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胃
や
腸
の
働
き
を
整
え
、
食
物
繊
維
も
豊
富
な
た
め
便
秘
の
解
消
に
も
役
立
ち

ま
す
。
血
中
や
肝
臓
の
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
、
動
脈
硬
化
、
胆
石
な
ど
を

予
防
し
ま
す
。 

　
ま
た
キ
ノ
コ
類
に
含
ま
れ
る
多
糖
類
に
は
制
ガ
ン
作
用

や
免
疫
機
能
を
高
め
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
摂
食
抑
制
の

作
用
の
あ
る
レ
ク
チ
ン
を
含
み
、
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
働
き

も
あ
り
ま
す
。
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
の
で
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
食

品
と
し
て
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。

し
め
じ

「
暑
さ
寒
さ
も
お
盆
ま
で
？
」
今
年

も
暑
い
夏
を
過
ご
し
て
い
た
か
と
思

い
き
や
、
お
盆
の
頃
に
は
秋
雨
前
線

が
停
滞
し
て
し
ま
い
秋
？
の
長
雨
と

な
り
ま
し
た
が
、
こ
の
ま
ま
夏
は
終

わ
っ
て
し
ま
う
の
か
、
そ
れ
と
も
言

い
伝
え
通
り
彼
岸
ま
で
続
く
の
で

し
ょ
う
か
？ 

　
そ
れ
で
も
や
は
り
暑
い
日
が
多
く

メ
デ
ィ
ア
で
は
「
厳
し
い
暑
さ
と
な

る
た
め
、
こ
ま
め
な
塩
分
・
水
分
補

給
は
も
ち
ろ
ん
、
室
内
で
も
無
理
せ

ず
エ
ア
コ
ン
を
使
用
す
る
な
ど
、
熱

中
症
予
防
を
万
全
に
行
っ
て
く
だ
さ

い
」
と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
よ
く
耳

に
し
ま
し
た
。
皆
様
も
積
極
的
な
水
分

摂
取
は
行
い
ま
し
た
で
し
ょ
う
か
？
大

丈
夫
で
す
か
‼
そ
の
時
に
手
に
し
た
飲

み
物
は
何
で
し
ょ
う
？ 

　
ま
さ
か
⁉
炭
酸
飲
料
や
缶
コ
ー

ヒ
ー
、
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
等
の
清
涼

飲
料
水
で
は
な
い
で
す
よ
ね
？
も
ち
ろ

ん
嗜
好
品
と
し
て
た
ま
に
飲
む
事
は
否

定
し
ま
せ
ん
が
、
健
康
と
い
う
意
味
で

は
『
悪
魔
の
飲
み
物
』
と
言
っ
て
も
過

言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
本
来
、
食
べ
物
は
胃
に
入
る
と
何
時

間
も
か
け
て
消
化
し
、
腸
に
送
ら
れ
て

ゆ
っ
く
り
と
体
内
に
吸
収
さ
れ
て
い
き

ま
す
。
と
こ
ろ
が
液
体
に
消
化
は
必
要

血
糖
値
は650m

g/dl

ほ
ど
ま
で
急
上
昇
す

る
は
ず
な
の
で
す
が
、
膵
臓
が
頑
張
っ
て

イ
ン
シ
ュ
リ
ン
を
分
泌
し140m

g/dl

ほ
ど

に
ま
で
下
げ
て
く
れ
る
わ
け
で
す
。
こ
れ

を
何
度
も
繰
り
返
せ
ば
膵
臓
も
疲
れ
果

て
、
糖
尿
病
の
身
体
に
な
っ
て
い
く
の
は

や
む
を
得
な
い
事
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
ま
た
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
血
糖
値
を
急

上
昇
さ
せ
る
時
に
は
、
体
内
で
は
老
化
を

進
行
す
る
物
質
が
大
量
発
生
す
る
の
で
、

身
体
を
老
い
に
向
か
わ
せ
て
認
知
症
な
ど

の
発
生
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。 

　
と
言
っ
て
も
暑
い
日
の
清
涼
飲
料
水
は

美
味
し
い
も
の
で
す
。
せ
っ
か
く
美
味
し

い
も
の
が
あ
る
世
の
中
に
生
ま
れ
た
の
で

す
か
ら
、
嗜
好
品
と
し
て
嗜
む
程
度
に

し
て
、
健
康
と
い
う
意
味

で
は
是
非
と
も
気
を
つ

け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

『
夏
の
水
分
摂
取
に
何
を
摂
る
。
』

陽
⾕(

よ
う
こ
く)

「
陽
」
は
陰
陽
の
陽
を
、
「
谷
」
は
渓
谷

の
う
ち
険
し
く
小
さ
い
谷
あ
い
・
谷
間
を

表
し
て
い
ま
す
。
す
な
わ

ち
、
手
の
陽
側
つ
ま
り
手
の

甲
側
で
、
手
首
の
上
、
小
指

側
に
あ
る
く
ぼ
み
に
位
置
す

る
こ
と
を
こ
の
ツ
ボ
名
は
示

し
て
い
ま
す
。 

　
場
所
は
、
手
の
甲
を
上
に

し
て
小
指
側
の
手
首
を
探
る

と
、
一
番
端
に
尖
っ
た
骨
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
隣
の
手
首
の
ほ
ぼ
中
央
部
に
そ
れ
よ

り
も
大
き
な
骨
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
大
き

な
骨
を
指
先
側
に
た
ど
っ
た
所

に
あ
る
窪
み
の
中
に
取
り
ま

す
。 

　
手
首
の
捻
挫
の
治
療
に
用
い

ら
れ
る
他
、
頭
痛
、
歯
痛
、
頬

か
ら
耳
や
首
の
周
辺
に
か
け
て

の
痛
み
等
に
用
い
ら
れ
ま
す
。

ま
た
め
ま
い
、
立
ち
く
ら
み
、
耳

鳴
り
等
に
も
用
い
ら
れ
ま
す
。

な
い
の
で
、
清
涼
飲
料
水
の
糖
は
胃
を
一
気

に
通
過
し
て
腸
に
届
い
て
し
ま
い
ま
す
。G

I

値
と
呼
ば
れ
る
グ
ラ
イ
セ
ミ
ッ
ク
・
イ
ン

デ
ッ
ク
ス(G

lycem
ic 
Index)

と
い
う
糖
質

の
吸
収
度
を
表
す
指
標
が
高
い
米
や
パ
ン
や

ケ
ー
キ
は
、
急
激
に
血
糖
値
を
上
げ
、
イ
ン

シ
ュ
リ
ン
を
多
量
に
分
泌
さ
せ
て
し
ま
う
の

で
、
警
告
を
鳴
ら
さ
れ
て
い
る
食
材
で
す

が
、
そ
れ
以
上
に
清
涼
飲
料
水
は
血
糖
を
上

げ
る
の
で
、
よ
り
血
管
の
内
皮
を
傷
つ
け
動

脈
硬
化
を
促
進
さ
せ
ま
す
。 

　
例
え
ば
、
人
の
空
腹
時
の
血
糖
値
は
お
よ

そ9
0
m
g/d

l

と
さ
れ
て
お
り
、
こ
れ
は

100cc
に90m

g

の
砂
糖
が
溶
け
て
い
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
を
身
体
全
体
の
血
液
で

換
算
す
る
と
全
身
に
約
４g

の
砂
糖
が
溶
け
て

い
る
計
算
に
な
り
ま
す
。
こ
こ
に500m

l

の

炭
酸
飲
料
を
飲
む
と
一
気
に 

g

程
の
砂
糖
が

30

体
内
に
入
っ
て
く
る
こ
と
に
な
り
、
体
内
の



旬
の
や
さ
い 

　 

  
 

そ
の
芳
香
や
味
わ
い
は
も
ち
ろ
ん
の
事
、
希
少

さ
、
高
価
さ
に
お
い
て
も
秋
の
味
覚
の
最
上
位
に

君
臨
す
る
キ
ノ
コ
の
王
様
で
す
。 

　
８
月
下
旬
に
東
北
や
北
陸
で
採
れ
始
め
、
９
月

に
は
信
州
、 

月
に
な
れ
ば
京
都
や
中
国
地
方
の

10
も
の
が
出
回
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

　
赤
松
林
に
生
え
ま
す
が
、
地
上
に
出
て

傘
を
開
く
と
香
り
が
飛
ん
で
し
ま
う
の

で
、
地
面
に
顔
を
出
す
か
出
さ
な
い
か
と

い
う
と
こ
ろ
を
見
極
め
な
く
て
は
な
り
ま

せ
ん
。
上
質
な
松
茸
を
掘
り
上
げ
る
に
は

名
人
の
技
が
求
め
ら
れ
ま
す
。 

　
焼
き
松
茸
に
土
瓶
蒸
し
、
松
茸
ご
は

ん
、
お
吸
い
物…

。
年
に
一
度
は
食
べ
た

い
旬
の
味
で
す
が
、
財
布
と
相
談
し
つ
つ

輸
入
も
の
で
代
用
す
る
人
も
多
い
こ
と
で

し
ょ
う
。
収
穫
の
多
寡
は
９
月
の
降
水
量

に
左
右
さ
れ
る
と
い
う
か
ら
、
秋
の
長
雨

に
期
待
し
つ
つ
松
茸
の
登
場
を
楽
し
み
に

待
ち
た
い
も
の
で
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

９月 ◯印はお休みです

(  

月
３
日
〜
７
日
頃)

10

⽔
始
涸(

み
ず 

は
じ
め
て 

か
る)

　
色
づ
い
た
稲
穂
が
頭
を
垂
れ
る
頃
、
水
田
に
張
ら

れ
て
い
た
水
を
落
と
し
、
刈
り
入
れ
の
準
備
に
か
か

り
ま
す
。
種
籾
の
用
意
に
始
ま
り
米
が
出
来
る
ま
で

約
半
年
。
昔
か
ら
「
米
」
の
字
に
か
け
て
「
米
作
り

に
は
八
十
八
の
手
間
が
か
か
る
」
と
い
わ
れ
ま
す

が
、
農
家
の
人
た
ち
が
丹
誠
込
め
た

田
ん
ぼ
は
今
、
黄
金
色
に
染
ま
り
、

風
に
そ
よ
ぐ
稲
穂
が
実
り
の
秋
の
到

来
を
告
げ
て
い
ま
す
。

秋
分

　
太
陽
は
真
東
か
ら
出
て
真
西
に
入
り
、
春
分
と
同
じ
よ

う
に
、
昼
と
夜
の
長
さ
が
等
し
く
な
り
ま
す
。
秋
分
の
日

と
そ
の
前
後
三
日
間
を
合
わ
せ
た
七
日
間
が
、
秋
の
お
彼

岸
で
す
。

松
茸

(

９
⽉ 

⽇)

23

　
　
　
『
発
想
の
原
点
は
「
共
に
生
き
る
」
こ
と
』 

　
高
齢
社
会
を
考
え
る
と
い
う
こ
と
は
、
高
齢
者
問
題
に
つ
い
て
ど
の
よ
う
に
社
会
的
な
対
策
を

立
て
る
か
と
い
う
発
想
だ
け
で
な
く
、
高
齢
者
を
家
族
や
社
会
の
一
員
と
し
て
尊
重
し
、
私
た
ち

が
ど
の
よ
う
な
心
の
つ
な
が
り
を
築
い
て
い
く
か
と
い
う
姿
勢
で
考
え
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

で
す
。
そ
れ
に
は
、
ま
ず
高
齢
者
に
目
と
心
を
し
っ
か
り
向
け
、
共
に
生
き
て
い
く
と
い
う
こ
と

を
、
発
想
の
原
点
に
し
て
い
く
こ
と
で
す
。 

　
私
た
ち
が
、
老
い
て
い
く
高
齢
者
を
具
体
的
に
家
庭
や
地
域
で
喜
ん
で
お
世
話
を
さ
せ
て
も
ら

う
と
い
う
努
力
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、
は
じ
め
て
私
た
ち
の
中
に
思
い
や
り
の
心
が
育
つ
の
で

す
。
そ
れ
が
ま
た
、
私
た
ち
が
豊
か
な
老
後
を
送
る
た
め
の
最
大
の
財
産
と
な
る
で
し
ょ
う
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
今
月
号
は
何
を
書
こ
う
と
考
え
出
し
た

８
月
上
旬
。
茨
城
で
は 

人
程
度
で
推
移

20

し
て
い
た
コ
ロ
ナ
のPCR

検
査
の
陽
性
者

が
増
え
て
き
て
、
あ
っ
と
い
う
間
に 

倍
10

以
上
の
人
数
に
増
え
て
き
ま
し
た
。 

　
緊
急
事
態
宣
言
中
で
も
人
流
に
変
化
な

け
れ
ば
陽
性
者
数
も
増
加
の
一
途
を
た
ど

る
で
し
ょ
う
か
ら
、
ど
の
よ
う
な
終
焉
に

な
る
の
か
分
か
ら
な
く
な
り
、
前
向
き
な

気
持
ち
に
な
れ
ず
何
を
書
い
て
良
い
も
の

か
悩
ん
で
し
ま
い
ま
し
た
。
こ
ん
な
気
持

ち
に
な
る
の
は
東
日
本
大
震
災
以
来
で
、

あ
の
時
だ
け
は
発
行
日
に
間
に
合
う
事
が

で
き
な
か
っ
た
の
を
思
い
出
し
ま
す
。 

　
し
か
し
、
今
ま
で
に
多
く
の
患
者
さ
ん

に
温
篤
新
聞
を
楽
し
み
に
し
て
頂
い
て
い

る
声
が
胸
に
刻
ま
れ
て
い
る
今
回
は
、
な

ん
と
か
間
に
合
う
事
が
出
来
ま
し
た
。
本

当
に
私
は
皆
様
の
お
陰
で
生
か
さ
れ
て
い

る
の
だ
な
と
痛
感
致
し
ま
す
。

い
つ
も
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。


