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第
一
節
　
養
生
は
一
年
の
四
季
を
通
じ
て
考
え
る

四
季
の
変
化
と
五
臓

中
国
の
江
南
地
域
は
、
日
本
と
同
様
に
四
季
の
変
化
が
あ
り
ま
す
。
緯
度
は
鹿
児
島
ほ
ど
で
す
が
、
夏
は
30
〜

40
℃
の
猛
暑
に
な
り
、
冬
は
氷
点
下
に
な
る
こ
と
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
（
温
暖
化
が
い
わ
れ
て
久
し
い
昨
今
、
雪

は
そ
れ
ほ
ど
た
く
さ
ん
降
ら
な
く
な
り
ま
し
た
が
）。
古
来
、
自
然
界
の
変
化
と
、
人
の
体
調
の
変
化
と
は
密
接
に

関
係
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
お
り
、
四
季
の
変
化
の
な
か
に
、
身
体
に
お
け
る
「
陰
と
陽
」「
寒
と
熱
」
の
変
化
を

見
つ
け
出
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
い
う
「
陽
」
と
は
火
を
代
表
に
し
て
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
あ
る
も
の
、
明
る
い
も
の
を

指
し
、「
陰
」
と
は
水
を
代
表
に
し
て
、
寒
冷
な
も
の
、
暗
い
も
の
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
く
だ
さ
い
。

四
季
の
変
化
は
、
春
は
温
か
く
、
夏
に
熱
く
な
り
、
秋
は
涼
し
く
、
冬
は
寒
く
な
る
と
い
う
周
期
に
な
っ
て
い
ま

す
。
そ
こ
で
、
春
と
夏
は
、
陽
が
旺
盛
で
陰
が
衰
退
し
、
秋
と
冬
は
、
陽
が
減
退
し
て
陰
が
旺
盛
に
な
る
と
考
え
ま
す
。

し
た
が
っ
て
、
自
然
界
に
お
け
る
陽
気
は
「
春
に
生
ま
れ
（
春
生
）、
夏
に
生
長
し
（
夏
長
）、
秋
に
収
ま
っ
て
（
秋

収
）、
冬
に
蓄
え
ら
れ
る
（
冬
蔵
）」
と
い
う
サ
イ
ク
ル
に
変
化
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
同
じ
よ
う
な
変
化
が
人

の
な
か
で
も
呼
応
し
て
い
る
と
中
医
学
で
は
考
え
ま
す
。
そ
れ
を
『
黄
帝
内
経
霊
枢
』
邪
客
篇
で
は
「
天て

ん
じ
ん
そ
う
お
う

人
相
応
」

と
呼
ん
で
い
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
季
節
に
は
特
徴
的
な
変
化
が
あ
り
、
春
は
風
、
夏
は
火
、
秋
は
乾
燥
、
冬
は
寒
さ
で
代
表
さ
れ
ま
す
。
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中
医
学
で
は
、
こ
う
し
た
四
季
の
特
徴
に
応
じ
て
人
の
五
臓
（
肝
・
心
・

脾
・
肺
・
腎
）
も
影
響
を
受
け
る
と
考
え
て
い
ま
す
。
春
は
風
が
強
く
、

そ
れ
は
肝
が
発
生
さ
せ
る
気
の
流
れ
に
、
熱
い
夏
は
心
の
陽
気
が
体
を
温

め
る
働
き
に
、
秋
の
空
気
が
乾
燥
し
、
寒
く
な
っ
て
陽
気
が
収
ま
っ
て
く

る
様
子
は
肺
が
粛

し
ゅ
く
せ
い清

（
冷
た
く
て
清
ら
か
で
か
つ
静
寂
な
様
子
）
し
て
気

を
収

し
ゅ
う
れ
ん斂

（
引
き
締
め
て
収
縮
さ
せ
る
こ
と
）
さ
せ
る
働
き
に
、
寒
さ
が
厳

し
く
な
る
冬
は
腎
が
気
を
蓄
え
る
働
き
に
そ
れ
ぞ
れ
対
応
し
、
春
―
肝
、

夏
―
火
、
秋
―
肺
、
冬
―
腎
の
関
係
が
成
り
立
つ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す

（
図
❹
）。

五
臓
な
の
に
四
季
は
四
つ
。
で
は
脾
は
ど
こ
に
い
っ
た
の
か
？　

と
い

う
こ
と
で
す
が
、
じ
つ
は
脾
は
ち
ょ
っ
と
特
別
な
扱
い
な
の
で
す
。
こ
の

後
、
脾
は
よ
く
登
場
す
る
の
で
、
ま
ず
中
医
学
に
お
け
る
脾
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。

四
季
の
す
べ
て
に
か
か
わ
る
脾

西
洋
医
学
で
脾
臓
の
働
き
は
、『
日
本
語
大
辞
典
』
の
説
明
を
引
用
す

春生　　　夏長　　　秋収　　冬蔵

春―肝　　夏―心　　秋―肺　　冬―腎

春防風　　夏防暑　　秋防燥　　冬防寒

図❹　天人相応
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る
と
「
血
液
を
一
時
的
に
貯
蔵
し
て
循
環
血
液
の
量

を
調
節
し
た
り
、
古
く
な
っ
た
赤
血
球
を
破
壊
し
た

り
す
る
」
と
な
り
ま
す
。
じ
つ
は
こ
れ
は
、
中
医
学

に
お
け
る
脾
の
働
き
と
は
大
き
く
異
な
っ
て
い
ま

す
。
中
医
学
で
は
、
食
べ
物
を
し
っ
か
り
と
消
化
吸

収
し
て
全
身
に
運
ぶ
働
き
や
、
血
が
経
脈
を
循
行
す

る
よ
う
に
導
き
、
血
が
脈
の
外
に
溢
れ
出
る
の
を
防

い
だ
り
す
る
も
の
と
考
え
ま
す
。
そ
の
た
め
、
体
に

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出
す
に
は
、
脾
の
働
き
が
き

わ
め
て
重
要
で
、
そ
の
た
め
脾
は
「
後
天
の
本
」
と

い
わ
れ
ま
す
。
脾
で
つ
く
ら
れ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
体

全
体
に
行
き
わ
た
る
こ
と
で
臓
腑
が
元
気
に
活
動
で

き
る
わ
け
で
す
。

『
黄
帝
内
経
素
問
』
太
陰
陽
明
論
篇
に
は
、「
脾
が

一
つ
の
季
節
を
主

つ
か
さ
どる

こ
と
が
で
き
な
い
の
は
な
ぜ

か
」
と
い
う
問
題
が
書
か
れ
て
お
り
、「
脾
は
五
行

図❺　脾を中心とした心・肝・肺・腎の相関図



39　　　第二章　四季の養生

の
な
か
で
は
土ど

に
属
し
、
中
央
に
位
置
す
る
。
四
季
に
応
じ
て
そ
の
他
の
臓
腑
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
各
季
節
の
終

わ
り
に
寄
生
す
る
形
で
旺
盛
と
な
る
が
、単
独
で
一
つ
の
季
節
を
主
ら
な
い
。
土
は
万
物
を
生
じ
養
う
こ
と
に
あ
り
、

天
地
が
一
切
の
生
物
を
養
う
の
と
同
様
に
、
動
き
が
な
く
な
る
こ
と
は
な
い
。
そ
の
た
め
一
つ
の
季
節
だ
け
旺
盛
と

い
う
わ
け
に
は
な
ら
な
い
」
と
解
説
さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
も
「
土
用
の
丑う

し

」
に
鰻
を
食
べ
る
習
慣
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
で
は
夏
の
土
用
を
指
し
ま
す
が
、
じ
つ
は
土
用
は
四
季
に
そ
れ
ぞ
れ
あ
り
、
立
春
・
立
夏
・
立
秋
・
立
冬
前
の

十
八
日
間
を
指
し
、
土
用
に
は
土
の
気
が
盛
ん
に
な
り
ま
す
。
つ
ま
り
、
脾
の
気
が
盛
ん
に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
（
図
❺
）。

す
な
わ
ち
、
脾
と
い
う
の
は
す
べ
て
の
季
節
に
か
か
わ
り
が
あ
る
わ
け
で
す
。
し
た
が
っ
て
、
脾
は
、
四
季
の
養

生
の
う
え
で
も
別
格
扱
い
さ
れ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と
を
認
識
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
な
お
、
中
医

学
で
は
旧
暦
の
「
二
十
四
節
気
」
を
中
心
に
季
節
が
ま
わ
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
本
書
で
も
二
十
四
節
気
を
ベ
ー
ス

に
四
季
の
養
生
の
違
い
を
追
っ
て
い
き
ま
す
。

第
二
節
　
春
の
養
生

中
国
の
一
年
は
旧
暦
の
一
月
一
日
の
春

し
ゅ
ん
せ
つ節

か
ら
始
ま
り
ま
す
。
中
国
で
も
新
暦
の
一
月
一
日
は
元
旦
と
呼
ば
れ
、
一

日
だ
け
休
日
に
な
り
ま
す
が
、
大
部
分
の
人
は
春
節
に
向
け
て
帰
省
し
、「
年
夜
飯
」
と
呼
ば
れ
る
忘
年
会
も
、
春
節
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前
に
行
わ
れ
る
の
が
一
般
的
で
す
。
ま
た
、「
民
族
の
大
移
動
」
が
発
生

す
る
の
も
こ
の
時
期
で
、
春
節
が
始
ま
る
二
週
間
ぐ
ら
い
前
か
ら
鉄
道

も
帰
省
客
用
に
特
別
ダ
イ
ヤ
が
組
ま
れ
ま
す
が
、
人
気
の
あ
る
エ
リ
ア

は
チ
ケ
ッ
ト
の
購
入
も
困
難
な
ぐ
ら
い
混
雑
し
ま
す
（
写
真
20
）。

二
十
四
節
気
の
ス
タ
ー
ト
は
立
春
で
す
が
、
立
春
と
こ
の
春
節
と
は

少
し
意
味
が
違
い
ま
す
。
春
節
は
旧
暦
一
月
一
日
で
す
の
で
新
月
に
な

り
ま
す
。
旧
暦
で
は
新
月
か
ら
次
の
新
月
ま
で
が
一
カ
月
に
な
り
、
さ

ら
に
冬
至
か
ら
次
の
年
の
冬
至
前
ま
で
を
一
年
と
考
え
ま
す
。
そ
し
て

一
年
を
ち
ょ
う
ど
四
等
分
す
る
と
春
分
・
夏
至
・
秋
分
・
冬
至
と
な

り
、
四
等
分
し
た
中
間
が
立
春
・
立
夏
・
立
秋
・
立
冬
に
な
り
、
こ
れ

を
「
四し

り
ゅ
う立

」
と
呼
び
ま
す
。
こ
の
四
立
は
中
医
学
の
四
季
の
養
生
の
季

節
の
移
り
変
わ
り
の
境
界
と
し
て
非
常
に
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
り
ま
す
。
そ
し
て
こ
の
各
四
立
の
前
日
が
節せ

つ
ぶ
ん分

と

呼
ば
れ
ま
す
。
日
本
で
は
特
に
立
春
一
日
前
の
節
分
が
有
名
で
す
。
で
は
春
節
は
？　

と
い
う
こ
と
で
す
が
、
こ
の

計
算
方
法
は
な
か
な
か
複
雑
で
こ
こ
で
は
触
れ
ま
せ
ん
が
、
要
は
月
の
満
ち
欠
け
に
よ
っ
て
計
算
さ
れ
る
旧
暦
の
一

カ
月
（
29
〜
30
日
）
と
閏

う
る
う
づ
き月

で
誤
差
を
調
節
し
、
春
節
の
時
期
が
算
出
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
で
す
か
ら
春
節

は
毎
年
日
に
ち
が
異
な
り
、
大
体
一
月
下
旬
か
ら
二
月
中
旬
ま
で
の
間
に
な
り
ま
す
が
、
中
国
で
は
ち
ょ
う
ど
農
閑

写真 20　上海虹橋駅。
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期
と
重
な
る
こ
と
も
あ
り
、
現
在
ま
で
重
視

さ
れ
て
き
ま
し
た
（
図
❻
）。

 

立
春
か
ら
立
夏
ま
で
の
期
間
を
「
春
三

月
」
と
言
い
ま
す
。
こ
の
間
に
は
立
春
・
雨

水
・
啓け

い
ち
つ蟄

・
春
分
・
清
明
・
穀
雨
と
節
気
が

続
き
ま
す
。
上
海
の
春
と
い
っ
て
も
、
早
春

と
晩
春
で
は
温
度
変
化
が
非
常
に
大
き
い
の

が
特
徴
で
、
一
般
に
雨
水
か
ら
啓
蟄
は
、
温

度
は
低
め
で
気
温
も
一
桁
台
の
日
が
珍
し
く

あ
り
ま
せ
ん
。
と
は
い
え
、
春
節
を
過
ぎ
た

あ
た
り
か
ら
な
ん
と
な
く
春
の
気
配
を
感
じ

ま
す
。
日
の
出
時
刻
も
少
し
ず
つ
早
ま
っ
て

い
る
こ
と
も
実
感
で
き
ま
す
。
ま
さ
し
く
新

し
い
も
の
が
芽
生
え
て
く
る
時
期
で
す
。

春分

春

秋

夏 冬

啓蟄 雨水
立春穀雨

立夏 大寒

小寒

冬至

大雪

小雪

立冬

霜降
寒露秋分白露処暑

立秋

大暑

小暑

夏至

芒種

小満

清明

図❻　二十四節気と四季


