
  ●今号のトピックス●
　社長インタビュー▶
　 リコーエスポアール  高橋貞良社長／小池寿孝社長
　   大切なのは人と人とのつながり
　   仕事を通して、助け合いや思いやりの心を育てたい
　私のおすすめスポット▶
    今年は伊勢神宮と出雲大社が遷宮の年です！
      全国の“神話スポット”編

   特 集
  体に良い
“水”の飲み方・選び方
     私たちが生きていくうえで最も重要で大切な「水」。
ただ飲んでいるだけじゃもったいない！
自分に合った水、いつ飲むのがいいかを知るだけで
さらに健康で美しくなれるんです！



最近、健康志向の高まりから、さまざまな効能をうたう健康食品が市場にあふれています。 
しかし、健康を第一と考えるならば、最も身近な「水」に無頓着であってはなりません。 
水を変えれば、体は確実に変わります。大事なのは水の飲み方と選び方です。 
そこで今回の特集は、「回虫博士」としても有名な藤田紘一郎先生の50年にわたる水の研究を
基に、「体に良い“水”の飲み方・選び方」を紹介します。　 
藤田先生いわく、「良い水を飲むことは、きょうからでもできる最も簡単で確実な健康法です」。 
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藤田紘一郎（ふじた・こういちろう）氏  プロフィール 
1939年、旧満州生まれ。東京医科歯科大学医学部卒業。東京大学大学院医学系
研究科修了、医学博士。金沢医科大学教授、長崎大学教授、東京医科歯科大学大
学院教授を経て、現在、同大名誉教授。人間総合科学大学教授。感染免疫学者。
NPO自然免疫健康研究会理事長。1982 年に寄生虫体内のアレルゲン発見で日
本寄生虫学会賞（小泉賞）を受賞。2000 年にヒトATLウイルス伝染経路の解
明などの研究で日本文化振興会社会文化功労賞および国際文化栄誉賞を受賞。 
著書に、『笑うカイチュウ』（講談社文庫）、『水と体の健康学』（ソフトバンククリエ
イティブSI 新書）、『正しい水の飲み方、選び方』（海竜社）、『脳はバカ、腸はかし
こい』（三五館）、『50歳からは炭水化物をやめなさい』（大和書房）など多数。
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設
問
　
日
常
的
に
飲
料
水
を
購
入
し
て
い
る
人
へ
 

          商
品
購
入
の
決
め
手
は
何
で
す
か
　
 

 「
価
格
」
が
一
番
で
す
が
、
女
性
は
男
性
よ
り
も
機
能
や

味
へ
の
こ
だ
わ
り
が
強
い
よ
う
で
す
。
ま
た
、
銘
柄
を
決

め
て
い
る
人
は
男
女
と
も
約
10
％
で
し
た
。 

　
人
気
の
銘
柄
は
「
い・ろ・は・す
」「
ボ
ル
ヴ
ィ
ッ
ク
」
が

同
数
１
位
、「
南
ア
ル
プ
ス
の
天
然
水
」「
ク
リ
ス
タ
ル
ガ

イ
ザ
ー
」「
エ
ビ
ア
ン
」
が
３
位
、「
森
の
水
だ
よ
り
」

「
キ
リ
ン
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
の
水
」
と
続
き
ま
す
。 

　
ち
な
み
に
、「
い・ろ・は・す
」
と
「
森
の
水
だ
よ
り
」
は

三
愛
会
会
員
会
社
の
コ
カ・コ
ー
ラ
ウ
エ
ス
ト
の
取
扱
商
品

で
す
。 

 　
次
に
、
皆
さ
ん
か
ら
寄
せ
ら
れ
た
質
問
、
疑
問
の

中
で
特
に
多
か
っ
た
内
容
を
ま
と
め
て
み
ま
し
た
。 

■
軟
水
と
硬
水
の
違
い
が
知
り
た
い
 

■
ア
ル
カ
リ
性
と
酸
性
の
水
の
違
い
が
知
り
た
い
 

■
生
の
水
道
水
と
浄
水
器
を
通
し
た
水
の
違
い
は
何

で
す
か
 

■
１
日
に
ど
れ
く
ら
い
、
い
つ
飲
ん
だ
ら
い
い
の
で

す
か
 

■
炭
酸
水
は
健
康
に
効
果
が
あ
り
ま
す
か
 

■
水
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
、
む
く
み
が
気
に
な
り
ま
す
 

■
病
気
、
体
調
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
適
し
た
水
が
あ
れ

ば
知
り
た
い
 

　
こ
れ
ら
に
つ
い
て
の
説
明
も
次
ペ
ー
ジ
か
ら
の
本

文
中
に
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
参
考
に
し
て
く
だ
さ

い
。
そ
し
て
、
自
分
の
体
に
合
っ
た
水
を
選
び
、
飲

ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

設
問
  主
に
飲
ん
で
い
る
水
の
種
類
は
何
で
す
か
 　
　
 

　
グ
ラ
フ
２
に
示
し
た
通
り
、「
購
入
し
た
飲
料
水
（
ミ

ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
）
」
が
男
女
と
も
約
半
数
、「
浄
水
器

を
通
し
た
水
道
水
」
、「
水
道
水
」
と
続
き
ま
す
。「
そ
の

他
」
は
白
湯
さ

ゆ

、
湯
冷
ま
し
、
井
戸
水
な
ど
で
す
が
、
温
泉

水
、
ド
ク
タ
ー
水
素
水
を
飲
ん
で
い
る
人
も
い
ま
し
た
。 

 設
問
  い
つ
飲
ん
で
い
ま
す
か
　
　
　
 

　
グ
ラ
フ
３
に
示
し
た
通
り
、
起
床
時
、
食
事
の
前
後
、

就
寝
時
に
飲
ん
で
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
健
康
の

た
め
に
は
い
つ
飲
む
の
が
効
果
的
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
９
ペ
ー
ジ
で
説
明
） 

   毎
日
水
を
飲
ん
で
い
ま
す
か
 

  　前
号
で
お
願
い
し
た
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
に
は
、
い

つ
も
よ
り
多
く
の
方
か
ら
回
答
が
寄
せ
ら
れ
、「
水
」

に
対
す
る
関
心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま
し
た
。 

　
ま
ず
、
ア
ン
ケ
ー
ト
集
計
結
果
を
ご
報
告
し
ま
す
。 

 設
問
  毎
日「
水
」を
心
掛
け
て
飲
む
よ
う
に
し
て
い
ま
す
か
 

 「
心
掛
け
て
い
る
」
は
、
男
性
が
50
％
を
上
回
り
、
女
性

は
約
40
％
。「
気
に
し
て
い
な
い
」
は
男
性
７
％
、
女
性

20
％
で
、
男
性
の
方
が
関
心
が
高
い
よ
う
で
す
。 

 設
問
  １
日
に
ど
れ
く
ら
い
の
量
を
飲
ん
で
い
ま
す
か
 　
 

 「
〜
0.5
ℓ
」
は
男
性
37
％
、
女
性
36
％
、「
0.5
〜
１
ℓ
」

は
男
性
46
％
、
女
性
34
％
、
そ
れ
以
上
は
男
性
も
女
性
も

10
％
強
で
し
た
。
皆
さ
ん
の
飲
ん
で
い
る
量
は
果
た
し
て

適
量
な
の
で
し
ょ
う
か
。（
６
ペ
ー
ジ
で
説
明
） 
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グラフ1　 
毎日「水」を心掛けて飲むようにしていますか

グラフ2　主に飲んでいる水の種類は何ですか

グラフ3　いつ飲んでいますか



   体
内
で
の
水
の
役
割
 

  　
最
近
、
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
良
い
水
を
選
び
、

そ
れ
を
正
し
く
飲
む
」
と
い
う
健
康
法
。
体
に
と
っ

て
必
要
不
可
欠
な
水
を
飲
む
こ
と
が
、
生
活
習
慣
病

を
改
善
し
、
健
康
な
体
を
維
持
す
る
こ
と
に
つ
な
が

る
の
で
す
。 

 水
と
体
の
関
係
 

 　
人
間
の
体
は
、
成
人
男
性
の
約
60
％
、
成
人
女
性

の
約
55
％
が
水
で
で
き
て
い
ま
す
。
そ
の
水
は
血
液

や
リ
ン
パ
液
と
な
っ
て
体
の
す
み
ず
み
に
栄
養
を
運

び
、
病
原
菌
な
ど
の
異
物
や
老
廃
物
の
排
出
を
つ
か

さ
ど
り
、
約
60
兆
個
の
細
胞
を
潤
し
、
体
内
の
環
境

を
整
え
る
な
ど
、
あ
ら
ゆ
る
働
き
を
担
っ
て
い
ま
す
。　
 

 （
下
表
の
「
体
内
で
の
水
の
主
な
作
用
」
を
参
照
し

て
く
だ
さ
い
） 

　
水
は
人
間
に
と
っ
て
ま
さ
に
命
を
保
つ
重
要
な
も

の
で
あ
り
、
健
康
を
維
持
す
る
上
で
も
絶
対
に
欠
か

す
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。 

　
こ
れ
ほ
ど
重
要
な
水
で
す
が
、
人
は
加
齢
と
と
も

に
水
分
量
が
減
少
し
、
老
化
し
て
い
き
ま
す
。
し
か

し
、
肌
の
美
し
さ
の
維
持
も
若
返
り
も
水
に
よ
っ
て

実
現
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

　
さ
ら
に
、
正
し
い
方
法
で
水
を
選
び
、
飲
む
こ
と

に
よ
っ
て
、
脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
、
が
ん
な
ど
の
生

活
習
慣
病
も
予
防
・
改
善
で
き
る
の
で
す
。 

１
日
に
必
要
な
水
分
摂
取
の
量
は
 

 　
私
た
ち
の
体
は
１
日
に
約
2.5
リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分

を
排
出
し
て
い
ま
す
。
尿
や
便
に
よ
っ
て
排
出
さ
れ

る
水
が
約
1.5
リ
ッ
ト
ル
、
汗
と
し
て
出
る
の
が
約
0.5

リ
ッ
ト
ル
、
吐
く
息
な
ど
に
も
約
0.5
リ
ッ
ト
ル
の
水

分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
１
日
に
失
う
水

分
量
は
日
に
よ
っ
て
違
い
、
汗
を
軽
く
か
い
た
だ
け

で
も
す
ぐ
に
１
リ
ッ
ト
ル
程
度
の
水
分
を
失
い
ま
す
。 

　
人
は
体
内
の
水
分
が
わ
ず
か
２
％
減
少
し
た
だ
け

で
〝
水
飢き

饉き
ん

〞
の
状
態
に
な
り
、
６
％
減
少
す
る
と

水
分
調
整
の
働
き
を
失
い
、
脱
水
症
状
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。 

　
で
す
か
ら
失
っ
た
分
は
、
そ
の
日
の
う
ち
に
補
給

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
普
通
に
生
活
し
て
い
れ

ば
、
食
事
な
ど
か
ら
１
リ
ッ
ト
ル
程
度
の
水
分
を
摂

取
で
き
ま
す
。
ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
や
炭
水
化
物
、

脂
肪
な
ど
が
体
内
で
燃
え
る
と
約
0.5
リ
ッ
ト
ル
の
水

分
が
で
き
ま
す
。
で
す
か
ら
、
残
り
の
１
リ
ッ
ト
ル

を
水
で
補
給
す
れ
ば
よ
い
計
算
に
な
り
ま
す
が
、
健

康
で
長
寿
を
望
む
の
で
あ
れ
ば
、
１
日
２
リ
ッ
ト
ル

の
水
分
摂
取
を
目
安
と
し
た
い
も
の
で
す
。 
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水分の摂取

・飲み水（1L） 
・食べ物（1L） 
・代謝（0.5L）

・呼気（0.5L） 
・汗（0.5L） 
・尿・便（1.5L）

水分の排出

体内の水分比率

男 
60％

女 
55％

合計約2.5L 合計約2.5L

体内を巡る水

覚醒 
冷たい水で目覚めスッキリ 

発汗 
汗となって体温の上昇を防止 

利尿・排便 
老廃物の排出・便通促進にも 

解毒・希釈 
有害な物質を体外に押し流す

血液の循環促進 
血液サラサラで冷えやむくみを防止 

新陳代謝促進 
古い細胞をフレッシュな細胞に 

鎮静 
脳に集中した血液を全身に流す 

入眠 
緊張をほぐして心地よい眠り

体内での水の主な作用



日
本
と
外
国
（
主
に
欧
州
）
で
は
か
な
り
内
容
が
異
な

り
ま
す
。
日
本
で
は
自
然
の
ま
ま
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
溶
け

込
ん
だ
地
下
水
を
く
み
上
げ
、
沈
殿
・
ろ
過
、
あ
る
い

は
時
に
加
熱
殺
菌
し
た
水
を
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
と

称
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
欧
州
で
は
何
ら
か
の
殺

菌
処
理
を
し
て
い
る
水
を
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
と

は
呼
び
ま
せ
ん
。「
殺
菌
処
理
し
た
水
は
体
に
プ
ラ
ス

に
な
ら
な
い
」
と
い
う
ス
タ
ン
ス
で
す
が
、
そ
の
た

め
欧
州
で
は
採
水
地
や
そ
の
周
辺
の
環
境
保
全
を
徹

底
し
て
行
っ
て
い
ま
す
。 

　
日
本
の
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
が
加
熱
殺
菌
処
理

さ
れ
る
理
由
の
一
つ
に
、
農
林
水
産
省
に
よ
る
『
ミ

    水
の
種
類
と
特
性
 

  　
健
康
と
長
寿
を
目
指
す
上
で
、
水
の
質
は
重
要
で

す
。
飲
む
水
の
量
も
大
切
で
す
が
、「
質
よ
り
量
」
で

は
な
く
、「
質
も
量
も
」
な
の
で
す
。 

 ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
と
は
 

 　
地
中
に
染
み
込
ん
だ
雨
や
雪
が
地
層
に
よ
っ
て
ろ

過
さ
れ
、
地
層
内
の
ミ
ネ
ラ
ル
を
吸
収
し
て
湧
き
出

す
水
を
一
般
に
「
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
」
と
呼
び

ま
す
。
ひ
と
口
に
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
と
い
っ
て
も
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ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
類
（
容
器
入
り
飲
料
水
）
の
品

質
表
示
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
』
が
あ
り
、
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ

ー
タ
ー
を
四
つ
に
分
類
し
て
い
ま
す
。　
 

 
「
硬
水
」「
軟
水
」
を
使
い
分
け
る
 

 　
ミ
ネ
ラ
ル
の
中
で
最
も
重
視
さ
れ
る
の
は
、
カ
ル

シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
含
有
量
で
す
。
水
の
硬

度
は
そ
の
量
か
ら
数
値
化
さ
れ
、
Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保

健
機
関
）
で
は
、
水
１
リ
ッ
ト
ル
に
溶
け
て
い
る
カ

ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
量
が
１
２
０
ミ
リ
グ

ラ
ム
以
上
を
「
硬
水
」
、
そ
れ
以
下
を
「
軟
水
」
と
示

し
て
い
ま
す
。 

ミネラルウォーターのラベルの読み方

農林水産省によるミネラルウォーターの4分類

品名：ナチュラルミネラルウォーター 
原材料名：水（＊鉱水） 
内容量：▲▲▲▲ml 
原産国：日本 
採水地：▲▲▲ 
殺菌（処理）方法： 
賞味期限：▲▲部に記載  
栄養成分表示（100mlあたり） 
エネルギー　▲kcal 
たんぱく質　▲g 
脂質　▲g 
炭水化物　▲.▲mg 
ナトリウム　▲.▲mg 
カルシウム　▲.▲mg 
マグネシウム　▲.▲mg 
カリウム　▲.▲mg  
硬度　▲▲▲.▲mg/L 
pH値  ▲.▲

① 
② 
 
③ 
④ 
⑤ 
⑥  
 
 
 
 
⑦ 
 
 
 
  
⑧ 
⑨

①品名（名称）：「ナチュラルウォーター」「ナチュラルミネラルウ
ォーター」「ミネラルウォーター」「ボトルドウォーター」のうち、
該当するものを表示（下表参照） 

②原材料名：原水がどんな場所から採水されたのかを表示 
③原産国名：製造国名。海外製の場合に記載されるケースが大半 
④採水地：原材料の水を採水した地名 
⑤殺菌（処理）方法：「加熱殺菌」「オゾン殺菌」「紫外線殺菌」など 
⑥賞味期限：未開封の状態で保存可能な日付 
⑦栄養成分表示：水に含まれる栄養成分名と分量。主に100ml中
か1000ml中かで記載される 
⑧硬度：カルシウム・マグネシウムの含有量から算出された数値 
⑨pH値：0～14まであり、7が中性、7より小さければ酸性、
大きければアルカリ性 

（表記の順番や内容は商品によって違います） 
＊鉱水：ポンプ等により取水した地下水のうち溶存鉱物質等により特徴 
　　　　づけられる地下水

①ナチュラルウォーター 
特定の水源から採水された地下水を原水とし、沈殿・ろ

過・加熱殺菌以外の物理的・化学的な処理を行っていない
もの。 

②ナチュラルミネラルウォーター 
ナチュラルウォーターの中でも、ミネラルをもともと含

む地下水を原水とした水。処理法はナチュラルウォーター
と同じく、沈殿・ろ過・加熱殺菌に限る。日本で一般に
「ミネラルウォーター」と呼ばれるのはこのタイプ。 

③ミネラルウォーター 
ナチュラルミネラルウォーターの中でも、品質を安定さ

せる目的のため、ミネラルの調整やばっ気、複数のナチュ
ラルミネラルウォーターの混合、紫外線やオゾンによる殺
菌・除菌などの処理を行っているもの。 

④ボトルドウォーター 
①～③以外の飲料水。例えば、純水、蒸留水、河川の表
流水、水道水などがこれにあたる。処理方法の制限はなく、
大幅な改変を加えることも可能。 

「ミネラルウォーター類（容器入り飲料水）の品質ガイドライン」より 

 農水省ではボトル詰めの水すべてを「ミネラルウォーター類」と 
  呼び、ミネラルの含有量に規定は設けていません。



　
ミ
ネ
ラ
ル
の
含
有
量
は
、
地
層
や
地
形
、
そ
の
他

の
諸
条
件
に
影
響
さ
れ
ま
す
。 

　
日
本
の
水
の
ほ
と
ん
ど
は
軟
水
で
す
が
、
こ
れ
は

日
本
の
国
土
は
起
伏
が
激
し
く
、
高
地
か
ら
低
地
ま

で
の
水
の
流
れ
が
速
い
た
め
、
地
中
の
ミ
ネ
ラ
ル
を

吸
収
す
る
時
間
が
短
く
な
る
か
ら
で
す
。 

　
一
方
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
硬
水
が
多
く
な
り
ま
す
。

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
大
陸
は
石
灰
岩
層
の
地
層
が
多
く
、
平

坦
な
大
地
が
延
々
と
広
が
る
た
め
、
こ
う
し
た
土
地

か
ら
長
い
年
月
を
か
け
て
湧
き
出
す
水
は
、
地
層
の

ミ
ネ
ラ
ル
を
豊
富
に
吸
収
し
た
硬
水
に
な
り
ま
す
。 

 酸
性
と
ア
ル
カ
リ
性
の
水
の
違
い
 

 　
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
の
健
康
作
用
の
決
め
手
の

一
つ
は
硬
度
、
そ
し
て
、
も
う
一
つ
が
水
分
中
の
水

素
イ
オ
ン
の
濃
度
指
数
（
pH
値
）
で
す
。 

　
pH
値
は
０
〜
14
ま
で
の
数
値
で
表
さ
れ
、
７
を
中

性
と
し
て
、
７
よ
り
小
さ
け
れ
ば
酸
性
、
大
き
け
れ

ば
ア
ル
カ
リ
性
と
な
り
、
健
康
増
進
に
優
れ
て
い
る

の
は
、
ア
ル
カ
リ
性
の
水
で
す
。
健
康
な
人
の
体
液

の
pH
値
は
7.4
く
ら
い
と
弱
ア
ル
カ
リ
性
な
の
で
、
ア

ル
カ
リ
性
の
水
は
体
と
の
相
性
が
よ
く
、
吸
収
率
も

高
く
な
り
ま
す
。 

　
さ
ら
に
、
ア
ル
カ
リ
性
の
水
に
は
万
病
の
元
と
さ

れ
る
活
性
酸
素
を
抑
え
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

　
し
か
し
、
人
間
の
体
は
疲
れ
て
く
る
と
酸
性
に
傾

き
ま
す
。
こ
う
な
る
と
新
陳
代
謝
が
低
下
し
、
中
性

脂
肪
や
糖
の
分
解
な
ど
も
悪
く
な
る
、
と
い
う
悪
循

環
に
陥
り
ま
す
。
そ
う
し
た
場
合
に

も
、
ア
ル
カ
リ
性
の
水
を
飲
ん
で
本

来
の
体
内
環
境
に
戻
し
て
あ
げ
れ

ば
、
新
陳
代
謝
が
再
び
活
性
化
さ

れ
、
中
性
脂
肪
や
糖
の
分
解
を
促
せ

る
の
で
す
。 

　
つ
ま
り
、
新
陳
代
謝
を
高
め
、
活

性
酸
素
の
働
き
を
抑
え
る
ア
ル
カ
リ

性
の
水
と
は
、
疲
れ
や
す
い
環
境
に

暮
ら
す
現
代
人
に
こ
そ
必
要
な
水
と

い
え
る
の
で
す
。 

　
た
だ
し
、
急
に
pH
値
の
高
い
水
を

飲
む
の
は
避
け
る
べ
き
で
、
最
初
は

８
く
ら
い
の
水
を
選
び
、
疲
れ
が
た

ま
っ
て
い
る
と
き
に
少
し
値
の
高
い

水
を
飲
む
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。 

　
こ
れ
に
対
し
て
、
酸
性
の
水
は
飲

用
に
は
適
し
て
い
ま
せ
ん
。
そ
の
理

由
は
酸
性
に
傾
き
が
ち
の
体
を
よ
り
酸
性
に
す
る
か

ら
で
す
。
酸
性
水
の
メ
リ
ッ
ト
は
抗
菌
作
用
が
あ
る

こ
と
で
、
風
邪
の
引
き
は
じ
め
な
ど
に
弱
酸
性
の
水

で
う
が
い
を
す
る
と
効
果
的
で
す
。 

　
最
近
は
や
っ
て
い
る
炭
酸
水
に
は
、
弱
酸
性
の
水

が
多
く
な
り
ま
す
。
炭
酸
水
に
含
ま
れ
て
い
る
重
炭

酸
イ
オ
ン
は
、
疲
れ
物
質
で
あ
る
乳
酸
を
中
和
さ
せ

る
作
用
に
優
れ
て
い
る
の
で
、
疲
労
回
復
に
即
効
性

の
高
い
水
と
い
え
ま
す
が
、
毎
日
継
続
し
て
飲
む
と
、

体
を
酸
性
に
傾
か
せ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
飲
み
過

ぎ
な
い
よ
う
注
意
が
必
要
で
す
。 

　
ま
た
、
酸
性
の
水
は
洗
顔
な
ど
に
も
適
し
て
い
ま

す
。
人
の
肌
は
弱
酸
性
で
、
雑
菌
が
繁
殖
す
る
の
を

防
い
で
い
ま
す
。
し
か
し
、
汗
や
皮
脂
で
肌
が
汚
れ

て
く
る
と
ア
ル
カ
リ
性
に
傾
き
、
雑
菌
が
繁
殖
し
て

し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
酸
性
の
水
で
顔
を
洗
っ

た
り
、
化
粧
水
と
し
て
使
っ
た
り
す
る
と
美
肌
に
役

立
ち
ま
す
。 

8

軟水と硬水の基準値と特徴

分類※ 
（世界保健機関） 

硬度（mg/L）

軟　水 
　   軟水　          中硬水 
                                （中程度の軟水） 
    60未満   　   60～120

硬　水 
　   硬水　          超硬水 　  
 120～180　    180以上

※日本での総称［軟水 0～100、中硬水 101～300、硬水 301～（mg/L）］

 
　　味 
 
 
　適　用 
 
 
 
　注意点 
 
 
 
 

 
商品名 
（硬度）

まろやかで飲みやすい   
・就寝前や体調不良の際の水分
補給に 
・お茶や紅茶、日本食の調理 
・赤ちゃんの粉ミルクに  
ミネラルの含有量が少ないた
め、体質改善などの効果はあ
まり期待できない 
  
南アルプスの天然水（30.1） 
クリスタルガイザー（38） 
森の水だより  大山山麓（42.2） 
い・ろ・は・す（28.8～44） 
ボルヴィック（60） 
キリンアルカリイオンの水 
　　　　　　　　　（59～76） 
六甲のおいしい水（82.8）

マグネシウムの量が多いほど、
苦みなどの独特の風味が増す  
・体質改善や健康増進に 
・特にカルシウム、マグネシウ
ムの多いものは脳梗塞・心筋
梗塞の予防も期待できる  
マグネシウムを取り過ぎると
下痢などの胃腸障害を起こし
やすい。飲み慣れない人は硬
度を徐々に上げていくこと  
ハイランドスプリング（121.5） 
ヴァルヴェール（177） 
エビアン（293） 
ヴィッテル（300） 
ペリエ（381.9） 
サンペレグリノ（734） 
ゲロルシュタイナー（1310） 
コントレックス（1506.5） 



立
つ
わ
け
で
す
。 

　
な
お
、
水
を
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
で
一
つ
注
意
し
て

ほ
し
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
喉
の
渇
き
は

体
が
水
を
欲
し
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
が
、
喉
の
渇
き

だ
け
を
水
を
飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
に
し
て
は
い
け
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
。 

　
加
齢
と
と
も
に
喉
の
渇
き
の
感
度
は
落
ち
ま
す
。

体
内
の
水
分
量
が
減
っ
て
も
、
喉
が
渇
き
に
く
く
な

る
の
で
す
。
特
に
、
女
性
の
方
が
こ
の
傾
向
が
強
く

現
れ
ま
す
。
渇
き
を
感
じ
な
く
て
も
、
こ
ま
め
に
飲

む
こ
と
を
心
掛
け
て
く
だ
さ
い
。 

く
だ
さ
い
。
悪
酔
い
や
二
日
酔
い
を
防
げ
ま
す
。 

　
入
浴
前
後
の
水
も
命
を
守
る
大
事
な
１
杯
で
す
。　
 

　
忘
れ
て
は
い
け
な
い
の
が
就
寝
前
。
寝
る
前
に
は

必
ず
コ
ッ
プ
１
杯
の
水
を
飲
ん
で
く
だ
さ
い
。 

　
睡
眠
中
、
人
は
自
分
で
感
じ
て
い
る
以
上
の
汗
を

か
き
ま
す
。
呼
吸
に
よ
る
水
分
の
放
出
も
含
め
れ
ば
、

就
寝
後
に
失
わ
れ
る
水
分
量
は
約
0.5
リ
ッ
ト
ル
、
多

い
と
き
に
は
１
リ
ッ
ト
ル
に
も
上
り
ま
す
。
つ
ま
り
、

起
床
時
に
は
体
は
カ
ラ
カ
ラ
、
血
液
は
ド
ロ
ド
ロ
で
、

ド
ロ
ド
ロ
の
血
液
は
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
の
原
因
に

も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。 

　
就
寝
中
の
水
分
の
喪
失
は
防
げ
ま
せ
ん
が
、
就
寝

前
に
き
ち
ん
と
水
分
を
補
い
、
体
内
の
水
分
量
を
し

っ
か
り
満
た
し
て
お
け
ば
、
血
液
の
著
し
い
ド
ロ
ド

ロ
化
を
防
げ
ま
す
。
夜
中
に
ト
イ
レ
に
起
き
た
く
な

い
か
ら
、
寝
る
前
に
水
は
飲
み
た
く
な
い
と
言
う
人

が
い
ま
す
。
で
も
、
脳
梗
塞
に
な
る
く
ら
い
な
ら
、

夜
中
の
ト
イ
レ
の
方
が
ま
し
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。 

　
就
寝
前
の
水
と
同
じ
く
ら
い
大
事
な
の
が
目
覚
め

の
１
杯
。
睡
眠
中
に
高
く
な
っ
た
血
液
の
濃
度
を
下

げ
、
胃
腸
の
働
き
を
促
進
さ
せ
ま
す
。 

　
朝
、
起
き
た
ば
か
り
の
胃
は
動
き
が
鈍
く
、
消
化

力
も
低
下
し
て
い
ま
す
。
そ
の
状
態
の
と
こ
ろ
に
固

形
物
を
入
れ
て
は
、
胃
へ
の
負
担
は
大
き
く
消
化
も

ま
ま
な
り
ま
せ
ん
が
、
水
な
ら
ば
無
理
な
く
ス
ッ
と

吸
収
で
き
ま
す
。
腸
に
水
分
が
吸
収
さ
れ
れ
ば
動
き

も
よ
く
な
り
、
便
意
を
も
よ
お
し
ま
す
。
起
き
抜
け

の
水
は
、
食
欲
増
進
と
と
も
に
、
便
秘
解
消
に
も
役

   体
に
い
い
「
水
の
飲
み
方
」 

  　
水
は
飲
み
方
も
大
事
で
す
。
大
量
の
水
を
飲
む
と

「
水
中
毒
」
と
い
う
恐
ろ
し
い
状
態
に
な
る
可
能
性
も

あ
り
ま
す
の
で
、
自
分
に
合
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
適

量
を
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 
「
ち
び
ち
び
飲
み
」
の
す
す
め
 

 　
喉
が
渇
い
た
と
き
に
水
を
ぐ
い
ぐ
い
飲
む
の
は
一

つ
の
快
感
と
い
え
ま
す
が
、
過
重
な
水
の
摂
取
は
中

枢
の
マ
ヒ
を
招
く
の
で
危
険
で
す
。
水
は
飲
み
方
も

大
事
で
す
。
理
想
を
い
え
ば
、「
ち
び
ち
び
、
ゆ
っ
く

り
、
こ
ま
め
に
飲
む
こ
と
」
。
そ
う
す
れ
ば
、
体
が
水

分
不
足
を
感
じ
る
こ
と
も
な
く
、
新
陳
代
謝
も
活
発

に
働
き
ま
す
。 

　
そ
う
は
い
っ
て
も
、
日
々
忙
し
い
人
に
は
少
々
面

倒
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
そ
ん
な
人
は
、「
１
日
10
回
、

コ
ッ
プ
１
杯
ず
つ
飲
む
こ
と
」
を
目
標
に
し
て
く
だ

さ
い
。
こ
れ
を
習
慣
づ
け
れ
ば
、
常
に
体
に
適
正
な

水
分
量
が
保
た
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

 飲
む
タ
イ
ミ
ン
グ
が
大
事
　
 

 　
水
が
最
も
吸
収
さ
れ
や
す
い
の
は
空
腹
時
で
す
。

食
前
に
飲
め
ば
食
欲
を
抑
え
ら
れ
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
に

も
効
果
的
で
す
。
一
方
、
食
事
中
の
水
は
胃
液
が
薄

ま
り
、
消
化
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。 

　
お
酒
を
飲
ん
だ
と
き
は
少
し
多
め
に
水
を
飲
ん
で
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    体
に
い
い
「
水
の
選
び
方
」 

  　
水
選
び
で
最
も
重
要
な
の
が
、
自
分
の
体
調
に
適

し
た
水
か
ど
う
か
で
す
。
水
の
特
徴
と
照
ら
し
合
わ

せ
て
ベ
ス
ト
な
水
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

 軟
水
と
硬
水
を
使
い
分
け
る
コ
ツ
 

 　
前
項
で
、
水
に
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
（
主
に
カ
ル

シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
）
の
量
に
よ
っ
て
軟
水
か

硬
水
に
分
か
れ
る
と
説
明
し
ま
し
た
が
、
ど
ち
ら
の

水
が
ど
ん
な
症
状
に
適
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。 

　
硬
水
と
軟
水
で
は
特
に
優
劣
は
あ
り
ま
せ
ん
。
水

と
し
て
の
性
質
が
異
な
る
の
で
、
そ
れ
を
う
ま
く
利

用
す
る
こ
と
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
例
え
ば
、

動
脈
硬
化
を
予
防
し
、
心
筋
梗
塞
か
ら
身
を
守
る
た

め
に
は
軟
水
よ
り
も
硬
水
の
方
が
お
す
す
め
で
す
。

硬
水
に
含
ま
れ
る
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が

血
管
を
強
く
さ
せ
る
か
ら
で
す
。 

　
一
方
で
、
腎
臓
に
障
が
い
の
あ
る
人
に
硬
水
は
向

き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
胃
腸
が
弱
く
下
痢
を
起
こ
し
や

す
い
人
に
も
硬
水
は
マ
イ
ナ
ス
に
働
き
ま
す
。
軟
水

は
ま
ろ
や
か
で
飲
み
や
す
く
、
体
へ
の
負
担
が
少
な

い
の
が
特
徴
な
の
で
、
こ
の
よ
う
な
タ
イ
プ
の
人
に

は
軟
水
が
お
す
す
め
で
す
。 

  

「
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
」
の
効
果
 

 　
天
然
の
水
と
は
反
対
に
、
あ
え
て
人
の
手
を
加
え

る
こ
と
に
よ
っ
て
健
康
効
果
を
高
め
た
水
を
「
機
能

水
」
と
い
い
ま
す
が
、
今
の
と
こ
ろ
、
厚
生
省
が
認
め

て
い
る
機
能
水
は「
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
」
だ
け
で
す
。 

　
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
は
、
水
を
電
気
分
解
し
て
で

き
る
電
解
水
の
一
つ
で
、「
還
元
水
」
と
も
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
効
能
に
つ
い
て
は
、
世
界
中
で
研

究
・
実
験
が
繰
り
返
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
そ
の
結

果
、
胃
酸
過
多
や
胃
腸
内
異
常
発
酵
、
便
秘
、
糖
尿

病
、
リ
ウ
マ
チ
、
骨
粗
し
ょ
う
症
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮

膚
炎
な
ど
の
改
善
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
体
内
脂
肪

の
低
下
、
老
化
予
防
に
効
果
が
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
は
飲
み
方
も
重
要
で
、
体
重

の
５
％
を
上
限
と
し
、
健
康
維
持
の
た
め
に
飲
む
の

な
ら
ば
、
体
重
の
２
％
程
度
で
十
分
で
す
。
ま
た
、

胃
酸
の
量
が
少
な
い
人
や
胃
を
切
除
し
て
い
る
人
は

飲
ん
で
は
い
け
ま
せ
ん
。
胃
酸
の
殺
菌
作
用
が
弱
ま

っ
て
食
中
毒
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 浄
水
器
と
整
水
器
の
効
果
 

 　
日
本
で
は
蛇
口
を
ひ
ね
れ
ば
い
つ
で
も
水
を
使
う

こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
水
道
水
に
は
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
を
殺
す
た
め
大
量
の
塩
素
が
入
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
結
果
、
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
と
い
う
発
が
ん
性
物
質
を

含
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
の
物
質
は
人
体
に
さ
ま
ざ

ま
な
悪
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

　
ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
を
除
去
す
る
手
っ
取
り
早
い
　

方
法
は
、
浄
水
器
を
付
け
る
こ
と
で
す
。 

　
浄
水
器
の
種
類
は
性
能
も
価
格
も
さ
ま
ざ
ま
で
す

か
ら
、
目
的
に
応
じ
て
選
ぶ
と
よ
い
と
思
い
ま
す
。

例
え
ば
、
水
道
水
は
料
理
に
使
う
だ
け
で
、
塩
素
や

ト
リ
ハ
ロ
メ
タ
ン
な
ど
を
取
り
除
け
れ
ば
十
分
と
い

う
人
は
、
簡
単
で
安
価
な
「
蛇
口
直
結
型
」
の
タ
イ

プ
の
も
の
で
よ
い
で
し
ょ
う
。
そ
れ
以
上
の
性
能
、

例
え
ば
鉛
や
雑
菌
な
ど
粒
子
の
細
か
い
不
純
物
を
取

り
除
く
こ
と
を
望
む
な
ら
ば
、
ろ
過
膜
に
水
を
通
す

タ
イ
プ
の
浄
水
器
が
必
要
で
す
。 

　
水
を
電
気
分
解
し
て
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
や
還
元

水
を
つ
く
る
整
水
器
は
非
常
に
高
価
で
す
が
、
糖
尿

病
や
肝
臓
病
な
ど
慢
性
的
な
病
気
を
抱
え
て
い
る
人

は
、
利
用
す
る
価
値
が
高
い
と
い
え
ま
し
ょ
う
。 

　
な
お
、
ど
の
よ
う
な
浄
水
器
や
整
水
器
を
選
ん
で

も
、
気
を
つ
け
た
い
の
は
フ
ィ
ル
タ
ー
の
交
換
時
期

で
す
。
こ
れ
を
怠
る
と
フ
ィ
ル
タ
ー
内
で
雑
菌
が
繁

殖
し
、
き
れ
い
な
水
を
使
う
は
ず
が
逆
効
果
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。 

10



   病
気
予
防
に
効
果
的
な
 

  水
の
飲
み
方
、
選
び
方
 

  　
病
気
に
な
り
や
す
い
人
と
、
病
気
に
な
り
に
く
い

人
が
い
ま
す
。
丈
夫
そ
う
に
見
え
て
も
病
院
通
い
の

絶
え
な
い
人
が
い
ま
す
が
、
そ
の
最
大
の
原
因
は
、

新
陳
代
謝
の
低
下
に
他
な
り
ま
せ
ん
。
本
来
備
わ
っ

て
い
る
免
疫
力
な
ど
が
低
下
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
病

気
に
な
り
や
す
い
体
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
水
に
は

新
陳
代
謝
を
活
性
化
し
、
が
ん
や
脳
卒
中
、
心
臓
病

な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 み
ず
み
ず
し
い
体
に
は
風
邪
も
寄
り
付
か
な
い
 

 　
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
た
と
き
は
、

ウ
イ
ル
ス
を
体
内
で
増
殖
さ
せ
な
い
こ
と
が
早
期
回

復
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
ウ
イ
ル
ス
は
乾
燥
し
た
場
所

を
好
み
、
湿
度
の
高
い
場
所
で
は
活
動
力
を
弱
め
ま

す
の
で
、
十
分
に
水
を
飲
ん
で
体
内
を
潤
わ
せ
る
と

同
時
に
、
室
内
の
湿
度
を
保
つ
こ
と
が
大
事
で
す
。 

　
ま
た
水
に
は
、
咳せ
き

や
痰た
ん

を
出
し
や
す
く
す
る
効
果

が
あ
り
ま
す
の
で
、
咳
が
止
ま
ら
な
い
、
喉
が
痛
い
、

痰
が
か
ら
む
な
ど
の
症
状
が
あ
る
と
き
に
は
、
特
に

就
寝
前
に
水
を
た
っ
ぷ
り
飲
む
よ
う
に
し
ま
す
。 

　
風
邪
の
際
に
最
適
な
水
は
、
軟
水
の
ミ
ネ
ラ
ル
ウ

ォ
ー
タ
ー
。
硬
水
は
お
な
か
を
緩
く
す
る
作
用
が
あ

る
の
で
避
け
ま
し
ょ
う
。
下
痢
や
嘔
吐
を
伴
う
と
き

は
、
体
液
の
電
解
質
濃
度
に
近
い
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン

    ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
 

  ダ
イ
エ
ッ
ト
 

  　
若
々
し
く
健
康
で
長
生
き
す
る
に
は
、
、
老
化
を
促

進
す
る
原
因
を
取
り
除
く
べ
き
で
す
。
体
内
の
老
廃

物
は
体
を
老
い
さ
せ
ま
す
。
こ
れ
は
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
同

じ
で
す
。
排
泄
力
が
つ
け
ば
、
老
廃
物
は
体
外
に
押
し

出
さ
れ
、
お
の
ず
と
新
陳
代
謝
が
活
発
に
な
り
ま
す

の
で
、
水
を
飲
め
ば
体
の
内
部
か
ら
若
返
り
、
ス
リ

ム
で
美
し
い
体
を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。 

 美
肌
を
保
つ
水
の
秘
密
 

 　
皮
膚
が
か
さ
つ
き
、
み
ず
み
ず
し
さ
が
失
わ
れ
る

の
は
、
皮
膚
の
細
胞
間
の
水
分
が
減
少
す
る
た
め
で

す
か
ら
、
美
肌
を
つ
く
り
、
維
持
す
る
た
め
に
は
体

内
に
「
良
い
水
」
を
保
っ
て
お
く
こ
と
で
す
。 

　
美
容
に
良
い
水
の
第
一
条
件
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の

豊
富
な
水
。
カ
ル
シ
ウ
ム
に
は
血
流
を
良
く
し
、
新

陳
代
謝
を
高
め
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

　
第
二
の
条
件
は
、
抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ア
ル
カ
リ

性
の
水
。
肌
荒
れ
が
ひ
ど
く
な
る
の
は
体
が
疲
れ
て

い
る
と
き
で
す
か
ら
、
ア
ル
カ
リ
性
の
水
を
飲
ん
で
、

体
を
弱
ア
ル
カ
リ
性
に
リ
セ
ッ
ト
す
る
と
、
体
調
も

整
い
、
肌
荒
れ
も
収
ま
っ
て
き
ま
す
。 

　
体
内
に
取
り
込
ま
れ
た
水
は
、
血
液
や
リ
ン
パ
液

な
ど
に
な
っ
て
体
中
を
巡
り
、
細
胞
に
酸
素
や
栄
養

を
送
る
一
方
、
老
廃
物
を
出
す
働
き
を
し
て
い
ま
す
。 
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「
水
で
も
太
る
」
は
ウ
ソ
！
 

  「
私
、
水
で
も
太
る
体
質
だ
か
ら
…
」
と
言
う
人
が

い
ま
す
が
、
そ
れ
は
間
違
い
で
す
。
水
は
ゼ
ロ
カ
ロ

リ
ー
で
す
か
ら
、
水
で
太
る
と
い
う
こ
と
は
あ
り
得

ま
せ
ん
。
水
分
を
取
れ
ば
そ
の
瞬
間
は
体
重
が
増
え

ま
す
が
、
そ
れ
は
す
ぐ
に
汗
や
尿
と
し
て
排
出
さ
れ

る
の
で
太
る
こ
と
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
さ
ら
に
「
水

を
飲
む
と
体
が
む
く
む
」
と
思
っ
て
い
る
人
が
い
ま

す
が
、
こ
れ
も
間
違
い
で
す
。「
水
を
飲
ま
な
い
か
ら

体
が
む
く
む
」
と
い
う
の
が
事
実
で
す
。 

　
水
の
摂
取
量
を
減
ら
せ
ば
、
体
内
の
水
分
量
は
減

少
し
ま
す
か
ら
、
危
険
を
察
知
し
た
脳
は
体
内
の
水

分
量
を
確
保
す
る
た
め
に
、
汗
や
尿
を
出
さ
な
い
よ

う
指
令
を
出
し
ま
す
。
当
然
、
体
内
に
は
余
分
な
水

が
増
え
、
老
廃
物
が
体
内
に
た
ま
り
、
血
液
の
循
環

も
新
陳
代
謝
も
悪
化
し
ま
す
。
こ
れ
が
体
や
顔
の
む

く
み
の
原
因
で
す
。 

　
む
く
み
や
す
い
人
は
、
ア
ル
カ
リ
性
で
、
カ
ル
シ

ウ
ム
が
程
よ
く
含
ま
れ
て
い
る
水
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

カ
ル
シ
ウ
ム
に
は
血
管
を
柔
軟
に
し
て
血
流
を
促
進

す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
血
流
が
改
善
さ
れ
れ
ば
、

む
く
み
も
消
え
ま
す
。 



ク
を
少
量
ず
つ
飲
み
、
症
状
が
落
ち
着
い
て
き
た
ら

ミ
ネ
ラ
ル
ウ
ォ
ー
タ
ー
に
切
り
替
え
ま
す
。 

　
予
防
の
た
め
に
、
普
段
か
ら
水
を
こ
ま
め
に
飲
み
、

体
内
を
み
ず
み
ず
し
く
し
て
お
け
ば
、
風
邪
に
強
い

体
質
に
変
わ
り
、
か
か
り
に
く
く
な
り
ま
す
。 

 水
を
飲
め
ば
脳
梗
塞
・
心
筋
梗
塞
は
防
げ
る
 

 　
摂
取
す
る
水
分
の
量
が
少
な
い
と
、
新
陳
代
謝
の

悪
化
を
招
き
、
体
内
に
老
廃
物
を
た
め
る
結
果
に
な

り
ま
す
。
ま
た
、
慢
性
的
に
体
内
が
水
不
足
の
状
態

に
な
る
と
、「
血
液
ド
ロ
ド
ロ
症
状
」
が
起
こ
り
、
脳

梗
塞
や
心
筋
梗
塞
の
危
険
度
が
増
加
し
ま
す
。
そ
の

予
防
に
は
水
分
の
摂
取
が
非
常
に
重
要
な
の
で
す
が
、

さ
ら
に
効
果
を
も
た
ら
す
に
は
カ
ル
シ
ウ
ム
と
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
が
入
っ
て
い
る
水
を
飲
む
こ
と
で
す
。 

　
血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
は
、
体
内
環
境
を
整
え
る

と
と
も
に
、
動
脈
硬
化
を
防
ぐ
重
要
な
働
き
を
担
っ

て
い
ま
す
。
ま
た
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
カ
ル
シ
ウ
ム

が
体
内
で
働
く
の
を
助
け
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
骨
か
ら

溶
け
出
す
の
を
防
ぐ
働
き
を
し
ま
す
。 

 糖
尿
病
に
は
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
 

 　
水
、
特
に
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
に
は
、
過
酸
化
脂

質
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
な
ど
の
濃
度
を

薄
め
、
新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
て
、
糖
尿
病
を
防
ぐ

効
果
が
あ
る
こ
と
が
確
か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

　
毎
日
水
を
飲
む
習
慣
を
つ
け
、
小
腹
が
す
い
た
と

き
や
喉
の
渇
き
を
覚
え
た
と
き
も
ジ
ュ
ー
ス
や
ス
ポ

ー
ツ
飲
料
に
手
を
出
さ
ず
、
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
を

飲
む
よ
う
に
す
れ
ば
糖
尿
病
予
防
に
な
り
ま
す
。 

　
た
だ
し
、「
水
さ
え
飲
ん
で
い
れ
ば
糖
尿
病
は
治

る
」
と
思
う
の
は
禁
物
。
食
生
活
を
改
め
な
い
限
り
、

糖
尿
病
は
予
防
も
治
療
も
不
可
能
で
す
。 

 肝
臓
病
に
も
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
 

 　
肝
臓
は
代
謝
、
排
泄
、
解
毒
、
体
液
の
恒
常
性
の

維
持
、
ア
ル
コ
ー
ル
分
解
な
ど
に
お
い
て
重
要
な
役

割
を
担
う
、
非
常
に
多
機
能
な
臓
器
で
、
肝
臓
病
に

な
る
と
、
新
陳
代
謝
が
悪
く
な
り
、
有
害
物
質
や
老

廃
物
の
排
泄
力
が
低
下
し
ま
す
。 

　
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン
水
に
は
、
新
陳
代
謝
を
促
し
、

有
害
物
質
や
老
廃
物
を
排
泄
す
る
働
き
が
あ
る
た
め
、

肝
臓
病
の
改
善
・
予
防
に
効
果
的
で
す
。 

 胃
酸
過
多
・
過
敏
性
下
痢
症
に
１
杯
の
水
 

 　
ス
ト
レ
ス
社
会
と
呼
ば
れ
る
現
代
、
胃
酸
の
分
泌

が
異
常
に
多
い
人
が
増
え
、
胃
潰
瘍
に
な
る
人
も
目

立
ち
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
を
た
め
込
ん
で
し
ま
う
と
、

自
律
神
経
の
一
つ
で
あ
る
交
感
神
経
が
働
き
続
け
、

必
要
以
上
に
胃
酸
が
分
泌
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

　
胃
酸
過
多
や
胃
潰
瘍
な
ど
の
症
状
が
あ
る
人
は
、

胃
の
中
の
酸
度
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
か
ら
、
こ
れ

を
和
ら
げ
、
胃
酸
の
刺
激
を
抑
え
る
に
は
、
ア
ル
カ

リ
度
の
高
い
水
が
有
効
で
す
。 

　
一
方
、
過
敏
性
の
下
痢
症
も
ス
ト
レ
ス
が
大
い
に

関
係
し
て
い
ま
す
。
そ
の
予
防
に
は
、
水
を
コ
ッ
プ

１
杯
ゆ
っ
く
り
飲
む
こ
と
。
中
で
も
カ
ル
シ
ウ
ム
を

程
よ
く
含
む
水
に
は
、
精
神
的
な
不
安
定
を
落
ち
着

か
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

 疲
労
は
炭
酸
水
で
す
っ
き
り
 

 　
疲
労
回
復
に
即
効
性
が
高
い
の
は
炭
酸
水
で
す
。

疲
労
の
原
因
は
、
体
内
で
発
生
し
た
乳
酸
と
い
う
物

質
が
増
加
し
て
体
が
酸
性
に
傾
い
て
い
く
こ
と
で
す
。

炭
酸
水
に
よ
っ
て
で
き
る
重
炭
酸
イ
オ
ン
に
は
、
こ

の
乳
酸
を
中
和
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

　
た
だ
し
、
炭
酸
水
の
多
く
は
弱
酸
性
な
の
で
、
毎

日
継
続
し
て
飲
む
と
、
か
え
っ
て
体
を
酸
性
に
傾
か

せ
て
し
ま
い
ま
す
。
日
常
的
に
は
ア
ル
カ
リ
イ
オ
ン

水
を
一
定
量
飲
み
、
疲
労
を
特
に
感
じ
た
と
き
は
炭

酸
水
を
飲
む
と
い
う
の
が
よ
り
効
果
的
で
す
。 
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    自
分
に
合
っ
た
水
を
選
ぼ
う
 

 　
こ
の
世
に
は
「
万
病
に
効
く
水
」
も
「
ど
ん
な
人

に
も
合
う
水
」
も
存
在
し
ま
せ
ん
。
抱
え
て
い
る
不

調
も
疾
患
も
体
質
も
そ
れ
ぞ
れ
違
う
の
で
す
か
ら
当

然
で
す
。 

　
水
の
力
を
活
用
し
て
疾
患
や
不
調
を
リ
セ
ッ
ト
す

る
に
は
、
ま
ず
は
自
分
の
体
の
状
態
を
正
し
く
把
握

す
る
こ
と
で
す
。
そ
の
上
で
体
調
に
適
し
た
水
を
選

び
、
飲
み
続
け
る
こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。 

　
し
か
し
、
こ
れ
ま
で
述
べ
て
き
ま
し
た
よ
う
に
、

水
に
は
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ど
れ

が
良
い
か
分
か
ら
な
い
と
い
う
人
は
、
い
ろ
い
ろ
試

し
て
み
て
、
素
直
な
気
持
ち
で
「
お
い
し
い
！
」
と

感
じ
た
水
を
飲
ん
で
み
る
と
い
い
と
思
い
ま
す
。 

　
ぜ
ひ
自
分
に
合
っ
た
水
を
選
ん
で
、
い
つ
ま
で
も

元
気
で
健
康
な
毎
日
を
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。 

 　
 

【
出
典
】 

『
正
し
い
水
の
飲
み
方
・
選
び
方
』（
海
竜
社
） 

『
万
病
を
防
ぐ
「
水
」
の
飲
み
方
・
選
び
方
』（
講
談
社
＋
α
文
庫
） 

 ●
藤
田
先
生
の
講
演
（
三
愛
会
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
）「
世

界
の
水
・
長
寿
の
水
」
が
『
三
愛
新
書
』
第
78
集
に
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
方
は
こ
ち
ら
も
ご
一
読
く
だ
さ

い
。 

　
お
問
い
合
わ
せ
先
　
三
愛
会
　
大
塚
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　
☎
０
３
（
３
５
４
１
）
４
０
５
１
 

お
だ
し
の
と
き
は
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
多
め
に
、
関
西
風

の
昆
布
だ
し
の
と
き
は
ミ
ネ
ラ
ル
の
少
な
い
水
を
選

ぶ
と
う
ま
味
が
増
し
ま
す
。 

　
和
食
と
は
反
対
に
、
硬
水
と
相
性
の
い
い
の
が
洋

食
で
す
。
パ
ス
タ
や
ピ
ザ
を
は
じ
め
、
洋
風
の
味
付

け
に
す
る
料
理
に
は
硬
水
が
合
い
ま
す
。
チ
ャ
ー
ハ

ン
や
パ
エ
リ
ア
な
ど
の
米
料
理
も
硬
度
80
〜
２
０
０

の
硬
水
を
使
う
と
、
お
米
が
パ
ラ
パ
ラ
に
な
り
本
格

的
な
味
が
楽
し
め
ま
す
。
ビ
ー
フ
シ
チ
ュ
ー
な
ど
ブ

ロ
ッ
ク
状
の
肉
を
じ
っ
く
り
煮
込
む
と
き
な
ど
は
、

硬
度
３
０
０
く
ら
い
の
中
硬
水
を
使
う
と
、
臭
み
も

消
え
、
肉
の
う
ま
味
を
し
っ
か
り
引
き
出
せ
ま
す
。 

　
た
だ
し
、
洋
食
で
も
野
菜
を
煮
た
り
、
野
菜
ス
ー

プ
を
作
る
と
き
は
軟
水
を
使
っ
た
方
が
味
が
よ
く
し

み
、
軟
ら
か
く
仕
上
が
り
ま
す
。 

　
お
茶
の
味
も
水
に
影
響
さ
れ
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
に

適
し
た
水
を
選
ん
で
、
お
い
し
く
飲
み
ま
し
ょ
う
。 

  

   水
を
使
い
分
け
て
 

  料
理
を
お
い
し
く
 

 　料
理
に
使
う
水
に
も
相
性
が
あ
り
ま
す
。
料
理
は
、

そ
の
土
地
の
水
に
合
っ
た
手
法
で
発
展
し
て
き
て
い

ま
す
か
ら
、
メ
ニ
ュ
ー
に
よ
っ
て
軟
水
と
硬
水
を
使

い
分
け
る
と
、
料
理
の
味
が
一
味
も
二
味
も
ア
ッ
プ

す
る
の
で
す
。 

 和
食
に
は
軟
水
、
洋
食
に
は
硬
水
 

 　
日
本
の
水
は
ほ
と
ん
ど
が
軟
水
で
す
か
ら
、「
お
ふ

く
ろ
の
味
」
や
和
食
に
は
、
伝
統
的
に
軟
水
が
使
わ

れ
て
き
ま
し
た
。
軟
水
の
〝
ま
ろ
み
〞
が
味
を
引
き

立
た
せ
る
の
で
す
。 

　
お
米
を
炊
く
な
ら
、
天
然
の
軟
水
が
最
適
。
ふ
っ

く
ら
と
甘
み
の
あ
る
ご
は
ん
が
炊
け
ま
す
。
和
食
の

決
め
手
と
な
る
だ
し
に
も
軟
水
を
。
関
東
風
の
か
つ

13

種  類 

日 本 茶 

紅 茶 

中 国 茶 

コーヒー 

水の種類（硬度） 

軟水 
（50mg/L程度） 

軟水～中硬水 
（50～100mg/L程度） 

軟水～中硬水 
（50～100mg/L程度） 

マイルドな苦みとやや強い 
酸味を好む場合 
　中硬水（100mg/L程度） 
苦みと香りを強くしたい場合 
　硬水（300mg/L程度）

お茶やコーヒーに適した水
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