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筋肉疲労   

（肉体疲労）  

▼ 

乳酸撃退 

 

イライラ  

▼ 

カルシウム 

慢性疲労   

（精神的疲労）  

▼ 

免疫力アップ 

抗酸化作用 

 

夏バテ  

▼ 

食欲増進 

貧血  

▼ 

鉄 

 
 

     

 

疲
れ
に
負
け
な
い
体 

 

全
身
が
だ
る
い
、
肩
が
こ
る
、

や
る
気
が
出
な
い
、
食
欲
が
な

い･･･

。老
若
男
女
問
わ
ず
多
く
の

人
が
疲
れ
を
感
じ
て
い
る
現
代
。

要
因
は
多
忙
、
睡
眠
不
足
、
食
生

活
の
乱
れ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
。
対
策

の
一
つ
と
し
て
食
事
を
見
直
し
、
疲
れ
に
負
け
な
い
体
を

つ
く
り
ま
し
ょ
う
。 

●
疲
れ
の
程
度
と
症
状
は
多
様 

【
筋
肉
疲
労
（
肉
体
疲
労
）】
肉
体
労
働
や
ス
ポ
ー
ツ
な
ど

で
体
を
動
か
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
と
発
生
す
る

「
乳
酸
」
と
い
う
物
質
が
原
因
。
通
常
は
他
の
物
質
に
変

化
し
た
り
排
泄
さ
れ
る
が
、
大
量
に
発
生
す
る
と
処
理
し

き
れ
ず
体
内
に
蓄
積
さ
れ
る
。
そ
の
結

果
、
細
胞
が
栄
養
や
酸
素
を
と
り
込
み

に
く
く
な
っ
て
血
液
循
環
が
悪
く
な
り
、

筋
肉
痛
、
肩
や
首
の
こ
り
、
冷
え
、
頭

痛
な
ど
を
生
じ
る
一
因
に
な
る
。 

【
慢
性
疲
労
（
精
神
的
疲
労
）】
疲
労
の
多
く
は
充
分
な
休

養
と
睡
眠
に
よ
っ
て
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
る
が
、
そ
れ

で
も
と
れ
な
い
慢
性
疲
労
が
続
く
と
、
体
の
抵
抗
力
や
免

疫
力
が
低
下
し
、か
ぜ
な
ど
の
感
染
症
に
か
か
り
や
す
い
。

さ
ら
に
悪
化
す
る
と
消
化
管
潰
瘍
や
、
高
血
圧
、
脂
質
異

常
症
、
糖
尿
病
な
ど
の
リ
ス
ク
を
高
め
、
脳
血
管
障
害
や

心
臓
病
を
誘
発
し
て
過
労
死
に
至
る
危
険
性
も
あ
る
。 

●
疲
労
の
タ
イ
プ
に
合
っ
た
食
事
を 

消
耗
が
激
し
く
補
給
が
必
要
な
栄
養
素
は
、
疲
労
の
タ

イ
プ
で
異
な
り
ま
す
。
精
神
的
な
疲
労
に
焼
肉
で
は
あ
ま

り
効
果
が
な
く
、
か
え
っ
て
肥
満
や
胃
も
た
れ
の
原
因
に

も
な
り
逆
効
果
を
も
た
ら
し
ま
す
。 

     

 

活
動
で
消
費
さ
れ
た
カ
ロ
リ
ー

を
補
給
す
る
の
に
、
乳
酸
が
貯
ま

ら
な
い
よ
う
円
滑
に
糖
質
代
謝
を

ま
わ
す
た
め
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
（
う
な
ぎ
、
豚
肉
、
大
豆
製

品
に
多
い
）
や
、
Ｂ
１
の
利
用
率

を
高
め
る
ア
リ
シ
ン
（
に
ん
に
く
、
ニ
ラ
、
ネ
ギ
）
を
取

り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
か
ん
き
つ
類
や
酢
に
含
ま

れ
る
ク
エ
ン
酸
も
乳
酸
を
分
解
し
ま
す
。 

 

   

 

 

過
労
は
老
化
に
寄
与
す
る
活
性

酸
素
を
増
加
さ
せ
た
り
、
免
疫
力

を
低
下
さ
せ
ま
す
。
抗
酸
化
成
分

を
多
く
含
むβ

-

カ
ロ
テ
ン
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
（
緑
黄
色
野
菜
、
果
物
）、

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
（
南
瓜
、
ア
ー
モ
ン

ド
な
ど
の
種
実
、
植
物
油
）、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
（
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
、
カ
カ
オ
、
お
茶
に
多
い
カ
テ
キ
ン
、
そ
ば
、
大

豆
、
生
姜
）
な
ど
、
主
に
植
物
性
食
品
を
し
っ
か
り
と
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

 

 

   

 

香
辛
料
や
か
ん
き
つ
類
な
ど
、

刺
激
の
あ
る
食
材
を
利
用
し
て
食

欲
増
進
を
は
か
り
ま
す
。
オ
ク
ラ

や
長
芋
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
の
ネ

バ
ネ
バ
成
分
「
ム
チ
ン
」
は
消
化

吸
収
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
水
分
の
が
ぶ
飲
み
は
胃
液
を

薄
め
て
消
化
を
遅
ら
せ
る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
慢
性
的
な
不
足

が
続
く
と
イ
ラ
イ
ラ
と
神
経
過
敏

状
態
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

牛
乳
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
安
眠
・

精
神
安
定
を
も
た
ら
す
ト
リ
プ
ト

フ
ァ
ン
も
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
に
ホ
ッ
ト
ミ
ル

ク
を
１
杯
飲
む
習
慣
を
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？ 

鉄
は
全
身
に
酸
素
を
運
搬
す
る
働

き
を
も
っ
て
い
る
の
で
、
不
足
す
る
と

動
悸
・
息
切
れ
が
し
て
運
動
能
力
が
低

下
し
、
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
レ
バ

ー
、
あ
さ
り
、
赤
身
の
肉
や
魚
（
カ
ツ

オ
）、
ひ
じ
き
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
と
一
緒
に
と
る
と
吸
収
率
が
よ
く
な
り
ま
す
。 

●
ス
ト
レ
ス
の
多
い
野
菜
ほ
ど
抗
酸
化
作
用
が
高
い 

 

ハ
ウ
ス
栽
培
の
ほ
う
れ
ん
草
を
収
穫
前
に
外
気
に
当
て

た
り
、
人
参
を
土
の
中
で
越
冬
さ
せ
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
の

含
有
量
が
増
え
ま
す
。
寒
さ
に
強
い
野
菜
も
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

の
含
有
量
が
多
く
、
植
物
で
も
紫
外
線
や
寒
さ
な
ど
の
ス

ト
レ
ス
に
よ
っ
て
酸
化
現
象
が
起
こ
る
た
め
、
抗
酸
化
パ

ワ
ー
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
類
を
自
力
で
増
や
し
、
ス
ト
レ
ス

に
対
抗
し
て
い
る
か
ら
で
す
。 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
旬
の
時
期
ほ
ど
豊
富
に
含
ま
れ
て
お
り
、

捨
て
て
し
ま
い
が
ち
な
外
葉
や
芯
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
不
安
定
で
壊
れ
や
す
い
の
で
、
野
菜
の
保
存
や
調
理

加
熱
は
短
時
間
で
行
う
と
損
失
が
少
な
く
済
み
ま
す
。 

●
タ
バ
コ
を
吸
う
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
消
耗
さ
れ
る 

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
タ
バ
コ
の
本
数
が
増
え
る
喫
煙

者
が
多
く
い
ま
す
が
、
タ
バ
コ
を
１
本
吸
う
と
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
が
約
２５

mg
消
耗
さ

れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
１
日
推
奨

量
１００

mg
の
１／４
量
、
食

品
に
例
え
る
と
オ
レ
ン

ジ
１／３
コ
分
に
相
当
し

ま
す
。
抗
ス
ト
レ
ス
作

用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

を
消
耗
す
る
た
め
、
か

え
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
助

長
す
る
こ
と
に
つ
な
が

っ
て
い
る
の
で
す
。 

●
食
べ
方
も
大
事 

ス
ト
レ
ス
の
多
い
生

活
で
は
食
事
も
不
規
則

に
な
り
が
ち
。
更
に
ス

ト
レ
ス
に
拍
車
を
か
け

て
し
ま
い
ま
す
。
１
日３

食
を
き

ち
ん

と
落

ち
着

い
て

食
べ

る
こ

と
が
、

ス
ト

レ
ス

対
策

の
基

本
で

す
。

と
き
に
は
家
族
そ
ろ
っ

て
外
食
に
出
か
け
る
な

ど
し
て
、
食
事
の
環
境

を
変
え
て
み
る
の
も
い

い
で
し
ょ
う
。（
松
浦
） 
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