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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

20242024

オ
ス
プ
レ
イ
は
撤
去
せ
よ

み
さ
き
漁

426
４４月月

　

昨
年
の
11
月

29
日
、
鹿
児
島

県
屋
久
島
沖
で

米
空
軍
の
オ
ス

プ
レ
イ
が
墜
落

し
８
人
が
死
亡

し
た
事
故
を
受

け
、
全
世
界
で

飛
行
を
約
３
カ
月
停
止
し
て

い
ま
し
た
が
、
詳
し
い
原
因

を
公
表
し
な
い
ま
ま
、
飛
行

再
開
が
強
行
さ
れ
ま
し
た�

♥
沖
縄
県
の
普
天
間
基
地

（
オ
ス
プ
レ
イ
24
機
配
備
）

の
米
海
兵
隊
が
３
月
14
日
か

ら
、
千
葉
県
の
木
更
津
駐
屯

地
の
陸
上
自
衛
隊
（
オ
ス
プ

レ
イ
14
機
配
備
）
が
３
月
22

日
か
ら
日
本
中
の
空
を
飛

び
、
訓
練
な
ど
を
通
じ
て
、

幅
広
い
地
域
に
影
響
を
及
ぼ

し
ま
す
。
ま
た
、
佐
賀
空
港

に
も
新
駐
屯
地
が
建
設
中

で
、
オ
ス
プ
レ
イ
17
機
が
配

備
さ
れ
る
予
定
で
す
。
危
険

な
オ
ス
プ
レ
イ
は
全
て
米
国

製
で
す
♥
日
本
の
お
か
げ

で
、
米
国
の
武
器
輸
出
は
増

加
の
一
途
を
た
ど
っ
て
い
ま

す
。
日
本
政
府
は
、
軍
事
費

２
倍
化
、
敵
基
地
攻
撃
兵
器

の
大
量
購
入
で
大
軍
拡
を
促

す
米
国
の
い
い
な
り
で
す�

♥
オ
ス
プ
レ
イ
は
こ
れ
ま
で

に
も
、
重
大
な
事
故
を
相
次

い
で
起
こ
し
、
欠
陥
が
指
摘

さ
れ
て
い
ま
す
。
日
本
で
も

２
０
１
６
年
12
月
に
沖
縄
県

名
護
市
沖
で
不
時
着
し
大

破
、
乗
員
が
負
傷
し
て
い
ま

す
。
日
本
政
府
が
最
優
先
す

べ
き
は
、
国
民
の
命
と
安
全

を
守
る
こ
と
で
す
。
オ
ス
プ

レ
イ
は
日
本
か
ら
の
撤
去
が

願
い
で
す
。�

（
Ｈ
・
Ｎ
）

麻
し
ん
患
者
の
発
生
に

麻
し
ん
患
者
の
発
生
に

つ
い
て

つ
い
て

　

麻
し
ん
に
つ
い
て
、
現

在
、
海
外
に
お
け
る
流
行
が

報
告
さ
れ
て
お
り
、
国
内
に

お
け
る
感
染
例
も
認
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
麻
し
ん
は
、
平

成
27
年
３
月
27
日
付
け
で
、

Ｗ
Ｈ
Ｏ
西
太
平
洋
地
域
事
務

局
に
よ
り
、
日
本
が
麻
し
ん

の
排
除
状
態
に
あ
る
と
認
定

さ
れ
ま
し
た
が
、そ
の
後
も
、

渡
航
歴
の
あ
る
患
者
の
発
生

が
散
見
さ
れ
て
い
ま
す
。

麻
し
ん
と
は

麻
し
ん
と
は

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

ど
ん
な
病
気
で
す
か
？

　

麻
し
ん
は
、
麻
し
ん
ウ
イ

ル
ス
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ

れ
る
急
性
の
全
身
感
染
症
で

す
。
麻
し
ん
ウ
イ
ル
ス
の
感

染
経
路
は
、
空
気
感
染
、
飛

沫
感
染
、
接
触
感
染
で
、
そ

の
感
染
力
は
非
常
に
強
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
度
感

染
し
て
発
症
す
る
と
、
一
生

免
疫
が
持
続
す
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

感
染
す
る
と
約
10
日
後
に

発
熱
や
咳
、
鼻
水
と
い
っ
た

風
邪
の
よ
う
な
症
状
が
現
れ

ま
す
。
２
～
３
日
熱
が
続
い

た
後
、
39
℃
以
上
の
高
熱
と

発
疹
が
出
現
し
ま
す
。
肺

炎
、
中
耳
炎
を
合
併
し
や
す

く
、
患
者
１
０
０
０
人
に
１

人
の
割
合
で
脳
炎
が
発
症
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
死

亡
す
る
割
合
も
、
先
進
国
で

あ
っ
て
も
１
０
０
０
人
に
１

人
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

麻
し
ん
の
診
断
に
は
、
麻

し
ん
の
症
状
に
加
え
、
接
触

歴
、
渡
航
歴
、
予
防
接
種
歴

等
の
問
診
が
重
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。
ま
た
、
診
断
を
確

定
す
る
に
は
、
血
液
、
咽
頭

ぬ
ぐ
い
液
、
尿
を
用
い
た
Ｐ

Ｃ
Ｒ
検
査
を
行
い
ま
す
。

麻
し
ん
は
ど
う
や
っ
て

麻
し
ん
は
ど
う
や
っ
て

予
防
す
る
の
で
す
か
？

予
防
す
る
の
で
す
か
？

　

麻
し
ん
は
、
感
染
力
が
強

く
空
気
感
染
す
る
の
で
、
手

洗
い
、
マ
ス
ク
の
み
で
予
防

は
で
き
ま
せ
ん
。
麻
し
ん
ワ

ク
チ
ン
が
有
効
な
予
防
法
と

言
え
る
で
し
ょ
う
。
近
年
で

は
、
小
児
に
対
し
て
ワ
ク
チ

ン
２
回
の
定
期
接
種
が
行
わ

れ
、
麻
し
ん
に
感
染
す
る
方

の
人
数
は
減
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、
成
人
に
達
す
る
頃

に
は
ワ
ク
チ
ン
の
抗
体
価
も

低
下
し
、
追
加
接
種
が
必
要

な
場
合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の

他
、
麻
し
ん
に
つ
い
て
詳
し

く
は
か
か
り
つ
け
の
医
師

（
檜
垣
？
）
に
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

�
院
長　

檜
垣　

一
行

麻
し
ん

麻
し
ん（
は
し
か
）

（
は
し
か
）にに
つ
い
て

つ
い
て

　
来
院
時
の
ご
注
意

　
麻
し
ん
（
は
し
か
）
感
染
疑
い
の
方

は
、
来
院
前
に
お
電
話
で
お
問
い
合
わ
せ

を
お
願
い
し
ま
す
。

　
現
在
、
麻
し
ん
ワ
ク
チ
ン
の
供
給
が
困
難
な
状
態
の
た
め
、
抗
体
検
査
・

ワ
ク
チ
ン
接
種
は
中
止
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
ご
迷
惑
を
お
か
け

い
た
し
ま
す
が
、
ご
了
承
く
だ
さ
い
。

ひ
ょ
う
ご

ひ
ょ
う
ご

仕
事
と
生
活

仕
事
と
生
活
のの
調
和
推
進
企
業

調
和
推
進
企
業
にに

  

認
定
さ
れ
ま
し
た

認
定
さ
れ
ま
し
た

　これからも引き続き仕事と生活
の調和を目指していきます。



（２）の　む　ら　だ　よ　り

作ってみよう美味しい一品作ってみよう美味しい一品

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

２０２４年（令和６年）４月１日第４２６号

①
柔
軟
性
の
Ｕ
Ｐ

　

柔
軟
性
が
Ｕ
Ｐ
す
れ
ば
、
筋

肉
が
動
き
や
す
く
な
る
＝
筋
肉

が
硬
く
な
り
に
く
く
な
る
た

め
、
肩
こ
り
、
腰
の
ハ
リ
、
背

中
の
ハ
リ
、
脚
、
腕
の
ハ
リ
、

ケ
ガ
の
防
止
、
運
動
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
の
向
上
な
ど
の
効
果
が

あ
り
ま
す
。

②�

血
流
が
よ
く
な
る
（
血
液
、

リ
ン
パ
の
流
れ
）

　

心
臓
、
血
管
の
ポ
ン
プ
、
筋

肉
の
ポ
ン
プ
（
伸
縮
）
に
よ
っ

て
、
血
流
を
生
み
出
し
ま
す
。

重
力
に
よ
っ
て
下
半
身
に
滞
り

が
ち
な
血
液
も
、
運
動
に
よ
っ

て
脚
の
筋
肉
が
伸
縮
し
て
、
血

管
を
圧
迫
し
て
血
液
を
心
臓
に

返
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。
ふ
く

ら
は
ぎ
の
筋
肉
は
第
２
の
心
臓

と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
筋
肉

が
硬
い
＝
上
手
く
伸
縮
で
き
な

い
た
め
、
血
流
も
悪
く
な
り
、

冷
え
性
、
む
く
み
、
頭
痛
、
慢

性
疲
労
と
い
っ
た
不
調
が
起
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

③
姿
勢
の
改
善

　

筋
肉
に
は
「
姿
勢
筋
」
と
い

う
姿
勢
を
保
つ
筋
肉
＝
骨
格
を

支
え
る
筋
肉
が
あ
り
ま
す
。
ス

ト
レ
ッ
チ
に
よ
り
筋
肉
が
働
き

や
す
く
な
る
と
、
適
度
な
長
さ

に
縮
む
こ
と
が
で
き
、
骨
格
が

正
し
い
位
置
に
保
た
れ
、
姿
勢

が
良
く
な
り
ま
す
。

☆�

ス
ト
レ
ッ
チ
は
１
日
何
分
く

ら
い
？

　

10
～
30
分
位
か
け
て
行
い
ま

し
ょ
う
。
た
く
さ
ん
の
ス
ト
レ

ッ
チ
を
行
う
よ
り
１
つ
の
ス
ト

レ
ッ
チ
に
時
間
を
か
け
て
ゆ
っ

く
り
伸
ば
し
た
ほ
う
が
効
果
的

で
す
。

☆�

ス
ト
レ
ッ
チ
は
朝
と
夜
ど
っ

ち
が
い
い
で
す
か
？

　

朝
に
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

寝
て
い
る
間
に
こ
わ
ば
っ
た
筋

肉
を
ほ
ぐ
し
、
血
流
を
良
く
す

る
効
果
が
あ
り
、
頭
も
身
体
も

す
っ
き
り
と
目
覚
め
ら
れ
ま

す
。
夜
に
行
う
ス
ト
レ
ッ
チ

は
、
副
交
感
神
経
を
優
位
に
さ

せ
て
入
眠
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る

点
が
特
徴
で
す
。
入
浴
後
か
ら

眠
る
ま
で
に
、
ゆ
っ
く
り
と
ス

ト
レ
ッ
チ
を
行
う
と
い
い
で
し

ょ
う
。

�

理
学
療
法
士　

武
田　

雅
子

月のテーマ月のテーマ４４
Ｔ
Ｅ
Ｌ 

フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル

 

０
１
２
０

－

９
７
９

－

４
５
１

健
康
情
報

健
康
情
報
（
兵
庫
県
保
険
医
協
会
）

―
テ
レ
ホ
ン
サ
ー
ビ
ス
―

月
曜
日
／
無
菌
性
髄
膜
炎

火
曜
日
／
妊
娠
中
の
服
薬

水
曜
日
／
フ
レ
イ
ル
予
防

木
曜
日
／
胆
嚢
結
石

金
土
日
／
ト
コ
ジ
ラ
ミ
（
南
京
虫
）

おお  

知知  

らら  

せせ

似
顔
絵
教
室

◎
と　

き

　

毎
月
第
一
木
曜
日

�

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

※�

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
に
よ
り
、
そ
の
他
の
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
。

の
む
ら
健
康

い
き
い
き
体
操
教
室

◎
と　

き

　

毎
月
第
一
・
第
三
月
曜
日

　

午
後
１
時
20
分
～

�

午
後
１
時
50
分

◎
と
こ
ろ

　

野
村
医
院
２
階
リ
ハ
ビ
リ
室

◎
参
加
費　

無
料

※
29
日（
月
・
祝
）は
金
土
日
の
テ
ー
マ
を
放
送
し
ま
す
。

　

コ
ロ
ナ
以
前
は
地
域
交
流
イ

ベ
ン
ト
で
は
お
な
じ
み
で
、
利

用
者
さ
ん
か
ら
も
リ
ク
エ
ス
ト

が
多
か
っ
た
「
Ｎ
テ
ィ
ー
ズ
」

の
み
な
さ
ん
に
来
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

曲
目
は
「
高
校
三
年
生
」

「
春
が
来
た
」「
六
甲
お
ろ

し
」「
ふ
る
さ
と
」
な
ど
、
皆

で
歌
え
る
懐
か
し
い
曲
が
盛
り

だ
く
さ
ん
で
し
た
。
特
に
「
六

甲
お
ろ
し
」
で
は
、
参
加
者
の

方
に
熱
狂
的
な
阪
神
フ
ァ
ン
の

方
が
お
ら
れ
、
大
変
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
途
中
、
職
員
も
飛

び
入
り
参
加
し
、
マ
イ
ク
を
持

っ
て
歌
い
、
全
員
で
楽
し
い
時

間
を
過
ご
す
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
あ
っ
と

い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
、
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の

利
用
者
の
方
は
、
終
わ
っ
た
後
も
歌
を
口
ず

さ
ん
で
い
ま
し
た
。
今
後
も
楽
し
い
企
画
を

し
て
き
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
ご
期
待
く
だ

さ
い
。

�

社
会
福
祉
士　

藤
原　

節
子

390

ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

新玉ねぎとツナのごまサラダ

※�玉ねぎには、カリウム、カルシウム、マグネシウム、鉄などのミネラルがしっかり含
まれています。辛味の元となる硫化アリルは消化液の分泌を促進して、血液をサラサ
ラにする働きがあると言われています。

〈作り方〉
①�新玉ねぎは縦半分に
切ってから、縦に薄
切りにし、水に２分
さらして水気をしぼ
る。ツナは缶汁を切
り、粗くほぐす。

②�ボールに混ぜ合わせたⒶに、新玉ねぎ、ツナ
を加えて全体を混ぜる。

� ひとり171kcal　塩分1.8ｇ

■材料（２人分）
・新玉ねぎ‥‥‥‥‥１個
・ツナ缶‥‥‥‥‥‥１缶
・ドレッシング
　　にんにくすりおろし‥１かけ分
　　しょうゆ‥‥‥‥‥‥大さじ１
　　白すりごま‥‥‥‥‥大さじ１
　　ごま油‥‥‥‥‥‥‥小さじ１
　　酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥小さじ１
　　粗びき黒こしょう‥‥‥適宜

Ⓐ

約４年ぶりに
を「「Ｎティーズ演奏会Ｎティーズ演奏会」」

開催しました！

リ

ハ

ビ

リ

版


