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知
り
合
い
の
お
宅
や
外
出
先
の
ス
ー

パ
ー
や
レ
ス
ト
ラ
ン
の
ト
イ
レ
で
と
て
も

快
適
に
感
じ
た
り
、ま
た
逆
に
、狭
く

窮
屈
な
思
い
を
し
た
り
、段
差
が
気
に

な
っ
た
り
し
た
経
験
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？
そ
ん
な
時
、普
段
使
い
慣
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
と
意
外
に
気
に
な
ら
な
い

自
宅
ト
イ
レ
の
長
短
所
に
、ふ
と
気
付

く
事
が
あ
り
ま
す
。
 

　
さ
て
、今
回
は
ト
イ
レ
の
「
狭
さ
」
と

「
段
差
」
で
老
後
が
心
配
と
の
お
悩
み

で
す
。
ま
ず
は
ト
イ
レ
の
床
板
を
す
べ

て
外
し
、床
の
位
置
を
下
げ
て
廊
下
と

同
じ
高
さ
に
す
る
事
で
段
差
を
解
消
。

床
は
大
判
の
大
理
石
仕
上
げ
で
す
の
で
、

お
掃
除
は
サ
ッ
と
一
拭
き
で
簡
単
に
キ

レ
イ
に
な
り
ま
す
し
、
耐
久
性
も
文

句
な
し
で
す
。
次
に
手
洗
い
の
位
置
を

変
え
る
事
に
よ
り
ス
ペ
ー
ス
を
確
保
し

ま
し
た
。
ま
た
、入
り
口
の
扉
を
2
本

引
戸
に
す
る
事
で
車
い
す
で
も
利
用

で
き
る
よ
う
に
し
ま
し
た
の
で
、将
来

的
に
も
安
心
で
す
。
 

　
ト
イ
レ
の
リ
フ
ォ
ー
ム
と
い
え
ば
便

器
の
取
替
え
や
シ
ャ
ワ
ー
便
座
の
機
能

ば
か
り
に
目
が
い
き
が
ち
で
す
。
ど
う

し
た
ら
使
い
や
す
い
快
適
な
ト
イ
レ
に

な
る
か
。
普
段
の
暮
ら
し
に
視
点
を
置

い
て
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
 

　
カ
レ
ー
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
ス
パ
イ
ス

が
使
用
さ
れ
、私
た
ち
の
体
に
有
効
な

パ
ワ
ー
が
凝
縮
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
と

え
ば
カ
レ
ー
の
色
付
け
に
欠
か
せ
な
い

タ
ー
メ
リ
ッ
ク
は
、
肝
臓
の
働
き
を
促

進
し
、消
化
吸
収
を
助
け
ま
す
。
香
り

の
主
役
ク
ミ
ン
は
漢
方
で
は
胃
薬
と
し

て
使
わ
れ
る
ほ
ど
の
薬
効
で
、胃
を
丈

夫
に
す
る
作
用
が
。
辛
み
の
決
め
手
に

な
る
ト
ウ
ガ
ラ
シ
や
コ
シ
ョ
ウ
、し
ょ
う

が
は
食
欲
増
進
、
血
行
を
よ
く
し
て

発
汗
を
促
し
ま
す
。
食
欲
の
な
い
夏
こ

そ
、さ
ま
ざ
ま
な
ス
パ
イ
ス
の
効
果
が

溶
け
込
ん
で
い
る
カ
レ
ー
が
お
す
す
め

で
す
。
 

手
洗
い
が
便
器
の
正
面
に
あ
り
、狭
く
窮
屈
に
感
じ
る
。
 

ま
た
、
入
口
に
段
差
が
あ
る
た
め
、
老
後
に
安
心
し
て
使
え

る
よ
う
に
し
た
い
。
 

今月のお悩みごと 

本場インドでは「カレー粉」という考え
方はほとんどなく、家庭に常備してい
るたくさんのスパイスの中から料理に
合わせてチョイスして使うとか。最近
は日本でもスーパーなどでたくさんの
スパイスがそろうようになりました。 

夏こそカレーで体の内側から元気に　スパイスのパワーで発汗、食欲増進 

　
冷
え
は
万
病
の
元
。
暑
い
か
ら
と
い

っ
て
冷
た
い
飲
み
物
ば
か
り
と
っ
て
い
る

と
体
を
冷
や
し
、夏
バ
テ
を
加
速
し
て

し
ま
い
ま
す
。
夏
の
水
分
補
給
に
は
温

か
い
ハ
ー
ブ
テ
ィ
を
飲
む
習
慣
を
つ
け

ま
し
ょ
う
。
手
軽
な
テ
ィ
ー
バ
ッ
グ
な
ら

い
つ
で
も
簡
単
に
入
れ
ら
れ
ま
す
。
夏

に
お
す
す
め
の
ハ
ー
ブ
テ
ィ
は
ク
エ
ン
酸

が
豊
富
で
疲
労
回
復
に
よ
い
ハ
イ
ビ
ス

カ
ス
、さ
わ
や
か
な
清
涼
感
で
ほ
て
り

を
し
ず
め
る
ペ
パ
ー
ミ
ン
ト
、美
白
効
果

の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
ロ
ー
ズ

ヒ
ッ
プ
な
ど
。
好
み
の
ハ
ー
ブ
を
ブ
レ
ン

ド
し
て
、自
分
だ
け
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
テ
ィ

を
楽
し
む
の
も
い
い
で
す
ね
。
 

生のハーブを使ったフレッシュハーブ
ティはいかが？ミントやレモンバーム、ラ
ベンダーなど生のハーブにお湯をそ
そぐだけ。分量は乾燥ハーブでお茶
にする時の3倍程度が目安です。 

ホットハーブティで体を冷やさない工夫　ハーブの効果でリラックス＆疲労回復 

　
料
理
の
味
付
け
や
香
り
付
け
に
欠
か
せ
な
い
ス
パ

イ
ス（
香
辛
料
）や
ハ
ー
ブ（
香
草
）。
少
し
加
え
る
だ

け
で
い
つ
も
の
メ
ニ
ュ
ー
が
さ
ら
に
お
い
し
く
な
り
、食

欲
増
進
、疲
労
回
復
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が

あ
り
ま
す
。
 

　
ス
パ
イ
ス
と
ハ
ー
ブ
の
違
い
は
部
位
の
違
い
で
す
。
主

に
植
物
の
根
や
茎
、樹
皮
や
種
子
を
ス
パ
イ
ス
、葉
を

ハ
ー
ブ
と
い
い
ま
す
。ス
パ
イ
ス
の
代
表
的
な
も
の
は

タ
ー
メ
リ
ッ
ク（
う
こ
ん
）、ク
ミ
ン
、ナ
ツ
メ
グ
や
シ
ナ
モ
ン

な
ど
。シ
ソ
の
実
や
わ
さ
び
、し
ょ
う
が
、に
ん
に
く
も

ス
パ
イ
ス
の
仲
間
で
す
。ハ
ー
ブ
の
種
類
は
非
常
に
多

く
、何
万
種
類
も
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
が
、な
か

で
も
バ
ジ
ル
や
ミ
ン
ト
、ロ
ー
リ
エ
な
ど
は
身
近
な
存
在
。

セ
リ
や
三
つ
葉
、シ
ソ
の
葉
も
ハ
ー
ブ
の
一
種
で
す
。
 

　
夏
バ
テ
で
だ
る
く
、食
欲
が
な
い
と
き
は
ス
パ
イ
ス

と
ハ
ー
ブ
を
上
手
に
取
り
入
れ
て
、夏
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。
 

料
理
を
お
い
し
く
す
る
だ
け
じ
ゃ
な
い
 

健
康
に
も
効
く
ハ
ー
ブ
や
ス
パ
イ
ス
 

暑
さ
を
吹
き
飛
ば
す
パ
ワ
ー
が
い
っ
ぱ
い
 

ス
パ
イ
ス
と
ハ
ー
ブ
の
お
話
 


