
愉～湯
花子の

寒
い
季
節
の
冷
え
と
ガ
サ
ガ
サ
、

指
先
ケ
ア
で

改
善
し
よ
う
！

今月の
お題

すこやか◉ワンポイントアド
バイス

気
の
冷
た
さ
が
身
に
こ
た
え
る
季
節

に
な
り
ま
し
た
。寒
い
季
節
は
指
先

の
冷
え
や
乾
燥
に
悩
ま
さ
れ
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。そ
こ
で
今
月
は「
指

先
ケ
ア
で
冷
え
と
手
荒
れ
改
善
」の
ワ
ン
ポ
イ

ン
ト
ア
ド
バ
イ
ス
！ 

普
段
か
ら
意
識
し
て
手

指
を
い
た
わ
る
っ
て
あ
げ
る
こ
と
で
、冷
え
や

手
荒
れ
が
改
善
で
き
ま
す
よ
。今
年
の
冬
は
、

ぽ
か
ぽ
か
し
っ
と
り
な
指
先
に
な
っ
て
く
だ
さ

い
ね
。

何
と
か
し
た
い
！

指
先
の
冷
え
と
ガ
サ
ガ
サ

　

紅
葉
の
見
頃
が
終
わ
り
木
枯
ら
し
が
ピュ
ー

ピ
ュ
ー
吹
く
頃
に
な
る
と
、寒
さ
か
ら
体
を
守

る
た
め
に
厚
着
を
し
て
通
勤
、通
学
す
る
人

を
多
く
見
か
け
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。最
近

で
は
温
熱
効
果
が
得
ら
れ
る
機
能
性
イ
ン

ナ
ー
ウ
ェ
ア
ー
な
ど
が
低
価
格
で
購
入
で
き

る
よ
う
に
な
り
、体
の
防
寒
対
策
の
強
い
味

方
に
な
っ
て
く
れ
ま
す
が
、手
足
の
冷
え
は
防

寒
対
策
を
し
て
も
な
か
な
か
解
消
で
き
ず
、

特
に
手
の
指
先
の
冷
え
や
乾
燥
に
悩
ま
さ
れ

る
方
は
多
い
よ
う
で
す
。

　

手
袋
を
し
て
も
保
湿
ク
リ
ー
ム
を
こ
ま
め

に
塗
っ
て
も
手
先
の
冷
え
や
ガ
サ
ガ
サ
が
な
か

な
か
改
善
さ
れ
な
い
の
は
、体
内
の
血
の
巡
り

が
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。血
液
は
心
臓

か
ら
送
り
出
さ
れ
動
脈
を
通
り
体
の
末
端
ま

で
流
れ
、静
脈
を
通
っ
て
再
び
心
臓
に
戻
っ
て

き
ま
す
。手
足
の
指
先
に
は
動
脈
か
ら
静
脈

に
切
り
替
わ
る
ポ
イ
ン
ト（
動
静
脈
吻
合
）が

あ
り
ま
す
が
、指
先
が
冷
え
て
血
行
が
悪
く

な
る
と
動
脈
か
ら
静
脈
に
ス
ム
ー
ズ
に
切
り

替
え
が
で
き
な
く
な
り
体
全
体
に
栄
養
分
も

届
き
に
く
く
、皮
膚
や
細
胞
が
生
ま
れ
変
わ

る
力
も
弱
く
な
り
ま
す
。手
足
の
冷
え
は
老

化
を
進
ま
せ
た
り
、体
全
体
に
様
々
な
悪
影

響
を
及
ぼ
す
こ
と
に
も
な
り
ま
す
。

　

手
や
足
は
も
と
も
と
皮
脂
が
少
な
い
の
で

乾
燥
し
や
す
く
、血
行
が
悪
い
と
さ
ら
に
皮
膚

そ
の
も
の
の
機
能
も
低
下
し
ま
す
。特
に
指

先
は
常
に
何
か
に
触
れ
て
刺
激
や
摩
擦
を
受

け
て
い
る
の
で
、水
分
や
脂
分
も
失
わ
れ
や
す

い
の
で
す
。寒
い
時
期
は
湿
度
も
低
く
よ
り
乾

燥
し
や
す
い
た
め
、指
先
の
水
分
も
湿
度
が
高

い
時
期
に
比
べ
て
よ
り
少
な
っ
て
表
面
の
皮
膚

が
硬
く
な
り
ガ
サ
ガ
サ
に
な
り
ま
す
。水
分

脂
分
が
失
わ
れ
て
弾
力
性
が
な
く
な
り
、皮

膚
が
厚
く
硬
く
な
る
と
亀
裂
が
入
っ
た
り
ア

カ
ギ
レ
を
引
き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。冬
は

風
邪
予
防
に
手
洗
い
を
頻
繁
に
行
う
の
で
手

荒
れ
が
ま
す
ま
す
ひ
ど
く
な
る
と
い
う
悪
循

環
。毎
年
寒
い
時
期
が
来
る
た
び
に
悩
ま
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。指
先
の
冷
え
、ガ
サ
ガ

サ
、何
と
か
し
た
い
で
す
よ
ね
。

改
善
の
カ
ギ
は
血
の
巡
り

　

先
ず
は
血
の
巡
り
を
良
く
し
て
指
先
ま
で

血
液
を
し
っ
か
り
届
く
よ
う
に
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。血
行
を
良
く
す
る
た
め
に
は
、筋

肉
を
鍛
え
る
こ
と
が
不
可
欠
。心
臓
か
ら
送

り
出
さ
れ
た
血
液
は
、筋
肉
の
収
縮
に
よ
っ
て

体
の
す
み
ず
み
に
届
け
ら
れ
ま
す
。血
液
を

送
り
出
す
ポ
ン
プ
の
役
目
に
な
っ
て
く
れ
る
の

が
筋
肉
な
の
で
す
。鍛
え
る
と
言
っ
て
も
、筋

肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
て
マッ
チ
ョ
な
体
に
な
る
と

言
う
こ
と
で
は
な
い
の
で
安
心
し
て
く
だ
さ
い
。

歩
く
こ
と
で
筋
肉
は
鍛
え
ら
れ
ま
す
。特
に

足
や
手
を
意
識
し
て
動
か
す
と
先
端
に
流
れ

た
血
液
を
心
臓
に
戻
す
力
が
増
し
、血
液
が

体
全
体
を
ス
ム
ー
ズ
に
巡
っ
て
く
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。外
に
出
て
歩
く
の
が
面
倒
な
ら
、

家
の
中
で
そ
の
場
歩
き
を
し
て
も
O
K
で
す
。

さ
ら
に
筋
肉
を
鍛
え
た
い
の
な
ら
、ア
ッ
プ
テ

ン
ポ
の
音
楽
に
合
わ
せ
て
そ
の
場
ジ
ョ
ギ
ン
グ

や
階
段
の
昇
り
降
り
を
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

1
曲
分
運
動
し
た
ら
少
し
休
憩
を
取
る
、こ

れ
を
体
調
に
合
わ
せ
て
数
回
繰
り
返
す
だ
け

で
結
構
な
運
動
量
に
な
り
ま
す
よ
。運
動
し

た
後
は
疲
労
物
質
が
体
内
に
残
り
筋
肉
も

硬
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、し
っ
か
り
ス
ト
レ
ッ

チ
も
行
い
ま
し
ょ
う
。

ぽ
か
ぽ
か
し
っ
と
り
指
先
ケ
ア

　

現
代
は
手
洗
い
に
ハ
ン
ド
ソ
ー
プ
を
使
う
の

が
当
た
り
前
の
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、神

経
質
な
手
洗
い
は
手
荒
れ
の
原
因
に
な
り
ま

す
。ま
た
体
温
よ
り
高
い
温
度
の
湯
や
激
し

い
水
量
で
の
手
洗
い
に
も
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。洗
っ
た
後
は
す
ぐ
に
水
気
を
ふ
き
取
り
、

そ
の
都
度
ハ
ン
ド
ク
リ
ー
ム
を
塗
る
こ
と
を
習

慣
に
し
ま
し
ょ
う
。あ
ま
り
に
も
ガ
サ
ガ
サ
が

ひ
ど
い
時
は
、オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル（
食
用
で
も

O
K
）や
ホ
ホ
バ
オ
イ
ル
な
ど
を
塗
っ
て
皮
脂

膜
を
作
っ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。ベ
タ
つ
き
が
気

に
な
り
ま
す
が
、ま
ず
は
指
先
に
油
分
を
補

う
こ
と
が
大
切
で
す
。さ
ら
に
ハ
チ
ミ
ツ
を
加

え
る
と
保
湿
力
が
ア
ッ
プ
す
る
そ
う
で
す
よ
。

※
ア
ト
ピ
ー
な
ど
皮
膚
疾
患
が
あ
る
場
合
は

医
師
の
指
示
に
従
っ
て
く
だ
さ
い
。

冷
え
と
ガ
サ
ガ
サ
を
同
時
に
ケ
ア
す
る
方
法

も
紹
介
し
ま
す
ね
。

●
手
ス
パ
…
洗
面
器
な
ど
に
39
℃
前
後
の

湯
と
日
本
酒
又
は
岩
塩
を
少
量
入
れ
5

〜
10
分
手
を
浸
す
。湯
か
ら
手
を
出
し

た
ら
水
気
を
タ
オ
ル
で
押
さ
え
る
よ
う
に

拭
き
、保
湿
ク
リ
ー
ム
を
た
っ
ぷ
り
手
に

取
り
、手
先
か
ら
肘
に
向
け
て
マッ
サ
ー
ジ

し
な
が
ら
ク
リ
ー
ム
を
の
ば
す
。手
先
か

ら
肘
ま
で
ラ
ッ
プ
で
包
み
5
〜
10
分
ほ
ど

保
湿
休
憩
す
る
。

●
ケ
ア
…
指
で
数
を
か
ぞ
え
る（
親
指
か

ら
順
に
少
し
力
を
入
れ
て
指
を
折
り
曲

げ
小
指
か
ら
広
げ
る
）×
3
回
。一
つ
ひ
と

つ
爪
の
周
り
に
保
湿
ク
リ
ー
ム
を
塗
り

マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
。

寒
い
か
ら
と
言
って
コ
タ
ツ
に
入
っ
た
ま
ま

1
日
中
ゴ
ロ
ゴ
ロ
寝
て
ば
か
り
だ
と
、か

え
っ
て
冷
え
も
乾
燥
も
ひ
ど
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。指
先
に
愛
情
を
込
め
て
ケ
ア

し
て
、冷
え
と
ガ
サ
ガ
サ
を
改
善
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

空


