
２
⽉
の
健
康

２
⽉
の
健
康
雑
学
雑
学

 
２
⽉
は
﹁
逃
げ
る
﹂
と
よ
く
⾔
わ
れ
ま
す

が
︑
な
ぜ
短
く
感
じ
る
の
で
し
�
う
か
？

 �

そ
の
理
由
の
⼀
つ
は
︑
単
純
に
他
の
⽉
よ

り
も
⽇
数
が
少
な
い
こ
と
︒
わ
ず
か
２
�
３

⽇
の
違
い
で
も
︑
ス
ケ
ジ
�
�
ル
が
詰
ま
り

や
す
く
︑
短
く
感
じ
や
す
い
の
で
す
︒
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知
�
て

知
�
て

２
⽉
は
寒
さ
が
厳
し
く
︑
体
調
を
崩
し
や
す
い

時
期
︒
で
も
︑
節
分
や
バ
レ
ン
タ
イ
ン
な
ど
の

イ
ベ
ン
ト
に
も
健
康
を
守
る
ヒ
ン
ト
が
隠
れ
て

い
ま
す
！

﹁
へ
�
！
﹂
と
思
う
よ
う
な
ト
リ
ビ
ア
と
︑
そ

れ
に
ま
つ
わ
る
お
話
を
紹
介
し
ま
す
︒
寒
さ
に

負
け
ず
︑
元
気
に
春
を
迎
え
ま
し
�
う
！

 
節
分
と
い
え
ば
﹁
⻤
は
外
︑
福
は
内
﹂
で
す

が
︑
実
は
全
国
共
通
で
は
あ
り
ま
せ
ん
！�

京
都
や
奈
良
の
⼀
部
で
は
﹁
⻤
は
内
！
﹂
と
唱

え
る
地
域
も
あ
り
ま
す
︒
⻤
を
﹁
悪
者
﹂
と
せ

ず
︑
む
し
ろ�

家
を
守
る
存
在
と
考
え
る
地
域

も
あ
る
か
ら
で
す
︒

得得

﹁
⻤
は
内
！
﹂
と
唱
え
る

地
域
も
あ
る
？

﹁
⻤
は
内
！
﹂
と
唱
え
る

地
域
も
あ
る
？

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
�

は
﹁
健
康
の
お
守
り
﹂

だ
�
た
？

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
�

は
﹁
健
康
の
お
守
り
﹂

だ
�
た
？

バ
レ
ン
タ
イ
ン
デ
�
と
い
え
ば�

チ
�
コ

レ
�
ト
︒
で
も
︑
実
は
こ
の
記
念
⽇
︑

も
と
も
と�

病
気
を
癒
や
す
聖
⼈
バ
レ
ン

タ
イ
ン
が
由
来
な
ん
で
す
︒

す
る
！

す
る
！

ト
ク
ト
ク

何
が
健
康
に
い
い
の
？

何
が
健
康
に
い
い
の
？

⾖
ま
き
に
使
う
⼤
⾖
に
は
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
が
た

�
ぷ
り
！
 
こ
れ
は
脳
の
神
経
伝
達
を
助
け
る

働
き
が
あ
り
︑
認
知
症
予
防
や
記
憶
⼒
ア
�
プ

に
も
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
︒

チ
�
コ
の
何
が
い
い
の
？

チ
�
コ
の
何
が
い
い
の
？

⾼
カ
カ
オ
チ
�
コ
︵
７
０
％
以
上
︶
の
効
果
！

✅�

⾎
圧
を
下
げ
る⇒

動
脈
硬
化
の
予
防

✅�

ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る⇒

ス
ト
レ
ス
軽
減

✅�

記
憶
⼒
ア
�
プ⇒

認
知
症
予
防

チ
�
コ
だ
け
に
お
い
し
い
効
果
が
⽬
⽩
押
し
で

す
が
︑
⾷
べ
す
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
︒

恵
⽅
巻
は
実
は
健
康
巻
？�

縁
起
も
栄
養
も
ま
る
か
ぶ
り

恵
⽅
巻
は
実
は
健
康
巻
？�

縁
起
も
栄
養
も
ま
る
か
ぶ
り

 
節
分
と
い
え
ば
恵
⽅
巻
！

﹁
そ
の
年
の
恵
⽅
を
向
い
て
無
⾔
で
⾷

べ
る
と
願
い
が
叶
う
﹂
と
⾔
わ
れ
て
い

ま
す
が
︑
実
は
健
康
に
も
良
い
こ
と
が

あ
る
ん
で
す
︒

 
恵
⽅
巻
の
具
材
は
７
種
あ
り
ま
す

が
︑
こ
れ
は
七
福
神
に
ち
な
ん
で
い
る

と
⾔
わ
れ
ま
す
︒

 
実
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
組
み

合
わ
せ
に
な
�
て
い
る
ん
で
す
！

７
種
類
の
健
康
効
果

７
種
類
の
健
康
効
果

✅
桜
で
ん
ぶ⇒

タ
ン
パ
ク
質
が
豊
富

✅
キ
�
ウ
リ⇒

⾷
物
繊
維
で
腸
活

✅
シ
イ
タ
ケ⇒

ビ
タ
ミ
ンD

で
免
疫
⼒
向
上

✅
卵⇒

タ
ン
パ
ク
質
で
筋
⼒
維
持

✅
ウ
ナ
ギ⇒

ビ
タ
ミ
ンA

で
⽬
な
ど
の
健
康

✅
か
ん
ぴ
�
う⇒

カ
リ
ウ
ム
で
む
く
み
予
防

✅
エ
ビ⇒

ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
で
抗
酸
化
作
⽤

２
⽉
は
逃
げ
る
�
て
本
当
？

２
⽉
は
逃
げ
る
�
て
本
当
？

忙
し
く
感
じ
る
と
︑
体
内
で�

ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ

ン
が
分
泌
さ
れ
や
す
く
な
り
︑
免
疫
⼒
低
下
や

疲
労
感
の
増
加
に
つ
な
が
る
こ
と
が
研
究
で
わ

か
�
て
い
ま
す
︒

✅�

１
⽇
１
回
は
何
も
し
な
い
時
間
を
つ
く
る

✅�

デ
ジ
タ
ル
デ
ト
�
ク
ス
を
し
て
み
る

 
い
く
つ
﹁
へ
え
﹂
と
⾔
え
る
雑
学
が
あ
�

た
で
し
�
う
か
？
 
取
り
留
め
の
な
い
雑
学

で
も
︑
脳
の
健
康
維
持
に
は
と
て
も
有
効
︒

 
⽇
々
新
し
い
発
⾒
を
し
つ
つ
︑
元
気
に
こ

の
冬
を
乗
り
切
り
ま
し
�
う
！


