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消
化
の
良
い
良
質
の
タ
ン
パ
ク
質
を
豊
富
に
含
み
、
胃
腸
を
丈
夫
に
し
、
気

力
を
充
実
さ
せ
て
く
れ
ま
す
。 

　
し
た
が
っ
て
、
病
後
や
産
後
の
体
力
回
復
や
、
胃
弱
で
元
気

の
出
な
い
人
に
は
効
果
的
で
す
。 

　
ま
た
「
縁
側
」
と
呼
ば
れ
る
ヒ
レ
の
部
分
に
は
、
コ
ラ
ー

ゲ
ン
が
多
く
含
ま
れ
、
肌
に
潤
い
を
与
え
、
若
さ
を
保
ち
ま

す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
に
は
保
湿
作
用
が
あ
る
た
め
、
美
容
効
果
も

期
待
で
き
ま
す
。 カ

レ
イ

 

昨
年
の
秋
、
実
家
に
米
を
届
け
に
行

く
と
「
最
近
な
か
な
か
売
っ
て
な
い

か
ら
助
か
る
の
」
と
言
わ
れ
、
当
時

は
あ
ま
り
ピ
ン
と
来
な
か
っ
た
の
で

す
が
、
あ
れ
か
ら
月
日
が
流
れ
る
中

で
「
お
米
が
足
ら
な
い
」
「
値
段
が

高
い
」
な
ど
の
声
を
聞
く
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

　
始
め
は
誰
か
が
隠
し
持
っ
て
い
る

か
ら
不
足
し
て
い
る
と
か
、
外
国
人

観
光
客
が
増
加
し
た
ら
か
ら
不
足
し

て
い
る
と
か
、
様
々
憶
測
が
広
ま
っ

て
い
ま
し
た
が
、
事
実
上
の
減
反
政

策
の
継
続
と
猛
暑
に
よ
る
不
作
が
重

な
り
、
ど
う
や
ら
本
当
に
コ
メ
そ
の
も

の
の
不
足
が
原
因
だ
っ
た
よ
う
で
す
。 

　
政
府
の
対
応
が
遅
き
に
失
し
た
感
は

あ
り
ま
し
た
が
、
と
り
あ
え
ず
は
備
蓄

米
を
７
月
ま
で
毎
月
実
施
す
る
事
で
対

応
す
る
事
と
な
り
ま
し
た
が
、
１
年
後

に
買
い
戻
す
と
い
う
条
件
を
設
定
し
た

た
め
か
、
価
格
の
抑
制
に
は
繋
が
っ
て

い
な
い
よ
う
で
す
。 

　
今
後
も
こ
の
よ
う
な
事
が
続
け
ば
、

農
家
さ
ん
の
平
均
年
齢
か
ら
考
え
る

と
、
あ
と￼

年
以
内
で
対
策
及
び
実
績

10

に
繋
げ
な
い
と
将
来
、
日
本
の
コ
メ
は

不
足
し
続
け
、
庶
民
の
食
卓
に
は
並
ば

海
外
か
ら
食
料
が
輸
入
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
伝
統
食
か
ら
国
際
基
準
の
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
食
事
に
変
わ
っ
て
い
っ
た
結
果
、

遺
伝
病
が
多
発
し
平
均
寿
命
が
短
く
な
っ

た
と
い
う
デ
ー
タ
が
出
た
そ
う
で
す
。
こ

れ
は
、
一
見
不
健
康
そ
う
に
思
え
る
脂
質

中
心
の
食
生
活
が
ア
イ
ス
ラ
ン
ド
人
に

と
っ
て
は
健
康
食
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

　
ア
ジ
ア
の
民
族
の
胃
袋
を
支
え
て
き
た

コ
メ
が
食
べ
ら
れ
な
い
世
の
中
に
な
る
最

悪
の
事
態
に
な
ら
な
い
事
を
願
い
ま
す

が
、
輸
送
が
止
ま
っ
た
ら
世
界
で
も
最
も

食
糧
危
機
に
な
る
と
言
わ
れ
る
日
本
だ
け

に
、
日
本
の
風
土
に
合
っ
た
食
材
で
、
日

本
人
の
身
体
に
合
っ
た
調
理
法
で
食
す
る

事
が
、
健
康
な
身
体
を
手
に
入
れ
ら
れ
る

の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。 

　
地
産
地
消
と
い
う
か
自
国

の
食
べ
物
く
ら
い
自
国
で

作
れ
る
未
来
に
な
る
事
を

願
い
ま
す
。 

瞳
子
髎(

ど
う
し
り
ょ
う)

　
「
瞳
子
」
と
は
、
眼
・
ひ
と
み

を
表
し
ま
す
。
「
髎
」
は
、
カ

ド
・
す
み
を
示
し
て
い
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
瞳
子
髎
と
は
、

眼
の
か
た
わ
ら
の
骨
が
盛
り
上

が
っ
て
い
る
所
の
窪
み
に
あ
る

ツ
ボ
と
い
う
意
味
に
な
り
ま

す
。
ま
た
、
瞳
の
角
隅
に
あ
る

ツ
ボ
と
い
う
事
も
表
し
て
い
ま
す
。 

　
場
所
は
、
目
尻
の
外
側
、
指

幅
一
本
分
ほ
ど
の
骨
の
窪
み
に

取
り
ま
す
。 

　
頭
痛
な
ど
の
頭
部
疾
患
と
、

眼
の
疲
れ
、
眼
の
か
ゆ
み
、
充

血
な
ど
の
眼
の
疾
患
に
よ
く
用

い
ら
れ
ま
す
。

な
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
と
懸
念

し
て
し
ま
い
ま
す
。 

　
ワ
イ
ン
の
世
界
に
は
『
テ
ロ
ワ
ー
ル
』
と

い
う
言
葉
が
あ
り
、
こ
れ
は
、
気
候
・
土
壌
・

地
形
な
ど
、
そ
の
地
域
独
自
の
自
然
環
境
に

合
わ
せ
て
栽
培
し
、
食
材
の
個
性
や
品
質
を

大
切
に
す
る
事
で
あ
り
、
ブ
ド
ウ
の
み
で
作

ら
れ
る
ワ
イ
ン
に
お
い
て
は
非
常
に
大
切
に

し
て
い
る
概
念
で
す
。 

　
私
た
ち
日
本
に
お
い
て
も
昔
は
、
玄
米
を

中
心
に
日
本
の
風
土
に
あ
っ
た
味
噌
や
醤
油

な
ど
の
発
酵
食
品
を
用
い
た
料
理
や
、
芋
・

大
根
・
ご
ぼ
う
・
カ
ブ
な
ど
の
根
菜
類
な
ど

用
い
た
煮
物
料
理
な
ど
が
食
事
の
中
心
で
し

た
が
、
高
度
経
済
成
長
と
共
に
欧
米
食
が
食

事
の
中
心
と
な
り
、
大
腸
癌
や
食
道
癌
を
は

じ
め
糖
尿
病
な
ど
以
前
は
多
く
な
か
っ
た
病

気
ま
で
も
が
年
々
増
加
し
て
い
ま
す
。 

　
ま
た
、
北
極
圏
に
位
置
す
る
ア
イ
ス
ラ
ン

ド
で
は
、
気
候
風
土
が
穀
物
や
野
菜
の
栽
培

に
適
さ
な
い
た
め
、
ア
ザ
ラ
シ
や
魚
の
脂
質

が
中
心
の
栄
養
源
で
し
た
が
、
時
代
と
共
に

『
令
和
の
コ
メ
騒
動
に
思
ふ…

』



旬
の
く
だ
も
の 

　 　
イ
ン
ド
、
イ
ン
ド
シ
ナ
半
島
の
熱
帯
地
方
が
原

産
の
食
べ
物
で
す
。 

　
最
近
で
は
、
日
本
で
も
、
沖
縄
産
や
宮
崎
産
の

マ
ン
ゴ
ー
が
出
回
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

　
果
肉
は
水
分
が
多
く
、
滑
ら
か
な
食
感
で
甘

酸
っ
ぱ
い
味
わ
い
で
、
生
食
に
す
る
他
、
ジ
ュ
ー

ス
に
し
た
り
、
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
に
し
た
り
、
ゼ

リ
ー
に
用
い
る
事
も
多
く
あ
り
ま

す
。 

　
ま
た
、
若
い
果
実
は
チ
ャ

ツ
ネ
に
し
て
カ
レ
ー
の
隠
し

味
に
も
で
き
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

６月 ◯印はお休みです

(

６
月￼

日
〜￼

日
頃)

26

30

菖
蒲
華 (

あ
や
め 

は
な 

さ
く)

　
水
辺
に
菖
蒲
の
花
が
美
し
く
咲
く
頃
で
す
。 

　
平
安
文
化
な
ど
に
ア
ヤ
メ
と
書
か
れ
た
の
は
、
端
午

の
節
句
の
菖
蒲
湯
に
、
そ
の
葉
を
使
う
サ
ト
イ
モ
科
の

シ
ョ
ウ
ブ
の
事
で
し
た
。 

　
や
が
て
、
江
戸
時
代
に
な
っ
て
か
ら
、
ア
ヤ
メ
と
い

え
ば
今
の
ア
ヤ
メ
科
の
ア
ヤ
メ
を
指
す
よ
う
に
な
っ
た

と
い
う
経
緯
が
あ
り
ま
す
。 

　
同
属
の
燕
子
花(

カ
キ
ツ
バ

タ)

と
は
、
「
い
ず
れ
菖
蒲
か

燕
子
花
」
と
い
う
言
葉
通

り
、
非
常
に
見
分
け
が
つ

き
に
く
い
植
物
で
す
。

夏
至

　
冬
至
と
は
逆
に
、
一
年
で
い
ち
ば
ん
昼
が
長
く
、
夜

が
短
く
な
る
時
期
で
す
。
梅
雨
の
盛
り
で
も
あ
り
ま
す

の
で
、
気
温
の
面
で
は
ま
だ
真
夏
と
い
う
感
じ
は
し
ま

せ
ん
が
、
日
照
時
間
は
こ
れ
か
ら
冬
に
向
か
っ
て
少
し

ず
つ
短
く
な
っ
て
い
く
の
で
す
。

マ
ン
ゴ
｜

(

６
月￼

日)

21

　
　
　
『
人
間
の
魅
力
の
源
泉
』 

　
品
性
の
高
い
人
と
は
、
ど
の
よ
う
な
人
で
し
ょ
う
。
人
間
を
大
切
に
し
、
尊
重
し
て
い
く

心
を
持
つ
人
。
学
力
や
地
位
、
財
産
や
権
力
を
、
人
の
幸
せ
や
喜
び
の
た
め
に
建
設
的
に

活
用
す
る
心
を
持
つ
人
。
そ
し
て
自
分
は
、
決
し
て
完
成
し
た
人
間
と
思
う
の
で
は
な

く
、
い
つ
も
多
く
の
人
に
よ
っ
て
支
え
ら
れ
て
生
き
て
い
る
事
を
感
謝
し
、
自
分
の
未
熟

さ
を
常
に
反
省
し
、
絶
え
ず
人
間
と
し
て
向
上
す
る
事
、
す
な
わ
ち
品
性
を
一
歩
ず
つ
で

も
向
上
さ
せ
て
い
こ
う
と
考
え
て
い
る
人
の
事
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
が
、
人
間
と

し
て
の
魅
力
を
生
み
出
す
源
泉
で
あ
る
と
い
え
ま
す
。 

　
触
れ
合
う
一
人
ひ
と
り
を
大
切
に
し
、
思
い
や
り
の
心
を
育
て
て
い
く
と
い
う
生
き
方

の
積
み
重
ね
が
、
私
た
ち
の
品
性
を
高
め
、
い
わ
ゆ
る
徳
を
身
に
付
け
る
事
に
な
る
の
で

す
。 

「
一
日
一
話
」
よ
り

　
４
月
よ
り
開
幕
し
た
大
阪
万
博
に
皆
さ

ん
は
行
か
れ
ま
し
た
か
？ 

　
子
供
の
頃
に
行
っ
た
つ
く
ば
万
博
を
思

い
出
す
と
、
せ
っ
か
く
な
の
で
子
供
を
連

れ
て
行
っ
て
あ
げ
た
い
な
と
思
っ
て
い
た

と
こ
ろ
、
患
者
さ
ん
か
ら
昔
の
大
阪
万
博

に
行
っ
た
話
を
聞
か
さ
れ
て
調
べ
て
み
る

と1970

年
の
開
催
で
、￼

年
前
で
す
か

55

ら
、￼

代
半
ば
以
降
の
方
で
あ
れ
ば
行
か

60

れ
て
い
て
も
不
思
議
で
は
な
い
な
と…

。 

　
で
も
、
当
時
の
入
場
料
は
大
人800

円

で
す
っ
て
。
安
っ
と
思
い
ま
す
が
、
当
時

の
平
均
月
収
は
５
万
円
だ
そ
う
で
す
。 

　
昨
今
の
失
わ
れ
た￼

年
と
い
う
の
を
考

30

え
る
と
、￼

年
代￼

年
代
の
日
本
の
経
済

70

80

成
長
の
凄
さ
を
痛
感
し
ま
す
ね
。 

　
そ
の
ま
ま
日
本
が
成
長
し
て
い
た

ら
、
今
の
日
本
の
平
均
月
収
は￼

万
円

60

と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か…

。 

　
北
朝
鮮
よ
り
成
長
し
て
い
な
い
よ
う

で
、
何
故
日
本
は
世
界
に
取
り
残

さ
れ
て
し
ま
っ
た
ん
で
し
ょ
う

ね
ぇ…

。 

夏至


