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ウ
ン
チ
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル 

 

ウ
ン
チ
は
「
食
べ
物
」「
気
持
ち
」「
生
活
の
リ
ズ
ム
」
の
三
角
形

に
は
さ
ま
れ
て
い
ま
す
。
リ
ズ
ム
が
悪
く
な
る
と
食
が
荒
れ
る
、
食

が
荒
れ
る
と
気
持
ち
も
余
裕
が
な
く
な
り
ま
す
。
ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル

は
縮
ん
で
、
ウ
ン
チ
が
カ
チ
カ
チ
に
な
っ
た
り
、
ビ
シ
ャ
ビ
シ
ャ
に

な
っ
た
り
し
ま
す
。 

 

良
く
動
い
て
お
腹
を
減
ら
し
、
気
持
ち
よ
く
食
べ
る
こ
と
。
規
則

正
し
く
、
き
ち
ん
と
三
食
食
べ
る
こ
と
。
感
動
し
た
り
、
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
り
と
、
心
に
リ
ズ
ム
が
あ
る
こ
と
。
こ
れ
ら
を
意
識
す
る
こ

と
で
、
ウ
ン
チ
は
し
っ
か
り
大
き
く
出
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

現
代
の
日
本
人
の
多
く
は
、
若
い
女
性
を
中
心
に
腸
内
細
菌
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
い
る
状
態
で
す
。
善
玉
菌
で
あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌

が
少
な
く
、
悪
玉
菌
の
数
が
多
い
の
で
す
。
ま
た
、
腸
年
齢
が
ひ
ど

く
老
化
し
て
お
り
、
ウ
ン
チ
の
水
分
量
は
６
０
％
と
低
く
、
カ
チ
ン

カ
チ
ン
に
。
つ
ま
り
、
良
い
ウ
ン
チ
を
作
り
、
育
て
る
腸
の
力
が
低

下
し
て
い
る
の
で
す
。 

 

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、
大
腸
が
ん
や
大
腸
ポ
リ
ー

プ
、
大
腸
炎
等
の
病
気
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

腸
と
は
一
見
無
関
係
に
思
わ
れ
る
吹
き
出
物
や
肌
の
く
す
み
等
の

肌
ト
ラ
ブ
ル
、
肥
満
、
肩
こ
り
、
動
脈
硬
化
、
糖
尿
病
等
の
症
状
も
、

腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
と
関
係
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

 

薬
に
し
ろ
サ
プ
リ
に
し
ろ
、
飲
ん
だ
と
き
は
良
く
な
っ
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
し
か
し
根
本
的
解
決
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の

は
自
分
の
体
内
に
あ
る
自
然
の
サ
イ
ク
ル
を
呼
び
覚
ま
す
こ
と
。
腸

は
す
ぐ
に
悪
く
な
る
し
、
良
く
も
な
り
ま
す
。
良
い
状
態
を
で
き
る

だ
け
キ
ー
プ
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
毎
日
自
分
の
ウ
ン
チ
を
見

て
、
足
り
な
い
も
の
は
補
い
、
摂
り
す
ぎ
た
も
の
は
お
さ
え
ま
し
ょ

う
。 

 

そ
し
て
、
ウ
ン
チ
を
し
た
く
な
っ
た
ら
我
慢
せ
ず
す
ぐ
に
出
し
ま

し
ょ
う
。
こ
れ
が
ウ
ン
チ
の
心
得
な
の
で
す
。 

 

ウ
ン
チ
は
自
分
の
持
ち
物
で
す 

 

ど
ん
に
キ
レ
イ
な
人
で
も
、
ど
ん
な
に
偉
い
人
で
も
、
み
ん
な
お
腹

の
中
に
ウ
ン
チ
を
持
っ
て
い
ま
す
。 

 

気
持
ち
が
落
ち
込
ん
で
、
荒
れ
た
生
活
を
す
る
と
身
だ
し
な
み
が
崩

れ
、
服
が
ヨ
レ
ヨ
レ
に
な
る
の
と
同
じ
よ
う
に
、
ウ
ン
チ
も
ヨ
レ
ヨ
レ

に
な
っ
た
り
キ
レ
ギ
レ
に
な
っ
た
り
し
ま
す
。
服
や
ア
ク
セ
サ
リ
ー
は

洗
っ
た
り
着
替
え
た
り
で
き
ま
す
が
、
ウ
ン
チ
は
そ
う
い
う
わ
け
に
は

い
き
ま
せ
ん
。 

 

す
て
き
な
ウ
ン
チ
を
持
つ
。
そ
れ
は
身
だ
し
な
み
を
整
え
る
の
と
同

じ
こ
と
な
の
で
す
。 

ウ
ン
チ
を
良
く
す
る
食
べ
物 

 

良
い
ウ
ン
チ
を
す
る
一
番
の
近
道
は
、
食
物
繊
維
を
し
っ
か
り
摂
る

こ
と
で
す
。
食
物
繊
維
は
胃
で
溶
け
ず
腸
ま
で
届
く
の
で
、
腸
の
中
を

掃
除
し
た
り
、
ウ
ン
チ
の
カ
サ
を
大
き
く
し
て
く
れ
ま
す
。
た
だ
、
過

剰
に
摂
り
す
ぎ
る
と
腸
の
負
担
に
な
る
の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

・
乳
製
品･･

･

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
、
バ
タ
ー
等 

・
穀
類･

･･

玄
米
、
ア
ワ
、
大
麦
、
ソ
バ
等 

・
果
実･

･･

リ
ン
ゴ
、
バ
ナ
ナ
、
柿
、
レ
ー
ズ
ン
、
キ
ウ
イ
等 

・
ナ
ッ
ツ
類･･･

ア
ー
モ
ン
ド
、
カ
シ
ュ
ー
ナ
ッ
ツ
、
落
花
生
、
胡
桃
等 

・
豆
類･

･･

大
豆
、
枝
豆
、
お
か
ら
、
小
豆
、
納
豆
等 

・
海
藻
類･･

･

ひ
じ
き
、
ワ
カ
メ
、
こ
ん
ぶ
、
も
ず
く
、
の
り
等 

・
キ
ノ
コ
類･･･

シ
イ
タ
ケ
、
し
め
じ
、
え
の
き
、
ナ
メ
コ
、
舞
茸
等 

・
野
菜･
･･

カ
ボ
チ
ャ
、
ニ
ン
ジ
ン
、
ご
ぼ
う
、
大
根
、
レ
ン
コ
ン
等 

・
イ
モ
類･･

･

サ
ツ
マ
イ
モ
、
山
芋
、
里
芋
、
タ
ロ
イ
モ
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
等 

 

ウ
ン
チ
の
種
類 

 

そ
れ
ぞ
れ
の
ウ
ン
チ
の
性
質
や
特
徴
を
み
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

① 

バ
ナ
ナ
タ
イ
プ･

･
･

と
て
も
良
い
状
態
。
ス
パ
ー
ン
と
し
た
爽
快
な
後
味
が
残

る
。
水
に
落
ち
る
と
軽
く
浮
い
て
ほ
ど
け
る
。
精
神
的
に
も
良
い
状
態
で
、
食

事
の
バ
ラ
ン
ス
も
良
い
。
改
善
点
は
特
に
な
し
。
今
の
状
態
を
キ
ー
プ
し
よ
う
。 

② 

ヒ
ョ
ロ
ヒ
ョ
ロ
タ
イ
プ･･･

弱
弱
し
く
細
い
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
等
で
食
事
が
足
り
な

か
っ
た
り
、
腹
筋
が
弱
い
若
い
女
性
に
多
い
。
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
ぬ
か
漬
け
等
の

発
酵
食
品
を
と
り
、
腸
の
活
動
を
活
発
に
し
よ
う
。
ま
た
、
お
腹
の
中
で
大
き

く
膨
れ
る
海
藻
類
や
乾
物
、
こ
ん
に
ゃ
く
や
ご
ぼ
う
等
を
食
事
に
取
り
入
れ
よ

う
。
排
便
力(

筋
力)

を
取
り
戻
す
た
め
に
姿
勢
を
正
し
て
歩
く
こ
と
も
大
切
。 

③ 
ド
ロ
ド
ロ
タ
イ
プ･･･

泥
の
よ
う
な
状
態
。
下
痢
の
一
歩
手
前
。
水
分
が
体
の
中

で
十
分
吸
収
さ
れ
て
い
な
い
。
体
が
疲
れ
て
い
る
の
で
、
十
分
な
休
息
を
と
ろ

う
。
ま
た
、
刺
激
物
を
避
け
、
食
物
繊
維
を
多
く
摂
る
こ
と
で
カ
サ
の
あ
る
ウ

ン
チ
に
な
る
。
ま
れ
に
食
中
毒
や
寄
生
虫
の
可
能
製
も
あ
る
た
め
、
長
く
続
く

よ
う
な
ら
病
院
の
受
診
を
。 

④ 

ビ
シ
ャ
ビ
シ
ャ
タ
イ
プ･･･
水
の
よ
う
な
状
態
。
腸
で
水
分
が
ほ
と
ん
ど
吸
収
さ

れ
て
い
な
い
。
ス
ト
レ
ス
や
暴
飲
暴
食
が
原
因
の
こ
と
が
多
い
。
体
を
温
め
る

の
が
効
果
的
。
大
腸
の
粘
膜
が
弱
っ
て
い
る
の
で
、
刺
激
物
を
避
け
、
消
化
吸

収
の
良
い
食
事
を
。
再
発
を
防
ぐ
た
め
、
高
脂
質
、
高
た
ん
ぱ
く
の
食
べ
物
を

避
け
、
野
菜
を
多
め
に
摂
ろ
う
。 

⑤ 

カ
チ
カ
チ
タ
イ
プ･

･
･･

便
秘
状
態
。
硬
く
て
小
さ
な
ウ
ン
チ
。
腸
の
中
に
長
く

と
ど
ま
る
た
め
、
水
分
が
吸
収
さ
れ
す
ぎ
て
カ
チ
カ
チ
に
。
ウ
ン
チ
を
我
慢
せ

ず
、
食
物
繊
維
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
腸
を
活
発
に
し
よ
う
。
空
気
乾
燥
、
旅
行

に
よ
る
環
境
の
違
い
に
よ
っ
て
も
ウ
ン
チ
が
カ
チ
カ
チ
に
な
る
こ
と
も
。
意
識

し
て
多
め
に
水
分
を
と
ろ
う
。
糖
分
を
含
ま
な
い
も
の
が
ベ
タ
ー
。 

参考文献：ウンココロ 著者：寄藤文平、藤田紘一郎 担当：横田 

 

  

 

休診日は 

毎週月曜 

第二、四日曜
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