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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

鬼は外、福は内

389
３月

 

「
人
類
が
新

型
コ
ロ
ナ
に
打

ち
勝
っ
た
証

し
」
に
（
菅
総

理
）、
ホ
ン
マ

に
そ
う
？
東
京

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

・
パ
ラ
リ
ン
ピ

ッ
ク
開
催
延
期

か
ら
一
年
経
ち
、
新
型
コ
ロ

ナ
収
束
が
見
通
せ
な
い
中
、

再
延
期
・
中
止
が
騒
が
れ
て

い
る
♥
マ
ス
コ
ミ
紙
上
で

は
、
開
催
の
再
延
期
・
中
止

が
七
〇
～
八
〇
％
。
ア
ス
リ

ー
ト
も
、「
人
の
命
が
何
よ

り
も
最
優
先
。
そ
れ
に
勝
る

も
の
は
な
い
」（
萩
野
公
介
水

泳
選
手
）、「
み
な
さ
ん
が
や

り
た
く
な
い
の
な
ら
開
催
す

る
意
味
が
な
い
」（
新
谷
仁

美
陸
上
選
手
）、「
国
民
を
置

い
て
き
ぼ
り
に
し
た
前
の
め

り
の
姿
勢
は
、
政
治
・
経
済

と
か
別
の
理
由
や
思
惑
が
あ

る
と
み
ら
れ
て
い
る
」（
山

口
香
Ｊ
Ｏ
Ｃ
理
事
）
等
の
声

♥
「
五
輪
に
は
一
万
人
の
医

療
従
事
者
が
必
要
、
至
難
の

業
。
今
は
国
民
の
命
と
健
康

を
守
る
こ
と
が
最
優
先
」（
倉

持
仁
医
師
）、「
今
年
中
に
ワ

ク
チ
ン
に
よ
る
集
団
免
疫
達

成
は
あ
り
得
な
い
」（
ス
ワ

ミ
ナ
サ
ン
Ｗ
Ｈ
Ｏ
主
任
科
学

者
）
の
指
摘
も
♥
火
に
油
を

注
い
だ
の
は
「
新
型
コ
ロ
ナ

が
ど
う
い
う
形
だ
ろ
う
と
必

ず
や
る
」、さ
ら
に
女
性
蔑
視

発
言
で
辞
任
の
森
喜
朗
元
会

長
♥
一
九
八
四
年
ロ
ス
五
輪

以
降
、
商
業
主
義
的
手
法
が

持
ち
込
ま
れ
、
五
輪
の
基
本

原
則
か
ら
離
れ
て
き
て
い
る

感
が
あ
る
。
ア
メ
リ
カ
三
大

ネ
ッ
ト
が
出
す
莫
大
な
放
映

権
料
や
誘
致
の
た
め
の
増
収

賄
も
取
り
ざ
た
さ
れ
た
。
再

延
期
・
中
止
に
よ
る
賠
償
金

問
題
や
経
済
効
果
へ
の
期
待

も
あ
る
か
も
♥
新
型
コ
ロ
ナ

禍
、「
命
が
最
優
先
の
決
断
」

を
下
す
と
き
で
は
。�（
Ｇ
Ｋ
）

命
が
最
優
先
の
決
断
を
！

み
さ
き
漁
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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
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ハウスのむ
ら　

だよりだよりだよりだより

　

毎
年
恒
例
の
豆
ま
き
を
し
ま
し

た
。
鬼
役
を
二
人
の
男
性
利
用
者

さ
ん
に
お
願
い
し
ま
し
た
。
み
な

さ
ん
大
き
な
声
で
「
鬼
は
外
、
福

は
内
」
と
盛
り
上
が
り
、
好
評
で

し
た
。
笑
顔
い
っ
ぱ
い
で
い
つ
も

と
違
う
表
情
も
見
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

昼
食
は
恵
方
巻
き
と
イ
ワ
シ
で

し
た
。
み
な
さ
ん
、
益
々
の
ご
健

勝
を
祈
り
、
南
南
東
に
向
か
っ
て

食
べ
ま
し
た
。

　

今
、
新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
外

出
で
き
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
室

内
で
で
き
る
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら

�
�

林
　
幸
恵

整形外科の
　診療日追加のお知らせ
月曜日の整形外科が始まりました！

土曜日と同じ、出端医師の診療です！

（土）午後２時～５時これまで

今 後 （月）午後５時～７時
（土）午後２時～５時

　これまで土曜日のみとなっていた整形
外科の診療日が増えました。

　整形外科診療をご希望の方は、ぜひ月
曜日の診療もご利用ください。

〝南南東〟に
向かって
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栄養ニュース －246－

緑茶の
� 栄養について

管理栄養士 笠井　裕美

※�新型コロナウイルスの影響により、教室関係
は当面の間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。

す
。
ス
ト
レ
ス
の
緩
和
を
手
助
け

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
五
〇
～

六
〇
度
で
よ
り
多
く
抽
出
さ
れ
ま

す
。

　

日
常
的
な
飲
み
物
、
緑
茶
は
心

や
体
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
役
立

ち
、
健
康
的
な
体
づ
く
り
に
役
立

ち
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
寒
い
日
が
続
く
今

日
こ
の
頃
で
す
が
、
お
風
呂
の

湯
に
つ
か
る
こ
と
に
よ
る
健
康

作
用
は
医
学
的
に
も
明
ら
か
に

さ
れ
て
い
ま
す
。入
浴
は
、毎
日

気
軽
に
実
践
で
き
る
健
康
法
で

す
。正
し
い
入
浴
方
法
で
入
り
、

健
康
を
維
持
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

◆�

ス
ト
レ
ス
を
解
消
し
た
い
時

の
入
浴
法

　

四
〇
度
以
下
の
湯
に
ゆ
っ
く

り
長
く
つ
か
る
。
ま
た
は
、
四

二
～
四
三
度
の
湯
に
さ
っ
と
短

時
間
入
っ
て
、
体
を
ゴ
シ
ゴ
シ

洗
う
。
た
だ
し
、
血
圧
や
心
臓

に
心
配
の
な
い
人
に
限
る
。

　

効
果
：
ぬ
る
い
湯
は
副
交
感

神
経
優
位
で
心
身
を
鎮
静
化
さ

せ
る
作
用
が
あ
る
。
ヒ
ス
テ
リ

ー
も
こ
れ
で
解
消
。
熱
い
湯
は

身
体
の
中
の
血
液
が
か
き
回
さ

れ
て
、
頭
と
神
経
の
イ
ラ
イ
ラ

を
さ
っ
ぱ
り
と
さ
せ
る
。

◆
安
眠
し
た
い
時
の
入
浴
法

　

三
六
～
三
八
度
の
ぬ
る
め
の

湯
に
ゆ
っ
く
り
入
る
。

　

効
果
：
身
体
の
緊
張
が
取
れ

て
本
来
の
疲
れ
が
ど
っ
と
表
に

出
て
く
る
。
神
経
は
沈
静
化
。

◆�

足
の
む
く
み
と
疲
れ
を
取
り

た
い
時
の
入
浴
法

　

四
〇
度
前
後
の
や
や
ぬ
る
め

で
た
っ
ぷ
り
入
れ
た
湯
に
、
深

く
、
長
く
入
る
。

　

効
果
：
水
圧
の
原
理
で
深
く

つ
か
る
ほ
ど
圧
力
は
高
く
な

る
。
た
だ
し
、
お
腹
に
も
圧
力

が
か
か
る
の
で
妊
娠
中
は
避
け

る
。

　

ま
た
、
肺
や
心
臓
が
弱
い
方

に
お
勧
め
な
の
が
「
半
身
浴
」

で
、
高
血
圧
の
方
に
も
お
勧
め

で
す
。
身
体
へ
の
負
担
が
少
な

く
長
く
湯
に
つ
か
る
こ
と
が
で

き
、む
く
み
を
緩
和
で
き
ま
す
。

半
身
浴
で
も
温
ま
っ
た
血
液
が

全
身
を
め
ぐ
る
た
め
、
身
体
を

し
っ
か
り
温
め
ら
れ
ま
す
。

　

短
時
間
で
温
め
、
疲
れ
を
取

り
た
い
場
合
は
全
身
浴
。
身
体

の
負
担
を
減
ら
し
た
い
、
ゆ
っ

く
り
つ
か
っ
て
足
の
む
く
み
を

取
り
た
い
な
ら
半
身
浴
。

　

と
い
う
よ
う
に
、
そ
の
日
の

気
分
や
目
的
に
合
わ
せ
て
、
お

風
呂
の
入
り
方
を
変
え
て
み
る

の
も
良
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

�

訪
問
看
護
師
　
本
荘
　
紀
子

370

月のテーマ3Ｔ
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
　
子
宮
内
膜
症
に
つ
い
て

火
曜
日
　
口
臭
に
つ
い
て

水
曜
日
　
膝
半
月
板
の
損
傷

木
曜
日
　
味
覚
の
障
害

金
土
日
　
大
切
な
心
の
健
康
づ
く
り

―
西
澤
　
求
甫
―

被
爆
者
の
　
悲
願
の
一
歩
　
踏
み
出
せ
り

�
核
保
有
国
　
そ
れ
に
応
え
よ

被
爆
者
の
悲
願
の
第
一
歩
！

�

（
核
兵
器
禁
止
条
約
発
効
）

目
的
別
の
効
果
的
な
入
浴
法

お 知 ら せ

※�たけのこは食物繊維が豊富
で便秘改善に役立ちます。
また、カリウムを豊富に含
み、ナトリウムを排泄する
役割があります。

作ってみよう栄養教室での一品

〈作り方〉
① たけのこは、先の方をくし切りにし、根元の方は

１㎝弱の半月、もしくはイチョウ切りにする。フ
キは５㎝の長さに切る。

② 調味料Ａを鍋に入れ、中火にかけて沸騰したら、
たけのこ、フキ、鰹節を加え、落とし蓋をして10
分ほど煮る。

 ひとり37kcal

フキとたけのこの煮物

■材料（２人分）
・たけのこ����������������120g
・フキ������������������ 80g
　　白だし��������������大さじ２
　　しょうゆ�������������小さじ１
　　砂糖���������������小さじ２
　　水����������������１カップ
　　鰹節�����������������少々

�
�
�
�

�
�

�
�
�

Ａ

　古いタオルなど綿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

古いタオルを
ご提供ください

ご協力お願いします！

　

身
近
な
飲
み
物
、
緑
茶
に
は
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
ミ
ネ
ラ
ル
な
ど

様
々
な
栄
養
素
を
含
ん
で
い
ま

す
。
中
で
も
緑
茶
に
含
ま
れ
る

“
カ
テ
キ
ン
”
や
“
テ
ア
ニ
ン
”

な
ど
の
栄
養
素
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

カ
テ
キ
ン
は
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

の
一
種
で
、
緑
茶
の
苦
み
の
も
と

で
す
。
殺
菌
作
用
が
あ
り
、
口
に

含
む
こ
と
で
清
潔
な
口
内
環
境
の

維
持
に
役
立
ち
、
虫
歯
や
口
臭
を

抑
え
る
手
助
け
を
し
ま
す
。
八
〇

度
以
上
の
高
温
で
よ
り
多
く
抽
出

さ
れ
ま
す
。

　

テ
ア
ニ
ン
は
ア
ミ
ノ
酸
の
一
種

で
、
う
ま
味
や
甘
味
の
も
と
で

こ
の
快
挙
　
生
き
と
し
生
け
る
　
者
た
ち
よ

�

生
き
る
望
み
ぞ
　
こ
の
地ほ

し球
守
ろ
う


