
お
米
で
健
康

　

冬
に
飲
む
イ
メ
ー
ジ
の
あ
る
甘

酒
で
す
が
、
実
は
季
語
は
「
夏
」
。

飲
む
点
滴
と
も
呼
ば
れ
、
食
欲
の

な
い
夏
の
栄
養
補
給
に
も
ぴ
っ
た

り
で
す
。
昨
今
の
ブ
ー
ム
で
甘
酒

は
ス
ー
パ
ー
や
コ
ン
ビ
ニ
で
も
手

に
入
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

甘
酒
は
造
り
方
に
よ
っ
て
「
米

麹
（
こ
う
じ
）
甘
酒
」
と
「
酒
粕

（
か
す
）
甘
酒
」
の
２
種
類
に
分

け
る
こ
と
が
で
き
る
の
を
ご
存
じ

で
し
ょ
う
か
。

　

「
米
麹
甘
酒
」
は
、
炊
い
た
お

米
（
お
か
ゆ
）
に
米
麹
を
入
れ
て

５０
～
６０
度
く
ら
い
の
温
度
で
７
～

８
時
間
保
温
し
て
お
く
と
出
来
上

が
り
ま
す
。
そ
れ
に
比
べ
て
「
酒

粕
甘
酒
」
は
酒
粕
を
お
湯
で
溶
き
、

お
好
み
で
砂
糖
を
加
え
て
一
煮
立

ち
し
た
ら
完
成
で
す
。
「
酒
粕
甘

酒
」
の
方
が
簡
単
に
造
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
酒
粕
は
日
本
酒
を

造
っ
た
と
き
に
作
ら
れ
る
粕
の
た

め
ア
ル
コ
ー
ル
を
含
ん
で
い
ま
す
。

妊
婦
さ
ん
や
お
子
さ
ん
、
車
を
運

転
す
る
人
は
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　

気
に
な
る
栄
養
価
で
す
が
、

「
米
麹
甘
酒
」
は
お
米
と
米
麹
で

造
ら
れ
、
発
酵
さ
れ
消
化
が
良
く

な
っ
て
い
る
の
で
、
夏
バ
テ
予
防

の
栄
養
補
給
に
ぴ
っ
た
り
で
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
ブ
ド
ウ
糖

の
他
、
酵
素
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
、

食
物
繊
維
、
オ
リ
ゴ
糖
な
ど
を
豊

富
に
含
み
ま
す
。
腸
の
調
子
を
整

え
る
効
果
も
期
待
で
き
そ
う
で
す
。

　

「
酒
粕
甘
酒
」
は
酒
粕
の
栄
養

で
あ
る
食
物
繊
維
や
豊
富
な
ア
ミ

ノ
酸
の
他
、
発
酵
パ
ワ
ー
で
あ
る

酵
母
と
麹
菌
を
摂
取
で
き
ま
す
。

こ
れ
ら
に
よ
り
血
圧
や
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
る
効
果
が
期
待
で

き
る
他
、
血
流
を
良
く
し
て
体
を

温
め
た
り
、
肌
の
調
子
が
良
く

な
っ
た
り
と
女
性
に
う
れ
し
い
効

果
も
感
じ
ら
れ
そ
う
で
す
。

　

ど
ち
ら
を
飲
む
か
は
、
期
待
し

た
い
効
果
や
味
（
風
味
）
、
造
り

や
す
さ
（
手
に
入
り
や
す
さ
）
で

選
ん
で
み
ま
し
ょ
う
。
冷
た
い
ま

ま
飲
む
の
も
良
い
で
す
が
、
夏
で

あ
っ
て
も
ク
ー
ラ
ー
な
ど
で
体
が

冷
え
て
い
る
と
き
は
温
め
て
飲
む

の
も
良
い
で
し
ょ
う
。
牛
乳
や
豆

乳
で
割
っ
た
り
、
す
り
お
ろ
し
た

シ
ョ
ウ
ガ
や
シ
ナ
モ
ン
を
入
れ
る

な
ど
の
ア
レ
ン
ジ
を
加
え
て
も
良

い
で
す
ね
。
こ
の
夏
は
甘
酒
を
う

ま
く
取
り
入
れ
て
夏
バ
テ
を
防
止

し
ま
し
ょ
う
。

甘
酒

健
康
百
科お年

寄
り
の
転
倒
予
防

　

年
を
取
る
と
、
下
肢
も
弱
り
、

膝
の
力
も
弱
く
な
っ
て
く
る
の
で
、

歩
い
て
い
る
と
き
転
び
や
す
く
な

り
ま
す
。
お
年
寄
り
の
日
常
生
活

で
最
も
注
意
し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
の
は
、
こ
の
転
倒
で
す
。
転
倒

す
る
と
太
も
も
の
付
け
根
の
骨
折

を
起
こ
す
こ
と
が
多
い
か
ら
で
す
。

　

し
か
し
、
転
倒
を
心
配
す
る
あ

ま
り
外
出
を
控
え
て
い
る
と
、
ま

す
ま
す
足
腰
が
弱
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
利
用
で
き
る
物
を
上
手
に
利

用
し
て
、
積
極
的
に
外
出
し
生
活

を
楽
し
む
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
ず
足
腰
が
衰
え
て
外
出
に
不

安
を
感
じ
る
場
合
は
、「
つ
え
」や

「
シ
ル
バ
ー
カ
ー
」
の
使
用
が
お

薦
め
で
す
。
つ
え
が
あ
る
と
、
体

の
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
や
す
く
、
歩

き
や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
車
輪

や
取
っ
手
の
付
い
た
シ
ル
バ
ー

カ
ー
を
使
う
と
体
が
支
え
ら
れ
、

歩
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

外
出
す
る
と
き
は
、
手
に
提
げ

る
バ
ッ
グ
で
は
な
く
、
リ
ュ
ッ
ク

な
ど
両
手
が
自
由
に
な
る
物
を
使

い
、
両
手
を
空
け
て
お
い
た
方
が

安
全
で
す
。

　

靴
の
選
び
方
も
大
切
で
す
。
ま

ず
軽
く
て
安
定
性
が
あ
る
こ
と
、

足
の
サ
イ
ズ
や
形
に
合
っ
て
い
る

こ
と
で
す
。
ま
た
浅
い
靴
よ
り
も

や
や
深
め
で
、
足
全
体
を
包
み
込

む
靴
の
方
が
、
安
定
性
が
あ
り
ま

す
。
靴
底
は
平
ら
に
近
く
、
か
か

と
が
低
い
こ
と
、
滑
り
止
め
加
工

が
施
さ
れ
て
い
る
靴
を
選
び
ま
す
。

　

歩
き
方
も
大
切
で
す
。
お
年
寄

り
は
爪
先
が
上
が
ら
ず
、
す
り
足

で
小
さ
い
歩
幅
で
歩
き
ま
す
が
、

す
り
足
で
歩
く
と
、
ち
ょ
っ
と
し

た
段
差
に
つ
ま
ず
き
や
す
く
な
り
、

転
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
あ
る
程

度
歩
幅
を
取
っ
て
、
爪
先
を
上
げ

て
歩
く
練
習
を
し
て
く
だ
さ
い
。
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