
連 載

か
ら
学
ぶ

Ｆ
４
ｒ
？
’
．
7コ

ツ

健

康

術

⑩

ぐ
　

ぐ

夏
は
早
朝
日
光
浴
で
爽
や
か
に

日
ざ
し
が
厳
し
く
な
っ
て
く
る
と
、

昼
間
の
外
出
に
は
熱
中
症
や
脱
水
症

状
な
ど
の
心
配
が
あ
り
ま
す
ね
。

と
は
い
え
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収

に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
日
光
に
当

た
る
こ
と
で
生
成
さ
れ
、
丈
夫
な
骨

を
作
る
の
に
役
立
ち
ま
す
。
で
す
か

ら
全
く
日
を
浴
び
ず
に
毎
日
を
過
ご

す
の
は
健
康
に
は
マ
イ
ナ
ス
で
す
。

そ
こ
で
外
気
温
が
低
い
時
間
帯
に

外
に
出
て
、
朝
日
を
浴
び
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
。
十
圭

二
十
分
ほ
ど
、

近
所
を
散
歩
し
た
り
庭
や
ベ
ラ
ン
ダ

で
過
ご
す
な
ど
の
早
朝
日
光
浴
を
楽

し
む
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ま
た
朝
日
を
浴
び
る
と
体
内
時
計

が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
睡
眠
の
質
が
向

上
し
ま
す
。
さ
ら
に
セ
ロ
ト
ニ
ン
と

い
う
脳
内

の
神
経
伝
達
物
質

の
分

泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
こ
の
物
質
は

「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
、
や

る
気
が
ア
ッ
プ
す
る
、
ス
ト
レ
ス
が

軽
減
す
る
、
精
神
を
安
定
さ
せ
る
な

ど
の
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

た
だ
し
体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
に

は
、
起
床
後
に
時
間
を
置
か
ず
に
日

を
浴
び
る
こ
と
が
大
事
で
す
。
ま
た

窓
越
し
で
は
こ
れ
ら
の
効
果
は
少
な

い
た
め
、
屋
外
で
浴
び
る
こ
と
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

暑
い
季
節
だ
か
ら
と
閉
じ
こ
も
り

が
ち
で
は
足
腰
の
筋
力
も
低
下
し
ま

す
。
ぜ
ひ
早
朝
日
光
浴
を
試
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。

｀● ，
１

今月は

福島県・内藤良博

の担当でした
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