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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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３つの願い
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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新
年
を
祝
う

新
年
を
祝
う

お
食
事
会

お
食
事
会

ハ
ウ
ス
の
む
ら
の
「
お
正
月
」

ハ
ウ
ス
の
む
ら
の
「
お
正
月
」

２ ２ 月月

328

♥
マ
イ
ナ
ン
バ

ー
﹇
個
人
番
号

（
正
確
に
は
社

会
保
障
・
税
番

号
）﹈
制
度
に

つ
い
て
、
調
べ

れ
ば
調
べ
る
ほ

ど
、
国
民
・
市

民
に
何
ひ
と
つ
良
い
こ
と
が

見
当
た
り
ま
せ
ん
。
役
所
的

に
は
、
税
金
の
取
り
立
て
を

強
化
し
資
産
調
査
に
使
え
る

で
し
ょ
う
が
、
反
対
に
所
得

水
準
を
把
握
し
て
生
活
保
護

基
準
以
下
の
世
帯
に
生
活
保

護
法
を
適
用
す
る
貧
困
者
へ

の
福
祉
施
策
は
考
え
ら
れ
て

い
ま
せ
ん
。
活
用
予
定
と
さ

れ
て
い
た
総
合
合
算
制
度

（
医
療
・
介
護
・
障
害
な
ど

に
か
か
る
過
重
な
自
己
負
担

金
の
軽
減
策
で
、
合
算
し
て

一
定
基
準
以
上
の
超
過
分
を

国
が
負
担
す
る
制
度
）
は
、

「
軽
減
税
率
」
の
た
め
に
見

送
ら
れ
ま
し
た
。
点
字
表
示

が
無
い
の
で
、
視
覚
障
害
者

に
は
利
用
不
可
で
す
。
つ
ま

り
弱
者
へ
の
配
慮
が
全
く
無

い
の
で
す
♥
昨
年
七
月
実
施

の
内
閣
府
の
世
論
調
査
で

は
、
三
四
・
五
％
の
方
が
プ

ラ
イ
バ
シ
ー
侵
害
を
、
三
八

・
〇
％
の
方
が
不
正
利
用
に

よ
る
被
害
を
懸
念
し
て
い
ま

す
。
顔
写
真
付
き
の
カ
ー
ド

の
紛
失
や
盗
難
に
よ
る
情
報

漏
れ
・「
な
り
す
ま
し
」
な

ど
悪
用
さ
れ
る
危
険
度
は
大

き
い
で
す
。
弁
護
士
の
坂
本

団
（
ま
ど
か
）
さ
ん
は
市
役

所
か
ら
の
「
個
人
番
号
通
知

カ
ー
ド
」
は
大
事
に
保
管

し
、
市
役
所
へ
の
個
人
カ
ー

ド
の
交
付
申
請
⬇
取
得
は
慎

重
に
と
呼
び
か
け
て
い
ま

す
。
今
は
消
極
的
な
対
応
が

望
ま
し
い
で
す
。（
Ｓ
・
Ｙ
）

マイナンバーは慎重に みさき漁

お問い合わせ：もちつき実行委員会　TEL06-6487-0161
主催：野村医院・地域生活支援ハウスのむら　　　　　　

スペシャル
ゲスト　　

ゆがふバンド（琉球民謡）
12時20分頃～

　

三
回
目
を
迎
え
る
今
回
も
、
厨

房
ス
タ
ッ
フ
が
年
末
か
ら
心
を
込

め
て
準
備
、
手
作
り
し
た
「
ミ
ニ

お
節
料
理
」
が
並
べ
ら
れ
、
利
用

者
・
ス
タ
ッ
フ
総
勢
三
〇
人
が
参

加
し
、
和
や
か
で
楽
し
い
食
事
会

と
な
り
ま
し
た
。

　

今
年
は
吉
永
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

と
田
中
ア
キ
エ
さ
ん
が
着
物
を
着

て
登
場
！
お
屠
蘇
を
一
人
ず
つ
に

振
る
舞
い
、
会
場
の
雰
囲
気
も
よ

り
一
層
華
や
か
に
な
り
ま
し
た
。

利
用
者
の
方
か
ら
は
今
年
の
抱
負

を
一
言
ず
つ
い
た
だ
き
ま
し
た
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ご
利
用
の
遠
藤
妙

子
さ
ん
は
「
今
年
の
目
標
は
、
何

事
も
な
く
休
ま
ず
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

に
来
る
こ
と
で
す
」
と
抱
負
を
述

べ
ま
し
た
。

　

特
別
企
画
で
は
、
恒
例
と
な
り

ま
し
た
厨
房
ス
タ
ッ
フ
の
景
山
さ

ん
に
よ
る
「
♪
詩
吟
」
が
披
露
さ

れ
、
会
に
華
を
添
え
ま
し
た
。
短

い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た
が
、
多

く
の
人
の
協
力
で
、
今
年
も
ハ
ウ

ス
の
む
ら
の
お
正
月
を
楽
し
く
過

ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
ま
た

来
年
、
元
気
に
お
正
月
が
迎
え
ら

れ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら　

施
設
長

 

安
井　

直
樹

　

二
〇
一
六
年
一
月
一
日
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら
で

は
恒
例
の
「
新
年
を
祝
う
お
食
事
会
」
を
開
催

し
ま
し
た
。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

お楽し

　みに！

）

寒餅食べ
て

健康な１
年を！



の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１６年（平成２８年）２月１日第３２８号

お
詫
び
と
訂
正

東
日
本
大
震
災
被
災
者
に

東
日
本
大
震
災
被
災
者
に

想
い
を
寄
せ
て

想
い
を
寄
せ
て

　

一
月
二
十
三

日
（
土
）、
さ

く
ら
メ
ゾ
ピ
ア

ノ
音
楽
教
室
の

皆
さ
ん
に
よ
る

「
プ
チ
ミ
ュ
ー

ジ
カ
ル　

サ
ウ

ン
ド
オ
ブ
ミ
ュ

ー
ジ
ッ
ク
」
を

開
催
し
ま
し

た
。
素
敵
な
映

像
に
合
わ
せ
た

方
が
急
き
ょ
来
て
も
ら
え
る
こ
と

に
な
り
、
い
っ
そ
う
華
や
か
な
雰

囲
気
に
な
り
ま
し
た
。

　

子
ど
も
た
ち
の
出
番
の
時
、
楽

ラ
イ
ズ
で
折
り
紙
の
プ
レ
ゼ
ン
ト

が
あ
り
、
参
加
者
の
皆
さ
ん
も
思

わ
ず
笑
顔
に
な
り
ま
し
た
。
終
了

後
に
も
、
参
加
者
か
ら
の
バ
ル
ー

ン
ア
ー
ト
の
リ
ク
エ
ス
ト
に
快
く

応
え
て
く
れ
て
、
皆
さ
ん
大
変
喜

ん
で
い
ま
し
た
。

 

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

り
ま
し
た
。

　

現
在
の
復
興
の
状
況
は
、
福
島

の
復
興
公
営
住
宅
の
完
成
戸
数
が

必
要
数
の
一
七
・
六
％
と
、
三
年

で
五
〇
％
に
な
っ
た
阪
神
・
淡
路

大
震
災
と
比
べ
て
復
興
が
遅
れ
て

お
り
、
原
発
事
故
が
復
興
を
困
難

な
も
の
に
し
て
い
る
こ
と
を
紹
介

し
、
事
故
の
原
因
究
明
も
な
く
避

難
計
画
も
な
い
中
で
原
発
を
再
稼

働
し
よ
う
と
す
る
東
電
や
国
に
対

し
て
「
震
災
か
ら
何
を
学
ん
で
い

る
の
か
」
と
批
判
し
ま
し
た
。
馬

場
町
長
は
、
復
興
の
取
り
組
み
と

し
て
、
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
利
用

し
た
き
ず
な
の
維
持
や
、
県
が
二

年
に
一
回
し
か
実
施
し
な
い
甲
状

腺
が
ん
検
診
を
浪
江
町
の
予
算
で

空
い
た
年
に
実
施
し
て
い
る
こ
と

な
ど
を
紹
介
し
、
最
後
に
「
こ
れ

か
ら
一
番
大
切
な
こ
と
は
次
の
世

代
へ
の
防
災
教
育
で
、
こ
れ
は
大

人
の
責
務
だ
」
と
話
し
ま
し
た
。

　

震
災
の
経
験
か
ら
教
訓
を
学

び
、
次
の
世
代
へ
継
承
し
て
い
く

こ
と
は
、
医
療
機
関
に
勤
め
る
者

に
と
っ
て
も
大
切
な
こ
と
だ
と
思

い
ま
す
。
防
災
や
災
害
時
の
行
動

に
つ
い
て
日
頃
か
ら
意
識
し
な
が

ら
業
務
に
あ
た
ら
な
け
れ
ば
と
改

め
て
感
じ
、
次
の
世
代
の
子
ど
も

た
ち
の
た
め
に
も
、
生
命
が
何
よ

り
も
大
切
に
さ
れ
る
社
会
に
な
る

よ
う
に
と
願
っ
た
集
会
で
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

本
松
市
と
直
接
交
渉

し
了
解
を
得
て
避

難
。
避
難
先
の
医
療

機
関
が
い
っ
ぱ
い
に

な
り
薬
が
不
足
し
た

た
め
、
職
員
が
独
自

に
調
達
し
体
育
館
に

臨
時
診
療
所
を
開
設

し
た
な
ど
の
話
が
あ

り
組
み
を
報
告
。
災
害
援
護
資
金

制
度
は
、
東
日
本
大
震
災
を
受

け
、
返
済
期
限
か
ら
十
年
経
過
し

て
返
済
能
力
が
な
け
れ
ば
返
済
免

除
に
な
る
な
ど
大
き
く
改
善
。
被

災
者
生
活
再
建
支
援
法
は
、
全
壊

で
最
高
三
百
万
円
の
無
条
件
支
給

　

一
月
十
七
日
（
日
）、
神
戸
市

勤
労
会
館
に
お
い
て
二
十
一
年
目

と
な
る
阪
神
・
淡
路
大
震
災
メ
モ

リ
ア
ル
集
会
が
開
催
さ
れ
三
百
人

が
参
加
し
ま
し
た
。

　

復
興
県
民
会
議
事
務
局
長
の
岩

田
伸
彦
氏
は
、
昨
年
一
年
間
の
取

ま
で
前
進
し
ま
し
た
が
、
東
日
本

大
震
災
被
災
者
の
現
状
を
見
れ
ば

極
め
て
不
十
分
な
額
で
あ
り
、
拡

充
を
求
め
る
運
動
を
強
化
す
る
た

め
、
署
名
な
ど
へ
の
協
力
の
訴
え

が
あ
り
ま
し
た
。

浪
江
町
長
が

記
念
講
演

　

集
会
の
後
半
は
、
福
島
県
浪
江

町
長
の
馬
場
有
た
も
つ

氏
が
「
浪
江
町

が
受
け
た
原
発
災
害
と
現
状
」
と

題
し
て
記
念
講
演
を
行
い
ま
し

た
。
地
震
と
津
波
に
よ
っ
て
死
者

一
八
二
人
を
出
し
た
浪
江
町
は
、

原
発
事
故
に
よ
り
町
内
全
域
二
万

一
千
人
超
の
町
民
が
全
て
避
難
対

象
と
な
り
、
現
在
も
避
難
指
示
が

継
続
し
て
い
ま
す
。
馬
場
町
長
は

原
発
事
故
当
時
に
つ
い
て
、
通
報

連
絡
協
定
が
あ
っ
た
に
も
か
か
わ

ら
ず
東
電
か
ら
連
絡
が
な
く
、
報

道
に
よ
っ
て
事
実
を
知
り
、
県
や

国
か
ら
も
避
難
指
示
の
連
絡
が
な

か
っ
た
た
め
、
独
自
で
避
難
す
る

こ
と
を
決
定
し
町
民
を
避
難
さ
せ

た
こ
と
を
時
系
列
で
説
明
。
原
発

事
故
か
ら
四
日
後
に
は
、
隣
の
二

阪神・淡路大震災21年 メモリアル集会阪神・淡路大震災21年 メモリアル集会

馬場有浪江町長

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むむむむむのむむらむのむらら　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

プ
チ
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル

プ
チ
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル

サ
ウ
ン
ド
オ
ブ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
を

サ
ウ
ン
ド
オ
ブ
ミ
ュ
ー
ジ
ッ
ク
を

開
催
し
ま
し
た

開
催
し
ま
し
た

●●
地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

　

二
〇
十
五
年
十
二
月
号

二
面
の
「
戦
後
70
年
〜
平

和
へ
の
想
い
を
つ
な
い
で

〜
」
で
掲
載
し
た
方
の
氏

名
が
ま
ち
が
っ
て
い
ま
し

た
。

　

誤
）
遠
藤　

妙

　

正
）
遠
藤　

妙
子

　

訂
正
し
て
お
詫
び
申
し

あ
げ
ま
す
。

ピ
ア
ノ
演
奏
や
、
五
歳
か
ら
一
〇

歳
の
子
ど
も
た
ち
の
ピ
ア
ニ
カ
演

奏
の
他
、
大
道
芸
の
バ
ル
ー
ン
ア

ー
ト
が
出
来
る
サ
ッ
ク
ス
奏
者
の

器
の
部
品
が

無
く
な
り
、

な
か
な
か
出

て
来
ら
れ
な

か
っ
た
り
、

参
加
者
が
急

に
前
に
出
て

踊
り
だ
し
た

り
、
ハ
プ
ニ

ン
グ
に
会
場

は
大
盛
況

で
、
あ
っ
と

い
う
間
の
一

時
間
と
な
り

ま
し
た
。

　

子
ど
も
た

ち
か
ら
サ
プ



２０１６年（平成２８年）２月１日 第３２８号（３） の　む　ら　だ　よ　り

体
操
教
室
ク
リ
ス
マ
ス
会

赤とんぼ
の里

　

昨
年
の
十
二
月
二
十
五
日

（
金
）、
体
操
教
室
の
ク
リ
ス
マ

ス
会
が
赤
と
ん
ぼ
の
里
で
行
わ

れ
、
当
院
か
ら
は
、
檜
垣
理
事
長

・
中
田
院
長
・
山
本
顧
問
と
と
も

に
三
人
の
教
室
担
当
者
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

松
会
長
の
挨
拶
か
ら
始
ま
り
、

今
年
一
年
頑
張
り
ま
し
た
と
、
労

い
の
後
、
順
番
に
挨
拶
が
あ
り
ま

し
た
。

　

お
楽
し
み
の
お
弁
当
は
、
い
ろ

ん
な
違
う
具
の
お
こ
わ
お
に
ぎ
り

①
減
塩
の
た
め
の
便
利

調
味
料
御
三
家
（
め
ん

つ
ゆ
、
ポ
ン
酢
し
ょ
う

ゆ
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
）
を

活
用
す
る
。

②
お
い
し
く
食
べ
ら
れ

る
料
理
法
を
知
る
。
炒

め
物
は
油
で
コ
ー
テ
ィ

ン
グ
、
魚
介
の
臭
み
消

し
に
は
酒
を
使
用
す
る

等
。

③
酸
味
・
辛
み
を
効
か

せ
る
。

④
香
味
野
菜
（
し
ょ
う

　

一
月
十
八
日
（
月
）、
第
一
四

八
回
糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

今
回
は
、
減
塩
の
調
理
法
に
つ

い
て
笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
話
が

あ
り
ま
し
た
。
塩
分
の
摂
り
過
ぎ

は
高
血
圧
に
つ
な
が
り
や
す
く
、

高
血
圧
を
放
っ
て
お
く
と
糖
尿
病

の
合
併
症
を
起
こ
し
や
す
い
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、

が
、
に
ん
に
く
、
ね
ぎ
等
）
を
使

い
こ
な
す
。

⑤
う
ま
塩
食
材
（
キ
ム
チ
、
梅
干

し
、
ハ
ム
、
ベ
ー
コ
ン
等
）
の
力

を
借
り
る
。
塩
分
と
と
も
に
う
ま

味
が
あ
る
の
で
減
塩
の
味
方
に
す

る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

⑥
塩
分
排
出
効
果
の
高
い
食
材
を

利
用
す
る
。
カ
リ
ウ
ム
や
食
物
繊

維
に
は
塩
分
を
体
内
か
ら
排
出
す

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

調
味
料
や
調
理
法
で
血
糖
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
と
と
も
に
血
圧
管
理

（
一
三
〇
／
八
〇
以
下
）
も
し
ま

し
ょ
う
。

　

仲
谷
理
学
療
法
士
か
ら
は
、
セ

ラ
バ
ン
ド
（
ゴ
ム
バ
ン
ド
の
様
な

も
の
）
を
使
用
し
て
座
っ
た
ま
ま

出
来
る
運
動
に
つ
い
て
話
が
あ

り
、
指
導
の
も
と
運
動
を
行
い
ま

し
た
。

 

外
来
看
護
師　

淺
原
久
美
子

が
入
っ
た
幕
の
内
弁
当
で
し
た
。

食
後
に
は
、
プ
チ
ケ
ー
キ
と
ミ
カ

ン
を
い
た
だ
き
、
皆
さ
ん
大
満
足

で
し
た
。
プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
も
皆

で
中
身
を
見
せ
合
い
「
そ
れ
え
え

な
ー
、
そ
っ
ち
の
方
が
え
え
わ

ー
」
な
ど
と
言
い
な
が
ら
、
後
は

い
つ
も
の
お
し
ゃ
べ
り
を
長
い
時

間
楽
し
み
ま
し
た
。

　

＊
締
切
の
都
合
で
今
月
号
に
な

り
ま
し
た
事
を
お
詫
び
致
し
ま

す
。

 

総
務　

徳
土
美
由
紀

似顔絵教室
　ギャラリー

みさき漁さんの

生
徒
さ
ん
の
作
品

　

朝
、
大
物
公
園
の
椿
の
木
の
下
を
通
っ
た
ら

「
チ
チ
ッ
」「
チ
チ
ッ
」
と
可
愛
い
声
が
聞
こ

え
ま
す
。
見
上
げ
る
と
、
七
・
八
羽
の
メ
ジ
ロ

が
枝
を
ピ
ョ
ン
ピ
ョ
ン
飛
び
跳
ね
て
い
ま
す
。

「
春
だ
な
ぁ
ー
」
と
足
を
止
め
、
し
ば
し
姿
を

見
つ
め
て
い
ま
し
た
。
人
間
は
寒
い
寒
い
と
ふ

る
え
て
い
る
の
に
…
。

　

今
回
の
花
材
は
、
連
翹

（
レ
ン
ギ
ョ
ウ
）、
ア
ネ
モ

ネ
、
紅
ド
ラ
セ
ナ
の
三
種
で

す
。
レ
ン
ギ
ョ
ウ
は
ま
だ
蕾

で
す
が
、
咲
け
ば
黄
色
の
冠

の
よ
う
に
、
枝
に
直
接
咲
き

ま
す
。
足
元
は
三
色
の
ア
ネ

モ
ネ
を
マ
ッ
ス
（
か
た
ま

り
）
に
生
け
、
紅
ド
ラ
セ
ナ

で
ま
と
め
ま
し
た
。

　

早
春
の
花
は
可
愛
く
て
、

か
よ
わ
い
乙
女
の
様
で
す
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

春

の

訪

れ

減塩の調理法について

第 148 回
手芸教室の一品手芸教室の一品

エルクの一玉マフラー

シールはり絵 ひな祭り



栄
養
教
室

第
184
回

（４）２０１６年（平成２８年）２月１日第３２８号 の　む　ら　だ　よ　り

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きゅうり、ハム、薄焼き卵は千切りにする。
②春雨をもどし、食べやすい長さにカットする。
③Ａの調味料をあわせておく。
④①②をボールに入れて、③の調味料を加える。
 ひとり117kcal
※ 春雨はじゃが芋やさつま芋から採取されたデンプ
ンを原料として作られるアジアの乾麺です。日本
においては奈良県が主産地です。

春雨の酢の物

　

寒
い
の
が
苦
手
な
方
に
と
っ

て
、
冬
は
一
番
つ
ら
い
季
節
で

す
。
今
回
は
、
寒
さ
対
策
の
ポ

イ
ン
ト
を
押
さ
え
た
暖
か
い
服

装
の
選
び
方
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
、
一
番
下
に
着
る
肌
着

の
選
び
方
で
す
。
サ
イ
ズ
や
素

材
に
大
事
な
ポ
イ
ン
ト
は
、
伸

縮
性
が
あ
っ
て
肌
に
密
着
す
る

こ
と
、
汗
を
吸
っ
て
湿
気
を
逃

が
し
て
く
れ
る
こ
と
、
身
体
か

ら
出
る
熱
を
保
温
し
て
く
れ
る

こ
と
で
す
。

　

次
に
、
首
三
つ
を
冷
や
さ
な

い
こ
と
で
す
。
首
三
つ
と
い
う

の
は
「
首
」「
手
首
」「
足
首
」

の
こ
と
で
す
。
他
の
身
体
の
部

位
に
比
べ
て
皮
膚
が
薄
い
の

で
、
冷
え
が
感
じ
や
す
い
の
で

す
。
効
果
的
に
寒
さ
対
策
を
す

る
に
は
、
身
体
の
先
端
部
分
を

し
っ
か
り
温
め
る
の
が
有
効
で

す
。
頭
に
帽
子
を
か
ぶ
り
、
手

袋
は
デ
ザ
イ
ン
よ
り
も
ベ
ス
ト

な
長
さ
の
も
の
を
選
ぶ
の
が
肝

心
で
す
。
靴
と
靴
下
は
寒
気
が

入
り
込
ま
な
い
タ
イ
プ
を
厳
選

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
マ
ス
ク

を
す
る
こ
と
で
顔
の
正
面
を
カ

バ
ー
で
き
ま
す
。
手
を
グ
ー
パ

ー
グ
ー
パ
ー
と
動
か
し
て
血
行

を
良
く
し
た
り
、
手
首
ウ
ォ
ー

マ
ー
を
着
用
す
る
の
も
効
果
的

で
す
。

　

そ
し
て
、
こ
ま
め
に
脱
ぐ
こ

と
も
大
事
で
す
。
暖
か
い
所
で

着
込
ん
だ
ま
ま
だ
と
汗
ば
ん
で

し
ま
い
、
汗
を
そ
の
ま
ま
に
し

て
外
に
出
る
と
、
ど
ん
な
に
着

込
ん
で
い
て
も
寒
さ
を
感
じ
ま

す
。

　

寒
い
冬
は
、
ぜ
ひ
こ
れ
ら
の

ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
暖
か
く

過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

リ
ハ
ビ
リ
助
手　

看
護
師

 

濵
口　

友
香

311

防
寒
対
策
に
効
果
的
な

暖
か
い
服
装
の
選
び
方

脂
質
異
常
症
が
気
に
な
る
人
の
食
事

脂
質
異
常
症
が
気
に
な
る
人
の
食
事

ー
マ
は
「
脂
質
異
常
症
が
気
に
な

る
人
の
食
事
」
で
す
。

　

献
立
は
、
ブ
リ
の
照
り
焼
き
・

　

一
月
十
六
日
（
土
）、
ハ
ウ
ス

の
む
ら
に
て
第
一
八
四
回
栄
養
教

室
が
開
か
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ

魚
の
油
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
）
は

血
液
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

栄
養
を
バ
ラ
ン
ス
良
く
摂
れ
る

献
立
が
大
切
で
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
を
含
む
食
品
や
油
を
極
力
減

ら
し
、
野
菜
や
き
の
こ
、
海
藻
が

た
っ
ぷ
り
の
食
事
を
摂
り
た
い
も

の
で
す
。

 

外
来
看
護
師　

浦　

千
秋

　

い
く
ら
運
動
を
し
て
も
、
食
事

で
タ
ン
パ
ク
質
を
し
っ
か
り
摂
ら

な
い
と
筋
肉
は
つ
き
ま
せ
ん
。

　

私
た
ち
の
身
体
に
必
要
な
タ
ン

パ
ク
質
は
、
体
重
一
キ
ロ
当
た
り

一
グ
ラ
ム
程
度
で
す
。
筋
肉
を
落

と
さ
な
い
た
め
に
は
筋
ト
レ
が
必

要
で
す
が
、
こ
の
効
果
を
高
め
る

に
は
体
重
一
キ
ロ
当
た
り
一
・
二

〜
一
・
四
グ
ラ
ム
の
タ
ン
パ
ク
質

が
必
要
で
す
。

　

一
食
の
主
菜
で
タ
ン
パ
ク
質
を

二
〇
グ
ラ
ム
摂
る
に
は
、
肉
や
魚

を
平
均
し
て
一
〇
〇
グ
ラ
ム
摂
れ

ば
良
い
で
し
ょ
う
。
例
え
ば
、
ブ

リ
一
〇
〇
グ
ラ
ム
に
は
タ
ン
パ
ク

質
が
二
一
・
四
グ
ラ
ム
、
サ
ケ
に

は
二
二
・
三
グ
ラ
ム
、
サ
バ
に
は

二
〇
・
七
グ
ラ
ム
、
牛
も
も
肉
や

鶏
胸
肉
に
は
一
九
・
五
グ
ラ
ム
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
牛
乳
に
は
一
〇

〇
グ
ラ
ム
中
に
三
・
三
グ
ラ
ム
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

　

怪
我
や
病
気
、
加
齢
な
ど
で
筋

Ｔ
Ｅ
Ｌ　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル　

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

健
康
情
報

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

月のテーマ月のテーマ２

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

自
然
分
娩
と
帝
王
切
開

火
曜
日　

歯
と
歯
の
間
の
清
掃

　
　
　
　

〜
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
と
歯
間
ブ
ラ
シ

水
曜
日　

保
険
で
で
き
る
形
成
外
科

木
曜
日　

太ふ
と

腿も
も

の
付
け
根
の
鼠そ

径け
い

ヘ
ル
ニ
ア

金
土
日　

全
身
に
効
く
貼
り
薬

＊ 

11
日
（
木
・
祝
）
は
、
水
曜
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

おお  

知知  

らら  

せせ

第
185
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

２
月
20
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
149
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

２
月
15
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

生
花
教
室

◎
と　

き　

２
月
17
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
２
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

城
内
地
域
学
習
館

◎
参
加
費　

５
０
０
円

手
芸
教
室

◎
と　

き　

２
月
10
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
24
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

◎
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　

３
月
３
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

春
雨
の
酢
の
物
・
具
だ
く

さ
ん
味
噌
汁
・
ご
飯
・
季
節

の
果
物（
イ
チ
ゴ
）で
す
。

　

ポ
イ
ン
ト
は
、
①
適
正

な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
摂
り
ま

し
ょ
う
。
②
良
質
な
タ
ン

パ
ク
質
を
摂
り
ま
し
ょ

う
。
毎
食
一
品
は
献
立
に

入
れ
ま
し
ょ
う
。
今
回
は

ブ
リ
が
タ
ン
パ
ク
質
で

す
。
③
食
物
繊
維
を
摂
り

ま
し
ょ
う
。
血
管
へ
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
沈
着
を

防
い
で
く
れ
ま
す
。
野
菜

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。
④

―
西
澤　

求
甫
―

新
年
に
決
意
す
戦
争
法
廃
止
！

初
日
の
出
誓
う
平
和
を
子
や
孫
に

 

残
し
ち
ゃ
な
ら
ぬ
戦
争
法
ぞ

い
つ
ま
で
も
戦
後
よ
続
け

 

戦
せ
ぬ
憲
法
出
来
て
七
〇
年
ぞ
！

筋肉を育てる
タンパク質
管理栄養士 笠井　裕美

栄養ニュース栄養ニュース －189－

高
く
な
り
ま
す
。
食
事
で
タ
ン
パ

ク
質
を
不
足
さ
せ
な
い
よ
う
に
し

て
、
毎
日
た
っ
た
五
分
で
も
、
椅

子
に
座
っ
て
の
も
も
上
げ
や
、
軽

い
ス
ク
ワ
ッ
ト
な
ど
の
筋
ト
レ
を

続
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

■材料（２人分）
・春雨……………… 40g
・きゅうり…………１本
・卵…………………１個
・ハム………………４枚
　　しょうゆ…大さじ２
　　酢…………大さじ２
　　砂糖………大さじ２
　　ごま油……大さじ２
　　鶏がらスープ
　　　…………小さじ１

⎧
｜
｜
⎨
｜
｜
⎩

Ａ

肉
量
が
減
少

し
、
身
体
機
能

が
低
下
す
る
こ

と
で
、
寝
た
き

り
の
リ
ス
ク
が


