
[

主
要
参
考
文
献]

（
順
不
同
）

『
薬
膳
と
漢
方
の
食
材
小
辞
典
』
東
邦
大
学
医
学
部
東
洋
医
学
研
究
室
監
修

日
本
文
芸
社

『
体
が
バ
テ
な
い
食
薬
習
慣
』
大
久
保
愛
著

㈱
デ
ィ
ス
カ
ヴ
ァ
ー
・
ト
ゥ
エ
ン
テ
ィ
ワ
ン

[

効
能]

貧
血
、
月
経
不
順
、
腰
痛
、
更
年
期
症
候
群
、
老
化
、
む
く
み
、
眼
精

疲
労

[

漢
方]

黒
い
食
材
は
腎
を
補
い
、
腎
機
能
を
強
化
し
て
、
む
く
み
や
腹
水
、
関

節
の
腫
れ
を
解
消
す
る
と
さ
れ
る
。
ま
た
、
血
液
の
循
環
を
促
し
、
貧

血
に
よ
る
め
ま
い
や
動
悸
、
月
経
不
順
な
ど
の
改
善
に
も
有
効
。

[

栄
養]

良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富
な
ど
、
栄
養
価
は
大
豆
と
ほ
ぼ
同
じ
。
黒

色
の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
に
は
、
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
の
酸
化
を
防
ぎ
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
す
る
効
果
が
あ
る
。

[

豆
知
識]

黒
豆
に
含
ま
れ
る
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
は
、
喉
の
痛
み
を
緩
和
し
、
痰
を

取
り
除
く
と
さ
れ
て
い
る
。
そ
の
た
め
、
昔
か
ら
、
風
邪
な
ど
で
喉
が

痛
む
時
は
、
黒
豆
の
煮
汁
を
飲
む
ほ
か
、
煮
汁
を
お
粥
で
割
っ
て
食
べ

る
な
ど
の
民
間
療
法
が
あ
る
。

食
材
の
豆
知
識

【
黒
豆
】

食
う
寝
る
あ
そ
ぶ

ひ
か
り
の
里
給
食
だ
よ
り
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冬
を
迎
え
る
た
め
の
身
体
の
準
備

お問い合わせ

ひかりの里

管理栄養士 弘岡文子

TEL（0827）44－2255

先
月
と
比
べ
る
と
紫
外
線
の
量
は
減
り
、
日
が
落

ち
る
の
が
早
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
エ
ア
コ
ン
の
必

要
が
な
い
気
候
は
、
過
ご
し
や
す
く
、
肌
に
は
負
担

が
少
な
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

し
か
し
、
油
断
は
禁
物
で
す
。
外
気
は
乾
燥
し
て

き
ま
す
の
で
、
体
の
水
分
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
て
い

る
「
肺
腎
」
の
働
き
が
弱
っ
て
い
る
体
質
の
人
は
気

を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
「
肺
腎
」
が
弱
っ
て

い
る
人
の
特
徴
は
、
体
温
調
節
が
苦
手
、
汗
を
か
き

に
く
い
、
便
秘
気
味
、
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
、
耳
鼻
科

系
が
弱
い
、
む
く
み
や
す
い
、
夜
型
の
生
活
ス
タ
イ

ル
、
耳
鳴
り
が
す
る
、
膀
胱
炎
に
な
り
や
す
い
な
ど

で
す
。

思
い
当
た
る
方
は
、
黒
豆
や
鶏
の
手
羽
な
ど
で
、

体
を
う
る
お
し
、
秋
を
乗
り
切
り
、
冬
を
迎
え
る
身

体
の
準
備
を
し
ま
し
ょ
う
。

秋
は
、
肺
が
乾
燥
し
、
物
悲
し
い
気
持
ち
に
な
り

ま
す
。
体
を
動
か
し
た
り
、
暖
か
い
も
の
を
食
べ
た

り
し
て
、
或
る
も
の
に
目
が
行
く
よ
う
に
、
心
掛
け

た
い
も
の
で
す
。

秋
ま
つ
り
～
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
～

今
月
三
十
一
日
に
、
秋
ま
つ
り
を
行
い
ま
す
。
芸
術

の
秋
ら
し
く
、
「
ま
ま
ー
ず
ブ
ラ
ス
♪
岩
国
」
さ
ん
を

お
招
き
し
て
の
音
楽
祭
で
す
。
利
用
者
さ
ん
も
参
加
し

て
楽
し
む
会
で
す
。
食
事
は
、
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
を
イ
メ
ー

ジ
し
て
、
か
ぼ
ち
ゃ
グ
ラ
タ
ン
や
か
ぼ
ち
ゃ
の
ポ
タ
ー

ジ
ュ
な
ど
を
用
意
し
て
い
ま
す
。


