
か
ず
、
逆
に
「
夏
バ
テ
に
な
っ
て

は
い
か
ん
！
」
と
そ
れ
ま
で
以

上
に
し
っ
か
り
と
ご
飯
を
食
べ

て
夏
を
過
ご
し
た
と
こ
ろ
無

事
、
夏
を
元
気
に
乗
り
切
り
、
ベ

ル
ト
の
穴
の
位
置
で
言
う
と
二

つ
分
、
ビ
ッ
ク
サ
イ
ズ
に
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
で
プ
ラ
マ
イ
、
ゼ

ロ
で
す
。
さ
ら
に
は
そ
の
後
に

寝
違
え
て
首
筋
を
痛
め
、
こ
れ

が
日
を
追
う
ご
と
に
痛
み
が
増

す
よ
う
な
異
常
な
痛
み
だ
っ
た

た
め
針
治
療
に
通
い
、
約
十
日

間
仕
事
を
し
な
が
ら
の
療
養
生

活
と
な
り
過
食
に
加
速
が
か
か

る
と
い
う
事
態
に
。
そ
し
て
現

在
、
食
欲
の
秋
に
突
入
で
す
。
ご

想
像
通
り
、
と
は
私
に
も
意
地

が
あ
り
ま
す
か
ら
こ
こ
で
今
一

度
踏
ん
張
る
こ
と
に
し
て
、
食

欲
の
秋
を
封
印
し
、
ス
ポ
ー
ツ

の
秋
を
始
め
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
９
月
中
旬
頃
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
が
や
は
り
夏
の
疲
れ
が

出
て
き
た
よ
う
で
だ
る
い
日
が

続
き
ま
し
た
。
気
温
も
涼
し
く

な
り
夜
も
グ
ッ
ス
リ
眠
り
、
食

欲
も
ば
っ
ち
り
。
な
の
に
だ
る

さ
だ
け
が
抜
け
な
い
と
い
う
不

思
議
な
状
況
が
続
き
ま
し
た
。

あ
る
と
き
テ
レ
ビ
「
た
め
し
て

ガ
ッ
テ
ン
」
で
血
液
の
に
ご
り

に
つ
い
て
や
っ
て
い
ま
し
た
。

思
い
当
た
る
節
が
多
々
あ
り
、

「
あ
あ
、
俺
は
今
こ
れ
だ
！
」
と

合
点
が
い
き
ま
し
た
。
運
動
も

せ
ず
バ
テ
て
は
イ
カ
ン
と
、
食

べ
る
だ
け
食
べ
、
栄
養
過
多
に

な
り
、
血
液
中
に
栄
養
が
あ
り

す
ぎ
て
血
液
が
濁
っ
て
い
る
状

態
。
き
っ
と
こ
れ
だ
と
思
い
、
次

の
日
か
ら
過
食
に
な
ら
な
い
よ

う
一
日
に
空
腹
の
時
間
が
あ
る

よ
う
に
気
を
付
け
ま
し
た
。
す

る
と
だ
る
さ
か
ら
解
放
さ
れ
る

よ
う
に
な
り
今
は
だ
い
ぶ
い
い

調
子
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ガ
ッ

テ
ン
ガ
ッ
テ
ン
！
！ 

こ
ん
に
ち
は
、
マ
ル
エ
ム
プ
ロ
パ
ン
の
佐
藤
昭
で

す
。
は
や
い
も
の
で
も
う
１
年
の
４
分
の
３
が
過

ぎ
、
も
う
少
し
た
つ
と
せ
わ
し
な
い
年
末
が
や
っ
て

き
ま
す
ね
。
今
年
の
最
初
に
立
て
た
計
画
、
掲
げ
た

目
標
な
ど
の
進
行
具
合
は
ど
う
で
し
ょ
う
、
す
で
に

目
標
達
成
と
な
っ
た
こ
と
な
ど
も
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
ね
。
少
し
涼
し
く
な
り
活
動
も
し
や
す
く
な
っ

た
こ
の
時
期
に
今
年
や
り
残
し
て
い
る
こ
と
の
総
ざ

ら
い
を
し
て
み
る
の
も
い
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

私
に
つ
い
て
言
え
ば
、
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
ダ
イ
エ
ッ

ト
」
と
言
っ
て
る
割
に
は
な
か
な
か
思
い
通
り
の
結

果
に
は
届
か
ず
、
少
し
や
せ
た
り
、
た
っ
ぷ
り
戻
っ

た
り
を
繰
り
返
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
「
ご
飯
が

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
と
い
う
事
は
健
康
な
証
拠

だ
！
」
と
開
き
直
っ
て
み
た
り
す
る
の
で
す

が
や
は
り
ス
リ
ム
に
な
っ
て
あ
る
程
度
は
動

け
る
体
で
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
ち
ょ
っ
と

動
い
た
だ
け
で
「
ヒ
ー
ヒ
ー
、
ハ
ー
ハ
ー
」

し
て
い
る
よ
う
で
は
仕
事
に
な
り
ま
せ
ん
か

ら
。
実
は
夏
前
に
ち
ょ
っ
と
や
せ
て
い
た
ん

で
す
。
食
事
制
限
と
い
う
よ
り
は
体
を
動
か

す
こ
と
で
脂
肪
が
燃
え
た
ん
だ
と
思
い
ま

す
。
そ
こ
で
も
う

ひ
と
踏
ん
張
り
、

が

ん

ば

れ

ば

よ

か
っ
た
の
か
も
知

れ
な
い
の
で
す
が

そ
う
う
ま
く
は
い



の
間
、
冷
た
い
食
べ
物
を
た
く
さ
ん

食
べ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
か
？
か
き

氷
や
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
、
ビ
ー
ル
や
氷
入
り
の

ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
…
。 

 
私
た
ち
の
体
は
、
食
物
か
ら
得
た
エ
ネ
ル

ギ
ー
で
維
持
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
の
８
割
近
く
は
熱
に
変
換
さ
れ
、
体
温
の

維
持
に
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
冷
た

い
飲
食
物
は
、
体
を
温
め
る
た
め
の
熱
を
奪
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
冷
え
性
の
人
は
、

夏
で
も
で
き
る
だ
け
温
か
い
も
の
や
常
温
の

も
の
を
口
に
す
る
よ
う
心
が
け
た
ほ
う
が
い

い
の
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
暑
さ
の
あ
ま
り
体
を

冷
や
す
食
べ
物
ば
か
り
食
べ
て
い
る
と
、
冷
え

が
ど
ん
ど
ん
蓄
積
さ
れ
、
少
し
肌
寒
く
な
っ
た

今
の
時
期
に
な
り
、
体
の
冷
え
に
気
が
つ
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
体
が
冷
え
る
と
、
寒
く
て
つ

ら
い
も
の
で
す
。ま
た
、体
温
の
低
下
は
、様
々

な
病
気
に
繋
が
る
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
本

格
的
な
冬
が
来
る
前
に
、
食
べ
物
で
体
を
温
め

て
冷
え
性
を
改
善
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

べ
も
の
に
は
、
体
を
温
め
る
も
の
と

冷
や
す
も
の
が
あ
り
ま
す
。
体
を
温

め
る
食
材
と
し
て
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
の
が
、

「
シ
ョ
ウ
ガ
」
で
す
。
料
理
や
ド
リ
ン
ク
に
加

え
て
積
極
的
に
摂
取
す
れ
ば
、
冷
え
性
の
改
善

に
役
立
ち
ま
す
。
他
に
も
、
玉
ね
ぎ
、
ネ
ギ
、

高
菜
、
大
根
、
レ
ン
コ
ン
、
ゴ
ボ
ウ
、
ニ
ン
ジ

ン
、
カ
ブ
、
ニ
ン
ニ
ク
、
栗
、
納
豆
、
チ
ー
ズ
、

鶏
肉
、
鹿
肉
、
羊
肉
、
ア
ジ
、
サ
バ
、
イ
ワ
シ
、

フ
グ
、
エ
ビ
、
タ
イ
、
カ
ツ
オ
、
ブ
リ
、
な
ど

体
を
温
め
る
食
べ

物
は
た
く
さ
ん
あ

り
ま
す
。
ご
ま
油
、

か
ら
し
、
み
そ
、
コ

シ
ョ
ウ
、
日
本
酒

な
ど
の
ア
ル
コ
ー

ル
や
、
紅
茶
、
コ
コ

ア
、
中
国
茶
、
ハ
ー

ブ
茶
な
ど
も
体
を

温
め
る
の
で
、
上
手
に
取
り
入
れ
て
い
き
た
い

も
の
で
す
。 

た
、
料
理
法
で
冷
え
を
改
善
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
体
を
温
め
る
食
材

か
ど
う
か
を
気
に
し
な
く
て
も
、
煮
物
、
炒
め

物
、
ス
ー
プ
な
ど
で
熱
を
通
し
て
調
理
す
れ

ば
、
体
を
温
め
る
料
理
と
な
り
ま
す
。 

 

熱
の
も
と
に
な
る
三
大
栄
養
素
は
、
タ
ン
パ

ク
質
、
脂
質
、
炭
水
化
物
で
す
。
そ
し
て
、
三

大
栄
養
素
を
分
解
し
て
熱
に
変
え
る
に
は
、
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
酵
素
と
い
っ
た
栄
養
素

も
必
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
つ
ま
り
、
バ
ラ
ン

ス
の
良
い
食
事
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
し

て
、
体
を
温
め
る
た
め
に
も
、
朝
ご
飯
は
大
切

で
す
。
し
っ
か
り
温
か
い
朝
食
を
食
べ
て
、
良

い
一
日
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
ょ
う
！ 

人生はチョコレートの箱のようなもの。食べてみるまでわからない。 

映画「フォレスト・ガンプ」より 

夏 

食 

  

今

月

の

一

粒 

～
食
べ
物
で
冷
え
性
撃
退
～ 

 
 

 
 

体
を
温
め
る
食
生
活
の
ス
ス
メ 

 

 

ま 
 

 



【
養
生
訓 

巻
第
二 

１
】 

 

食
後
の
養
生
法 

 

朝
は
早
起
き
を
し
、
手
と
顔

を
洗
い
髪
を
整
え
、
便
所
に
い

き
、
食
後
は
腹
を
な
で
お
ろ
し

消
化
を
助
け
る
の
が
い
い
。
さ

ら
に
、
第
十
二
助
骨
部
の
部
分

を
人
差
し
指
の
内
側
で
す
じ

か
い
に
、
繰
り
返
し
て
な
で
る

の
が
よ
い
。 

 
 
 

 

つ
い
で
腰
を
な
で
お
ろ
し
、

そ
の
下
部
を
静
か
に
た
た
く

こ
と
。
強
く
た
た
い
て
は
い
け

な
い
。
も
し
食
べ
物
が
胸
に
つ

か
え
た
と
き
は
、
上
を
向
い
て

２
・
３
度
ば
か
り
げ
っ
ぷ
を
試

み
る
と
効
果
的
で
あ
る
。 

朝
夕
の
食
事
の
後
は
、
長
く

座
っ
て
い
て
は
い
け
な
い
。
さ

ら
に
横
に
な
っ
て
寝
る
の
は

も
っ
と
よ
く
な
い
。
長
く
眠
れ

ば
、
気
を
ふ
さ
い
で
し
ま
い
病

気
に
な
り
、
そ
れ
を
続
け
る
と

短
命
に
な
る
。
食
後
は
３
０
０

歩
ほ
ど
歩
く
の
が
よ
い
。
時
に

は
も
う
少
し
長
く
歩
く
と
さ

ら
に
、
よ
い
。 

  

お
な
か
や
腰
を
な
で
お
ろ

し
た
り
、
食
後
に
歩
く
と
い
う

の
は
、「
導
引
術
」
の
ひ
と
つ
だ

そ
う
で
す
。「
導
引
術
」
と
は
、

動
く
、
擦
る
、
揉
む
、
と
い
う

こ
と
で
気
の
流
れ
を
良
く
す

る
中
国
古
来
の
養
生
法
。「
３

０
０
歩
ほ
ど
歩
く
」
と
具
体
的

に
数
値
が
し
め
さ
れ
て
い
る

の
で
、
や
る
気
が
わ
い
て
き
ま

す
ね
。
し
か
し
、
最
初
か
ら

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
な
け

れ
ば
！
」
と
意
気
込
む
よ
り
、

「
気
分
が
向
い
た
ら
、
も
う
少

し
歩
こ
う
か
な
。
」
く
ら
い
の

軽
い
気
持
ち
の
ほ
う
が
、
長
続

き
し
そ
う
で
す
。 

 

平
成
27
年
１
月
１
日
か
ら
、

相
続
税
法
が
改
正
さ
れ
る
こ
と

を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？
今
回

の
改
正
に
よ
り
、
こ
れ
ま
で
相

続
税
が
か
か
ら
な
か
っ
た
人

も
、
課
税
対
象
と
な
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
詳
細
を
詳
し
く

確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
ず
第
一
に
、
相
続
税
の
基

礎
控
除
が
縮
小
さ
れ
ま
す
。 

 

現
行
：
５
千
万
円
＋
１
千
万
円

×

法
定
相
続
人
の
数 

 

改
正
後
：
３
千
万
円
＋
６
百
万

円×

法
定
相
続
人
の
数 

基
礎
控
除
が
こ
れ
ま
で
の
６
割

に
縮
小
さ
れ
ま
す
。
遺
産
が
基

礎
控
除
以
下
の
場
合
に
は
、
相

続
税
の
申
告
は
必
要
あ
り
ま
せ

ん
。
し
か
し
、
遺
産
が
基
礎
控
除

を
超
え
る
場
合
に
は
、
相
続
税

の
申
告
が
必
要
に
な
り
ま
す
。 

  

現
状
、
相
続
税
の
申
告
割
合

は
４
％
（
１
０
０
人
亡
く
な
る

と
４
人
）
程
度
で
す
が
、
こ
の
改

正
に
よ
り
、
６
％
程
度
に
上
昇

す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
特

に
、
大
都
市
圏
で
は
影
響
が
大

き
く
、「
戸
建
の
家
を
持
っ
て
い

る
と
相
続
税
が
か
か
る
」
と
言

わ
れ
る
ほ
ど
だ
と
か
。 

 

同
時
に
、
相
続
税
の
税
率
が

引
上
げ
ら
れ
ま
す
。
左
の
相
続

税
の
速
算
表
の
２
億
円
超
部
分

が
45
％
に
、
６
億
円
超
部
分
が

55
％
に
な
り
ま
す
。
遺
産
額
か

ら
基
礎
控
除
を
引
き
、
法
定
相

続
分
で
分
け
た
後
に
税
率
を
乗

じ
ま
す
の
で
、
遺
産
額
が
か
な

り
大
き
い
人
が
対
象
に
な
り
ま

す
。
緩
和
措
置
と
し
て
未
成
年

者
控
除
、
障
が
い
者
控
除
が
拡

大
さ
れ
ま
す
。
い
ざ
と
い
う
時

に
慌
て
な
い
よ
う
、
早
目
に
対

策
を
考
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

平成２７年１月から 

相続税法改正 

先
人
に
学
ぶ
健
康
法 



１０月の賢者レシピ 

 豆腐はカロリーが低く、良質な植物性たんぱく質が摂れる食材として

広く認知されています。さらに栄養面だけでなく、体を調節して健康を

維持増進させる「機能性食品」としても注目されています。大豆に含ま

れるレシチンは、血管に付着したコレステロールを溶かし、血液の流れ

を良くするため、動脈硬化を防ぎ脳出血の予防に効果があります。また、

脳の活性化にも効果を発揮し、記憶力を高め老化を防止します。そんな

豆腐を使って、中国雲南省の料理を作ってみましょう。 

ヘルシー食材「豆腐」を使った丼 

雲南（うんなん）豆腐丼 

大豆サポニンは 

活性酸素を 

抑制し、成人病・

老化を防止 

イソフラボンは、 

女性ホルモン 

と似た働きをす

る注目物質 

豆腐に含まれる

リノール酸は、 

動脈硬化予防に 

効果的 



 

どんな意味かな？ 用語をチェック！ 

「
ス
ポ
ー
ツ
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ン
」 

 

ス
ポ
ー
ツ
を
活
用
し
て
、
地
域
活
性
に
取
り
組
む

専
門
組
織
を
指
し
ま
す
。
多
く
の
観
客
を
呼
び
込

み
、
地
域
の
知
名
度
と
経
済
効
果
ア
ッ
プ
を
狙
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
大
会
の
招
致
、
会
場
確
保
、
宿
泊

先
手
配
、
広
報
活
動
と
い
っ
た
運
営
全
体
を
手
掛
け

ま
す
。
欧
米
で
は
広
く
定
着
し
て
お
り
、
日
本
で
も

２
０
１
１
年
に
さ
い
た
ま
市
で
設
置
さ
れ
て
以
降
、

各
地
で
同
様
の
動
き
が
み
ら
れ
ま
す
。 

「
北
極
海
航
路
」 

 

北
極
海
を
通
っ
て
、
ア
ジ
ア
・
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
・
ア

メ
リ
カ
を
結
ぶ
航
路
で
す
。
こ
れ
ま
で
氷
に
閉
ざ
さ

れ
て
い
た
北
極
海
が
、
地
球
温
暖
化
の
影
響
で
夏
期

の
数
か
月
の
み
航
路
と
し
て
開
通
す
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。 

「
国
際
ア
ン
デ
ル
セ
ン
賞
」 

 

児
童
文
学
の
ノ
ー
ベ
ル
賞
と
も
呼
ば
れ
、
子
ど
も

の
本
に
長
く
貢
献
し
た
作
家
や
画
家
に
贈
ら
れ
る

賞
で
す
。
70
カ
国
以
上
が
加
盟
す
る
国
際
児
童
図
書

評
議
会
の
選
定
に
よ
り
、
２
年
に
一
度
「
作
家
賞
」

と
「
画
家
賞
」
の
表
彰
が
行
わ
れ
ま
す
。 

  『おかげさまで51周年 
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ぼくはいつも 

留守番なんだ。 

また逃げちゃうぞ 

先
月
の
秋
分
の
日
、
お
彼
岸
と
い
う
事

も
あ
り
家
族
で
お
墓
参
り
に
行
っ
て
き

ま
し
た
。
家
族
４
人
が
休
日
に
揃
う
と

い
う
の
は
最
近
な
か
な
か
無
い
事
な
の

で
私
の
祖
父
母
の
お
墓
と
妻
の
祖
父
母

の
お
墓
、
両
方
と
も
東
京
に
あ
る
の
で

朝
早
め
に
出
て
お
墓
参
り
の
ハ
シ
ゴ
を

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
当
日
は
お
天
気

に
も
恵
ま
れ
、
お
墓
参
り
日
和
と
い
う

か
ド
ラ
イ
ブ
日
和
と
な
り
ま
し
た
。
東

京
か
ら
脱
出
す
る
側
の
道
路
は
大
渋
滞

の
様
子
で
し
た
が
こ
ち
ら
は
渋
滞
も
無

く
気
持
ち
よ
い
ド
ラ
イ
ブ
と
な
り
ま
し

た
。
昼
前
に
お
墓
参
り
を
済
ま
せ
、
少

し
足
を
延
ば
し
て
お
昼
は
築
地
場
外
で

お
い
し
い
も
の
を
食
べ
よ
う
！
と
い
う

事
に
な
り
築
地
初
体
験
。
築
地
に
行
っ

た
ら
安
く
て
お
い
し
い
も
の
が
食
べ
れ

る
の
か
と
期
待
し
て
い
た
の
に
休
日
に

開
い
て
い
る
の
は
ち
ょ
っ
と
高
価
な
お

寿
司
屋
さ
ん
ば
か
り
。
で
も
回
転
し
て

い
る
手
頃
な
お
寿
司
屋
さ
ん
を
見
つ
け

大
満
足
な
お
昼
ご
飯
を
食
べ
ら
れ
ま
し

た
。
そ
の
後
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
ま
で
足
を

延
ば
し
、
快
適
な
首
都
高
速
ド
ラ
イ
ブ

で
一
時
間
弱
で
家
ま
で
帰
っ
て
き
ま
し

た
。
初
秋
の
休
日
の
話
で
し
た
。 


