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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

2020

新年を祝う
　　お食事会

376
２月

一
月
十
七
日
、

毎
年
東
遊
園
地

へ
訪
ね
手
を
合

わ
せ
る
。
強
烈

な
揺
れ
に
起
こ

さ
れ
、
家
族
の

名
前
を
呼
び
怪

我
も
無
い
こ
と

を
確
認
。
母
と

義
母
に
無
事
を
伝
え
、
す
ぐ

息
子
と
買
い
出
し
へ
♥
テ
レ

ビ
に
映
る
驚
愕
の
情
景
。
燃

え
盛
る
炎
、
高
速
道
の
宙
づ

り
の
バ
ス
、
多
く
の
家
屋
・

ビ
ル
の
倒
壊
、
道
路
の
寸

断
、
電
車
は
全
線
停
止
。
そ

し
て
、
六
四
三
四
人
の
犠
牲

者
♥
三
日
後
、
職
場
の
震
災

対
策
の
た
め
泊
ま
り
込
み
が

始
ま
っ
た
。「
な
ん
で
お
父

さ
ん
な
ん
？
」
と
言
っ
た
娘

の
声
は
今
も
残
る
。
数
日
は

一
人
、
の
ち
同
僚
と
多
数
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
受
け
入

れ
、
安
否
確
認
と
要
望
の
聞

き
取
り
、
水
・
支
援
物
資
を

届
け
た
。
毎
日
が
あ
っ
と
い

う
間
に
す
ぎ
、
ま
さ
か
桜
の

頃
ま
で
続
く
と
は
…
。
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
元
年
と
も
言
わ

れ
、
災
害
時
の
き
っ
か
け
に

♥
震
災
後
、
政
府
・
自
治
体

の
余
り
に
も
被
災
者
へ
の
冷

た
い
施
策
に
、
怒
り
と
公
的

支
援
を
求
め
る
血
の
滲
む
運

動
が
広
が
る
。
患
者
の
自
己

負
担
免
除
、
医
院
再
建
へ
の

公
的
資
金
支
出
の
実
現
（
二

三
〇
施
設
九
四
億
円
）、「
個

人
補
償
は
で
き
な
い
」
と
の

壁
を
突
破
し
、
遂
に
一
九
九

八
年
、
被
災
者
生
活
再
建
支

援
法
（
最
高
三
〇
〇
万
円
）

が
実
現
♥
震
災
を
後
世
に
伝

え
て
い
く
こ
と
。
権
力
は
動

か
な
い
、
国
民
が
声
を
上
げ

粘
り
強
い
運
動
こ
そ
が
国
を

変
え
る
。「
忘
れ
て
は
い
け

な
い
こ
と
」
二
十
五
年
経
っ

た
今
も
。�

（
Ｇ
・
Ｋ
）

１
・
17
を
忘
れ
な
い

み
さ
き
漁

挨拶をする
辻勝二さん

　

二
〇
二
〇
年
一
月
一
日
、
ハ
ウ

ス
の
む
ら
で
は
恒
例
の
「
新
年
を

祝
う
お
食
事
会
」
を
開
催
し
ま
し

た
。
七
回
目
を
迎
え
る
今
回
も
、

厨
房
ス
タ
ッ
フ
が
年
末
か
ら
心
を

込
め
て
準
備
、
手
作
り
し
た
「
ミ

ニ
お
節
料
理
」
が
並
べ
ら
れ
、
参

加
さ
れ
た
利
用
者
、
ご
家
族
、
ス

タ
ッ
フ
総
勢
五
〇
人
で
、
和
や
か

で
楽
し
い
お
食
事
会
と
な
り
ま
し

た
。
乾
杯
は
、
昨
年
の
十
二
月
三

十
日
に
百
歳
を
迎
え
ら
れ
ま
し
た

前
田
宜
一
郎
さ
ん
よ
り
、
力
強
く

「
乾
杯
！
」
と
ご
発
声
い
た
だ

き
、
今
年
も
美
味
し
く
楽
し
い
会

が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

利
用
者
の
方
か
ら
は
「
今
年
の

抱
負
」
を
一
言
ず
つ
い
た
だ
き
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
ご
利
用
の
辻
勝
二

さ
ん
は
「
今
年
一
年
元
気
に
頑
張

っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
」
と
挨
拶
を

さ
れ
ま
し
た
。

　

特
別
企
画
で
は
、
恒
例
と
な
り

ま
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
織
部
さ

ん
に
よ
る
「
皿
回
し
」「
南
京
玉

す
だ
れ
」、
厨
房
の
景
山
さ
ん
は

「
初
夢
」
を
力
強
く
吟
じ
、
会
に

華
を
添
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
施
設
長

�

安
井　

直
樹

心
の
こ
も
っ
た「
ミ
ニ
お
節
料
理
」

2020

ハ
の
ウ
む
ス
ら
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地域生活支援
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地域生活支援
ハウスのむら　

地域生活支援
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だよりだよりだよりだより

「Ｎティーズ演奏会」
を開催しました！

　

昨
年
十
二
月
二
十
一
日
、
地

域
交
流
イ
ベ
ン
ト
で
は
お
な
じ

み
で
、
利
用
者
さ
ん
か
ら
も
リ

ク
エ
ス
ト
も
多
い
「
Ｎ
テ
ィ
ー

ズ
」
の
み
な
さ
ん
に
来
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

今
回
、
残
念
な
が
ら
い
つ
も

楽
し
い
お
話
を
し
て
く
れ
る
メ

ン
バ
ー
さ
ん
が
都
合
で
来
れ

ず
、
参
加
者
の
中
か
ら
「
あ
の

人
は
今
日
は
こ
ー
へ
ん
の
？
」

と
残
念
が
る
声
も
聞
か
れ
ま
し

た
。

　

曲
目
は
「
ふ
る
さ
と
」、「
せ

ん
せ
い
」、「
学
生
時
代
」
な
ど

皆
で
歌
え
る
懐
か
し
い
曲
や
、

ク
リ
ス
マ
ス
に
ち
な
ん
だ
曲

と
、
盛
り
だ
く
さ
ん
で
し
た
。

参
加
者
は
終
わ
り
ま
で
ず
っ
と

楽
し
そ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。

ア
ン
コ
ー
ル
も
あ
り
、
大
き
な

拍
手
で
終
了
し
ま
し
た
。
参
加

者
は
「
楽
し
か
っ
た
ー
」、「
や

っ
ぱ
り
歌
は
え
え
な
ー
」
と
大

満
足
。
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
の
皆
さ
ん

も
「
ま
た
呼
ん
で
く
だ
さ
い

ね
」
と
言
っ
て
く
れ
て
い
ま
し

た
。

　

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
ぜ
ひ
、
ま
た
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

�

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

　

松
平
晃
氏
に
よ
る
ト
ラ
ン
ペ
ッ

ト
演
奏
の
後
、
主
催
者
代
表
で
復

興
県
民
会
議
の
畦
布
和
隆
代
表
委

員
と
、
災
害
被
災
者
支
援
と
災
害

対
策
改
善
を
求
め
る
全
国
連
絡
会

代
表
委
員
・
全
国
保
険
医
団
体
連

合
会
会
長
の
住
江
憲
勇
氏
の
挨
拶

が
あ
り
ま
し
た
。

　

今
年
九
十
五
歳
に
な
る
被
災
者

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
代
表
の
安
田
秋
成

氏
か
ら
は
「
阪
神
・
淡
路
大
震
災

被
災
者
と
し
て
二
十
五
年
の
た
た

か
い
」
と
題
し
た
特
別
報
告
が
あ

り
ま
し
た
。
震
災
当
日
、
自
ら
死

を
覚
悟
し
た
こ
と
、
そ
の
後
何
と

か
崩
れ
た
家
か
ら
這
い
出
た
こ

と
、
そ
し
て
近
隣
で
は
住
民
が
力

を
寄
せ
、
瓦
礫
を
取
り
除
き
、
埋

も
れ
た
人
々
を
救
出
し
た
経
験
な

ど
が
報
告
さ
れ
、「
長
い
間

に
培
っ
た
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
が

み
ん
な
の
命
を
救
っ
た
」

と
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
大
切

さ
を
強
調
し
ま
し
た
。
仮
設

住
宅
に
入
居
し
て
か
ら
は
、

自
治
会
活
動
、
子
ど
も
会
の

立
ち
上
げ
な
ど
に
も
尽
力
し

て
き
た
安
田
氏
は
、
二
十
五

年
た
っ
て
、
借
上
住
宅
入
居

者
の
追
い
出
し
を
「
行
政
に

『
個
人
資
産
に
は
公
費
を

投
入
し
な
い
』
と
い
う
。

崩
れ
た
山
は
、
移
住
・
定

住
策
で
開
発
が
す
す
め
ら

れ
た
こ
と
に
よ
る
土
壌
問

題
が
あ
る
」
と
報
告
、
町

民
の
暮
ら
し
と
生
業
を
守

る
た
め
に
奔
走
し
て
い
る

こ
と
を
リ
ア
ル
に
述
べ
ら

れ
ま
し
た
。

特別報告をする安田秋成氏

　

震
災
復
興
借
上
住
宅
協
議
会
運

営
委
員
の
段
野
太
一
氏
か
ら
は
、

神
戸
市
な
ど
が
入
居
者
を
訴
え
て

い
る
借
上
復
興
住
宅
追
い
出
し
裁

判
の
現
状
に
つ
い
て
報
告
が
あ
り

ま
し
た
。
段
野
氏
は
、
退
去
を
迫

ら
れ
て
い
る
入
居
者
は
、
入
居
時

に
借
上
住
宅
だ
と
い
う
こ
と
も
、

二
十
年
が
期
限
だ
と
い
う
こ
と
も

知
ら
さ
れ
て
い
な
か
っ
た
こ
と
を

指
摘
。
兵
庫
県
と
神
戸
市
を
比
較

し
「
兵
庫
県
は
、
ど
う
す
れ
ば
入

居
者
を
助
け
ら
れ
る
か
と
い
う
立

場
で
議
論
さ
れ
て
い
る
が
、
神
戸

市
に
は
そ
の
姿
勢
が
全
く
な
い
」

と
、
裁
判
傍
聴
な
ど
の
支
援
を
訴

え
ま
し
た
。

　

県
民
会
議
の
岩
田
伸
彦
事
務
局

長
の
基
調
報
告
で
は
、
二
十
五
年

間
メ
モ
リ
ア
ル
集
会
を
継
続
で
き

た
こ
と
へ
の
感
謝
を
述
べ
、
こ
の

二
十
五
年
間
に
「
個
人
財
産
に
公

費
は
投
入
し
な
い
」
と
い
う
、
政

よ
る
間
接
的
な
殺
人
と
も
い
え

る
」
と
厳
し
く
批
判
、「
被
災
者

が
安
心
し
て
誇
り
を
も
っ
て
生
き

て
い
け
る
社
会
を
つ
く
り
た
い
」

と
述
べ
ま
し
た
。

　

一
昨
年
、
大
地
震
で
「
山
津

波
」
の
被
害
に
あ
っ
た
北
海
道
厚

真
町
の
伊
藤
ふ
じ
お
議
員
か
ら
は

連
帯
の
挨
拶
が
あ
り
ま
し
た
。

「
も
の
す
ご
い
数
の
ト
ラ
ッ
ク
が

走
り
回
っ
て
、
崩
れ
た
土
砂
は
日

に
日
に
変
わ
っ
て
い
く
。
し
か

し
、
こ
ん
な
小
さ
な
町
の
町
長
も

地域交流イベント

府
、
自
治
体
に
対
し
て
、
様
々
な

運
動
に
取
り
組
み
、
災
害
援
護
法

が
で
き
、
現
在
は
、
全
壊
・
大
規

模
半
壊
に
は
三
五
〇
万
円
が
支
給

さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、
災

害
援
護
資
金
の
少
額
返
済
の
実
現

し
た
こ
と
を
報
告
。
同
時
に
、
借

上
住
宅
問
題
に
は
引
き
続
き
希
望

者
が
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る

よ
う
な
対
応
を
求
め
て
い
く
と
語

り
ま
し
た
。

災
害
に
ど
う
向
き
合
う
か

を
あ
ら
た
め
て
考
え
る

　

続
い
て
、
震
災
当
時
か
ら
の
取

り
組
み
を
紹
介
す
る
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
視

聴
し
た
後
、
兵
庫
県
民
主
医
療
機

関
連
合
会
、
兵
庫
県
保
険
医
協

会
、
新
日
本
婦
人
の
会
、
兵
庫
県

商
工
団
体
連
合
会
、
兵
庫
県
労
働

組
合
総
連
合
な
ど
か
ら
、
取
り
組

み
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
特
に
保

険
医
協
会
の
報
告
は
、
大
規
模
災

害
に
備
え
て
で
き
る
こ
と
や
、
医

療
機
関
と
し
て
、
医
療
従
事
者
と

し
て
自
分
自
身
が
災
害
と
い
う
も

の
に
ど
う
向
き
合
う
の
か
あ
ら
た

め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

最
後
に
「
阪
神
・
淡
路
の
闘
い

は
、
暮
ら
し
の
再
建
を
求
め
る
闘

い
の
出
発
点
で
あ
る
。
今
日
の
メ

モ
リ
ア
ル
集
会
を
新
た
な
ス
タ
ー

ト
と
し
て
、
大
き
く
全
国
に
広
げ

る
」
こ
と
を
呼
び
か
け
る
集
会
ア

ピ
ー
ル
を
採
択
し
ま
し
た
。

　

阪
神
淡
路
大
震
災
か
ら
二
十
五

年
た
ち
ま
し
た
が
、
そ
の
後
台
風

や
大
雨
に
よ
る
水
害
な
ど
毎
年
大

き
な
災
害
が
増
え
て
き
て
い
ま

す
。
そ
の
時
に
「
助
か
っ
た
命
」

が
大
事
に
さ
れ
る
こ
と
が
重
要
だ

と
再
認
識
し
た
集
会
で
し
た
。

�

受
付　

石
田　

千
絵

　

「
大
震
災
か
ら
二
十
五
年 

暮
ら
し
と
生
業
は
復
興
し
た
か
」
を
テ
ー
マ
に
、
阪
神
・
淡
路
大

震
災
二
十
五
年
メ
モ
リ
ア
ル
集
会
が
一
月
十
七
日
午
後
、
神
戸
市
中
央
区
の
神
戸
市
勤
労
会
館
大

ホ
ー
ル
で
開
か
れ
ま
し
た
。

二
十
五
年
に
わ
た
る

た
た
か
い
な
ど
が

報
告
さ
れ
た
集
会

一昨年の北海道厚真町の　　　
地震被害を伝える伊藤ふじお氏

「
助
か
っ
た
命
」が
大
事
に
さ
れ
な
け
れ
ば

阪
神
・
淡
路
大
震
災
二
十
五
年
メ
モ
リ
ア
ル
集
会
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似
顔
絵
教
室

ギ
ャ
ラ
リ
ー

み
さ
き
漁
さ
ん
の

油脂の種類と
特徴について

第 １85回

　

去
る
十
二
月
四
日
、
ア
フ
ガ
二

ス
タ
ン
に
お
い
て
、
人
道
支
援
中

の
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会
現
地
代
表

（
医
師
）
の
中
村
哲
さ
ん
が
凶
弾

に
倒
れ
ま
し
た
。
現
地
の
ス
タ
ッ

フ
五
人
と
と
も
に
。
今
、
こ
の
事

態
に
対
し
て
、
ア
フ
ガ
二
ス
タ
ン

や
日
本
だ
け
で
な
く
、
世
界
中
の

多
く
の
人
た
ち
が
深
い
悲
し
み
の

中
に
あ
り
ま
す
。

　

私
は
、
約
三
〇
年
前
か
ら
中
村

さ
ん
を
支
援
す
る
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル

会
の
会
員
で
す
の
で
、
彼
の
語
録

を
復
習
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
に

は
、
日
本
国
憲
法
の
精
神
が
脈
々

と
流
れ
て
い
る
こ
と
に
、
改
め
て

気
付
き
ま
す
。

　

彼
は
、
当
初
、
ア
フ
ガ
二
ス
タ

ン
か
ら
の
隣
国
パ
キ
ス
タ
ン
へ
の

難
民
の
医
療
支
援
に
参
加
し
ま
す

が
、
そ
こ
で
、
難
民
の
病
気
の
原

因
に
、
飢
え
（
栄
養
失
調
）
と
渇

き
（
清
潔
な
飲
料
水
の
枯
渇
）
が

あ
る
と
診
断
。「
薬
よ
り
水
」
の

確
保
に
奔
走
し
ま
す
。
命
の
源
で

あ
る
飲
み
水
の
確
保
の
た
め
に
、

現
地
の
人
と
一
緒
に
井
戸
掘
り
を

始
め
ま
す
。
そ
の
数
、
約
一
六
〇

〇
本
に
。

　

次
に
、
干
ば
つ
対
策
と
し
て
の

灌
漑
用
水
路
造
り
（
石
造
り
用
水

路
）
に
乗
り
出
し
ま
す
。
江
戸
時

代
の
、
筑
後
川
の
山
田
堰
を
造
っ

た
先
人
に
学
び
、
農
業
の
復
興
こ

そ
が
「
自
給
自
足
の
食
」
に
通
じ

る
と
診
断
。
そ
の
時
、「
人
は
、

家
族
と
と
も
に
三
度
の
飯
が
食
え

れ
ば
、
政
府
軍
に
も
、
反
政
府
軍

に
も
、
ま
た
タ
リ
バ
ン
軍
に
も
雇

わ
れ
ず
に
暮
ら
し
て
い
け
る
」
と

喝
破
。
現
地
の
人
た
ち
と
一
緒
に

「
緑
の
大
地
」作
り
に
取
り
組
み
、

大
変
な
試
行
錯
誤
の
後
に
、
ク
ナ

ー
ル
河
か
ら
の
取
水
に
成
功
し
ま

し
た
。
今
で
は
、
約
一
六
五
〇
〇

ヘ
ク
タ
ー
ル
の
農
地
が
復
活
し
、

約
六
五
万
の
人
た
ち
が
地
域
に
て

生
活
で
き
て
い
ま
す
。
難
民
も
帰

国
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
こ
そ
日
本

国
憲
法
の
言
う
「
平
和
的
な
生
存

権
保
障
」で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

彼
と
五
人
の
ス
タ
ッ
フ
の
ご
冥

福
を
祈
る
と
と
も
に
、
彼
が
蒔
い

た
種
が
大
き
く
成
長
し
て
、
世
界

平
和
に
通
じ
る
こ
と
を
願
い
ま

す
。

　

追
記　

い
っ
た
い
誰
が
中
村
さ

ん
を
狙
っ
た
の
か
。「
真
犯
人
」

は
、「
武
力
に
よ
ら
ざ
る
平
和
」

が
成
功
す
る
こ
と
を
快
く
思
わ
な

い
人
た
ち
だ
ろ
う
。（
週
刊
金
曜

日
十
二
月
十
三
日
号
、
水
島
朝
穂
）

中
村
哲
さ
ん
の
死
を
悼
む

山
本
　
繁

　
（
二
〇
一
九
年
十
二
月
十
二
日
記
）

　

小
さ
な
お
子
様
か
ら
高
齢
の
方

ま
で
、
ど
な
た
で
も
協
力
で
き
る

髪
の
寄
付
で
す
。
小
児
が
ん
の
子

ど
も
た
ち
の
ウ
ィ
ッ
グ
（
か
つ

ら
）
は
一
つ
三
〇
万
円
し
ま
す

が
、
髪
の
寄
付
に
よ
っ
て
約
七
万

円
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
回
、
私
は
四
七
セ
ン
チ
切
り

ま
し
た
。
群
馬
県
の
女
子
高
生
ヘ

ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
同
好
会
が
、
群

馬
大
学
医
学
部
附
属
病
院
に
第
一

号
の
ウ
ィ
ッ
グ
を
提
供
し
た
と
い

う
記
事
を
、
昨
年
五
月
頃
の
新
聞

で
知
り
、
女
子
高
生
ヘ
ア
ド
ネ
ー

シ
ョ
ン
同
好
会
に
送
り
ま
し
た
。

同
じ
医
療
機
関
に
働
く
職
員
と
し

て
、
患
者
さ
ん
の
心
に
寄
り
添
う

女
子
高
生
の
皆
さ
ん
に
敬
意
を
表

し
ま
す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
が
ん

と
闘
う
子
ど
も
た
ち
に
髪
（
三
一

セ
ン
チ
以
上
）
の
ご
寄
付
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

髪
の
送
り
先

〒
３
７
３
―
０
８
１
３　

群
馬
県

太
田
市
内
ヶ
島
町
１
３
６
１
―
４

女
子
高
生
ヘ
ア
ド
ネ
ー
シ
ョ
ン
同

好
会
宛

�

総
務　

立
石　

智
子

髪の寄付に
ご協力ください

　

一
月
二
十
日
、
第
一
八
五
回
糖

尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

初
め
に
、
日
髙
理
学
療
法
士
の
指

導
の
も
と
、
胸
や
背
中
、
腕
の
大

き
な
筋
肉
の
強
化
体
操
を
行
い
ま

し
た
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は
「
油

脂
の
種
類
と
特
徴
に
つ
い
て
」
の

話
が
あ
り
ま
し
た
。

　

脂
肪
酸
は
、
飽
和
脂
肪
酸
（
バ

タ
ー
や
牛
脂
な
ど
の
動
物
性
脂
肪

に
多
い
）と
、不
飽
和
脂
肪
酸
（
植

物
性
脂
肪
に
多
い
）
の
二
つ
に
分

け
ら
れ
ま
す
。
不
飽
和
脂
肪
酸

は
、オ
メ
ガ
９
系（
一
価
不
飽
和
）、

オ
メ
ガ
６
系
、オ
メ
ガ
３
系（
多
価

不
飽
和
）
の
三
種
類
あ
り
ま
す
。

　

オ
メ
ガ
９
系
は
体
の
中
で
も
作

り
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
が
、
オ

メ
ガ
６
系
と
オ
メ
ガ
３
系
は
体
内

で
合
成
で
き
な
い
の
で
「
必
須
脂

肪
酸
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。オ
メ

ガ
６
系
の
脂
肪
酸（
リ
ノ
ー
ル
酸
）

は
炎
症
物
質
を
生
成
す
る
た
め
、

過
剰
摂
取
で
乳
が
ん
や
心
筋
梗
塞

を
引
き
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸（
α
―
リ

ノ
レ
ン
酸
）は
、え
ご
ま
、亜
麻
仁
、

青
魚
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
お

り
、
α
―
リ
ノ
レ
ン
酸
に
よ
っ
て

冠
動
脈
疾
患
予
防
や
、
乳
が
ん
、

直
腸
が
ん
の
リ
ス
ク
低
下
が
期
待

で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

健
康
上
必
要
な
必
須
脂
肪
酸
は

積
極
的
に
摂
取
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
が
、
オ
メ
ガ
３
系
脂
肪
酸
と

オ
メ
ガ
６
系
脂
肪
酸
は
生
体
内
で

競
合
す
る
た
め
、
オ
メ
ガ
６
系

（
コ
ー
ン
油
、
大
豆
油
な
ど
）
を

控
え
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

魚
を
取
り
入
れ
た
和
食
を
基
本

に
し
て
、
α
―
リ
ノ
レ
ン
酸
を
積

極
的
に
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

�

外
来
看
護
師　

淺
原
久
美
子

　

昨
年
十
二
月
二
十
二
日
、
似

顔
絵
教
室
の
み
な
さ
ん
が
イ
ベ

ン
ト
に
参
加
し
ま
し
た
。
日
頃

の
成
果
を
発
揮
し
、
各
十
数
枚

の
似
顔
絵
を
書
き
、
子
ど
も
た

ち
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し
た
。

お
め
で
と
う

　

昔
は
一
月
十
五
日
を
小
正
月
と
呼
び
、
成
人
（
二
十
歳
）

に
な
っ
た
若
者
た
ち
に
小
豆
粥
を
炊
い
て
お
祝
い
を
し
ま
し

た
。
成
人
に
な
っ
た
方
々
も
、
心
新
た
に
、
一
歩
も
、
二
歩

も
、
大
き
く
将
来
を
夢
に
描
い
て
、
成
長
し
て
い
く
こ
と
で

し
ょ
う
。

　

皆
さ
ん
の
将
来
を
祝
っ
て
、
男
性
を
伸
び
行
く
赤
目
猫
柳

で
、
増
々
美
し
く
な
る
女
性
を
ピ
ン
ク
の
ス
ト
ッ
ク
で
表
現

し
、
大
き
な
心
で
若
者
た
ち
を
支
え
る
大
人
と
、
お
兄
さ
ん

・
お
姉
さ
ん
に
続
こ
う
と
す
る
若
者
を
、
ガ
ー
ベ
ラ
と
ア
ル

ス
ト
ロ
メ
リ
ア
で
表
現
し
ま
し
た
。

　

新
し
い
年
の
船
出
と
と
も
に
皆
さ
ん
の
晴
々
と
し
た
一
年

を
祝
い
、
高
い
空
に
向
か
っ
て
成
長
し
て
下
さ
る
こ
と
を
願

い
ま
す
。�

講
師　

田
中
ア
キ
エ



　

冷
え
や
す
い
冬
場
を
健
康
的

に
過
ご
す
た
め
に
は
、
体
を
温

め
免
疫
力
や
抵
抗
力
を
高
め
る

食
べ
物
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

が
大
切
で
す
。

　

体
を
温
め
る
食
べ
物
は
、
硬

い
物
や
寒
い
土
地
で
と
れ
る
物

な
ど
で
す
。
毎
日
の
食
事
に
積

極
的
に
取
り
入
れ
て
い
き
た
い

食
材
で
す
。

　

体
を
温
め
る
食
べ
物

　

�

硬
い
物
…
チ
ー
ズ
、
漬
物
、

ご
ぼ
う
、
か
ぶ
な
ど
。

　

�

寒
い
土
地
で
と
れ
る
物
…
り

ん
ご
、
ぶ
ど
う
、
さ
く
ら
ん

ぼ
な
ど
。

　

�

黒
っ
ぽ
い
物
…
黒
砂
糖
、
黒

豆
、
ひ
じ
き
、
紅
茶
、
醤
油

な
ど
。

　

�

暖
色
系
の
物
…
海
老
、
赤
身

の
肉
、卵
、紅
鮭
、小
豆
な
ど
。

　

免
疫
力
や
抵
抗
力
を
高
め
る

食
べ
物
は
、
寒
い
冬
に
旬
を
迎

え
る
根
菜
類
な
ど
が
免
疫
力
や

抵
抗
力
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。

に
ん
じ
ん
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
宝

庫
で
す
。
れ
ん
こ
ん
、
じ
ゃ
が

い
も
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
同
時

に
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
春

菊
は
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
必
要
な

カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量
が
ほ
う
れ

ん
草
よ
り
多
く
、
ゆ
で
る
こ
と

で
さ
ら
に
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

　

疲
労
回
復
に
は
か
ぼ
ち
ゃ
を

と
り
ま
し
ょ
う
。
か
ぼ
ち
ゃ
に

は
「
三
大
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
」

と
呼
ば
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｅ
、
β
カ
ロ
テ
ン
が
豊

富
で
す
。
毎
日
の
料
理
に
上
手

に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
根
菜
た
っ
ぷ
り
の
カ
レ
ー

や
煮
物
、
鍋
料
理
な
ど
が
お
す

す
め
で
す
。

�

訪
問
看
護
師　

本
荘　

紀
子
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お 

知 

ら 

せ

生
花
教
室

◎
と　

き　

２
月
19
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
４
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

２
月
12
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
26
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

栄
養
教
室

※
２
月
は
お
休
み
し
ま
す

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

２
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

◎
と　

き　

３
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

※�

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 －233－

冬の脱水症に
気をつけましょう

管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ2Ｔ
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
　�

知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

血
圧
の
話

火
曜
日
　�

妊
産
婦
の
歯
科
治
療
助
成
制
度

に
つ
い
て

水
曜
日
　
痛
風
と
生
活
習
慣

木
曜
日
　�

前
立
腺
が
ん
を
早
期
発
見
し
ま
し
ょ
う

金
土
日
　
診
療
報
酬
っ
て
な
ー
に
？

―
西
澤　

求
甫
―

今
年
こ
そ
　
世
界
中
で
　
戦い

く

さ
な
く

�

す
べ
て
の
人
に
　
笑
顔
拡
が
る

被
爆
者
の
　
心
は
一
つ
　
願
い
た
る

�

三み
た
び度
被
爆
者
　
だ
さ
せ
は
な
ら
じ

今
年
こ
そ
！

冬
の
体
調
を
整
え
る

食
べ
物
と
は
？

※
11
日
（
火
・
祝
）
は
月
曜
日
の
テ
ー
マ
を
、
24
日

（
月
・
休
）
は
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す
。

　

一
月
十
八
日
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら

に
て
第
二
二
三
回
栄
養
教
室
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は

「
骨
粗
鬆
症
が
気
に
な
る
人
の
食

質
と
し
て
、
卵
と
冬
の
味
覚
・
か

に
の
ほ
ぐ
し
身
を
ち
ら
し
寿
司
に

使
っ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
一
月
で
し
た
が
、
二
月

の
節
分
を
先
取
り
し
て
お
寿
司
の

メ
ニ
ュ
ー
で
し
た
。巻
き
寿
司（
恵

方
巻
）
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
皆
さ
ん
で
そ
れ
ぞ
れ
の
健
康

を
願
い
美
味
し
く
頂
き
ま
し
た
。

�

受
付　

大
川
久
美
子

※
前
号
の
栄
養
教
室
の
タ
イ
ト
ル

が
「
貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食

事
」
と
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、
正

し
く
は
「
低
カ
ロ
リ
ー
で
た
っ
ぷ

り
い
た
だ
く
食
事
」
で
す
。

事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、
ち
ら

し
寿
司
、
小
松
菜
と
ほ
う
れ
ん
草

の
和
え
物
、
え
の
き
と
み
つ
ば
・

花
麩
の
お
吸
い
物
、
季
節
の
果
物

は
み
か
ん
で
す
。

　

骨
粗
鬆
症
に
は
、
カ
ル
シ
ウ
ム

を
し
っ
か
り
摂
る
こ
と
が
大
切
で

す
。
ち
ら
し
寿
司
に
使
用
し
た
し

ら
す
干
し
、
和
え
物
に
使
用
し
た

桜
え
び
に
カ
ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム

の
吸
収
を
良
く
す
る
栄
養
成
分
と

し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
大
切
で
す
。

和
え
物
に
使
用
し
た
小
松
菜
と
ほ

う
れ
ん
草
に
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
多

く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
骨
粗
鬆
症

に
は
、
た
ん
ぱ
く
質
を
摂
る
こ
と

も
大
切
で
す
。
今
回
は
た
ん
ぱ
く

作ってみよう栄養教室での一品
小松菜とほうれん草の和え物

■材料（２人分）
・小松菜�������� 50g
・ほうれん草������ 50g
・人参�������� 30g
・桜えび������大さじ２
・白だし������小さじ１
・練りからし����小さじ1/6
・黒すりごま����小さじ１
・かつお節������小袋１

栄
養
教
室

第
223
回

骨
粗
鬆
症
が
気
に
な
る
人
の
食
事

　

夏
に
く
ら
べ
る
と
、
冬
は
湿
度

が
低
く
な
り
、
暖
房
器
具
を
使
う

と
部
屋
が
乾
燥
し
て
湿
度
は
さ
ら

に
下
が
り
ま
す
。
湿
度
が
下
が
る

く
水
分
を
と
る
タ
イ
ミ
ン
グ
を
逃

し
や
す
い
た
め
、
起
床
後
、
食
事

の
時
、
入
浴
時
、
就
寝
前
な
ど
、

決
ま
っ
た
時
間
に
水
分
を
と
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

利
尿
作
用
の
強
い
カ
フ
ェ
イ
ン

飲
料
や
ア
ル
コ
ー
ル
は
、
さ
ら
に

脱
水
に
陥
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

お
水
や
白
湯
、
ほ
う
じ
茶
が
お
す

す
め
で
す
。

　

食
事
で
は
、
み
そ
汁
や
ス
ー
プ

な
ど
の
汁
物
を
取
り
入
れ
る
な
ど

し
て
、
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。

　

部
屋
の
湿
度
も
四
〇
～
六
〇
％

に
な
る
よ
う
に
湿
度
計
を
使
っ

て
、
乾
燥
し
な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

こ
と
で
、
体
の
中
の
水
分
が
蒸
発

し
、
蒸
発
す
る
こ
と
で
脱
水
が
起

こ
り
ま
す
。
こ
れ
を
不
感
蒸
泄
と

い
っ
て
、
無
自
覚
の
ま
ま
皮
膚
か

ら
水
分
が
蒸
発
し
て
し
ま
い
ま

す
。

　

寒
い
冬
は
「
汗
を
か
か
な
い
か

ら
」
と
水
分
補
給
を
怠
っ
て
い
る

と
、
脱
水
症
を
起
こ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
冬
は
の
ど
が
渇
き
に
く

〈作り方〉
①�小松菜、ほうれん草を塩茹
でする。茹でたお湯で、細
切りにした人参を茹でる。
②�茹でた青菜を４㎝幅にカッ
トし、水分をしっかり切
り、人参とともにボールに
入れる。
③�残りの材料を全て入れて混
ぜ、器に盛り付ける。

� ひとり38㎉
� カルシウム118㎎
� ビタミンＫ164μｇ

※�今が旬のほうれん草です。
β－カロテン、ビタミン
Ｋ、鉄分、カルシウム、カ
リウム、ビタミンＣも豊富
です。


