
 
 

 
夏
雲
の
わ
き
て
崩
る
る
野
の
途
に 

靫
草
早
や
枯
れ
て
は
て
な
し 

 
 

宮
下
英
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さ
さ
み
と
し
そ
梅
の
春
巻
き 

材
料
（
４
人
分
） 

さ
さ
み
４
本 

 
 
 

 

青
じ
そ
１
６
枚 

梅
肉
大
さ
じ
２
強 

春
巻
き
の
皮
８
枚 

揚
げ
油
適
量 

作
り
方 

①
さ
さ
み
は
筋
を
取
り
除
き
、
長
さ
を
半
分
に
し
て
更
に
縦
に
４
等

分
に
細
長
く
切
る
。 

②
青
じ
そ
は
洗
っ
て
水
気
を
よ
く
拭
い
て
お
く
。 

春
巻
き
の
皮
を
対
角
線
で
半
分
に
切
る
。 

③
春
巻
き
の
皮
１
／
２
枚
を
広
げ
、
青
じ
そ
、
梅
肉
、
さ
さ
み
の
切

っ
た
も
の
２
切
れ
の
順
に
の
せ
、
左
右
を
折
り
た
た
ん
で
か
ら
く

る
く
る
と
巻
き
、
巻
き
終
わ
り
を
水
で
止
め
る
。 

全
部
で
１
６
個
同
じ
よ
う
に
作
る
。 

④
揚
げ
油
を
中
温
に
熱
し
、
③
を
か
ら
っ
と
揚
げ
る
。 

 

鶏
肉
…
胃
腸
を
丈
夫
に
し
て
気
を
益
し
、
身
体
を
滋
養
し
ま
す
。 

青
じ
そ
…
気
を
め
ぐ
ら
せ
、
発
汗
、
湿
気
を
散
ら
す
、
魚
介
類
の

解
毒
、
健
胃
作
用
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

食
欲
増
進
で
夏
バ
テ
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

中
医
薬
研
究
会
カ
レ
ン
ダ
ー 

植
山
美
保
の
薬
膳
レ
シ
ピ
よ
り 

紫外線対策は万全ですか？ シミ・そばかす・肌のくすみが気になり始めたら紅沙棘 

 

「三分医、七分養」（サンフェンイー、チーフェンヤン） 医者より養生が大事  


