
安
g
E
b匿
中
に
腑
を
'
;
E

体
験
し
た
必
日
野
兌
の
内
幕
鷲
尾
莫
一
郎

ー
炉
＇
習
「

[
E
H日

習
近
平
に
●
合
が
良
す
き
る
賦
漠
ウ
イ
ル
ス
¢
口
遭
頂

フ
ァ
ー
ウ
ェ
イ
、
N
0
0
m
、

T
i

K
T
o
k

核
よ
り
怖
い
中
国
の
サ
イ
バ
ー
兵
器
山
崎
文
明

ポ
ン
ベ
オ
＋
巻
層

3
潰
議
の
鶴
壊
力
島
田
洋
＿

・
・
・
ト
ラ
ン
フ
大
縞
額
が
迫
る
「
究
極
の
二
綱
」
長
谷
川
幸
洋

L
r
"
"
5且
叶
＂
＂

星
岳
で
董
壺
叫
揖

l『

詈
“
ま
だ
懲
り
な
い
、
5勁A
Oター
玉
J
I
I
徹
藤
原
か
す
え

（
輯
日
が
目
の
融
に
す
る
譴
鴻
タ
ー
加
藤
康
子

ー



＠連載 暮らしの救急箱

◎緑•赤•黄の主な食品

救急箱
※監修・望月理恵子さん

残
暑
が
厳
し
い
時
期
、
気
温
と
と
も
に

湿
度
も
高
い
た
め
「
夏
バ
テ
」
に
お
靡
い
り
や
す

い
。
発
熱
体
で
あ
る
人
は
、
熱
を
常
に
外

に
捨
て
る
必
要
が
あ
る
が
、
皮
膚
温
三

三
・
六
度
よ
り
外
気
温
が
高
く
な
っ
て
し

ま
う
と
、
汗
と
一
緒
に
蒸
発
さ
せ
る
形
で

し
か
熱
を
捨
て
ら
れ
な
い
。
高
温
な
上
に

多
湿
で
あ
れ
ば
、
汗
に
よ
る
水
分
放
散
さ

え
も
難
し
く
な
り
、
そ
れ
が
長
期
間
続
く

こ
と
で
体
温
調
節
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
る
自
律
神
経
に
負
担
が
か
か
っ
て
し
ま

な
っ
た
り
め
ま
い
に
つ
な
が
り
ま
す
。
胃

腸
の
働
き
も
低
下
し
、
食
欲
不
振
や
下
痢

に
傾
き
や
す
い
。
汗
を
か
い
た
時
は
、
室

温
で
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
や
経
口
補
水
液

の
よ
う
な
も
の
を
飲
ん
だ
ほ
う
が
吸
収
が

良
く
、
胃
腸
の
負
担
に
な
ら
ず
に
む
く
ま

な
い
の
で
、
そ
れ
ら
の
症
状
を
起
こ
す
こ

と
が
減
り
ま
す
」
（
渡
辺
医
師
）

た
だ
し
そ
れ
ら
は
塩
分
や
糖
分
が
高
い

た
め
、
一
日
一
本
程
度
に
と
ど
め
た
い
。

赤
・
黄
・
緑
で
免
疫
力
向
上

夏
ハ
テ
か
ら
の
回
復
の
ポ
イ
ン
ト
は
抗

酸
化
作
用
の
強
い
野
菜
や
果
物
だ
。
夏
に

発
汗
で
失
わ
れ
た
ビ
タ
ミ
ン
類
な
ど
を
補

給
し
、
紫
外
線
や
気
温
差
に
よ
っ
て
受
け

た
酸
化
ス
ト
レ
ス
か
ら
体
調
を
上
向
き
に

さ
せ
る
働
き
が
あ
る
。
抗
酸
化
物
質
に
は

さ
ま
ざ
ま
な
種
類
が
あ
る
が
、
健
康
検
定

協
会
理
事
長
で
、
管
理
栄
養
士
の
望
月
理

恵
子
さ
ん
に
よ
る
と
「
赤
色
、
緑
色
、
黄

色
の
食
べ
も
の
を
取
る
と
覚
え
る
と
い
い
」

そ
う
。
表
に
ま
と
め
た
。

に
ん
じ
ん

「
赤
色
の
人
参
、
ト
マ
ト
、
パ
プ
リ
カ
な

ど
に
含
ま
れ
る
リ
コ
ピ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
A

ベ
ー
タ

(
Bカ
ロ
テ
ン
）
に
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
ま

す
。
鮭
や
イ
ク
ラ
に
は
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ

ン
が
含
ま
れ
、
B

カ
ロ
テ
ン
以
上
の
強
力

な
抗
酸
化
作
用
を
持
ち
ま
す
。
緑
色
の
食

••第九回

気力の喪失、食欲不振、イライラ……

なぜ「夏バテ」が起きるの力‘
ジャーナリスト

箭井恵里子

う
の
だ
。

し
よ
う
へ
い

横
浜
薬
科
大
学
特
別
招
聘
教
授
の
渡
辺

賢
治
医
師
（
修
琴
堂
大
塚
医
院
）
か
、
さ

ら
な
る
夏
バ
テ
要
因
に
つ
い
て
解
説
す
る
。

「
冷
房
に
よ
り
自
律
神
経
が
乱
れ
、
イ
ラ

イ
ラ
感
や
の
ほ
せ
が
起
き
た
り
、
汗
も
う

ま
く
か
け
な
く
な
り
ま
す
。
夏
の
強
い
紫

外
線
も
体
に
は
大
き
な
負
担
。
紫
外
線
を

浴
び
て
生
じ
る
活
性
酸
素
が
細
胞
を
傷
つ

け
る
と
、
傷
つ
い
た
細
胞
か
ら
老
廃
物
が

発
生
し
、
脳
に
疲
労
信
号
が
送
ら
れ
ま
す
。

夏
特
有
の

I
Iけ
だ
る
さ

I
Iの
原
因
で
す
」

渡
辺
医
師
は
、
病
気
に
な
る
一
歩
手
前

の
不
調

(
1
1未病
）
を
自
分
で
治
す
策
を

新
著
『
未
病
図
鑑
』
（
デ
ィ
ス
カ
ヴ
ァ
ー
・

ト
ウ
エ
ン
テ
ィ
ワ
ン
）
に
記
し
た
。
そ
こ
に

は
「
夏
に
水
分
摂
取
は
重
要
だ
が
、
氷
の

入
っ
た
飲
み
物
を
飲
み
す
ぎ
て
は
い
け
な

い
」
と
あ
る
。

「
冷
た
い
飲
み
物
は
ご
く
ご
く
飲
め
る
の

で
、
つ
い
水
分
を
取
り
過
ぎ
て
頭
が
重
く

べ
物
は
B

カ
ロ
テ
ン
の
ほ
か
ビ
タ
ミ
ン
C

も
含
み
、
免
疫
力
向
上
、

な
ど
多
く
の
働
き
を
持
ち
ま
す
。
プ
ロ
ッ

コ
リ
ー
や
レ
モ
ン
、

ス
ト
レ
ス
緩
和

い
ち
ご
な
ど
の
野
菜

や
果
物
に
も
ビ
タ
ミ
ン
C

が
豊
富
で
す
ね
」

同
じ
種
類
の
野
菜
や
果
物
で
も
濃
い
色

ほ
ど
多
く
の
成
分
量
が
含
ま
れ
て
い
る
た

タ
ン
パ

め
、
食
材
を
選
ぶ
時
に
気
を
つ
け
よ
う
。

そ
し
て
抗
酸
化
物
質
と
と
も
に
も
う
一

つ
、
体
の
回
復
に
重
要
な
も
の
が
タ
ン
パ

ク
質
だ
。
特
に
食
欲
不
振
で
そ
う
め
ん
な

ど
炭
水
化
物
中
心
の
食
生
活
だ
っ
た
人
は

不
足
し
て
い
る
可
能
性
が
高
い
。

ク
質
は
体
の
組
織
を
作
っ
て
修
復
す
る
大

切
な
原
料
。
コ
ン
ビ
ニ
で
売
っ
て
い
る
サ
ラ

ダ
チ
キ
ン
な
ど
で
積
極
的
に
取
り
た
い
。

さ
さ
い
え
り
こ

＿
九
七
八
年
生
ま
れ
。
週
刊
誌
「
サ
ン
デ
ー
毎
日
」
の
記
者
を
経

て
、
二
〇
＿
八
年
よ
り
フ
リ
ー
ラ
ン
ス
に
。
―
1
0―
-
0年
、
調
理

師
免
許
取
得
。
著
書
に
「
週
刊
文
春
老
け
な
い
最
強
食
」
「
週
刊

文
春
温
か
い
家
は
寿
命
を
延
ば
す
」
（
と
も
に
文
春
ム
ッ
ク
）
、

「
救
急
車
が
来
な
く
な
る
日
」(
N
H
K出
版
）
な
ど
。
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