
医
食
同
源 

  
 

 

硬
骨
以
外
は
食
べ
ら
れ
る
事
が
出
来
る
魚
で
、
脂
肪
含
有
量
が
少
な
い
の

が
特
徴
で
す
。
た
だ
し
、
あ
ん
肝
の
半
分
は
脂
質
で
す
。
こ
の
脂
質
に
は
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
、
血
栓
を
予
防
す
るE

P
A

や
、
脳
の

働
き
を
良
く
す
るD

H
A

の
他
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
一
種
の
レ
チ

ノ
ー
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
や
Ｅ
も
含
有
さ
れ
、
脳
血
栓
や
動
脈
硬

化
を
予
防
し
、
疲
れ
目
や
口
内
炎
を
改
善
し
ま
す
。
滋
養
強
壮

の
作
用
が
高
い
食
材
で
す
。 

毎月20日発行 
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暦
の
上
で
は
、
春
を
迎
え
る
頃
で
す

が
、
ま
だ
ま
だ
寒
さ
も
厳
し
く
、
風

邪
へ
の
注
意
が
不
可
欠
な
時
期
が
続

い
て
お
り
ま
す
が
、
皆
様
は
い
か
が

お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。 

 

我
々
が
人
間
で
あ
る
以
上1

0
0

％
感

染
症
を
防
ぐ
こ
と
が
出
来
な
い
の

は
、
悲
し
き
か
な
現
実
な
の
で
す

が
、
皆
様
が
カ
ゼ
を
ひ
い
て
し
ま
っ

た
時
は
、
ど
の
よ
う
に
さ
れ
て
い
ま

す
か
？
す
ぐ
に
医
院
に
駆
け
込
む

方
、
し
っ
か
り
と
栄
養
と
休
養
を

取
っ
て
養
生
さ
れ
る
方
、
中
に
は
鍼

灸
治
療
を
受
け
ら
れ
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
も
し
ま
せ
ん
が
、
先
日
こ

の
で
し
ょ
う
か
…
？ 

 

普
通
の
カ
ゼ
で
あ
れ
ば
、
薬
を
飲
も
う
が
飲

む
ま
い
が
４
日
も
す
れ
ば
良
く
な
っ
て
く
る
も

の
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
。
た
ま
に
「
抗
生
物
質

を
飲
ん
だ
ら
翌
日
に
は
す
っ
か
り
熱
が
下
が
っ

た
」
な
ん
て
話
を
聞
き
ま
す
が
、
風
邪
の
場
合

に
一
切
そ
ん
な
作
用
は
あ
り
ま
せ
ん
。
き
っ
と

何
も
し
な
く
て
も
熱
は
下
が
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
で
も
服
薬
し
て
熱
が
下
が
る
と
薬
が
効
い

た
と
思
い
ま
す
よ
ね
。 

 

こ
の
よ
う
に
デ
ー
タ
を
取
っ
て
提
示
さ
れ
る

と
科
学
的
根
拠
が
あ
る
よ
う
に
見
え
ま
す
が
、

デ
ー
タ
と
い
う
の
は
、
ど
の
よ
う
に
調
べ
る

か
、
ど
の
よ
う
な
側
面
か
ら
み
る
か
で
、
い
く

ら
で
も
変
わ
っ
て
く
る
も
の
で
す
。 

 

最
近
は
治
療
し
て
い
て
も
薬
を
中
止
す
る
事

で
改
善
す
る
例
も
よ
く
見
受
け
ら
れ
ま
す(

た

だ
私
が
処
方
薬
に
対
し
意
見
す
る
と
法
に
触
れ

て
し
ま
う
の
で
強
く
は
言
え
ま
せ
ん
が
…)

。 

 

実
際
、
製
薬
会
社
や
医
者
か
ら
厚
労
省
に
報

薬
の
ト
リ
ッ
ク⁉

 

あ
ん
こ
う 

乳
中(

に
ゅ
う
ち
ゅ
う) 

 

文
字
通
り
、
乳
の
中
央
に
あ
る
ツ
ボ
な
の

で
、
こ
の
名
前
が
つ
き
ま
し
た
。 

 

場
所
は
、
乳
頭
の
中
央
に
取
り
ま

す
。
だ
い
た
い
第
四
肋
骨
と
第
五
肋

骨
の
間
に
あ
り
ま
す
。
お
産
の
経
験

の
あ
る
女
性
は
乳
頭
が
下
垂
し
て
い

る
場
合
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
場
合

は
仰
向
け
に
寝
か
せ
る
と
見
つ
け
や
す
く
な

り
ま
す
。 

 

こ
の
ツ
ボ
は
禁
鍼
禁
灸
穴
と
な
っ
て
お

 
 

告
さ
れ
る
副
作
用
情
報
は
年
３
万
～
５
万

と
言
わ
れ
、
こ
れ
ら
を
精
査
し
て
改
定
さ

れ
る
の
が
年5

0
0

件
近
く
存
在
し
ま
す
。
中

に
は
50
年
以
上
経
て
か
ら
副
作
用
が
認
め

ら
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。 

 

た
と
え
医
療
側
か
ら
し
た
ら
数
％
の
可

能
性
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
患
者
側
か
ら

し
た
ら
一
発
的
中
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
多

く
の
方
は
、
宝
く
じ
は
当
た
る
事
を
信
じ

て
買
う
の
に
、
重
篤
な
副
作
用
は
当
た
ら

な
い
と
信
じ
て
止
み
ま
せ
ん
。 

 

最
近
は
、
複
数
の
薬
が
一
つ
に
な
っ
た

配
合
錠
と
い
う
の
が
あ
っ
た
り
、
服
用
回

数
が
少
な
い
も
の
も
あ
り
、
便
利
に
な
っ

た
と
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
気
軽
に
手

に
入
る
事
も
含
め
て
、
便
利
過
ぎ
る
と
安

易
に
服
用
し
て
し
ま
い
ま
す
。
薬
と
い
う

も
の
は
、
多
少
面
倒
な
く
ら
い
の
方
が
、

い
っ
そ
の
事
、
生
活
習
慣
を
見
直
そ
う
と

思
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。 

ん
な
記
事
を
見

つ
け
た
の
で
ご

紹
介
さ
せ
て
頂

き
ま
す
。 

 

右
下
図
は
総
合
か
ぜ
薬
の
市
販

薬
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
記
載
さ
れ

て
い
る
情
報
な
の
で
す
が
、
カ
ゼ

を
引
い
た
方1

0
0

名
に
４
日
間
投

与
し
た
と
こ
ろ
「
著
効
＋
有
効
＋

や
や
有
効
」
が
95

％
だ
っ
た
の

で
、
95
％
の
人
に
有
効
性
が
あ
っ

た
と
い
う
報
告
で
す
。 

 

こ
れ
を
見
れ
ば
皆
さ
ん
も
こ
の

薬
は
〝
よ
く
効
く
な
〟
と
思
い
ま

す
よ
ね
。
し
か
し
本
当
に
そ
う
な

り
、
鍼
も
灸
も
し
て
は
い
け
な
い
ツ
ボ
と

な
っ
て
お
り
ま
す
。
そ
の
た
め
マ
ッ
サ
ー

ジ
治
療
が
主
と
な
り
、
母
乳
の
出

が
悪
い
時
に
指
で
つ
ま
み
、
震
わ

せ
る
よ
う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
と

効
果
的
で
す
。
そ
の
時
、
乳
房
の

根
元
を
一
緒
に
つ
か
む
よ
う
に
し

て
、
乳
中
に
向
か
っ
て
撫
で
上
げ
た
り
、

乳
房
全
体
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
と
よ
り
効

果
的
で
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 

著効 

30% 

有効 40% 

やや有効 

25% 

無効 5% 

http://www.asahi.com/articles/photo/AS20161202000066.html


 

旬
の
さ
か
な 

   
 

 

名
前
の
由
来
は
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
が
、
エ

サ
を
探
す
と
き
に
海
底
を
這
う
よ
う
に
動
く

「
這
う
魚
」
か
ら
転
じ
た
す
る
説
が
有
力
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
肉
は
白
身
で
、
脂
肪
の
少
な
い

上
品
な
味
で
、
張
り
の
あ
る
歯
ご
た
え
が
楽
し

め
ま
す
。
和
風
、
洋
風
ど
ち
ら
の
味
付
け
に
も

向
き
、
刺
身
、
塩
焼
き
、
蒸
し
物
、
揚
げ
物
、

鍋
物
、
ブ
イ
ヤ
ベ
ー
ス
な
ど
、
多
く
の
調
理
法

で
食
さ
れ
ま
す
。 

 

竹
麦
魚
の
体
で
特
に
目
を
引
く
の
は
、
羽
の

よ
う
に
大
き
な
胸
び
れ
で
、
派
手
な
模
様
と
鮮

や
か
な
色
を
持
つ
胸
び
れ
は
海
の
底
で
敵
を
驚

か
す
の
に
役
立
ち
ま
す
。
し
か

し
、
死
ん
で
か
ら
時
間
が
経
つ

と
、
模
様
は
消
え
て
し
ま
う
た

め
、
市
場
で
そ
の
美
し
さ
を
目
に

す
る
事
は
出
来
な
い
の
で
す
。 

執
筆
余
話 

 

私
は
『
東
洋
は
り
医
学
会
』
と
い
う
学

術
団
体
に
所
属
し
て
お
り
、
月
２
回
上
京

し
、
鍼
灸
師
仲
間
と
切
磋
琢
磨
し
て
精
進

し
て
お
り
ま
す
。 

 

そ
の
中
で
『
足
立
支
部
』
と
い
う
支
部

に
所
属
し
て
お
り
、
僭
越
な
が
ら
支
部
長

と
い
う
任
を
務
め
て
参
り
ま
し
た
が
、
昨

年
で
そ
の
任
を
降
り
、
後
輩
鍼
灸
師
に
譲

る
事
に
し
ま
し
た
。 

 

「
立
場
が
人
を
育
て
る
」
と
申
し
ま
す

が
、
お
陰
様
で
東
洋
は
り
医
学
会
で
も
指

導
者
と
い
う
立
場
を
与
え
て
も
ら
い
ま
し

た
し
、
温
篤
と
い
う
お
店
も
建
て
る
事
も

出
来
ま
し
た
。
ま
だ
ま
だ
子
供
の
教
育
費

も
こ
れ
か
ら
で
す
し
、
お
店
の
債
務
の
返

済
も
続
き
ま
す
が
、
こ
こ
か
ら
先
は
自
分

の
道
を
進
む
だ
け
な
の
で
、
東
洋
は
り
医

学
会
や
足
立
支
部
の
新
た
な
道
を
後
輩
鍼

灸
師
に
作
っ
て
も
ら
い
、
彼
も
ま
た
地
域

の
患
者
さ
ん
の
お
役
に
立
ち
、
経
絡
治
療

の
普
及
啓
蒙
と
共
に
立
派
な
経
絡
治
療
家

に
な
っ
て
も
ら
え
れ
ば
と
切
に
願
う

次
第
で
す
。 

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 

 
 

  
 

 

こ
の
頃
に
な
る
と
寒
さ
が
ほ
ん
の
少
し
和
ら
ぐ
の
が
感
じ
ら
れ
ま

す
。
厳
し
い
冬
の
間
に
降
っ
て
い
た
雪
が
雨
に
変
わ
り
、
川
や
池
に

厚
く
張
っ
て
い
た
氷
も
融
け
て
水
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。 

雨
水 

(

二
月
十
八
日) 

土
脉
潤
起 

(

つ
ち
の 

し
ょ
う 

う
る
お
い 

お
こ
る) 

七
十
二
候 

     
 

 

二
十
四
節
気
の
ひ
と
つ
「
雨
水
」
の
初
候
に
あ

た
り
ま
す
。
雪
に
変
わ
っ
て
、
し
っ
と
り
と
し
た

春
の
雨
が
降
り
始
め
、
冷
た
く
締
ま
っ
て
い
た
土

を
徐
々
に
潤
し
ま
す
。
土
の
中
で

眠
っ
て
い
た
動
物
た
ち
が
目
覚
め
る

の
も
、
も
う
す
ぐ
で
す
。 

「
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     

2月 

○印はお休みです 

11日(土)は祝日で定休日ですが、通常通

り行いますので、どうぞご利用下さい。 

 
 
 

『
思
い
や
り
の
〝
か
け
は
し
〟
』 

 
 

 

家
庭
は
、
子
ど
も
の
命
と
心
を
大
切
に
は
ぐ
く
む
場
所
で
す
。
子
ど
も
の
心
に
思
い
や
り

の
心
を
育
て
る
た
め
に
は
、
親
が
そ
の
見
本
を
示
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
。 

 

父
親
が
母
親
に
「
毎
日
の
家
事
、
ご
苦
労
さ
ん
」
と
い
う
ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
を
か
け
る

姿
、
母
親
が
父
親
に
「
毎
日
、
お
仕
事
ご
苦
労
様
」
と
い
た
わ
る
姿
、
そ
の
両
親
の
姿
を
見

て
、
子
ど
も
た
ち
の
心
に
も
思
い
や
り
の
心
が
育
つ
の
で
し
ょ
う
。 

 

夫
婦
、
親
子
の
間
に
、
思
い
や
り
の
〝
か
け
は
し
〟
が
出
来
れ
ば
、
幸
せ
な
家
庭
へ
と
一

歩
近
づ
い
た
と
い
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、
そ
ん
な
家
庭
か
ら
、
子
ど
も

た
ち
は
社
会
へ
と
大
き
く
羽
ば
た
い
て
い
き
、
よ
り
良
い
明
る
い
社
会
を
築
い
て
い
く
の
で

す
。 

 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

竹
麦
魚(

ほ
う
ぼ
う) 

(

二
月
十
九
日~

二
十
三
日
頃) 


