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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

2018

手
作
り
お
節
を
囲
ん
で

和
や
か
な
お
正
月
！

 

新
年
を
祝
う
お
食
事
会 

2018

352
２ 月

♥
昨
年
末
、
厚

生
労
働
省
は
生

活
保
護
費
（
特

に〈
食
費
、衣
料

費
、
光
熱
水
費

等
に
充
て
る
〉

生
活
扶
助
費
）

を
約
五
％
削
減

す
る
計
画
を
発
表
。
五
年
前

に
も
約
六
・
五
％
の
削
減
が

あ
り
ま
し
た
♥
全
国
の
生
活

保
護
受
給
者
数
は
約
二
一
四

万
人
（
約
一
六
四
万
世
帯
）。

そ
の
内
、
六
五
歳
以
上
の
高

齢
者
は
約
九
六
万
七
千
人

で
、四
五
・
五
％
。世
帯
区
分

で
は
、
高
齢
者
世
帯
が
約
八

三
万
九
千
世
帯
で
、
約
五
一

％（
二
〇
一
七
年
二
月
現
在
）

♥
今
回
の
計
画
は
、
無
年
金

・
低
年
金
の
高
齢
者
の
暮
ら

し
の
土
台
を
削
る
話
に
直
結

で
す
。
現
行
の
生
活
扶
助
費

（
基
準
月
額
）
で
は
、
高
齢
単

身
者
（
七
五
歳
）
の
場
合
、

都
市
部
で
七
万
五
千
円
、
地

方
で
六
万
円
で
す
（
二
〇
一

七
年
十
二
月
二
十
三
日
付
朝

日
新
聞
）。こ
れ
を
引
き
下
げ

る
訳
で
す
♥〈
預
貯
金
が
な

い
、持
ち
家
が
な
い
、家
族
の

支
援
も
な
い
〉
高
齢
者
へ
の

思
い
や
り
が
な
い
と
、
政
府

に
対
し
て
憤
り
を
覚
え
ま

す
。
高
齢
者
に
は
健
康
で
文

化
的
な
生
活
を
保
障
し
な
く

て
良
い
と
す
る
、
高
齢
者
い

じ
め
と
し
か
思
わ
れ
ま
せ
ん

♥
社
会
的
な
支
え
を
必
要
と

す
る
国
民
・

市
民
に
と
っ

て
、
本
当
に
冷
た
い
政
治
の

表
れ
で
す
。
厚
生
労
働
大
臣

を
筆
頭
に
厚
生
労
働
省
の
職

員
に
は
、
是
非
生
活
保
護
費

で
暮
ら
し
て
み
る
体
験
を
勧

め
た
い
で
す
。 

（
Ｓ
・
Ｙ
）
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二
〇
一
八
年
一
月
一
日
、
恒
例

の
「
新
年
を
祝
う
お
食
事
会
」
を

開
催
。
五
回
目
を
迎
え
る
今
回
も

厨
房
ス
タ
ッ
フ
が
年
末
か
ら
心
を

込
め
て
準
備
、
手
作
り
し
た
「
ミ

ニ
お
節
料
理
」
が
並
べ
ら
れ
、
参

加
し
た
利
用
者
・
家
族
・
ス
タ
ッ

フ
総
勢
四
三
人
で
、
和
や
か
で
楽

し
い
お
食
事
会
と
な
り
ま
し
た
。

　
初
め
に
山
本
顧
問
が
挨
拶
し
、

小
規
模
利
用
者
の
福
本
順
子
さ
ん

の
乾
杯
で
開
始
。
今
年
は
、
職
員

の
藤
原
さ
ん
と
田
中
ア
キ
エ
さ
ん

サ
ー
ビ
ス
利
用
者
の
大
井
登
志
子

さ
ん
は
「
今
年
も
元
気
に
こ
ち
ら

に
来
さ
せ
て
も
ら
い
た
い
と
思
い

ま
す
」
と
挨
拶
し
ま
し
た
。

　
特
別
企
画
で
は
、
恒
例
と
な
っ

た
厨
房
ス
タ
ッ
フ
景
山
さ
ん
に
よ

る
「
詩
吟
」
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

織
部
さ
ん
は
「
皿
回
し
」
「
南
京

て
、
お
重
の
蓋
の
裏
に
「
松
竹

梅
」
の
札
が
付
け
ら
れ
、
当
た
っ

た
方
に
は
さ
さ
や
か
な
お
土
産
が

配
ら
れ
ま
し
た
。

　
短
い
時
間
で
は
あ
り
ま
し
た

が
、
今
年
も
〝
ハ
ウ
ス
の
む
ら
の

お
正
月
〞
を
楽
し
く
過
ご
す
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　
ハ
ウ
ス
の
む
ら
施
設
長

 

安
井

　
直
樹

玉
す
だ
れ
」
を
披

露
し
、
会
に
華
を

添
え
ま
し
た
。
今

年
は
さ
ら
に
サ
プ

ラ
イ
ズ
企
画
と
し

が
着
物
姿
で
登

場
。
利
用
者
一
人

ひ
と
り
に
お
屠
蘇

を
振
る
舞
い
、
会

場
の
雰
囲
気
も
よ

り
一
層
華
や
か
に

な
り
ま
し
た
。

　
利
用
者
の
方
か

ら
は
「
今
年
の
抱

負
」
を
一
言
ず
つ

い
た
だ
き
、
デ
イ

「ハウスのむらの
正月飾り」
小規模スタッフ
黒川さんの手作り！



青
い
空
を
取
り
戻
す

 

た
め
の
た
た
か
い

阪神・淡路大震災二十三年
メモリアル集会
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尼
崎
社
会
保
障
推
進
協
議
会

　
市
民
学
習
会

第
七
期
介
護
保
険
事
業
計
画
に
つ
い
て

　
集
会
の
後
半
は
、
ふ
く
し
ま
復

興
共
同
セ
ン
タ
ー
の
代
表
委
員
・

斎
藤
富よ

し

春は
る

氏
が
「
原
発
事
故
か
ら

六
年
十
ヶ
月 

　
福
島
の
現
状
と

課
題
」
と
題
し
記
念
講
演
を
行
い

ま
し
た
。

　
昨
年
よ
り
東
京
電
力
は
水
中
ロ

ボ
ッ
ト
な
ど
を
活
用
し
た
福
島
第

一
原
発
一
〜
三
号
機
の
格
納
容
器

内
部
の
調
査
を
進
め
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
容
器
内
の
全
容
は
確
認

で
き
ず
、
判
明
し
た
一
部
の
核
燃

料
（
デ
ブ
リ
）
ら
し
き
も
の
を
回

収
す
る
技
術
も
確
立
さ
れ
て
お
ら

還
状
況
は
、
対
象
人
口
三
万
八
千

人
に
対
し
て
戻
っ
た
の
は
、
わ
ず

か
一
、
三
二
五
人
（
三
・
四
％
）。

福
島
県
全
体
で
は
、
五
二
、
三
九

四
人
が
県
内
外
に
避
難
を
余
議
な

く
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
福
島
市

で
は
、
空
気
中
の
放
射
線
量
を
継

続
的
に
測
定
す
る
装
置
「
モ
ニ
タ

リ
ン
グ
ポ
ス
ト
」
の
設
置
や
、
天

気
予
報
で
の
放
射
線
測
定
値
の
配

信
、
子
ど
も
の
た
め
の
屋
内
遊
び

場
「
さ
ん
ど
パ
ー
ク
」
の
開
設
な

ど
、
被
曝
を
最
小
限
に
す
る
た
め

の
取
り
組
み
が
行
わ
れ
て
お
り
、

住
民
の
多
く
は
放
射
線
の
被
害
に

怯
え
る
生
活
を
せ
ざ
る
を
え
な
い

状
況
で
す
。
そ
の
他
、
福
島
第
一

原
発
の
汚
染
水
問
題
、
除
染
廃
棄

物
の
現
地
保
管
の
継
続
、
避
難
先

で
の
避
難
者
に
対
す
る
い
じ
め
な

ど
、
福
島
が
抱
え
る
多
く
の
課
題

も
一
切
配
慮
な
く
切
り

捨
て
る
と
い
う
現
状
を

報
告
し
ま
し
た
。

　
前
述
の
各
団
体
か
ら

の
あ
い
さ
つ
で
ど
の
代

表
の
方
も
、
こ
の
借
り

上
げ
住
宅
の
問
題
は
今

後
の
被
災
地
支
援
に
も

か
か
わ
る
問
題
で
あ
り

る
こ
と
な
ど
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　
質
疑
応
答
で
は
、
高
齢
者
の
総

合
相
談
窓
口
で
あ
る
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
の
認
知
度
が
市
民
ア

ン
ケ
ー
ト
で
六
割
だ
っ
た
こ
と
、

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ど
の
取
組

が
知
ら
れ
て
い
な
い
こ
と
か
ら
、

も
っ
と
周
知
が
必
要
と
い
う
声
や
、

尼
崎
は
近
隣
の
自
治
体
よ
り
高
齢

者
単
身
世
帯
や
高
齢
者
夫
婦
世
帯

が
増
加
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
保

険
料
な
ど
で
市
独
自
の
助
成
を
し

て
ほ
し
い
と
い
う
声
が
出
さ
れ
ま

し
た
。 

総
務

　
楠

　
良
寛

　
一
月
二
十
三
日
、
尼
崎
市
中
央

公
民
館
小
ホ
ー
ル
に
て
尼
崎
社
会

保
障
推
進
協
議
会
が
市
民
学
習
会

を
開
催
。
尼
崎
市
高
齢
介
護
課
の

課
長
ら
が
第
七
期
介
護
保
険
事
業

計
画
に
つ
い
て
説
明
を
行
い
、
①

介
護
予
防
・
重
度
化
防
止
へ
の
取

組
、②
認
知
症
に
対
す
る
取
組
、③

医
療
・
介
護
連
携
に
関
す
る
取
組
、

④
高
齢
者
支
援
の
相
談
窓
口
に
お

け
る
対
応
力
強
化
の
取
組
、
⑤
助

け
合
い
、
支
え
合
い
へ
の
取
組
、

⑥
担
い
手
づ
く
り
の
推
進
、
の
六

つ
の
重
点
的
な
取
組
を
定
め
て
い

必
要
だ
と
話
し
ま
し
た
。

　
阪
神
・
淡
路
大
震
災
で
は
公
的

支
援
が
一
切
な
く
、
被
災
者
の
み

な
さ
ん
が
声
を
上
げ
被
災
者
生
活

再
建
支
援
法
が
で
き
ま
し
た
。
今

後
、
こ
の
支
援
法
を
さ
ら
に
発
展

さ
せ
て
い
く
こ
と
は
、
い
つ
ふ
り

か
か
る
か
わ
か
ら
な
い
自
然
災
害

か
ら
私
た
ち
自
身
の
命
と
く
ら
し

を
守
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
だ
と

感
じ
た
集
会
で
し
た
。

 

受
付

　
石
田

　
千
絵

 

尼
崎
公
害
患
者
・
家
族
の
会

　
第
四
十
六
回
総
会

被
災
地
で
災
害
救
援
を
続
け
て
い

る
横
溝
良
久
氏
は
、
半
年
た
っ
た

現
在
も
被
災
者
の
生
活
再
建
の
見

通
し
は
い
ま
だ
に
た
っ
て
お
ら

ず
、
復
興
へ
向
け
た
公
的
支
援
が

九州北部豪雨の災
害救援について報
告する横溝良久氏

福島の現状を報告
する斎藤富春氏

乾杯の挨拶をする
中田院長

来賓挨拶をする
檜垣理事長

「尼崎公害反対運動の45年」をスライド上映で報告する松会長

　
阪
神
・
淡
路
大
震
災
救
援
・
復

興
県
民
会
議
主
催
の
メ
モ
リ
ア
ル

集
会
が
神
戸
で
開
催
さ
れ
、
職
員

三
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　
主
催
者
か
ら
あ
い
さ
つ
と
報

告
、
全
国
災
対
連
（
災
害
被
災
者

支
援
と
災
害
対
策
改
善
を
求
め
る

全
国
連
絡
会
）
の
住
江
憲
勇
代
表

世
話
人
、
日
本
共
産
党
田
村
貴
昭

衆
議
院
議
員
か
ら
連
帯
の
あ
い
さ

つ
が
あ
り
ま
し
た
。
ひ
ょ
う
ご
震

災
復
興
借
り
上
げ
住
宅
協
議
会
運

営
委
員
の
段
野
太
一
氏
は
、
震
災

借
り
上
げ
住
宅
の
継
続
入
居
を
求

め
る
被
災
者
を
西
宮
・
神
戸
市
が

提
訴
し
、
ま
た
継
続
入
居
基
準
の

八
十
五
歳
に
わ
ず
か
と
い
う
方
に

　
一
月
二
十
七

日
、
尼
崎
公
害
患

者
・
家
族
の
会
の

第
四
十
六
回
総
会

が
都
ホ
テ
ル
ニ
ュ

ー
ア
ル
カ
イ
ッ
ク
に
て
開
催
さ

れ
、
野
村
医
院
よ
り
檜
垣
理
事
長

・
中
田
院
長
の
他
、
職
員
六
人
が

参
加
し
ま
し
た
。

　
前
回
と
同
様
、
一
部
は
総
会
、

二
部
は
懇
親
会
と
い
う
形
式
で
行

わ
れ
、
総
会
で
は
稲
村
和
美
尼
崎

市
長
に
続
い
て
檜
垣
理
事
長
が
来

賓
挨
拶
、
懇
親
会
で
は
中
田
院
長

が
乾
杯
の
挨
拶
を
し
ま
し
た
。

　
松
会
長
は
、
総
会
の
中
で
「
尼

崎
公
害
反
対
運

動
の
四
十

五

年
」
と
題
し
た

ス
ラ
イ
ド
上
映

を
行
い
、
青
い

空
を
取
り
戻
す

た
め
の
長
い
た

た
か
い
の
末
に

数
々
の
要
望
を

実
現
し
た
こ
と

を
報
告
し
ま
し

た
。

　
総
務

　

 

楠
　
良
寛

自
然
災
害
に
対
す
る
公
的
支
援
の

必
要
性
を
感
じ
た
集
会私

個
人
は
何
が
で
き
る
の
か
考
え
る

 

記
念
講
演
「
福
島
の
現
状
と
課
題
」
を
聴
い
て

大
変
重
要
で
あ
る
と
ふ
れ
て
い
ま

し
た
。

　
昨
年
七
月
の
九
州
北
部
豪
雨
の

に
つ
い
て
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。

　
日
本
で
初
め
て
の
大
規
模
な
原

発
事
故
、
私
た
ち
国
民
は
ど
の
よ

う
に
向
き
合
い
、
私
個
人
は
何
が

で
き
る
の
か
考
え
る
機
会
に
な
り

ま
し
た
。

 

受
付

　
徳
永

　
春
穂

ず
、
廃
炉
の
行
く

先
は
見
通
せ
な
い

の
が
現
状
で
す
。

　
そ
ん
な
中
、
昨

年
春
、
帰
還
困
難

区
域
を
除
く
四
つ

の
町
村
（
浪
江
町

・
富
岡
町
・
川
俣

町
・
飯
館
村
）
の

避
難
指
示
が
解
除

さ
れ
、
福
島
県
に

と
っ
て
大
き
な
節

目
を
迎
え
ま
し

た
。
し
か
し
、
帰
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赤とんぼ
の里身

体
が
温
ま
る
足
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

　

一
月
十
二
日
、
新
年

最
初
の
体
操
教
室
は
、

木
村
園
美
講
師
に
よ
る

シ
ニ
ア
ヨ
ガ
で
し
た
。

寒
い
中
、
八
人
が
参
加

し
ま
し
た
。

　

冷
え
切
っ
た
身
体
を

温
め
る
た
め
、
全
身
の

血
流
を
良
く
す
る
と
い

わ
れ
て
い
る
足
か
ら
刺

激
を
与
え
ま
す
。
足
の

裏
、
甲
を
マ
ッ
サ
ー
ジ

し
、
次
は
リ
ン
パ
を
指

で
押
し
刺
激
を
与
え
ま

す
。
足
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
最
後

は
、
両
手
で
包
み
込
ん
だ
ま
ま
撫

で
上
げ
ま
す
。
そ
の
瞬
間
、
血
液

が
流
れ
て
い
く
の
を
感
じ
ま
し

た
。

　

身
体
が
温
ま
っ
た
後
、
横
に
な

り
、
呼
吸
を
意
識
し
な
が
ら
全
身

を
動
か
し
ま
す
。
怪
我
を
し
な
い

よ
う
に
自
分
の
身
体
と
相
談
し
な

が
ら
動
か
し
て
い
き
ま
す
。
日
頃

あ
ま
り
動
か
す
こ
と
の
な
い
関
節

や
身
体
の
側
面
等
は
、
痛
み
を
感

じ
る
こ
と
も
あ
る
の
で
、
無
理
の

な
い
範
囲
で
行
い
ま
す
。
無
理
を

す
る
と
無
意
識
に
息
を
止
め
て
し

ま
い
ま
す
。
息
を
止
め
て
し
ま
う

と
血
圧
が
大
き
く
変
動
し
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
る
の
で
、
呼
吸
を
し

っ
か
り
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
身
体

も
温
ま
り
、
皆
さ
ん
笑
顔
で
終
え

ま
し
た
。

 

外
来
看
護
師　

淺
原
久
美
子

　

初
め
に
日
髙
理
学
療
法
士
よ

り
、
椅
子
に
座
っ
て
で
き
る
筋
力

強
化
体
操
の
指
導
が
あ
り
ま
し

た
。
高
齢
者
の
つ
ま
ず
き
や
転
倒

を
予
防
す
る
に
は
、
地
面
を
け
る

筋
肉
を
強
化
し
歩
く
能
力
を
高
め

る
必
要
が
あ
る
の
で
、
両
手
で
膝

を
高
く
上
げ
る
体
操
で
腸
腰
筋
を

強
化
し
ま
す
。
寝
た
き
り
予
防
に

は
、
下
肢
の
筋
力
維
持
を
日
頃
か

ら
心
が
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

今
回
は
大
腿
四
頭
筋
を
同
時
に
強

化
す
る
体
操
を
参
加
者
全
員
で
行

い
ま
し
た
。

　

次
に
笠
井
管
理
栄
養
士
よ

り
「
糖
尿
病
と
シ
ッ
ク
デ
イ

の
対
処
法
」
に
つ
い
て
話
が

あ
り
ま
し
た
。
糖
尿
病
の
治

療
中
に
な
る
、
発
熱
、
下

痢
、
嘔
吐
、
食
欲
不
振
な
ど

の
体
調
不
良
状
態
を
「
シ
ッ

ク
デ
イ
」
と
呼
び
ま
す
。
病

気
と
い
う
ス
ト
レ
ス
が
あ
る

と
、
様
々
な
ス
ト
レ
ス
ホ
ル

モ
ン
が
分
泌
さ
れ
血
糖
値
が

上
昇
、
そ
の
多
く
は
血
糖
値

を
下
げ
る
イ
ン
ス
リ
ン
の
働

き
を
抑
制
し
、
さ
ら
に
血
糖

値
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
食
欲

（
一
日
一
リ
ッ
ト
ル
以
上
）
を
で

き
る
だ
け
摂
る
③
症
状
（
血
糖

値
、
体
温
な
ど
）
を
こ
ま
め
に
チ

ェ
ッ
ク
す
る
④
自
己
判
断
で
イ
ン

ス
リ
ン
注
射
を
し
な
い
⑤
早
め
に

主
治
医
に
連
絡
し
受
診
す
る
、
で

す
。
脱
水
状
態
で
は
塩
分
や
カ
リ

ウ
ム
が
不
足
し
が
ち
な
の
で
、
味

噌
汁
や
野
菜
ス
ー
プ
な
ど
で
ミ
ネ

ラ
ル
を
補
給
し
、
水
分
も
良
く
摂

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

 

外
来
看
護
師　

胡　

妙
美

す
。
樋
口
さ
ん
は
息
子
さ
ん
へ
渡
し
、
息
子

さ
ん
の
会
社
か
ら
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
エ
コ
キ
ャ

ッ
プ
推
進
協
会
」
に
届
け
ら
れ
ま
す
。

　

昨
年
の
六
月
は
六
九
二
三
個
、
な
ん
と
累

計
個
数
は
七
八
三
〇
三
個
に
も
な
っ
て
い
ま

す
。
エ
コ
キ
ャ
ッ
プ
は
再
生
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク

原
料
と
し
て
換
金
し
、
医
療
支
援
や
障
が
い

者
支
援
な
ど
、
社
会
貢
献
活
動
に
あ
て
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

こ
ん
な
素
敵
な
「
善
意
の
橋
渡
し
」
を
私

も
先
輩
職
員
の
野
村
善
子
さ
ん
か
ら
引
き
継

ぎ
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
患
者
さ
ん
と
一
緒

に
協
力
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

総
務　

立
石　

智
子

不
振
、
下
痢
や
嘔
吐
で
脱
水
状
態

に
な
る
と
高
血
糖
が
脱
水
を
増
強

す
る
悪
循
環
に
陥
り
ま
す
。
自
己

判
断
せ
ず
に
す
ぐ
に
医
療
機
関
を

受
診
し
ま
し
ょ
う
。
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
良
好
で
あ
っ
て
も
、
シ

ッ
ク
デ
イ
時
は
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

難
し
く
な
る
の
で
対
処
法
を
身
に

つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

基
本
的
な
対
処
法
（
シ
ッ
ク
デ

イ
・
ル
ー
ル
）
は
、
①
保
温
と
安

静
を
心
が
け
る
②
食
事
や
水
分

　

患
者
さ
ん
の
Ｙ
・
Ｋ
、
Ｓ

・
Ｋ
夫
妻
は
、
毎
月
の
よ
う

に
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ

プ
を
ス
ー
パ
ー
の
袋
い
っ
ぱ

い
に
入
れ
て
当
院
に
持
っ
て

き
て
く
れ
ま
す
。
キ
ャ
ッ
プ

が
到
着
す
る
と
「
ペ
ッ
ト
ボ

ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ
入
荷
し
ま

し
た
」
と
患
者
さ
ん
の
樋
口

愛
子
さ
ん
に
電
話
を
入
れ
ま

す
。
す
る
と
自
転
車
に
乗
っ

て
や
っ
て
き
て
、
当
院
の
も

含
め
て
回
収
し
て
く
れ
ま

初

生

け

は

子

猫

？　

猫
柳
は
、
早
春
を
告
げ
る
花

芽
で
す
。
寒
い
間
は
赤
い
帽
子

を
か
ぶ
り
眠
っ
て
い
ま
す
。
目

が
覚
め
る
と
帽
子
を
脱
い
で
、

柳
絮
（
り
ゅ
う
じ
ょ
）
と
呼
ば

れ
る
綿
毛
に
包
ま
れ
た
種
子
に

な
り
ま
す
。
白
い
子
猫
の
背
中

の
毛
の
よ
う
で
、
指
で
つ
ま
む

と
フ
ワ
フ
ワ
し
て
い
ま
す
。

　

柳
は
や
わ
ら
か
く
曲
げ
て
、

真
っ
直
ぐ
咲
く
百
合
を
そ
わ

せ
、
毎
日
背
が
伸
び
る
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
を
見
守
り
ま
す
。

 

講
師　

田
中
ア
キ
エ

筋力強化体操・糖尿病と
シックデイの対処法

第 166 回

　手が使いにくい人も道具（のりの容

器）を使って毛糸を伸ばします。

手芸教室の一品

腕編みのネックウォーマー

　

一
月
十
七
日
よ
り
今
年
の
お
稽
古
は
始
ま
り

ま
し
た
。
花
材
は
、
猫
柳
、
鉄
砲
百
合
、
チ
ュ

ー
リ
ッ
プ
、
モ
ン
ス
テ
ラ
の
葉
、
の
四
種
で
し

た
。

　

第
一
六
六
回
糖
尿
病
教
室
が
一

月
十
五
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。



栄
養
教
室

第
205
回

（４）２０１８年（平成３０年）２月１日第３５２号 の　む　ら　だ　よ　り

 

―
西
澤

　
求
甫
―

今
年
こ
そ
！

―
西
澤

　
求
甫
―

今
年
こ
そ
！

ア
ベ
改
憲
何
と
し
て
も
阻
止
す
る
ぞ
三
〇
〇
〇
万
の
声
を
集
め
て

核
兵
器
な
く
せ
と
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
今
年
は
大
き
く
前
進
さ
せ
よ
う

　

冬
に
な
る
と
皮
膚
が
乾
燥

し
、
か
ゆ
み
な
ど
の
皮
膚
ト
ラ

ブ
ル
を
抱
え
る
人
も
多
く
な
り

ま
す
。
通
常
、
私
た
ち
の
肌
の

表
面
は
、
皮
脂
膜
に
覆
わ
れ
て

い
ま
す
。
皮
脂
膜
と
は
、
皮
脂

（
油
分
）
と
汗
（
水
分
）
が
程

よ
く
混
ざ
り
合
っ
た
も
の
で
、

外
部
の
刺
激
か
ら
肌
を
保
護

し
、
水
分
の
蒸
発
や
異
物
・
細

菌
の
侵
入
を
防
ぐ
重
要
な
役
割

を
果
た
し
て
い
ま
す
。
こ
の
皮

脂
膜
が
薄
く
な
っ
た
り
、
な
く

な
っ
た
り
す
る
と
、
水
分
が
蒸

発
し
や
す
く
な
り
、
乾
燥
肌
な

ど
の
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り
ま

す
。
空
気
が
乾
燥
す
る
こ
と
で

皮
膚
の
水
分
は
奪
わ
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
た
、
寒
さ
に
よ

っ
て
皮
膚
の
血
液
循
環
や
新
陳

代
謝
が
低
下
す
る
と
、
皮
脂
の

分
泌
や
肌
細
胞
の
再
生
力
も
低

下
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

皮
膚
の
乾
燥
を
防
ぐ
た
め
に

は
、
ま
ず
洗
い
す
ぎ
に
注
意
し

ま
し
ょ
う
。
ナ
イ
ロ
ン
タ
オ
ル

な
ど
で
洗
っ
て
し
ま
う
と
、
必

要
な
皮
脂
や
角
質
層
ま
で
落
と

し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
、
洗

顔
や
入
浴
後
は
し
っ
か
り
保
湿

し
ま
し
ょ
う
。
皮
脂
を
洗
い
落

と
し
て
い
る
た
め
乾
燥
し
や
す

く
な
っ
て
い
ま
す
。
化
粧
水
な

ど
で
水
分
を
補
い
、
乳
液
や
ク

リ
ー
ム
で
水
分
を
逃
が
さ
な
い

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
熱
す
ぎ

る
お
風
呂
や
長
湯
は
避
け
、
暖

房
器
具
の
使
い
過
ぎ
や
水
分
摂

取
不
足
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

　

適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
で

身
体
を
温
め
、
血
液
循
環
を
促

進
し
、
肌
細
胞
が
活
発
に
生
ま

れ
変
わ
る
夜
間
に
十
分
な
睡
眠

を
と
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。

 

訪
問
看
護
師

　
戸
﨑
理
聖
子

335

冬
の
皮
膚
ト
ラ
ブ
ル

に
つ
い
て

お 

知 

ら 

せ

栄
養
教
室

※
２
月
は
お
休
み
し
ま
す

第
167
回

　
糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

２
月
19
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　

３
月
１
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

生
花
教
室

◎
と　

き　

２
月
21
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
７
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
〜

手
芸
教
室

◎
と　

き　

２
月
14
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
28
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
〜

※ 

申
し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、

生
花
教
室
・
手
芸
教
室
は
現

在
、
定
員
超
過
の
た
め
新
規

募
集
は
し
て
お
り
ま
せ
ん
。

栄養ニュース －211－

体の冷え
 について
管理栄養士 笠井　裕美

青チ
ン

梗ゲ
ン

菜サ
イ

の
サ
ク
ラ
エ
ビ
和
え
、
澄

ま
し
汁
、
み
か
ん
で
し
た
。

　

体
を
つ
く
る
主
成
分
で
あ
る
た

ん
ぱ
く
質
は
、
血
液
を
つ
く
る
材

月のテーマ２

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

　
お
ね
し
ょ（
夜
尿
症
）
と
子
ど
も
の
自
立

火
曜
日

　
歯
ぎ
し
り

水
曜
日

　
妊
娠
と
痔

木
曜
日

　
味
が
変
だ
、
味
が
わ
か
ら
な
い

金
土
日

　  

か
か
り
つ
け
薬
局
・
か
か
り
つ
け
薬
剤
師
を
決
め
よ
う

※
12
日（
月
）は
、
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送

　

今
回
は
い
つ
も
よ
り
参
加
者
が

少
な
か
っ
た
の
で
す
が
、
み
ん
な

参
加
す
れ
ば
い
い
の
に
と
思
う
ほ

ど
の
贅
沢
な
ち
ら
し
寿
司
を
食
べ

な
が
ら
、
和
や
か
な
雰
囲
気
で
美

味
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
回

は
何
か
楽
し
み
で
す
。

 

外
来
看
護
師

　
中
井

　
香
代

　
冷
え
に
は
、
大
き
く
二
つ
の
要

因
が
あ
り
ま
す
。
ま
ず
一
つ
は

「
体
が
充
分
な
熱
を
作
れ
な
い
」

こ
と
、
も
う
一
つ
は
「
血
液
の
流

れ
が
悪
く
、
体
の
す
み
ず
み
ま
で

熱
を
運
べ
な
い
」
こ
と
で
、
ほ
と

ん
ど
の
冷
え
症
の
人
は
両
方
の
要

因
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

人
間
は
生
命
活
動
を
円
滑
に
維

持
す
る
た
め
、
内
臓
の
あ
る
体
の

中
心
温
度
が
つ
ね
に
三
十
七
度
前

後
に
保
た
れ
る
よ
う
調
節
し
て
い

ま
す
。
こ
の
体
温
を
維
持
し
て
い

る
熱
は
、
食
事
で
と
っ
た
飲
食
物

が
胃
腸
で
消
化
吸
収
さ
れ
代
謝
さ

れ
る
過
程
で
産
生
さ
れ
ま
す
。
胃

腸
の
調
子
や
ダ
イ
エ
ッ
ト
な
ど
で

食
事
量
が
少
な
か
っ
た
り
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
が
偏
っ
て
い
た
り
す
る

と
、
充
分
な
熱
が
作
ら
れ
ま
せ

　

第
二
〇
五
回
栄
養
教
室
が
一
月

二
十
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
テ

ー
マ
は
貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食

事
で
、
献
立
は
、
ち
ら
し
寿
司
、

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

料
で
も
あ
り
ま
す
。
今
回

は
、
贅
沢
に
た
っ
ぷ
り
カ
ニ

身
を
ち
ら
し
寿
司
の
上
に
の

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
鉄

分
の
多
い
青チ

ン

梗ゲ
ン

菜サ
イ

は
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
と
一
緒
に
摂
る
と
吸
収

が
良
く
な
り
ま
す
。
青チ

ン

梗ゲ
ン

菜サ
イ

は
食
べ
や
す
い
よ
う
に
切

り
、
蒸
ら
し
て
、
乾
煎
り
し

た
サ
ク
ラ
エ
ビ
を
合
わ
せ
、

少
し
の
塩
を
加
え
た
だ
け
で

す
が
、
エ
ビ
の
香
ば
し
さ
が

調
味
料
に
な
り
ま
し
た
。

ん
。
ま
た
、
筋
肉
の
量
や
運
動
量

が
少
な
い
と
熱
の
産
生
量
も
少
な

く
な
り
ま
す
。

　

冷
え
に
く
い
体
は
毎
日
の
生
活

習
慣
で
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

食
事
で
大
切
な
こ
と
は
、
朝
食
を

食
べ
る
こ
と
で
す
。
就
寝
中
は
内

臓
の
働
き
な
ど
が
低
下
し
て
熱
の

産
生
量
も
少
な
い
た
め
、
起
床
時

は
一
日
で
最
も
体
温
が
低
く
な
り

ま
す
。
そ
こ
で
朝
食
を
食
べ
て
体

温
を
上
げ
ま
す
。
卵
や
納
豆
な
ど

の
た
ん
ぱ
く
質
を
し
っ
か
り
と
り

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
夕
食
に
は
こ

の
時
期
、
た
ん
ぱ
く
質
と
野
菜
が

た
っ
ぷ
り
と
れ
る
鍋
料
理
が
お
勧

め
で
す
。
そ
し
て
、
ゆ
っ
く
り
と

し
た
入
浴
は
体
を
温
め
リ
ラ
ッ
ク

ス
も
で
き
、
全
身
の
血
流
が
良
く

な
り
ま
す
。

作ってみよう栄養教室での一品
〈作り方〉

① 青
チン

梗
ゲン

菜
サイ

は１枚ずつはがし、２㎝長さに

切る。

② フライパンにサクラエビを入れて弱め

の中火にかけ、揺すりながら乾煎りす

る。香ばしくなったらボールに移す。

フライパンは洗わないでおく。

③ 空いたフライパンに①を入れ、分量の

だし汁をふりかけて中火で加熱し、汁

気をとばす。

④ 火を消し、あら熱がとれたら、②のボ

ールに加えて塩をふり、混ぜ合わせて

器に盛る。

 ひとり９kcal　食塩0.3ｇ

※ 青
チン

梗
ゲン

菜
サイ

は中国から伝わった野菜で、白

菜などと同じ仲間です。喉や肺など呼

吸器系統を守るカロテンや、風邪の予

防や疲労回復に役立つビタミンＣが豊

富です。

青
チン

梗
ゲン

菜
サイ

のサクラエビ和え

■材料（２人分）

・青
チン

梗
ゲン

菜
サイ

……………… 130ｇ

・だし汁……………大さじ２

・サクラエビ………大さじ１

・塩………………………少々


