
･

食
事
に
気
を
付
け
て

　
　

野
菜(
で
き
る
だ
け
旬
の
も
の)

中
心
の
食
事
を
腹
七
～
八
分
目

･

朝
食
は
抜
か
ず
、
間
食
、
深
夜
の
食
事
は
し
な
い

･

強
い
お
酒
や
糖
分
・
糖
質
の
多
い
飲
み
物
は
控
え
、
血
液
を
き

 

れ
い
に
す
る
本
物
の
青
汁
を
飲
む

･

散
歩
を
す
る/

階
段
を
使
う/

一
駅
は
歩
く
等
、

出
来
る
限
り
歩
く

･

毎
日
お
風
呂
に
入
り
、
新
陳
代
謝
を
高
め
る
。

･

自
分
の
肉
体
的
・
精
神
的
状
態
を
見
極
め
、
質
の
よ
い
休
暇
を

 

し
っ
か
り
と
取
る

　

ま
た
、
減
量
の
過
程
も
大
切
で
す
。
メ
タ
ボ
の
人
が
無

理
を
し
、
急
激
に
や
せ
る
と
、
血
管
に
負
担
が
か
か
り
、

血
管
閉
塞
等
を
起
こ
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

漢
方
で
は
血
管
へ
の
負
担
を
軽
減
し
な
が
ら
メ
タ
ボ
体
質

を
根
本
か
ら
改
善
し
ま
す
。

　

下
図
の
よ
う
に
、
メ
タ
ボ
の
原
因
は
人
に
よ
っ
て
違
い
、

ま
た
体
質
も
性
格
も
肥
満
の
タ
イ
プ
も
各
自
違
い
ま
す
。

従
っ
て
、
対
処
方
法
、
薬
も
人
そ
れ
ぞ
れ
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

メ
タ
ボ
に
効
く
と
う
た
っ
た
薬
も
、
そ
れ
が
自
分
に
あ
っ
て

い
る
か
見
極
め
が
肝
心
で
す
。

高
齢
化
時
代
、
メ
タ
ボ
を
撃
退
し
、
老
後

も
元
気
で
充
実
し
た
人
生
を
！

40

74

　

生
姜
の
薬
効
は
、
何
千
年
も
前
の
イ
ン
ド
古
代
医

学
で
も
言
わ
れ
て
お
り
、
日
本
で
は
、
奈
良
時
代
か

風
邪
の
特
効
薬
と
し
て
生
姜
を
使
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
そ
の
後
、
品
種
改
良
が
行
わ
れ
て
日
本
独
自

の｢

金
時
生
姜｣

が
誕
生
し
ま
し
た
。

　

こ
の
金
時
生
姜
は
、
一
般
の
生
姜
と
比
べ
て
小
さ

く
、
切
り
口
は
濃
い
黄
色
を
し
て
い
ま
す
。
香
り
や

辛
み
が
強
い
た
め
、
風
邪
・
咳
・
胃
痛
・
冷
え
性
・

関
節
炎･

･
･

数
多
く
の
症
状
に
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ジ
ン
ジ
ャ
ー
テ
ィ

氷砂糖150ｇ
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～
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
つ
い
て
～

お
腹

ま
わ
り
注

意

報　
　
　
　
　
　
　

 

メ
タ
ボ
検
診
が
二
〇
〇
八
年
四
月
か
ら
義
務
化

　
　

( 　

歳
～　

歳
の
健
康
保
険
加
入
者
が
対
象)
さ
れ
ま
し
た
。

 

漢
方
薬
に
お
い
て
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と

言
う
言
葉
は
用
い
ま
せ
ん
が
、
一
言
で
言
え
ば
「
脂
肪

太
り
の
悪
液
体
質
」
と
で
も
言
い
ま
し
ょ
う
か
？

現
時
点
、
病
気
に
か
か
っ
て
い
な
く
て
も
将
来
的
に
動

脈
硬
化
性
の
血
管
障
害
を
起
こ
す
可
能
性
の
あ
る
、
漢

方
的
に
は
『
未
病
』
の
状
態
で
、
「
毒
気
の
多
い
血
液

ド
ロ
ド
ロ
タ
イ
プ
」
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

 

ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
が
過
度
な
仕
事
と
ス
ト
レ
ス
に
よ
り

メ
タ
ボ
に
な
っ
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
多
い
で
す
が
、
女

性
も
閉
経
を
境
に
増
加
し
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減

少
に
よ
り
脂
質
代
謝
が
低
下
す
る
こ
と
が
大
き
な
要
因

と
言
え
ま
す
。

　

血
液
が
濃
く
汚
れ
て
ド
ロ
ド
ロ
し
て
い
る
と
ど
う
な

る
で
し
ょ
う
！

血
液
が
巡
り
に
く
く
、
滞
っ
た
り
詰
ま
っ
た
り
し
ま
す
。

ど
こ
で
詰
ま
り
・
滞
る
か
に
よ
っ
て
病
の

種
類
・
病
名
が
変
わ
り
ま
す
。

　
　
　

心
臓
で
は
・
・
・
・
狭
心
症
・
心
筋
梗
塞
・
・

　
　
　

脳
で
は
・
・
・
・
・
脳
梗
塞
・
脳
血
栓
・
・

　
　
　

目
で
は
・
・
・
・
・
眼
底
出
血
・
網
膜
炎
・
充
血
・
・

　
　
　

耳
の
奥
で
は
・
・
・
め
ま
い
・
突
発
性
難
聴
・
・

　
　
　

肝
臓
で
は
・
・
・
・
肝
炎
・
肝
硬
変
・
・

　
　
　

皮
膚
で
は
・
・
・
・
湿
疹
・
イ
ボ
・
ジ
ン
マ
シ
ン
・
・

　
　
　

骨
・
筋
肉
で
は
・
・
神
経
痛
・
リ
ウ
マ
チ
・
関
節
炎
・
・

　
　
　

大
腸
で
は
・
・
・
・
ポ
リ
ー
プ
・
癌
・
潰
瘍
性
大
腸
炎
・
・

　
　
　

胃
で
は
・
・
・
・
・
胃
潰
瘍
・
胃
癌
・
・
・

　
　
　

肺
で
は
・
・
・
・
肺
炎
・
肺
癌
・
・
・
・

子
宮
で
は
・
・
・
子
宮
筋
腫
・
子
宮
癌
・
・
・

卵
巣
で
は
・
・
・
卵
巣
嚢
腫
・
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
嚢
腫
・
不
妊
・
・

肛
門
で
は
・
・
・
痔
核
・
脱
肛
・
痔
ろ
う
・
・
・

ど
う
す
れ
ば
良
い
か
。

　

漢
方
薬
は
確
か
に
、
メ
タ
ボ
等
の
体
質
改
善
を
得
意
と

し
ま
す
が
、
漢
方
薬
だ
け
で
は
完
全
に
改
善
し
ま
せ
ん
。

毎
日
の
生
活
改
善
も
と
て
も
大
切
で
す
。

腎の弱り

体に不必要な
水が部分/全体
的にたまる

血ﾄﾞﾛﾄﾞﾛ

水の流れ
の滞り

代謝異常

消化不良

ストレスの
停滞

糖尿病・高脂血症･高血圧･肥満　等
様々な病　









運動不足

漢方から見たﾒﾀﾎﾞﾘｯｸｼﾝﾄﾞﾛｰﾑの原因

！

Blood Vessel

生姜酒の作り方

ホワイトリカー
1.8 L皮をむき

薄切りに

100ｇ
生姜

一日につき約２０～３０ｃｃ飲む

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版
４ 月 １ １ 日

～
民
間
薬
よ
も
や
ま
話
～

第　

回　

金
時
生
姜･

･
･

シ
ョ
ウ
ガ
科
の
多
年
草
植
物

５４

食欲増進や健胃、疲労回復、
体を温める

キ
ン
ト
キ
シ
ョ
ウ
ガ

い
つ
も
の
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
、
熱
い
紅
茶
に
生
姜
を
入
れ
、

蜂
蜜
か
黒
砂
糖
を
入
れ
る
だ
け
。(

朝
食
時
が
効
果
的)

<

風
邪
、
冷
え
に　

生
姜
湯>

　

生
の
生
姜
を
す
り
つ
ぶ
し
て
絞
っ
た
汁
に
砂
糖
ま
た
は
、

　

ハ
チ
ミ
ツ
を
加
え
て
、
こ
れ
に
熱
湯
を
注
い
で
飲
む
。

　

紅
茶
を
濃
く
入
れ
た
り
、
最
後
に
く
ず
粉
を
加
え

た
り
す
る
と
さ
ら
に
ポ
カ
ポ
カ
暖
ま
り
ま
す
。

（

（

オススメ

・
・

<

食
欲
低
下
に>

　

胃
が
つ
か
え
て
食
の
進
ま
な
い
時
、
生
の
生
姜
を

　

料
理
に
取
り
入
れ
る
。

　

ま
た
、
煎
じ
た
汁
を
飲
ん
だ
り
、
乾
燥
し
た
粉
末

　

を
な
め
て
も
○
。
嘔
吐
の
気
が
あ
れ
ば
、
カ
ラ
ス

　

ビ
シ
ャ
ク(

半
夏)

と
生
の
生
姜
を
煎
じ
た
汁
を
飲

　

む
と
よ
り
効
果
が
あ
り
ま
す
。

密封し冷暗所で約3ヶ月

ガーゼで
こして保存


