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レ
モ
ン
の
断
面

【
レ
モ
ン
可
食
部

100ｇ
あ
た
り
】

エ
ネ
ル
ギ
ー
…
54
㎉　
　

水
分
…

85.3ｇ　
　

た
ん
ぱ
く
質
…
0.9ｇ　

  

炭
水
化
物
…

12.5ｇ　
　

カ
リ
ウ
ム
…

130
㎎　
　

 

カ
ル
シ
ウ
ム
…
67
㎎

鉄
…
0.2
㎎　
　
　
　
　

  

ビ
タ
ミ
ン
B1
…

0.07
㎎　

ビ
タ
ミ
ン
B2
…

0.07
㎎  

ナ
イ
ア
シ
ン
…
0.2
㎎　
　

ビ
タ
ミ
ン
B6
…

0.08
㎎  

パ
ン
ト
テ
ン
酸
…

0.39
㎎

ビ
タ
ミ
ン
C
…

100
㎎     

食
物
繊
維
総
量
…
4.9ｇ

参
考
：
文
部
科
学
省　
　
　
「
日
本
食
品
標
準
成
分
表2015

年
版(

七
訂)

」

レ
モ
ン
の
３
つ
の
栄
養
素

ミ
カ
ン
科
ミ
カ
ン
属
の
常
緑
低
木
、
ま
た
は
そ
の

果
実
の
こ
と
。
柑
橘
類
の
一
つ
で
あ
り
、
中
で
も

主
に
酸
味
や
香
り
を
楽
し
む
、
い
わ
ゆ
る
香
酸
柑

橘
類
に
属
す
る
。
レ
モ
ン
の
近
縁
種
の
一
つ
で
あ

る
シ
ト
ロ
ン
の
別
名
が
枸
櫞
で
、
ク
エ
ン
酸
の
名

は
こ
れ
に
由
来
す
る
。

イ
ン
ド
北
部
が
原
産　

日
本
へ
は
明
治
時
代
に
伝

わ
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
国
産
レ
モ
ン
の
旬

は
一
般
的
に
は
10
～
12
月
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

\

そ
の
１/

ク
エ
ン
酸

\

そ
の
２/

ビ
タ
ミ
ン
C

\

そ
の
３/

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

檸
檬
と
は
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料
理
で
の

レ
モ
ン
の
働
き
５
選

そ
の
１

保
水
効
果

お
肉
は
、
酸
性
に
な
る

と
保
水
性
が
高
ま
る
と

い
う
性
質
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
こ
と
か
ら
レ

モ
ン
果
汁
に
漬
け
込
ま

せ
る
と
し
っ
と
り
と
し

た
食
感
が
増
し
ま
す
。

何
も
漬
け
て
い
な
い
肉

と
焼
く
前
に
レ
モ
ン
果

汁
に
漬
け
て
お
い
た
肉

で
は
、
後
者
の
方
が
肉

が
ふ
っ
く
ら
と
柔
ら
か

く
な
る
結
果
と
な
り
ま

し
た
。

そ
の
５

消
臭
効
果

レ
モ
ン
の
香
り
成
分
リ
モ
ネ
ン
は
主
に
皮
に

含
ま
れ
、
消
臭
効
果
が
あ
り
ま
す
。
魚
な
ど

を
調
理
し
た
際
に
臭
い
が
手
に
つ
い
た
場
合

も
、
レ
モ
ン
の
皮
を
使
用
し
て
揉
む
よ
う
に

こ
す
れ
ば
和
ら
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

そ
の
３

色
鮮
効
果

い
ち
ご
や
紫
キ
ャ
ベ
ツ
等
に
は
pH
値
に
よ
っ

て
色
が
変
わ
る
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。
こ

う
し
た
食
材
に
レ
モ
ン
果
汁
を
使
用
す
る
こ

と
に
よ
り
鮮
や
か
な
赤
色
に
な
り
ま
す
。

そ
の
４

味
変
効
果

い
つ
も
の
料
理
に
レ
モ
ン
果
汁
を
入
れ
る
こ

と
で
す
っ
き
り
爽
や
か
に
な
り
ま
す
。

唐
揚
げ
に
レ
モ
ン
を
か
け
る
理
由
も

味
変
効
果
と
考
え
ま
す
。

そ
の
２

保
色
効
果

空
気
に
ふ
れ
る
と
時
間
の
経
過
と
と
も
に
色

合
い
が
悪
く
な
る
果
物
や
野
菜
に
は
、
レ
モ

ン
果
汁
を
つ
け
る
こ
と
で
変
色
を
防
ぐ
こ
と

が
で
き
ま
す
。
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世
界
の
伝
統
レ
モ
ン
料
理

イ
ギ
リ
ス

　

定
番
お
や
つ

　

レ
モ
ン
カ
ー
ド 

モ
ロ
ッ
コ

　

家
庭
の
味
と
発
酵
調
味
料

　

レ
モ
ン
の
塩
漬
け

ギ
リ
シ
ャ

　

冬
に
食
べ
た
い
ク
リ
ー
ミ
ー
な
ス
ー
プ

　

エ
ッ
グ
レ
モ
ン
ス
ー
プ

フ
ラ
ン
ス 

　

自
慢
の
手
作
り
タ
ル
ト

　

タ
ル
ト
・
シ
ト
ロ
ン
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Q. 

ケ
ー
キ
・
メ
レ
ン
ゲ
に

        

レ
モ
ン
果
汁
を
入
れ
る
理
由
は
？

A. 

卵
白
の
起
泡
性
を
高
く
な
り

        

泡
立
ち
や
す
く
な
る
か
ら
。

　

卵
白
は
弱
ア
ル
カ
リ
性
で
、
弱
酸
性
に
す
る
と
起
泡
性
が

高
く
な
り
ま
す
。
ア
ル
カ
リ
性
の
メ
レ
ン
ゲ
に
酸
性
の
レ
モ

ン
ｋ
果
汁
を
入
れ
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
メ
レ
ン
ゲ
が
中
性
に

な
り
気
泡
が
安
定
し
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
理
由
か
ら
泡
立
ち

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
た
ん
ぱ
く
質
は
「
酸
」
で
固
ま
る
性
質
が
あ
る
の

で
そ
の
性
質
を
利
用
し
て
生
ク
リ
ー
ム
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ

く
質
に
レ
モ
ン
果
汁
を
加
え
る
こ
と
で
通
常
よ
り
も
早
く
ク

リ
ー
ム
が
出
来
上
が
り
ま
す
。

イ
タ
リ
ア

　

伝
統
的
な
レ
モ
ン
・
リ
キ
ュ
ー
ル

　

リ
モ
ン
チ
ェ
ッ
ロ

オ
ー
ス
ト
リ
ア

　

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
家
庭
料
理

　

シ
ュ
ニ
ッ
ツ
ェ
ル
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レ
モ
ン
の
花
こ
と
ば

lemon

Citrus limon

　

全
体 

―
誠
実
な
愛

　
　
　
　

 

思
慮
分
別

　

花 

―
―
心
か
ら
の
思
慕

　
　
　
　

 

香
気

　

実 

―
―
熱
情

　
　
　
　

 

熱
意

　
　
　
　

 

陽
気
な
考
え
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