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地域に根ざし人々の「生きる」を支えるために…
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♥
七
月
七
日
、

国
連
本
部
で
核

兵
器
禁
止
条
約

が
採
択
。
国
連

加
盟
国
の
六
三

％
に
当
た
る
一

二
二
か
国
が
賛

成
。
被
爆
者
の

声
が
生
ん
だ
国
際
条
約
の
成

立
で
す
。
核
保
有
国
や
日
本

は
不
参
加
。
歴
史
を
振
り
返

る
と
、
ア
メ
リ
カ
は
一
九
四

五
年
（
昭
和
二
〇
年
）
八
月

六
日
、
広
島
に
ウ
ラ
ン
爆
弾

を
、
九
日
に
は
、
長
崎
に
プ

ル
ト
ニ
ウ
ム
爆
弾
を
投
下
。

当
時
だ
け
で
も
二
〇
万
人
以

上
の
市
民
が
犠
牲
に
な
り
、

そ
の
数
倍
の
被
爆
者
が
出
た

非
人
道
的
行
為
で
す
♥
「
原

爆
投
下
部
隊
」（
工
藤
洋
三

・
金
子
力
共
著
）
に
よ
れ

ば
、
ア
メ
リ
カ
は
一
九
四
四

年
十
月
に
は
、
原
爆
を
実
戦

兵
器
に
使
う
爆
撃
戦
隊
を
つ

く
り
、
日
本
本
土
を
原
爆
の

実
験
場
に
す
る
計
画
を
策

定
。
一
九
四
五
年
五
月
に
は

投
下
目
標
都
市
と
し
て
広

島
、
京
都
、
新
潟
を
選
定
。

六
月
に
は
小
倉
を
、
七
月
に

は
長
崎
を
追
加
。
七
月
二
十

日
〜
八
月
八
日
の
間
に
、
日

本
各
地
に
模
擬
原
爆
（
パ
ン

プ
キ
ン
爆
弾
）
四
二
発
を
投

下
し
て
、
本
番
へ
の
予
行
訓

練
も
し
て
い
ま
す
。
そ
の
犠

牲
者
も
多
数
で
す
♥
ア
メ
リ

カ
の
無
慈
悲
な
戦
争
政
策

が
、
そ
の
後
も
続
い
た
こ
と

は
皆
さ
ん
ご
存
知
の
通
り
。

罪
の
な
い
庶
民
の
命
を
蔑
ろ

に
す
る
戦
争
に
は
反
対
で

す
。
次
世
代
の
命
を
守
る
た

め
に
も
平
和
が
一
番
で
す
。

　

 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

願いはひとつ みさき漁

　

大
物
主
神
社

例
祭
（
大
物
宮

ま
つ
り
）
が
七

月
二
十
一
日
に

行
わ
れ
ま
し

た
。

　

毎
年
、
七
月

二
十
一
日
に
祭

儀
が
行
わ
れ
て

お
り
、
野
村
医

院
と
ハ
ウ
ス
の

む
ら
も
、
昨
年

よ
り
参
加
し
て

い
ま
す
。

　

今
年
は
、
昨

年
も
好
評
を
博

し
た
チ
ヂ
ミ
・

か
き
氷
に
加
え

て
、
た
こ
せ
ん

　下記の期間、診療時間が変更となります。午後の診療時間が短く
なりますので、ご注意ください。

　ご迷惑をおかけしますがよろしくお願い致します。

夏期診療時間変更のお知らせ

８月19日（土）の整形外科は
午後２時～４時の診療となります

＊ 上記の期間、リハビリ・送迎は午前のみ。
12時までの受付となります。

８月14日（月）～19日（土）
午前診療：午前９時～12時
午後診療：午後２時～４時

・
い
な
り
寿
司
の
屋
台
も
出
店
し

ま
し
た
。
チ
ヂ
ミ
は
い
ち
早
く
完

売
し
、
か
き
氷
や
た
こ
せ
ん
も
子

ど
も
た
ち
に
喜
ば
れ
て
い
ま
し

た
。

　

午
後
七
時
か
ら
は
、
か
ら
た
ち

幼
稚
園
の
和
太
鼓
「
ド
ド
ン
コ
ク

ラ
ブ
」
の
奉
納
演
奏
も
あ
り
、
盛

り
上
が
り
ま
し
た
。
ハ
ウ
ス
の
む

ら
の
利
用
者
さ
ん
た
ち
も
一
緒
に

参
加
し
、
和
太
鼓
演
奏
を
楽
し
ん

で
い
ま
し
た
。

　

地
域
に
根
差
す
医
療
機
関
・
介

護
施
設
と
し
て
地
域
の
お
祭
り
に

参
加
し
、
一
緒
に
楽
し
め
て
良
か

っ
た
と
思
い
ま
す
。
暑
い
中
、
ハ

ウ
ス
の
む
ら
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
も
準
備
か
ら
お
手
伝
い
い
た
だ

き
、
本
当
に
助
か
り
ま
し
た
。
来

年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

 

総
務　

水
岡　

直
美

昨
年
に
続
い
て
屋
台
を
出
店

昨
年
に
続
い
て
屋
台
を
出
店

地地
域域 交交 流流

大
物
主
神
社
例
祭

大
物
主
神
社
例
祭



お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

ハ
ウ
ス
の
む
ら「
百
歳
」第
一
号
！

ハ
ウ
ス
の
む
ら「
百
歳
」第
一
号
！

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

平和を願い平和を願い
踏み出した踏み出した
　　 一歩！　　 一歩！

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１７年（平成２９年）８月１日第３４６号

リ
レ
ー
座
談
会

七
月
社
保
協
幹
事
会

自
校
調
理
方
式
に
よ
る

中
学
校
給
食
の
実
施
を
求
め
る

国
民
平
和
大
行
進
に
参
加

　

七
月
十
三

日
、
翌
日
に

誕
生
日
を
控

え
た
浅
井
ス

ミ
エ
さ
ん
の

「
百
寿
」
の

お
祝
い
を
デ

イ
サ
ー
ビ
ス

の
む
ら
で
行

い
ま
し
た
。

　

懐
か
し
い

　

七
月
九
日
に
行
わ
れ
た
国
民
平

和
大
行
進
に
初
め
て
参
加
し
ま
し

た
。
昨
年
に
続
き
、
生
憎
の
曇
り

空
と
小
雨
が
降
り
、
蒸
し
暑
い
中

で
の
行
進
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
年
は
日
曜
日
と
い
う
事
も
あ

り
、
当
院
か
ら
は
例
年
よ
り
多
い

八
人
（
＋
職
員
の
子
ど
も
一
人
）

が
参
加
し
、
市
長
等
の
挨
拶
の

後
、
尼
崎
市
役
所
か
ら
武
庫
川
橋

ま
で
、
約
一
時
間
、
参
加

者
と
と
も
に
行
進
し
、
西

宮
の
方
々
に
引
き
継
ぎ
ま

し
た
。

　

く
し
く
も
今
年
は
、
直

前
に
国
連
に
て
「
核
兵
器

禁
止
条
約
」
が
採
択
さ

れ
、
強
い
思
い
を
持
っ
て

参
加
さ
れ
た
方
も
多
か
っ

た
と
思
い
ま
す
。
し
か

　

七
月
二
十
五
日
、
尼
崎
社

会
保
障
推
進
協
議
会
の
幹
事

会
が
開
催
さ
れ
、「
尼
崎
の

中
学
校
給
食
の
完
全
実
施
を

求
め
る
会
」（
以
下
「
求
め

る
会
」）
代
表
の
有
田
小
夜

子
氏
と
尼
崎
市
立
中
学
校
給

食
検
討
委
員
会
の
市
民
委
員

を
務
め
た
大
上
節
雄
氏
が
、

自
校
方
式
に
よ
る
中
学
校
給

食
の
実
施
を
求
め
る
取
り
組

み
に
つ
い
て
報
告
し
ま
し

た
。

　

尼
崎
市
は
こ
れ
ま
で
「
中
学
校

へ
の
完
全
給
食
の
導
入
は
将
来
も

含
め
て
、
非
常
に
困
難
で
あ
る
」

と
し
て
、
食
堂
設
置
（
三
校
で
実

施
し
た
が
業
者
が
撤
退
）、
注
文

弁
当
（
目
標
の
一
〇
％
を
大
き
く

下
回
り
低
迷
）
で
対
応
し
て
き
ま

し
た
。

　

働
き
方
が
多
様
化
し
、
格
差
社

会
と
子
ど
も
の
貧
困
に
焦
点
が
当

た
る
中
で
、
中
学
校
給
食
の
実
施

を
求
め
る
声
が
高
ま
り
、
尼
崎
市

内
の
女
性
団
体
を
中
心
に
「
求
め

る
会
」
が
結
成
さ
れ
、
二
〇
一
一

年
か
ら
署
名
活
動
を
開
始
、
合
計

四
七
、
六
八
五
筆
を
市
に
提
出
し

ま
し
た
。
市
議
会
に
も
陳
情
し
、

全
会
一
致
で
採
択
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
を
受
け
て
尼
崎
市
も
方
針

を
転
換
し
、
二
〇
一
五
年
に
検
討

委
員
会
を
立
ち
上
げ
、
公
募
市
民

二
人
を
含
む
十
一
人
の
委
員
に
よ

り
九
回
に
わ
た
り
議
論
が
行
わ

れ
、
今
年
四
月
に
報
告
書
を
ま
と

め
ま
し
た
。「
求
め
る
会
」
は
当

初
か
ら
各
校
で
調
理
す
る
自
校
方

式
を
求
め
、
検
討
委
員
会
で
も
当

初
は
自
校
方
式
が
良
い
と
の
声
が

多
数
で
し
た
が
、
市
側
の
誘
導

や
、
費
用
の
試
算
が
メ
モ
も
許
さ

れ
ず
回
収
さ
れ
て
し
ま
う
と
い
う

不
透
明
な
運
営
も
あ
り
、
結
局
は

給
食
セ
ン
タ
ー
（
食
品
工
場
）
で

ま
と
め
て
調
理
を
行
う
セ
ン
タ
ー

方
式
で
と
り
ま
と
め
ら
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
。

　

セ
ン
タ
ー
方
式
に
は
、
立
川
市

・
御
坊
市
で
の
事
例
の
よ
う
に
食

中
毒
が
大
規
模
化
す
る
懸
念
や
、

各
校
に
栄
養
士
が
い
な
い
た
め
食

育
の
機
会
が
減
る
こ
と
、
食
材
購

入
量
が
巨
大
に
な
り
地
元
産
食
材

が
使
用
し
に
く
い
こ
と
、「
食
事
は

調
理
後
で
き
る
だ
け
短
時
間
に
適

温
で
提
供
す
る
こ
と
」
と
い
う
学

校
給
食
実
施
基
準
を
満
た
し
に
く

い
こ
と
な
ど
の
問
題
点
が
あ
り
ま

す
。「
求
め
る
会
」
で
は
今
後
も

自
校
方
式
で
の
実
施
を
求
め
て
、

活
動
を
続
け
る
と
し
て
い
ま
す
。

 

総
務　

横
山　

哲
朗

し
、
こ
の
採
択
に
唯
一
の
被
爆
国

で
あ
る
日
本
や
核
保
有
国
は
参
加

し
ま
せ
ん
で
し
た
。
特
に
昨
年
、

オ
バ
マ
前
米
大
統
領
が
初
め
て
広

島
を
訪
問
し
、
核
兵
器
廃
絶
の
必

要
性
を
全
世
界
に
訴
え
た
に
も
関

わ
ら
ず
…
。
さ
ら
に
ア
メ
リ
カ
は

新
大
統
領
と
な
り
、
今
後
も
予
断

を
許
さ
な
い
状
況
が
懸
念
さ
れ
ま

す
。

　

日
本
そ
し
て
世
界
が
進
む
べ
き

道
は
決
ま
っ
て
い
る
は
ず
で
す

が
、
ど
こ
に
進
ん
で
い
く
の
で
し

ょ
う
か
。
そ
し
て
、
核
兵
器
の
無

い
平
和
な
世
界
へ
の
「
真
の
第
一

歩
」
は
い
つ
に
な
れ
ば
踏
み
出
せ

る
の
で
し
ょ
う
か
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

 

仲
谷　

武
司

写
真
を
交
え
た
紹
介
ビ
デ
オ
〜
元

同
僚
か
ら
の
お
祝
い
の
言
葉
〜
お

祝
い
の
品
の
贈
呈
〜
長
寿
の
ヒ
ケ

ツ
紹
介
〜
記
念
撮
影
〜
祝
い
膳
の

昼
食
…
と
手
作
り
の
お
め
で
た
い

時
間
を
利
用
者
の
方
々
と
一
緒
に

過
ご
し
ま
し
た
。

　

浅
井
さ
ん
は
、
直
筆
で
お
礼
文

を
用
意
し
、
立
っ
て
挨
拶
。
そ
の

気
丈
な
姿
に
感
心
す
る
と
と
も

に
、
お
手
本
に
し
た
い
気
持
ち
と

誇
ら
し
さ
を
感
じ
な
が
ら
、
と
て

も
貴
重
で
幸
せ
な
場
に
立
ち
会
え

た
こ
と
に
感
動
し
た
ひ
と
と
き
で

し
た
。

 

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら

 

秋
山　

順
子

有田小夜子氏大上　節雄氏



２０１７年（平成２９年）８月１日 第３４６号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里ト

ー
ン
チ
ャ
イ
ム
の
音
色
に
感
動

　

七
月
七
日
、
赤
と
ん
ぼ

の
里
に
て
体
操
教
室
の
出

前
講
座
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
今
回
は
中
西
幸
講
師

に
よ
る
音
楽
療
法
で
し

た
。

　

ま
ず
は
、
腹
式
呼
吸
を

行
い
発
声
練
習
。
次
に
、

ト
ー
ン
チ
ャ
イ
ム
を
使
っ

た
グ
ル
ー
プ
演
奏
。
ト
ー

ン
チ
ャ
イ
ム
は
金
属
製
体

鳴
楽
器
（
打
楽
器
）
と
呼

ば
れ
、
柔
ら
か
く
優
し
く

響
き
、
そ
の
音
色
に
感
動

し
ま
し
た
。
一
人
で
は
演

奏
で
き
ず
、
グ
ル
ー
プ
で
自
分
の

音
を
担
当
し
、
全
員
が
一
つ
に
な

っ
て
七
夕
の
歌
を
音
色
に
合
わ
せ

て
合
唱
し
ま
し
た
。

　

次
に
、
電
子
ピ
ア
ノ
に
合
わ
せ

て
「
ラ
ジ
オ
体
操
」
を
う
た
い
、

手
拍
子
を
加
え
て
童
謡
の
「
あ
め

ふ
り
」「
青
い
山
脈
」
を
う
た
い

ま
し
た
。
こ
こ
で
は
歌
詞
の
意
味

と
、
リ
ズ
ム
に
合
わ
せ
た
呼
吸
法

を
教
わ
り
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
み
ん
な
で
輪
に
な

り
、
お
手
玉
や
ボ
ー
ル
を
使
っ
て

リ
ズ
ム
遊
び
を
し
ま
し
た
。
歌
は

元
気
に
な
る
た
め
だ
け
で
な
く
、

う
た
う
こ
と
で
自
分
の
調
子
を
見

分
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
適
度

に
体
を
動
か
し
、
リ
ズ
ム
に
合
わ

せ
て
歌
を
う
た
い
、
心
も
体
も
リ

ラ
ッ
ク
ス
し
て
、
暑
い
夏
を
乗
り

超
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
歌
の
後

は
必
ず
水
分
も
摂
り
ま
し
ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

胡　

妙
美

涼 

し 

さ 

を 

表 

現

　

今
回
の
花
は
、
ニ
ュ
ー
サ
イ
ラ
ン
、

リ
ン
ド
ウ
、
白
カ
ー
ネ
ー
シ
ョ
ン
の
三

種
で
、
涼
し
さ
を
ど
う
表
現
す
る
か
？

に
挑
戦
し
ま
し
た
。

　

ニ
ュ
ー
サ
イ
ラ
ン
の
葉
を
、
風
の
流

れ
の
よ
う
に
千
切
っ
た
り
、
丸
め
た

り
、
破
っ
た
り
。
各
々
が
好
き
な
よ
う

に
「
風
」
を
表
現
し
ま
し
た
。
初
め
て

の
方
は
、
丸
め
て
も
、
伸
ば
し
て
も
、

思
っ
た
型
に
な
ら
ず
、
先
輩
た
ち
に
聞

い
た
り
、
隣
の
人
を
真
似
て
曲
げ
た

り
、
懸
命
に
努
力
し
て
、
汗
を
か
き
か

き
、
ク
ー
ラ
ー
で
冷
え
て
い
た
部
屋
が

ム
ン
ム
ン
と
暑
く
な
る
勢
い
で
、
生
け

こ
み
が
終
わ
り
ま
し
た
。

　

各
々
の
作
品
を
見
つ
め
つ
つ
、
皆
さ

ん
に
努
力
賞
を
…
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

手芸教室の一品手芸教室の一品

シールはり絵・朝顔市シールはり絵・星空の七夕飾り

生徒さんの作品

似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

平和盆踊りのご案内

日時　８月29日（火）・30日（水）午後６時30分～９時30分
場所　阪神出屋敷　駅前広場

第40回平和盆踊りが下記の日程で開催されます。

尼崎平和のための戦争展尼崎平和のための戦争展第22回

あなたと私には平和のうちに生きる権利がある

８月18日（金）～20日（日）　　尼崎女性センタートレピエ

主催：尼崎平和のための戦争展実行委員会　　後援：尼崎市／尼崎市教育委員会

●18日（金）～20日（日）
　９：00～18：00
　（最終日は16：00まで）

　•パネル展示コーナー
　•紙芝居　•DVDコーナー
　•読書コーナー　ほか

●19日（土）

　•映画「標的の島　風
かじ

かたか」
　　①10：15～ ②14：15～ ③18：00～

　　　監督　三上　智恵
　•おはなし　13：30～
　　　平良　義男さん
　　　　（沖縄・元宮森小学校校長）

●20日（日）14：00～
　２F学習室
　•「語り部」によるおはなし

入場無料



栄
養
教
室

第
201
回

（４）２０１７年（平成２９年）８月１日第３４６号 の　む　ら　だ　よ　り

栄養ニュース栄養ニュース －206－

おお  

知知  

らら  

せせ

栄
養
教
室

※
８
月
は
お
休
み
し
ま
す

第
162
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

８
月
21
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　

９
月
７
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　

８
月
30
日
（
水
）

　
　
　
　
　

９
月
６
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

８
月
９
日
（
水
）

　
　
　
　
　

８
月
23
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
。

　

暑
く
な
っ
て
き
て
、
日
差
し

も
き
つ
い
で
す
が
、
日
焼
け
対

策
を
し
て
い
ま
す
か
？
日
焼
け

は
、
赤
く
な
っ
て
ヒ
リ
ヒ
リ
す

る
、
肌
が
真
っ
黒
に
焼
け
る
等

以
外
に
も
、
シ
ミ
・
そ
ば
か
す

や
、
た
る
み
な
ど
の
肌
ト
ラ
ブ

ル
を
引
き
起
こ
す
原
因
に
な
り

ま
す
。

　

Ｓ
Ｐ
Ｆ
と
は
、
シ
ミ
・
そ
ば

か
す
の
原
因
と
な
る
紫
外
線
Ｂ

波
（
Ｕ
Ｖ
Ｂ
）
の
防
止
効
果
を

表
す
指
標
で
、
数
値
は
日
焼
け

ま
で
に
か
か
る
時
間
を
何
倍
遅

ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
か
を
表

し
て
お
り
、
こ
の
数
値
が
高
け

れ
ば
高
い
ほ
ど
日
焼
け
止
め
効

果
の
持
続
時
間
が
長
く
な
り
ま

す
。

　

Ｐ
Ａ
と
は
、
シ
ワ
や
た
る
み

の
原
因
と
な
る
紫
外
線
Ａ
波

（
Ｕ
Ｖ
Ａ
）
の
防
止
効
果
を
表

す
表
示
で
す
。
Ｕ
Ｖ
Ａ
は
真
皮

層
に
ま
で
届
く
波
長
で
、
Ｐ
Ａ

は
＋
（
プ
ラ
ス
）
の
多
さ
が
防

止
効
果
の
高
さ
を
表
し
ま
す
。

　

日
焼
け
止
め
を
た
だ
塗
る
だ

け
で
は
、
日
焼
け
止
め
効
果
が

薄
か
っ
た
り
、
肌
へ
ダ
メ
ー
ジ

を
与
え
る
だ
け
に
な
る
こ
と

も
！
自
分
に
合
っ
た
シ
ー
ン
別

の
Ｕ
Ｖ
ケ
ア
を
し
ま
し
ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

329

日
焼
け
に
つ
い
て

―
西
澤　

求
甫
―

共
謀
罪
は
ど
こ
へ
行
く
?!

何な
に

故ゆ
え

に
共
謀
罪
を
つ
く
り
た
る 

国た

み民
を
信
じ
ぬ
政
府
ぞ
哀
れ

違
憲
法
つ
ぎ
つ
ぎ
出
し
て
国

こ
く

民み
ん

を 

萎
縮
を
さ
せ
て
戦
争
へ
の
道

上手な水分補給で
夏を乗り切りましょう
管理栄養士 笠井　裕美

は
「
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食

事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ち
ら

し
寿
司
、
ナ
ス
と
小
松
菜
の
ナ
ム

 

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 ナスはへたを切り落として皮に縦の切れ目を数か所入れ、ラップで包ん
で電子レンジ（600ｗ）で２分加熱する。冷水にとり、水気を軽くしぼ
って縦半分に切り、斜め薄切りにする。小松菜はさっとゆでて３㎝長さ
に切る。
② ボウルにＡを入れてよく混ぜ、①を加えて手でもみ込むように味をなじ
ませて器に盛る。
 ひとり48kcal　塩分0.8ｇ
※ 夏野菜は体を冷やす効果がありますが、ナスには特にその作用がありま
す。

月のテーマ月のテーマ８

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
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

な
か
な
か
歩
か
な
い
子
ど
も

火
曜
日　

歯
の
知
覚
過
敏
症

水
曜
日　

神
経
内
科
と
は

木
曜
日　

胆
石
症
と
診
断
さ
れ
た
方
へ

金
土
日　

漢
方
治
療
と
尿
路
疾
患

形
成
さ
れ
、
そ
の
後
、
リ
ン
酸
カ

ル
シ
ウ
ム
が
沈
着
し
て
完
成
さ
れ

ま
す
。
強
い
骨
の
形
成
に
は
、
カ

ル
シ
ウ
ム
だ
け
で
な
く
、
た
ん
ぱ

く
質
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

錦
糸
卵
や
あ
な
ご
、
絹
さ
や
が

手
早
く
切
り
そ
ろ
え
ら
れ
、
あ
っ

と
い
う
間
に
具
だ
く
さ
ん
の
ち
ら

し
寿
司
が
美
味
し
そ
う
に
出
来
上

が
り
ま
し
た
。
あ
な
ご
も
た
っ
ぷ

り
盛
り
付
け
ら
れ
、
旬
の
ス
イ
カ

も
大
変
甘
く
、
楽
し
く
み
ん
な
で

い
た
だ
き
ま
し
た
。

 

受
付　

大
川
久
美
子

　

今
年
も
厳
し
い
夏
の
暑
さ
で

す
。
熱
中
症
予
防
に
は
水
分
補
給

が
大
切
で
す
。

　

一
番
良
い
の
は
水
で
す
。
ま

　

七
月
十
五
日
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら

に
て
、
第
二
〇
一
回
栄
養
教
室
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事

カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
の
食
事

ナスと小松菜のナムル

ル
、
え
の
き
の
澄
ま

し
汁
、
季
節
の
果
物

は
ス
イ
カ
で
す
。

　

今
回
は
カ
ル
シ
ウ

ム
を
多
く
含
む
食
材

を
選
ん
で
い
ま
す
。

し
ら
す
、
小
松
菜
、

卵
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

あ
な
ご
、
卵
に

は
、
良
質
な
た
ん
ぱ

く
質
が
多
く
含
ま
れ

て
い
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

た
、
麦
茶
は
カ
フ
ェ
イ
ン
が
ゼ
ロ

で
、
水
分
と
ミ
ネ
ラ
ル
が
効
率
的

に
と
れ
る
の
で
、
通
常
の
水
分
補

給
に
適
し
て
い
ま
す
。
た
く
さ
ん

汗
を
か
い
た
と
き
は
、
速
や
か
に

吸
収
で
き
る
経
口
補
水
液
や
ス
ポ

ー
ツ
ド
リ
ン
ク
を
利
用
し
ま
し
ょ

う
（
注
意
：
常
用
し
な
い
）。

　

緑
茶
や
ウ
ー
ロ
ン
茶
は
カ
フ
ェ

イ
ン
が
多
く
、
利
尿
作
用
で
水
分

が
排
泄
さ
れ
や
す
い
の
で
、
控
え

め
に
し
ま
す
。

　

水
分
補
給
は
、
①
喉
の
渇
き
を

感
じ
た
と
き 

②
朝
起
き
た
と
き 

③
食
事
と
食
事
の
間 

④
ス
ポ
ー

ツ
の
前
後
や
休
憩
中 

⑤
入
浴
前

後 

⑥
寝
る
前 

⑦
飲
み
物
を
身
近

に
置
い
て
一
時
間
に
一
回
程
度
補

給
す
る
、
な
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で

行
い
ま
し
ょ
う
。

麦茶 0

玄米茶 10

ほうじ茶

煎茶

ウーロン茶

20

20

20

紅茶 30

50栄養ドリンク剤
（カフェイン入り）

コーヒー 60

飲みもののカフェイン含有量

文部科学省「日本食品標準成分表 2015 年版」より

含有量（mg/100g)

■材料（２人分）
・ナス……………………………１本
・小松菜……………………… 100ｇ
　　砂糖……………………小さじ⅓  
　　醤油……………………小さじ⅔  
　　塩……………………………少々
　　白すりごま……………小さじ½  
　　ごま油…………………小さじ½  

⎧
｜
｜
⎨
｜
｜
⎩

Ａ


