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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

20172017
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♥
今
年
の
ノ
ー

ベ
ル
平
和
賞
は

国
際
Ｎ
Ｇ
Ｏ
核

兵
器
廃
絶
国
際

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

（
Ｉ
Ｃ
Ａ
Ｎ
＝

ア
イ
キ
ャ
ン
）

に
贈
ら
れ
ま

す
。
今
年
の
年
末
を
飾
る
嬉

し
い
ニ
ュ
ー
ス
で
す
。
ノ
ー

ベ
ル
委
員
会
は
、
授
賞
理
由

と
し
て
「
核
兵
器
の
破
滅
的

な
人
道
的
結
末
に
注
目
を
集

め
た
」「
核
兵
器
を
条
約
で

禁
止
す
る
努
力
を
し
た
」
と

発
表
♥
ア
イ
キ
ャ
ン
事
務
局

は
、
核
兵
器
禁
止
条
約
の
実

現
に
貢
献
し
た
「
広
島
・
長

崎
の
被
爆
者
と
世
界
中
の
核

実
験
被
害
者
」
へ
の
賛
辞
で

あ
る
と
強
調
し
、「
胸
を
締

め
付
け
ら
れ
る
証
言
や
惜
し

み
な
い
活
動
が
（
核
兵
器
禁

止
条
約
と
い
う
）
画
期
的
な

合
意
を
も
た
ら
し
た
」
と
声

明
。
ア
イ
キ
ャ
ン
は
、
広
島

・
長
崎
の
被
爆
者
の
声
や
証

言
を
中
心
に
し
て
、
原
爆
症

の
医
学
的
な
分
析
を
行
い
、

核
兵
器
の
非
人
道
性
を
訴
え

た
「
核
戦
争
防
止
国
際
医
師

会
議
」
の
呼
び
か
け
で
、
二

〇
〇
七
年
に
生
ま
れ
た
国
際

組
織
で
す
。
一
〇
一
か
国
に

ま
た
が
る
四
六
八
団
体
の
連

合
体
で
す
が
、
こ
の
平
和
賞

の
授
賞
の
主
人
公
は
被
爆
者

で
す
♥
十
二
月
十
日
の
授
賞

式
に
は
広
島
・
長
崎
の
被
爆

者
が
招
待
さ
れ
、
喜
び
の
演

説
を
さ
れ
る
は
ず
。
恒
久
平

和
を
願
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
が
発

信
さ
れ
る
で
し
ょ
う
。
み
ん

な
で
熱
い
拍
手
を
送
り
ま
し

ょ
う
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

祝アイキャン受賞 みさき漁

映
画
村
へ
日
帰
り

旅
行
に
行
き
ま
し

た
。

　

雨
が
心
配
で
し

た
が
、
そ
の
日
だ

け
見
事
な
晴
天
に

恵
ま
れ
、
気
持
ち

良
く
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

利
用
者
さ
ん
の
殆

ど
が
参
加
し
、
ご

家
族
さ
ん
も
た
く

さ
ん
来
て
、
み
な

さ
ん
大
変
喜
ん
で

い
ま
し
た
。

　

殆
ど
の
方
が
一

度
は
行
っ
た
こ
と

が
あ
る
様
で
、
昔

を
思
い
出
し
な
が

　　

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の

む
ら
か
ら
、
今
年
は
京
都
の
太
秦

ら
回
っ
て
い
ま
し
た
。「
お
い
ら

ん
道
中
」「
ガ
マ
蛙
の
油
売
り
」

「
お
侍
さ
ん
の
お
芝
居
」
を
鑑

賞
、
利
用
者
さ
ん
も
劇
場
に
参
加

し
、
笑
い
を
誘
い
な
が
ら
大
い
に

楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
昼
食
は
食

堂
で
お
弁
当
、
道
中
で
は
「
み
た

ら
し
団
子
」
も
食
べ
て
お
腹
い
っ

ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。

　

一
日
し
っ
か
り
堪
能
し
た
後
、

帰
り
の
バ
ス
の
中
で
は
、
来
年
は

ど
こ
に
行
こ
う
か
と
早
速
盛
り
上

が
っ
て
い
ま
し
た
。

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護

の
む
ら　

 

中
西　

純
平

ら
く
す
る
と
、
芋
が
焼
け
る

良
い
匂
い
が
し
て
き
て
、
包

み
を
開
け
る
と
皮
に
焦
げ
目

が
つ
き
、
美
味
し
そ
う
に
出

来
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。
み

ん
な
で
つ
く
っ
た
焼
き
芋
だ

か
ら
か
、
お
か
わ
り
を
す
る

参
加
し
ま
し
た
が
、
準
備
中
で
食

べ
て
も
ら
え
ず
残
念
で
し
た
。

 

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

　

今
年
も
、
サ
ツ
マ
イ
モ
を
た
く

さ
ん
い
た
だ
い
た
の
で
、
焼
き
芋

大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
女
性
の

参
加
者
は
、
濡
ら
し
た
新
聞
紙
に

サ
ツ
マ
イ
モ
を
包
み
、
そ
れ
を
ア

ル
ミ
ホ
イ
ル
で
包
む
作
業
を
行

い
、
普
段
は
出
番
の
少
な
い
男
性

の
参
加
者
も
今
回
は
重
要
な
役
割

を
担
い
、
炭
を
お
こ
し
火
加
減
の

調
整
役
を
担
当
し
ま
し
た
。
し
ば

参
加
者
が
普
段
よ
り
多
く
感
じ
ま

し
た
。

　

診
療
を
終
え
た
檜
垣
理
事
長
も

12月29日（金）  平常通り診療
　　30日（土）
　　31日（日）
１月１日（月）
１月２日（火）
　　３日（水）　
１月４日（木）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（金）まで平常通り。12月30日（土）
から１月３日（水）までお休みします。
※ ハウスのむらは12月30日（土）から１月３日（水）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。



尼崎公害患者・家族の会
日帰り転地療養

淡路島淡路島
みかんみかん狩狩りり

ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
を

ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
を

  

考
え
る
会
準
備
会
に
出
席

考
え
る
会
準
備
会
に
出
席

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１７年（平成２９年）１２月１日第３５０号

　

十
一
月
十
日
、
サ
ン
シ
ビ
ッ
ク

尼
崎
大
会
議
室
に
お
い
て
尼
崎
ア

ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
ネ
ッ
ト
ワ
ー

ク
を
考
え
る
会
準
備
会
が
行
わ

れ
、
当
院
よ
り
精
神
科
医
師
、
訪

問
看
護
師
、
相
談
員
の
三
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

市
内
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
に
関
連

す
る
問
題
を
抱
え
て
い
る
方
が
意

外
に
多
く
い
る
の
で
す
が
、
そ
の

　

来
年
は
市
民
公
開
セ
ミ

ナ
ー
も
行
う
予
定
と
の
こ

と
で
、
ぜ
ひ
多
く
の
方
に

参
加
し
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

　

社
会
福
祉
士

 

　

藤
原　

節
子

方
を
支
援
す
る
様
々
な
機
関
の
つ

な
が
り
が
十
分
で
な
い
の
が
現
状

で
す
。
こ
の
会
は
、
公
的
機
関
や

地
域
の
診
療
所
、
入
院
で
き
る
病

院
、
作
業
所
な
ど
が
集
ま
っ
て
、

今
後
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
つ
く
っ
て

い
く
た
め
の
会
で
す
。
今
回
、
訪

問
看
護
か
ら
新
田
看
護
師
が
事
例

発
表
を
行
い
、
い
ろ
い
ろ
な
意
見

を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

サ
ミ
で
み
か
ん
を
収
穫
。
そ
の
場

で
味
見
を
し
な
が
ら
、
よ
り
甘
い

み
か
ん
を
求
め
て
、
た
く
さ
ん
の

み
か
ん
を
収
穫
し
ま
し
た
。
帰
り

に
は
お
土
産
の
み
か
ん
も
い
た
だ

き
、
一
日
た
っ
ぷ
り
楽
し
ん
だ
旅

で
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

　

十
一
月
五
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
お
子
さ
ん
二
人
、
山
本
顧
問

た
。

　

今
回
は
五
号
車
の
Ａ
班
で
十
三

人
の
仲
間
と
出
会
い
ま
し
た
。
行

き
の
列
車
で
目
印
の
「
班
の
旗
」

を
作
り
、
お
弁
当
を
食
べ
た
ら
、

も
う
倉
敷
に
到
着
。
皆
で
早
速
散

策
に
行
き
ま
し
た
。

　

お
天
気
も
良
く
、
着
物
姿
の
女

性
や
七
五
三
の
子
供
達
が
た
く
さ

ん
い
ま
し
た
。
大
原
美
術
館
や
白

壁
の
川
べ
り
を
散
策
し
、
お
土
産

を
買
い
な
が
ら
、
道
に
迷
っ
て
は

ぐ
れ
な
が
ら
も
、
ご
当
地
ク
イ
ズ

を
全
員
で
頭
を
ひ
ね
っ
て
必
死
で

解
き
、
Ａ
班
は
同
点
三
位
に
…
。

そ
し
て
、
じ
ゃ
ん
け
ん
に
勝
ち
抜

き
、
景
品
が
全
員
に
当
た
り
ま
し

た
。「
ワ
ー
良
か
っ
た
、
嬉
し

い
！
」
と
皆
で
大
は
し
ゃ
ぎ
！

　

帰
り
の
車
内
で
は
、
う
た
ご
え

の
方
や
飛
び
入
り
の
「
ハ
ー
モ
ニ

カ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
の
方
と
歌
を

う
た
っ
て
楽
し
く
過
ご
し
ま
し

た
。

　

今
回
が
初
参
加
と
い
う
看
護
師

さ
ん
と
一
緒
で
し
た
が
、
医
療
従

事
者
や
介
護
従
事
者
の
ボ
ラ
ン
テ

介
護
タ
ク
シ
ー
も
な
い
時
代
な
の

で
、
自
宅
か
ら
駅
ま
で
の
送
迎
だ

け
を
担
当
す
る
「
ひ
ま
わ
り
に
乗

車
し
な
い
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
も
あ

っ
た
事
な
ど
を
思
い
出
し
ま
し

　

十
一
月
十
二
日
に
行
わ
れ

た
「
フ
レ
ン
ド
・
シ
ッ
プ
・

ト
レ
イ
ン
」
第
三
十
一
回
神

戸
ひ
ま
わ
り
号
in
倉
敷
美
観

地
区
に
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で

参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

尼
崎
と
姫
路
の
ひ
ま
わ
り
号

が
終
了
し
て
、
兵
庫
県
で
は

神
戸
ひ
ま
わ
り
号
の
み
と
な

っ
て
い
ま
す
。
当
院
は
神
戸

ひ
ま
わ
り
号
の
賛
助
団
体
で

も
あ
り
ま
す
。

　

神
戸
で
の
初
参
加
は
三
十

年
前
で
し
た
の
で
、
若
い
頃

に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
一
緒
だ

っ
た
方
々
と
再
会
で
き
、
感

激
し
ま
し
た
。
介
護
保
険
や

ィ
ア
は
、
体
に

障
害
の
あ
る
方

々
に
と
っ
て

は
、
そ
こ
に
い

る
だ
け
で
と
て

も
安
心
す
る
と

い
う
こ
と
を
あ

ら
た
め
て
学
び

ま
し
た
。

総
務　

 

立
石　

智
子

　

午
前
中
は
淡
路
ワ
ー
ル
ド
パ
ー

ク
Ｏ
Ｎ
Ｏ
Ｋ
Ｏ
Ｒ
Ｏ
（
オ
ノ
コ

ロ
）
へ
行
き
、
自
由
行
動
で
パ
ー

ク
を
散
策
。

　

午
後
は
、
平
岡
農
園
へ
お
待
ち

か
ね
の
み
か
ん
狩
り
に
行
き
ま
し

た
。
簡
単
に
説
明
を
受
け
た
後
、

各
自
が
好
き
に
選
ん
だ
木
か
ら
ハ

神
戸
ひ
ま
わ
り
号
に
参
加
し
て

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の
む
ら
か
ら

出
品
し
ま
し
た

と
お
孫
さ

ん
、
職
員
二

人
と
そ
の
家

族
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

天
候
に
恵

ま
れ
、
雲
一

つ
な
い
秋
晴

れ
の
中
、
参

加
者
を
乗
せ

た
バ
ス
は
明

石
海
峡
大
橋

を
渡
り
淡
路

島
へ
。

新田看護師

尼崎市社協会館で開催された尼崎市社協会館で開催された
尼崎福祉合同活動展尼崎福祉合同活動展



２０１７年（平成２９年）１２月１日 第３５０号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里痛

い
け
ど
後
で
楽
に
な
る
ヨ
ガ

　

十
一
月
十
日
、
赤

と
ん
ぼ
の
里
に
て
出

前
講
座
が
行
わ
れ
ま

し
た
。
今
回
の
講
師

は
、
日
本
ヨ
ガ
連
盟

の
宮
田
由
理
子
氏
で

し
た
。

　

ま
ず
、
足
裏
か
ら

ふ
く
ら
は
ぎ
、
太
も

も
ま
で
、
下
か
ら
上

へ
と
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
、
手
の
ひ
ら
の
ツ

ボ
も
押
し
、
血
流
が

良
く
な
り
体
が
温
ま
っ
た
ら
、
次

は
マ
ッ
ト
に
寝
転
ん
で
柔
軟
体
操

で
す
。
片
足
を
反
対
側
に
倒
し
、

体
を
ね
じ
り
側
面
を
伸
ば
し
ま

す
。
お
へ
そ
に
力
を
入
れ
腰
に
近

づ
け
、
お
へ
そ
を
縦
に
伸
ば
す
イ

メ
ー
ジ
で
体
を
伸
ば
し
ま
す
。

　

「
痛
い
け
ど
後
で
楽
に
な
っ

た
」
と
好
評
だ
っ
た
の
は
、
寝
転

ん
だ
ま
ま
片
腕
を
バ
ン
ザ
イ
し

て
、
も
う
片
方
の
手
で
脇
の
下
の

真
ん
中
の
固
い
所
を
き
つ
く
ゴ
リ

ゴ
リ
押
し
揉
む
方
法
で
、
肩
こ
り

が
楽
に
な
り
ま
し
た
。
手
の
ひ
ら

で
体
を
さ
す
る
だ
け
で
も
リ
ン
パ

の
流
れ
が
良
く
な
る
そ
う
で
す
。

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
で
も
で
き
る

の
で
お
試
し
下
さ
い
。
ヨ
ガ
を
し

た
後
は
、
体
が
軽
く
な
り
楽
に
な

り
ま
す
。

 

総
務　

徳
土
美
由
紀

　

十
一
月
二
十
日
、
第
一
六
四
回

糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。

　

は
じ
め
に
、
前
田
理
学
療
法
士

よ
り
棒
体
操
の
指
導
が
あ
り
ま
し

た
。
ラ
ッ
プ
の
芯
な
ど
の
棒
を
使

っ
て
、
上
肢
運
動
（
体
を
伸
ば
し

ひ
ね
る
）
や
、
股
の
下
・
背
中
で

棒
の
受
け
渡
し
な
ど
を
行
い
、
転

倒
予
防
を
目
的
と
し
た
運
動
を
無

理
せ
ず
楽
し
く
続
け
て
ほ
し
い
と

話
が
あ
り
ま
し
た
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら

は
、
一
日
三
食
を
規
則
正
し

く
、
三
・
四
・
三
の
割
合
で

食
べ
る
こ
と
に
つ
い
て
話
が

あ
り
ま
し
た
。
糖
尿
病
予
防

の
食
事
は
、
一
日
三
回
、
決

ま
っ
た
時
間
に
食
べ
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
血
糖
値
を
正
常

に
保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。

こ
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
る
と
膵

臓
に
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

割
合
で
す
。
血
糖
値
の
上
昇
を
緩

や
か
に
す
る
に
は
、
ご
飯
を
最
初

に
食
べ
る
と
血
糖
値
が
す
ぐ
に
上

が
る
た
め
、
汁
物
・
野
菜
↓
肉
・

魚
↓
ご
飯
の
順
番
で
、
ご
飯
を
最

後
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
す
。
一

回
の
食
事
を
十
五
分
以
上
か
け
て

ゆ
っ
く
り
と
食
べ
る
こ
と
も
重
要

で
す
。 

外
来
看
護
師　

浦　

千
秋

講
師
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
プ
ロ

の
似
顔
絵
師
・
風
刺
漫
画
家
で

す
。

　

日
頃
、
よ
く
知
っ
て
い
る
患
者

さ
ん
や
地
域
の
方
の
作
品
を
ゆ
っ

く
り
鑑
賞
で
き
る
機
会
は
少
な
い

の
で
、
ず
ら
り
と
並
ん
だ
作
品
に

思
わ
ず
「
わ
ぁ
、
上
手
だ
な
ぁ
」

と
感
心
ひ
と
し
き
り
。

　

「
教
室
の
み
な
さ
ん
と
一
緒
に

展
示
で
き
、
と
て
も
う
れ
し
い
」

と
土
肥
さ
ん
。

　

何
か
始
め
て
み
よ
う
か
な
、
絵

心
は
な
い
け
れ
ど
や
っ
て
み
た
い

な
、
と
思
わ
れ
る
方
は
ぜ
ひ
ハ
ウ

ス
の
む
ら
の
似
顔
絵
教
室
を
の
ぞ

い
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。

 

受
付　

石
田　

千
絵

朝
・
昼
・
夕
の
割
合
は
三
・
四
・

三
が
ベ
ス
ト
で
す
。
朝
食
は
シ
リ

ア
ル
や
パ
ン
、
ゆ
で
卵
な
ど
、
用

意
し
や
す
く
食
べ
や
す
い
も
の

を
。
昼
食
は
活
動
量
が
多
い
上
、

夕
食
ま
で
時
間
が
あ
る
た
め
、
少

し
多
め
で
も
大
丈
夫
で
す
。
夕
食

は
食
物
繊
維
の
多
い
食
品
を
中
心

に
、
軽
め
に
す
る
こ
と
が
理
想
の

　

こ
の
笑
像
画
展
に
は
、
週
刊
朝

日
に
連
載
さ
れ
て
い
る
「
山
藤
章

二
の
似
顔
絵
塾
」
に
掲
載
さ
れ
た

人
、
掲
載
さ
れ
た
人
が
受
け
持
つ

似
顔
絵
教
室
等
の
み
な
さ
ん
の
作

品
が
展
示
さ
れ
ま
す
。

　

受
付
で
月
〜
水
、
金
曜
日
の
午

前
中
に
窓
口
に
い
る
土
肥
良
枝
さ

ん
。
毎
月
第
一
木
曜
日
に
ハ
ウ
ス

の
む
ら
で
開
催
し
て
い
る
似
顔
絵

教
室
の
講
師
で
あ
り
、「
み
さ
き

漁
」
の
ペ
ン
ネ
ー
ム
で
、
各
種
イ

ベ
ン
ト
や
Ｎ
Ｈ
Ｋ
似
顔
絵
教
室
の

誰
も
い
な
い
場
所
で

ら
咲
き
始
め
て
い
ま
す
。
白
菊

と
黄
す
か
し
百
合
が
寒
桜
に

「
大
丈
夫
よ
。
横
に
は
私
、
足

元
に
は
黄
す
か
し
百
合
さ
ん
と

私
の
兄
弟
た
ち
が
守
っ
て
い
る

よ
」「
そ
う
よ
。
今
は
貴
女
が

暖
か
い
春
を
連
れ
て
き
て
く
れ

る
の
を
、
皆
が
楽
し
み
に
し
て

い
る
の
よ
。
頑
張
っ
て
貴
女
の

可
愛
ら
し
さ
を
、
皆
に
見
せ
て

あ
げ
ま
し
ょ
」
と
声
を
か
け
て

い
る
か
の
よ
う
で
す
。

　

誰
も
い
な
い
机
の
上
で
、
こ

ん
な
会
話
が
聞
こ
え
て
き
ま
せ

ん
か
？

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

合
、
白
菊
の
三
種
で
す
。

　

寒
桜
の
小
さ
い
蕾
が
、
小
枝
で
ふ
る
え
な
が

　

今
年
は
冬
の
季
節
が
駆
け
足
で
や
っ
て
き
ま

し
た
。
今
回
の
花
材
は
、
寒
桜
、
黄
す
か
し
百

似
顔
絵
教
室
の
み
な
さ
ん
の

作
品
も
展
示
さ
れ
ま
し
た
！

〜
第
二
十
二
回
笑
像
画
展
〜

棒体操・一日三食の割合について

第 164 回

手芸教室の一品手芸教室の一品

シールはり絵・クリスマスリース



栄
養
教
室

第
203
回

（４）２０１７年（平成２９年）１２月１日第３５０号 の　む　ら　だ　よ　り

　

こ
れ
か
ら
冬
に
か
け
て
、
病

原
体
（
細
菌
・
ウ
イ
ル
ス
な

ど
）
が
肺
に
入
っ
て
感
染
し
、

肺
炎
に
か
か
り
や
す
い
季
節
に

な
り
ま
す
。
こ
れ
ま
で
長
い
間

「
が
ん
」「
心
疾
患
」「
脳
血
管

疾
患
」
の
三
つ
が
日
本
の
三
大

死
因
と
言
わ
れ
続
け
て
き
ま
し

た
が
、
近
年
そ
の
流
れ
が
変
化

し
、
脳
血
管
疾
患
に
よ
る
死
亡

数
が
年
々
減
少
す
る
一
方
で
、

肺
炎
に
よ
る
死
亡
数
が
増
加
し

て
い
ま
す
。
平
成
二
十
三
年
に

は
順
位
が
逆
転
、
肺
炎
が
第
三

位
と
な
っ
て
い
ま
す
。
特
に
高

齢
者
の
肺
炎
は
重
症
化
し
や
す

い
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

★
肺
炎
の
主
な
症
状
は
…
①
三

十
八
度
以
上
の
高
熱
と
強
い
咳

が
数
日
続
き
、
症
状
が
良
く
な

ら
な
い
。
②
黄
色
や
緑
色
の
痰

が
出
る
。
③
胸
が
痛
く
な
っ
た

り
、
息
苦
し
く
な
る
。

★
肺
炎
の
予
防
に
大
切
な
こ
と

…
①
十
分
な
睡
眠
と
栄
養
バ
ラ

ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る
。
②

食
べ
物
が
気
管
に
入
ら
な
い
よ

う
、
食
事
の
と
き
は
ゆ
っ
く
り

か
ん
で
食
べ
る
。
③
口
の
中
の

余
分
な
菌
を
出
す
た
め
、
う
が

い
や
歯
磨
き
を
す
る
。
④
持
病

を
治
療
す
る
（
糖
尿
病
・
心
不

全
・
呼
吸
器
疾
患
な
ど
が
あ
る

人
は
、
肺
炎
に
な
り
や
す

い
）。
⑤
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ

ク
チ
ン
を
接
種
す
る
。
⑥
肺
炎

球
菌
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
。

　

ワ
ク
チ
ン
接
種
は
、
野
村
医

院
で
も
行
っ
て
い
ま
す
。
ま

た
、
症
状
が
気
に
な
る
場
合
は

受
診
し
ま
し
ょ
う
。
冬
に
備
え

て
体
調
を
管
理
し
、
元
気
に
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。

　

 

訪
問
看
護
師　

新
田
真
理
子

333

肺
炎
に
つ
い
て

おお  

知知  

らら  

せせ

第
204
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

12
月
16
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
165
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

12
月
18
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　

12
月
６
日
（
水
）

　
　
　
　
　

12
月
20
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

12
月
13
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜　

　
　
　
　
　

ク
リ
ス
マ
ス
会

　
　
　
　
　

12
月
27
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
。

似
顔
絵
教
室

※ 

１
月
は
お
休
み
し
ま
す

―
西
澤　

求
甫
―

今
年
の
国
連
決
議
日
本
案
は

き
っ
ぱ
り
と
長
崎
市
長
が
言
い
切
っ
た
こ
の
提
案
は
核
保
有
国
か
?!

核
禁
止
条
約
ぬ
き
の
提
案
は
世
界
が
笑
う
恥
か
し
き
も
の

栄養ニュース栄養ニュース －210－

風邪を引いた
時の食事
管理栄養士 笠井　裕美

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー

マ
は
「
貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食

 

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 ほうれん草は熱湯でゆでる。水
にとり、３㎝長さに切って水気
を絞り、ほぐす。
② 桜えびは耐熱容器に入れて電子
レンジでラップをかけずに40秒
加熱し、冷めたら指で軽くつぶ
す。
③ 混ぜ合わせたＡで①を和え、器
に盛って②をのせる。
 ひとり23kcal
※ 桜えびは殻や内臓ごと食べられ
るので、骨をつくるカルシウ
ム、細胞成分として重要なマグ
ネシウム、鉄、亜鉛など、重要
な栄養分が多く含まれていま
す。

月のテーマ月のテーマ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

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　
キ
ラ
キ
ラ
し
た
も
の
が
見
え
る
病
気（
閃せ

ん

輝き

暗あ
ん

点て
ん

と
光こ

う

視し

症し
ょ
う）

火
曜
日　

イ
ン
プ
ラ
ン
ト（
人
工
歯
根
）治
療
と
は

水
曜
日　

海
外
か
ら
持
ち
込
ま
れ
る
感
染
症

木
曜
日　

ス
キ
ー
・
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
外
傷

金
土
日　

放
っ
て
お
く
と
怖
い
め
ま
い

【
年
末
年
始
の
テ
ー
マ
】（
12
月
28
日（
木
）〜
１
月
８
日（
月
））

　
　

高
齢
者
の
入
浴
中
の
突
然
死

み
か
ん
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

ほ
う
れ
ん
草
を
大
量
に
茹
で

て
、
砕
い
た
桜
え
び
と
合
わ
せ
ま

す
。
桜
え
び
の
食
感
と
風
味
が
良

い
ア
ク
セ
ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。

栗
ご
飯
、
え
の
き
と
三
つ
葉
の
味

噌
汁
に
、
秋
の
味
覚
を
感
じ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

 

受
付　

大
川
久
美
子

　

風
邪
の
原
因
の
大
部
分
は
ウ
イ

ル
ス
の
感
染
で
す
が
、
栄
養
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
て
い
た
り
、
睡
眠
不

足
や
疲
労
が
重
な
っ
た
り
す
る

と
、
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
抵
抗
力

が
低
下
し
て
風
邪
を
引
き
や
す
く

な
り
ま
す
。
風
邪
の
予
防
や
治
療

に
は
、
体
に
抵
抗
力
を
つ
け
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

　

発
熱
が
あ
る
時
は
水
や
果
汁
、

汁
物
な
ど
で
水
分
を
充
分
に
補
給

し
、
脱
水
症
状
を
予
防
し
ま
す
。

ス
ー
プ
や
お
か
ゆ
、
煮
込
み
う
ど

ん
な
ど
が
お
す
す
め
で
す
。
ま

た
、
熱
に
よ
っ
て
消
費
さ
れ
る
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
、
Ｂ
１
を
と
り
ま

し
ょ
う
。
喉
の
痛
み
、
咳
が
あ
る

　

十
一
月
十
八
日
、
ハ
ウ
ス
の
む

ら
に
て
第
二
〇
三
回
栄
養
教
室
が

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

ほうれん草の桜えびのせ

事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、

ブ
リ
の
煮
付
、
ほ
う
れ
ん
草

の
桜
え
び
の
せ
、
栗
ご
飯
、

え
の
き
と
三
つ
葉
の
味
噌

汁
、
季
節
の
果
物
は
み
か
ん

で
す
。

　

貧
血
に
良
い
食
べ
物
は
、

鉄
分
を
含
む
食
べ
物
が
基
本

で
す
。
特
に
肉
や
魚
な
ど
の

動
物
性
食
品
に
含
ま
れ
る
鉄

分
が
効
果
的
で
す
。
今
回
は

ブ
リ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

　

鉄
分
の
吸
収
を
良
く
す
る

栄
養
成
分
と
し
て
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
が
大
切
で
す
。
今
回
の

食
材
で
は
、
ほ
う
れ
ん
草
、

時
は
、
粘
膜
を
強
く
す
る
た
ん
ぱ

く
質
と
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｃ
が
大
切

で
す
。
や
わ
ら
か
く
す
り
つ
ぶ

す
、
と
ろ
み
を
つ
け
る
な
ど
し

て
、
口
当
た
り
を
良
く
し
、
む
せ

を
な
く
し
ま
し
ょ
う
。
茶
碗
蒸
し

や
湯
豆
腐
、
ゼ
リ
ー
な
ど
が
お
す

す
め
で
す
。

　

外
出
か
ら
帰
っ
た
ら
、
手
洗

い
、
う
が
い
を
し
、
体
を
冷
や
さ

な
い
よ
う
部
屋
を
暖
め
、
温
か
い

食
べ
物
を
食
べ
て
、
早
め
に
寝
ま

し
ょ
う
。
休
養
と
睡
眠
を
充
分
に

と
り
ま
し
ょ
う
。

■材料（２人分）
・ほうれん草……………… 150ｇ
・桜えび…………………大さじ２
　　醤油…………………小さじ１
　　水……………………小さじ１
　　顆粒和風だし……………少量
Ａ
⎧
⎨
⎩


