
参考文献：心がバテない食薬習慣 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

健 康 レ シ ピ 

6
月
の

　
　
　
　
　
か
ら
だ
知
識

首
の
後
ろ
を

　
　
　
　
　
　
　
シ

ャ
ワ
ー
で
３
０
秒
温
め
る

お
風
呂
で

、
首
の
後
ろ
の
部
分
を
少
し
熱
め
の
シ

ャ
ワ
ー

で
３
０
秒
温
め
ま
し

ょ
う

。
首
の
後
ろ

に
は
大
き
な
動
脈
が
通

っ
て
い
て

、
動
脈
を
通
る
血
液
が
温
め
ら
れ
る
こ
と
で
血
流
が
改
善
し

、

疲
労
回
復

、
リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果

、
肩
こ
り
の
改
善
が
期
待
で
き
ま
す

。

6
月
の

　
　
　
　
　
＋
レ
ス
キ

ュ
ー

　

６
月
の
行
動
で
気
を
つ
け
た
い
の
が

、

「
甘
味

」
で
す

。
お
砂
糖
を
と
る
こ
と
に
よ

っ
て
起
こ

っ
て
し
ま
う
炎
症
を
避
け
る
こ
と
が
重
要
で
す

。
糖
質
の
と
り
す
ぎ
に
よ
り

、
余

っ
た
糖
と
体
内

の
タ
ン
パ
ク
質
が
結
び
つ
き
炎
症
を
起
こ
す
こ
と
で

、
脳
に
も
影
響
し

、
神
経
細
胞
に
ダ
メ
ー

ジ

を
与
え
て
し
ま
い
ま
す

。

　
そ
こ
で

、
今
月
料
理
で
甘
み
を
使
い
た
い
と
き
に
は

、
オ
リ
ゴ
糖
を

。

ま
た

、
砂
糖

（
ブ
ド
ウ
糖

、
果
糖
も

）
を
含
む
甘
い
飲
食
物
は
や
め
ま
し

ょ
う

。
野
菜
ジ

ュ
ー

ス
や
栄
養
ド
リ
ン
ク
に
も

、
意
外
と
多
く
の
砂
糖
な

ど
の
甘
味
料
理
が
使
わ
れ
て
い
ま
す

。
栄
養
を
と

っ
て
い
る
つ
も
り
が

、

糖
質
過
多
に
な

っ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
見
受
け
ら
れ
ま
す

。

甘
み
を
砂
糖
で
と
る
の
を
や
め
る

ジ
メ
ジ
メ
と
し
た
湿
気
は
胃
腸
に
負
担
を
か
け
る 

月
は
、
太
陽
が
い
ち
ば
ん
高
い
位
置
に
の
ぼ
り
、
日
中
が
も
っ
と
も
長
く
夜
が
短
い 

「
夏
至
」
を
む
か
え
ま
す
。
太
陽
の
位
置
か
ら
考
え
る
と
夏
へ
の
変
わ
り
目
で
す
が 

初
夏
の
気
候
も
長
つ
づ
き
せ
ず
梅
雨
前
線
が
日
本
列
島
に
停
滞
し
ま
す
。
カ
ラ
ッ
と
し
た 

夏
で
は
な
く
、
気
圧
の
変
化
が
激
し
く
ジ
メ
ジ
メ
と
し
た
「梅
雨
」
の
季
節
に
な
り
ま
す
。 

気
圧
の
変
化
が
多
く
湿
度
が
高
く
な
る
と
自
律
神
経
が
乱
れ
て
胃
腸
の
働
き
が
低
下
し

た
り
、
雲
が
増
え
て
日
照
時
間
が
短
く
な
る
た
め
心
は
少
し
内
向
的
に
な
り
や
す
い
時
期

で
す
。 

６
月
は
、
今
ま
で
な
ん
と
な
く
継
続
的
に
た
べ
て
い
る
「
偏
っ
た
食
」を
や
め
て
み
ま
し
ょ
う 

そ
う
す
る
こ
と
で
、
消
化
器
系
に
か
か
る
不
調
が
軽
減
し
、
栄
養
の
吸
収
が
よ
く
な
っ
た
り 

か
ら
だ
に
炎
症
を
起
こ
り
に
く
く
な
る
の
で
、
心
が
安
定
し
て
い
き
ま
す
。 

「
自
分
は
偏
食
な
ん
て
な
い
し
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
て
い
る
」と
思
っ
て
い
て
も
、
じ
つ
は
な
に

か
し
ら
偏
食
し
て
い
る
食
習
慣
と
い
う
も
の
が
あ
る
も
の
で
す
。 

 

た
と
え
ば
、
コ
ー
ヒ
ー
を
日
に
何
杯
も
飲
ん
だ
り
、
煮
物
や
照
り
焼
き
に
ち
ょ
っ
と
こ
く
を 

足
し
た
く
て
砂
糖
や
み
り
ん
を
加
え
た
り
な
ど
、
思
い
起
こ
せ
ば
無
意
識
の
習
慣
と
な
っ
て

し
ま
っ
て
い
る
も
の
で
は
な
い
で
し
よ
う
か
？ 

 
 

心
の
不
調
を
感
じ
れ
ば
感
じ
る
ほ
ど
陥
り
や
す
い
、
よ
く
な
い
食
事
法
が
あ
り
ま
す
。 

そ
れ
は
、
心
に
簡
単
に
満
足
感
を
与
え
る
ホ
ル
モ
ン
で
あ
る
「
ド
ー
パ
ミ
ン
」を
分
泌
さ
せ
る 

食
事
で
す
。
ド
ー
パ
ミ
ン
を
分
泌
さ
せ
る
食
事
に
は
、
依
存
性
が
あ
り
ま
す
。 

 

つ
い
食
べ
過
ぎ
た
り
、
お
酒
を
飲
ん
だ
り
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
を
食
べ
た
り
、
ラ
ー
メ
ン
を
食
べ

た
り
、
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
だ
り
す
る
こ
と
を
な
か
な
か
や
め
ら
れ
な
い
の
は
、
ド
ー
パ
ミ
ン
に

よ
る
依
存
性
の
せ
い
で
す
。 

 
 

  

６ 

か
ら
だ
に
悪
影
響
を
及
ぼ
す
食
べ
物
を
継
続
的
に
食
べ
る
と
、
弱
っ
て
い
る
消
化
機
能
は

そ
れ
を
受
け
と
め
か
ね
て
、
よ
り
心
の
不
調
が
進
行
し
て
い
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

簡
単
に
気
分
転
換
や
ス
ト
レ
ス
が
発
散
で
き
る
か
ら
と
、
ド
ー
パ
ミ
ン
を
発
生
さ
せ
る
食

事
に
頼
っ
て
い
る
と
、
な
か
な
か
急
に
は
や
め
る
こ
と
が
で
き
ず
、
心
の
状
態
は
さ
ら
に
悪
化

し
て
い
き
ま
す
。
長
期
的
に
見
る
と
、
デ
メ
リ
ッ
ト
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。 

消
化
器
系
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
が
減
る
と
、
湿
気
の
多
い
時
期
の
悪
い
影
響
も
受
け
に
く
く
な

る
の
で
、
考
え
す
ぎ
た
り
、
自
分
を
責
め
る
よ
う
な
こ
と
も
な
く
な
り
ま
す
。 

※
ド
ー
パ
ミ
ン
を
増
や
す
食
べ
物 

主
に
体
へ
の
刺
激
と
な
る
成
分
を
含
む
も
の
で
す
。
代
表
的
な
と
こ
ろ
で
は
カ
フ
ェ
イ
ン

を
含
む
コ
ー
ヒ
ー
や
、
ス
パ
イ
ス
を
ふ
ん
だ
ん
に
含
む
カ
レ
ー
や
激
辛
料
理
な
ど
で
す
。

こ
れ
は
食
事
に
よ
る
刺
激
そ
の
も
の
が
ド
ー
パ
ミ
ン
を
増
や
す
と
い
う
働
き
も
あ
り
ま
す

し
、
交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
る
こ
と
で
ド
ー
パ
ミ
ン
の
分
泌
が
促
さ
れ
る
と
い
う
側
面
も

あ
り
ま
す
。 


