
   
朝
晩
の
冷
え
込
み
が
増
し
、
空
気
も
乾
燥
し
て
く
る
一
〇
月
。
こ
の
時

期
は
、
気
温
や
湿
度
の
変
化
に
身
体
が
つ
い
て
い
か
ず
、
体
調
を
崩
し

や
す
く
な
る
た
め
、
不
調
を
感
じ
る
場
面
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。 

そ
こ
で
今
回
は 

「
ツ
ボ
押
し
セ
ル
フ
ケ
ア
」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

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

★

秋

に

多

い

健

康

ト

ラ

ブ

ル

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

秋
と
い
う
季
節
は
「
乾
燥
」
と
「
寒
暖
差
」
が
大
き
な
特
徴
で
す
。 

こ
れ
に
よ
り
、
以
下
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。 

 
 ・

喉
や
鼻
の
乾
燥
、
咳
が
出
や
す
く
な
る 

・
肌
の
か
さ
つ
き
、
か
ゆ
み 

・
肩
こ
り
、
頭
痛
、
目
の
疲
れ 

・
冷
え
や
倦
怠
感
、
疲
れ
が
と
れ
に
く
い 

・
気
分
が
沈
み
や
す
く
な
る
（
秋
う
つ
） 

 
 

 

中
医
学
で
は
、
秋
は
「
肺
」
の
働
き
が
弱
り
や
す
い
季
節
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
こ
こ
で
い
う
「
肺
」
は
臓
器
と
し
て
の
肺
の
意
味
と
は
違
い
、

呼
吸
器
系
だ
け
で
な
く
免
疫
、
水
分
代
謝
、
皮
膚
の
状
態
や
機
能
に
関

わ
り
ま
す
。
ま
た
、
寒
暖
差
な
ど
の
外
的
要
因
と
生
活
習
慣
の
乱
れ
な

ど
内
的
要
因
の
両
面
か
ら
、
自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
や
す
く
、

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
く
な
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。 

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

★
手
軽
に
で
き
る
健
康
習
慣
「
ツ
ボ
押
し
」
と
は
★ 

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

ツ
ボ
押
し
は
、
東
洋
医
学
の
考
え
方
に
基
づ
い
た
セ
ル
フ
ケ
ア
の
一
つ
で

経
絡
と
呼
ば
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
通
り
道
に
あ
る
経
穴
（
＝
ツ
ボ
）
を
刺

激
す
る
こ
と
で
、
身
体
の
巡
り
を
整
え
、
不
調
を
和
ら
げ
る
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。 

道
具
は
不
要
で
、
場
所
も
選
ば
ず
短
時
間
で
実
践
で
き
る
た
め
、
忙
し
い

ビ
ジ
ネ
ス
パ
ー
ソ
ン
に
も
ぴ
っ
た
り
の
健
康
法
で
す
。 

 
 （

ツ
ボ
押
し
の
期
待
さ
れ
る
主
な
効
果
） 

①
血
行
の
改
善 

②
痛
み
や
こ
り
の
緩
和 

③
内
臓
機
能
の
調
整 

④
精
神
の
安
定 

⑤
美
容
と
若
返
り 

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

★

秋

の

不

調

に

お

す

す

め

の

ツ

ボ

三

選

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

①
尺
沢
（
し
ゃ
く
た
く
） 

乾
燥
に
よ
り
働
き
が
弱
り
や
す
い
「
肺
」
に
関
わ
る
不
調
に
効
果
的

で
、
呼
吸
器
の
症
状
全
般
に
効
く
ツ
ボ
。 

肺
に
活
力
を
与
え
、
水
分
の
循
環
を
よ
く
し
乾
燥
肌
に
も
効
果
的
で
す 

 
 

効
能
：
咳
・
喉
の
痛
み
・
喘
息
・
鼻
水
、
皮
膚
の
乾
燥
な
ど 

 
 

ツ
ボ
の
場
所
：
肘
を
曲
げ
た
と
き
に
内
側
に
で
き
る
シ
ワ
の
中
心
か
ら

指
一
本
分
親
指
寄
り
の
部
分
。 

 
 

押
し
方
：
反
対
の
親
指
を
ツ
ボ
に
あ
て
左
右
六
～
八
回
ず
つ
、
息
を
吐

き
な
が
ら
腕
の
中
心
に
向
か
っ
て
押
し
、
息
を
吸
い
な
が
ら
緩
め
ま
す 

左
右
ど
ち
ら
も
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 こ
ん
な
人
に
お
す
す
め 

・
乾
い
た
咳
が
出
る 

・
喉
が
イ
ガ
イ
ガ
す
る 

・
風
邪
を
ひ
き
や
す
い 

・
肌
が
カ
サ
カ
サ
す
る 

 
 

 

②
風
池
（
ふ
う
ち
） 

風
邪
の
予
防
に
効
く
ツ
ボ
。
血
行
を
促
進
し
、
筋
肉
や
神
経
の
緊
張
を

ほ
ぐ
し
て
く
れ
る
た
め
、
寒
暖
差
に
よ
る
不
調
に
も
効
果
的
で
す
。 

 
 

効
能
：
頭
痛
・
肩
こ
り
・
不
眠
・
目
の
疲
れ
・
自
律
神
経
の
乱
れ
な
ど 

 
 

ツ
ボ
の
場
所
：
首
の
後
ろ
、
髪
の
生
え
際
で
、
僧
帽
筋
と
い
う
太
い
二

本
の
筋
肉
の
両
側
の
く
ぼ
ん
で
い
る
部
分
。 

 
 

押
し
方
：
両
手
の
親
指
で
頭
を
包
む
よ
う
に
し
て
、
息
を
吐
き
な
が
ら

一
度
中
央
に
寄
せ
て
か
ら
押
し
上
げ
、
息
を
吸
い
な
が
ら
緩
め
ま
す
。

六
～
八
回
繰
り
返
し
て
行
い
ま
し
ょ
う
。 
 

 

こ
ん
な
人
に
お
す
す
め 

・
季
節
の
変
わ
り
目
に
頭
痛
が
出
や
す
い 

・
自
律
神
経
が
乱
れ
て
眠
れ
な
い 

・
目
が
疲
れ
や
す
い 

・
肩
や
首
が
こ
り
や
す
い 

 
 ③

太
衝
（
た
い
し
ょ
う
） 

自
律
神
経
に
働
き
か
け
て
、
下
半
身
の
血
流
を
よ
く
す
る
ツ
ボ
。
心
身

の
緊
張
や
落
ち
込
み
に
も
改
善
効
果
が
あ
り
、
秋
の
メ
ン
タ
ル
不
調
や

食
欲
不
振
に
も
お
す
す
め
で
す
。 

 
 

効
能
：
ス
ト
レ
ス
緩
和
・
胃
腸
の
不
調
・
冷
え
・
自
律
神
経
の
乱
れ 

 
 

ツ
ボ
の
場
所
：
足
の
甲
、
親
指
と
人
差
し
指
の
骨
が
交
わ
る
く
ぼ
み
部

分
。
や
や
凹
ん
で
い
る
と
こ
ろ
。 

 
 

押
し
方
：
親
指
を
ツ
ボ
に
あ
て
六
～
八
回
、
息
を
吐
き
な
が
ら
足
裏
に

向
か
っ
て
押
し
、
息
を
吸
い
な
が
ら
緩
め
ま
す
。
左
右
ど
ち
ら
も
行
い

ま
し
ょ
う
。 

 
 

こ
ん
な
人
に
お
す
す
め 

・
気
分
が
落
ち
込
み
が
ち 

・
イ
ラ
イ
ラ
し
や
す
い 

・
秋
に
な
る
と
食
欲
が
な
く
な
る 

・
冷
え
性
や
便
秘
が
気
に
な
る 

 
 

今
回
は
秋
に
お
す
す
め
の
三
つ
の
ツ
ボ
（
経
穴
）
を
紹
介
し
ま
し
た
が 

正
式
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ
が
定
め
て
い
る
も
の
だ
け
で
も
体
に
は
三
六
一
も
の
経

穴
が
あ
り
ま
す
。
ご
自
身
の
体
調
に
合
わ
せ
た
ツ
ボ
や
押
す
と
気
持
ち

よ
い
場
所
を
探
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。 

 

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

★

実

践

の

ポ

イ

ン

ト

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

ツ
ボ
押
し
を
効
果
的
に
取
入
れ
る
た
め
の
ポ
イ
ン
ト
は
次
の
通
り
で
す
。 

 
 ●

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
呼
吸
と
と
も
に
行
う 

息
を
吐
き
な
が
ら
押
し
、
息
を
吸
い
な
が
ら
緩
め
ま
す
。
で
き
る
だ
け
ゆ

っ
た
り
と
長
い
呼
吸
を
意
識
す
る
こ
と
で
、
副
交
感
神
経
が
優
位
に
な
り

や
す
く
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。 

 
 ●

毎
日
の
習
慣
と
し
て
継
続
す
る 

一
回
一
～
二
分
の
短
時
間
で
も
継
続
す
る
こ
と
で
、
体
調
の
維
持
に
つ
な

が
り
ま
す
。
毎
日
ち
ょ
っ
と
ず
つ
で
も
継
続
し
て
行
う
と
効
果
的
で
す
。 

 
 ●

痛
す
ぎ
な
い
程
度
の
圧
で
行
う 

経
絡
は
皮
膚
の
表
面
近
く
を
通
っ
て
い
る
た
め
、
軽
く
押
す
だ
け
で
も
効

果
が
あ
り
ま
す
。
押
し
て
み
て
自
分
が
「
気
持
ち
よ
い
」
と
感
じ
る
程
度

が
最
も
効
果
的
で
す
。 

ぐ
っ
と
押
し
込
む
の
で
は
な
く
、
指
先
で
じ
ん
わ
り
押
す
の
が
基
本
で
す 

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

★

ツ

ボ

押

し

Ｑ

＆

Ａ

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

Ｑ
：
正
し
い
ツ
ボ
の
位
置
を
押
せ
て
い
る
か
不
安
で
す
。 

Ａ
：
多
少
位
置
が
ず
れ
て
い
て
も
気
に
す
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ツ
ボ

の
位
置
は
、
個
人
差
が
あ
る
上
、
ピ
ン
ポ
イ
ン
ト
で
は
な
く
て
も
効
果
が

あ
り
ま
す
。
こ
れ
で
い
い
の
か
な
？
と
不
安
に
思
い
な
が
ら
押
す
よ
り
、

絶
対
に
効
く
！
と
信
じ
て
押
す
方
が
効
果
的
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 
 Ｑ

：
道
具
は
必
要
で
す
か
？ 

Ａ
：
基
本
は
指
だ
け
で
十
分
で
す
。
ネ
イ
ル
を
し
て
い
る
等
で
押
し
に
く

い
方
や
、
指
で
の
ツ
ボ
押
し
に
慣
れ
て
き
た
ら
、
ペ
ン
や
ツ
ボ
押
し
棒
、

ボ
ー
ル
な
ど
を
使
用
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。 

 
 Ｑ

：
ツ
ボ
を
押
さ
な
い
方
が
良
い
場
合
は
あ
り
ま
す
か
？ 

Ａ
：
発
熱
時
や
飲
酒
後
、
入
浴
中
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
避
け

た
ほ
う
が
よ
い
で
す
。
ま
た
、
妊
娠
中
や
が
ん
治
療
中
、

高
血
圧
や
心
臓
病
の
方
は
ツ
ボ
に
よ
っ
て
は
、
流
産
や
病

状
の
悪
化
に
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
る
た
め
、
主
治
医
に

確
認
の
上
、
行
う
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。 

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

★

最

後

に

・

・

・

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

多
彩
な
魅
力
に
あ
ふ
れ
る
秋
に
は
、
人
そ
れ
ぞ
れ
〇
〇

の
秋
の
楽
し
み
が
あ
り
、
仕
事
だ
け
で
な
く
プ
ラ
イ
ベ

ー
ト
も
日
々
忙
し
く
過
ご
さ
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
つ
い
自
分
の
体
調
管
理
が
後
回
し
に
な
り
が
ち

な
こ
の
時
期
。
一
回
数
十
秒
の
ツ
ボ
押
し
で
も
、
積
み

重
ね
る
こ
と
で
体
は
変
わ
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、
短
時
間
で

気
軽
に
で
き
る
「
ツ
ボ
押
し
セ
ル
フ
ケ
ア
」
を
取
り
入

れ
、
自
分
の
身
体
と
向
き
合
う
時
間
を
意
識
的
に
確
保

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
ご
自
身
の
体
調
に

あ
わ
せ
た
ツ
ボ
の
推
し
活
を
始
め
、
今
年
も
充
実
し
た

秋
に
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。【
Ｎ
】 
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