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胃
腸
を
温
め
、
消
化
器
系
を
丈
夫
に
し
、
身
体
を
元
気
に
す
る
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ま
たD

H
A

やEPA

を
豊
富
に
含
み
、
血
栓
を
防
止

し
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
動
脈
硬

化
、
心
筋
梗
塞
、
脳
卒
中
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
の
予
防
に

も
お
勧
め
で
す
。 

　
ビ
タ
ミ
ンD

も
多
く
含
ま
れ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
高
め
、
骨

の
老
化
を
防
ぎ
、
筋
肉
の
機
能
を
維
持
し
ま
す
。

鮭

　
黄
金
色
に
輝
く
稲
穂
を
見
て
い
る

と
「
実
る
ほ
ど
頭
を
垂
れ
る
稲
穂
か

な
」
と
謙
虚
で
い
ら
れ
る
人
で
あ
り

た
い
と
思
い
ま
す
が
、
大
人
に
な
れ

ば
な
る
ほ
ど
注
意
を
し
て
く
れ
る
人

が
減
っ
て
き
て
、
好
き
な
物
を
好
き

な
だ
け
色
々
食
べ
て
健
康
を
害
し
た

り
、
体
調
を
崩
し
た
り
と
、
自
由
と

は
い
か
に
責
任
が
伴
う
も
の
か
と
反

省
さ
せ
ら
れ
る
日
々
で
す
。 

　
脂
っ
こ
い
も
の
や
甘
い
も
の
は
身

体
に
良
く
な
い
と
い
う
の
は
分
か
っ

て
い
な
が
ら
も
つ
い
つ
い
食
べ
で
し

ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
だ

け
で
な
く
、
思
っ
て
い
る
以
上
に
身

体
に
良
く
な
い
食
べ
物
の
多
さ
に
驚
か

さ
れ
ま
す
。 

　
ま
ず
一
番
に
は
、
よ
く
聞
か
れ
る
白

い
悪
魔
と
言
わ
れ
て
い
る
精
製
さ
れ
た

砂
糖
・
白
米
・
小
麦
粉
で
す
。
こ
れ
ら

は
体
内
へ
の
吸
収
が
早
く
血
糖
値
を
急

上
昇
さ
せ
、
身
体
は
緊
急
事
態
と
認
識

し
て
今
度
は
血
糖
を
急
降
下
さ
せ
ま

す
。
こ
の
血
糖
値
の
乱
高
下
は
精
神
的

に
も
負
担
が
多
く
ウ
ツ
に
近
い
状
態
に

さ
せ
ま
す
。
ま
た
白
い
悪
魔
は
カ
ロ

リ
ー
は
あ
り
ま
す
が
栄
養
が
乏
し
い
た

め
、
身
体
に
吸
収
さ
せ
る
た
め
に
自
分

の
体
内
に
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

を
使
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
べ
て
も
食

一
つ
で
す
し
、
化
学
調
味
料
は
安
い
食
材

の
味
を
誤
魔
化
せ
ま
す
し
、
食
品
添
加
物

は
見
た
目
を
美
味
し
そ
う
に
し
た
上
に
廃

棄
が
減
る
よ
う
長
く
保
ち
ま
す
。 

　
飲
食
業
界
の
大
手
ビ
ジ
ネ
ス
で
は
多
少

身
体
に
良
く
な
い
物
で
も
「
安
く
て
美
味

し
け
れ
ば
良
い
」
と
い
う
側
面
に
注
目
さ

せ
、
我
々
は
そ
の
手
の
平
の
上
で
ま
ん
ま

と
踊
ら
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。 

　
今
の
身
体
を
作
っ
て
い
る
材
料
は
水
と

空
気
、
そ
し
て
食
べ
物
だ
け
で
す
。
良
い

食
材
へ
の
投
資
は
ノ
ー
リ
ス
ク
、
ハ
イ
リ

タ
ー
ン
で
す
。
身
体
に
良
く
な
い
食
事
が

生
み
出
す
将
来
の
医
療
費
は
、
節
約
し
た

食
費
に
比
べ
た
ら
比
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
自
分
で
自
分
を
守
っ
て

あ
げ
な
い
と
誰
も
守
っ
て

く
れ
ま
せ
ん
。
安
い
に
は

理
由
が
あ
る
の
で
す
。

『
未
来
へ
の
自
己
投
資￼

』
!!

太
陽(

た
い
よ
う)

　
目
の
症
状
に
効
果
が
あ
り
、
空
に
輝
く

太
陽
と
同
じ
名
の
通
り
、
目
を
明

る
く
ス
ッ
キ
リ
さ
せ
る
と
こ
ろ

か
ら
つ
い
た
ツ
ボ
名
で
す
。
通

常
の
経
絡
上
の
正
穴
と
は
違

い
、
奇
穴
と
い
う
中
国
で
開
発

さ
れ
た
ツ
ボ
で
す
。 

　
場
所
は
、
眉
毛
の
外
側
の
端

と
、
目
尻
の
外
側
の
間
に
挟
ま

れ
た
、
ち
ょ
う
ど
真
ん
中
く
ら
い
に
あ
る

ツ
ボ
で
す
。
こ
め
か
み
か
ら
目
尻
に
向

か
っ
て
指
を
滑
ら
せ
て
い
っ
た
時
に
ぶ
つ

か
る
、
わ
ず
か
な
窪
み
を
目
安
に
探

し
ま
す
。 

　
疲
れ
目
に
よ
る
目
の
痛
み
、
充

血
な
ど
、
目
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

を
和
ら
げ
る
の
に
用
い
ら
れ
ま

す
。
疲
れ
目
が
原
因
で
目
の
奥
が

ジ
ン
ジ
ン
す
る
時
や
物
が
霞
ん
で

見
え
る
時
、
眩
し
く
感
じ
る
時
、

目
が
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
す
る
時
に
効
果
的
で

す
。

べ
て
も
満
足
し
な
い
、
な
ん
て
経
験
あ
り
ま

せ
ん
か
。
そ
れ
は
、
栄
養
が
足
ら
な
い
か
ら

な
の
で
す
。 

　
一
昔
前
は
貧
し
い
人
が
痩
せ
細
っ
て
お

り
、
裕
福
な
人
が
太
っ
て
い
る
イ
メ
ー
ジ
で

し
た
が
、
食
材
が
買
え
な
い
ほ
ど
貧
し
い
人

が
減
少
し
た
現
在
で
は
、
貧
し
い
人
が
肥
満

に
な
り
糖
尿
病
や
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣

病
に
な
り
や
す
く
、
裕
福
な
人
ほ
ど
健
康
に

気
を
使
っ
た
食
事
や
生
活
を
し
て
ス
マ
ー
ト

な
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
も
ち
ろ
ん
単
純
に

つ
い
つ
い
食
べ
過
ぎ
ち
ゃ
っ
て
い
る
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
は

栄
養
が
足
ら
な
い
か
ら
な
の
で
す
。 

　
次
に
、
安
い
油
を
用
い
ら
れ
て
い
る
お
菓

子
や
揚
げ
物
、
人
工
物
を
用
い
た
化
学
調
味

料
や
食
品
添
加
物
を
用
い
た
食
べ
物
で
す
。

油
は
調
理
過
程
で
用
い
ら
れ
る
た
め
目
に
見

え
に
く
く
コ
ス
ト
カ
ッ
ト
し
や
す
い
食
材
の



旬
の
さ
か
な


　 

  
 

長
く
尖
っ
た
吻
を
持
つ
大
型
魚
で
、
体
長
は

４m

に
も
達
し
ま
す
。
大
き
な
背
び
れ
が
旗
の

よ
う
に
見
え
る
事
か
ら
旗
魚
と
い
い
ま
す
。

ま
た
、
そ
の
吻
は
船
の
舵(

梶)

の
硬
い
木
を
も

貫
く
事
か
ら
「
梶
木
通
」
略
し
て
「
舵
木(

梶

木)

」
と
も
表
さ
れ
ま
す
。
肉
質
が
マ
グ
ロ
に

似
て
い
る
た
め
「
旗
木
鮪
」
と
呼
ぶ
地
域
も

あ
り
ま
す
が
、
全
く
異
な
る
種
で
す
。 

　
日
本
近
海
に
は
６
種
類
い
ま
す
が
、
も
っ

と
も
美
味
と
さ
れ
る
の
が
真

旗
魚
で
す
。
適
度
に
脂
が

の
っ
て
旨
み
が
濃
く
、
ソ

テ
ー
や
照
り
焼
き
、
煮
付

け
、
フ
ラ
イ
等
に
し
て
供

さ
れ
ま
す
。
新
鮮
な
も
の

な
ら
刺
身
が
一
番
で
、
そ

の
味
わ
い
は
し
ば
し
ば
マ

グ
ロ
に
も
勝
り
ま
す
。

⼆
⼗
四
節
気
と
七
⼗
⼆
候

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り

　
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
拠
り
所
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
付
け
ら
れ
て
い
ま
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

10月 ◯印はお休みです

( ￼

月
２
日
〜
７
日
頃)

11

楓
蔦
⻩(

も
み
じ 

つ
た 

き
ば
む)

　
北
国
や
高
い
山
か
ら
は
と
っ
く
に
紅
葉
の
便
り

が
届
い
て
い
ま
す
が
、
平
地
で
は
紅
葉
前
線
が
こ

れ
か
ら
日
を
追
っ
て
南
下
し
ま
す
。
見
頃
は
葉
が

色
づ
き
始
め
て
か
ら
３
〜
４
週
間
後
に
な
り
ま

す
。
昼
夜
の
温
度
差
が
大
き
い
こ
と
、

十
分
な
陽
射
し
、
適
度
な
湿
度
が
あ
る

こ
と
が
美
し
い
紅
葉
の
条
件
と
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
今
年
は
ど
ん
な
色

に
染
ま
る
で
し
ょ
う
か
。

霜
降

　
北
国
か
ら
順
々
に
霜
が
降
り
始
め
る
時
期
で
す
。
と
は
い
え
、

地
面
に
土
を
見
つ
け
る
事
が
だ
ん
だ
ん
困
難
に
な
っ
て
き
て
い
る

都
会
で
は
、
冬
の
訪
れ
を
確
認
し
よ
う
に
も
、
な
か
な
か
霜
自
体

に
お
目
に
か
か
る
こ
と
が
少
な
く
な
っ
て
い
ま
す
。

旗
⿂(

か
じ
き)

( ￼

⽉￼

⽇)

10

23

　
　
　
『
ま
ご
こ
ろ
は
使
う
ほ
ど
大
き
く
な
る
』 

　
保
育
科
学
研
究
所
の
所
長
だ
っ
た
川
合
月
海
氏
は
、
人
間
は
生
ま
れ
て
か
ら
死
ぬ
ま
で
、
「
活

動
性
肥
大
の
法
則
」
に
支
配
さ
れ
て
い
る
、
と
い
っ
て
い
ま
す
。
心
も
体
も
、
使
い
、
触
れ
、
活

動
す
る
と
、
そ
の
部
分
が
大
き
く
発
達
し
ま
す
。
逆
に
、
使
わ
ず
、
触
れ
ず
、
活
動
さ
せ
な
い
と
、

発
達
せ
ず
、
退
化
し
て
い
く
、
と
い
う
法
則
で
す
。 

　
活
動
性
肥
大
の
法
則
は
、
ま
ご
こ
ろ
に
も
適
用
さ
れ
る
と
思
い
ま
す
。
ま
ご
こ
ろ
も
使
え
ば
使

う
ほ
ど
大
き
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。
ま
ご
こ
ろ
を
使
う
チ
ャ
ン
ス
は
、
日
常
の
あ
ら
ゆ
る
場
に

あ
り
ま
す
。
使
う
ほ
ど
、
ま
ご
こ
ろ
は
膨
ら
ん
で
い
き
ま
す
。
大
き
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
大
き

な
ま
ご
こ
ろ
を
持
っ
た
人
は
、
人
に
親
し
ま
れ
、
信
頼
さ
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
今
月
の
表
面
の
内
容
は
「￼

歳
か
ら
は

40

食
べ
て
は
い
け
な
い 

病
気
に
な
る
食
べ
も

の
」
と
い
う
書
籍
を
参
考
に
書
か
せ
て
頂

き
ま
し
た
。 

　
ま
だ
ま
だ
人
生
苦
労
が
足
り
な
い
の

か
、
見
た
目
は
若
く
見
ら
れ
る
の
で
す

が
、
お
蔭
様
で
私
も
今
月
で￼

歳
に
な
り

49

ま
す
。
見
た
目
は
誤
魔
化
せ
て
も
や
は
り

ア
ラ
フ
ィ
フ
を
迎
え
る
と
身
体
の
中
は
正

直
で
、
食
べ
物
の
影
響
を
大
き
く
感
じ
る

よ
う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

　
書
籍
に
あ
る
大
概
の
食
べ
物
は
日
々
日

常
で
手
に
す
る
物
ば
か
り
で
す
。
「
食
べ

る
と
良
く
な
い
」
と
か
「
食
べ
な
い
方
が

い
い
」
で
は
な
く
て
「
食
べ
て
は
い
け
な

い
」
く
ら
い
影
響
が
あ
る
と
筆
者
は
言
っ

て
い
ま
す
。
私
も
最
近
は
玄
米
や
全
粒
粉

小
麦
を
食
事
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
た
。

す
ぐ
に
は
変
化
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
ま
た
機
会
が
あ
れ
ば
ご
報

告
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

　
来
年
で
半
世
紀
か
ぁ…


