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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

2017

ふ
っ
く
ら
お
も
ち
で

 

お
腹
も
ふ
っ
く
ら
♪

３ 月

341

♥
月
刊
保
団
連

二
月
号
の
〈
ド

ク
タ
ー
川
柳
〉

欄
に
、「
自
衛

隊
駆
け
つ
け
介

護
願
い
ま
す
」

（
忘
コ
リ
タ
／

福
岡
県
）
を
見

つ
け
て
、
同
感
!!
と
拍
手
で

す
。
選
者
の
川
端
一
歩
さ
ん

の
コ
メ
ン
ト
は
、《
今
、
政

治
課
題
の
焦
点
に
な
っ
て
い

る
（
南
ス
ー
ダ
ン
へ
の
）

「
駆
け
つ
け
警
護
」
を
扱

い
、
国
民
多
数
の
要
求
で
あ

る
「
介
護
」
を
ぶ
っ
つ
け
ま

し
た
。
二
〇
一
七
年
度
の
政

府
予
算
案
を
見
て
軍
事
費
五

兆
円
余
に
対
す
る
怒
り
と
結

び
つ
き
ま
し
た
。》
♥
二
月

七
日
、
政
府
は
介
護
保
険
の

負
担
増
を
閣
議
決
定
。
現
役

並
み
の
所
得
が
あ
る
高
齢
者

（
年
金
収
入
等
が
年
間
三
四

〇
万
円
以
上
あ
る
高
齢
者
）

が
介
護
保
険
の
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
し
た
場
合
の
自
己
負
担

を
、
二
〇
一
八
年
八
月
か
ら

現
在
の
二
割
か
ら
三
割
へ
引

き
上
げ
で
す
。
二
〇
一
五
年

に
一
割
か
ら
二
割
に
な
っ
た

ば
か
り
で
す
。
近
い
将
来
、

利
用
者
全
員
が
三
割
の
自
己

負
担
を
強
い
ら
れ
る
と
想
定

で
き
ま
す
。
今
後
、
受
け
た

い
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
控
え
、

介
護
施
設
に
入
所
で
き
な
い

高
齢
者
が
一
層
増
え
て
く
る

で
し
ょ
う
。
介
護
殺
人
・
介

護
心
中
も
増
え
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
政
府
が
高
齢
者
い

じ
め
を
し
て
い
る
感
じ
で
す

♥
外
国
の
警
護
よ
り
も
国
内

の
介
護
を
重
視
す
る
政
治

を
。
納
め
た
税
金
の
使
途
に

モ
ノ
言
う
国
民
に
な
り
ま
し

ょ
う
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）

開会あいさつをする
檜垣理事長

国民に目を向けて！ みさき漁

開会あいさつをする

　

二
月
二
十
五
日（
土
）、

天
候
に
恵
ま
れ
た
中
、
ハ

ウ
ス
の
む
ら
に
て
、
今
年

で
四
回
目
を
迎
え
た
も
ち

つ
き
大
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

多
く
の
方
々
の
参
加

と
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方

々
と
地
域
の
皆
さ
ん
の
協

力
と
活
躍
の
も
と
、
大
盛

況
と
な
り
ま
し
た
。

　

次
々
と
つ
き
あ
が
る
お

も
ち
と
豚
汁
が
、
次
々
と

参
加
者
の
お
腹
に
入
っ
て

い
き
ま
し
た
。

平成28年度の特定健診は３月31日までです。
受診券をお持ちの方はお急ぎください！

特定健診のお知らせ
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二
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第四回
ハウスのむら
もちつき大会
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皆
さ
ん
と
一
緒
に
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
を
楽
し
む
中
田
院
長　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
と

バ
ン
ド
演
奏
で
大
盛
り
上
が
り

「
鬼
は
外
！
」「
福
は
内
！
」

毎
年
恒
例
の
節
分
行
事
を
開
催

New
Face

新
入
職
員

紹
介

の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１７年（平成２９年）３月１日第３４１号

　

お
腹
が
膨
れ
て
き
た
後

は
、
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

で
頭
と
手
の
運
動
を
行
い

ま
し
た
。
そ
の
後
、
ハ
ウ

ス
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
お
馴

染
み
に
な
り
つ
つ
あ
る
バ

ン
ド
「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」
の

演
奏
で
大
い
に
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。

　

最
近
で
は
衛
生
的
な
問

題
か
ら
賛
否
の
声
が
あ
る

も
ち
つ
き
で
す
が
、
今
回

は
工
夫
・
対
策
と
細
心
の

注
意
を
払
い
、
皆
さ
ん
の

理
解
と
協
力
の
お
か
げ
で

問
題
な
く
終
え
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
も
う
ち
ょ
っ

と
食
べ
た
か
っ
た
方
は
、

柔
ら
か
く
伸
び
伸
び
と
し

た
気
持
ち
で
来
年
の
開
催
を
お
待

ち
下
さ
い
。

　

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

 

仲
谷　

武
司

「
鬼
は
外
！
」「
福
は
内
！
」
と

元
気
な
掛
け
声
と
と
も
に
、
容
赦

な
く
飛
ん
で
く
る
ピ
ー
ナ
ッ
ツ
の

速
さ
に
、
鬼
役
の
職
員
も
ビ
ッ
ク

リ
（
笑
）。
笑
い
に
包
ま
れ
、
寒

さ
も
吹
き
飛
ぶ
節
分
行
事
と
な
り

ま
し
た
。
今
年
一
年
、
皆
さ
ん
に

た
く
さ
ん
の
「
福
」
が
訪
れ
ま
す

よ
う
に
…
。

　

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護

　

の
む
ら 

小
坂
田
陽
子

紙
作
成
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

昼
食
で
は
、
恵
方
巻
き
と
大
き

な
イ
ワ
シ
の
丸
焼
き
が
出
て
き

て
、「
昔
は
よ
く
巻
き
寿
司
を
作

っ
た
ね
」「
イ
ワ
シ
も
お
い
し

い
」
と
、
皆
さ
ん
大
喜
び
で
し

た
。

　

昼
食
後
は
職
員
二
人
が
鬼
に
変

装
し
、
い
ざ
！
豆
ま
き
の
始
ま

り
！
皆
さ
ん
に
は
殻
つ
き
ピ
ー
ナ

ッ
ツ
を
投
げ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
更
新
し
、
施
設
内
の
厨
房
で

調
理
し
て
提
供
し
て
い
る
食
事
を

紹
介
す
る
ペ
ー
ジ
を
追
加
し
ま
し

た
。
通
常
食
、
刻
み
食
、
ペ
ー
ス

ト
食
な
ど
利
用
者
さ
ん
の
状
態
に

合
わ
せ
て
提
供
し
て
い
る
食
事
の

例
を
紹
介
す
る
と
と
も
に
、
お
花

見
や
敬
老
の
日
な
ど
季
節
ご
と
の

行
事
食
の
紹
介
も
し
て
い
ま
す
。

ぜ
ひ
一
度
ご
覧
く
だ
さ
い
。

　

二
月
三
日

（
金
）、
毎
年

恒
例
の
節
分
行

事
で
豆
ま
き
を

行
い
ま
し
た
。

　

利
用
者
の
方

々
に
は
、
数
日

前
か
ら
新
聞
紙

で
鬼
の
金
棒
作

り
や
、
毛
糸
ア

ー
ト
で
鬼
の
壁

　

一
月
四
日
よ
り
、
野
村
医
院

の
送
迎
運
転
手
を
さ
せ
て
頂
い

て
い
ま
す
、
山
田
義
則
と
申
し

ま
す
。

　

送
迎
は
心
を
こ
め
て
安
全
運

転
で
、
患
者
さ
ん
に
安
心
し
て

頂
け
る
よ
う
に
心
掛
け
て
い
き

ま
す
の
で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
致
し
ま
す
。

山田　義則
送迎運転手

（
一
面
よ
り
つ
づ
き
）

ス
ペ
シ
ャ
ル
ゲ
ス
ト
の

Ｎ
テ
ィ
ー
ズ　
　
　
　

ホームページ
リニューアル ハウスのむらの食事を紹介

http://www.shuwakai-nomura.
or.jp/house-nomura/index.html

ハウスのむらHPアドレス



２０１７年（平成２９年）３月１日 第３４１号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里

生徒さんの作品

自
律
訓
練
法 

〜
と
れ
た
ー
く
ん
〜

　

二
月
十
日
（
金
）、
赤

と
ん
ぼ
の
里
に
て
出
前
講

座
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
講

師
は
、
下
口
メ
ン
タ
ル
フ

ィ
ッ
ト
ネ
ス
の
下
口
泰
正

氏
で
し
た
。

　

「
三
分
間
で
リ
ラ
ッ
ク

ス
で
き
、
集
中
で
き
る
状

態
に
な
る
体
操
〜
と
れ
た

ー
く
ん
〜
」
を
繰
り
返
し

行
い
ま
し
た
。

　

イ
ス
に
ゆ
っ
た
り
座

り
、
音
楽
に
身
を
ゆ
だ
ね

な
が
ら
、
深
く
呼
吸
を
し

な
が
ら
、
足
や
手
、
首
、
顔
等
を

リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
い
き
ま
す
。

　

「
自
律
訓
練
法
」
は
合
理
的
な

ス
ト
レ
ス
解
消
法
で
あ
り
、
難
し

い
社
会
環
境
の
中
で
う
ま
く
自
分

を
活
か
し
、
セ
ル
フ
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
す
る
ひ
と
つ
の
方
法
で
す
。
そ

の
歴
史
は
古
く
一
九
〇
五
年
か
ら

ド
イ
ツ
の
大
学
教
授
が
研
究
を
始

め
、
日
本
に
は
一
九
六
一
年
に
紹

介
さ
れ
ま
し
た
。

　

起
き
た
時
や
眠
る
前
は
効
果
が

あ
り
、
仕
事
や
学
習
前
に
自
律
訓

練
法
を
行
う
こ
と
で
集
中
力
が
高

ま
る
そ
う
で
す
。
み
な
さ
ん
も
一

度
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

 

受
付　

石
田　

千
絵

　

二
月
二
十
日
（
月
）、
第
一
五

八
回
糖
尿
病
教
室
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

ま
ず
中
田
院
長
か
ら
、
高
齢
者

の
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
に
つ
い
て
話
が
あ

り
ま
し
た
。
最
近
の
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

の
目
標
値
は
三
つ
の
カ
テ
ゴ
リ
ー

に
分
け
ら
れ
て
い
て
、
目
標
値
が

幅
広
く
設
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
合

併
症
に
つ
い
て
は
、
Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ

が
八
％
以
上
は
当
然
と
し
て
、
七

％
以
下
で
も
脳
梗
塞
な
ど
の
発
症

リ
ス
ク
が
上
が
っ
て
き
ま
す
。
そ

こ
で
、
認
知
症
や
癌
な
ど
の
合
併

症
を
防
ぎ
、
健
康
寿
命
を
延
ば
す

た
め
に
、「
＋
10
（
プ
ラ
ス
テ

ン
）」
の
運
動
が
推
奨
さ
れ
て
い

ま
す
。
い
つ
も
よ
り
十
分
だ
け
多

く
歩
く
、
階
段
を
利
用
す
る
な

ど
、
簡
単
な
運
動
で
も
食
後
一
時

間
の
内
に
ゆ
っ
く
り
と
行
う
と
、

血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ
ま

す
。

　

次
に
、
日
髙
理
学
療
法
士
か
ら

は
、
椅
子
に
座
っ
た
ま
ま
で
手
と

足
を
動
か
す
だ
け
で
、
下
半
身
の

筋
力
を
強
化
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

の
指
導
が
あ
り
ま
し
た
。
前
出
の

「
＋
10
」
の
運
動
に
利
用
で
き
、

ゆ
っ
く
り
と
し
た
動
き
で
、
参
加

者
も
車
椅
子
に
乗
っ
た
ま
ま
ス
ト

レ
ッ
チ
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

笠
井
管
理
栄
養
士
か
ら
は
、
血

糖
値
と
野
菜
の
摂
り
方
に
つ
い
て

話
が
あ
り
ま
し
た
。
食
事
は
ま
ず

野
菜
か
ら
良
く
噛
ん
で
食
べ
る

と
、
血
糖
値
の
上
昇
が
抑
え
ら
れ

ま
す
。
生
野
菜
で
あ
れ
ば
両
手
一

杯
分
、
温
野
菜
で
あ
れ
ば
片
手
一

杯
分
が
目
安
で
す
。
芋
、
栗
、
南

瓜
は
穀
物
の
部
類
に

入
り
、
炭
水
化
物
と

な
る
の
で
、
あ
と
か

ら
食
べ
て
下
さ
い
。

豆
類
は
調
理
す
る

時
、
砂
糖
や
塩
を
使

う
の
で
要
注
意
で

す
。
大
豆
製
品
は
例

外
で
、
コ
レ
ス
テ
ロ

ー
ル
の
低
下
に
役
立

ち
ま
す
。
肉
・
魚

は
、
単
品
で
調
理
す

る
の
で
は
な
く
、
他

の
野
菜
（
葉
物
、
き

の
こ
類
、根
菜
類
）と

合
わ
せ
て
調
理
す
る

の
が
望
ま
し
い
と
、

例
を
示
し
な
が
ら
話

が
あ
り
ま
し
た
。

　

外
来
看
護
師

 

栗
﨑
福
紀
子

手芸教室の一品
似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

高齢者のHbA1cについて

第 158 回

３分間でリラックスでき、
集中できる状態になる体操

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

型抜きアート・にこにこ雛 ちりめん根付・末広びな和のミニ帯キーホルダー

患者の特徴・
健康状態

カテゴリーⅠ カテゴリーⅡ カテゴリーⅢ
①認知機能正常
　かつ
②ADL自立

① 軽度認知障害
　～軽度認知症
　または
② 手段的ADL低下、
基本的ADL自立

① 中等度以上の認知
症
　または
②基本的ADL低下
　または
③ 多くの併存疾患や
機能障害

重症低血糖
が危惧され
る薬剤（イ
ンスリン製
剤、SU薬、
グリニド薬
など）の使
用

なし 7.0％未満 7.0％未満 8.0％未満

あり

65歳以上
75歳未満

7.5％未満
（下限6.5％）

75歳以上

8.0％未満
（下限7.0％）

8.0％未満
（下限7.0％）

8.5％未満
（下限7.5％）
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入
浴
は
、
た
ん
に
身
体
の
清

潔
を
保
つ
と
い
う
だ
け
で
な

く
、
心
身
を
癒
す
た
め
の
も
の

で
も
あ
り
ま
す
。
身
体
が
不
潔

だ
と
、
ス
キ
ン
ト
ラ
ブ
ル
（
床

ず
れ
、
湿
疹
、
た
だ
れ
）
の
発

生
や
、
尿
路
感
染
症
に
も
か
か

り
や
す
く
な
り
ま
す
。
身
体
を

清
潔
に
保
ち
、
身
ぎ
れ
い
に
し

て
い
る
と
、
気
持
ち
も
明
る
く

な
り
ま
す
。
緊
張
し
た
筋
肉
を

ゆ
る
め
、
関
節
の
こ
わ
ば
り
を

や
わ
ら
げ
る
効
果
も
あ
り
ま

す
。
体
調
と
相
談
し
な
が
ら
、

週
一
〜
二
回
の
入
浴
を
心
掛
け

ま
し
ょ
う
。

　

入
浴
は
本
人
に
と
っ
て
心
地

良
い
半
面
、
思
わ
ぬ
事
故
が
起

き
や
す
い
こ
と
も
確
か
で
す
。

安
全
に
入
浴
で
き
る
配
慮
を
し

ま
し
ょ
う
。

　

入
浴
に
伴
う
危
険

○
血
圧
の
上
昇
…
脱
衣
場
が
寒

い
と
血
管
が
収
縮
し
、
血
圧
が

上
昇
し
ま
す
。
脱
衣
場
と
浴
室

の
温
度
差
が
な
く
な
る
よ
う
配

慮
し
ま
し
ょ
う
。
○
心
臓
へ
の

負
担
…
湯
に
つ
か
る
と
水
圧
が

か
か
り
、
心
臓
へ
の
負
担
が
増

加
し
ま
す
。
ま
た
、
熱
い
湯
に

入
る
と
急
激
な
温
度
差
に
よ

り
、
血
圧
や
脈
拍
が
変
動
し
ま

す
。
浴
槽
内
に
四
十
度
以
下
の

湯
を
七
分
目
ま
で
入
れ
、
心
臓

部
分
か
ら
上
は
湯
か
ら
出
た
状

態
で
、
様
子
を
見
な
が
ら
肩
に

湯
を
か
け
ま
す
。
○
転
倒
し
や

す
い
…
浴
室
は
段
差
が
多
く
、

水
や
石
け
ん
の
使
用
に
よ
り
、

滑
り
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。

転
倒
予
防
対
策
が
必
要
で
す
。

○
浮
力
…
浴
槽
で
は
浮
力
が
働

く
た
め
、
溺
れ
る
危
険
が
あ
り

ま
す
。
手
す
り
な
ど
を
利
用
し

て
、
身
体
の
安
定
に
配
慮
し
ま

す
。
○
脱
水
症
状
…
入
浴
す
る

と
汗
を
か
き
、
水
分
が
奪
わ
れ

ま
す
。
入
浴
後
は
水
分
補
給
を

忘
れ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

　

ハ
ウ
ス
の
む
ら
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栄
養
教
室

◎
と　

き　

３
月
18
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　

３
月
８
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
22
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　

３
月
15
日
（
水
）

　
　
　
　
　

４
月
５
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　

４
月
６
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

糖
尿
病
教
室

　

３
月
は
お
休
み
し
ま
す

―
西
澤

　
求
甫
―

今
年
は
ど
う
な
る
!?
　
国
内
外
不
安
定

国
連
で
決
め
た
決
議
の
実
行
を
す
る
年
に
せ
ん
長
き
歳
月

ト
ラ
ン
プ
に
尻
尾
を
振
っ
て
言
い
な
り
に
な
る
気
配
な
り
首
脳
会
談

免疫力を高める
食事について
管理栄養士 笠井　裕美

は
、
卵
の
巻
き
寿
司
、
も
や
し
と

小
松
菜
の
か
ら
し
和
え
、
澄
ま
し

汁
、
季
節
の
果
物
は
苺
で
す
。

 

作ってみよう栄養教室での一品
〈作り方〉
①油揚げは細切りする。
②小松菜は３㎝長さに切る。
③ 沸騰湯に塩少量を入れ、②
ともやしを入れてゆでる。
小松菜が鮮やかな緑色にな
ったら、もやしとともにざ
るにとって広げ、さます。
Ａで和え、①を加えて混ぜ
合わせる。
 ひとり55kcal　塩分0.2ｇ
※ もやしは意外と栄養豊富な
野菜で特にビタミンＣと食
物繊維がいっぱいです。し
かも低カロリーで１袋約34
㎉です。もやし７袋食べて
ご飯一杯分のカロリーで
す。

月のテーマ３

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
　
育
て
に
く
さ
を
感
じ
る
場
合

火
曜
日

　
寝
た
き
り
の
人
の
歯
の
手
入
れ

水
曜
日

　
骨
も
鍛
え
れ
ば
丈
夫
に
な
る

木
曜
日

　
食
道
が
ん

金
土
日

　
発
疹
の
で
る
病
気
と
出
席
停
止
に
つ
い
て

＊
20
日
（
月
）
は
、
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す

維
が
豊
富
で
す
。

　

参
加
者
の
皆
さ
ん
が
器
用
に
人

参
や
し
い
た
け
、
穴
子
を
「
く
る

っ
」
と
巻
き
、
き
れ
い
な
巻
き
寿

司
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

 
総
務　

立
石　

智
子

栄
養
教
室
こ
ぼ
れ
話

　

卵
で
巻
く
巻
き
寿
司
な
の
に
、

「
た
ま
ご
抜
き
一
人
分
！
」「
え

っ
？
じ
ゃ
あ
何
で
巻
く
の
？
」

「
卵
が
足
り
な
け
れ
ば
海
苔
が
あ

　

免
疫
と
は
、
病
原
菌
や
が
ん
細

胞
な
ど
、
身
体
に
と
っ
て
の
異
物

を
撃
退
し
て
身
を
守
る
仕
組
み
で

す
。

　

栄
養
が
不
足
す
る
と
、
免
疫
細

胞
の
働
き
も
弱
っ
て
し
ま
い
ま

す
。
細
胞
の
材
料
と
な
る
た
ん
ぱ

く
質
、
免
疫
反
応
に
関
わ
る
亜

鉛
、
細
胞
の
酸
化
を
防
ぐ
働
き
の

あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
（
カ
ロ
テ
ン
）、

Ｃ
、
Ｅ
は
特
に
不
足
の
な
い
よ
う

に
と
り
ま
し
ょ
う
。
た
ん
ぱ
く
質

は
肉
や
魚
、
卵
、
乳
製
品
に
、
亜

鉛
は
貝
類
や
レ
バ
ー
、
大
豆
製

　

二
月
十
八
日
（
土
）
に
行
わ
れ

た
栄
養
教
室
の
テ
ー
マ
は
「
貧
血

が
気
に
な
る
人
の
食
事
」。
献
立

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

品
、
種
実
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
緑
黄
色
野
菜
は
ビ
タ
ミ
ン

Ａ
、Ｃ
、Ｅ
の
良
い
供
給
源
で
す
。

　

免
疫
細
胞
の
多
く
が
存
在
す
る

腸
内
の
環
境
を
整
え
る
こ
と
も
、

免
疫
力
強
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

不
規
則
な
生
活
や
睡
眠
不
足
、
精

神
的
、
肉
体
的
ス
ト
レ
ス
は
免
疫

力
を
下
げ
る
要
因
に
な
り
ま
す
。

忙
し
い
と
つ
い
無
理
を
し
て
し
ま

い
ま
す
が
、
で
き
る
だ
け
ス
ト
レ

ス
解
消
を
し
て
日
々
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

もやしと小松菜の
からし和え

■材料（２人分）
・もやし…………… 100ｇ
・小松菜………………50ｇ
・油揚げ………………15ｇ
　　ときがらし………小½
　　しょうゆ…………小½
　　砂糖………………小¼
Ａ
⎧
⎨
⎩

　

身
体
を
つ
く
る
主
成
分
の
た

ん
ぱ
く
質
は
、
血
液
を
つ
く
る

材
料
で
も
あ
り
ま
す
。
巻
き
寿

司
に
は
卵
と
穴
子
を
使
用
し
て

い
ま
す
。
鉄
分
の
多
い
青
菜
類

に
は
、
小
松
菜
と
三
つ
葉
を
使

い
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
摂

る
と
吸
収
が
良
く
な
り
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
た
っ
ぷ
り
の
「
あ

ま
お
う
」
は
大
き
く
て
美
味
し

く
、
こ
れ
か
ら
旬
を
迎
え
ま

す
。
え
の
き
と
わ
か
め
の
澄
ま

し
汁
に
は
、
水
溶
性
の
食
物
繊

り
ま
す
！
」
あ
ー
な
る
ほ
ど
…
。

海
苔
で
巻
い
た
お
寿
司
が
一
人
前

出
来
ま
し
た
。「
こ
れ
違
う
よ

ー
！
」「
た
ま
ご
抜
き
で
す
よ

ね
？
」「
あ
な
ご
抜
き
や
け
ど

…
」
お
皿
を
持
っ
て
大
爆
笑
!!

　

日
本
語
っ
て
む
ず
か
し
い
…
。


