
熱を冷まし、心のエネルギーを満タンに 

 
 
 
 

か
ら
梅
雨
の
時
期
に
は
、
季
節
の
食
材
を
食
べ
る
と
よ
い
と
い
わ
れ
て
き
ま 

 
 
 
 
 
 

し
た
が
、
ま
さ
に
こ
の
状
況
に
も
、
夏
の
食
材
は
適
し
て
い
ま
す
。 

か
ら
だ
に
こ
も
っ
た
熱
を
と
り
除
く
に
は
、
こ
の
時
期
に
旬
を
む
か
え
る
夏
野
菜
を
と

る
こ
と
で
す
。 

 

そ
し
て
胃
腸
に
ダ
メ
ー
ジ
を
与
え
る
冷
た
い
飲
み
も
の
を
飲
む
こ
と
も
、
控
え
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

一
般
的
に
、
熱
を
と
り
除
く
食
材
を
・
・
・
・
・
・
と
考
え
る
と
、
冷
た
い
も
の
を
想
像

す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
冷
た
い
も
の
は
胃
腸
を
冷
や
し
、
負
担
を
か
け
て
し
ま
い

ま
す
。 

 

旬
の
夏
野
菜
と
は
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
オ
ク
ラ
、
ゴ
ー
ヤ
、
セ
ロ
リ
、
ト
マ
ト
、
キ
ュ
ウ
リ
、

ナ
ス
な
ど
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。 

昔 

    

健 康 レ シ ピ 

　
五
感
の
中
で
嗅
覚
は
、

唯
一
脳
に
直
接
伝
わ
る
感
覚
で
す
。

感
情
に
か
か
わ
る
大
脳
辺
縁
系
や
自
律
神
経
に
影
響

し
、

心
地
よ
い
香
り
は
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
に
つ
な
が
り
ま
す
。

季
節
的
に
ど
う
し
よ
う
も
な
い
う
っ

と
う
し
さ
に
は

ア
ロ
マ
が
便
利
で
す
。

ス
ト
レ
ス
緩
和
だ
け
で
な
く
選
び
方
に
よ
っ

て
は
お
部
屋
の
カ
ビ
対
策
、

虫
除
け
に
も
な
り

ま
す
。

　
好
き
な
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
と
５
ｃ
ｍ
程
度
の
紙
製
の
リ
ボ
ン
や
付
箋
を
用
意
し
、

そ
れ
に
ア
ロ
マ
オ
イ
ル
を
数
滴
た

ら
し
、

セ
ロ
ハ
ン
テ
ー

プ
で
エ
ア
コ
ン
や
扇
風
機
の
風
の
出
口
に
ペ
タ
ッ

と
貼
る
だ
け
。

エ
ア
コ
ン
を
つ
け
る
た
び

に
ス
ト
レ
ス
と
部
屋
の
環
境
の
改
善
に
つ
な
が
り
ま
す

　

　

 

 

7

月

の

　

　

　

 

 

か

ら

だ

意

識

ア

ロ

マ

オ

イ

ル

で

ス

ト

レ

ス

対

策

！

　
暑
い
季
節
は
、

野
菜
が
腐
り
や
す
く
な
る
の
で
、

生
野
菜
を
食
べ
る
機
会
が
ガ
ク
ン
と
減
る
も
多
い
よ
う
で
す
。

そ
こ
で
、

野
菜
を
食
べ
る
機
会
が
減
ら
な
い
よ
う
に
、

余
っ

た
野
菜
は
、

お
酢
漬
け
込
む
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。

ミ
ン
ト
や
シ
ョ

ウ
ガ
、

フ
ェ

ン
ネ
ル
な
ど
の
好
き
な
薬
味
も
一
緒
に
漬
け
込
む
と
、

ヒ
ー

ト
ア
ッ

プ
す
る
か
ら
だ
を

冷
ま
し
て
く
れ
ま
す
。

　

　

 

 

7

月

の

　

　

　

 

 

＋

レ

ス

キ

ュ

ー

ピ

ク

ル

ス

を

つ

く

る

習

慣

を

つ

け

よ

う

湿
気
と
気
温
の
上
昇
で
「
か
ら
だ
に
こ
も
っ
た
熱
」
が 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

心
を
乱
す
炎
症
の
原
因 

 
 
 
 

月
の
後
半
に
は
、
日
本
全
土
で
ほ
ぼ
梅
雨
は
終
わ
り
ま
す
が
、
そ
れ
ま
で
の 

 
 
 
 
 
 

間
は
雨
ば
か
り
つ
づ
き
、
非
常
に
湿
度
の
多
い
時
期
で
す
。
梅
雨
が
明
け
る

の
を
待
ち
遠
し
く
感
じ
て
い
た
の
も
つ
か
の
間
、
さ
ら
に
耐
え
難
い
気
候
で
あ
る
夏
本

番
へ
と
移
っ
て
い
き
ま
す
。 

 

湿
度
に
加
え
て
気
温
ま
で
上
が
る
と
、
暑
さ
で
汗
を
か
い
て
も
、
汗
が
蒸
発
し
づ
ら

く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で
き
な
く
な
り
、
自
律
神
経
を
乱

し
ま
す
。
そ
の
結
果
、
胃
腸
の
働
き
が
低
下
し
て
、
か
ら
だ
に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態
に

な
り
ま
す
。 

 

胃
腸
の
働
き
が
低
下
、
栄
養
の
吸
収
が
不
十
分
な
の
に
、
か
ら
だ
に
は
毒
素
と
熱
が

た
ま
っ
て
、
ソ
ワ
ソ
ワ
し
た
り
、
不
安
を
感
じ
た
り
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
た
り
と
、
さ

ま
ざ
ま
な
心
の
不
調
を
感
じ
さ
せ
る
状
態
で
す
。 

 

ま
た
、
胃
腸
の
働
き
が
低
下
す
る
と
、
心
の
栄
養
だ
け
で
な
く
、
全
身
を
動
か
す
エ

ネ
ル
ギ
ー
も
不
足
す
る
た
め
、
け
だ
る
さ
や
、
や
る
気
の
な
さ
も
感
じ
や
す
く
な
り

ま
す
。 ７ 

「
旬
の
野
菜
」
で
こ
も
っ
た
熱
を
冷
ま
す 

「
中
性
脂
肪
酸
」
で
効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
と
る 

 

食
欲
が
落
ち
や
す
い
こ
の
時
期
に
は
、
か
ら
だ
に
と
っ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
の
高
い
も 

の
を
食
べ
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

そ
の
た
め
、
今
月
は
、
「中
性
脂
肪
酸
」
を
と
っ
て
い
き
ま
す
。
中
性
脂
肪
酸
は
分
解 

の
ス
ピ
ー
ド
が
早
く
、
か
ら
だ
の
中
で
短
時
間
で
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
り
ま
す
。 

「
痰
熱
内
擾
」
は
熱
を
持
ち
、
か
ら
だ
が
炎
症
を
お
こ
し
て
い
る
状
態
で
す
が
、
中

性
脂
肪
酸
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
効
率
が
よ
い
だ
け
は
な
く
、
菌
や
ウ
イ
ル
ス
か
ら
か
ら

だ
を
守
っ
た
り
す
る
こ
と
で
「痰
熱
内
擾
」
を
お
さ
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

そ
の
た
め
、
カ
ン
ジ
ダ
菌
や
ピ
ロ
リ
菌
の
除
去
に
役
立
っ
た
り
、
不
調
を
招
く
炎
症

を
抑
え
た
り
と
心
を
正
常
に
保
つ
役
割
を
担
っ
て
く
れ
ま
す
。 

さ
ら
に
、
中
性
脂
肪
酸
は
、
体
内
で
「ケ
ト
ン
体
」と
い
う
物
質
に
か
わ
り
ま
す 

ケ
ト
ン
体
は
、
ブ
ド
ウ
糖
以
外
で
、
唯
一
脳
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
物
質
で
す
の
で
、 

脳
に
と
っ
て
も
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
が
し
っ
か
り
で
き
る
超
優
秀
食
材
と
い
え
ま
す
。 
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