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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

2019

ゴールデンウィークの
診療日程のお知らせ

366
４月

　

初
め
て
尼
崎

の
地
を
踏
ん
だ

四
十
数
年
前
の

四
月
、
築
地
。

保
育
園
、
銭

湯
、
印
刷
所
、

医
院
な
ど
記
憶

に
残
り
、
工
場

も
。
学
生
時
代
の
知
人
も
思

い
出
し
ま
す
♥
そ
し
て
、
阪

神
尼
崎
駅
へ
の
帰
路
、
庄
下

川
の
ど
す
黒
い
濁
り
と
鼻
を

つ
く
独
特
の
異
臭
。
こ
れ
が

「
公
害
」
地
域
♥
以
来
、
幾

度
も
足
を
運
び
、
野
村
和
夫

医
師
を
は
じ
め
共
感
し
行
動

を
共
に
す
る
開
業
医
や
教

師
、
弁
護
士
、
諸
団
体
の
方

々
。
何
よ
り
公
害
患
者
・
家

族
の
会
と
の
出
会
い
に
は
、

先
輩
方
の
命
を
削
っ
て
の
闘

い
に
衝
撃
を
受
け
感
動
し
、

驚
嘆
も
し
ま
し
た
♥
一
九
七

一
年
に
結
成
さ
れ
た
「
尼
崎

公
害
患
者
・
家
族
の
会
」、

結
成
前
か
ら
半
世
紀
以
上
に

わ
た
り
「
公
害
な
く
せ
、
患

者
救
済
を
」
と
運
動
し
、

「
子
や
孫
に
青
い
空　

き
れ

い
な
空
気
を
」
と
裁
判
を
闘

い
、
国
・
大
企
業
に
頭
を
下

げ
さ
せ
、
完
全
勝
訴
。
改
め

て
敬
意
を
表
し
ま
す
♥
国
が

公
害
指
定
地
域
解
除
を
強
行

し
、
公
害
患
者
を
切
り
捨
て

て
三
十
年
。
先
般
、
全
国
公

害
患
者
の
会
、
首
都
圏
、
愛

知
、
大
阪
の
患
者
さ
ん
が
、

医
療
費
の
自
己
負
担
全
額
を

助
成
す
る
制
度
創
設
を
国
に

求
め
、
自
動
車
七
メ
ー
カ
ー

に
財
源
負
担
を
求
め
る
公
害

調
停
を
申
し
立
て
る
と
い
い

ま
す
。「
大
気
汚
染
公
害
は

終
わ
っ
て
は
い
な
い
」。
諦

め
な
い
、
新
た
な
闘
い
に
勇

気
。�

（
Ｇ
・
Ｋ
）

尼
崎
に
青
空
を

み
さ
き
漁

　

ピ
ロ
リ
菌
っ
て
ご
存
知
で
し
ょ

う
か
？
人
の
胃
の
中
に
棲
み
つ
く

細
菌
で
す
。
大
体
、
水
を
介
し
て

幼
少
期
に
感
染
す
る
と
言
わ
れ
て

〇
歳
以
上
の
方
々
で
す
。
そ
こ

で
、
胃
の
中
か
ら
ピ
ロ
リ
菌
を
除

去
す
れ
ば
、
こ
う
い
う
胃
が
ん
に

よ
る
死
亡
者
を
ゼ
ロ
に
近
づ
け
る

こ
と
が
可
能
な
時
代
に
な
っ
た
の

で
す
。

　

胃
内
視
鏡
検
査
で
ピ
ロ
リ
菌
感

染
が
疑
わ
れ
た
方
の
場
合
、
ピ
ロ

リ
菌
の
検
査
と
除
菌
は
、
健
康
保

険
で
認
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
当
院

で
は
、
中
田
院
長
を
中
心
に
、
地

域
か
ら
胃
が
ん
を
な
く
す
取
り
組

み
を
し
て
い
ま
す
。
尼
崎
市
で
も

胃
が
ん
検
診
が
取
り
組
ま
れ
て
い

ま
す
が
、
特
に
二
〇
～
三
〇
歳
代

の
若
い
市
民
の
方
に
「
ピ
ロ
リ
菌

検
査
」「
ピ
ロ
リ
菌
の
除
菌
」
を

お
勧
め
し
て
い
ま
す
。
ご
希
望
の

方
は
、
医
師
、
ス
タ
ッ
フ
に
気
軽

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

�

野
村
医
院
ス
タ
ッ
フ
一
同

ピ
ロ
リ
菌
検
査

�
の
す
す
め

胃
が
ん
が

　

予
防
で
き
る
時
代

　４月30日、５月１日、２日は、通常どおり診療し、リハビ
リ・送迎にも対応いたします。○は通常どおり診療、赤い日付
の▲は午前中のみでリハビリ・送迎はございません。
　ご迷惑をおかけいたしますが、ご理解とご協力をお願いいた
します。

日付
時間

４月 ５月
28 29 30 １ ２ ３ ４ ５ ６ ７
日 月 火 水 木 金 土 日 月 火

午前
９時～12時 ▲ ▲ ○ ○ ○ ▲ ▲ ▲ ▲ ○
午後

２時～７時 午後休み ○ ○ ○ 午後休み ○

い
ま
す
。
こ
の
ピ
ロ
リ
菌

が
胃
の
粘
膜
に
棲
み
つ
く

と
、
慢
性
胃
炎
（
萎
縮
性

胃
炎
）
に
な
り
や
す
い
の

で
す
。
こ
の
胃
炎
が
長
く

続
く
と
、
胃
が
ん
の
発
生

母
地
に
な
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。

　

ひ
と
昔
前
は
、
胃
が
ん

の
原
因
と
言
え
ば
、
塩
分

の
摂
り
す
ぎ
や
茶
粥
の
食

べ
過
ぎ
な
ど
、
生
活
習
慣

が
問
題
に
な
り
ま
し
た

が
、
今
は
ピ
ロ
リ
菌
の
感

染
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま

す
。
尼
崎
市
で
は
、
二
〇

一
二
年
（
平
成
二
十
四

年
）
か
ら
二
〇
一
六
年

（
平
成
二
十
八
年
）
の
五

年
間
の
年
間
平
均
で
、
男

性
一
一
七
人
、
女
性
五
六

人
の
胃
が
ん
死
亡
者
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
多
く
は
四
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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

リカバリハウスいちご尼崎メンバーのみなさん 上段左端が武輪氏

　

ひ
な
寿
司
作
り
も
六
回
目
で
す

が
、
毎
年
新
し
い
出
会
い
が
あ
り

ま
す
。
今
回
が
初
め
て
と
な
る
利

用
者
さ
ん
は
、
一
目
見
て
ビ
ッ
ク

リ
！
そ
し
て
笑
顔
。
本
当
に
う
れ

し
そ
う
で
し
た
。
き
っ
と
幼
い
頃

に
家
族
と
迎
え
た
ひ
な
祭
り
を
思

い
出
し
て
い
る
の
で
は
？
周
り
の

方
々
に
も
ニ
ッ
コ
リ
笑
顔
の
輪
が

広
が
り
ま
し
た
。
他
の
利
用
者
さ

ん
も
カ
メ
ラ
を
向
け
る
と
、
お
膳

を
一
八
〇
度
回
転
し
カ
メ
ラ
の
方

に
向
け
て
く
れ
ま
し
た
。
昔
の
男

の
子
も
な
ん
だ
か
う
れ
し
そ
う
で

し
た
。

　

今
年
の
力
作
は
苺
ミ
ル
ク
ゼ
リ

ー
で
す
。
ゼ
リ
ー
の
上
に
ホ
イ
ッ

プ
を
絞
り
出
し
、
そ
の
上
に
お
し

ゃ
れ
に
カ
ッ
ト
さ
れ
た
苺
と
ガ
ク

が
鮮
や
か
な
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
っ

た
デ
ザ
ー
ト
で
す
。

　

お
だ
や
か
な
早
春
の
一
日
を
ひ

な
飾
り
と
と
も
に
お
祝
い
し
ま
し

た
。�

厨
房　

四
方　

靜
子

ひな祭りの
� 特別メニュー

　「クイズで考える日本の医療・2019年春」に
取り組んでいます。みなさんのご協力をお願い
いたします。

〈
第
二
回
〉  

リ
カ
バ
リ
ハ
ウ
ス
い
ち
ご
尼
崎

で
就
労
す
る
こ
と
で
、
自
信
を

つ
け
て
も
ら
う
取
り
組
み
で

す
。
い
ち
ご
で
は
、
清
掃
業
務

や
介
護
助
手
な
ど
の
実
績
が
あ

り
、
両
事
業
を
合
わ
せ
て
常
時

約
二
十
人
の
方
を
支
援
し
て
い

ま
す
。

―
―
野
村
医
院
と
の
か
か
わ
り

は
？

　

尼
崎
で
の
事
業
を
開
始
す
る

際
に
、
市
内
に
ア
ル
コ
ー
ル
依

存
症
の
専
門
外
来
が
な
い
こ
と

が
懸
念
材
料
で
し
た
。
前
身
の

作
業
所
の
利
用
者
に
訪
看
の
む

ら
が
関
与
さ
れ
て
お
り
、
そ
の

ま
す
。
依
存
症
に
対
す
る
社
会

の
理
解
を
深
め
る
必
要
が
あ
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
尼
崎
市
内
に
ど
う
い

っ
た
ア
ル
コ
ー
ル
関
連
問
題
が

あ
る
の
か
、
支
援
関
係
者
が
顔

を
合
わ
せ
て
情
報
を
共
有
し
て

い
く
、
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
づ
く
り

も
必
要
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
た
め
、「
あ
ま
が
さ
き

飲
酒
と
健
康
を
考
え
る
会
」
を

昨
年
三
月
に
立
ち
上
げ
、
三
カ

月
に
一
度
、
行
政
や
医
療
・
福

祉
関
係
者
が
集
ま
っ
て
、
事
例

検
討
な
ど
を
行
っ
て
い
ま
す
。

毎
回
五
十
人
か
ら
六
十
人
が
参

加
し
て
い
ま
す
。
準
備
会
で

は
、
訪
看
の
む
ら
の
新
田
看
護

師
に
事
例
報
告
を
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
今
年
三
月
に
は
市
の

自
殺
対
策
事
業
と
し
て
、「
飲

酒
と
健
康
を
考
え
る
あ
ま
が
さ

き
市
民
セ
ミ
ナ
ー
」
を
共
催

し
、
約
百
人
の
市
民
を
対
象
に

専
門
医
の
講
演
と
あ
わ
せ
て
当

事
者
・
家
族
の
体
験
談
、
地
域

資
源
紹
介
も
行
い
ま
し
た
。

―
―
今
後
、
野
村
医
院
や
ハ
ウ

ス
の
む
ら
に
対
し
て
期
待
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　

お
互
い
の
活
動
に
対
し
て
関

心
を
持
ち
、
利
用
者
さ
ん
・
患

者
さ
ん
の
こ
と
を
第
一
と
し
た

支
援
・
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
し
て

い
く
こ
と
を
考
え
る
仕
事
を
協

力
し
て
や
っ
て
い
く
、
そ
う
い

う
頼
り
頼
ら
れ
る
関
係
に
な
っ

て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

―
―
お
忙
し
い
中
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
六
月
号
に
掲
載
予
定

で
す
。

　

生
活
訓
練
は
二
年
間
の
期
間

限
定
で
、
お
酒
を
や
め
る
た
め

の
生
活
の
形
を
整
え
る
た
め
、

週
に
三
日
か
ら
五
日
、
施
設
に

通
っ
て
も
ら
い
、
マ
ド
レ
ー
ヌ

づ
く
り
な
ど
の
共
同
作
業
や
自

分
た
ち
の
食
事
作
り
、
自
ら
の

状
況
を
振
り
返
り
な
が
ら
、
依

存
症
へ
の
理
解
を
深
め
る
グ
ル

ー
プ
ワ
ー
ク
な
ど
に
取
り
組
ん

で
も
ら
い
ま
す
。

　

就
労
継
続
支
援
は
、
お
酒
は

や
め
て
い
る
け
れ
ど
も
一
般
就

労
が
困
難
な
方
を
対
象
に
、
見

守
り
と
支
援
の
視
線
が
あ
る
中

　

現
在
、
日
本
に
は
百
万
人
以
上
の
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
者

が
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
二
〇
一
四
年
六
月
に
は
ア
ル

コ
ー
ル
健
康
障
害
対
策
基
本
法
が
施
行
さ
れ
、
ア
ル
コ
ー
ル

問
題
へ
の
取
り
組
み
が
進
ん
で
い
ま
す
。
阪
神
出
屋
敷
駅
北

に
あ
る
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
等
か
ら
の
回
復
を
目
指
す
方

を
サ
ポ
ー
ト
す
る
施
設
「
リ
カ
バ
リ
ハ
ウ
ス
い
ち
ご
尼
崎
」

の
管
理
者
・
武た

け

輪わ

真
吾
氏
に
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

地域に
根ざし 人々の

生きるを
支える仲間たち

―
―
沿
革
と
事
業
内
容
に
つ
い

て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

　

一
九
九
九
年
に
大
阪
市
東
住

吉
区
で
、
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症

支
援
の
小
規
模
作
業
所
を
開
設

し
た
の
が
ス
タ
ー
ト
で
す
。
リ

カ
バ
リ
ハ
ウ
ス
い
ち
ご
尼
崎

は
、
阪
神
・
淡
路
大
震
災
の
翌

年
に
開
設
さ
れ
た
別
の
作
業
所

を
引
き
継
ぐ
形
で
、
二
〇
一
五

年
に
開
設
し
ま
し
た
。
依
存
症

の
方
が
社
会
参
加
し
な
が
ら
回

復
し
て
い
く
こ
と
を
支
援
す
る

た
め
、
生
活
訓
練
・
就
労
継
続

支
援
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

―
―
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
と
は

ど
う
い
う
病
気
で
し
ょ
う
か
？

　

仕
事
で
の
つ
ま
ず
き
や
、
人

間
関
係
な
ど
の
生
き
づ
ら
さ
を

解
消
す
る
た
め
に
ア
ル
コ
ー
ル

に
頼
る
こ
と
で
、
脳
が
飲
酒
を

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
く
な

り
、
自
身
の
健
康
を
害
す
る
と

と
も
に
、
仕
事
や
家
族
な
ど
人

間
関
係
に
悪
影
響
を
与
え
て
し

ま
う
病
気
で
す
。
断
酒
す
る
こ

と
で
日
常
生
活
に
戻
る
こ
と
は

可
能
で
す
が
、
完
治
し
な
い
の

で
、
飲
酒
を
再
開
す
る
と
も
と

の
依
存
状
態
に
戻
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

―
―
い
ち
ご
で
は
ど
の
よ
う
な

サ
ポ
ー
ト
を
さ
れ
て
い
る
の
で

し
ょ
う
か
？

方
の
付
き
添
い
で
野
村
医

院
に
行
っ
た
の
が
最
初
で

す
。
そ
の
際
、
精
神
科
の

医
師
が
依
存
症
に
理
解
の

あ
る
方
で
あ
る
こ
と
が
わ

か
り
、
信
頼
で
き
る
通
院

先
が
確
保
で
き
た
と
安
心

し
ま
し
た
。

―
―
現
在
の
重
点
的
な
課

題
は
何
で
し
ょ
う
か
？

　

依
存
症
か
ら
回
復
し
、

い
ち
ご
を
卒
業
さ
れ
た
後

の
サ
ポ
ー
ト
が
課
題
で

す
。
家
族
の
た
め
に
頑
張

っ
て
仕
事
に
復
帰
し
て

も
、
ま
わ
り
の
理
解
が
な

い
と
飲
酒
を
再
開
し
て
し

ま
い
、
よ
り
状
態
が
悪
化

し
て
し
ま
う
方
も
お
ら
れ

安
心
し
て
医
療
が
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
…

一
緒
に
考
え
て
み
ま
せ
ん
か
？

クイズに答えれば
グルメ商品が当たるかも！？

野村医院開設
65周年記念



２０１９年（平成３１年）４月１日 第３６６号（３） の　む　ら　だ　よ　り

赤とんぼ
の里春

ヨ
ガ
で
心
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

一隅の春
　

今
回
は
、
一
回
目
に
、
ア
リ
ア
ム
、

カ
ス
ミ
ソ
ウ
、
ガ
ー
ベ
ラ
、
チ
ュ
ー
リ

ッ
プ
、
レ
ザ
ー
フ
ァ
ン
の
五
種
を
生

け
、
二
回
目
は
、
吉
野
桜
、
黄
菊
、
ス

プ
レ
ー
カ
ー
ネ
ー
シ
ョ
ン
の
三
種
を
生

け
ま
し
た
。

　

近
所
の
公
園
で
は
、
寒
さ
に
ふ
る
え

る
梅
の
花
が
満
開
で
、
暖
か
い
教
室
の

中
で
は
桜
の
蕾
が
今
か
今
か
と
咲
く
準

備
を
し
て
い
ま
す
。
一
つ
の
房
に
十
程

の
蕾
。
ま
だ
少
な
く
本
当
に
咲
く
の
か

な
？
二
日
程
し
て
蕾
が
ち
ら
ほ
ら
ふ
く

ら
み
は
じ
め
、
三
日
後
に
は
小
さ
な
花

び
ら
が
手
を
広
げ
、
咲
い
た
よ
！
目
が

覚
め
た
よ
！
と
小
さ
な
声
で
さ
け
ん
で

い
ま
す
。
タ
ン
ス
の
上
の
花
園
に
春
が

や
っ
て
ま
い
り
ま
し
た
。

�

講
師　

田
中
ア
キ
エ

座ってできる運動
間食について

第 １７7回
生
徒
さ
ん
の
作
品

　

三
月
一
五
日
の
体
操
教
室
は
、

岡
田
真
知
子
講
師
に
よ
る
ヨ
ガ
教

室
で
し
た
。

　

ま
ず
は
、
好
き
な
座
位
で
目
を

閉
じ
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
を
す
る
こ

と
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
空
気
を

深
く
吸
っ
て
吐
い
て
、
呼
吸
が
深

ま
っ
た
と
こ
ろ
で
両
腕
を
鳥
の
羽

の
よ
う
に
広
げ
胸
を
大
き
く
開

き
、
そ
こ
に
呼
吸
を
取
り
込
む
と

血
流
が
良
く
な
り
、
徐
々
に
上
半

身
が
温
も
っ
て
き
ま
し
た
。

　

次
に
タ
オ
ル
を
両
手
で
ピ
ン
と

張
っ
て
持
ち
、
腕
を
頭
の
真
上
に

部
に
持
ち
上
が
り
、
姿
勢
が
良
く

な
っ
た
印
象
に
な
り
ま
し
た
。
上

半
身
の
後
は
下
半
身
で
す
。

　

お
尻
の
お
肉
を
外
に
掃
き
出

し
、
左
右
の
坐
骨
で
マ
ッ
ト
を
押

し
「
長
座
」
の
姿
勢
で
呼
吸
を
数

回
。
こ
の
ポ
ー
ズ
は
、
単
に
足
を

伸
ば
し
て
座
っ
て
い
る
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
腸
腰
部
や
腹
部
の
深

層
筋
を
鍛
え
る
、
地
味
で
辛
い
エ

ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。
そ
の
後
は
足

の
指
を
反
ら
し
た
り
、
回
し
た

り
、
足
の
末
端
に
刺
激
を
加
え
血

行
を
促
し
ま
し
た
。

　

立
位
の
ポ
ー
ズ
に
も
挑
戦
し
ま

し
た
。
親
指
、
小
指
、
か
か
と
の

三
点
で
マ
ッ
ト
を
踏
み
し
め
立

ち
、
両
腕
を
広
げ
な
が
ら
左
右
前

後
に
捻
り
、
バ
ラ
ン
ス
感
覚
と
足

腰
を
鍛
え
ま
し
た
。

　

た
っ
ぷ
り
一
時
間
、
深
い
呼
吸

に
合
わ
せ
て
、
体
の
隅
々
を
伸
ば

し
、
反
ら
し
、
捻
る
こ
と
に
よ

り
、
冬
の
間
に
寒
さ
で
縮
こ
ま
っ

た
体
は
ほ
ぐ
れ
、
心
も
解
放
さ

れ
、
清
々
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま

し
た
。

�

受
付　

徳
永　

春
穂

　

第
一
七
七
回
糖
尿
病
教
室
が
三

月
十
八
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

ま
ず
は
、
日
髙
理
学
療
法
士
か
ら

座
っ
て
で
き
る
肩
や
背
中
の
運
動

が
紹
介
さ
れ
、
参
加
者
全
員
で
両

腕
の
上
げ
下
げ
や
、
肩
回
し
な
ど

の
運
動
を
し
ま
し
た
。
次
に
脳
ト

レ
運
動
と
し
て
、
右
手
を
上
下
に

動
か
し
、
左
手
は
三
角
形
を
描

き
、
同
時
に
両
手
を
動
か
す
運
動

な
ど
を
し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
混
乱

し
な
が
ら
も
ゆ
っ
く
り
と
動
き
を

確
認
し
な
が
ら
行
い
ま
し
た
。

　

続
い
て
、
笠
井
管
理
栄
養
士
か

ら
、
間
食
に
つ
い
て
の
話
が
あ
り

ま
し
た
。
間
食
は
栄
養
の
バ
ラ
ン

ス
が
崩
れ
や
す
く
、
血
糖
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
乱
れ
ま
す
。
糖
尿
病
治

療
の
基
本
で
あ
る
食
事
療
法
を
成

功
さ
せ
る
に
は
、
間
食
コ
ン
ト
ロ

ー
ル
が
不
可
欠
で
す
。
間
食
が
ど

の
よ
う
な
影
響
を
与
え
る
の
か
を

知
り
、
上
手
に
食
べ
る
た
め
の
知

量
や
糖
質
の
高
い
も
の
は
量
を

調
節
。
②
衝
動
的
に
食
べ
な

い
！
食
べ
る
時
間
を
考
え
て
。

③
早
食
い
厳
禁
！
ゆ
っ
く
り
と

味
わ
っ
て
。

　

こ
れ
ら
の
こ
と
に
注
意
し
て

お
や
つ
も
上
手
に
楽
し
み
ま
し

ょ
う
。

�

外
来
看
護
師　

橋
本　

薫

識
を
身
に
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

　

お
や
つ
を
賢
く
選
ぶ
コ
ツ
は
、

①
商
品
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
「
成
分
表

示
」
欄
を
必
ず
チ
ェ
ッ
ク
す
る
。

②
一
食
分
の
サ
イ
ズ
が
大
き
い
も

の
、
ト
ッ
ピ
ン
グ
が
多
い
も
の
は

要
注
意
。③
時
間
を
か
け
て
選
び
、

食
べ
る
分
だ
け
買
う
（
ま
と
め
買

い
し
な
い
）。
④
お
腹
が
す
い
て

い
る
時
に
買
い
物
し
な
い
。

　

ま
た
、
お
や
つ
を
上
手
に
「
楽

し
む
」
コ
ツ
は
、
①
エ
ネ
ル
ギ
ー

似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

手芸教室の一品

ガーター編みの
ハンドウォーマー

編み物をする参加者のみなさん。
織部嘉子さんと長谷川美子さんが
先生になって「目の作り方」から
教えていただきました。　　　　

伸
ば
す
と
肩
甲
骨
が
グ
グ
ッ
と
上
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西
澤
　
求
甫
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真
摯
な
る 

言
葉
の
意
味
も 

わ
か
ら
ず
に

�

受
け
止
め
も
せ
ず 

土
砂
の
投
入

基
地
い
ら
ぬ 

県
民
投
票 

圧
勝
す

�

時
の
政
府
の 

鈍
き
反
応

作ってみよう栄養教室での一品
厚揚げと小松菜の煮物

〈作り方〉
①�小松菜を５㎝ぐらいに、厚揚げは１㎝幅に切り、熱湯に通
して油抜きをする。

②�Ａを鍋に入れて煮立たせる。
③小松菜の茎の部分を入れ、落し蓋をして１分煮る。
④�残りの小松菜と厚揚げを入れ、再び落し蓋をして２～３分
煮る。� ひとり110kcal

※�厚揚げにはたんぱく質、ビタミンＫ、カルシウムが豊富に
含まれています。

骨
粗
鬆
症
が
気
に
な
る
人
の
食
事

お 

知 

ら 

せ

生
花
教
室

◎
と　

き　

４
月
17
日
（
水
）

　
　
　
　
　

５
月
１
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

４
月
10
日
（
水
）

　
　
　
　
　

４
月
24
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

栄
養
教
室

◎
と　

き　

４
月
20
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

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

４
月
15
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

◎�

５
月
は
お
休
み
に

　

な
り
ま
す
。

※�

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 －224－

ストレスに
負けない食生活
管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ４Ｔ
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
　
白
目
が
赤
い
―
充
血
と
出
血
―

火
曜
日
　
手
の
し
び
れ
～
手
根
管
症
候
群
～

水
曜
日
　
男
性
の
膀
胱
炎

木
曜
日
　
尿
潜
血
陽
性
と
言
わ
れ
た
ら

金
土
日
　
治
り
に
く
い
水
ぶ
く
れ
―
類
天
疱
瘡
―

続
・
々
・
沖
縄
へ
返
せ
！

■材料（２人分）
・厚揚げ�������２枚
・小松菜�������１束
　　水���� １.５カップ
　　醤油�����大さじ１
　　酒������大さじ１
　　みりん����大さじ１
　　袋だし

　

春
は
気
温
高
低
差
に
伴
う
体
温

調
節
や
、
新
し
い
環
境
で
の
心
の

疲
労
な
ど
、
変
化
に
順
応
す
る
こ

と
が
求
め
ら
れ
る
季
節
で
す
。
心

と
体
に
ス
ト
レ
ス
を
与
え
て
し
ま

い
、
メ
ン
タ
ル
面
を
支
え
る
自
律

神
経
も
乱
れ
が
ち
に
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

　

心
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
に

は
、
栄
養
の
面
も
大
切
に
な
っ
て

き
ま
す
。
不
規
則
な
食
生
活
は
栄

養
不
足
を
招
き
、
感
情
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
神
経
伝
達
物
質
「
セ

ロ
ト
ニ
ン
」
が
不
足
し
が
ち
で

す
。
セ
ロ
ト
ニ
ン
は
、
動
物
性
た

ん
ぱ
く
質
に
多
く
含
ま
れ
る
「
ト

類
、
魚
類
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま

す
。

　

そ
し
て
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足

す
る
と
イ
ラ
イ
ラ
の
原
因
に
な
り

ま
す
。
小
魚
類
、
大
豆
製
品
、
チ

ー
ズ
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　

ま
た
、
野
菜
や
果
物
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
抗
ス
ト
レ
ス

に
対
し
働
き
か
け
体
を
サ
ポ
ー
ト

し
て
く
れ
ま
す
。
旬
の
野
菜
や
果

物
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

体
を
動
か
す
こ
と
も
ス
ト
レ
ス

解
消
法
の
一
つ
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
で
も
感

情
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
神
経
伝

達
物
質
セ
ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
が
促

さ
れ
ま
す
。

　

三
月
十
六
日
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら

で
第
二
一
五
回
栄
養
教
室
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ
は

「
骨
粗
鬆
症
が
気
に
な
る
人
の
食

事
」
で
す
。
参
加
者
十
七
人
で
一

緒
に
調
理
し
、
食
事
を
し
、
楽
し

い
学
び
の
時
間
で
し
た
。
メ
ニ
ュ

ー
は
、
ち
ら
し
寿
司
、
厚
揚
げ
と

小
松
菜
の
煮
物
、
澄
ま
し
汁
、
季

節
の
果
物
（
い
ち
ご
）
で
し
た
。

　

骨
粗
鬆
症
＝
カ
ル
シ
ウ
ム
と
い

う
こ
と
も
あ
っ
て
、
ち
ら
し
寿
司

に
は
し
ら
す
を
た
っ
ぷ
り
入
れ
、

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
良
く
す
る

た
め
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
多
く
含
ま

れ
る
干
し
椎
茸
、
穴
子
を
の
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
煮
物
で
使
わ

れ
た
小
松
菜
も
、
カ
ル
シ
ウ
ム
が

ほ
う
れ
ん
草
よ
り
多
く
含
ま
れ
て

い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
澄
ま

し
汁
に
は
、
菜
の
花
と
花
麩
を
使

用
し
て
、
と
て
も
春
を
感
じ
る
一

品
で
し
た
。

　

参
加
者
の
方
か
ら
は
「
一
人
で

食
事
す
る
と
手
の
込
ん
だ
も
の
を

作
ら
な
い
の
で
参
加
し
て
良
か
っ

た
。
と
て
も
美
味
し
か
っ
た
」
と

笑
顔
が
み
ら
れ
、
こ
ち
ら
も
笑
顔

に
な
り
ま
し
た
。

�

外
来
看
護
師　

中
井　

香
代

　

日
本
の
平
均
寿
命
は
二
〇
一

六
年
の
デ
ー
タ
で
男
性
八
〇
・

九
八
歳
、
女
性
八
七
・
一
四
歳

に
対
し
、
健
康
寿
命
は
男
性
七

二
・
一
四
歳
、
女
性
七
四
・
七

九
歳
。
平
均
寿
命
と
健
康
寿
命

に
は
男
性
で
約
九
歳
、
女
性
で

約
一
二
歳
の
差
が
あ
り
ま
す
。

　

寝
た
き
り
の
原
因
の
三
位

は
、
実
は
転
倒
に
よ
る
骨
折
で

す
。
①
身
体
を
動
か
す
機
会
が

減
る
と
、
②
全
身
の
筋
肉
量
が

減
り
ま
す
。
そ
う
す
る
と
、
ふ

と
し
た
際
に　

③
転
倒
し
易
く

な
り
ま
す
。
④
怪
我
を
し
た
り

転
倒
に
対
す
る
恐
怖
な
ど
で
ベ

運
動
は
、
筋
力
増
強
運

動
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
柔

軟
運
動
が
あ
り
ま
す
。
散

歩
を
す
る
こ
と
で
あ
る
程

度
全
体
的
に
運
動
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
の
で
、
散

歩
を
す
る
こ
と
か
ら
始
め

て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
他
に
は
、
手
す
り
や
滑
り

に
く
い
床
の
設
置
、
コ
ー
ド
類

等
に
つ
ま
ず
か
な
い
よ
う
に
環

境
を
整
え
る
こ
と
。
ま
た
、
薬

の
副
作
用
や
栄
養
不
足
で
ふ
ら

つ
く
こ
と
も
多
い
の
で
、
服
薬

指
導
、
食
事
指
導
を
受
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。

　

初
め
て
転
倒
し
て
大
け
が
を

し
た
人
の
多
く
は
、「
ま
さ

か
、
私
が
こ
け
る
な
ん
て
…
」

と
言
い
ま
す
。
ま
だ
大
丈
夫
と

思
わ
ず
、
転
倒
予
防
を
日
頃
か

ら
意
識
す
る
こ
と
が
大
切
で

す
。

�

理
学
療
法
士　

前
田　

晃
英

転
倒
予
防
に
つ
い
て

リ

ハ

ビ

リ

版

ッ
ド
か
ら
動
か
な
い
よ
う
に
な

り
ま
す
。
結
果
①
に
戻
り
悪
循

環
が
生
じ
て
し
ま
い
、
次
第
に

身
体
は
衰
え
、
健
康
寿
命
が
短

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

日
頃
か
ら
運
動
す
る
こ
と
で

転
倒
を
予
防
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
転
倒
予
防
に
効
果
的
な

�
�
�
�
�
�
�

Ａ

リ
プ
ト
フ
ァ

ン
」
を
原
料

に
合
成
さ
れ

ま
す
。
肉

類
、
乳
製

品
、
大
豆

体を動かす機会が減る体を動かす機会が減る

全身の筋肉量
が減る
全身の筋肉量
が減る

転びやすくなる転びやすくなる

転んで骨折し
寝たきりの
生活

転んで骨折し
寝たきりの
生活

転んで骨折し
寝たきりの
生活

　

悪循環
　

悪循環
サルコぺニアの
（筋力低下）
サルコぺニアの
（筋力低下）
サルコぺニアの
（筋力低下）


