
医
食
同
源 

  
 

 

元
気
の
出
る
食
べ
物
で
、
病
中
病
後
の
体
力
回
復
や
母
乳
の
出
を
よ
く
す

る
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
身
体
を
温
め
る
作

用
が
あ
り
、
冷
え
に
よ
る
下
痢
、
冷
え
性
で
疲
れ
や
す
い
人

に
オ
ス
ス
メ
で
す
。
排
尿
を
抑
え
る
作
用
が
あ
り
、
頻
尿
ぎ

み
の
人
や
お
ね
し
ょ
を
す
る
子
供
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。 
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新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
本
年
も
『
は
り
処 

温
篤
』

並
び
に
『
温
篤
新
聞
』
を
宜
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 

年
末
年
始
は
、
お
仕
事
の
方
や
里

帰
り
さ
れ
る
方
、
趣
味
に
時
間
を
費

や
し
た
り
、
ゆ
っ
く
り
と
過
ご
さ
れ

た
り
と
様
々
か
と
思
い
ま
す
が
、
親

族
の
集
ま
り
等
で
食
べ
正
月
を
過
ご

し
、
胃
腸
疲
れ
を
経
験
さ
れ
た
事
は

一
度
く
ら
い
は
あ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
日
頃
は
気
が
付
か
な
く

て
も
、
食
べ
過
ぎ
が
胃
腸
だ
け
で
な

く
身
体
に
不
調
を
与
え
る
事
に
気
付

か
さ
れ
る
時
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 

 

ま
た
、
寝
る
前
に
食
事
を
す
れ
ば
、
睡
眠

中
も
消
化
活
動
を
し
て
、
寝
た
つ
も
り
で
も

身
体
が
休
ま
ら
ず
、
い
く
ら
寝
て
も
疲
れ
は

取
れ
な
い
し
寝
起
き
も
辛
く
な
り
ま
す
。 

 

今
の
世
は
、
一
日
三
食
食
べ
な
け
れ
ば
、

ど
ん
ど
ん
痩
せ
て
い
く
と
か
、
肉
を
食
べ
な

け
れ
ば
身
体
に
肉
が
付
か
な
い
と
い
う
神
話

を
信
じ
て
止
ま
な
い
方
ば
か
り
だ
と
思
い
ま

す
が
、
一
日
に
三
食
も
食
べ
る
よ
う
に
な
っ

た
の
は
江
戸
時
代
後
期
辺
り
か
ら
で
す
し
、

草
食
動
物
の
牛
な
ん
か
は
立
派
に
身
体
に
肉

を
付
け
て
い
ま
す
。
ベ
ジ
タ
リ
ア
ン
の
方
々

も
ち
ゃ
ん
と
肉
は
つ
い
て
ま
す
し
ね
。 

 

こ
の
よ
う
に
現
代
生
活
に
お
い
て
、
少
食

で
も
問
題
な
い
で
す
し
、
む
し
ろ
空
腹
を
味

わ
う
事
で
、
消
化
に
使
わ
れ
て
い
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
温
存
で
き
る
の
で
、
活
力
が
み
な

ぎ
っ
た
り
、
身
体
に
生
き
よ
う
と
す
る
ス

イ
ッ
チ
が
入
り
病
を
改
善
し
て
い
き
ま
す
。 

今
年
は
少
食
主
義
で
い
こ
う
!! 

も
ち
ご
め 

風
府(

ふ
う
ふ) 

 

「
風
」
は
、
東
洋
医
学
で
病
気
の
原
因
と

い
わ
れ
て
い
る
邪
気
の
一
つ
で
す
。
「
府
」

は
、
く
ら
、
み
や
こ
、
集
ま
る
と

こ
ろ
の
意
味
が
あ
り
、
風
の
邪
気

す
な
わ
ち
風
邪
が
こ
こ
に
集
ま
っ

て
く
る
と
い
う
事
を
表
し
て
い
ま

す
。 

 

場
所
は
、
後
頭
部
の
中
心
線
で
、
髪
の
生

え
際
か
ら
上
へ
指
幅
一
本
分
程
上
が
っ
た
と

こ
ろ
に
取
り
ま
す
。 

 

頭
痛
、
頭
重
、
全
身
の
だ
る
さ
、
く
し
ゃ

 
 

 

先
進
国
に
お
い
て
、
食
べ
な
い
病
気
は

皆
無
に
等
し
く
、
よ
く
聞
か
れ
る
心
臓

病
・
糖
尿
病
・
肥
満
な
ど
は
全
て
食
べ
過

ぎ
に
よ
る
病
気
と
言
っ
て
も
過
言
で
は
な

い
で
し
ょ
う
。 

 

ヨ
ガ
の
教
訓
に
「
腹
八
分
で
医
者
い
ら

ず
」
「
腹
六
分
で
老
い
を
忘
れ
る
」
「
腹

四
分
で
神
に
近
づ
く
」
と
い
う
教
え
が
あ

り
ま
す
が
、
著
名
人
に
も
オ
バ
マ
大
統
領

や
ビ
ル
ゲ
イ
ツ
、
タ
モ
リ
、
ビ
ー
ト
た
け

し
、
水
谷
豊
、
千
葉
真
一
、
ジ
ャ
パ
ネ
ッ

ト
た
か
た
社
長
な
ど
少
食
を
実
行
し
、

若
々
し
く
活
力
あ
る
方
が
沢
山
い
ま
す
。 

 

少
食
が
空
腹
に
耐
え
る
困
難
な
も
の
と

考
え
ず
「
命
を
分
け
与
え
て
く
れ
る
動
物

や
植
物
に
感
謝
す
る
愛
と
慈
悲
の
精
神
の

実
行
」
と
考
え
れ
ば
、
天
は
健
や
か
に
老

い
る
と
い
う
幸
せ
を
与
え
て
く
れ
る
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

消
化
に
は
意
外
と
エ
ネ
ル
ギ
ー

が
必
要
で
、
消
化
に
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
使
っ
て
し
ま
う
と
頭
に
酸
素
や

栄
養
素
を
運
ぶ
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
不

足
し
て
、
食
後
に
頭
が
ボ
ー
ッ
と

す
る
と
か
眠
く
な
る
等
と
い
う
症

状
が
出
て
き
ま
す
。 

 
ま
た
日
頃
か
ら
食
べ
過
ぎ
の
方

は
、
血
糖
値
が
高
め
な
の
で
、
空

腹
に
な
り
血
糖
値
が
下
が
る
と
激

し
い
空
腹
感
に
襲
わ
れ
、
ひ
ど
い

と
目
が
回
っ
た
り
身
体
が
ふ
ら
つ

く
等
を
感
じ
、
食
へ
の
欲
求
が
強

ま
り
、
た
ま
ら
ず
ま
た
食
べ
過
ぎ

て
し
ま
い
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
が
空

腹
を
生
む
の
で
す
。 

み
、
鼻
水
、
鼻
づ
ま
り
、
発
熱
、
寒
気
な

ど
カ
ゼ
に
よ
る
症
状
に
用
い
ら
れ
ま
す
。 

 

東
洋
医
学
で
は
、
カ
ゼ
の
原
因

で
あ
る
風
の
邪
気
は
ま
ず
背
中
の

風
門
か
ら
入
り
、
首
の
風
池
に
集

ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ

が
さ
ら
に
進
行
す
る
と
風
府
に
集

ま
り
、
最
後
に
は
脳
の
中
に
入
っ
て
脳
の

髄
を
侵
し
ま
す
。
こ
の
た
め
、
風
府
で

し
っ
か
り
カ
ゼ
を
食
い
止
め
な
い
と
大
事

に
至
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

季
節
の
た
の
し
み 

  

 

ご
ぎ
ょ
う
、
す
ず
し
ろ(

大
根)

、
せ
り
、

な
ず
な
、
す
ず
な(

蕪)

、
は
こ
べ
ら
、
仏
の

座
、
こ
の
七
つ
を
「
春
の
七
草
」
と
い
い
ま

す
。
昔
か
ら
正
月
七
日
に
七
草
で
作
っ
た
粥

を
食
べ
る
と
、
邪
気
を
祓
い
万
病
を
防
ぐ
と

言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
最
近
で
は
ス
ー
パ
ー

な
ど
で
も
七
草
セ
ッ
ト
を
売
っ
て
お
り
、
簡

単
に
七
草
粥
を
作
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

 

七
草
粥
を
炊
き
、
刻
ん

だ
七
草
を
入
れ
れ
ば
出
来

上
が
り
。
お
正
月
の
御
馳

走
三
昧
で
疲
れ
た
胃
に
も

や
さ
し
い
味
で
す
。 

執
筆
余
話 

 

去
る
11

月
29

日
に
ブ
ラ
ジ
ル
の
サ
ッ

カ
ー
チ
ー
ム
の
シ
ャ
コ
ペ
エ
ン
セ
の
選
手

や
ス
タ
ッ
フ
を
乗
せ
た
旅
客
機
が
決
勝
戦

に
向
か
う
途
中
に
墜
落
し
多
く
の
方
が
亡

く
な
る
と
い
う
事
故
が
あ
り
ま
し
た
。 

 

こ
の
事
故
自
体
は
非
常
に
悲
し
い
出
来

事
で
は
あ
る
の
で
す
が
、
そ
の
後
に
行
わ

れ
た
世
界
中
の
サ
ッ
カ
ー
の
試
合
で
黙
祷

が
捧
げ
ら
れ
た
り
、
ブ
ラ
ジ
ル
の
他
チ
ー

ム
か
ら
無
償
で
選
手
の
レ
ン
タ
ル
の
支
援

が
あ
っ
た
り
、
現
役
を
引
退
し
た
ス
タ
ー

選
手
や
監
督
が
無
償
で
の
所
属
を
願
い
出

た
り
と
い
う
の
も
あ
り
ま
し
た
。
そ
し
て

決
勝
戦
で
対
戦
す
る
予
定
だ
っ
た
チ
ー
ム

か
ら
は
、
優
勝
を
譲
り
犠
牲
者
の
方
々
に

捧
げ
る
意
向
を
示
し
た
と
い
う
の
で
す
。 

 

日
本
で
の
阪
神
淡
路
大
震
災
や
東
日
本

大
震
災
の
時
も
チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
マ
ッ
チ
等

で
の
義
援
金
活
動
が
あ
っ
た
り
し
ま
し
た

が
、
サ
ッ
カ
ー
と
い
う
ス
ポ
ー
ツ
が
世
界

の
人
の
心
を
動
か
し
、
行
動
を
起
こ
さ
せ

た
事
に
改
め
て
サ
ッ
カ
ー
の
偉
大
さ

を
感
じ
ま
し
た
。
合
掌
… 

二
十
四
節
気
と
七
十
二
候 

 
日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬
…
折
々
の
豊
か
な
表
情

は
日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮

ら
し
の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太

陽
の
通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一

つ
に
節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十

五
日
程
度
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で

表
現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の

季
節
の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

二
十
四
節
気 

 
 

  

「
寒
の
入
り
」
と
も
言
わ
れ
、
世
の
中
で
は
「
寒
中
見
舞
い
」
が

贈
り
交
わ
さ
れ
ま
す
。
こ
の
後
に
来
る
「
大
寒
」
の
方
が
寒
気
の
強

さ
を
表
し
て
い
ま
す
が
、
「
小
寒
の
水
、
大
寒
に
解
く
」
と
い
う
言

い
伝
え
も
あ
り
、
む
し
ろ
こ
の
小
寒
の
方
が
、
よ
り
寒
気
が
意
識
さ

れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

小
寒 

(

一
月
五
日) 

芹
乃
栄(

せ
り 

す
な
わ
ち 

さ
か
う) 

七
十
二
候 

     

春
の
七
草
の
ひ
と
つ
と
し
て
知
ら
れ
る
芹
は
、

冷
た
い
沢
の
水
辺
で
育
ち
ま
す
。
『
日
本
書
記
』

に
「
せ
り
」
の
名
が
見
ら
れ
る
ほ
ど
、
古
く
か
ら

私
た
ち
に
馴
染
み
の
あ
る
食
材
で
す
。
『
万
葉

集
』
に
「
あ
か
ね
さ
す
昼
は
田
賜
び
て
ぬ
ば
た
ま

の
夜
の
暇
に
摘
め
る
芹
こ
れ
」
と
い
う
歌
が
あ
り

ま
す
。
こ
れ
は
芹
を
摘
ん
で
意
中
の
女
性
に
贈
っ

た
男
性
の
歌
で
「
昼
間
は
仕
事
で
忙
し
く
、
よ
う

や
く
夜
に
な
っ
て
か
ら
わ
ず
か
な
暇
を
み
つ
け
て
摘
ん

で
き
た
の
が
こ
の
芹
で
す
よ
」
と
い
う
心
。
昔
も
今

も
、
季
節
の
風
物
を
人
に
贈
り
、
と
も

に
楽
し
む
の
は
、
変
わ
ら
ぬ
日
本
人
の

美
意
識
な
の
で
し
ょ
う
か
。 

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り 

日 月 火 水 木 金 土 

1 2 3 4 5 6 7 

8 9 10 11 12 13 14 

15 16 17 18 19 20 21 

22 23 24 25 26 27 28 

29 30 31     

1月 

○印はお休みです 

12月30日は16時迄。31日～1月3

日はお休みさせて頂きます。 

 
 
 

『
心
づ
か
い
の
積
み
重
ね
』 

 
 

 

否
定
的
な
言
葉
を
使
う
心
と
「
楽
し
み
」
を
見
い
だ
そ
う
と
す
る
心
と
の
間
に
は
大
き
な
差

が
あ
り
ま
す
。 

 

あ
る
方
は
、
数
年
前
か
ら
い
つ
も
自
分
に
言
い
聞
か
せ
て
い
る
こ
と
が
あ
る
と
い
っ
て
、
次

の
言
葉
を
紹
介
し
て
く
れ
ま
し
た
。 

 

「
不
平
・
不
満
、
口
に
出
し
て
言
わ
ず
、
心
に
思
わ
ず
」 

 

最
初
の
二
、
三
年
は
、
今
日
も
ダ
メ
、
き
っ
と
明
日
も
ダ
メ
だ
ろ
う
と
い
う
状
態
で
、
つ
い

不
平
・
不
満
が
口
に
出
て
困
っ
た
と
の
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
十
年
一
日
の
如
く
、
こ
の
心
遣

い
を
目
標
に
し
て
日
々
を
重
ね
て
み
る
と
、
や
が
て
、
自
分
の
心
の
す
さ
み
が
取
れ
、
自
然
と

穏
や
か
な
心
遣
い
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
き
た
、
と
話
し
て
い
ま
す
。
不
平
・
不
満
を
言
わ

な
い
、
思
わ
な
い
こ
と
の
大
切
さ
を
示
す
実
践
例
で
す
。 

 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

七
草
粥 

(

一
月
六
日~

十
日
頃) 


