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夏
野
菜
の
中
で
も
、
ビ
タ
ミ
ンC

と
ビ
タ
ミ
ンA

が
豊
富
で
、
夏
バ
テ
予
防
、

疲
労
回
復
、
風
邪
の
予
防
な
ど
に
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
胃
腸
を
温
め
て
、

消
化
器
の
働
き
を
妨
げ
る
余
分
な
湿
気
を
除
く
の
で
、
胃
腸
が
弱
っ
て
も
た
れ

る
時
な
ど
に
も
オ
ス
ス
メ
で
す
。 

　
毛
細
血
管
を
丈
夫
に
す
る
ビ
タ
ミ
ンP

や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
抑
制
す
る
葉
緑
素
を
含
み
、
動
脈
硬
化
に
も
良
い
と
さ
れ
ま

す
。
シ
ミ
の
予
防
、
便
秘
解
消
な
ど
美
容
効
果
も
期
待
で
き
ま

す
。

ピ
｜
マ
ン

　
先
日
、
当
院
の
待
合
室
に
も
サ
イ

ン
が
飾
っ
て
あ
る
市
川
猿
之
助
さ
ん

の
自
殺
未
遂
の
報
道
が
あ
り
、
サ
イ

ン
を
頂
け
た
間
柄
と
い
う
の
も
あ
り

心
を
痛
め
て
い
る
の
で
す
が
、
最
近

の
マ
ス
コ
ミ
報
道
の
意
義
が
少
し
間

違
っ
た
方
向
に
行
っ
て
い
る
の
で
は

な
い
か
と
疑
問
を
感
じ
て
い
ま
す
。 

　
幸
い
猿
之
助
さ
ん
は
一
命
を
取
り

留
め
ま
し
た
が
、
マ
ス
コ
ミ
報
道
に

心
を
痛
め
ら
れ
た
で
あ
ろ
う
猿
之
助

さ
ん
に
は
自
殺
ほ
う
助
の
罪
の
容
疑

が
か
け
ら
れ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、

ご
両
親
二
人
の
命
を
失
う
引
き
金
と

な
っ
た
で
あ
ろ
う
マ
ス
コ
ミ
側
に
は

何
の
音
沙
汰
が
無
い
現
状
に
憤
り
を
感

じ
ま
す
。
本
来
、
人
が
あ
っ
て
法
律
が

存
在
し
た
は
ず
な
の
に
、
い
つ
の
間
に

か
法
律
が
あ
っ
て
人
が
存
在
し
、
道
徳

に
反
し
て
い
て
も
法
律
に
反
し
な
け
れ

ば
許
さ
れ
て
し
ま
う
世
の
中
に
な
っ
て

し
ま
っ
た
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

　
ジ
ャ
ニ
ー
ズ
事
務
所
問
題
に
お
い
て

も
、
生
前
か
ら
情
報
は
あ
っ
た
の
に
、

亡
く
な
っ
た
途
端
に
一
斉
攻
撃
の
よ
う

に
報
道
す
る
事
に
も
報
道
側
の
忖
度
が

働
い
て
い
た
と
し
か
思
え
ま
せ
ん
。 

　
少
し
前
に
な
り
ま
す
が
、
元
総
務
大

臣
の
高
市
氏
と
総
務
省
の
「
政
治
的
公

平
に
関
す
る
文
書
」
の
問
題
が
あ
り
ま

が
同
一
で
経
営
す
る
制
度
を
あ
え
て
導
入

し
、
テ
レ
ビ
の
放
映
免
許
を
牛
耳
る
事
で

政
治
家
は
天
敵
だ
っ
た
新
聞
社
に
間
接
的

な
圧
力
を
か
け
る
事
が
出
来
る
仕
組
み
を

作
っ
た
歴
史
が
あ
る
の
で
す
。 

　
で
も
、N

H
K

だ
け
は
国
営
放
送
だ
か
ら

正
し
い
報
道
が
さ
れ
る
と
信
じ
た
い
で
す

が
、
こ
れ
ま
た
巧
妙
な
カ
ラ
ク
リ
で
、

N
H
K

に
は
経
営
委
員
と
い
う
の
が
い
て
、

そ
こ
か
ら
会
長
が
選
ば
れ
る
仕
組
み
に

な
っ
て
い
る
の
で
す
が
、
こ
の
経
営
委
員

を
選
べ
る
の
は
政
権
与
党
な
の
で
す
。
こ

う
な
る
と
必
然
的
に
与
党
批
判
と
な
る
報

道
は
は
ば
か
れ
る
わ
け
で
す
。 

　
日
本
の
医
療
費
も
年
々
上
が
り
国
民
へ

の
負
担
は
増
大
し
て
い
ま
す
が
、
医
師
会

が
他
団
体
の
倍
以
上
、
億
単
位
の
献
金
を

毎
年
自
民
党
に
し
て
い
る
の
も
、
何
か
巧

妙
な
カ
ラ
ク
リ
が
あ
る
の
で
は

な
い
か
と
疑
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
あ
く
ま
で
も
個
人
的
な
意

見
で
す
け
ど…

。

『
こ
の
世
は
巧
妙
に
出
来
て
い
る
？
』

委
陽(

い
よ
う)

「
委
」
は
、
ゆ
だ
ね
る
か
ら

転
じ
て
、
ま
か
す
・
従
う
・

曲
が
る
な
ど
の
意
味
が
あ
り

ま
す
。
「
陽
」
は
陰
陽
の
陽

で
す
。
太
も
も
の
外
側
を

陽
、
内
側
を
陰
と
す
る
と
こ

ろ
か
ら
、
膝
の
曲
が
り
目
の

外
側
に
あ
る
と
い
う
意
味
に

な
り
ま
す
。 

　
場
所
は
、
う
つ
伏
せ
に
寝

て
膝
を
伸
ば
し
、
膝
の
後
ろ

に
あ
る
横
ジ
ワ
の
中
央
か
ら

外
側
に
指
幅
２
本
分
ほ
ど
の

所
に
取
り
ま
す
。 

　
背
中
や
腰
が
痛
い
、
膝
の

後
ろ
が
痛
む
、
尿
が
出
に
く

い
、
坐
骨
神
経
痛
、
膀
胱
炎
な

ど
の
症
状
に
用
い
ら
れ
ま
す
。

し
た
。
調
べ
て
み
る
と
安
倍
内
閣
時
代
に
ア

ベ
ノ
ミ
ク
ス
と
称
し
経
済
政
策
を
掲
げ
た
の

で
す
が
、
街
頭
の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
ア
ベ
ノ

ミ
ク
ス
の
恩
恵
を
感
じ
な
い
と
い
う
コ
メ
ン

ト
を
報
道
し
た
事
に
関
し
て
、
政
府
側
が
報

道
に
偏
り
が
あ
る
と
異
を
唱
え
ま
し
た
。
こ

れ
に
対
し
て
時
の
総
務
大
臣
で
あ
る
高
市
氏

が
政
治
的
公
平
性
を
欠
い
て
い
る
報
道
を
行

う
場
合
は
テ
レ
ビ
の
電
波
を
停
止
を
命
じ
る

可
能
性
が
あ
る
と
圧
力
を
か
け
た
の
で
す
。 

　
日
本
の
テ
レ
ビ
局
は
国
か
ら
認
め
ら
れ
た

所
だ
け
が
免
許
を
与
え
ら
れ
て
放
送
す
る
事

が
可
能
な
の
で
、
国
が
認
め
ず
免
許
を
剥
奪

さ
れ
る
と
放
送
出
来
な
く
な
る
の
で
、
テ
レ

ビ
局
側
は
恐
れ
て
い
る
の
で
す
。 

　
し
か
し
、
こ
の
報
道
が
間
違
っ
て
い
れ
ば

メ
デ
ィ
ア
は
テ
レ
ビ
だ
け
で
は
な
い
の
で
、

新
聞
社
が
正
し
く
報
道
す
れ
ば
良
い
だ
け
な

の
で
す
が
、
こ
こ
に
巧
妙
な
カ
ラ
ク
リ
が
あ

る
の
で
す
。
世
界
で
は
テ
レ
ビ
と
新
聞
が
お

互
い
に
指
摘
し
合
え
る
よ
う
規
制
し
て
い
る

の
で
す
が
、
日
本
で
は
テ
レ
ビ
局
と
新
聞
社



旬
の
や
さ
い 

　 　 　
大
豆
を
若
い
う
ち
に
収
穫
し
た
も
の
が
枝
豆

で
す
。
そ
の
ま
ま
育
て
る
と
さ
や
が
枯
れ
、
黄

色
く
熟
し
た
大
豆
が
採
れ
ま
す
。 

　
栄
養
学
的
に
は
野
菜
と
豆
の
長
所
を
合
わ
せ

も
ち
、
大
豆
に
は
あ
ま
り
な
い
ビ
タ
ミ
ンA

やC

を
有
し
ま
す
。
豊
富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ンB1

は
疲
労
回
復
、
必
須
ア
ミ
ノ
酸
の
メ
チ
オ
ニ
ン

に
は
肝
機
能
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

　
旧
暦
９
月 

日
の
十
三
夜
を
豆
名
月
と
い
う

13

事
か
ら
分
か
る
よ
う
に
昔
の
旬
は
秋
で
し
た

が
、
現
在
で
は
ビ
ー
ル
の
供
と

し
て
夏
の
食
卓
に
欠
か
せ
な

い
存
在
で
す
。 

　
だ
だ
ち
ゃ
豆(
山
形)

や
黒
崎

茶
豆(

新
潟)

と
い
っ
た
ブ
ラ
ン

ド
豆
も
人
気
を
集
め
て
い
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
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7月 ◯印はお休みです

(

７
月 

日
〜 

日
頃)
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桐
始
結
花 

　
　

(

き
り 

は
じ
め
て 

は
な
を 

む
す
ぶ)

　
古
来
、
桐
は
神
聖
な
木
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

花
が
開
く
の
は
初
夏
。
見
た
こ
と
が
な
い
と
い
う

人
も
、
日
本
国
政
府
の
紋
章(

五
七
の
桐)

や
五
百
円

硬
貨
で
意
匠
化
さ
れ
た
釣
り
鐘
の
花
を
目
に
し
た

事
が
あ
る
で
し
ょ
う
。 

　
薄
紫
色
の
花
は
、
盛
夏
を
迎
え
る
頃
に
卵
形
の

実
を
結
び
ま
す
。
そ
の
横
で
は

来
年
咲
く
花
の
つ
ぼ
み
が
早
く

も
膨
ら
み
始
め
て
い
ま
す
。

⼤
暑

　
文
字
通
り
、
一
年
で
一
番
暑
さ
の
厳
し
く
感
じ
ら
れ
る

頃
に
な
り
ま
す
。
ウ
ナ
ギ
で
知
ら
れ
る
「
土
用
の
丑
」
も

こ
の
期
間
中
に
あ
り
ま
す
し
、
「
暑
気
払
い
」
と
称
し
て

の
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
で
の
集
い
も
あ
り
、
ひ
と
き
わ
賑
や
か
に

な
る
時
節
で
す
。

枝
⾖

(

７
⽉ 

⽇)

23

　
　
　
『
家
庭
は
し
つ
け
の
た
め
の
学
校
』 

　
「
家
庭
は
し
つ
け
の
た
め
の
学
校
で
あ
る
」
こ
れ
は
人
類
の
教
育
者
と
呼
ば
れ
た
ス
イ
ス

の
ヨ
ハ
ン
・
ハ
イ
ン
リ
ッ
ヒ
・
ペ
ス
タ
ロ
ッ
チ
の
言
葉
で
す
。
家
庭
は
、
子
供
が
最
初
に
出

会
う
集
団
で
あ
り
、
ま
た
３
、
４
歳
頃
ま
で
の
教
育
が
、
子
供
た
ち
の
そ
の
後
の
人
格
形
成

に
大
き
な
影
響
を
与
え
る
と
い
う
意
味
か
ら
、
非
常
に
大
き
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

　
そ
し
て
、
親
に
と
っ
て
家
庭
と
は
、
子
供
が
立
派
な
社
会
人
に
育
つ
た
め
に
身
に
つ
け
て

お
く
べ
き
基
本
的
な
ル
ー
ル
や
習
慣
、
マ
ナ
ー
な
ど
を
教
え
る
所
と
し
て
重
要
で
す
。
家
庭

は
憩
い
の
場
、
安
ら
ぎ
の
場
、
愛
の
場
と
し
て
の
働
き
を
持
っ
て
い
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で

す
。
し
か
し
、
親
の
立
場
か
ら
家
庭
を
見
る
時
に
は
、
そ
れ
以
上
に
家
庭
は
、
子
供
を
育
て

る
教
育
の
場
と
し
て
大
切
な
働
き
を
持
っ
て
い
る
は
ず
で
す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
事
後
報
告
に
な
っ
て
し
ま
い
大
変
申
し

訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、w

eb

予
約
の
枠
の

開
始
時
間
を
変
更
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。 

　
お
陰
様
で
皆
様
に
ご
愛
顧
頂
き
ま
し
て

「
予
約
を
取
ろ
う
と
思
っ
た
け
ど
、
時
間

が
合
わ
な
く
て…

」
と
い
う
お
声
を
頂
け

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

　
何
か
策
は
な
い
も
の
か
と
以
前
か
ら
考

え
て
は
い
た
の
で
す
が
。
ふ
と
閃
き
‼
皆

さ
ん
に
５
分
ず
つ
分
け
て
頂
い
た
り
と
工

夫
を
し
た
ら
一
週
間
で 

枠
ほ
ど
増
や
す

10

事
が
出
来
ま
し
た
。 

　
こ
ち
ら
で
勝
手
に
時
間
枠
を
作
っ
て
合

わ
せ
て
頂
い
て
い
る
だ
け
で
も
申
し
訳
な

い
の
に
、
開
始
時
間
が
変
わ
っ
て
、
中
に

は
タ
イ
ミ
ン
グ
が
良
く
な
っ
た
方
も
い

ら
っ
し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
悪
く

な
っ
た
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
承
知
し
て

お
り
ま
す
。 

　
少
し
で
も
多
く
の
方
の
お
役
に
立
て
る

よ
う
案
で
す
の
で
、
ご
理
解
の

程
、
宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 


