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昨
年
の
夏
は
各
地
で
猛
暑
日
が
続
き
、三
〇
年
に
一
度
の「
異

常
気
象
」
と
認
定
さ
れ
ま
し
た
。
今
年
は
昨
年
と
比
較
す
る

と
暑
さ
は
和
ら
ぐ
可
能
性
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、油
断
せ
ず
、

夏
バ
テ
や
熱
中
症
対
策
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

そ
こ
で
今
回
は
、 

『

夏

の

薬

膳

』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★
夏
バ
テ
・
熱
中
症
予
防
に
薬
膳
の
知
恵
を
取
り
入
れ
て
み
る
★ 

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

「
薬
膳
」
と
聞
く
と
、
何
や
ら
難
し
そ
う
、
特
別
な
食
材
が
必
要
、

日
常
と
は
か
け
離
れ
た
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持
っ
て
い
る
方

も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

し
か
し
、
珍
し
い
も
の
ば
か
り
で
な
く
、
全
て
の
食
材
に
効
能
が

あ
る
た
め
、
家
庭
で
も
簡
単
に
取
り
入
れ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
、
寒
い
冬
は
生
姜
の
入
っ
た
飲
料
を
飲
む
こ
と
も
薬
膳
の

一
つ
で
す
。 

 

薬
膳
と
は
体
質
や
体
調
、
季
節
や
気
候
な
ど
の
内
的
・
外
的
要
因

に
よ
っ
て
食
材
の
選
び
方
や
食
べ
方
を
変
え
、
食
事
で
健
康
を
維

持
す
る
（
食
養
生
）
方
法
で
す
。 

 

東
洋
医
学
で
は
、
夏
は
陽
気
（
自
然
界
に
あ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
が

盛
ん
な
時
期
と
な
り
、
そ
の
影
響
で
身
体
も
熱
く
な
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。 

身
体
を
動
か
し
汗
を
か
く
こ
と
で
熱
を
発
散
さ
せ
る
の
で
す
が
、

冷
房
が
効
い
た
部
屋
で
過
ご
し
て
い
る
と
う
ま
く
発
散
で
き
ず
に

体
内
に
こ
も
っ
て
し
ま
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
熱
が
身
体
の
上
部
に
行
く
た
め
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
・
不

眠
に
な
る
、
胸
苦
し
さ
を
覚
え
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、「
心
」
の
機
能
が
活
発
に
な
る
反
面
、
弱
り
や
す
く
な
り
ま

す
。
血
液
の
流
れ
が
悪
く
な
る
た
め
、
め
ま
い
や
動
悸
、
熱
中
症

に
注
意
が
必
要
で
す
。 

夏
の
養
生
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
適
度
に
汗
を
か
き
、
発
汗
で
失
わ
れ

る
気
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）・
血
・
水
分
を
補
う
こ
と
で
す
。 

薬
膳
で
は
汗
は
血
か
ら
作
ら
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
汗
を
か

い
た
時
は
血
を
補
う
食
べ
物
を
食
し
ま
す
。
ま
た
、
身
体
の
熱
を

冷
ま
す
食
材
を
取
り
入
れ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

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

★

夏

の

薬

膳

食

材

を

知

る

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

夏
は
利
尿
作
用
の
あ
る
ウ
リ
科
の
食
材
や
、
苦
味
の
あ
る
食

材
、
色
で
は
「
赤
色
」
の
食
材
が
お
す
す
め
で
す
。 

ま
た
、
甘
味
の
あ
る
も
の
は
水
分
代
謝
を
妨
げ
る
の
で
、
塩

辛
い
も
の
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

す
い
か
や
メ
ロ
ン
、
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
、
夏
み
か
ん
な
ど
の
夏

の
果
物
も
体
内
の
熱
を
冷
ま
し
て
く
れ
ま
す
。 

た
だ
し
、
高
齢
者
や
胃
が
弱
っ
て
い
る
方
は
、
体
を
冷
や
し

す
ぎ
な
い
よ
う
摂
り
過
ぎ
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

～
夏
に
お
す
す
め
の
薬
膳
食
材
～ 

【
熱
を
冷
ま
し
水
分
代
謝
を
上
げ
る
も
の
】 

ト
マ
ト
、
な
す
、
き
ゅ
う
り
、
冬
瓜
、
さ
や
い
ん
げ
ん
、

緑
豆
も
や
し
、
ゴ
ー
ヤ
、
す
い
か
、
ハ
ト
ム
ギ
、
蕎
麦
、

緑
茶 

な
ど 

 
【
気
（
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
補
う
も
の
】 

そ
ら
豆
、
か
ぼ
ち
ゃ
、
う
な
ぎ
、
鶏
肉
、
高
麗
人
参
、 

山
芋
、
牛
乳 

な
ど 

 

【
血
を
補
う
も
の
】 

人
参
、
ほ
う
れ
ん
草
、
牛
肉
、
レ
バ
ー
、
ブ
ド
ウ 

な
ど 

 

【
心
を
落
ち
着
か
せ
る
も
の
】 

小
麦
、
鶏
卵
、
う
ず
ら
の
卵
、
牛
乳
、
な
つ
め
、 

内
臓
の
ハ
ツ 

な
ど 

     

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

★

お

手

軽

薬

膳

を

ご

紹

介

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

●
コ
ン
ビ
ニ
薬
膳
編 

赤
飯
お
に
ぎ
り
、
鮭
お
に
ぎ
り
、
と
ろ
ろ
蕎
麦
、 

春
雨
ス
ー
プ
、
ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
の
入
っ
た
サ
ラ
ダ
、 

カ
ッ
ト
フ
ル
ー
ツ
（
す
い
か
や
パ
イ
ナ
ッ
プ
ル
）、
緑
茶 

な
ど 

 

●
外
食
薬
膳
編 

食
材
を
丸
ご
と
食
べ
る
（
エ
ビ
の
殻
、
小
魚
の
骨
な
ど
）、

玄
米
や
雑
穀
ご
飯
を
選
ぶ
、
旬
の
食
材
を
使
用
し
た
お
店

を
選
ぶ 

 

●
家
庭
薬
膳
編 

旬
の
食
材
を
使
用
す
る
、
食
材
を
丸
ご
と
調
理
す
る
（
皮
・

骨
な
ど
を
残
す
）、
薬
膳
茶
を
作
っ
て
み
る 

 

～
薬
膳
茶
を
つ
く
っ
て
み
よ
う
～ 

ゴ 

ー 

ヤ 

緑 

茶
… 

 

は
と
む
ぎ
ウ
ー
ロ
ン
茶
… 

 

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

★ 

最

 

後

 

に

 

…

 

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

今
で
は
あ
ま
り
見
か
け
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

切
り
傷
に
煎
じ
た
よ
も
ぎ

を
貼
り
付
け
る
、
鼻
づ
ま

り
に
は
ど
く
だ
み
の
葉
を

煎
じ
て
飲
む
な
ど
、 

薬
に
頼
ら
な
い
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
の
知
恵
袋
は
薬
膳
の
知
恵
に
通
じ
る

も
の
が
あ
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。 

家
庭
の
台
所
を
薬
箱
に
、
そ
し
て
皆
さ
ん

は
「
食
医
」
と
し
て
、
暑
い
夏
も
自
分
自

身
や
大
切
な
人
の
心
身
を
守
っ
て
い
け
る

と
良
い
で
す
ね
。【
Ｓ
】 
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旬
を
取
り
入
れ
た
食
生
活
（
春
・
夏
） 

「https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/ 
information/food/e-03-020.html

」 

 

夏の薬膳でパワフルに！～食事で夏バテ・熱中症予防～ 

緑
茶(

急
須)

に
ゴ
ー
ヤ
の 

薄
切
り
１
枚
を
入
れ
る 

ウ
ー
ロ
ン
茶
と
ハ
ト
ム
ギ
茶
を 

ブ
レ
ン
ド
す
る 
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