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地域に根ざし人々の「生きる」を支えるために…
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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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２月

　

厚
生
労
働
省

は
昨
年
の
十
月

か
ら
三
年
間

で
、
生
活
扶
助

基
準
の
引
き
下

げ
を
実
施
。
平

均
一
．
八
％
、

年
額
約
一
六
〇

億
円
の
削
減
。
二
〇
一
四
年

以
来
、
三
回
目
の
引
き
下
げ

に
。
弁
護
士
の
尾
藤
廣
喜
さ

ん
は
、
単
身
高
齢
者
（
七
十

五
歳
）
の
生
活
扶
助
費
が
、

二
〇
一
四
年
の
九
万
三
，
八

五
〇
円
か
ら
二
〇
二
〇
年
に

は
七
万
九
〇
〇
円
に
な
る
、

つ
ま
り
二
四
．
五
％
も
削
減

さ
れ
る
事
例
な
ど
を
示
し

て
、「
低
所
得
者
の
生
存

権
」
が
脅
か
さ
れ
る
と
。
こ

の
引
き
下
げ
は
、
最
低
賃
金

や
基
礎
年
金
に
、
就
学
援
助

や
住
民
税
非
課
税
の
基
準

に
、
更
に
は
医
療
費
の
自
己

負
担
限
度
額
や
各
種
福
祉
サ

ー
ビ
ス
の
利
用
者
負
担
上
限

額
に
連
動
す
る
の
で
、
国
民

は
他
人
事
視
す
べ
き
で
な
い

と
警
鐘
乱
打
。（
世
界
・
二

〇
一
八
年
十
二
月
号
）
こ
の

事
態
こ
そ
、
庶
民
の
生
き
る

力
、
特
に
夢
と
希
望
を
削
り

と
る
政
治
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
♥
野
村
和
夫
先
生

は
、
安
倍
晋
三
氏
が
自
民
党

総
裁
に
選
任
さ
れ
た
時
、

「
国
民
の
生
活
を
見
な
い
」

政
治
家
の
登
場
と
喝
破
。

（
の
む
ら
だ
よ
り
第
二
一
六

号
）
♥
去
る
一
月
二
十
四
日

は
野
村
和
夫
先
生
の
十
三
回

忌
。
こ
ん
な
現
況
を
墓
前
報

告
す
る
と
、
ア
ベ
政
治
を
許

さ
な
い
と
憤
る
姿
が
蘇
り
、

地
域
医
療
は
「
命
綱
」
を
切

ら
れ
た
生
活
保
護
受
給
者
に

寄
り
添
う
砦
と
助
言
さ
れ
た

感
じ
で
し
た
。（
Ｓ
・
Ｙ
）

地域生活支援
ハウスのむら　

地域生活支援
ハウスのむら　

地域生活支援
ハウスのむら　

地域生活支援
ハウスのむら　

だよりだよりだよりだより

　

二
〇
一
九
年
一
月
一
日
、
ハ
ウ
ス
の

む
ら
で
は
恒
例
の
「
新
年
を
祝
う
お
食

事
会
」
を
開
催
。
六
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
、
利
用
者
、
ご

家
族
、
ス
タ
ッ
フ
、
総
勢
四
〇
人
で
、

和
や
か
で
楽
し
い
お
食
事
会
と
な
り
ま

し
た
。

　

乾
杯
は
年
女
と
な
ら
れ
る
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
内
田
喜
久
枝
さ
ん
が

「
み
な
さ
ん
乾
杯
！
」
と
元
気
よ

く
ご
発
声
、
今
年
も
美
味
し
く
楽

し
い
会
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

ま
た
今
年
は
、
新
田
則
子
看
護

師
が
着
物
姿
で
登
場
！
今
日
は

“
お
薬
で
は
な
く
”「
お
屠
蘇
」

を
利
用
者
お
一
人
お
一
人
に
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
サ
ー
ビ
ス
の
七
田
美
江
子
さ

ん
は
「
去
年
か
ら
寄
せ
て
い
た
だ

い
て
、
こ
ん
な
に
い
い
と
こ
ろ
が

あ
る
ん
だ
な
あ
と
思
っ

て
、
楽
し
く
毎
日
過
ご
さ

せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
」
と
挨
拶
。
小
規
模
多

機
能
型
の
小
坂
田
介
護
職

員
は
「
昨
年
は
外
出
等
の

取
り
組
み
が
出
来
な
か
っ

た
の
で
す
が
、
今
年
は
外

に
ど
ん
ど
ん
出
て
行
き
た

い
な
あ
と
思
い
ま
す
。
そ

の
た
め
に
も
新
し
い
ス
タ

ッ
フ
を
迎
え
、
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な

感
じ
で
一
年
頑
張
っ
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
」
と
力
強
く
抱
負

を
述
べ
ま
し
た
。

　

特
別
企
画
で
は
、
恒
例
と
な
り

ま
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
織
部
さ

ん
に
よ
る
「
皿
回
し
」「
南
京
玉

す
だ
れ
」、
さ
ら
に
今
年
は
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
利
用
者
で
詩
吟
の
総
師

範
で
も
あ
る
河
上
有
公
さ
ん
が
詩

吟
を
披
露
、
厨
房
の
景
山
さ
ん
と

も
合
吟
で
「
初
夢
」
を
力
強
く
吟

じ
、
会
に
華
を
添
え
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 詩吟を披露する河上有公さん

春
一
番
が
吹
い
た
と
て

み
さ
き
漁

新
年
を
祝
う

　
お
食
事
会
2019



の　む　ら　だ　よ　り （２）２０１９年（平成３１年）２月１日第３６４号

Ｎティーズの皆
さん

ギター演奏に合わせて
地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　

地域生活支援ハウスのむら　
だよりだよりだよりだより

　

今
年
最
初
の
地
域
交
流
イ
ベ
ン

ト
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
利
用
者
か

ら
リ
ク
エ
ス
ト
が
あ
っ
た
「
Ｎ
テ

ィ
ー
ズ
」
の
皆
さ
ん
に
来
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

演
奏
曲
を
事
前
に
配
る
と
「
こ

の
曲
知
っ
て
る
、
好
き
や
わ
」

「
こ
の
曲
は
誰
の
歌
や
っ
た
か

な
？
」「
懐
か
し
い
な
」
な
ど
、

イ
ベ
ン
ト
が
始
ま
る
前
か
ら
皆
さ

ん
楽
し
み
に
し
て
い
ま
し
た
。

　

曲
目
は
「
あ
り
が
た
や
節
」

「
お
座
敷
小
唄
」「
津
軽
海
峡
冬

景
色
」
な
ど
、
皆
さ
ん
が
よ
く
知

っ
て
い
る
曲
ば
か
り
八
曲
で
し

た
。
女
性
も
男
性
も
ど
な
た
で
も

楽
し
め
る
内
容
と
な
っ
て
い
て
、

普
段
は
あ
ま
り
参
加
さ
れ
な
い
方

も
歌
詞
を
見
な
が
ら
口
ず
さ
ん
で

い
ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
ア
ン
コ

ー
ル
も
あ
り
、
最
後
に
「
大
阪
ラ

プ
ソ
デ
ィ
ー
」
を
全
員
で
う
た
い

大
満
足
の
会
と
な
り
ま
し
た
。
参

加
者
か
ら
は
「
や
っ
ぱ
り
歌
は
え

え
わ
ー
」「
楽
し
か
っ
た
！
ま
た

来
て
も
ら
っ
て
」
と
喜
び
の
声
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
の
皆
さ
ん
、
い
つ

も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
ま
た
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。�

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

　

防
災
の
強
化
と
と
も
に
、
公
的

支
援
の
拡
充
は
差
し
迫
っ
た
課
題

と
な
っ
て
お
り
、
被
災
者
生
活
再

建
支
援
法
を
見
直
し
、
支
給
額
五

〇
〇
万
円
へ
の
引
き
上
げ
と
全
国

全
て
の
被
災
地
へ
の
適
応
を
求
め

る
「
全
国
署
名
」
を
呼
び
か
け
る

集
会
ア
ピ
ー
ル
を
採
択
し
、
閉
会

と
な
り
ま
し
た
。

�

総
務　

楠　

良
寛

年
相
次
い
だ
災
害
を
受
け
て
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催
。
昨
年
七
月
の

西
日
本
豪
雨
で
大
き
な
被
害
を
受

け
た
岡
山
県
真
備
町
か
ら
は
須
増

伸
子
県
議
会
議
員
、
広
島
県
呉
市

か
ら
は
奥
田
和
夫
市
議
会
議
員
、

愛
媛
県
宇
和
島
市
か
ら
は
農
民
組

合
愛
媛
県
連
合
会
の
吉
田
泰
臣
事

務
局
長
、
二
〇
一
五
年
九
月
に
鬼

怒
川
の
氾
濫
で
大
き
な
被
害
を
受

け
た
茨
城
県
常
総
市
か
ら
は
「
常

総
水
害
・
被
害
者
の
会
」
共
同
代

表
世
話
人
の
染
谷
修
司
氏
が
、
そ

れ
ぞ
れ
の
現
状
と
取
り
組
み
に
つ

い
て
報
告
し
、
各
被
害
の
背
景
に

は
国
と
自
治
体
の
防
災
対
策
の
放

置
、
遅
れ
が
あ
る
こ
と
が
指
摘
さ

れ
ま
し
た
。

　

一
月
十
七
日
、
神
戸
市
勤
労
会
館
に
て
阪
神
・
淡
路
大
震
災
二
十

四
年
メ
モ
リ
ア
ル
集
会
が
開
催
さ
れ
、
二
百
人
を
超
え
る
参
加
者
が

集
ま
り
ま
し
た
。

１月19日 地域交流イベント

「ギター演奏会」を開催

　

集
会
は
、
開
会
挨
拶
や
来
賓
挨

拶
が
行
わ
れ
た
後
、
阪
神
・
淡
路

大
震
災
救
援
・
復
興
兵
庫
県
民
会

議
事
務
局
長
の
岩
田
伸
彦
氏
が
、

復
興
県
民
会
議
報
告
と
し
て
、
こ

の
間
の
取
り
組
み
や
現
状
を
報

告
。
次
に
、
阪
神
・
淡
路
大
震
災

「
被
災
地
報
告
」
と
し
て
、
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
が

「
借
り
上
げ
住
宅
問
題
」
を
め
ぐ

る
現
状
に
つ
い
て
報
告
し
ま
し

た
。

　

ま
た
、
今
回
の
集
会
で
は
、
昨

　

六
四
三
四
人
が
犠
牲
に
な
っ
た

阪
神
・
淡
路
大
震
災
か
ら
二
十
四

年
目
の
一
月
十
七
日
、
メ
モ
リ
ア

ル
集
会
に
参
加
し
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
、「
借
り
上
げ
住
宅
問
題
」
を

め
ぐ
る
現
状
に
つ
い
て
、「
変

化
」
と
都
市
格
差
の
広
が
り
を
報

告
し
ま
し
た
。
借
り
上
げ
住
宅
か

ら
の
追
い
出
し
が
問
題
に
な
っ
て

八
年
が
経
過
。
こ
の
間
、
宝
塚
市

・
伊
丹
市
は
Ｕ
Ｒ
と
交
渉
し
て
入

居
者
の
年
齢
に
関
係
な
く
全
世
帯

の
継
続
入
居
を
決
定
し
、
安
心
し

た
暮
ら
し
が
で
き
て
い
ま
す
。
一

方
、
神
戸
市
・
西
宮
市
は
話
し
合

い
解
決
を
拒
否
し
、
司
法
の
判
断

を
仰
ぐ
と
し
て
提
訴
に
踏
み
切
り

ま
し
た
。
特
に
神
戸
市
は
八
十
五

歳
以
上
、
重
度
障
害
者
、
介
護
度

三
以
上
の
三
基
準
該
当
者
以
外

は
、
ど
の
よ
う
な
理
由
で
あ
ろ
う

と
誰
一
人
と
し
て
継
続
入
居
を
認

め
ず
、
退
去
を
求
め
て
入
居
者
を

裁
判
に
訴
え
る
と
い
う
暴
挙
に
出

て
い
ま
す
。
望
ん
で
被
災
し
た
わ

け
で
も
な
い
被
災
者
同
士
が
、
た

ま
た
ま
入
居
し
た
部
屋
が
ど
の
自

治
体
か
に
よ
っ
て
大
き
く
人
生
が

変
わ
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。
生

存
権
を
踏
み
に
じ
る
暴
挙
に
抗
議

し
、
提
訴
撤
回
を
求
め
て
引
き
続

き
全
力
を
挙
げ
て
た
た
か
う
決
意

が
述
べ
ら
れ
ま
し
た
。

　

後
半
は
、
昨
年
の
西
日
本
豪
雨

で
大
き
な
被
害
と
な
っ
た
岡
山
県

真
備
町
、
広
島
県
呉
市
、
愛
媛
県

宇
和
島
市
と
、
二
〇
一
五
年
九
月

に
鬼
怒
川
の
氾
濫
に
よ
り
大
き
な

被
害
と
な
っ
た
茨
城
県
常
総
市
か

ら
の
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
共
通

し
て
い
た
の
は
、
国
と
自
治
体
の

防
災
対
策
の
放
置
や
遅
れ
が
な
け

れ
ば
救
え
た
命
が
あ
っ
た
の
で
は

な
い
か
、
も
う
少
し
被
害
を
未
然

に
防
げ
て
い
た
の
で
は
な
い
か
と

い
う
こ
と
で
す
。
各
地
で
災
害
が

相
次
い
で
い
る
今
こ
そ
、
阪
神
・

淡
路
大
震
災
の
被
災
者
の
み
な
さ

ん
の
運
動
で
で
き
た
被
災
者
生
活

再
建
支
援
法
を
発
展
さ
せ
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
災
害
に
強
い
国
土
を

つ
く
り
、
私
た
ち
の
生
命
と
暮
ら

し
が
守
ら
れ
る
と
強
く
感
じ
ま
し

た
。

�

管
理
栄
養
士　

笠
井　

裕
美

阪
神
・
淡
路
大
震
災
24
年

�

メ
モ
リ
ア
ル
集
会

「
多
発
す
る
自
然
災
害
に
ど
う
立
ち
向
か
う
か
」

と
題
し
た
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
を
開
催

公
的
支
援
の
強
化
で
こ
そ

　
　
生
命
と
暮
ら
し
が
守
ら
れ
る



２０１９年（平成３１年）２月１日 第３６４号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里ジ

ワ
ジ
ワ
効
果
が
出
る
ヨ
ガ

春告げ花
　

今
回
は
、
民
謡
で
う
た
わ
れ

る
「
山さ

ん

茱し
ゅ

萸ゆ

」
の
木
、
オ
レ
ン

ジ
色
の
透

す
か
し

百ゆ

合り

、
薄
ピ
ン
ク
色

の
ス
プ
レ
ー
菊
を
生
け
ま
し

た
。

　

山
茱
萸
の
木
は
、
江
戸
時
代

に
薬
用
の
植
物
と
し
て
渡
来
し

ま
し
た
。
春
を
呼
ぶ
花
と
し

て
、
一
・
二
月
頃
に
黄
色
の
小

さ
な
花
房
を
楽
し
み
ま
す
。
果

実
は
長
さ
二
セ
ン
チ
の
楕
円
形

で
、
九
月
か
ら
十
一
月
に
赤
く

色
付
き
ま
す
。
今
で
は
薬
と
し

て
で
は
な
く
、
花
と
し
て
人
々

に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。
平
家

と
源
氏
の
若
い
男
女
の
恋
の
歌

と
し
て
親
し
ま
れ
た
曲
に
な
っ

た
花
で
も
あ
り
ま
す
。

�

講
師　

田
中
ア
キ
エ

運動療法・
シックデイについて

第 1７5回

　

一
月
十
一
日
、
体
操
教
室
の
出

前
講
座
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今

回
は
、
岡
田
真
知
子
講
師
に
よ
る

ヨ
ガ
教
室
で
し
た
。
ヨ
ガ
と
は
、

体
の
反
応
を
感
じ
な
が
ら
、
痛
気

持
ち
良
い
を
目
指
す
体
操
で
す
。

　

ま
ず
準
備
運
動
と
し
て
、
上
半

身
を
中
心
に
筋
肉
を
伸
ば
し
柔
ら

か
く
し
ま
し
た
。
特
に
タ
オ
ル
を

使
用
し
肩
甲
骨
を
動
か
す
と
、
体

が
ポ
カ
ポ
カ
し
て
き
ま
し
た
。
ヨ

ガ
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
呼
吸
を
意
識

し
な
が
ら
行
う
こ
と
で
す
。
息
を

吐
く
時
は
心
の
中
の
イ
ラ
イ
ラ
・

モ
ヤ
モ
ヤ
を
吐
き
出
す
よ
う
に
、

吸
う
時
は
新
鮮
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

吸
う
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
ま
す
。

　

次
に
、
マ
ッ
ト
を
使
用
し
上
半

身
の
運
動
を
行
い
ま
し
た
。
足
の

指
一
本
一
本
を
丁
寧
に
マ
ッ
サ
ー

ジ
し
、
色
々
な
ポ
ー
ズ
を
と
っ
た

り
バ
ラ
ン
ス
運
動
を
行
い
、
筋
肉

強
化
と
な
り
ま
し
た
。

　

ヨ
ガ
は
地
味
に
し
ん
ど
く
、
ジ

　

一
月
二
十
一
日
、
糖
尿
病
教
室

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
初
め
に
運

動
療
法
と
し
て
、
仲
谷
理
学
療
法

士
の
指
導
の
も
と
、
座
位
の
ま
ま

タ
オ
ル
ま
た
は
棒
状
の
物
を
持
っ

て
上
半
身
の
体
操
を
行
い
ま
し

た
。
じ
ん
わ
り
汗
ば
む
程
度
行
う

と
効
果
的
で
す
。

　

次
に
、
笠
井
管
理
栄
養
士
よ
り

シ
ッ
ク
デ
イ
に
つ
い
て
話
が
あ
り

ま
し
た
。
シ
ッ
ク
デ
イ
と
は
、
糖

尿
病
以
外
の
病
気

（
風
邪
、
胃
腸

炎
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
）
に
な

っ
た
時
に
通
常
の

食
事
が
と
れ
な
い

場
合
の
こ
と
を
い

い
ま
す
。
シ
ッ
ク

デ
イ
の
時
は
ル
ー

ル
が
あ
り
、
①
安

静
に
し
て
体
力
の

消
耗
を
防
ぐ　

②

病
院
へ
受
診
す
る

イ
ン
ス
リ
ン
注
射
を
行
っ
て
い
る

方
は
、
自
己
判
断
で
中
止
を
し
な

い
こ
と
で
す
。
糖
尿
病
が
悪
化
す

る
場
合
が
あ
る
の
で
、
必
ず
受
診

し
て
医
師
に
相
談
し
、
指
示
通
り

に
行
っ
て
下
さ
い
。
シ
ッ
ク
デ
イ

の
時
に
は
、
病
気
を
軽
く
考
え

ず
、
悪
化
す
る
前
に
早
め
に
受
診

す
る
よ
う
に
お
願
い
し
ま
す
。

�

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

に
近
づ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

�

外
来
看
護
師　

野
口　

順
子

ワ
ジ
ワ
効
果
が
出
て
き
ま
す
。
日

々
続
け
る
こ
と
で
、
身
体
的
・
精

神
的
に
力
が
得
ら
れ
、
健
康
な
体

手
芸
教
室
の
一
品

ミ
ニ
フ
レ
ー
ム
・
夫
婦
折
り
鶴

豆
ご
よ
み
　
二
月
（
節
分
）

　

③
食
事
、
水
分
（
白
湯
・
お

茶
）、
電
解
質
（
こ
の
場
合
、
ス

ポ
ー
ツ
ド
リ
ン
ク
も
有
効
で
す

が
、
糖
分
が
多
い
の
で
摂
取
量
に

は
注
意
が
必
要
で
す
）
を
と
る　

④
症
状
を
詳
し
く
説
明
で
き
る
よ

う
に
メ
モ
し
て
お
く
、
で
す
。

　

血
糖
は
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
大
幅

に
変
動
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

こ
の
時
に
大
切
な
の
は
、
内
服
・
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こ
の
国
を
ど
こ
へ
導
く
こ
の
政
府

�

軍
事
優
先
福
祉
激
減

沖
縄
に
新
基
地
な
ん
ぞ
造
ら
せ
ぬ

�

決
意
ぞ
固
し
オ
ー
ル
沖
縄

　

寒
い
季
節
、
気
に
な
る
の
が

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染

症
で
す
。
手
洗
い
や
マ
ス
ク
な

ど
で
予
防
す
る
こ
と
も
大
切
で

す
が
、
自
身
の
免
疫
力
を
高
め

て
お
く
こ
と
も
大
切
で
す
。
免

疫
力
を
ア
ッ
プ
す
る
ポ
イ
ン
ト

を
い
く
つ
か
紹
介
し
ま
す
。

①
食
事

　

体
内
の
免
疫
細
胞
の
約
七
割

は
腸
内
に
存
在
し
て
い
ま
す
。

腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
し
、
腸

の
働
き
を
整
え
る
こ
と
で
免
疫

細
胞
の
働
き
も
良
く
な
り
ま

す
。
発
酵
食
品
（
ヨ
ー
グ
ル
ト

や
納
豆
、
み
そ
な
ど
）
や
免
疫

機
能
に
働
き
か
け
る
β
グ
ル
カ

ゴ
ン
（
き
の
こ
な
ど
）
を
積
極

的
に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

②
体
温
を
高
め
る

　

体
温
が
一
度
下
が
る
と
免
疫

力
は
約
三
七
％
低
下
す
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
身
体
を
冷
や

さ
な
い
よ
う
入
浴
や
適
度
な
運

動
な
ど
で
体
温
を
保
ち
ま
し
ょ

う
。

③
笑
う
こ
と

　

笑
い
は
自
律
神
経
や
脳
内
神

経
伝
達
物
質
に
影
響
を
与
え
、

ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
こ
と
に

よ
っ
て
免
疫
力
を
高
め
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
笑

う
こ
と
で
ウ
イ
ル
ス
の
広
が
り

を
阻
止
す
る
た
め
に
重
要
な
ナ

チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
（
Ｎ
Ｋ
）
細

胞
の
活
性
が
高
ま
り
ま
す
。

　

免
疫
力
を
高
め
、
寒
い
季
節

を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。

�

訪
問
看
護
師　

戸
﨑
理
聖
子

免
疫
力
ア
ッ
プ
の
ポ
イ
ン
ト

作ってみよう栄養教室での一品
春菊の白和え

〈作り方〉
①�和え衣の絹ごし豆腐はキッチンペーパーに包み、重
しをのせて10分程度水切りする。

②�春菊は水洗いし、熱湯でさっと茹でる。冷水に取っ
て水気を絞り、長さ２㎝に切る。

③�シメジは石づきを切り落とし、小房に分ける。人参
は皮をむき、細切りにする。シメジと人参は熱湯で
茹で、ザルに上げて水気を切る。

④�和え衣を作る。すり鉢に絹ごし豆腐を入れ、なめら
かになるまでする。練り白ごま、砂糖、塩を加えて
混ぜる。

⑤�春菊、シメジ、人参を加え混ぜ、器に盛る。
� ひとり112kcal
※�春菊はビタミンＢ２、Ｃ、Ｅ、カルシウムや鉄など
ミネラル類も含む栄養価の高い野菜です。カロテン
の量はほうれん草を上回ります。

貧
血
が
気
に
な
る
人
の
食
事

お 

知 

ら 

せ

生
花
教
室

◎
と　

き　

２
月
20
日
（
水
）

　
　
　
　
　

３
月
６
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

２
月
13
日
（
水
）

　
　
　
　
　

２
月
27
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

栄
養
教
室

※
２
月
は
お
休
み
し
ま
す

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

２
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　

３
月
７
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

※�

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 －222－

風邪を予防
しましょう
管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ２Ｔ
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
　
糖
尿
病
に
よ
る
目
の
病
気（
網
膜
症
）の
は
な
し

火
曜
日
　
ス
ポ
ー
ツ
で
歯
を
失
わ
な
い
た
め
に

水
曜
日
　
足
の
し
び
れ
～
坐
骨
神
経
障
害
～

木
曜
日
　
大
腸
の
病
気
と
生
活
習
慣

金
土
日
　
子
ど
も
の
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
食
事

※
11
日（
月
・
祝
）は
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
。

新
年
に
想
う

■材料（２人分）
・春菊�����1/2束
・シメジ��1/2パック
・人参�����３㎝
・絹ごし豆腐� 100ｇ
・練り白ごま
　　���大さじ１1/2
・砂糖���大さじ1/2
・塩������少々

　

風
邪
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、

疲
れ
を
た
め
な
い
こ
と
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
送
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

　

ま
ず
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
風
邪
予

防
に
効
果
的
な
栄
養
素
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
み
か
ん
・
キ
ウ
イ

・
り
ん
ご
な
ど
の
果
物
、
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
・
キ
ャ
ベ
ツ
・
白
菜
な
ど

の
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

次
に
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
で
す
。
ウ

イ
ル
ス
や
細
菌
は
、
鼻
や
喉
の
粘

膜
か
ら
体
内
に
侵
入
し
ま
す
。
ビ

タ
ミ
ン
Ａ
に
は
粘
膜
を
保
護
す
る

働
き
が
あ
り
ま
す
。
人
参
・
か
ぼ

ち
ゃ
・
ほ
う
れ
ん
草
な
ど
の
緑
黄

色
野
菜
、
チ
ー
ズ
、
う
な
ぎ
な
ど

に
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
、
た
ん
ぱ
く
質
で
す
。

基
礎
体
力
を
つ
け
る
た
め
に
必
要

と
な
る
栄
養
素
で
す
。
肉
類
、
魚

介
類
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど
か
ら

摂
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
体
を
温
め
る
こ
と
も
大

切
で
す
。
体
を
温
め
ら
れ
る
ス
ー

プ
や
味
噌
汁
を
献
立
に
選
び
ま
し

ょ
う
。
併
せ
て
睡
眠
も
十
分
に
と

り
、
疲
れ
を
た
め
な
い
よ
う
に
過

ご
し
ま
し
ょ
う
。

使
用
し
て
い
ま
す
が
、
未
だ
値
段

が
高
い
の
で
、
家
で
つ
く
る
時
は

み
か
ん
で
代
用
す
る
と
安
く
な
り

ま
す
。

　

澄
ま
し
汁
の
、
え
の
き
や
三
つ

葉
は
、
少
し
小
さ
め
に
切
る
と
高

齢
者
の
喉
に
通
り
や
す
い
と
厨
房

の
方
に
教
わ
り
ま
し
た
。
ち
ら
し

寿
司
は
、カ
ニ
、絹
さ
や
、錦
糸
卵

を
斜
め
に
飾
り
、
彩
り
き
れ
い
に

仕
上
が
り
ま
し
た
。
一
人
当
た
り

質
は
、
カ
ニ
、
豆
腐
、
卵
か
ら
摂

取
出
来
ま
す
。
鉄
分
の
多
い
春
菊

は
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
一
緒
に
摂
る

と
吸
収
が
良
く
な
り
ま
す
。
今
回

は
、
中
央
市
場
厳
選
の
い
ち
ご
を

三
六
〇
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
で
す
。
低

カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
を
摂
る
た
め
、

栄
養
教
室
で
は
お
肉
を
使
っ
た
料

理
は
ほ
と
ん
ど
見
か
け
ま
せ
ん
。

　

食
事
が
終
わ
っ
て
洗
い
物
を
し

て
い
る
と
、「
利
用
者
さ
ん
が
ち

ら
し
寿
司
が
美
味
し
い
っ
て
言
っ

て
た
よ
」
と
伝
え
て
く
れ
る
職
員

の
言
葉
に
、
参
加
者
一
同
ニ
ッ
コ

リ
笑
顔
に
な
り
ま
し
た
。

�

総
務　

立
石　

智
子

　

一
月
十
九
日
、
第
二
一
四
回
栄

養
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今

回
の
テ
ー
マ
は
「
貧
血
が
気
に
な

る
人
の
食
事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー

は
、
ち
ら
し
寿
司
、
春
菊
の
白
和

え
、
澄
ま
し
汁
、
季
節
の
果
物

（
い
ち
ご
）
で
し
た
。

　

体
や
血
液
を
つ
く
る
た
ん
ぱ
く


