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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

2018

年末年始の診療日程のお知らせ

362
12月

　

今
回
は
、
医

師
・
中
村
哲
さ

ん
の
活
躍
と
そ

れ
を
支
援
す
る

人
達
（
ペ
シ
ャ

ワ
ー
ル
会
〈
本

部
・
福
岡
市
〉）

を
紹
介
し
ま
す

♥
中
村
さ
ん
は
、
一
九
八
三

年
に
ハ
ン
セ
ン
病
の
診
療
の

た
め
に
パ
キ
ス
タ
ン
の
ペ
シ

ャ
ワ
ー
ル
へ
出
向
。
そ
の
中

で
、「
ア
フ
ガ
ン
」
戦
争
に

よ
る
難
民
へ
の
診
療
に
携
わ

り
、
隣
国
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン

で
の
医
療
活
動
へ
踏
み
込
み

ま
す
。
そ
こ
で
は
、
大
干
ば

つ
に
よ
る
水
不
足
か
ら
〈
薬

よ
り
水
〉
と
気
付
き
、
診
療

以
外
に
井
戸
掘
り
を
し
て
清

潔
な
飲
料
水
の
確
保
に
奔

走
。
そ
の
数
は
約
一
六
〇
〇

本
♥
し
か
し
、
ア
フ
ガ
ニ
ス

タ
ン
の
飢
餓
を
救
う
に
は
、

灌
漑
用
水
路
の
建
設
に
よ
る

農
業
の
復
興
以
外
に
な
い
と

確
信
す
る
と
、
江
戸
時
代
に

造
ら
れ
た
筑
後
川
の
山
田
堰

を
見
本
と
し
た
「
緑
の
大
地

計
画
」
を
提
案
・
実
行
。
二

〇
〇
二
年
頃
か
ら
は
医
師
か

ら
土
木
技
師
に
変
身
し
て

〈
石
造
り
の
用
水
路
〉
の
建

設
を
指
揮
。
今
日
、
ク
ナ
ー

ル
川
流
域
に
約
一
万
六
千
ha

の
農
作
地
を
復
元
・
開
発
。

約
六
〇
万
人
の
食
糧
の
自
給

自
足
が
進
み
、
難
民
の
帰
還

が
可
能
に
。
こ
れ
ら
の
資
金

は
、
す
べ
て
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル

会
の
会
費
と
寄
付
で
す
。
こ

の
活
動
は
人
道
主
義
と
い
う

よ
り
日
本
国
憲
法
の
平
和
主

義
の
実
践
と
、
私
は
考
え
ま

す
♥
本
年
も
お
付
き
合
い
い

た
だ
き
、
心
か
ら
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。�

（
Ｓ
・
Ｙ
）

ア
フ
ガ
ン
に
命
の
水
を

み
さ
き
漁

　

野
村
医
院
で
は
、
特
定

健
診
以
外
に
大
腸
が
ん
検

診
も
勧
め
て
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
に
行
っ
た
大
腸
が

ん
検
診
で
、
早
期
発
見
に

よ
り
簡
単
な
手
術
で
済
ん

だ
方
が
お
ら
れ
ま
す
。
ポ

リ
ー
プ
が
見
つ
か
り
、
切

除
さ
れ
大
腸
が
ん
に
な
ら

な
か
っ
た
方
も
お
ら
れ
ま

す
。

　

「
自
分
は
大
丈
夫
」
と

思
わ
ず
、
ま
た
「
検
診
で

ひ
っ
か
か
っ
た
ら
怖
い
」

と
し
て
受
け
な
い
の
で
は

な
く
、「
捨
て
る
ウ
ン
コ

で
拾
う
命
が
あ
る
」
く
ら

い
の
気
持
ち
で
、
気
軽
に

大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
て

み
ま
せ
ん
か
？

　

尼
崎
市
の
死
亡
統
計
に

よ
れ
ば
、
二
〇
一
六
年

（
平
成
二
十
八
年
）
の
大

腸
が
ん
死
亡
者
は
、
男
性

一
〇
二
人
、
女
性
八
一
人

で
す
。
合
計
一
八
三
人
の

市
民
が
亡
く
な
っ
て
い
ま

す
。
九
月
十
五
日
付
の
朝

日
新
聞
は
、
国
立
が
ん
研

究
セ
ン
タ
ー
の
発
表
と
し

て
、
胃
が
ん
を
上
回
り
大

腸
が
ん
の
発
症
が
最
多
に

な
っ
た
と
報
道
し
て
い
ま

す
。

　

受
診
希
望
の
方
は
、
受

付
窓
口
で
一
声
か
け
て
い

た
だ
け
る
と
、
便
の
検
査

容
器
を
お
渡
し
し
ま
す
。

受
診
料
は
九
〇
〇
円
で

す
。
市
民
の
皆
さ
ん
、
患

者
の
皆
さ
ん
の
声
か
け
を

待
っ
て
い
ま
す
。

　昨年の厚生労働省が出し
た日本人の死亡原因の第一
位は、男女ともに悪性新生
物（＝がん）です。また、
部位別では、男女ともに気
管支及び肺のがんが第一位
ですが、女性のがんでは、
第二位に大腸がんがありま
す。男性では、第四位で
す。

参　考

大腸がん検診のすすめ

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

捨てるウンコが
あなたの生命を救う
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尼
崎
市
「
中
央
東
」
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
の
み
な
さ
ん　

左端は寺岡大物町会長

地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　
だよりだよりだよりだより

〈
第
一
回
〉  

尼
崎
市「
中
央
東
」地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

地
域
の

消
防
防
災
訓
練
に
参
加

デ
ザ
ー
ト
の
秋

　

十
一
月
十
四
日
、
ハ
ウ
ス
の
む

ら
で
毎
年
恒
例
の
デ
ザ
ー
ト
バ
イ

キ
ン
グ
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
和
菓

子
に
ケ
ー
キ
、
カ
ロ
リ
ー
控
え
め

メ
ニ
ュ
ー
等
…
な
ん
と
十
一
種
類

も
の
品
が
選
び
放
題
！
こ
の
日
は

〝
お
か
わ
り
〟
で
き
る
と
分
か
っ

て
い
て
も
、
甘
い
誘
惑
を
目
の
前

に
す
る
と
思
わ
ず
目
移
り
し
て
し

ま
う
幸
せ
な
時
間
で
し
た
。
味
も

好
評
で
、
か
ぼ
ち
ゃ
・
さ
つ
ま
芋

・
柿
と
旬
の
材
料
を
使
っ
た
や
さ

し
い
甘
さ
の
物
、
道
明
寺
粉
を
使

食
べ
る
楽
し
み
は
人
生
に
潤
い
を

も
た
ら
す
と
考
え
、
こ
れ
か
ら
も

美
味
し
く
・
楽
し
く
企
画
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら

�

　

髙
畑　

順
子

っ
た
珍
し
い
羊
羹
、
お
口
直
し
の

カ
ニ
か
ま
チ
ッ
プ
と
大
満
足
！
利

用
者
さ
ん
の
中
に
は
「
毎
日
し
て

く
れ
て
も
い
い
よ
」
と
言
っ
て
下

さ
る
方
も
い
ま
し
た
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
の
食
の
企
画

は
、
い
ろ
い
ろ

な
方
に
当
た
る

様
、
曜
日
を
変

え
て
開
催
し
て

い
ま
す
。

　

次
は
、
お
正

月
の
「
ミ
ニ
お

せ
ち
」、来
年
二

月
は
「
も
ち
つ

き
」
と
準
備
は

大
変
で
す
が
、

に
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら
利
用
者
三
人

と
職
員
四
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

こ
の
取
り
組
み
は
、
発
生
が
予
想

さ
れ
て
い
る
南
海
ト
ラ
フ
地
震
に

備
え
て
、
防
災
意
識
を
高
め
、
対

応
を
学
ぶ
た
め
に
計
画
さ
れ
た
も

の
で
す
。

　

周
辺
地
域
の
方
々
が
多
く
参
加

す
る
中
、
竿
と
毛
布
を
使
っ
た
担

架
搬
送
訓
練
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
を
使
っ
た

心
肺
蘇
生
訓
練
、
水
消
火
器
に
よ

る
消
火
訓
練
が
行
わ
れ
、
担
架
搬

送
訓
練
と
心
肺
蘇
生
訓
練
に
は
、

大
物
町
会
長
と
と
も
に
大
物
地
域

を
代
表
し
て
職
員
が
参
加
し
ま
し

た
。訓
練
の
最
後
に
は
、消
防
隊
に

よ
る
粉
末
消
火
器
と
ポ
ン
プ
車
放

水
の
実
演
が
行
わ
れ
、
そ
の
迫
力

に
驚
き
の
声
が
上
が
っ
て
い
ま
し

た
。訓
練
終
了
後
は
、参
加
者
に
炊

き
出
し
訓
練
で
婦
人
会
が
調
理
し

た
豚
汁
が
振
る
舞
わ
れ
、
お
土
産

に
ア
ル
フ
ァ
米
・
保
存
食
セ
ッ
ト

が
配
ら
れ
解
散
と
な
り
ま
し
た
。

　

今
回
、
参
加
し
て
得
た
知
識
を

い
か
し
、
い
ざ
と
い
う
時
に
動
け

る
よ
う
に
備
え
た
い
と
思
い
ま

す
。�

総
務　

楠　

良
寛

運
動
場
に
て
行
わ
れ

た
大
物
地
区
社
会
福

祉
連
絡
協
議
会
主
催

の
消
防
防
災
訓
練

在
は
行
政
や
民
生
委
員
を
経
由

し
て
の
相
談
も
多
い
の
で
す

が
、
地
域
で
の
認
知
度
を
高
め

て
、
一
般
の
方
か
ら
の
相
談
を

増
や
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。

　

認
知
症
対
策
も
課
題
で
す
。

認
知
症
を
支
え
る
地
域
づ
く
り

を
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
な
か

な
か
大
変
で
す
。
地
域
の
認
知

症
患
者
・
家
族
の
交
流
の
場
と

な
る
認
知
症
カ
フ
ェ
な
ど
も
も

っ
と
広
げ
た
い
の
で
す
が
、

「
中
央
東
」
地
域
で
は
現
在
一

か
所
だ
け
で
す
。

―
―
二
か
月
に
一
度
の
小
規
模

多
機
能
型
居
宅
介
護
の
む
ら
の

運
営
推
進
会
議
に
出
席
し
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

小
規
模
の
む
ら
の
運
営
推
進

会
議
で
は
、
毎
月
利
用
者
さ
ん

の
様
子
を
、
写
真
を
た
く
さ
ん

使
っ
て
わ
か
り
や
す
く
伝
え
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
会
議

の
参
加
者
を
継
続
的
に
確
保
さ

れ
て
い
て
、
す
ご
く
し
っ
か
り

運
営
さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま

す
。

―
―
そ
の
ほ
か
の
か
か
わ
り

は
？

　

当
セ
ン
タ
ー
の
ケ
ア
プ
ラ
ン

で
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら
を
利

用
さ
れ
る
方
も
お
ら
れ
ま
す

ね
。
野
村
医
院
の
患
者
さ
ん
の

対
応
を
当
セ
ン
タ
ー
が
主
催
す

る
地
域
ケ
ア
会
議
で
検
討
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

―
―
今
後
、
野
村
医
院
や
ハ
ウ

ス
の
む
ら
に
対
し
て
期
待
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

相
談
者
・
支
援
対
象
者
が
野

村
医
院
の
患
者
さ
ん
だ
と
安
心

し
ま
す
。
多
職
種
で
総
合
的
に

支
援
す
る
体
制
が
整
っ
て
お
ら

れ
ま
す
ね
。
認
知
症
や
精
神
疾

患
を
お
持
ち
の
方
の
相
談
も
増

え
て
い
る
の
で
、
精
神
科
を
併

設
さ
れ
て
い
る
の
も
心
強
い
で

す
。
今
後
は
認
知
症
カ
フ
ェ
な

ど
の
取
り
組
み
を
一
緒
に
出
来

た
ら
い
い
で
す
ね
。

―
―
お
忙
し
い
中
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
二
〇
一
九
年
四
月
号

に
掲
載
予
定
で
す
。

―
―
尼
崎
市
「
中
央
東
」
地
域

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
は
ど
ん
な

活
動
を
さ
れ
て
い
る
の
で
す

か
？

　

「
中
央
東
」
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
は
、
尼
崎
市
か
ら
の

委
託
を
受
け
、
平
成
十
八
年
か

ら
運
営
し
て
い
ま
す
。
尼
崎
市

で
は
六
つ
の
日
常
生
活
圏
域
に

二
か
所
ず
つ
の
計
十
二
か
所
あ

り
ま
す
。
職
員
は
看
護
師
、
社

会
福
祉
士
、
主
任
ケ
ア
マ
ネ
ジ

ャ
ー
の
資
格
を
持
つ
専
門
職
四

人
で
、
地
域
の
高
齢
者
人
口
に

よ
っ
て
人
員
配
置
が
決
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
主
な
業
務
は
、
①

地
域
の
高
齢
者
の
様
々
な
相
談

を
受
け
る
「
総
合
相
談
」、
②

高
齢
者
虐
待
の
早
期
発
見
・
防

止
や
悪
質
商
法
な
ど
の
被
害
防

止
・
対
応
等
の
「
権
利
擁

護
」、
③
要
支
援
認
定
の
方
の

ケ
ア
プ
ラ
ン
の
作
成
、
高
齢
者

対
象
の
介
護
予
防
教
室
の
開
催

等
の
「
介
護
予
防
ケ
ア
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
」、
④
高
齢
者
を
地
域

で
支
え
る
連
携
体
制
を
つ
く
る

「
包
括
的
・
継
続
的
ケ
ア
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
」、
の
四
つ
で
す
。

―
―
い
ま
特
に
力
を
入
れ
ら
れ

て
い
る
こ
と
や
課
題
は
な
ん
で

し
ょ
う
か
？

　

ま
だ
ま
だ
市
民
に
知
ら
れ
て

い
な
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。
現

恒
例
の
デ
ザ
ー
ト
バ
イ
キ
ン
グ

　

野
村
医
院
が
来
年
開
設
六
十
五
周
年
を
迎
え
る
こ
と
を
記
念
し

て
、
連
載
企
画
を
開
始
し
ま
す
。
野
村
医
院
・
ハ
ウ
ス
の
む
ら
の

「
地
域
に
根
ざ
し
、
人
々
の
『
生
き
る
』
を
支
え
る
」
取
り
組
み
に

ご
協
力
い
た
だ
い
て
い
る
地
域
の
医
療
・
介
護
・
福
祉
関
係
者
に
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
し
、
野
村
医
院
・
ハ
ウ
ス
の
む
ら
が
、
今
後
果
た
す
べ

き
役
割
を
明
ら
か
に
し
て
い
き
ま
す
。
そ
の
第
一
弾
と
し
て
尼
崎
市

「
中
央
東
」
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
今
村
明
子
所
長
と
松
永
雄

一
社
会
福
祉
士
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

地域に
根ざし 人々の

生きるを
支える仲間たち

　

十
一
月
十
一
日
、
明
城
小
学
校
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赤とんぼ
の里メ

ン
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

�
で
心
も
健
康
に

北陸は初雪が
　

外
は
段
々
と
寒
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
町
で
は
ク
リ
ス

マ
ス
の
飾
り
つ
け
や
、
音
楽

が
聴
こ
え
て
き
ま
す
。

　

今
回
の
花
材
は
、
赤
目

柳
、
黄
菊
、
侘わ

び

助す
け

椿つ
ば
き、
金
魚

草
の
四
種
で
す
。
赤
目
柳
の

皮
が
落
ち
、
小
さ
い
銀
色
の

ツ
ル
ツ
ル
し
た
花
の
芽
が
首

を
出
し
、
指
で
な
で
て
や
る

と
、
猫
の
よ
う
に
「
も
っ

と
、
な
で
な
で
し
て
ー
」
と

膨
ら
ん
で
き
ま
す
。
早
咲
き

の
侘
助
椿
も
、
口
を
と
が
ら

せ
て
応
援
し
て
い
る
よ
う
に

見
え
ま
す
。
も
う
す
ぐ
関
西

も
冬
将
軍
が
や
っ
て
き
ま
す

ね
！

�

講
師　

田
中
ア
キ
エ

血糖値が上昇しやすい
食べ物について

第 173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

　

十
一
月
二
日
、
赤
と
ん
ぼ
の
里

に
て
出
前
講
座
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
今
回
は
、
下
口
メ
ン
タ
ル
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
下
口
講
師
に
よ
る

「
メ
ン
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
」
で

し
た
。

　

メ
ン
タ
ル
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
と

は
、
自
分
で
心
を
癒
し
鍛
え
る
を

モ
ッ
ト
ー
に
、
強
く
楽
し
く
生
き

る
「
心
の
健
康
維
持
」
の
た
め
の

運
動
で
す
。

　

今
回
は
、
心
の
リ
ラ
ッ
ク
ス
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て
自
律
訓
練
法

を
行
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
十
一
の

工
程
か
ら
構
成
さ
れ
、
ゆ
っ
た
り

と
し
た
音
楽
を
流
し
、
目
を
閉
じ

呼
吸
を
意
識
し
な
が
ら
行
い
ま

す
。
何
度
も
繰
り
返
し
行
う
こ
と

に
よ
っ
て
ス
ト
レ
ス
解
消
へ
と
つ

な
が
り
ま
す
。

　

ま
た
、
イ

ラ
イ
ラ
や
弱

気
な
気
持
ち

が
抜
け
て
、

お
お
ら
か
な

気
持
ち
に
な

り
、
脳
も
リ

ラ
ッ
ク
ス
し

て
き
ま
す
。

そ
の
た
め

か
、
自
律
訓

練
法
を
行
っ

て
い
る
う
ち

に
眠
気
を
感

じ
、
気
持
ち

が
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
と
の

声
も
聞
か
れ

ま
し
た
。
簡

単
に
ど
こ
で

　

十
一
月
十
九
日
、
糖
尿
病
教
室

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

初
め
に
、
仲
谷
理
学
療
法
士
の

指
導
の
も
と
、
イ
ス
に
座
っ
て
の

有
酸
素
運
動
を
目
的
に
、
座
っ
た

ま
ま
で
の
足
踏
み
、
手
を
振
り
な

が
ら
足
上
げ
、
両
手
を
上
げ
な
が

ら
片
足
を
前
に
出
す
、
な
ど
の
運

動
を
行
い
ま
し
た
。
一
つ
の
運
動

を
二
十
回
程
度
、
無
理
せ
ず
続
け

る
こ
と
が
筋
力
低
下
の
予
防
に
つ

な
が
り
ま
す
。

　

次
に
、
笠
井
管
理
栄
養
士
よ
り

「
血
糖
値
が
上
昇
し
や
す
い
食
べ

物
」
に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま
し

た
。
白
米
は
糖
質
が
多
く
血
糖
値

を
上
昇
さ
せ
て
し
ま
う
の
で
は
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、
米
の
種
類

別
に
み
て
も
白
米
の
糖
質
が
極
端

に
多
い
と
い
う
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

白
米
よ
り
玄
米
や
雑
穀
米
の
方

が
体
に
良
い
と
い
わ
れ
る
の
は
、

玄
米
や
雑
穀
米
は
白
米
に
比
べ
て

Ｇ
Ｉ
値
が
低
い
た
め
で
す
。
Ｇ
Ｉ

値
が
低
い
と
食
後
の
血
糖
値
が
上

昇
し
に
く
い
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が

あ
り
ま
す
。
白
米
を
食
べ
る
前
に

は
副
菜
や
汁
物
な
ど
を
最
初
に
食

べ
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

炊
き
込
み
ご
飯
、
冷
や
ご
飯
な
ど

も
血
糖
値
の
上
昇
が
ゆ
る
や
か
に

な
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
美
味
し
い
か
ら
と
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
て
は
意
味
が
あ

り
ま
せ
ん
。
食
事
は
ゆ
っ
く
り
と

時
間
を
か
け
て
食
べ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。
基
本
は
主
食
の
ご
飯
だ

け
を
食
べ
る
の
で
は
な
く
、
食
物

繊
維
の
多
い
食
品
と
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
血
糖
値
を

上
昇
さ
せ
な
い
食
べ
方
を
実
践
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

�

外
来
看
護
師　

浦　

千
秋

的
で
す
。

�

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

も
で
き
る
の
で
、
気
付
い
た
時

や
、
就
寝
前
な
ど
に
行
う
と
効
果

手
芸
教
室
の
一
品

オ
ー
ナ
メ
ン
ト

　

楽
し
い
ク
リ
ス
マ
ス



栄
養
教
室

第
212
回

344

（４）２０１８年（平成３０年）１２月１日第３６２号 の　む　ら　だ　よ　り

―
西
澤
　
求
甫
―

お
友
達
ト
ラ
ン
プ
さ
ま
の
ア
メ
リ
カ
と

�

日
本
の
首
相
も
独
善
と
欺
瞞

独
善
で
差
別
を
平
気
で
す
る
人
を

�

ト
ッ
プ
に
据
え
た
ア
メ
リ
カ
の
ミ
ス

　

成
人
の
五
人
に
一
人
が
不
眠

の
悩
み
を
抱
え
て
い
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
睡
眠
は
脳
が
積

極
的
に
取
る
休
み
時
間
と
さ

れ
、
健
康
維
持
の
た
め
の
大
切

な
要
素
と
な
り
ま
す
。

　

睡
眠
時
間
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。

時
間
に
こ
だ
わ
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
。
一
般
的
に
歳
を
取
る

に
つ
れ
て
短
く
な
り
ま
す
。
眠

り
が
浅
い
時
は
「
遅
寝
・
早
起

き
」
が
お
勧
め
で
す
。
朝
日
を

浴
び
て
目
覚
め
る
と
体
内
時
計

の
正
常
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

昼
間
に
眠
く
な
っ
た
ら
、
昼
寝

を
す
る
の
も
良
い
方
法
で
す

が
、
午
後
三
時
ぐ
ら
い
ま
で
と

し
、
三
十
分
以
内
に
し
ま
し
ょ

う
。

　

不
眠
が
続
く
場
合
、
睡
眠
薬

を
服
用
す
る
の
も
一
つ
の
方
法

で
す
。
睡
眠
薬
と
い
っ
て
も
色

々
な
作
用
の
薬
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ぞ
れ
の
患
者
さ
ん
に
よ
り

処
方
が
違
い
ま
す
。
睡
眠
薬
を

服
用
す
る
場
合
は
必
ず
か
か
り

つ
け
医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

�

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

不
眠
に
つ
い
て

作ってみよう栄養教室での一品
里芋の白煮

〈作り方〉
①�里芋は皮をむき、下ゆでをする。
②�鍋にＡを合わせて①を並べ入れて、火にかける。煮
立ったら弱火にして落とし蓋をして煮含め、器に盛
りつける。

③�ゆずの皮を薄くむき、細く刻んで②の上にのせる。
� ひとり98kcal
※�里芋のぬめりはガラクタンという成分です。中性脂
肪を減らし、動脈硬化を防ぎます。

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

お 

知 

ら 

せ

生
花
教
室

◎
と　

き　

12
月
19
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

12
月
12
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

　
　
　
　
　

12
月
26
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

栄
養
教
室

◎
と　

き　

12
月
15
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

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

12
月
17
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

※
１
月
は
お
休
み
し
ま
す

※�

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 －221－

アルコール
について
管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ12Ｔ
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　

眼
の
か
す
み
と
白
内
障

火
曜
日　

唾
液
と
病
気

水
曜
日　

お
酒
と
肝
臓

木
曜
日　

尿
路
系
の
結
石
に
つ
い
て

金
土
日　

唇
の
荒
れ

【
年
末
年
始
の
テ
ー
マ
】 （
12
月
28
日（
金
）～
１
月

６
日（
日
））お
餅
の
食
べ
方
と
食
べ
過
ぎ
に
注
意
！

※ 

27
日（
木
）ま
で
放
送
。
24
日（
月
・
祝
）は
金
土
日

の
テ
ー
マ
を
放
送
。

ト
ラ
ン
プ
と
い
う
大
統
領
は

■材料（２人分）
・里芋���� 300ｇ
・ゆず�����少々
　　薄口醤油
　　　���大さじ２
　　みりん�小さじ４
　　だし汁�２カップ

　

お
酒
を
飲
む
機
会
が
多
く
な
る

季
節
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。
適
度

な
飲
酒
は
ス
ト
レ
ス
解
消
、
疲
労

回
復
効
果
が
あ
り
ま
す
。
適
度
な

飲
み
方
を
身
に
つ
け
、
お
酒
と
上

手
に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。
厚
生

労
働
省
が
推
奨
し
て
い
る
「
健
康

日
本
21
」
で
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル

で
一
日
平
均
二
〇
グ
ラ
ム
以
内
と

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
実
際
の
量

に
す
る
と
、
ビ
ー
ル
・
チ
ュ
ー
ハ

イ
：
ロ
ン
グ
缶
一
缶
（
五
〇
〇
ミ

リ
リ
ッ
ト
ル
）、
ワ
イ
ン
：
二
〇

〇
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
（
グ
ラ
ス
二
杯

程
度
）、
日
本
酒
：
一
合
（
一
八

〇
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）、
焼
酎
：
半

合
（
九
〇
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
）
が
適

量
に
な
り
ま
す
。

　

ア
ル
コ
ー
ル
の
吸
収
は
空
腹
時

に
最
も
早
く
、
食
べ
物
と
一
緒
だ

と
遅
く
な
り
ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質

が
不
足
す
る
と
ア
ル
コ
ー
ル
を
分

解
す
る
酵
素
も
少
な
く
な
り
ま

す
。
肝
臓
の
負
担
を
少
な
く
す
る

た
め
に
も
、
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く

含
む
食
べ
物
と
一
緒
に
と
り
ま
し

ょ
う
。
大
豆
は
低
カ
ロ
リ
ー
、
高

た
ん
ぱ
く
質
で
す
。
枝
豆
や
豆
腐

な
ど
の
大
豆
製
品
が
お
す
す
め
で

す
。

事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ブ
リ

の
煮
付
、
栗
ご
飯
、
里
芋
の
白

煮
、
小
松
菜
の
ご
ま
和
え
、
キ
ャ

ベ
ツ
と
わ
か
め
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
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

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー

マ
は
「
貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食

切
で
す
。
今
回
の
食
材
で
は
、
小

松
菜
、
み
か
ん
に
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

今
回
は
、
秋
の
味
覚
と
し
て
栗

を
使
用
し
、
栗
ご
は
ん
に
し
て
い

ま
す
。
今
年
は
、
色
々
な
気
候
条

件
の
た
め
か
、
生
栗
が
も
う
出
回

っ
て
い
な
か
っ
た
た
め
、
焼
き
栗

の
栗
ご
は
ん
で
し
た
が
、
参
加
者

で
大
変
美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
し

た
。

�

受
付　

大
川
久
美
子

　

十
一
月
十
七
日
、
ハ
ウ
ス
の
む

ら
に
て
第
二
一
二
回
栄
養
教
室
が

�
�
�
�
�
�
�

Ａ


