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♥
今
年
も
師

走
。
大
変
お
世

話
に
な
り
ま
し

た
。
本
年
の
一

番
の
ト
ピ
ッ
ク

ス
は
、
二
人
の

若
き
知
事
（
七

月
に
は
鹿
児
島

県
で
三
反
園
訓
知
事
、
十
月

に
は
新
潟
県
で
米
山
隆
一
知

事
）
が
誕
生
し
た
こ
と
で
す

♥
先
日
、
ド
キ
ュ
メ
ン
タ
リ

ー
映
画
「
飯
舘
村
の
母
ち
ゃ

ん
た
ち
」
を
鑑
賞
。
福
島
県

の
飯
舘
村
は
、
福
島
第
一
原

発
事
故
で
村
ご
と
避
難
を
余

儀
な
く
さ
れ
ま
す
。
事
故
後

五
年
九
か
月
が
経
過
。
し
か

し
、
村
は
高
い
放
射
線
量
に

よ
っ
て
「
居
住
制
限
区
域
」

「
帰
還
困
難
区
域
」
な
ど
に

指
定
さ
れ
、
未
だ
村
民
は
住

み
慣
れ
た
自
分
の
家
や
土
地

で
暮
ら
せ
な
い
事
態
。
映
画

は
そ
の
見
通
し
の
な
い
不
安

と
苦
し
み
を
報
告
♥
他
方
、

事
故
を
起
こ
し
た
東
京
電
力

（
株
）
で
は
誰
も
責
任
を
問

わ
れ
ず
、
会
社
も
つ
ぶ
れ
て

い
ま
せ
ん
。
政
府
は
、
事
故

の
原
因
な
ど
の
総
括
点
検
を

せ
ず
、「
ア
ン
ダ
ー
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
」
と
し
て
、
国
民
の

目
を
東
京
五
輪
に
向
か
せ

て
、
福
島
を
風
化
さ
せ
る
方

向
♥
そ
ん
な
中
で
、
二
人
の

知
事
は
国
民
の
怒
り
、
原
発

事
故
の
過
酷
な
被
害
に
学
ん

で
、
県
民
の
命
や
暮
ら
し
を

守
る
為
に
原
発
の
再
稼
働
は

認
め
ら
れ
な
い
と
訴
え
て
当

選
。
原
発
の
安
全
神
話
を
信

じ
ず
再
生
エ
ネ
ル
ギ
ー
重
視

に
変
わ
っ
た
記
念
す
べ
き

年
。
来
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

口
に
持
っ
て
き
ま
し
ょ
う
。

② 

ハ
ー
テ
ィ
ー
に
肺
機
能
検
査
を

受
け
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

③ 

ハ
ー
テ
ィ
ー
に
行
か
れ
た
ら
、

野
村
医
院
の
診
察
の
予
約
を
い

れ
ま
し
ょ
う
。

　

飛
び
込
み
で
の
更
新
・
見
直

し
の
検
査
・
診
察
は
で
き
か
ね

ま
す
の
で
、
必
ず
予
約
を
い
れ

ま
し
ょ
う
。

④ 

当
院
で
必
要
な
検
査
な
ど
が
す

県民の命と暮らしを守る みさき漁

べ
て
終
了
し
た
ら
、
補
償
課
の

審
査
会
を
経
て
、
結
果
が
送
付

さ
れ
て
き
ま
す
。

　

手
帳
の
見
直
し
・
更
新
の
期
限

が
過
ぎ
ま
す
と
手
続
き
が
す
む
ま

で
、
診
療
が
で
き
な
く
な
り
ま

す
。
補
償
課
か
ら
の
書
類
到
着
後

は
期
限
ま
で
に
①
〜
④
の
手
続
き

を
お
済
ま
せ
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
、
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

ご
不
明
な
点
が
ご
ざ
い
ま
し
た

ら
、
受
付
に
気
軽
に
お
た
ず
ね
く

だ
さ
い
。

　

公
害
医
療
手
帳
を
交
付
さ
れ
て

い
る
患
者
さ
ん
は
全
員
三
年
に
一

回
手
帳
の
更
新
、
公
害
等
級
一
級

か
ら
三
級
の
方
は
毎
年
の
等
級
見

直
し
検
査
を
受
け
て
も
ら
わ
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

手
順
は
次
の
と
お
り
で
す
。

① 

公
害
補
償
課
よ
り
必
要
な
書
類

が
送
ら
れ
て
き
ま
す
。
書
類
が

届
き
ま
し
た
ら
、
す
ぐ
当
院
窓

年末年始の診療日程のお知らせ
12月29日（木）  平常通り診療
　　30日（金）
　　31日（土）
１月１日（日）
１月２日（月）
　　３日（火）　
１月４日（水）より平常通り診療

⎱
⎰
午前のみ診療
午前９時～12時
※ 12時までに受付をすませてください。

⎱
⎰休診

※ リハビリは12月29日（木）まで平常通り。12月30日（金）
から１月３日（火）までお休みします。
※ ハウスのむらは12月30日（金）から１月３日（火）までデ
イサービスと訪問看護がお休みします。

　年末年始の診療は上記の通りとなっております。休診に際しま
しては、ご迷惑をおかけいたしますが、ご協力お願いいたします。

公
害
医
療
受
給
者
手
帳
を

お
持
ち
の
方
へ

ご協力を
お願いいたします
　次の四項目は診療活動に必要な確認事項です。特に変更事項については
できるだけ早く、窓口にお申し出くださいますようお願いいたします。

　

保
険
証
は
、
毎
月
最
初
の
診
察

日
に
必
ず
確
認
が
必
要
で
す
。

　

定
期
的
に
ご

来
院
い
た
だ
い

て
い
る
患
者
さ

ん
も
、
月
始
め

に
は
保
険
証
を

窓
口
に
ご
提
示

く
だ
さ
い
。

保
険
証
の

変
更
時

❷
　

保
険
証
に
変
更
が
あ
っ
た
時
に

は
月
の
途
中
で
も
必
ず
お
知
ら
せ

く
だ
さ
い
。

住
所
、電
話
番
号
に

変
更
が
あ
っ
た
時

❸
　

住
所
、
電
話
番
号
を
変
更
さ
れ

た
時
に
は
必
ず
お
知
ら
せ
く
だ
さ

い
。

入
院
さ
れ
た
時

❹
　

入
院
先
へ
の
情
報
提
供
が
必
要

な
場
合
が
ご
ざ
い
ま
す
。
ま
た
、

退
院
後
、
当
院
で
の
治
療
に
情
報

が
必
要
な
場
合
も
ご
ざ
い
ま
す
。

　

あ
ら
か
じ
め
入
院
が
わ
か
っ
て

い
る
時
に
は
、
窓
口
に
お
伝
え
い

た
だ
き
、
医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ

い
。
ま
た
、
緊
急
の
場
合
は
、
ご

家
族
よ
り
、
当
院
へ
連
絡
を
い
た

だ
け
る
よ
う
に
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

毎
月
の

保
険
証
の
提
示

❶

国民健康保険
被保険者証

患者さんへ



●
地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

「
焼
き
芋
大
会
」

開
催
！

第
三
回
デ
ザ
ー
ト
バ
イ
キ
ン
グ

今
回
も
大
盛
況
!!

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１６年（平成２８年）１２月１日第３３８号

　

十
一
月
二
十
二
日（
火
）、

尼
崎
社
会
保
障
推
進
協
議
会

の
幹
事
会
が
中
央
公
民
館
に

お
い
て
開
催
さ
れ
、
リ
レ
ー

座
談
会
と
し
て
、
日
本
共
産

党
尼
崎
市
議
会
議
員
の
松
沢

ち
ず
る
氏
よ
り
、
来
年
四
月

し
、
特
産
品
の
お
買
い
物
な
ど

も
楽
し
み
ま
し
た
。

　

長
年
公
害
運
動
に
携
わ
っ
て

き
た
み
な
さ
ん
の
活
動
。
そ
の

ご
苦
労
に
思
い
を
馳
せ
な
が

ら
、
穏
や
か
に
過
ご
す
ひ
と
と

き
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
え
た
貴

重
な
時
間
で
し
た
。

 

受
付　

石
田　

千
絵

　

十
一
月
六
日
（
日
）、
尼

崎
公
害
患
者
・
家
族
の
会
の

日
帰
り
転
地
療
養
が
行
わ

れ
、
当
院
か
ら
檜
垣
理
事
長

と
息
子
さ
ん
、
山
本
顧
問
と

お
孫
さ
ん
他
、
職
員
七
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　

少
し
肌
寒
い
日
で
し
た

が
、
天
気
に
は
恵
ま
れ
、
は

や
し
み
か
ん
園
で
み
か
ん
狩

り
を
楽
し
み
ま
し

た
。「
何
個
食
べ

た
？
」「
三
個
！
」

子
ど
も
た
ち
も
た
く

さ
ん
参
加
し
て
お

り
、
賑
や
か
な
み
か

ん
狩
り
で
し
た
。

　

昼
食
は
海
辺
に
設

置
さ
れ
た
「
海
床
」

で
海
鮮
バ
ー
ベ
キ
ュ

ー
。
海
の
幸
を
堪
能

よ
り
実
施
さ
れ
る
総
合
事
業
（
介

護
予
防
・
日
常
生
活
支
援
総
合
事

業
）
に
つ
い
て
報
告
が
あ
り
ま
し

た
。

　

総
合
事
業
の
一
つ
と
な
る
「
介

護
予
防
・
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
事

業
」
は
、
要
介
護
認
定
で
要
支
援

一
・
二
の
判
定
を
受
け
た
人
が
対

象
と
な
り
、
内
容
は
、
訪
問
型
サ

ー
ビ
ス
、
通
所
型
サ
ー
ビ
ス
、
介

護
予
防
ケ
ア
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
三

つ
で
す
。

　

訪
問
型
サ
ー
ビ
ス
は
、
①
専
門

型
訪
問
サ
ー
ビ
ス
②
標
準
型
訪
問

サ
ー
ビ
ス
③
訪
問
型
支
え
合
い
活

動
（
補
助
事
業
）
に
分
か
れ
、
認

知
症
状
を
有
す
る
者
や
身
体
的
な

介
助
が
必
要
な
者
な
ど
が
対
象
と

な
る
専
門
型
訪
問
サ
ー
ビ
ス
は
従

来
（
予
防
給
付
）
と
同
じ
で
す

が
、
そ
れ
以
外
が
対
象
と
な
る
標

準
型
訪
問
サ
ー
ビ
ス
は
、
新
た
に

養
成
す
る
生
活
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー

（
十
三
時
間
の
講
習
が
必
要
）
が

対
応
す
る
こ
と
に
な
り
、
サ
ー
ビ

ス
単
価
は
従
来
の
八
割
程
度
に
な

り
ま
す
。
尼
崎
に
は
標
準
型
訪
問

サ
ー
ビ
ス
対
象
者
は
一
八
〇
〇

人
、
そ
れ
に
対
応
す
る
生
活
支
援

サ
ポ
ー
タ
ー
は
九
〇
〇
人
必
要
と

試
算
さ
れ
て
い
ま
す
。
訪
問
介
護

員
（
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
）
で
も
賃

金
が
低
く
成
り
手
が
少
な
い
現
状

で
、
さ
ら
に
賃
金
が
低
い
生
活
支

援
サ
ポ
ー
タ
ー
の
成
り
手
が
い
る

の
か
、
利
用
者
に
と
っ
て
は
サ
ー

ビ
ス
の
低
下
に
な
る
な
ど
の
問
題

が
あ
り
ま
す
。

　

社
保
協
で
は
、
市
に
よ
る
総
合

事
業
に
つ
い
て
の
説
明
の
場
と
し

て
、
市
民
学
習
会
を
企
画
す
る
予

定
で
す
。 

総
務　

楠　

良
寛

　

さ
つ
ま
芋
を
た
く
さ
ん
い
た
だ

い
た
の
で
、
ハ
ウ
ス
駐
車
場
に
て

焼
き
芋
大
会
を
開
催
し
ま

し
た
。
お
天
気
も
良
く
暖

か
い
日
だ
っ
た
の
で
、
参

加
者
の
皆
さ
ん
も
椅
子
を

テ
ラ
ス
に
並
べ
て
焼
き
上

が
り
を
今
か
今
か
と
待
ち

わ
び
て
い
ま
し
た
。
濡
ら

し
た
新
聞
紙
に
さ
つ
ま
芋

を
包
み
、
そ
れ
を
も
う
一

度
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
で
包
ん

で
網
の
上
で
焼
き
ま
し

た
。

　

炭
を
お
こ
す
の
に
手
間

取
り
「
こ
れ
は
明
日
に
な

ら
ん
と
食
べ
ら
れ
へ
ん
で

　

第
三
回
デ
ザ
ー
ト
バ
イ
キ

ン
グ
を
十
一
月
十
五
日

（
火
）
に
開
催
し
ま
し
た
。

前
日
か
ら
用
意
し
た
十
二
種

類
は
、
ほ
ぼ
手
作
り
の
品

物
ば
か
り
。
当
日
、
利
用

者
の
皆
さ
ん
は
朝
か
ら
期

待
感
で
一
杯
で
し
た
。
午

後
か
ら
、
テ
ー
ブ
ル
ク
ロ

ス
を
敷
き
、
メ
ニ
ュ
ー
表

も
置
き
、
気
分
は
最
高
潮

で
す
。
午
後
二
時
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
た
バ
イ
キ
ン
グ
は
三
十
分
程
で

終
了
。

　

一
番
人
気
は
抹
茶
水
よ
う
か
ん

で
し
た
。
カ
ニ
カ
マ
チ
ッ
プ
ス
や

め
か
、
出
足
が
に
ぶ
り
ま
し
た
。

意
外
だ
っ
た
の
が
ご
飯
で
作
っ
た

「
の
り
塩
チ
ッ
プ
ス
」。
と
て
も

硬
い
の
で
す
が
、
デ
イ
利
用
の
数

人
の
方
が
何
度
も
お
か
わ
り
し
て

い
ま
し
た
。
日
頃
、
食
事
は
や
わ

ら
か
め
を
心
掛
け
て
い
ま
し
た

が
、
歯
ご
た
え
も
食
事
満
足
度
の

因
子
で
あ
る
こ
と
を
再
認
識
。

　

ま
た
、
食
事
制
限
の
あ
る
方
々

が
、
ご
自
分
で
お
や
つ
の
中
身
や

数
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
た
こ
と

が
、
今
回
の
バ
イ
キ
ン
グ
で
の
う

れ
し
い
収
穫
で
し
た
。

 

厨
房　

四
方　

靜
子

ー
」
と
大
爆
笑
！
し
ば
ら
く
す
る

と
芋
が
焼
け
る
い
い
匂
い
が
し
て

き
ま
し
た
。
ち
ゃ
ん
と
焼
け
て
い

る
の
か
不
安
で
し
た
が
、
包
み
を

開
け
る
と
皮
に
焦
げ
目
も
つ
い
て

い
て
美
味
し
そ
う
に
出
来
上
が
っ

て
い
ま
し
た
。

　

何
と
か
お
や
つ
の
時
間
に
間
に

合
い
、
ホ
ク
ホ
ク
の
焼
き
芋
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
と
て
も
甘
い
お

芋
で
お
か
わ
り
を
さ
れ
る
参
加
者

も
い
ま
し
た
。

　

 
社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

リ
レ
ー
座
談
会

十
一
月
社
保
協
幹
事
会

総
合
事
業
の
実
施
に
向
け
て

松沢ちずる氏

地域生活支援地域生活支援地域生活支援地域生活支援地域生活支援地域生活支援地域生活支援地域生活支援

ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　ハウスのむら　
地域生活支援

ハウスのむら　
地域生活支援

ハウスのむら　

だよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだよりだより

尼崎公害患者・家族の会
転地療養

和歌山
みかん狩り

果
物
盛
り

も
売
れ
ま

し
た
。
お

は
ぎ
や
ス

イ
ー
ト
ポ

テ
ト
、
ケ

ー
キ
類
は

日
頃
の
お

や
つ
に
出

て
い
る
た



２０１６年（平成２８年）１２月１日 第３３８号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里笑

い
の
絶
え
な
い
音
楽
療
法

　

十
一
月
四
日
（
金
）、
赤
と
ん

ぼ
の
里
に
て
出
前
講
座
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
今
回
は
、
中
西
講
師
に

よ
る
音
楽
療
法
で
し
た
。

　

ま
ず
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
と

し
て
、
手
指
ツ
ボ
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

上
半
身
の
体
操
、
座
位
で
出
来
る

泳
ぎ
体
操
、
腹
式
呼
吸
な
ど
を
行

っ
た
後
、
誤
飲
・
誤
嚥
の
予
防
に

な
る
発
声
練
習
を
行
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
音
楽
に
合
わ
せ
て
唄
っ

た
の
で
す
が
、
た
だ
唄
う
だ
け
で

な
く
、
リ
ズ
ム
を
と
り
な
が
ら
、

言
葉
を
選
び
な
が
ら
、
手
を
使
い

な
が
ら
唄
う
と
い
っ
た
、
や
や
こ

し
く
頭
を
使
わ
な
け
れ
ば
出
来
な

い
も
の
で
し
た
。
そ
れ
で
も
、
中

西
講
師
の
巧
み
な
話
術
で
、
楽
し

く
笑
い
が
絶
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

童
謡
や
歌
謡
曲
な
ど
計
八
曲
を
唄

っ
た
一
時
間
半
の
体
操
教
室
は
、

あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
っ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

畑
中　

朱
実

　

十
一
月
二
十
一
日
（
月
）、
第

一
五
五
回
糖
尿
病
教
室
が
開
か
れ

ま
し
た
。

　

ま
ず
、
日
髙
理
学
療
法
士
か
ら

「
運
動
に
つ
い
て
」
の
レ
ク
チ
ャ

ー
が
あ
り
、
胸
と
背
中
の
ス
ト
レ

ッ
チ
と
脳
ト
レ
を
行
い
ま
し
た
。

脳
ト
レ
の
指
の
運
動
で
は
、

指
が
つ
る
方
が
い
る
程
、
一

生
懸
命
に
取
り
組
ん
で
い
ま

し
た
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は

「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
の
食
事
」
の
テ
ー
マ

で
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
の
診
断
基
準
に
つ
い

て
の
話
や
、
予
防
の
た
め
の

食
事
内
容
と
食
生
活
の
見
直

し
の
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

食
事
は
和
食
を
イ
メ
ー
ジ

し
、
ご
飯
・
パ
ン
な
ど
の
主

食
、
肉
や
魚
の
主
菜
、
野
菜
料
理

の
副
菜
、
味
噌
汁
な
ど
の
汁
物
を

バ
ラ
ン
ス
良
く
と
る
。
菓
子
・
果

物
・
ア
ル
コ
ー
ル
・
牛
乳
・
ヨ
ー
グ

ル
ト
の
適
量
に
つ
い
て
。
食
べ
過

ぎ
を
防
ぐ
た
め
に
は
欠
食
な
く
三

食
規
則
正
し
く
と
る
。
野
菜
料
理

を
充
実
さ
せ
る
。
食
事
は
二
十
分

以
上
か
け
て
食
べ
る
。
間
食
や
デ

ザ
ー
ト
を
控
え
る
。
夕
食
か
ら
寝

る
ま
で
の
間
の
飲
食
を
控
え
る
。

等
ポ
イ
ン
ト
を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
配
布
資
料
も
隅
々
ま

で
目
を
通
し
、
真
剣
に
講
義
を
受

け
て
い
ま
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

西
田
久
美
子

秋
の
彩
り

　

一
年
が
経
つ
の
は
早
い
も

の
で
す
。
春
に
は
ピ
ン
ク
や

白
の
花
を
咲
か
せ
た
ド
ウ
ダ

ン
ツ
ツ
ジ
で
す
が
、
今
回
、

入
荷
し
た
の
は
真
赤
に
色
づ

い
た
ツ
ツ
ジ
の
葉
。
や
さ
し

く
触
れ
な
い
と
錦
の
葉
が
ハ

ラ
ハ
ラ
と
落
ち
て
、
あ
ら
？

あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
裸
の
枝
が

立
ち
そ
う
に
？
レ
ザ
ー
フ
ァ

ン
で
ア
ラ
隠
し
を
し
つ
つ
、

そ
ー
っ
と
生
け
込
み
ま
し

た
。
黄
色
い
糸
菊
と
紅
い
風

車
菊
で
足
元
を
締
め
、
秋
の

風
情
を
表
現
し
ま
し
た
。
久

し
ぶ
り
の
大
き
な
盛
花
を
、

個
性
を
出
し
つ
つ
楽
し
み
ま

し
た
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

第 155 回

手芸教室の一品

反射板付き酉鈴ストラップ

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
食
事

安心して医療が受けられるように
一緒に考えてみませんか？

クイズに答えればグルメ商品があたるかも!?
　「クイズで考える日本の医療・2016年秋」に取り組ん
でいます。
　みなさんのご協力をよろしくお願いいたします。



栄
養
教
室

第
193
回

（４）２０１６年（平成２８年）１２月１日第３３８号 の　む　ら　だ　よ　り

栄養ニュース －199－

　

季
節
の
変
わ
り
目
に
体
調
を

崩
す
方
が
多
い
、
そ
の
原
因
は

寒
暖
差
に
あ
り
ま
す
。
そ
の
時

期
を
把
握
し
つ
つ
、
上
手
に
体

調
不
良
と
付
き
合
い
、
改
善
す

る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？

　

季
節
の
変
わ
り
目
と
は
寒
暖

差
が
激
し
い
時
期
を
さ
し
ま

す
。
朝
・
昼
・
晩
の
寒
暖
差
が

激
し
い
、
昨
日
は
暖
か
か
っ
た

と
思
え
ば
今
日
は
寒
い
！
…
そ

ん
な
季
節
の
変
わ
り
目
に
起
こ

る
体
調
不
良
の
一
番
の
原
因

は
、
気
温
の
乱
高
下
に
よ
る
自

律
神
経
の
乱
れ
に
あ
り
ま
す
。

い
わ
ゆ
る
自
律
神
経
失
調
症
で

す
。
そ
の
他
の
原
因
に
は
、
ス

ト
レ
ス
や
生
活
リ
ズ
ム
の
乱

れ
、
睡
眠
不
足
、
ホ
ル
モ
ン
の

影
響
等
で
す
。
元
々
こ
の
よ
う

な
原
因
が
あ
っ
た
上
で
寒
暖
差

が
ダ
メ
押
し
と
な
り
、
自
律
神

経
を
乱
し
て
い
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

そ
こ
で
、
五
つ
の
対
策
を
紹

介
し
ま
す
。

①
い
つ
も
よ
り
多
め
の
睡
眠

② 

生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
…
規

則
正
し
く
寝
起
き
し
、
で
き

る
だ
け
決
ま
っ
た
時
間
に
食

事
を
と
る
。

③ 

リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
設
け

る
…
ぬ
る
め
の
お
湯
に
つ
か

る
、
照
明
を
落
と
し
た
部
屋

で
静
か
な
音
楽
を
聴
く
等
。

④ 

運
動
す
る
習
慣
を
つ
け
る
…

一
日
五
分
か
ら
。
ス
ト
レ
ッ

チ
で
も
可
。
生
活
に
運
動
を

と
り
い
れ
る
。

⑤ 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
す
る

…
ビ
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・

カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
は
自
律
神

経
を
整
え
る
。
偏
っ
た
食
事

は
Ｎ
Ｇ
。
三
食
バ
ラ
ン
ス
良

く
と
る
。

　

こ
の
五
つ
以
外
に
も
、
気
の

お
け
な
い
友
達
と
遊
ん
だ
り
、

趣
味
を
楽
し
ん
だ
り
、
自
分
の

好
き
な
方
法
で
ス
ト
レ
ス
を
発

散
し
、
体
調
を
崩
し
て
し
ま
っ

た
時
は
、
し
っ
か
り
休
養
し
ま

し
ょ
う
。
無
理
は
禁
物
で
す
。

 

訪
問
看
護
師　

本
荘　

紀
子

321

季
節
の
変
わ
り
目
は
い
つ
？

体
調
不
良
・
不
調
に
な
る
時
期
と
対
策

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

教
室
が
開
か
れ
ま
し
た
。
テ
ー
マ

は
「
貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食

お 

知 

ら 

せ

第
156
回

　
糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

12
月
19
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

第
194
回
　
栄
養
教
室

◎
と　

き　

12
月
17
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

手
芸
教
室

◎
と　

き　

12
月
14
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

　
　
　
　
　

ク
リ
ス
マ
ス
会

◎
と
こ
ろ　

 

野
村
医
院

　
　
　
　
　

２
階
会
議
室

◎
参
加
費　

３
０
０
円
＋

　
　
　

お
弁
当
代
１
０
０
０
円

生
花
教
室

◎
と　

き　

12
月
21
日
（
水
）

　
　
　
　
　

１
月
18
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

Ｏ
ｕ
ｒ　

Ｈ
ｏ
ｕ

ｓ
ｅ
（
ア
ワ
ハ
ウ

ス
）

◎
参
加
費　

５
０
０
円

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

１
月
５
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

―
西
澤
　
求
甫
―

沖
縄
を
ど
こ
ま
で
愚
弄
す
る
の
か
！

沖
縄
に
主
権
を
返
せ
Ｎ
Ｏ
ベ
ー
ス
新
建
設
は
許
さ
れ
な
い
ぞ
！

世
界
中
あ
き
れ
て
い
る
ぞ
こ
の
態
度
核
廃
絶
に
反
対
す
る
か

腸炎に効果のある
栄養について

管理栄養士 笠井　裕美

す
。

　

毎
回
、
栄
養
教
室
に
参
加
し
、

に
ぎ
や
か
に
楽
し
く
調
理
し
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
丹
波
篠
山
の
栗

を
使
用
し
て
の
栗
ご
飯
を
い
た
だ

 

作ってみよう栄養教室での一品
〈作り方〉
① 小松菜は３～４㎝長さに切
り、茎と葉に分けておく。
② フライパンにオリーブ油とに
んにくを入れ、強火で熱し、
中火にして、小松菜を茎、葉
の順に入れて酒をふり入れて
炒める。
③ 全体にしんなりとしたら塩、
こしょうを加え、最後の香り
づけにしょうゆをたらして炒
めまぜ、器に盛る。
 ひとり47kcal
※ にんにくの中に含まれる成分
スコルジニンは代謝を高め毛
細血管を広げる作用があり、
血行をよくして体をあたため
てくれます。

小松菜のにんにく炒め

■材料（２人分）
・小松菜…………………１束
・にんにく……………１片分
・オリーブ油………大さじ½
・酒…………………小さじ１
・塩・こしょう…………少々
・醤油……………………２滴

月のテーマ12

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル 

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日
　
冬
に
流
行
る
乳
幼
児
の
嘔
吐
下
痢
症

火
曜
日

　
お
酒
と
の
上
手
な
付
き
合
い
方

水
曜
日
　
お
り
も
の（
帯
下
）に
つ
い
て

木
曜
日

　
血
尿
が
出
た
ら

金
土
日

　
食
べ
る
時
に
ム
セ
る
人
の
訓
練
法

＊
23
日（
金
）〜
25
日（
日
）は
木
曜
日
の
テ
ー
マ
、年
内
は
27
日（
火
）ま
で
放
送
。

き
ま
し
た
。
ほ
く
ほ
く
し
て
ほ
ど

良
い
甘
さ
の
あ
る
丹
波
栗
、
秋
の

味
覚
を
み
ん
な
で
楽
し
み
ま
し

た
。

 

栄
養
教
室
参
加
者　

Ｈ
・
Ｏ

つ
増
や
し
ま
す
。
冷
た
い
飲
み

物
、
ア
ル
コ
ー
ル
、
香
辛
料
な
ど

刺
激
物
は
禁
止
に
し
ま
す
。

　

慢
性
腸
炎
の
食
事
は
、
長
期
間

に
わ
た
る
た
め
、
消
化
の
よ
い
糖

質
や
た
ん
ぱ
く
質
は
積
極
的
に
と

る
よ
う
に
し
ま
す
。
卵
は
半
熟
が

よ
く
、
魚
介
類
は
脂
身
の
少
な
い

も
の
が
よ
く
、
イ
カ
、
タ
コ
、
貝

類
な
ど
の
よ
う
に
消
化
の
悪
い
も

の
は
避
け
ま
す
。
豆
腐
や
脂
質
の

少
な
い
白
身
魚
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
、

整
腸
作
用
の
あ
る
ペ
ク
チ
ン
を
含

む
リ
ン
ゴ
、
水
分
補
給
と
栄
養
補

給
が
で
き
る
味
噌
汁
な
ど
を
上
手

に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

急
性
腸
炎
の
食
事
は
、
発
病
初

期
の
絶
食
か
ら
流
動
食
へ
、
半
流

動
食
へ
と
段
階
的
に
進
め
ま
す
。

　

水
分
は
十
分
に
補
給
し
、
普
通

食
に
な
っ
て
か
ら
脂
質
は
少
し
ず

事
」
で
す
。

　

献
立
は
ブ
リ
の
煮
つ
け
、
小

松
菜
の
に
ん
に
く
炒
め
、
栗
ご

飯
、
き
の
こ
の
か
す
汁
、
季
節

の
果
物
は
み
か
ん
で
す
。

　

貧
血
に
い
い
食
べ
物
は
、
鉄

分
を
含
む
食
材
で
す
。
今
回
は

ブ
リ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
吸

収
率
は
ブ
リ
ほ
ど
よ
く
な
い
で

す
が
、
小
松
菜
に
も
鉄
分
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
鉄
分
の
吸
収

を
よ
く
す
る
栄
養
成
分
と
し

て
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
大
切
で

す
。
み
か
ん
に
含
ま
れ
て
い
ま

　

十
一
月
十
九
日
（
土
）、
ハ
ウ

ス
の
む
ら
に
て
第
一
九
三
回
栄
養


