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暑
い
日
が
続
く
と
、
な
か
な
か
体
が
す
っ
き
り
し
な
い
、

シ
ャ
キ
ッ
と
し
な
い
、
そ
ん
な
日
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
ん
な
と
き
に
効
果
的
な
の
が
「
ク
エ
ン
酸
」。

そ
し
て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
毎
日
取
る
こ
と
。

こ
れ
ら
の
効
果
的
な
取
り
方
と
そ
の
コ
ツ
、
伝
授
し
ま
す
。

夏
の
疲
れ
を

早
く
回
復

さ
せ
る
に
は

　

体
の
中
で
食
べ
物
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
た
め

に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
大
事
な
役
目
を
担
っ
て
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
と
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ２
、
ナ
イ
ア
シ
ン
、
パ
ン
ト
テ
ン
酸
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ6
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ12
、
葉
酸
、
ビ
オ
チ
ン
の
８

種
で
す
。
こ
の
８
つ
が
体
内
で
協
力
し
合
っ
て
エ
ネ

ル
ギ
ー
代
謝
を
ス
ム
ー
ズ
に
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
不
足
し
て
い
る
と
、
疲
れ
や
す

く
な
り
、
疲
労
回
復
も
遅
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
は
牛
肉
・
豚
肉
・
鶏
肉
、
卵
、
い

わ
し
、
か
つ
お
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、

ま
い
た
け
、
エ
リ
ン
ギ
、
枝
豆
、
納
豆
、
牛
乳
、
玄

米
な
ど
の
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
群
を
十
分
摂
取
す
る
と
、
体
の
疲
労
だ
け
で
な

く
、
神
経
性
の
疲
労
も
解
消
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

同
時
に
疲
労
の
原
因
に
な
る
貧
血
予
防
に
も
役
立
ち

ま
す
。
さ
ら
に
う
れ
し
い
こ
と
に
、
食
事
が
エ
ネ
ル

ギ
ー
と
し
て
効
率
よ
く
燃
焼
さ
れ
る
の
で
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
も
あ
り
ま
す
。

　

１
つ
の
食
品
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
す
べ
て
が
多
く

含
ま
れ
て
い
な
く
て
も
、
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
を
食
べ

る
こ
と
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
の
一
部
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

も
補
給
で
き
ま
す
。
で
き
る
だ
け
食
べ
る
食
品
の
バ

ラ
エ
テ
ィ
ー
を
豊
富
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

な
お
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
Ｂ
群
も
、
体
に
た
め
て
お

け
な
い
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
毎
日
積
極
的
に

取
っ
て
、
夏
バ
テ
に
打
ち
勝
ち
ま
し
ょ
う
！

　

疲
れ
と
い
う
の
は
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に
た

ま
っ
て
い
る
も
の
。
特
に
暑
い
日
が
続
く
と
、
な
ん

だ
か
体
が
だ
る
く
て
す
っ
き
り
し
な
い
こ
と
っ
て
あ

り
ま
す
よ
ね
。
そ
ん
な
と
き
に
、
早
く
回
復
し
て
元

気
に
な
れ
る
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。

　

だ
る
い
体
を
軽
く
す
る
の
に
役
立
つ
の
が
ク
エ
ン

酸
で
す
。
こ
の
ク
エ
ン
酸
は
か
ん
き
つ
系
の
果
物
や

酢
な
ど
、
酸
っ
ぱ
い
味
の
食
品
に
多
く
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
中
で
も
特
に
お
薦
め
な
の
が
、
ク
エ
ン
酸
だ

け
で
な
く
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
も
豊
富
な
食
品
で
す
。
果
物

な
ら
オ
レ
ン
ジ
や
キ
ウ
イ
な
ど
。
酢
の
物
な
ら
、
わ

か
め
や
も
ず
く
、
ゴ
ー
ヤ
な
ど
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富

な
食
材
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　

私
た
ち
は
食
事
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
、
体

内
に
老
廃
物
を
残
さ
な
い
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。
こ

の
仕
組
み
に
欠
か
せ
な
い
成
分
が
ク
エ
ン
酸
で
す
。

疲
れ
た
と
き
に
ク
エ
ン
酸
を
補
給
す
る
と
、
疲
労
物

質
を
分
解
し
て
く
れ
る
の
で
、
疲
労
回
復
が
早
ま
り

ま
す
。
さ
ら
に
ク
エ
ン
酸
は
神
経
疲
労
、
肩
凝
り
や

筋
肉
痛
の
予
防
に
も
役
立
っ
て
く
れ
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
過
多
な
生
活
は
心
身
を
疲
労
さ
せ
ま

す
。
不
安
や
緊
張
だ
け
で
な
く
、睡
眠
不
足
や
暑
さ
・

寒
さ
な
ど
も
体
に
と
っ
て
は
ス
ト
レ
ス
で
す
。
そ
し

て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
抗
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン
の
生
成

に
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。
つ
ま
り
、
暑
い
夏
場
は

体
内
で
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
消
耗
が
激
し
く
な
る
季
節

で
す
。毎
日
の
食
事
で
し
っ
か
り
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

　

注
意
し
た
い
の
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
熱
に
弱
い
栄

養
素
だ
と
い
う
こ
と
。
果
物
は
、
缶
詰
や
ジ
ャ
ム
な

ど
の
加
工
品
で
は
効
果
が
な
い
の
で
生
食
を
。
分
量

の
目
安
は
、
カ
ッ
プ
の
も
ず
く
酢
な
ら
１
日
１
個
、

オ
レ
ン
ジ
な
ら
１
／
２
個
、
キ
ウ
イ
な
ら
１
個
程
度

で
す
。

だ
る
い
体
を

軽
く
す
る
ク
エ
ン
酸

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は

ス
ト
レ
ス
に
も
効
く

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
も

大
事
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　果物の生食が難しい場合は、手軽に飲めるオレンジや
グレープフルーツの果汁 100％ジュースがお薦めです。ど
ちらもクエン酸は豊富ですが、ビタミンCとビタミン B 群
の一種であるパントテン酸はオレンジジュースの方が豊富
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　ただし、高血圧やコレステロールの医薬品を使用してい
る人は要注意。これらの薬は、グレープフルーツやグレー
プフルーツジュースと飲み合わせるのは禁止とされています
ので、ご注意ください。
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