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今月のなかみ

▼
2
面
＝
医
療
相
談

課
よ
り

▼
3
面
＝
お
口
の
健

康
教
室
「
マ
ス
ク
生

活
に
お
け
る
口
の
ト

ラ
ブ
ル
」、
栄
養
ひ
と

口
メ
モ
「
柿
」、
薬
剤

科
だ
よ
り

▼
4
面
＝
ゆ
き
う
さ

ぎ
通
信
、
今
月
の
レ

シ
ピ
「
鶏
と
き
の
こ

の
ホ
イ
ル
焼
き
」

　

こ
の
紙
面
に
投
稿
す
る
の

は
1
年
ぶ
り
に
な
り
ま
す
が
、

読
者
の
皆
さ
ん
、
お
変
わ
り

な
い
で
し
ょ
う
か
。
私
は
こ

の
病
院
に
勤
務
し
て
早
や
21

年
目
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の

間
多
く
の
患
者
さ
ん
と
の
出

会
い
が
あ
り
ま
し
た
。
当
初

50
代
や
60
代
で
あ
っ
た
若
き

患
者
さ
ん
も
10
年
、
20
年
経

過
す
る
と
そ
れ
な
り
の
高
齢

者
に
な
り
ま
し
た
。
私
自
身

も
還
暦
を
過
ぎ
、
ぼ
ち
ぼ
ち

こ
れ
か
ら
の
「
老
い
支
度
」

を
考
え
て
い
か
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
「
老
い
る
」
と

は
ど
う
い
う
こ
と
な
の
で

し
ょ
う
か
。
天
田
城
介
著『
老

い
衰
え
ゆ
く
こ
と
の
発
見
』

（
角
川
選
書
、
2
0
1
1
年
）

を
み
る
と
、『
あ
る
こ
と
が

「
で
き
な
い
現
在
の
自
分
」
と

「
で
き
な
く
な
っ
た
現
在
の
当

事
者
」
に
直
面
し
な
が
ら
も
、

そ
れ
で
も
「
で
き
て
い
た
過

去
の
自
分
」
な
い
し
は
、「
で

老
い
支
度

南
東
北
福
島
病
院
　

　
副
院
長
·
脳
神
経
外
科

　
佐
藤
　
光
夫

き
て
い
た
過
去
の
他
者
」
の

イ
メ
ー
ジ
に
引
き
ず
ら
れ
、

そ
れ
に
深
く
呪
縛
さ
れ
な
が

ら
苦
闘
す
る
日
々
の
出
来
事

な
の
だ
』
と
あ
り
ま
す
。
つ

ま
り
、「
老
い
る
」
と
は
、
自

己
の
様
々
な
能
力
の
衰
退
や

喪
失
の
変
化
を
、
自
尊
心
を

持
っ
て
受
け
と
め
る
プ
ロ
セ

ス
と
い
う
こ
と
に
な
る
の
で

し
ょ
う
か
。

　

最
近
の
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
を

み
る
と
和
田
秀
樹
先
生
の

「
70
歳
が
老
化
の
分
か
れ
道
」

（
詩
想
社
）
と
「
80
歳
の
壁
」

（
幻
冬
舎
）
が
話
題
に
な
っ
て

い
ま
す
。
前
者
は
70
歳
代
の

10
年
間
は
人
生
に
お
け
る「
最

後
の
活
動
期
」
で
あ
り
、
70

代
の
過
ご
し
方
が
そ
の
後
、

そ
の
人
が
ど
う
老
い
て
い
く

か
を
決
め
る
よ
う
に
な
る
と

述
べ
て
い
ま
す
。
後
者
は
80

歳
を
前
に
寝
た
き
り
や
要
介

護
に
な
る
人
も
多
く
、「
80
歳

の
壁
」
を
乗
り
越
え
る
の
は

容
易
で
は
な
い
と
し
、
専
門

家
の
立
場
か
ら
90
歳
に
向
け

て
の
健
康
を
維
持
す
る
ポ
イ

ン
ト
な
ど
を
解
説
し
て
い
ま

す
。
人
生
1
0
0
年
時
代
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
近

い
将
来
「
1
0
0
歳
の
壁
」

な
ど
と
い
う
本
が
出
版
さ
れ

る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

　

最
後
に
ご
長
寿
社
会
と

な
っ
た
日
本
で
す
が
、
医
療

の
現
場
で
人
の
生
死
を
多
く

見
て
き
た
私
に
と
っ
て
、
人

間
の
価
値
は
生
き
た
時
間
で

は
な
く
、
そ
の
中
身
で
は
な

い
か
と
思
っ
て
い
ま
す
。
無

駄
に
長
く
生
き
る
の
で
は
な

く
、
家
族
の
た
め
、
地
域
の

た
め
、
そ
し
て
社
会
の
た
め

に
役
立
つ
こ
と
を
す
る
た
め

に
も
心
身
と
も
健
康
で
い
る

期
間
（
健
康
寿
命
）
を
少
し

で
も
伸
ば
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。
そ
の
た
め
に
も

患
者
さ
ん
一
人
一
人
が
健
康

意
識
を
高
く
持
ち
、
一
方
わ

れ
わ
れ
医
療
者
も
皆
さ
ん
の

健
康
維
持
の
サ
ポ
ー
ト
が
出

来
る
よ
う
努
め
て
い
か
な
け

れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
ど
う
ぞ
、

お
互
い
に
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

初冠雪の吾妻山（令和 3年 10 月病院屋上から撮影）
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秋
に
起
こ
る
肌
ト
ラ
ブ
ル

は
、
夏
に
浴
び
た
強
い
紫
外

線
や
多
量
の
発
汗
、
エ
ア
コ

ン
に
よ
る
肌
の
乾
燥
な
ど
さ

ま
ざ
ま
な
要
因
で
起
こ
り
ま

す
。
時
節
柄
、
秋
は
朝
夕

の
寒
暖
差
、
空
気
の
乾
燥
か

ら
肌
ト
ラ
ブ
ル
が
よ
け
い
に

発
生
し
や
す
く
、
肌
の
タ
ー

ン
オ
ー
バ
ー
に
よ
り
夏
の
ダ

メ
ー
ジ
が
明
ら
か
に
な
る
時

期
が
…
そ
う
「
秋
」
で
す
。

　

皆
さ
ん
は
、
タ
ー
ン
オ
ー

バ
ー
と
い
う
言
葉
を
知
っ
て

い
ま
す
か
？
タ
ー
ン
オ
ー

バ
ー
と
は
、
肌
が
新
し
く
生

ま
れ
変
わ
る
周
期
の
こ
と
で
、

そ
の
周
期
は
約
28
～
60
日
（
加

齢
に
よ
り
延
長
）
で
す
。
そ

の
た
め
、
日
々
の
ス
キ
ン
ケ

ア
が
重
要
と
な
り
ま
す
。
秋

の
ス
キ
ン
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
皮
膚
を
清
潔
に
し
た
後

の
「
保
湿
」
に
よ
り
皮
膚
の

バ
リ
ア
機
能
を
正
常
な
状
態

に
戻
す
こ
と
で
す
。

　

人
間
の
皮

膚
に
は
、
肌

の
水
分
を
保

つ
「
保
水
機

能
」
や
、
外

的
刺
激
か
ら

肌
を
守
る「
バ

リ
ア
機
能
」

が
備
わ
っ

　

こ
れ
ま
で
の
福
祉
制
度
は
、

高
齢
の
方
、
障
が
い
を
お
持
ち

の
方
、
子
ど
も
と
い
っ
た
特
定

の
対
象
者
・
分
野
ご
と
に
展
開

さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
、

近
年
の
暮
ら
し
に
困
っ
て
い
る

方
々
が
抱
え
る
課
題
は
、
経
済

的
な
問
題
に
加
え
て
社
会
的
な

孤
独
な
ど
が
あ
り
、
そ
れ
ら
が

複
雑
に
絡
み
合
っ
た
場
合
も
あ

り
ま
す
。

　

複
雑
な
課
題
を
抱
え
て
現
行

の
制
度
だ
け
で
は
自
立
が
難
し

い
方
へ
の
生
活
全
般
に
わ
た
る

包
括
的
な
支
援
を
行
う
た
め
に
、

平
成
27
年
4
月
か
ら
「
生
活
困

窮
者
自
立
支
援
制
度
」が
ス
タ
ー

ト
し
て
い
ま
す
。

　

生
活
困
窮
者
自
立
支
援
制
度

で
は
次
の
よ
う
な
支
援
を
行
っ

て
い
ま
す
。

①
自
立
相
談
支
援
事
業

　

支
援
員
が
相
談
を
受
け
て
、

ど
の
よ
う
な
支
援
が
必
要
か
を

相
談
者
と
共
に
考
え
、
具
体
的

な
支
援
プ
ラ
ン
を
作
成
し
、
自

立
に
向
け
た
支
援
。

②
住
宅
確
保
給
付
金

　

離
職
な
ど
に
よ
り
住
宅
を

失
っ
た
方
、
ま
た
は
、
失
う
お

そ
れ
の
高
い
方
に
は
、
就
職
に

向
け
た
活
動
を
す
る
な
ど
を
条

件
に
、
一
定
期
間
家
賃
相
当
額

を
支
給
。

③
就
労
準
備
支
援
事
業

　
「
社
会
と
の
関
わ
り
に
不
安
が

あ
る
」、「
他
の
人
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
う
ま
く
と
れ

な
い
」
な
ど
、
直
ち
に
就
労
が

困
難
な
方
に
6
ヶ
月
か
ら
1
年

の
間
、
一
般
就
労
に
向
け
た
基

礎
能
力
を
養
い
な
が
ら
就
労
に

向
け
た
支
援
や
就
労
機
会
の
提

供
。

④
家
計
改
善
支
援
事
業

　

家
計
状
況
の

「
見
え
る
化
」
と

根
本
的
な
課
題

を
把
握
し
、
相

談
者
が
自
ら
家

計
を
管
理
で
き

る
よ
う
に
、
状

況
に
応
じ
た
支

援
を
行
い
、
早

期
の
生
活
再
生

を
支
援
。

生
活
困
窮
者
自
立
支
援
制
度
に
つ
い
て

医
療
相
談
課
よ
り

　

皆
さ
ん
、
今
年
の
夏
は
ど

の
よ
う
に
過
ご
さ
れ
ま
し
た

か
？
家
で
ゆ
っ
く
り
し
て
い

た
方
・
夏
を
楽
し
ん
だ
方
も

い
る
と
思
い
ま
す
が
、
夏
は

ど
こ
に
い
よ
う
と
、
そ
う
！

紫
外
線
が
私
た
ち
に
降
り
注

い
で
い
ま
し
た
。

マ
ス
ク
を
し
て
い
る
か
ら
大

丈
夫
！
と
ノ
ー
メ
ー
ク
・
ノ
ー

ガ
ー
ド
で
い
た
方
は
要
注
意

で
す
。

皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認
定
看
護
師
か
ら

⑤
子
ど
も
の
学
習
・
生
活
支
援

事
業

　

子
ど
も
の
学
習
支
援
を
は
じ

め
、
日
常
的
な
生
活
習
慣
、
進

学
に
関
す
る
支
援
な
ど
、
子
ど

も
と
保
護
者
の
双
方
に
必
要
な

支
援

　

福
島
市
に
も
生
活
や
仕
事
の

こ
と
な
ど
気
軽
に
相
談
で
き
る

窓
口
が
あ
り
ま
す
。

　

福
島
市
役
所
2
階
　
生
活
福

祉
課
「
生
活
相
談
支
援
窓
口
」

（
電
話
番
号
：
0
2
4
-5
2
5
-

3
7
2
5
）が
担
当
と
な
り
ま
す
。

窓
口
に
来
ら
れ
な
い
方
は
、
電

話
に
よ
る
相
談
も
行
っ
て
い
ま

す
の
で
、
生
活
や
福
祉
の
こ
と

で
お
困
り
の
方
は
ご
相
談
く
だ

さ
い
。

（
南
東
北
福
島
病
院　

医
療
相
談

課　

竹
村　

亜
貴
子
）

て
い
ま
す
。
こ
の
防
御
壁
は

肌
の
一
番
外
側
に
あ
る
角
質

層
で
、
そ
の
厚
さ
は
わ
ず
か

0
.
0
2
m
m
ほ
ど
の
ラ
ッ

プ
1
枚
分
し
か
な
い
の
で
す
。

つ
ま
り
、
紫
外
線
や
乾
燥
に

よ
る
肌
へ
の
刺
激
は
、
容
易

に
角
質
層
ま
で
侵
入
し
防
御

壁
は
壊
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

ス
キ
ン
ケ
ア
の
ポ
イ
ン
ト

は
、
①
皮
膚
に
刺
激
を
与
え

な
い
よ
う
に
優
し
く
洗
い
、

②
十
分
な
保
湿
を
す
る
こ
と

で
す
。

（
皮
膚
・
排
泄
ケ
ア
認
定
看
護

師　

木
幡
真
理
子
）



2022 年 10 月 1 日南 東 北 ふ く し ま（ 3 ）
　

日
常
的
に
マ
ス
ク
を
着
用

す
る
こ
と
が
当
た
り
前
に

な
っ
た
今
日
、
長
期
的
な
マ

ス
ク
生
活
に
伴
う
口
の
ト
ラ

ブ
ル
も
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

マ
ス
ク
を
着
用
す
る
と
息

苦
し
さ
を
感
じ
、
無
意
識
に

口
呼
吸
に
な
っ
て
し
ま
い
が

ち
で
す
。
こ
の
口
呼
吸
が
口

の
ト
ラ
ブ
ル
を
起
こ
す
原
因

と
な
り
ま
す
。
口
呼
吸
が
慢

性
化
す
る
と
、
舌
の
筋
力
が

衰
え
た
り
唾
液
の
分
泌
量
が

　

柿
は
早
生
の
品
種
な

ど
、
早
い
も
の
は
８
月

中
旬
ご
ろ
か
ら
収
穫
さ

れ
ま
す
。
本
格
的
な
収

穫
期
は
10
月
中
旬
か
ら

11
月
頃
で
す
。

　

柿
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や

カ
ロ
テ
ン
、
食
物
繊
維

が
豊
富
で
す
。
特
に
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
は
ミ
カ
ン
や

イ
ヨ
カ
ン
な
ど
の
か
ん

き
つ
類
の
約
２
倍
も
含

ま
れ
て
お
り
、
柿
１
つ

で
１
日
に
必
要
な
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
ほ
ぼ
ま
か
な

え
る
ほ
ど
で
す
。

　

柿
は
ヘ
タ
の
形
が
き
れ
い

で
、
果
実
に
は
り
つ
い
て
い
る

も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
果
皮

は
ツ
ヤ
が
あ
り
、
色
が
均
一
で

赤
み
が
あ
り
、
大
き
く
重
み
の

あ
る
も
の
が
よ
い
で
す
。
保
存

す
る
際
は
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
冷

蔵
庫
の
野
菜
室
に
入
れ
ま
し
ょ

う
。
ぬ
ら
し
た
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
を
ヘ
タ
に
当
て
、
下
に
し

て
お
く
と
熟
し
て
軟
ら
か
く
な

る
こ
と
を
遅
ら
せ
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

　

柿
は
生
の
ま
ま
デ
ザ
ー
ト
と

し
て
い
た
だ
く
の
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
生
ハ
ム
や
チ
ー
ズ
と

あ
わ
せ
る
と
ワ
イ
ン
に
合
う

簡
単
な
お
つ
ま
み
に
な
り
ま

す
。
生
ハ
ム
メ
ロ
ン
の
よ
う

な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
軟
ら
か
く

な
り
す
ぎ
た
柿
は
凍
ら
せ
る
と

シ
ャ
ー
ベ
ッ
ト
の
よ
う
に
な

り
、
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

（
参
考
：
JA
グ
ル
ー
プ　

と
れ

た
て
大
百
科
）

（
栄
養
管
理
科　

管
理
栄
養
士

　

佐
藤
あ
ゆ
み
）

減
少
し
て
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に

な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
乾

燥
に
よ
り
、
口
の
中
の
細
菌

が
増
殖
し
や
す
く
な
り
、
口

臭
や
口
内
炎
の
原
因
、
虫
歯

や
歯
周
病
の
進
行
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。

　

マ
ス
ク
を
着
用
し
て
い
て

も
鼻
呼
吸
を
意
識
し
て
行
っ

て
み
ま
し
ょ
う
。
鼻
呼
吸
が

し
に
く
い
方
は
舌
の
筋
力
低

下
が
疑
わ
れ
ま
す
。
咀
嚼
（
そ

し
ゃ
く
）と
は
歯（
特
に
奥
歯
）

で
噛
む
動
作
を
指
し
ま
す
が
、

咀
嚼
の
際
に
舌
で
も
つ
ぶ
す
・

左
右
に
振
り
分
け
る
動
作
を

行
っ
て
い
ま
す
。
咀
嚼
は
舌

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
も
な
り

ま
す
の
で
、
食
事
の
際
に
普

段
か
ら
よ
く
噛
む
こ
と
を
意

識
し
て
み
て
下
さ
い
。
ま
た
、

口
を
閉
じ
て
舌
を
グ
ル
グ
ル

と
回
し
た
り
、
頬
の
内
側
を

舌
で
押
し
た
り
す
る
体
操
も

効
果
的
で
す
。
舌
を
動
か
す

こ
と
は
唾
液
の
分
泌
も
促
す

た
め
、
乾
燥
に
よ
る
口
の
ト

ラ
ブ
ル
も
改
善
で
き
る
可
能

性
が
あ
り
ま
す
。

（
歯
科
口
腔
外
科　

歯
科
衛
生

士　

佐
藤
奈
津
子
）

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が

猛
威
を
奮
い
、
２
年
が
経
過

し
ま
し
た
。
そ
の
間
に
い
く

つ
か
の
ワ
ク
チ
ン
と
治
療
薬

が
承
認
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

今
回
は
そ
の
治
療
薬
に
つ
い

て
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま

す
。

　

２
０
２
２
年
９
月
現
在
（
執

筆
時
）
に
お
い
て
、
国
内
で

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
治
療
薬
と
し
て
使
用
で
き

る
よ
う
国
か
ら
承
認
さ
れ
た

薬
は
数
種
類
あ
り
ま
す
が
、

そ
の
う
ち
飲
み
薬
は
２
種

類
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら
の
薬

も
使
用
す
る
に
は
医
師
の
処

方
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
ま

た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
が

全
世
界
に
蔓
延
し
て
い
る
た

め
、
こ
れ
ら
の
薬
は
十
分
に

流
通
し
て
い
る
と
は
言
え
ま

せ
ん
。
そ
の
た
め
こ
れ
ら
治

療
薬
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
に
感
染
し
た
人
す
べ
て
に

対
し
て
使
用
さ
れ
る
わ
け
で

は
な
く
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
に
感
染
し
た
中
で
も
特

に
重
症
化
し
や
す
い
人
に
対

し
て
使
用
さ
れ
ま
す
。
重
症

化
し
や
す
い
人
と
は
高
齢
者
、

肥
満
で
あ
る
人
（
B
M
I
30

以
上
）、
喫
煙
し
て
い
る
人
、

ま
た
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患

（
C
O
P
D
）
や
慢
性
腎
臓
病
、

糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
血
管

疾
患
、
が
ん
を
罹
患
し
て
い

る
人
、
そ
し
て
妊
娠
し
て
い

る
人
な
ど
が
例
と
し
て
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　

こ
れ
ら
の
薬
は
抗
ウ
イ
ル

ス
薬
と
呼
ば
れ
、
体
内
に
入

り
込
ん
だ
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
増
殖
を
抑
え
る
働
き

を
し
ま
す
。
体
内
で
増
殖
し

た
ウ
イ
ル
ス
を
殺
す
作
用
は

あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
ウ
イ
ル

ス
が
十
分
に
増
殖
す
る
前
に

こ
れ
ら
の
薬
を
使
用
す
る
こ

と
で
、
体
内
の
ウ
イ
ル
ス
量

の
減
少
や
重
症
化
を
抑
制
す

る
効
果
を
期
待
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
特
に
発
症
か
ら

時
間
の
経
っ
て
い
な
い
軽
症

例
に
お
い
て
適
用
が
あ
り
ま

す
。

　

病
気
は
早
期
発
見
・
早
期

治
療
が
、
早
期
回
復
の
カ
ギ

と
な
り
ま
す
。
お
か
し
い
と

思
っ
た
ら
、
様
子
を
見
ず
に

早
め
に
受
診
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

（
薬
剤
科　

薬
剤
師　

柳
沼

歩
）

お
口
の
健
康
教
室

薬
剤
科
だ
よ
り

マ
ス
ク
生
活
に
お
け
る
口
の
ト
ラ
ブ
ル

【
柿
】

栄養ひとくちメモ
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ウォーターマッサージ

な
っ
た
」と
の
声
が
聞
か
れ
て
い
ま
す
。

７
月
か
ら
は
入
浴
の
サ
ー
ビ
ス
も
開
始

し
、
リ
ハ
ビ
リ
の
後
に
汗
を
流
す
こ
と

も
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
際
に
、
自
宅
で
の
入
浴
に
不
安

が
あ
る
方
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
等
も
合
わ

せ
て
行
っ
て
お
り
ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
だ
け
で
な
く
ご
利
用
者
様

同
士
の
交
流
も
楽
し
み
の
一
つ
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
現
在
コ
ロ
ナ
禍
で
交
流

機
会
が
少
な
い
で
す
が
、
感
染
対
策
し

な
が
ら
家
庭
菜
園
や
季
節
の
イ
ベ
ン
ト

な
ど
を
通
し
て
、
交
流
の
機
会
を
設
け

て
お
り
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
ご
利
用
者
様
の
身
体
・

精
神
面
で
の
サ
ポ
ー
ト
が
出
来
る
よ

う
、
ス
タ
ッ
フ
一
丸
と
な
り
努
め
て
参

り
ま
す
。
ご
興
味
の
あ
る
方
は
お
気
軽

に
、「
リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島　

通
所

リ
ハ
ビ
リ
」
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い
。

リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ

直
通
　
0
2
4
-5
9
4
-0
1
5
8

ゆ
き
う
さ
ぎ
通
信

ゆ
き
う
さ
ぎ
通
信

発行
リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島

　

リ
ハ
ビ
リ
南
東
北
福
島
の
『
介
護
予

防
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
』
に
つ

い
て
ご
紹
介
致
し
ま
す
。

　

介
護
予
防
通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
は
要
支
援
認
定
受
け
た
方
が
ご
利
用

で
き
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

ご
利
用
時
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
は
、
基
礎

体
力
の
向
上
を
目
的
に
６
種
類
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
マ
シ
ン
を
中
心
に
、
階
段

の
上
り
下
り
な
ど
日
常
生
活
に
必
要
な

能
力
も
維
持
向
上
出
来
る
よ
う
、
専
門

ス
タ
ッ
フ
を
配
置
し
提
供
し
て
お
り
ま

す
。

　

ま
た
ウ
ォ
ー
タ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
に
よ

る
全
身
マ
ッ
サ
ー
ジ
、
ホ
ッ
ト
パ
ッ
ク

に
よ
る
温
熱
療
法
等
の
物
理
療
法
も
充

実
し
て
お
り
、
ご
利
用
の
皆
さ
ん
か
ら

は
「
毎
週
運
動
す
る
事
で
体
の
動
き
が

以
前
よ
り
軽
く
な
っ
た
」「
運
動
の
あ

と
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
体
の
痺
れ
も
よ
く

　

私
利
用
者
様
が
毎
日
水
や
り
を
し

て
、
懸
命
に
育
て
た
夏
野
菜
が
無
事
に

実
り
、
8
月
下
旬
に
収
穫
し
ま
し
た
。

そ
の
日
は
、
気
温
は
高
く
暑
い
日
で
し

た
が
快
晴
で
収
穫
日
和
で
し
た
。

　

今
回
の
夏
野
菜
は
ミ
ニ
ト
マ
ト
と

キ
ュ
ウ
リ
を
植
え
ま
し
た
。
キ
ュ
ウ
リ

は
、
成
長
途
中
だ
っ
た
た
め
、
今
回
は

ト
マ
ト
の
み
の
収
穫
と
な
り
ま
し
た
。

職
員
と
共
に
収
穫
を
行
っ
た
利
用
者
様

か
ら
「
綺
麗
に
育
っ
た
ね
」「
立
派
だ
」

と
の
声
が
聞
か
れ
、
自
分
た
ち
で
育
て

た
野
菜
を
無
事
に
収
穫
で
き
た
事
を
喜

ん
で
い
ま
し
た
。
私
た
ち
職
員
も
ご
利

用
者
様
の
笑
顔
を
見
る
こ
と
が
で
き
、

元
気
を
頂
き
ま
し
た
。

　

秋
に
は
、
育
て
て
い
る
ハ
ー
ブ
や
お

花
で
ポ
プ
リ
や
押
し
花
も
制
作
す
る
予

定
で
す
の
で
、
引
き
続
き
、
利
用
者
様

と
共
に
園
芸
に
力
を
入
れ
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
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鶏ときのこのホイル焼き
レモンとチーズの
香りが◎！

きのこと野菜を
たっぷり入れて
召し上がれ ···

作り方

効用

材料（１人分）

①鶏肉は食べやすい大きさに切る。えのきだけは半分、ねぎは斜め薄
切り、パプリカは千切りにする。

②アルミホイルにバターをのせ、その上に鶏肉を並べ、酒と塩、こしょ
うをふる。えのきだけ、ねぎ、しめじ、パプリカをのせる。しょう
ゆをたらし、粉チーズをふり、輪切りのレモンをのせる。

③②を包み、フライパンに入れ、フタをして中火で１０分位焼く。

きのこは食物繊維が豊富で、便秘予防に効果を発揮するほか、動脈硬
化の予防 · 改善にも有効です。

リハビリ南東北福島　栄養管理課

予
防
通
所

収
穫
祭

……………100g
…………30g

………………10g
…………………20g
………………5g
…………………5g

………………各少々
……………適量

………1 枚

鶏もも肉
えのきだけ
しめじ
ねぎ
パプリカ
バター
酒、塩、こしょう、しょ
うゆ
粉チーズ
輪切りレモン

トレーニング機器温熱

家庭菜園


