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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

リハビリに運動機器導入

384
10月

　

七
年
八
か

月
、
何
し
て
く

れ
た
？　

十
四

年
後
期
高
齢
者

医
療
保
険
料
引

き
上
げ
、
十
五

年
医
療
介
護
総

合
法
に
よ
り
要

支
援
の
介
護
給

付
外
し
、
十
六
年
医
療
保
険

改
悪
法
に
よ
り
入
院
食
費
負

担
増
、
介
護
施
設
の
食
費
・

居
住
費
負
担
増
、
十
七
年
高

額
療
養
費
・
高
額
介
護
サ
ー

ビ
ス
費
上
限
負
担
増
♥
経
営

の
基
礎
と
な
る
診
療
報
酬
は

四
回
と
も
引
き
下
げ
、
介
護

報
酬
も
引
き
下
げ
た
。
医
療

・
介
護
は
削
減
ば
か
り
♥
ま

た
十
五
・
十
九
年
に
は
生
活

保
護
の
引
き
下
げ
、
十
四
年

と
十
九
年
の
消
費
税
引
き
上

げ
。
そ
し
て
、
モ
リ
・
カ
ケ

・
サ
ク
ラ
等
の
疑
惑
に
は
答

え
ず
隠
蔽
。
新
型
コ
ロ
ナ
対

策
で
は
、
首
を
傾
げ
る
、
ち

ぐ
は
ぐ
な
後
手
ば
か
り
。
医

療
・
介
護
現
場
の
深
刻
化
す

る
減
収
補
て
ん
も
な
い
♥
菅

総
理
は
、
安
倍
政
権
の
継
続

を
謳
い
「
自
助
・
共
助
・
公

助
」
と
声
高
に
自
己
責
任
を

国
民
に
迫
る
。
顔
は
変
え
て

も
中
身
は
変
え
な
い
。
い

や
、
中
身
を
変
え
ら
れ
な
い

ほ
ど
策
が
無
く
、
追
い
つ
め

ら
れ
て
い
る
の
が
本
音
で

は
？
「
安
倍
か
ら
菅
一
強
」

へ
、
信
頼
で
き
な
い
政
府
の

継
続
、
我
慢
の
日
々
は
も
う

た
く
さ
ん
♥
第
七
五
回
目
の

国
連
総
会
。
グ
テ
レ
ス
国
連

事
務
総
長
は
「
コ
ロ
ナ
ワ
ク

チ
ン
が
ど
こ
で
も
だ
れ
で
も

手
に
入
る
よ
う
に
し
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
」「
裕
福
な
人

た
ち
を
守
っ
て
、
貧
し
い
人

た
ち
が
苦
し
む
の
を
放
置
す

る
こ
と
は
愚
か
な
誤
り
だ
」

と
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
で
強
調
♥

コ
ロ
ナ
禍
、
深
刻
な
事
態
の

国
民
生
活
。
命
と
健
康
・
暮

ら
し
を
守
り
改
善
す
る
、
政

治
本
来
の
役
割
を
取
り
戻
す

こ
と
こ
そ
必
要
で
は
。（
Ｇ
Ｋ
）

新
？ 

菅
内
閣

み
さ
き
漁

　毎年、十月に開催しているのむらフェスタで
すが、新型コロナウイルスの影響により今年は
中止させていただきます。

のむらフェスタ
中止のお知らせ

　

当
院
が
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン

を
開
始
し
約
十
年
が
経
過
し
ま
し

た
。
患
者
さ
ん
、
利
用
者
さ
ん
、

地
域
の
皆
さ
ん
、
職
員
の
力
添
え

と
ご
協
力
の
も
と
、
無
事
に
そ
し

て
盛
況
に
運
営
で
き
て
い
る
こ
と

を
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
れ
ま
で
は
医
療
保
険

で
の
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
み

で
あ
り
ま
し
た
が
、
医
療
情
勢
の

変
化
に
伴
い
、
昨
年
六
月
に
介
護

保
険
対
応
の
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー

シ
ョ
ン
（
以
下
、
デ
イ
ケ
ア
）
を

開
設
し
、
医
療
・
介
護
両
方
の
需

要
に
応
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

当
院
の
リ
ハ
ビ
リ
は
、
出
来
る

限
り
利
用
者
さ
ん
一
人
ひ
と
り
の

状
態
に
個
別
対
応
し
、
徒
手
で
の

個
別
療
法
に
重
点
を
置
い
て
い
る

こ
と
が
特
徴
で
す
が
、
利
用
者
さ

ん
の
運
動
機
能
や
動
作
能
力
、
そ

し
て
Ａ
Ｄ
Ｌ
を
維
持
し
向
上
す
る

た
め
に
は
、
自
主
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
、
つ
ま
り
ご
自
身
で
体
を
動
か

し
て
い
た
だ
く
事
も
重
要
で
必
要

に
な
り
ま
す
。
そ
の
一
つ
と
し

て
、
こ
の
度
、
か
ね
て
よ
り
ご
要

望
の
あ
っ
た
「
リ
カ
ン
ベ
ン
ト
バ

イ
ク
」
と
い
う
機
器
を
導
入
し
ま

し
た
。
簡
単
に
言
う
と
「
座
っ
て

で
き
る
自
転
車
ペ
ダ
ル
こ
ぎ
運
動

器
具
」
で
す
。
主
に
足
の
筋
力
や

持
久
力
に
効
果
が
期
待
で
き
る
と

と
も
に
、
脈
拍
を
測
り
な
が
ら
行

え
る
こ
と
で
体
力
の
向
上
に
も
有

用
で
す
。

　

痛
み
、
関
節
の
動
き
に
く
さ
、

筋
力
低
下
、
手
術
後
の
動
き
に
く

さ
、
な
ど
体
に
気
に
な
る
所
が
あ

る
方
は
是
非
一
度
リ
ハ
ビ
リ
受
診

を
ご
検
討
く
だ
さ
い
。
介
護
保
険

対
応
の
デ
イ
ケ
ア
も
含
め
て
、
リ

ハ
ビ
リ
ご
希
望
の
方
は
お
気
軽
に

当
院
職
員
に
お
声
掛
け
く
だ
さ

い
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

�

仲
谷　

武
司

利用者さんの運動機能向上のために
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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

　

九
月
十
九
日
、
昼
食
に
敬
老
の

日
の
お
祝
い
膳
を
厨
房
よ
り
提
供

さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
メ
ニ
ュ
ー

は
、
お
重
の
中
に
、
き
の
こ
お
こ

わ
、
だ
し
巻
き
卵
、
豚
肉
の
野
菜

巻
き
、
紅
白
な
ま
す
、
ほ
う
れ
ん

草
の
ご
ま
和
え
、
炊
き
合
わ
せ
、

フ
ル
ー
ツ
ゼ
リ
ー
と
盛
り
だ
く
さ

ん
で
、
別
皿
に
天
ぷ
ら
の
盛
り
合

わ
せ
、
お
澄
ま
し
も
ご
用
意
し
ま

し
た
。
種
類
も
量
も
多
か
っ
た
の

で
す
が
、
皆
様
残
さ
ず
食
べ
て

「
美
味
し
か
っ
た
」
と
喜
ん
で
頂

け
て
、
大
変
嬉
し
く
思
い
ま
し

た
。

　

「
敬
老
の
日
」
は
二
〇
〇
二
年

ま
で
九
月
十
五
日
と
決
ま
っ
て
い

ま
し
た
が
、
ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン
デ
ー

制
度
が
適
用
さ
れ
、
二
〇
〇
三
年

か
ら
は
九
月
の
第
三
月
曜
日
に
決

ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、「
敬
老

の
日
」
の
ハ
ッ
ピ
ー
マ
ン
デ
ー
制

度
の
適
用
に
つ
い
て
は
「
歴
史
あ

る
『
敬
老
の
日
』
の
慣
れ
親
し
ん

で
い
た
日
付
が
変
わ
っ
て
し
ま
う

の
は
…
」
な
ど
反
対
の
声
も
あ

り
、「
敬
老
の
日
」
と
は
別
に
九

月
十
五
日
を
「
老
人
の
日
」
と
し

て
新
た
に
指
定
す
る
と
い
う
策
が

と
ら
れ
、
老
人
福
祉
法
で
定
め
ら

れ
ま
し
た
。
祝
日
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
九
月
十
五
日
の
「
老
人
の

日
」
は
こ
れ
ま
で
通
り
残
さ
れ
た

の
で
す
。「
敬
老
の
日
」
は
み
ん

な
で
お
祝
い
を
す
る
日
、「
老
人

の
日
」
は
老
人
を
理
解
し
て
助

け
、
共
に
頑
張
る
日
と
い
う
違
い

が
あ
り
ま
す
。
目
的
は
違
う
も
の

の
、
こ
れ
か
ら
も
大
切
に
し
て
い

き
た
い
日
で
す
。
敬
老
の
日
お
め

で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

�

厨
房　

山
田　

規
子

インフルエンザワクチン
予防接種のご案内

実 施 期 間
2020年10月１日（木）～2021年１月31日（日）

費 用
大人（高校生以上）　3,000円

　ご不明な点は受付、看護師または下記までお気軽に…

お問合せ　野村医院　06-6481-4207

※�今年度より当院での接種は高校生以上の方となっております。

接種費用が無料になる方については
窓口でおたずねください。

　ワクチンは予約制ではございま
せんので、入荷状況により当日接
種できない場合もございます。
　ご了承ください。

おめでとう
ございます

まずは電話で
　　相談ください！

TEL：06-6481-4207
　当院では新型コロナウイルス感
染予防対策のため、「喉が痛い」、
「鼻水やくしゃみが出る」など軽
症の方にも、まず電話での相談を
お願いしております。

●熱のある方
　（数日前に熱があった方含む）
●熱がなくても症状がひとつでもある方
　（咳・鼻水・頭痛・喉の痛み・倦怠感・
　下痢・嘔吐等）
●味覚・嗅覚異常がある方
●呼吸器症状等がある方

　ひとつでもあてはまる方は来院前に電話の上
診察についてご相談ください。

敬老の日
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似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

キ
ホ
ン
の
「
き
」

職
員
リ
レ
ー
エ
ッ
セ
イ

私
の
健
康
づ
く
り
⑨

　

私
の
健
康
の
基
と
な
る
も

の
、
美
味
し
く
「
食
べ
」、
バ

レ
エ
で
「
動
き
」、
ゆ
っ
く
り

「
お
風
呂
」、
よ
く
「
寝
て
」、

ち
ゃ
ん
と
「
出
す
＾＿＾；
」
こ
と
で

す
。

　

ど
れ
も
当
た
り
前
の
様
で
す

が
、
日
々
あ
え
て
丁
寧
に
行
う

こ
と
が
私
に
と
っ
て
の
ス
ト
レ

ス
発
散
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

更
に
そ
の
中
に
自
然
や
季
節

を
取
り
入
れ
る
と
、
五
感
で
幸

せ
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。
景
色
を

〝
眺
め
〟、
ア
ロ
マ
を
〝
香

り
〟、
自
粛
生
活
で
始
め
た
ベ

ラ
ン
ダ
菜
園
の
野
菜
を
〝
味
わ

い
〟、
ゆ
る
～
い
ボ
サ
ノ
ヴ
ァ

を
〝
聴
き
〟、
秋
の
風
を
〝
感

じ
る
〟
…
。

　

こ
う
書
い
て
い
る
と
、
寝
る

こ
と
以
外
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で

行
っ
て
い
る
介
護
と
通
じ
る
も

の
が
あ
る
な
ぁ
と
改
め
て
思
い

ま
す
。「
暮
ら
し
を
整
え
る
」

＝
「
心
身
の
健
康
に
繋
が
る
」

と
言
っ
て
も
大
袈
裟
で
は
な
い

で
し
ょ
う
。

　

あ
と
、
忘
れ
て
は
な
ら
な
い

の
が
家
族
や
友
人
と
の
繋
が

り
。
目
に
見
え
る
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
大
切
な
人
と
の

繋
が
り
を
感
じ
る
と
、
心
が
潤

い
ま
す
よ
ね
。
今
年
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
自
粛
生
活
で

そ
れ
を
痛
感
さ
せ
ら
れ
ま
し涼しさを表現しよう

　

今
回
の
花
材
は
、
ソ
ケ

イ
、
ク
ル
ク
マ
、
赤
い
菊

の
三
種
で
す
。

　

久
し
ぶ
り
に
花
型
を
定

め
て
生
け
ま
し
た
。
初
め

は
戸
惑
っ
て
い
た
方
も
、

時
が
た
つ
と
「
型
に
生
け

る
」
コ
ツ
を
思
い
出
し
、

次
々
と
ス
ッ
キ
リ
さ
わ
や

か
な
花
々
が
生
け
あ
が
り

ま
し
た
。
水
面
を
多
く
見

せ
、
水
面
に
浮
か
ぶ
花
達

と
外
の
暑
さ
を
忘
れ
て
楽

し
み
ま
し
た
。

�

講
師　

田
中
ア
キ
エ

和田久美子

秋本　佳世

受付

医務

　

七
月
二
日
に
入
職
し
ま
し
た
、
和
田

久
美
子
と
申
し
ま
す
。
野
村
医
院
の
受

付
事
務
に
配
属
さ
れ
ま
し
た
。
先
輩
の

皆
様
の
、
と
て
も
気
が
つ
き
、
患
者
の

方
に
寄
り
添
い
、
き
め
が
細
か
い
対
応

で
接
し
て
い
る
の
を
見
て
、
日
々
勉
強

の
毎
日
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
大
変
な
時

で
す
が
、皆
様
の
足
を
引
っ
張
ら
ぬ
様
、

微
力
で
す
が
お
手
伝
い
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

六
月
十
八
日
よ
り
、
地
域
生
活
支
援

ハ
ウ
ス
の
む
ら
に
看
護
師
と
し
て
入
職

し
ま
し
た
、
秋
本
佳
世
と
申
し
ま
す
。

　

利
用
者
様
が
安
全
に
安
心
し
て
お
過

ご
し
頂
け
る
よ
う
ケ
ア
さ
せ
て
頂
き
ま

す
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

New
Face
新
入
職
員
紹
介

た
。

　

健
康
づ
く
り
の
話
で
し
た

が
、
私
が
辿
り
着
い
た
所
は
、

体
と
心
が
満
た
さ
れ
自
分
な
り

に
ス
ト
レ
ス
解
消
さ
れ
て
い
る

状
態
が
『
健
康
』
で
す
！

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら

�

　

髙
畑　

順
子

手芸教室の一品

シールちぎりあ～と
・秋の花

生徒さんの作品
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栄養ニュース －241－

運動をサポート
する栄養について

管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ10Ｔ
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
　�

網
膜
剥
離

火
曜
日
　�

口
腔
ケ
ア
で
感
染
症
を
予
防
し
よ
う

水
曜
日
　�

足
に
こ
む
ら
返
り
が
起
こ
っ
た
ら

木
曜
日
　�

メ
ニ
エ
ー
ル
病
に
つ
い
て
ご
存

知
で
す
か
？

金
土
日
　�

薬
局
を
上
手
に
利
用
す
る
た
め

の
最
近
の
話
題

―
西
澤
　
求
甫
―

核
兵
器
　
禁
止
条
約
　
語
ら
ず
に

�

被
爆
者
に
向
け
　
何
を
語
る
や

核
廃
絶
　
日
本
政
府
に
　
迫
り
た
る

�

被
爆
者
の
想
い
　
今
夏
も
空む

な

し
く

続
々
・
被
爆
七
十
五
年
ヒ
ロ
シ
マ
・
ナ
ガ
サ
キ

お 

知 

ら 

せ

※�

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
。

生
花
教
室

◎
と　

き　

10
月
21
日
（
水
）

　
　
　
　
　

11
月
４
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

10
月
14
日
（
水
）

　
　
　
　
　

10
月
28
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

10
月
19
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　

11
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

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影

響
に
よ
り
、
栄
養
教
室
は
当

面
の
間
休
止
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
お
り
ま
す
。
ご
迷
惑
を

お
か
け
し
ま
す
が
、
ご
理
解

・
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
よ

る
影
響
は
ま
だ
終
わ
り
が
見
え

ず
、
消
毒
、
マ
ス
ク
着
用
、
フ

ェ
イ
ス
シ
ー
ル
ド
、
ア
ク
リ
ル

板
の
設
置
、
な
ど
が
当
た
り
前

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、

オ
ン
ラ
イ
ン
、
リ
モ
ー
ト
と
い

っ
た
言
葉
が
使
用
さ
れ
る
と
と

も
に
、
そ
れ
ら
を
利
用
し
た
授

業
や
仕
事
が
行
わ
れ
、
生
活
ス

タ
イ
ル
の
変
化
と
と
も
に
、
私

た
ち
の
意
識
も
新
た
に
し
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

運
動
に
関
わ
る
仕
事
を
し
て

い
る
と
、
通
学
や
通
勤
の
減

少
、
買
い
物
や
旅
行
の
制
限
、

な
ど
に
よ
る
運
動
量
・
活
動
量

の
低
下
が
気
に
な
り
ま
す
。

「
コ
ロ
ナ
肥
満
」
と
い
う
言
葉

が
出
て
き
た
よ
う
に
、
人
間
は

活
動
量
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
の

増
減
に
よ
り
体
に
何
か
し
ら
の

変
化
が
出
て
き
ま
す
。
特
に
、

急
な
体
重
増
加
は
腰
や
膝
な
ど

の
負
担
と
な
り
、
痛
み
と
い
う

症
状
を
出
し
た
り
、
そ
れ
が
長

期
間
続
く
こ
と
で
関
節
の
変
形

に
つ
な
が
る
こ
と
も
危
惧
さ
れ

ま
す
。

　

た
だ
、
皆
さ
ん
ご
存
知
の
よ

う
に
体
力
を
維
持
す
る
、
筋
力

を
強
く
す
る
、
体
重
を
減
ら

す
、
と
い
っ
た
こ
と
に
対
し
て

特
効
薬
の
よ
う
な
も
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
コ
ツ
コ
ツ
と
地
道
な

努
力
を
続
け
る
こ
と
が
大
事
に

な
り
ま
す
。

　

一
日
に
何
回
か
で
も
、

・
腕
を
し
っ
か
り
上
げ
る

・
足
踏
み
を
す
る

・�

テ
レ
ビ
の
ラ
ジ
オ
体
操
を
一

緒
に
す
る

　

と
い
っ
た
こ
と
を
毎
日
続
け

る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
急

激
な
運
動
負
荷
や
体
の
変
化
は

良
い
方
に
も
悪
い
方
に
も
転
ぶ

リ
ス
ク
を
秘
め
て
い
ま
す
。
じ

っ
く
り
と
ゆ
っ
く
り
と
体
に
染

み
込
ま
せ
覚
え
こ
ま
せ
る
こ
と

で
、
少
々
の
変
化
に
は
負
け
な

い
体
づ
く
り
が
で
き
ま
す
。

「
継
続
は
力
な
り
」

　

こ
の
言
葉
を
今
一
度
意
識
し

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

�

理
学
療
法
士　

仲
谷　

武
司

365

　

十
月
に
入
り
、
運
動
を
始
め
る

に
は
ち
ょ
う
ど
良
い
季
節
と
な
り

ま
し
た
。
運
動
に
は
、
呼
吸
を
し

な
が
ら
続
け
ら
れ
る
「
有
酸
素
運

動
」
と
、
短
距
離
や
筋
肉
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
な
ど
、
瞬
発
的
に
大
き
な

力
を
必
要
と
す
る
「
無
酸
素
運

動
」
が
あ
り
ま
す
。
有
酸
素
運
動

は
継
続
し
て
行
う
こ
と
で
脂
肪
を

燃
焼
し
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
効

果
的
で
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

軽
く
息
が
あ
が
る
程
度
を
目
安

に
、
二
〇
分
以
上
を
週
三
～
四
回

行
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
す
る
体
を
サ
ポ
ー
ト
し
て

く
れ
る
栄
養
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

作ってみよう栄養教室での一品

■材料（２人分）
・大豆もやし��� 200ｇ
・サバ味噌煮缶���１缶

・青じそ������５枚

大豆もやしのサバ味噌煮缶和え

※�魚の缶詰は高圧で加熱されることによって骨ごと食べら
れるため、カルシウム含有量が生魚よりも豊富になりま
す。またDHAやEPA、ビタミンＤ、Ｅも豊富です。

〈作り方〉
①�鍋に湯を沸かして大豆もやしを入れ、再び煮立ったらざ
るに上げ、キッチンペーパーで水気を拭く。
②青じそは千切りにする。
③�ボールにサバ味噌煮缶を入れ
てほぐし、①を加えて和え
る。
④器に盛り、②をのせる。
� ひとり236㎉

継
続
は
力
な
り

リ

ハ

ビ

リ

版

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
糖
質
を
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
か
え
て
く
れ
ま
す
。
豚

肉
、
ハ
ム
、
う
な
ぎ
、
玄
米
な
ど

に
含
ま
れ
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２

は
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
か
え
て

く
れ
ま
す
。
魚
、
肉
、
卵
、
納

豆
、
乳
製
品
な
ど
に
含
ま
れ
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
６
は
運
動
に
よ

っ
て
壊
さ
れ
た
筋
肉
な
ど
の
修
復

を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
魚
、
バ
ナ

ナ
、
玄
米
な
ど
に
含
ま
れ
ま
す
。

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
と
る
こ

と
で
、
自
然
と
そ
ろ
え
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

　

有
酸
素
運
動
に
は
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、
サ
イ
ク
リ

ン
グ
、
エ
ア
ロ
バ
イ
ク
、
エ
ア
ロ

ビ
ク
ス
、
水
中
運
動
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
循
環
器
や
呼
吸
器
、
筋
、

骨
格
系
の
疾
患
、
糖
尿
病
の
合
併

な
ど
を
お
持
ち
の
方
は
、
運
動
を

始
め
る
前
に
医
師
に
ご
相
談
下
さ

い
。


