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「
十
勝
の
自
慢
は

？
」
と
聞
か
れ
れ

ば
「
十
勝
晴
れ
」。

三
方
を
山
に
囲
ま

れ
た
雄
大
な
十
勝

平
野
が
、
冬
型
の

気
圧
配
置
の
影
響
で
、
澄
み

わ
た
っ
た
空
と
凛
と
し
た
朝

夕
の
冷
え
込
み
を
も
た
ら
す
。

こ
の
「
十
勝
晴
れ
」
が
食
料

自
給
率
１
１
０
０
％
の
豊
か

な
恵
み
の
根
源
に
▼
11
月
初

旬
の
十
勝
晴
れ
の
穏
や
か
な

日
に
、
娘
が
結
婚
し
た
。
満

面
の
笑
顔
の
花
嫁
の
幸
せ
を

願
っ
て
や
ま
な
い
。
多
く
の

人
た
ち
の
な
か
で
、
親
も
ま

た
育
て
ら
れ
た
。
生
ま
れ
て

き
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
▼

生
命
の
誕
生
は
た
く
さ
ん
の

奇
跡
の
重
な
り
合
い
だ
。
１

人
で
は
育
つ
こ
と
が
で
き
な

い
か
ら
こ
そ
、
支
え
あ
い
、

つ
な
が
り
あ
う
社
会
が
で
き

て
い
く
▼
安
倍
政
権
の
暴
走

が
社
会
の
あ
ら
ゆ
る
分
野
に

広
が
ろ
う
と
し
て
い
る
。
消

費
税
増
税
、
年
金
引
下
げ
、

介
護
・
医
療
も
切
り
捨
て
る
。

原
発
の
汚
染
水
問
題
の
解
決

の
見
通
し
も
な
い
な
か
で
再

稼
働
の
計
画
も
。
新
自
由
主

義
が
新
た
な
猛
威
を
ふ
る
い
、

人
の
命
は
片
隅
に
お
い
や
ら

れ
て
い
く
。
人
の
命
よ
り
国

家
が
重
要
と
い
う
秘
密
保
護

法
案
も
、
め
ざ
す
の
は
戦
争

で
き
る
国
▼
だ
が
未
来
は
あ

る
。
国
会
で
の
議
席
は
多
数

だ
が
、
決
し
て
そ
の
暴
走
を

許
さ
な
い
国
民
の
声
が
圧
倒

的
だ
か
ら
だ
。
こ
の
怒
り
を

さ
ら
に
大
き
く
、
さ
ら
に
強

く
し
て
い
け
ば
政
治
は
変
わ

る
。
命
の
大
切
さ
を
な
い
が

し
ろ
に
す
る
政
治
に
ガ
ッ
ツ

リ
一
撃
を
与
え
よ
う
。（
智
）

鉄南友の会と合同で行った地域訪問

秋
の

大
運
動

職
員
と
友
の
会
が
地
域
へ

困
っ
て
い
る

人
を
助
け
た
い
�

　

十
勝
勤
医
協
で
は
、
10
月
と
11
月
の
２
ヶ
月
間
を
秋
の
大

運
動
月
間
と
位
置
づ
け
て
、
友
の
会
員
の
拡
大
、
地
域
訪
問

や
情
勢
学
習
、
保
健
予
防
活
動
な
ど
各
院
所
で
積
極
的
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
特
に
、
職
員
と
地
域
の
友
の
会
が
協
力

共
同
で
地
域
に
出
る
な
ど
、
安
心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま

ち
づ
く
り
に
つ
な
が
る
運
動
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

声
が
け
な
ど
通
じ
て

つ
な
が
り
を
つ
く
り
た
い

毎
日
、
全
職
員
で

患
者
さ
ん
の
振
り
返
り

寒
さ
と
強
風
の
中

３
つ
の
チ
ー
ム
で
訪
問

～
帯
広
病
院
～

～
柳
町
医
院
～

～
白
樺
医
院
～

　
11
月
６
日
、
職
員
と
鉄
南

友
の
会
合
同
で
の
地
域
訪
問

を
行
い
ま
し
た
。
こ
の
日
は

友
の
会
５
人
、
職
員
５
人
の

計
10
人
が
集
ま
り
、
４
つ
の

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
行
動

　
10
月
中
旬
か
ら
気
に
な
る

患
者
カ
ン
フ
ァ
レ
ン
ス
を
全

職
員
で
土
曜
日
以
外
毎
日
行

う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
11
月
８
日
、
３
回
目
の
友

の
会
と
の
合
同
訪
問
を
行
い

ま
し
た
。
雨
は
止
み
ま
し
た

が
、
寒
さ
と
強
風
の
中
、
柏

林
台
友
の
会
地
域
の
北
町
の

市
営
住
宅
を
訪
問
し
ま
し
た
。

３
チ
ー
ム
に
分
か
れ
、
10
階

建
て
の
号
棟
ご
と
に
会
員
さ

ん
を
軒
並
み
訪
問
し
ま
し
た
。

　
多
く
の
方
が
病
院
・
白
樺

医
院
、
介
護
サ
ー
ビ
ス
を
利

用
し
て
お
り
、「
勤
医
協
に

い
っ
て
い
る
よ
」、「
大
腸
が

ん
検
診
だ
し
た
よ
」
と
、
ど

こ
の
会
員
宅
で
も
温
か
く
迎

え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
29
件
訪
問
し
、
対
話
で
き

た
の
は
14
件
で
し
た
。
医
療

介
護
署
名
・
原
発
反
対
署
名

合
わ
せ
て
24
筆
が
寄
せ
ら
れ

ま
し
た
。

　
全
道
の
看
護
介
護
研
究
交

流
集
会
で
ヒ
ン
ト
を
得
て
は

じ
め
ま
し
た
。
以
前
か
ら
も

っ
と
気
軽
に
患
者
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
を
定
例
で
開
催
し
た

い
と
考
え
て
い
ま
し
た
が
、

な
か
な
か
実
践
で
き
な
い
で

い
ま
し
た
。

　
し
か
し
、
今
度
か
ら
は
そ

の
日
の
振
り
返
り
の
よ
う
に

し
て
、
自
分
が
気
に
な
っ
た

事
を
出
し
合
う
よ
う
に
し
た

の
で
す
。

　
た
と
え
ば
、
薬
局
で
お
薬

の
説
明
を
し
て
い
る
が
、「
今

日
来
た
Ａ
さ
ん
は
、
き
ち
ん

と
薬
が
飲
め
て
い
な
い
よ
う

だ
っ
た
」
と
か
、「
腰
痛
が

酷
く
て
15
分
と
じ
っ
と
同
じ

姿
勢
で
い
ら
れ
な
い
Ｂ
さ
ん

は
通
院
の
手
段
は
ど
う
な
っ

て
い
る
か
？
」、「
Ｃ
さ
ん
は

ど
う
見
て
も
清
潔
の
保
持
が

出
来
て
い
ず
、
生
活
状
況
が

ど
う
な
っ
て
い
る
の
か
、
困

っ
て
い
る
こ
と
は
な
い
か
訪

問
し
た
方
が
良
い
」、「
一
人

親
の
患
者
さ
ん
Ｄ
さ
ん
が
８

月
か
ら
１
割
負
担
に
な
っ
て

８
０
０
０
円
支
払
っ
て
い
る
」

な
ど
、
今
後
の
フ
ォ
ロ
ー
や

訪
問
の
対
象
と
な
る
こ
と
も

多
く
、
患
者
さ
ん
に
寄
り
添

う
医
療
の
実
践
に
繋
が
っ
て

い
ま
す
。
患
者
さ
ん
を
気
に

か
け
る
職
員
の
目
と
構
え
の

訓
練
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
そ
の
日
に
実
施
さ
れ

た
検
査
で
気
に
な
る
病
態
が

出
さ
れ
た
り
も
す
る
の
で
、

あ
ら
た
め
て
医
師
と
も
病
態

を
含
め
て
の
事
例
検
討
の
予

定
な
ど
も
た
て
ら
れ
ま
す
。

こ
の
日
々
の
振
り
返
り
を
師

長
や
事
務
長
が
い
な
く
て
も
、

そ
の
日
に
い
る
メ
ン
バ
ー
で

声
を
掛
け
合
っ
て
必
ず
実
施

す
る
、
と
い
う
事
を
意
思
統

一
し
て
日
々
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

し
ま
し
た
。
地
域
の
方
々
の

状
況
の
確
認
や
声
掛
け
を
中

心
に
署
名
の
お
願
い
や
無
料

低
額
診
療
の
紹
介
を
し
て
回

り
ま
し
た
。
全
部
で
31
件
訪

問
し
17
人
の
方
々
と
対
話
、

22
筆
の
署
名
を
集
め
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

　
目
が
不
自
由
で
自
転
車
に

乗
れ
な
い
と
い
う
方
、
耳
が

悪
く
補
聴
器
を
使
い
な
が
ら

生
活
し
て
い
る
方
々
な
ど
、

病
院
の
窓
口
だ
け
で
は
分
か

ら
な
い
友
の
会
員
の
様
子
を

知
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
声
掛
け
や
訪
問

の
取
り
組
み
が
、
地
域
に
安

心
感
を
与
え
て
い
ま
す
。
友

の
会
の
苫と

ま

米べ

地ち

聡
あ
き
ら

さ
ん
は
、

「
普
段
か
ら
地
域
の
方
々
と

の
人
間
的
な
結
び
つ
き
を
作

っ
て
い
く
こ
と
が
と
て
も
大

切
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
職

員
の
方
と
一
緒
に
行
く
と
話

す
内
容
が
変
わ
る
。
違
う
側

面
か
ら
、
地
域
の
方
々
の
様

子
が
聞
け
て
と
て
も
助
か
り

ま
す
」
と
語
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
職
員
か
ら
も
「
地
域
の

方
々
が
世
話
人
さ
ん
た
ち
に

心
配
事
な
ど
を
相
談
し
て
い

る
姿
な
ど
を
見
て
、
地
域
に

目
を
向
け
献
身
的
な
活
動
を

さ
れ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
分

か
り
、
勉
強
に
な
っ
た
」
な

ど
感
想
を
出
し
合
っ
て
交
流

し
ま
し
た
。
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先
日
、
要
支
援
の
利
用
者

さ
ん
を
担
当
す
る
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
Ａ
さ
ん

ご
夫
婦
の
ご
紹
介
が
あ
り
訪

問
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。

　

奥
さ
ん
は
５
年
前
に
脊
髄

と
小
脳
の
難
病
と
診
断
さ
れ
、

足
が
思
う
よ
う
に
進
ま
な
い
、

言
葉
も
出
づ
ら
い
状
態
で
過

ご
さ
れ
て
お
り
ま
し
た
。
そ

ん
な
奥
さ
ん
の
介
護
に
あ
た

っ
て
い
る
ご
主
人
は
腰
椎
の

ヘ
ル
ニ
ア
か
ら
腰
の
痛
み
が

強
く
、
日
常
生
活
に
支
障
が

出
て
い
る
状
態
で
し
た
。
も

と
も
と
心
臓
の
持
病
も
あ
り
、

目
と
鼻
の
先
に
あ
る
近
所
の

ス
ー
パ
ー
さ
え
も
２
時
間
か

け
て
な
ん
と
か
行
っ
て
い
る

と
の
こ
と
で
し
た
。
す
ぐ
に
、

ヘ
ル
パ
ー
を
派
遣
で
き
る
よ

う
に
調
整
し
、
買
い
物
の
支

援
と
お
二
人
が
出
来
ず
に
困

っ
て
お
ら
れ
た
掃
除
の
支
援

を
週
２
回
行
う
こ
と
に
し
ま

し
た
。

医療・介護の　　
　　　　現場から

シリーズ㊽

　

そ
ん
な
中
、
厚
生
労
働
省

は
10
月
30
日
に
２
０
１
５
年

の
次
期
介
護
保
険
改
定
に
向

け
て
よ
り
具
体
的
な
イ
メ
ー

ジ
を
出
し
ま
し
た
。
内
容
は
、

皆
さ
ん
ご
存
じ
の
「
要
支
援

１
・
２
」
の
方
の
保
険
外
し

で
す
。

　

今
回
の
Ａ
さ
ん
ご
夫
婦
の

よ
う
に
、大
変
に
な
っ
て
き
た

こ
と
や
出
来
な
く
な
っ
た
こ

と
の
援
助
を
受
け
て
、
出
来

る
こ
と
を
継
続
し
て
生
活
機

能
を
維
持
す
る
＝
自
立
支
援

の
役
割
と
な
る
ヘ
ル
パ
ー
を

介
護
保
険
か
ら
外
し
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
や
無
資
格
者
に
移

行
す
る
と
い
っ
た
内
容
で
す
。

　

こ
う
い
っ
た
無
責
任
な
考

え
を
強
く
反
対
し
、
利
用
者

さ
ん
が
安
心
し
て
自
宅
で
生

活
で
き
る
よ
う
な
制
度
と
な

る
よ
う
、
今
後
も
運
動
を
続

け
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
ヘ
ル
パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
白
樺

�

所
長　

村
上
あ
ゆ
み
】

　

日
本
の
憲
法
九
条
は
、
世

界
の
ど
こ
の
国
に
で
も
誇
れ

る
も
の
で
す
。
こ
の
九
条
を

守
ろ
う
と
、
日
本
国
中
、
津
々

浦
々
に
「
九
条
の
会
」
が
、

今
や
七
千
以
上
出
来
て
い
る

と
聞
き
ま
す
。
こ
の
「
会
」

に
賛
同
し
て
い
る
人
は
、
全

国
の
あ
ら
ゆ
る
地
域
の
人
々

で
す
が
、「
今
こ
そ
、
こ
の

会
が
必
要
だ
」
と
い
う
こ
と

は
、
憲
法
九
条
が
危
な
く
な

っ
て
き
て
い
る
の
で
は
な
い

か
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

戦
後
す
ぐ
、「
戦
力
を
持

た
な
い
」
と
い
う
、
艱か

ん

難な
ん

辛し
ん

苦く

の
苦
し
み
か
ら
立
ち
上
が

っ
た
人
々
が
得
た
憲
法
で
す

か
ら
、
信
じ
て
き
た
と
思
い

ま
す
。
こ
の
解
釈
も
、「
戦

力
を
持
た
な
い
」
か
ら
、
自

衛
隊
と
い
う
名
前
に
替
わ
る

ま
で
に
６
年
し
か
持
ち
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

武
力
の
行
使
も
、
自
衛
の

た
め
の
戦
力
な
ら
保
持
し
て

も
よ
い
と
い
う
解
釈
ま
で
出

て
き
ま
し
た
。

　

今
で
は
、
集
団
的
自
衛
権

と
い
う
こ
と
で
、
同
盟
国
で

あ
る
ア
メ
リ
カ
が
攻
撃
さ
れ

た
ら
、
こ
れ
に
反
撃
す
る
権

利
を
自
衛
隊
に
持
た
せ
る
と

い
う
の
で
す
か
ら
、
戦
後
ず

っ
と
、
他
国
の
人
を
戦
争
で

死
な
せ
た
り
、
自
ら
も
死
亡

す
る
こ
と
の
な
か
っ
た
日
本

人
が
再
び
、
あ
の
戦
前
の
よ

う
な
時
代
に
な
り
、
兄
弟
、

夫
が
戦
争
に
か
り
出
さ
れ
る

時
代
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で

は
な
い
か
と
危
惧
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　

更
に
、「
秘
密
保
護
法
」

が
出
来
る
と
、
普
通
に
話
し

て
い
る
こ
と
が
、
秘
密
か
ど

う
か
知
る
由
も
な
い
の
に
捕

ま
っ
て
し
ま
っ
て
、
10
年
の

刑
に
な
る
と
は
、
あ
ま
り
に

国
民
を
バ
カ
に
し
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
国

民
は
そ
ん
な
に
甘
く
な
い
と

信
じ
て
い
ま
す
。

「九条の会」清水
妻鳥　靖子さん

シリーズ

憲法 が
あぶない

十勝から参加した青年職員

　

第
41
回
全
道
ジ
ャ
ン
ボ
リ

ー
in
道
央
が
10
月
26
日
㈯
～

27
日
㈰
に
行
わ
れ
、
十
勝
か

ら
は
８
人
の
青
年
職
員
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
全
道
ジ
ャ
ン
ボ
リ

ー
は
「
つ
な
が
り
～
私
と
仲

間
と
患
者
さ
ん
～
」
と
い
う

テ
ー
マ
で
行
い
、
主
に
「
チ

ー
ム
医
療
」「
多
職
種
連
携
」

に
つ
い
て
学
ぶ
こ
と
が
目
的

で
し
た
。

　

１
日
目
は
北
海
道
勤
医
協

理
事
長
の
堀
毛
清
史
先
生
に

「
チ
ー
ム
医
療
と
は
何
で
、

な
ぜ
作
ら
れ
た
の
か
」、「
社

会
、
地
域
、
住
民
は
チ
ー
ム

医
療
の
何
を
求
め
て
い
る
の

か
」
に
つ
い
て
、
自
ら
の
経

験
を
交
え
て
講
演
し
て
頂
き

ま
し
た
。

　

そ
の
後
は
全
道
の
仲
間
達

と
「
班
対
抗
３
択
ク
イ
ズ
」

等
、
様
々
な
企
画
を
楽
し
み
、

大
い
に
交
流
し
合
い
ま
し
た
。

　

２
日
目
は
模
擬
カ
ン
フ
ァ

レ
ン
ス
を
行
い
、
あ
る
事
例

を
も
と
に
、「
退
院
後
、
患

者
さ
ん
が
安
全
に
生
活
す
る

た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い

か
」
を
各
班
で
話
し
合
い
ま

し
た
。
班
内
に
は
様
々
な
職

種
が
お
り
、
今
ま
で
の
経
験

を
踏
ま
え
て
意
見
を
出
し
合

い
、
方
向
性
を
決
め
て
い
き

ま
し
た
。
そ
の
後
、
各
班
で

話
し
合
っ
た
こ
と
を
全
体
の

場
で
発
表
し
合
い
ま
し
た
。

　

今
回
の
全
道
ジ
ャ
ン
ボ
リ

ー
を
通
し
て
、
各
法
人
か
ら

同
世
代
、
先
輩
、
多
職
種
の

仲
間
達
が
集
う
場
所
で
「
チ

ー
ム
医
療
」「
多
職
種
連
携
」

に
つ
い
て
一
緒
に
学
ぶ
こ
と

で
、「
自
分
と
多
職
種
が
ど

う
つ
な
が
り
、
チ
ー

ム
と
し
て
ど
う
患
者

さ
ん
を
支
え
る
の
か
、

ま
た
、
患
者
さ
ん
が

ど
う
支
え
て
ほ
し
い

の
か
」
を
考
え
る
良

い
機
会
と
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
大
交
流

会
で
は
全
道
の
仲
間

と
大
い
に
交
流
し
、

楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　

今
回
の
全
道
ジ
ャ

ン
ボ
リ
ー
で
学
ん
だ

こ
と
を
日
々
の
業
務

の
中
で
生
か
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
帯
広
病
院
事
務

�

野
口　

貴
弘
】

第41回全道ジャンボリー in道央

学んだことを
日々の業務の中に
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s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

ア
メ
喰
い
・
借
り
物
競
争
な
ど

屋
内
大
運
動
会
楽
し
む

新
鮮
な
野
菜
を
購
入

　
　
実
り
の
秋
を
楽
し
む

　

10
月
23
日
水
曜
日
、
ま
さ

に
運
動
会
日
和
の
晴
天
に
恵

ま
れ
（
屋
内
で
す
が
）
「
デ

ィ
ケ
ア
ら
い
ふ
・
み
ん
な
で

力
を
合
わ
せ
て
楽
し
く
い
っ

ぱ
い
笑
お
う
大
運
動
会
」
を

開
催
し
ま
し
た
。

　

44
人
の
利
用
者
様
と
職
員

で
赤
青
２
チ
ー
ム
に
分
か
れ
、

ラ
ジ
オ
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し

た
後
に
競
技
を
開
始
。

　

選
手
以
外
の
皆
さ
ん

は
ポ
ン
ポ
ン
を
持
っ
て

全
員
応
援
団
で
す
。
最

初
の
競
技
は
パ
ン
食
い

競
争
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

さ
ん
が
絶
妙
に
揺
ら
す

パ
ン
を
童
心
に
返
り
必

死
に
食
ら
い
つ
く
選
手

の
皆
さ
ん
。

　

２
つ
目
の
競
技
は
ア

メ
喰
い
・
仮
装
・
借
り

物
競
走
。
職
員
と
利
用

者
様
２
人
ペ
ア
と
な
り
チ
ー

ム
対
抗
戦
で
し
た
が
、
要
支

援
の
利
用
者
様
の
走
り
に
職

員
が
つ
い
て
い
け
な
い
一
幕

も
あ
り
…
。
爆
笑
を
誘
う
展

開
ば
か
り
。
応
援
も
忘
れ
皆

さ
ん
で
笑
っ
た
ひ
と
と
き
で

し
た
。

　

そ
の
後
は
職
員
対
抗
腕
相

撲
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
、
最
後
に

チ
ー
ム
対
抗
・
う
ち
わ
で
紙

風
船
送
り
リ
レ
ー
を
行
い
ま

し
た
。

　

最
終
種
目
は
勝
っ
た
ら
「
１

万
点
」
が
入
る
こ
と
も
あ
り
、

気
合
い
十
分
に
全
員
が
集
中

し
ま
し
た
。
結
果
優
勝
は
赤

組
。
な
に
よ
り
テ
ー
マ
に
沿

っ
て
「
笑
お
う
運
動
会
」
大

成
功
で
し
た
。

【
デ
ィ
ケ
ア
ら
い
ふ

�

佐
々
木
智
子
】

い
思
い
に
買
い
物
を
楽
し
ま

れ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
同
じ
敷
地
内
の
パ

ン
屋
さ
ん
や
ア
イ
ス
屋
さ
ん

に
行
っ
た
り
、
南
瓜
で
つ
く

ら
れ
た
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
の
置
物

も
あ
っ
た
り
と
、
買
い
物
を

し
な
い
方
も
楽
し
く
過
ご
す

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
か
ら
、「
来
年
も

行
き
た
い
。
来
年
も
来
よ
う

ね
」
と
強
い
要
望
が
出
さ
れ

ま
し
た
。
今
年
も
実
り
の
秋

を
感
じ
、
四
季
を
楽
し
む
行

事
が
出
来
ま
し
た
。

　

来
年
も
皆
さ
ん
で
楽
し
み

た
い
と
思
い
ま
す
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

�

主
任　

本
田　

雅
和
】

デイケア
らいふ

デイサービス
すずらん

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

で
は
、
10
月
15
日
か
ら
２
週

間
か
け
て
芽
室
町
の
野
菜
直

売
所
「
愛
菜
屋
」
に
行
っ
て

き
ま
し
た
。

　

行
き
帰
り
の
道
中
も
赤
や

黄
色
に
彩
ら
れ
た
景
色

を
楽
し
み
な
が
ら
、
昔

の
旅
行
の
話
し
や
そ
の

日
の
買
い
物
の
話
し
で

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　

愛
菜
屋
で
は
た
く
さ

ん
の
新
鮮
な
野
菜
が
売

ら
れ
て
お
り
、
土
付
き

の
ネ
ギ
を
一
束
購
入
す

る
方
も
い
ま
し
た
。
皆

さ
ん
、
ご
自
身
の
好
き

な
野
菜
や
ご
家
族
の
好

き
な
野
菜
を
買
い
、
思

─ みんなの食卓 ─食を 学び 楽しもう!!
今月のおすすめ料理

～田舎みそうどん～

【材　料】

・干しうどん（乾麺）…60ｇ（1/4束）

・豚かたロース…………20ｇ（薄切り１枚）

・ごぼう…………………10ｇ（1.5㎝大）

・人参……………………10ｇ（　〃　）

・油揚げ…………………10ｇ（小揚げ1/2）

・干ししいたけ…………１個

・しょうが………………２ｇ（0.5㎜厚さ）

・油………………………２ｇ（小さじ1/2）

・長ネギ…………………10ｇ（２㎝長さ）　

・だし汁（昆布・かつお）…250㎖
・みそ……………………20ｇ（大さじ１と1/3）

・砂糖……………………４ｇ（小さじ１弱）

・正油……………………２ｇ（小さじ1/2）

・酒………………………５ｇ（小さじ１）

・みりん…………………５ｇ（小さじ１）

・トウバンジャン………少々

【作り方】

①肉・油揚げは１㎝幅の千切り、ごぼうは笹

がき、人参・しいたけは千切り、しょうが

はすりおろします。

②油で肉・野菜を炒めます。

③だし汁に②を入れて煮込みます。

④調味料を入れて少々煮込みます。

⑤すりおろししょうが・トウバンジャンを入

れて味を整えます。

⑥茹でたうどんに汁をそそぎ、ネギを入れて

出来上がり。

これからの寒い時期、体があたたまりおいし

いですよ�

400Kcal・塩分3.9ｇ

　水は栄養素に分類されていませんが、体の中に最も多く含まれている成分です。

「食」と言う意味でも大切ですし、生きて行くためには、欠かせないものです。

　人間の体内にある水は体重のおよそ55～60％と言われています。体重50㎏の人なら、約30リット

ルの水が体内にあります。水は食事や飲料として体内に摂取される他、栄養素の代謝過程でエネル

ギーを出す時にも作られます。

　体内の水は尿や便、呼吸、汗となって排泄され、発汗が多いと減り、水分を沢山とると尿量が増

えて、常に一定に保たれています。

★体重の約１％の水分が失われると、のどがかわきます。また、極度の発汗・下痢・嘔吐・出血な

どで水分が多量に失われると、頭痛・食欲不振・脱力感などの脱水症状が起こります。水分が体

重の10％ほど失われると、筋肉のけいれん・意識の混乱を起こし、腎臓の機能が失われます。ま

た、20％以上失われると命に関わってきます。

水について…

老人保健施設ケアセンター白樺
管理栄養士　長谷川美幸

（体内での水の働き）

☆血液やリンパの流れを良くすることで、栄養に富む体液を全身に送ります。

☆体内のたまった老廃物を排尿や汗で排出します。

☆排尿・排便を促します。

☆水分摂取による発汗で熱を下げます。

（どのくらいの水分が必要ですか？）

☆飲料水として　１，０００～１，５００㎖は摂りましょう。

☆食事から　　　１，０００㎖
☆代謝から　　　 　３００㎖
　　　　　　合計２，３００～２，５００㎖が必要です。

（排泄水分量はどれくらいですか？）

☆尿から　　　　１，０００～１，５００㎖
☆汗など　　　 　　９００㎖
☆糞便・その他　　 １００㎖
　　　　　　合計２，０００～２，５００㎖

★水分はこまめに補給しましょう�
　のどが渇いた感じかなくても水分補給は大切です�



第３５５号　２０１３年１２月 友 の 会 ニ ュ ー ス (  )4

頭

の

体

操

　

次
の
□
に
二
字
熟
語
が
で
き
る
よ
う
に
漢
字
を
入
れ
て
く
だ

さ
い
。□
に
入
っ
た
漢
字
を
組
み
合
わ
せ
る
と
答
え
に
な
り
ま
す
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

【
ヒ
ン
ト
】

　

冬
至
の
こ
と
を
こ
う
言
い

ま
す
。

【
答　
　

え
】

　

□
□
□
□
（
漢
字
で
記
入

し
て
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛　
　

先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
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
10
人
の
方
に
、
千

円
分
の
図
書
カ
ー
ド
を
お
送

り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

12
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）。
発
表
は
第
３
５
７
号
（
２

月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
３
５
３
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は
「
消
費
増
税
」
で

し
た
。

応
募
総
数
71
通
、
正
解
者
70

通
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り
、

次
の
10
人
の
方
が
当
選
し
ま

し
た
。�
（
敬
称
略
）

稲
垣
美
知
子
・
金
打
か
つ
子
・

小
島
由
美
子
・
坂
本
光
章
・

山
口
良
子
・
吉
沢
澄
子
（
以

上
帯
広
市
）・
石
黒
昭
（
音

更
町
）・
本
間
哲
也(

幕
別

町)

・
矢
木
竹
一
（
大
樹
町
）・

石
谷
重
直
（
陸
別
町
）

※
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
。

太

陰 □ 性

光

群

生 □ 春

客

往

回 □ 縁

活

随

唯 □ 抹

途

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

白
樺
・
新
緑
友
の
会

ソ
ー
セ
ー
ジ
作
り
体
験

バ
ス
旅
行
で

き
れ
い
な
秋
を
堪
能

東

友

の

会

白
樺
友
の
会

ツ
マ
イ
モ
の
景
品
と
と
も
に

用
意
、
４
人
が
大
量
の
リ
ン

グ
プ
ル
持
参
で
参
加
等
々
み

な
さ
ん
に
支
え
ら
れ
て
の
旅

行
で
し
た
。

　

民
医
連
の
「
救
え
医
療
と

介
護
」
の
チ
ラ
シ
で
学
習
や

署
名
も
。
楽
し
く
意
義
あ
る

１
日
で
し
た
。

【
東
友
の
会　

山
口
久
美
子
】

な
く
風
も
な
い
旅
行
に
は
最

適
の
秋
晴
れ
で
し
た
。

　

少
し
足
を
延
ば
し
、
紅
葉

が
湖
に
映
え
美
し
い
オ
ン
ネ

ト
ー
を
堪
能
し
、
本
別
グ
ラ

ン
ド
ホ
テ
ル
に
戻
っ
て
、
お

い
し
い
ご
馳
走
に
舌
鼓
を
打

ち
、
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
、
温

泉
で
ゆ
っ
た
り
く
つ
ろ
ぎ
、

帰
り
は
岡
女
堂
に
寄
り
、
帰

っ
て
き
ま
し
た
。

　

旅
行
参
加
で
会
員
さ
ん
が

１
人
入
会
。
す
ぐ
に
み
ん
な

仲
良
く
な
り
ま
し
た
。
会
員

の
金
物
屋
さ
ん
か
ら
景
品
に

と
家
庭
雑
貨
の
寄
付
、
参
加

さ
れ
た
世
話
人
さ
ん
が
「
健

康
か
る
た
」
で
ビ
ン
ゴ
を
サ

　

白
樺
友
の
会
と
新
緑
友
の

会
は
、「
秋
の
バ
ス
旅
行
」
を
、

10
月
18
日（
金
）に
実
施
し
ま

し
た
。

　

前
々
日
の
思
わ
ぬ
雪
で
ど

う
な
る
こ
と
か
と
心
配
で
し

た
が
、
当
日
は
、
絶
好
の
秋

日
和
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。

　

行
き
先
は
、
八
千
代
牧
場

で
の
ソ
ー
セ
ー
ジ
作
り
体
験

と
、
岩
内
仙
峡
の
紅
葉
路
散

策
で
し
た
。
両
「
友
の
会
」

か
ら
、
合
わ
せ
て
21
人
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

ソ
ー
セ
ー
ジ
作
り
は
、
３

～
４
人
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ
て
体
験
。
ひ
き
肉
を
こ
ね
、

直
径
２
セ
ン
チ
程
の
羊
の
腸

に
流
し
込
ん
で
行
く
の
で
す

が
、
途
中
で
破
れ
て
し
ま
っ

た
り
、
手
が
滑
っ
て
先
端
が

結
べ
な
か
っ
た
り
し
て
な
か

な
か
思
い
通
り
に
は
行
き
ま

せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
で
も
１

時
間
程
度
で
手
作
り
ソ
ー
セ

ー
ジ
が
完
成
し
ま
し
た
。

　

昼
食
時
に
は
、
ビ
ン
ゴ
ゲ

ー
ム
を
楽
し
み
、
午
後
か
ら

は
、
岩
内
仙
峡
へ
紅
葉
散
策

に
。
し
か
し
、
紅
葉
の
見
頃

に
は
タ
イ
ミ
ン
グ
が
合
わ
ず
、

少
し
残
念
な
散
策
と
な
り
ま

し
た
が
、
雄
大
な
十
勝
平
野

の
牧
歌
的
な
空
気
を
満
喫
す

る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

初
め
て
実
施
し
た
合
同
の

「
秋
の
バ
ス
旅
行
」
で
し
た

が
、
参
加
さ
れ
た
皆
さ
ん
和

気
あ
い
あ
い
と
楽
し
く
交
流

を
深
め
て
い
た
様
子
で
し
た
。

　

来
年
も
ま
た
、
一
緒
に
行

け
た
ら
い
い
で
す
ね
。

　

ち
な
み
に
、
手
作
り
ソ
ー

セ
ー
ジ
の
味
は
、
格
別
に
美

味
し
か
っ
た
こ
と
は
い
う
ま

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

【
白
樺
友
の
会　

武
井　

純
子
】

　

10
月
14
日
（
体
育
の
日
）

恒
例
の
バ
ス
旅
行
に
23
人
で

行
っ
て
き
ま
し
た
。
雲
一
つ

ら
れ
た
方
も
沢
山
お
り
、
心

が
痛
み
ま
す
。
一
日
一
日
大

事
に
し
て
過
ご
し
て
い
く
の

が
何
よ
り
で
す
。こ
の
年（
93

歳
）
に
な
る
と
１
日
が
す
ぐ

過
ぎ
て
し
ま
い
、
今
日
１
日

何
を
し
た
の
だ
ろ
う
か
と
平

和
ボ
ケ
？
で
し
ょ
う
か
。
幸

せ
な
こ
と
で
す
ね
。

高
齢
者
に
冷
た
い
政
策

増
税
な
ど
負
担
増
ば
か
り

山
田
公
子
さ
ん（
北
広
島
市
）

　

増
税
に
加
え
て
年
金
も
減

り
、
70
歳
以
上
の
医
療
費
２

割
負
担
と
、
高
齢
者
に
優
し

く
な
い
政
策
ば
か
り
。

　

「
お
も
て
な
し
」
の
心
は

国
民
に
向
け
る
こ
と
が
優
先

さ
れ
る
べ
き
で
す
。

　

来
年
４
月
か
ら
、
消
費
税

が
８
％
へ
。
３
％
の
増
税
で

政
府
収
入
は
莫
大
な
も
の
に

な
る
で
し
ょ
う
。
福
祉
、
復

興
対
策
、
医
療
費
な
ど
、
本

当
に
必
要
と
さ
れ
る
と
こ
ろ

に
資
金
が
ま
わ
る
よ
う
に
望

ん
で
い
ま
す
。

大
腸
が
ん
検
診

簡
単
で
助
か
り
ま
す

塩
田
敏
子
さ
ん
（
幕
別
町
）

　

大
腸
が
ん
検
診
、
年
に
１

回
郵
送
す
れ
ば
良
い
の
で
、

簡
単
で
助
か
り
ま
す
。
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

自
然
災
害
が
多
発

被
害
も
多
く
心
が
痛
む

兼
古
　
清
さ
ん
（
足
寄
町
）

　

今
年
１
年
台
風
な
ど
災
害

の
多
い
年
で
し
た
。
亡
く
な

読者

の声

読者

の声

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
】
土
山　

武
志

�

〇
一
五
六

－

六
四

－

四
七
一
六

【
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
】
小
林　

正
明

�

〇
一
五
五

－

五
四

－

五
二
三
一

【
札
内
東
】
鈴
木
志
摩
子

�

〇
一
五
五

－

五
六

－

六
七
五
七

【
札
内
西
】
成
沢
せ
い
子

�

〇
一
五
五

－

五
六

－

五
九
〇
三

【
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　

】
加
藤　

み
ち

�

二
三

－

六
三
一
八

【　

柏　

】
加
藤　

昌
明

�

二
三

－

五
〇
八
四

【
光　

南
】
村
上
や
よ
い

�

二
五

－

五
五
八
八

【
鉄　

南
】
牧
野
美
智
子

�

四
七

－

八
九
六
五

【
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　

】
及
川　

洋
子

�

三
五

－

一
六
七
五

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

�

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
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
】
千
田　

濱
子

�

二
一

－

四
四
〇
八

【
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
北
】
平　
　

麗
子

�

四
八

－

〇
七
一
五

【
稲
田
南
】
藤
田　
　

功

�

四
八

－

六
九
五
一

【
大　

空
】
畑
中　

庸
助

�

〇
八
〇

－

四
五
〇
〇

－

九
三
六
六

【
川　

西
】
伊
沢
佐
恵
子

�

六
〇

－

二
五
〇
六

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

�

六
四

－

五
九
五
三


