
　

今
夏
も
猛
暑
に
見
舞
わ

れ
そ
う
で
す
。
夏
バ
テ
を

防
ぐ
た
め
に
も
エ
ネ
ル
ギ

ー
を
し
っ
か
り
生
み
出
せ

る
体
に
し
た
い
も
の
で
す
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
と
は

生
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
生
産

工
場
で
あ
り
、
体
重
の
10

％
を
占
め
、全
身
で
1
京
個

存
在
し
、
A
T
P（
ア
デ
ノ

シ
ン
3
リ
ン
酸
）と
い
う
体

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
通
貨
と
さ

れ
る
物
質
を
作
っ
て
い
ま

す
。〝
ミ
ト
活（
ミ
ト
コ
ン
ド

リ
ア
の
活
性
化
）〟は
代
謝

の
活
性
化
や
脂
肪
燃
焼
、抗

老
化
に
と
っ
て
重
要
な
の

で
す
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を
活

性
化
す
る
に
は
、栄
養
素
を

バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
こ
と

が
大
切
。
特
に
重
要
な
の

は
、鉄
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、亜

鉛
、ビ
タ
ミ
ン
B
群
。
月
経

の
あ
る
女
性
は
ほ
ぼ
潜
在

性
鉄
欠
乏
状
態
に
あ
る
と

認
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
活
性
酸
素
対
策

も
重
要
。
体
を
さ
び
、
酸

化
か
ら
守
る
こ
と
。
各
種

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
や
ビ
タ

ミ
ン
A
、C
、E
な
ど
の
抗

酸
化
物
質
を
摂
取
し
ま
し

ょ
う
。
過
度
の
ス
ト
レ
ス

は
も
ち
ろ
ん
、
睡
眠
不
足

や
激
し
い
運
動
、紫
外
線
、

ス
マ
ホ
な
ど
電
磁
波
、喫

煙
、飲
酒
、加
工
食
品・添
加

物
、悪
い
油
な
ど
、
活
性
酸

素
の
発
生
を
避
け
る
生
活

も
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

　

加
齢
で
減
少
す
る
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
を
増
や
す
こ

と
も
大
切
。増
や
す
手
段
は

3
つ
。運
動（
筋
肉
を
使
う
）

と
寒
さ
を
体
感
す
る
こ
と
、

空
腹（
お
腹
が
グ
ー
）を
作

る
こ
と
で
す
。フ
ァ
ス
テ
ィ

ン
グ・断
食
は
強
力
な
抗
老

化
作
用
を
持
ち
、脳
機
能

の
向
上
に
も
役
立
ち
ま
す
。

夕
食
抜
き
を
週
１
回
程
度
、

朝
食
抜
き
を
週
２
〜
３
回

程
度
の
実
施
が
現
実
的
と

思
わ
れ
、
16
時
間
断
食
を

無
理
の
な
い
範
囲
で
生
活

に
取
り
入
れ
て
み
て
は
。
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ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
を

活
性
化
し
ま
し
ょ
う


