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ま
ず
朝

一
杯
の
水
を

安
一上
一が
一り
一健
一康
法̈

医
者
や
薬
の
お
世
話
に
な
り

た
く
な
か

っ
た
ら
、
日
頃

（ご

ろ
）
か
ら
の
養
生
が
大
切
で
あ

る
。
さ
り
と
て
、
厳
格
な
自
己

管
理
な
ど
と
い
う
も
の
は
、
私

の
性
分
に
は
合
わ
な
い
。
だ
れ

で
も
が
気
軽
に
で
き
る
安
上
が

り
健
康
法
を
三
つ
ほ
ど
紹
介
し

て
お
こ
う
。

ま
ず
、
朝
起
き
抜
け
に
コ
ッ

プ

一
杯
の
水
を
、
ゆ

っ
く
り
と

時
間
を
か
け
て
飲
む
。
こ
れ
は

比
較
的
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
健

康
法
で
、
か
な
り
な
人
が
実
行

し
て
い
る
の
で
は
な
い
だ
ろ
う

カ
と
こ
ろ
で
、
問
題
は
そ
の
水

で
あ
る
。
水
道
水
に
ト
リ

ハ
ロ

メ
タ
ン
と
い
う
発
が
ん
性
物
質

が

含
ま
れ

て
い
る

こ
と
は
、

す
で
に
皆
さ
ん
ご
存
じ

の
通

ロ
ツ
。さ

り
と
て
、
浄
水
器
を
つ
け

た
り
、
ま
し
て
や
牛
乳
ほ
ど
の

値
段
の
す
る
ミ
ネ
ラ
ル
ウ
オ
ー

タ
ー
な
ど
と
い
う
シ
ロ
モ
ノ
を

買
う
気
に
は
、
と
う
て
い
な
れ

な
い
。

そ
こ
で
、
ど
う
し
て
い
る
か

と
い
う
と
、
こ
れ
が
い
た

っ
て

簡
単
。
水
道
水
を
二
十
四
時
間

く
み
置
き
に
す
る
。
た
だ
そ
れ

だ
け
で
あ
る
。

ト
リ

ハ
ロ
メ
タ
ン
は
、
や
か

ん
や
鍋

（な
べ
）
の
蓋

（ふ
た
）

を
開
け
た
ま
ま
最
低
五
分
間
湯

を
沸
か
し
続
け
れ
ば
、
蒸
発
し

て
な
く
な
る
と
い
う
こ
と
も
知

ら
れ
て
い
る
が
、

お
く
こ
と
に
も
、

が
あ
る
。

と
に
か
く
、
二
十
四
時
間
置

い
て
お
く
だ
け
で
、
水
道
水
は

安
全
で
、
お
い
し
い
水
に
変
わ

っ
て
い
る
。

そ
の
ま
ま
飲
ん
で
も
、
ミ
ネ

ラ
ル
ウ
オ
ー
タ
ー
と
そ
ん
色
は

な
く
、
冷
蔵
庫
で
冷
や
せ
ば
、

そ
ん
じ
ょ
そ
こ
ら
の
ミ
ネ
ラ
ル

ウ
オ
ー
タ
ー
は
真

っ
青
に
な

っ

て
、
裸
足

（は
だ
し
）
で
逃
げ

て
い
く
ほ
ど
で
あ
る
。

朝

一
番
に
飲
む
水
は
も
ち
ろ

ん
の
こ
と
、
お
茶
や
コ
ー
ヒ
ー

を
作
る
時
、
あ
る
い
は
ウ
イ
ス

キ
ー
の
水
割
り
に
も
、
こ
の
水

を
使
う
。

ま
た
、
ご
飯
を
炊
く
時
や
煮

炊
き
物

の
料

理
用
に
も
使

う

が
、
水
道
の
水
を
直
接
使

っ
た

場
合
に
比
べ
て
、
明
ら
か
に
味

が
違

っ
て
く
る
。

二
番
目
の
安
上
が
り
健
康
法

は
、
逆
立
ち
で
あ
る
。
と
も
か

く
、
折
に
触
れ
て
、　
一
日
に
何

回
も
逆
立
ち
を
す
る
。

逆
立
ち
の
効
用
は
、
胃
腸
を

は
じ
め
と
す
る
内
臓
の
各
器
管

を
鍛
え
、
さ
ら
に
は
皿
流
を
良

く
し
、
頭
脳
を
明
晰

（せ
き
）

に
す
る
。

私
は
い
つ
も
原
稿
書
き
な
ど

の
仕
事
に
と
り
か
か
る
前
に
逆

立
ち
を
し
、
そ
の
あ
と
で
腹
式

呼
吸
と
胸
式

呼
吸
を
数

回
ず

つ
、
ゆ

っ
く
り
と
繰
り
返
す
。

そ
う
す
る
と
、
次
第

に

精
神

が
集
中
し
、
頭
が
冴

（さ
）
え

て
く
る
。

仕
事
中
疲
れ
て
き
た
り
、
眠

く
な

っ
た
り
し
た
時
も
、
同
じ

よ
う
な
こ
と
を
す
る
。
そ
う
す

る
と
、
脳
に
新
鮮
な
酸
素
が
送

ら
れ
る
の
か
、
眠
気
が
な
く
な

り
、
原
稿
も
は
か
ど
る
。

さ
て
、
第
二
番
の
健
康
法
は
、

話
が
尾
籠

（び
ろ
う
）
な
と
こ

ろ
に
及
ぶ
が
、

「
快
便
」
健
康

法
と
で
も
言
お
う
か
。

昔
か
ら
、
快
眠
、
快
食
、
快

便
が
養
生
の
基
本
と
い
う
こ
と

は
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
が
、
こ

の
う
ち
快
便
と
い
う
の
が
案
外

に
難
し
い
。

そ
こ
で
快
便
の
た
め
の
コ
ツ

を
お
教
え
す
る
と
、
便
座
に
座

っ
た
時
、
片
方
の
手
で
、
も
う

一
方
の
手
の
親
指
の
付
け
根
の

内
側
を
、
ギ

ュ
ッ
、
ギ

ュ
ッ
と

力
い

っ
ぱ
い
揉

（も
）
ん
で
い

く
。
有
と
左
を
交
互
に
揉
ん
で

い
く
と
、
不
思
議
に
便
意
が
強

ま

っ
て
い
く
。

ガ
ン
コ
な
便
秘
も
、
こ
の
方

法
で
治
る
。
日
頃
か
ら
根
菜
類

な

ど

の
繊
維
食

品
を
多
く
摂

（と
）
る
こ
と
も
、
快
便
の
た

め
の
大
切
な
心
掛
け
の

一
つ
で

あ
る
。

（
フ
リ
ー
ラ
イ
タ
ー
）

⑮

く
み
置
い
て

同
様
の
効
果

くみ置 きの水を コ ップ になみなみ と入
れ、 3分間以上かけてゆっ<り と飲む


