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ブ
ド
ウ
の
糖
質
は
体
内
で
素
早
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
化
す
る
の
で
、
疲
労

回
復
、
病
中
病
後
の
栄
養
補
給
に
即
効
性
が
期
待
で
き
ま
す
。
ま
た
尿
の
出

を
よ
く
し
、
腎
機
能
を
高
め
て
、
む
く
み
も
解
消
し
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、

喉
や
肺
を
潤
す
の
で
、
咳
を
鎮
め
る
作
用
も
あ
り
ま

す
。 

 

ブ
ド
ウ
の
皮
や
種
子
に
は
、
抗
酸
化
物
質
や
血
栓
が

で
き
る
の
を
防
ぐ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
る

の
で
、
脳
卒
中
や
心
臓
病
の
予
防
に
も
効
果
的
で
す
。 
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国
の
緊
急
事
態
宣
言
に
よ
り
一
旦

は
終
息
方
向
に
向
か
っ
た
の
か
と
思

わ
れ
て
い
た
コ
ロ
ナ
の
陽
性
患
者
数

も
、
最
近
は
全
国
津
々
浦
々
で
増
加

の
一
途
を
辿
っ
て
い
ま
す
。
患
者
数

だ
け
で
は
な
く
、
重
症
者
数
や
死
者

数
、
陽
性
率
な
ど
の
中
身
を
し
っ
か

り
見
て
い
か
な
け
れ
ば
い
け
な
い
の

で
す
が
、
大
き
な
数
字
を
提
示
さ
れ

て
し
ま
う
と
つ
い
不
安
な
気
持
ち
が

煽
ら
れ
て
し
ま
う
も
の
で
す
。 

 

二
次
感
染
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に

致
し
方
な
い
策
と
は
い
え
、
こ
の
数

字
が
独
り
歩
き
し
て
し
ま
う
の
も
問

収
、
代
謝
の
促
進
な
ど
生
命
活
動
に
関
わ
る
酵

素
は
体
温
が3

6
.5

～3
7
.0

度
が
一
番
活
発
に
働

き
ま
す
。
し
か
し
、
体
温
が
１
度
下
が
る
と
酵

素
の
働
き
は
低
下
し
て
し
ま
い
、
免
疫
力
は
約

30
％
低
下
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

そ
し
て
、
こ
の
免
疫
機
能
の
約
７
割
が
腸
に

存
在
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
腸
が
口
か
ら
続

く
一
本
の
管
の
よ
う
な
構
造
で
、
常
に
外
界
の

異
物
が
運
ば
れ
や
す
い
環
境
に
あ
る
か
ら
で

す
。
で
す
か
ら
、
腸
内
環
境
を
整
え
る
事
は
非

常
に
大
切
で
、
発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
の
摂
取

を
意
識
す
る
の
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
逆

に
安
易
な
抗
生
物
質
の
摂
取
は
、
必
要
な
腸
内

細
菌
も
退
治
し
て
し
ま
う
た
め
気
を
付
け
て
用

い
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

ま
た
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
た
り
、
忙
し
く
働
い

て
い
る
と
自
律
神
経
の
交
感
神
経
が
優
位
に
な

り
、
血
管
を
収
縮
さ
せ
血
流
を
低
下
さ
せ
ま

す
。
他
に
も
、
鎮
痛
剤
の
服
用
も
血
流
を
低
下

さ
せ
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
血
流
を
低
下
さ
せ
、

『免
疫
力
を
上
げ
る
に
は
？
』 

ブ
ド
ウ 

乳
根(

に
ゅ
う
こ
ん) 

 

乳
房
の
根
元
の
部
分
に
あ
る
こ
と
か
ら
、

こ
の
ツ
ボ
名
が
付
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。 

 

場
所
は
、
第
５
肋
間(

第
５
肋
骨

と
第
６
肋
骨
の
間)

を
、
身
体
の
中

心
線
か
ら
左
右
へ
指
幅
３
～
４
本

分
外
側
に
た
ど
っ
た
と
こ
ろ
に
あ

り
ま
す
。
乳
首
の
中
央
か
ら
は
指

幅
２
本
ぐ
ら
い
下
が
っ
た
所
に
な
り
ま
す
。 

 
 

免
疫
力
を
下
げ
て
し
ま
っ
て
い
る
人
も
増

え
い
て
ま
す
。 

 

東
洋
医
学
に
は
『
内
傷
な
け
れ
ば
外
邪

入
ら
ず
』
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
が
、

こ
れ
は
身
体
の
中
が
弱
っ
て
い
な
け
れ

ば
、
外
か
ら
ど
ん
な
刺
激
を
受
け
て
も
病

気
に
な
ら
な
い
と
い
う
考
え
方
で
す
。
学

校
で
食
中
毒
が
流
行
っ
て
も
大
丈
夫
な
人

が
い
た
り
、
感
染
症
が
世
界
中
で
流
行
っ

て
も
大
丈
夫
な
人
が
い
る
の
は
、
内
傷
が

無
い
お
蔭
だ
と
考
え
ま
す
。 

 

内
傷
を
作
る
原
因
は
、
気
候
や
飲
食
、

日
常
生
活
や
心
の
在
り
方
な
ど
が
あ
る
と

さ
れ
ま
す
の
で
内
傷
を
作
ら
な
い
と
い
う

の
は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で
す
が
、
経

絡
治
療
で
、
こ
の
内
傷
を

未
然
に
補
え
る
か
ら
こ

そ
、
経
絡
治
療
が
免
疫
力

を
上
げ
る
と
謂
わ
れ
る
所

以
な
の
で
す
。 

題
で
、
必
要
以
上
に
恐
れ
な
い
と

い
う
か
、
人
事
を
尽
く
し
て
天
命

を
待
つ
と
い
う
か
、
出
来
う
る
感

染
予
防
を
し
た
上
で
、
あ
と
は
免

疫
力
を
高
め
て
お
く
し
か
な
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

免
疫
力
と
は
『
感
染
・
病
気
・

望
ま
な
い
侵
入
生
物
を
避
け
る
た

め
に
必
要
な
自
己
防
衛
シ
ス
テ

ム
』
の
事
を
い
い
、
一
度
患
っ
た

病
気
に
二
度
患
わ
な
い
か
軽
症
で

済
む
よ
う
に
し
ま
す
。 

 

こ
の
免
疫
機
能
は
酵
素
の
働
き

か
ら
来
る
も
の
で
、
消
化
や
吸

 

乳
腺
炎
、
母
乳
が
出
に
く
い
な
ど
の
乳

房
の
症
状
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

 

そ
の
他
、
胸
・
腹
部
が
張
っ
て

痛
む
時
や
、
急
性
の
熱
性
病
で
ふ

く
ら
は
ぎ
が
張
る
、
け
い
れ
ん
が

起
こ
る
、
肋
間
神
経
痛
な
ど
の
場

合
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
が
、
実
際

の
臨
床
で
は
あ
ま
り
用
い
ら
れ
ま

せ
ん
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

季
節
の
た
の
し
み 

  
 

  

日
に
日
に
空
が
高
く
な
り
、
雲
の
表
情

も
秋
め
い
て
く
る
頃
で
す
。
夏
の
入
道
雲

に
代
わ
っ
て
、
秋
空
の
主
役
を
務
め
る
の

は
絹
雲(

キ
ヌ
グ
モ)

や
鱗
雲(

ウ
ロ
コ
グ

モ)

。
鱗
雲
は
鰯
雲(

イ
ワ
シ
グ
モ)

や
鯖
雲

(

サ
バ
グ
モ)

と
も
呼
ば
れ
、
羊
の
群
れ
を

思
わ
せ
る
ふ
ん
わ
り
と
し
た
雲
が
青
空
に

浮
か
び
ま
す
。 

 

し
か
し
、
こ
れ
ら
の
雲
は
実
は
低
気
圧

が
近
づ
い
て
く
る
前
触

れ
な
の
で
す
。 

 

数
日
後
に
は
低
気
圧

が
日
本
付
近
を
通
過
し

て
シ
ト
シ
ト
と
雨
を
降

ら
せ
る
で
し
ょ
う
。 

執
筆
余
話 

 

長
引
い
た
梅
雨
の
せ
い
か
!?
お
蔭
か
!?

暑
さ
に
悩
ま
さ
れ
る
こ
と
の
無
か
っ
た
７

月
が
嘘
の
よ
う
な
８
月
の
暑
さ
の
夏
に
な

り
ま
し
た
。
こ
の
後
も
こ
の
暑
さ
が
続
く

の
か
、
そ
れ
と
も
早
い
秋
が
訪
れ
る
の
か

分
か
り
ま
せ
ん
が
、
こ
こ
数
年
で
暑
さ
の

カ
テ
ゴ
リ
ー
が
一
段
上
が
っ
た
気
が
し
ま

す
。 

 

数
年
前
ま
で
は
「
エ
ア
コ
ン
は
身
体
に

良
く
な
い
の
で
控
え
て
下
さ
い
」
と
言
っ

て
い
ま
し
た
が
、
近
年
は
「
身
の
危
険
が

あ
り
ま
す
の
で
、
適
宜
使
用
し
て
下
さ

い
」
と
お
話
し
て
い
ま
す
。 

 

そ
れ
で
も
『
冷
え
』
に
よ
る
弊
害
が
あ

る
の
も
事
実
な
の
で
、w

ith

コ
ロ
ナ
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、w

ith

猛
暑
で
エ
ア
コ
ン

を
用
い
な
が
ら
、
如
何
に
し
て
乗
り
切
る

か
が
大
切
に
な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。 

 

冷
え
た
分
、
運
動
や
お
風
呂
で
汗
を
か

い
た
り
、
冷
え
る
分
、
冷
た
い
飲
食
を
控

え
た
り
、
冷
え
な
い
よ
う
肌
の
露
出
を
減

ら
し
た
り
と
気
を
付
け
て
猛
暑
の

夏
を
乗
り
切
っ
て
下
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 

 
 

  
 

 

昔
の
人
は
、
草
木
に
降
り
た
露
が
白
濁
し
た
よ
う
に
見
え
る
こ
と
を
、

夏
か
ら
秋
へ
の
交
代
期
の
目
印
と
し
た
そ
う
で
す
。
昼
間
の
残
暑
は
ま
だ

ま
だ
厳
し
い
時
期
で
す
の
で
、
白
露
と
い
う
言
葉
に
せ
め
て
涼
し
さ
を
感

じ
と
り
た
い
も
の
で
す
。 

白
露 

(

九
月
七
日) 

鶺
鴒
鳴(

せ
き
れ
い 

な
く) 

七
十
二
候 

    
 

 

鶺
鴒
を
知
ら
な
く
て
も
、
チ
チ
チ
チ
チ
と
い
う
高
い

鳴
き
声
に
聞
き
覚
え
が
あ
る
人
も
多
い
は
ず
で
す
。
水

辺
に
棲
み
ま
す
が
、
民
家
の
軒
下
や
石
垣
に
も
巣
を
作

る
身
近
な
存
在
で
す
。
ピ
ン
と
伸
ば
し
た
尾
を
上
下
に

振
り
な
が
ら
、
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
歩
く
様
子
か
ら
イ
シ
タ

タ
キ
な
ど
の
異
名
が
付
け
ら
れ
ま
し
た
。
「
古
事
記
」

に
は
イ
ザ
ナ
ギ
ノ
ミ
コ
ト
と
イ
ザ
ナ
ミ
ノ
ミ
コ
ト
が
愛

を
交
わ
す
際
に
、
鶺
鴒
の
尾
の
動
き
に
倣
っ
た
と
い
う
く

だ
り
が
あ
り
「
オ
シ
エ
ド
リ
」
と

も
い
わ
れ
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    

9月 

○印はお休みです 

 
 
 

『
ま
ご
こ
ろ
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
』 

  

老
い
た
る
親
、
あ
る
い
は
近
隣
で
身
近
に
接
す
る
高
齢
者
の
た
め
に
、
私
た
ち
は
ど
れ
だ
け
愛

を
注
い
で
い
る
で
し
ょ
う
か
。 

 

私
た
ち
が
年
老
い
た
時
、
子
供
た
ち
の
真
心
が
欲
し
い
の
な
ら
、
今
、
私
た
ち
は
、
自
分
の
真

心
を
親
に
差
し
上
げ
る
べ
き
で
し
ょ
う
。
親
は
、
そ
れ
を
ど
ん
な
に
待
ち
望
ん
で
い
る
こ
と
で

し
ょ
う
。
自
分
は
し
な
い
が
、
自
分
の
子
供
か
ら
は
し
て
欲
し
い
と
い
う
の
で
は
、
そ
れ
は
あ
ま

り
に
も
虫
が
よ
い
考
え
方
で
す
。 

 

高
齢
者
の
直
面
す
る
問
題
は
、
実
に
若
い
世
代
自
身
の
問
題
で
も
あ
る
の
で
す
。
自
分
た
ち

も
、
あ
っ
と
い
う
間
に
高
齢
者
に
な
る
の
で
す
か
ら
、
今
日
た
だ
今
の
生
き
方
が
、
自
分
自
身
の

高
齢
者
の
生
き
方
を
決
め
る
、
最
も
大
き
な
要
素
に
な
る
の
で
す
。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

秋
の
雲 

(

九
月
十
二
日~

十
六
日
頃) 


