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夏
バ
テ
を
防
ぎ
、
元
気
に
暑
さ
を
乗
り
き
る
！

  

暑
い
日
が
続
い
た
夏
の
終
わ
り
に
な
る
と
、
疲
れ
が
抜
け
に
く
い
、
食

欲
が
わ
か
な
く
な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。こ
れ
と
い
っ
た
病
気
で
は

な
い
の
に
体
の
不
調
が
続
い
て
し
ま
う
…
。こ
れ
は
い
わ
ゆ
る「
夏
バ
テ
」

の
状
態
で
す
。
暑
さ
は
ま
だ
ま
だ
続
き
ま
す
。
夏
バ
テ
対
策
を
し
っ
か
り

行
っ
て
、
暑
い
夏
を
し
っ
か
り
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

◯
相
互
に
関
係
し
合
う
夏
バ
テ
の
原
因
と
そ
の
症
状

  

暑
さ
が
元
と
な
る
夏
バ
テ
の
主
な
原
因
は
次
の
通
り
で
す
。

    

・
体
内
の
水
分
、
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
…
脱
水
症
状

    

・
暑
さ
に
よ
る
食
欲
の
低
下
…
栄
養
不
足

    

・
暑
さ
と
エ
ア
コ
ン
で
の
冷
え
の
繰
り
返
し
…
自
律
神
経
の
乱
れ

  

と
り
わ
け
内
蔵
や
血
管
な
ど
の
働
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
自
律
神
経

が
乱
れ
る
と
体
内
の
環
境
を
整
え
る
機
能
が
う
ま
く
い
か
な
く
な
り
、疲

労
感
や
だ
る
さ
、
胃
腸
の
不
調
と
い
っ
た
症
状
、
寝
苦
し
さ
か
ら
く
る
睡

眠
不
足
も
自
律
神
経
の
乱
れ
を
招
き
ま
す
。

  

夏
バ
テ
し
に
く
い
体
作
り
は
、日
頃
の
生
活
習
慣
を
整
え
る
こ
と
か
ら

始
ま
り
ま
す
。
こ
の
機
会
に
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

◯
夏
バ
テ
を
防
ぐ
生
活
習
慣

  

１
．
こ
ま
め
に
水
分
補
給
を
す
る（
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト
）

 
 
 
 

厚
生
労
働
省
の
資
料
に
よ
れ
ば
、
普
通
の
生
活
に
お
い
て
も
毎
日

２
・
５
Ｌ
の
水
分
が
体
か
ら
失
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
時
期
は
熱
中

症
予
防
の
た
め
に
も
、
水
や
お
茶
を
こ
ま
め
に
飲
み
、
特
に
起
床
時

や
入
浴
後
、
ス
ポ
ー
ツ
時
は
水
分
補
給
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

 
 
 
 

な
お
、
ビ
ー
ル
は
飲
ん
だ
量
の
１
・
５
倍
排
せ
つ
す
る
な
ど
、
利

尿
作
用
が
あ
り
、
水
分
補
給
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

  

２
．
温
度
差
や
体
の
冷
や
し
過
ぎ
に
注
意
す
る

  

　
　（
設
定
温
度
は
28
度
程
度
に
、
外
気
温
と
の
差
は
５
度
以
内
に
）

    

外
気
温
と
の
温
度
差
や
体
の
冷
や
し
過
ぎ
は
自
律
神
経
の
乱
れ
を

招
き
ま
す
。
エ
ア
コ
ン
の
風
が
直
接
当
た
ら
な
い
よ
う
に
し
て
、
寒

さ
を
感
じ
た
ら
衣
類
や
ひ
ざ
か
け
な
ど
で
調
節
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

冷
た
い
飲
み
物
は
胃
腸
に
負
担
を
か
け
や
す
く
、
体
の
冷
え
の
元
に

も
な
り
ま
す
。
な
お
、
夕
方
以
降
の
涼
し
い
時
間
帯
に
行
う
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
な
ど
は
、
自
律
神
経
の
働
き
を
整
え
る
う
え
で
有
効
で
す
。

  

３
．
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る

 
 
 
 

暑
さ
に
よ
る
疲
労
回
復
や
、
自
律
神
経
を
整
え
て
体
調
不
良
を
改

善
す
る
た
め
に
睡
眠
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
睡
眠
中
は
エ
ア
コ
ン
を
か

け
っ
ぱ
な
し
に
せ
ず
、
タ
イ
マ
ー
設
定
を
活
用
し
ま
し
ょ
う
。

  

４
．
１
日
３
食
、
い
つ
も
以
上
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
心
掛
け
る

 
 
 
 

暑
さ
で
疲
れ
や
す
く
、
汗
で
ミ
ネ
ラ
ル
を
失
い
が
ち
な
体
は
た
っ

ぶ
り
の
栄
養
が
必
要
で
す
。
少
量
で
も
多
く
の
品
目
を
食
べ
ら
れ
る

よ
う
、
食
事
の
内
容
に
気
を
配
り
ま
し
ょ
う
。

  

《
積
極
的
に
取
り
た
い
栄
養
素
》

    

タ
ン
パ
ク
質
、
ビ
タ
ミ
ン
B1
、
ア
リ
シ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

  

夏
バ
テ
の
症
状
が
重
く
、日
常
生
活
や
仕
事
に
支
障
が
出
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
早
め
に
医
療
機
関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　
※
こ
の
記
事
は
、
全
国
健
康
保
険
協
会
・
Ｈ
Ｐ
を
基
に
作
成
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