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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

2021
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１月

　

昨
年
は
、
戦

後
七
十
五
年
の

節
目
で
「
戦
争

を
忘
れ
な
い
、

平
和
の
尊
さ
を

伝
え
る
」
声
が

実
っ
た
一
年
に

♥
核
兵
器
禁
止

条
約
が
発
効
す

る
♥
「
後
世
の
人
々
が
生
き

地
獄
を
体
験
し
な
い
よ
う

に
、
生
き
て
い
る
う
ち
に
何

と
し
て
も
核
兵
器
の
な
い
世

界
を
実
現
し
た
い
」
と
の
想

い
か
ら
被
爆
者
の
方
々
が
ヒ

バ
ク
シ
ャ
国
際
署
名
を
開
始

し
た
の
は
二
〇
一
六
年
四

月
。
同
署
名
に
は
、
井
戸
県

知
事
・
稲
村
尼
崎
市
長
は
じ

め
県
下
二
九
市
長
一
二
町
長

全
て
が
賛
同
し
署
名
し
て
い

る
♥
二
〇
一
七
年
七
月
に
は

核
兵
器
禁
止
条
約
が
採
択
さ

れ
、
二
〇
二
〇
年
十
月
二
十

五
日
、
批
准
国
が
五
〇
に
達

し
た（
現
在
五
十
一
）。「
被
爆

者
と
喜
び
を
分
か
ち
合
い
た

い
」（
松
井
広
島
市
長
）、「
大

き
な
喜
び
と
深
い
感
慨
」

（
田
上
長
崎
市
長
）、
歓
喜
と

祝
福
が
か
け
廻
っ
た
。
そ
の

後
も
署
名
国
は
増
え
八
十
六

に
。
こ
の
一
月
二
十
二
日
に

同
条
約
は
発
効
し
、「
核
兵

器
を
全
面
禁
止
し
、
違
法
化

す
る
」
画
期
的
な
国
際
条
約

と
な
る
。
核
兵
器
の
な
い
世

界
を
求
め
る
多
数
の
政
府
と

市
民
が
共
同
し
た
歴
史
的
到

達
。
ま
た
国
内
で
は
、
各
地

で
被
爆
者
中
心
の
運
動
に
支

え
ら
れ
、「
日
本
政
府
に
核

兵
器
禁
止
条
約
へ
の
参
加
・

署
名
・
批
准
を
求
め
る
」
意

見
書
採
択
は
全
国
五
一
六
自

治
体
に
♥
核
の
傘
政
策
に
固

執
し
、
締
約
国
会
議
へ
の
オ

ブ
ザ
ー
バ
ー
参
加
さ
え
見
送

る
日
本
政
府
。
こ
の
態
度
を

改
め
さ
せ
、「
核
兵
器
の
終

わ
り
の
始
ま
り
」（
サ
ー
ロ

ー
節
子
氏
）
の
今
年
、
署
名

・
批
准
を
求
め
る
世
論
と
運

動
高
揚
の
年
に
。�

（
Ｇ
Ｋ
）

核
の
傘
は
い
ら
な
い
！

み
さ
き
漁

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

こ
の
一
年
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
と
い
う
未
知
の
ウ
イ
ル
ス
に
よ
り
世
界
は
一
変
し
て
し
ま
い
ま

し
た
。
野
村
医
院
も
こ
の
ウ
イ
ル
ス
に
対
抗
す
べ
く
、
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
な
が
ら
感
染
対

策
に
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。
ま
た
、
発
熱
外
来
と
し
て
当
院
の
裏
の
駐
車
場
に
個
室
で
冷
暖

房
完
備
の
ユ
ニ
ッ
ト
ハ
ウ
ス
を
三
台
設
置
し
ま
し
た
。
こ
れ
は
風
邪
な
ど
の
症
状
が
あ
る
患
者

さ
ん
を
場
所
と
時
間
を
分
け
て
診
察
す
る
た
め
の
設
備
で
す
。
ユ
ニ
ッ
ト
ハ
ウ
ス
設
置
に
あ
た

っ
て
は
近
隣
の
住
民
の
皆
様
に
は
大
変
ご
心
配
、
ご
迷
惑
を
お
か
け
し
ま
し
た
。
当
院
の
感
染

対
策
に
よ
り
地
域
の
患
者
さ
ん
が
安
心
し
て
受
診
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
グ
ロ
ー
バ
ル
社
会
の
逆
手
を
と
っ
て
全
世
界
に
拡
散
し
ま
し

た
。
そ
し
て
、
経
済
活
動
と
引
き
換
え
に
、
感
染
は
収
ま
る
ど
こ
ろ
か
広
が
り
続
け
て
い
ま

す
。
非
常
に
巧
妙
で
、
た
ち
の
悪
い
ウ
イ
ル
ス
で
す
。

　

ダ
ー
ウ
ィ
ン
は
進
化
論
の
中
で
「
進
化
の
中
で
生
き
残
る
の
は
、
一
番
強
い
も
の
で
も
一
番

頭
の
良
い
も
の
で
も
な
く
、
一
番
適
応
力
の
あ
る
も
の
」
と
述
べ
て
い
ま
す
。
欧
米
の
コ
ロ
ナ

禍
の
惨
状
を
み
る
と
、
現
代
に
も
当
て
は
ま
る
示
唆
に
富
ん
だ
言
葉
で
す
。

　

こ
の
ウ
イ
ル
ス
は
ご
高
齢
の
方
が
感
染
す
る
と
重
症
化
し
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま

す
。
当
法
人
の
介
護
施
設
で
あ
る
「
地
域
生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
」
も
開
設
し
て
七
年
に
な

り
ま
す
が
、
こ
う
し
た
こ
と
を
考
え
る
と
介
護
施
設
は
医
院
以
上
に
感
染
対
策
や
注
意
が
必
要

で
す
。
厳
し
い
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
も
、
医
療
と
介
護
が
連
携
し
当
法
人
の
理
念
で
あ
る
、「
地

域
に
根
差
し
人
々
の
生
き
る
を
支
え
る
」
こ
と
が
で
き
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
今
後
と
も
何
卒
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶

医
療
法
人
社
団
　
秀
和
会

理
事
長
　
檜 

垣 

一 

行

二
〇
二
一
年 

元
旦

医
療
法
人
社
団　

秀
和
会

一
同

こ
と
し
は

２
０
２
１
年

大
正
１
１
０
年

昭
和
96
年

平
成
33
年

令
和
３
年

丑
年

野
村
医
院

訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン

の
む
ら

地
域
生
活

支

援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
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下平鳳子さんのお父さんの展示
パネルを囲んで尼崎市長と　　

今年も地域のみなさんの声に耳を傾け
職員一同がんばります

野村医院

あけましておめでとうございます

　

十
一
月
二
十
八
日
（
土
）、「
第

六
回
中
国
残
留
日
本
人
へ
の
理
解

を
深
め
る
集
い
」
が
尼
崎
中
央
北

生
涯
学
習
プ
ラ
ザ
で
行
わ
れ
、
講

演
会
・
支
援
バ
ザ
ー
・
パ
ネ
ル
展

示
な
ど
の
企
画
に
約
一
四
〇
人
が

集
い
、
当
院
か
ら
二
人
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

主
催
は
尼
崎
市
か
ら
委
託
事
業

を
受
け
て
い
る
「
コ
ス
モ
ス
の
会

尼
崎
日
本
語
教
室
」
で
稲
村
市
長

も
最
後
ま
で
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

宗
景
正
氏
の
報
告
で
は
、
四
代
前

の
野
草
市
長
が
姉
妹
都
市
（
鞍
山

市
）
に
行
っ
た
時
、
瀋
陽
の
残
留

孤
児
の
重
光
孝
昭
氏
を
訪
ね
て
い

る
こ
と
を
紹
介
。

　

十
四
年
前
に
神
戸
地
裁
で
中
国

「
残
留
孤
児
」
国
家
賠
償
請
求
で

歴
史
的
な
勝
利
判
決
を
勝
ち
取
っ

て
か
ら
、
不
十
分
な
が
ら
も
「
あ

ら
た
な
支
援
策
」
が
で
き
、（
生

活
）
支
援
相
談
員
制
度
が
発
足
。

兵
庫
県
は
、
か
つ
て
満
州
に
い
た

旧
軍
人
や
商
人
を
採
用
予
定
で
し

た
が
、
尼
崎
市
は
公
募
制
を
採
用

し
、
原
告
の
要
望
通
り
二
世
が
そ

の
職
に
就
く
こ
と
が
で
き
、
親
身

で
温
か
い
支
援
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
、
宝
塚
市
を
は
じ
め
他
市
で

も
、
現
在
二
世
が
活
躍
し
て
い
る

と
報
告
し
ま
し
た
。

・
介
護
施
設
利
用
な
ど
で
通
訳
を

し
て
い
ま
す
。

　

第
一
部
で
は
宮
島
満
子
さ
ん
の

手
記
「
八
人
の
家
族
を
満
州
で
失

っ
て
」
を
「
ま
・
ど
ん
な
」
の
皆

さ
ん
が
朗
読
し
、
わ
ず
か
十
歳
で

一
人
ぼ
っ
ち
に
な
り
、
餓
死
・
離

別
な
ど
涙
な
し
に
は
聞
け
な
い
戦

争
体
験
が
語
ら
れ
ま
し
た
。

　

第
二
部
で
は
安
達
さ
お
り
さ
ん

の
ピ
ア
ノ
演
奏
で
癒
さ
れ
ま
し

た
。
二
世
・
三
世
の
対
談
「
親
た

ち
の
人
生
を
語
る
」
で
は
、
中
国

か
ら
日
本
へ
帰
国
し
て
き
た
家
族

が
言
葉
の
問
題
や
国
籍
の
問
題
で

差
別
を
受
け
る
な
ど
の
苦
労
が
語

ら
れ
、
戦
争
の
爪
痕
は
い
ま
だ
に

続
い
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し

た
。

　

最
後
に
二
世
達
が
「
戦
争
が
な

け
れ
ば
、
私
も
親
も
こ
ん
な
苦
労

を
し
な
く
て
も
よ
か
っ
た
は
ず
。

も
う
こ
の
世
か
ら
戦
争
を
な
く
し

て
ほ
し
い
。
私
た
ち
の
よ
う
な
人

を
二
度
と
つ
く
ら
な
い
で
ほ
し

い
」
と
力
強
く
訴
え
た
こ
と
が
と

て
も
心
に
残
り
ま
し
た
。

�

総
務
　
立
石
　
智
子

　

当
院
で
も
二
世
の
石
原
梨

花
さ
ん
・
下
平
鳳
子
さ
ん

が
、
残
留
日
本
人
や
中
国
語

を
話
す
方
々
の
診
察
や
検
診

中
国
残
留
日
本
人
へ
の

　
理
解
を
深
め
る
集
い
に
参
加
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今年も医療と介護・福祉の一体支援を
さらに充実できるように取り組んでいきます

地域生活支援ハウスのむら

デイサービスのむら

小規模多機能型居宅介護のむら

訪問看護ステーションのむら

厨房

医務

ケアプランセンターのむら
地域生活支援・地域交流　

作ってみよう栄養教室での一品

人参とリンゴのサラダ

■材料（２人分）
・人参�������������� 100g
・リンゴ�������������� 60g
☆フレンチドレッシング�大さじ１と１／３
☆粒入りマスタード�������小さじ２

〈作り方〉
①�人参は千切りにして、ラップに包んで電子
レンジで２分加熱する。リンゴは薄いいち
ょう切りにする。
②�人参とリンゴを合わせ、☆を加えて和え
る。� ひとり99㎉

※�人参は抗酸化作用の
高いβ－カロテンを
豊富に含んでいます

栄養ニュース －244－

春の七草について
管理栄養士 笠井　裕美

　

お
正
月
の
ご
ち
そ
う
で
疲
れ
気

味
の
胃
を
休
め
る
た
め
に
、
日
本

で
は
一
月
七
日
に
七
草
粥
を
食
べ

る
風
習
が
あ
り
、
平
安
時
代
か
ら

始
ま
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

七
草
を
紹
介
し
ま
す
。

せ
り
…
日
本
原
産
の
野
菜
で
、
鉄

分
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

な
ず
な
…
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
が
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ぺ
ん
ぺ
ん
草

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

ご
ぎ
ょ
う
…
ハ
ー
ブ
テ
ィ
ー
に
す

る
と
咳
を
鎮
め
る
作
用
や
痰
を
切

る
作
用
が
あ
り
ま
す
。

は
こ
べ
ら
…
昔
か
ら
腹
痛
薬
と
し

て
用
い
ら
れ
て
お
り
、
胃
炎
に
効

果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

ほ
と
け
の
ざ
…
胃
、
腸
を
整
え
る

作
用
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

す
ず
な
…
消
化
吸
収
を
促
す
作
用

が
あ
り
、
葉
に
は
カ
ロ
テ
ン
、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の

成
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

す
ず
し
ろ
…
消
化
に
良
い
ジ
ア
ス

タ
ー
ゼ
が
含
ま
れ
て
い
る
野
菜

で
、
葉
に
は
カ
ロ
テ
ン
、
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　

体
に
良
い
食
材
を
摂
る
こ
と

で
、
無
病
、
息
災
を
願
い
ま
す
。

新
し
い
年
が
始
ま
り
ま
し
た
。
七

草
粥
を
い
た
だ
き
、
健
や
か
な
日

々
を
過
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。



　

免
疫
力
は
、
食
事
（
腸
内
環

境
を
整
え
る
こ
と
）、
十
分
な

睡
眠
、
体
温
を
上
げ
る
運
動

（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
筋
ト
レ
）

で
維
持
・
向
上
が
可
能
で
す
。

◆
運
動
す
る
時
の
ポ
イ
ン
ト

（
体
温
が
上
が
る
と
免
疫
力
が

高
ま
り
ま
す
）

１
）
人
混
み
を
避
け
て
散
歩
す

る２
）
一
週
間
単
位
で
、
一
日
の

平
均
歩
数
八
〇
〇
〇
歩
以
上
を

目
指
す

３
）
筋
ト
レ
も
自
宅
や
職
場
等

で
週
に
三
日
、
一
回
二
～
三
種

目
行
う
と
足
腰
が
弱
り
難
く
な

る

◆
手
洗
い
の
ポ
イ
ン
ト

１
）
基
本
は
流
水
と
石
鹸
に
よ

る
手
洗
い
で
ウ
イ
ル
ス
を
洗
い

流
す

２
）
手
指
消
毒
用
ア
ル
コ
ー
ル

に
よ
る
消
毒

※
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
七
〇
％

程
度
の
ア
ル
コ
ー
ル
に
弱
い

（
市
販
の
多
く
は
こ
れ
に
あ
た

る
）

◆
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

１
）
腸
内
環
境
を
整
え
る
の
に

効
果
の
あ
る
発
酵
食
品
や
食
物

繊
維
を
意
識
し
て
と
る

※
免
疫
細
胞
の
約
七
割
が
腸
内

に
あ
る

２
）
バ
ラ
ン
ス
に
配
慮
し
た
食

事
を
心
掛
け
る

◆
笑
顔

１
）
笑
い
で
Ｎ
Ｋ
細
胞
※
が
増

え
、
免
疫
力
が
向
上

※
Ｎ
Ｋ
細
胞
：
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ

ラ
ー
細
胞
➡
生
ま
れ
な
が
ら
に

備
え
て
い
る
体
の
防
衛
機
構
と

し
て
働
く
細
胞

～
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
守
り
ま
し

ょ
う
～

　

咳
や
く
し
ゃ
み
を
す
る
際

は
、
マ
ス
ク
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
、

ハ
ン
カ
チ
、
袖
を
使
っ
て
口
や

鼻
を
お
さ
え
ま
し
ょ
う
。
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イラスト引用：久野慎也
「六〇歳からの筋活」三笠書房

（厚生労働省リーフレットより引用）

月のテーマ１
Ｔ
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　

�

女
性
の
た
め
の
避
妊
法

火
曜
日　

�

医
療
と
消
費
税

水
曜
日　

�

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

―
足
が
痛
く
な
っ
た
ら
―

木
曜
日　

慢
性
腎
臓
病
と
透
析

金
土
日　

ピ
ア
ス
に
よ
る
ト
ラ
ブ
ル

※�

12
月
28
日（
月
）～
１
月
５
日（
火
）ま
で
は
年
末
年
始
の

テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す（
高
齢
者
の
入
浴
中
突
然
死
）。

お 

知 

ら 

せ

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、
１
月
の

教
室
は
休
止
さ
せ
て
い
た
だ
き
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
。

　古いタオル、シーツなど綿100％の布
を適当な大きさに切ってご利用者の排泄
のお世話に使用させていただきます。
　お家にある綿の布をご提供いただけま
せんか？ご連絡いただけましたら取りに
伺います。

地域生活支援ハウスのむら
大物町１丁目10-17　TEL:06-6487-0161

368

古いタオル・
シーツをご提供ください

ご協力お願いします！

リ ハ ビ リ 版

《新型コロナウイルス予防は、手洗
い×睡眠・食事×運動 そして笑顔》

ウイルスを寄せ付けない
ように免疫力を高めましょう

自
宅
で
出
来
る
♪
お
す
す
め
筋
ト
レ
メ
ニ
ュ
ー

●�

ゆ
っ
く
り
八
秒
声
を
出
し
て
カ
ウ
ン
ト
し
ま
し
ょ
う

●�

十
回
を
一
セ
ッ
ト
、
週
に
三
回
以
上
が
目
標

◆スクワット　下半身の筋肉をバランスよく鍛える

◆もも上げ　大腰筋＋腹筋を鍛える筋トレ

◆膝伸ばし　衰えやすい「大腿四頭筋」を鍛える

●�

痛
み
が
あ
る
場
合
は
医
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う

●�
体
調
が
悪
い
場
合
は
無
理
せ
ず

し
っ
か
り
休
養
し
ま
し
ょ
う

�

理
学
療
法
士
　
太
田
　
智
裕

注 

意

足を肩幅に開いて、
イスの背を両手で
つかむ。

ひざが90度に曲がるまで、
「１、２、３」とゆっくり腰
を下ろし、１秒キープ。
このとき、腰を深く下す
のが難しい場合は、曲が
る角度でOK。「１、２、３」
とゆっくり立ち上がり、
元の姿勢に戻る。10回で
１セットを行う。慣れて
きたら３セットを目標に。

イスを使わずにスクワットを行うと、よ
り筋トレの効果が高まる。その場合、両
手を腰に当てる。

背筋をまっすぐに伸ばし、イスに浅く腰か
ける。両手でイスの座面前側を軽く押さえ、
姿勢を安定させる。

イスに浅く座り、両手はイスの座面前
側を軽く押さえる。このとき、背筋を
伸ばす。

片足を「１、２、３」と数えながらでき
るだけ高く持ち上げると同時に、胸
をひざに近づけるように上体をかが
め１秒キープ。その後、「１、２、３」
とゆっくり上体と足を元に戻す。

10回続けて上げ下げを行ったあと、
逆足も同様に行なう。
左右10回ずつで１セットを行なう。
慣れてきたら３セットを目標に。

片足を「１、２、３」とゆっくり上に持ち上げる。
このときつま先を立て、ひざはまっすぐにし、
曲げないように注意する。１秒キープし、「１、２、
３」とゆっくり足を下ろす。10回上げ下げを行
ったあと、逆足も同様に行なう。
左右10回ずつで１セットを行なう。慣れてきた
ら３セットを目標に。


