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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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年
金
の
支
給

開
始
年
齢
が
六

十
歳
か
ら
六
十

五
歳
に
変
わ
っ

た
の
は
三
十
三

年
前
。
当
時
、

定
年
六
十
歳
な

の
で
五
年
延
び

る
と
い
う
こ
と
は
そ
の
間
ど

う
す
る
の
か
、
疑
問
・
不
安

感
を
持
っ
た
こ
と
を
思
い
出

す
♥
今
は
七
十
歳
支
給
も
叫

ば
れ
、
さ
ら
に
追
い
打
ち
を

か
け
る
よ
う
に
「
公
的
年
金

で
は
老
後
資
金
が
二
千
万
円

不
足
」、
そ
の
対
応
に
「
Ｎ

Ｉ
Ｓ
Ａ
（
少
額
投
資
非
課
税

制
度
）
に
投
資
し
な
さ

い
」。
年
金
受
給
年
齢
に
な

っ
て
か
ら
い
わ
れ
て
も
、
ど

う
蓄
え
る
の
か
。
ま
た
投
資

資
金
な
ど
な
い
♥
厚
生
労
働

省
の
年
金
財
政
検
証
で
は
、

マ
ク
ロ
経
済
ス
ラ
イ
ド
（
年

金
自
動
削
減
の
仕
組
み
）
に

よ
り
、
将
来
、
二
十
五
年
後

に
は
基
礎
年
金
現
行
六
万
五

千
円
が
四
万
七
千
円
に
三
割

も
削
減
さ
れ
る
と
い
う
♥
年

金
引
き
下
げ
の
取
り
消
し
を

求
め
た
兵
庫
年
金
裁
判
。
原

告
は
「
火
は
使
わ
ず
調
理
で

き
る
食
事
、
夏
場
は
水
シ
ャ

ワ
ー
で
節
約
」
と
訴
え
る
♥

基
礎
年
金
（
国
民
年
金
）
の

底
上
げ
が
必
要
。
こ
の
ま
ま

で
は
低
年
金
・
無
年
金
者
が

増
加
し
、
生
活
保
護
に
頼
る

高
齢
者
が
増
加
す
る
。
現
に

生
活
保
護
受
給
者
の
半
数
近

く
は
六
十
五
歳
以
上
の
高
齢

者
♥
最
低
生
活
を
保
障
す
る

年
金
制
度
の
た
め
、
政
治
家

は
速
や
か
に
議
論
し
、
役
割

を
果
た
し
て
欲
し
い
。
国
民

に
と
っ
て
「
安
心
」
の
年
金

制
度
確
立
を
。

�
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Ｇ
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Ｋ
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昨年の「のむらフェスタ」の様子

年
金
を
減
ら
さ
な
い
で

み
さ
き
漁

　

喫
煙
歴
約
三
十
年
。

　

飲
み
薬
は
最
初
の
一
週
間
は

喫
煙
し
な
が
ら
、
八
日
目
か
ら

完
全
禁
煙
と
な
り
ま
す
。
吸
い

た
い
と
思
う
こ
と
は
あ
り
ま
し

た
が
、
喫
煙
し
た
く
な
っ
た
時

の
ア
ド
バ
イ
ス
を
思
い
出
し
、

深
呼
吸
を
し
た
り
、
少
し
違
う

作
業
を
し
た
り
す
る
な
ど
し
て

乗
り
切
り
ま
し
た
。
便
秘
や
不

眠
と
い
う
副
作
用
と
思
わ
れ
る

症
状
も
で
ま
し
た
が
、
中
田
院

長
に
相
談
も
で
き
、
看
護
師
さ

ん
の
ア
ド
バ
イ
ス
、
ま
わ
り
の

友
人
の
励
ま
し
も
助
か
り
ま
し

た
。

　

禁
煙
し
て
よ
か
っ
た
こ
と

は
、
健
康
以
外
に
も
、
煙
草
購

　

当
院
で
は
禁
煙
外
来
を
行
っ
て
い
ま
す
。
禁
煙
外
来
を
受
け
て
、

実
際
に
成
功
し
た
ス
タ
ッ
フ
の
感
想
を
紹
介
し
ま
す
。

　

禁
煙
は
な
か
な
か
一
人
で
は
成

功
が
難
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
医
療
制
度
を
使
っ
て
、
ま

た
、
周
り
の
方
の
協
力
を
得
る
こ

と
が
成
功
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ぜ

ひ
一
度
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

入
の
目
的
で
コ
ン
ビ
ニ
に
寄
る

こ
と
が
な
く
な
っ
た
た
め
、
お

金
を
使
わ
な
く
な
っ
た
こ
と

や
、
外
出
中
に
煙
草
を
吸
え
る

場
所
を
探
し
て
イ
ラ
イ
ラ
す
る

こ
と
が
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

禁
煙
外
来
は
、
ニ
コ
チ
ン
依

存
症
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
か
ら
丁
寧

に
説
明
が
あ
る
の
で
、
禁
煙
に

取
り
組
み
や
す
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。	

禁煙外来
のすすめ
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長
寿
を
祝
う

敬
老
の
日
お
祝
膳

話
を
し
た
り
、
お
薬
や
健
康
の

相
談
が
出
来
る
よ
う
な
、
そ
ん

な
地
域
密
着
の
薬
局
を
作
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
会
場
を
お
借
り
し
て
お

薬
の
相
談
会
を
行
っ
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
で
き
れ
ば
お
薬
や

健
康
に
つ
い
て
の
相
談
会
を
継

続
し
て
開
催
し
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。
地
域
に
認
め

ら
れ
、
な
か
っ
た
ら
困
る
と
思

っ
て
も
ら
え
る
薬
局
、
地
域
の

人
々
に
支
え
ら
れ
る
薬
局
に
な

り
た
い
で
す
ね
。

―
―
今
の
一
番
の
課
題
は
何
だ

と
お
考
え
で
す
か
？

　

処
方
に
関
し
て
、
い
か
に
し

て
薬
の
量
を
本
来
そ
の
患
者
さ

ん
が
必
要
と
す
る
適
正
な
量
に

し
て
い
く
か
が
大
切
だ
と
考
え

て
い
ま
す
。
薬
の
副
作
用
に
対

し
て
薬
が
次
か
ら
次
へ
と
足
さ

れ
て
い
く
様
子
を
表
し
た
「
処

方
カ
ス
ケ
ー
ド
」
と
い
う
言
葉

も
あ
り
ま
す
が
、
そ
う
い
う
処

方
に
な
っ
て
い
な
い
か
、
処
方

―
―
プ
ラ
ス
薬
局
の
紹
介
を
お

願
い
し
ま
す
。

　

プ
ラ
ス
薬
局
は
、
大
阪
市
内

で
四
か
所
、
尼
崎
市
内
で
二
か

所
の
調
剤
薬
局
を
経
営
し
て
い

ま
す
。
大
物
店
は
大
日
薬
局
と

し
て
営
業
さ
れ
て
い
た
の
を
引

き
継
ぎ
、
二
〇
一
四
年
三
月
か

ら
営
業
し
て
い
ま
す
。
私
自
身

は
二
〇
一
五
年
九
月
か
ら
店
長

と
し
て
勤
め
て
い
ま
す
。
大
物

の
皆
さ
ん
の
、
敬
語
を
使
う
と

む
し
ろ
ぎ
く
し
ゃ
く
す
る
よ
う

な
気
さ
く
な
感
じ
が
、
性
に
合

っ
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。

―
―
今
、
力
を
入
れ
て
い
る
こ

と
は
な
ん
で
し
ょ
う
か
？

　

地
域
支
援
体
制
を
取
っ
て
い

る
薬
局
と
し
て
、
地
域
に
お
住

い
の
方
々
、
そ
の
家
族
、
あ
る

い
は
介
護
施
設
も
含
め
て
、
薬

を
通
じ
て
ど
の
よ
う
な
支
援
が

出
来
る
か
模
索
し
て
い
ま
す
。

　

処
方
箋
が
な
く
て
も
気
軽
に

立
ち
寄
っ
て
い
た
だ
き
、
世
間

内
容
や
患
者
さ
ん
へ
の
説
明
に

矛
盾
を
感
じ
た
時
は
、
医
師
に

問
い
合
わ
せ
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
薬
の
量
を
出
来
る
だ
け

減
ら
し
て
、
薬
が
か
え
っ
て
負

担
と
な
ら
ず
に
、
健
康
寿
命
を

延
ば
し
て
い
く
手
助
け
を
し
た

い
で
す
ね
。

―
―
野
村
医
院
の
患
者
さ
ん
も

多
数
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

取
り
扱
っ
て
い
る
処
方
箋
の

半
分
強
が
野
村
医
院
の
も
の
で

す
。
逆
に
い
う
と
他
院
の
処
方

箋
も
半
数
近
く
あ
り
、
あ
る
程

度
地
域
に
認
め
ら
れ
て
い
る
の

か
な
と
思
い
ま
す
。
他
院
の
処

方
箋
も
含
め
て
す
べ
て
の
処
方

箋
を
持
っ
て
き
て
い
た
だ
け
れ

ば
、
薬
の
調
整
も
し
や
す
い
の

で
ぜ
ひ
そ
う
し
て
ほ
し
い
で
す

ね
。

―
―
今
後
、
野
村
医
院
・
ハ
ウ

ス
の
む
ら
に
期
待
す
る
こ
と
を

お
聞
か
せ
く
だ
さ
い
。

　

野
村
医
院
も
ハ
ウ
ス
の
む
ら

も
、
地
域
密
着
の
大
規
模
で
な

い
施
設
な
ら
で
は
の
、
こ
じ
ん

ま
り
と
し
つ
つ
活
気
が
あ
る
と

い
う
良
さ
が
あ
り
ま
す
ね
。
野

村
医
院
の
七
十
周
年
や
ハ
ウ
ス

の
む
ら
の
十
周
年
と
と
も
に
、

プ
ラ
ス
薬
局
大
物
店
も
十
周
年

に
向
け
て
頑
張
っ
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。

地域に
根ざし 人々の

生きるを
支える仲間たち
野村医院開設
65周年記念

〈
第
五
回
〉
プ
ラ
ス
薬
局
大
物
店

　

野
村
医
院
の
最
寄
り
の
薬
局
の
一
つ
、
プ
ラ
ス
薬
局

大
物
店
の
管
理
薬
剤
師
で
店
長
の
大
升
利
男
さ
ん
に
お

話
を
聞
き
ま
し
た
。

　

九
月
十
九
日
、
昼
食
に
敬
老
の

日
の
お
祝
い
膳
を
厨
房
よ
り
提
供

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

メ
ニ
ュ
ー
は
、
お
重
に
、
き
の

こ
お
こ
わ
、
だ
し
巻
き
卵
、
豚
肉

の
三
色
巻
、
紅
白
な
ま
す
、
ほ
う

れ
ん
草
の
ご
ま
和
え
、
ゼ
リ
ー
が

だ
け
て
良
か
っ
た
で
す
。

　

敬
老
の
日
は
、
兵
庫
県
多
可
郡

野
間
谷
村
で
、
村
主
催
の
敬
老
会

を
開
催
し
た
の
が
始
ま
り
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
老
人
を
大
切
に
し

て
、
年
寄
り
の
知
恵
を
借
り
て
村

づ
く
り
を
し
よ
う
と
い
う
趣
旨
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
九
月
中
旬
は

農
閉
期
で
気
候
も
良
い
こ
と
か
ら

毎
年
開
催
さ
れ
、
こ
れ
が
全
国
に

広
ま
り
、
国
民
の
休
日
に
な
り
ま

し
た
。

　

利
用
者
さ
ん
に
は
、
健
康
に
留

意
し
て
、
ハ
ウ
ス
の
む
ら
で
ゲ
ー

ム
や
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
を
し
て
、

一
日
一
日
を
い
つ
ま
で
も
お
元
気

で
過
ご
し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思

い
ま
す
。
敬
老
の
日
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。

�

厨
房　

景
山　

菊
江

入
り
、
別
皿
に
は
、

海
老
・
野
菜
な
ど
の

天
ぷ
ら
と
お
澄
ま
し

で
し
た
。
彩
り
も
良

く
、
日
頃
あ
ま
り
食

さ
な
い
方
も
、
残
さ

ず
完
食
し
て
い
ま
し

た
。
前
日
か
ら
の
準

備
が
た
い
へ
ん
で
し

た
が
、
喜
ん
で
い
た

　

八
月
、
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が
続

く
中
、
今
年
も
「
ソ
ー
メ
ン
流

し
」
を
開
催
さ
せ
て
頂
き
ま
し

た
。
暑
く
て
食
欲
が
な
い
方
も

「
こ
れ
や
っ
た
ら
食
べ
る
！
」
と

喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
ソ
ー
メ
ン
流

し
に
夢
中
で
、
お
か
ず
に
は
手
を

付
け
な
い
方
ま
で
…
。

　

暑
い
日
に
は
ソ
ー
メ
ン
流
し
が

一
番
！
「
ま
た
来
年
も
必
ず
や
り

た
い
ね
」
と
笑
顔
あ
ふ
れ
る
食
事

に
な
り
ま
し
た
。

　

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
の

む
ら�

中
西　

純
平

毎年恒例
　ソーメン流し

店長の大升利男さん
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昔
懐
か
し
母
と
の
思
い
出

　

今
回
の
花
材
は
、
今
年
最
後
の

姫
ひ
ま
わ
り
、
濃
い
色
の
ピ
ン
ク

カ
ー
ネ
ー
シ
ョ
ン
、
弁
慶
草
、
ゲ

ッ
ト
ウ
の
葉
、
キ
ノ
ブ
ラ
ン
の
五

種
で
す
。

　

姫
ひ
ま
わ
り
と
弁
慶
草
は
、
今

年
の
夏
の
な
ご
り
を
表
現
し
て
い

ま
す
。
幼
き
頃
、「
も
の
も
ら

い
」
が
で
き
る
と
、
母
が
弁
慶
草

の
葉
の
薄
皮
を
取
り
、
は
れ
て
痛

い
目
の
上
に
ソ
ー
ッ
と
乗
せ
、

「
痛
い
の
！
痛
い
の
！
飛
ん
で
い

け
！
」
と
、
お
ま
じ
な
い
を
し
て

く
れ
ま
し
た
。
は
れ
物
は
弁
慶
草

の
冷
た
さ
に
び
っ
く
り
し
た
の
か

膿
を
流
し
、
三
日
程
た
つ
と
膿
は

い
つ
の
間
に
か
消
え
て
い
ま
し

た
。
母
か
ら
教
え
て
も
ら
っ
た
生

き
た
民
間
療
法
で
す
。

�

講
師　

田
中
ア
キ
エ

　

こ
れ
と
い
っ
て
健
康
づ
く
り

を
意
識
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
普
段
は
デ
ス
ク
ワ
ー
ク

が
多
く
、
体
を
動
か
す
よ
う
な

趣
味
も
持
た
な
い
私
に
と
っ

て
、
最
も
体
を
使
う
の
は
子
ど

も
と
の
関
わ
り
で
す
。

　

幼
少
の
頃
、
父
親
の
体
に
登

っ
た
り
、
肩
車
を
し
て
も
ら
っ

た
り
す
る
こ
と
に
喜
ん
で
い
た

思
い
出
が
あ
り
、
自
分
の
子
ど

も
に
も
よ
く
し
て
あ
げ
て
い
ま

す
。
体
を
高
く
持
ち
上
げ
る
と

と
て
も
喜
び
、
も
う
一
回
と
い

う
リ
ク
エ
ス
ト
が
何
回
も
続
き

ま
す
。
調
子
に
乗
っ
て
さ
ら
に

高
く
上
げ
て
い
る
と
、
腕
が
痛

く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
子

ど
も
が
小
さ
い
頃
は
ま

だ
よ
か
っ
た
の
で
す

が
、
成
長
し
体
重
が
増

え
る
に
つ
れ
て
だ
ん
だ

ん
と
大
変
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
そ
れ
で
も
、

腕
を
持
っ
て
あ
げ
る
と

自
分
で
私
の
肩
ま
で
登

れ
る
よ
う
に
な
っ
た
子

ど
も
に
成
長
を
感
じ
、

子
ど
も
と
遊
ん
で

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

職
員
リ
レ
ー
エ
ッ
セ
イ

私
の
健
康
づ
く
り
②

手
芸
教
室
の
一
品

絹
の

巻
玉
ネ
ッ
ク
レ
ス

シ
ー
ル
貼
り
絵

猫
の
旅
（
美
山
）

生徒さんの作品

似顔絵教室
ギャラリー

みさき漁さんの

藤ふ
じ

原は
ら

綾
希
子

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
む
ら

　

七
月
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
職
員
と
し
て
配
属
に

な
り
ま
し
た
、
藤
原
綾
希
子

と
申
し
ま
す
。

　

四
年
ぶ
り
の
現
場
復
帰

で
、
色
々
と
ご
迷
惑
を
お
か

け
す
る
こ
と
も
多
々
あ
る
か

と
思
い
ま
す
が
、
頑
張
り
ま

す
の
で
宜
し
く
お
願
い
致
し

ま
す
。 New

Face
新入職員
紹介

インフルエンザ予防接種
がはじまります！

実 施 期 間
2019年10月15日（火）
～2020年１月31日（金）

費 用
１回目　3,000円（小学生1,900円）
２回目　1,900円

まもなく冬をむかえ、インフルエンザ流行の
時期がやってきます。
当院では、下記の要項でインフルエンザ予防
接種を実施いたします。

４種類のウイルスに効果

接種費用が1,500円、無料になる方については窓口でおたずねください。
■ご予約・ご不明な点は受付、看護師または下記までお気軽に…

お問合せ　野村医院　06-6481-4207

通常は１回接種、13歳未満のみ２回接種が奨励
されています。※任意（ ）

２回接種が推奨される
小学１年生から６年生
は１回目・２回目とも
に1,900円
※�申し訳ございませんが、未
就学児の接種は当院では実
施しておりません。

嬉
し
く
思
い
ま
す
。
こ
れ
も
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
種
と
思
っ

て
、
子
ど
も
に
求
め
ら
れ
る
間

は
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

�

総
務　

楠　

良
寛



栄
養
教
室

第
220
回

　

い
よ
い
よ
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ま
で
一

年
を
切
り
、
ス
ポ
ー
ツ
界
は
盛

り
上
が
り
を
見
せ
始
め
て
い
ま

す
。
前
回
の
東
京
五
輪
を
知
ら

な
い
人
達
に
と
っ
て
は
自
国
開

催
の
五
輪
は
貴
重
な
経
験
に
な

り
ま
す
。

　

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
義
手

や
義
足
の
性
能
が
一
段
と
良
く

な
り
、
障
が
い
者
が
健
常
人
よ

り
も
速
く
走
れ
る
こ
と
が
話
題

に
な
っ
て
い
ま
す
。
リ
ハ
ビ
リ

や
介
護
の
世
界
で
も
機
械
や
ロ

ボ
ッ
ト
の
進
歩
に
よ
り
、
良
く

も
悪
く
も
多
様
な
影
響
が
出
始

め
て
い
ま
す
。

　

先
程
出
て
き
た
「
障
害
」
と

い
う
言
葉
は
最
近
、
漢
字
の

「
障
害
」
で
は
な
く
「
障
が

い
」
と
表
記
さ
れ
る
こ
と
が
増

え
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
「
害
＝

ハ
ン
デ
ィ
」
の
持
つ
印
象
に
よ

る
も
の
で
す
。
し
か
し
障
害
者

団
体
や
障
害
者
個
人
か
ら
は
、

「
障
害
」
と
漢
字
の
ま
ま
で
良

い
と
の
声
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ

は
、
障
害
と
い
う
の
は
個
人
に

あ
る
も
の
で
は
な
く
て
社
会
の

側
に
あ
る
と
の
考
え
か
ら
で

す
。
一
人
一
人
が
社
会
の
障
害

・
障
壁
に
目
を
向
け
、
一
つ
一

つ
の
障
害
と
社
会
の
あ
り
方
に

つ
い
て
考
え
る
こ
と
が
大
事
に

な
り
ま
す
。

　

今
回
は
少
し
趣
向
を
変
え
て

言
葉
に
つ
い
て
考
え
ま
し
た

が
、
他
に
も
「
寿
命
＝
命
が
あ

る
間
の
長
さ
の
事
」
に
関
し
て

も
、「
健
康
寿
命
＝
健
康
上
の

問
題
で
日
常
生
活
が
制
限
さ
れ

る
事
な
く
生
活
で
き
る
期
間
」

と
い
う
概
念
・
言
葉
が
で
き
ま

し
た
。

　

普
段
当
た
り
前
に
行
え
て
い

る
日
常
生
活
が
、
健
康
を
損
な

う
事
で
状
況
が
一
変
す
る
こ
と

も
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
今
一

度
、
健
康
に
つ
い
て
考
え
ま
し

ょ
う
。
も
ち
ろ
ん
身
体
的
な
健

康
だ
け
で
な
く
、
心
の
健
康
に

つ
い
て
も
で
す
。

�

理
学
療
法
士　

仲
谷　

武
司

354

（４）２０１９年（令和元年）１０月１日第３７２号 の　む　ら　だ　よ　り

―
西
澤
　
求
甫
―

こ
の
首
相
は
　
ど
の
慰
霊
祭
も
　
心
か
ら

�

慰
霊
も
出
来
ず
　
怒
り
買
い
ぬ

み
ん
な
か
ら
　
ブ
ー
イ
ン
グ
出
る
　
慰
霊
の
日

�

言
う
こ
と
為
す
こ
と
　
一
致
せ
ぬ
か
ら

作ってみよう栄養教室での一品

〈作り方〉
①米はといて、水気をきる。
②�炊飯釜に①を入れて、２合の目
盛りまで水を入れ、大さじ１だ
け水を減らす。

③�Ａを入れてよく混ぜ、栗をのせ
て普通に炊く。

④器によそい、好みでごまをふ
る。
� ひとり388㎉　塩分1.3ｇ
※栗は古くから主食としても用い
られてきた食材です。栗のビタミ
ンはＡ、Ｂ１、Ｃが多く含まれて
います。一般的に熱に弱いビタミ
ンＣですが、栗のビタミンＣは壊
れにくいです。

脂
質
異
常
症
が
気
に
な
る
人
の
食
事

お 

知 

ら 

せ

生
花
教
室

◎
と　

き　

10
月
16
日
（
水
）

　
　
　
　
　

11
月
６
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
10
時
～

手
芸
教
室

◎
と　

き　

10
月
９
日
（
水
）

　
　
　
　
　

10
月
23
日
（
水
）

　
　
　
　
　

午
前
９
時
半
～

栄
養
教
室

※
10
月
は
お
休
み
し
ま
す

糖
尿
病
教
室

◎
と　

き　

10
月
21
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　

11
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 －230－

スポーツと
食事について

管理栄養士 笠井　裕美

月のテーマ10Ｔ
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
　
医
療
と
消
費
税
増
税

火
曜
日
　
保
険
で
よ
り
よ
い
歯
科
医
療
を

水
曜
日
　
ス
ポ
ー
ツ
と
疲
労
骨
折

木
曜
日
　
も
っ
と
補
聴
器
を
使
お
う

金
土
日
　
高
齢
者
の
皮
膚
の
か
ゆ
み

今
夏
の
慰
霊
の
日

　

十
月
に
入
り
、
体
を
動
か
す
に

は
絶
好
の
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
習
慣
の
な
か
っ
た
人

は
、
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す

い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
ら
始
め
て
み

す
。
ご
飯
だ
と
七
五
グ
ラ
ム
（
茶

碗
半
分
）、
ビ
ー
ル
だ
と
三
〇
〇

ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
の
カ
ロ
リ
ー
に
相

当
し
ま
す
。
食
事
の
基
本
は
、
一

日
三
回
、
色
々
な
食
材
を
栄
養
バ

ラ
ン
ス
良
く
食
べ
る
こ
と
で
す

が
、
注
意
し
た
い
の
は
た
ん
ぱ
く

質
の
と
り
方
で
す
。

　

た
ん
ぱ
く
質
は
、
筋
肉
や
骨
、

　

九
月
二
十
一
日
、
ハ
ウ
ス
の
む

ら
で
第
二
二
〇
回
栄
養
教
室
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の
テ
ー
マ

は
「
脂
質
異
常
症
が
気
に
な
る
人

の
食
事
」
で
す
。
メ
ニ
ュ
ー
は
、

栗
ご
飯
、
サ
バ
の
煮
付
け
、
秋
ナ

ス
の
煮
浸
し
、
し
め
じ
と
三
つ
葉

の
澄
ま
し
汁
、
季
節
の
果
物
は
巨

峰
で
す
。

　

青
魚
の
油
は
Ｅ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ

を
含
み
ま
す
。
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
て
く
れ
、
血
栓
予

防
効
果
も
あ
り
ま
す
。
腸
内
で
消

化
で
き
な
い
食
物
繊
維
に
は
、
余

分
な
脂
や
老
廃
物
を
便
と
と
も
に

排
出
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
き

の
こ
類
や
ナ
ス
に
含
ま
れ
ま
す
。

果
物
の
美
味
し
い
季
節
で
す
。
果

物
を
食
べ
過
ぎ
る
と
中
性
脂
肪
を

上
昇
さ
せ
る
の
で
、
注
意
し
ま
し

ょ
う
。

　

栗
ご
飯
は
、
丹
波
篠
山
産
の
栗

で
す
。
熱
湯
に
前
日
か
ら
つ
け
て

あ
っ
た
栗
の
渋
皮
と
鬼
皮
を
皆
で

む
き
ま
し
た
。
ほ
く
ほ
く
と
甘
く

美
味
し
い
栗
ご
飯
が
出
来
上
が
り

ま
し
た
。
参
加
者
か
ら
は
「
二
人

血
液
を
作
る
た
め
に
必
要
な
栄
養

素
で
す
。
運
動
で
傷
つ
い
た
筋
肉

を
修
復
す
る
と
き
に
も
必
要
で

す
。
た
ん
ぱ
く
質
を
構
成
し
て
い

る
ア
ミ
ノ
酸
は
、
一
度
の
食
事
で

た
く
さ
ん
摂
取
し
て
も
、
体
に
蓄

え
て
お
く
こ
と
が
で
き
な
い
た

め
、
三
回
の
食
事
で
な
る
べ
く
偏

ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ポ
ー
ツ
を
習
慣
化
す
る
こ
と

は
血
糖
値
や
血
圧
に
も
良
い
効
果

が
出
て
き
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
の
語

源
は
ラ
テ
ン
語
か
ら
き
て
い
て
、

日
本
語
で
は
「
気
分
転
換
」
と
い

う
意
味
に
な
る
そ
う
で
す
。
過
ご

し
や
す
い
秋
は
体
を
動
か
し
て
み

て
は
い
か
が
で
す
か
？

「
障
が
い
」か
ら
考
え
る
健
康

だ
と
な
か
な
か
作
ら
な
い
。
皆
で

作
れ
て
良
か
っ
た
」
と
い
う
声
が

あ
り
ま
し
た
。
自
然
と
笑
顔
に
な

り
、
話
も
は
ず
み
ま
し
た
。

�

総
務　

野
村　

善
子

栗ご飯

■材料（４人分）
・むいた栗�������� 200ｇ
・米������������２合
・いりごま���������適宜
　　しょうゆ������小さじ１
　　塩���������小さじ３／４
　　酒���������大さじ１

※
14
日
は
金
土
日
の
テ
ー
マ
、
22
日
は
月
曜
日
の

　
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す
。

Ａ
�
�
�
�
�

て
は
い
か
が

で
す
か
？

　

一
日
三
十

分
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
す
る
と

約
一
二
〇
キ

ロ
カ
ロ
リ
ー

消
費
し
ま

リ

ハ

ビ

リ

版


