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海

の
野
菜
に
つ

い

て

利
用
部

辻

浩
司

･
宮
崎
亜
希
子

･
大
堀
忠
志

は
じ
め
に

海
藻
は
'
海
の
中
の
栄
養
分
を
吸
収
し
て
成
長
し

た
海
の
野
菜
'
い
わ
ゆ
る
シ
ー
ベ
ジ
タ
ブ
ル
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
｡
お
も
な
食
用
海
藻
に
は
ノ
リ
'

コ
ン

プ
､
ワ
カ
メ
､
ヒ
ジ
キ
'
ア
オ
ノ
リ
な
ど
が
あ
り
､

栄
養
成
分
と
し
て
は
-
ネ
ラ
ル
'
ピ
タ
-
ン
'
食
物

繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
健
康
食
品
と

し
て
海
藻
に
対
す
る
関
心
が
高
ま

っ
て
い
ま
す
｡

そ
こ
で
'
海
の
中
に
は
我
々
が
食
べ
て
い
な
い
海

藻
が
ま
だ
ま
だ
あ
る
わ
け
で
す
が
､
あ
ま
り
利
用
さ

れ
て
い
な
い
海
藻
に
は
ど
の
よ
う
な
成
分
が
含
ま
れ

て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
｡
今
回
は
平
成
八
年
の
春
か

ら
秋
に
か
け
て
'
釧
路
市
沿
岸
の
コ
ン
プ
漁
場
に
繁

茂
す
る
ア
ナ
ア
オ
サ

(緑
藻
類
)
'
チ
ガ
イ
ソ
'
ウ

ガ
ノ
モ
ク
､
ス
ジ
メ

(褐
藻
類
)
'
エ
ゾ
ツ
ノ
マ
タ

(紅
藻
類
)
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
｡

コ
ン
プ
ダ
シ

コ
ン
プ
は
佃
煮
､
昆
布
巻
'
塩
昆
布
､
と
ろ
ろ
'

お
ぼ
ろ
等
に
加
工
さ
れ
ま
す
が
､
な
ん
と
い
っ
て
も

ダ
シ
と
し
て
の
利
用
が

1
般
的
で
す
｡
コ
ン
プ
ダ
シ

の

｢う
ま
昧
｣
は
ア
-
ノ
酸
の
ひ
と

つ
で
あ
る
グ
ル

タ
-
ン
酸
(化
学
調
味
料
の
主
成
分
)
と

マ
ン
ニ
ト
ー

ル

(乾
燥

コ
ン
プ
の
表
面
に
析
出
す
る
白
い
粉
の
主

成
分
)
が
主
役
で
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
｡

うま味成分 一 般 成 分

gAlミンI(■)7ンニトA(g) I州暮(g)氏 舟(g)とんd(I(8)占 ‡(g)

表 1 乾燥海藻100g中の成分

海 藻

アナ アオサ

チガイソ

ウガ ノモク

スジメ

エゾツノマタ

市Jiコンプ

表

一
よ
り
､
コ
ン
プ
が

｢う
ま
味
｣
成
分
を
い
か

に
多
-
含
ん
で
い
る
の
か
が
分
か
り
ま
す
｡

食
物
繊
維

う
ま
味
成
分
以
外
を

コ
ン
プ
と
比
較
し
て
み
る
と

い
ず
れ
の
海
藻
も
食
物
繊
維
と
灰
分
が
多
-
'
と
-

に
エ
ゾ
ツ
ノ
マ
タ
の
食
物
繊
維
は
全
体
の
半
分
以
上

を
占
め
て
い
ま
す
O

海
藻
の
食
物
繊
維
に
は
寒
天
'
カ
ラ
ギ

ー
ナ
ン
'

ア
ル
ギ
ン
酸
'
フ
コ
イ
ダ
ン
な
ど
が
あ
り
'
藻
体
の

細
胞
と
細
胞
の
あ
い
だ
に
入

っ
て
'
藻
体
を
柔
軟
に
t

か

つ
強
固
に
保

つ
の
に
役
立

っ
て
い
ま
す
｡
人
間
は

食
物
繊
維
を
消
化
す
る
酵
素
が
な
-
'
腸
内
細
菌
で

一
部
分
解
さ
れ
る
た
め
'
腸
内
細
菌
の
栄
養
に
は
な

り
ま
す
が
､
我
々
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
は
あ
ま
り
な
り

ま
せ
ん
｡
海
藻
が
ダ
イ
エ
ッ
ト
食
品
と
い
わ
れ
る
理

由
で
し
ょ
う
｡
ま
た
､
褐
藻
類
に
含
ま
れ
る
ア
ル
ギ

ン
酸
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
の
は
か
に
血
圧
を
下
げ
る

作
用
も
あ
り
ま
す
｡
高
血
圧
の
原
因
の

一
つ
に
食
塩

の
摂
り
す
ぎ
が
あ
り
ま
す
が
'
ア
ル
ギ
ン
酸
は
食
塩

を
く

っ
つ
け
て
､
便
と

一
緒
に
排
滑
し
て
-
れ
る
働

き
が
あ
り
ま
す
｡
こ
の
ほ
か
に
'
ア
ル
ギ
ン
酸
は
c

a
(
カ
ル
シ
ウ
ム
)
と
結
び

つ
-
と
固
ま
る
(ゼ
リ
I

)

性
質
が
あ
り
ま
す
｡
今
後
'
こ
の
ゼ
-
-
化
技
術
を

チ
ガ
イ
ソ
､
ウ
ガ
ノ
モ
ク
､
ス
ジ
メ
な

ど
に
利
用
し
'

ソ
フ
ー
な
食
感
の
素
材
を
開
発
で
き
た
ら

･
･
･
･

と
考
え
て
い
ま
す
｡
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表 2 乾燥海藻100g中のミネラル (mg)

海 藻

アナアオサ

チガイソ

ウガノモク

スジメ

エゾツノマタ

市 販 コ ンプ

ミ
ネ
ラ
ル

海
藻
の
灰
分
中
に
は
'
い
ろ
い
ろ
な
-
ネ
ラ
ル
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
｡

(表
二
)

い
ず
れ
も
N

a

(ナ
ト
リ
ウ
ム
)
と

K

(カ
リ
ウ

ム
)
を
多
く
含
ん
で
お
り
､
N

a
と

K
の
バ
ラ
ン
ス

は
ウ
ガ
ノ
モ
ク
'
ス
ジ
メ
'

コ
ン
プ

が
理
想
と
い
え

ま
す
｡

つ
ま
り
､
N

a
の
過
剰
摂
取
が
問
題
に
な

っ

て
い
る
現
在
､

K
を
よ
り
多
-
摂
る
必
要
が
あ
る
と

い
わ
れ
て
い
る

か
ら
で
す
｡

ま
た
'
日
本
人
の
栄
養
素
の
な
か
で
も

c
a
摂
取

量

(六
百

mg
/
日
)
の
不
足
が
指
摘
さ
れ
､
強
化
食

品
が
多
く
登
場
し
て
い
る
な
か
､
近
年
､

M
g

(
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
)
も
重
要
視
さ
れ
'
欠
乏
は
あ
ら
ゆ
る

成
人
病
の
原
因
に
な
る
と
も
い
わ
れ
て
お
り
､

一
日

三
百

mg
以
上
を
摂
る
必
要
が
あ
り
ま
す
｡

と
く
に
､
ア
ナ
ア
オ
サ
と
ウ
ガ
ノ
モ
ク
は
M
g
の

供
給
源
と
し
て
有
望
で
す
｡
M

g
の
季
節
変
化
を
み

て
み
ま
す
と
､
ア
ナ
ア
オ
サ
が
四
月
か
ら
九
月
に
か

け
増
加
し
､
ウ
ガ
ノ
モ
ク
で
は
大
き
な
変
化
が
な
い

こ
と
が
分
か
り
ま
す
｡
利
用
す
る
に
当
た

っ
て
は
､

こ
の
よ
う
な
季
節
変
化
も
考
慮
す
べ
き
で
し
ょ
う
｡

(図

二

二
)

お
わ
り
に

コ
ン
プ
漁
場
に
繁
茂
し
な
か
ら
我
々
の
口
に
入
る

こ
と
の
少
な
い
海
藻
は
､
ダ
シ
に
は
む
き
ま
せ
ん
が
'

-
ネ
ラ
ル
と
食
物
繊
維
が
コ
ン
プ
以
上
に
豊
富
で
す
｡

こ
れ
ら
の
成
分
を
な
る
べ
く
損
な
う
こ
と
の
な
い
食

品
素
材
の
開
発
を
今
後
行
う
予
定
で
す
｡
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図2 ウガノモクのMgとCaの月別変化 図1 アナアオサのMgとCaの月別変化
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