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福山医療センター
院長補佐

大塚 眞哉

いろんなテーマでつぶやきます

プロフィール
1990年岡山大学医学部卒、医学博士。岡山済
生会病院、岡山大学などを経て99年から福山医
療センター外科勤務。専門は消化器外科、特に胃
がん大腸がん外科。岡山大学医学部臨床教授、
日本内視鏡外科学会評議員で、ESMO（欧州臨
床腫瘍学会）などに所属。座右の銘は山本五十
六の「やってみせ、言って聞かせて、させてみて、ほ
めてやらねば、人は動かじ」。
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脚
気
予
防
の
成
分

　
12
月
13
日
は
「
ビ
タ
ミ
ン
の

日
」で
す
。１
９
１
０
年
、
鈴
木

梅
太
郎
博
士
が
米
ぬ
か
か
ら
脚

気
を
予
防
す
る
成
分
「
オ
リ
ザ

ニ
ン
」（
後
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
）

を
発
見
し
た
こ
と
に
由
来
し
て

い
ま
す
。

　
し
か
し
翌
年
、
ポ
ー
ラ
ン
ド

の
フ
ン
ク
が
同
じ
栄
養
成
分
を

発
見
し
、「
ビ
タ
ミ
ン
」と
名
付

け
て
発
表
し
ま
し
た
。鈴
木
の

発
表
は
和
文
誌
で
、
新
し
い
栄

養
素
と
の
主
張
も
な
か
っ
た
た

め
、
フ
ン
ク
の
方
が
世
界
初
の

ビ
タ
ミ
ン
発
見
者
と
し
て
有
名

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。鈴

木
と
フ
ン
ク
は
1
2
年
の
ノ
ー

ベ
ル
生
理
学
・
医
学
賞
の
候
補

に
な
り
ま
し
た
が
、共
に
受
賞

に
は
至
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

【
ビ
タ
ミ
ン
の
種
類
】

　
ビ
タ
ミ
ン
は
、
微
量
で
も
代

謝
に
お
い
て
重
要
な
役
割
を
果

た
し
て
い
ま
す
。ほ
と
ん
ど
は

体
内
で
合
成
す
る
こ
と
が
で
き

な
い
た
め
、
欠
乏
す
る
と
さ
ま

ざ
ま
な
障
害
が
起
こ
り
ま
す
。

　
全
部
で
一
三
種
あ
り
、
水
溶

性（
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
Ｂ
２
・
Ｂ

６
・
Ｂ
12
、葉
酸
、ニ
コ
チ
ン
酸
、

パ
ン
ト
テ
ン
酸
、ビ
オ
チ
ン
、ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
）と
、
脂
溶
性（
ビ
タ

ミ
ン
Ａ
・
Ｄ
・
Ｅ
・
Ｋ
）に
二
分
さ

れ
ま
す
。脂
溶
性
は
大
量
摂
取

す
る
と
蓄
積
し
て
過
剰
症
を
起

こ
す（
Ｅ
で
は
ま
れ
）の
に
対
し
、

水
溶
性
で
は
余
剰
分
が
排
せ
つ

さ
れ
て
過
剰
症
は
起
こ
り
ま
せ

ん
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
に
は
疲
労
回

復
効
果
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ビ
タ

ミ
ン
Ｅ
に
は
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
、
免
疫
力
を
高
め
て
老
化
・

が
ん
の
原
因
に
な
る
活
性
酸
素

を
中
和
し
ま
す
。サ
プ
リ
を
内

服
す
る
人
も
い
ま
す
が
、
通
常

の
生
活
を
送
れ
て
い
る
な
ら
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
欠
乏
症
以
外
は
起

こ
り
に
く
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
ビ
タ
ミ
ン
欠
乏
症
】

　
現
在
、Ｂ
１
欠
乏
に
よ
る
脚

気
は
ま
れ
で
す
が
、
イ
ン
ス
タ

ン
ト
食
品
や
清
涼
飲
料
水
の
過

剰
摂
取
、ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
、

長
期
の
摂
食
障
害
に
よ
り
、
脚

気
予
備
軍
（
倦
怠
感
、
動
悸
な

ど
）や
ウ
ェ
ル
ニ
ッ
ケ
脳
症（
意

識
障
害
）
な
ど
の
欠
乏
症
状
を

来
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
胃
の
切
除
後
に
は
壁
細
胞
か

ら
分
泌
さ
れ
る
内
因
子
（
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
12
の
吸
収
に
必
要
）
が

減
少
し
て
、
巨
赤
芽
球
性
貧
血

を
引
き
起
こ
す
場
合
が
あ
り
ま

す
。肝
臓
に
多
く
貯
蔵
さ
れ
て

い
る
た
め
、
術
後
約
五
年
以
降

に
起
こ
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で

す
。

　
ま
た
胃
酸
の
分
泌
が
減
少
す

る
と
、
鉄
欠
乏
性
貧
血
が
生
じ

ま
す
。巨
赤
芽
球
性
貧
血
に
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
や
葉
酸
、
鉄
欠

乏
性
貧
血
に
は
鉄
剤
の
投
与
が

行
わ
れ
ま
す
。内
服
が
難
し
い

場
合
、
週
一
回
だ
け
の
鉄
剤
注

射
も
あ
り
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
欠
乏
症
も
現
在

は
ま
れ
で
す
が
、
新
鮮
な
野
菜

類
の
摂
取
が
困
難
で
あ
っ
た
大

航
海
時
代
に
は
、
二
〇
〇
万
人

の
船
員
が
欠
乏
に
よ
る
壊
血
病

で
命
を
落
と
し
ま
し
た
。新
鮮

な
野
菜
の
摂
取
が
で
き
な
い
イ

ヌ
イ
ッ
ト
は
、
ア
ザ
ラ
シ
な
ど

の
生
肉
を
食
べ
る
こ
と
で
伝
統

的
に
壊
血
病
を
回
避
し
て
き
た

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
一
日
の
摂
取

量
の
目
安
は
一
〇
〇
㍉
㌘
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
一
〇
〇
〇
㍉

㌘
摂
取
し
て
も
吸
収
率
は
50
％

以
下
で
、
時
に
下
痢
や
腹
痛
な

ど
を
来
す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
美
容
や
健
康
維
持
を
目

的
に
自
費
で
行
わ
れ
る
「
高
濃

度
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
点
滴
」は
、評
価

が
分
か
れ
ま
す
。Ｇ
6
Ｐ
Ｄ（
グ

ル
コ
ー
ス
6
リ
ン
酸
水
素
酵

素
）
欠
損
症
の
人
は
溶
血
性
貧

血
を
来
す
こ
と
が
あ
り
、
事
前

の
検
査
が
必
要
で
す
。

へ
き

ぶ
ん
ぴ
つ

き
ょ
せ
き
が
き
ゅ
う

か
っ

け

ど
う
き

け
ん
た
い

【ビタミンの種類と欠乏症など】

A
B1
B12
葉酸

抜粋 代表的食品 作用や欠乏症

C

D

E

レバー、鰻 夜盲症
脚気、脳症
貧血、神経炎
貧血

豚肉、胚芽
魚介類
レバー、枝豆
野菜
果物類

コラーゲン合成、
抗酸化作用

イワシ、
サンマ

カルシウム吸収、
骨粗しょう症

ナッツ、
アボカド

血管内皮保護、
抗酸化作用
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