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「
一
〇
〇
年
に
一

度
の
大
不
況
」
だ

が
、
な
に
か
天
災

と
受
け
と
め
て
い

る
人
が
多
い
。
し

か
し
こ
れ
は
自
公

政
権
が
国
民
を
犠
牲
に
し
、

大
企
業
や
大
資
産
家
の
利
益

の
た
め
に
進
め
て
き
た
国
策

が
成
功
し
た
結
果
、
必
然
的

に
生
ま
れ
た
危
機
で
あ
る
▼

国
民
は
お
金
を
預
金
し
金
利

を
も
ら
っ
て
い
る
。
金
融
機

関
は
そ
の
お
金
を
貸
付
等
し

て
利
鞘ざ

や

を
得
る
。
金
融
機
関

は
利
鞘
の
一
部
を
預
金
者
に

還
元
す
る
。
バ
ブ
ル
経
済
以

前
の
一
九
八
〇
年
代
前
半
の

預
金
者
へ
の
配
分
比
率
は
八

三
．
一
％
だ
っ
た
が
現
在
は

七
．
五
％
か
ら
二
〇
％
程
度

で
あ
る
。
近
年
一
五
年
間
で

約
一
一
四
兆
円
が
金
融
機
関

の
懐
に
入
っ
た
こ
と
に
な
る
。

「
預
金
」
と
い
う
概
念
か
ら

「
貸
付
」
と
い
う
概
念
に
発

展
さ
せ
る
時
期
を
迎
え
て
い

る
▼
生
活
支
援
が
必
要
な
「
低

所
得
者
世
帯
」
と
は
？
「
生

活
福
祉
資
金
」
の
貸
付
対
象

と
な
る
世
帯
は
独
身
で
三
六

〇
万
円
、
二
人
で
四
二
〇
万

円
で
あ
る
▼
こ
の
所
得
を
確

保
し
て
い
る
世
帯
が
激
減
。

ど
う
し
た
ら
良
い
の
か
。
民

主
的
な
医
療
機
関
と
い
え
ど

も
今
の
悪
政
か
ら
離
れ
て
考

え
る
こ
と
は
で
き
な
い
。「
政

権
交
代
」
と
大
き
な
声
、
変

化
が
渦
巻
い
て
い
る
。
働
く

者
も
経
営
者
も
み
ん
な
が
力

を
合
わ
せ
て
、
政
治
の
根
本

か
ら
変
え
て
い
く
こ
と
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
。 

（
Ｎ
）
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「安心カード」で安心ひろがる

安心カードで
支えあう地域づくり

　

白
樺
医
院
と
白
樺
友
の
会

で
は
今
年
七
月
よ
り
安
心
カ
ー

ド
訪
問
を
開
始
し
地
域
の
方
々

に
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
白
樺

医
院
の
小
田
原
事
務
長
に
話

を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

～「
安
心
カ
ー
ド
」と
は
ど
の

よ
う
な
も
の
で
す
か
？
～

　

そ
も
そ
も
「
安
心
カ
ー
ド
」

は
、
豊
平
区
月
寒
地
区
で
取

り
組
ま
れ
て
い
る
「
九
九
カ
ー

ド
」
が
モ
デ
ル
と
な
っ
て
い

ま
す
。
今
年
七
月
に
白
樺
友

の
会
の
武
井
事
務
局
長
よ
り

発
案
が
あ
り
白
樺
医
院
と
合

同
で
作
成
し
ま
し
た
。
配
布

す
る
対
象
は
お
一
人
暮
ら
し

の
高
齢
者
の
方
や
高
齢
世
帯

の
方
々
で
す
。

～
ど
の
よ
う
な
目
的
が
あ
る

の
で
し
ょ
う
～

　

友
の
会
と
し
て
は
「
高
齢

者
の
見
守
り
」
の
活
動
と
し

て
、
白
樺
医
院
で
は
地
域
で

の
認
知
度
の
ア
ッ
プ
や
地
域

に
根
ざ
す
と
言
っ
た
目
的
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
白
樺
医

院
周
辺
の
友
の
会
員
さ
ん
の

一
月
か
ら
は
柏
林
台
地
域
で

も
「
安
心
カ
ー
ド
訪
問
」
が

始
ま
り
ま
し
た
。

～
活
用
方
法
は
？
～

　

使
い
方
は
単
純
で
す
。
安

心
カ
ー
ド
に
は
、
ご
自
身
で

お
名
前
、
生
年
月
日
、
血
液

型
な
ど
を
書
い
て
も
ら
い
ま

す
。
な
に
か
あ
っ
た
と
き
、

救
急
車
を
呼
ば
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
と
き
に
、
救
急
隊
の

方
に
伝
え
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
こ
と
や
、
駆
け
付
け
た
救

急
隊
員
や
搬
送
さ
れ
た
病
院

で
役
立
つ
情
報
を
記
載
し
て

お
き
ま
す
。
そ
れ
を
電
話
の

そ
ば
な
ど
に
貼
っ
て
お
く
だ

け
で
す
。
も
ち
ろ
ん
救
急
車

を
呼
ぶ
ま
で
も
な
い
こ
と
や

医
療
や
介
護
の
相
談
は
「
白

樺
医
院
へ
ご
連
絡
を
」
と
白

樺
医
院
の
連
絡
先
も
記
し
て

い
ま
す
。
「
も
し
も
」
の
時

は
な
い
方
が
良
い
で
す
が
、

白
樺
医
院
と
友
の
会
員
と
の

間
を
つ
な
ぐ
ツ
ー
ル
と
し
て

も
活
用
し
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

～
白
樺
友
の
会

�

武
井
事
務
局
長
の
話
～

　

私
は
「
大
腸
が
ん
検
診
用

グ
ッ
ズ
」
を
地
域
の
会
員
さ

ん
宅
に
届
け
る
こ
と
を
き
っ

か
け
に
、
高
齢
者
世
帯
や
、

一
人
暮
ら
し
の
高
齢
者
が
生

活
や
健
康
の
こ
と
で
不
安
を

抱
え
な
が
ら
暮
ら
し
て
い
る

こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
「
友

の
会
」
と
し
て
こ
の
よ
う
な

人
た
ち
の
不
安
を
少
し
で
も

和
ら
げ
、
「
友
の
会
員
」
と

し
て
の
結
び
つ
き
を
持
つ
こ

と
が
出
来
た
ら
と
思
っ
て
い

ま
し
た
。
地
域
で
高
齢
者
を

支
え
る
、
一
人
暮
ら
し
の
高

齢
者
の
「
命
」
を
守
る
、
こ

れ
が
「
安
心
カ
ー
ド
」
と
い

う
形
に
な
り
ま
し
た
。
地
域

か
ら
孤
立
し
、
孤
独
死
す
る

会
員
さ
ん
を
な
く
し
た
い
。

そ
ん
な
願
い
を
込
め
て
…
…
。

「
安
心
カ
ー
ド

�

す
ご
く
良
い
で
す
ね
�
」

　

安
心
カ
ー
ド
を
受
け
取
っ

た
方
々
は
「
安
心
カ
ー
ド
す

ご
く
良
い
で
す
ね
！
活
用
し

ま
す
よ
」
「
こ
れ
が
あ
れ
ば

安
心
で
す
ね
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
す
」
と
言
っ
た
感

想
が
た
く
さ
ん
寄
せ
ら
れ
ま

地域の白樺友の会の方と職員

訪問先で「安心カード」を手渡す職員 白樺医院の周辺で配っている「安心カード」

〇
月
か
ら
は
居
宅
支
援
事
業

所
白
樺
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

や
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

の
職
員
と
も
い
っ
し
ょ
に
な
っ

て
、
地
域
の
中
で
介
護
で
困
っ

て
い
る
人
が
い
な
い
か
と
い

う
視
点
も
重
視
し
て
訪
問
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
、
十
勝
勤
医
協
友
の
会

で
は
、
「
安
心
カ
ー
ド
」
を

全
十
勝
で
広
げ
よ
う
と
取
り

組
み
を
始
め
て
い
ま
す
。
こ

れ
ま
で
に
な
か
っ
た
新
し
い

地
域
づ
く
り
の
試
み
で
す
。

も
し
も
の
時
だ
け
で
は
な
く
、

医
療
や
介
護
で
相
談
事
が
あ

れ
ば
友
の
会
へ
、
そ
し
て
十

勝
勤
医
協
の
病
院
、
診
療
所
、

介
護
事
業
所
を
う
ま
く
活
用

し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

お
宅
に
は

「
な
に
か

あ
っ
た
ら

す
ぐ
に
駆

け
付
け
ま

す
よ
」
と

い
う
意
味

合
い
も
あ

り
ま
す
。

現
在
白
樺

一
六
条
地

域
が
終
了

し
、
西
一

七
条
地
域

に
足
を
伸

ば
し
て
い

ま
す
。
一

す
。
白
樺
医
院
に
受
診
し

た
こ
と
が
な
い
友
の
会
員

さ
ん
も
、
安
心
カ
ー
ド
で

訪
問
す
る
と
、
「
白
樺
医

院
に
病
院
を
変
え
て
み
る

よ
」
「
健
康
診
断
、
予
約

で
き
る
か
い
？
」
な
ど
の

う
れ
し
い
声
も
返
っ
て
き

ま
す
。
職
員
側
も
「
地
域

に
根
ざ
す
」
取
り
組
み
を

実
践
し
て
い
る
こ
と
に
確

信
を
持
っ
て
い
ま
す
。
一
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経鼻内視鏡検査の予約
帯広病院にて毎日２～３件の予約を

受け付けています。

電話でも予約できます。

TEL（0155）21-4111

　

以
前
に
口
か
ら
の
胃
カ
メ

ラ
（
経
口
内
視
鏡
）
検
査
を

受
け
て
「
オ
エ
ー
」
と
な
り
、

も
う
二
度
と
や
り
た
く
な
い

と
考
え
て
い
る
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
方
に
ぜ
ひ
体
験
し
て

み
て
い
た
だ
き
た
い
の
が
鼻

か
ら
の
胃
カ
メ
ラ
（
経
鼻
内

視
鏡
）
で
す
。

　

経
口
内
視
鏡
は
咽
頭
部
（
舌

の
付
け
根
や
の
ど
）
に
触
れ

て
刺
激
す
る
こ
と
に
よ
っ
て

「
オ
エ
ー
」
と
反
射
を
起
こ

さ
せ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
一
方
、
経
鼻
内
視
鏡

は
舌
の
つ
け
根
に
触
れ
な
い

た
め
、
そ
う
い
っ
た
反
射
が

起
こ
り
に
く
い
の
で
す
。

　

経
鼻
内
視
鏡
の
細
さ
は
約

五
㎜
（
経
口
内
視
鏡
は
約
九

㎜
）
で
す
。
細
く
て
も
処
置

具
が
使
用
で
き
、
診
断
に
必

要
な
病
変
の
組
織
採
取
も
で

き
ま
す
。

　

ま
た
、
経
鼻
内
視
鏡
検
査

で
は
経
口
内
視
鏡
と
違
っ
て

マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
く
わ
え
な

い
た
め
、
検
査
中
に
会
話
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

鼻
腔
に
痛
み
が
あ
っ
た
り
、

鼻
出
血
を
起
こ
す
こ
と
も
あ

り
得
ま
す
が
、
咽
頭
が
敏
感

な
方
は
ぜ
ひ
経
鼻
内
視
鏡
を

体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

一
〇
月
一
八
日
～
二
〇
日

福
岡
県
原
鶴
温
泉
で
Ｄ
ｏ　

ａ
ｃ
ｔ
ｉ
ｏ
ｎ　

～
一
回
会

っ
た
ら
仲
間
や
ろ
う
も
ん
そ

れ
が
絆
た
い
～
と
い
う
テ
ー

マ
で
全
国
Ｊ
Ｂ
in
福
岡
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
十
勝
か
ら

は
二
人
の
青
年
職
員
が
参
加

し
全
国
の
仲
間
と
交
流
し
て

き
て
い
ま
す
。

　

全
国
Ｊ
Ｂ
と
は
、
全
国
各

地
か
ら
約
一
〇
〇
〇
人
の
青

年
職
員
参
加
し
、
二
年
に
一

度
様
々
な
地
域
で
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
今
回
は
、
福
岡
県

で
行
わ
れ
、
北
九
州
地
域
の

抱
え
る
問
題
の
一
つ
で
あ
る
、

貧
困
・
格
差
社
会
・
ホ
ー
ム

レ
ス
に
つ
い
て
の
講
演
を
聞

き
、
実
際
に
ホ
ー
ム
レ
ス
の

方
へ
の
炊
き
出
し
を
行
っ
た

り
、
三
池
炭
坑
の
歴
史
を
学

び
、
多
く
の
囚
人
が
人
権
を

無
視
さ
れ
強
制
労
働
さ
せ
ら

れ
て
い
た
実
情
や
、
人
工
島

へ
の
子
ど
も
病
院
移
設
廃
止

を
求
め
る
地
域
住
民
の
取
り

組
み
な
ど
を
学
び
ま
し
た
。

ま
た
、
記
念
講
演
で
は
年
越

し
派
遣
村
で
村
長
を
務
め
た

湯
浅
誠
氏
か
ら
現
在
の
雇
用

情
勢
や
日
本
が
置
か
れ
て
い

る
実
情
な
ど
を
青
年
医
療
従

事
者
に
期
待
す
る
事
と
題
し

て
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

全
国
Ｊ
Ｂ
は
全
国
各
地
か

ら
多
く
の
青
年
職
員
が
参
加

し
、
交
流
し
、
学
び
、
民
医

連
職
員
と
し
て
成
長
す
る
場

と
な
っ
て
い
ま
す
。
今
回
初

め
て
参
加
し
た
帯
広
病
院
病

棟
の
加
藤
ま
な
み
さ
ん
に
感

想
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

「
私
は
初
め
て
の
人
と
交

流
す
る
こ
と
が
得
意
で
は
な

く
、
今
回
全
く
知
ら
な
い
土

地
で
三
日
間
交
流
す
る
こ
と

が
す
ご
く
不
安
で
し
た
。
し

か
し
、
三
日
間
行
動
を
共
に

し
、
お
互
い
の
こ
と
を
話
し

た
り
、
学
習
を
通
し
て
意
見

を
交
換
す
る
こ
と
で
絆
が
深

ま
り
、
別
れ
る
こ
と
が
辛
く

思
え
る
ほ
ど
大
切
な
友
人
が

た
く
さ
ん
出
来
ま
し
た
。
今

ま
で
自
分
が
知
ら
ぬ
間
に
持

っ
て
い
た
偏
見
に
も
気
づ
き
、

実
際
に
接
す
る
こ
と
で
ホ
ー

ム
レ
ス
の
方
も
同
じ
人
間
だ

と
い
う
印
象
を
強
く
持
ち
ま

し
た
。
ど
う
し
て
も
路
上
に

出
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
背
景

を
そ
れ
ぞ
れ
が
持
っ
て
お
り
、

そ
れ
は
自
分
に
原
因
が
あ
る

と
断
定
出
来
な
い
も
の
で
し

た
。
見
過
ご
せ
な
い
現
状
が

あ
り
、
世
の
中
を
変
え
て
い

く
必
要
性
が
わ
か
り
ま
し
た
。

今
回
参
加
出
来
な
か
っ
た
、

職
場
の
仲
間
に
も
伝
え
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
」。

　

今
回
参
加
し
た
二
人
は
三

日
間
を
通
し
て
多
く
事
を
学

ん
だ
り
、
多
く
の
事
を
感
じ

る
事
が
で
き
た
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
が
、
な
に
よ

り
全
国
に
は
多
く
の
仲
間
が

い
る
と
い
う
こ
と
を
実
感
す

る
こ
と
が
で
き
、
全
国
の
仲

間
と
〝
絆
〟
を
作
る
こ
と
が

出
来
た
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。

（
全
国
Ｊ
Ｂ
事
務
局

 

福
田　

源
生
）

ぜ
ひ
体
験
し
て

く
だ
さ
い

胃カメラは辛いので遠慮したいという方は
ぜひ一度鼻からの胃カメラ（経鼻内視鏡）を体験してください�

○
経
鼻
内
視
鏡
検
査
の
予
約

　

帯
広
病
院
に
て
毎
日
二
～
三
件
の
予
約
を

受
付
け
て
い
ま
す
。（
電
話
で
予
約
で
き
ま
す
）

全
国
か
ら
一
〇
〇
〇
人
の
青
年
職
員
が
参
加

～
全
国
Ｊ
Ｂ 

in 

福
岡
～

十勝から参加した青年職員（福岡空港にて）

　

帯
広
病
院
の
外
来
に
は
多

く
の
患
者
さ
ん
が
通
院
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
中
に
は
、

高
齢
で
一
人
暮
ら
し
の
方
、

か
ら
挙
げ
ら
れ
た
患
者
さ
ん

を
対
象
に
木
曜
日
の
午
後
休

診
の
時
間
を
利
用
し
て
、
お

宅
へ
訪
問
に
行
っ
て
い
ま
す
。

　

訪
問
で
は
、
ご
自
宅
の
様

子
、
家
で
の
生
活
状
況
、
な

か
な
か
病
院
で
は
聞
く
こ
と

の
出
来
な
い
話
な
ど
を
聞
い

て
、
今
後
の
療
養
生
活
を
不

安
な
く
送
れ
る
よ
う
ア
ド
バ

イ
ス
し
た
り
し
て
き
て
い
ま
す
。

　

訪
問
さ
せ
て
い
た
だ
い
た

Ｎ
氏
は
、
癌
を
患
い
、
入
院

生
活
を
送
っ
て
い
ま
し
た
が
、

現
在
は
在
宅
で
痛
み
も
な
く

快
適
に
過
ご
さ
れ
て
い
る
こ

と
や
告
知
さ
れ
た
時
の
思
い

な
ど
を
聞
く
こ
と
が
出
来
、

私
達
も
色
々
学
ぶ
こ
と
が
出

来
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
病
院
に
対
す
る
要

望
な
ど
も
聞
け
、
改
善
で
き

る
点
は
努
力
し
て
い
く
よ
う

心
掛
け
て
い
ま
す
。
少
し
で

も
長
く
住
み
慣
れ
た
在
宅
で

療
養
生
活
を
送
れ
る
よ
う
、

日
々
の
業
務
の
中
で
、
ス
タ

ッ
フ
全
員
が
常
に
ア
ン
テ
ナ

を
は
り
め
ぐ
ら
せ
、
一
人
で

も
多
く
気
に
な
る
患
者
さ
ん

を
見
つ
け
出
し
、
今
後
も
訪

問
活
動
を
続
け
て
い
き
、
か

か
り
や
す
い
外
来
目
指
し
頑

張
っ
て
い
き
た
い
で
す
。

（
帯
広
病
院
外
来
看
護
師

 

前
田　

智
春
）

経
済
的
に
定
期
通
院
が
困
難

な
方
な
ど
様
々
な
背
景
を
抱

え
な
が
ら
通
院
さ
れ
て
い
る

方
が
い
ま
す
。

　

日
々
の
外
来
業
務
の
中
で

は
「
こ
の
人
は
ど
ん
な
生
活

を
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
？

困
っ
て
い
る
こ
と
は
な
い
の

か
？
」
な
ど
、
問
診
や
診
療

場
面
で
気
に
な
っ
て
も
、
限

ら
れ
た
時
間
の
中
で
は
、
な

か
な
か
お
話
し
を
聞
く
こ
と

が
難
し
い
の
が
現
状
で
す
。

そ
こ
で
、
ス
タ
ッ
フ
の
中
か

医
療
・
介
護
の
現
場
か
ら

シ
リ
ー
ズ 

⑪

話しを伺う前田看護師
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ケアセンター
白樺

キャベツには胃腸の調子を整える抗潰瘍性物質が
含まれているので、二日酔いの時にも有効です。

知 きて いっ たお
品 知豆 識食

帯広病院・管理栄養士　増　川　祐　子

キ ャベツの豆知識�
　ヨーロッパ原産のキャベツは、古代ギリシャ、

ローマの時代から食べられていた最古の野菜のひ

とつです。日本へは江戸時代に伝わり、明治以降、

本格的に栽培されるようになりました。キャベツ

には、胃炎や潰瘍の回復に効果があるといわれて

【材　料】
・キャベツ　　　１/４個（約300g） ・塩・コショウ　　少々

・玉ねぎ　　　　１/８個（30g） ・バター　　　　　小さじ１

　
Ａ

　パン粉　　大さじ１/２ ・オリーブ油　　　小さじ１

　　　牛　乳　　大さじ１ ・トマトケチャップ　大さじ２

・ひき肉　　　　60ｇ ・しょう油　　　　小さじ１/２

・溶き卵　　　　１/４個 ・水　　　　　　　150㏄

・ウスターソース　小さじ１/２

・白ワイン　　　大さじ１

【作り方】
　①キャベツは芯を取らずに２等分のくし形に切る。流水でサッと洗い、ザルに

上げて水気をきる。玉ねぎは細かいみじん切りにしておく。

　②ボウルにＡを混ぜて１分ほどおいたら、ひき肉、玉ねぎ、溶き卵、ウスター

ソース、塩・コショウを加え、手でよく混ぜ合わせる。

　③①の２等分にしたキャベツの葉と葉の間に、②をはさみ込む。両手で軽く押

さえて形を整える。

　④フライパンにバター、オリーブ油を熱し、③を並べ中火で２～３分こんがり

と焼く。

　⑤トマトケチャップ、白ワイン、しょう油、水を合わせておく。

　⑥焼き色がついたキャベツの上から⑤を入れて馴染ませる。フタをして煮立っ

たら火を弱め、ときどき煮汁を回しかけながら15～20分煮る。

　⑦キャベツの芯に竹串を刺してスッと通ったら、塩・コショウ少々で味を整え、

火を止めて５～６分蒸らす。

　⑧焼き色がついている面を表にして器に盛る。芯の部分をナイフで切り離すと

食べやすいです。

　肝臓の解毒や胃粘膜の修正を促すビタミンＵ、ビタミンＣ
が豊富に含まれているキャベツをたっぷり入れたお味噌汁で
す。なめこに含まれるヌルヌル成分のムチンは胃粘膜を保護
したり潤す働きがあり、肝臓や腎臓の機能を高めると言われ
ています。

いるビタミンＵが含まれています。ビタミンＵはキャベツから発見

されたので、キャベジンとも呼ばれている水溶性ビタミン様物質で

す。胃腸の調子を整える抗潰瘍性物質が含まれているので、脂っこ

い物を食べ過ぎたときや、胃もたれ、二日酔いの時には積極的に摂

取したいものです。

　また、ビタミンＣも多く含まれており、淡色野菜の中でも含有量

はトップクラスです。

　ビタミンＣには免疫を高めて風邪を予防するばかりではなく、疲

労回復や肌荒れなどの美容、ストレス緩和にも効果を発揮します。

これからの季節、食べ過ぎ、飲み過ぎ、二日酔いになってしまうか

も？と思ったときには、キャベツ料理に箸をのばすなど、キャベツ

の豆知識を生かしてみて下さい。

キャベツは揚げ物の付け合わせに最適

　キャベツのせん切りをトンカツの付け合わせとして料理に出され

ますが、キャベツに含まれているビタミンＵによって、キャベツが

胃を守り消化を助ける役目をして、胃もたれを予防する事ができます。

旬・部位・調理で差がつく？野菜のビタミンＣ

　同じ野菜でも、旬の時期のほうがビタミンＣがたっぷり含まれて

います。捨ててしまいがちな野菜の外葉や芯の部分に、実はビタミ

ンＣが多く含まれています。上手な食べ方は、ビタミンＣは水に溶

けやすく、熱に弱いので、３分以上茹でるとビタミンＣの量は半減

します。生で食べたり、ビタミンＣが溶けだした汁ごと食べられる

ような料理にすることをお勧めします。

栄養たっぷり、体あたたまる美味しい料理

協力資金
～５年預入の廃止のお知らせ～

2010年１月１日より５年預入を廃止し、３年預入

（満期利率1.0％）のみの扱いと致します。

☆お酒を飲む前、飲んだ後におすすめです。

なめことキャベツのみそ汁

ミートサンドキャベツ
～簡単なロールキャベツ～

1人分：389Kcal・塩分2.1g

子
ど
も
を
安
心
し
て
預
け

�

お
母
さ
ん
健
診
を
受
検

入
所
者
さ
ん
と
ぶ
た
汁
づ
く
り

帯広病院

　

一
〇
月
二
二
・
二
三
・
二

七
・
二
八
日
の
四
日
間
、
新

婦
人
帯
広
支
部
と
協
力
し
、

今
年
も
お
母
さ
ん
健
診
を
実

施
し
ま
し
た
。
子
育
て
に
忙

し
く
、
お
母
さ
ん
自
身
の
健

康
管
理
の
た
め
の
健
康
診
断

な
ど
を
控
え
て
し
ま
っ
て
い

る
方
に
、
保
育
付
き
の
健
診

で
気
軽
に
健
康
診
断
を
受
け

て
い
た
だ
こ
う
と
昨
年
度
か

ら
実
施
し
て
い
ま
す
。
今
年

度
は
一
一
名
の
お
母
さ
ん
が

受
け
ら
れ
ま
し
た
。

　

待
合
い
で
集
合
し
、
大
会

議
室
に
確
保
し
た
保
育
ス
ペ

ー
ス
に
移
動
、
保
育
士
さ
ん

は
新
婦
人
の
方
々
で
す
。
お

母
さ
ん
と
の
別
れ
を
惜
し
み

涙
す
る
子
ど
も
も
い
ま
し
た

が
元
気
に
遊
ん
で
い
て
、
お

母
さ
ん
達
は
安
心
し
て
健
康

診
断
を
受
け
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

健
康
診
断
を
受
け
ら
れ
た

お
母
さ
ん
か
ら
は
「
子
育
て

に
忙
し
い
の
で
、
健
康
診
断

を
受
け
る
こ
と
は
遠
の
い
て

し
ま
う
。
今
回
、
新
婦
人
の

方
か
ら
案
内
を
い
た
だ
き
、

是
非
に
と
思
い
参
加
し
ま
し

た
。
子
ど
も
も
安
心
し
て
預

け
る
こ
と
が
で
き
、
自
分
の

健
康
管
理
を
す
す
め
ら
れ
、

と
て
も
嬉
し
か
っ
た
で
す
。
」

と
の
感
想
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

帯
広
病
院
で
は
、
今
後
も

お
母
さ
ん
健
診
を
継
続
し
、

地
域
の
様
々
な
医
療
要
求
に

応
え
て
い
け
る
よ
う
な
取
り

組
み
を
す
す
め
て
い
き
ま
す
。

（
帯
広
病
院
事
務
係
長

 

山
本　

圭
介
）

　

三
階
し
ら
か
ば
療
養
棟
で

一
〇
月
二
二
日
に
入
所
者
さ

ん
と
ぶ
た
汁
作
り
を
行
い
ま

し
た
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
に
も

手
伝
っ
て
も
ら
い
な
が
ら
、

じ
ゃ
が
い
も
や
ゴ
ボ
ウ
の
皮

を
む
い
た
り
白
菜
や
ネ
ギ
を

切
っ
た
り
と
、
み
な
さ
ん
上

手
な
手
つ
き
で
行
っ
て
い
ま

し
た
。
切
っ
た
具
材
を
な
べ

に
入
れ
、
七
〇
人
分
の
ぶ
た

汁
を
作
り
、
お
昼
に
食
べ
ま

し
た
。
自
分
達
で
作
っ
た
ぶ

た
汁
は
格
別
お
い
し
く
、
お

か
わ
り
を
し
て
食
べ
る
方
も

多
か
っ
た
で
す
。

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
療
養

棟
で
は
色
々
な
行
事
も
行
っ

て
い
ま
す
。
入
所
し
て
頂
い

て
い
る
方
々
に
楽
し
ん
で
頂

け
る
よ
う
今
後
も
色
々
な
行

事
を
行
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

（
し
ら
か
ば
療
養
棟
主
任

 

佐
藤
美
由
紀
）

みんなで楽しくぶた汁づくり
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頭

の

体

操

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

広

場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

あ
あ
、楽
し
か
っ
た

�

バ
ス
旅
行
を
満
喫

東

友

の

会

　

一
〇
月
一
二
日
（
体
育
の

日
）、
台
風
一
過
の
秋
晴
れ
、

最
高
の
日
和
の
中
、
東
友
の

会
（
二
七
人
と
子
供
一
人
）

柏
友
の
会
（
三
人
）
合
同
で
、

ト
ム
ラ
ウ
シ
温
泉
「
東
大
雪

荘
」
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

途
中
、
鹿
追
道
の
駅
で
新
鮮

な
野
菜
な
ど
の
お
買
い
物
も

楽
し
み
、
道
中
の
美
し
い
紅

葉
に
歓
声
を
上
げ
、
運
転
手

さ
ん
の
ガ
イ
ド
で
ダ
ム
湖
の

歴
史
な
ど
を
聞
き
な
が
ら
、

湖
に
映
え
る
紅
葉
に
酔
い
し

れ
ま
し
た
。
ゆ
っ
た
り
と
温

泉
に
つ
か
り
、
お
い
し
い
ご

馳
走
を
堪
能
し
、
ゲ
ー
ム
に

夢
中
と
な
り
、
笑
い
転
げ
て
、

　

一
〇
月
一
三
日
に
、
「
い

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
菅
原　

一
晴

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
〇
九
五

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
坂
本　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

六
二
六
三

【
音
更
北
】
中
嶋　

晴
子

 

〇
一
五
五

－

四
二

－

二
一
九
九

【
士　

幌
】
和
田　

鶴
三

 

〇
一
五
六
四

－

七

－

四
四
三
五

【
上
士
幌
】
山
本　

政
俊

 

〇
一
五
六
四

－

二

－

三
〇
八
九

【
新　

得
】
西
田　

義
雄

 

〇
一
五
六

－

六
四

－

五
八
二
八

【
清　

水
】
妻
鳥　

靖
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

二
五
七
八

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
米
倉　

興
宰

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

三
五
八
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
小
刀
祢　

博

 

〇
一
五
五

－

五
二

－

二
六
五
七

【
大　

樹
】
有
岡
千
恵
子

 

〇
一
五
五
八

－

七

－

五
二
二
八

【
広　

尾
】
前
崎　
　

茂

 

〇
一
五
五
八

－

二

－

四
三
四
〇

【
幕　

別
】
野
原　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

五
四

－

三
二
七
五

【
札　

内
】
高
野　

幸
雄

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

五
五
七
八

【
忠　

類
】
増
田　

武
夫

 

〇
一
五
五
八

－

八

－

二
六
〇
七

【
豊　

頃
】
岩
井　
　

明

 

〇
一
五

－

五
七
四

－

二
六
三
四

【
池　

田
】
吉
田　

清
治

 

〇
一
五

－

五
七
二

－

八
六
一
〇

【
本　

別
】
加
藤　

孝
一

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

四
八
二
二

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
餌
取　
　

貢

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

三
五
九
〇

【　

東　

】
高
城　

恵
子

 

〇
一
五
五

－

二
五

－

八
三
六
五

【　

柏　

】
渡
辺　
　

渡

 

二
三

－

〇
九
二
六

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

 

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
後
藤　
　

等

 

二
一

－

四
三
五
七

【
中　

央
】
田
村
カ
オ
リ

 

二
三

－

二
六
〇
七

【
啓　

北
】
内
田　
　

豊

 

三
六

－

三
八
一
八

【　

栄　

】
岡
山　

啓
子

 

三
三

－

〇
五
三
七

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

三
五

－

〇
四
四
七

【
西
帯
広
】
清
水
美
喜
子

 

三
七

－

二
七
二
八

【
西　

南
】
田
所　

豊
之

 

二
二

－

七
五
八
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
高
宮　
　

裕

 

三
四

－

一
八
八
二

【
新　

緑
】
渡
辺　

宗
雄

 

二
一

－

六
二
一
四

【
柏
林
台
】
横
塚
恵
利
子

 

四
一

－

七
七
九
〇

【
緑　

西
】
村
上
久
美
子

 

三
三

－

六
八
五
二

【
稲　

田
】
平　
　

麗
子

 

四
八

－

〇
七
一
五

【
大　

空
】
畑
中　

庸
助

 

四
七

－

〇
〇
六
二

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

 

六
〇

－

二
五
〇
六

【
ヒ
ン
ト
】
足
元
に
ご
用
心

【
答　
　

え
】「
○
○
○
○
」

（
漢
字
で
記
入
し
て
く
だ
さ
い
） 東と柏友の会が合同で旅行を楽しむ

い
つ
で
も
元
気
誌
を

�

参
考
に
健
康
食

清
水
友
の
会

　

次
の
□
に
漢
字
一
字
を
入
れ
、
二
字
の
熟
語
を
つ
く
り
、
□

の
漢
字
を
並
び
替
え
て
、
○
の
中
に
文
字
を
並
び
替
え
て
入
れ

て
く
だ
さ
い
。
意
味
の
あ
る
言
葉
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵
送

〒
〇
八
〇

－

〇
〇
一
九

帯
広
市
西
九
条
南
十
一
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
電
子
メ
ー
ル

s
o
s
h
ik
i@

to
k
a
c
h
i-
k
in

-

ik
y
o
.o
r.jp

【
賞　
　

品
】

　

抽
選
で
一
〇
人
の
方
に
、

千
円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お

送
り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

一
二
月
二
〇
日
（
当
日
消

印
有
効
）。
発
表
は
第
三
〇

九
号
（
二
月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
三
〇
五
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は
「
１
エ
、
２
ア
、

３
ウ
、４
イ
、５
オ
」
で
し
た
。

　

応
募
総
数
四
五
通
、
正
解

者
三
〇
通
の
中
か
ら
抽
選
に

よ
り
、
次
の
一
〇
人
の
方
が

当
選
し
ま
し
た
。 （
敬
称
略
）

瀬
川
記
子
・
竹
内
黎
子
・
西

田
真
希
（
以
上
帯
広
市
）・

清
水
登
喜
子
・
高
橋
梶
子
（
以

上
音
更
町
）・
中
村
好
美
（
幕

別
町
）・
山
本
ト
キ
子
（
池

田
町
）・
小
川
文
章
（
本
別
町
）・

石
谷
重
直
（
陸
別
町
）・
香

川
光
（
北
広
島
市
）

※
頭
の
体
操
の
問
題
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
採
用
の
際

に
は
、
図
書
カ
ー
ド
を
贈

呈
し
ま
す
。

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

十
勝
勤
医
協
の

活
動
に
期
待
す
る

 

中
川
　
光
夫
さ
ん（
更
別
村
）

　

後
期
高
齢
者
に
近
づ
い
て

き
た
が
、
現
在
は
介
護
は
全

く
必
要
な
く
生
活
し
て
い
る
。

し
か
し
、
い
つ
介
護
を
受
け

ざ
る
を
得
な
く
な
る
か
、
先

の
こ
と
は
一
寸
先
は
闇
で
あ

り
、
現
状
の
介
護
保
険
制
度

に
大
き
な
不
安
を
抱
え
て
い

る
。
新
政
権
の
生
活
・
健
康

等
の
政
策
に
期
待
し
て
い
る

も
の
で
あ
る
。
十
勝
勤
医
協

の
活
動
に
大
き
な
期
待
を
し

て
い
る
と
こ
ろ
で
あ
る
。

身
内
が
病
気
に
な
る

私
に
何
が
で
き
る
か

 

加
藤
　
　
舞
さ
ん（
帯
広
市
）

　

お
じ
い
ち
ゃ
ん
が
病
気
に

読者

の声

読者

の声

豪
華
？
景
品
の
お
土
産
も
も

ら
っ
て
、
「
あ
あ
、
楽
し
か

っ
た
」
と
皆
仲
良
く
帰
っ
て

き
ま
し
た
。
こ
の
旅
行
を
機

に
、
三
人
の
新
入
会
員
を
迎

え
る
こ
と
が
で
き
、
初
参
加

の
方
は
九
人
で
し
た
。
リ
ン

グ
プ
ル
持
参
の
方
や
、
ゲ
ー

ム
を
景
品
提
供
付
き
で
用
意

し
て
く
だ
さ
っ
た
り
、
開
拓

の
歴
史
を
教
え
て
く
だ
さ
っ

た
り
等
、
多
く
の
方
に
支
え

ら
れ
て
、
今
年
の
旅
行
も
無

事
終
了
し
ま
し
た
。

（
東
友
の
会　

山
口
久
美
子
）

つ
で
も
元
気
」
六
月
号
の
メ

タ
ボ
を
防
ぐ
健
康
食
を
味
わ

い
ま
し
た
。
一
八
人
参
加
し
、

会
員
も
増
え
ま
し
た
。
「
ト

マ
ト
シ
チ
ュ
ー
」
「
も
や
し

と
豚
肉
の
簡
単
蒸
し
」
、
「
豆

腐
の
野
菜
あ
ん
か
け
」
の
三

種
類
と
ご
飯
を
食
べ
ま
し
た
。

三
品
を
食
べ
る

と
量
が
多
か
っ

た
の
で
す
が
、

そ
れ
ぞ
れ
の
料

理
に
つ
い
て
の

感
想
や
、
食
材

の
利
用
法
な
ど

に
つ
い
て
も
話

が
発
展
し
、
有

意
義
な
一
時
を

過
ご
し
ま
し
た
。

（
清
水
友
の
会

 

妻
鳥　

靖
子
）

楽しみながらつくった料理

な
っ
て
か
ら
、
い
ろ
い
ろ
変

わ
っ
て
、
私
に
何
が
で
き
る

の
か
を
ホ
ン
ト
に
考
え
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

母
が
た
く
さ
ん
本
を
読
ん

で
い
ま
す
。
元
々
、
読
書
家

で
、
作
家
に
な
り
た
い
み
た

い
で
す
が
…
…
。
私
も
本
を

読
ま
な
く
ち
ゃ
っ
て
思
っ
て

い
ま
す
。

晴
れ
や
か
に
歌
う

姿
が
印
象
的

 

野
村
　
昭
典
さ
ん（
旭
川
市
）

　

こ
の
秋
、
中
高
生
の
合
唱

コ
ン
ク
ー
ル
を
鑑
賞
し
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
合
唱
部
員
の

ま
と
ま
り
と
美
し
い
歌
声
に

感
動
し
ま
し
た
。
ま
た
、
表

情
を
緩
め
、
晴
れ
や
か
に
歌

う
姿
が
印
象
的
で
し
た
。
た

だ
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
影

響
で
二
つ
の
学
校
が
棄
権
し
、

残
念
で
な
り
ま
せ
ん
。

金
婚
式
を
目
標
に

健
康
で
い
た
い

 

嶋
田

　
禧
子
さ
ん（
帯
広
市
）

　

一
〇
月
五
日
は
私
共
の
結

婚
記
念
日
で
す
。
四
六
年
目

で
す
が
、
金
婚
式
を
目
標
に

あ
と
四
年
間
は
お
互
い
に
健

康
で
い
た
い
で
す
。
私
は
一

病
息
災
で
す
が
、
夫
は
医
者

い
ら
ず
、
薬
も
全
く
飲
ん
で

い
な
い
の
で
本
当
に
あ
り
が

た
い
で
す
が
、
身
内
は
脳
で

突
然
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま

し
た
の
で
気
を
つ
け
た
い
で

す
。

仮

能 接

会

冷

解 傷

土

道

進 傍

地

終

連 婚

論


