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夏
の
暑
さ
に
負
け
な
い
た
め
に
は
、
低
タ

ン
パ
ク
、
低
カ
ロ
リ
ー
の
あ
っ
さ
り
し
た
食

べ
物
だ
け
で
は
な
く
、
豚
肉
な
ど
の
肉
類
、

ピ
ー
マ
ン
、
ゴ
ー
ヤ
ー
な
ど
の
野
菜
を
ほ
か

の
季
節
よ
り
多
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

の
ど
の
渇
き
に
任
せ
て
水
分
ば
か
り
取
り

過
ぎ
る
と
、
食
欲
は
な
く
な
り
、
胃
腸
の
機

能
も
弱
ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

暑
い
夏
。
私
た
ち
の
体
は
、
体
内
の
さ
ま

ざ
ま
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
駆
使
し
て
適
応
し
て

い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
何
ら
か
の
原
因
で
そ

れ
が
狂
い
、
体
温
を
維
持
す
る
た
め
の
生
理

的
な
反
応
が
失
調
し
、
体
温
上
昇
・
発
汗
停

止
と
と
も
に
、
虚
脱
感
・
け
い
れ
ん
・
精
神

錯
乱
・
昏こ

ん
す
い睡
な
ど
を
起
こ
し
、
生
命
の
危
険

を
伴
う
こ
と
が
あ
る
の
が
熱
中
症
で
す
。

　

熱
中
症
が
恐
ろ
し
い
理
由
は
、
自
分
で
は
、

「
少
し
体
調
や
気
分
が
悪
い｣

程
度
と
思
っ
て

い
る
間
に
症
状
が
進
む
こ
と
が
多
く
あ
る
か

ら
で
す
。
自
分
で
は
、
気
付
か
な
い
う
ち
に

重
い
状
態
に
陥
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

炎
天
下
で
ス
ポ
ー
ツ
や
労
働
を
し
た
と
き
、

ま
た
、
閉
め
切
っ
た
体
育
館
や
車
の
中
に
い

る
と
き
な
ど
も
要
注
意
で
す
。
症
状
と
し
て

は
、
体
温
の
軽
度
の
上
昇
、
目
ま
い
、
吐
き

気
、
け
い
れ
ん
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

①
体
調
を
整
え
る

　

睡
眠
不
足
や
疲
労
気
味
な
ど
体
調
の
悪
い

　

と
き
は
、
暑
い
日
中
の
外
出
や
運
動
は
控

　

え
ま
し
ょ
う
。

②
服
装
に
注
意
す
る

　

通
気
性
の
良
い
服
を
着
て
、
外
出
の
と
き

　

は
帽
子
を
か
ぶ
り
ま
し
ょ
う
。

③
小
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

　

一
気
に
飲
ん
で
も
吸
収
に
時
間
が
か
か
る

　

の
で
、
少
量
を
小
ま
め
に
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　

夏
場
は
、
汗
と
一
緒
に
塩
分
も
失
わ
れ
る

　

の
で
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
が
効
果
的
で
す
。

④
年
齢
も
考
慮
し
て

　

体
内
の
機
能
が
発
育
途
中
の
子
ど
も
や
体

　

力
の
衰
え
た
高
齢
者
は
、
年
齢
を
考
慮
し

　

て
特
に
予
防
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

⑤
野
菜
や
タ
ン
パ
ク
質
を
十
分
に

　

夏
は
、
暑
さ
で
疲
れ
や
す
く
食
欲
不
振
に

　

な
り
や
す
い
で
す
。
さ
っ
ぱ
り
し
た
お
か

　

ず
や
ソ
ー
メ
ン
ば
か
り
で
は
、
タ
ン
パ
ク

　

質
や
ビ
タ
ミ
ン
が
不
足
し
夏
バ
テ
も
起
こ

　

り
ま
す
。
野
菜
や
卵
、
豚
肉
も
上
手
に
利

　

用
し
抵
抗
力
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

⑥
休
養
を
し
っ
か
り
と

　

寝
不
足
な
ど
で
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
、

　

体
調
が
崩
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
ぬ
る
め

　

の
風
呂
や
冷
房
を
う
ま
く
利
用
し
て
良
質

　

の
睡
眠
を
取
り
、
体
力
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

①
涼
し
い
所
へ
移
動
す
る

　

衣
服
を
緩
め
て
、
日
陰
や
ク
ー
ラ
ー
の
効

　

い
た
室
内
へ
移
動
し
ま
し
ょ
う
。

②
体
を
冷
や
す

　

氷
や
水
で
ぬ
ら
し
た
タ
オ
ル
を
手
や
足
に

　

当
て
て
冷
や
し
ま
す
。
ま
た
、
衣
服
や
う

　

ち
わ
な
ど
を
使
い
、
風
を
送
っ
て
冷
や
し

　

ま
す
。
な
お
、
扇
風
機
な
ど
で
強
い
風
を

　

急
激
に
当
て
る
こ
と
は
避
け
て
く
だ
さ
い
。

③
水
分
を
補
給
す
る

　

０
・
１
％
の
塩
水
か
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク

　

を
何
回
か
に
分
け
て
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
意
識
が
な
い
と
き
の
水
分
補
給

　

は
、
顔
を
横
に
向
け
る
な
ど
し
て
気
管
に

　

入
ら
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

■
な
お
、
反
応
が
鈍
い
・
言
動
が
お
か
し
い
・

　

意
識
が
な
い
な
ど
、｢

変
だ
な｣

と
思
っ
た

　

ら
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
回
復
し
た
後
で
も
念
の
た
め
医
療

　

機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

細
菌
性
髄
膜
炎
と
い
う
病
気
を
ご
存
じ
で

し
ょ
う
か
。
脳
を
包
ん
で
い
る
脳
脊せ

き
ず
い髄
膜
に

起
こ
る
感
染
症
で
す
。　

早
期
に
Ｈ
ｉ
ｂ（
ヒ

ブ
）ワ
ク
チ
ン
を
接
種
し
て
抗
体
が
で
き
れ

ば
こ
の
病
気
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

乳
児
期
に
３
回
、
幼
児
期
に
１
回
、
併
せ
て

４
回
の
接
種
が
効
果
的
で
す
。

　

な
お
、
予
防
接
種
法
で
規
定
さ
れ
て
い
な

い
た
め
自
己
負
担
で
の
接
種
と
な
り
ま
す
。

希
望
さ
れ
る
場
合
は
最
寄
り
の
小
児
科
医
へ

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

暑
い
夏
!!

元
気
に
過
ご
そ
う

｢

熱
中
症｣

に

注
意
し
ま
し
ょ
う

小
児
科
医
か
ら
の

情
報
提
供

熱
中
症
は
ど
ん
な
病
気
な
の

熱
中
症
を
予
防
す
る
に
は

熱
中
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
と
き
は


