
第
７
の
栄
養
素
・

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

　

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
と
い
う
言
葉
は
、
聞

い
た
こ
と
が
な
い
人
で
も
、
赤
ワ
イ
ン
に
含

ま
れ
て
い
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
大
豆
の
イ

ソ
フ
ラ
ボ
ン
と
い
う
言
葉
は
、
聞
い
た
こ
と

が
あ
る
で
し
ょ
う
。

　

こ
れ
ら
の
成
分
が
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、
ほ
と
ん
ど
の
植
物
に
、

そ
れ
ぞ
れ
性
質
の
異
な
る
成
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
炭
水
化
物
・
タ
ン
パ
ク
質
・
脂
肪
・

ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
は
５
大
栄
養
素
と
呼

ば
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
に
食
物
繊
維
が
加
わ
り
、
栄
養
素
は

６
種
類
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
に
続
き
、

第
７
の
栄
養
素
と
し
て
脚
光
を
浴
び
て
き
た

の
が
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で
す
。

　

現
在
１
０
０
０
〜
１
３
０
０
種
類
以
上
の

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
未
発
見
の
も
の
も
多
く
１
万
種
類
が
存

在
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

研
究
が
進
む
に
連
れ
、
抗
が
ん
作
用
や

免
疫
を
高
め
る
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ

き
ら
か
に
さ
れ
て
き
て
い
る
注
目
の
栄
養
素

な
の
で
す
。
多
く
の
野
菜
や
果
物
の
中
に
は
、

こ
の
免
疫
を
整
え
る
化
学
成
分
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
食
材
を
正
し
く
調
理
し
、
正
し
く

摂
取
す
れ
ば
病
気
に
か
か
り
に
く
い
か
ら
だ

を
手
に
入
れ
る
こ
と
が
で
き
、
健
康
な
生
活

を
お
く
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

料
理
の
仕
方
に
も
気
を
配
ろ
う

　

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
は
、
植
物
の
細
胞
の

中
や
細
胞
膜
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
細
胞

膜
を
破
壊
し
な
い
と
か
ら
だ
に
吸
収
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

食
材
に
よ
っ
て
は
、
包
丁
で
細
か
く
刻
ん

だ
程
度
で
は
、
細
胞
の
１
つ
１
つ
ま
で
破
壊

す
る
こ
と
が
で
き
ず
、
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

の
多
く
を
摂
取
す
る
こ
と
は
難
し
い
の
で
す
。

し
か
し
、
水
に
溶
け
や
す
い
性
質
を
も
っ
た

も
の
や
、
加
熱
す
る
こ
と
で
細
胞
構
造
が
崩

れ
、
有
効
成
分
が
出
や
す
く
な
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。

　

た
と
え
ば
、
キ
ャ
ベ
ツ
、
た
ま
ね
ぎ
、
に

ん
じ
ん
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
る
フ
ァ
イ
ト
ケ

ミ
カ
ル
は
、
ス
ー
プ
の
よ
う
に
加
熱
調
理
す

る
こ
と
で
、
効
率
よ
く
成
分
を
抽
出
す
る
こ

と
が
で
き
る
食
材
で
す
。
た
だ
し
、
こ
の
と

き
に
注
意
し
た
い
の
が
、
鍋
に
蓋
を
す
る
こ

と
で
す
。
せ
っ
か
く
ス
ー
プ
と
し
て
煮
出
し

た
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
も
、
水
溶
性
の
フ
ァ

イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
場
合
は
、
水
蒸
気
と
と
も

に
失
わ
れ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

水
蒸
気
を
鍋
の
中
に
閉
じ
込
め
、
再
度

ス
ー
プ
の
中
に
還
元
で
き
れ
ば
、
ロ
ス
な
く

料
理
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
を
効

率
よ
く
摂
る
た
め
に
は
、
食
材
に
あ
っ
た
料

理
方
法
も
重
要
な
の
で
す
。

高橋 弘（たかはし・ひろし）
1977 年東京慈恵会医科大学を卒業。

ハーバード大学付属マサチュセッツ総合病院準教授、
セレンクリニック診療部長などを歴任。

2009 年に麻布医院を開業。
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ファイトケミカル
食革命

免疫を高める野菜パワー

免疫を高め、抗がん作用をもつ野菜のチカラ。
ほとんどの野菜の細胞と細胞膜の中にある第７の栄養素
「ファイトケミカル」にその秘密が隠されていました。



食
べ
方
や
順
番
に
も
意
味
が
あ
る

　

お
刺
身
を
食
べ
る
と
き
、
ワ
サ
ビ
を
醤
油

に
溶
か
し
て
い
ま
せ
ん
か
。

　

ワ
サ
ビ
を
す
り
お
ろ
し
た
と
き
に
、
ワ
サ

ビ
特
有
の「
ツ
ー
ン
」
と
く
る
香
気
成
分
や

辛
味
成
分
が
で
き
ま
す
。
こ
の
香
気
成
分
や

辛
味
成
分
が
ワ
サ
ビ
に
含
ま
れ
る
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
の
一
つ
な
の
で
す
。

　

ワ
サ
ビ
に
含
ま
れ
る
香
気
成
分
は
６
?

メ
チ
ル 

ス
ル
フ
ェ
ニ
ル 
ヘ
キ
シ
ル 

イ
ソ

チ
オ
シ
ア
ネ
ー
ト（
ワ
サ
ビ
イ
ソ
チ
オ
シ
ア

ネ
ー
ト
）と
呼
ば
れ
る
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

で
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
含
ま
れ
る
ス
ル
フ
ォ

ラ
フ
ァ
ン
よ
り
も
強
力
な
抗
が
ん
作
用
や
解

毒
作
用
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
辛
味
成
分
は
ア
リ
ル
イ
ソ
チ
オ
シ

ア
ネ
ー
ト
と
呼
ば
れ
る
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル

で
、
ワ
サ
ビ
を
す
り
お
ろ
す
こ
と
で
、
細
胞

が
壊
れ
、
ミ
ロ
シ
ナ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
が
シ

ニ
グ
リ
ン
配
糖
体
と
い
う
成
分
に
反
応
し
て

生
成
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
に
は
抗
が
ん
作

用
、
血
栓
予
防
作
用
、
抗
菌
作
用
が
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
の
香
気
成
分
や
辛
味
成
分
は
水

溶
性
で
あ
り
揮
発
性
な
の
で
、
す
り
お
ろ
し

た
ま
ま
で
そ
の
ま
ま
食
べ
る
ほ
う
が
効
果
的

で
す
。

　

醤
油
に
溶
か
し
て
し
ま
う
と
醤
油
に
大
切

な
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
が
溶
け
出
し
て
し
ま

う
の
で
す
。
こ
れ
で
は
、
醤
油
を
飲
ま
な
い

と
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
を
摂
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
。

　

そ
の
た
め
、
お
刺
身
に
わ
さ
び
を
直
接
の

せ
、
醤
油
は
別
に
つ
け
て
食
べ
た
ほ
う
が
理

に
か
な
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。

　

ま
た
、
蕎
麦
に
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一

種
で
あ
る
ル
チ
ン
と
呼
ば
れ
る
フ
ァ
イ
ト
ケ

ミ
カ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
Ｂ
２
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ル
チ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
・
Ｂ
２
は
、

水
に
溶
け
や
す
い
た
め
、
茹
で
あ
が
っ
た
蕎

麦
自
体
よ
り
、
蕎
麦
湯
の
中
に
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。

　

ざ
る
蕎
麦
を
食
べ
終
わ
っ
た
あ
と
、
付
け

汁
に
蕎
麦
湯
を
足
し
て
飲
む
と
い
う
の
は
、

ル
チ
ン
を
効
果
的
に
摂
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ま
た
、
薬
味
と
し
て
つ
い
て
く
る
ネ
ギ
に
含

ま
れ
る
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル（
シ
ス
テ
イ
ン

ス
ル
ホ
キ
シ
ド
類
）は
熱
に
弱
く
水
溶
性
で

あ
る
た
め
、
40
〜
50
度
と
適
度
な
温
度
の

蕎
麦
湯
に
溶
か
す
こ
と
で
、
含
ま
れ
て
い
る

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
を
壊
す
こ
と
な
く
抽
出

で
き
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
に
は
、
免

疫
細
胞
を
守
り
が
ん
の
発
生
や
増
殖
を
防
ぐ

作
用
が
あ
る
の
で
、
蕎
麦
湯
を
飲
む
と
き
は
、

薬
味
を
一
緒
に
入
れ
て
飲
む
と
い
い
で
し
ょ

う
。
つ
ま
り
、
蕎
麦
を
食
べ
た
後
、
残
っ
た

蕎
麦
湯
に
薬
味
を
入
れ
て
、
蕎
麦
湯
を
飲
む

と
い
う
食
べ
方
に
は
意
味
が
あ
る
の
で
す
。
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フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
種
類

　

フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
は
、
大
き
く
次
の

6
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

①
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

②
含
硫
化
合
物

③
脂
質
関
連
物
質

④
糖
関
連
物
質

⑤
ア
ミ
ノ
酸
関
連
物
質

⑥
香
気
成
分

　

今
回
取
り
上
げ
る
食
材
は
、
こ
の
う
ち

の
脂
質
関
連
物
質
に
分
類
さ
れ
る
カ
ル
チ

ノ
イ
ド（
と
く
に
β

−

カ
ロ
テ
ン
）の
含
有
量

が
野
菜
の
中
で
も
群
を
抜
い
て
多
い「
に
ん

じ
ん
」で
す
。

　

β

−

カ
ロ
テ
ン
は
、
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン

A
に
変
換
さ
れ
、
粘
膜
を
強
く
し
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
い
で
く
れ
る
効
果

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
病
原
菌
や
が
ん
細

胞
と
闘
う
マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ（
貪
食
細
胞
）、

T
細
胞
、
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
細
胞
を
活

性
化
す
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

に
ん
じ
ん
は
加
熱
し
て
も
有
効
成
分
の

ロ
ス
が
少
な
く
、
油
を
使
っ
て
調
理
を
す
る

と
、
β

−

カ
ロ
テ
ン
も
吸
収
さ
れ
や
す
く
な

る
た
め
、
油
と
の
相
性
が
い
い
食
材
で
す
。

そ
の
た
め
、
油
で
加
熱
調
理
す
る
の
も
い
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
生
の
に
ん
じ
ん
を
そ
の
ま
ま

ジ
ュ
ー
ス
に
し
た
生
ジ
ュ
ー
ス
よ
り
、
に
ん

じ
ん
を
煮
た
ス
ー
プ
の
方
が
、
抗
酸
化
力

は
１
０
０
倍
あ
る
そ
う
で
す
。
ス
ー
パ
ー
な

ど
で
は
、
あ
ま
り
見
か
け
ま
せ
ん
が
、
に
ん

じ
ん
の
葉
の
部
分
に
も
す
ぐ
れ
た
栄
養
価

が
凝
縮
さ
れ
て
い
ま
す
。
葉
を
煎
じ
て
飲

む
と
、
生
ジ
ュ
ー
ス
の
1
万
倍
の
抗
酸
化
力

が
得
ら
れ
る
と
い
う
研
究
結
果
も
あ
り
ま

す
。

　

葉
付
き
の
に
ん
じ
ん
を
見
つ
け
た
と
き

は
、
捨
て
ず
に
料
理
し
て
食
べ
る
よ
う
に
す

る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

β

−

カ
ロ
テ
ン
と
ビ
タ
ミ
ン
A

　

β

−

カ
ロ
テ
ン
は
、
か
ら
だ
の
中
で
必
要

な
量
だ
け
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
し
て
働
い
て
く

れ
ま
す
。
そ
し
て
、
粘
膜
の
強
化
や
活
性

酸
素
の
排
除
な
ど
の
手
助
け
を
し
て
く
れ

る
頼
も
し
い
栄
養
素
な
の
で
す
。
し
か
し
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
摂
り
す
ぎ
る
と
よ
く
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
妊
娠
初
期
の
か
た
の

場
合
、
も
ち
ろ
ん
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
必
要
な
栄

養
素
で
す
が
、
過
剰
に
摂
り
す
ぎ
る
と
胎

児
に
影
響
が
で
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
肺
が
ん
が
悪
化
し
た
例
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
点
、
に
ん
じ
ん
か
ら
摂
取
す
る
β

−

カ
ロ
テ
ン
は
必
要
な
量
だ
け
体
の
中
で
、
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
か
わ
っ
て
く
れ
る
の
で
、
過
剰

摂
取
に
な
ら
ず
に
す
み
、
安
心
し
て
食
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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粘膜を強化して、 感染からからだをまもる

今回の「ファイトケミカル」的特選素材


