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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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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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♥
こ
の
四
月
か

ら
、
国
民
健
康

保
険
制
度
（
国

保
）
は
都
道
府

県
単
位
に
一
元

化
さ
れ
、
尼
崎

市
国
保
の
一
人

当
た
り
保
険
料

（
年
額
）（
医
療
・
後
期
高

齢
者
支
援
分
）
は
、
八
七
、

五
〇
六
円
が
七
二
、
〇
九
八

円
に
下
が
り
ま
す
。
で
も
、

ま
だ
「
高
い
保
険
料
」
と
い

う
感
じ
で
す
。
市
議
会
で

は
、
白
井
文
市
長
時
代
の
一

般
会
計
か
ら
国
保
会
計
へ
の

繰
入
金
四
億
円
を
継
続
す
れ

ば
、
も
っ
と
保
険
料
の
引
き

下
げ
が
可
能
と
の
提
案
が
あ

り
ま
し
た
が
、
残
念
な
が
ら

繰
入
金
を
無
く
す
方
針
が
承

認
可
決
さ
れ
ま
し
た
♥
二
〇

一
七
年
度
の
尼
崎
市
国
保
会

計
の
決
算
書
で
は
、
保
険
料

未
収
額
が
約
四
四
億
円
で

す
。
こ
れ
は
、
保
険
料
が
高

く
て
支
払
え
な
い
市
民
が
居

ら
れ
る
証
拠
。
尼
崎
市
の
国

保
加
入
者
は
約
一
〇
万
人
。

二
〇
一
三
年
で
は
約
一
二
万

六
千
人
。す
る
と
、後
期
高
齢

者
医
療
へ
加
入
替
え
を
す
る

市
民
以
外
に
、
保
険
料
を
支

払
う
余
裕
が
な
く
て
国
保
の

保
険
証
が
貰
え
な
い
「
無
保

険
」
の
市
民
が
居
ら
れ
る
で

は
？
「
い
つ
で
も
」「
ど
こ
で

も
」「
誰
で
も
」
最
適
の
医
療

が
受
け
ら
れ
る
皆
保
険
制
度

が
綻
び
出
し
た
の
で
は
？
と

危
惧
♥
今
こ
そ
、
社
会
保
障

の
ひ
と
つ
で
あ
る
国
保
を
重

視
す
る
市
長
や
市
会
議
員
を

選
ぶ
、
同
時
に
国
庫
支
出
金

を
増
額
し
て「
高
い
保
険
料
」

の
解
消
に
努
め
る
政
治
を
求

め
る
こ
と
が
大
事
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

屋根より高い… みさき漁

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

　

四
月
四
日
、
ハ
ウ
ス
利
用
者
の

方
々
と
「
お
花
見
会
」
を
開
催
し

ま
し
た
！

　

ハ
ウ
ス
が
オ
ー
プ
ン
し
て
か
ら

こ
れ
ま
で
四
回
、
天
候
に
恵
ま
れ

「お花見会」　「お花見会」　
 初の屋外開催 初の屋外開催

ハウスのむらハウスのむら
恒恒例例

ず
室
内
で
イ
ベ
ン
ト
を
行
っ
て
い

ま
し
た
が
、
今
回
初
め
て
晴
天
の

中
、
屋
外
で
行
な
う
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。
屋
外
で
食
べ
る
お
花
見

弁
当
は
い
つ
も
よ
り
お
い
し
く
、

　

い
つ
も
ハ
ウ
ス
に
来
て
く
れ
て

い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
手
伝

い
も
あ
り
、
楽
し
い
会
と
な
り
ま

し
た
。

 

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

参
加
者
の
皆
さ
ん
も

大
変
喜
ん
で
い
ま
し

た
。

　

満
開
の
時
期
が
過

ぎ
て
し
ま
っ
て
い
た

の
が
少
し
残
念
で
し

た
が
、
食
事
を
し
な

が
ら
お
琴
と
オ
カ
リ

ナ
の
演
奏
を
聴
き
、

優
雅
な
時
間
を
過
ご

す
こ
と
が
出
来
ま
し

た
。
三
月
か
ら
デ
イ

に
来
て
い
る
利
用
者

さ
ん
が
詩
吟
を
披
露

し
、
花
を
添
え
て
く

れ
ま
し
た
。
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ス
ロ
ー
プ

 

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
！

四
月
社
保
協
幹
事
会

介
護
保
険
に
つ
い
て

億
円
、
市
町
村

は
百
九
十
億
円

の
予
算
総
額
の

中
か
ら
、
各
市

町
村
を
評
価
指

標
で
採
点
し
交

付
さ
れ
ま
す
。

評
価
指
標（
案
）

の
中
に
は
、
ケ

ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

に
対
し
て
や
地

学
習
会
で
講
義
を
行
う

檜
垣
理
事
長

内
で
昼
食
を
す
ま
せ
、
倉
敷
美
観

地
区
を
探
索
し
ま
し
た
。
昔
な
が

ら
の
家
屋
は
個
性
的
な
店
舗
に
再

生
さ
れ
、
和
と
洋
、
レ
ト
ロ
と
モ

ダ
ン
が
絶
妙
に
融
合
し
、
情
緒
豊

か
な
街
並
み
が
形
作
ら
れ
て
お

り
、
日
本
最
初
の
私
立
美
術
館
で

あ
る
大
原
美
術
館
、
倉
敷
ア
イ
ビ

ー
ス
ク
エ
ア
、
倉
敷
市
立
美
術
館

な
ど
、
歴
史
的
・
伝
統
的
な
建
築

物
や
絵
画
な
ど
を
見
学
で
き
、
心

身
と
目
の
保
養
が
で
き
ま
し
た
。

天
候
に
も
恵
ま
れ
、
長
時
間
の
散

策
に
も
疲
れ
を
見
せ
る
こ
と
な

く
、
皆
さ
ん
熱
心
に
見
学
し
て
い

ま
し
た
。

力
強
い
話
が
聴
け
た
学
習
会

力
強
い
話
が
聴
け
た
学
習
会

　

そ
の
後
、
バ
ス
は
宿
泊
先
で
あ

域
ケ
ア
会
議
に
お
い
て
、
自
立
支

援
・
重
度
化
防
止
の
指
導
が
で
き

て
い
る
か
、
要
介
護
認
定
者
の
変

化
率
を
見
て
維
持
・
改
善
が
で
き

て
い
る
か
な
ど
が
採
点
項
目
に
あ

り
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
へ
の
締
め

付
け
を
強
く
し
て
高
齢
者
の
自
立

支
援
・
重
度
化
防
止
へ
誘
導
し
、

介
護
保
険
の
給
付
を
低
く
抑
え
よ

う
と
す
る
国
の
姿
勢
に
、
批
判
の

声
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

 

総
務　

楠　

良
寛

　

四
月
二
十
四
日
、
尼
崎
中
央
公

民
館
に
て
尼
崎
社
会
保
障
推
進
協

議
会
の
幹
事
会
が
行
わ
れ
、
尼
崎

市
議
の
松
沢
千
鶴
氏
が
、
介
護
保

険
の
保
険
者
機
能
強
化
推
進
交
付

金
に
つ
い
て
報
告
し
ま
し
た
。

　

保
険
者
機
能
強
化
推
進
交
付
金

は
「
高
齢
者
の
自
立
支
援
・
重
度

化
防
止
等
に
関
す
る
取
組
を
支
援

す
る
た
め
」
と
し
て
、
国
か
ら
都

道
府
県
及
び
市
町
村
に
対
し
交
付

さ
れ
る
も
の
で
、
都
道
府
県
は
十

　

尼
崎
公
害
患
者
・
家
族
の
会
の

転
地
療
養
が
四
月
二
十
二
日
・
二

十
三
日
の
二
日
間
で
行
わ
れ
ま
し

た
。
野
村
医
院
か
ら
は
檜
垣
理
事

長
と
胡
の
二
人
が
医
療
班
と
し
て

同
行
し
ま
し
た
。

倉
敷
の
街
を
探
索

倉
敷
の
街
を
探
索

　

今
回
は
総
勢
二
十
二
人
、
バ
ス

一
台
を
貸
し
切
り
、
岡
山
倉
敷
市

内
を
目
指
し
、
野
村
医
院
ス
タ
ッ

フ
に
見
送
ら
れ
出
発
し
ま
し
た
。

車
中
で
は
、
一
時
間
程
、
羽
柴
弁

護
士
の
他
、
来
賓
の
方
々
か
ら
の

あ
い
さ
つ
が
あ
り
ま
し
た
。

　

倉
敷
市
に
着
く
と
、
ま
ず
は
市

て
し
ま
っ
た
ら
、
早
め
に
医
療
機

関
を
受
診
し
、
定
期
的
な
検
査
と

服
薬
で
改
善
に
努
め
ま
し
ょ
う
、

と
ス
ラ
イ
ド
を
使
っ
て
わ
か
り
や

す
く
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。
次

に
、
羽
柴
弁
護
士
よ
り
「
戦
争
こ

そ
最
大
の
公
害
、
環
境
破
壊
で
あ

る
」
と
い
う
話
。
最
後
は
、
松
会

長
か
ら
「
私
た
ち
の
ス
ロ
ー
ガ

ン
、
五
十
年
来
掲
げ
て
き
た
こ
と

を
忘
れ
ず
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
」

と
力
強
い
話
で
学
習
会
を
終
え
ま

し
た
。
夜
は
、
親
睦
会
を
か
ね
た

夕
食
で
、
お
膳
い
っ
ぱ
い
に
並
べ

ら
れ
た
豪
華
な
料
理
を
い
た
だ

き
、
一
日
の
疲
れ
を
癒
す
温
泉
に

つ
か
り
一
日
目
を
終
え
ま
し
た
。

　

二
日
目
は
、
岡
山
県
漁
連
で
の

海
産
物
の
買
い
物
、
楽
し
み
に
し

て
い
た
岡
山
サ
ウ
ス
ヴ
ィ
レ
ッ
ジ

の
い
ち
ご
狩
り
、
牛
窓
町
で
の
昼

食
、
オ
リ
ー
ブ
園
見
学
を
し
て
、

二
日
間
に
渡
る
全
行
程
を
終
え
、

無
事
帰
路
に
着
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
今
回
、
ど
な
た
も
怪
我
な

く
、
体
調
を
崩
す
こ
と
な
く
、
無

事
に
旅
を
終
え
る
こ
と
が
で
き
た

の
は
、
松
会
長
を
は
じ
め
、
役
員

の
方
々
の
綿
密
な
計
画
と
お
力
添

え
が
あ
っ
た
か
ら
こ
そ
で
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

胡　

妙
美

尼崎公害患者・家族の会　転地療養　尼崎公害患者・家族の会　転地療養　岡 山岡 山  倉倉  敷敷  のの  旅旅

情緒豊かな街で心身と目の保養情緒豊かな街で心身と目の保養

　スロープ専用の滑り止め付きタイルを使用
し、転倒防止効果がアップしました。

る
鷲
羽
山
吹
上
温
泉
に
移
動

し
、
一
息
つ
く
間
も
な
く
学

習
会
に
入
り
ま
し
た
。
ま

ず
、
檜
垣
理
事
長
に
よ
る

「
骨
粗
鬆
症
の
治
療
と
予
防

法
」
に
つ
い
て
の
学
習
会
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
骨
粗
鬆
症

は
、
骨
が
ス
カ
ス
カ
に
な

り
、
も
ろ
く
な
る
病
気
で

す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

と
運
動
を
行
い
、
生
活
習
慣

病
と
骨
粗
鬆
症
の
予
防
に
努

め
ま
し
ょ
う
。
病
気
に
な
っ



２０１８年（平成３０年）５月１日 第３５５号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里

健
康
増
進
に
効
果
的
な
ヨ
ガ

　

四
月
十
三

日
、
赤
と
ん
ぼ

の
里
で
の
体
操

教
室
に
て
、
木

村
園
美
講
師
に

よ
る
シ
ニ
ア
ヨ

ガ
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。

　

ま
ず
、
足
裏

の
ツ
ボ
押
し
か

ら
始
ま
り
、
膝

下
、
太
も
も
と

ほ
ぐ
す
と
、
じ

ん
わ
り
足
裏
が

温
か
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
次

八
〇
％
が
罹
患
し
て
い
ま
す
。
口

腔
内
に
い
る
三
〜
五
百
種
類
の
細

菌
が
ネ
バ
ネ
バ
を
発
生
さ
せ
、
歯

に
付
着
し
て
歯
石
と
な
り
、
虫

歯
、
歯
肉
炎
、
歯
周
炎
を
起
こ
し

ま
す
。
そ
れ
ら
の
毒
素
は
、
体
の

脂
肪
細
胞
に
入
り
込
み
、
脂
肪
組

織
に
炎
症
を
誘
導
し
ま
す
。
こ
の

よ
う
な
炎
症
の
拡
大
は
、
肥
満
に

よ
る
生
活
習
慣
病
増
大
の
重
要
な

機
序
と
考
え
ら
れ
る
、
と
説
明
が

あ
り
ま
し
た
。
歯
科
健
診
に
つ
い

て
は
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
師
に

相
談
し
て
下
さ
い
。

大
き
く
大
き
く

　

濃
い
色
の
赤
芍
薬
、
う
り
葉
紅
葉
、
ス
プ
レ
ー
カ
ー
ネ

ー
シ
ョ
ン
、
赤
ド
ラ
セ
ナ
の
四
種
が
今
回
の
花
材
で
す
。

　

大
き
な
花
器
に
、
大
き
く
の
び
の
び
と
自
由
さ
を
表
現

す
る
た
め
、
枝
の
取
り
方
で
背
を
高
く
見
せ
た
り
、
横
に

伸
ば
し
た
り
し
て
、
大
き
な
作
品
に
挑
み
ま
し
た
。
し
か

し
、
芍
薬
の
蕾
が
固
く
、
咲
い
て
く
れ
る
か
否
か
心
配
で

す
。

　

隙
間
を
利
用
し
て
生
け
る
の
が
テ
ー
マ
な
の
で
、
残
る

葉
も
多
く
、
葉
の
切
り
取
り
方
に
悩
ん
で
、
あ
ち
こ
ち
で

た
め
息
が
聞
こ
え
て
い
ま
し
た
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

糖尿病と歯周病の
関係について

第 169 回

生徒さんの作品

似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

手芸教室の一品手芸教室の一品

かんたん花巾着（小）

かんたん花巾着（大）

　

四
月
十
六
日
、
糖
尿
病
教
室
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
は
中
田

院
長
よ
り
糖
尿
病
と
歯
周
病
の
関

係
に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま
し
た
。

　

糖
尿
病
の
方
に
は
年
に
一
回
の

眼
科
受
診
を
勧
め
て
い
ま
す
が
、

近
年
で
は
、
歯
科
健
診
も
勧
め
て

い
ま
す
。
歯
周
病
に
な
る
と
糖
尿

病
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
悪
く
な
る

と
い
わ
れ
て
い
る
た
め
で
す
。
歯

周
病
は
、
糖
尿
病
の
他
に
も
、
肥

満
、
喫
煙
、
ス
ト
レ
ス
、
遺
伝
な

ど
が
関
係
し
て
お
り
、
日
本
人
の

て
カ
ロ
リ
ー
が
か
な
り
変
わ
り
、

料
理
で
も
カ
ロ
リ
ー
カ
ッ
ト
が
で

き
る
と
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。
参

加
者
か
ら
は
「
豚
肉
よ
り
牛
肉
の

方
が
カ
ロ
リ
ー
が
低
い
と
思
っ
て

い
た
」
と
い
う
声
が
多
く
聞
こ
え

ま
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

に
、
上
半
身
の
ス
ト
レ
ッ
チ
や
、

仰
向
け
に
な
っ
て
の
腹
式
呼
吸
を

行
い
、
肩
や
股
関
節
の
運
動
を
行

い
ま
し
た
。
最
後
に
、
立
位
に
な

り
、
壁
な
ど
を
支
え
に
し
な
が

ら
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
や
膝
裏
の
伸

展
、
ヨ
ガ
の
ポ
ー
ズ
を
行
い
ま
し

た
。

　

ヨ
ガ
は
、
普
段
の
生
活
で
は
使

う
こ
と
の
な
い
筋
肉
を
動
か
す
こ

と
で
、
体
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
を
整

え
て
く
れ
ま
す
。
ま
た
、
深
呼
吸

を
す
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
を
改
善

し
、
体
力
が
増
し
免
疫
力
も
つ
け

る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
健
康
増

進
に
も
効
果
的
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
無
理
な
く
続
け
て
ヨ
ガ
の

効
果
を
実
感
し
ま
し
ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

　

次
に
、
日
髙
理
学
療

法
士
の
指
導
の
も
と
、

椅
子
に
腰
掛
け
て
、
時

折
、
棒
を
使
い
な
が
ら

肩
の
ス
ト
レ
ッ
チ
を
行

い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
笠
井
管
理

栄
養
士
よ
り
、
カ
ロ
リ

ー
ダ
ウ
ン
の
調
理
法
に

つ
い
て
話
が
あ
り
ま
し

た
。
精
肉
の
各
部
位
の

カ
ロ
リ
ー
や
、
魚
介
類

の
カ
ロ
リ
ー
が
紹
介
さ

れ
、
肉
の
部
位
に
よ
っ



栄
養
教
室

第
207
回

（４）２０１８年（平成３０年）５月１日第３５５号 の　む　ら　だ　よ　り

 

―
西
澤　

求
甫
―

こ
の
チ
ャ
ン
ス
拉
致
問
題
の
解
決
へ
時
間
が
な
い
ぞ
老
い
し
家
族
は

な
ん
の
た
め
証
人
喚
問
出
て
き
た
か
疑
惑
は
ま
す
ま
す
深
ま
る
ば
か
り

　

「
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
」
と
い
う

言
葉
を
一
度
は
耳
に
し
た
こ
と

が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
腸
内
に

存
在
す
る
百
兆
個
の
細
菌
バ
ラ

ン
ス
が
乱
れ
る
と
、
口
臭
が
し

た
り
、
お
腹
の
調
子
が
悪
く
な

り
便
秘
や
下
痢
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。
下
剤
や
整
腸
剤
を
服

用
す
る
前
に
自
分
で
で
き
る
こ

と
か
ら
腸
活
し
て
み
ま
せ
ん

か
。

① 

朝
、
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
を
飲

む
② 

ト
イ
レ
で
排
便
す
る
姿
勢

は
、
上
半
身
を
前
に
か
が
め

両
足
の
か
か
と
を
上
げ
る

③ 

便
意
が
あ
れ
ば
す
ぐ
ト
イ
レ

へ
行
き
、
お
な
ら
も
我
慢
し

な
い

④ 

三
食
全
て
食
べ
、
一
日
に
一

〜
一
・
五
リ
ッ
ト
ル
の
水
分

を
摂
る

⑤ 

一
日
二
十
分
程
度
の
早
足
歩

行
⑥ 

夕
食
は
寝
る
前
の
三
時
間
前

ま
で
に
済
ま
す

⑦ 

お
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
時
計

回
り
に
行
う

⑧ 

ぬ
る
め
の
湯
で
ゆ
っ
く
り
入

浴
す
る

　

毎
日
の
食
事
に
は
、
ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
の
乳
酸
菌
、
大
豆
製

品
、
き
の
こ
、
海
藻
類
、
果
物

で
は
バ
ナ
ナ
、
リ
ン
ゴ
、
ミ
カ

ン
な
ど
を
積
極
的
に
食
べ
て
下

さ
い
。
腸
は
第
二
の
脳
と
も
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
毎
日
、
十
分

な
睡
眠
と
、
規
則
正
し
い
生
活

を
送
り
、
腹
八
分
目
を
心
掛
け

て
下
さ
い
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら

 

看
護
師　

栗
﨑
福
紀
子

338

腸
活
し
て
い
ま
す
か

おお  

知知  

らら  

せせ

第
208
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

５
月
19
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
170
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

５
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　

６
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　

５
月
16
日
（
水
）

　
　
　
　
　

６
月
６
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

５
月
９
日
（
水
）

　
　
　
　
　

５
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
。

栄養ニュース栄養ニュース －214－

口内炎が
 できたら
管理栄養士 笠井　裕美

人
の
食
事
」
を
テ
ー
マ
に
、
旬
の

竹
の
子
ご
飯
、
赤
魚
の
煮
付
、
キ

月のテーマ月のテーマ５

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　

子
宮
ガ
ン
検
診
の
す
す
め

火
曜
日　

訪
問
歯
科
診
療

水
曜
日　

自
動
車
事
故
に
よ
る
外
傷
性
頚
部
症
候
群

木
曜
日　

犬
や
猫
に
噛
ま
れ
た
ら

金
土
日　

認
知
症
の
前
触
れ

※
３
日（
木
）〜
６
日（
日
）は
、
水
曜
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

魚
を
使
い
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
で

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
、
中

性
脂
肪
を
減
ら
し
て
血
栓
を
予
防

す
る
不
飽
和
脂
肪
酸
を
摂
り
ま
し

た
。
ワ
カ
メ
と
エ
ノ
キ
の
澄
ま
し

汁
は
、
薄
口
で
上
品
な
味
が
す
る

の
で
、
い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
ご
参
加
下

さ
い
。

 

総
務　

立
石　

智
子

　

口
内
炎
と
は
、
舌
、
歯
茎
、

唇
、
ほ
ほ
の
内
側
な
ど
、
口
内
の

粘
膜
に
起
こ
る
炎
症
の
こ
と
で

す
。

　

口
内
炎
の
原
因
の
一
つ
は
、
熱

い
も
の
を
食
べ
て
や
け
ど
を
し
た

り
、
口
内
の
粘
膜
を
か
ん
で
し
ま

っ
た
り
、
入
れ
歯
が
合
わ
な
か
っ

た
り
と
い
っ
た
場
合
な
ど
で
す
。

　

ま
た
、
口
内
の
衛
生
状
態
が
よ

く
な
い
と
、
口
の
な
か
の
細
菌
や

ウ
イ
ル
ス
が
繁
殖
し
や
す
く
な
り

　

四
月
二
十
一
日
の
栄
養
教
室

は
、「
脂
質
異
常
症
が
気
に
な
る

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

ャ
ベ
ツ
と
ア
ス
パ
ラ
の
和
え

物
、
澄
ま
し
汁
、
旬
の
苺
の

献
立
で
し
た
。

　

竹
の
子
は
本
場
篠
山
の
採

れ
た
て
で
柔
ら
か
く
、
ご
飯

に
も
汁
に
も
薄
く
切
っ
て
入

れ
、
食
物
繊
維
た
っ
ぷ
り
の

春
の
味
で
し
た
。
キ
ャ
ベ
ツ

と
ア
ス
パ
ラ
の
和
え
物
は
、

硬
い
部
分
を
そ
い
で
、
喉
に

引
っ
か
か
ら
な
い
よ
う
工
夫

し
て
い
ま
し
た
。
参
加
者
の

方
々
も
包
丁
を
持
つ
手
が
真

剣
で
し
た
。
春
の
葉
物
を
使

い
、
適
正
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
摂

取
と
な
り
ま
し
た
。
魚
は
赤

ま
す
。
こ
の
よ
う
な
と
き
に
口
内

に
小
さ
な
傷
が
あ
る
と
口
内
炎
が

で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
栄
養
の

面
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
が
不
足

す
る
と
、
口
内
炎
が
起
こ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
特
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ

２
が
不
足
す
る
と
起
こ
り
や
す
く

な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
は
細

胞
の
再
生
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を

促
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。
カ
ツ

オ
、
マ
グ
ロ
、
サ
バ
、
レ
バ
ー
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
口
内
炎
が
で
き
た
ら
か
た

い
も
の
や
熱
い
も
の
、
濃
い
味
付

け
な
ど
口
内
炎
を
刺
激
す
る
も
の

は
避
け
ま
し
ょ
う
。

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 Ａの調味料をよく混ぜ合わせておく。
② アスパラガスの根元を１㎝ほどカット
し、硬い部分の皮をピーラーでそいでお
く。

③ 沸騰したお湯に塩少々を入れ、②のアス
パラガスを２分茹でる。茹で上がったら
冷水でさっと冷やす。同じ鍋で続けてキ
ャベツを２分茹で、冷水で冷やす。

④ アスパラガスは３㎝斜め切り、キャベツ
も４㎝角ぐらいに切り、水分をよく絞り
アスパラガスと一緒にボウルに入れる。

⑤ ①で作ったタレを④の野菜に入れて和え
る。器に盛り、白ごまをふる。

 ひとり52kcal
※ アスパラガスにはアスパラギン酸が多く
含まれています。疲労回復効果があります。

キャベツとアスパラの和え物

国
会
＝
国
民
を
愚
弄
す
る
な
！

■材料（３人分）
・キャベツ……………¼  個
・アスパラガス………５本
　　しょうゆ……大さじ１
　　酢……………大さじ１
　　ごま油………小さじ１
　　ハチミツ……小さじ¼  
・白ごま………………適量

⎧
｜
｜
⎨
｜
｜
⎩

Ａ


