
[

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

『
心
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]

痰
、
せ
き
、
貧
血
、
二
日
酔
い
（
し
じ
み
）

[

漢
方]

体
の
余
分
な
熱
を
摂
っ
た
り
、
水
分
を
排
出
す
る
働
き
が
あ
る
。
の
ど

の
渇
き
を
癒
し
、
痰
の
切
れ
を
よ
く
し
た
り
、
痰
が
か
ら
む
せ
き
を
和

ら
げ
る
作
用
が
あ
る
。
血
を
補
う
作
用
も
あ
る
た
め
、
貧
血
に
も
有
効
。

[

栄
養]

多
く
含
ま
れ
る
タ
ウ
リ
ン
は
、
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
作
用

が
あ
る
。
ビ
タ
ミ
ン
B
１
２
、
亜
鉛
、
鉄
な
ど
も
含
む
。
加
齢
に
よ
る

味
覚
障
害
の
予
防
に
も
役
立
つ
。

食
材
の
豆
知
識

【
あ
さ
り
・
し
じ
み
】

食
う
寝
る
あ
そ
ぶ

ひ
か
り
の
里
給
食
だ
よ
り

2026年4月

４
月
は
「
鉄
」
で
繊
細
な
心
を
強
化

お問い合わせ ひかりの里

管理栄養士 弘岡文子

TEL（0827）44－2255

お
花
見
弁
当
を
提
供
し
た
日
に
、
通
所
の
利
用
者
さ
ん
は

新
し
く
な
っ
た
桜
公
園
ま
で
徒
歩
で
行
き
、
現
地
で
お
弁
当

を
召
し
上
が
ら
れ
ま
し
た
。
天
気
が
と
て
も
よ
く
気
持
ち
の

良
い
日
で
し
た
。
入
所
の
利
用
者
さ
ん
は
、
桜
の
花
が
咲
き

始
め
て
か
ら
、
少
人
数
で
花
見
の
ド
ラ
イ
ブ
に
出
か
け
ま
し

た
。
行
先
は
、
錦
帯
橋
、
長
山
公
園
、
蜂
が
峯
、
美
和
、
弥
栄

ダ
ム
周
辺
な
ど
で
す
。
晴
れ
た
日
に
は
鮮
や
か
な
花
を
観
賞

で
き
、
雨
の
日
に
は
し
っ
と
り
と
し
た
落
ち
着
い
た
花
を
観

賞
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
桜
の
花
の
時
期
は
、
黄
色
の

菜
の
花
も
咲
い
て
、
薄
い
ピ
ン
ク
色
の
桜
の
花
を
引
き
立
た

せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
今
年
度
も
一
丸
と
な
っ
て
、
菜
の
花

の
よ
う
に
利
用
者
さ
ん
の
健
康
の
た
め
に
支
援
し
て
い
き
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
。

４
月
は
温
和
な
気
候
の
は
ず
が
、
な
に
か
と
い
ら

だ
ち
を
感
じ
た
り
、
負
け
ん
気
強
く
、
嫌
な
空
気
を

つ
く
り
だ
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
。
環

境
と
季
節
特
有
の
ス
ト
レ
ス
を
や
わ
ら
げ
、
心
を
解

毒
し
て
く
れ
る
「
鉄
」
を
摂
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

鉄
は
心
の
安
定
に
役
立
つ
神
経
伝
達
物
質
で
あ
る

セ
ロ
ト
ニ
ン
や
ド
ー
パ
ミ
ン
の
生
産
、
体
力
や
気
力

の
源
と
な
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
る
ミ
ト
コ
ン
ド
リ

ア
を
動
か
す
た
め
に
も
必
要
不
可
欠
で
す
。

ま
た
、
鉄
に
は
「
ヘ
ム
鉄
」
と
「
非
ヘ
ム
鉄
」
が
あ

り
ま
す
。
ほ
う
れ
ん
草
、
小
松
菜
、
ひ
じ
き
と
い
っ

た
野
菜
は
、
鉄
分
が
豊
富
だ
と
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、

こ
れ
ら
は
非
ヘ
ム
鉄
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
か
ら
だ
へ
の
吸
収
を
考
え
る
と
ヘ
ム
鉄
と
非

ヘ
ム
鉄
で
は
、
ヘ
ム
鉄
の
方
が
5
～
６
倍
も
吸
収
が

よ
い
の
で
す
。
ヘ
ム
鉄
は
、
レ
バ
ー
類
、
赤
身
の
肉
、

し
じ
み
、
あ
さ
り
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
鉄
の
吸
収
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
C
が
必
要
で

す
の
で
、
ピ
ー
マ
ン
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
キ
ャ
ベ
ツ
な

ど
も
一
緒
に
摂
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。


