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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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♥
今
回
は
赤
ち

ゃ
ん
か
ら
の
警

告
を
話
題
に
♥

国
立
社
会
保
障

・
人
口
問
題
研

究
所
は
、
二
〇

一
三
年
十
二
月

に
「
先
進
国
に

お
け
る
子
ど
も
の
幸
福
度
」

を
発
表
。
そ
こ
で
は
、
我
が

国
が
、
先
進
二
七
か
国
の
中

で
最
下
位
に
ラ
ン
ク
さ
れ
る

項
目
と
し
て
、
低
体
重
児

（
生
下
時
体
重
二
五
〇
〇
ｇ

未
満
児
）
出
生
率
を
挙
げ
、

二
〇
〇
九
年
当
時
の
我
が
国

で
は
、
九
・
六
％
。
赤
ち
ゃ

ん
が
一
〇
人
生
ま
れ
る
と
一

人
は
低
体
重
児
と
い
う
の

は
、
先
進
国
と
し
て
は
特
異

で
あ
る
と
指
摘
。
し
か
も
、

一
九
七
〇
年
代
の
五
％
と
比

較
す
れ
ば
、
倍
増
に
な
る
と

し
て
、
原
因
に
低
体
重
の
女

性
の
増
加
、
若
い
女
性
の
喫

煙
の
増
加
、
妊
娠
中
の
厳
格

な
食
事
管
理
、
所
得
格
差
の

拡
大
な
ど
を
列
記
♥
尼
崎
市

で
も
、
過
去
五
〇
年
間
の
低

体
重
児
出
生
率
の
図
表
を
作

る
と
、
一
九
七
九
年
の
五
・

五
％
が
最
良
。
そ
こ
か
ら
右

肩
上
が
り
で
二
〇
一
六
年
に

は
九
・
九
％
。
見
事
な
Ｖ
字

型
カ
ー
ブ
に
な
り
ま
す
♥
こ

れ
ら
か
ら
、
二
十
一
世
紀
に

な
っ
て
、
妊
産
婦
の
健
康
状

態
が
益
々
悪
化
の
傾
向
に
あ

る
と
推
定
。
そ
の
背
景
に
結

婚
世
代
の
苦
し
い
暮
ら
し
が

あ
る
、
そ
し
て
労
働
者
派
遣

法
の
施
行
、
非
正
規
労
働
者

の
増
大
が
根
底
に
あ
る
と
推

測
。
赤
ち
ゃ
ん
が
格
差
社
会

に
警
告
を
発
し
て
い
ま
す
。

結
婚
、出
産
、育
児
が
歓
迎
さ

れ
る
世
の
中
に
し
な
く
て
は

な
ら
な
い
で
す
ね
。（
Ｓ
・
Ｙ
）

予防接種予防接種
当院で受けられる当院で受けられる

赤ちゃんが産まれにくい！ みさき漁

③風しん
④はしか
⑤Ｂ型肝炎
⑥ヘルペス（水痘）

①インフルエンザ
　（小学生以上から）

② 高齢者の
 肺炎球菌

※ 毎年定められた期間のみの
接種です。

　

③
〜
⑥
は
す
べ
て
任
意
接
種
の

取
り
扱
い
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

お
子
さ
ま
の
公
費
接
種
は
実
施
し

て
お
り
ま
せ
ん
の
で
、
ご
了
承
く

だ
さ
い
。

　

そ
の
他
不
明
な
点
、
詳
細
に
つ

き
ま
し
て
は
、
気
軽
に
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

当
院
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
予
防
接
種
を
行
っ
て

お
り
ま
す
。
受
け
て
い
た
だ
け
る
予
防
接
種
は

次
の
と
お
り
で
す
。

予約が
必要

予約は
不要

みなさん、ご存知ですか？みなさん、ご存知ですか？



豚
ま
ん
作
り
に
挑
戦
！

豚
ま
ん
作
り
に
挑
戦
！

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１８年（平成３０年）６月１日第３５６号

五
月
社
保
協
幹
事
会

尼
崎
市
の
障
害
福
祉
施
策
に
お
け
る
最
近
の
動
向

●●
地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

び
、
①
在
宅
の
重
度
障
害
者

に
と
っ
て
は
支
援
の
時
間
数

が
大
幅
に
減
少
す
る
、
②
障

害
の
特
性
に
応
じ
た
専
門
的

な
支
援
が
受
け
ら
れ
な
く
な

る
、
③
サ
ー
ビ
ス
利
用
に
伴

う
自
己
負
担
が
大
き
く
な
る

（
一
割
負
担
）、
な
ど
当
事

者
に
と
っ
て
大
き
な
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

必
要
な
サ
ー
ビ
ス
が
介
護

保
険
に
な
い
場
合
は
引
き
続

き
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
利

用
可
能
で
あ
っ
た
り
、
低
所

得
者
に
対
す
る
介
護
保
険
利

用
料
の
軽
減
が
受
け
ら
れ
る

な
ど
、
あ
る
程
度
の
対
応
策

も
取
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
当

事
者
の
ニ
ー
ズ
を
満
た
す
に

は
い
た
っ
て
い
ま
せ
ん
。

　

障
害
者
も
施
設
で
は
な
く

地
域
で
生
活
す
る
こ
と
が
望

ま
れ
て
い
る
な
か
で
、「
六
十

五
歳
問
題
」
の
対
象
と
な
る

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

在
宅
の
障
害
者
は
今
後
本
格

的
に
増
加
し
て
い
き
ま
す
。

　

問
題
の
大
本
で
あ
る
、
介

護
保
険
を
優
先
す
る
こ
と
を

定
め
た
障
害
者
総
合
支
援
法

を
改
正
し
、
障
害
者
福
祉
制

度
と
介
護
保
険
制
度
を
利
用

者
の
実
態
に
合
わ
せ
て
選
択

し
て
利
用
で
き
る
よ
う
に
す

る
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。 

総
務　

横
山　

哲
朗

　

五
月
二
十
二
日
、
尼
崎
社

会
保
障
推
進
協
議
会
の
幹
事

会
が
開
催
さ
れ
、
リ
レ
ー
ト

ー
ク
と
し
て
「
障
害
者
の
生

活
と
権
利
を
守
る
尼
崎
連
絡

協
議
会
」
会
長
の
原
田
英
幸

氏
が
「
尼
崎
市
の
障
害
福
祉

施
策
の
最
近
の
動
向
」
と
題

し
て
、
①
移
動
支
援
事
業
の

見
直
し
と
②
い
わ
ゆ
る
「
六

十
五
歳
問
題
」
に
つ
い
て
報

告
し
ま
し
た
。

移
動
支
援
事
業
の

見
直
し

　

移
動
支
援
事
業
は
、
障
害

者
の
外
出
を
サ
ポ
ー
ト
す
る

た
め
に
、
市
町
村
が
ヘ
ル
パ

ー
の
付
き
添
い
を
保
証
す
る

も
の
で
、
障
害
者
の
社
会
生

活
を
保
障
す
る
大
切
な
制
度

で
す
。

　

尼
崎
市
の
移
動
支
援
事
業

は
、
他
の
地
域
よ
り
も
充
実

し
て
お
り
、
利
用
時
間
の
上

限
が
な
い
、
六
十
五
歳
以
降

に
障
害
者
手
帳
を
交
付
さ
れ

た
人
も
利
用
で
き
る
、
事
業

所
に
支
払
わ
れ
る
報
酬
単
価

が
高
い
な
ど
、
利
用
者
に
も

事
業
者
に
も
使
い
や
す
い
制

度
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
と

こ
ろ
が
数
年
前
か
ら
、
移
動

支
援
に
係
る
尼
崎
市
の
予
算

が
周
辺
自
治
体
に
比
べ
て
突

出
し
て
い
る
の
で
は
な
い
か

と
問
題
視
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

市
障
害
福
祉
課
と
自
立
支

援
協
議
会
に
お
い
て
予
算
削

減
に
向
け
た
協
議
が
行
わ

れ
、
昨
年
十
月
か
ら
移
動
支

援
事
業
の
新
し
い
ガ
イ
ド
ラ

イ
ン
が
施
行
さ
れ
ま
し
た
。

当
事
者
や
障
害
者
団
体
が
制

度
の
後
退
と
な
ら
な
い
よ
う

要
望
し
て
き
た
こ
と
も
あ
っ

て
、
利
用
条
件
に
つ
い
て
は

ほ
ぼ
従
来
通
り
と
な
り
ま
し

た
が
、
事
業
者
の
報
酬
単
価

を
大
幅
に
引
き
下
げ
る
こ
と

で
予
算
を
削
減
す
る
も
の
と

な
り
ま
し
た
。
こ
の
単
価
引

き
下
げ
に
よ
り
、
サ
ー
ビ
ス

提
供
を
控
え
る
事
業
者
や
撤

退
す
る
事
業
者
も
出
て
き
て

い
る
と
の
こ
と
で
、
障
害
者

の
外
出
の
妨
げ
に
な
る
こ
と

が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
保
険
優
先
の
矛
盾
―

「
六
十
五
歳
問
題
」

に
つ
い
て

　

障
害
者
は
障
害
者
総
合
支

援
法
に
基
づ
く
自
立
支
援
給

付
（
障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
）

を
受
給
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
と
こ
ろ
が
在
宅
で
生
活

し
て
い
る
障
害
者
が
六
十
五

歳
に
な
っ
て
介
護
認
定
を
受

け
る
と
介
護
保
険
が
優
先
さ

れ
、
そ
れ
ま
で
受
け
て
い
た

障
害
福
祉
サ
ー
ビ
ス
が
受
け

ら
れ
な
く
な
り
ま
す
。
そ
れ

を
「
六
十
五
歳
問
題
」
と
呼

　

地
域
交
流
で
は
、
久
し
ぶ
り
に

作
っ
て
食
べ
る
！
イ
ベ
ン
ト
を
開

催
し
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
手
打
ち

う
ど
ん
や
ク
ッ
キ
ー
作
り
に
挑
戦

し
ま
し
た
が
、
今
回
は
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
職
員
の
中
国
残
留
邦
人
二
世

で
あ
る
下
平
さ
ん
を
講
師
に
豚
ま

ん
作
り
を
行
い
ま
し
た
。

　

皮
は
発
酵
の
時
間
の
関
係
で
午

前
中
か
ら
準
備
し
、
午
後
か
ら
参

加
者
の
皆
で
野
菜
を
切
り
、
皮
に

包
ん
で
い
き
ま
し
た
。
具
の
中
に

入
れ
る
野
菜
は
家
々
で
違
う
よ
う

で
す
が
、
下
平
家
で
は
キ
ャ
ベ
ツ

と
ニ
ラ
と
い
う
こ
と
で
し
た
。
皮

を
引
っ
張
り
な
が
ら
ひ
だ
を
作
っ

て
い
き
、
最
後
は
具
が
出
て
こ
な

い
よ
う
に
ひ
ね
っ
て
口
を
閉
じ
ま

す
。
最
初
は
な
か
な
か
上
手
に
出

来
な
く
て
真
ん
丸
に
な
っ
て
し
ま

っ
た
り
し
ま
し
た
が
、
だ
ん
だ
ん

そ
れ
ら
し
い
形
の
豚
ま
ん
が
出
来

し
い
！
」「
５
５
１
に
も
負
け
へ
ん

な
！
」と
大
盛
り
上
が
り
の
イ
ベ

ン
ト
と
な
り
ま
し
た
。
お
手
伝
い

い
た
だ
い
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆

さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。 

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

上
が
り
ま
し

た
。
蒸
し
上

り
、
熱
々
を
い

た
だ
き「
お
い



２０１８年（平成３０年）６月１日 第３５６号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里ピ

タ
ッ
と
綺
麗
な
立
ち
木
の
ポ
ー
ズ

　

五
月
十
一
日
、
赤
と

ん
ぼ
の
里
で
の
体
操
教

室
、
木
村
園
美
講
師
に

よ
る
シ
ニ
ア
ヨ
ガ
に
参

加
し
ま
し
た
。

　

最
初
は
、
足
裏
を
軽

く
叩
き
、
次
に
く
る
ぶ

し
か
ら
膝ひ
ざ

ま
で
に
あ
る

骨
と
ふ
く
ら
は
ぎ
の
間

を
押
し
て
い
き
ま
す
。

「
こ
こ
は
疲
れ
が
溜
ま

り
や
す
い
の
で
、
毎
日

し
て
い
た
だ
く
と
血
流

も
良
く
な
っ
て
、
疲
れ

も
取
れ
身
体
も
楽
に
な

り
ま
す
よ
」
と
の
講
師

の
話
に
、「
家
で
も
や

　

五
月
二
十
一
日
、
糖
尿
病

教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

最
初
に
、
前
田
理
学
療
法

士
よ
り
、
身
近
に
あ
る
タ
オ

ル
を
使
っ
て
の
効
果
的
な
運

動
の
や
り
方
に
つ
い
て
話
が

あ
り
ま
し
た
。
タ
オ
ル
体
操

は
、
タ
オ
ル
一
本
で
身
体
の

あ
ち
こ
ち
を
伸
ば
す
こ
と
が

で
き
て
、
血
行
も
良
く
な
る

の
で
、
肩
こ
り
の
解
消
な
ど

様
々
な
健
康
効
果
が
期
待
で

き
る
と
い
わ
れ
て
い
る
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
で
す
。
身
体
の

柔
軟
性
の
低
い
高
齢
者
に
お

変
幻
自
在
の
花

　

今
回
の
花
材
は
、
白
菊
、
フ
ト
イ
、
オ
ン
シ

ジ
ュ
ー
ム
、
ピ
ン
ク
の
ア
ル
ス
ト
ロ
メ
リ
ア
、

サ
ン
デ
リ
ア
ー
ナ
の
五
種
を
生
け
ま
し
た
。

　

主
に
な
る
花
材
は
「
フ
ト
イ
」。
こ
の
時
期

に
使
わ
れ
る
花
で
す
。
茎
は
空
洞
で
折
れ
や
す

く
、
先
に
花
火
の
よ
う
に
咲
く
蕾
を
つ
け
た
、

大
和
撫
子
型
花
材
な
の
で
す
。
生
け
る
生
徒
さ

ん
も
元
や
ま
と
な
で
し
こ
!?

　

フ
ト
イ
を
ど
こ
で
折
り
曲
げ
る
か
、
ど
の
角

度
に
曲
げ
る
か
に
よ
っ
て
、
大
き
な
作
品
や
背

の
高
い
作
品
、
平
た
い
作
品
が
出
来
上
が
り
ま

す
。
折
る
の
が
怖
い
と
言
っ
て
、
折
ら
な
い
で

エ
ッ
フ
ェ
ル
塔
型
に
生
け
た
方
も
…
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

タオル体操・カロリー
ダウンの調理法について

第 170 回
手芸教室の一品手芸教室の一品

ロゼットストラップ

シール貼り絵・
端午の節句飾り

六
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
。
ソ
ー
セ
ー
ジ

一
〇
〇
グ
ラ
ム
は
、
ソ
テ
ー
な
ら

三
五
六
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
、
ゆ
で

る
と
三
一
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
。
豚

カ
ツ
は
、
大
き
い
ま
ま
一
枚
を
揚

げ
た
も
の
と
、
一
口
大
サ
イ
ズ
に

切
っ
て
か
ら
揚
げ
た
も
の
を
く
ら

べ
る
と
、
大
き
い
ま
ま
一
枚
の
方

が
カ
ロ
リ
ー
低
め
。
エ
ビ
や
魚
な

ど
の
フ
ラ
イ
も
乾
燥
の
パ
ン
粉
を

普
通
に
つ
け
る
と
カ
ロ
リ
ー
を
抑

え
ら
れ
る
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

下
げ
る
調
理
の
コ
ツ
を
教
わ
り
ま

し
た
。

 

外
来
看
護
師　

浦　

千
秋

っ
て
る
の
。
本
当
に
疲
れ
が
取
れ

て
調
子
が
良
い
の
よ
」
と
参
加
者

の
方
か
ら
。

　

身
体
の
下
か
ら
上
へ
と
ツ
ボ
を

刺
激
し
、
ス
ト
レ
ッ
チ
が
終
わ
る

と
ヨ
ガ
の
始
ま
り
で
す
。
最
初
は

座
位
で
、
途
中
か
ら
立
位
で
進
ん

で
い
き
、
最
後
は
片
足
立
ち
か
ら

両
手
を
胸
の
前
で
合
掌
し
て
頭
上

へ
上
げ
る
「
立
ち
木
の
ポ
ー

ズ
」。
バ
ラ
ン
ス
が
難
し
く
フ
ラ

フ
ラ
し
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
皆

さ
ん
は
ピ
タ
ッ
と
綺
麗
な
立
ち
木

の
ポ
ー
ズ
！
素
晴
ら
し
い
！

　

そ
の
後
、
横
に
な
っ
て
瞑
想
。

身
体
も
心
も
軽
く
な
っ
て
、
自
然

と
皆
笑
顔
に
な
っ
た
と
こ
ろ
で
、

シ
ニ
ア
ヨ
ガ
は
終
了
と
な
り
ま
し

た
。 

受
付　

高
尾　

聡

か
す
機
会
が
減
る
た
め
、
筋
肉

自
体
が
凝
り
固
ま
っ
た
り
、
血

液
の
循
環
が
悪
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
、
タ
オ
ル
体
操
に
取

り
組
む
こ
と
で
筋
肉
の
萎
縮
を

予
防
す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。
日
頃
の
運
動
習
慣
に
し
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

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
。
鶏
胸
肉
七
〇
グ
ラ
ム
は
、

素
揚
げ
な
ら
一
一
三
キ
ロ
カ
ロ

リ
ー
で
、
か
ら
揚
げ
な
ら
一
四

良い姿勢でイスにやや浅く腰掛ける
① 深呼吸とかかと上げ（すり足予防・つまずき
防止）
・太ももの上に両手でタオルを持つ
・両足のかかとを上げて（♪１・２）
・下ろす（♪３・４）
・両手を頭上に上げ息を吸う（♪５・６）
・息を吐きながら両手を下ろす（♪７・８）
② 両手を前に出してヒール（かかと）タッチ
（すり足予防・つまずき防止）
・肘を曲げて胴の長さにタオルを持つ
・ 息を吸いながら両腕を前に伸ばし右足のか
かとで床をタッチ（♪１・２）
・息を吐きながら手足を元に戻す（♪３・４）
・ 同様に両腕を前に伸ばし左足のかかとで床
にタッチ（♪５・６）
・手足を元に戻す（♪７・８）
・これを４セット行う

タオル体操　スーパーオールド編

い
て
は
、
若
い
頃
と
く
ら
べ
て
運

動
量
が
少
な
く
な
り
、
身
体
を
動



栄
養
教
室

第
208
回

（４）２０１８年（平成３０年）６月１日第３５６号 の　む　ら　だ　よ　り

 

―
西
澤　

求
甫
―

平
和
な
る
半
島
の
春
高
ら
か
に
宣
言
文
書
南
北
署
名

嘘
つ
く
と
そ
れ
を
ゴ
マ
化
す
ま
た
嘘
を
つ
か
な
き
ゃ
な
ら
ん
連
鎖
の
ル
ツ
ボ

　

梅
雨
の
時
期
に
、
い
ろ
い
ろ

な
体
調
不
良
で
悩
む
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？
梅
雨
は
、
雨
の

日
は
肌
寒
く
感
じ
た
り
、
晴
れ

の
日
は
暑
か
っ
た
り
と
、
気
温

や
湿
度
が
大
き
く
変
化
し
ま

す
。
そ
の
結
果
、
自
律
神
経
の

乱
れ
が
引
き
起
こ
さ
れ
、
だ
る

さ
や
疲
労
感
、
頭
痛
、
め
ま

い
、
風
邪
を
引
き
や
す
い
、
血

圧
の
変
動
な
ど
の
不
調
を
訴
え

る
人
が
増
え
ま
す
。
こ
の
時

期
、
心
身
の
調
子
を
崩
さ
な
い

た
め
に
は
、
食
事
、
睡
眠
、
運

動
な
ど
の
生
活
習
慣
に
気
を
配

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

第
一
に
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
を
心
掛
け
ま
す
。

特
に
一
日
の
始
ま
り
の
朝
食
を

し
っ
か
り
食
べ
て
体
温
を
上
昇

さ
せ
、
脳
の
働
き
を
高
め
、
体

の
中
か
ら
目
覚
め
ま
し
ょ
う
。

　

第
二
に
、
良
質
な
睡
眠
は
、

疲
労
を
回
復
し
、
気
分
の
沈
み

を
改
善
さ
せ
、
生
活
リ
ズ
ム
を

整
え
ま
す
。
毎
朝
の
起
床
時
間

を
一
定
に
し
て
、
起
き
た
ら
曇

り
の
日
で
も
カ
ー
テ
ン
を
開

け
、
日
光
を
浴
び
ま
す
。
こ
の

日
光
の
刺
激
に
よ
り
、
一
日
二

十
五
時
間
と
い
わ
れ
る
体
内
時

計
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ
、
夜
の
良

質
な
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

第
三
に
、
単
一
動
作
の
繰
り

返
し
は
、
疲
労
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
や
筋
ト
レ

な
ど
、
積
極
的
に
体
を
動
か
し

て
心
地
良
い
汗
を
か
き
、
疲
れ

を
早
く
と
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
運
動
の
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、

体
の
温
ま
っ
た
入
浴
後
が
最
も

効
果
的
で
す
が
、
空
い
た
時
間

や
気
が
向
い
た
時
で
も
大
丈
夫

で
す
。
自
分
の
負
担
に
な
ら
な

い
範
囲
で
挑
戦
し
て
み
て
下
さ

い
。

　

生
活
習
慣
を
整
え
て
、
み
ん

な
で
健
康
に
梅
雨
を
乗
り
切
り

ま
し
ょ
う
。

　

リ
ハ
ビ
リ
助
手　

看
護
師

 

濵
口　

友
香

339

梅
雨
を
乗
り
切
る
た
め

の
健
康
管
理

おお  

知知  

らら  

せせ

第
209
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

６
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
171
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

６
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

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

７
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

生
花
教
室

◎
と　

き　

６
月
20
日
（
水
）

　
　
　
　
　

７
月
４
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

６
月
13
日
（
水
）

　
　
　
　
　

６
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
。

栄養ニュース栄養ニュース －215－

紫外線と
栄養について
管理栄養士 笠井　裕美

事
」。
献
立
は
、
シ
ー
フ
ー
ド
カ

レ
ー
、
も
や
し
の
中
華
風
サ
ラ

ダ
、
季
節
の
果
物
は
メ
ロ
ン
で
し

た
。

月のテーマ月のテーマ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

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

失
明
に
つ
な
が
る
眼
の
病
気

火
曜
日　

歯
に
寿
命
は
あ
る
か

水
曜
日　

怖
い
頭
痛
、
怖
く
な
い
頭
痛

木
曜
日　

繰
り
返
す
女
性
の
膀
胱
炎

金
土
日　

爪
に
入
っ
た
水
虫

い
な
が
ら
、仕
上
げ
の
作
業
に
。今

回
少
し
お
米
が
や
わ
ら
か
か
っ
た

の
で
す
が
、
た
っ
ぷ
り
ル
ー
を
か

け
て
美
味
し
く
頂
き
ま
し
た
。
カ

レ
ー
は
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、

年
配
方
に
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

野
球
の
イ
チ
ロ
ー
選
手
は
毎
朝
カ

レ
ー
を
食
べ
て
い
る
と
か
…
。

　

毎
回
、
皆
さ
ん
と
ワ
イ
ワ
イ
し

な
が
ら
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
て

い
ま
す
。
皆
さ
ん
の
参
加
を
お
待

ち
し
て
お
り
ま
す
。
次
回
の
予
定

は
「
冷
麺
」
で
す
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

　

紫
外
線
が
気
に
な
る
時
期
に
な

り
ま
し
た
。
今
回
は
紫
外
線
か
ら

肌
を
守
る
た
め
の
栄
養
素
を
紹
介

し
ま
す
。

　

紫
外
線
は
シ
ミ
や
そ
ば
か
す
の

原
因
に
な
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
シ
ミ
や
そ
ば
か
す
を
予
防
し
て

く
れ
ま
す
。
果
物
に
多
く
含
ま
れ

ま
す
。
肌
の
老
化
や
肌
荒
れ
を
防

ぐ
Ｂ
―
カ
ロ
テ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ

も
不
足
さ
せ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
Ｂ
―
カ
ロ
テ
ン
は
緑
黄
色

　

五
月
十
九
日
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら

に
て
第
二
〇
八
回
栄
養
教
室
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
テ
ー
マ
は
「
ヘ

ル
シ
ー
に
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
食

ヘ
ル
シ
ー
に
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
食
事

ヘ
ル
シ
ー
に
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
食
事

　

シ
ー
フ
ー
ド
カ
レ
ー
に

は
、
ホ
タ
テ
の
貝
柱
を
使
用

し
て
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
、
た

っ
ぷ
り
食
べ
て
も
ら
う
工
夫

が
さ
れ
て
い
ま
す
。
ホ
タ
テ

は
、
肉
に
く
ら
べ
る
と
一
〇

〇
〜
一
六
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー

ぐ
ら
い
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
中
華
風

サ
ラ
ダ
は
、
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
カ
ッ
ト
し
、
下
茹
で

を
し
て
手
作
り
ド
レ
ッ
シ
ン

グ
で
味
付
け
。
ベ
テ
ラ
ン
参

加
者
方
に
味
見
を
し
て
も
ら

野
菜
に
多
く
含
ま
れ
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
は
植
物
油
や
ご
ま
、
ナ
ッ
ツ
に

多
く
含
ま
れ
ま
す
。
ま
た
、
肌
の

新
陳
代
謝
を
活
発
に
す
る
ビ
タ
ミ

ン
Ｂ
２
や
亜
鉛
も
不
足
さ
せ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
２
は
卵
や
納
豆
に
、
亜
鉛
は
貝

類
や
牛
肉
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

ト
マ
ト
や
人
参
な
ど
の
オ
レ
ン
ジ

色
や
赤
色
の
野
菜
に
含
ま
れ
る
リ

コ
ピ
ン
は
、
シ
ミ
や
そ
ば
か
す
の

原
因
で
あ
る
メ
ラ
ニ
ン
の
生
成
を

抑
え
て
く
れ
ま
す
。

　

旬
の
食
材
を
利
用
し
て
紫
外
線

の
多
い
こ
の
時
期
を
乗
り
切
り
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 キャベツは千切りにしてボウル
に入れ、塩少々を加えて混ぜ５
分置き、水を絞る。ハムは半分
に切り、細切りにする。
② もやしは耐熱皿に広げてふんわ
りとラップをかけ、電子レンジ
で約２分加熱し、粗熱がとれた
ら水を絞る。
③ ボウルにＡを入れ混ぜ合わせ、
①と②を加えて和える。
 ひとり57kcal　塩分0.7ｇ
※ ごま油にはリノール酸やリノレ
ン酸が豊富に含まれています。
血液中のコレステロール値を下
げてくれ、動脈硬化の予防効果
が期待できます。摂り過ぎには
注意しましょう。

もやしの中華風サラダ（シーフードカレーの副菜として）

ど
こ
ま
で
続
く
ぬ
か
る
み
ぞ
！

南
北
首
脳
会
談

■材料（２人分）
・もやし…………… 130ｇ
・ハム…………………１枚
・キャベツ………… 130ｇ
　　酢……………小さじ１
　　しょうゆ……小さじ１
　　ごま油………小さじ１
・塩……………………少々

Ａ
⎧
｜
⎨
｜
⎩


