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地域に根ざし人々の「生きる」を支えるために…

VOL

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

2017

幽
玄
の
世
界
を
堪
能

 

　

尼
崎
薪

た
き
ぎ

能の
う

家
族
と
一
緒
に

手
作
り
ケ
ー
キ
を
♪

 

第
三
回
テ
ラ
ス
カ
フ
ェ

６ 月

344

♥
エ
ン
ゲ
ル
係

数
（
消
費
支
出

に
占
め
る
食
費

の
割
合
）
が
上

昇
中
。
総
務
省

の
発
表
し
た
二

〇
一
六
年
の
家

計
調
査
（
二
人

以
上
の
世
帯
が
対
象
）
に
よ

る
と
、
一
か
月
間
の
消
費
支

出
は
二
八
万
二
一
八
八
円
で

三
年
連
続
し
て
減
少
、
食
費

は
七
万
二
九
三
四
円
で
前
年

よ
り
一
〇
九
〇
円
の
増
加
。

エ
ン
ゲ
ル
係
数
は
二
五
・
八

％
と
な
り
、
支
出
全
体
の
四

分
の
一
を
食
費
に
充
て
た
こ

と
に
な
り
ま
す
♥
エ
ン
ゲ
ル

係
数
は
、
生
活
水
準
が
高
く

な
る
と
、
そ
の
数
値
が
低
く

な
る
経
済
指
標
と
し
て
有

名
。
暮
ら
し
の
豊
か
さ
の
目

安
で
す
。
最
低
値
は
、
二
〇

〇
五
年
の
二
二
・
九
％
。
ア

ベ
ノ
ミ
ク
ス
が
実
行
さ
れ
る

に
つ
れ
て
、
数
値
は
一
段
と

上
昇
へ
。
こ
の
十
年
間
で
庶

民
の
生
活
が
苦
し
く
な
っ
た

反
映
で
す
。
二
〇
一
四
年
の

消
費
税
八
％
へ
の
引
き
上
げ

が
食
料
品
の
値
上
げ
を
通
し

て
家
計
を
直
撃
し
た
結
果
で

す
。
そ
し
て
勤
労
者
の
賃
金

は
伸
び
ず
、
高
齢
者
の
年
金

は
引
き
下
げ
ら
れ
、
生
活
保

護
費
も
カ
ッ
ト
さ
れ
る
現
況

で
は
、
支
出
の
源
で
あ
る
収

入
が
増
え
て
い
な
い
の
で
、

食
費
が
伸
び
る
と
、
医
療
費

や
教
育
費
を
切
り
詰
め
る
生

活
実
態
も
生
ま
れ
て
い
ま
す

（
兵
庫
保
険
医
新
聞
四
月
二

十
五
日
号
参
照
）
♥
健
康
で

文
化
的
な
生
活
が
遠
の
い
て

行
き
ま
す
。
庶
民
の
苦
し
み

に
寄
り
添
う
政
治
が
な
い
証

拠
で
す
。
怒
り
を
覚
え
ま

す
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

庶民の苦しみに寄り添う政治を みさき漁
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だだだよだよだだだよだよだよりだよりよりだよだだよだだよだよりよりよりよりだよりだより

子
用
に
も
木
に
こ
だ
わ
り
黒
文
字

（
和
菓
子
を
切
る
楊
枝
）
を
用
意

し
た
と
こ
ろ
、
ま
じ
ま
じ
と
眺

め
、
木
の
名
前
を
尋
ね
る
方
が
い

る
な
ど
、
た
い
へ
ん
喜
ば
れ
ま
し

う
こ
と
に
驚
い
て
い
ま
し
た
。

　

ま
だ
ま
だ
不
慣
れ
で
は
あ
り
ま

す
が
、
い
つ
も
と
は
違
っ
た
時
間

を
共
に
過
ご
し
、
尽
き
な
い
会
話

を
ス
タ
ッ
フ
含
め
皆
で
楽
し
み
、

回
を
重
ね
る
ご
と
に
、
よ
り
楽
し

ん
で
も
ら
え
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。

 

厨
房　

森
本　

方
子

全
て
手
作
り
と
い

用
者
さ
ん
は
、

初
参
加
の
利

た
。今
回
、

見
た
目
も
鮮
や
か
な

シ
ョ
ー
ト
ケ
ー
キ
や

プ
リ
ン
ア
ラ
モ
ー

ド
、
テ
ィ
ラ
ミ
ス

他
、
和
菓
子
も
二
種

類
用
意
し
ま
し
た
。

　

華
や
か
な
雰
囲
気

の
中
で
ゆ
っ
く
り
と

楽
し
ん
で
も
ら
お
う

と
音
楽
も
流
し
ま
し

た
。
小
規
模
で
は
ハ

ワ
イ
ア
ン
を
テ
ー
マ

に
曲
や
テ
ー
ブ
ル
ク

ロ
ス
を
選
び
、
厨
房

で
は
イ
メ
ー
ジ
に
合

わ
せ
全
て
木
の
器
を

揃
え
ま
し
た
。
和
菓

　

大
物
川
緑
地
公
園

で
行
わ
れ
る
恒
例
の

「
尼
崎
薪
能
」。
昭

和
五
十
五
年
か
ら
毎

年
八
月
八
日
の
開
催

で
し
た
が
、
今
年
か

ら
五
月
の
開
催
に
。

五
月
二
十
日
（
土
）

当
日
は
、
ハ
ウ
ス
の

む
ら
か
ら
地
元
大
物

町
在
住
の
前
田
さ
ん

と
浦
田
さ
ん
が
参

加
、
大
勢
の
方
々
と

幽
玄
の
世
界
を
楽
し

み
ま
し
た
。

　

日
が
暮
れ
る
頃
に

は
火
入
れ
式
が
行
わ
れ
、
地
元
大

物
町
の
寺
岡
会
長
が
稲
村
市
長
と

共
に
大
物
主
神
社
か
ら
特
別
に
授

け
ら
れ
た
御
神
燈
を
薪
に
手
向
け

ま
し
た
。
メ
イ
ン
演
目
「
土
蜘

蛛
」
で
は
、
和
紙
で
作
ら
れ
た
蜘

蛛
の
糸
が
何
度
も
投
げ
ら
れ
圧

巻
、「
ほ
〜
立
派
な
も
ん
や
の

う
！
」
と
前
田
さ
ん
は
感
嘆
の

声
、
浦
田
さ
ん
も
「
い
つ
見
て
も

え
え
も
ん
や
」
と
普
段
見
る
こ
と

の
で
き
な
い
能
の
世
界
を
堪
能
し

て
い
ま
し
た
。

　

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の

む
ら
で
は
、
地
域
の
様
々
な
行
事

に
参
加
し
て
い
ま
す
。
地
域
密

着
、
地
域
に
根
ざ
し
人
々
の
〝
生

き
る
〞
を
支
え
る
た
め
に
…
、
支

援
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
施
設
長

 

　

安
井　

直
樹

　

五
月
二
十
五
日
（
木
）、
降
り

続
い
て
い
た
雨
も
上
が
り
、
三
回

目
の
テ
ラ
ス
カ
フ
ェ
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。
初
め
て
の
試
み
と
し

て
家
族
の
方
々
も
参
加
。
今
回
は



New
Face

新
入
職
員

紹
介

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１７年（平成２９年）６月１日第３４４号

し
、
保
険
料
を
支

払
う
被
保
険
者
と

介
護
サ
ー
ビ
ス
を

受
け
る
高
齢
者
が

対
立
さ
せ
ら
れ
て

い
る
現
状
を
打
開

す
る
た
め
に
は
、

国
庫
負
担
割
合
の

増
加
な
ど
介
護
保

険
制
度
の
抜
本
的

な
見
直
し
が
必
要

で
あ
り
、
今
後
と

も
市
民
や
現
場
の

声
を
上
げ
て
い
こ

う
と
呼
び
か
け
ま

し
た
。

　

総
務

 

横
山　

哲
朗

尼
崎
社
保
協
市
民
学
習
会

新
総
合
事
業
い
よ
い
よ
始
動
！

介
護
保
険
制
度
は
ど
う
な
る

　

四
月
三
日
よ
り
、
地
域
生
活

支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
で
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
む
ら
に
介
護
職
員

と
し
て
配
属
に
な
り
ま
し
た
、

下
平
鳳
子
と
申
し
ま
す
。

　

ご
迷
惑
を
お
か
け
す
る
こ
と

も
多
々
あ
る
か
と
思
い
ま
す

が
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

　

四
月
一
日
よ
り
、
野
村
医
院

で
理
学
療
法
士
と
し
て
働
い
て

い
る
前
田
晃
英
と
申
し
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
免
許
を
取
っ
た
ば
か

り
で
、
皆
さ
ん
に
ご
迷
惑
を
お

か
け
す
る
こ
と
も
多
々
あ
る
か

と
思
い
ま
す
が
、
こ
の
地
域
に

笑
顔
が
増
え
る
様
に
頑
張
っ
て

い
き
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。

前田　晃
あき

英
ひで

リハビリテーション科
理学療法士

下平　鳳
ほう

子
こ

デイサービスのむら
介護職員

宗景正氏

日下部雅喜氏

　

五
月
十
三
日
、
尼
崎
社
会
保
障

推
進
協
議
会
（
社
保
協
）
と
尼
崎

医
療
生
活
協
同
組
合
と
の
共
催

で
、
市
民
学
習
会
「
新
総
合
事
業

い
よ
い
よ
始
動
！
介
護
保
険
制
度

は
ど
う
な
る
」
が
開
催
さ
れ
、
約

八
〇
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
講
師

は
長
ら
く
自
治
体
職
員
と
し
て
介

護
保
険
の
実
務
に
携
わ
り
、
現
在

は
大
阪
社
保
協
の
介
護
保
険
対
策

委
員
を
務
め
る
日く
さ

下か

部べ

雅ま
さ

喜き

氏
。

　

新
総
合
事
業
と
は
、
要
支
援
一

・
二
の
方
に
対
す
る
ヘ
ル
パ
ー
・

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
を
介
護
保
険
給
付

か
ら
外
し
、
市
町
村
の
事
業
と
し

て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
地
域
の
人
々

を
活
用
し
て
行
う
と
い
う
も
の

で
、
今
年
四
月
か
ら
全
国
の
市
町

村
で
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
は
全
国
一
律
の
サ
ー
ビ
ス
内

容
で
し
た
が
、
今
後
は
市
町
村
ご

と
に
サ
ー
ビ
ス
の
内
容
・
水
準
・

費
用
が
ば
ら
ば
ら
と
な
り
ま
す
。

　

新
総
合
事
業
の
財
源
は
介
護
保

険
と
同
じ
く
保
険
料
五
〇
％
・
公

費
五
〇
％
で
す
が
、
今
後
利
用
者

が
増
加
し
て
も
七
十
五
歳
以
上
の

後
期
高
齢
者
数
の
伸
び
率
分
し
か

予
算
を
増
加
さ
せ
な
い
と
い
う
制

限
が
あ
り
、
介
護
ニ
ー
ズ
を
満
た

す
た
め
に
は
自
治
体
の
予
算
を
使

う
か
、
介
護
に
か
か
る
コ
ス
ト
を

削
減
す
る
か
の
二
者
択
一
を
強
く

迫
る
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
、
従
来
の
ヘ
ル
パ
ー
を

「
専
門
型
」
と
位
置
づ
け
つ
つ
、

そ
の
ほ
か
に
「
標
準
型
」「
有
償

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
な
ど
の
サ
ー
ビ

ス
類
型
を
設
定
す
る
こ
と
で
、
サ

ー
ビ
ス
単
価
の
切
り
下
げ
を
図
っ

て
い
ま
す
。

　

尼
崎
市
の
新
総
合
事
業
は
、
上

限
額
の
範
囲
内
で
の
事
業
を
強
く

意
識
し
て
お
り
、
健
康
体
操
や
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
介
護
予
防
や

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
に
よ
る
「
訪

問
型
支
え
合
い
活
動
」
な
ど
の
地

域
の
さ
さ
え
あ
い
を
頼
り
に
し
て

い
ま
す
。

　

新
総
合
事
業
の
対
象
は
介
護
保

て
い
ま
す
。

　

日
下
部
氏
は
、
新
総
合
事
業
な

ど
の
介
護
給
付
の
抑
制
策
や
保
険

料
・
一
部
負
担
割
合
の
引
き
上
げ

な
ど
が
進
め
ら
れ
る
背
景
に
、
介

護
保
険
の
財
源
が
保
険
料
五
〇
％

・
国
庫
二
五
％
・
自
治
体
二
五
％

と
固
定
さ
れ
て
い
る
仕
組
み
が
あ

る
と
指
摘
。
給
付
と
負
担
が
連
動

険
全
体
の
三
〜
四
％
に

と
ど
ま
り
、
現
状
で
は

給
付
抑
制
の
効
果
は
わ

ず
か
で
す
。
そ
の
た

め
、
今
後
は
給
付
額
の

三
割
を
占
め
る
要
介
護

一
・
二
の
保
険
給
付
外

し
・
新
総
合
事
業
へ
の

移
行
が
狙
わ
れ
る
の
で

は
な
い
か
と
懸
念
さ
れ

　

五
月
十
五
日
（
月
）、
ハ
ウ
ス

の
む
ら
が
全
体
研
修
会
を
開
催
。

中
国
残
留
日
本
人
へ
の
支
援
活
動

を
し
て
い
る
写
真
家
の
宗
景
正
氏

が
講
演
し
、
聞
き
取
り
調
査
や
現

地
取
材
で
得
た
デ
ー
タ
や
写
真
を

使
い
な
が
ら
、
中
国
残
留
日
本
人

が
発
生
し
た
原
因
を
解
説
し
ま
し

た
。

　

一
九
三
二
年
に
傀
儡
国
家
と
し

て
建
国
さ
れ
た
満
州
国
に
対
し
て

日
本
は
多
数
の
開
拓
団
・
義
勇
隊

を
送
出
。
そ
の
多
く
は
農
業
移
民

で
、
ソ
連
と
の
国
境
付
近
に
村
を

つ
く
り
、
土
地
に
根
付
か
せ
る
こ

と
で
植
民
地
支
配
を
支
え
る
役
割

を
果
た
し
ま
し
た
。
戦
況

が
悪
化
す
る
と
関
東
軍
は

主
要
な
師
団
を
南
方
や
内

地
に
転
用
、
一
九
四
五
年

の
敗
戦
間
際
に
は
、
開
拓

団
の
成
年
男
子
は
根
こ
そ

ぎ
動
員
で
徴
兵
さ
れ
、
村

は
老
人
、
女
性
と
子
ど
も

だ
け
に
。
ソ
連
の
侵
攻

れ
、
調
査
は
打
ち
切
り
に
。
一
九

七
二
年
の
日
中
国
交
正
常
化
に
よ

っ
て
よ
う
や
く
帰
国
支
援
が
再
開

さ
れ
、
一
九
九
四
年
に
は
中
国
残

留
邦
人
支
援
法
が
施
行
。
二
〇
〇

二
年
に
は
中
国
残
留
孤
児
が
国
家

賠
償
を
求
め
集
団
訴
訟
を

開
始
。
二
〇
〇
六
年
に
は

神
戸
地
裁
が
国
に
賠
償
命

令
、
全
面
解
決
を
迫
る
判

決
を
出
し
、
こ
れ
を
受
け

て
政
府
は
支
援
法
に
新
た

な
支
援
策
を
盛
り
込
み
ま

し
た
。

　

宗
景
氏
は
今
後
の
課
題

と
し
て
、
日
本
語
が
使
え

ず
会
話
の
で
き
な
い
方
が

多
く
い
る
こ
と
、
高
齢
化

に
よ
る
医
療
・
介
護
の
問

題
な
ど
を
指
摘
し
、
文
化

・
交
流
教
室
な
ど
を
開
催

し
て
中
国
残
留
日
本
人
を

地
域
社
会
に
つ
な
ぐ
た
め

の
支
援
を
強
め
た
い
と
話

し
ま
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

時
、
関
東
軍
は
開
拓
団
民
を
守
ら

ず
撤
退
、
自
力
で
の
逃
避
を
余
儀

な
く
さ
れ
た
開
拓
団
民
は
そ
の
多

く
が
取
り
残
さ
れ
、
日
本
が
敗
戦

後
も
現
地
土
着
方
針
を
と
っ
た
こ

と
が
帰
国
を
大
幅
に
遅
ら
せ
る
原

因
に
な
り
、
帰
国
で
き
な
か
っ
た

多
く
の
方
が
亡
く
な
り
ま
し
た
。

　

一
九
四
六
年
五
月
か
ら
政
府
に

よ
る
日
本
人
引
き
上
げ
事
業
が
開

始
さ
れ
、
約
一
〇
四
万
人
が
帰
国

す
る
も
、
一
九
四
八
年
八
月
に
は

中
断
。
日
中
国
交
断
絶
後
は
民
間

レ
ベ
ル
で
の
引
き
上
げ
し
か
さ
れ

ず
、
一
九
五
九
年
に
は
未
帰
還
者

の
多
く
に
戦
時
死
亡
宣
告
が
さ

ハウスのむら 全体研修会

中国残留日本人とは
中国（旧満州）にそのルーツを辿る
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赤とんぼ
の里継

続
が
効
果
を
発
揮
す
る
シ
ニ
ア
ヨ
ガ

　

五
月
十
九
日
（
金
）
の
体
操
教

室
は
「
シ
ャ
ラ
プ
レ
マ
」
の
木
村

園
美
講
師
に
よ
る
シ
ニ
ア
ヨ
ガ
で

し
た
。
参
加
者
は
九
人
で
、
毎
回

参
加
し
て
い
る
方
が
多
く
、
フ
ロ

ア
は
マ
ッ
ト
で
い
っ
ぱ
い
で
し

た
。

　

呼
吸
を
腹
式
呼
吸
に
ゆ
っ
く
り

と
変
え
て
い
き
ま
す
が
、
一
息
呼

　

五
月
十
五
日
（
月
）、
第
一
六

〇
回
糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

ま
ず
日
髙
理
学
療
法
士
の
指
導

の
も
と
、
肩
甲
骨
を
動
か
し
て
、

そ
の
周
囲
の
大
き
な
筋
肉
の
強
化

を
行
い
ま
し
た
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は
「
食

材
の
カ
ロ
リ
ー
に
つ
い
て
」
の
話

が
あ
り
ま
し
た
。
主
食
と
な
る
ご

飯
や
麺
類
は
高
カ
ロ
リ
ー
で
す
。

精
製
度
の
低
い
玄
米
や
胚
芽
精
米

の
ご
飯
、
ラ
イ
麦
や
小
麦
胚
芽
な

ど
が
入
っ
た
パ
ン
な
ら
、
食
物
繊

維
が
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、
噛
み

応
え
も
あ
る
の
で
、
満
足
感
が
得

ら
れ
ま
す
。

　

肉
類
は
バ
ラ
や
切
り
落
と
し
は

脂
肪
分
が
多
い
の
で
要
注
意
！
鶏

肉
は
皮
を
取
り
除
け
ば
エ
ネ
ル
ギ

ー
量
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。
肉
加
工

品
も
脂
質
が
高
め
な
の
で
、
食
べ

過
ぎ
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

脂
質
は
不
足
す
る
と
健
康
上
悪

影
響
が
あ
り
ま
す
が
、
過
剰
摂
取

は
生
活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
要

因
に
な
り
ま
す
。
油
の
性
質
は
脂

肪
酸
で
決
ま
り
ま
す
。
動
脈
硬
化

を
起
こ
す
要
因
と
な
る
「
飽
和
脂

肪
酸
」（
常
温
で
固
ま
る
）、
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
す
「
不
飽
和

脂
肪
酸
」（
常
温
で
は
固
ま
ら
な

い
）
が
あ
り
ま
す
。

　

脂
肪
酸
の
種
類
と
特
徴
を
知

り
、「
質
」を
考
え
て
バ
ラ
ン
ス
良

く
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

 

外
来
看
護
師　

淺
原
久
美
子

吸
を
す
る
た
び
に
ヨ
ガ
の
世
界
に

足
を
踏
み
入
れ
る
よ
う
に
感
じ
ま

し
た
。
普
通
の
ス
ト
レ
ッ
チ
と
の

大
き
な
違
い
は
呼
吸
に
あ
る
と
思

い
ま
し
た
。
足
の
裏
か
ら
始
ま
っ

て
、
足
の
外
側
の
骨
の
周
り
を
押

さ
え
な
が
ら
、
下
か
ら
上
に
三
回

ず
つ
、
右
と
左
で
行
い
ま
し
た
。

　

継
続
参
加
の
効
果
は
、
足
を
見

も
大
丈
夫
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

効
果
を
確
認
す
る
た
め
に
、
木
村

講
師
は
写
真
を
撮
っ
て
皆
さ
ん
の

上
達
ぶ
り
を
確
認
し
て
い
ま
し

た
。
そ
の
姿
は
こ
ち
ら
で
す
！

（
←
写
真
）

に
し
て
く
れ
ま
す
。
も
っ
と
聞
い

て
み
た
い
と
思
う
頃
に
終
了
に
な

り
、
次
回
が
楽
し
み
に
な
る
参
加

者
の
気
持
ち
が
理
解
で
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
ご
参
加
下
さ

い
。 

総
務　

立
石　

智
子

　

木
村
講
師
は
気
さ
く
で
、
健
康

や
美
容
の
話
な
ど
を
ヨ
ガ
の
合
間

れ
ば
一
目
瞭
然
で
す
。
初
め

は
壁
に
両
手
を
つ
い
て
怖こ
わ

々ご
わ

足
を
上
げ
て
い
た
の
で
す

が
、
両
手
が
片
手
に
な
り
、

壁
に
べ
っ
た
り
張
り
つ
い
て

い
た
手
は
、
触
れ
る
程
度
で

う
れ
し
い
花

　

「
暖
か
い
」
か
ら
「
暑
い
」
と
い
う

挨
拶
が
飛
び
交
う
時
季
に
な
り
ま
し

た
。
今
回
は
、
鬱う

金こ
ん

空う
つ

木ぎ

の
黄
色
、
紅

花
、
ギ
ガ
ン
ジ
ュ
ー
ム
を
盛
花
に
生
け

ま
し
た
。

　

紅
花
は
、
黄
・
赤
色
の
頭
花
を
つ
け

る
キ
ク
科
の
越
年
草
で
、
乾
燥
し
た
花

び
ら
か
ら
紅
色
の
染
料
や
、
女
性
に
大

切
な
ほ
ほ
紅
・
口
紅
な
ど
を
作
り
、
種

か
ら
は
食
用
油
の
サ
フ
ラ
ワ
ー
を
作
っ

て
い
ま
す
。
見
て
楽
し
い
、
塗
っ
て
う

れ
し
い
、
食
し
て
美
味
し
い
、
万
能
の

花
な
の
で
す
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

手芸教室の一品

食材のカロリーについて

第 160 回

初夏のカラーフラワーソープ・ローズピンク

木村園美講師

脂肪酸の種類と特徴

パルミチン酸、ステアリン酸など
バター、ラード、肉の脂身、鶏皮、生クリームなど動物性
の脂に多く含まれる。魚の油の成分も３分の１程度はこの
脂肪酸。

LDL
コレステロール

とりすぎると
ふやす⬆ HDL

コレステロール ふやす⬆

オレイン酸
オリーブ油、キャノーラ油、サフラワー油などに多く含ま
れ、酸化されにくいのが特徴。とくにオリーブ油の成分の
７割を占めるオレイン酸はこのグループ。

LDL
コレステロール やや減らす⬇ HDL

コレステロール 変わらない

⬆

リノール酸
サラダ油、コーン油、サフラワー油、大豆油、ごま油な
ど、一般的な植物油のほとんどに含まれる。くるみや松の
実など種実類にも多い。

LDL
コレステロール 減らす⬇ HDL

コレステロール
とりすぎると
減らす⬇

α-リノレン酸
えごま油、しそ油、キャノーラ油、亜麻仁油などに多く含
まれる。血栓の生成を防ぎ動脈硬化予防に有効。酸化しや
すいので、加熱調理に向いていない。

LDL
コレステロール やや減らす⬇ HDL

コレステロール ややふやす⬆

IPA（イコサペンタエン酸）、
DHA（ドコサヘキサエン酸）

あじ、いわし、さんまなど、青背の魚に多く含まれる。酸
化しやすいので、鮮度に注意。

LDL
コレステロール やや減らす⬇

⬆

HDL
コレステロール やや減らす

n-6系

n-3系

n-3系

飽
和
脂
肪
酸

不
飽
和
脂
肪
酸

一
価
不
飽
和
脂
肪
酸

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸



栄
養
教
室

第
199
回
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栄養ニュース －204－

お 

知 

ら 

せ

第
200
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

６
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

第
161
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

６
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

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

７
月
６
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　

６
月
21
日
（
水
）

　
　
　
　
　

7
月
５
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

６
月
14
日
（
水
）

　
　
　
　
　

６
月
28
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

※ 

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、

生
花
教
室
・
手
芸
教
室
は
現

在
、
定
員
超
過
の
た
め
新
規

募
集
は
し
て
お
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
時
期
に
一
番
気
を
つ
け

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
は
「
脱

水
」
で
す
。「
脱
水
」
と
は
、

体
に
不
可
欠
な
体
内
の
水
分
が

不
足
し
て
い
る
状
態
を
い
い
、

こ
の
時
の
体
内
は
水
分
だ
け
で

な
く
塩
分
も
同
時
に
失
わ
れ
て

い
ま
す
。
水
分
摂
取
不
足
、
発

熱
、
下
痢
、
嘔
吐
な
ど
が
あ
る

と
、
気
づ
か
な
い
う
ち
に
脱
水

は
進
行
し
ま
す
。
特
に
シ
ニ
ア

の
方
は
体
内
の
水
分
量
が
少
な

く
、
喉
の
渇
き
を
感
じ
に
く
い

の
で
、
脱
水
は
早
め
早
め
の
対

処
が
大
切
で
す
。

〈
脱
水
チ
ェ
ッ
ク
〉

●
暑
い
場
所
に
長
時
間
い
た
。

● 

室
内
の
設
定
温
度
が
二
十
八

度
を
超
え
て
い
る
。

●
室
内
の
風
通
し
が
悪
い
。

● 

一
日
中
長
袖
、
厚
着
で
い
る

こ
と
が
多
い
。

● 

水
分
摂
取
量
が
少
な
い
。
食

欲
の
低
下
が
み
ら
れ
る
。

● 

痰
が
か
ら
ん
だ
咳
を
繰
り
返

す
。

　

以
上
の
よ
う
な
項
目
に
心
当

た
り
が
あ
れ
ば
、
ハ
ン
カ
チ
ー

フ
サ
イ
ン
（
写
真
下
）
で
確
認

し
て
み
ま
し
ょ
う
。
皮
膚
を
つ

ま
ん
で
す
ぐ
戻
ら
な
い
場
合
は

脱
水
傾
向
に
あ
り
ま
す
。

　

脱
水
状
態
に
な
っ
た
ら
、
た

だ
水
を
補
給
す
る
だ
け
で
は
改

善
さ
れ
ま
せ
ん
。
市
販
の
経
口

補
水
液
（
ゼ
リ
ー
タ
イ
プ
も
あ

り
）
を
飲
用
す
る
か
、
受
診
さ

れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

予
防
と
し
て
は
、
室
温
・
湿

度
に
留
意
し
、
一
日
九
〇
〇
〜

一
二
〇
〇
㎖
の
水
分
を
少
量
ず

つ
で
も
確
実
に
摂
取
し
、
外
出

時
も
水
分
を
携
行
し
、
充
分
な

休
養
を
取
っ
て
下
さ
い
。

　

持
病
等
で
水
分
制
限
の
あ
る

方
は
、
必
ず
主
治
医
に
相
談
し

て
下
さ
い
。

 

外
来
看
護
師　

栗
﨑
福
紀
子

327

脱
水
に
つ
い
て

―
西
澤　

求
甫
―

古こ

稀き

を
迎む

か

え
た
平へ

い

和わ

憲け
ん

法ぽ
う

九
条
を
瞳
の
ご
と
く
大
切
に
日
本
の
宝
世
界
に
拡
が
れ
！

こ
の
憲
法
守
り
続
け
て
七
〇
年
ど
こ
を
ど
う
し
て
変
え
に
や
な
ら
ん
や
?!

酵素について
管理栄養士 笠井　裕美

室
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
の
テ
ー
マ
は
「
ヘ
ル
シ
ー

 

作ってみよう栄養教室での一品

〈作り方〉
① キャベツはみじん切りにして塩をふり、15分おいて水気
を絞る。

② ボウルに絞ったキャベツ、コーン、ツナと調味料Aを加
えて和える。

 ひとり56kcal
※ ツナ缶の原材料は主にマグロやカツオです。ツナ缶の油
にはDHA、EPA、リノール酸など体に大切な成分が含ま
れています。

月のテーマ６

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　

子
ど
も
の
言
葉
の
遅
れ

火
曜
日　

歯
の
定
期
検
診
の
す
す
め

水
曜
日　

高
血
圧
治
療
の
新
し
い
考
え
方

木
曜
日　

突
然
お
し
っ
こ
が
し
た
く
な
る
病
気

金
土
日　

パ
ニ
ッ
ク
障
害
と
は

と
一
〇
〇
グ
ラ
ム
で
八
二
キ
ロ
カ

ロ
リ
ー
、
ホ
タ
テ
だ
と
一
〇
〇
グ

ラ
ム
で
七
二
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
と
、

カ
ロ
リ
ー
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　

カ
レ
ー
の
前
に
サ
ラ
ダ
を
食
べ

ま
し
ょ
う
。
血
糖
値
の
上
昇
を
抑

え
て
く
れ
ま
す
。

　

今
年
も
暑
く
な
り
そ
う
で
す
。

こ
れ
か
ら
や
っ
て
く
る
夏
を
、
ス

タ
ミ
ナ
を
つ
け
て
皆
で
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。

 

管
理
栄
養
士　

笠
井　

裕
美

　

酵
素
ダ
イ
エ
ッ
ト
、酵
素
洗
顔
、

酵
素
水
、
と
最
近「
酵
素
」と
い
う

言
葉
を
耳
に
し
ま
す
。
酵
素
は
体

の
な
か
に
約
二
万
種
類
以
上
も
存

在
す
る
成
分
で
、
体
内
の
あ
ら
ゆ

る
化
学
反
応
に
対
し
、
触
媒
し
て

い
る
た
ん
ぱ
く
質
の
こ
と
で
す
。

体
内
で
起
こ
る
生
体
反
応
の
す
べ

て
を
担
っ
て
い
る
と
い
っ
て
も
い

い
で
し
ょ
う
。
体
に
栄
養
素
を
摂

取
し
た
だ
け
で
は
効
果
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
酵
素
が
働
く
こ
と
で
、

よ
う
や
く
摂
取
し
た
栄
養
素
が
エ

　

五
月
二
十
日
（
土
）、
ハ
ウ
ス

の
む
ら
に
て
第
一
九
九
回
栄
養
教

ヘ
ル
シ
ー
に
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
食
事

コールスローサラダ

Ａ
⎧
⎨
⎩

■材料（２人分）
・キャベツ………… 160ｇ
・コーン………………½  缶
・ツナ…………………½  缶
　　マヨネーズ…大さじ３
　　酢……………小さじ１
　　砂糖…………小さじ½  
※ マヨネーズはカロリーハ
ーフを使用

に
た
っ
ぷ
り
い
た
だ

く
食
事
」
で
す
。
メ

ニ
ュ
ー
は
、
シ
ー
フ

ー
ド
カ
レ
ー
、
コ
ー

ル
ス
ロ
ー
サ
ラ
ダ
、

季
節
の
果
物
は
メ
ロ

ン
で
す
。

　

メ
イ
ン
の
具
材
は

肉
で
は
な
く
魚
介
類

を
使
用
し
て
い
ま

す
。
牛
肉
脂
付
一
〇

〇
グ
ラ
ム
で
二
三
三

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
な

り
ま
す
が
、
エ
ビ
だ

ネ
ル
ギ
ー
等
に
変
わ
り
ま
す
。

　

酵
素
に
は
食
べ
物
を
分
解
す
る

役
割
の
「
消
化
酵
素
」、
栄
養
素

を
利
用
し
て
体
の
修
復
や
再
生
を

は
か
る
役
割
の
「
代
謝
酵
素
」
が

あ
り
ま
す
。
消
化
酵
素
と
代
謝
酵

素
の
二
つ
は
も
と
も
と
体
に
存
在

し
て
い
ま
す
が
、
食
べ
る
こ
と
で

摂
取
で
き
る
「
食
物
酵
素
」
も
あ

り
ま
す
。
酵
素
は
極
め
て
小
さ

く
、
顕
微
鏡
で
も
見
ら
れ
な
い
ほ

ど
で
す
。
こ
れ
ら
が
不
足
す
る

と
、
す
べ
て
の
代
謝
が
落
ち
、
血

流
が
悪
く
な
り
ま
す
。
日
本
人
に

馴
染
み
深
い
発
酵
食
品
に
は
酵
素

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

出典：大塚製薬
「OS-1脱水ガイドブック」


