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地域に根ざし人々の「生きる」をささえるために…
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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
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そ
れ
で
も
医
療
は
続
く

そ
れ
で
も
医
療
は
続
く

〜
地
域
連
携
の「
し
わ
よ
せ
」と「
し
あ
わ
せ
」

〜
地
域
連
携
の「
し
わ
よ
せ
」と「
し
あ
わ
せ
」

♥
子
ど
も
達
の

貧
困
化
が
進
む

中
、
そ
の
医
療

費
を
「
地
域
ぐ

る
み
」
で
対
応

す
る
動
き
が
活

発
で
す
。
子
ど

も
が
受
診
時
に

払
う
窓
口
負
担
金
が
重
荷
に

な
ら
な
い
よ
う
、
子
ど
も
の

医
療
費
へ
の
公
費
助
成
制
度

が
全
国
各
地
で
創
ら
れ
て
い

ま
す
。
全
国
に
あ
る
一
七
四

二
市
区
町
村
が
す
べ
て
助
成

制
度
を
設
け
、
九
八
六
市
区

町
村
で
は
、
対
象
年
齢
な
ど

は
異
な
り
ま
す
が
、
窓
口
負

担
金
ゼ
ロ
策
が
あ
り
ま
す
。

兵
庫
県
下
四
一
市
町
の
内
一

〇
市
町
で
は
、
中
学
三
年
ま

で
の
子
ど
も
は
す
べ
て
負
担

金
ゼ
ロ
（
入
院
・
通
院
と

も
）
で
す
♥
国
は
、
市
区
町

村
が
窓
口
負
担
金
を
助
成
し

た
場
合
、
国
民
健
康
保
険
へ

の
国
庫
負
担
金
を
削
減
す
る

ペ
ナ
ル
テ
ィ
を
科
し
て
、
こ

の
制
度
の
創
設
拡
充
を
妨
害

し
て
い
ま
す
。
医
療
費
増
を

招
く
と
い
う
言
い
分
で
す
。

全
国
の
知
事
会
な
ど
は
少
子

化
対
策
に
逆
行
す
る
と
し
て

ペ
ナ
ル
テ
ィ
の
撤
廃
を
要
請

中
で
す
♥
こ
う
い
っ
た
状
況

の
中
、
去
る
九
月
二
日
、
厚

生
労
働
省
は
「
子
ど
も
医
療

制
度
の
在
り
方
等
に
関
す
る

検
討
会
」
を
開
か
ざ
る
を
え

な
く
な
り
ま
し
た
。
子
ど
も

達
の
健
や
か
な
成
長
へ
の
支

援
策
こ
そ
大
事
と
い
う
民
意

が
安
倍
政
権
を
揺
り
動
か
し

た
結
果
で
す
。
国
が
子
ど
も

の
医
療
保
障
へ
本
腰
を
入
れ

る
か
ど
う
か
。
皆
さ
ん
注
目

を
し
て
く
だ
さ
い
。

 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

健やかな成長を願う みさき漁

　マイナンバーにお金がかかることは
ありません。わからないことがあれば
お気軽にご相談ください。

マイナンバー詐欺にマイナンバー詐欺に
ご注意！ご注意！

野
村
医
院
よ
り
日
髙
理
学
療
法
士
が
発
表

野
村
医
院
よ
り
日
髙
理
学
療
法
士
が
発
表

一
つ
ひ
と
つ
の

積
み
重
ね
が

よ
り
良
い
医
療
に

　

今
年
も
日
常
診
療
経
験
交
流
会

に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
野
村
医

院
か
ら
は
日
髙
理
学
療
法
士
の
発

表
。
堂
々
と
し
た
発
表
姿
勢
と
共

に
、
質
問
に
対
す
る
受
け
答
え
も

し
っ
か
り
と
行
い
、
非
常
に
頼
も

し
い
姿
を
見

る
事
が
出
来

ま
し
た
。

　

今
回
の
発

表
で
は
、
理

学
療
法
士
が

患
者
さ
ん
を

み
る
際
に
、

ど
う
い
っ
た

視
点
を
持

ち
、
検
査
や

測
定
、
治
療
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
実
施
し
て
い
る
か
の
一

端
を
提
示
出
来
ま
し
た
。

根
拠
が
求
め
ら
れ
る
今
、

こ
の
よ
う
な
一
つ
ひ
と
つ

の
積
み
重
ね
が
よ
り
良
い

医
療
へ
つ
な
が
る
も
の
と

考
え
ま
す
。
今
回
の
発
表

を
聞
き
、
私
自
身
も
気
付

く
事
が
多
々
あ
り
ま
し

た
。

　

日
髙
理
学
療
法
士
に
お

い
て
は
、
日
々
の
業
務
を

行
い
な
が
ら
の
準
備
・
発

表
で
あ
り
、
大
変
で
は
あ

り
ま
し
た
が
、
こ
れ
は
ゴ

ー
ル
で
は
な
く
、
今
回
の

経
験
を
糧
に
、
よ
り
高
み

を
目
指
し
て
欲
し
い
と
思

患
者
さ
ん
に
と
っ
て

リ
ハ
ビ
リ
は
欠
か
せ
な
い

も
の
だ
と
再
確
認

　

日
常
診
療
経
験
交
流
会
に
て
、

当
院
か
ら
日
髙
理
学
療
法
士
が

「
右
視
床
出
血
を
発
症
し
た
症
例

〜
物
的
介
助
を
利
用
し
た
屋
内
歩

行
の
安
全
性
向
上
を
目
指
し
て
」

と
題
し
報
告
し
ま
し
た
。
医
療
現

場
で
の
理
学
療
法
と
街
中
の
「
マ

ッ
サ
ー
ジ
」
と
混
同
す
る
方
も
多

い
の
で
す
が
、
患
者
さ
ん
の
身
体

機
能
回
復
だ
け
で
な
く
、
維
持
を

し
て
い
く
こ
と
、
ま
た
家
で
の
動

線
も
把
握
し
な
が
ら
取
組
み
、
体

の
傾
き
や
姿
勢
、
重
心
な
ど
緻
密

な
デ
ー
タ
を
と
っ
て
施
術
し
て
い

ま
す
。
数
値
だ
け
で
な
く
、
実
際

の
患
者
さ
ん
の
写
真
や
動
画
で
わ

か
り
や
す
い
報
告
で
し
た
。

　

医
療
費
削
減
政
策
が
す
す
め
ら

れ
る
中
で
、
リ
ハ
ビ
リ
分
野
は
特

に
厳
し
い
現
状
が
あ
り
ま
す
。
リ

ハ
ビ
リ
の
上
限
日
数
が
設
け
ら
れ

る
な
ど
し
て
い
ま
す
が
、
リ
ハ
ビ

リ
は
回
復
だ
け
で
な
く
、
患
者
さ

ん
の
身
体
的
機
能
、
生
活
を
維
持

し
て
い
く
た
め
に
も
、
欠
か
せ
な

い
も
の
だ
と
デ
ー
タ
に
も
と
づ

き
、
あ
ら
た
め
て
確
認
で
き
ま
し

た
。 

受
付　

石
田　

千
絵

　

十
月
二
十
五
日
、
兵
庫
県
保
険
医
協
会
が
主
催
す
る
第
二
十
四
回
日
常
診
療
経
験
交
流
会
が

神
戸
市
産
業
振
興
セ
ン
タ
ー
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

兵
庫
県
保
険
医
協
会　

第
二
十
四
回
日
常
診
療
経
験
交
流
会

兵
庫
県
保
険
医
協
会　

第
二
十
四
回
日
常
診
療
経
験
交
流
会

い
ま
す
。

　

最
後
に
、
今
回
ご
協
力
頂
き
ま

し
た
患
者
さ
ん
に
、
こ
の
場
を
借

り
て
深
謝
致
し
ま
す
。

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

 

仲
谷　

武
司
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十
月
十
七
日
（
土
）
に
開
催
さ

れ
た
第
三
回
の
む
ら
フ
ェ
ス
タ

は
、
雨
の
予
報
を
覆
し
て
良
い
天

気
に
恵
ま
れ
、
盛
況
な
賑
わ
い
で

し
た
。

　

終
始
、
皆
さ
ん
の
会
話
や
笑
い

声
、
屋
台
の
呼
び
込
み
の
声
な

ど
、
賑
や
か
な
声
の
絶
え
な
い
時

間
で
し
た
。

　

檜
垣
理
事
長
の
開
会
挨
拶
の

後
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
出
し
物
で

利
用
者
さ
ん
達
が
二
曲
続
け
て
大

合
唱
を
披
露
。
小
規
模
か
ら
の
出

し
物
「
箱
の
中
身
は
な
ん
だ
ろ

な
？
」
で
は
、
皆
さ
ん
箱
の
中
に

興
味
津
々
で
、
ヒ
ソ
ヒ
ソ
と
小
さ

な
声
で
ヒ
ン
ト
を
言
っ
た
り
指
さ

し
し
た
り
。

　

ス
ペ
シ
ャ
ル
ゲ
ス
ト
の
関
西
学

院
大
学
大
道
芸
サ
ー
ク
ル
「
Ｓ
Ｐ

Ｌ
Ａ
Ｓ
Ｈ
」
が
披
露
し
た
シ
ガ
ー

ボ
ッ
ク
ス
・
デ
ビ
ル
ス
テ
ィ
ッ
ク

の
ジ
ャ
グ
リ
ン
グ
や
、
風
船
を
使

っ
て
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
は
、
普

段
間
近
で
目
に
す
る
こ
と
の
な
い

も
の
で
新
鮮
に
感
じ
ま
し
た
。

　

フ
ェ
イ
ス
ペ
イ
ン
ト
は
、
子
ど

も
か
ら
大
人
ま
で
た
く
さ
ん
の
方

が
顔
や
手
に
ペ
イ
ン
ト
し
、
い
つ

も
と
違
う
化
粧
を
楽
し
ん
で
い
ま

し
た
。

　

今
回
、
新
し
く
五
平
餅
が
メ
ニ

ュ
ー
に
加
わ
っ
た
屋
台
は
、
そ
の

他
の
メ
ニ
ュ
ー
と
共
に
盛
況
の
内

に
完
売
と
な
り
ま
し
た
。

　

最
後
に
行
わ
れ
た
抽
選
会
は
例

年
通
り
盛
り
上
が
り
、
山
本
顧
問

の
閉
会
挨
拶
で
無
事
に
の
む
ら
フ

ェ
ス
タ
は
終
了
と
な
り
ま
し
た
。

　

ヤ
ク
ル
ト
販
売
さ
ん
、
宮
崎
米

穀
店
さ
ん
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方

々
、
そ
の
他
た
く
さ
ん
の
方
に
お

手
伝
い
い
た
だ
き
ま
し
た
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

 

吉
永　

智
子

手芸教室の一品手芸教室の一品

夫
めおと

婦ちどり
似顔絵教室
　ギャラリー

みさき漁さんの

のむらフェスタでフェイス
ペイントを行いました　　

※
今
号
、『
戦
後
70
年
〜
平
和
へ
の
想
い
を
つ
な
い
で
〜
』
は
お

休
み
し
ま
す
。

第
３
回

第
３
回

の
む
ら
フ
ェ
ス
タ

の
む
ら
フ
ェ
ス
タ

　
　
　
　

  　　

賑
や
か
に
開
催

賑
や
か
に
開
催

二
０
０
人
を
超
え
る
参
加
者



２０１５年（平成２７年）１１月１日 第３２５号（３） の　む　ら　だ　よ　り

ヨ
ガ
で
リ
ラ
ッ
ク
ス

赤とんぼ
の里

さ
ん
昼
食
後
す

ぐ
と
い
う
こ
と

も
あ
り
、
寝
て

し
ま
い
そ
う
に

な
る
ほ
ど
リ
ラ

ッ
ク
ス
し
ま
し

た
。

　

次
に
、
仰
向

け
に
寝
て
片
足

を
三
角
に
曲
げ
、
逆
の
足
首
を
自

分
の
体
に
引
き
寄
せ
、
太
も
も
の

「
大
腰
筋
」
を
、
腹
式
呼
吸
を
し

な
が
ら
伸
ば
し
ま
し
た
。
大
腰
筋

を
鍛
え
て
寝
た
き
り
予
防
で
す
。

ま
た
、
脇
の
付
根
に
は
大
胸
筋
・

広
背
筋
・
二
頭
筋
な
ど
が
重
な
っ

て
い
る
の
で
、
指
で
脇
の
奥
の
方

や
前
後
を
ほ
ぐ
し
て
あ
げ
る
と
、

「
さ
っ
き
よ
り
手
が
上
が
る
よ
う

に
な
っ
た
わ
あ
」
と
い
う
方
も
い

ま
し
た
。
ヨ
ガ
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
効

果
も
あ
り
、
と
て
も
好
評
で
し

た
。 
総
務　

徳
土
美
由
紀

　

十
月
十
九
日
（
月
）
に
糖
尿
病

教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
理
学
療
法
士
に
よ
る

「
運
動
に
つ
い
て
」
と
管
理
栄
養

士
に
よ
る
「
果
物
の
摂
り
方
」
の

講
義
で
し
た
。

　

ま
ず
、
運
動
は
イ
ス
に
腰
か
け

た
ま
ま
出
来
る
ス
ト
レ
ッ
チ
で
上

腕
、
首
、
体
幹
、
肩
甲
骨
と
行
っ

て
い
き
ま
し
た
。

　

次
に
果
物
に
つ
い
て
で
す
が
、

糖
分
が
多
く
含
ま
れ
る
の
で
血
糖

値
を
上
げ
て
糖
尿
病
に
は
悪
い
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、
ビ
タ
ミ

ン
や
食
物
繊
維
な
ど
が
豊
富
に
含

　

摂
り
方
の
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
、

甘
み
は
依
存
性
に
な
っ
た
り
急
に

ほ
し
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
で
す

が
、
食
べ
て
は
い
け
な
い
事
は
な

い
の
で
適
量
を
守
り
な
が
ら
摂
取

す
る
事
が
大
切
で
す
。
一
日
の
摂

取
の
目
安
と
し
て
八
〇
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

程
度
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。
例

え
ば
ミ
カ
ン
だ
と
中
位
二
個
・
リ

ン
ゴ
半
分
・
キ
ウ
イ
一
個
・
カ
キ

中
位
一
個
な
ど
で
す
。
い
ち
ご
・

す
い
か
・
シ
ー
ク
ワ
ァ
ー
サ
ー
は

比
較
的
糖
分
が
少
な
い
の
で
若
干

多
く
摂
取
す
る
事
が
出
来
ま
す
。

　

食
欲
の
秋
で
制
限
す
る
の
が
難

し
く
な
り
が
ち
で
す
が
、
自
分
に

あ
っ
た
カ
ロ
リ
ー
を
摂
取
し
血
糖

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
心
が
け
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

 

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

ま
れ
て
い
ま
す
。

主
な
糖
分
は
ブ
ド

ウ
糖
、
果
糖
、
シ

ョ
糖
で
す
。
ブ
ド

ウ
糖
は
直
接
血
糖

と
関
連
が
あ
り
摂

取
す
る
と
血
糖
値

が
上
昇
し
ま
す
。

果
糖
は
体
へ
の
吸

収
が
早
く
摂
取
し

す
ぎ
る
と
中
性
脂

肪
に
変
化
し
ま

す
。
シ
ョ
糖
は
、

ブ
ド
ウ
糖
と
果
糖

が
混
合
し
て
お

り
、
い
わ
ゆ
る
砂

糖
で
す
。

　

十
月
九
日
（
金
）、
赤

と
ん
ぼ
の
里
に
て
出
前
講

座
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今

回
も
、
前
回
好
評
だ
っ
た

宮
田
由
理
子
講
師
に
よ
る

「
ヨ
ガ
」
で
し
た
。

　

準
備
運
動
は
、
楽
な
姿

勢
で
目
を
つ
ぶ
っ
て
、
宮

田
講
師
の
「
海
の
中
の
海

藻
に
な
っ
た
気
分
で
、
波

に
ゆ
ら
れ
て
好
き
な
よ
う

に
左
右
・
前
後
に
動
い
て

み
ま
し
ょ
う
」
と
言
う
通

り
に
、
海
藻
に
な
っ
た
気

分
で
ゆ
れ
て
い
る
と
、
皆

　

九
月
十
六
日
よ
り
、
小
規
模

多
機
能
居
宅
介
護
の
む
ら
に
ヘ

ル
パ
ー
と
し
て
配
属
に
な
り
ま

し
た
、
山
本
賀
津
子
と
申
し
ま

す
。

　

利
用
者
さ
ん
と
楽
し
く
、
一

日
一
日
を
大
切
に
、
お
仕
事
を

さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

　

九
月
十
六
日
よ
り
、
小
規
模

多
機
能
居
宅
介
護
の
む
ら
で
勤

務
さ
せ
て
頂
い
て
い
ま
す
、
鈴

木
絵
理
奈
と
申
し
ま
す
。

　

皆
さ
ん
が
笑
顔
で
気
兼
ね
な

く
過
ご
し
て
頂
け
る
様
に
努
め

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
お
り
ま 鈴木絵理奈

小規模多機能居宅介護のむら
介護職員

山本賀津子

小規模多機能居宅介護のむら
　介護職員

New
Face

新
入
職
員

紹
介

　

鳥
取
県
で
育
て
ら
れ
た
真
紅
の
ベ
ニ
ヒ

マ
、
イ
エ
ロ
ー
フ
ォ
ッ
ク
ス
フ
ェ
イ
ス
の

お
ど
け
た
顔
を
足
元
に
の
ぞ
か
せ
て
、
ピ

ン
ク
の
ブ
バ
リ
ア
を
添
え
、
秋
の
景
色
表

現
に
ツ
ル
ウ
メ
モ
ド
キ
を
か
ら
ま
せ
、
少

し
大
き
め
の
盛
花
を
生
け
ま
し
た
。

　

ベ
ニ
ヒ
マ
の
葉
は
、
水
を
吸
い
上
げ
る

の
が
下
手
で
、
ベ
ロ
ー
ン
と
下
が
り
、
ぶ

ら
下
が
る
コ
ウ
モ
リ
の
様
に
見
え
る
の

で
、
元
気
の
良
い
葉
の
み
を
使
用
し
、
垂

れ
下
が
る
葉
は
切
り
取
り
、
元
気
に
立
ち

上
が
る
花
房
と
共
に
生
け
ま
し
た
。

　

久
し
ぶ
り
の
大
き
な
生
け
込
み
に
、
お

け
い
こ
に
来
た
方
々
の
顔
は
誇
ら
し
げ

に
、
自
信
作
に
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

秋
が
来
た
よ
！

果物は適量摂取を

第 145 回

　まもなく冬をむかえ、インフルエンザ
流行の時期がやってきます。
　当院では、下記の要項でインフルエン
ザ予防接種を実施いたします。

　本年度より、ワクチン対応できるウイ
ルスの種類が増えたため、接種料金が変
更になっております。

　接種費用が1500円、無料になる方につ
いては窓口でおたずねください。

　２回接種が推奨される小学１年生から６年
生は１回目・２回目ともに1800円
※申し訳ございませんが、未就学児の接種は
当院では実施しておりません。

　ご予約・ご不明な点は受付、看護師または
下記までお気軽に…

インフルエンザ予防接種が
はじまりました！

実施期間

2015年10月15日（木）
　　　　～2016年１月31日（日）

費　　用

１回目　2900円（小学生1800円）
２回目　1800円

野村医院　☎06－6481－4207

４種類の
ウイルスに
効果



（４）２０１５年（平成２７年）１１月１日第３２５号 の　む　ら　だ　よ　り

栄
養
教
室

第
181
回

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
気
に
な
る
人
の
食
事

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が
気
に
な
る
人
の
食
事

―
西
澤　

求
甫
―

馬ば

耳じ

東と
う

風ふ
う

聞
く
耳
の
な
い
人
シ
ン
ゾ
ー

な
に
も
か
も
問
答
無
用
と

 

突
き
進
む
ア
ベ
政
権
の
行
き
着
く
先
は
!?

戦
争
法
通
っ
た
か
ら
と
て
あ
き
ら
め
ぬ

 

今
に
見
て
お
れ
こ
の
底
力
！

〈作り方〉
① 黒枝豆を水洗いし、ボ
ウルに入れて、塩を振
って（分料外大さじ３）
こすり合わせて産毛を
取り、洗い流す。

② たっぷりの熱湯（2.5～
3.0ℓ）の中に塩100ｇ
と①を入れて、12分程
茹でる。

③ ザルに上げて水分を切
り広げる。粗熱をと
り、一気に冷ます。

 １個：３kcal
※ 黒枝豆はたんぱく質、
ビタミンＢ１、カリウ
ム、鉄分、食物繊維を
豊富に含んでいます。

黒枝豆の茹で方

■材料
・黒枝豆……………… 500ｇ
・塩…………………… 100ｇ

が
気
に
な
る
人
の
食
事
で
す
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
、
栗
ご
飯
、
サ
バ

の
煮
つ
け
、
小
松
菜
と
揚
げ
の
お

ひ
た
し
、
豆
腐
と
し
い
た
け
の
味

　

十
月
二
十
四
日（
土
）、
ハ
ウ
ス

の
む
ら
に
て
、
第
一
八
一
回
栄
養

教
室
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値

おお  

知知  

らら  

せせ

第
182
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

11
月
21
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

第
146
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

11
月
16
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

生
花
教
室

◎
と　

き　

11
月
18
日
（
水
）

　
　
　
　
　

12
月
２
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

城
内
地
域
学
習
館 

◎
参
加
費　

５
０
０
円

手
芸
教
室

◎
と　

き　

11
月
25
日
（
水
）

　
　
　
　
　

12
月
９
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

◎
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　

12
月
３
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

ロ
ー
ル
を
減
ら
し
、
血
栓
を
予
防

し
ま
す
。

　

食
物
繊
維
や
抗
酸
化
成
分
の
多

い
野
菜
に
も
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル

を
低
下
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
今
回
使
っ
て
い
る
小
松
菜
や

黒
豆
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

栗
の
皮
む
き
は
、
大
変
で
す

が
、
美
味
し
い
栗
ご
飯
の
た
め

噌
汁
、
黒
枝
豆
、
季
節
の
く
だ

も
の
は
巨
峰
で
す
。

　

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
気
に
な

る
人
は
、
脂
質
の
量
と
質
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。
サ
バ
に
含
ま

れ
る
脂
肪
酸
（
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ

Ａ
）
は
、
血
液
中
の
コ
レ
ス
テ

　

秋
は
「
秋
の
夜
長
」
や
「
読

書
の
秋
」
と
言
わ
れ
、
目
が
疲

れ
や
す
く
な
り
、
目
の
病
気
が

多
く
な
る
季
節
で
す
。

・
麦
粒
腫
（
も
の
も
ら
い
）
ま

つ
毛
の
根
元
や
裏
側
に
細
菌
な

ど
が
感
染
し
て
、
ま
ぶ
た
の
一

部
が
赤
く
は
れ
て
、
か
ゆ
み
か

ら
痛
み
を
伴
う
よ
う
な
状
態
を

い
い
ま
す
。

・
眼
精
疲
労　

一
時
的
な
目
の

疲
れ
で
は
な
く
、
睡
眠
を
十
分

に
と
っ
て
も
回
復
せ
ず
、
目
の

疲
れ
が
断
続
的
に
続
く
よ
う
な

状
態
を
い
い
ま
す
。

・
屈
折
異
常　

近
視
、
遠
視
、

乱
視
な
ど
の
よ
う
に
目
に
入
っ

た
光
が
目
の
奥
に
あ
る
網
膜
の

上
で
焦
点
を
結
ば
な
い
た
め
、

物
が
ピ
ン
ボ
ケ
し
て
見
え
る
状

態
で
す
。

・
中
心
性
脈
絡
網
膜
症　

網
膜

の
中
心
に
あ
り
一
番
物
が
よ
く

見
え
る
黄
斑
が
は
れ
た
り
む
く

ん
だ
り
し
て
中
心
部
が
見
え
に

く
く
な
っ
た
り
、
物
が
小
さ
く

見
え
た
り
、
時
に
は
中
心
の
み

色
覚
異
常
が
現
れ
た
り
す
る
状

態
を
い
い
ま
す
。

　

簡
単
な
目
の
ケ
ア
の
仕
方

①
目
の
周
り
を
軽
く
マ
ッ
サ
ー

ジ
す
る
。
②
目
の
血
行
を
促
進

さ
せ
る
た
め
、
蒸
し
タ
オ
ル
や

お
し
ぼ
り
で
温
め
る
。
③
パ
ソ

コ
ン
を
長
時
間
使
用
す
る
と
き

は
一
定
間
隔
の
休
憩
を
と
り
、

た
ま
に
は
遠
く
を
見
る
よ
う
心

掛
け
る
。
④
涙
の
分
泌
を
促
進

さ
せ
る
た
め
、
意
識
し
て
ま
ば

た
き
を
す
る
。
⑤
目
に
つ
い
た

異
物
を
洗
い
流
す
た
め
、
洗
眼

す
る
。
⑥
ビ
タ
ミ
ン
配
合
の
目

薬
を
利
用
す
る
。

 

訪
問
看
護
師　

山
石
万
寿
美

308

目
の
病
気 作ってみよう栄養教室での一品作ってみよう栄養教室での一品

月のテーマ月のテーマ11
健
康
情
報

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

Ｔ
Ｅ
Ｌ　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル　

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

月
曜
日　

急
に
視
力
が
落
ち
た
ら

火
曜
日　

お
酒
の
上
手
な
飲
み
方

水
曜
日　

健
康
診
断
で
肝
機
能
異
常
を
指
摘
さ
れ
た
ら

木
曜
日　

慢
性
腎
臓
病
と
透
析

金
土
日　

褥
瘡（
床
ず
れ
）の
予
防
と
最
近
の
治
療

＊
３
日（
火
・
祝
）は
、月
曜
日
の
テ
ー
マ
、23
日（
月
・
祝
）は
、金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

に
、
み
ん
な
で
一
生
懸
命
に
皮
を

む
き
ま
し
た
。
丹
波
の
黒
豆
と
栗

は
、
秋
の
味
覚
で
す
。
皆
さ
ん
、

と
て
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し

た
。

　

栗
ご
飯
も
美
味
し
く
炊
け
、
巨

峰
も
甘
く
、
み
な
さ
ん
大
満
足
な

様
子
で
し
た
。

 

受
付　

大
川
久
美
子

　

き
の
こ
の
お
い
し
い
季
節
で

す
。
き
の
こ
は
水
洗
い
す
る
と
水

っ
ぽ
く
な
る
の
で
、
洗
わ
ず
に
ふ

き
ん
で
ほ
こ
り
を
落
と
す
程
度
に

し
ま
す
。
一
般
に
売
ら
れ
て
い
る

菌
床
栽
培
品
の
多
く
は
衛
生
的
に

管
理
さ
れ
て
お
り
、
汚
れ
も
あ
り

ま
せ
ん
。
原
木
栽
培
で
土
の
付
着

が
あ
る
場
合
は
、
ぬ
れ
ぶ
き
ん
で

ふ
く
か
、
手
早
く
洗
っ
て
水
気
を

ふ
き
ま
し
ょ
う
。

　

保
存
は
、
ほ
ぐ
す
か
ス
ラ
イ
ス

し
て
冷
凍
す
る
と
長
持
ち
し
、
す

ぐ
に
使
え
て
便
利
で
す
。
使
用
す

る
時
は
、
う
ま
味
成
分
を
逃
が
さ

な
い
よ
う
に
凍
っ
た
ま
ま
汁
物
や

シ
チ
ュ
ー
、
煮
物
に
加
え
ま
す
。

　

き
の
こ
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が
わ

ず
か
で
ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
で
す
。

毎
日
で
き
る
だ
け
食
べ
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

きのこは水で洗う？
洗わない？

栄養ニュース栄養ニュース －187－

管理栄養士 笠井　裕美


