
 

健 康 レ シ ピ 

・
水
分
不
足
を
避
け
よ
う 

私
た
ち
の
身
体
に
は
、
【
体
液
】
と
呼
ば
れ

る
た
く
さ
ん
の
水
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
成
人
男

性
で
体
重
の
６
０
％
、
成
人
女
性
で
５
５
％
、
高
齢

者
の
方
で
５
０
～
５
５
％
が
こ
の
体
液
で
出
来
て

い
ま
す
。
つ
ま
り
体
重
７
０
㎏
の
成
人
男
性
な
ら

ば
、
約
４
２
リ
ッ
ト
ル
も
の
水
分
を
体
内
に
蓄
え
て

い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。 

 

～
【
体
液
】
の
役
割
～ 

《
運
搬
》 

酸
素
や
栄
養
分
を
体
内
に
運
び
、
老
廃
物
は
体
外
へ

出
し
ま
す
。 

 

《
体
温
調
節
》 

皮
膚
へ
の
血
液
の
循
環
を
増
や
し
、
汗
を
出
し
て
体

温
を
一
定
に
保
ち
ま
す
。 

 

《
環
境
維
持
》 

新
陳
代
謝
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
る
よ
う
、
体
液
の

性
状
を
一
定
に
保
ち
ま
す
。 

 

＊
体
液
は
こ
の
よ
う
な
働
き
で
私
た
ち
人
間
の

身
体
の
中
を
循
環
し
、
生
命
を
維
持
し
て
い
る
の
で

す
。
つ
ま
り
、
体
内
か
ら
水
分
が
減
る
と
酸
素
が
脳

へ
回
ら
な
く
な
り
身
体
を
正
常
に
維
持
す
る
の
が

難
し
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

＊
熱
中
症
は
、
強
い
日
差
し
の
下
で
激
し
い
運

動
や
作
業
を
す
る
と
き
だ
け
で
な
く
、
身
体
が
熱

さ
に
慣
れ
て
い
な
い
梅
雨
明
け
の
時
期
に
も
起
こ

り
ま
す
。
ま
た
屋
外
だ
け
で
な
く
、
高
温
多
湿
の
室

内
で
も
発
症
し
ま
す
。
重
度
に
な
る
と
命
に
も
か

か
わ
っ
て
き
ま
す
。
自
分
で
で
き
る
熱
中
症
対
策

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

 

《
日
常
生
活
で
の
熱
中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
》 

・
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る 

・
エ
ア
コ
ン
、
扇
風
機
を
上
手
く
利
用
す
る 

・
シ
ャ
ワ
ー
や
タ
オ
ル
で
体
を
冷
や
す 

・
部
屋
の
温
度
を
計
る 

・
暑
い
時
は
無
理
を
し
な
い 

・
外
出
時
に
は
日
傘
、
帽
子
を
着
用
す
る 

・
部
屋
の
風
通
し
を
良
く
す
る 

・
緊
急
時
の
連
絡
先
を
確
認
す
る 

・
涼
し
い
場
所
や
施
設
を
利
用
す
る 

＊
熱
中
症
は
水
分
と
塩
分
な
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
欠
乏
に
よ
り
起
こ
り
ま
す
。
熱
中
症
の
予
防

に
は
、
普
段
か
ら
水
分
と
塩
分
を
適
度
に
摂
取

し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

《
熱
中
症
対
策
に
必
要
な
栄
養
素
》 

・
カ
リ
ウ
ム 

・
ナ
ト
リ
ウ
ム 

・
ク
エ
ン
酸 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

・
鉄
分 

・
カ
ル
シ
ウ
ム 

 

《
熱
中
症
に
効
果
的
な
食
材
》 

・
梅
干
し
、
レ
モ
ン 

・
ス
イ
カ
、
バ
ナ
ナ 

・
ジ
ャ
ガ
イ
モ 

・
豚
肉
、
ハ
ム
、
納
豆
、
豆
腐 

・
牛
肉
、
レ
バ
ー
、
貝
類
、
青
菜 

・
き
ゅ
う
り
、
ト
マ
ト
、
ナ
ス 

・
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
オ
ク
ラ 

・
ゴ
ー
ヤ
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
の
夏
野
菜 

・
味
噌 


