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暑
い
時
期
に
食
欲
が
低

下
し
て
、そ
う
め
ん
な
ど
の

さ
っ
ぱ
り
し
た
食
事
が
多
く

な
る
と
、糖
質
中
心
の
バ
ラ

ン
ス
の
悪
い
食
事
に
な
り
が

ち
で
す
。糖
質
が
体
内
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
に
利
用
さ
れ
る
時

に
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
が
使
わ
れ

ま
す
が
、食
事
か
ら
の
補
給

が
不
足
す
る
と
、
倦
怠
感・

動
悸・
手
足
の
む
く
み
や
し

び
れ
感・
筋
力
低
下
な
ど

の
症
状
が
現
れ
ま
す
。糖

質
の
多
い
清
涼
飲
料
の
取

り
過
ぎ
も
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１

不
足
を
悪
化
さ
せ
る
要
因

で
す
。ビ
タ
ミ
ン
Ｂ１
の
１

日
の
必
要
量
は
男
性
１・

３
㎎
、
女
性
１・
０
㎎
程

度
で
、多
く
含
ま
れ
る
食

品
に
は
豚
肉・ウ
ナ
ギ・玄
米

な
ど
が
あ
り
ま
す
。１
０
０

g
あ
た
り
の
含
有
量
は
、牛

ヒ
レ
肉
０・
０
９
㎎
に
対
し

豚
ヒ
レ
肉
に
は
０・９
８
㎎
、

精
白
米
の
０・
０
２
㎎
に
比

べ
玄
米
に
は
０・
１
６
㎎
と

豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

夏
バ
テ
で
食
欲
が
な
い

時
も
、バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
取
り
、冷
た
い
物
の
取

り
過
ぎ
で
、消
化
管
の
力
が

落
ち
な
い
よ
う
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
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