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インフルエンザワクチン接種について
　今年のインフルエンザワクチン接種は帯広病院および白樺
医院にて10月５日（月）より行います。予約はお取りしていま
せんので直接ご来院ください。
　尚、帯広病院に限り10月23日（金）までを65歳以上の方、も
しくは65歳以下でも疾患との関係で、医師が必要と認めた方
を優先させていただきます。65歳未満の方はお電話か診察時
にご相談ください。
　10月26日からは一般の方も接種できます。ご協力の程よろ
しくお願いいたします。

帯広病院からのお知らせ
※発熱されている方は事前にお電話ください

　帯広病院では、引き続き玄関での検温や問診を実施し、症状によっては玄関先や隔離室、自家用車
での診療を行っています。冬期間に向けて新型コロナウイルスとインフルエンザ等の感染症の流行期
が重なり、診療体制がひっ迫することが懸念されています。つきましては、発熱されている方につい
ては事前にお電話をいただき、来院の必要性や来院時間などをご相談いただきたいと思います。
　皆様におかれましては今後も感染対策を励行し、体調管理に十分お気を付け下さい。心配な点がご
ざいましたら、遠慮なくご相談ください。
　何卒、ご理解とご協力の程、よろしくお願いいたします。

▼
不
安
が
い
っ
ぱ
い
の
コ

ロ
ナ
禍
。
気
に
な
る
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の“
し

ゅ
う
そ
く
”っ
て
い
つ
の

こ
と
で
し
ょ
う
か
。“
し
ゅ

う
そ
く
”を
漢
字
で
書
く
と
、

収
束
（
反
対
語
発
散
、
お

さ
ま
る
）と
終
息（
終
わ
る
）

で
は
意
味
が
違
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン

や
治
療
薬
が
出
来
て
い
な
い
段
階
で

終
息
は
あ
り
え
ま
せ
ん
。
毎
日
の
感

染
者（
陽
性
者
）数
が
発
表
さ
れ
一
喜

一
憂
す
る
昨
今
で
す
▼
こ
の
秋
か
ら

冬
に
か
け
て
心
配
な
の
は
感
染
症
の

拡
大
で
す
。
熱
が
出
た
と
き
に「
コ

ロ
ナ
に
感
染
し
た
の
で
は
」と
の
不

安
で
す
。
三
密（
密
閉
、
密
集
、
密
接
）

を
避
け
て
も
風
邪
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
な
ど
で
高
熱

の
症
状
が
で
ま
す
。
高
熱
が
出
た
時
、

不
安
か
ら
病
院
に
行
く
の
を
ち
ゅ
う

ち
ょ
・
遅
ら
せ
る
と
風
邪
で
あ
っ
て

も
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
で
あ
っ
て
も

重
症
化
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
▼
コ

ロ
ナ
に
よ
る
高
熱
か
、
風
邪
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
に
よ
る
高
熱
な
の
か
区

分
で
き
る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
、
こ
の
10
月

か
ら
十
勝
と
帯
広
の
両
医
師
会
の
Ｐ

Ｃ
Ｒ
検
査
セ
ン
タ
ー
が
で
き
ま
す
。

病
院
が
必
要
と
認
め
れ
ば
す
ぐ
検
査

で
き
る
体
制
で
す
。
イ
ン
フ
ル
の
予

防
接
種
と
と
も
に
高
熱
が
出
た
時
に

“
た
め
ら
い
”か
ら“
す
ぐ
病
院
へ
”と

変
化
す
る
秋
か
ら
冬
で
す
▼
Ｐ
Ｃ
Ｒ

検
査
は
行
政
が
実
施
す
る
感
染
震
源

地（
エ
ピ
セ
ン
タ
ー
）の
網
羅
的
な
検

査
、
医
療
・
高
齢
者
・
介
護
施
設
な

ど
の
社
会
的
検
査
が
必
要
で
す
。
国

の
全
面
的
な
財
源
負
担
と
自
治
体
の

積
極
的
対
応
を
見
て
私
た
ち
は“
安

心
”と
感
じ
る
も
の
で
す
。“
終
息
”に

む
け
て
、
医
療
に
対
す
る
知
見
を
広

げ
て
い
く“
友
の
会
”の
役
割
を
感
じ

ま
す
。 

（
野
坂
）

秋
の
大
運
動
開
始
！
友
の
会
で
ス
タ
ー
ト
集
会

　
十
勝
勤
医
協
友
の
会
は
８
月
29
日
、
９
月
か
ら
始

ま
る
秋
の
大
運
動
を
前
に
ス
タ
ー
ト
集
会
を
開
催
し

ま
し
た
。
感
染
拡
大
防
止
の
た
め
、
市
内
と
町
村
の

友
の
会
で
実
施
時
間
を
分
け
、
市
内
14
名
、
町
村
15

名
の
参
加
で
し
た
。
開
催
に
あ
た
っ
て
は
参
加
者
の

行
動
歴
、
手
指
消
毒
と
入
場
時
の
検
温
、
環
境
消
毒

も
徹
底
し
て
い
ま
す
。
集
会
で
は
、
友
の
会
か
ら
６

名
、
職
員
２
名
の
発
言
が
あ
り
、
コ
ロ
ナ
禍
で
あ
っ

て
も
、
地
域
で
の「
つ
な
が
り
」を
意
識
し
た
取
り
組

み
が
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

一
歩
踏
み
出
す
こ
と
が
大
事

　
鉄
南
友
の
会
の
牧
野

さ
ん
は
、
独
居
の
高
齢

者
は
訪
問
時
、「
堰
を
切

っ
た
よ
う
に
話
し
か
け

て
く
る
」と
、
職
員
と

の
合
同
地
域
訪
問
の
経

験
を
報
告
し
ま
し
た
。

「
ま
ず
は
一
歩
踏
み
出
す
こ
と
が
大
事
、
勤
医

協
が
地
域
で
待
た
れ
て
い
る
と
思
う
」と
大
運

動
で
の
訪
問
行
動
を
呼
び
か
け
ま
し
た
。

自
分
た
ち
の
活
動
の
意
義
が
高
ま
っ
て
い
る

　
音
更
西
友
の
会
の
神

長
さ
ん
か
ら
も
、
友
の

会
活
動
を
ど
う
再
開
し

た
ら
い
い
の
か
と
悩
ん

で
い
る
と
き
に
、
地
域

の
方
か
ら
た
く
さ
ん
の

再
開
を
望
む
声
が
聞
か

れ
た
と
し
て
、「
自
分
た
ち
の
活
動
の
意
義
が
高

ま
っ
て
い
る
」と
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
待
っ
て

く
れ
て
い
る
友
の
会
員
さ
ん
の
た
め
に
も
、
前

向
き
に
新
し
い
ス
タ
イ
ル
で
取
り
組
め
る
か
を

検
討
し
て
い
き
た
い
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
、
あ
ら
た
め
て
重
要
！

　
芽
室
友
の
会

の
梅
津
さ
ん
は
、

コ
ロ
ナ
禍
で
の

友
の
会
活
動
自

粛
で
、
対
応
に

苦
慮
し
て
い
た
こ
ろ
、
普
段
お
元
気
だ
っ
た
独

居
の
世
話
人
さ
ん
が
、
自
宅
で
亡
く
な
ら
れ
て

５
日
後
に
発
見
さ
れ
た
事
例
を
報
告
。
友
の
会

と
し
て
大
事
な
の
は
直
接
顔
を
見
て
対
応
す
る

事
、「
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
が
あ
ら
た
め
て
重

要
だ
」と
強
調
さ
れ
ま
し
た
。

今、地域で民医連・友の会が待たれています！
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シリーズ

憲法 が
あぶない

　

入
院
す
る
ま
で
は
バ
ー
を
営
み

月
30
万
円
以
上
の
収
入
が
あ
り
ま

し
た
が
、
入
院
生
活
に
な
っ
て
か

ら
は
月
３
万
円
弱
の
年
金
収
入
の

み
と
な
り
、
Ｋ
病
院
の
医
療
費
も

分
割
払
い
を
し
て
い
る
と
の
事
で

す
。
さ
ら
に
Ａ
さ
ん
に
は
借
金
が

２
０
０
万
円
以
上
あ
り
、
毎
月
の

返
済
額
は
７
万
３
０
０
０
円
で
す
。

毎
月
利
息
分
を
返
済
し
て
い
る
よ

う
な
も
の
で
な
か
な
か
借
金
が
減

ら
ず
、
司
法
書
士
や
弁
護
士
に
も

相
談
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
Ａ

さ
ん
は
息
子（
48
歳
）と
の
二
人
暮

ら
し
で
す
。
息
子
は
コ
レ
ク
シ
ョ

ン
と
し
て
集
め
た
Ｃ
Ｄ
を
オ
ン
ラ

イ
ン
シ
ョ
ッ
プ
で
販
売
し
た
り
、
友
人
の
居
酒
屋
を

手
伝
っ
た
り
し
て
家
計
を
助
け
て
い
ま
し
た
。
と
こ

ろ
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
の
影
響
で

居
酒
屋
の
仕
事
が
無
く
な
り
収
入
が
途
絶
え
て
し
ま

い
、
６
月
か
ら
ス
ー
パ
ー
の
店
員
と
し
て
ア
ル
バ
イ

ト（
８
月
中
旬
か
ら
正
社
員
）を
始
め
た
も
の
の
収
入

は
安
定
し
て
い
ま
せ
ん
。
今
は
Ａ
さ
ん
の
年
金
と
息

子
の
給
与
、
特
別
定
額
給
付
金（
10
万
円
×
２
人
）と

持
続
化
給
付
金（
１
０
０
万
円
）に
頼
っ
て
生
計
を
立

て
て
い
ま
す
。
帯
広
病
院
に
入
院
時
か
ら
無
料
低
額

診
療
を
利
用
し
、
同
時
に
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響
に
よ
る
一
部
負
担
金
免
除
の
申
請
を
し

て
お
り
、
医
療
費
負
担
が
無
く
療
養
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
保
険
料
な
ど
各
種
減
免
制
度
の
申
請
も
し
て

い
ま
す
。
息
子
と
は
世
帯
分
離
し
て
い
て
本
来
で
あ

れ
ば
す
ぐ
に
生
活
保
護
の
申
請
を
し
た
い
と
こ
ろ
で

す
が
、
Ａ
さ
ん
名
義
の
持
ち
家
が
あ
り
、
そ
の
土
地

は
既
に
亡
く
な
っ
て
い
る
母
親
名
義
の
ま
ま
と
な
っ

て
い
ま
す
。
給
付
金
が
入
っ
た
こ
と
で
ま
と
ま
っ
た

現
金
が
手
元
に
あ
り
、
司
法
書
士
や
弁
護
士
と
も
相

談
し
て
い
る
と
聞
い
て
い
る
の
で
、

Ａ
さ
ん
親
子
に
と
っ
て
最
善
と
な

る
よ
う
な
援
助
が
で
き
る
よ
う
慎

重
に
対
応
を
模
索
し
て
い
る
と
こ

ろ
で
す
。
Ａ
さ
ん
の
病
態
は
改
善

傾
向
に
あ
り
ま
す
が
現
状
で
は
在

宅
で
の
生
活
は
困
難
で
す
。
施
設

入
所
に
も
経
済
的
問
題
が
立
ち
は

だ
か
り
ま
す
。
他
に
援
助
し
て
も

ら
え
る
親
族
が
い
な
い
た
め
、
経

済
的
問
題
を
解
決
す
る
と
同
時
に

次
の
療
養
先
を
検
討
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
引
き
続
き
、
安
心
し

て
退
院
後
の
生
活
と
療
養
が
で
き

る
よ
う
援
助
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

�

【
帯
広
病
院
】

経
済
的
問
題
が
次
の
療
養
先
決
定
を
困
難
に
…

医療・介護
の現場から
シリーズ○106

自
　
在
（
じ
ざ
い
）

個
人
の
尊
厳
が
謳
歌
す
る

憲
法
の
か
が
や
き

だ
れ
も
が
自
分
ら
し
く

生
き
ら
れ
る
た
め
に

憲
法
破
壊
の

「
ア
ベ
政
治
」
亜
流
と
決
別
し

新
し
い
政
治
へ
の
転
換
今
こ
そ

 

（
帯
広
市　

金
倉
俊
嗣
）

研
修
医
紹
介

豊
とよ　しま

島 孝
たか　ゆき

幸  先生
（勤医協中央病院 初期研修医）

昭和57年6月16日生（38歳）

　出身地：大阪
　出身大学：札幌医科大学
　部活：ゴルフ部
　趣味：ゴルフ、食べ歩き
　　　　飲み歩き
　好きなお酒：日本酒

10月から１カ月
お世話になります！

好評発売中

長野県立科町まちのチカラ

いのちの相談所　群馬

みちくさ新連載

食と健康〝食〟を考える

日本と朝鮮の2000 年

2020 月号 380円10

けんこう教室 お尻の悩み

帯広病院胃カメラ休日特診のご案内
11月１日日　完全予約制（午前中）

予約枠には限りがございます。ご希望の方は、帯広病院へお電話しご予約ください。
＊事前の診察が必要な場合がございます。予約時職員にお問い合わせください。

　

Ａ
さ
ん
は
脳
悪
性
リ
ン
パ
腫
を
患
い
、
２
年

前
か
ら
Ｋ
病
院
に
通
院
し
な
が
ら
化
学
療
法
を

行
っ
て
い
ま
し
た
。
今
年
５
月
に
再
発
し
、
転
倒
・

ふ
ら
つ
き
が
顕
著
と
な
り
６
月
に
Ｋ
病
院
に
入

院
と
な
り
ま
し
た
。
見
当
識
障
害
、
Ａ
Ｄ
Ｌ
低

下
が
あ
り
、
経
済
的
理
由
か
ら
自
宅
へ
の
退
院

を
希
望
し
て
い
ま
し
た
が
、
７
月
中
旬
、
リ
ハ

ビ
リ
の
希
望
も
あ
り
帯
広
病
院
へ
転
院
と
な
り

ま
し
た
。
困
難
を
抱
え
て
い
て
話
を
聞
く
と
…
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さけのパリパリ焼きクリームソース
〜カルシウムとビタミンDたっぷりの骨太レシピ ! 〜
（251Kcal・たんぱく質17.6g・カルシウム98mg　ビタミンD19.6μg・塩分1.0g）
【材料】（１人分）

　・さけ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１切れ

　・しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ｇ（1/10）

　・干しいたけ・・・・・・・・・２ｇ（1/2程度）

　・たまねぎ・・・・・・・・・・・20ｇ（1/8程度）

　・にんじん・・・・・・・・・・５ｇ（１㎝程度）

　・赤ピーマン・・・・・・・・８ｇ（１㎝程度）

　・つぶこしょう・・・・・・・・・・・・・・・（少々）

　・塩・・・・・・・・・・・ 0.4ｇ（小さじ1/10弱）

　・小麦粉・・・・・・・・・・・・・５ｇ（小さじ１）

　・油・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ（小さじ1/2）

　　・生クリーム・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ml（大さじ１）

　　・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10ml（小さじ２）

　　・バター・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２ｇ（小さじ1/2弱）
Ａ
　・塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.3ｇ（小さじ1/10弱）

　　・ブイヨン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.3ｇ（小さじ1/10弱）

　　・プロセスチーズ又はとろけるチーズ・・・・・・・10ｇ

【作り方】
①さけに塩・こしょうをしておく。

②①のさけに小麦粉をまんべんなくつけフライパンに油をひきこんがり

焼く。

③しめじをほぐし、干しいたけは千切りにしてもどす。たまねぎ、にん

じん、赤ピーマンは千切りにする。

④鍋にＡの牛乳、生クリームを入れ調味料で味を調えて中火で焦げない

ようにクリームソースを作る。

⑤ややとろみがついてきたらチーズを入れて焦げないように混ぜる。

⑥焼いたさけを器に盛り付けクリームソースをかけて出来上がり。

※野菜のクリームソースとさけの相性がピッタリの料理です !!

デ
イ
ケ
ア
夏
祭
り
開
催

介
護
も
後
継
者
育
成
や
っ
て
ま
す

デイケア
らいふ

ケアセン
ター白樺

　

８
／
21（
金
）デ
イ
ケ
ア
で
夏
祭
り
を
行

い
ま
し
た
。
今
年
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感

染
症
拡
大
予
防
の
為
、
例
年
行
っ
て
い
る

ス
イ
カ
割
り
は
中
止
し
、
北
海
盆
歌
に
合

わ
せ
た
盆
踊
り
と
ク
イ
ズ
問
題
等
を
行
い

ま
し
た
。
北
海
盆
歌
は
イ
ス
に
座
っ
た
状

態
で
職
員
が
考
え
た
、
便
秘
予
防
に
な
る

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
振
り
付
け
で
踊
り
ま
し
た
。

ク
イ
ズ
で
は
脱
水
予
防
に
つ
な
が
る
講
話

や
、“
テ
レ
ビ
が
一
般
家
庭
に
普
及
し
始
め

た
頃
、
テ
レ
ビ
が
壊
れ
な
い
よ
う
に
し
て

い
た
工
夫
は
？
”な
ど
昔
懐
か
し
昭
和
に

関
す
る
雑
学
を
ク
イ
ズ
形
式
で
出
し
ま
し

た
。
そ
の
他
、
口
腔
体
操
と
し
て
ド
レ
ミ

の
歌
を“
パ
タ
カ
ラ
”に
お
き
か
え
て
歌
っ

た
り
、
笑
い
ヨ
ガ
で
腹
式
呼
吸
を
行
う
な
ど
、
皆
さ
ん
汗
を
た
く
さ
ん
か
き
な
が
ら
楽

し
く
運
動
し
笑
顔
あ
ふ
れ
る
時
間
に
な
り
ま
し
た
。

�

【
デ
イ
ケ
ア
ら
い
ふ
　
西
村
泰
代
】

　

介
護
福
祉
士
を
養
成
す
る
大
谷
短
大
で
は
、
毎
年
、

学
内
施
設
説
明
会
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
十
勝
勤
医

協
か
ら
、
短
大
卒
の
山
上
介
護
主
任
と
田
中
介
護
福

祉
士
が
参
加
し
、
私
は
お
ま
け
で
付
い
て
い
き
ま
し
た
。

　

実
習
を
控
え
た
１
年
生
は「
老
健
で
は
ど
ん
な
実

習
が
で
き
る
の
か
」、
就
活
を
控
え
た
２
年
生
は「
自

分
の
目
標
に
合
う
介
護
現
場
は
ど
う
い
う
施
設
か
」を
、

訪
ね
て
来
ま
す
。
山
上
介
護
主
任
も
田
中
介
護
福
祉

士
も
、
学
生
の
真
剣
な
姿
に
心
を
込
め
て
答
え
ま
し
た
。
一
人
ひ
と
り
の
利
用
者
さ
ん
に
、

い
ろ
ん
な
職
種
の
知
識
を
出
し
合
っ
て
ケ
ア
し
て
い
る
老
健
の
特
徴
、
や
り
た
い
ケ
ア

や
技
術
が
あ
れ
ば
協
力
し
て
く
れ
る
先
輩
が
い
る
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
の
実
習
、
家
で

過
ご
す
機
会
を
大
事
に
し
て
い
る
ケ
ア
、
育
成
な
ど･･･

。
学
生
さ
ん
の
表
情
か
ら
は
、

質
問
を
く
り
返
す
う
ち
関
心
が
高
ま
っ
て
い
く
の
が
わ
か
り
ま
す
。
横
で
聞
い
て
い
る

私
に
は
、
勤
医
協
の
介
護
士
集
団
が
誇
ら
し
く
思
え
る
時
間
で
し
た
。

　

い
ま
、
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
に
は
２
校
か
ら
３
人
の
実
習
生
が
来
て
く
れ
て
い
ま
す
。

現
場
で
も
、
先
輩
達
の
勇
姿
が
学
生
さ
ん
に
伝
わ
っ
て
い
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

�

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
副
施
設
長
　
野
口
寿
恵
】

栄養士のとびら～ちょっと美味しい は・な・し～
� ケアセンター白樺　管理栄養士　長谷川　美幸

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

骨を強くする !! 相互のコツ（骨）
　皆さんこんにちは !! すっかり秋らしい季節になってきましたね。
　今回は、骨を強くする食品について、カルシウムとビタミンＤにつ
いてお話します。
　年齢と共に骨密度が低下していくことは皆さんも知っていると思い
ます。カルシウムは骨の7割を構成する大事な栄養素です。しっかり
とって強い骨を維持していきたいですね !
　１日600〜700mg を目標にカルシウムの多い食品をとるよう心がけ
ていきましょう。
【カルシウムを多く含む食品】

・牛乳（200ml コップ１杯）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・220mg
・ヨーグルト（100g）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120mg
・チーズ（20g）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・126mg
・豆腐　（100g1/4丁）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120mg
・こまつな（100g）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・170mg
・チンゲンサイ（100g）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100mg

【食品によるカルシウムの吸収率は違います !!】
・牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・約40〜50%
・小魚・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・約20〜30%
・野菜（小松菜など）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・約19%

　そこでカルシウムの吸収率を助けるのに力を発揮してくれる栄養素
の一つに「ビタミンＤ」があげられます。
　腸からのカルシウムの吸収を手助けしてくれます。特にカルシウム
とビタミンＤは同時にとることが大切と言われています。
【ビタミンＤはどんな食品に多いの?!】（ビタミンＤの１日の摂取目安量8.5μg）

・魚全般や、きのこ類に多く含みます。特に今が旬の「さけ」が多く含
　んでいます。

・さ　け １切れ・・・・・・・・・・・・・・・・・25μg
・さんま １切れ・・・・・・・・・・・・・・・・・19μg
・わかさぎ甘露煮 10g・・・・・・・・・・・・・・・・0.8μg
・しらす干し 大さじ２・・・・・・・・・・・・・・・・4.6μg
・しめじ １パック・・・・・・・・・・・・・・・・2.2μg
・干ししいたけ　・ １個・・・・・・・・・・・・・・・・0.8μg
・乾燥きくらげ・ １枚・・・・・・・・・・・・・・・・4.3μg

　これらの食品をカルシウムと一緒にとるとより効果的です。
　それともう一つ、食品から摂取したビタミンＤを体内でより働くよ
うにするには日光浴です。・１日15分程度で良いので、散歩などし、日
光に当たるようにしましょう。これらのことを意識した食生活を送り
骨を強くし元気な毎日を送りましょう !!
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て
確
認
し
ま
し
た
。
今
年
は
、

要
望
の
多
い
ウ
エ
ス
切
り
、

い
つ
で
も
元
気
購
読
者
を
増

や
す
た
め
、
繋
が
り
の
あ
る

方
を
お
誘
い
し
た「
い
つ
で

も
元
気
交
流
会
」の
開
催
継
続
、

吉
澤
澄
子
さ
ん
に
ご
協
力
を

頂
き
開
催
し
て
い
る
９
条
の

会
の
取
り
組
み「
帯
広
空
襲

を
語
る
会
」
な
ど
を
、
年
間

を
通
し
て
取
り
組
む
こ
と
を

提
案
し
、
確
認
し
ま
し
た
。

 

【
中
央
友
の
会

　
田
村
カ
オ
リ
】

来

歴 □ 客

日

慰

質 □ 屋

診

行

運 □ 力

作

生

快 □ 躍

発

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

　

切
れ
目
の
な
い
連
携

【
答　
　
え
】　
□
□
□
□

（
漢
字
で
ご
記
入
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
メ
ー

ル
で
、
左
記
へ
お
送
り
く
だ

さ
い
。「
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
」

へ
の
ご
感
想
、
ご
意
見
な
ど

を
添
え
て
頂
け
ま
し
た
ら
、

可
能
な
限
り
紙
面
で
ご
紹
介

い
た
し
ま
す
。（
匿
名
希
望
の

方
は
ペ
ン
ネ
ー
ム
可
）

【
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

○
メ
ー
ル

s
o
s
h
i
k
i
@
t
o
k
a
c
h
i
-
k
i
n
-

ikyo.or.jp

　

次
の
□
に
漢
字
を
入
れ
て
熟
語
を
つ
く
り
、
□
の
漢
字
を
並

べ
替
え
□
の
中
に
入
れ
て
、
答
え
を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

　
出
題
者
は
中
橋
由
美
子
さ
ん
（
帯
広
市
）
で
す
。

各
友
の
会
連
絡
先

各
友
の
会
連
絡
先

【
音
更
東
】
守
屋　

敏
紀

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

三
〇
八
四

【
音
更
西
】
増
田　

浩
毅

 

〇
一
五
五

－

三
〇

－

八
八
六
〇

【
音
更
南
】
野
口　

清
子

 

〇
一
五
五

－

三
一

－

七
二
一
二

【
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
】
田
中
け
い
子

 

〇
一
五
六

－

六
三

－

三
〇
五
六

【
鹿　

追
】
武
田　

耕
次

 

〇
一
五
六

－

六
六

－

二
一
七
六

【
芽　

室
】
梅
津　

美
政

 

〇
一
五
五

－

六
二

－

二
八
五
九

【
中
札
内
】
西
村　

和
正

 

〇
一
五
五

－

六
七

－

二
七
七
四

【
更　

別
】
大
津
寿
美
香

 

〇
八
〇

－

六
〇
八
四

－

八
三
八
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
】
岡
崎
節
子

 

〇
一
五
五

－

五
六

－

四
四
三
二

【
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
】
阿
保　

富
男

 

〇
一
五
六

－

二
二

－

二
七
五
六

【
足　

寄
】
田
利
美
智
子

 

〇
一
五
六

－

二
五

－

四
〇
〇
〇

【
陸　

別
】
黒
沼　

明
美

 

〇
一
五
六

－

二
七

－

二
六
六
七

【　

東　

】
山
口
久
美
子

 

二
五

－

七
七
六
二

【　

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

【　

栄　

】
佐
藤　

久
輝

 

三
三

－

六
三
九
九

【
開　

西
】
岡
本　
　

顕

 

〇
九
〇

－

六
四
四
六

－

五
五
二
一

【
西
帯
広
】
野
坂　

潤
子

 

三
七

－

二
七
二
九

【
西　

南
】
麻
生　

恵
子

 

二
二

－

一
六
一
三

【
緑
ヶ
丘
】
片
石　

祐
一

 

三
三

－

一
四
四
三

【
白　

樺
】
武
井　

純
子

 

三
六

－

二
四
二
四

【
新　

緑
】
瘧
師　

光
枝

 

〇
九
〇

－

七
六
五
〇

－

五
五
一
七

【
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

【
川　

西
】
原　
　

正
子

 

五
九

－

二
四
四
二

【
大　

正
】
岡
山　

幹
男

 

六
四

－

五
九
五
三

【
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
】

　

10
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）
。
発
表
は
第
４
３
９
号

（
12
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
３
５
号
の
当
選
者
】

答
え
は「
九
夏
三
伏
」で
し
た
。

　

応
募
総
数
35
通
、
正
解
者

28
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
）

小
西
三
雄　

柴
田
珠
美

橋
本
則
江　

西
岡
秀
樹

渡
利
正
子　
　
（
帯
広
市
）

館
野　

進　
　
（
音
更
町
）

山
口
美
代
子　
（
芽
室
町
）

元
木
和
子　
　
（
幕
別
町
）

山
下
陽
子　
　
（
大
樹
町
）

石
谷
麗
子　
　
（
陸
別
町
）

生
き
生
き
広
場

友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー
☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

中
央
友
の
会

　

８
月
26
日（
水
）北
親
福
祉

セ
ン
タ
ー
Ｃ
室
に
て
総
会
を

行
い
ま
し
た
。
２
名
の
欠
席

が
有
り
ま
し
た
が
、
７
名
の

参
加
者
と
連
絡
会
よ
り
村
上

隆
久
副
会
長
さ
ん
に
ご
出
席

い
た
だ
き
ま
し
た
。
当
日
は

９
時
よ
り
友
の
会
ニ
ュ
ー
ス

の
袋
詰
め
作
業
を
行
っ
た
後
、

10
時
か
ら
総
会
を
開
始
し
ま

し
た
。
村
上
副
会
長
さ
ん
か

ら
ご
挨
拶
を
戴
い
た
後
、
前

年
度
の
活
動
報
告
と
会
計
報

告
、
新
年
度
の
方
針
に
つ
い

　

コ
ロ
ナ
禍
で
の
ふ
ま
ね
っ

と
を
ど
う
取
り
組
む
か
、
連

絡
会
よ
り
提
供
さ
れ
た
資
料

や
連
絡
会
の
第
1
回
役
員
会

で
示
さ
れ
た
指
針
を
確
認
し
、

関
係
い
た
だ
い
て
い
る
役
員

さ
ん
と
も
意
見
交
換
を
し
て
、

90
分
間
行
っ
て
い
た
時
間
を

60
分
と
し
て
取
り
組
む
こ
と

と
し
ま
し
た
。

　

昨
年
３
月
に
開
設
し
た「
お

茶
の
間
サ
ロ
ン
」。

　

月
一
度
行
っ
て
い
ま
し
た

が
、
コ
ロ
ナ
禍
で
中
止
を
余

儀
な
く
さ
れ
て
４
ヶ
月
…
。

こ
の
７
月
に
や
っ
と
再
開
す

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

勿
論
、
３
密
に
気
を
配
り
、

飲
食
も
な
く
今
ま
で
と
は
違

中
央
友
の
会
総
会
を

�
終
え
て

感
染
対
策
を
施
し

�

取
り
組
ん
で
い
ま
す

足
寄
友
の
会

「
お
茶
の
間
サ
ロ
ン
」

�

再
開
し
ま
し
た

白
樺
友
の
会

　

私
は
、
８
月
４
日
か
ら
19

日
ま
で
勤
医
協
帯
広
病
院
に

入
院
し
、
お
世
話
に
な
り
ま

し
た
。
12
日
間
点
滴
を
受
け

な
が
ら
と
検
査
の
日
々
。
苦

手
な
胃
カ
メ
ラ
が
最
後
で
、

慌
た
だ
し
か
っ
た
の
で
す
が

無
事
治
療
を
終
え
、
退
院
す

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

退
院
の
前
日
、
家
族
と
先

生
か
ら
検
査
結
果
を
聞
き
頭

か
ら
お
腹
ま
で
特
別
異
常
は

な
く
、
年
相
応
と
い
う
有
難

い
言
葉
を
頂
き
ま
し
た
。

　

入
院
し
た
日
に
、
先
生
の

「
入
院
診
療
計
画
」に
、
私
の

病
と
併
せ
て
全
身
精
査
も
行

う
と
書
い
て
あ
り
、
私
は
心

読
者
の
声

か
ら「
か
か
り
つ
け
医
」が
あ

っ
た
事
の
有
難
さ
と
主
治
医

に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

 

帯
広
市

　
高
桑
寿
子

　

大
変
お
世
話
に
な
っ
て
お

り
ま
す
。
立
秋
と
は
名
ば
か

り
の
厳
し
い
残
暑
が
続
い
て

お
り
ま
す
が
、
皆
様
お
変
わ

り
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
。
友
の

会
ニ
ュ
ー
ス
を
楽
し
み
に
何

時
も
拝
読
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
続
く
普
通
で
は

無
い
今
の
状
況
に
、
怯
む
事

無
く
お
互
い
を
思
い
遣
る
気

持
ち
を
忘
れ
ず
に
、
こ
の
困

難
を
乗
り
越
え
て
ゆ
き
ま
し

ょ
う
。
医
療
従
事
者
の
皆
様

に
感
謝
を
し
な
が
ら
…

 

帯
広
市
　
髙
橋
か
ほ
る

う
「
お
し
ゃ

べ
り
会
」
で

し
た
。

　

そ

れ

で

も
、「
１
日
中

誰
と
も
話
さ

な
い
日
が
何

日
も
続
い
て

気
持
ち
が
滅

入
っ
て
し
ま
っ
て
…
」

　

「
孫
が
生
ま
れ
た
け
れ
ど

抱
く
こ
と
も
出
来
な
く
て
…
」

「
楽
し
み
に
し
て
い
た
こ
と

が
全
て
中
止
に
…
」「
施
設
に

い
る
母
親
に
会
う
こ
と
も
出

来
ず
、
顔
を
忘
れ
ら
れ
る
の

で
は
な
い
か
心
配
…
」等
々
…
。

　

参
加
し
た
８
名
の
皆
さ
ん

は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
４
ヶ
月
間

の
自
粛
生
活
の
思
い
を
語
り

合
い
ま
し
た
。

　

集
ま
っ
て
、
共
感
し
て
、

繋
が
っ
て
、
安
心
感
が
共
有

で
き
る「
サ
ロ
ン
」に
な
っ
て

来
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
て

い
ま
す
。
私
た
ち
は
、
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
か
ら
色
々
な
こ

と
を
知
り
学
び
ま
し
た
。
コ

ロ
ナ
禍
は
、
人
と
人
を
遠
ざ

け
社
会
生
活
を
一
変
さ
せ
ま

し
た
。
先
の
見
え
な
い
不
安

の
中
、
何
を
大
切
に
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
の
か
を
肌
身

で
感
じ
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
こ
の
先
ど
ん

な
社
会
に
な
っ
て
も
、
支
え

合
い
、
繋
が
り
あ
っ
て
生
き

て
行
か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
を
コ
ロ
ナ
は
教
え
て
く

れ
ま
し
た
…
。

　

「
お
茶
の
間
サ
ロ
ン
が
楽

し
み
な
の
…
」
と
言
っ
て
集

っ
て
く
る
会
員
さ
ん
た
ち
の

笑
顔
を
糧
に
こ
れ
か
ら
も
続

け
て
行
け
た
ら
と
思
っ
て
い

ま
す
…
。

 

【
白
樺
友
の
会

　
武
井
純
子
】

　

９
月
５
日（
土
）、
60
分
と

な
っ
て
初
め
て
は
参
加
者
５

名
と
な
り
ま
し
た
。
感
染
予

防
の
対
策
も
、
マ
ス
ク
・
検

温
・
消
毒
は
も
ち
ろ
ん
、
間

隔
を
空
け
換
気
を
十
分
に
行

っ
た
上
で
取
り
組
ん
で
い
ま

す
。

 

【
足
寄
友
の
会

　
田
利
美
智
子
】


