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食
物
繊
維
を
多
く
含
み
、
便
秘
を
解
消
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
糖
分
の

分
解
を
助
け
、
代
謝
を
促
す
ビ
タ
ミ
ンB

1

と
ク
エ
ン

酸
と
の
相
乗
効
果
で
、
疲
労
を
回
復
し
ま
す
。
ま
た

の
ぼ
せ
や
ほ
て
り
感
な
ど
の
身
体
の
余
分
な
熱
を
除

く
働
き
も
あ
り
ま
す
。
利
尿
作
用
が
あ
り
、
夏
バ
テ

の
解
消
も
期
待
で
き
ま
す
。 
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太
古
の
昔
、
人
は
海
に
い
ま
し

た
。
そ
れ
か
ら
約
35

憶
年
と
い
う
時

を
か
け
て
人
類
の
祖
先
は
地
上
に
移

動
し
、
今
が
あ
り
ま
す
。
ク
ジ
ラ
の

よ
う
に
ま
た
海
に
戻
っ
て
い
っ
た
哺

乳
類
も
存
在
し
ま
す
が
、
地
上
で
生

き
る
我
々
人
類
に
と
っ
て
は
、
海
に

存
在
す
る
『
塩
』
は
生
き
て
い
く
た

め
に
不
可
欠
な
物
質
な
は
ず
で
す
。 

 

そ
れ
な
の
に
、
昨
今
で
は
「
塩
を

取
り
過
ぎ
る
な
!!

」
「
減
塩
し
ろ

!!

」
と
塩
は
高
血
圧
の
黒
幕
の
よ
う

に
扱
わ
れ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

も
し
仮
に
塩
に
血
圧
を
上
げ
る
働

き
が
あ
る
の
な
ら
、
低
血
圧
で
お
悩

 

そ
れ
が
、
低
価
格
・
大
量
生
産
の
た
め
に
徹

底
的
に
精
製
し
、
他
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
を
取
り
除

い
て
し
ま
っ
た
た
め
に
、
塩
は
99
％
以
上
塩
化

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
科
学
物
質
と
姿
を
変
え
て
し

ま
っ
た
の
で
す
。 

 

料
理
か
ら
も
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、
塩
化
ナ
ト

リ
ウ
ム
を
多
く
含
ん
だ
カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン
・
ポ

テ
ト
チ
ッ
プ
ス
・
ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
等
々
ば
か
り

食
べ
て
い
れ
ば
、
血
圧
が
上
が
っ
て
し
ま
う
の

も
至
極
当
然
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 
い
よ
い
よ
季
節
も
夏
に
な
り
、
メ
デ
ィ
ア
で

は
「
熱
中
症
予
防
に
水
分
摂
取
と
共
に
適
切
な

塩
分
摂
取
を
」
と
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
す
が
、

以
上
の
事
か
ら
決
し
て
精
製
塩
で
な
く
、
海
水

か
ら
出
来
た
天
然
塩
や
海
水
が
結
晶
化
し
た
岩

塩
な
ん
か
が
お
勧
め
で
す
。 

 

生
活
す
る
た
め
に
必
要
な
給
料
を
英
語
で

salaly
(

サ
ラ
リ
ー)

と
い
い
ま
す
が
、
こ
れ
は
古

『生
命
の
源
か
ら
の
贈
り
物
!!
』 

パ
イ
ナ
ッ
プ
ル 

太
淵(

た
い
え
ん) 

 

「
太
」
に
は
重
要
・
さ
か
ん
と
い
う
意
味

で
、
「
淵
」
は
ふ
ち
・
よ
ど
み
と
い
う
意
味

で
す
。
し
た
が
っ
て
、
水
が
と
ど
ま
り
、
よ

ど
ん
で
大
き
な
淵
に
な
っ
て
い

る
事
を
表
し
て
い
ま
す
。
こ
の

ツ
ボ
は
肺
の
機
能
に
関
係
が
あ

り
、
肺
の
調
子
が
悪
い
時
に

は
、
こ
の
ツ
ボ
に
身
体
を
巡
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ま
る
で
大
き
な
淵
の
よ
う
に

よ
ど
ん
で
い
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

場
所
は
、
手
の
ひ
ら
を
上
に
し
て
手
首
を

 
 

代
ロ
ー
マ
で
兵
士
へ
の
給
料
がsalt(

塩)

で

支
払
わ
れ
て
い
た
こ
と
が
語
源
と
な
っ
て

い
る
く
ら
い
、
と
て
も
大
切
な
物
だ
っ
た

の
が
分
か
り
ま
す
。 

 

何
十
億
年
も
生
命
体
を
支
え
た
塩
が
、

不
健
康
を
作
る
黒
幕
な
は
ず
が
あ
り
ま
せ

ん
。
舐
め
て
み
れ
ば
分
か
り
ま
す
が
、
顔

が
歪
む
程
し
ょ
っ
ぱ
い
精
製
塩
が
身
体
に

良
い
は
ず
が
あ
り
ま
せ
ん
。
身
体
に
良
い

天
然
塩
に
は
塩
味
と
共
に
、
マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
が
旨
味
や
コ
ク
を
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
甘

み
を
、
カ
リ
ウ
ム
が
酸
味
を
、
と
複
雑
な

味
わ
い
を
感
じ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。 

 

食
は
最
も
効
率
の
良
い
自
己
投
資
で
、

無
リ
ス
ク
高
リ
タ
ー
ン
で
す
。
天
然
塩
は

や
や
高
額
で
す
が
、
医
療
費
に

お
金
を
か
け
る
よ
り
、
効
果
的

な
投
資
だ
と
思
い
ま
せ
ん
か
。 

み
の
方
に
は
、
医
師
か
ら
積
極
的

に
塩
を
摂
取
す
る
よ
う
指
導
が
入

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
し

か
し
、
そ
の
よ
う
な
話
は
耳
に
し

た
事
が
あ
り
ま
せ
ん
ね
。 

 

そ
れ
は
、
海
水
か
ら
作
ら
れ
る

本
来
の
塩
に
は
、
主
成
分
の
塩
化

ナ
ト
リ
ウ
ム
の
他
に
、
ナ
ト
リ
ウ

ム
を
体
外
へ
の
排
出
し
血
圧
を
下

げ
る
働
き
の
カ
リ
ウ
ム
も
含
ま
れ

て
い
る
か
ら
で
す
。 

 

ま
た
、
加
齢
と
共
に
低
下
す
る

血
管
の
ポ
ン
プ
機
能
の
働
き
を
助

け
て
く
れ
る
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
も
含

ま
れ
て
い
ま
す
。 

軽
く
曲
げ
る
と
手
首
に
関
節
部
に
横
ジ
ワ

が
出
ま
す
。
そ
の
シ
ワ
の
上
に
取
り
ま

す
。
手
首
の
関
節
部
に
は
親
指
の
方
に
骨

の
出
っ
張
り
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の

内
側
下
に
見
つ
け
ら
れ
ま
す
。
そ
こ

に
触
れ
る
と
動
脈
の
拍
動
を
感
じ
る

こ
と
が
出
来
ま
す
。 

 

咳
、
痰
、
胸
の
痛
み
な
ど
呼
吸
器

系
の
病
気
の
他
、
疲
れ
や
す
い
、
倦

怠
感
が
あ
る
と
い
っ
た
場
合
や
関
節
の
痛

み
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

季
節
の
た
の
し
み 

 
 

 
 

 
 
 

 

朔
日(

さ
く
じ
つ)

と
は
、
月
の
一
日
の

事
を
い
い
ま
す
。
旧
暦
八
月
一
日(

新
暦
で

九
月
上
旬)

を
「
八
朔(

は
っ
さ
く)

」
と
い

い
、
稲
の
初
穂
を
刈
っ
て
神
に
お
供
え

し
、
豊
作
を
祈
願
す
る
風
習
が
あ
り
ま

す
。
ち
ょ
う
ど
台
風
シ
ー
ズ
ン
で
も
あ
る

こ
と
か
ら
、
台
風
の
被
害
を
免
れ
る
よ
う

祈
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
こ
の
日
は
餅
を
つ

い
て
神
棚
に
供
え
、
仕
事
を
休
む
所
も
あ

り
ま
す
。 

 
香
川
県
仁
尾
町
や
徳
島
県
海
陽
町
、
兵

庫
県
御
津
町
の
よ
う
に
雛

祭
り
を
三
月
で
は
な
く
八

朔
の
行
事
と
し
て
行
う
と

こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。 

執
筆
余
話 

 

記
録
的
な
日
照
不
足
で
、
梅
雨
寒
な

日
々
が
続
き
ま
し
た
が
、
い
よ
い
よ
夏
の

到
来
で
す
ね
!! 

 

尋
常
で
は
な
い
異
常
気
象
の
暑
さ
を
望

ん
で
い
な
い
人
間
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
そ
れ
な
り
の
季
節
に
そ
れ
な
り
の

気
候
に
な
ら
な
い
と
、
こ
の
世
の
中
に
生

存
し
て
い
る
の
は
、
我
々
人
間
だ
け
で
な

く
、
我
々
に
命
を
わ
け
て
く
れ
る
野
菜
な

ど
も
あ
る
わ
け
で
す
か
ら
、
あ
る
程
度
は

仕
方
な
い
で
す
よ
ね
。 

 

そ
れ
と
子
供
た
ち
に
と
っ
て
も
、
せ
っ

か
く
の
夏
休
み
に
夏
ら
し
い
遊
び
が
出
来

な
い
の
も
可
哀
そ
う
な
気
も
し
ま
す
。
三

児
の
父
親
で
あ
る
私
も
、
子
供
に
と
っ
て

一
生
の
思
い
出
に
な
る
よ
う
、
身
体
作
り

を
し
、
全
力
で
楽
し
ま
せ
ら
れ
る
よ
う
計

画
中
で
す
。(

も
し
か
し
た
ら
、
自
分
自

身
が
楽
し
ん
で
い
る
の
か
も)

 

 

暑
く
な
れ
ば
、
エ
ア
コ
ン
や
冷
た
い
飲

食
な
ど
身
体
を
犯
す
原
因
が
増
え
る
の

で
、
ど
う
ぞ
皆
さ
ま
も
暑
さ
に
負

け
な
い
よ
う
ご
自
愛
く
だ
さ
い
。 

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 

 
 

  
 

 

「
暑
さ
が
止
む
」
と
い
う
意
味
の
言
葉
で
す
。
文
字
通

り
、
暑
さ
の
ピ
ー
ク
は
過
ぎ
つ
つ
あ
り
ま
す
が
、
同
時
に
台

風
の
季
節
の
到
来
で
す
。
い
ざ
と
い
う
時
に
備
え
て
、
窓
や

雨
戸
、
ド
ア
な
ど
の
補
強
や
、
鉢
植
え
な
ど
風
に
飛
ば
さ
れ

そ
う
な
物
を
固
定
し
て
お
き
た
い
も
の
で
す
。 

処
暑 

(

八
月
二
十
三
日) 

天
地
始
粛(

て
ん
ち 

は
じ
め
て 

さ
む
し) 

七
十
二
候 

    
 

 

二
百
十
日
を
迎
え
る
こ
の
時
期
、
天
気
図
に

は
時
折
、
秋
雨
前
線
が
登
場
す
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
そ
の
北
側
に
は
大
陸
の
冷
た
い
空
気
を

は
ら
ん
だ
高
気
圧
が
控
え
て
い
て
、
前
線
と
と

も
に
日
本
列
島
を
ゆ
っ
く
り
と
南

下
し
な
が
ら
秋
を
運
ん
で
き
ま

す
。
高
い
山
々
や
北
国
で
は
こ
れ

か
ら
急
速
に
秋
が
深
ま
っ
て
い
き

ま
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 29 30 31 

8月 

○印はお休みです 

誠に勝手ながら、8月13日・14日はお休み

させて頂きます。 

 
 
 

『
愛
情
と
喜
び
に
満
ち
た
育
児
』 

  

子
育
て
中
に
は
、
辛
い
時
や
思
う
よ
う
に
な
ら
な
い
事
も
あ
る
で
し
ょ
う
が
、
子
供
を
不
平
や

不
満
で
育
て
続
け
れ
ば
、
そ
の
母
親
の
ス
ト
レ
ス
が
子
供
の
心
の
発
達
に
悪
い
影
響
を
与
え
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
も
、
母
親
と
し
て
の
心
の
安
定
が
な
い
で
し
ょ
う
。 

 

子
供
の
心
の
健
全
な
発
達
に
は
、
母
親
の
愛
情
と
喜
び
に
満
ち
た
心
づ
か
い
が
ど
う
し
て
も
必

要
で
す
。
我
が
子
の
た
め
に
、
自
分
の
成
長
の
た
め
に
、
喜
ん
で
感
謝
し
な
が
ら
育
児
に
あ
た
り

た
い
も
の
で
す
。 

 

そ
れ
が
自
分
を
大
切
に
し
た
、
主
体
的
な
「
自
分
が
自
分
の
主
人
公
」
で
あ
る
生
き
方
と
い
え

る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

八
朔 

(

八
月
二
十
八
日~

九
月
一
日
頃) 


