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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
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須
磨
水
族
館
へ

須
磨
水
族
館
へ

行
っ
て
き
ま
し
た
！

行
っ
て
き
ま
し
た
！

イルカショー
で

イルカショー
で

大興奮！！大興奮！！　　

７ ７ 月月

333

♥
今
、
タ
ッ
ク

ス
ヘ
イ
ブ
ン

（
租
税
回
避

地
）
が
話
題
に

な
り
、
税
金
逃

れ
を
し
た
大
企

業
・
大
金
持
ち

の
実
態
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
経
済

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
の
荻
原
博

子
さ
ん
の
指
摘
（
サ
ン
デ
ー

毎
日
五
月
八
〜
十
五
日
号
）

を
紹
介
し
ま
す
♥
《
ケ
イ
マ

ン
諸
島
だ
け
で
も
約
五
五
兆

円
の
金
が
日
本
か
ら
税
金
逃

れ
の
た
め
に
流
れ
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
五
五
兆

円
も
あ
れ
ば
、
保
育
園
も
特

別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
も
十
分

つ
く
れ
ま
す
。
保
育
士
や
介

護
士
の
給
料
も
世
間
並
み
に

引
き
上
げ
ら
れ
ま
す
。
社
会

保
障
が
し
っ
か
り
す
れ
ば
、

女
性
も
安
心
し
て
社
会
進
出

で
き
て
本
当
の
意
味
で
の

「
女
性
が
輝
く
社
会
」
に
な

る
で
し
ょ
う
。
老
人
の
年
金

も
、
削
ら
な
く
て
も
い
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
国
家
と

は
、
そ
も
そ
も
金
を
持
っ
て

い
る
人
が
納
税
し
、
そ
れ
を

社
会
保
障
な
ど
で
再
分
配
し

て
弱
者
を
支
え
る
こ
と
で
成

り
立
っ
て
い
ま
す
。
富
の
再

配
分
に
よ
っ
て
格
差
を
縮

め
、
階
層
の
固
定
化
を
防
ぐ

こ
と
が
役
目
の
ひ
と
つ
の
は

ず
。
そ
れ
な
の
に
、
金
持
ち

は
節
税
で
き
、
庶
民
は
き
つ

い
納
税
に
耐
え
な
く
て
は
い

け
な
い
と
い
う
こ
と
は
、
何

の
た
め
の
国
家
で
し
ょ

う
。》
♥
今
月
は
、
庶
民
の

暮
ら
し
優
先
を
か
な
え
る
人

を
国
会
議
員
に
。
医
療
保
障

を
充
実
す
る
夢
を
託
す
た
め

に
も
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

税金のがれはケイマンで みさき漁

　

六
月
二
十
六
日

（
日
）、
小
規
模
の
利

用
者
さ
ん
十
六
人
と
家

族
さ
ん
六
人
の
参
加

で
、
須
磨
水
族
館
へ
小

旅
行
し
ま
し
た
。

　

天
気
に
恵
ま
れ
た

中
、
海
の
生
き
物
を
観

覧
し
ま
し
た
。
イ
ル
カ

シ
ョ
ー
で
は
皆
さ
ん
大

興
奮
! !
と
て
も
喜
ん
で

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むむむむむむのむむらむのむらら　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

い
ま
し
た
。
家
族
と
過
ご
す
利
用

者
さ
ん
の
嬉
し
そ
う
な
表
情
や
、

ハ
ウ
ス
で
は
見
ら
れ
な
い
一
面
を

知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

帰
り
の
バ
ス
の
中
で
は
、
早

速
、
次
は
ど
こ
に
行
こ
う
か
と
み

ん
な
で
話
し
な
が
ら
、
無
事
に
帰

っ
て
き
ま
し
た
。

　

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護

　

の
む
ら

 
鈴
木
絵
里
奈

　右記の期間、診療時間が
変更となります。午後の診
療時間が短くなりますの
で、ご注意ください。

　ご迷惑をおかけしますが
よろしくお願い致します。

夏期診療時間変更のお知らせ

８月20日（土）の整形外科は午後２時～４時の診療となります

＊ 上記の期間、リハビリ・送迎は午前のみ。
12時までの受付となります。

８月15日（月）～20日（土）
午前診療：午前９時～12時
午後診療：午後２時～４時
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地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

地
域
交
流
イ
ベ
ン
ト

な
に
わ
の
お
っ
さ
ん
バ
ン
ド

な
に
わ
の
お
っ
さ
ん
バ
ン
ド

「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」に
よ
る

「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」に
よ
る

ギ
タ
ー
演
奏
会
を
開
催

ギ
タ
ー
演
奏
会
を
開
催

何
で
も
食
材
に
な
る
国
ラ
オ
ス

何
で
も
食
材
に
な
る
国
ラ
オ
ス

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１６年（平成２８年）７月１日第３３３号

　

六
月
十
一
日
（
土
）、
ハ

ウ
ス
の
む
ら
に
て
ミ
ニ
コ
ン

サ
ー
ト
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

「
わ
た
し
の
城
下
町
」
な

ど
の
懐
か
し
い
曲
か
ら
、

「
涙
そ
う
そ
う
」「
糸
」
と
い
っ

た
曲
や
「
六
甲
お
ろ
し
」
な
ど
の

に
ぎ
や
か
な
曲
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ

の
朝
ド
ラ
の
主
題
歌
に
も

な
っ
て
い
た
Ａ
Ｋ
Ｂ
の

「
３
６
５
日
の
紙
飛
行

機
」
ま
で
、
バ
ラ
エ
テ
ィ

に
と
ん
だ
曲
に
参
加
者
の

方
も
皆
さ
ん
楽
し
そ
う
に

し
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
の
曲
で
は
小
規
模

利
用
者
、
新
人
職
員
、
看

護
師
が
飛
び
入
り
参
加
し

て
「
ふ
る
さ
と
」
を
全
員
で
合
唱

し
ま
し
た
。
始
終
大
変
な
盛
り
上

が
り
で
、
あ
っ
と
い
う
間
に
一
時

間
が
過
ぎ
て
い
き
ま
し
た
。

　

後
日
、「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」
の
方

よ
り
コ
ン
サ
ー
ト
を
撮
影
し
た
Ｄ

Ｖ
Ｄ
を
送
っ
て
い
た
だ
き
、
当
日

参
加
で
き
な
か
っ
た
利
用
者
さ
ん

も
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」
の
皆
さ
ん
、

楽
し
い
時
間
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。

 

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

　

ラ
オ
ス
の
人
々
の
食
生
活
は

日
本
食
に
似
た
と
こ
ろ
が
多
い

で
す
が
、
コ
メ
は
「
う
る
ち

米
」
で
は
な
く
て
「
も
ち
米
」

で
す
。
日
本
的
に
言
え
ば
一
種

の
「
お
こ
わ
」
が
主
食
で
す
。

小
さ
な
竹
籠
に
入
れ
て
運
ば
れ

て
き
ま
す
。
副
食
に
出
る
魚
は

す
べ
て
川
魚
で
す
。
朝
市
に
行

く
と
、
大
き
な
鯰
（
ナ
マ
ズ
）

や
フ
ナ
の
類
が
そ
の
ま
ま
並
べ

て
売
ら
れ
て
い
ま
す
。
見
た
目

は
グ
ロ
テ
ス
ク
で
す
が
、
実
は

美
味
で
す
。
動
物
性
蛋
白
源
は

多
種
多
様
で
す
。
鶏
、
豚
、
牛

に
は
驚
き
ま
せ
ん
が
、
び
っ
く

り
し
た
の
は
モ
グ
ラ
と
ネ
ズ

ミ
、
そ
し
て
リ
ス
で
す
。
多

分
、
我
々
日
本
人
の
先
祖
も
こ

う
い
う
動
物
も
食
べ
た
の
だ

ろ
う
と
思
い
ま
す
。
仏
教
の

国
で
す
が
、
食
材
に
は
制
限

な
し
で
す
。

　

農
業
立
国
、
自
給
自
足
の

国
だ
け
あ
っ
て
、
野
菜
類
も

豊
富
で
す
。
ど
こ
の
都
市
の

市
場
で
も
香
辛
料
の
材
料
に

な
る
唐
辛
子
類
・
ニ
ン
ニ
ク

類
や
、（
名
前
の
わ
か
ら
な

い
）
香
菜
類
が
並
ん
で
い
ま

す
。
旅
行
中
は
ス
イ
カ
の
収

い
ま
す
の
で
、
病
原
菌
感
染
な

ど
考
え
ず
、
美
味
し
く
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ち
な
み
に
ビ
ア
・

ラ
オ
と
い
う
ビ
ー
ル
一
本
の
値

段
に
相
当
し
ま
す
。

　

山
岳
地
帯
へ
行
く
と
、
焼
き

畑
農
業
の
準
備
を
し
て
い
る
風

景
に
出
会
い
ま
す
。
肥
料
は
植

物
の
焼
き
灰
で
、
水
は
天
か
ら

の
も
ら
い
水
で
畑
作
を
や
る
訳

で
す
。
主
な
作
物
は
ト
ウ
モ
ロ

コ
シ
で
す
。
こ
れ
は
、
換
金
作

物
に
な
る
よ
う
で
、
隣
国
の
タ

イ
に
輸
出
し
て
い
ま
す
。

　

山
岳
民
族
の
村
々
で
は
、
厚

か
ま
し
く
台
所
を
見
せ
て
も
ら

う
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
電
気

は
通
っ
て
い
ま
す
が
、
電
気
炊

飯
器
や
ヒ
ー
タ
ー
は
ま
だ
普
及

し
て
い
ま
せ
ん
。
日
本
的
に
言

え
ば
、
囲
炉
裏
が
あ
っ
て
、
煮

炊
き
だ
け
で
な
く
て
、
動
物
や

魚
の
燻
製
に
利
用
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
私
は
農
家
の
出
身
で
す

の
で
、
幼
少
時
の
我
が
家
の
暮

ら
し
を
思
い
出
し
、
郷
愁
の
念

に
か
ら
れ
ま
し
た
。
生
活
様
式

の
共
通
点
を
見
つ
け
て
、
我
々

の
祖
先
は
東
南
ア
ジ
ア
か
ら
渡

来
し
た
の
で
は
？
と
思
い
ま
し

た
。 

顧
問　

山
本　

繁

ラオス
旅行見聞記

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

（２）

穫
シ
ー
ズ
ン
だ
っ
た
ら

し
く
、
食
後
の
デ
ザ
ー

ト
に
必
ず
ス
イ
カ
が
出

て
き
ま
し
た
。
面
白
い

こ
と
に
、
露
店
の
表
示

に
「
西
瓜
」
が
あ
り
ま

し
た
。
中
国
の
影
響
で

し
ょ
う
。
一
個
二
万
キ

ー
プ
で
す
。
日
本
円
で

約
二
百
円
に
相
当
し
ま

す
。
私
共
の
口
に
は
合

　今年三月に秀和会の山本顧問がラオス
東北部を旅しました。本当の豊かさと
は？　平和とは？　経済的には「貧しい
国」で見て、感じたことを見聞記として
お届けします。

　

五
月
九
日
よ
り
、
外
来
で
勤

務
さ
せ
て
頂
い
て
お
り
ま
す
、

西
田
久
美
子
と
申
し
ま
す
。

　

四
月
二
十
一
日
よ
り
、
地
域

生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
で
、

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら
の
介
護

生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
で
、

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の

む
ら
の
介
護
職
員
と
し
て
勤
務

さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り

ま
し
た
、
小
坂
田
陽
子
と
申
し

ま
す
。

　

一
日
で
も
早
く
業
務
に
慣

れ
、
笑
顔
を
忘
れ
ず
に
頑
張
り

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
の

で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

　

四
月
二
十
一
日
よ
り
、
地
域

　

看
護
業
務
を
し
っ
か
り
学

び
、
笑
顔
を
心
掛
け
て
患
者
の

み
な
さ
ん
に
接
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

職
員
と
し
て
配
属
に
な
り
ま
し

た
、
白
鳥
好
美
と
申
し
ま
す
。

　

利
用
者
の
方
々
に
気
軽
に
声

を
か
け
て
い
た
だ
け
る
介
護
職

員
に
な
れ
た
ら
と
思
っ
て
い
ま

す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い

致
し
ま
す
。

西田久美子
外来看護師

白鳥　好美

デイサービスのむら
介護職員

小坂田陽子

小規模多機能型居宅介護
のむら　介護職員

New
Face

新
入
職
員

紹
介



２０１６年（平成２８年）７月１日 第３３３号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里

　

六
月
二
十
四
日
（
金
）、

赤
と
ん
ぼ
の
里
に
て
出
前
講

座
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
回

の
講
師
は
、
下し
も

口ぐ
ち

メ
ン
タ
ル

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
下
口
泰
正

氏
で
し
た
。
下
口
氏
は
Ｎ
Ｈ

Ｋ
の
「
た
め
し
て
ガ
ッ
テ

ン
」
に
出
演
さ
れ
た
こ
と
も

あ
る
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
ト

レ
ー
ナ
ー
で
、
病
院
・
学
校

・
企
業
な
ど
で
自
律
訓
練
法

を
教
え
て
い
ま
す
。

　

人
間
の
心
は
不
思
議
で
、

例
え
ば
、
普
段
寝
つ
き
が
良

生
徒
さ
ん
の
作
品

　

芍
薬
の
根
は
、
昔

よ
り
漢
方
薬
と
し
て

渡
来
し
、
関
節
、
筋

肉
、
胃
、
腹
痛
等
の

痛
み
止
め
の
薬
と
し

て
使
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
皆
さ
ん
の
中
に

も
一
度
は
飲
ま
れ
た

方
も
い
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

　

六
月
は
入
梅
で
す
。
雨
に
ぬ
れ
て
鮮
や
か
に

咲
く
七
色
花
（
紫
陽
花
）
は
、
種
類
も
年
々
増

え
、
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
の
花
材
は
、
リ
ア
ト
リ
ス
、
芍
薬
、
か

す
み
草
で
す
。
す
ら
り
と
伸
び
た
紫
リ
ア
ト
リ

ス
を
中
心
に
、
あ
で
や
か
な
紅
い
芍
薬
の
蕾
を

二
本
と
、
真
っ
白
な
八
重
咲
き
の
か
す
み
草
を

あ
し
ら
い
、
さ
わ
や
か
に
生
け
込
み
ま
し
た
。

痛 

み 

止 

め 

の 

花
い
Ａ
さ
ん
は
、
会
社
の
会
議
の
前

日
に
な
る
と
、
な
ぜ
か
眠
ろ
う
と

す
れ
ば
す
る
ほ
ど
目
が
さ
え
た

り
、
学
生
の
Ｂ
さ
ん
は
、
テ
ス
ト

の
前
に
な
る
と
急
に
お
腹
が
痛
く

な
り
、
終
わ
っ
て
し
ば
ら
く
す
る

と
ウ
ソ
の
よ
う
に
痛
み
が
な
く
な

っ
た
り
し
ま
す
。

　

そ
う
い
っ
た
症
状
も
自
律
訓
練

法
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
れ
ば
効
果

が
あ
る
様
で
す
。

 

総
務　

徳
土
美
由
紀

　

低
血
糖
は
一
定
の
数
値
以
下
に

な
る
と
様
々
な
症
状
が
出
現
し
ま

す
。
血
糖
値
八
〇
㎎
／
㎗
で
は
血

糖
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が

抑
制
さ
れ
ま
す
。
七
〇
㎎
／
㎗
で

は
血
糖
を
上
げ
る
ホ
ル
モ
ン
が
分

泌
さ
れ
ま
す
。
六
〇
㎎
／
㎗
で
は

自
律
神
経
症
状
（
動
機
・
冷
汗
・

顔
面
蒼
白
な
ど
）
が
出
現
し
ま

す
。
五
〇
㎎
／
㎗
で
は
中
枢
神
経

症
状
（
頭
痛
・
眠
気
・
錯
乱
な

ど
）
が
現
れ
始
め
ま
す
。
四
〇
㎎

／
㎗
で
は
傾
眠
・
意
識
障
害
、
三

〇
㎎
／
㎗
で
は
痙
攣
・
脳
障
害
、

一
〇
㎎
／
㎗
で
は
死
に
至
り
ま

す
。

　

対
応
と
し
て
は
、
ア
メ
や
ジ
ュ

ー
ス
と
考
え
が
ち
で
す
が
最
善
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ブ
ド
ウ
糖
以
外

で
は
遅
延
す
る
可
能
性
が
あ
る
の

で
ブ
ド
ウ
糖
が
一
番
で
す
。
ブ
ド

ウ
糖
は
果
物
や
蜂
蜜
な
ど
に
含
ま

れ
て
い
る
単
糖
の
一
つ
で
す
。
ブ

ド
ウ
糖
で
あ
れ
ば
一
〇
グ
ラ
ム
、

砂
糖
な
ど
で
あ
れ
ば
二
〇
グ
ラ
ム

服
用
し
ま
す
。

　

低
血
糖
に
陥
ら
な
い
た
め
に
、

日
頃
か
ら
の
自
己
管
理
が
大
切

で
、
低
血
糖
を
起
こ
し
や
す
い
状

態
に
し
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

そ
の
た
め
に
、
血
糖
値
を
定
期
的

に
測
定
し
把
握
す
る
と
予
防
に
つ

な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

 

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

　

六
月
二
十
日
（
月
）、
第
一
五

二
回
糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

今
回
は
、
中
田
院
長
よ
り
低
血

糖
に
つ
い
て
の
話
、
日
髙
理
学
療

法
士
か
ら
は
筋
肉
を
使
っ
た
運

動
、
笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は
運

動
療
法
に
つ
い
て
の
注
意
点
・
消

費
量
に
つ
い
て
話
が
あ
り
ま
し

た
。
そ
の
中
で
も
低
血
糖
に
つ
い

て
詳
し
く
説
明
し
ま
す
。

低血糖について

第 152 回

　

ブ
ド
ウ
糖
は
筋
肉
を
働
か

せ
る
た
め
の
燃
料
と
し
て
必

要
な
も
の
で
、
低
血
糖
と
は

血
液
中
の
ブ
ド
ウ
糖
が
少
な

く
な
っ
た
状
態
で
、
血
糖
値

が
七
〇
㎎
／
㎗
以
下
に
な
る

こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

低
血
糖
に
な
り
や
す
い
環

境
と
し
て
、
食
事
量
・
回
数

が
少
な
い
、
食
事
時
間
が
不

規
則
、
空
腹
時
、
激
し
い
運

動
時
、
飲
酒
な
ど
が
あ
り
ま

す
。

似顔絵教室
　ギャラリー

みさき漁さんの 手芸教室の一品手芸教室の一品

型抜きアート「かたつむりと紫陽花」

体をほぐして心の扉を開く
トレーニング法

① 椅子にゆったりとすわり、つま先を膝より前へ。
両手はだらんと両脇におろす
② 目を閉じて、つま先をぐんと上げ、両手を握りし
めて、両肩を上にあげて、口を閉じて鼻から大き
く息を吸い込み、いったん止める
③ つま先をおろし、口を少し開けて息を吐きながら
両肩をおろし、両手を開く
④ かかとをぐんと上げ、両手を握りしめて、両肩を
上にあげて、口を閉じて鼻から大きく息を吸い込
み、いったん止める
⑤ かかとをおろし、口を少し開けて息を吐きながら
両肩をおろし、両手を開く（②～⑤を２回ずつ）
⑥ 両膝と両腕をぶらぶらゆすりながら、両手と両足
の力をぬいていく
⑦ 首を大きく回して、首の力を抜く。反対回しもする
⑧笑顔体操
　 目を閉じたまま、口と手を思いっきり「ぎゅっ」と
閉じて、ゆっくり元にもどす（２、３回繰り返す）
⑨ 目を閉じたまま、口と手を思いっきり「あ～」と
開き、ゆっくりと元にもどす（２、３回繰り返す）
⑩最後にゆっくりと深呼吸を３回する
⑪「ゆったりしている。集中できる」
　「マイペースで楽にできる」
　 「日に日にすべてのことが良くなっていく」
　 自己暗示して、「気持ちがいいな～」と言いなが
ら思いっきり伸びをする

「
自 
律 

訓 

練 

法
」



栄
養
教
室

第
189
回

（４）２０１６年（平成２８年）７月１日第３３３号 の　む　ら　だ　よ　り

 

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

〈作り方〉
①かぼちゃは適当な大きさにカットし、茹でます。
② 茹でたかぼちゃと茹で小豆、しょうゆ、砂糖を和えます。
 ひとり　119kcal
※ いとこ煮とは…
　材料を煮えにくいものから追々入れていくことから
「おいおい」「甥、甥」。すなわち、いとこにかけたもの
が語源の一つとされています。

かぼちゃのいとこ煮

　

紫
外
線
と
は
、
地
球
上
に
降

り
注
ぐ
太
陽
光
線
の
一
種
で
、

波
長
の
長
さ
に
よ
っ
て
種
類
が

分
か
れ
て
い
ま
す
。
Ｕ
Ｖ
Ａ

（
紫
外
線
Ａ
波
）
は
三
二
〇
〜

四
〇
〇
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
、
Ｕ
Ｖ

Ｂ
（
紫
外
線
Ｂ
波
）
は
二
八
〇

〜
三
二
〇
ナ
ノ
メ
ー
ト
ル
で

す
。
波
長
が
短
い
ほ
ど
生
物
に

対
す
る
影
響
が
強
く
、
皮
膚
の

深
く
に
入
り
込
む
と
い
う
性
質

が
あ
り
ま
す
。

　

日
焼
け
を
起
こ
す
力
で
比
べ

る
と
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ
は
Ｕ
Ｖ
Ａ
の
六

百
か
ら
千
倍
強
い
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
Ｕ
Ｖ
Ａ
は
シ
ミ
や
シ

ワ
と
い
っ
た
老
化
の
原
因
と
な

り
、
Ｕ
Ｖ
Ｂ
は
Ｄ
Ｎ
Ａ
を
傷
つ

け
ま
す
。
長
年
に
わ
た
り
繰
り

返
し
傷
つ
け
ら
れ
て
い
る
う
ち

に
突
然
変
異
と
な
り
、
た
ま
た

ま
そ
の
部
分
が
ガ
ン
の
発
生
に

関
わ
る
遺
伝
子
で
あ
っ
た
場

合
、
そ
の
細
胞
が
増
殖
し
て
ガ

ン
に
な
り
ま
す
。
紫
外
線
は
ビ

タ
ミ
ン
Ｄ
の
生
成
や
殺
菌
効
果

と
い
っ
た
良
い
面
も
あ
り
ま
す

が
、
免
疫
抑
制
や
光
老
化
、
サ

ン
バ
ー
ン
（
日
焼
け
）
等
、
悪

い
面
の
方
が
多
い
で
す
。

　

紫
外
線
か
ら
皮
膚
を
守
る
た

め
に
不
必
要
な
日
光
浴
は
避

け
、
紫
外
線
を
カ
ッ
ト
す
る
効

果
の
高
い
も
の
を
身
に
つ
け
、

皮
膚
に
は
最
後
の
砦
と
し
て
日

焼
け
止
め
を
塗
っ
て
下
さ
い
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル

を
豊
富
に
含
む
食
品
の
摂
取
、

規
則
正
し
い
生
活
と
十
分
な
睡

眠
を
と
る
こ
と
も
肌
を
守
る
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

 

外
来
看
護
師　

淺
原
久
美
子

316

夏
の
日
差
し
に
ご
用
心

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

室
が
開
か
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ

ー
マ
は
「
貧
血
が
気
に
な
る
人
の

　

六
月
十
八
日
（
土
）、
ハ
ウ
ス

の
む
ら
に
て
第
一
八
九
回
栄
養
教

　

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
体
内
に

活
性
酸
素
が
発
生
し
、
皮
膚
細
胞

を
酸
化
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
活

性
酸
素
は
シ
ミ
や
シ
ワ
の
原
因
と

な
る
だ
け
で
な
く
、
皮
膚
が
ん
を

引
き
起
こ
す
要
因
に
も
な
り
ま

す
。
目
に
も
悪
影
響
を
及
ぼ
し
、

白
内
障
を
発
症
さ
せ
た
り
す
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

紫
外
線
の
害
を
防
ぐ
に
は
、
皮

膚
の
健
康
や
粘
膜
を
保
護
す
る
ビ

タ
ミ
ン
Ｂ
２
（
牛
乳
、
卵
、
ウ
ナ

おお  

知知  

らら  

せせ

第
153
回　

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

８
月
８
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

※
７
月
は
お
休
み
し
ま
す

第
190
回　

栄
養
教
室

◎
と　

き　

７
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

手
芸
教
室

◎
と　

き　

７
月
13
日
（
水
）

　
　
　
　
　

７
月
27
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　

７
月
20
日
（
水
）

　
　
　
　
　

８
月
３
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

◎
と
こ
ろ　

 

Ｏ
ｕ
ｒ　

Ｈ
ｏ
ｕ

ｓ
ｅ
（
ア
ワ
ハ
ウ

ス
）

◎
参
加
費　

５
０
０
円

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き　

８
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

食
事
」
で
す
。

　

献
立
は
、
冷
麺
、
か
ぼ
ち

ゃ
の
い
と
こ
煮
、
季
節
の
果

物
は
さ
く
ら
ん
ぼ
で
す
。

　

冷
麺
の
具
は
、
カ
ニ
、
ハ

ム
、
生
し
い
た
け
、
い
ん
げ

ん
、
卵
で
す
。
冷
麺
は
具
を

工
夫
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
栄

養
の
バ
ラ
ン
ス
が
良
く
な
り

ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
は
血
液

中
の
赤
血
球
や
ヘ
モ
グ
ロ
ビ

ン
の
材
料
と
な
る
栄
養
素

で
、
カ
ニ
、
ハ
ム
、
卵
に
含

ま
れ
ま
す
。
酢
や
香
辛
料
を

使
っ
た
料
理
は
、
胃
粘
膜
を

刺
激
し
胃
酸
の
分
泌
を
高

め
、
鉄
分
の
吸
収
を
良
く
し

―
西
澤　

求
甫
―

核
な
き
世
界
へ

口
先
の
謝
罪
は
い
ら
ぬ
核
兵
器

 

な
く
す
事
こ
そ
誠
の
謝
罪

痛
ま
し
い
事
件
が
起
る
度
に
言
う

 

綱
紀
粛
正
聞
く
耳
持
た
ぬ

紫外線から身を守る
栄養について
管理栄養士 笠井　裕美

栄養ニュース栄養ニュース －194－

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
と
も
に
と
る
と
効

果
が
あ
る
）、
鉄
、
葉
酸
な
ど
の

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
栄
養
素
を
と

る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

ま
た
、
帽
子
や
サ
ン
グ
ラ
ス
、

日
傘
を
持
ち
歩
く
な
ど
、
日
ご
ろ

か
ら
日
焼
け
予
防
の
対
策
を
講
じ

る
こ
と
も
大
切
で
す
。

ま
す
。

　

毎
回
、
栄
養
教
室
に
参
加
し
、

み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
し

な
が
ら
、
利
用
者
の
み
な
さ
ん
と

■材料（２人分）
・かぼちゃ… 240ｇ

・茹で小豆……60ｇ

・しょうゆ

　　………小さじ½  

・砂糖……小さじ１

一
緒
に
材
料
を
切
っ
た
り
、
お
し

ゃ
べ
り
な
ど
を
し
て
い
つ
も
に
ぎ

や
か
で
す
。
初
物
を
食
べ
る
時
は

東
の
方
向
を
向
い
て
笑
い
な
が
ら

食
べ
た
ら
い
い
の
よ
と
教
わ
っ
た

り
、
色
々
な
こ
と
を
教
え
て
も
ら

い
良
い
勉
強
に
な
り
ま
す
。
ま
た

家
で
も
う
一
回
つ
く
っ
て
み
よ
う

と
思
い
、
つ
く
り
方
を
参
考
に
つ

く
っ
た
り
し
て
い
ま
す
。

　

の
む
ら
だ
よ
り
の
読
者
の
み
な

さ
ん
も
一
度
参
加
し
て
み
ま
せ
ん

か
？

 

栄
養
教
室
参
加
者　

Ｈ
・
Ｏ

月のテーマ月のテーマ７Ｔ
Ｅ
Ｌ　

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル　

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

健
康
情
報

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

ス
マ
ホ
老
眼

火
曜
日　

ス
ポ
ー
ツ
マ
ウ
ス
ガ
ー
ド
の
効
果

水
曜
日　

海
外
か
ら
持
ち
込
ま
れ
る
感
染
症

木
曜
日　

く
り
返
す
子
ど
も
の
中
耳
炎

金
土
日　

初
夏
の
紫
外
線
が
強
ま
る
季
節

＊
18
日
（
月
・
祝
）
は
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

ギ
、
イ
ワ
シ
等
に

含
ま
れ
る
）、
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
・
Ｅ
・

カ
ロ
テ
ン
（
緑
黄

色
野
菜
に
多
く
、


