
 

夏
野
菜
に
は
、
水
分
や 

カ
リ
ウ
ム
を
豊
富
に
含
ん
で 

い
る
も
の
が
多
く
、
身
体
に 

こ
も
っ
た
熱
を
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン

し
て
く
れ
ま
す
。 

 

８
月
８
日
は
、
立
秋
で
す
。 

暦
の
上
で
は
秋
で
す
が
、 

ま
だ
残
暑
が
厳
し
い
で
す
ね
。

夏
野
菜
を
食
べ
て
、
夏
を
元
気

に
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
！ 

長
野
県
北
信
地
方
の
郷
土
料
理
と
も
な
っ
て
い
る
笹
寿
司
。 

笹
の
香
り
が
ほ
ん
の
り
と
酢
飯
に
移
り
、
清
涼
感
を
与
え
て
く
れ
ま
し
た
。 

家
庭
に
よ
り
具
材
は
多
少
異
な
り
ま
す
が
、
さ
い
な
み
の
笹
寿
司
は 

ぜ
ん
ま
い
、
油
揚
げ
、
錦
糸
卵
、
紅
生
姜
、
絹
さ
や
で
す
。 

厨
房
で
は
朝
か
ら
合
計
４
３
５
個
の
笹
寿
司
を
作
り
ま
し
た
。 

今
回
も
お
品
書
き
と
箸
入
れ
を
お
食
事
に
添
え
ま
し
た
よ
！ 

とうもろこし 

ピーマン

トマト 

枝豆

きゅうり

８月の旬菜 

桃 

すいか

体
の
中
の
水
分
が
不
足
す
る
と
、 

熱
中
症
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
な
ど
、 

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
障
害
の
リ
ス
ク
要
因

と
な
り
ま
す
。 

小
ま
め
に
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。 

 

し
っ
か
り
水
分 

元
気
な
毎
日
！ 

 

《 

参
考
文
献
・ 

厚
生
労
働
省 

》 



歯
周
病
（
歯
茎
の
炎
症
）
の
部
分
か
ら
タ
ン
パ
ク
質
が
で
る 

 

タ
ン
パ
ク
質
の
中
の
物
質
を
歯
周
病
菌
が
食
べ
る 

メ
チ
オ
ニ
ン
と
ス
レ
オ
ニ
ン
は
美
味
し
い
な
あ
～ 

 

歯
周
病
菌
が
に
お
い
を
出
す 

エ
サ
を
食
べ
た
菌
が
臭
い
オ
ナ
ラ
を
出
す 

口
臭
っ
て
、
実
は
お
口
の
細
菌
が
出
す
オ
ナ
ラ
で
す 

歯
周
病
菌
が
増
え
れ
ば
増
え
る
ほ
ど
、
オ
ナ
ラ
の
数
も
増
え
ま
す
。 

そ
う
す
る
と
当
然
お
口
の
中
は
ど
ん
ど
ん
い
や
～
な
臭
い
に
… 

 
 

歯
周
病
は
血
が
出
る
膿
が
出
る
…
進
行
性
の
病
気
で
す
。 

歯
周
病
以
外
に
①
舌
苔
（
舌
の
汚
れ
）
②
口
呼
吸
③
お
口
が
渇
く
…
と 

口
臭
に
な
り
ま
す
。
水
分
を
と
り
口
臭
と
熱
中
症
の
予
防
を
し
よ
う
。 

熱
中
症
予
防
に
は
一
日
に
飲
水
と
し
て
（
食
事
に
含
む
水
分
以
外
） 

１
．
５
リ
ッ
ト
ル
必
要
と
言
わ
れ
ま
す
。
他
に
も
お
口
の
体
操
や 

歌
を
歌
う
、
会
話
を
し
て
唾
液
を
だ
し
ま
し
ょ
う
。 

唾
液
の
洗
浄
作
用
で
お
口
が
さ
っ
ぱ
り
し
ま
す
よ 

参
考
文
献
：
タ
フ
ト
ク
ラ
ブ 

短
期
入
所
棟 

～
『
涼
』
を
求
め
て 

～ 

 

歯
周
病
と
口
臭
の
関
係
“臭
い
は
ど
う
作
ら
れ
る
の
？
” 

歯
周
病
菌
っ
て
く
さ
い
臭
い
の
塊
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
か
？ 

実
は
も
と
か
ら
嫌
な
臭
い
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

体
の
中
に
あ
る
物
質
を
材
料
に
口
臭
を
作
り
出
し
て
い
る
の
で
す 

 

全
部
言
え
ま
し
た
か
？ 

 

練
習
す
る
と
早
く
言
え
る
か
も
？
！ 

～
唾
液
を
よ
く
だ
し
て 

美
味
し
く
食
べ
よ
う
～ 

♪
食
事
の
準
備 

お
口
の
体
操
♪ 

夏
ら
し
く
暑
さ
が
本
格
的

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。 

七
月
二
十
六
日
の
昼
食
は

「 

お
蕎
麦 

」
。 

短
期
入
所
を
ご
利
用
さ

れ
て
い
る
方
々
も
普
段
と

は
違
っ
た
昼
食
を
と
て
も

喜
ば
れ
、 

「 

美
味
し
い
！
」 

「 

珍
し
い
ね
！
」 

と
話
さ
れ
、
食
事
を
召
し

上
が
っ
て
頂
け
ま
し
た
。 

ゼ
リ
ー
も
涼
し
げ
を
感

じ
さ
せ
て
く
れ
ま
す
ね
。 

 

た
ぬ
き
の
由
来
に
つ
い
て
は
諸
説
あ
り
ま
す
が
、

揚
げ
玉
だ
け
で
天
ぷ
ら
の
“
種
”
の
な
い
も
の
が

「 

た
ね
抜
き 

」
か
ら
「 

た
ぬ
き 

」
と
変
わ
っ
た

と
の
説
が
有
力
だ
そ
う
で
す
。 

調
べ
て
み
る
と
、
関
東
と
関
西
で
も
由
来
に
違
い

が
あ
る
よ
う
で
す
。
食
は
奥
が
深
い
で
す
ね
！ 

た
ぬ
き
そ
ば
の
由
来


