
 

第194号 

 
 

 
    

寒
い
日
が
続
い
て
い
ま
す
ね
。
こ
の
時
期
に
多
い
「
冷
え
」
は
女
性
の

悩
み
と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
近
年
男
性
で
も
自
覚
症
状
が
な
い
「
隠

れ
冷
え
」
が
増
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、
冷
え
は
様
々
な
病
気
や
不
調
に

関
連
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存
知
で
し
た
か
？
そ
こ
で
今
回
は
、 

『
身
体
の
冷
え
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★
「
冷
え
症
」
と
「
隠
れ
冷
え
」
っ
て
？
★

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

冷
え
症
は
、
手
足
な
ど
身
体
の
一
部
、
ま
た
は
全
身
が
冷
え
、
そ
れ
を

苦
痛
と
感
じ
て
い
る
状
態
で
す
。 

一
方
、
隠
れ
冷
え
は
、
手
足
な
ど
末
端
が
冷
え
て
い
て
も
自
覚
し
て
い

な
い
場
合
や
、
手
足
は
温
か
く
て
も
身
体
の
中
心
部
分(
内
臓)

が
冷
え

て
い
る
状
態
で
す
。 

冷
え
を
確
認
す
る
方
法
と
し
て
、
朝
起
き
た
時
に
、
脇
よ
り
も
お
腹
や

太
も
も
が
冷
た
い
場
合
は
、
身
体
に
冷
え
が
あ
り
ま
す
。 

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

★

冷

え

は

ど

う

し

て

起

こ

る

？

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

①
熱
を
作
れ
な
い(

代
謝
の
低
下) 

食
物
が
消
化
吸
収
さ
れ
て
代
謝
さ
れ
る
過
程
で
熱
が
作
ら
れ
る
た

め
、
食
事
を
抜
く
と
体
温
が
上
が
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
筋
肉
は
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
消
費
し
な
が
ら
熱
を
発
生
し
て
い
る
熱
源
で
あ
る
た
め
、

筋
肉
が
少
な
い
と
熱
の
産
生
も
少
な
く
な
り
ま
す
。 

②
熱
を
運
べ
な
い(

血
行
不
良) 

熱
は
血
液
に
よ
っ
て
運
ば
れ
る
た
め
、
じ
っ
と
し
て
い
る
状
態
で
は

血
流
が
滞
り
、
手
足
な
ど
先
の
方
ま
で
熱
が
届
き
に
く
く
な
り
ま
す
。

ま
た
、
ス
ト
レ
ス
や
睡
眠
不
足
な
ど
に
よ
り
交
感
神
経
優
位
の
状
態

が
続
く
と
、血
管
が
収
縮
し
血
行
不
良
と
な
り
、冷
え
を
招
き
ま
す
。 

③
熱
を
調
整
で
き
な
い(

外
的
要
因) 

薄
着
で
い
る
と
、
身
体
の
熱
が
外
に
逃
げ
や
す
く
、
冷
え
に
繋
が
り

ま
す
。
ま
た
、
冷
た
い
食
べ
物
や
飲
み
物
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
内
臓

か
ら
冷
え
て
し
ま
い
ま
す
。 

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

★

冷

え

を

放

置

す

る

と

・

・

・

★

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

「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
冷
え
は
様
々
な
病
気

や
不
調
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

冷
え
が
も
た
ら
す
不
調
の
代
表
的
な
も
の
に
は
、手
足
の
冷
感
、貧
血
、

頭
痛
、
肩
こ
り
、
腰
痛
、
不
眠
、
疲
れ
や
す
さ
、
イ
ラ
イ
ラ
、
肌
荒
れ
、

月
経
痛
や
月
経
前
症
候
群
（
Ｐ
Ｍ
Ｓ
）
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

な
お
、
体
温
が
低
下
す
る
と
、
免
疫
細
胞
や
酵
素
の
働
き
が
弱
ま
り
、

免
疫
力
や
代
謝
が
低
下
し
ま
す
。 

免
疫
力
が
低
下
す
る
と
、
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症
や
、

喘
息
な
ど
の
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
に
か
か
る
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。 

ま
た
、
代
謝
が
低
下
す
る
と
、
肥
満
や
糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
危
険
性
が
高
ま
り
ま
す
。 

し
か
し
、
身
体
を
温
め
る
と
、
全
身
の
血
行
が
良
く
な
り
、
免
疫
細
胞

や
代
謝
機
能
も
良
好
に
保
た
れ
、
心
と
身
体
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
ま
す
。

そ
こ
で
、
冷
え
か
ら
身
体
を
守
る
「
ぽ
か
ぽ
か
習
慣
」
を
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。 

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

★
冷
え
を
避
け
、
身
体
を
温
め
る
ポ
イ
ン
ト
★

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

①
熱
を
作
る(

代
謝
ア
ッ
プ) 

・
一
日
三
食
、
規
則
正
し
く
食
べ
る 

食
事
は
体
温
維
持
の
役
割
も
果
た
し
て
い
ま
す
。
規
則
正
し
い
食
事

で
、
コ
ン
ス
タ
ン
ト
に
熱
を
作
り
出
し
ま
し
ょ
う
。 

・
食
事
は
良
く
噛
ん
で
食
べ
る 

良
く
噛
む
こ
と
で
消
化
吸
収
が
良
く
な
り
、
代
謝
が
促
進
さ
れ
る
だ

け
で
な
く
、
脳
の
神
経
系
に
作
用
し
、
内
臓
脂
肪
の
燃
焼
が
促
進
さ

れ
る
た
め
、
熱
の
産
生
が
高
ま
り
ま
す
。
一
口
三
〇
回
を
目
標
に
良

く
噛
ん
で
食
べ
ま
し
ょ
う
。 

・
筋
ト
レ
を
す
る 

腹
筋
運
動
や
腕
立
て
伏
せ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
で
筋
肉
量
を
増
や
し
、

熱
の
産
生
を
高
め
ま
し
ょ
う
。 

②
熱
を
運
ぶ(

血
行
改
善) 

・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る 

歩
く
こ
と
に
よ
り
、「
第
二
の
心
臓
」
と
言
わ
れ
る
足
の
ポ
ン
プ
の

働
き
で
、
血
行
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
歩
幅
を
大
き
く
と
っ
て
、
少
し

速
い
ス
ピ
ー
ド
で
歩
く
と
、
代
謝
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。 

・
湯
船
に
つ
か
る 

三
八
～
四
〇
度
の
湯
に
二
〇
～
三
〇
分
ほ
ど
つ
か
れ
ば
、
身
体
が
芯

か
ら
温
ま
り
、
血
行
改
善
と
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も
得
ら
れ
ま

す
。 

・
湯
船
に
つ
か
れ
な
い
時
は
、
足
浴
や
手
浴
を
行
う 

手
浴
は
手
首
の
上
か
ら
指
先
ま
で
、足
浴
は
く
る
ぶ
し
の
上
く
ら
い

か
ら
足
先
ま
で
湯
に
つ
け
る
方
法
で
す
。
手
浴
は
主
に
上
半
身
、
足

浴
は
全
身
の
血
行
改
善
に
効
果
的
で
す
。 

・
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
す
る 

ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ
は
血
行
を
促
し
、
代
謝
ア
ッ
プ
や
リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果
も
得
ら
れ
ま
す
。 

・
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る 

夜
更
か
し
は
せ
ず
、
早
め
の
就
寝
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

・
ス
ト
レ
ス
解
消
、
気
分
転
換
を
す
る 

自
分
な
り
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
や
気
分
転
換
法
を
見
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

③
熱
を
調
節
す
る 

・
お
腹
、
腰
、
太
も
も
を
温
め
る 

血
管
が
多
く
集
ま
っ
て
い
る
の
で
、こ
の
ポ
イ
ン
ト
を
温
め
る
と
血

液
循
環
に
よ
っ
て
全
身
が
温
ま
り
ま
す
。
腹
巻
き
や
ひ
ざ
掛
け
を
活

用
し
ま
し
ょ
う
。 

・
首
、
手
首
、
足
首
を
冷
や
さ
な
い 

太
い
血
管
が
通
っ
て
い
る
の
で
、
冷
た
い
外
気
に
触
れ
る
と
熱
を
奪

わ
れ
や
す
い
場
所
で
す
。
マ
フ
ラ
ー
や
手
袋
、
靴
下
な
ど
を
活
用
し

ま
し
ょ
う
。 

・
マ
ス
ク
で
冷
た
い
空
気
を
身
体
に
入
れ
な
い 

マ
ス
ク
は
ウ
イ
ル
ス
を
カ
ッ
ト
す
る
だ
け
で
な
く
、
鼻
や
の
ど
の
粘

膜
、
気
管
支
を
冷
え
か
ら
守
り
、
熱
が
奪
わ
れ
る
の
を
防
ぐ
効
果
が

あ
り
ま
す
。 

・
料
理
や
飲
み
物
は
温
か
い
も
の
を
摂
取 

意
識
し
て
温
か
い
も
の
を
取
り
入
れ
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
冷
た
い
も
の
に
は
、

温
か
い
も
の
を
組
み
合
わ
せ
る
工
夫
が

必
要
で
す
。 

・
身
体
を
温
め
る
食
材
を
使
う 

香
味
野
菜(

生
姜
、
ね
ぎ
、
に
ん
に
く
な

ど)

や
香
辛
料(

コ
シ
ョ
ウ
、
唐
辛
子
な

ど)

、
根
菜
類(

大
根
、
に
ん
じ
ん
、
ご
ぼ

う
な
ど)

、
青
背
の
魚(

あ
じ
、
さ
ば
、
ぶ

り
な
ど)

が
あ
り
ま
す
。 

 

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

★ 

最

後

に 

★ 
 

  

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

「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」
に
な
り
ま
す
が
、

温
め
れ
ば
、
万
病
を
避
け
る
こ
と
が
期
待

で
き
ま
す
。
是
非
、
新
し
い
年
の
ス
タ
ー

ト
と
共
に
、
冷
え
か
ら
身
体
を
守
る
「
ぽ

か
ぽ
か
習
慣
」
を
始
め
ま
し
ょ
う
。【
Ｆ
】 

健康づくり 
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