
[

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

『
天
気
に
負
け
な
い
カ
ラ
ダ
大
全
』
小
林
弘
幸
・
小
越
久
美
著

㈱
サ
ン
マ
ー
ク
出
版

[

効
能]

胃
も
た
れ
、
食
べ
す
ぎ
、
吐
き
気
、
の
ぼ
せ
、
ほ
て
り
、
発
熱
、
せ
き
、

痰
、
げ
っ
ぷ
、
口
内
炎

[

漢
方]

食
べ
物
を
消
化
す
る
働
き
が
優
れ
て
お
り
、
食
べ
す
ぎ
に
よ
る
胃
も
た

れ
、
吐
き
気
な
ど
に
効
果
が
あ
る
。
涼
性
で
熱
を
冷
ま
し
、
の
ぼ
せ
、

ほ
て
り
、
口
の
渇
き
、
口
内
炎
に
も
効
く
。
ま
た
、
気
の
巡
り
を
解
消

し
、
痰
の
多
い
せ
き
や
げ
っ
ぷ
に
も
有
効
。

[

栄
養]

根
の
部
分
に
は
、
で
ん
ぷ
ん
の
消
化
を
促
す
ジ
ア
ス
タ
ー
ゼ
と
い
う
消

化
酵
素
、
葉
に
は
β
ー
カ
ロ
テ
ン
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
。

食
材
の
豆
知
識

【
大
根
】

食
う
寝
る
あ
そ
ぶ

ひ
か
り
の
里
給
食
だ
よ
り

2026年1月

新
年
を
迎
え
て

お問い合わせ ひかりの里

管理栄養士 弘岡文子

TEL（0827）44－2255

～
天
気
（
季
節
）
に
負
け
な
い
体
シ
リ
ー
ズ
～

【
冬
の
自
律
神
経
サ
ポ
ー
ト
】

そ
も
そ
も
冬
は
交
感
神
経
を
働
か
せ
て
、
寒
さ
か
ら
体
を

守
る
た
め
に
血
管
を
収
縮
さ
せ
て
体
内
の
熱
を
守
ろ
う
と
し

ま
す
。
そ
こ
に
、
冬
の
忙
し
さ
が
重
な
る
と
、
交
感
神
経
は

フ
ル
稼
働
を
強
い
ら
れ
る
こ
と
に
。
冬
の
キ
ー
ワ
ー
ド
は
、
リ

ラ
ッ
ク
ス
。
副
交
感
神
経
が
働
き
や
す
い
よ
う
に
、
焦
ら
な

い
、
イ
ラ
イ
ラ
し
な
い
環
境
づ
く
り
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

隙
が
あ
れ
ば
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
に
繋
が
る
行
動
、
た
め
息
も
必

要
で
す
。
副
交
感
神
経
は
、
背
中
側
を
走
っ
て
い
る
の
で
、

肩
周
り
や
背
中
を
ほ
ぐ
す
よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
も
効
果
的
で

す
。

新

し

い
年

を
迎
え

ま
し

た
。
今

年
も

皆
様
の

心
身

の
健
康

を
願

い
、
本

紙
を

通
し
て

発
信

さ
せ
て

い
た

だ
き
ま

す
。

し
か
し
、
生

き
物
は

ど
れ

ひ
と
つ

と
っ

て
も
同

じ
も

の
は
な

く
、

人
間
も

同
様

で
人
に

よ
っ

て
は
食

べ
物
、
健
康

法
で

合
う
合
わ
な
い
も
の
が
あ
る
と
思
い
ま

す
。
ご

自
身

に
最
適

な
も

の
を
探

す
参

考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
当
施
設
で

も
、
一

般
的

な
情
報

に
よ

る
決
め

つ
け

を
せ
ず
、
利
用
者
さ
ん
の
身
体
を
観
て
、

模
索
し
な
が
ら
支
援
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。
疑
問
点
な
ど
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、

お
気
軽
に
お
声
か
け
く
だ
さ
い
。

今
年
も
、
一

年
よ
ろ

し
く

お
願
い

い
た

し
ま
す
。


