
そ
ら
豆 

       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

夏
の
熱
中
症
・
脱
水
予
防
で
、
経
口
補
水
液
や
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
を
飲
ん
だ
方
が
良
い
と
思
わ
れ
て
い
る
方

も
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。 

経
口
補
水
液
や
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
、
効
率
の
良
い

水
分
補
給
を
目
的
と
し
て
作
ら
れ
て
お
り
ま
す
が
、
糖

分
・
塩
分
が
多
く
な
っ
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
（
表
１
）。 

そ
の
た
め
透
析
患
者
さ
ん
が
、
経
口
補
水
液
等
を
予
防

的
に
飲
ん
で
い
る
と
、
塩
分
量
が
多
く
な
り
、
飲
水
量
の

増
加
＝
体
重
増
加
に
つ
な
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
普
段
し

っ
か
り
食
事
が
と
れ
て
い
れ
ば
、
塩
分
不
足
と
な
る
可
能

性
は
低
く
、
経
口
補
水
液
等
や
塩
飴
等
で
塩
分
を
プ
ラ
ス

で
と
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

基
本
的
に
は
、
塩
分
は
食
事
で
、
水
分
は
お
茶
（
水
）

で
と
る
と
い
う
こ
と
を
覚
え
て
お
い
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。 

た
だ
、
タ
イ
ミ
ン
グ
に
よ
っ
て
は
、
経
口
補
水
液
等
で

効
率
よ
く
水
分
を
と
っ
た
方
が
よ
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。 

【
経
口
補
水
液
等
を
飲
む
べ
き
タ
イ
ミ
ン
グ
】 

 

・
運
動
や
畑
作
業
等
で
汗
を
た
く
さ
ん
か
い
た
場
合 

 

・
下
痢
や
嘔
吐
が
続
く
場
合 

・
発
熱
が
続
く
場
合 

 

・
食
事
が
充
分
と
れ
て
い
な
い
場
合 

 

     

 
 

                     

 

 

【
選
び
方
】 

ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
は
糖
質
が
多
い
も
の
と
、
少
な

い
も
の
の
２
タ
イ
プ
に
分
か
れ
ま
す(

表
１)

。
糖
質
が

多
い
も
の
は
、
体
の
水
分
が
減
っ
て
い
な
い
通
常
の
状

態
で
最
も
吸
収
さ
れ
や
す
く
、
含
ま
れ
て
い
る
糖
分
が

エ
ネ
ル
ギ
ー
補
給
の
役
割
も
担
っ
て
い
ま
す
。
糖
質
の

少
な
い
も
の
は
、
発
汗
な
ど
に
よ
っ
て
体
の
水
分
の
損

失
が
大
き
い
状
態
で
吸
収
さ
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま

す
。
よ
く
汗
を
か
い
た
日
や
下
痢
・
嘔
吐
が
続
く
場
合

は
、
糖
質
が
少
な
い
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
選
び
、
糖

分
が
多
い
も
の
で
あ
れ
ば
半
分
～
３
分
の
１
に
薄
め

て
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
た
だ
し
、
糖
尿
病
の
あ

る
方
は
糖
質
の
取
り
す
ぎ
に
つ
な
が
る
た
め
、
ス
ポ
ー

ツ
ド
リ
ン
ク
を
選
ぶ
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

経
口
補
水
液
は
糖
質
が
少
な
い
タ
イ
プ
で
す
が
、
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
と
の
違
い
は
、
塩
分
が
２
倍
程
度
と

多
く
な
っ
て
お
り
、
よ
り
少
な
く
な
っ
た
ナ
ト
リ
ウ
ム

等
の
電
解
質
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
経
口
補
水
液

は
１
本
飲
む
と
塩
分
約
1.5

g
、
カ
リ
ウ
ム
390

mg
（
り

ん
ご
約
１
個
分
）
を
と
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ

の
た
め
食
事
が
充
分
と
れ
て
い
な
い
場
合
に
の
み
選

ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【
飲
む
量
の
目
安
】 

あ
ら
か
じ
め
汗
を
か
く
こ
と
が
分
か
っ
て
い
る
場

合
は
、
そ
の
前
後
で
体
重
測
定
を
行
い
、
減
少
し
た
分

を
補
給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

下
痢
・
嘔
吐
の
場
合
は
、
測
定
し
た
体
重
と
基
礎
体

重
と
の
差
が
１
～
1.5
％
の
範
囲
内
に
納
ま
る
よ
う
調

整
し
な
が
ら
水
分
を
補
給
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 
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そ
ら
豆
は 

空
に
向
か
っ
て 

豆
が
な
り
ま
す
。
ま
た 

腎
臓
の
形
は 

そ
ら
豆
に
似
て
い
ま
す
。
皆
様
の 

気
持
ち
も 

上
を
向
き
ま
す
よ
う
に
… 

栄養科 金子 



 

夏
に
な
る
と
足
の
指
と
指
の
間
が
、
ム
ズ
ム
ズ
か
ゆ
く
な

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

そ
の
か
ゆ
み
、
放
置
し
て
い
る
と
悪
化
し
て
し
ま
う
こ
と

が
あ
り
ま
す
。 

 

一
般
に
「
水
虫
」
と
呼
ば
れ
て
い
る
も
の
は
、
真
菌
の
一
種

で
あ
る
白
癬
菌
が
、
皮
膚
や
爪
に
付
着
し
侵
入
す
る
こ
と
で

起
こ
る
感
染
症
（
白
癬
症
）
で
す
。 

高
温
多
湿
を
好
む
た
め
、
梅
雨
の
時
期
か
ら
夏
場
に
か
け

て
活
動
的
に
な
り
ま
す
。
頭
部
や
顔
面
、
陰
部
な
ど
に
発
生
し

ま
す
が
、
も
っ
と
も
多
い
の
は
足
白
癬
で
す
。 

            

         

 

透
析
患
者
さ
ん
は
免
疫
力
が
低
下
し
て
い
る
た
め
感
染
を

起
こ
し
や
す
く
、
放
置
し
て
し
ま
う
と
壊
疽

え

そ

に
進
行
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

 
ま
た
、
か
ゆ
み
が
な
く
て
も
感
染
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
の
で
「
こ
の
く
ら
い
大
丈
夫
」
と
思
わ
ず
、
一
度
皮
膚
科

を
受
診
し
、
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

         

  

①
毎
日
、
て
い
ね
い
に 

足
と
足
趾

あ
し
の
ゆ
び

の
あ
い
だ
を
洗
い 

乾
燥
さ
せ
ま
す
。 

 

②
靴
下
は
毎
日
履
き
替
え
ま
し
ょ
う
。 

 

③
浴
室
の
バ
ス
マ
ッ
ト
は 

清
潔
な
も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。 

 

④
サ
ン
ダ
ル
や
ス
リ
ッ
パ
を 

共
有
し
な
い
様
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

⑤
は
き
物
は
風
通
し
の
良
い
と
こ
ろ
に 

干
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

糖
尿
病
看
護
認
定
看
護
師 

 

村
上
比
奈
恵 
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