
[

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]

吐
き
気
、
食
欲
不
振
、
せ
き
、
風
邪
の
ひ
き
始
め
、
疲
労
、
痰

[

漢
方]

気
を
巡
ら
せ
る
作
用
が
あ
る
の
で
、
吐
き
気
が
あ
る
、
食
欲
が
な
い
、

気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
、
疲
れ
る
な
ど
の
時
に
有
効
。

[

栄
養]

ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
で
抗
酸
化
作
用
に
優
れ
て
い
る
。
ク
エ
ン
酸
や
リ

ン
ゴ
酸
な
ど
の
有
機
酸
が
含
ま
れ
、
疲
労
や
筋
肉
痛
に
効
果
が
あ
る
。

[

豆
知
識]

レ
モ
ン
の
有
効
成
分
は
お
も
に
皮
に
含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
皮
ご
と
食

べ
る
の
が
お
す
す
め
。
そ
の
た
め
、
で
き
る
だ
け
国
産
品
を
使
用
。
乱

切
り
や
輪
切
り
に
し
て
塩
漬
け
に
し
、
塩
レ
モ
ン
を
つ
く
り
、
調
味
料

や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に
使
用
す
る
と
、
レ
モ
ン
の
酸
味
が
塩
味
を
引
き
立

て
る
の
で
、
減
塩
効
果
も
期
待
で
き
る
。

食
材
の
豆
知
識

【
レ
モ
ン
】

食
う
寝
る
あ
そ
ぶ

ひ
か
り
の
里
給
食
だ
よ
り
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変
化
の
少
な
い
生
活
に
は

刺
激
の
あ
る
食
材
を

お問い合わせ ひかりの里

管理栄養士 弘岡文子

TEL（0827）44－2255

【
楽
し
く
体
を
動
か
す
活
動
】

夏
祭
り
前
に
な
る
と
「
岩
国
よ
い
と
こ
」
や
「
炭
坑
節
」
な

ど
の
練
習
を
し
て
い
ま
す
が
、
日
頃
は
運
動
が
苦
手
な
方
で

も
喜
ん
で
参
加
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、

日
常
的
に
曲
に

の
っ
て
体
を
動
か
す
活
動
を
始
め
て
い
ま
す
。
「
そ
れ
い
け

カ
ー
プ
」
「
ソ
ー
ラ
ン
節
」
「
わ
た
し
の
一
番
か
わ
い
い
と
こ

ろ
」
な
ど
に
、
踊
り
を
つ
け
ま
し
た
。
職
員
が
筋
肉
痛
に
な

る
ほ
ど
で
す
が
、
利
用
者
さ
ん
も
ノ
リ
ノ
リ
で
参
加
し
て
ま

す
。

最
近
、
あ
ま
り
テ
レ
ビ
な
ど
で
は
見
か
け

ま
せ
ん
が
、
時
代
劇
で
気
絶
し
そ
う
に
な
っ

た
時
に
、
女
中
が
「
お
気
を
た
し
か
に
！
」
と

言
っ
て
い
ま
し
た
。
「
気
を
た
し
か
に
」
す
る

と
は
、
意
識
を
し
っ
か
り
持
ち
、
気
が
遠
く
な

ら
な
い
よ
う
に
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
毎
日
あ
ま
り
変
化
の
な
い
生
活

を
し
て
い
る
と
、
ボ
ー
っ
と
し
て
き
ま
す
ね
。

そ
こ
で
「
気
を
た
し
か
に
」
す
る
た
め
に
、
生

姜
・
ニ
ン
ニ
ク
・
コ
シ
ョ
ウ
・
唐
辛
子
・
コ

リ
ア
ン
ダ
ー
・
シ
ナ
モ
ン
・
ク
ミ
ン
・
タ
ー
メ

リ
ッ
ク
・
バ
ジ
ル
・
わ
さ
び
・
か
ら
し
・
レ

モ
ン
な
ど
の
酸
味
な
ど
を
食
事
に
取
り
入
れ
、

味
覚
か
ら
脳
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
も
必
要

と
考
え
て
い
ま
す
。
た
だ
単
に
美
味
し
い
で

は
な
く
「
辛
い
」
「
酸
っ
ぱ
い
」
「
苦
い
」
な

ど
の
感
覚
も
大
切
に
し
て
、
「
気
を
た
し
か

に
」
し
て
生
き
て
い
き
た
い
で
す
ね
。


