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地域に根ざし人々の「生きる」をささえるために…
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１ 医療と福祉を充実させましょう　2 公害をなくしましょう　３ 核兵器をなくし、平和を守りましょう
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一
年
元
気
に
！

♥
金
子
兜
太
さ

ん
（
朝
日
新
聞

俳
壇
の
選
者
・

九
十
五
歳
）
の

養
生
訓
（
白
水

社
発
行
）
を
拾

い
読
み
。
こ
の

方
は
無
謀
な
戦

争
の
体
験
者
と
し
て
、
無
残

に
死
ん
で
行
っ
た
人
達
に
代

わ
っ
て
、
俳
句
を
詠
み
続
け

た
い
、
戦
後
は
恥
ず
か
し
く

な
い
生
き
方
を
発
信
し
よ
う

と
い
う
俳
句
精
神
の
持
ち
主

で
す
。
記
憶
鮮
明
な
と
こ
ろ

を
紹
介
し
ま
す
♥
六
十
歳
の

時
：
①
死
は
い
つ
く
る
か
わ

か
ら
ぬ
、
現
在
た
だ
今
に
充

実
せ
よ
。
明
日
あ
り
と
思
う

な
。
②
過
食
禁
止
。
節
酒
。

（
禁
煙
継
続
）。
平
常
心
。

③
七
時
仕
事
開
始
（
理
想
六

時
）
励
行
♥
八
十
歳
の
時
：

①
自
由
平
凡
な
男
で
生
き

る
。
②
長
生
き
を
人
生
の
目

標
に
す
る
。
③
老
醜
を
さ
ら

す
ま
い
と
心
が
け
る
♥
今
は

毎
日
、
座
禅
で
は
な
く
立
禅

を
実
践
し
て
、
足
腰
の
筋
力

維
持
に
努
め
る
、
併
せ
て
亡

く
な
っ
た
友
人
・
知
人
約
一

二
〇
〜
一
三
〇
人
の
名
前
を

繰
り
返
し
読
み
上
げ
て
い
く

の
だ
そ
う
で
す
。
忘
れ
た

ら
、
思
い
出
す
ま
で
頑
張
る

の
だ
そ
う
で
す
。
一
種
の
集

中
力
を
落
と
さ
な
い
、
気
力

を
充
実
す
る
生
活
習
慣
に
は

脱
帽
で
す
♥
大
先
輩
の
元
気

を
参
考
に
し
て
、
ま
ず
は
春

を
愛
で
て
、
長
生
き
を
目
指

す
。
結
果
と
し
て
平
和
で
暮

ら
し
易
い
社
会
を
求
め
、

「
戦
争
で
き
る
」
国
を
推
進

す
る
人
達
を
追
い
詰
め
た
い

で
す
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

大物町会長よりあいさつ
恥ずかしくない生き方を みさき漁

　

二
月
二
十
八
日
（
土
）、
ハ
ウ

ス
の
む
ら
で
は
昨
年
に
続
い
て
二

回
目
と
な
る
、
も
ち
つ
き
大
会
を

開
催
し
ま
し
た
。
当
日
は
天
候
に

恵
ま
れ
、
春
の
陽
気
と
な
り
、
絶

好
の
も
ち
つ
き
日
和
で
し
た
。

　

参
加
者
が
百
七
十
人
も
集
ま
り

大
盛
況
の
中
、
今
回
も
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
の
み
な
さ
ん
の
大
活
躍
で
、

あ
ん
こ
・
大
根
お
ろ
し
・
き
な
粉

・
砂
糖
醤
油
の
四
種
類
の
も
ち
が

ど
ん
ど
ん
出
来
あ
が
り
、
と
ん
汁

と
一
緒
に
お
い
し
く
い
た
だ
き
ま

し
た
。
も
ち
つ
き
の
合
間
に
は
、

今
回
で
三
回
目
の
出
演
と
な
る
、

な
に
わ
の
お
っ
さ
ん
バ
ン
ド
「
Ｎ

テ
ィ
ー
ズ
」
の
演
奏
が
、
も
ち
つ

き
大
会
を
よ
り
い
っ
そ
う
盛
り
上

げ
ま
し
た
。

　

終
始
楽
し
い
雰
囲
気
の
中
、
み

な
さ
ん
の
ご
協
力
で
、
何
事
も
な

く
無
事
に
終
了
す
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

ハ
ウ
ス
の
む
ら

ハ
ウ
ス
の
む
ら  
も
ち
つ
き
大
会

も
ち
つ
き
大
会

寒
も
ち
食
べ
て

寒
も
ち
食
べ
て
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以
前
よ
り
強
い
要
望
が
あ
り
、

西
宮
の
「
カ
ニ
工
房
」
に
カ
ニ
会

席
を
食
べ
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

全
員
カ
ニ
会
席
を
注
文
し
、
カ

ニ
の
お
刺
身
か
ら
始
ま
り
、
焼
き

ガ
ニ
、
天
ぷ
ら
、
蒸
し
ガ
ニ
、
カ

ニ
し
ゅ
う
ま
い
、
茶
碗
蒸
し
を
堪

能
し
ま
し
た
。

　

お
刺
身
を
食
べ
た
瞬
間
、
み
な

汚
染
対
策
に
つ
い
て
話
し
合
う
も

の
で
、
二
〇
一
三
年
六
月
に
交
わ

さ
れ
た
合
意
書
に
基
づ
い
た
沿
道

環
境
改
善
施
策
が
、
ど
の
よ
う
な

成
果
を
上
げ
て
い
る
か
を
確
認
す

る
場
に
な
り
ま
す
。

　

国
土
交
通
省
の
調
査
結
果
で

は
、
国
道
四
三
号
線
の
大
型
車
交

通
量
は
減
少
傾
向
に
あ
り
、
二
酸

化
窒
素
や
浮
遊
粒
子
状
物
質
も
環

境
基
準
を
達
成
し
て
い
る
こ
と
が

示
さ
れ
ま
し
た
。
阪
神
高
速
道
路

会
社
か
ら
は
、
環
境
ロ
ー
ド
プ
ラ

イ
シ
ン
グ
の
更
な
る
広
報
活
動
と

し
て
、
阪
神
高
速
湾
岸
線
の
利
用

を
さ
ら
に
促
す
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を

配
布
す
る
こ
と
な
ど
が
報
告
さ
れ

ま
し
た
。

　

原
告
団
か
ら
は
、
沿
道
環
境
は

基
準
値
に
達
し
て
は
い
る
が
、
目

標
値
に
は
達
し
て
い
な
い
の
で
、

さ
ら
に
そ
こ
を
目
指
し
て
ほ
し
い

こ
と
や
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
配
布
な

ど
の
広
報
活
動
が
ど
れ
ほ
ど
の
効

果
が
あ
る
の
か
を
具
体
的
な
数
字

で
示
し
て
ほ
し
い
な
ど
の
要
望
が

出
さ
れ
ま
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

　

兵
庫
県
の
井
戸
知
事
は
社
会
保

障
の
改
悪
を
す
す
め
る
べ
き
と
い

う
立
場
な
の
で
、
国
に
改
悪
ス
ト

ッ
プ
を
求
め
る
と
同
時
に
、
兵
庫

県
に
対
し
県
民
要
求
の
実
現
を
求

め
て
い
く
運
動
が
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
。
兵
庫
県
に
は
、
医
療
費

の
窓
口
負
担
の
軽
減
を
行
う
一
部

負
担
金
減
免
制
度
に
お
い
て
、
市

町
が
国
の
基
準
を
上
回
る
減
免
を

行
っ
た
場
合
に
は
、
上
回
っ
た
分

を
県
が
全
額
補
て
ん
す
る
財
政
措

置
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
を
活
用

し
、
窓
口
負
担
減
免
を
求
め
る
運

動
を
広
げ
ま
し
ょ
う
と
話
が
あ
り

ま
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

　

二
月
二
十
四
日
（
火
）、
尼
崎

中
央
公
民
館
に
て
尼
崎
社
会
保
障

推
進
協
議
会
の
幹
事
会
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
今
回
は
、
リ
レ
ー
座
談

会
と
し
て
日
本
共
産
党
兵
庫
県
議

団
の
児
玉
憲
生
事
務
局
長
が
、
兵

庫
県
政
と
社
会
保
障
に
つ
い
て
報

告
を
行
い
ま
し
た
。

　

国
が
推
し
進
め
る
「
社
会
保
障

と
税
の
一
体
改
革
」
で
、
医
療
・

介
護
・
年
金
な
ど
の
社
会
保
障
の

連
続
改
悪
が
狙
わ
れ
る
な
か
、
都

道
府
県
に
そ
の
仕
事
を
さ
せ
る
仕

組
み
が
予
算
に
も
反
映
し
て
い
ま

す
。
兵
庫
県
予
算
に
は
、
国
の
方

針
に
そ
っ
て
病
床
数
を
削
減
す
る

た
め
の
医
療
介
護
推
進
基
金
や
、

市
町
村
が
独
自
に
保
険
料
の
軽
減

な
ど
の
施
策
を
す
る
こ
と
が
で
き

な
く
な
る
、
国
保
の
広
域
化
の
た

め
の
財
政
支
援
策
な
ど
が
入
っ
て

い
ま
す
。

　

二
月
十
六
日
（
月
）、

総
合
文
化
セ
ン
タ
ー
七
階

第
二
会
議
室
に
て
、
第
四

十
九
回
尼
崎
市
南
部
地
域

道
路
沿
道
環
境
改
善
に
関

す
る
連
絡
会
（
あ
っ
せ
ん

連
絡
会
）
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
あ
っ
せ
ん
連
絡
会

は
、
尼
崎
公
害
訴
訟
の
原

告
団
と
国
土
交
通
省
、
阪

神
高
速
道
路
会
社
が
大
気

が
豆
を
投
げ
ま
し
た
。

　

節
分
と
は
、
も
と
は
そ
れ
ぞ
れ

の
季
節
が
お
わ
る
日
（
立
春
・
立

夏
・
立
秋
・
立
冬
）
の
前
日
を
い

い
ま
し
た
が
、
現
在
は
冬
と
春
の

境
目
で
あ
る
立
春
の
前
日
を
指
す

場
合
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。
節

分
に
邪
気
を
払
う
行
事
と
し
て
行

う
豆
ま
き
が
初
め
て
行
わ
れ
た
の

は
、
室
町
時
代
の
京
都
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
江
戸
時
代
に
は
一
般
家

庭
に
も
広
ま
り
、
年
の
数
だ
け
豆

を
食
べ
た
り
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

皆
さ
ん
笑
顔
の
中
で
厄
払
い
を

し
ま
し
た
。
晴
れ
や
か
な
春
を
迎

え
る
事
で
し
ょ
う
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら
ス
タ
ッ
フ

 

谷
口　

由
美

　

二
月
三
日
（
火
）、
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
の
む
ら
で
節
分
行
事
を
行
い

ま
し
た
。「
鬼
は
外
、
福
は
内
」

の
か
け
声
で
、
男
性
職
員
が
扮
す

る
鬼
を
め
が
け
て
、
利
用
者
さ
ん

さ
ん
一
斉
に
「
甘
く
て
お

い
し
い
！
」
と
大
変
喜
ん

で
い
ま
し
た
。
カ
ニ
の
殻

を
む
く
の
に
少
々
苦
労
し

ま
し
た
が
、
食
べ
た
時
の

笑
顔
は
最
高
で
し
た
。

　

い
つ
も
の
昼
食
と
は
ひ

と
あ
じ
違
い
「
た
ま
に
は

い
い
な
ぁ
」
と
リ
ッ
チ
な

昼
食
に
満
足
し
て
い
ま
し

た
。

　

小
規
模
ス
タ
ッ
フ

 

林　

幸
恵

カ
ニ
を
食
べ
に

カ
ニ
を
食
べ
に

行
っ
て
き
ま
し
た

行
っ
て
き
ま
し
た

季
節
を
分
け
る
節
分
行
事

季
節
を
分
け
る
節
分
行
事

地域生活支援地域生活支援地域地域生域生活生活支活支援支援

ハウスのむハウスのハウハウウスのスのむむむらむのむらら　らむら
地域生活支援

ハウスのむら　
地域生活支援

ハウスのむら　

だだだよだよだだだよだよだよりだよりよりだだだよだだよだよりよりよりよりだよりだより

　

二
月
二
日
よ
り
、
外
来
看
護

師
と
し
て
配
属
に
な
り
ま
し

た
、
中
井
香
代
と
申
し
ま
す
。

　

「
安
全
・
安
心
」
を
モ
ッ
ト

ー
に
目
配
り
、
気
配
り
、
心
配

り
が
出
来
る
様
、
精
一
杯
頑
張

っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

中井　香代
外来看護師

公害患者・
家族の会

New
Face

新
入
職
員

紹
介

リ
レ
ー
座
談
会

兵
庫
県
政
の
課
題
と
問
題
点

第
四
十
九
回
あ
っ
せ
ん
連
絡
会

沿
道
環
境
改
善
施
策
の

進
行
状
況
を
確
認

二
月
社
保
協
幹
事
会
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特定健診のお知らせ

出
前
講
座「
音
楽
療
法
」

赤とんぼ
の里

　

二
月
六
日
（
金
）、

赤
と
ん
ぼ
の
里
に
て
、

体
操
教
室
の
出
前
講
座

「
音
楽
療
法
」
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
講
師
は
前

回
と
同
じ
中
西
幸
み
ゆ
き

講
師

で
し
た
。

　

ま
ず
始
め
に
準
備
体

操
と
し
て
、
指
や
手
の

ひ
ら
、
腕
の
指
圧
マ
ッ

サ
ー
ジ
を
行
い
、
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
な
が
ら
、
呼

吸
訓
練
の
腹
式
呼
吸
や

発
声
練
習
も
行
い
ま
し

た
。

　

歌
は
「
た
き
び
」「
あ
あ
人
生

に
涙
あ
り
」
を
う
た
い
ま
し
た
。

歌
を
う
た
う
と
、
し
っ
か
り
息
を

吸
い
、
吐
く
の
で
、
喘
息
を
患
っ

て
い
る
方
に
は
と
て
も
有
効
的
な

運
動
に
な
る
そ
う
で
す
。

　

今
回
は
、
歌
の
他
に
も
、
音
楽

に
合
わ
せ
て
簡
単
な
体
操
や
お
手

玉
、
ボ
ー
ル
を
使
用
し
た
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
も
行
い
ま
し
た
。
実

際
行
っ
て
み
る
と
、
リ
ズ
ム
に
合

わ
せ
て
運
動
す
る
事
は
な
か
な
か

難
し
く
、
み
な
さ
ん
苦
戦
し
て
い

ま
し
た
。

　

次
回
は
三
月
十
七
日
（
火
）

に
、
イ
ス
に
座
っ
た
ま
ま
行
え
る

体
操
の
出
前
講
座
が
開
催
さ
れ
る

予
定
に
な
っ
て
い
ま
す
。
興
味
の

あ
る
方
は
是
非
参
加
し
て
み
て
下

さ
い
。

 
外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

　

二
月
十
六
日
（
月
）、
第
一
三

九
回
糖
尿
病
教
室
が
開
か
れ
ま
し

た
。

　

ま
ず
中
田
院
長
よ
り
、
糖
尿
病

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
目
的
に
つ
い

て
、
話
が
あ
り
ま
し
た
。

　

高
血
糖
に
よ
る
多
飲
、
多
尿
、

口
渇
、
全
身
倦
怠
感
、
体
重
減
少

な
ど
症
状
を
抑
え
る
こ
と
。

　

網
膜
症
、
腎
症
、
神
経
障
害
な

ど
、
糖
尿
病
最
小
血
管
合
併
症
、

心
筋
梗
塞
、
狭
心
症
、
脳
血
管
障

害
、
末
梢
動
脈
疾
患
な
ど
、
動
脈

硬
化
性
疾
患
の
慢
性
合
併
症
を
、

進
展
阻
害
す
る
こ
と
。
そ
の
結

果
、
健
康
な
人
と
変
わ
ら
な
い
生

活
の
質
Ｑ
Ｏ
Ｌ
を
維
持
し
、
寿
命

を
保
つ
こ
と
が
目
標
で
す
。

　

糖
尿
病
ケ
ト
ア
シ
ド
ー
シ
ス
、

高
浸
透
圧
高
血
糖
症
候
群
、
乳
酸

ア
シ
ド
ー
シ
ス
は
、
急
性
の
合
併

平成26年度の特定健診は
３月31日までです。
受診券をお持ちの方は
お急ぎください！

症
で
、
高
血
糖
に
よ
る
急
性
代
謝

失
調
を
起
こ
し
、
意
識
障
害
か
ら

昏
睡
に
陥
り
、
生
命
に
か
か
わ
る

状
態
と
な
り
ま
す
。

　

高
浸
透
圧
高
血
糖
症
候
群
は
、

高
血
糖
と
高
度
の
脱
水
症
状
で
、

特
に
高
齢
者
に
多
く
、
急
性
感
染

症
、
脳
血
管
障
害
、
心
血
管
障

害
、
手
術
、
高
カ
ロ
リ
ー
輸
液
、

利
尿
剤
や
ス
テ
ロ
イ
ド
投
与
で
高

血
糖
を
起
こ
し
た
時
、
発
症
し
や

す
く
な
り
ま
す
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は
、
シ

ッ
ク
デ
イ
の
栄
養
に
つ
い
て
話
が

あ
り
ま
し
た
。

　

シ
ッ
ク
デ
イ
は
、
糖
尿
病
患
者

さ
ん
が
、
他
の
病
気
に
か
か
っ
た

状
態
の
こ
と
で
す
。

　

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
発

熱
、
下
痢
、
嘔
吐
、
感
染
症
（
膀

胱
炎
、
肺
炎
、
腸
炎
）、
歯
科
治

療
中
な
ど
で
、
体
調
を
崩
し
た
と

き
起
こ
り
ま
す
。

　

シ
ッ
ク
デ
イ
は
、
血
糖
値
が
上

が
り
や
す
く
な
る
の
で
、
注
意
が

必
要
で
す
。
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン

が
分
泌
さ
れ
、
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

き
を
抑
制
す
る
為
で
す
。

　

シ
ッ
ク
デ
イ
の
時
は
早
め
に
、

主
治
医
と
連
絡
を
と
り
、
対
処
法

を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。
自
己
判
断

で
、
イ
ン
ス
リ
ン
注
射
や
薬
を
中

止
し
な
い
よ
う
、
シ
ッ
ク
デ
イ
の

時
で
も
、
食
事
、
水
分
は
で
き
る

だ
け
、
摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

 

外
来
看
護
師　

柳
澤　

知
子

糖尿病コントロールの目的について

第 139 回

シックデイのときにお勧めのメニュー

食欲があれば…

食欲がなければ… 脱水予防に…

うどんなどの
麺類

アイス
クリーム

おかゆと
梅干

シチュー

たっぷりの水分 みそ汁

野菜スープ

スポーツドリンクジュースゼリー

おじや

果物

似顔絵教室
　ギャラリー

みさき漁さんの

生徒さんの作品

手芸教室の一品手芸教室の一品

にこやか雛人形

　

寒
さ
に
強
く
、
摂
氏
マ
イ
ナ

ス
十
五
度
ま
で
耐
え
ら
れ
る
桃

の
木
。
で
も
、
花
は
寒
さ
に
弱

く
、
ポ
ロ
ポ
ロ
と
落
ち
て
し
ま

い
ま
す
。
枝
を
花
器
に
立
て
よ

う
と
す
る
と
ポ
ロ
リ
。
あ
ち
ら

こ
ち
ら
で
ポ
ロ
リ
ポ
ロ
リ
と
花

が
こ
ろ
が
り
、
生
け
て
い
る
方

の
口
か
ら
「
あ
〜
あ
、
も
っ
た

い
な
い
」
と
小
さ
な
つ
ぶ
や
き

が
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
桃
に
添

え
た
花
は
ア
ネ
モ
ネ
と
菜
の

花
。
桃
と
ア
ネ
モ
ネ
の
葉
は
ま

だ
小
さ
く
、
一
日
に
一
〜
二
セ

ン
チ
伸
び
る
菜
の
花
を
足
元
に

生
け
、
黄
色
の
ジ
ュ
ー
タ
ン
を

作
り
、
主
役
の
桃
と
、
桃
を
支

え
る
ア
ネ
モ
ネ
が
目
立
つ
よ
う

に
生
け
ま
し
た
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

誰
が
主
役
？



作ってみよう栄養教室での一品作ってみよう栄養教室での一品

〈作り方〉
① 菜の花は塩を少々加えた熱湯でゆで、冷水にとって水
気を絞り、半分に切る。

②Ａを合わせ、菜の花を加え、さっと和える。
 　ひとり19kcal　カルシウム82㎎
※ 菜の花はアブラナ科の、とても栄養価の高い緑黄色野
菜です。βカロテン、ビタミンＢ１、Ｂ２、ビタミン
C、鉄、カルシウム、カリウム、食物繊維など豊富な
栄養素をバランス良く含んでいます。

菜の花のからし和え

（４）２０１５年（平成２７年）３月１日第３１７号 の　む　ら　だ　よ　り

　

国
民
の
一
五
％
以
上
（
約
二

千
万
人
）
が
か
か
っ
て
い
る
と

い
わ
れ
る
花
粉
症
。
し
か
し
、

花
粉
が
少
な
く
て
も
症
状
が
軽

く
な
る
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

花
粉
症
を
理
解
し
、
早
め
に
予

防
、
治
療
し
ま
し
ょ
う
。

　

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
よ
う

　

あ
て
は
ま
る
項
目
に
チ
ェ
ッ

ク
㏌
し
、
花
粉
症
か
診
断
し
ま

す
。

　

チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

□ 

自
分
に
ア
レ
ル
ギ
ー
（
花
粉

以
外
の
）
が
あ
る

□ 

家
族
に
ア
レ
ル
ギ
ー
（
花
粉

症
を
含
む
）
を
持
っ
て
い
る

人
が
い
る

□
部
屋
が
ほ
こ
り
っ
ぽ
い

□ 

家
の
近
く
に
ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ

林
や
草
む
ら
や
田
畑
が
あ
る

□ 

家
の
近
く
に
幹
線
道
路
が
あ

る
□ 

く
し
ゃ
み
や
鼻
水
が
止
ま
ら

な
い

□
目
が
か
ゆ
く
な
る

□ 

鼻
づ
ま
り
が
ひ
ど
く
、
口
で

呼
吸
し
て
い
る

□ 

肉
や
卵
な
ど
、
高
タ
ン
パ
ク

食
品
を
よ
く
食
べ
る

　

結
果
、
い
く
つ
㏌
が
つ
き
ま

し
た
か
？

五
個
以
上　

花
粉
症
の
可
能
性

大
で
す
。
す
ぐ
に
受
診
し
、
し

っ
か
り
と
し
た
予
防
と
対
策
を

し
ま
し
ょ
う
。

一
〜
四
個　

花
粉
症
予
備
軍
!?

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
一
度
受
診

す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま

す
。
ま
た
花
粉
症
と
診
断
さ
れ

な
く
て
も
油
断
は
禁
物
で
す
。

花
粉
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
生

活
バ
ラ
ン
ス
や
食
事
バ
ラ
ン
ス

を
改
善
す
る
な
ど
し
て
み
ま
し

ょ
う
。

〇
個　

ま
だ
花
粉
症
の
症
状
は

あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
花
粉

症
は
突
然
襲
っ
て
き
ま
す
。
規

則
正
し
い
生
活
や

室
内
の
清
掃
な
ど

に
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

栄
養
教
室

第
173
回

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事

300

―
西
澤　

求
甫
―

自
然
を
壊
す
な
!!

美ち
ゅ

ら
海
に
杭
打
ち
込
み
て
埋
め
立
て
る
な

 

珊リ
ー
フ瑚
の
浜
は
命ぬ

ち

ど
う
宝

沖
縄
を
返
せ
と
唱
い
し
あ
の
頃
と

 

何
も
変
ら
ぬ
日
米
政
府

の
か
ら
し
和
え
・
豆
腐
と
わ
か
め

の
味
噌
汁
・
季
節
の
果
物
は
デ
コ

ポ
ン
で
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
①
カ
ル
シ
ウ
ム

の
多
い
食
材
、
木
綿
豆
腐
・
卵
・

わ
か
め
・
菜
の
花
に
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
②
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を

摂
り
ま
し
ょ
う
。
あ
な
ご
・
卵
・

木
綿
豆
腐
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

骨
は
は
じ
め
に
コ
ラ
ー
ゲ
ン
と
い

う
た
ん
ぱ
く
質
を
主
成
分
と
し
て

花 

粉 

症

便秘時の
食事について
管理栄養士 笠井　裕美

栄養ニュース栄養ニュース －179－

　

二
月
二
十
一
日
（
土
）、
第
一

七
三
回
栄
養
教
室
が
開
か
れ
ま
し

た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は
「
カ
ル
シ

ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事
」
で
す
。

　

献
立
は
、
巻
き
ず
し
・
菜
の
花

な
便
秘
に
は
三
タ
イ
プ
あ
り
ま

す
。
一
つ
は
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
が

弱
く
な
る
こ
と
に
よ
る
弛
緩
性
便

秘
で
、
女
性
や
高
齢
者
に
多
く
み

ら
れ
ま
す
。
二
つ
目
は
便
が
直
腸

に
達
し
て
も
便
意
が
お
き
に
く
い

直
腸
性
便
秘
で
、
腹
圧
が
弱
い
人

や
便
意
を
が
ま
ん
し
や
す
い
人
に

み
ら
れ
が
ち
で
す
。
三
つ
目
は
け

い
れ
ん
性
便
秘
で
、
ス
ト
レ
ス
な

ど
に
よ
る
自
律
神
経
の
乱
れ
で
腸

の
動
き
も
乱
れ
、
腹
痛
、
コ
ロ
コ

ロ
便
、
下
痢
と
便
秘
の
く
り
返
し

な
ど
が
み
ら
れ
る
の
が
特
徴
で

す
。

　

食
物
繊
維
は
便
の
か
さ
を
増
や

し
、
腸
内
環
境
を
整
え
、
腸
の
ぜ

ん
動
運
動
を
高
め
る
の
に
役
立
ち

ま
す
。
食
物
繊
維
は
野
菜
類
、
穀

物
、
き
の
こ
、
海
藻
、
豆
類
、

芋
、
く
だ
も
の
に
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。
精
製
度
の
低
い
穀
類
や
根

菜
や
豆
に
は
、
便
の
か
さ
を
増
や

す
不
溶
性
食
物
繊
維
が
豊
富
で

す
。
た
だ
し
、
と
り
す
ぎ
る
と
、

特
に
け
い
れ
ん
性
便
秘
の
場
合
に

腹
痛
な
ど
を
招
き
や
す
い
の
で
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
牛
乳
に
含
ま
れ

る
乳
糖
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
な
ど
に
含

月のテーマ月のテーマ３
健
康
情
報

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

Ｔ
Ｅ
Ｌ　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル　

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

月
曜
日　

輸
血
製
剤
と
献
血

火
曜
日　

乳
歯
の
む
し
歯
と
歯
並
び

水
曜
日　

ケ
ガ
し
た
時
の
Ｒラ

イ

ス

Ｉ
Ｃ
Ｅ
処
置

木
曜
日　

声
の
か
す
れ

金
土
日　

五
月
病
と
い
う
病
名
は
あ
る
か
？

＊ 

1
日
（
日
）
は
、
2
月
・
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送

おお  

知知  

らら  

せせ

第
174
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

３
月
28
日
（
土
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

地
域
生
活
支
援　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

５
０
０
円

第
140
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

３
月
16
日
（
月
）

　
　
　
　
　

午
後
１
時
〜

◎
と
こ
ろ　

野
村
医
院　
　
　

　
　
　
　
　

２
階
会
議
室

◎
参
加
費　

３
０
０
円

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

４
月
２
日
（
木
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

地
域
生
活
支
援

　
　
　
　
　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

３
０
０
円

生
花
教
室

◎
と　

き　

３
月
４
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
18
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

地
域
生
活
支
援　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

５
０
０
円

手
芸
教
室

◎
と　

き　

３
月
11
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
25
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

◎
と
こ
ろ　

 

地
域
生
活
支
援　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

◎
参
加
費　

３
０
０
円

形
成
さ
れ
、
そ

の
あ
と
で
リ
ン

酸
カ
ル
シ
ウ
ム

が
沈
着
し
て
完

成
さ
れ
ま
す
。

③
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

は
、
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
助
け
ま
す
。
干
し
し

い
た
け
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

参
加
者
の
皆
さ
ん
と
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
の
利
用
者
さ
ん
と
で
、
一
本

一
本
慎
重
に
巻
き
ま
し
た
が
、
崩

れ
て
し
ま
っ
た
り
、
端
っ
こ
に
ご

飯
が
な
か
っ
た
り
で
、
楽
し
み
な

が
ら
い
ろ
ん
な
巻
き
ず
し
が
で
き

あ
が
り
ま
し
た
。　

 

総
務　

徳
土
美
由
紀

ま
れ
る
乳
酸
菌
も
、
腸
内
環
境
を

整
え
、
腸
の
働
き
を
活
性
に
し
て

便
通
を
促
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

乳
酸
菌
は
継
続
し
て
と
る
こ
と
が

必
要
で
す
。
朝
食
で
野
菜
や
穀

類
、
乳
製
品
な
ど
を
し
っ
か
り
と

り
、
水
分
も
不
足
さ
せ
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　

一
般
に
よ
く
み
ら
れ
る
慢
性
的

■材料（４人分）
菜の花…………… 200ｇ
　　しょうゆ… 大さじ１
　　だし汁……大さじ１
　　練り辛子
　　　………… 大さじ⅔

⎧
｜
｜
⎨
｜
｜
⎩

Ａ


