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胃
腸
を
健
康
に
保
ち
、
気
分
を
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
何

と
な
く
胸
が
つ
か
え
る
時
や
気
分
が
す
ぐ
れ
な
い
時
に
も
良
い
と
さ
れ
ま

す
。
ま
た
ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
な
こ
と
か
ら
、
免
疫
機
能
を

高
め
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に
も
効
果
的
で

す
。
た
だ
、
身
体
を
冷
や
す
の
で
、
冷
え
性
の
人
や
膀
胱
炎

を
起
こ
し
や
す
い
人
、
喘
息
や
咳
痰
で
日
頃
か
ら
苦
し
ん
で

い
る
人
は
食
べ
過
ぎ
に
注
意
し
た
方
が
良
い
で
し
ょ
う
。 
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立
春
を
過
ぎ
る
と
、
暦
の
上
で
は

春
を
迎
え
ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
寒
さ

厳
し
い
季
節
が
続
き
ま
す
。
そ
し

て
、
毎
年
国
民
を
怯
え
さ
せ
る
に
っ

く
き
ア
イ
ツ
!?
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も

流
行
期
を
迎
え
て
お
り
、
注
意
が
必

要
な
時
期
に
な
り
ま
し
た
。 

 

で
も
今
年
は
大
丈
夫
!?

リ
レ
ン

ザ
・
タ
ミ
フ
ル
・
イ
ナ
ビ
ル
に
続

き
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
の
新

薬
『
ゾ
フ
ル
ー
ザ
』
が
登
場
し
ま
し

た
。
い
か
に
も
強
そ
う
な
ネ
ー
ミ
ン

グ
で
す
が
（
笑
） 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
は
、
抗

体
内
に
取
り
込
ん
で
く
れ
ま
す
。 

 

し
か
し
、
こ
こ
で
も
う
一
度
考
え
て
み
て
下

さ
い
。
薬
に
は
必
ず
副
作
用
が
あ
り
ま
す
。
で

す
か
ら
重
篤
な
副
作
用
が
出
な
い
か
経
過
を
み

な
が
ら
服
用
し
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
。
そ
れ
な
の
に
日
頃
は
数
日
分
を
一
度
に
処

方
さ
れ
て
い
る
事
に
疑
問
を
感
じ
ま
せ
ん
か
?? 

 

し
か
し
、
患
者
さ
ん
の
利
便
性
を
考
慮
し
、

本
人
が
気
が
付
い
て
中
止
し
て
く
れ
る
と
考
え

る
な
ら
そ
れ
が
現
実
的
な
の
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。
で
も
一
回
の
服
用
で
済
む
と
い
う
事
は
、

も
し
何
か
あ
っ
て
も
、
も
う
後
戻
り
は
で
き
な

い
と
い
う
事
で
す
。 

 

し
か
も
既
に
薬
の
効
き
に
く
い
耐
性
ウ
ィ
ル

ス
の
割
合
は
従
来
の
薬
よ
り
高
い
と
い
う
デ
ー

タ
も
あ
り
、
発
熱
な
ど
の
症
状
が
消
え
る
ま
で

に
は
時
間
を
要
し
ま
す
。 

 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
治
療
薬
は
、
ウ
ィ
ル
ス
の

増
殖
を
抑
え
る
薬
で
す
か
ら
、
症
状
が
出
て
受

『こ
れ
で
安
心
!?
新
兵
器
登
場
!!
』 

み
か
ん 

陽
陵
泉(

よ
う
り
ょ
う
せ
ん) 

 

陽
陵
泉
は
陰
陵
泉
と
相
対
し
て
い
る
ツ
ボ

で
す
。
「
陰
」
が
足
の
内
側
で
あ
っ

た
の
に
対
し
、
「
陽
」
は
外
側
を
表

し
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
お
へ
そ
の
上
に
病
気
が

あ
る
時
、
冷
え
を
中
心
と
し
た
陰
の

症
状
は
陰
陵
泉
で
治
療
し
、
熱
や
腫

れ
、
痛
み
な
ど
陽
に
症
状
が
現
れ
た

場
合
は
陽
陵
泉
で
治
療
す
と
昔
か
ら
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
別
名
を
「
筋
会
」
と
い
い
、
筋

 
 

診
し
て
、
薬
を
手
に
し
た
時
に
は
か
な
り

増
殖
し
た
後
で
す
。
で
す
か
ら
服
薬
し
て

も
わ
ず
か
一
日
程
度
縮
め
る
効
果
し
か
期

待
出
来
ま
せ
ん
。 

 

そ
れ
に
、
タ
ミ
フ
ル
が
一
般
化
さ
れ
て

か
ら
異
常
行
動
の
ニ
ュ
ー
ス
が
世
間
を
騒

が
せ
ま
し
た
が
、
現
在
で
は
異
常
行
動
は

タ
ミ
フ
ル
が
起
こ
さ
せ
て
い
る
の
で
は
な

く
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
そ
の
も
の
が
起
こ

さ
せ
て
い
る
と
結
論
づ
け
て
い
ま
す
。
以

前
は
そ
ん
な
話
は
聞
か
な
か
っ
た
と
思
い

ま
せ
ん
か
。 

 

健
康
な
成
人
な
ら
基
本
的
に
数
日
で
治

る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
。
宝
く
じ
は
当
た
る

事
を
信
じ
て
購
入
し
ま
す
が
、
副
作
用
は

当
た
ら
な
い
と
信
じ
て
薬
を

飲
み
ま
す
か
。 

 

あ
な
た
な
ら
、
ど
ち
ら
に

人
生
か
け
ま
す
？ 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
薬
と
も
言
い
ま

す
が
、
ウ
ィ
ル
ス
を
や
っ
つ
け
る

効
果
は
全
く
無
く
、
増
殖
を
抑
え

る
薬
で
す
。
従
来
の
治
療
薬
は
、

細
胞
の
外
に
広
が
る
の
を
抑
え
て

い
ま
し
た
が
、
新
薬
の
ゾ
フ
ル
ー

ザ
で
は
細
胞
内
で
ウ
ィ
ル
ス
自
体

の
増
殖
を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。 

 

し
か
も
ゾ
フ
ル
ー
ザ
は
初
の
錠

剤
な
上
に
一
回
の
服
用
で
済
む
た

め
服
用
し
易
く
飲
み
忘
れ
の
心
配

も
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
吸
入
タ

イ
プ
と
違
い
間
違
い
な
く
全
て
を

肉
の
病
気
の
症
状
で
、
足
が
う
ま
く
動
か

せ
な
か
っ
た
り
、
筋
肉
が
ひ
き

つ
っ
た
り
し
て
い
る
状
態
の
時
に

効
果
が
あ
る
と
い
う
意
味
に
な
り

ま
す
。 

 

場
所
は
、
外
く
る
ぶ
し
か
ら
膝

に
向
か
っ
て
真
上
に
撫
で
上
げ
て

い
く
と
、
膝
の
下
の
腓
骨
小
頭
と
い
う
小

さ
な
丸
い
骨
の
隆
起
に
当
た
り
ま
す
。
そ

の
す
ぐ
下
に
取
り
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

旬
の
は
な 

 
 

 
 

 
 
 

 

田
の
あ
ぜ
道
や
川
沿
い
で
、
春
に
眩

し
い
黄
色
の
花
を
咲
か
せ
る
ア
ブ
ラ

ナ
。
三
月
の
雛
祭
り
に
な
く
て
は
な
ら

な
い
こ
の
花
を
、
食
用
と
す
る
際
は
「
菜

の
花
」
と
呼
び
習
わ
し
ま
す
。
茹
で
て
お

ひ
た
し
に
し
た
り
、
胡
麻
和
え
、
辛
し
和

え
な
ど
に
も
し
ま
す
。 

 

子
供
の
頃
は
苦
手
だ
っ
た
独
特
の
ほ
ろ

苦
さ
と
甘
み
も
、
大
人
に
な
る
に
つ
れ
、

い
つ
し
か
美
味
し
く
感
じ
ら
れ
て
い
る
こ

と
に
気
が
付
き
ま
す
。
雛
祭
り
が
近
づ
く

こ
の
時
期
、
娘
の
た
め
に
菜
の
花
の
料
理

を
作
り
な
が
ら
、
そ
ん
な

こ
と
を
考
え
る
人
も
い
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。 

執
筆
余
話 

 

横
綱
昇
進
の
際
、
出
身
の
牛
久
市
で
は

大
い
に
盛
り
上
が
り
を
見
せ
た
稀
勢
の
里

関
で
す
が
、
怪
我
の
影
響
も
あ
り
、
残
念

な
が
ら
引
退
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

ま
た
霊
長
類
最
強
と
謳
わ
れ
た
レ
ス
リ

ン
グ
の
吉
田
沙
保
里
選
手
も
引
退
し
ま
し

た
。
サ
ッ
カ
ー
好
き
の
私
に
と
っ
て
も
一

時
代
を
築
い
て
き
た
、
川
口
能
活
・
楢
崎

正
剛
・
小
笠
原
満
男
・
中
澤
佑
二
・
巻
誠

一
郎
選
手
が
引
退
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

 

引
退
の
理
由
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で
し
ょ
う

が
、
年
齢
を
重
ね
若
い
時
と
同
じ
プ
レ
ー

が
出
来
な
く
な
る
と
辞
め
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
ス
ポ
ー
ツ
界
と
い
う
の
は
厳
し
い
も

の
で
す
。 

 

そ
れ
に
比
べ
、
歳
を
重
ね
れ
ば
重
ね
る

程
、
経
験
値
が
多
く
な
り
技
術
向
上
が
出

来
る
鍼
灸
師
と
い
う
仕
事
を
本
当
に
有
難

く
思
い
ま
す
。
そ
し
て
鍼
灸
師
と
し
て
の

仕
事
を
続
け
ら
れ
る
の
も
偏
に
患
者
さ
ん

の
お
陰
で
す
。
そ
の
皆
様
の
期
待
に
応
え

ら
れ
る
よ
う
研
鑽
の
心
を
忘
れ
ず

努
め
て
参
り
ま
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
く
頃
で
す
。 

雨
水 

(

二
月
十
九
日) 

霞
始
靆(

か
す
み 

は
じ
め
て 

た
な
び
く) 

七
十
二
候 

    

春
に
な
る
と
大
気
中
に
水
滴
や
細
か
な
塵
が
増
え
、

ま
た
、
霧
や
も
や
の
た
め
遠
く
の
山
や
景
色
が
ぼ
や
け

て
見
え
る
事
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
煙
や
雲
が
上
に
上

が
ら
ず
た
な
び
い
た
よ
う
に
見
え
る
事
も
あ
り
、
こ
う

し
た
現
象
を
古
来
「
霞
」
と
呼
び
習
わ
し
て
き
ま
し

た
。
な
お
、
歳
時
記
で
は
、
霧
は
秋
の
季
語
と
さ
れ
、

春
に
出
る
霧
を
霞
と
呼
び
、
夜
の
霞
は
朧(

お
ぼ
ろ)

と

呼
ぶ
よ
う
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 

 
 
 

『
親
が
手
本
に
な
る
』 

  

子
供
に
「
思
い
や
り
の
心
」
を
育
て
る
た
め
に
は
、
親
自
身
が
自
分
を
取
り
巻
く
あ
ら
ゆ
る
人

間
関
係
の
中
で
、
「
思
い
や
り
の
心
」
を
実
践
し
て
、
そ
の
姿
を
、
親
が
モ
デ
ル
と
な
っ
て
子
供

た
ち
に
見
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

例
え
ば
、
家
族
で
人
や
老
人
の
世
話
を
す
る
親
の
姿
を
通
じ
て
「
思
い
や
り
の
心
」
が
子
供
た

ち
に
伝
わ
っ
て
い
く
の
で
す
。
親
自
身
が
自
分
の
時
間
や
収
入
を
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
提
供
す

る
姿
を
見
て
〝
人
の
た
め
に
犠
牲
を
払
う
時
に
感
じ
る
喜
び
″
を
子
供
た
ち
は
学
ぶ
の
で
す
。 

 

そ
の
意
味
で
、
子
供
た
ち
の
心
を
育
て
る
「
育
児
」
は
、
親
の
心
を
ま
ず
豊
か
な
心
に
育
て
て

い
く
「
育
自
」
な
の
だ
と
い
え
ま
し
ょ
う
。
人
生
を
生
き
て
い
く
上
で
根
本
と
も
言
え
る
「
思
い

や
り
の
心
」
を
育
て
、
親
子
と
も
に
心
豊
か
な
人
生
を
拓
い
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

菜
の
花 

(

二
月
二
十
四
日~

二
十
八
日
頃) 


