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～ 夏を元気に乗り切ろう！～ 
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い
季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
今
年
の

夏
は
「
十
年
に
一
度
の
暑
さ
」
と
言
わ
れ

て
い
る
の
を
耳
に
し
て
い
る
方
も
多
い

こ
と
か
と
思
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も

5
類
に
移
行
し
、
レ
ジ
ャ
ー
や
旅
行
な
ど
久
し
ぶ

り
に
計
画
さ
れ
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
こ

と
で
し
ょ
う
。
今
年
の
夏
を
元
気
に
乗
り
切
る
た

め
に
、
夏
バ
テ
や
熱
中
症
に
注
意
し
な
が
ら
過
ご

し
ま
し
ょ
う
。 

 

■
こ
ん
な
食
事
は
注
意
！ 

夏
場
に
食
べ
や
す
い
食
事
の
代
表
と
し
て
、

【
麺
類
】
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
実
際
に
今
の
季
節
、

患
者
様
か
ら
も
「
麺
を
よ
く
食
べ
る
が
ど
う
か
？
」

と
い
う
質
問
を
頻
繁
に
受
け
ま
す
が
、
麺
類
の
特

徴
と
し
て
、
喉
ご
し
が
良
く
食
べ
や
す
い
こ
と
か

ら
、
つ
い
食
べ
過
に
陥
っ
て
し
ま
う
方
が
多
い
点

が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
う
ど
ん
だ
け
・
素
麺

だ
け
と
い
っ
た
一
品
物
に
な
り
や
す
く
、
一
品
物

は
炭
水
化
物
（
＝
糖
質
）
が
ほ
と
ん
ど
を
占
め
て

し
ま
う
こ
と
か
ら
、
糖
質
の
摂
り
過
ぎ
は
も
ち
ろ

ん
、
偏
り
を
招
き
や
す
い
の
が
特
徴
で
す
。
麺
を

食
べ
る
場
合
は
、
蛋
白
質
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆

製
品
）
や
野
栄
・
海
藻
・
き
の
こ
類
等
も
同
時
に

揃
え
る
よ
う
に
し
、
偏
り
の
少
な
い
食
事
を
意
識

し
ま
し
ょ
う
。 

 

■
夏
バ
テ
の
原
因
は
糖
質
の
摂
り
過
ぎ
？ 

夏
バ
テ
の
原
因
に
、
糖
質
の
過
剰
摂
取
が
影
響

し
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
先
程
お
伝
え
し

た
よ
う
に
夏
場
に
麺
類
ば
か
り
食
べ
て
い
る
方

や
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
冷
た
い
ジ
ュ
ー
ス
等
と

い
っ
た
冷
た
く
て
甘
い
も
の
を
頻
繁
に
摂
取
さ

れ
て
い
る
方
は
要
注
意
で
す
。
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ

ー
に
変
換
さ
せ
る
た
め
に
は
、【
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ１
】
が

必
要
な
の
で
す
が
、
糖
質
を
過
剰
に
摂
取
す
る
こ

と
で
こ
の
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ１
が
不
足
し
て
し
ま
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ１
不
足
は
全
身
の
倦
怠
感
や
疲

労
・
食
欲
不
振
を
引
き
起
こ
す
た
め
、
夏
バ
テ
に

直
結
す
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
ビ
タ
ミ

ン

Ｂ１
は
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
の
た
め
、
発
汗
量
の
多

い
夏
は
汗
と
一
緒
に
多
く
流
出
し
て
し
ま
う
こ

と
か
ら
夏
場
は
積
極
的
に
摂
り
た
い
栄
養
素
で

す
。
糖
質
の
過
剰
摂
取
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
す

る
他
、
夏
バ
テ
対
策
と
し
て
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ１
の
多
い

食
材
を
十
分
摂
る
よ
う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。 

           

■
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
良
い
の
か
？ 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
に
は
汗
で
失
わ
れ
る
塩

分
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
含
ま
れ
る
た
め
、
多
量
に
汗
を

か
い
た
場
合
に
は
効
果
的
な
飲
料
で
す
。
し
か
し

糖
質
も
多
く
含
ま
れ
る
た
め
、
水
で
倍
程
度
に
薄

め
て
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
一
日
三

食
食
事
が
し
っ
か
り
摂
れ
て
い
れ
ば
、
汗
で
失
わ

れ
る
塩
分
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
食
事
か
ら
十
分
に
補

え
て
い
る
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
あ
ま
り
汗
を

か
か
な
い
環
境
下
で
過
ご
す
場
合
、
食
事
が
摂
取

で
き
て
い
れ
ば
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
飲
む
必

要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
飲
み
物
は
基
本
的
に
お
茶
や

水
に
し
、
多
量
の
汗
を
か
く
場
合
に
の
み
利
用
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 ■
経
口
補
水
液
と
は
？ 

 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
同
様
に
、
経
口
補
水
液

は
ど
う
な
の
か
気
に
な
る
方
も
多
い
か
と
思
い

ま
す
。
経
口
補
水
液
は
、
熱
中
症
予
防
で
は
な
く
、

熱
中
症
に
な
っ
た
後
に
治
療
の
た
め
医
学
的
知

見
か
ら
配
合
さ
れ
た
飲
料
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
よ
り
も
糖
質
は
少
な
い
で
す
が
、
塩
分
が
倍

以
上
含
ま
れ
て
お
り
、
体
内
の
水
分
と
電
解
質

（
ナ
ト
リ
ウ
ム
や
カ
リ
ウ
ム
）
の
バ
ラ
ン
ス
の
維

持
に
役
立
ち
ま
す
。
健
康
な
人
が
熱
中
症
予
防
の

た
め
に
摂
取
す
る
飲
料
で
は
な
い
た
め
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
熱
中
症
と
思
わ
れ
る
よ
う
な
症
状
が

出
た
場
合
（
め
ま
い
、
ふ
ら
つ
き
、
倦
怠
感
、
頭

痛
、
吐
き
気
）
や
、
そ
の
他
体
調
不
良
に
よ
る
発

熱
・
下
痢
・
嘔
吐
か
ら
脱
水
症
状
に
陥
っ
て
い
る

場
合
は
利
用
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
も
の

時
に
備
え
て
、
１
本
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
と
良
い

で
し
ょ
う
。 

 

■
最
後
に…

 

 

夏
を
元
気
に
乗
り
切
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
疲

れ
を
溜
め
込
ま
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。
食
事
は

一
日
三
回
、
量
よ
り
も
質
を
重
視
し
て
、
規
則
正

し
い
生
活
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
十
分
な

休
養
も
必
要
不
可
欠
で
す
。
入
浴
は
心
身
を
リ
ラ

ッ
ク
ス
さ
せ
、
質
の
良
い
睡
眠
に
も
繋
が
り
ま
す
。

暑
い
日
々
が
続
き
ま
す
が
、
夏
の
暑
さ
に
負
け
な

い
身
体
作
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。 

 

（
担
当
＝
管
理
栄
養
士
・
太
田 

侑
里
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暑 

ビタミン B1 を  
多く含む食材  

豚肉  

うなぎ  

大豆  

卵  玄米  

胚芽米  

中でも豚肉（ヒレ、モモ、ハム、  

焼豚等）に多く含まれています  
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