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栄
養
が
豊
富
で
、
体
力
や
血
液
を
増
や
す
働
き
が
あ
り
ま

す
。
貧
血
気
味
の
人
や
め
ま
い
や
、
体
の
あ
ち
こ
ち
の
痛
み
、

麻
痺
、
便
秘
な
ど
の
症
状
を
改
善
す
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ

ま
す
。 

　
ま
た
、
病
後
の
体
力
回
復
、
産
婦
の
乳
汁
分
泌
の
促
進
や
、

白
髪
な
ど
に
も
良
い
と
さ
れ
ま
す
。
血
糖
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
低
下
さ
せ
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

黒
ご
ま

　Can You Im
agine ? 

あ
な
た
は

想
像
で
き
ま
す
か
？
病
へ
の
ド
ミ
ノ

が
倒
れ
始
め
て
い
る
こ
と
を…

。 

　
社
会
人
に
な
り
す
っ
か
り
身
体
を

動
か
す
習
慣
も
な
く
な
り
、
で
も
学

生
時
代
か
ら
の
食
欲
は
落
ち
る
事
が

な
く…

、
健
康
よ
り
も
楽
し
い
事
を

し
て
過
ご
し
た
い
と
寝
る
時
間
を
惜

し
ん
で
遊
ん
で
も
無
理
が
利
い
た￼

20

代…

。
で
も
段
々
と
無
理
が
利
か
な

く
な
っ
て
き
た￼

代
。
そ
れ
で
も
生

30

活
習
慣
を
変
え
る
事
が
出
来
ず
に

段
々
と
体
重
が
増
え
て
来
て
、
い
つ

で
も
痩
せ
ら
れ
る
と
思
っ
て
い
た
の

に
止
ま
ら
な
い
体
重
増
加…

。 

　
ズ
バ
ッ
と
耳
が
痛
い
事
を
言
っ
て
し

ま
い
申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
、
耳
が
痛
く
感
じ
て
し
ま
っ
た

方
の
身
体
の
中
で
は
、
も
う
既
に
ド
ミ

ノ
は
倒
れ
始
め
て
し
ま
っ
て
い
る
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
あ
な
た
の
体
の
中
で
は
、
血
液
中
に

過
剰
の
糖
が
流
れ
血
管
内
壁
を
傷
つ
け

硬
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
血
管
の
中

で
は
脂
で
あ
る
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
多

く
存
在
し
、
血
管
の
中
が
ド
ロ
ド
ロ
と

し
た
状
態
に
な
り
内
腔
が
狭
く
な
り
流

れ
が
悪
く
な
っ
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

お
腹
周
り
が
太
く
は
な
っ
て
き
て
、
洋

服
選
び
に
困
っ
て
も
、
自
覚
症
状
で
困

　
し
か
し
東
洋
医
学
で
は
、
人
は
そ
れ
ぞ

れ
生
ま
れ
な
が
ら
に
線
が
太
い
と
か
細
い

と
か
、
骨
格
が
が
っ
し
り
し
て
い
る
と
か

華
奢
だ
と
か
あ
り
ま
す
の
で
、
体
重
が
何

キ
ロ
以
下
で
あ
る
と
か
、
体
脂
肪
率
が

何
％
以
下
で
あ
る
と
か
は
目
安
に
は
な
っ

て
も
必
ず
し
も
そ
れ
以
下
に
な
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
東
洋
医
学
に
基
づ
き
、
そ

の
人
な
り
に
胃
腸
を
休
ま
せ
、
運
動
と
は

い
か
な
く
と
も
、
昔
の
稲
作
仕
事
や
隣
街

ま
で
歩
く
と
い
っ
た
運
動
量
を
行
な
っ
て

あ
げ
れ
ば
、
適
正
な
体
重
な
り
体
脂
肪
に

な
っ
て
い
く
は
ず
で
す
。 

　
た
っ
た
こ
れ
く
ら
い
と
い
う

日
常
生
活
の
油
断
の
積
み
重
ね

が
、
１
枚
目
の
ド
ミ
ノ
を
倒
し
て

し
ま
い
病
は
進
ん
で
し
ま
い
ま

す
。
ド
ミ
ノ
が
倒
れ
る
音
を
早
い

段
階
で
聞
き
付
け
る
事
で
、
倒
れ

る
ド
ミ
ノ
は
止
ま
る
の
で
す
。

『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド
ミ
ノ
。
』

帯
脈(

た
い
み
ゃ
く)

　
こ
の
ツ
ボ
名
は
、
身
体
の
色
々

な
機
能
に
関
係
の
あ
る
ツ
ボ
の

道
す
じ
が
、
体
内
で
身
体
を
帯

の
よ
う
に
一
回
転
し
て
、
束
な

る
と
こ
ろ
と
い
う
意
味
が
あ
り

ま
す
。 

　
ま
た
、
帯
を
締
め
た
時
の
高

さ
に
あ
る
ツ
ボ
と
い
う
意
味
も

あ
り
、
こ
の
名
が
付
け
ら
れ
た

と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
場
所
は
、
章
門
と
い
う
肘
を
曲

げ
て
脇
腹
に
付
け
た
時
に
肘
が

身
体
に
当
た
る
所
の
下
に
あ

り
、
だ
い
た
い
お
へ
そ
と
同
じ

高
さ
に
な
り
ま
す
。 

　
腰
や
背
中
の
痛
み
が
腹
に
響

い
て
歩
け
な
い
、
腸
が
鳴
っ
て

下
痢
を
し
て
い
る
、
尿
が
出
な

い
な
ど
の
症
状
な
ど
に
用
い
ら

れ
ま
す
。

る
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
こ
の
よ
う

な
状
態
が
続
け
ば
必
然
的
に
健
康
診
断
で

「
高
血
圧
」
や
「
高
血
糖
」
「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
」
等
の
検
査
項
目
で
異
常
値
を
示
す
よ
う

に
な
っ
て
き
ま
す
。
で
も
ま
だ
自
覚
症
状
で

困
る
事
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

　
し
か
し
、
こ
こ
ま
で
来
る
と
ド
ミ
ノ
は

次
々
と
倒
れ
始
め
、
「
糖
尿
病
」
「
高
血
圧

症
」
「
脂
質
異
常
症
」
等
と
い
う
診
断
名
が

付
き
、
初
め
て
病
気
と
い
う
認
識
に
な
り
ま

す
。
し
か
し
ま
だ
、
自
覚
症
状
で
困
る
事
は

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
生
活
習
慣
は

変
え
ず
に
薬
を
飲
ん
で
、
見
た
目
の
数
字
が

落
ち
着
く
事
で
安
堵
す
る
の
で
す
。 

　
そ
し
て
、
「
心
臓
病
」
「
脳
卒
中
」
「
糖

尿
病
合
併
症
」
等
を
引
き
起
こ
す
事
で
痛
み

や
苦
し
み
を
感
じ
、
よ
う
や
く
人
は
ド
ミ
ノ

が
倒
れ
て
い
た
事
に
気
が
付
く
の
で
す
。 

　
こ
の
病
態
の
連
鎖
を
『
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
ド

ミ
ノ
』
と
呼
ん
で
い
ま
す
。 



旬
の
や
さ
い


　
宮
中
の
女
房
詞
で
は
葱
を
「
ひ
と
も
じ
」
、

韮
を
「
ふ
た
も
じ
」
と
呼
び
ま
し
た
。
煮
る
と

甘
み
が
出
る
の
で
、
す
き
焼
き
に
は
不
可
欠
で

す
が
、
ネ
ギ
に
魚
肉
類
の
異
臭
を
緩
和
す
る
効

果
が
あ
る
ゆ
え
に
考
え
出
さ
れ
た
取
り
合
わ
せ

だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

　
江
戸
時
代
の
書
物
『
江
戸
繁
昌
記
』
に
も

「
お
よ
そ
肉
は
葱
に
よ
ろ
し
」
と

あ
り
ま
す
。 

　
マ
グ
ロ
の
ぶ
つ
切
り
と
と
も
に

煮
な
が
ら
食
べ
る
「
葱
鮪(

ね
ぎ

ま)

」
は
、
冬
の
晩
酌
に
も
っ
て
こ
い

の
手
軽
で
美
味
な
小
鍋
仕
立
て
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

11月 ◯印はお休みです

( ￼

月
８
日
〜￼

日
頃)

11
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⼭
茶
始
開(

つ
ば
き 

は
じ
め
て 

ひ
ら
く)

　
ツ
バ
キ
科
の
花
に
は
大
き
く
分
け
て
ツ
バ
キ
と
サ
ザ
ン

カ
の
種
が
あ
り
ま
す
が
、
冬
の
初
め
に
先
駆
け
と
し
て
咲

く
の
は
、
山
茶
花(

サ
ザ
ン
カ)

で
す
。
垣
根
に
ポ
ツ
リ
ポ

ツ
リ
と
花
を
つ
け
始
め
、
冬
の
訪
れ
を
予
感
さ
せ
て
く
れ

ま
す
。 

　
ツ
バ
キ
科
の
仲
間
は
、
種
類
に
よ
っ
て
開
花
期
が
さ
ま

ざ
ま
で
、
春
ま
で
の
長
い
期
間
を
か
け

て
咲
き
分
け
ま
す
。
同
じ
ツ
バ
キ
科
で

も
、
山
茶
花
と
椿
は
、
花
の
形
は
非
常

に
よ
く
似
て
ま
す
が
、
花
弁
の
散
り
方

に
違
い
が
み
ら
れ
ま
す
。

⽴
冬

　
暦
の
上
で
は
、
ま
さ
に
今
が
冬
の
始
ま
り
で
す
。
北
国
か
ら
初

雪
の
便
り
が
届
い
た
り
、
冬
の
季
節
風
が
吹
き
始
め
る
の
も
こ
の

時
期
で
す
。
「
今
朝
の
冬
」
と
い
う
季
語
が
あ
り
ま
す
が
、
こ
れ

は
立
冬
の
日
の
朝
の
こ
と
で
す
。

葱(

ネ
ギ)

( ￼

⽉
７
⽇)

11

　
　
　
『
支
え
合
っ
て
生
き
る
』 

　
高
齢
者
問
題
に
詳
し
い
心
理
学
者
の
佐
藤
眞
一
氏
は
、
「
高
齢
者
の
事
を
弱
者
と
い
う
言

い
方
を
し
ま
す
が
、
こ
れ
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。
長
く
生
き
て
き
て
い
る
わ
け
で
す
か

ら
、
身
体
的
に
も
精
神
的
に
も
強
者
の
は
ず
で
す
。
『
高
齢
者
は
強
い
人
で
あ
り
、
自
立
的

な
人
』
と
い
う
前
提
を
持
つ
事
が
大
切
で
す
」
と
述
べ
て
い
ま
す
。 

　
私
た
ち
は
、
お
互
い
に
支
え
合
っ
て
生
き
て
い
ま
す
。
生
き
る
と
い
う
事
は
、
何
処
か
で

誰
か
の
お
世
話
に
な
っ
て
い
る
と
い
う
事
で
す
。
私
た
ち
が
高
齢
者
の
世
話
や
介
護
に
あ
た

る
時
に
「
し
て
あ
げ
る
」
と
い
う
よ
う
な
、
上
下
・
強
弱
の
関
係
で
は
な
く
、
人
生
の
先
輩

で
あ
る
高
齢
者
を
尊
重
し
た
上
で
、
そ
の
人
の
気
持
ち
を
優
し
く
思
い
や
っ
て
接
し
て
い
き

た
い
も
の
で
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
土
曜
に
御
予
約
頂
く
一
部
の
患
者
さ
ん

方
に
は
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
が
、

今
年
は
６
年
生
の
息
子
の
小
学
生
最
後
の

運
動
会
に
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

　
今
ま
で
は
仕
事
を
休
ん
で
子
供
の
イ
ベ

ン
ト
に
参
加
す
る
事
は
あ
ま
り
無
か
っ
た

の
で
す
が
、
突
然
世
の
中
が
コ
ロ
ナ
に
な

り
、
当
た
り
前
に
開
催
さ
れ
て
い
た
運
動

会
も
無
く
な
り
、
特
に
私
の
住
む
常
総
市

で
は
鬼
怒
川
決
壊
の
際
に
も
中
止
に
な

り
、
も
は
や
当
た
り
前
な
事
な
ど
無
い
の

だ
な
と
痛
感
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。 

　
そ
ん
な
中
、
フ
ル
ス
ペ
ッ
ク
と
ま
で
は

い
き
ま
せ
ん
が
、
よ
う
や
く
今
年
は
運
動

会
が
開
催
さ
れ
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
。 

　
小
学
生
最
後
と
い
う
事
も
あ
り
、
親
子

参
加
で
の
競
技
も
あ
り
、
息
子
に
参
加
し

て
欲
し
い
と
言
っ
て
も
ら
え
た
の
で
、
大

変
申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
が
、
お
時
間
を
頂

い
て
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。 

　 　


