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の
冷
え
を
改
善
し
よ
う
！
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よ
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！

ま
だ
ま
だ
寒
さ
が
残
り
ま
す
ね
。
暖
か
い
沖
縄
の
冬
で
も
、
冷
え
性
の
人
に
は
つ
ら
い
も
の
。

ひ
ど
く
な
る
に
つ
れ
、
頭
痛
や
め
ま
い
、
肩
こ
り
、
食
欲
不
振
な
ど
様
々
な
症
状
を
引
き
起
こ
し
、
生
活
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

今
回
は
、
か
ら
だ
の
冷
え
を
改
善
す
る
生
活
の
工
夫
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。
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ひ
ど
く
な
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に
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頭
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や
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ま
い
、
肩
こ
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食
欲
不
振
な
ど
様
々
な
症
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引
き
起
こ
し
、
生
活
に
影
響
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及
ぼ
し
ま
す
。

今
回
は
、
か
ら
だ
の
冷
え
を
改
善
す
る
生
活
の
工
夫
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

鮭
の
み
そ
煮

ね
ぎ
と
に
ら
の
ス
ー
プ

体
を
温
め
る
食
品
と
冷
や
す
食
品

　
食
べ
物
に
は
、
体
を
温
め
る
作
用
の
あ

る
食
品
と
、
冷
や
す
作
用
の
あ
る
食
品
が

あ
り
ま
す
。
冷
え
性
の
人
は
、
体
を
冷
や

す
食
品
を
控
え
、
温
め
る
食
品
を
多
く
摂

る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
体
を
冷
や

す
野
菜
類
は
、
ゆ
で
野
菜
や
煮
物
な
ど
に

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
甘
い
も
の
（
特
に
白
砂
糖
）
は

特
に
、
体
を
冷
や
す
作
用
が
あ
る
の
で
、

要
注
意
で
す
！
　

た
ん
ぱ
く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
を
！

　
特
に
た
ん
ぱ
く
質
は
、
体
温
を
上
げ
る

の
に
効
果
的
な
栄
養
素
で
す
。
魚
・
肉
・

卵
・
大
豆
製
品
な
ど
の
い
ず
れ
か
を
毎
食

摂
り
ま
し
ょ
う
。

　
ビ
タ
ミ
ン
類
も
大
切
で
す
。
血
行
を
よ

く
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
は
、
植
物
油
、
ゴ
マ

や
ア
ー
モ
ン
ド
な
ど
の
種
実
類
、
う
な
ぎ
、

タ
ラ
コ
、
緑
黄
色
野
菜
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

材
料(

2
人
分)

　
生
鮭
2
0
0
ｇ

　
長
ネ
ギ
50
ｇ

　
し
い
た
け
6
枚

Ａ
だ
し
汁
1/2
カ
ッ
プ
・

　
み
そ
大
さ
じ
１

作
り
方

①
鮭
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
。

②
長
ネ
ギ
は
5
〜
6
ミ
リ
の
斜
め
切
り
に

　
す
る
。

③
し
い
た
け
は
石
づ
き
を
と
り
、
食
べ
や

　
す
い
大
き
さ
に
切
る
。

④
鍋
に
Ａ
を
あ
わ
せ
て
強
火
に
か
け
、
煮
立

　
っ
た
ら
①
を
入
れ
落
し
蓋
で
7
〜
8
分
煮

　
る
。
②
と
③
を
加
え
、
時
々
混
ぜ
な
が
ら

　
4
〜
5
分
煮
て
、
器
に
盛
り
付
け
る
。

材
料
（
2
人
分
）

長
ね
ぎ
1/2
本
・

万
能
ね
ぎ
3
本

に
ら
1/2
わ
・
イ
タ

リ
ア
ン
パ
セ
リ
1/2
束
・

に
ん
に
く
み
じ
ん
切
り
1/2
片
分
・
赤
唐
辛

子(

種
除
い
て)

１
本

中
華
ス
ー
プ
（
鶏
が
ら
ス
ー
プ
の
素
小
さ

じ
1/4
・
湯
2
カ
ッ
プ
）

塩
小
さ
じ
1/3
・
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１

作
り
方

①
長
ね
ぎ
は
5
〜
6
cm
の
千
切
り
に
し
、

　
中
温
の
油
で
さ
っ
と
揚
げ
る
。
油
は
し

　
っ
か
り
き
っ
て
お
く
。

②
万
能
ね
ぎ
、
に
ら
、
イ
タ
リ
ア
ン
パ
セ

　
リ
は
み
じ
ん
切
り
に
す
る
。

③
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
少
々
を
熱
し
、
に
ん
に
く

　
み
じ
ん
切
り
と
赤
唐
辛
子
を
炒
め
、
ス
ー

　
プ
を
注
ぎ
、
塩
・
し
ょ
う
ゆ
で
調
味
す
る
。

④
③
を
器
に
注
ぎ
②
と
①
を
の
せ
る
。

　
簡
単
な
体
操
を
す
る
こ
と
で
、
全
身
の

血
流
を
よ
く
し
て
、
体
を
あ
た
た
め
ま
す
。

①
も
の
ぐ
さ
体
操

　
横
に
な
り
、
全
身
の
筋
肉
に

ぐ
っ
と
力
を
入
れ
て
15
秒
維
持

す
る
。
次
に
全
身
の
力
を
抜
い

て
15
秒
く
ら
い
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る
。

こ
れ
を
、
10
回
く
ら
い
繰
り
返
す
。

※
血
行
を
促
進
し
、
自
律
神
経

を
安
定
さ
せ
ま
す
。

②
手
足
の
指
も
み
ほ
ぐ
し

　
手
足
の
指
を
１
本
ず

つ
も
み
ほ
ぐ
し
、
さ
ら

に
指
の
間
を
押
す
。

③
グ
ー
パ
ー
体
操

　
手
を
思
い
っ
き
り
開
い

た
状
態
か
ら
、
ギ
ュ
ッ
と

握
る
動
作
を
2
回
く
ら
い

繰
り
返
す
。

足の趾をもみほぐす

「グーパー体操」

体を温める食品体を温める食品
（寒い季節・地域で
とれる野菜・果物等）

にんじん・ごぼう・
れんこん・にら・
かぼちゃ・ねぎ・
しょうが・胡椒・
にんにく・とうが
らし・栗・
あんずなど

体を冷やす食品体を冷やす食品
（暑い季節・地域で
とれる野菜・果物等）

きゅうり・セロリ
冬瓜・なす・
白菜・メロン・
スイカ・みかん・
バナナ・甘味料・
食品添加物・砂糖・
スナック菓子など


