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冬
は
、空
気
が
乾
燥
す
る
季
節
で
す
。

乾
燥
し
た
皮
膚
が
衣
類
の
締
め
付
け
や

摩
擦
、
お
風
呂
の
お
湯
な
ど
の
刺
激
に

よ
っ
て
、
か
ゆ
み
や
炎
症
を
起
こ
す
症

状
を「
乾
燥
性
皮
膚
炎
」と
い
い
ま
す
。 

皮
膚
の
乾
燥
の
原
因
は
様
々
で
す
。

加
齢
や
ビ
タ
ミ
ン
類
の
不
足
、
暖
房
器

具
や
季
節
の
変
化
に
よ
る
空
気
の
乾
燥

も
大
き
な
要
因
と
な
り
ま
す 

    

   

皮
膚
の
潤
い
は
、
皮
脂
、
天
然
保
湿

因
子
、
角
質
細
胞
間
脂
質
と
い
う
３
つ

の
物
質
に
よ
っ
て
保
た
れ
て
い
ま
す
。 

健
康
な
皮
膚
は
、
皮
膚
の
角
質
細
胞

の
間
が
角
質
細
胞
間
脂
質
で
満
た
さ
れ
、

隙
間
の
な
い
状
態
で
す
。
角
質
細
胞
も

整
然
と
並
び
、
潤
い
を
保
ち
、
皮
膚
の

バ
リ
ア
の
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。 

      

一
方
、
乾
燥
し
た
皮
膚
は
、
角
質
細

胞
間
脂
質
が
減
少
し
、
角
質
細
胞
が
は

が
れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
細
胞
の

配
列
も
乱
れ
、
隙
間
が
で
き
、
潤
い
も

失
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
バ
リ
ア
機
能

も
損
な
わ
れ
た
状
態
に
な
り
ま
す
。 

   

乾
燥
性
皮
膚
炎
の
対
策
で
は
次
の
点

が
重
要
で
す
。 

① 

皮
膚
に
潤
い
を
与
え
る 

・
室
内
を
加
湿
す
る 

・
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
る 

・
十
分
な
睡
眠
を
と
る 

② 

皮
膚
の
潤
い
を
逃
が
さ
な
い 

・
保
湿
剤
を
使
い
ス
キ
ン
ケ
ア
を
行
う 

③ 

皮
膚
へ
の
不
要
な
刺
激
を
避
け
る 

・
41
℃
以
上
の
熱
い
風
呂
や
、
長
風
呂 

は
避
け
る
。
体
は
優
し
く
洗
う
。 

・
肌
着
は
保
湿
性
の
あ
る
綿
製
を
選
ぶ 

  

・ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
薬 

か
ゆ
み
症
状
が
強
い
場
合
や
発
症
か

ら
時
間
が
経
過
し
て
い
る
場
合
は
、
強

力
な
抗
炎
症
作
用
の
あ
る
ス
テ
ロ
イ
ド

外
用
薬
を
使
用
し
ま
す
。 

・保
湿
外
用
薬 

症
状
が
軽
い
う
ち
は
、
入
浴
後
に
保

湿
外
用
薬
を
使
う
だ
け
で
も
か
ゆ
み
を

止
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

・抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬 

睡
眠
に
支
障
が
出
る
程
か
ゆ
み
が
強

い
場
合
は
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
の
飲
み

薬
を
使
用
し
ま
す
。
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬

に
は
、
眠
気
な
ど
の
副
作
用
を
伴
う
も

の
も
あ
り
ま
す
。 

症
状
や
対
処
法
に
つ
い
て
は
、
お
気

軽
に
薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

(

あ
お
ば
薬
局
太
田
店)

【
参
考
資
料
】 

あ
お
よ
こ
皮
膚
科
ク
リ
ニ
ッ
ク

HP 
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皮
膚
の
潤
い
と
バ
リ
ア
機
能 

謹
ん
で
新
年
の
お
喜
び
を
申
し
上
げ
ま
す
。
旧
年
中
は
大
変
お
世
話
に
な
り
、

職
員
一
同
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。 

さ
て
、
お
正
月
の
風
物
詩
と
言
え
ば
何
が
思
い
浮
ぶ
で
し
ょ
う
か
？
昭
和
以

前
の
子
供
の
お
正
月
と
言
え
ば
「
凧
揚
げ
、
コ
マ
回
し
、
羽
根
つ
き
、
カ
ル
タ
、

福
笑
い
」
な
ど
が
挙
げ
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。
こ
の
中
で
、
今
年
の
お
正
月
に
カ

ル
タ
、
特
に
百
人
一
首
を
や
ら
れ
た
方
は
ど
れ
位
い
ら
っ
し
ゃ
る
で
し
ょ
う
か
。

百
人
一
首
に
は
、
春
夏
秋
冬
の
歌
や
恋
の
歌
な
ど
、
様
々
な
情
景
を
詠
ま
れ
た

歌
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
中
の
一
つ
を
ご
紹
介
致
し
ま
す
。 

世 よ

の
中 な

か

は 

常 つ
ね

に
も
が
も
な 

渚
な
ぎ
さ

漕 こ

ぐ 

 

海
人

あ

ま

の
小
舟

を
ぶ
ね

の 

綱
手

つ
な
で

か
な
し
も 

 

こ
れ
は
鎌
倉
右
大
臣(

鎌
倉
幕
府
３
代
将
軍

源
み
な
も
と
の

実
朝

さ
ね
と
も)

が
詠
ん
だ
歌
で
す
。 

現
代
語
訳
は
「
世
の
中
の
様
子
が
、
こ
ん
な
風
に
い
つ
ま
で
も
変
わ
ら
ず
あ
っ

て
ほ
し
い
も
の
だ
。
波
打
ち
際
を
漕
い
で
ゆ
く
漁
師
の
小
舟
が
、
舳
先

へ
さ
き

に
く
く

っ
た
綱
で
陸
か
ら
引
か
れ
て
い
る
、
ご
く
普
通
の
情
景
が
切
な
く
愛
し
い
。」
と

の
こ
と
。
平
和
で
幸
せ
な
日
常
生
活
が
ず
っ
と
続
い
て
ほ
し
い
と
、
詠
ま
れ
た

歌
で
す
。 

昨
年
は
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
が
続
く
中
、
イ
ス
ラ
エ
ル
の
ガ
ザ

地
区
で
武
力
衝
突
が
起
こ
り
ま
し
た
。
平
和
の
秩
序
が
壊
さ
れ
て
い
く
様
子
を
、

そ
し
て
多
く
の
犠
牲
者
を
目
に
し
、
あ
ら
た
め
て
平
和
の
大
切
さ
を
思
わ
さ
れ

ま
し
た
。 

私
た
ち
は
医
療
・
介
護
を
通
し
て
い
の
ち
と
健
康
を
守
る
立
場
か
ら
、「
戦
争
」

を
そ
れ
ら
の
対
極
に
あ
る
も
の
と
捉
え
て
い
ま
す
。
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、
誰

も
が
安
心
し
て
暮
ら
し
続
け
る
た
め
に
は
、
平
和
が
維
持
さ
れ
る
こ
と
が
必
要

十
分
な
条
件
で
す
。
日
本
で
は
憲
法
９
条
に
よ
っ
て
、
戦
争
の
な
い
時
代
が
続

い
て
い
ま
す
。
今
後
も
、
日
本
を
は
じ
め
、
世
界
中
で
平
和
が
尊
ば
れ
、
戦
争

の
な
い
世
の
中
と
な
る
よ
う
に
願
い
ま
す
。 

そ
し
て
、
私
た
ち
、
群
馬
保
健
企
画
の
職
員
一
同
、
今
年
も
地
域
の
く
ら
し

と
健
康
、
そ
し
て
平
和
が
守
ら
れ
ま
す
よ
う
に
、
頑
張
っ
て
い
き
ま
す
。 

今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。 

一
般
社
団
法
人 

群
馬
保
健
企
画 

代
表
理
事 

野
口
陽
一 

          

新
し
い
年
を
迎
え
る
に
あ
た
っ
て 

日
常
生
活
の
中
で
の
対
策 

 

薬
剤
に
よ
る
か
ゆ
み
へ
の
対
処 

図1バリアが機能して 

いる健康な皮膚 

図2バリアが損なわれた 

乾燥した皮膚 

http://www.g-hokenkikaku.co.jp/


    

年
末
年
始
は
、
長
期
の
休
み
や
帰
省
、
旅
行

で
い
つ
も
と
生
活
リ
ズ
ム
が
変
わ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
こ
の
生
活
が
続
く
と
、
血
糖
値
が

上
が
り
や
す
く
な
る
た
め
、
太
り
や
す
く
な
り

ま
す
。 

お
正
月
早
々
重
た
い
体
だ
と
、
せ
っ
か
く

新
し
い
年
が
始
ま
る
の
に
や
る
気
も
落
ち
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
お
正
月
明
け

に
ぴ
っ
た
り
の
、
食
べ
過
ぎ
リ
セ
ッ
ト
、
血

糖
値
を
抑
え
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

 

鶏
肉
と
た
っ
ぷ
り
キ
ャ
ベ
ツ
の 

し
ょ
う
が
風
味
ス
ー
プ 

 

１
日
に
必
要
な
野
菜
の
約
半
分
の
量
が
摂

れ
る
、
一
品
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス
満
点
の
ス
ー

プ
で
す
。 

 *

材
料
（
2
人
分
）  

鶏
も
も
肉 

１
枚
（
300
ｇ
） 

キ
ャ
ベ
ツ 

1/4
個
（
250
ｇ
） 

に
ん
じ
ん 

1/2
本
（
80
ｇ
） 

ぶ
な
し
め
じ 

１
パ
ッ
ク(

100

g) 

★
水 

600

cc
（
カ
ッ
プ
３
） 

★
酒 

50

cc 

★
し
ょ
う
が 

１
片 

固
形
コ
ン
ソ
メ 

１
個 

し
ょ
う
ゆ 

小
さ
じ
１ 

塩
こ
し
ょ
う 

少
々 

作
り
方  

① 

鶏
も
も
肉
は
一
口
大
に
切
り
、
塩
少
々
を 

 
 
 

 

    

 
 

ふ
り
、
下
味
を
つ
け
ま
す
。
キ
ャ
ベ
ツ 

は
ざ
く
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
薄
切
り
に

し
ま
す
。
ぶ
な
し
め
じ
は
石
づ
き
を
と

り
小
房
に
分
け
、
し
ょ
う
が
を
薄
き
り

に
し
て
お
き
ま
す
。 

② 

お
鍋
に
【
★
】
を
入
れ
て
火
に
か
け
、
沸 

 
 
 

 

騰
し
た
ら
鶏
も
も
肉
を
さ
っ
と
煮
て
、

ア
ク
を
取
り
ま
す
。 

③ 
キ
ャ
ベ
ツ
、
に
ん
じ
ん
、
ぶ
な
し
め
じ
、

固
形
コ
ン
ソ
メ
を
入
れ
て
蓋
を
し
、
沸

騰
し
た
ら
弱
火
で
10
～
15
分
煮
ま
す
。 

し
ょ
う
ゆ
・
塩
こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え

て
出
来
上
が
り
で
す
。 

   

納
豆
、
キ
ャ
ベ
ツ
と
も
に
食
物
繊
維
、
カ

リ
ウ
ム
が
豊
富
で
す
。
血
糖
値
を
抑
え
、
カ

リ
ウ
ム
が
塩
分
の
排
出
を
促
す
の
で
、
食
べ

過
ぎ
の
リ
セ
ッ
ト
に
役
立
ち
ま
す
。 

 

*

材
料
（
2
人
分
）  

キ
ャ
ベ
ツ 

1／8
個 

豚
ひ
き
肉 

100
ｇ 

納
豆 

1
パ
ッ
ク 

ご
ま
油 

大
さ
じ
1 

刻
み
ね
ぎ 

適
量 

★
オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス 

大
さ
じ
1 

★
し
ょ
う
ゆ 

大
さ
じ
1／2 

★
酒
大
さ
じ
1 

★
豆
板
醤 

少
々 

★
お
ろ
し
に
ん
に
く 

少
々 

★
塩
、
こ
し
ょ
う 

少
々 

*

作
り
方  

① 

キ
ャ
ベ
ツ
は
ザ
ク
切
り
に
し
ま
す
。 

フ

ラ
イ
パ
ン
に
火
を
か
け
、
ご
ま
油
を
熱
し
、

豚
肉
を
炒
め
ま
す
。
火
が
通
っ
た
ら
キ
ャ

ベ
ツ
を
入
れ
て
さ
ら
に
炒
め
ま
す
。 

② 

キ
ャ
ベ
ツ
が
し
ん
な
り
と
や
わ
ら
か
く

な
っ
て
き
た
ら
、
納
豆
と
【
★
】
の
調
味

料
を
入
れ
、
全
体
に
味
が
な
じ
む
よ
う
に

炒
め
ま
す
。 

④ 
 

器
に
盛
り
付
け
て
、
仕
上
げ
に
刻
み
ね

ぎ
を
ふ
り
か
け
ま
す
。 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

え
の
き
な
ど
キ
ノ
コ
類
は
、
食
物
繊
維
が
豊

富
な
た
め
、
便
秘
を
改
善
し
、
体
に
余
分
な

物
の
排
出
も
促
し
ま
す
。
ま
さ
に
「
お
腹
の

お
掃
除
」
が
で
き
る
と
い
っ
て
も
良
い
で
し

ょ
う
。 

 *
材
料
（
2
人
分
）  

ベ
ー
コ
ン 

2
枚 

ご
ま
油 

大
さ
じ
1／2 

 
 

刻
み
ね
ぎ 
適
量 

★
砂
糖 

小
さ
じ
1 

★
み
り
ん 

大
さ
じ
1 

★
し
ょ
う
ゆ 

大
さ
じ
1 

*

作
り
方  

① 

え
の
き
は
石
づ
き
を
取
り
、
食
べ
や
す
い

サ
イ
ズ
に
ほ
ぐ
し
ま
す
。
ベ
ー
コ
ン
は
8

mm
幅
に
カ
ッ
ト
し
ま
し
ょ
う
。 

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
熱
し
、
①
を
炒

め
ま
す
。 

③ 

え
の
き
が
し
ん
な
り
し
た
ら
【
★
】
を
入

れ
て
水
分
が
な
く
な
る
ま
で
炒
め
ま
す
。 

④ 

器
に
盛
り
付
け
、
刻
み
ね
ぎ
を
散
ら
し
た

ら
完
成
で
す
。 

 

 

➀
ま
ご
わ
や
さ
し
い 

野
菜
類
を
中
心
に
次
の
よ
う
な
食
品
を
取

り
入
れ
る
と
、
献
立
の
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
と

り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

【
い
】 

い
も
類 

【
し
】 

し
い
た
け
・
き
の
こ
類 

【
さ
】 

魚
・
肉
類 

【
や
】 

野
菜
・
果
物 

【
わ
】 

わ
か
め
、
・
海
藻
類 

【
ご
】 

ご
ま 

【
ま
】 

豆
・
豆
製
品 

頭
文
字
を
と
っ
て
『
ま
ご
わ
や
さ
し
い
』
で

覚
え
て
お
く
と
よ
い
で
す
。 

②
今
日
か
ら
で
き
る
食
事
の
コ
ツ 

食
事
を
す
る
と
き
は
次
の
こ
と
を
心
が
け

る
と
血
糖
値
が
下
が
り
、
食
べ
過
ぎ
の
予
防

に
も
な
り
ま
す
。 

・ゆ
っ
く
り
、
た
く
さ
ん
噛
む 

お
な
か
の
満
足
感
が
上
が
り
ま
す
。 

・食
事
は
野
菜→

主
菜→

ご
飯
の
順
で 

野
菜
の
食
物
繊
維
が
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え

ま
す
。 

・外
食
は
控
え
る 

外
食
は
脂
肪
、
カ
ロ
リ
ー
が
と
も
に
多
く
な

り
ま
す
。 

 (

富
澤) 

参
考
文
献: 

ナ
デ
ィ
ア
レ
シ
ピ
、 

日
本
健
康
財
団
『
血
糖
値
を
下
げ
る
食
事
の
コ
ツ
』 

編
集
後
記 

4
月
か
ら
あ
お
ば
薬
局

前
橋
店
に
戻
り
、
早
く
も
半

年
以
上
が
過
ぎ
ま
し
た
。
6

年
間
、
違
う
部
署
で
勤
務
し

て
い
ま
し
た
の
で
、
浦
島
太

郎
状
態
で
し
た
が
、
徐
々
に

慣
れ
て
き
ま
し
た
。 

環
境
が
変
わ
っ
て
も
続
け

て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
『
散
歩
』
で
す
。
屋

内
で
の
仕
事
が
ほ
と
ん
ど
な

の
で
外
の
空
気
を
吸
い
、
太

陽
光
を
浴
び
る
こ
と
で
リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
で
き
ま
す
。
運
動

に
も
な
り
一
石
二
鳥
で
す
。

運
動
を
始
め
る
き
っ
か
け
に

は
ぴ
っ
た
り
で
す
。 

 
 

 

    

1
日
の
中
で
短
い
時
間

で
す
が
、
私
に
と
っ
て
は
と

て
も
有
意
義
な
時
間
で
す
。

寒
く
な
る
と
縮
こ
ま
っ
て
室

内
に
い
よ
う
と
し
が
ち
で
す

が
、
心
身
の
健
康
の
為
に
も

散
歩
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
小

さ
な
発
見
が
あ
り
ま
す
よ
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 

(

浦
山) 

 

お
正
月
太
り
も
怖
く
な
い
！ 

 

食
べ
過
ぎ
リ
セ
ッ
ト
の
コ
ツ 

キ
ャ
ベ
ツ
と
豚
ひ
き
肉
の 

 
 
 
 
 
 
 

納
豆
炒
め 

 
 
 

 
え
の
き
と
ベ
ー
コ
ン
の 

甘
辛
炒
め 

【食
事
の
ポ
イ
ン
ト
】 

 


