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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
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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
の
生
活
も
今
年
で
二
年
に
な
り
ま
す
。
野
村
医
院
も
こ
の
間
、
地
域

の
診
療
所
と
し
て
、
こ
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
と
向
き
合
っ
て
き
ま
し
た
。
一
つ

は
、
野
村
医
院
と
介
護
施
設
で
あ
る
「
地
域
生
活
支
援
ハ
ウ
ス
の
む
ら
」
で
の
徹
底

し
た
感
染
対
策
に
よ
り
、
ク
ラ
ス
タ
ー
を
発
生
さ
せ
る
こ
と
な
く
や
っ
て
こ
ら
れ
ま

し
た
。
次
に
、
発
熱
外
来
と
し
て
当
院
の
駐
車
場
に
ユ
ニ
ッ
ト
ハ
ウ
ス
を
設
置
し
、

風
邪
な
ど
の
症
状
が
あ
る
患
者
さ
ん
を
場
所
と
時
間
を
分
け
て
診
察
し
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
患
者
さ
ん
の
診
断
に
努
め
て
き
ま
し
た
。
そ
し
て
、
昨
年
五
月
よ
り
診

療
所
で
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
接
種
も
始
ま
り
ま
し
た
が
、

こ
れ
も
積
極
的
に
取
り
入
れ
、
か
か
り
つ
け
以
外
に
も
多
く
の
方
に
接
種
す
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
こ
う
し
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
対
す
る
当
院
職
員
に
よ
る
医

療
従
事
者
と
し
て
の
取
り
組
み
を
誇
り
に
思
っ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
十
二
月
は
日
本
に
お
い
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
者
は
少
な
い
状
況
に

制
御
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
れ
は
諸
外
国
に
比
べ
、
日
本
人
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
率
と

マ
ス
ク
使
用
率
が
高
く
、
そ
れ
ら
が
相
ま
っ
た
結
果
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
一
方
で
、
同
じ
頃
よ
り
オ
ミ
ク
ロ
ン
変
異
株
が
出
現
し
世
界
に
広
が

り
、
デ
ル
タ
株
に
取
っ
て
代
わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
は
こ
の
よ
う
に
変
異
を
繰
り
返
し
ま
す
が
、
最
終
的
に
は

ウ
イ
ル
ス
の
進
化
の
最
終
段
階
で
あ
る
感
染
力
が
強
く
毒
性
が
低
い
、
宿
主
と
共
存

で
き
る
風
邪
の
よ
う
な
ウ
イ
ル
ス
に
変
異
す
る
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。
あ
る
い

は
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
さ
ら
に
進
み
、
内
服
薬
な
ど
の
新
た
な
治
療
薬
に
よ
り
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
と
同
じ
よ
う
に
対
応
で
き
る
よ
う

に
な
り
、
以
前
の
よ
う
な
日
常
が
取
り
戻
せ
る
こ
と
を
祈
る
ば
か
り
で
す
。

　
ま
だ
ま
だ
続
く
厳
し
い
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で
も
、
医
療
と
介
護
が
連
携
し
、
当
法
人

の
理
念
で
あ
る
、「
地
域
に
根
差
し
人
々
の
生
き
る
を
支
え
る
」
こ
と
が
で
き
れ
ば

と
思
い
ま
す
。
今
後
と
も
何
卒
宜
し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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毎
月
一
回
、

お
や
つ
の
時
間

に
普
段
の
お
や

つ
と
は
少
し
違

っ
た
デ
ザ
ー
ト

を
利
用
者
の

方
々
に
提
供
し

て
い
ま
す
。

　
昨
年
の
十
二

月
は
、
ク
リ
ス

マ
ス
に
ち
な
ん

で
サ
ン
タ
の
カ

ッ
プ
ケ
ー
キ
を

作
り
ま
し
た
。

作
業
中
に
利
用

者
の
方
々
が
見

に
来
ら
れ
て
、

「
可
愛
い
ね
ぇ
」

「
繊
細
な
作
業
で
大
変
ね
ぇ
」
と

声
を
か
け
て
も
ら
い
ま
し
た
。
お

や
つ
の
時
間
に
は
、「
サ
ン
タ
さ

ん
食
べ
る
の
が
も
っ
た
い
な
い
」

「
ど
こ
か
ら
食
べ
よ
う
」
と
み
な

さ
ん
が
笑
顔
で
喜
ん
で
く
れ
て
、

と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。
次

回
も
利
用
者
の
方
々
に
喜
ん
で
も

ら
え
る
よ
う
に
美
味
し
い
お
や
つ

を
頑
張
っ
て
作
り
た
い
で
す
。

�

厨
房
　
山
田
　
規
子

のむらカフェ

サンタの
カップケーキ
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だよ
り

だよ
り

だよ
り

だよ
り

今年も地域のみなさんの声に耳を傾け
職員一同がんばります

野村医院
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ケアプランセンターのむら
地域生活支援・地域交流　

医務

作ってみよう栄養教室での一品
煮ごぼう

■材料（４人分）
・ごぼう��������� １本（200ｇ）
・水��������������１カップ
・煮干し（乾燥）�����������５ｇ
・砂糖�������������大さじ１
・醤油�������������大さじ２
・いり白ごま����������大さじ３

〈作り方〉
①�ごぼうは皮付きのまま、たわしなどで洗
い、５㎝の長さに切る。
②�鍋に分量の水と煮干しを入れて中火にか
け、①を加えてやわらかくなるまで煮る。
③�砂糖と醤油を加え、汁気がなくなるまで煮
詰める。ごまをまぶす。� ひとり86kcal

栄養ニュース －252－

冬の肥満を予防しよう
管理栄養士 笠井　裕美

　
寒
さ
が
厳
し
く
な
っ
て
く
る
こ

の
季
節
、
体
重
が
増
え
て
し
ま
う

人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
そ
の
原
因
と
し
て
は
、
年
末

年
始
な
ど
の
食
べ
過
ぎ
と
寒
さ
に

よ
る
運
動
不
足
で
「
摂
取
す
る
エ

ネ
ル
ギ
ー＞

消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
」
と
な
る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま

す
。
気
温
の
低
い
冬
は
、
体
温
を

維
持
す
る
た
め
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

多
く
使
い
ま
す
。
基
礎
代
謝
も
夏

に
比
べ
る
と
一
〇
％
近
く
高
く
な

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
適
切
な

運
動
を
続
け
れ
ば
運
動
の
成
果
が

出
や
す
い
季
節
で
す
。
食
事
の
面

で
は
糖
質
の
摂
り
過
ぎ
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。
お
雑
煮
の
餅
は
二

個
ま
で
に
す
る
、
甘
い
物
を
食
べ

た
ら
飲
み
物
は
砂
糖
な
し
に
す
る

な
ど
、
ル
ー
ル
を
自
分
の
中
で
決

め
て
心
が
け
る
と
、
過
剰
な
摂
取

カ
ロ
リ
ー
は
増
え
に
く
く
な
り
ま

す
。
ま
た
、
体
重
を
毎
日
量
る
こ

と
で
、
食
べ
過
ぎ
に
ブ
レ
ー
キ
を

か
け
ま
し
ょ
う
。

デイサービスのむら訪問看護ステーションのむら

小規模多機能型居宅介護のむら

厨房

今年も医療と介護・福祉の一体支援を
さらに充実できるように取り組んでいきます

地域生活支援ハウスのむら

※�ごぼうは整腸効果があ
る食物繊維を豊富に含
んでいます。ごぼうは
地中に根を張り力強く
成長することから「延
命長寿の象徴」とされ
ています。

お雑煮（１人前）
200kcal

ぶり照り焼き（１切れ：50ｇ）
150kcal

だて巻き（２切れ：40ｇ）
80kcal栗きんとん（１個：50ｇ）

100kcal

黒豆（豆皿１杯：30ｇ）
130kcal

焼きもち（50ｇ×２個）
230kcal
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映
画
に
出
て
く
る
登
場
人
物

に
は
そ
れ
ぞ
れ
何
か
し
ら
の
役

割
が
あ
り
、
こ
の
人
物
は
何
の

た
め
に
い
る
の
だ
ろ
う
と
考
え

な
が
ら
観
る
こ
と
が
し
ば
し
ば

あ
り
ま
す
。
主
人
公
を
導
く
人

で
あ
っ
た
り
、
成
長
す
る
た
め

の
犠
牲
と
な
っ
た
り
（
個
人
的

に
は
映
画
を
盛
り
上
げ
る
た
め

に
簡
単
に
命
が
捨
て
ら
れ
て
い

く
の
は
安
易
な
発
想
だ
と
思
い

ま
す
が
…
）、
あ
る
い
は
引
き

立
て
役
で
あ
っ
た
り
。
人
の
身

体
に
も
そ
れ
ぞ
れ
役
割
が
あ

り
、
誤
っ
た
使
い
方
を
す
る
と

変
形
や
痛
み
の
原
因
に
な
り
か

ね
ま
せ
ん
。

　
今
回
は
痛
み
の
訴
え
の
多
い

膝
に
つ
い
て
で
す
。
各
研
究
者

に
よ
っ
て
も
諸
説
あ
り
ま
す
。

　
も
し
、
膝
が
な
か
っ
た
ら
？

歩
く
、
立
ち
上
が
る
、
座
る
、

ジ
ャ
ン
プ
す
る
こ
と
は
出
来
な

く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
出
来
な
く

は
な
い
と
い
う
の
は
、
可
能
だ

け
れ
ど
か
な
り
の
身
体
能
力
が

求
め
ら
れ
ま
す
。
膝
が
伸
び
た

り
曲
が
っ
た
り
す
る
こ
と
で
、

日
常
の
動
作
が
行
い
や
す
く
な

っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
膝
で
支
え
よ
う
と
固
め
て
し

ま
う
と
、
歩
行
や
立
ち
上
が
る

際
に
自
然
に
膝
を
動
か
す
こ
と

が
出
来
ず
、
ひ
い
て
は
滑
ら
か

な
動
作
が
出
来
な
く
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。
動
作
中
の
衝
撃
を

膝
で
吸
収
で
き
ず
、
膝
に
負
荷

が
か
か
っ
て
痛
め
た
り
、
膝
ま

わ
り
の
筋
肉
が
疲
れ
や
す
く
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
代
償
（
身
体

の
機
能
の
一
部
が
失
わ
れ
た
場

合
に
、
本
来
そ
の
機
能
を
は
た

す
部
位
と
は
別
の
部
位
が
、
そ

の
機
能
を
補
完
す
る
よ
う
に
機

能
す
る
こ
と
）
で
使
う
部
位
が

過
負
荷
と
な
り
、
痛
め
る
こ
と

に
繋
が
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
膝
を
楽
に
使
う
練

習
を
一
つ
。
立
っ
た
姿
勢
で
、

片
手
で
手
す
り
等
を
軽
く
持
ち

ま
す
。
両
方
の
足
底
は
地
面
に

着
け
た
ま
ま
、
体
重
を
か
け
ず

に
片
方
の
膝
を
軽
く
曲
げ
伸
ば

し
を
繰
り
返
し
ま
す
。
楽
に
動

か
す
こ
と
が
出
来
て
い
れ
ば
、

体
重
を
か
け
な
が
ら
膝
の
曲
げ

伸
ば
し
を
行
い
ま
す
。
動
き
難

い
、
ぎ
こ
ち
な
く
な
っ
た
と
い

う
方
は
、
つ
ま
先
を
広
げ
た
り

閉
じ
た
り
と
向
き
を
変
え
て
み

る
、
全
体
的
に
体
重
を
前
の
方

に
か
け
て
み
た
り
後
方
に
か
け

て
み
た
り
と
、
少
し
ず
つ
重
心

を
移
動
し
つ
つ
行
っ
て
み
て
下

さ
い
。
そ
の
中
で
軽
く
動
く
ポ

イ
ン
ト
が
見
つ
か
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
れ
が
見
つ
か
っ
た

ら
そ
の
姿
勢
の
ま
ま
歩
い
て
み

て
下
さ
い
。
少
し
で
も
楽
に
動

け
た
ら
そ
の
姿
勢
が
あ
な
た
に

と
っ
て
の
キ
レ
イ
な
姿
勢
だ
と

思
わ
れ
ま
す
。

�
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動
作
に
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※�新型コロナウイルスの影響により、教
室関係は当面の間休止させていただい
ております。ご迷惑をおかけしますが、
ご理解・ご協力をお願いいたします。
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健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日　

女
性
の
外
陰
部
の
か
ゆ
み
と
治
療

火
曜
日　

歯
医
者
さ
ん
が
往
診
し
て
く
れ
る
？

水
曜
日　

�

シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群

　
　
　
　

～
涙
や
唾
液
が
出
な
い
病
気
～

木
曜
日　

�

淋
菌
感
染
症
（
淋
病
）

金
土
日　

�

心
身
症

※
10
日
（
月
・
祝
）
は
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す
。

　

１
月
の
テ
ー
マ
は
６
日
（
木
）
か
ら
放
送
し
ま
す
。

軽
く
曲
げ
伸
ば
し
を

繰
り
返
す

足
底
は
地
面
に

着
け
た
ま
ま

　古いタオルなど綿100％の布を適当な
大きさに切ってご利用者の排泄のお世話
に使用させていただきます。
　お家にある綿の布をご提供いただけま
せんか？ご連絡いただけましたら取りに
伺います。

地域生活支援ハウスのむら
大物町１丁目10-17
TEL:06-6487-0161

古いタオルを
　ご提供
　　ください

ご協力
お願い
します！


