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る
働
き
が
あ
り
、
た
ん
ぱ
く
質
の
合
成
、

筋
肉
の
収
縮
や
神
経
情
報
の
伝
達
、
体
温
・

血
圧
の
調
整
に
も
役
立
っ
て
い
ま
す
。
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
骨
粗
し
ょ
う

症
、
不
整
脈
や
虚
血
性
心
疾
患
、
糖
尿
病

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
海
藻
類
、
魚
貝
類
、

穀
類
、
野
菜
類
、
豆
類
な
ど
幅
広
い
食
品

に
含
ま
れ
る
た
め
、
通
常
の
食
生
活
で
は

不
足
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

ま
た
、
過
剰
摂
取
す
る
こ
と
も
な
く
、
摂

り
過
ぎ
た
場
合
は
、
尿
と
し
て
排
出
さ
れ

ま
す
。

　
い
つ
も
科
学
を
頭
の
片
隅
に
。

（
田
村　
尚
之
）

用
的
な
金
属
の
な
か
で
最
軽
量
で
あ
る
こ

と
で
す
。
軽
い
と
い
わ
れ
る
ア
ル
ミ
ニ
ウ

ム
の
６
割
ほ
ど
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、

比
強
度
（
同
じ
重
さ
で
比
較
し
た
場
合
の

強
度
）
も
ア
ル
ミ
ニ
ウ
ム
や
鉄
、
樹
脂
材

料
よ
り
も
高
い
で
す
。
振
動
を
吸
収
す
る

性
能
に
優
れ
て
お
り
、
加
工
性
が
高
く
、

リ
サ
イ
ク
ル
も
で
き
る
材
料
な
の
で
、
環

境
負
荷
も
低
い
で
す
。

　
気
を
付
け
る
べ
き
点
は
、
燃
え
や
す
い

こ
と
で
す
。
特
に
細
か
い
状
態
だ
と
発
火

し
や
す
く
、
燃
え
て
い
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

に
水
を
か
け
る
と
、
激
し
く
燃
え
た
り
、

水
素
爆
発
を
起
こ
す
危
険
性
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
腐
食
し
や
す
い
と
い
う
の
も
欠

点
で
す
。
そ
の
た
め
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は

他
の
金
属
と
合
金
化
し
、
表
面
処
理
を
施

し
た
上
で
使
わ
れ
る
も
の
が
ほ
と
ん
ど
で

す
。

　
こ
の
よ
う
に
、
多
く
の
特
性
を
備
え
て

い
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
合
金
は
、
私
達
の
周

り
の
幅
広
い
分
野
で
使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。

自
動
車
や
航
空
機
の
部
品
、
ノ
ー
ト
パ
ソ

コ
ン
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
電
子
機

器
、
車
椅
子
や
杖
の
よ
う
な
福
祉
用
品
な

ど
、
特
に
軽
量
化
が
求
め
ら
れ
る
分
野
が

多
い
で
す
。
使
用
用
途
は
年
を
追
う
ご
と

に
増
え
て
お
り
、
コ
ロ
ナ
禍
な
ど
の
影
響

は
あ
っ
た
も
の
の
、
世
界
総
生
産
量
は
伸

び
続
け
て
い
ま
す
。
全
体
の
80
％
を
超
え

る
割
合
を
中
国
が
生
産
し
て
お
り
、
日
本

も
中
国
か
ら
の
輸
入
に
頼
っ
て
い
ま
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、
人
間
を
含
む
動
物

や
植
物
が
生
き
て
い
く
た
め
に
不
可
欠
な

ミ
ネ
ラ
ル
の
一
つ
で
す
。

　
植
物
で
は
、
光
合
成
を
す
る
た
め
に
必

要
な
葉
緑
素
を
構
成
し
て
い
ま
す
。
苦く

ど土

と
呼
ば
れ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
と
並
ぶ
く
ら
い

重
要
な
栄
養
素
で
す
。

　
人
間
の
体
内
に
は
25
ｇ
程
度
の
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
が
存
在
し
ま
す
。
そ
の
う
ち
約
６

割
は
リ
ン
と
結
び
つ
い
て
骨
や
歯
を
作
っ

て
お
り
、
残
り
は
筋
肉
や
血
液
中
に
存
在

し
ま
す
。

　
３
０
０
種
類
以
上
の
酵
素
を
活
性
化
す

　
豆
腐
を
固
め
る
た
め
に
使
う
「
に
が
り
」

の
正
体
は
、
海
水
か
ら
塩
を
取
っ
た
後
に

残
る
液
体
で
す
。
別
名
「
母
な
る
液
」
と

も
い
い
、
塩
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
多
数
の

ミ
ネ
ラ
ル
を
含
ん
で
い
ま
す
。
今
回
は
に

が
り
の
主
成
分
「
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
」
に
つ

い
て
で
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
の
一
番
の
特
徴
は
、
実

v
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人生を彩る
サイエンス

最軽量な金属

マグネシウム
みけつるん博士

みっけ‼

　カフェインには、摂取したマグネシウムや鉄分を
体の外に出してしまう作用があります。コーヒーや
エナジードリンクなど、カフェインを多く含むもの
が体によくないと言われる理由の１つがこれです。
　また、お茶やワインに含まれるタンニンにも、同
様の作用があります。これらの嗜好品は、身体に良
い面もありますが悪い面のほうが大きいので、ほど
ほどにするのが肝心です。

科学コラム

ファイヤースターター（点火器具）にはマグネシウムが使わ
れている

幅広い食品にマグネシウムは含まれている

コーヒーや紅茶は控えめに

　
苦
土
＝
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム

　
軽
い
、
丈
夫
、
エ
コ


