
医
食
同
源 

  
 

 

ウ
リ
科
ラ
カ
ン
カ
の
乾
燥
果
実
で
す
。
気
道
や
肺
を
潤
し
て
咳
を
鎮
め
ま

す
。
呼
吸
器
に
弱
い
人
が
風
邪
な
ど
に
よ
っ
て
咳
を
し
、
白
色
か
ら
黄
色
の
痰

が
出
る
時
に
良
い
と
さ
れ
ま
す
。
ラ
カ
ン
カ
と
赤
身
の
豚
肉
を
煮
て

ス
ー
プ
を
作
り
、
咳
止
め
と
し
て
服
用
す
る
か
、
煎
じ
て
飲
み
ま

す
。
山
楂
子(

さ
ん
ざ
し)

と
一
緒
に
固
形
に
加
工
さ
れ
た
「
羅
漢
果

山
楂
子
晶
」
は
、
お
湯
に
溶
か
し
て
飲
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

毎月20日発行 
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〒300-2655 
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☎029-836-1789 
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平日 9:30～19:00 
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昨
年
大
晦
日
に
東
京
の
コ
ロ
ナ
感

染
者
が1

0
0

0

人
を
超
え
た
か
と
思
っ

た
ら
、
わ
ず
か
１
週
間
で2

0
0

0

人
を

超
え
て
し
ま
い
、
各
地
に
緊
急
事
態

宣
言
が
出
さ
れ
ま
し
た
。
今
後
ど
う

な
っ
て
し
ま
う
の
だ
ろ
う
か
と
不
安

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
よ
う

な
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
が
起
き
た
後
の
未

来
を
知
る
術
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
過

去
の
歴
史
を
知
る
こ
と
で
何
か
み
え

て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

ま
ず
14
世
紀
に
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
パ

ン
デ
ミ
ッ
ク
を
起
こ
し
た
「
ペ
ス

ト
」
で
す
が
、
こ
れ
は
ペ
ス
ト
菌
を

持
つ
ノ
ミ
が
ク
マ
ネ
ズ
ミ
に
感
染
さ

せ
、
モ
ン
ゴ
ル
軍
が
西
に
侵
略
す
る

が
、
今
で
も
年
間2

0
0
0

人
程
の
患
者
が
報
告
さ

れ
て
い
ま
す
。 

 

続
い
て
19

世
紀
に
入
っ
て
６
回
も
パ
ン
デ

ミ
ッ
ク
を
起
こ
し
て
い
る
「
コ
レ
ラ
」
は
、
コ

レ
ラ
菌
を
含
ん
だ
下
痢
や
嘔
吐
物
で
汚
染
さ
れ

た
水
な
ど
か
ら
感
染
を
拡
大
さ
せ
ま
す
。
し
か

し
、
水
が
原
因
だ
と
い
う
こ
と
が
分
か
る
こ
と

で
、
衛
生
環
境
の
整
備
が
推
進
さ
れ
た
り
、
水

の
消
毒
技
術
が
進
み
減
少
し
ま
し
た
。 

 

た
だ
現
在
で
も
衛
生
環
境
の
よ
く
な
い
地
域

で
は
年
間1

3
0

～4
0
0

万
人
の
罹
患
者
と
２
万
～

14
万
人
の
死
者
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
続
い
て
、
黄
疸
と
高
熱
の
症
状
が
特
徴
的
な

「
黄
熱
病
」
は
、
ウ
ィ
ル
ス
を
持
っ
た
蚊
が
媒

介
す
る
こ
と
で
拡
散
し
て
い
き
ま
す
。
日
本
で

は
痒
み
を
与
え
る
だ
け
の
敵
と
い
う
存
在
で
す

が
、
一
方
で
マ
ラ
リ
ア
や
デ
ン
グ
熱
な
ど
の
重

篤
な
症
状
に
つ
な
が
る
病
を
発
症
さ
せ
ま
す
。 

 

現
在
で
も
年
間
20
万
人
の
患
者
と
２
～
３
万

人
程
の
死
者
が
み
ら
れ
ま
す
が
、
こ
れ
を
機
に

『感
染
症
の
歴
史
か
ら
学
ぶ
。
』 

羅
漢
果 

膻
中(

だ
ん
ち
ゅ
う) 

「
膻
」
は
、
東
洋
医
学
で
い
う
心
の
臓
に
入
ろ

う
と
す
る
邪
気
を
さ
え
ぎ
り
、

心
の
臓
を
守
っ
て
包
み
込
む
隔

膜
の
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

「
中
」
は
、
真
ん
中
と
い
う
意

味
で
す
。
し
た
が
っ
て
膻
中

は
、
胸
の
真
ん
中
で
邪
気
を
さ

え
ぎ
り
、
心
の
臓
を
守
る
と
い
う
意
味
に
な
り

ま
す
。 

 
 

ワ
ク
チ
ン
の
開
発
が
進
み
、
蚊
が
繁
殖
し

な
い
よ
う
公
衆
衛
生
が
進
歩
し
ま
し
た
。 

 

こ
の
よ
う
に
み
て
み
る
と
、
実
は
ま
だ

過
去
の
感
染
症
と
の
戦
い
は
終
わ
っ
て
お

ら
ず
現
在
進
行
形
で
進
ん
で
い
ま
す
。
し

か
し
、
人
類
は
そ
の
度
に
進
化
し
乗
り
越

え
て
き
た
の
で
す
。 

 

そ
の
中
で
も
「
天
然
痘
」
は
、
人
か
ら

人
へ
し
か
感
染
せ
ず
、
感
染
し
た
ら
必
ず

発
症
す
る
特
性
の
た
め
、1

9
7
7

年
を
最
後

に
報
告
が
無
く
な
っ
た
事
で
、
唯
一
抑
え

込
み
に
成
功
し
た
感
染
症
で
す
。 

 

 

コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
自
体
は
コ
ウ
モ
リ
や

サ
ル
、
猫
や
犬
ま
で
様
々
な
動
物
が
感
染

源
と
な
っ
て
い
る
の
で
、
お
そ
ら
く
絶
滅

す
る
こ
と
は
難
し
い
で
し
ょ
う
が
、
弱
体

化
す
る
な
ど
し
て
恐
れ
る
こ
と
の
な
い
レ

ベ
ル
と
な
り
、
皆
様
が
心
穏
や

か
に
過
ご
せ
る
日
が
早
く
訪
れ

る
こ
と
願
っ
て
お
り
ま
す
。 

の
を
き
っ
か
け
に
感
染
を
広
げ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ペ
ス
ト
菌
は

数
日
程
度
で
症
状
が
悪
化
し
、
皮

膚
に
黒
い
斑
点
を
作
り
亡
く
な
る

た
め
黒
死
病
と
も
い
わ
れ
ま
し

た
。
し
か
し
、
多
く
の
死
者
が
出

る
と
同
時
に
、
農
民
奴
隷
も
多
く

亡
く
な
っ
た
事
で
、
奴
隷
制
度
が

見
直
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
少
な
い

人
手
で
も
栽
培
で
き
る
よ
う
に
と

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
多
く
葡
萄
の
樹

が
植
え
ら
れ
、
今
で
は
ワ
イ
ン
の

有
名
な
産
地
と
な
り
ま
し
た
。 

 

現
在
で
は
ワ
ク
チ
ン
は
無
い
も

の
の
、
抗
生
物
質
の
お
陰
で
治
療

で
き
る
感
染
症
に
は
な
り
ま
し
た

 

場
所
は
、
左
右
の
乳
頭
を
結
ん
だ
線
と

胸
骨
の
中
心
線
と
の
交
差
す
る
と
こ

ろ
に
取
り
ま
す
。 

 

の
ぼ
せ
て
息
苦
し
い
、
咳
が
止
ま

ら
な
い
、
動
悸
、
息
切
れ
、
胸
苦
し

い
等
の
症
状
を
和
ら
げ
る
効
果
の
ほ

か
、
肋
間
神
経
痛
、
慢
性
気
管
支

炎
、
乳
房
痛
、
神
経
症
、
う
つ
病
、
ヒ
ス

テ
リ
ー
等
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

旬
の
や
さ
い 

  
 

 
 

 

も
の
の
役
に
立
た
ず
、
図
体
ば
か
り
大

き
な
男
の
こ
と
を
「
独
活
の
大
木
」
と
い

い
ま
す
が
、
こ
れ
は
成
長
し
す
ぎ
た
ウ
ド

は
食
用
に
適
さ
ず
、
か
と
言
っ
て
木
材
と

し
て
も
使
い
物
に
な
ら
な
い
こ
と
に
由
来

し
て
い
ま
す
。
茎
の
高
さ
は
２m

に
も
達

し
ま
す
が
、
地
上
部
分
が
20cm

を
超
え

る
と
、
山
菜
と
し
て
の
価
値
が
な
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
野
生
の
も
の
を
山
独
活

と
い
い
、
遮
光
し
て
栽
培
し
た
も
の
を
白

独
活
と
呼
び
ま
す
。
ど

ち
ら
も
酢
味
噌
和
え
や

キ
ン
ピ
ラ
、
天
ぷ
ら
等

に
し
て
食
し
ま
す
。 

執
筆
余
話 

 

皆
さ
ん
は
、
世
界
最
大
の
自
転
車
レ
ー

ス
の
祭
典
『
ツ
ー
ル
ド
フ
ラ
ン
ス
』
を
ご

存
じ
で
す
か
？
昨
年
自
転
車
を
始
め
た
の

を
き
っ
か
け
に
、
患
者
さ
ん
か
ら
の
勧
め

で
見
て
み
る
と
、
す
っ
か
り
虜
に
♥ 

 

そ
う
い
え
ば
、
高
校
生
の
自
転
車
競
技

部
を
テ
ー
マ
に
描
い
た
漫
画
も
あ
っ
た
っ

け
と
『
弱
虫
ペ
ダ
ル
』
の
ア
ニ
メ
を
見
て

み
た
ら
、
ま
た
ま
た
虜
に
♥
♥ 

 

こ
れ
は
面
白
い
と
息
子
た
ち
に
勧
め
る

と
、
こ
れ
ま
た
息
子
た
ち
も
虜
に
♥
♥
♥ 

 

こ
の
め
ち
ゃ
寒
い
冬
の
日
で
も
、
私
の

ロ
ー
ド
バ
イ
ク
に
乗
っ
て
楽
し
ん
で
、
転

ん
で
、
傷
つ
け
て(

涙)

乗
っ
て
い
ま
す
。 

 

青
春
は
何
歳
に
な
っ
て
も
謳
歌
で
き
る

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
や
っ
ぱ
り
仕
事

の
事
、
怪
我
の
事
、
肉
体
の
事etc..

考
え
る

と
な
か
な
か
難
し
く
て
、
若
さ
っ
て
い
い

で
す
ね
。
そ
ん
な
若
い
世
代
の
者
た
ち
の

限
ら
れ
た
時
間
の
青
春
を
、
コ
ロ
ナ
の
た

め
に
我
慢
さ
せ
ら
れ
る
の
っ
て
酷
な
こ
と

の
よ
う
に
思
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
何
が

正
し
く
て
何
が
間
違
い
な
の
か
… 

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
き
ま

す
。 

雨
水 

(

二
月
十
八
日) 

草
木
萌
動(

そ
う
も
く 

め
ば
え 

い
ず
る) 

七
十
二
候 

    
 

 

今
年
も
、
新
し
い
命
が
春
の
訪
れ
を
感
じ
、
土
の
中

や
枝
々
か
ら
い
っ
せ
い
に
芽
生
え
始
め
ま
す
。
山
々
が

み
ず
み
ず
し
い
緑
一
色
に
覆
わ
れ
る
の
は
も
う
少
し
先

で
す
が
、
ふ
と
し
た
時
、
足
元
や
庭
木
に

ほ
ん
の
り
と
薄
緑
に
色
づ
く
芽
を
見
つ
け

る
と
、
何
故
か
優
し
い
気
持
ち
に
な
れ
る

も
の
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 

 
 
 

『
心
を
開
い
て
こ
そ
相
手
に
共
感
で
き
る
』 

  

私
た
ち
は
、
ど
ん
な
に
充
実
し
た
時
間
を
過
ご
し
て
も
、
そ
れ
が
自
分
ひ
と
り
の
体
験
で

あ
っ
て
は
寂
し
い
も
の
で
す
。
美
し
い
夕
日
に
我
を
忘
れ
て
眺
め
て
い
る
時
、
だ
れ
か
横
に
そ

の
気
持
ち
を
共
に
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
と
、
私
た
ち
の
喜
び
は
二
倍
に
も
三
倍
に
も
な
り
ま

す
。
ま
た
悲
し
み
を
共
有
し
て
く
れ
る
人
が
い
る
と
悲
し
み
は
半
減
す
る
と
い
い
ま
す
。 

 

し
か
し
、
い
つ
も
一
緒
に
い
る
夫
婦
や
親
子
の
間
で
も
、
心
か
ら
喜
び
や
悲
し
み
を
分
か
ち

合
う
こ
と
は
、
な
か
な
か
難
し
い
こ
と
で
す
。
私
た
ち
は
相
手
が
自
分
の
気
持
ち
を
分
か
っ
て

く
れ
る
も
の
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
ま
ず
、
自
分
が
心
を
開
い
て
、
相
手
の
喜
び
や
悲
し
み
を

受
け
入
れ
て
こ
そ
、
心
の
触
れ
合
い
が
生
ま
れ
、
充
実
し
た
共
感
の
時
間
が
生
ま
れ
る
の
で

す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

山
独
活(

ヤ
マ
ウ
ド) 

(

三
月
一
日~

四
日
頃) 


