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大
型
連
休
も
終
わ
り
、
憂
う
つ
な
気
持
ち
で
出
勤
さ
れ
た
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
連
休
を
楽
し
み
に
仕
事
を
頑

張
り
、
連
休
中
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
モ
ー
ド
、
そ
し
て
連
休
が
終
わ

り
元
の
生
活
に
戻
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。 

実
は
、
連
休
後
の
「
仕
事
に
行
き
た
く
な
い
」
と
い
う
よ
う
な

憂
う
つ
感
は
自
律
神
経
の
乱
れ
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

き
っ
と
周
囲
の
み
ん
な
も
同
じ
よ
う
に
感
じ
て
い
る
は
ず
…
と

捉
え
方
を
変
え
、
自
律
神
経
を
整
え
る
食
事
で
少
し
で
も
憂
う

つ
感
を
軽
く
で
き
る
と
よ
い
で
す
ね
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

『
憂
う
つ
感
を
楽
に
す
る
食
事
』 

に
関
す
る
お
話
で
す
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
憂
う
つ
感
を
楽
に
す
る
栄
養
素
は
何
？

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

 

「
憂
う
つ
感
が
消
え
る
」「
こ
れ
さ
え
食
べ
れ
ば
や
る
気
が
出
る
」 

と
い
う
よ
う
な
魔
法
の
食
べ
物
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

し
か
し
、
毎
日
の
食
事
を
お
ろ
そ
か
に
し
て
い
る
と
、
精
神
的

に
不
安
定
な
状
態
に
陥
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

 

こ
れ
に
は
感
情
や
気
分
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
し
、
精
神
の
安
定

に
大
き
な
働
き
を
し
て
い
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
（
脳
内
物
質
の
ひ
と

つ
）
が
関
係
し
て
い
ま
す
。 

 

憂
う
つ
感
へ
の
対
策
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
分
泌
し

や
す
く
す
る
こ
と
・
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
上
手
く
働
か
せ
る
こ
と
で

す
。 

そ
し
て
、
そ
の
分
泌
に
関
係
す
る
栄
養
素
は
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン

（
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種
）・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
・
炭
水
化
物
で
す
。 

 

憂
う
つ
感
を
感
じ
る
と
き
は
、
こ
れ
ら
を
多
く
含
む
食
品
を
積

極
的
に
摂
取
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

【
ト
リ
プ
ト
フ
ァ
ン
】 

牛
乳
・
チ
ー
ズ
等
の
乳
製
品
や
大
豆
製
品
、
肉
、
魚
、
ゴ
マ
、

ナ
ッ
ツ
、
わ
か
め
、
卵
黄
、
バ
ナ
ナ 

な
ど 

 【
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
】 

青
魚
、
豚
も
も
肉
、
牛
レ
バ
ー
、
大
豆
、
小
麦
発
芽
、
玄
米
、

ニ
ン
ニ
ク
、
さ
つ
ま
い
も
、
バ
ナ
ナ
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
パ
プ
リ

カ
な
ど 

 

【
炭
水
化
物
】 

白
米
・
パ
ン
・
麺
類 

 

（
玄
米
や
雑
穀
ご
飯
、
ラ
イ
麦
パ
ン
が
お
す
す
め
） 

 

特
に
お
す
す
め
な
食
べ
物
は
バ
ナ
ナ
で
す
。
こ
れ
ら
三
つ
の
栄

養
素
の
他
に
食
物
繊
維
も
豊
富
に
含
ん
で
お
り
、
手
軽
で
財
布

に
も
優
し
い
万
能
食
品
で
す
の
で
、
家
や
職
場
に
常
備
し
て
お

き
た
い
で
す
ね
。 

----------------------------------------------------------------------- 

★
セ
ロ
ト
ニ
ン
を
活
性
化
さ
せ
る
食
べ
方
★ 
----------------------------------------------------------------------- 

①
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
掛
け
る 

「
一
汁
三
菜
」
の
定
食
の
よ
う
な
形
に
こ
だ 

わ
り
す
ぎ
ず
、
ま
ず
は
出
来
る
範
囲
で
栄
養 

が
摂
れ
る
食
事
を
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 
【
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
の
ポ
イ
ン
ト
】 

□
メ
ニ
ュ
ー
に
肉
・
魚
・
大
豆
製
品
を
一
品
は
入
れ
る 

□
炭
水
化
物
が
多
く
含
ま
れ
る
料
理
は
一
品
に
絞
る 

□
毎
食
の
食
事
に
野
菜
料
理
を
「
意
識
し
て
」
取
り
入
れ
る 

□
三
食
の
う
ち
一
食
は
魚
を
食
べ
る 

 

②
カ
ギ
と
な
る
の
は
朝
食 

セ
ロ
ト
ニ
ン
分
泌
の
た
め
に
重
要
な
の
が
体
内
時
計
の
働
き

で
す
。
体
内
時
計
を
規
則
正
し
く
働
か
せ
る
た
め
に
、
朝
食

を
出
来
る
だ
け
決
ま
っ
た
時
間
に
摂
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

炭
水
化
物
や
フ
ル
ー
ツ
で
糖
分
を
積
極
的
に
取
り
入
れ
る
こ

と
を
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

【
時
短×

お
す
す
め
朝
食
メ
ニ
ュ
ー
】 

・
ヨ
ー
グ
ル
ト
（
バ
ナ
ナ
・
ナ
ッ
ツ
入
り
） 

・
納
豆
玄
米
ご
飯
＋
味
噌
汁
（
卵
や
え
の
き
入
り
） 

・
バ
ナ
ナ
＋
牛
乳 

③
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る 

消
化
を
良
く
す
る
た
め
だ
け
で
な
く
、
噛
ん
で
リ
ズ
ム
を
刻

む
こ
と
（
咀
嚼
運
動
）
で
、
脳
内
の
セ
ロ
ト
ニ
ン
が
増
え
ま

す
。
一
口
二
〇
回
、
五
分
以
上
か
け
て
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
よ

う
意
識
し
、
一
日
に
一
回
は
「
食
事
」
に
集
中
で
き
る
時
間

を
つ
く
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

「
出
汁
が
効
い
て
て
美
味
し
い
」「
柔
ら
か
く
て
ジ
ュ
ー
シ

ー
」「
彩
り
が
き
れ
い
！
」
な
ど
、
一
人
食
リ
ポ
を
実
践
す
る

と
、
自
分
の
食
べ
癖
や
食
の
好
み
（
固
さ
・
味
付
け
な
ど
）

を
知
る
き
っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
よ
。 

 

④
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
る 

一
日
の
終
わ
り
に
家
族
と
一
緒
に
食
事
を
楽
し 

む
、
同
僚
と
帰
り
に
食
事
を
す
る
な
ど
人
と
触 

れ
合
う
時
間
を
設
け
る
こ
と
で
、
セ
ロ
ト
ニ
ン 

の
活
性
化
が
期
待
で
き
ま
す
。 

な
ん
と
な
く
憂
う
つ
な
気
分
の
時
は
、
誰
か
と 

食
事
を
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？ 

 

----------------------------------------------------------------------- 

★ 

最

 

後

 

に

 

…

 

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

連
休
明
け
は
頭
も
鈍
っ
て
い
る
た
め
、
軽
い 

仕
事
か
ら
始
め
、
ま
ず
は
初
日
を
乗
り
切
る

こ
と
を
目
指
し
て
い
け
る
と
良
い
で
す
ね
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

そ
し
て
、
少
し
ず
つ
仕
事
モ
ー
ド
に
切
り
替

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

ま
た
、
次
の
楽
し
み
を
作
っ
て
、
前
向
き
な

気
持
ち
で
過
ご
し
て
い
け
る
と
良
い
で
す
ね
。 

【
Ｓ
】 
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こ
ち
ら
も
参
考
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健
康
づ
く
り
か
わ
ら
版 

「
環
境
の
変
化
が
引
き
起
こ
す
『
五
月
病
』
と
は
」 

「https://www.jpm1960.org/kawara/kawaraban/post-23-1.

html

」 

 

厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
情
報
提
供 

セ
ロ
ト
ニ
ン 

「https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/ 

 
dictionary/heart/yk-074.html

」 

 憂うつな気持ちもスッキリ！な食事法とは？！ 


