
バックナンバーは
こちらから！

「
朝
み
そ
汁
」が
熱
中
症
予
防
に
効
く
3
つ
の
理
由

①
水
分
補
給

睡
眠
中
は
発
汗
や
呼
吸
で
体
内
の
水
分
が
失
わ
れ
が
ち
。温
か
い
み
そ
汁
は
起

床
後
す
ぐ
に
摂
り
や
す
く
、体
に
や
さ
し
い
形
で
水
分
を
チ
ャ
ー
ジ
で
き
ま
す
。

②
ミ
ネ
ラ
ル
補
給

み
そ
に
含
ま
れ
る
適
度
な
塩
分
に
加
え
、カ
リ
ウ
ム
や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
と
い
っ
た

電
解
質
が
体
液
バ
ラ
ン
ス
を
サ
ポ
ー
ト
。体
温
調
節
機
能
が
整
い
、体
内
に
熱
が

こ
も
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

③
食
欲
増
進

温
か
い
汁
物
が
胃
腸
を
や
さ
し
く
刺
激
し
、夏
バ
テ
で
落
ち
込
み
が
ち
な
食
欲

を
後
押
し
。エ
ネ
ル
ギ
ー
源
が
し
っ
か
り
入
る
こ
と
で
、か
ら
だ
は
暑
さ
に
適
応

し
や
す
く
な
り
ま
す
。

「
朝
食
欠
食
」が
招
く
思
わ
ぬ
落
と
し
穴

朝
食
を
抜
く
習
慣
は
、体
脂
肪
の
蓄
積
や
筋
肉
量
の
低
下
に
つ
な
が
り
、結
果
と

し
て
熱
中
症
の
発
症
リ
ス
ク
を
押
し
上
げ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。み
そ

汁
の
よ
う
に
飲
み
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー
を
一
品
で
も
取
り
入
れ
れ
ば
、欠
食
を
防
ぎ
つ

つ
体
調
を
整
え
ら
れ
ま
す
。

具
沢
山
で
、飲
む
＋
食
べ
る
〝
補
給
〞
に

み
そ
汁
は
具
材
次
第
で
主
菜
級
の
栄
養
バ

ラ
ン
ス
に
早
変
わ
り
。

・
野
菜
：
カ
リ
ウ
ム
豊
富
な
夏
野
菜（
な

す
・
ト
マ
ト
・
オ
ク
ラ
な
ど
）を
多
め
に

・
た
ん
ぱ
く
質
：
豆
腐
・
卵
・
油
揚
げ
・
鶏

さ
さ
み
な
ど
を
プ
ラ
ス

・
香
味
野
菜
：
し
ょ
う
が
や
み
ょ
う
が
で

風
味
と
食
欲
を
ア
ッ
プ

旬
の
食
材
は
味
が
濃
く
、価
格
も
手
頃
。季

節
ご
と
の
不
調
を
整
え
る
働
き
が
あ
る
点

も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

時
短
で
作
れ
る
お
す
す
め
レ
シ
ピ

Ａ
：
な
す
と
し
ょ
う
が
の
み
そ
汁

な
す
・
に
ん
じ
ん
・
玉
ね
ぎ
・
油
揚

げ
を
炒
め
、だ
し
汁
で
煮
込
み
、

み
そ
と
し
ょ
う
が
で
仕
上
げ
る
。

Ｂ
：
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
と
卵
の
み
そ
汁

水
に
ア
ス
パ
ラ
を
入
れ
て
１
分
半

煮
た
ら
、溶
き
卵
と
粒
み
そ
を
加

え
る
だ
け
。だ
し
不
要
で
忙
し
い

朝
に
最
適
。
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健
康

賃
貸
経
営

家
族
信
託
で
将
来
の
賃
貸
経
営
を
守
る

認
知
症
リ
ス
ク
と
そ
の
備
え

みらいだよりみらいだより
2025年

9月号
2025年

9月号

「
朝
み
そ
汁
」で
暑
さ
に
強
い
か
ら
だ
づ
く
り

連
日
の
猛
暑
で
、熱
中
症
搬
送
者
数
は
統
計
開
始
以
来
い
ま
だ
か
つ
て
な
い
水

準
に
達
し
て
い
ま
す
。高
温
多
湿
の
日
は
も
ち
ろ
ん
、梅
雨
明
け
直
後
や
気
温
が
急

上
昇
し
た
日
も
リ
ス
ク
が
高
ま
る
た
め「
朝
か
ら
の
備
え
」が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。そ

こ
で
注
目
し
た
い
の
が
、日
本
人
の
食
卓
に
根
づ
く 
〝
朝
み
そ
汁
〞
。ほ
ん
の
一
杯

で
水
分
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
同
時
に
補
給
で
き
、暑
さ
に
負
け
な
い
体
調

管
理
に
役
立
ち
ま
す
。

・
止
ま
ら
な
い
運
営
：
判
断
力
が
落
ち
て
も
賃
貸
・
修
繕
・
売
却
の
実
務
が
継

続（
凍
結
リ
ス
ク
を
低
減
）。

・
収
益
の
連
続
性
：
受
益
者
を
自
分
に
設
定
す
れ
ば
、家
賃
収
入
は
こ
れ
ま
で

通
り
確
保
。

・
承
継
設
計
の
先
回
り
：
終
了
時
の
帰
属
先
を
あ
ら
か
じ
め
指
定
で
き
、遺
言

的
機
能
を
持
た
せ
ら
れ
る
。

メ
リ
ッ
ト
を
〝
経
営
効
果
〞
に
翻
訳
す
る
と

家
族
信
託
だ
け
で
相
続
・
税
務
の
悩
み
が
全
て
解
決
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。代
表
的
な
留
意
点
は
次
の
と
お
り
。

注
意
点
̶
〝
万
能
で
は
な
い
〞
を
前
提
に

・
遺
留
分
へ
の
配
慮
：
受
託
者
以
外
の
相
続
人
か
ら
遺
留
分
侵
害
額
請
求
が

あ
る
と
、対
抗
が
難
し
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

・
節
税
効
果
は
限
定
的
：
相
続
税
・
贈
与
税
の
大
幅
圧
縮
を
狙
う
施
策
で
は

な
い 

|  

別
の
対
策
と
併
用
が
現
実
的
。

・ロ
ー
ン
物
件
の
ハ
ー
ド
ル
：
担
保
付
き
物
件
は
、金
融
機
関
の
承
認
が
必
要
。

↓　

結
論
：
信
託
＋
遺
言
・
生
前
贈
与
・
保
険
・
法
人
活
用
な
ど
を

　

〝
パ
ッ
ケ
ー
ジ
〞
で
設
計
す
る
の
が
王
道
で
す
。

・
受
託
者
の
適
性
：

　

会
計
管
理
・
入
出
金
の
透
明
性
、報
告
責
任
を
果
た
せ
る
人
材
か
。

・
ガ
バ
ナ
ン
ス
設
計
：

　

必
要
に
応
じ
て
信
託
監
督
人
や
共
同
受
託
者
を
置
き
、牽
制
と
補
助
を

　

効
か
せ
る
。

・「
出
口
」の
描
写
：

　

信
託
終
了
時
の
帰
属（
誰
に
何
を
残
す
か
）を
文
書
で
明
確
化
。

・
資
産
の
切
り
分
け
：

　

不
動
産
／
現
預
金
／
有
価
証
券
な
ど
、種
類
別
の
必
要
手
続
き
を
把
握
。

・
賃
貸
戦
略
と
の
整
合
：

　

更
新
・
修
繕
・
売
却
の
判
断
基
準（
K
P
I
）を
信
託
条
項
と
矛
盾
な
く

　

定
義
。

・コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン：

　

関
係
者
に
〝
目
的
と
分
担
〞
を
共
有
し
、後
日
の
誤
解
を
防
ぐ
。

（
右
記
は
一
般
的
な
論
点
の
例
。個
別
事
情
は
専
門
家
に
確
認
を
。）

は
じ
め
る
前
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト ① 

相
談
窓
口
の
選
定

ま
ず
は
取
引
の
あ
る
不
動
産
会
社
へ
。家
族
信
託
を
理
解
す
る
会
社
な
ら
、信
託
ス

キ
ー
ム
と
賃
貸
戦
略（
出
口
設
計
や
資
産
の
組
み
替
え
）を
〝
セ
ッ
ト
〞
で
描
い
て
く
れ
ま

す
。契
約
書
作
成
や
登
記
は
司
法
書
士
の
領
域
な
の
で
、不
動
産
会
社 

― 

司
法
書
士
の

タ
ッ
グ
が
基
本
で
す
。

② 

信
託
す
る
資
産
と
役
割
の
決
定

「
ど
の
資
産
を
」「
誰
に
」「
ど
う
任
せ
る
か
」を
具
体
化
。受
託
者（
任
さ
れ
る
人
）、受
益

者（
収
益
を
受
け
取
る
人
）、必
要
に
応
じ
て
信
託
監
督
人
・
第
二
受
益
者
ま
で
整
理
し
、家

族
間
で
合
意
形
成
し
て
ト
ラ
ブ
ル
の
芽
を
摘
み
ま
す
。

導
入
プ
ロ
セ
ス（
現
場
目
線
）

③ 

書
面
化
と
手
続
き

内
容
を
信
託
契
約
書
に
落
と
し
込
み
、

公
正
証
書
化
で
実
効
性
を
高
め
ま
す
。不

動
産
は
法
務
局
で
〝
信
託
登
記
〞
、現
金

や
預
金
は
〝
信
託
口
座
〞
の
開
設
が
必

要
̶
資
産
の
種
類
に
応
じ
て
必
要
手
続
き

が
変
わ
る
点
に

注
意
。費
用
目

安
は
30
万
〜
100

万
円
程
度（
資

産
の
種
類
・
総

額
で
上
下
）で

す
。

注
目
さ
れ
る
解
決
策
が「
家
族
信
託
」。信
頼
で
き
る
家
族（
受
託
者
）に
ア
パ
ー
ト
等
の

不
動
産（
信
託
財
産
）の
管
理
・
運
用
を
任
せ
、賃
料
収
入
を
受
け
取
る
権
利（
受
益
）を
こ

れ
ま
で
通
り
自
分
に
残
す
仕
組
み
で
す
。判
断
力
が
低
下
し
て
も
財
産
が
〝
凍
結
〞
さ
れ

に
く
く
、元
気
な
う
ち
に「
ど
の
資
産
を
、誰
に
、ど
の
よ
う
に
」引
き
継
ぐ
か
ま
で
設
計
で

き
る
の
が
強
み
で
す
。

導
入
が
〝
広
が
っ
て
い
る
実
感
が
持
て
な
い
〞
と
い
う
声
も
あ
り
ま
す
が
、公
証
役
場

で
の
民
事
信
託
契
約
件
数
は
2
0
1
8
年
2
2
2
3
件
↓
2
0
2
3
年
4
4
3
4
件
へ

と
約
2
倍
に
増
加
。仕
組
み
自
体
の
社
会
浸
透
は
着
実
に
進
ん
で
い
ま
す
。

家
族
信
託
と
は
？
〝
収
入
は
自
分
、実
務
は
家
族
〞

財
産
管
理
の
選
択
肢
と
し
て
は
成
年
後
見
制
度
も
知
ら
れ
ま
す
。た
だ
し
、後
見
は
家

庭
裁
判
所
の
監
督
下
で
運
用
さ
れ
る
た
め
、新
規
契
約
や
売
却
な
ど
〝
攻
め
〞
の
資
産
活

用
に
は
都
度
の
許
可
が
必
要
。家
族
に
裁
量
を
持
た
せ
な
が
ら
、賃
貸
戦
略（
空
室
対
策
・

修
繕
・
売
却
判
断
）と
一
体
で
意
思
決
定
し
た
い
ケ
ー
ス
で
は
、家
族
信
託
の
方
が
設
計
自

由
度
と
ス
ピ
ー
ド
で
優
位
に
立
ち
や
す
い
の
が
実
務
感
覚
で
す
。

成
年
後
見
制
度
と
の
ち
が
い 
― 
自
由
度
と
ス
ピ
ー
ド

賃
貸
経
営
の
継
続
性
を
脅
か
す
の
は
、空
室
や
災
害
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。意
思
能

力
が
低
下
す
る
と
、契
約
更
新
・
修
繕
・
売
却
・
資
産
の
組
み
替
え
と
い
っ
た
意
思
決
定
が
ス

ト
ッ
プ
し
、金
融
機
関
の
手
続
き
す
ら
進
ま
な
い 

― 

こ
れ
が
経
営
上
の
最
大
の
ボ
ト
ル

ネ
ッ
ク
に
な
り
得
ま
す
。厚
生
労
働
省
の
推
計
で
は
、2
0
4
0
年
に
は「 

高
齢
者
の 

約
6.7

人
に
1
人
が
認
知
症
」と
さ
れ
、早
期
の
備
え
は
経
営
リ
ス
ク
対
策
そ
の
も
の
で
す
。


