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夏
バ
テ
の
正
体
は﹁
腸
疲
れ
﹂？

毎
日
の
食
事
で
で
き
る
腸
活
習
慣

健
康
健
康

みらいだよりみらいだよりみらいだより

﹁
2
0
2
6
年
路
線
価
が
5
年
連
続
上
昇
﹂

土
地
の
伸
び
し
ろ
を
ど
う
見
極
め
る
か

毎
年
7
月
上
旬
︑国
税
庁
か
ら
相
続
税
路
線
価
が
公
表
さ
れ
ま

す
︒今
年
公
表
さ
れ
た
2
0
2
6
年
分
で
は
︑標
準
宅
地
の
対
前
年

変
動
率
が
全
国
平
均
で
＋
�.�
％
と
な
り
︑上
昇
は
5
年
連
続
と
な

り
ま
し
た
︒都
道
府
県
別
に
見
る
と
��
都
道
府
県
で
上
昇
︑8
県
で

下
落
と
い
う
結
果
で
す
︒都
市
部
で
の
マ
ン
シ
ョ
ン
需
要
の
高
ま
り

に
加
え
︑国
内
外
か
ら
の
投
資
資
金
や
観
光
需
要
の
広
が
り
も
︑こ

の
上
昇
を
後
押
し
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
︒路
線
価
は
単
な
る

税
務
上
の
数
字
に
と
ど
ま
ら
ず
︑土
地
の
将
来
性
を
測
る
も
の
さ
し

と
し
て
も
活
用
で
き
る
情
報
で
す
︒

毎
年
夏
に
公
表
さ
れ
る﹁
も
う
一
つ
の
地
価
指
標
﹂

路
線
価
は
過
去
数
年
分
の
デ
ー
タ
が
公
表
さ
れ
て
い
る
た

め
︑推
移
を
追
う
こ
と
で
エ
リ
ア
の
価
値
の
変
化
を
把
握
で
き

ま
す
︒上
昇
が
続
い
て
い
る
土
地
は
︑そ
れ
だ
け
有
用
性
が
高

ま
っ
て
い
る
と
も
言
え
る
で
し
ょ
う
︒ま
た
︑周
辺
道
路
の
幅
員

と
比
較
し
な
が
ら
分
析
す
る
こ
と
で
︑単
純
な
数
字
の
高
低

だ
け
で
は
見
え
な
い
土
地
の
実
力
を
読
み
解
く
こ
と
も
可
能

で
す
︒毎
年
更
新
さ
れ
る
こ
の
指
標
を
︑今
後
の
土
地
の
活
用

方
針
を
見
直
す
き
っ
か
け
と
し
て
役
立
て
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
︒

路
線
価
を
今
後
の
判
断
材
料
に
す
る
視
点

路
線
価
は
︑左
記
の
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
確
認
で

き
ま
す
︒

複
数
の
道
路
に
面
し
て
い
る
土
地
や
形
状
が
特
殊
な
土
地

は
補
正
が
必
要
に
な
る
た
め
専
門
家
へ
の
確
認
が
必
要
で
す

が
︑全
体
の
イ
メ
ー
ジ
は
掴
め
る
と
思
い
ま
す
の
で
︑気
に
な

る
方
は
一
度
覗
い
て
み
て
く
だ
さ
い
︒

路
線
価
の
調
べ
方

　
路
線
価
と
は
︑土
地
が
面
す
る
道
路
ご
と
に
設
定
さ
れ
る
1
平

米
あ
た
り
の
価
格
で
︑相
続
税
や
贈
与
税
を
計
算
す
る
際
の
基
準
と

し
て
使
わ
れ
ま
す
︒国
税
庁
が
毎
年
公
表
し
て
い
る﹁
地
価
公
示
﹂の

そ
も
そ
も
路
線
価
と
は
何
か

8
割
程
度
を
目
安
に
評
価
さ
れ
て
お
り
︑地
価
公
示
自
体
が
時
価
の
6
～
9
割
程
度
で
算
定
さ
れ
て
い

る
こ
と
か
ら
︑路
線
価
は
お
お
む
ね
時
価
の
5
～
7
割
程
度
に
な
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
︒都
市
部
で
は
時

価
と
の
乖
離
が
大
き
く
な
り
や
す
く
︑地
方
で
は
逆
に
評
価
額
が
下
が
り
に
く
い
と
い
う
性
質
が
あ
り
︑

こ
う
し
た
背
景
を
理
解
し
て
お
く
こ
と
が
数
字
を
正
し
く
読
む
た
め
の
第
一
歩
に
な
り
ま
す
︒

路
線
価
が
高
い
エ
リ
ア
は
︑原
則
と
し
て
土
地
活
用
を
し
た
際
の
収
益
性
も
高
く
な
る
傾
向
が
あ
り
ま

す
︒こ
れ
は
地
価
公
示
の
算
定
手
法
の
一
つ
で
あ
る﹁
収
益
還
元
法
﹂が
︑そ
の
土
地
に
ア
パ
ー
ト
な
ど
を

建
て
た
場
合
の
収
益
力
を
加
味
し
て
い
る
た
め
で
す
︒一
方
で
︑前
面
道
路
の
幅
員
が
狭
い
と
路
線
価
が

低
く
出
や
す
い
と
い
う
特
徴
も
あ
り
︑表
通
り
と
裏
通
り
で
路
線
価
に
差
が
あ
っ
て
も
︑実
際
の
家
賃
水
準

や
利
回
り
は
さ
ほ
ど
変
わ
ら
な
い
ケ
ー
ス
も
見
ら
れ
ま
す
︒数
字
の
高
低
だ
け
で
な
く
︑そ
の
背
景
に
あ
る

要
因
ま
で
踏
ま
え
て
判
断
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
︒

評
価
額
の
高
さ
と
収
益
性
は
ど
う
つ
な
が
る
か

夏
の
不
調
は﹁
腸
﹂か
ら
の
サ
イ
ン
か
も

暑
い
時
期
に
感
じ
る
だ
る
さ
や
頭
の
重
さ
︑肩
こ
り
︒原
因
は

暑
さ
だ
け
で
な
く﹁
腸
の
疲
れ
﹂か
も
し
れ
ま
せ
ん
︒腸
内
細
菌
の

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
自
律
神
経
が
乱
れ
や
す
く
な
り
︑ス
ト
レ

ス
の
影
響
も
受
け
や
す
く
な
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
︒

食
べ
て
も
元
気
が
出
な
い
の
は
な
ぜ
?

自
律
神
経
が
乱
れ
る
と
胃
腸
へ
の
血
流
が
減
り
︑消
化
・
吸
収

力
が
低
下
し
ま
す
︒バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
っ
て
い
て
も
栄

養
が
十
分
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
わ
ら
ず
︑﹁
食
べ
て
い
る
の
に
力

が
出
な
い
﹂状
態
に
つ
な
が
り
ま
す
︒

腸
を
整
え
る
2
つ
の
食
材

発
酵
食
品︵
ヨ
ー
グ
ル
ト
︑キ
ム
チ
︑納
豆
な
ど
︶

に
は
生
き
た
菌
が
豊
富
に
含
ま
れ
︑複
数
の
種
類
を

組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
腸
内
環
境
が
整
い
や
す
く

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
︒

ま
た
オ
ク
ラ
や
め
か
ぶ
な
ど
の﹁
ネ
バ
ネ
バ
食

材
﹂に
含
ま
れ
る
水
溶
性
食
物
繊
維
は
︑腸
で
分
解

さ
れ
る
過
程
で
炎
症
を
抑
え
る
働
き
を
持
つ
成
分

を
生
み
出
す
こ
と
が
研
究
で
示
さ
れ
て
い
ま
す
︒

毎
日
の
食
事
に
︑少
し
の
工
夫
を

夏
は
そ
う
め
ん
な
ど
単
品
の
食
事
に
な
り
が
ち
で
す
が
︑そ
こ

に
納
豆
や
キ
ム
チ
を
添
え
る
︑お
に
ぎ
り
に
み
そ
汁
を
つ
け
る
︑

み
そ
汁
の
具
材
に
わ
か
め
を
加
え
る
な
ど
︑ち
ょ
っ
と
し
た

﹁
ち
ょ
い
足
し
﹂で
腸
に
優
し
い
食
事
に
近
づ
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
︒た
だ
し
︑発
酵
食
品
や
食
物
繊
維
は
摂
り
過
ぎ
る
と
か

え
っ
て
お
な
か
の
調
子
を
崩
す
こ
と
も
あ
る
た
め
︑自
分
の
体
調

と
相
談
し
な
が
ら
無
理
の
な
い
範
囲
で
取
り
入
れ
る
こ
と
が
大

切
で
す
︒毎
日
の
小
さ
な
積
み
重
ね
が
︑暑
さ
に
負
け
な
い
体
づ

く
り
に
つ
な
が
り
ま
す
︒

国税庁HP
「路線価図・評価倍率表」


