
夏
の
疲
れ
に
は
ネ
バ
ネ
バ
食
材

栄
養
士

　

オ
ク
ラ
や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
な
ど
、
夏
が
旬

の
ネ
バ
ネ
バ
食
材
。
こ
の
ネ
バ
ネ
バ
の
成

分
は
、『
夏
バ
テ
』
の
予
防
や
解
消
に
役

立
つ
成
分
な
の
で
す
。

〜
ネ
バ
ネ
バ
の
成
分
〜

　

・
ム
チ
ン

　

・
ア
ル
ギ
ン
酸

　

・
ペ
ク
チ
ン　

な
ど

〜
ネ
バ
ネ
バ
の
働
き
〜

■
粘
膜
を
保
護

　

ム
チ
ン
は
、
体
内
の
あ
ら
ゆ
る
器
官
の

粘
膜
を
覆
う
表
面
を
保
護
す
る
成
分
で
、

胃
腸
炎
の
予
防
や
回
復
に
役
立
ち
ま
す
。

ま
た
、
鼻
や
の
ど
の
粘
膜
を
潤
し
、
風
邪

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
を
予
防
し
ま

す
。

■
消
化
を
助
け
る

　

ム
チ
ン
に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
分
解
酵
素

も
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、
た
ん
ぱ
く
質
の

消
化
吸
収
を
助
け
、
暑
さ
で
弱
っ
た
体
の

回
復
力
を
高
め
ま
す
。

■
腸
を
整
え
、
免
疫
力
ア
ッ
プ

　

ア
ル
ギ
ン
酸
、
ペ
ク
チ
ン
は
水
溶
性
の

食
物
繊
維
の
ひ
と
つ
で
す
。
腸
内
の
善
玉

菌
を
増
や
し
て
便
秘
を
予
防
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を

下
げ
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。

〜
お
す
す
め
の
ネ
バ
ネ
バ
食
材
〜

○ 

長
芋
、
山
芋
、
里
芋
、
レ
ン
コ
ン
な
ど

に
は
ム
チ
ン
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

○ 
オ
ク
ラ
や
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
ツ
ル
ム
ラ
サ

キ
に
は
ム
チ
ン
や
ペ
ク
チ
ン
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

○
な
め
こ
の
ネ
バ
ネ
バ
成
分
は
ム
チ
ン
で
す
。

○ 

わ
か
め
、
昆
布
、
め
か
ぶ
、
モ
ズ
ク
な

ど
、
海
藻
の
ネ
バ
ネ
バ
成
分
は
ア
ル
ギ

ン
酸
で
す
。

○ 

納
豆
に
は
ム
チ
ン
が
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
納
豆
菌
の
作
用
で
ビ
タ
ミ
ン
も

豊
富
で
す
。

20
代
に
増
え
て
い
る
！
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
や
ド
ロ
ッ
プ
シ
ッ
ピ
ン
グ

内
職
の
相
談
・
友
人
を
紹
介
す
る
と
儲
か
る
!?
借
金
を
さ
せ
て
ま
で

支
払
わ
せ
る
事
例
も
。

　

全
国
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
等
に
寄
せ

ら
れ
る
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
や
ド
ロ
ッ
プ

シ
ッ
ピ
ン
グ
内
職
に
関
す
る
相
談
が
、
Ｈ

26
年
度
・
Ｈ
22
年
度
以
来
、
再
び
年
間

1
0
0
0
件
を
超
え
ま
し
た
。

　

最
近
の
相
談
を
み
る
と
、「
友
人
や

S
N
S
で
知
り
合
っ
た
人
か
ら
ア
フ
ィ
リ

エ
イ
ト
や
ド
ロ
ッ
プ
シ
ッ
ピ
ン
グ
内
職
を

紹
介
さ
れ
、
知
り
合
い
を
勧
誘
し
て
会
員

を
増
や
せ
ば
収
入
が
得
ら
れ
る
と
説
明
さ

れ
た
」
と
い
っ
た
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
と
い

う
単
語
を
用
い
た
マ
ル
チ
取
引
的
な
勧
誘

が
目
立
ち
ま
す
。
大
学
生
な
ど
の
若
者
が

多
い
の
も
最
近
の
特
徴
で
す
。

　

一
方
で
、「
す
ぐ
に
元
が
取
れ
る
と
言

わ
れ
高
額
な
契
約
金
を
支
払
っ
た
の
に
、

収
入
に
な
ら
な
い
」「
契
約
し
た
事
業
者

が
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
の
で
大
丈
夫
と
言
わ

れ
た
が
、
サ
ポ
ー
ト
が
な
く
商
品
も
売
れ

な
い
」「
契
約
時
に
は
説
明
が
な
か
っ
た

追
加
費
用
を
請
求
さ
れ
た
」
と
い
っ
た
、

従
来
か
ら
み
ら
れ
る
相
談
も
依
然
と
し
て

多
く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
事
例
１
】

　

バ
イ
ト
先
の
先
輩
に
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト

を
勧
誘
さ
れ
、
人
を
紹
介
す
れ
ば
収
入
を

得
ら
れ
る
と
説
明
さ
れ
た
。

【
事
例
２
】

　

友
人
に
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
を
勧
誘
さ

れ
、
借
金
を
し
て
契
約
し
、
自
分
も
友
人

を
勧
誘
し
た
。

○
消
費
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス

１ 　

マ
ル
チ
取
引
は
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生
す

る
と
経
済
的
被
害
だ
け
で
な
く
人
間
関

係
を
損
な
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
契
約

の
意
思
が
な
い
と
き
は
断
り
ま
し
ょ
う
。

２ 　

勧
誘
時
に
説
明
さ
れ
た
収
入
を
あ
て

に
し
た
無
理
な
契
約
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

３ 　

簡
単
に
お
金
を
稼
ぐ
こ
と
は
で
き
ま

せ
ん
。

４ 　

ト
ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
場
合
に
は
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

（
国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
発
表
情
報
よ
り
引
用
）

※
ア
フ
ィ
リ
エ
イ
ト
と
は
…

　

ネ
ッ
ト
な
ど
の
広
告
媒
体
か
ら
広
告
主
の

W
e
b
サ
イ
ト
な
ど
へ
の
リ
ン
ク
を
張
り
、
閲

覧
者
が
そ
の
リ
ン
ク
を
通
じ
て
会
員
登
録
や
商

品
購
入
を
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
報
酬
が
支
払
わ

れ
る
方
式
。

※
ド
ロ
ッ
プ
シ
ッ
ピ
ン
グ
と
は
…

　

自
分
が
推
薦
す
る
商
品
を
紹
介
し
、
自
分
の

サ
イ
ト
経
由
で
商
品
が
売
れ
た
場
合
に
売
上
の

一
部
を
も
ら
え
る
通
信
販
売
の
形
態
。

（
Ｉ
Ｔ
用
語
辞
典
ｅ
‐
W
o
r
d
s
よ
り
引
用
）
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