
医
食
同
源 

  
 

 

胃
腸
の
働
き
を
活
発
に
し
、
消
化
吸
収
を
助
け
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
夏

バ
テ
や
胃
腸
が
虚
弱
な
人
に
オ
ス
ス
メ
で
す
。
血
液
の
循
環
を
良
く
し
、
血

中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
、
身
体
に
潤
い
を
与
え
る
の
で
、
顔
の
ほ

て
り
や
、
の
ぼ
せ
、
口
の
中
の
乾
燥
に
も
効
果
的
で
す
。 

 

ま
た
、
大
豆
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似
た
働
き
が

あ
り
、
更
年
期
の
不
快
な
症
状
の
改
善
に
期
待
で
き
、
肌
の
み
ず

み
ず
し
さ
を
保
つ
役
に
立
ち
ま
す
。 

毎月20日発行 
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皆
さ
ん
は
『
エ
ッ
ツ
ィ
』
と
い
う
人

物
を
御
存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

 

御
存
知
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
生
き
た
姿
を
見

た
方
は
い
ら
っ
し
ゃ
ら
な
い
と
思
い

ま
す
。
な
ぜ
な
ら
彼
は5

3
0

0

万
年
前

に
生
き
た
人
物
だ
か
ら
で
す
。 

 
1

9
9

1

年
、
イ
タ
リ
ア
と
オ
ー
ス
ト

リ
ア
と
の
国
境
に
あ
る
エ
ッ
ツ
タ
ー

ル
渓
谷
の
氷
河
の
中
で
、
男
性
の
ミ

イ
ラ
が
発
見
さ
れ
ま
し
た
。
当
初
は

遭
難
し
た
遺
体
だ
ろ
う
と
思
わ
れ
て

い
ま
し
た
が
、
調
べ
て
み
る
と5

3
0

0

万
年
前
の
遺
体
で
、
氷
河
の
中
に
氷

ン
』
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。 

 

調
査
の
結
果
、
瞳
・
髪
は
茶
色
、
肌
の
色
は

白
、
身
長1

6
0

㎝
、
体
重
50

㎏
、
40

歳
代
半
ば

の
筋
肉
質
の
体
型
と
解
明
さ
れ
ま
し
た
。
ま

た
、
彼
は
腰
椎
す
べ
り
症
を
患
っ
て
い
た
り
、

胆
石
が
あ
る
事
も
判
明
し
ま
し
た
。 

 

そ
ん
な
エ
ッ
ツ
ィ
の
身
体
に
は
、
絵
の
よ
う

な
タ
ト
ゥ
ー
で
は
な
く
、
平
行
線
や
十
字
の
模

様
の
刺
青
が
入
っ
て
い
ま
し
た
。
オ
ー
ス
ト
リ

ア
の
鍼
灸
を
行
う
医
師
の
研
究
に
よ
る
と
、
刺

青
の
あ
る
場
所
は
、
鍼
灸
治
療
の
ツ
ボ
と
密
接

に
関
係
し
て
お
り
、
彼
の
患
っ
て
い
る
腰
痛
の

治
療
に
用
い
る
ツ
ボ
や
胆
石
の
治
療
に
用
い
る

ツ
ボ
と
一
致
し
て
お
り
、
刺
青
は
ツ
ボ
を
刺
激

す
る
印
と
し
て
描
か
れ
た
も
の
で
は
な
い
か
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。 

 

鍼
灸
治
療
と
は
、
四
大
文
明
の
一
つ
で
あ
る

中
国
で
、2

0
0
0

年
前
に
体
系
化
さ
れ
た
と
考
え

ら
れ
て
い
る
の
に
、
そ
れ
と
よ
く
似
た
治
療
を

そ
れ
よ
り
も3

0
0
0

年
以
上
前
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で

“エ
ッ
ツ
ィ
”は
語
る
… 

豆
腐 

四
白(

し
は
く) 

「
四
」
は
、
四

方
・
周

囲

の

意

で

す
。

「
白
」
は
シ
ロ
・
明
ら
か
の
意
味

が
あ
り
ま
す
。 

 

白
は
空
白
の
白
か
ら
転
じ
て
窪

ん
で
い
る
と
い
う
意
味
に
も
と

れ
、
周
囲
か
ら
見
て
大
変
窪
ん
で

い
て
、
そ
の
部
分
を
押
す
と
圧
痛
が
あ
る
、

と
い
う
意
味
に
も
な
り
ま
す
。
ま
た
、
別
の

説
で
は
、
四
方
が
明
ら
か
に
な
る
と
い
う
意

 
 

用
い
ら
れ
て
い
た
可
能
性
が
あ
る
の
で

す
。
も
し
こ
れ
が
本
当
な
ら
、
医
療
の
歴

史
が
覆
さ
れ
る
大
発
見
で
す
!! 

 

昔
は
、
野
球
選
手
の
肩
は
冷
や
し
て
は

い
け
な
い
と
言
わ
れ
て
い
た
も
の
が
、
現

在
は
大
量
の
氷
で
冷
や
し
た
り
、
傷
口
は

乾
燥
さ
せ
る
も
の
と
考
え
れ
て
い
た
も
の

が
、
現
在
で
は
湿
潤
療
法
と
し
て
乾
か
さ

な
い
治
療
に
移
行
し
て
き
て
い
ま
す
。 

こ
れ
が
ま
た
い
つ
逆
転
さ
れ
る
か
分
か
ら

な
い
よ
う
に
、
常
識
と
思
わ
れ
て
い
た
事

も
い
つ
逆
転
さ
れ
る
か
分
か
り
ま
せ
ん
。 

 

世
の
中
の
健
康
法
が
必
ず
し
も
合
う
と

も
限
り
ま
せ
ん
し
、
常
識
と
思
わ
れ
て
い

る
生
活
習
慣
が
必
ず
し
も
正
解
と
は
限
り

ま
せ
ん
。
是
非
、
自
身
の
身
体
の
声
を
聴

き
な
が
ら
、
自
身
に

合
っ
た
健
康
法
や
生

活
習
慣
を
見
つ
け
て

み
て
下
さ
い
。 

漬
け
さ
れ
て
い
た
た
め
、
保
存
状

態
が
大
変
よ
く
、
内
臓
を
始
め
と

す
る
ほ
ぼ
全
て
の
組
織
が
手
付
か

ず
の
状
態
で
保
た
れ
て
い
ま
し

た
。
胃
の
内
容
物
か
ら
は
何
を
食

べ
て
生
活
し
て
い
た
の
か
、
腸
の

花
粉
か
ら
は
ど
の
よ
う
に
標
高
を

移
動
し
て
い
た
の
か
、D

N
A

か
ら

は
ど
の
よ
う
な
人
物
な
の
か
、
ど

の
よ
う
な
病
気
を
持
っ
て
い
た
の

か
ま
で
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
ん
な
彼
の
事
を
発
見
さ
れ
た

場
所
に
ち
な
ん
で
『
エ
ッ
ツ
ィ
』

と
名
付
け
れ
、
通
称
『
ア
イ
ス
マ

味
に
も
解
釈
さ
れ
る
た
め
、
目
の
病
気
に

効
果
が
あ
る
事
を
表
し
た
ツ
ボ
名
で
あ
る

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

場
所
は
、
目
の
下
の
骨
の
窪
み
の

下
に
へ
り
が
触
れ
ま
す
。
そ
こ
か
ら

指
幅
一
本
分
下
が
っ
た
所
で
、
瞳
孔

の
真
下
に
取
り
ま
す
。 

 

頭
痛
や
め
ま
い
、
疲
れ
目
の
他
、
三
叉

神
経
痛
、
顔
面
麻
痺
な
ど
に
も
用
い
ら
れ

ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiFxtDJ-5HTAhVLS7wKHffFCBkQjRwIBw&url=http%3A%2F%2F01.gatag.net%2Ftag%2F%25E8%25B1%2586%25E8%2585%2590%2F&psig=AFQjCNFt3r6YP-QIozwP-45VGc9jkTH9fg&ust=14916414333


 

旬
の
く
だ
も
の 

   
 

 

ア
フ
リ
カ
原
産
と
さ
れ
る
ウ
リ
科
の
植

物
で
、
い
く
つ
か
の
種
類
が
あ
り
ま
す

が
、
と
り
わ
け
芳
香
の
強
い
も
の
を
麝
香

(

ジ
ャ
コ
ウ)

＝M
u

sk

に
ち
な
ん
で
『
マ
ス

ク
メ
ロ
ン
』
と
総
称
さ
れ
ま
す
。 

 

日
本
に
は
明
治
期
に
入
っ
て
来
ま
し
た

が
、
低
温
多
湿
に
弱
く
露
地
栽
培
が
困
難

な
た
め
、
温
室
で
手
を
か
け
て
栽
培
さ
れ

た
の
で
、
高
価
な
果
物
の
代
名
詞
に
な
り

ま
し
た
。
後
に
は
露
地
メ
ロ
ン
の
栽
培
も

普
及
し
、1

9
6
2

年
に
真

桑
瓜
と
の
交
配
に
よ
り

プ
リ
ン
ス
メ
ロ
ン
が
作

り
出
さ
れ
た
の
は
そ
の

代
表
例
で
す
。 

執
筆
余
話 

 

子
ど
も
を
連
れ
て
今
春
公
開
さ
れ
た
映

画
『
ド
ラ
え
も
ん 

の
び
太
の
南
極
カ
チ

コ
チ
大
冒
険
』
を
見
て
き
ま
し
た
。 

 

こ
の
映
画
は
夏
の
暑
さ
に
耐
え
か
ね
た

の
び
太
た
ち
が
南
太
平
洋
の
巨
大
な
氷
山

に
行
き
、
そ
こ
で
氷
漬
け
に
な
っ
て
い
る

不
思
議
な
リ
ン
グ
を
見
つ
け
、
調
べ
て
み

る
と
人
が
住
ん
で
い
る
は
ず
も
な
い
10
万

年
前
の
南
極
で
の
落
と
し
物
だ
と
分
か

り
、
10
万
年
前
の
落
と
し
主
を
探
し
に
向

か
う
事
で
冒
険
が
始
ま
り
ま
す
。 

 

ち
ょ
う
ど
エ
ッ
ツ
ィ
が
テ
レ
ビ
で
や
っ

た
の
と
同
時
期
だ
っ
た
の
で
、
も
し
か
し

た
ら
エ
ッ
ツ
ィ
の
話
が
モ
チ
ー
フ
に
？
な

ん
て
勝
手
な
が
ら
思
っ
て
し
ま
っ
た
わ
け

で
す
。 

 

の
び
太
た
ち
が
10
万
年
前
の
メ
ッ
セ
ー

ジ
を
受
け
取
っ
た
よ
う
に
、
身
体
の
あ
ち

こ
ち
に
ツ
ボ
治
療
を
し
て
い
た
エ
ッ
ツ
ィ

の
発
見
は
、
我
々
鍼
灸
師
た
ち
に
何
か
を

伝
え
た
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
な
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
…
。
そ
う
思
う
と
壮
大
な
冒

険
が
始
ま
り
そ
う
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 

 
 

  
 

 

日
ご
と
に
上
昇
す
る
気
温
に
合
わ
せ
て
、
万
物
の
成
長
が
著
し
い
時
期

で
す
。
畑
の
麦
は
大
き
く
穂
を
実
ら
せ
、
草
木
の
緑
は
く
っ
き
り
と
色
濃

く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
生
命
が
天
地
に
満
ち
始
め
る
、
と
い
う

意
味
の
言
葉
で
す
。 

小
満 

(

五
月
二
十
一
日) 

蚕
起
食
桑(

か
い
こ
お
き
て
く
わ
を
は
む) 

七
十
二
候 

     

蛾
の
一
種
で
あ
る
蚕
蛾
は
、
そ
の
繭
か
ら
絹
糸
を

取
る
た
め
に
、
古
来
、
中
国
や
日
本
で
飼
育
さ
れ
て

き
ま
し
た
。
人
々
の
暮
ら
し
を
支
え
る
大
変
重
要
な

生
き
物
で
す
か
ら
「
お
か
い
こ
さ
ま
」
な
ど
と
敬
称

を
つ
け
て
呼
ぶ
地
域
も
あ
り
ま
し
た
。
孵
化
し
た
蚕

蛾
は
、
桑
の
葉
を
盛
ん
に
食
べ
て
成
長

し
、
ひ
と
月
ほ
ど
後
に
は
白
い
糸
を
身

体
の
周
り
に
吐
き
出
し
な
が
ら
繭
を
作

り
ま
す
。 

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り 

○印はお休みです 

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    

4月 

 
 
 

『
良
い
も
悪
い
も
お
手
本
次
第
』 

 
 

 

子
ど
も
が
悪
か
っ
た
ら
親
が
叱
る
の
は
当
然
の
こ
と
で
す
。
し
か
し
、
「
お
前
が
悪
い
!!
」
と

単
に
指
を
刺
す
前
に
、
は
た
し
て
親
と
し
て
の
自
分
に
原
因
は
な
い
か
、
と
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。 

 

子
ど
も
に
文
句
を
言
う
だ
け
で
な
く
、
一
日
三
〇
分
だ
け
で
も
本
を
読
む
姿
を
子
ど
も
に
見
せ

る
と
か
、
脱
い
だ
服
を
整
理
し
て
お
く
と
か
、
言
葉
づ
か
い
に
気
を
付
け
る
こ
と
等
を
実
行
し

て
、
親
が
良
い
見
本
を
見
せ
れ
ば
、
子
ど
も
も
納
得
し
て
少
し
ず
つ
変
わ
っ
て
く
る
は
ず
で
す
。 

 

親
自
身
が
変
化
し
成
長
し
て
い
く
事
は
、
親
に
と
っ
て
も
大
変
意
味
の
あ
る
事
で
す
が
、
子
ど

も
に
は
更
に
大
き
な
影
響
を
与
え
ま
す
。
ど
ん
な
に
時
代
が
変
わ
っ
て
も
、
子
ど
も
は
親
を
見
な

が
ら
大
き
く
な
る
の
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

メ
ロ
ン 

(

五
月
二
十
一
日~

二
十
五
日
頃) 


