
からだステーション２０２６年６月号 ６月１日（月）発行 №６０ 

 
    

 

 
 

夏
野
菜 

 

夏
野
菜
と
言
え
ば
ト
マ
ト
、
き

ゅ
う
り
、
ナ
ス
、
ピ
ー
マ
ン
、
と

う
も
ろ
こ
し
、
枝
豆
な
ど
が
思
い

浮
か
び
ま
す
ね
。
し
か
し
こ
れ
ら

の
野
菜
は
一
年
中
ス
ー
パ
ー
に
並

ん
で
い
ま
す
か
ら
、
い
つ
が
旬
の

野
菜
な
の
か
分
か
ら
な
く
な
っ
て

し
ま
い
そ
う
で
す
。
で
は
旬
の
野

菜
と
旬
で
な
い
時
期
の
野
菜
と
で

は
何
が
違
う
の
で
し
ょ
う
か
？
そ

れ
は
栄
養
価
と
旨
味
で
す
。
夏
の

太
陽
を
さ
ん
さ
ん
と
浴
び
た
夏
野

菜
は
栄
養
価
が
非
常
に
高
く
、
旨

味
成
分
が
び
っ
し
り
と
詰
ま
っ
て

い
て
、
美
味
し
さ
が
格
段
に
違
う

の
で
す
。
し
か
も
夏
野
菜
に
は
が

ん
予
防
効
果
が
あ
る
と
い
い
ま
す

か
ら
、
食
べ
な
い
手
は
な
い
で
す

ね
。
今
回
は
夏
野
菜
の
栄
養
価
を

検
証
し
、
そ
の
効
果
的
な
食
べ
方

を
お
伝
え
し
ま
す
。 

   

ト
マ
ト 

 

栄
養
豊
富
な
野
菜
の
代
表
と
し

て
有
名
で
す
ね
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
，

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
，
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
な
ど

の
ビ
タ
ミ
ン
の
ほ
か
、
カ
リ
ウ
ム
、

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、
鉄
、
亜
鉛
な
ど

の
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
赤
い
色
に
含
ま
れ
る
リ

コ
ピ
ン
と
い
う
色
素
に
は
抗
酸
化

作
用
が
あ
り
、
が
ん
予
防
効
果
が

あ
り
ま
す
。
脂
肪
燃
焼
を
助
け
て

中
性
脂
肪
の
値
を
下
げ
、
ア
ル
コ

ー
ル
の
分
解
を
助
け
、
血
液
を
サ

ラ
サ
ラ
に
し
て
脳

卒
中
を
予
防
し
て

く
れ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
こ

れ
を
聞
い
た
だ
け

で
も
「
ト
マ
ト
を
食

べ
な
く
っ
ち
ゃ
！
」

っ
て
気
に
な
り
ま

す
よ
ね
。
生
で
い
た

だ
く
ほ
か
、
ス
ー
プ

に
入
れ
た
り
、
卵
と
炒
め
て
も
美

味
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。 

き
ゅ
う
り 

 

き
ゅ
う
り
の
主
成
分
の
９０
％

以
上
は
水
分
で
す
が
、
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ
ウ
ム
、

食
物
繊
維
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん

で
い
ま
す
。
水
分
が
多
い
た
め
体

を
冷
や
す
効
果
が
あ
り
、
暑
い
夏

に
は
食
べ
た
く
な
る
野
菜
で
す
ね
。

皮
の
グ
リ
ー
ン
に
は
ベ
ー
タ
カ
ロ

チ
ン
が
含
ま
れ
て

い
て
、
抗
酸
化
作
用

や
免
疫
賦
活
作
用

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

利
尿
作
用
も
あ
り

ま
す
か
ら
む
く
み

の
解
消
に
も
効
果

が
あ
り
ま
す
。
き
ゅ
う
り
は
生
で

い
た
だ
く
か
、
お
漬
物
に
す
る
と

美
味
し
い
で
す
ね
。 

ナ
ス 

 

ナ
ス
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
カ
リ

ウ
ム
、
食
物
繊
維
を
含
ん
で
い
て
、

き
ゅ
う
り
と
ほ
ぼ
同
じ
栄
養
と
、

き
ゅ
う
り
と
同
じ
く
体
を
冷
や
す

効
果
が
あ
り
ま
す
。
特
に
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
る
食
物
繊
維
は
便
秘

を
改
善
し
て
大
腸
が
ん
を
予
防
し

た
り
、
血
糖
値
の
上

昇
を
抑
え
、
糖
尿
病

や
肥
満
を
防
ぐ
効

果
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
、
皮
に
含
ま
れ
る

黒
紫
色
の
色
素
「
ア

ン
ト
シ
ア
ニ
ン
」
に
は
抗
酸
化
作

用
の
あ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
は
体
の
老
化
を
防
ぎ
、
動
脈
硬

化
を
予
防
し
、
が
ん
の
発
生
や
進

行
を
抑
制
す
る
働
き
が
あ
る
の
で

す
。
ナ
ス
は
万
能
野
菜
で
、
焼
く
、

煮
る
、
揚
げ
る
、
炒
め
る
、
漬
け

る
と
、
ど
ん
な
料
理
方
法
に
も
合

い
ま
す
か
ら
、
料
理
の
レ
パ
ー
ト

リ
ー
が
増
え
ま
す
ね
。 

ピ
ー
マ
ン 

 

ピ
ー
マ
ン
は
中
南
米
原
産
の
、

と
う
が
ら
し
の
一
種
で
す
。
コ
ロ

ン
ブ
ス
に
よ
っ
て
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
各

地
に
広
め
ら
れ
、
日
本
に
は
仙
台

藩
の
支
倉
常
長
が
持
ち
帰
っ
た
の

が
最
初
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ピ

ー
マ
ン
に
は
緑
と

赤
と
黄
色
が
あ
り

ま
す
が
、
未
熟
な
も

の
が
緑
で
、
成
熟
す

る
と
赤
に
変
わ
り

ま
す
。
従
っ
て
緑
と
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赤
は
同
じ
種
類
で
す
が
、
黄
ピ
ー

マ
ン
は
別
の
品
種
で
す
。
ピ
ー
マ

ン
が
栄
養
的
に
優
れ
て
い
る
の
は
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
で
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
ト
マ
ト
と
ほ
ぼ
同

じ
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
レ
モ
ン
の

２
倍
近
い
含
有
量
を
誇
っ
て
い
ま

す
。
更
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
、
鉄
や
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど

の
ミ
ネ
ラ
ル
も
豊
富
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。
油
と
お
肉
と
の
相
性
が

抜
群
で
す
か
ら
、
ピ
ー
マ
ン
の
肉

詰
め
や
、
牛
肉
と
炒
め
た
チ
ン
ジ

ャ
オ
ロ
ー
ス
が
お
ス
ス
メ
で
す
ね
。 

と
う
も
ろ
こ
し 

 

身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
炭

水
化
物
を
主
と
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
群
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
、
リ
ノ
ー
ル

酸
、
食
物
繊
維
、
そ
し
て
カ
ル
シ

ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
の
ミ

ネ
ラ
ル
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ん
で

い
る
栄
養
豊
富
な
野
菜
で
す
。
炭

水
化
物
は
私
た
ち
の

身
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

源
と
な
る
非
常
に
重

要
な
栄
養
素
で
す
。
脳

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
に

も
な
り
ま
す
の
で
、
頭

を
使
う
仕
事
の
際
に

も
必
要
な
栄
養
素
で
す
。
こ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
不
足
す
る
と
思
考
力

が
低
下
し
た
り
、
疲
労
感
を
感
じ

て
し
ま
い
ま
す
。
従
っ
て
炭
水
化

物
フ
リ
ー
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
注
意

が
必
要
で
す
。
ま
た
、
と
う
も
ろ

こ
し
に
含
ま
れ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
は
、

私
た
ち
の
体
内
で
合
成
す
る
こ
と

が
で
き
な
い
必
須
脂
肪
酸
の
ひ
と

つ
で
す
。
リ
ノ
ー
ル
酸
は
血
中
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
を
抑

え
る
働
き
が
あ
り
、
高
血
圧
や
動

脈
硬
化
を
抑
制
す
る
た
め
、
生
活

習
慣
病
の
予
防
に
優
れ
た
効
果
が

あ
り
ま
す
。
と
う
も
ろ
こ
し
の
栄

養
素
は
胚
芽
部
分
に
多
く
あ
り
ま

す
か
ら
、
丸
ご
と
食
べ
ま
し
ょ
う
。

と
う
も
ろ
こ
し
の
薄
皮
を
１
枚
残

し
、
５００
Ｗ
の
レ
ン
ジ
で
５
分
加
熱

す
る
と
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

と
う
も
ろ
こ
し
に
含
ま
れ
る
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
群
は
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で

す
の
で
、
茹
で
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

群
が
水
に
溶
け
出
し
て
し
ま
い
ま

す
か
ら
、
レ
ン
ジ
で
チ
ン
す
る
方

が
い
い
の
で
す
。 

枝
豆 

 

枝
豆
は
大
豆
の
未
熟
豆
で
、
豆

と
野
菜
の
両
方
の
栄
養
的
特
徴
を

持
っ
た
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
枝
豆

に
は
た
ん
ぱ
く
質
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
，
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
群
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
鉄
分
な

ど
が
豊
富
に
含
ま

れ
て
い
ま
す
。
ま

た
大
豆
の
た
ん
ぱ
く
質
に
含
ま
れ

る
メ
チ
オ
ニ
ン
は
ア
ル
コ
ー
ル
の

分
解
を
促
し
、
肝
機
能
の
働
き
を

助
け
て
く
れ
る
た
め
、
飲
み
過
ぎ

や
二
日
酔
い
を
防
止
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
夏
場
に
ビ
ー
ル
の
お

つ
ま
み
と
し
て
枝
豆
が
食
べ
ら
れ

る
の
は
、
こ
の
た
め
な
ん
で
す
ね
。

更
に
枝
豆
に
は
高
血
圧
の
原
因
と

な
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
出
を
助
け
、

利
尿
作
用
を
促
す
カ
リ
ウ
ム
を
多

く
含
ん
で
い
る
た
め
、
む
く
み
の

解
消
に
も
効
果
的
に
働
き
ま
す
。

夏
バ
テ
の
原
因
と
も
な
る
栄
養
不

足
解
消
に
も
、
是
非
枝
豆
を
お
勧

め
し
ま
す
。
茹
で
て
塩
を
振
っ
て

い
た
だ
く
の
が
一
般
的
で
す
が
、

さ
や
か
ら
豆
を
取
り
出
し
て
サ
ラ

ダ
の
ト
ッ
ピ
ン
グ
に
し
た
り
、
ヒ

ジ
キ
と
和
え
て
も
美
味
し
く
い
た

だ
け
ま
す
。 

ト
マ
ト
の
チ
ー
ズ
焼
き 

 

最
後
に
夏
野
菜
の
簡
単
レ
シ
ピ

を
ご
紹
介
し
ま
し

ょ
う
。
ト
マ
ト
を
１

㎝
く
ら
い
の
厚
さ

に
切
り
、
軽
く
塩
コ

シ
ョ
ウ
を
振
り
ま

す
。
耐
熱
皿
に
ト
マ

ト
を
並
べ
、
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
を
か
け
ま
す
。
そ
の
上

か
ら
と
ろ
け
る
チ
ー
ズ
を
か
け
て
、

オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
５
～
６

分
焼
け
ば
出
来
上
が
り
！
簡
単
で

し
ょ
？
ト
マ
ト
を
焼
く
こ
と
に
よ

っ
て
甘
味
が
増
し
ま
す
か
ら
、
是

非
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。 

 

い
か
が
で
し
た
か
？
「
夏
野
菜

っ
て
こ
ん
な
に
栄
養
が
あ
る
ん
だ

な
！
」
っ
て
、
改
め
て
分
か
り
ま

し
た
ね
。
夏
野
菜
を
食
べ
て
夏
バ

テ
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
！ 
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 患者様の声を 

お聞かせください 

 下記QRコードを読

み込んで、治療を受け

た感想などをお聞か

せください。今後のよ

り良い治療に活かし

ていきます。 

   


