合，一番力を持っているのは，その人がぞくしている集団

（家族とか部落の人々とか，職場，村の人々など）のものの

見方である。も し大多数の人が予防接種には行くべきものと

思っていれば，他の人々も行きがちになる，といった例であ

る。結核の住民検診など， こういうことが多いのではないか

と思われる。

さらに次に力 を持っ て くるのは ， いろいろな便利 さ――—検

診会場が近いとか，検診が簡単だとか，いつ行ってもよいと

か，予防注射が痛く ないなど一ーであるという。

このような説が日本にもあてはまるかどうかは，今後の問

題であろうが，ひとつのカギと しておもしろい見方だと思わ

れる。 （以下次号）

l ........................................................................................... 11 .. ,11 .......................................... ヽ"'"'j
［ ビタミンBについて I 
I~ 
B1は最初に発見されたピタミンで， 鈴木博士が米糠 [

＝ 
から脚気に有効な成分の抽出に成功し， ピタ ミン研究の ［

甚礎をきづいたのは今から 50数年前のことである 。 1936 ~
年にその化学構造が明かにされ，遂に人工的製造に成功

した。日本人は食習慣上ピタ ミンAと共に 恥 が不足し
＝ 
［がちなので，保健上大切なピタ ミンの一つである。
~ 

~ 『 性状—-B1 は C12H11凡02S の分子式をもつ塩基性の
目
；物質で，種々の酸と結合 して無色結晶状の物質となる。i 
;c = 

＝ 自その水溶液は酸性の場合は可なり安定であるが，アルカ 呈
弓 自
［リ性では破壊され易い。今日 B1は合成によって経済的 呈
＝ 自
＝ 
三
弓に多螢生産され，普通塩酸塩，硝酸塩として用いられて』

；； 

［いる。，またさまざまな形態のものも製造されて目的に応 ’
そ S

＇ じ使用されている。

目
三 I
二 互
三 目
［ 生理作用—-B1は体内の新陳代謝，神経機能に大切な 〗
＝ ＝ 
［役割を演ずるピタミンで，身体の健康維持，発育に欠く
~ 
目ことのできないものである。B1が燐酸と結合し，さらに
＝ 
［蛋白質，マグネシウムと共に，カルポキシラーゼという

［酵素を形成する。この酵素は炭水化物，蛋白質の中間代

＇謝生産物である焦性プドウ酸，乳酸をさらに炭酸ガスと
且

［水に分解してエネルギーを発生せしめる作用に関与する
＝ 
：ものである。従って 氏 が不足すると体内に中間代謝物
弓 三
こが蓄積して種々の障害をきたす。食欲減退，疲労，すす ［

＝ 
んで浮腫，神経系の障害，心臓の肥大などいわゆる脚気 ：

号

症状が発生する。 呈
呈

B1は発育期，筋肉労働，疾病，妊娠，授乳期には必 目
目

要性が特に高まるものである。 ： 

i ［ 摂取状況—B心食品に広く分布しているが穀類，豆＇
二

= = 
＇類，肉類，野菜等に比較的多い。主要な 恥 供給源であ'

弓
＇る穀類では B1は糠，胚芽に偏在しており，精白したも 言
自 弓
［のは含量が著しく少ない。 言

＝ ＝ i 日本人の B1摂取緻は国民栄淡調査によるとこ こ数年 言= ＝ ＝ 
自 1人1日当り 1.05mgで，基準量を下まわっており，調 ［
＝ ＝ 
i理による損失を考えると 恥 摂取の増加をはかるこ とは I' 
且 ＝
：国民栄養上大切なことである。その対策の一つ と して§
= = = = i B1の食品強化が実施されている。 i 
『 学校給食ではすでに昭和28年から小麦粉 100g:且り [= 
= :。.4mgの B1強化が行なわれ，学校給食の摂取基準の ［
三 ＝i確保に好成績をあげている。 （農学博士吉田正信） ［ 
百 目

弓，"""'""""''''''''''"ヽ"""●"""""""'""""""""""'""'"'""""'"''"'・"""'""'""""''"'""'"""'"'"""""' 
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体育指導と栄養の問題について

束以部ゞ ！：教fj/iJf究所指禅上・J..:

羽 J II 伍 郎

東京オリンピ ックが目前に迫った。

選手強化の施策が云々されている昨今の話題は，中学生への開拓であるが，

これには幾多の問題をはらんでいると思う 。

この問題解決に大きな指さを与えて〈ださ ったこの論説のこー読をおすす

めする。 一組集係一
： ：：  ; ........................................................................................................................................、................ 

■ 文化の進歩は機械を作ることではなく，人間を創ること
である。その意味で， 1本力と栄投の豊かな健康をつくるため

の査本の裕校とその投資は一層重視されねばならない。1本育

の歴史の中で，機械文明の最も進歩したドイツにドイツ体操

が起こ ったのも，こうした社会的必然性によるものであろう。

また，今日学校体育が掲げている目標の中で，健康と発述が

その中核をなしているのも，けだし当然のことである。

しかし，健康についての考え方は人によ ってちがい，単に

病気をしないとか， 1本格がよいとか，消極的観点からこれを

定義する人と，枝極的立場をとる人とあり，その混乱をさけ

るため，世界保健機構 (WHO)が， 国際的共通の場で健康

を定義づけているわけである。

さらにその国の文化水準を，その国民の創造した文化財を

基準として評定している場合と，国民の保健思想や習慣を尺

度としている場合とある。しかし，さきにのべたように健康

な生活の確立を文化の最終目標であると考える観点からすれ

ば，健康について高い文化価値を認め，これを正しく生活の

中で実践している国民こそ真の文化人というべきであろう。

その点，日本には多くの文化逍並があり，機械文明も世界

的に;-:;;jい水準にありながら，体育と健康あるいは体力と栄3it,

そして， 衛生生活の水準が後進国なみに低いのはどうしたこ

とだろう。しかもこれに伴って学校体育の位憐が依然低いの

は何を物語るものだろう か。目前に東京オリンピックを控え

ていながら，これに対する準りm休努が進まない(/)も，根本に

おいて人間の休づくりについての価値観が低翡なためであり ，

今後学校体育の進め方について，固民体力の再認識を中心課

頌としなければならない理由もここにある。さらに，今日プ

ロス ポーツの過熱的な発展に反 しアマスポーツの低調さ とい

う偏向現象も，実はこう した誤った体育，息想に基因している

と見るべきであろう。

さて，それでは健康のもつ積極的意味はどうか，それは，

いかなる激しい社会活動にも十分耐えうる身体形成を究極目

標とするもので，従って学校体育の狙いはそうした休づくり

におかれていると解すべきである。

そこでは各個人のもつ身体の運動適性を調査し，その欠点

を補い，身体をより円滴に調和的に発達適応させる，その手

段として運動教材を利用するわけである。ところがこのこと

が現実には手段と目的がはきちがいられている場合がある。

運動競技のために競技者が存在するのではなく ，競技者のた

めに運動競技が利用さるべき当然の関係が， しかも誤って取

扱われているのは何故か。ここに体育指母における栄養ある

いは休務の問題が璽要なテーマたりうる所以である。いうま

でもなく ，激しい運動錬習によって技能の向上は期待できる

としても，ただそれだけの配慮で望ましい体力や健康が形成

されるとはいえない。身体の諸機能は，連動の適度な刺戟で

活動力を発揮することはローの法則どおりであるが，その結
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呆として疲労現象を起こし，それは休投と栄養の合理的補給

によ って一層その活動力を高める，という生理学の方則によ

っているこ とを忘れてはならない。

■ さて，戦後の青少年の体位の向上については種々の学説
があり，生活様式の洋風化， 要するに生活環境の改善がその

主因であるともいう。次表のように身長等の年次増加率の高

まっていることはたしかに注目に値すべき現象の一つである

年齢別 ・性別 ・身長の増加比較

それは，あらゆる有効な体育活動を通してトレーニングされ

た身体こそ，真に社会的に有能な身体形成となりうるのであ

り，その意味での健康体を作り上げるのが体育の目標である

ことに変わりはない。従 って，今後学校体育の中に種々の I・

レーニングが指導法の一つとして採用されることは望ましい

としても ，それはス ボーツ トレーニングのように，あるスポ

ーツマンを作りあげる手段として取り入れられるのではなく，

あくまで円滴な片寄らない身体形成の手段とし

12 さし、 I 13 さい 14 さい
て取り入れられねばならないということであるc

年
間 瑠 ，男 0.9 2.6 I 5.8 0.6 I 3.1 1 7.3 1.2 3.3 : 7.6 
加 加

■ さて，これを更に休育の生活化の面で考え
て見よう U さきにのぺたように，国民栄養の向

上によ って省少年の体格がよくな った，として，

一休このことを休肖指迫の面でどううけとめて

きたか， と同じように，体育教肖の面で与えた

速 (cm)女 3.1I 7.7'6.7 i 3.6 I 2.8 I 6.0 1 3.4 I 3.2 I 4.3 
現
象 年 明治33大正11昭和23明治33大正11昭和23明治33大正11昭和23

I I I I I I I I I I I I I I I I 
次 大正91昭和14昭和33大正9昭和14昭和33大正9詔和14昭和33

が しかし，何よりも それは，栄姿の向上や食習慣の改善に最

大の理由があると見るべきではないか，東京のある都立高校

で，生徒の栄養剤服用状況を調査したところ，およそ半数近

くがこれを日‘常使用していたことがわかった。また，都市と

農村での身長体重の増加率が追い，とくに鹿児島県のある小

学校などでは，栄養の不良が体位に深い関係があることを究

明している。いずれにしても， 栄養の向上が健康に重大な役

割を果している限りこれが向上は望ましいことである。

では，このことが体育指森の面でどう取扱われているかを

見ると，戦後の体育は，運動を中心としながらも ，体育理論

や保健学習や体育的学校行事や，とくに学校給食その他理科

・家庭などの関係教科と連繋をとり，健康や栄養についての

教育を計画的に取扱っているはずであるが現状は果してどう

か。もし，戦後の青少年の体位の向上が，こうした体育指導

の結果ではなく単に社会的条件の改善によるものであるとす

るならば，体育科教育にとって重大事である。戦後の学校体

育の指導が，生徒の自主性諄重の名によ って単なる遊びだと

か，時々グループ学習云々で運動量が不足していた，などと

いう悪評をうけていたとすれば反省を要する事態である。

こう した間，世界の体育やスボーツは急速な発展をとげ，

そのことは ローマオリンビソクに勝敗という具体的事実によ

ってはっきりと見せつけられ，その結果，にわかに基礎体力

の問題や合理的トレーニングの必要性が叫ばれ，今日学校体

育の中にまでスポーツトレーニングが取り入れられようとし

ているのが現状である。もちろん，栄養や生活から得られる

健康の増進，それだけで真の健康が形成されるわけではなく，

ものが彼等の生活の面にどう日常化されているかが問題であ

る。もともと，教育は学校だけで教帥だけで成し遂げらるべ

きものではなく，家庭や社会との連繋協力のもとに行なわる

べきものである。外国では，この点，青少年だけでなく，大

人の生活も， 職場生活と健康生活 （レクリエーション）とは

調整され生活化されている。

かつて，私は横田空軍基地で柔道を教えていたことがある。

彼等の多くはパイロットで，夕刻飛行を終わって怖ると，す

ぐ道場にくる，まず，準備運動を三十分くらいやる，指尋は

一時間くらいだが，終わるとスチームシャワー（むしぶろ）

に入り ，続いてマッサージルームでこれをうけ，そのあとタ

食にゆく，そうしたコースは，どの運動をしている者でも同

様である。また，指速のない日でも必らず一時間位はきまっ

た運動をする。このように，自主的に計画的に運動を生活に

取り入れていることは学ぶぺきである し，こうした形で行な

うトレーニングを，彼等はコンデショニング， イクササイ ズ

といっている。新しいトレーニングが学校体育の中に取り入

れられるならば，このような立場でとりあげらるぺきではな

いか，そして，この人達は，自分の子供達にも夏休みなどは

こうした健康生活を設計させ実行させている。

次の写真は外人の小学校四年から六年までの，サマースク

ールでの柔道練習生であるが，いずれにしても，学習と運動

とを，健康生活という土台の上に組み立てている点は敬服に

値すべきものである。

この点， 日本の中，高校生の生活と休育と健康の1閑題はど

う解決されているのであろう。
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麟すれば勉強の時間が足り なくな り， さらに疲労が加わ たえず休苓と栄養と q・ 
るから連動は勉強の敵である，と恐いこんでいる，， そして，

やたら と長し、時間机の前に座っていたり本を見て lヽるのが成

績向上の最上の方法であると考えているようであるが， これ

は，親逹や，時に教師さえもそう思い込ませている結果から

ではないか，これは精神的な疲労は，身体的余暇活動によっ

て最も合理的に回復されるという原理を忘れているからでは

ないか。東京大学合格数最高の日比谷高校の生徒が，いかに

合理的に余暇活動として運動をとり入れているかは注目すぺ

きである し，かれらが，成功への第一条件は体力であると答

えることにちゅうちょ しないのは何故か，それは，かれら自

身が身をも って日々体験しているからである。しかも，最も

激 しい運動の一つである柔道やラグピーが強いことなどを考

えるとき，体育指森者が1本育に立ち向かう構え方として，何

よりも生徒自身の生活の中に立ってこれを計両しなければな

らないということである。

■ 最後に，休育と栄姜の問題にかえって考えよ う。学校休
育は運動をTがかりとするが，健康で有能な人間形成に目的

らない。

また，同じ学校休

育でも，クラプ活動 ぃ
へ?/;;, ，し
., I I / か/ I 

の指達ではその生徒 "I'、 ノ
ベ，，，，ィ

の運動適性を伸長させようとする点に狙いがあるから，その

生徒の適性を主体と して，技能と健康の指導と管理が行なわ

れねばならないのである。

それにもかかわらず，今日なお，スポーツ指祁が，競技中

心選下中心のハー ドI・レーニングに偏して，全部員の発達や

健康管理を軽視する傾向があるのは警戒しなければならない

し，こうした傾向は，抜本的には日本の長い封建性による生

命や健康軽視の観念につながっていることに着目し， 今後の

休育指祁者は，洋．に指；釘而だけでなく ，広く休育と健康の問

壌を社会的に埋解し解決する方向にも慟きかける必要がある

がある限り，さ きにのべたよ うに， 生徒の身休発述を主1本と のではないかと息うのである，

するものでなければならないし，従って， そこでは，運動は

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllmlllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll 

思い出すままに

私が始めて幼児教育界に入りました大正14年頃の幼稚園は，

現在とはちがい特殊的な存在で，なんとな く弱々しい感じの

するおとなしい子供が多かったように思います。

私はどうかしてもっと健康的で朗らかな子供にしたいと種

々研究調査の結果，子供の成長に大切な食生活に大いに関係

のあることがわかったのです。

名古屋市わかば幼稚園長

大

(1962.9) 

一 給食メモー一

島 せ キ
9

それからは機会ある毎に，幼児期の食物が心身に及ぼす彩

響の大きいこと を，子供を通し， また直接母親に一日もゆる

がせにできないこ とを強潤しました。その気持はなかなか母

親には通じま せんでした。そこで私は， 日頃幼児の健康につ

いてご指導いただいている県の衛生課に勤務の中島鋭雄博士

を招いて，偏食矯正の必要を母親達に話して もらいました。
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そのかいあってか，市内に給食実施校がfl(,:に3校しかなし、と

きて したのに． 父関の．））で知期間に設り枷/Jy/糾約ヽ .II麻119り・

(/) 2月から（屈食矯"i[のi=l的で副食をu本とする給食を実施す
ることになりました（週 1回は主食付）。

10年がかりでやっと実現された給食，実施するについてま

ず第一に調理に当る人の問題を考えました。学校給食実施の

当事者の方々の体験談，経費の而等を考え合わせ，中島博士

のお力添えで，名大の栄贅教室の先生方のご指芍を受けて，

私が助手相手に 250名．の子供の昼食の献立 ・調理一切を，勉

強する心組みで引受けることにしました。

当時は今と違って，子供向きの献立というものは絶無とい

ってもよいくらいのころでしたから随分苦労いたしましたが，

失敗に失敗を直ねていく 中に， どうやら少しずつ1・1倍ができ

て，初期の目的に近づくことができる喜びで一杯で した。

その当II寺の実施状況を，古い記憶をたどってご参考までに

のべさせていただきます。

給食を始める前に説明会を開いて，

1. 幼稚園の給食は（扁食矯正が目的であるから情lj食のみ，

但し献 'ヽ[.の関係で週に11111t食付

1. すべて 4~5オ児の健康時の食事であるから不健康なと

きは前以って断わること。

1. 特異体質の場合は予め担任に申し出ること。

1. 嗜好調査表は正確に記入すること。

以上の事を委しく話して了解させました。

潤理するに当っては各家庭から出された嗜好潤査表によ っ

てその「パーセンテージ」（鎌いなもの）の高いものから徐々

に取扱うことにきめました。その取扱い方の 1,2の例をあげ

ますと

1. にんじんについて

(1) 大部分の子供の好む 「チキンライス」の中へおろ して

トマ I・ケチャ ップと泄ぜて入れる。

(2) 大根おろしの中へすこしおろしこむ。

(3) 「チキンライス」の中へ「ミ ジン切」を入れる

(4) 「まぜ飯」の中へ細く切って 「ぐ」にする。

(5) 「ハムサラ ダ」の中へ 「生」のまま細かく 小さくして

入れ 「ロールバン」 にはさむ，9

2回目は副食として他の品と盛り合わせる。

(6) うすく丸切りにして 「バター」でから目に味付。

2. しらす千について。

(1) 「卵焼J,「玉子とじ」の中に入れる。

(2) 「ま ぜ飯」「ちらし、1.j'.司 I0)中へ「ぐ」として入れる

(:l) I人根 お7,I.」「おびたI.」「すのt,1/)」へ人れる

こう した糸，＼米 1ヵ）l後の，翡森では，特別の場合を除いて，

大部分の子供が嫌いであったものもどうやら食べられるよう

になったというよい成績を見ることができましたJ これとい

うのも，父何：と職員が一致協力して偏食矯正に全力を汁いだ

結果にほかならぬと信じておりますJ

特に担任の先生方の苦心は想像以上のもので，まず受持幼

児の食物の好き鎌いをハッキリ頭に入れること，その日の献

立にもとづいて一日の保育の予定を立てる，実行する。こう

した節日を直ねた結果，今まで少しも食べなかったものを初

めて食べてくれたときの担任の喜び， またその報｛りをうけた

ときの調埋者としての私の心境 ご想像ください

このような偏食矯正を目的とした食事教育を図本とする1呆

育，言築をかえていえば子供の心身の健康増進を第一とした

保育を続けることじ年にして， 転勤のため中断しましたが，

昭和28年設立いたしました現在の幼稚園で昔の感激をそのま

まに給食を火施しています 始めて給食をした当時と現在と

を比較してみますと，嗜好が違うのはもちろんのこと，偏食

の傾向も随分変わっていますが， 全般的にみて，現在の子供

は魚肉よりも肉類を好み，野菜はあまり好まぬようです。中

には一切口にしないという極端な子供もいますので，幼稚園

としては動物質は必要醤の最低にとどめ，なるべく野菜を多

く使う ようにし，潤埋法としては油いため，揚げ物， あえ物

(I・マト ケチャップ，マヨ ネーズ，味噌， 胡麻， ビーナッ

等）として，前回同様偏食矯正に重点をおいて実施しており

ます。この時代に特に必要なカル シウム分をとることは以前

同様です。

一方母親の給食に対する考え方は大分ちがうようで，現在

の固親達は栄脊学上の知識も豊富なので，特殊の場合以外は

偏食矯正というこ とを願うよりも，むしろ弁当の欠点を補っ

てくれる幼稚園給食を希望する傾向が多分にあるように感ぜ

られます。

私共当事者としては幼稚園給食によ って園児の体位が少し

でも向上するよう，また先生や友達と同じ物をたべることに

よって，知らず知らずの中に何でもたぺることのできる明る

い性格の持主となってもらいたいと念願しつつ，現在は主食

を含めての完全給食を実施していますが，前後を通じて今日

までに一度の事故もなく，子供の健康増進にのみ専念できた

ことを感謝しつつ筆をおきます。
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＜ 随想 ＞

鍬

幅岡県参事入 江 勇 ー・

方，その他だれからも祝まれそうな人柄である。 しかも37~

8歳の慟き盛りで方をいとう様子もなく ，強い信念と校是順

応の美徳もうかがう ことができる。一言にしていえば，従即

剛，静即動的だと私は百取したのである。

34年春，学校の方針が全校服用と決定してから 4年余，唯

々黙々としてTにil干油ドロ、ノプの配分につとめ，胸に休位の

向上をひたすら念じ続けられたことは，あたかも農夫が裳々

と鍬を振い，念々として稔りを祈り楽しむに似た姿であ った。

みだれ咲く千草の花の下かげに 今やその祈りはかない．仝校児窟の体位の進展はめざましく ，

つつましく光る鍬の均さ~ 同校の身体検査の統計が如実にこれを物語っている。

かって化ILi校長や教員諸氏が

この腰折れを小倉巾足立小学校裕設教諭 「近ごろ甚だしく 児憎の休位．がよくな ったようだ。」

福田喜代子先生に棒ぐ。 と叫ばれるのを斗にした。

かくの女IIき火粕をあげた福田先生の継続的努力は，使い統

私は多年の参rr生活中において，感激すべき数多の話題を けた鍬のように光っていて，健康の花は咲き丙しれつつあるの

持つことができた。その第 1号に福田喜代子先生を選んだ。 である

否選ばざるを得なかったa しかし先生は，ただにこやかに黙々とこの道に栢進を続け

私が先生を知ったのは，昭和33年春のことである。足立校 られるばかりである、` 銀色に光る鍬のように!}-!j.<'私は信頼

開拓のために足しげく通ったころのことで，その際のことを と敬けんの念をも って先生に接するばかりである。

恐い浮べると万感胸に迫るものがある 3 そして，健康 ~I 本を建設のために ， 福田先生のような先生

第一印象としては，柔和な人で，児竜や父兄や同僚の先生 が全国に満ちあふれることを希う ものである。

小倉市立小学校児童発育状況 （カワイ )ff油ドロ ップ全校服用）

~=令一性 ］―― リ｝ ― - 子 ― 女 一 子

種目 .bl年 6 オ 7こ 8 オ ！ーオ 10 オIn オI_,オ 7 巴L'オ 9 オ 10 オI"オ
i 昭和

I ---
36 
111.52 116.50 121.66 127.32 131.82 137.17 110.51 115.35 120.47 127.47 132.54 138.56 

I ー ，

身長 ： '_5__ 11L60 ll6.70112161 I竺戸 136.62 109.62 I ll4.98 I二126.01I 131.961 138.48 
I 29 U0.50 ll4.59 120.40 124.16 128.33 133.62 106.95 11350 I 117 33 I—~23.40 1 129.10 134.47 

36 19.31 21.39 24.04 25.99 28.18 31.03 18.82 20.69 23.331 25.921 27.95 32.39 

体重 . 35 19.39 21.51 23.49 25.71 28.25 ~.53 18.681二；I 22 " ,s.26 . "・" 32.22 - _I_ I . _I , 
29 I 18.31 I 20.48 22.16 24.76 26.59 29.17 18.25 20.02 21.44二 27.44I 30.25 

冒二：：：：口；：三：：：口:: 
29 53.80 48.00 44.30 54.30 53.20 61.60 53.631 56.00 57.141 59.09 62.~ ~ 4.14 

胸 囲



幼児・児童•生徒の各年齢別年間発育数量 （昭和35年度）

（昭和35年度 .36年度文部省保他統計による）
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l ◎ ;夕定：ふ、の力含ワ量10)::;. I 
カワイ

i 口層■~ 細u-,Jff . (VA 3,000 国際 ~f、iI t j I杜，,,し鴨 '°"'"'祭］ド,, 贔孟夏，，，";'.'i~土'. 1' 如~ · . 
3号品 （赤色 イチゴ） ］錠'1' ピクミ ンB,0. 6mg ニコチ / f l . 号品 （橙色 オレ／／） ［五〗:レタ:,:,{fi :!' i 

J 

ー 水溶性ヒクミン A・D

VA 2,000国際 iji位 租合食強化剤 i 
1か,_,{畠巴門：ヽ;;i) ~ 出1.1.-J i 

f 2・75 mg , 0 { A 50, 000国際紺位 t 
1 l,, 糾閲~ l I p D 5,000国1:序卑- l~ f 

3錠中北降炭酸カルシウ ム 19 -- t 

i 製造発売元河合製薬株式会社 河 合 研 究 所 t 
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