
Let's　eat gruel

Eat healthy, 
live healthy.
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医

食

同

源
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「
お
粥(

か
ゆ)

健
康
法
」

　

お
粥
は
味
も
や
さ
し
く
身
体
に
も
や
さ
し
い
、
奥
の

深
い
も
の
で
す
。
今
回
は
皆
様
に
と
っ
て
も
な
じ
み
の

深
い
「
お
粥
」
に
つ
い
て
で
す
。

粥　

─　

米
・
粟
（
あ
わ
）
・
そ
ば
等
の
穀
類
や
豆
・
芋

な
ど
を
多
目
の
水
で
柔
ら
か
く
炊
い
た
料
理

粥
の
種
類　

　

全
粥(

ぜ
ん
が
ゆ)

　

七
分
粥(

し
ち
ぶ
が
ゆ)

　

五
分
粥(

ご
ぶ
が
ゆ)

　

三
分
粥(

さ
ん
ぶ
が
ゆ
）

　

重
湯(

お
も
ゆ)

粥
の
世
界
地
図

　

日
本
、
韓
国
、
中
国
、
シ
ン
ガ
ポ
ー
ル
・
マ
レ
ー
シ
ア
・

　

タ
イ
の
東
南
ア
ジ
ア
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
、
ア
フ
リ
カ
・・・

と
全
世
界
に
形
は
若
干
異
な
る
が
広
く
分
布

粥
の
具
に
よ
る
分
類

　

白
粥
・
黒
米
粥
・
茶
粥
・
牛
乳
粥
・
芋
粥
・
粟
粥
・

　

緑
豆
粥
・
小
豆
粥
・
は
と
麦
粥
・
・

季
節
の
粥(

七
草
粥
、
小
豆
粥)

・
七
草
粥(

な
な
く
さ
か
ゆ)

　

野
草(

春
の
七
草)

　

─　

解
毒
作
用
、
消
化
促
進
作
用

 
 
 
 

セ
リ
・
ナ
ズ
ナ
・
ゴ
ギ
ョ
ウ
・
ハ
コ
ベ
ラ
・

 
 
 
 

ホ
ト
ケ
ノ
ザ
・
ス
ズ
ナ
・
ス
ズ
シ
ロ
の
７
種

お
正
月
の
食
べ
過
ぎ
、
疲
れ
気
味
の
胃
腸
を
整
え
る
と

い
っ
た
作
用
が
あ
り
、
昔
な
が
ら
の
生
活
の
知
恵
で
す
。

　

（
偶
然
に
、
中
国
で
も
こ
の
時
期(

旧
正
月
八
日
頃)

に 

　

「 
 

八
粥(

ら
ー
ぱ
あ)

」
と
い
う
お
粥
を
食
べ
る
習
慣

 
 

　

が
あ
り
ま
す
。)

  

　

稲
穂
は
、
夏
の
青
い
う
ち
は
ま
っ
す
ぐ
空
を
向
い

て
立
っ
て
い
る
が
、
秋
に
な
り
、
熟
し
て
く
る
と
首

を
た
れ
、
風
の
吹
く
ま
ま
揺
れ
て
い
る
。
自
分
の
人

生
も
そ
う
あ
り
た
い
も
の
だ
、
と
祖
父
が
稲
穂
を
見

な
が
ら
し
み
じ
み
と
言
っ
て
い
ま
し
た
。

　

主
食
と
し
て
、
私
達
の
食
生
活
に
も
お
馴
染
み
の

米
で
す
が
、
漢
方
で
は
胃
腸
を
整
え
、
元
気
を
つ
け

る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
、
口
渇
や
下
痢
な
ど
に
用
い

ら
れ
ま
す
。

　

元
気
、
気
力
の
『
気
』
の
文
字
は
、
も
と
も
と

『
氣
』
と
書
き
『
气
』
は
雲
の
流
れ
る
形
で
、
生
命

の
源
泉
、
お
お
も
と
と
さ
れ
、
米
は
そ
の
気
を
養
う

も
と
で
あ
る
と
い
う
の
で
『
气
』
に
『
米
』
を
加
え

て
『
氣
』
に
な
っ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

漢
方
で
用
い
ら
れ
る
主
な
米
は
粳
米
で
、
麦
門
冬

湯
や
白
虎
加
人
参
湯
な
ど
の
処
方
に
用
い
ら
れ
て
い

ま
す
。

（
ま
た
、
米
を
精
米
す
る
際
に

出
る
糠
（
ぬ
か
）
は
、
油
分
が
多

い
こ
と
か
ら
、
ぬ
か
漬
け
・
あ

く
抜
き
・
洗
剤
等
に
活
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
）　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

 

病
の
際
の
お
粥

　

病
の
際
に
は
、
白
湯
・
湯
冷
ま
し
・
重
湯
・
三
分
粥
・

五
分
粥
・
七
分
粥
・
全
粥
・
雑
炊　

と
体
力
・
胃
腸
の

具
合
に
応
じ
た
粥
を
取
っ
て
き
ま
し
た
。
点
滴
一
升
よ

り
も
茶
碗
一
杯
の
「
重
湯
・
お
粥
」
の
方
が
元
気
が
出

る
と
言
わ
れ
る
の
は
理
に
適
っ
た
食
事
が
ゆ
え
ん
で
す
。

　

漢
方
古
典
の
「
傷
寒
論
」
で
も
、
風
邪
に
よ
る
頭
痛
・

発
熱
な
ど
の
症
状
に
使
う
「
桂
枝
湯
」
の
服
用
方
法
の

一
つ
と
し
て
「
粥
を
啜
っ
て
蒲
団
に
入
っ
て
休
ま
せ
よ
」

と
記
さ
れ
て
い
る
よ
う
に
、
粥
に
は
胃
腸
を
整
え
、
体
力

を
つ
け
る
作
用
が
あ
り
、
薬
の
発
汗
解
毒
を
助
け
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

現
代
病
・
体
重
増
に
て
苦
し
ん
で
お
ら
れ
る
方
へ
！

　

是
非
と
も
本
草
閣
・
林　

譽
史
朗
の
「
お
粥
健
康
法
」

（
医
食
同
源
）
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

朝
：
白
粥
・
茶
粥

　

昼
：
バ
ラ
ン
ス
の
い
い
野
菜
の
多
い
食
事
を

　

夜
：
色
々
な
お
粥

一
ヶ
月
お
続
け
下
さ
い
！

ビ
ッ
ク
リ
す
る
程
身
体
が
軽
く
体
重
も
減
じ
ま
す
。

当
然
の
事
な
が
ら
甘
い
物
・
肉
・
卵
・
乳
製
品
・
餅
類
は

控
え
め
に
。

 

本
草
閣
・
林　

譽
史
朗
の
お
勧
め

米
の
５
倍
ほ
ど
の
水
で
炊
く

米
の
７
倍

米
の　

倍

米
の　

倍
ほ
ど
の
水
で
炊
く

月昔
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粘
り
気
が
少
な
い 

粳
米(

う
る
ち
ま
い)

 
 
 
 
 
 
 
 

多
い 

 
 

糯
米(

も
ち
ご
め)

　

・
ク
コ
粥
（
滋
養
強
壮
）

　
　
　

＋
黒
米
（
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ
ミ
ン
）

　

・
朝
鮮
人
参
粥
（
消
化
促
進
、
滋
養
強
壮
）

　

・
山
薬
粥
（
健
胃
、
整
腸
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
）

　

・
ク
コ
棗
粥
（
糖
尿
病
、
胃
弱
、
貧
血
）

・
山
薬　

松
の
実　

枸
杞
子　

（
滋
養
強
壮
）

・
玄
米　

小
豆　

茯
苓　

（
余
分
な
水
分
を
出
す
）

・
生
姜
（
ま
た
は
桂
枝
）
ホ
タ
テ
貝　

ネ
ギ

　
　
　
　
　
　
　

（
風
邪
予
防
、
身
体
を
温
め
る
）

・
茴
香　

豚
の
角
煮　

う
ず
ら
卵

　
　

（
身
体
を
温
め
る
、
気
を
巡
ら
す
、
食
欲　

）

・
山
薬　

豆
乳　

紅
鮭　

し
め
じ　

え
の
き

　
　

（
免
疫
力 

 

）

・
百
合
（
び
ゃ
く
ご
う

）
た
こ　

椎
茸

　
　

（
精
神
安
定
、
滋
養
強
壮
）

・
牛
す
じ　

松
の
実　

（
筋
力　

）

・
緑
豆　

蓮
実　

は
と
麦
（
美
肌
）

シンプルに

いろいろ工夫

薬膳粥

up

up

up

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版

   

3 月 １ 日

～
民
間
薬
よ
も
や
ま
話
～

第　

回　

イ
ネ･

･
･

イ
ネ
科

５３

 

 

 

お薬の配送をご希望の方「２/２２(土)午前中」まで３ / ２４ (月 )～３/２６ (木 )３月臨時休業

粥
の
上
澄
み
を
言
う

コ
ウ
ベ
イ

命根(いのちね)
息根(いきね)

名の由来

花言葉 神聖

!


