
医
食
同
源 

  
 

 

疲
労
回
復
に
効
果
の
あ
る
タ
ウ
リ
ン
が
、
牡
蠣
と
同
程
度
に
含
ま
れ
る
食

材
で
す
。
タ
ウ
リ
ン
は
肝
機
能
を
回
復
し
、
黄
疸
の
改
善
に
も
よ
い
と
さ
れ

ま
す
。
高
血
圧
や
高
脂
血
症
の
予
防
に
も
効
き
目
が
あ
り

ま
す
。
他
に
も
利
尿
作
用
が
あ
り
、
膀
胱
炎
や
む
く
み
に

も
効
果
的
で
す
し
、
ミ
ネ
ラ
ル
と
し
て
鉄
分
が
豊
富
に
含

ま
れ
る
の
で
、
貧
血
に
も
効
果
的
で
す
。 

毎月20日発行 
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定休日 日曜・祝日 

 

誰
も
目
に
し
た
事
は
な
い
け
れ

ど
、
誰
も
が
一
度
は
耳
に
し
た
事
が

あ
る
『
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
』
を
世
界

で
初
め
て
画
像
化
す
る
事
に
成
功
し

た
ニ
ュ
ー
ス
が
先
日
報
道
さ
れ
ま
し

た
。
と
言
わ
れ
て
も
何
が
ど
の
程
度

凄
い
の
か
は
あ
ま
り
は
分
か
ら
な
い

方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
し
か
し
、
厳
か
な
日
本
の
会
見

場
に
お
い
て
、
発
表
を
さ
れ
た
方
の

興
奮
度
や
記
者
さ
ん
達
の
「
お
ぉ
」

と
い
う
声
か
ら
察
す
る
に
お
そ
ら
く

歴
史
的
瞬
間
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。 

 

そ
れ
も
そ
の
は
ず
で
「
月
に
あ
る

ミ
カ
ン
を
写
真
に
撮
る
よ
う
な
も

デ
ー
タ
量
は
デ
ー
タ
を
送
る
だ
け
の
作
業
に
１

年
か
か
る
規
模
な
の
で
、5

0
0
k
g

相
当
の
ハ
ー

ド
デ
ィ
ス
ク
を
実
際
に
輸
送
し
た
そ
う
で
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
可
視
化
で
き
な
く
て
も
誰
も
が

信
じ
て
い
た
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
。
や
っ
と
科
学

が
進
化
し
追
い
付
い
た
事
で
画
像
化
す
る
事
が

出
来
ま
し
た
。
こ
れ
は
当
院
の
治
療
に
用
い
る

気
の
存
在
に
お
い
て
も
同
じ
よ
う
な
事
が
言
え

る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

 

例
え
ば
、
太
陽
と
い
う
物
体
は
唯
一
無
二
の

存
在
で
す
が
、
同
じ
太
陽
で
も
御
来
光
と
い
わ

れ
る
よ
う
に
朝
日
か
ら
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
も
ら

い
ま
す
が
、
沈
む
夕
日
に
は
ど
こ
か
セ
ン
チ
メ

ン
タ
ル
な
気
持
ち
に
さ
せ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
天

の
気
で
あ
る
天
気
が
良
け
れ
ば
気
持
ち
が
良
い

で
す
し
、
気
の
元
で
あ
る
元
気
が
あ
れ
ば
何
で

も
で
き
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
皆
さ
ん
も
気
の
存

在
は
可
視
化
で
き
な
く
と
も
多
か
れ
少
な
か
れ

感
じ
ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

『目
に
見
え
た
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
』 

ハ
マ
グ
リ 

膀
胱
兪(

ぼ
う
こ
う
ゆ) 

 

東
洋
医
学
で
い
う
膀
胱
の
腑
に
邪
気
が
入

る
と
こ
ろ
が
こ
の
ツ
ボ
で
す
。 

 

場
所
は
、
臀
部
の
中
央
に
あ
る
や

や
平
ら
な
骨
で
あ
る
仙
骨
と
腰
骨
と

呼
ば
れ
る
腸
骨
の
キ
ワ
に
あ
り
ま

す
。
仙
骨
に
は
後
仙
骨
孔
と
呼
ば
れ

る
四
つ
の
く
ぼ
み
が
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
上
か
ら
二
番
目
の
く
ぼ
み
の
第
二
後
仙

骨
孔
部
の
あ
た
り
か
ら
、
指
幅
一
本
分
ほ
ど

外
側
に
離
れ
た
と
こ
ろ
に
取
り
ま
す
。 

 
 

 

例
え
ば
、
東
洋
医
学
に
お
い
て
、
肝
気

に
は
隅
々
ま
で
気
を
伸
び
や
か
に
巡
ら
す

疏
泄
と
い
う
働
き
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
肝

気
が
程
よ
く
働
い
て
い
れ
ば
筋
は
ス
ム
ー

ズ
に
働
き
身
体
を
動
か
し
て
く
れ
ま
す

が
、
過
不
足
が
あ
る
と
う
ま
く
働
か
ず
足

が
つ
っ
た
り
、
筋
を
痛
め
た
り
し
ま
す
。 

 

こ
の
よ
う
に
目
に
は
見
え
な
く
と
も
東

洋
医
学
に
お
け
る
気
の
働
き
を
理
解
し
、

気
を
整
え
る
事
で
身
体
が
変
化
す
る
こ
と

は
皆
さ
ま
も
体
感
済
み
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
そ
れ
な
の
に
可
視
化
で
き
な
い
と

い
う
理
由
で
非
科
学
的
と
片
づ
け
て
し
ま

う
の
は
勿
体
無
い
と
思
い
ま
す
。 

 

で
も
い
つ
の
日
か
、
ブ

ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル
の
よ
う
に

科
学
が
進
化
し
追
い
付
い

た
時
、
証
明
さ
れ
る
と
私

は
信
じ
て
い
ま
す
。 

の
」
と
い
う
途
方
も
な
い
高
精
度

な
機
器
が
必
要
で
、
こ
れ
に
は
地

球
規
模
の
大
き
さ
を
持
つ
レ
ン
ズ

が
必
要
だ
そ
う
で
す
。
し
か
し
、

実
際
に
地
球
規
模
の
レ
ン
ズ
な
ど

不
可
能
で
す
し
、
光
さ
え
も
飲
み

込
ん
で
し
ま
う
ブ
ラ
ッ
ク
ホ
ー
ル

を
写
真
の
よ
う
に
直
接
撮
影
す
る

こ
と
も
ま
た
不
可
能
な
の
で
す
。 

 

そ
こ
で
考
え
ら
れ
た
の
が
、
世

界
８
ヶ
所
の
電
波
望
遠
鏡
の
方
向

や
時
間
を
完
全
に
シ
ン
ク
ロ
さ
せ

X
線
や
ガ
ン
マ
線
の
電
波
を
集
積

し
、
２
年
の
年
月
を
か
け
て
解
析

さ
れ
画
像
化
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の

 

腰
や
背
中
が
痛
い
、
む
く
み
、
腎
臓

病
、
膀
胱
炎
な
ど
に
用
い
ら
れ
ま
す

が
、
下
腹
か
ら
腰
、
仙
骨
部
に
か
け

て
位
置
す
る
ツ
ボ
は
温
め
る
治
療
法

が
有
効
的
で
す
。
身
体
の
こ
の
部
分

は
構
造
上
、
血
液
の
巡
り
が
よ
く
な

く
、
う
っ
血
し
易
く
な
っ
て
い
ま

す
。
し
た
が
っ
て
、
こ
の
部
分
を
温
め
る

と
血
液
の
循
環
が
よ
く
な
り
、
冷
え
か
ら

起
こ
る
諸
症
状
に
効
果
的
で
す
。 

今
月
の
ツ
ボ 



 

旬
の
さ
か
な 

 
 

 
 

 
 
 

 

細
長
く
ス
マ
ー
ト
な
身
体
と
お
ち
ょ
ぼ

口
が
ト
レ
ー
ド
マ
ー
ク
で
、
釣
り
魚
と
し

て
の
人
気
も
高
い
魚
で
す
。
ソ
ロ
ギ
ス
と

ア
オ
ギ
ス
が
お
り
、
味
が
勝
る
の
は
前
者

で
、
釣
り
が
面
白
い
の
が
後
者
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。
江
戸
時
代
に
は
、
江
戸
湾
に

ア
オ
ギ
ス
釣
り
の
た
め
の
脚
立
が
ず
ら
り

と
並
ん
だ
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

 

味
は
淡
白
で
上
品
、
脂
肪
が
少
な
い
た

め
、
天
ぷ
ら
や
塩
焼
き
で
よ
く
食
さ
れ
ま

す
。
癖
が
な
い
た
め
、
ど
の
よ

う
に
料
理
し
て
も
美
味
で
、
唐

揚
げ
や
蒸
し
焼
き
等
に
も
向
き

ま
す
。
ま
た
、
小
田
原
の
高
級

蒲
鉾
の
材
料
と
し
て
も
重
宝
さ

れ
て
い
ま
す
。 

執
筆
余
話 

 

お
気
付
き
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、
ス
マ
ホ
か
ら
ネ
ッ
ト
予

約
さ
れ
る
際
、
選
択
す
る
時
間
が
６
個
ほ

ど
し
か
表
示
さ
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。 

 

私
の
方
に
は
「
画
像
表
示
が
早
く
な
り

ま
し
た
」
と
い
う
お
知
ら
せ
は
来
て
い
た

の
で
、
表
示
ス
ピ
ー
ド
が
速
く
な
っ
た
だ

け
だ
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
、
表
示
を

最
小
限
に
す
る
事
で
表
示
を
早
く
し
て
い

た
部
分
も
あ
っ
た
よ
う
で
す
。 

 

そ
の
下
の
「
す
べ
て
表
示
」
を
タ
ッ
プ

す
れ
ば
、
今
迄
通
り
予
約
可
能
な
時
間
が

表
示
さ
れ
ま
す
が
、
ご
迷
惑
を
お
か
け
し

た
方
に
お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。
今
後
も

不
手
際
等
、
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
た
際
は

遠
慮
な
く
御
指
摘
頂
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 

 

ま
た
、
つ
い
に
当
院
前
も
建
築
工
事
が

始
ま
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
工
事
車
両
や

路
上
駐
車
等
も
増
え
る
と
思
い
ま
す
の

で
、
何
か
お
気
付
き
の
際
は
、
こ
ち
ら
も

ま
た
遠
慮
な
く
お
申
し
付
け
く
だ
さ
い
。

そ
し
て
、
お
気
を
付
け
て
御
来
院

く
だ
さ
い
ま
せ
。 

二
十
四
節
気
と
七
十
二
候 

 
日
本
に
は
美
し
い
四
季
が
あ
り
ま
す
。
春
、
夏
、
秋
、
冬
…
折
々
の
豊
か
な
表
情

は
日
々
の
生
活
に
彩
り
を
与
え
ま
す
。
日
本
人
は
昔
か
ら
季
節
感
を
大
切
に
し
て
暮

ら
し
の
中
に
取
り
入
れ
て
き
ま
し
た
。 

 

そ
の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
っ
た
の
が
、
『
二
十
四
節
気
』
で
す
。
地
球
か
ら
見
た
太

陽
の
通
り
道
「
黄
道
」
三
六
〇
度
を
十
五
度
ず
つ
二
十
四
に
区
切
り
、
そ
の
一
つ
一

つ
に
節
気
を
配
し
て
四
季
の
移
り
変
わ
り
を
表
し
た
も
の
で
す
。
一
つ
の
節
気
は
十

五
日
程
度
に
な
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
二
十
四
節
気
の
一
つ
一
つ
を
さ
ら
に
三
区
分
し
、
季
節
の
風
物
を
言
葉
で

表
現
し
た
も
の
が
『
七
十
二
候
』
で
す
。
こ
ち
ら
は
だ
い
た
い
五
日
単
位
で
、
そ
の

季
節
の
特
徴
的
な
自
然
現
象
を
意
味
す
る
名
前
が
つ
け
ら
れ
て
い
ま
す
。 

二
十
四
節
気 

 
 

  
 

 

日
ご
と
に
上
昇
す
る
気
温
に
合
わ
せ
て
、
万
物
の
成
長
著
し
い
時
期

で
す
。
畑
の
麦
は
大
き
く
穂
を
実
ら
せ
、
草
木
の
緑
は
く
っ
き
り
と
色

濃
く
な
っ
て
い
き
ま
す
。
あ
ら
ゆ
る
生
命
が
天
地
に
満
ち
始
め
る
、
と

い
う
意
味
の
言
葉
で
す
。 

小
満 

(

五
月
二
十
一
日) 

紅
花
栄(

べ
に
は
な 

さ
く) 

七
十
二
候 

    
 

 

紅
色
の
染
料
や
食
用
油
を
と
る
た
め
に
栽
培

さ
れ
る
ベ
ニ
バ
ナ
は
、
古
代
エ
ジ
プ
ト
時
代
か

ら
染
料
と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
す
。

日
本
で
も
「
万
葉
集
」
に
す
で
に
「
末
摘
花
」

と
し
て
そ
の
名
が
見
ら
れ
ま
す
。
こ
の
頃
に
橙

色
の
花
を
つ
け
始
め
、
日
が
経
つ
に
つ
れ
花
の

色
は
濃
い
紅
に
変
わ
り
ま
す
。
一
面
の
ベ
ニ
バ

ナ
畑
は
夏
の
風
物
詩
と
も
い
え
る

で
し
ょ
う
。 

「
く
ら
し
の
こ
よ
み
」
よ
り 

日 月 火 水 木 金 土 

   1 2 3 4 

5 6 7 8 9 10 11 

12 13 14 15 16 17 18 

19 20 21 22 23 24 25 

26 27 28 29 30 31  

5月 

○印はお休みです 

GW中は祝日ですが、５月１日～４日は通常

通り行います。(3日は4時迄) 

 
 
 

『
子
供
の
や
る
気
と
自
立
心
を
育
て
る
』 

  

子
供
を
良
く
す
る
つ
も
り
で
「
そ
ん
な
事
を
し
て
は
ダ
メ
よ
」
「
ま
た
失
敗
し
て
ダ
メ
な
子

ね
」
「
そ
ん
な
簡
単
な
こ
と
を
間
違
え
て
バ
カ
ね
」
な
ど
と
、
言
う
事
が
あ
り
ま
す
。 

 

気
軽
に
言
っ
た
つ
も
り
の
言
葉
で
も
、
そ
れ
が
繰
り
返
さ
れ
る
と
、
そ
の
う
ち
子
供
は
「
私
は

も
し
か
す
る
と
バ
カ
な
ん
だ
わ
」
「
僕
は
本
当
に
ダ
メ
な
ん
だ
」
と
、
子
供
の
「
や
る
気
」
を
失

わ
せ
て
し
ま
う
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

 

危
な
い
こ
と
や
無
理
な
こ
と
以
外
は
、
少
し
く
ら
い
失
敗
し
て
も
、
ど
ん
ど
ん
や
ら
せ
る
こ
と

が
大
切
で
し
ょ
う
。
「
手
を
放
し
て
目
を
離
さ
ず
」
と
い
う
姿
勢
が
、
子
供
の
自
立
心
を
育
て
る

上
で
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「
一
日
一
話
」
よ
り 

 

き
す 

(

五
月
二
十
六
日~

三
十
日
頃) 


