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今
回
は
、
も
っ
と
も
有
名
な
ビ
タ
ミ

ン
と
も
い
え
る
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
」
の
働

き
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

■ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
コ
ラ
ー
ゲ
ン

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
動
物
の
体
を
構
成

す
る
た
ん
ぱ
く
質
の
30
％
を
占
め
る
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
生
成
に
関
わ
っ
て
い
ま

す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
と
は
、
体
の
細
胞
同
士

を
結
ぶ
糸
の
よ
う
な
も
の
で
、
不
足
す
る

と
細
胞
組
織
が
う
ま
く
ひ
っ
つ
か
な
く
な

り
、
肌
が
荒
れ
た
り
、
ハ
リ
（
弾
力
）
が

な
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が

ど
の
よ
う
に
し
て
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
合
成
さ

せ
る
の
か
は
、
ま
だ
よ
く
分
か
っ
て
い
ま

せ
ん
が
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の

遺
伝
子
に
指
令
を
出
す
こ
と
に
よ
っ
て
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
合
成
さ
せ
て
い
る
よ
う
で

す
。

　

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
不
足
す
る
と
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
合
成
で
き
な
い
ば
か
り

か
、
関
節
痛
に
な
っ
た
り
、
歯
の
組
織
が

弱
っ
た
り
し
ま
す
。
さ
ら
に
、
出
血
し
や

す
く
な
り
、
免
疫
力
が
低
下
し
て
風
邪
な

ど
に
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

大
航
海
時
代
に
船
員
を
苦
し
め
た
『
壊

血
病
』
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
不
足
が
原
因
で

し
た
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
別
名
『
ア
ス
コ

ル
ビ
ン
酸
』
と
も
呼
ば
れ
、
壊
血
病
を
意

味
す
る
『
ス
コ
ル
ブ
』
に
、
否
定
の
接
頭

語
『
ア
』
を
つ
け
た
も
の
で
、
『
壊
血
病

を
防
ぐ
酸
』
と
い
う
意
味
な
の
で
す
。
ち

な
み
に
、
ア
ス
コ
ル
ビ
ン
酸
は
非
常
に
単

純
な
構
造
式
の
物
質
で
す
の
で
、
天
然
の

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
合
成
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
全

く
同
じ
成
分
で
す
。

■ 
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
美
白

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
し
み
・
そ
ば
か
す
の

原
因
と
な
る
メ
ラ
ニ
ン
の
合
成
を
抑
え
る

働
き
も
あ
り
ま
す
。
メ
ラ
ニ
ン
は
皮
膚
細

胞
の
中
に
あ
る
メ
ラ
ノ
サ
イ
ト
と
い
う
色

素
細
胞
で
生
成
さ
れ
る
黒
い
色
素
の
こ
と

で
す
が
、
こ
の
メ
ラ
ニ
ン
が
多
い
ほ
ど
肌

の
色
は
黒
く
な
り
ま
す
。
最
近
は
、
美
白

効
果
を
期
待
し
た
サ
プ
リ
メ
ン
ト
や
化
粧

品
が
多
く
発
売
さ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
を
体
に
取
り
入
れ
る
こ
と
で
、
美
白

効
果
が
期
待
で
き
る
こ
と
は
確
か
で
す

が
、
問
題
は
そ
の
摂
取
方
法
で
す
。
化
粧

水
の
中
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
、
酸
化
防
止
剤
と
し
て
の
役
割
が
主

で
、
美
白
効
果
は
あ
ま
り
期
待
で
き
ま
せ

ん
。
肌
が
脂
性
で
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
水
溶
性

の
た
め
、
化
粧
水
の
中
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

が
、
メ
ラ
ニ
ン
色
素
ま
で
到
達
し
な
い
か

ら
で
す
。

　

最
近
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
を
脂
溶
性
の
誘

導
体
に
す
る
こ
と
で
美
白
効
果
を
う

た
っ
た
化
粧
水
が
出
て
い
ま
す
が
、
こ

ち
ら
は
美
白
効
果
が
見
込
め
ま
す
。
ま

た
、
内
服
す
る
タ
イ
プ
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

錠
は
、
吸
収
さ
れ
て
メ
ラ
ニ
ン
色
素
ま

で
到
達
す
る
の
で
効
果
は
確
実
で
す
。

た
だ
し
、
一
度
に
吸
収
さ
れ
る
量
に
限

度
が
あ
り
ま
す
の
で
、
同
じ
量
を
飲
む

な
ら
、
な
る
べ
く
回
数
を
分
け
て
服
用

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
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ン
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い
て


