
医療法人社団 秀和会 野村医院 〒660-0823 尼崎市大物町１丁目９-２５  TEL：０６-６４８１-４２０７  FAX：０６-６４０１-６３９２  http://www.shuwakai-nomura.or.jp/発行所  ・ 発行人  ・ 平野  学

地域に根ざし人々の「生きる」をささえるために…

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

2016

１ 月

327

新
年
の
ご
挨
拶

♥
謹
ん
で
新
年

の
ご
挨
拶
を
申

し
上
げ
ま
す
。

十
二
年
前
の
申

年
に
お
け
る
、

こ
の
欄
で
の
野

村
和
夫
先
生
の

あ
い
さ
つ
を
紹

介
し
ま
す
♥
《
今
年
の
書
初

め
は
憲
法
。
第
九
条　

一
．

日
本
国
民
は
、
正
義
と
秩
序

を
基
調
と
す
る
国
際
平
和
を

誠
実
に
希
求
し
、
国
権
の
発

動
た
る
戦
争
と
、
武
力
に
よ

る
威
嚇
又
は
武
力
の
行
使

は
、
国
際
紛
争
を
解
決
す
る

手
段
と
し
て
は
、
永
久
に
こ

れ
を
放
棄
す
る
。
二
．
前
項

の
目
的
を
達
す
る
た
め
、
陸

海
空
軍
そ
の
他
の
戦
力
は
、

こ
れ
を
保
持
し
な
い
。
国
の

交
戦
権
は
、
こ
れ
を
認
め
な

い
。
第
二
十
五
条　

一
．
す

べ
て
の
国
民
は
、
健
康
で
文

化
的
な
最
低
限
度
の
生
活
を

営
む
権
利
を
有
す
る
。
二
．

国
は
、
す
べ
て
の
生
活
部
面

に
つ
い
て
、
社
会
福
祉
、
社

会
保
障
及
び
公
衆
衛
生
の
向

上
及
び
増
進
に
努
め
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。
第
九
十
八
条

　

こ
の
憲
法
は
、
国
の
最
高

法
規
で
あ
っ
て
、
そ
の
条
規

に
反
す
る
法
律
、
命
令
、
詔

勅
及
び
国
務
に
関
す
る
そ
の

他
の
行
為
の
全
部
又
は
一
部

は
、
そ
の
効
力
を
有
し
な

い
。
第
九
十
九
条　

天
皇
又

は
摂
政
及
び
国
務
大
臣
、
国

会
議
員
、
裁
判
官
そ
の
他
の

公
務
員
は
、
こ
の
憲
法
を
尊

重
し
擁
護
す
る
義
務
を
負

ふ
。
》
♥
そ
の
慧
眼
を
た
た

え
、
遺
徳
を
偲
び
ま
す
。
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Ｓ
・
Ｙ
）

初春の願いは変わらず みさき漁

こ
と
し
は

２
０
１
６
年

明
治
１
４
９
年

大
正
１
０
５
年

昭
和
91
年

平
成
28
年

申さ
る

年ど
し

お
め
で
た
申さ

る　

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

近
年
、
国
の
政
策
と
し
て
、
医
療
機
能
の
分
化
・
連
携
が
推
進
さ
れ
、
病
院
か
ら
在
宅
へ

の
移
行
の
流
れ
が
強
化
さ
れ
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、
在
宅
医
療
に
関
す
る
医
療
と
介
護
の
連

携
で
あ
っ
た
り
、
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
構
築
な
ど
の
施
策
が
推
進
さ
れ
よ
う
と
し
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
医
療
・
介
護
を
取
り
巻
く
現
状
は
ま
す
ま
す
厳
し
く
な
っ
て
き
て
い
る

よ
う
に
感
じ
ま
す
。

　

そ
う
し
た
中
、
野
村
医
院
は
三
年
前
に
介
護
施
設
で
あ
る
「
地
域
生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む

ら
」
を
開
設
し
ま
し
た
。
お
か
げ
さ
ま
で
多
く
の
利
用
者
様
に
ご
利
用
頂
く
よ
う
に
な
り
、

心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
医
療
と
介
護
の
連
携
も
、
試
行
錯
誤
な
が
ら
少
し
ず
つ
形
に

な
っ
て
き
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。
こ
の
「
ハ
ウ
ス
の
む
ら
」
で
は
利
用
者
様
の
希
望
を

取
り
入
れ
て
、
外
食
・
外
出
や
季
節
の
行
事
な
ど
を
積
極
的
に
行
い
、
自
宅
に
い
る
よ
り
自

由
で
退
屈
し
な
い
、
明
る
く
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
利
用
し
て
頂
く
よ
う
考
え
て
い
ま
す
。
ま
た
、

こ
の
施
設
は
明
る
く
オ
ー
プ
ン
な
造
り
に
な
っ
て
い
る
た
め
、
秋
祭
り
「
の
む
ら
フ
ェ
ス

タ
」
を
始
め
、
様
々
な
行
事
を
行
う
会
場
と
し
て
も
利
用
し
て
い
ま
す
。
二
月
に
は
「
ふ
れ

あ
い
も
ち
つ
き
」
を
予
定
し
て
い
ま
す
の
で
、
ど
な
た
で
も
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

　

最
近
は
野
村
医
院
も
、
様
々
な
方
面
か
ら
の
紹
介
患
者
様
が
増
え
て
お
り
有
難
く
思
い
ま

す
。
こ
れ
も
、
当
院
の
医
療
・
介
護
を
含
め
た
総
合
的
な
サ
ー
ビ
ス
が
充
実
し
つ
つ
あ
る
か

ら
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
在
宅
医
療
が
推
進
さ
れ
よ
う
と
す
る
中
、
当
院
は
医

療
・
介
護
の
連
携
と
共
に
、
こ
れ
か
ら
も
訪
問
診
療
、
訪
問
看
護
、
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
、
送
迎
サ
ー
ビ
ス
な
ど
、
さ
ら
に
充
実
さ
せ
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。
公
害
患
者

様
、
地
域
の
皆
様
の
お
役
に
立
て
る
よ
う
、
職
員
一
同
頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
の

で
、
今
後
と
も
何
卒
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

医
療
法
人
社
団　

秀
和
会

 

理
事
長　

檜
垣　

一
行

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

野

村

医

院
一
同

医
療
法
人
社
団　

秀
和
会

二
〇
一
六
年　

元
旦

手
芸
教
室
の
一
品　
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出
前
講
座　

音
楽
療
法

赤とんぼ
の里

　

二
年
前
の
時
も
大
変
好
評
で
し

た
が
、
今
回
も
小
規
模
職
員
の
黒

川
さ
ん
が
出
演
す
る
と
あ
っ
て
、

開
始
前
か
ら
盛
り
上
が
っ
て
い
ま

し
た
。
小
規
模
の
利
用
者
さ
ん
か

ら
「
く
ろ
ち
ゃ
ん
が
ん
ば
れ
ー
」

と
声
援
が
あ
り
、
皆
さ
ん
そ
れ
ぞ

れ
に
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
七
人

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
の
華
や
か

な
着
物
と
優
雅
な
踊
り
に
う

っ
と
り
し
、
時
間
も
あ
っ
と

い
う
間
に
過
ぎ
て
い
き
ま
し

た
。
最
後
に
は
参
加
者
も
一

緒
に
踊
り
、
大
変
楽
し
い
時

間
と
な
り
ま
し
た
。

　

一
月
は
二
十
三
日
に
楽
し

い
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
中
で
す

の
で
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ

い
。
詳
し
く
は
院
内
・
施
設

内
の
掲
示
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

に
も
掲
載
し
ま
す
。

　
　

社
会
福
祉
士

 

藤
原　

節
子

　

十
二
月
四
日
（
金
）
、
体
操
教

室
の
出
前
講
座
が
行
わ
れ
ま
し

　

十
二
月
十
九
日
（
土
）
、
桜
寿

光
会
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
々
に

日
本
舞
踊
を
披
露
し
て
も
ら
い
ま

し
た
。

た
。
今
回
は
中
西

幸
み
ゆ
き

講
師
に
よ

る
音
楽
療
法
で
し
た
。

　

ま
ず
初
め
に
指
・
手
の
ひ
ら
・

手
首
・
腕
・
肩
の
ツ
ボ
押
し
や
運

動
を
行
い
ま
し
た
。
続
い
て
大
き

く
口
を
開
け
、
腹
か
ら
発
声
し
、

口
の
体
操
や
発
声
練
習
を
行
い
ま

し
た
。

　

次
に
、
「
も
み
じ
」
や
「
喜
び

も
悲
し
み
も
幾
歳
月
」
な
ど
、
昔

を
思
い
出
し
な
が
ら
四
曲
ほ
ど
歌

い
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
歌
い
な
が
ら
全
然
関

係
の
な
い
行
動
を
し
て
、
脳
を
活

性
化
さ
せ
ま
し
た
。
こ
れ
が
な
か

な
か
思
う
様
に
身
体
が
動
か
ず
、

皆
さ
ん
苦
戦
し
な
が
ら
楽
し
く
行

い
、
キ
ャ
ー
キ
ャ
ー
と
笑
い
が
絶

え
な
い
ひ
と
時
で
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

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

地域生活支
援

地域生活支
援

地域地域生域生活生活支活支
援支援

ハウスのむハウスのハウハウウスのスのむむむらむのむらら
　らむら

地域生活支
援

ハウスのむら
　

地域生活支
援

ハウスのむら
　

だだだよだよだだだよだよだよりだよりよりだだだよだだよだよりよりよりよりだよりだより

桜
寿
光
会
に
よ
る

「
日
本
舞
踊
」

●
地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト
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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

訪問看護ステーションのむら

デイサービスのむら

地域生活支援ハウスのむら

小規模多機能型居宅介護のむら

ケアプランセンターのむら
地域生活支援・地域交流

医務

厨房

を
や
り
た
い
と
い
う
希
望
か

ら
ク
リ
ス
マ
ス
会
の
開
催
に

な
り
ま
し
た
。
山
本
顧
問
は

あ
い
さ
つ
で
「
今
年
一
年
、

皆
さ
ん
に
は
い
ろ
ん
な
形
で

お
世
話
に
な
り
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
」
と
話
し
、
檜

垣
理
事
長
は
「
野
村
医
院
は

教
室
以
外
に
も
受
診
も
予
防

接
種
も
出
来
ま
す
」
と
、
皆

さ
ん
と
一
緒
に
座
っ
て
、
医

院
の
取
組
み
を
紹
介
し
ま
し

た
。

　

お
弁
当
は
、
精
神
障
害
を

も
つ
方
々
が
製
造
・
販
売
を

し
て
い
る
施
設
「
あ
す
な
ろ

亭
」
に
お
願
い
し
ま
し
た
。

　

十
二
月
九
日
（
水
）
の
手
芸
教

室
は
、
今
年
の
干
支
の
「
お
め
で

た
申さ
る

」
を
作
り
ま
し
た
。
小
さ
な

パ
ー
ツ
を
布
で
く
る
ん
で
台
紙
に

張
り
合
わ
せ
ま
す
が
、
思
っ
た
よ

り
パ
ー
ツ
の
数
が
多
く
、
参
加
者

の
皆
さ
ん
は
「
で
き
へ
ん
か
っ
た

ら
来
年
が
来
な
い
」
と
必
死
で
し

た
。

　

そ
の
後
、
十
一
時
か
ら
は
手
芸

教
室
の
初
め
て
の
ク
リ
ス
マ
ス
会

を
し
ま
し
た
。
手
作
業
の
お
し
ゃ

べ
り
の
中
で
、
普
段
は
一
人
で
食

事
を
し
て
い
る
方
が
多
い
こ
と
が

わ
か
り
、
参
加
費
形
式
の
食
事
会

「
長
生
き
し
て
下
さ
い
」「
注
文

あ
り
が
と
う
」
と
添
え
ら
れ
た
手

書
き
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
、
参
加
者

の
心
が
と
て
も
温
ま
る
ク
リ
ス
マ

ス
会
と
な
り
ま
し
た
。

 

総
務　

立
石　

智
子

　

十
二
月
十
日
よ
り
、
地
域

生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
に

厨
房
・
調
理
補
助
と
し
て
配

属
に
な
り
ま
し
た
、
猪
野
美

津
子
と
申
し
ま
す
。

　

一
日
で
も
早
く
厨
房
で
の

仕
事
を
覚
え
、
皆
さ
ん
に
喜

ん
で
も
ら
え
る
よ
う
な
食
事

作
り
が
出
来
れ
ば
と
思
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

　

十
二
月
一
日
よ
り
、
野
村

医
院
に
外
来
看
護
師
と
し
て

配
属
に
な
り
ま
し
た
、
栗
﨑

福
紀
子
と
申
し
ま
す
。

　

見
た
目
よ
り
は
軽
い
フ
ッ

ト
ワ
ー
ク
で
頑
張
り
ま
す
の

で
、
気
軽
に
声
を
か
け
て
下

さ
い
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
致
し
ま
す
。

猪野美津子
ハウスのむら厨房スタッフ

栗﨑福
ふ

紀
き

子
こ

外来看護師

New
Face

新
入
職
員

紹
介

手芸教室

手
芸
教
室

ク
リ
ス
マ
ス
会

似顔絵教室

　ギャラリー

みさき漁さんの

生徒さんの作品

運転手



栄
養
教
室

第
183
回
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イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
は
普
通
の

風
邪
と
は
異
な
り
、
突
然
三
十

八
度
以
上
の
「
高
熱
」
や
、
関

節
痛
、
筋
肉
痛
、
頭
痛
な
ど
の

他
、
全
身
倦
怠
感
、
食
欲
不
振

な
ど
の
「
全
身
症
状
」
が
強
く

現
れ
る
の
が
特
徴
で
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

に
感
染
し
た
場
合
、
約
一
〜
三

日
の
潜
伏
期
間
後
に
発
症
し
、

続
く
一
〜
三
日
で
は
突
然
三
十

八
度
以
上
の
「
高
熱
」
や
全
身

倦
怠
感
や
食
欲
不
振
な
ど
の

「
全
身
症
状
」
が
強
く
現
れ
ま

す
。
や
や
遅
れ
て
、
咳
や
の
ど

の
痛
み
、
鼻
水
な
ど
の
「
呼
吸

器
症
状
」
が
現
れ
、
腹
痛
や
悪

心
（
吐
き
気
）
な
ど
の
「
消
化

器
症
状
」
を
訴
え
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
通
常
は
十
日
前
後
で

症
状
が
落
ち
着
き
治
癒
し
ま

す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
症
状
を

改
善
す
る
た
め
に
は
、「
抗
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
薬
」

の
服
用
が
有
効
で
す
。
し
か

し
、
薬
を
服
用
し
て
熱
が
下
が

っ
て
も
、
体
内
の
ウ
イ
ル
ス
が

す
ぐ
に
い
な
く
な
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。「
症
状
が
改
善

し
た
か
ら
…
」
と
い
っ
て
薬
の

服
用
を
途
中
で
止
め
る
こ
と

で
、
体
内
に
残
っ
て
い
る
ウ
イ

ル
ス
が
周
り
の
人
に
感
染
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
熱
が
下

が
っ
た
後
も
、
薬
は
き
ち
ん
と

飲
み
切
り
、
最
低
二
日
間
は
自

宅
で
療
養
し
ま
し
ょ
う
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
予
防
に

は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ

ン
の
接
種
が
有
効
で
す
。
毎

年
、
流
行
シ
ー
ズ
ン
の
前
に
接

種
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
外
出
後
の
手
洗
い
・
う
が

い
は
基
本
で
す
。
流
行
シ
ー
ズ

ン
中
は
外
出
時
の
マ
ス
ク
着
用

も
忘
れ
ず
に
。

 

外
来
看
護
師　

橋
本　

薫

310

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
と

そ
の
予
防

低
カ
ロ
リ
ー
で
た
っ
ぷ
り
い
た
だ
く
食
事

教
室
が
開
か
れ
ま
し
た
。
今
回
の

テ
ー
マ
は
「
低
カ
ロ
リ
ー
で
た
っ

　

十
二
月
十
九
日
（
土
）
、
ハ
ウ

ス
の
む
ら
に
て
第
一
八
三
回
栄
養

　

十
二
月
二
十
一
日
（
月
）
、
第

一
四
七
回
糖
尿
病
教
室
が
開
か
れ

ま
し
た
。
笠
井
管
理
栄
養
士
よ

り
、
「
年
末
年
始
の
過
ご
し
方
」

を
使
用
し
て
い
ま
せ
ん
。
食
材
の

味
を
生
か
し
て
い
ま
す
。
今
回
は

ク
リ
ス
マ
ス
パ
ー
テ
ィ
と
い
う
こ

と
で
プ
チ
ケ
ー
キ
も
い
た
だ
き
ま

し
た
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
厨
房
ス
タ
ッ
フ

 

景
山　

菊
江

に
つ
い
て
、
食
事
は
何
に
気
を
つ

け
た
ら
い
い
の
か
、
気
を
つ
け
た

い
注
意
点
に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま

し
た
。

　

ま
ず
は
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ

に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
野
菜
か
ら

先
に
食
べ
、
良
く
噛
ん
で
食
べ
る

と
満
腹
感
が
生
ま
れ
、
食
べ
過
ぎ

を
防
ぎ
、
食
べ
た
後
の
血
糖
の
上

昇
を
抑
え
ま
す
。
一
日
一
回
は
外

に
出
て
気
分
を
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
し
ま
し
ょ
う
。
果
物
の
箱

買
い
・
ま
と
め
買
い
に
気
を

つ
け
ま
し
ょ
う
。
夕
食
後
や

夜
更
か
し
の
際
に
、
つ
い
手

が
伸
び
て
し
ま
い
ま
す
。
ミ

カ
ン
な
ら
二
個
、
リ
ン
ゴ
な

ら
二
分
の
一
個
ま
で
な
ら
大

丈
夫
で
す
。
ア
ル
コ
ー
ル
は

医
師
と
良
く
相
談
し
て
か
ら

適
量
を
教
わ
り
ま
し
ょ
う
。

体
重
を
毎
日
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。
増
え
た
体
重
は
な

か
な
か
減
り
ま
せ
ん
。
食
事
は
バ

ラ
ン
ス
良
く
行
い
、
炭
水
化
物
・

タ
ン
パ
ク
質
だ
け
に
偏
ら
ず
、
食

物
繊
維
も
忘
れ
ず
摂
り
ま
し
ょ

う
。
お
も
ち
の
食
べ
過
ぎ
に
注
意

し
、
か
ま
ぼ
こ
・
数
の
子
・
黒
豆

ば
か
り
食
べ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。
年
末
年
始
の
過
ご
し
方

で
、
二
月
・
三
月
の
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

に
結
果
が
出
て
き
ま
す
。
い
つ
も

と
変
わ
ら
な
い
生
活
を
心
掛
け

て
、
楽
し
い
年
末
年
始
に
し
ま
し

ょ
う
。
上
手
に
糖
尿
病
と
付
き
合

っ
て
い
け
る
よ
う
、
セ
ル
フ
ケ
ア

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

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
）

月のテーマ１

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

太ふ
と

腿も
も

の
付
け
根
の
鼠そ

径け
い

ヘ
ル
ニ
ア

火
曜
日　

外
食
で
気
を
つ
け
る
こ
と

水
曜
日　

膵す
い

臓
が
ん
の
話

木
曜
日　

繰
り
返
す
女
性
の
膀
胱
炎

金
土
日　

こ
ど
も
の
発
達
の
遅
れ

＊ 

年
始
は
６
日
（
水
）
か
ら
再
開
し
ま
す

お 

知 

ら 

せ

第
184
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

１
月
16
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
148
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

１
月
18
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　

２
月
４
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

手
芸
教
室

◎
と　

き　

１
月
27
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
10
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

生
花
教
室

◎
と　

き　

１
月
13
日
（
水
）

　
　
　
　
　

１
月
27
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
３
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

城
内
地
域
学
習
館

◎
参
加
費　

５
０
０
円

ぷ
り
い
た
だ
く
食
事
」で
す
。

　

献
立
は
、
鮭
の
ヘ
ル
シ
ー

シ
チ
ュ
ー
・
か
ぼ
ち
ゃ
の
サ

ラ
ダ
・
ロ
ー
ル
パ
ン
・
プ
チ

ケ
ー
キ
・
季
節
の
果
物
（
イ

チ
ゴ
）
で
す
。

　

シ
チ
ュ
ー
の
具
に
使
う
鮭

は
肉
に
比
べ
て
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
抑
え
ら
れ
ま
す
。
野
菜
は

糖
質
の
多
い
ジ
ャ
ガ
イ
モ
で

は
な
く
小
松
菜
を
使
い
ま

す
。
食
物
繊
維
を
摂
り
ま
し

ょ
う
。
シ
チ
ュ
ー
に
は
食
物

繊
維
た
っ
ぷ
り
で
す
。
か
ぼ

ち
ゃ
サ
ラ
ダ
は
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

年末年始の過ごし方

第 147 回

今年も一年がんばります。

雨にも負けず風邪にも負けず


