
　
さ
ら
に
、納
豆
に
卵
を
混
ぜ
る
と
肌
の
潤
い
が

た
っ
ぷ
り
に
な
り
お
勧
め
で
す
。こ
れ
は
肌
の
若
返

り
成
分
を
つ
く
る
線
維
芽
細
胞
を
増
や
す
亜
鉛
が

豊
富
だ
か
ら
で
す
。脂
肪
燃
焼
効
果
の
あ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ2
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、ダ
イ
エ
ッ
ト

に
も
効
き
ま
す
。

　
生
卵（
全
卵
）を
混
ぜ
る
場
合
は
作
り
置
き
が
で

き
な
い
の
で
、そ
の
日
の
う
ち
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。納

豆
全
体
の
量
が
多
く
な
る
の
で
、ご
飯
の
食
べ
過

ぎ
に
は
要
注
意
。ご
飯
は
丼
で
な
く
、必
ず
お
茶
わ

ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う（
丼
の
ご
飯
量
2
0
0
g
、お

茶
わ
ん
の
ご
飯
量
1
5
0
g
）。ご
飯
の
食
べ
過
ぎ

は
老
化
を
進
め
て
し
ま
い
ま
す
。

　
納
豆
の
1
日
の
目
安
量
は
1
日
に
2
分
の
1
〜

1
パ
ッ
ク
で
す
。納
豆
の
種
類
は
何
で
も
構
い
ま
せ

ん
。卵
は
1
週
間
の
平
均
で
1
日
に
1
個
が
目
安

で
す
。卵
は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
食
品
と
さ
れ
ま
す

が
、日
本
動
脈
硬
化
学
会
の
声
明
に
よ
る
と
、高
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
で
な
け
れ
ば
、食
事
の
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
制
限
す
る
必
要
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。卵
は
栄
養
的
に
優
れ
た
食
品
で
す
。禁
止
に
し

て
し
ま
わ
ず
、気
に
な
る
人
は
2
日
で
1
個
以
下

に
抑
え
て
お
け
ば
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
な
お
、納
豆
と
卵
は
必
ず
一
緒
に
混
ぜ
て
食
べ

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。ご
飯

の
お
か
ず
と
し
て
納
豆
と
卵
焼
き
、あ
る
い
は
納
豆

を
卵
で
包
ん
で
焼
い
た「
納
豆
オ
ム
レ
ツ
」な
ど
も

お
勧
め
で
す
。卵
は
だ
し
巻
き
や
目
玉
焼
き
と
い
っ

た
シ
ン
プ
ル
な
料
理
の
方
が
、余
計
な
カ
ロ
リ
ー
を

食
べ
な
く
て
済
む
の
で
お
勧
め
で
す
。

　
納
豆
は
し
っ
か
り
か
き
混
ぜ
る
こ
と
で
お
い
し
さ

が
ぐ
ん
と
ア
ッ
プ
し
ま
す
。納
豆
の
糸
引
き
が
ひ
と

か
た
ま
り
に
ま
と
ま
り
、全
体
に
白
っ
ぽ
く
な
る
ま

で
混
ぜ
て
お
く
と
お
い
し
く
な
り
ま
す
。残
念
な
が

ら
、か
き
混
ぜ
る
こ
と
に
よ
る
栄
養
の
変
化
は
あ
り

ま
せ
ん
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
く

免
疫
力
を
ア
ッ
プ

食
べ
る
な
ら

夕
食
時

心
筋
梗
塞
を

防
ぐ

誰
に
で
も
老
化
は
起
き
ま
す
。

肌
の
衰
え
に
よ
っ
て
、老
け
て
見
え
た
り
、

病
気
に
か
か
り
や
す
く
な
る
、体
が
太
り
や
す
く
な
る
、な
ど

美
容
と
健
康
の
両
面
で
老
化
が
進
ん
で
い
き
ま
す
。

そ
こ
で
、こ
の
老
化
に
徹
底
的
に
対
抗
し
て
く
れ
る
の
が「
納
豆
」。

免
疫
力
を
高
め
た
り
、脂
肪
を
燃
焼
し
た
り
、不
思
議
な
パ
ワ
ー
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。
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10
歳
若
返
る

魔
法
の
食
品
と
は
？

　
納
豆
に
は
、独
自
の
若
返
り
効
果
の
あ
る
成
分

で
あ
る「
ポ
リ
ア
ミ
ン
」が
豊
富
。こ
の
ポ
リ
ア
ミ
ン

が
若
返
り
に
大
き
な
働
き
を
持
っ
て
い
る
の
で
す
。

　
自
治
医
科
大
学
附
属
さ
い
た
ま
医
療
セ
ン
タ
ー

の
早
田
邦
康
准
教
授
の
研
究
に
よ
る
と
、マ
ウ
ス

実
験
な
が
ら「
高
ポ
リ
ア
ミ
ン
食
」を
食
べ
た
場

合
、見
た
目
の
若
返
り
と
長
寿
に
な
る
こ
と
が
明

ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　
し
か
も
、ポ
リ
ア
ミ
ン
の
多
い
食
品
を
食
べ
る
こ

と
で
免
疫
細
胞
も
若
返
る
の
で
す
。免
疫
の「
疫
」

と
は「
病
気
」の
意
味
で
す
。そ
の
病
気
か
ら「
免

れ
る
力
」が
免
疫
力
。免
疫
細
胞
が
若
く
な
る
こ

と
で
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
て
病
気
に
強
い
体
に
な
り

ま
す
。同
時
に
ポ
リ
ア
ミ
ン
は
動
脈
硬
化
を
促
進

す
る
物
質
を
抑
え
る
働
き
も
あ
る
の
で
、積
極
的

に
取
り
入
れ
た
い
と
こ
ろ
で
す
。

　
ま
た
、ポ
リ
ア
ミ
ン
に
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
あ

り
ま
す
。脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
カ
ル
ニ
チ
ン
を
利
用

し
や
す
く
な
る
た
め
で
す
。

　
こ
れ
だ
け
見
た
目
と
体
そ
の
も
の
を
若
く
し
て

く
れ
る
、い
い
こ
と
尽
く
し
の
ポ
リ
ア
ミ
ン
で
す
が
、

多
く
含
ん
で
い
る
食
品
が
ほ
と
ん
ど
な
い
の
が
難

点
。し
か
も
、血
中
ポ
リ
ア
ミ
ン
濃
度
が
高
く
な
る

の
は
納
豆
だ
け
で
す
。

　
そ
の
納
豆
に
は
脂
肪
の
燃
焼
を
促
す
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ2
が
豊
富
で
す
。レ
バ
ー
類
や
ぶ
り
、牛
乳
、ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2
を
多
く
含
む
食
品
は
他
に

も
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
ら
の
食
品
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ2

と
同
時
に
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
一
方
、納
豆
は
植
物
性
食
品
な
の
で
低
脂

肪
。な
お
か
つ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
気
に
す
る
こ
と
な

く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
は
夕
食
に
食
べ
る
の
が
一
番
。な
ぜ
な
ら
、

夕
食
は
一
日
の
終
わ
り
の
食
事
だ
か
ら
で
す
。夕

食
の
後
は
寝
る
だ
け
な
の
で
、カ
ロ
リ
ー
や
脂
肪
が

少
な
い
方
が
太
り
ま
せ
ん
。し
か
も
夕
食
に
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ2
を
多
く
取
り
入
れ
る
こ
と
で
そ
の
日
の
食
事

で
食
べ
た
脂
肪
を
分
解
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。つ
ま
り
、太
り
や
す
い
体
か
ら
痩
せ
や
す
い
体

に
若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
納
豆
特
有
の
粘
り
成
分
で
あ
る
ナ
ッ
ト
ウ
キ

ナ
ー
ゼ
は
血
栓
を
溶
か
し
、脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞

を
防
ぎ
ま
す
。血
栓
の
病
気
の
症
状
が
発
生
し
や

す
い
の
は
夜
間
か
ら
明
け
方
の
就
寝
中
。ナ
ッ
ト
ウ

キ
ナ
ー
ゼ
の
効
果
は
８
〜
12
時
間
持
続
す
る
と
さ

れ
て
い
ま
す
。で
す
か
ら
夕
食
に
食
べ
て
お
く
と
、

朝
ま
で
血
栓
を
溶
か
す
効
果
が
期
待
で
き
る
の
で

す
。特
に
心
筋
梗
塞
は
月
曜
の
朝
に
最
も
起
き
や

す
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。な
の
で
、血
栓
の
病
気
が

気
に
な
る
人
は
日
曜
日
の
夕
食
に
は
必
ず
食
べ
て

お
き
た
い
で
す
ね
。

　
ナ
ッ
ト
ウ
キ
ナ
ー
ゼ
は
腸
内
の
有
用
菌
を
増
や
し

て
免
疫
力
を
高
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。体
の
免

疫
の
７
割
を
支
え
て
い
る
の
が
腸
で
す
。な
の
で
、納

豆
を
日
頃
の
習
慣
と
し
て
食
べ
て
お
く
と
、若
返
り

と
同
時
に
病
気
に
強
い
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。
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