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ま
た
酸
っ
ぱ
い
物
の
摂
り
す
ぎ
は
消
化
吸
収
に
も
影
響

を
与
え
か
ね
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
、
こ
の
時
期
は
や
や

辛
め
で
甘
い
食
材
、
た
と
え
ば
ネ
ギ
・
シ
ョ
ウ
ガ
・
ナ

ツ
メ
・
コ
ム
ギ
・
ソ
バ
・
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
な
ど
を
活
用

す
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
甘
い
と
い
っ
て
も
お
菓
子
類

を
指
す
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
を
。

④
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
生
活
：
暴
飲
暴
食
を
控
え
、
野

菜
・
果
物
の
摂
取
を
忘
れ
ず
に
。
ま
た
酒
類
は
、
少

量
な
ら
体
の
陽
気
を
高
め
、
血
の
巡
り
を
改
善
す
る
の

に
役
立
ち
ま
す
が
、
飲
み
す
ぎ
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に

注
意
が
必
要
で
す
。

春
の
食
べ
物

（２） 

（３）

（
１
）
ナ
ズ
ナ
（
萕
・
ペ
ン
ペ
ン
草
）

日
本
で
は
七
草
粥
で
使
わ
れ
ま
す
が
、
上
海
の
野
原
で

も
よ
く
見
か
け
る
野
草
で
す
（
写
真
29 

30
）。
春
に
な
る

図❾　春の食養

肝

酸甘

脾胃

省酸増甘
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と
土
手
な
ど
で
ナ
ズ
ナ
を
採
取
し
て
い
る
人
た
ち
を
よ
く
見
か
け
ま

す
。
上
海
料
理
で
も
野
菜
と
し
て
よ
く
使
わ
れ
、ワ
ン
タ
ン
や
餃
子
、

肉
ま
ん
の
材
料
と
し
て
、
ま
た
野
菜
炒
め
や
ス
ー
プ
に
入
れ
た
り
、

冷
菜
で
も
登
場
し
ま
す
。
ナ
ズ
ナ
を
み
じ
ん
切
り
に
し
て
豚
肉
の
ミ

ン
チ
と
合
わ
せ
る
と
非
常
に
美
味
し
い
で
す
。

【
薬
性
】
味
甘
・
淡
、
性
涼

【
帰
経
】
肝
・
脾
・
膀
胱

【
効
能
】
涼
血
止
血
・
平
肝
明
目
・
清
熱
利
湿

【
主
治
】
鼻
血
・
血
尿
・
喀
血
・
眼
の
痛
み
・
高
血
圧
・
浮
腫
な
ど
。

【
用
量
】
乾
燥
15
〜
30
ｇ
、
新
鮮
60
〜
120
ｇ
（
内
服
）、
外
用
可
。

（
２
）
春

し
ゅ
ん
じ
ゅ
ん

筍
（
写
真
31
）

浙
江
省
に
は
竹
林
が
多
く
、
タ
ケ
ノ
コ
は
日
頃
か
ら
よ
く
食
べ
ら
れ
、

調
理
方
法
も
い
ろ
い
ろ
と
あ
り
ま
す
。
上
海
で
は
冬

と
う
じ
ゅ
ん筍と

春
筍
の
両
方

が
珍
重
さ
れ
ま
す
が
、
春
筍
は
立
春
以
降
に
掘
り
起
こ
さ
れ
、
色
も

白
く
、
歯
ご
た
え
が
柔
ら
か
い
の
が
特
徴
で
す
。
旨
み
が
強
く
、
ス
ー

写真 30	 春には白い花が咲きます。 写真 29	 ナズナはよく野原で見
　　　　		かけます。
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プ
に
入
れ
て
も
炒
め
て
も
よ
し
（
写
真
32
）。
上
海
浦
東
エ
リ
ア
に

あ
る
下
沙
と
い
う
と
こ
ろ
で
は
、
春
限
定
の
春
筍
入
り
シ
ュ
ウ
マ

イ
が
登
場
し
ま
す
（
写
真
33
）
が
、
熱
々
は
汁
が
と
て
も
多
く
て

美
味
し
い
で
す
。
た
だ
し
、
人
に
よ
っ
て
は
ア
レ
ル
ギ
ー
が
出
や

す
い
の
で
食
べ
る
と
き
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

【
薬
性
】
味
甘
・
性
寒

【
帰
経
】
肺
・
心
・
胃

【
効
能
】
清
熱
解
渇
・
化
痰
益
気
・
和
胃
利
尿

【
主
治
】
熱
痰
の
咳
・

口
渇
・
浮
腫
・
煩
熱
・

解
酒
。

【
用
量
】
30
〜
60
ｇ
。

写真31　市場でよく見かける春筍。写真 32	 炒め物にしたり、スープに入れて
も美味しいです。コリコリとした
歯ごたえも良好。

写真33　上海浦東下沙の春筍焼売。
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写真 35　エンドウ。

（
３
）
ソ
ラ
マ
メ

中
国
語
で
は
「
蚕
豆
」（candou

）
と
呼
び
ま
す
。
春
に
な
る
と
市

場
で
よ
く
見
か
け
ま
す
が
、
炒
め
て
も
よ
し
、
煮
て
も
よ
し
、
揚
げ
て

も
よ
し
（
写
真
34
）。
乾
燥
さ
せ
て
保
存
食
に
も
し
ま
す
。
中
医
学
で

も
珍
重
さ
れ
、
脾
胃
の
調
子
を
整
え
る
も
の
と
し
て
よ
く
使
わ
れ
て
い

ま
す
。
た
だ
し
ソ
ラ
マ
メ
中
毒
に
は
要
注
意
。

【
薬
性
】
味
甘
・
微
辛
、
性
平

【
帰
経
】
脾
・
胃

【
効
能
】
健
脾
益
気
・
利
水
消
腫
・
解
毒
止
血

【
主
治
】
し
ゃ
っ
く
り
・
食
欲
改
善
・
胃
腸
の
働
き
改
善
・
浮
腫
な
ど
。

【
用
量
】
60
〜
120
ｇ
。

（
４
）
エ
ン
ド
ウ
（
写
真
35
）

中
国
語
で
は
「
豌
豆
」（w

andou

）
と
呼
び
ま
す
。
炒
め
た
り
、ス
ー

プ
に
入
れ
た
り
、
お
粥
に
入
れ
た
り
、
粉
に
し
た
り
、
使
い
方
は
非
常

に
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
（
写
真
36
）。
上
海
の
市
場
に
行
く
と
、
お
ば

写真 34　ソラマメの炒め物。
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ち
ゃ
ん
た
ち
が
皮
か
ら
エ
ン
ド
ウ
豆
を
出
し
て
く
れ
て
い
て
、
す
ぐ

に
料
理
に
使
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ほ
の
か
に
甘
み
が
あ
り
、
卵
炒

め
と
も
よ
く
合
い
ま
す
。
た
だ
し
、
食
べ
す
ぎ
る
と
腹
部
膨
満
感
を

感
じ
る
こ
と
が
あ
る
の
で
ご
注
意
を
。

【
薬
性
】
味
甘
・
性
平

【
帰
経
】
脾
・
胃

【
効
能
】
清
熱
解
毒
・
利
尿
除
湿
、
通
乳
消
脹
・
和
中
下
気

【
主
治
】
熱
毒
瘡
瘍
（
化
膿
性
炎
症
）・
嘔
吐
下
痢
・
乳
汁
分
泌
不
全
。

【
用
量
】
15
〜
60
ｇ
。

（
５
）
コ
ヨ
メ
ナ
（
写
真
37
）

中
国
語
で
は
「
馬
蘭
」（m

alan

）
と
表
記
し
、
そ
の
若
葉
を
「
馬

蘭
頭
」（m

alantou

）
と
呼
び
ま
す
。
日
本
の
野
原
に
も
よ
く
生
え

て
い
る
野
菊
の
仲
間
で
す
。
安
徽
省
・
浙
江
省
・
上
海
で
は
野
菜
と

し
て
よ
く
使
わ
れ
ま
す
。
上
海
の
市
場
で
も
春
先
に
は
登
場
し
ま
す
。

上
海
で
は
冷
菜
と
し
て
食
べ
る
「
香
干
馬
蘭
頭
」
が
定
番
中
の
定
番

写真 36	 エンドウ豆をサヤから出して炒めま
す。味付けも塩味程度でシンプルな
上海料理。

写真 37　馬蘭頭。
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で
、
細
か
く
刻
ま
れ
た
コ
ヨ
メ
ナ
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
と
し
た
歯
ご
た

え
が
た
ま
り
ま
せ
ん
（
写
真
38
）。
食
べ
る
前
に
湯
通
し
す
る
と
苦

み
が
減
り
ま
す
。

【
薬
性
】
味
辛
・
性
涼

【
帰
経
】
肺
・
胃
・
肝
・
腎
・
大
腸

【
効
能
】
清
熱
利
湿
・
解
毒
消
腫
・
涼
血
止
血

【
主
治
】
感
冒
・
咳
・
咽
頭
痛
・
痔
瘡
・
鼻
血
な
ど
。

【
用
量
】
15
〜
250
ｇ
。

（
６
）
チ
ャ
ン
チ
ン
（
写
真
39
）

春
は
特
に
新
芽
を
食
べ
る
こ
と
が
多
い
で
す
が
、
チ
ャ
ン
チ
ン
は

そ
の
代
表
で
し
ょ
う
。
中
国
語
で
は
「
香
椿
」（xiangchun

）
と
呼

び
ま
す
。
代
表
的
な
料
理
は
卵
炒
め
で
す
（
写
真
40
）。
ち
ょ
っ
と

苦
み
が
あ
り
ま
す
が
、
ク
セ
に
な
る
味
で
す
。
上
海
の
市
場
や
ス
ー

パ
ー
な
ど
で
普
通
に
見
か
け
る
春
を
感
じ
る
食
材
の
一
つ
で
す
。

【
薬
性
】
味
苦
辛
・
性
温

写真 39　香椿。 写真 38	 上海料理では非常に細かく切り
刻んで食べます。
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【
帰
経
】
胃
・
大
腸
・
腎

【
効
能
】
開
胃
理
気
・
解
毒
療
瘡

【
主
治
】
食
欲
不
振
・
夢
精
・
お
り
も
の
過
多
・
痔
瘡
・

便
血
・
下
痢
・
尿
道
炎
な
ど
。

【
用
量
】
10
〜
30
ｇ
。

（
７
）
ス
テ
ム
レ
タ
ス
（
写
真
41
）

葉
も
食
べ
ら
れ
ま
す
が
、
上
海
で
は
茎
を
よ
く
食
べ
る

の
で
、「
茎
レ
タ
ス
」
と
も
呼
ば
れ
ま
す
。
中
国
語
で
は

「
萵
苣
」（w

oju

）
や
「
萵
筍
」（w

osun

）
と
い
い
ま
す
。

緑
色
が
美
し
く
、
料
理
の
な
か
に
入
れ
る
と
引
き
立
ち
ま

す
。
春
に
な
る
と
市
場
に
よ
く
並
ぶ
野
菜
の
一
つ
で
す
。

炒
め
た
り
ス
ー
プ
に
入
れ
た
り
す
る
ほ
か
、
生
で
も
食
べ

ら
れ
ま
す
。

【
薬
性
】
味
苦
甘
・
性
涼

【
帰
経
】
胃
・
肝
・
腎

写真 41	 とにかく茎が太いのが特徴。
しかし、茎は料理すると柔ら
かくなり美味しいです。

写真 40	 香椿をみじん切りにして卵炒
めにしました。
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【
効
能
】
清
熱
解
毒
・
利
尿
通
乳

【
主
治
】
尿
の
出
が
悪
い
、
母
乳
の
出
が
悪
い
、
瘡
瘍
な
ど
皮
膚
の
化
膿
性
疾
患
。

【
注
意
】
脾
胃
が
冷
え
る
人
は
食
べ
る
の
を
控
え
る
よ
う
に
。

（
８
）
ウ
マ
ゴ
ヤ
シ
（
写
真
42
）

春
に
よ
く
見
か
け
る
雑
草
で
す
が
、「
草
頭
」（caotou

）
や
「
苜
蓿
」（m

uxu

）
と
も
呼
ば
れ
、
白
酒
で
味
付
け

し
て
炒
め
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
中
医
学
で
は
、
南
京
中
医
薬
大
学

が
編
纂
し
た
『
中
薬
大
辞
典
』
に
も
薬
草
と
し
て
収
録
さ
れ
て
い
ま

す
。
若
い
芽
が
食
べ
や
す
く
美
味
し
い
の
で
す
が
、
あ
ま
り
成
長
し

す
ぎ
た
も
の
を
選
ば
な
い
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

【
薬
性
】
味
苦
甘
・
性
涼

【
帰
経
】
肺
・
胃
・
腎

【
効
能
】
清
熱
利
湿
・
通
淋
排
石

【
主
治
】
湿
熱
に
よ
る
黄
疸
・
下
痢
・
腎
臓
結
石
・
浮
腫
・
痔
瘡
に

よ
る
出
血
。

【
用
量
】
新
鮮
で
あ
れ
ば
90
〜
150
ｇ
。

写真 42	 地面にクローバーのようにびっしり
と生えていることが多いです。
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（
９
）
青
団

清
明
節
の
頃
、
上
海
を
含
む
江
南
地
域
で
非
常
に
よ
く
食
べ
ら
れ
る
お
餅
で
す
（
写
真
43
）。
日
本
の
よ
も
ぎ
餅

に
近
い
で
す
。
ヨ
モ
ギ
汁
や
ヨ
モ
ギ
を
切
り
刻
ん
だ
も
の
を
も
ち
米
粉
の
な
か
に
入
れ
て
捏
ね
ま
す
。
な
か
に
、
ア

ズ
キ
の
餡
や
ハ
ス
の
実
と
黒
砂
糖
で
つ
く
っ
た
「
芙
蓉
」
と
呼
ば
れ
る
餡
を
入
れ
ま
す
。
春
の
ヨ
モ
ギ
の
香
り
は
格

別
で
す
。
上
海
で
食
べ
ら
れ
る
餡
は
、
総
じ
て
日
本
の
和
菓
子
系
よ
り
甘
さ
が
控
え
め
な
感
じ
が
し
ま
す
。
青
団
は

春
に
は
欠
か
せ
な
い
点
心
で
、
ヨ
モ
ギ
は
若
い
芽
を
収
穫
す
る
タ
イ
ミ

ン
グ
が
難
し
い
で
す
が
（
写
真
44
）、
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

写真 43　上海式のわが家のよもぎ餅、青団。

写真 44	 柔らかくて香りのよいヨモギを
見つけてくるのがポイント。


