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『
あ
ん
ば
い
』
と
い
う
言
葉
、
何
と
な
く
使
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
る
方
も

多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？
漢
字
で
は
『
塩
梅
』
と
書
き
ま
す
ね
。 

こ
れ
は
、
調
味
料
の
塩
と
梅
酢
か
ら
き
た
言
葉
で
、
料
理
の
味
加
減
や

カ
ラ
ダ
の
具
合
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
料
理
の
味
加
減
に
関
し
て
、
最
近
よ
く
耳
に
す
る
『
減
塩
』。 

こ
の
塩
分
を
減
ら
す
と
い
う
こ
と
は
高
血
圧
の
予
防
な
ど
に
お
い
て

と
て
も
大
切
で
す
。 

で
す
が
、
こ
れ
か
ら
の
汗
を
か
く
季
節
で
は
塩
分
の
減
ら
し
過
ぎ
も
危

険
な
ん
で
す
！ 

そ
こ
で
今
回
は
、
い
い
塩
梅
を
目
指
す
べ
く 

 

『
塩
と
の
付
き
合
い
方
』
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★
塩
分
摂
取
の
メ
リ
ッ
ト
・
デ
メ
リ
ッ
ト
★ 

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

～
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
・
・
・
～ 

血
液
の
量
と
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
濃
度
が
高
く
な
る
と
、
元
に
戻
す
た
め

腎
臓
か
ら
水
分
と
塩
分
の
排
泄
を
増
や
す
必
要
が
あ
り
、
血
圧
を
高

く
す
る
こ
と
で
バ
ラ
ン
ス
が
取
ら
れ
て
い
ま
す
。 

し
か
し
な
が
ら
高
血
圧
は
、
慢
性
腎
臓
病
の
発
症
・
重
症
化
に
繋
が

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。 

ま
た
、
食
塩
摂
取
量
が
高
い
ほ
ど
脳
卒
中
や
循
環
器
疾
患
、
胃
が 

ん
等
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

～
塩
分
が
少
な
い
・
失
う
と
・
・
・
～ 

高
温
環
境
で
の
労
働
や
運
動
時
の
高
度
発
汗
で
は
相
当
量
の
ナ
ト
リ

ウ
ム
が
喪
失
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。 

そ
う
な
る
と
、
頭
痛
や
吐
き
気
が
起
こ
り
、
重
症
化
す
る
と
け
い
れ

ん
や
意
識
障
害
に
ま
で
至
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。 

 

ま
た
、
高
齢
者
で
は
食
欲
低
下
が
起
き
や
す
く
、
極
端
な
ナ
ト
リ
ウ

ム
制
限(

減
塩)

は
エ
ネ
ル
ギ
ー
や
た
ん
ぱ
く
質
を
始
め
多
く
の
栄
養 

素
の
摂
取
量
の
低
下
を
招
き
、
フ
レ
イ
ル(

虚
弱)

等
に
繋
が
る
こ
と

も
考
え
ら
れ
ま
す
。 

高
齢
者
に
お
け
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
制
限(

減
塩)

は
、
健
康
状
態
・
病
態

及
び
摂
取
量
全
体
を
見
て
柔
軟
に
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

 

♪
プ
チ
メ
モ
♪ 

厚
生
労
働
省
よ
り
「
熱
中
症
予
備
群
の
隠
れ
脱
水
症
の
見
つ
け
方
」 

手
順
は
た
っ
た
二
つ
！ 

 

※
１ 

   
    

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

★
い
い
塩
梅
の
塩
分
っ
て
ど
れ
く
ら
い
？
★ 

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

生
活
習
慣
病
予
防
を
目
的
と
し
た
成
人
の
食
塩
摂
取
の
一
日
の
目
標
量 

 

【
男
性
】 

七
・
五
ｇ 

未
満 

【
女
性
】 

六
・
五
ｇ 

未
満 

 

し
か
し
、
令
和
元
年
度
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、 

成
人
の
一
日
当
た
り
の
食
塩
摂
取
量
の
平
均
値
は 

一
〇
・
一
ｇ
（
男
性
一
〇
・
九
ｇ
／
女
性
九
・
三
ｇ
）
で
す
。 

 

男
女
と
も
平
均
三
ｇ
程
度
上
回
っ
て
い
る
状
況
で
、
こ
の
よ
う
に
食
塩
の

過
剰
摂
取
は
生
活
習
慣
病
予
防
の
課
題
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
実
は
こ
の
食
塩
の
約
七
割
を
調
味
料
か
ら
摂
っ
て
い
ま
す
！ 

 

※
『
塩
』
と
し
て
単
独
に
使
用
す
る
料
理
だ
け
で
な
く
、
全
て
の
調
味
料 

に
含
ま
れ
る
塩
分
を
食
塩
に
換
算
し
て
算
出
。 

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

★

調

味

料

と

塩

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

調
味
料
は
料
理
や
食
品
に
味
や
香
り
を
つ
け
る
だ
け
で
は
な
く
、
食
品
の
弾

力
や
粘
り
・
つ
や
・
保
存
性
な
ど
、
料
理
全
体
を
通
し
て
の
お
い
し
さ
を
左

右
す
る
重
要
な
食
品
で
す
。 

調
味
料
を
上
手
に
使
う
た
め
に
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
味
の
性
質
を
知
り
、
使
い

こ
な
し
て
い
く
こ
と
が
、
味
覚
を
満
足
さ
せ
料
理
を
お
い
し
く
感
じ
さ
せ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。 

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

★

調

味

料

の

上

手

な

使

い

方

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

塩
分
過
剰
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
食
塩
の
量
を
た
だ
減
ら
せ
ば
よ
い
と
い
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
食
塩
を
無
理
に
控
え
る
と
、
料
理
が
お
い
し
く
な
い
・

食
欲
が
出
な
い
・
食
事
が
楽
し
く
な
い
な
ど
、
食
生
活
に
悪
影
響
が
生
じ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す 

 

①
組
み
合
わ
せ 

料
理
を
作
る
と
き
に
塩
分
を
控
え
た
分
、
酢
な
ど
の
酸
味
や
香
辛
料
な
ど

の
香
味
や
辛
味
、
天
然
だ
し
の
う
ま
味
な
ど
を
利
用
し
組
み
合
わ
せ
る
こ

と
で
、
味
の
相
乗
効
果
が
生
ま
れ
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

②
も
れ
な
く
加
味 

注
意
点
と
し
て
手
軽
に
利
用
で
き
る
顆
粒
の
だ
し
類
・
各
種
た
れ
類
や
ル

ー
類
に
は
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
の
で
、
そ
の
分
を
加
味
し
て
味
付
け

を
行
う
こ
と
も
必
要
で
す
。 

③
き
ち
ん
と
計
量 

料
理
を
作
る
と
き
に
は
目
分
量
で
は
な
く
、
き
ち
ん
と
計
量
し
て
使
い
ま

し
ょ
う
。 

④
直
接
Ｎ
Ｇ 

出
来
上
が
っ
た
料
理
に
し
ょ
う
ゆ
や
ソ
ー
ス
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
を
使

う
と
き
に
は
、
皿
の
底
に
残
る
ほ
ど
か
け
過
ぎ
な
い
こ
と
や
、
料
理
に
直

接
か
け
ず
小
皿
等
に
調
味
料
を
と
り
わ
け
て
、
つ
け
な
が
ら
食
べ
る
な
ど

の
工
夫
も
必
要
で
す
。 

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

★
最
後
に
・
・
・ 

ほ
っ
と
一
息
レ
シ
ピ
★ 

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

夏
バ
テ
予
防
、
熱
中
症
予
防
に
『
赤
し
そ
ジ
ュ
ー
ス
』

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
し
そ
の
香
り
成
分
に
は 

食
欲
増
進
効
果
や
ス
ト
レ
ス
解
消
作
用
が
あ
り
、 

更
に
ク
エ
ン
酸
の
疲
労
回
復
効
果
も
あ
り
、 

夏
に
は
も
っ
て
こ
い
で
す
！
赤
し
そ
は 

一
般
的
に
梅
干
し
を
漬
け
込
む
時
期
で
あ
る 

六
月
中
旬
～
七
月
中
旬
に
出
回
り
ま
す
。 

し
そ
の
色
素
が
鮮
や
か
に
な
る
瞬
間
は 

理
科
の
実
験
の
よ
う
で
、
夏
休
み
に
お
子
様
と 

一
緒
に
作
っ
て
み
る
の
も
オ
ス
ス
メ
で
す
♪
【
Ｉ
】 

 

【
材
料
】 

赤
し
そ
の
葉  

…

二
〇
〇
ｇ 

砂
糖  

 
 
 
…

五
〇
〇
ｇ 

ク
エ
ン
酸  

 
…

二
五
ｇ 

水  
 
 
 
 
…

一
ℓ 

 

【
作
り
方
】 

※
酸
味
や
甘
味
は
お
好
み
で
加
減
を
！ 

①
鍋
に
水
を
入
れ
沸
騰
し
た
ら
、
よ
く
洗
っ
た 

赤
し
そ
の
葉
を
入
れ
、
五
～
一
〇
分
程
煮
出
し
、 

再
び
沸
騰
し
た
ら
火
を
消
し
冷
ま
し
ま
す
。 

②
赤
し
そ
の
葉
を
よ
く
絞
っ
て
取
り
出
し
、煮
汁
に 

砂
糖
を
加
え
、
再
度
火
に
か
け
て
溶
か
し
ま
す
。 

③
あ
ら
熱
が
取
れ
た
ら
、
ク
エ
ン
酸
を
入
れ
、 

よ
く
混
ぜ
る
と
赤
く
な
り
、
し
そ
の
色
素
が 

鮮
や
か
に
な
り
ま
す
。 

④
冷
め
て
か
ら
布
な
ど
で
こ
し
、
よ
く
冷
や
し
て 

五
～
六
倍
に
薄
め
て
お
召
し
上
が
り
く
だ
さ
い
。 
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厚
生
労
働
省 

熱
中
症
を
防
止
し
よ
う
！
熱
中
症
予
備
軍
の
隠
れ
脱
水
症
の
見
つ
け
方 

【2
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月1
7

日
閲
覧
】 

h
ttp

s://a
n
zen

in
fo.m

h
lw

.g
o.jp

/a
n
zen

p
roject/con

cou
r/2

0
1
5
/sa

k
u
h
in

5
/im

a
ges/n

2
6
4
_1

.p
d
f 

い い 『 あ ん ば い 』 で 、 お い し く 健 康 ！ 

健康づくりかわら版 

 

毎月タイムリーでホットな情報を無料のメール

マガジンにて発信しています。 

 

１
．
つ
ま
ん
だ
指
を
離
し
た
時
、
白
か
っ
た
爪
の
色
が
ピ
ン
ク
に 

２
．
戻
る
の
に
三
秒
以
上
か
か
れ
ば
、
脱
水
症
を
起
こ
し
て
い
る 

可
能
性
が
あ
り
ま
す
！ 


