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「
潤

い

」
の
あ
る
毎

日

の
た
め
に

漢
名
─
山
茶
（
英
名
─
カ
メ
リ
ア
）

サ
ン
チ
ャ

カ

サ

カ

サ

肌

の

対

処

法

　

段
々
と
冬
に
向
う
に
従
い
、
空
気
が
乾
燥
し
て
皮
膚

が
ガ
サ
ガ
サ
し
て
き
た
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
ま
た
、
年
を
重
ね
る
た
び
乾
燥
も
ひ
ど
く
な
っ

て
い
く
様
で
す
。

　

乾
燥
は
「
し
わ
」
や
「
た
る
み
」
の
原
因
と
な
る
ば

か
り
か
、
ひ
ど
く
な
る
と
乾
燥
性
湿
疹
に
な
っ
た
り
、

老
人
性
皮
膚
掻
痒
症
（
ろ
う
じ
ん
せ
い
ひ
ふ
そ
う
よ
う

し
ょ
う
）
と
い
っ
て
何
も
皮
膚
に
出
来
て
い
な
い
の
に

痒
く
て
痒
く
て
眠
れ
な
い
と
い
う
症
状
に
な
る
事
も
あ

り
ま
す
。

　

ま
た
加
齢
や
病
気
、
遺
伝
以
外
の
原
因
で
、
日
常
的

に
貧
血
・
冷
え
性
・
生
理
不
順
・
消
化
機
能
低
下
な
ど

の
症
状
が
み
ら
れ
る
方
に
乾
燥
肌
に
悩
ま
れ
る
方
が
多

く
い
ま
す
。

　

漢
方
薬(

例
─
当
帰
飲
子･

･
･

等)

な
ど
を
利
用
し
て
、

体
の
中
か
ら
温
め
、
潤
わ
せ
、
体
質
改
善
す
る
と
同
時

に
、
皮
膚
を
保
護
す
る
た
め
の
表
面
的
な
手
入
れ
も
大

切
で
す
。

　

日
頃
よ
り
潤
い
を
与
え
、
適
度
な
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
よ

り
皮
膚
の
血
液
循
環
を
よ
く
し
ま
し
ょ
う
。

 

ツ
バ
キ
は
北
海
道
を
除
く
日
本
全
土
に
広
く
分
布

し
て
い
る
樹
木
で
、
花
が
美
し
く
、
利
用
価
値
も
高

い
こ
と
か
ら
、
万
葉
集
の
頃
よ
り
す
で
に
よ
く
知
ら

れ
て
お
り
、
美
術
や
音
楽
の
作
品
に
も
し
ば
し
ば
取

り
上
げ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
花
は
サ
ザ
ン
カ
と
よ
く

似
て
い
ま
す
が
、
サ
ザ
ン
カ
の
花
は
花
び
ら
が
個
々

に
散
っ
て
い
く
の
に
対
し
て
、
ツ
バ
キ
の
花
は
額
の

部
分
か
ら
丸
ご
と
落
ち
る
と
い
っ
た
違
い
が
あ
り
ま

す
。

　

椿
油
は
ツ
バ
キ
の
種
子
を
絞
っ
て
作
ら
れ
る
油
の

事
で
、
古
く
は
灯
火
用
の
油
と
し
た
時
代
も
あ
り
ま

し
た
が
、
人
の
肌
に
馴
染
み
や
す
い
油
と
い
う
こ
と

で
、
現
在
で
は
整
髪
用
、
ス
キ
ン
ケ
ア
、
高
級
食
用

油
な
ど
と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
こ
の

椿
油
の
利
用
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

①
風
呂
に
は
必
ず
一
日
一
回
～
二
回
（
朝
夕
）
に
入
り

　

汗
が
出
る
位
温
め
る
。

②
風
呂
上
り
の
潤
い
が
あ
る
皮
膚
に
、
椿
油
な
ど
天
然

　

成
分
の
良
質
な
物
を
全
身
に
薄
く
伸
ば
し
軽
く
マ
ッ

　

サ
ー
ジ
す
る
。

　

特
に
、
足
の
裏
・
肘
・
膝
・
手
・
・
等
は
丁
寧
に
！

③
皮
が
む
け
、
亀
裂
が
あ
り
痛
み
や
痒
み
が
あ
る
場
合

　

は
特
に
、
そ
の
上
か
ら
漢
方
薬
の
軟
膏
「
紫
雲
膏
」

　

(

シ
ウ
ン
コ
ウ)

を
擦
り
込
ん
で
下
さ
い
。

　
　

紫
色
が
少
々
下
着
な
ど
に
付
く
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。

　
　

充
分
に
擦
り
込
ん
で
下
さ
い
。

　
　

（
紫
雲
膏･
･
･

ト
ウ
キ
、
紫
草
、
ご
ま
油
等
が
入
っ
た

　
　
　

日
本
古
来
よ
り
伝
わ
る
ぬ
り
薬
）

④
日
頃
よ
り
乾
布
摩
擦
を
励
行
す
る
こ
と
も
皮
膚
の
血

　

液
循
環
が
良
く
な
り
肌
が
ツ
ヤ
ツ
ヤ
し
て
き
ま
す
。

⑤
食
事
は
基
本
的
に
旬
の
野
菜
を
主
と
し
た
和
食
で
、

　

夕
食
と
共
に
少
々
の
日
本
酒
（
ぬ
る
燗
）
を
お
勧
め

　

し
ま
す
。

　

（
全
身
を
ぽ
か
ぽ
か
と
温
め
て
潤
い
を
与
え
ま
す
）

　

昔
か
ら
日
本
女
性
で
肌
の
綺
麗
な
人
は
、
野
菜
好
き

な
・
風
呂
温
泉
好
き
な
・
日
本
酒
好
き
な
方
で
す
。

『乾燥に良い食べ物』

『山薬ゴマお粥』
脾・胃・肺系統をおぎなう
肌を潤し、顔色を良くする

＜材料＞

＜作り方＞

山薬２０g、黒ゴマ２０ｇ、米５０ｇ
ミルク２００cc、氷砂糖１０ｇ

①山薬を小粒にし、黒ゴマと一緒
　に鍋で香りが出るまで炒る。
②ミルク、米、氷砂糖、水を入れ
　て煮詰めてお粥にする。

山薬、ゴマ、棗、果物、

大豆製品、ユリ根、胡瓜

肌
の
カ

サ
カ
サに

　

洗
顔
を
し
て
化
粧
水
を
付
け
た
後
、
手
の
ひ
ら
に

椿
油
を
３
，
４
滴
と
り
、
シ
ミ
や
乾
燥
が
気
に
な
る

と
こ
ろ
へ
塗
り
ま
す
。
や
さ
し
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て

お
く
と
、
し
っ
と
り
ス
ベ
ス
ベ
の
お
肌
に
な
り
ま
す
。

　

ま
ず
椿
油
を
直
接
頭
皮
に
付
け
、
地
肌
を
指
の
腹

で
よ
く
マ
ッ
サ
ー
ジ
し
て
、
そ
れ
を
一
旦
シ
ャ
ン
プ

ー
で
洗
い
流
し
ま
す
。
よ
く
洗
い
流
し
た
ら
、
水
を

張
っ
た
洗
面
器
に
椿
油
を
３
，
４
滴
入
れ
、
そ
れ
を

手
の
ひ
ら
で
す
く
っ
て
、
髪
全
体
に
ま
ぶ
し
ま
す
。

特
に
痛
み
の
気
に
な
る
毛
先
な
ど
は
念
入
り
に
。

ツ
ヤ
ツ
ヤ
で
ま
と
ま
り
の
あ
る
髪
に
な
り
、
翌
日
の

寝
癖
も
解
消
さ
れ
ま
す
。

　

こ
の
他
、
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
代
わ
り
の
保
湿
剤
や

マ
ッ
サ
ー
ジ
オ
イ
ル
・
メ
イ
ク
落
と
し
と
し
て
も
お

薦
め
で
す
。

＊
椿
油
で
ス
キ
ン
ケ
ア

＊
椿
油
で
ヘ
ア
ケ
ア

月刊
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お薬の配送をご希望の方「１２/２９(水)午前中」まで１２/３０(土)～１/４(金)[＊12/29は16:00までの営業]お正月休み


