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▼
あ
と
1
か
国
と
な
っ

て
い
た
日
に
、
わ
た
し

た
ち
は
被
爆
者
署
名
に

取
り
組
ん
で
い
た
。「
残

り
一
か
国
、
日
本
が
今

す
ぐ
に
批
准
す
る
と
い

い
の
に
」
と
言
い
な
が

ら
。
そ
し
て
そ
の
翌
日
、
待
ち
か

ね
た
瞬
間
が
や
っ
て
き
た
。
核
兵

器
禁
止
条
約
に
批
准
し
た
国
が
50

か
国
と
な
り
、
２
０
２
１
年
1
月

22
日
に
発
効
と
な
る
。「
核
兵
器
の

終
わ
り
の
始
ま
り
」そ
う
言
っ
た

の
は
、
核
兵
器
廃
絶
に
人
生
を
さ

さ
げ
て
き
た
サ
ー
ロ
ー
節
子
さ
ん
。

被
爆
者
の
方
々
の
命
が
け
の
訴
え

が
世
界
に
届
い
た
。
し
か
し
、
唯

一
の
戦
争
被
爆
国
で
あ
る
日
本
政

府
に
は
届
か
な
い
の
か
、
真
っ
先

に
批
准
す
べ
き
日
本
が
背
を
向
け

て
い
る
な
ん
と
も
情
け
な
い
態
度
。

世
界
の
流
れ
は
核
な
き
世
界
に
向

け
大
き
く
新
た
な
一
歩
を
踏
み
出

し
て
い
る
。
被
爆
者
の
方
々
と
共

に
私
た
ち
の
市
民
活
動
は
、
日
本

政
府
の
核
政
策
を
変
え
さ
せ
る
た

め
に
今
後
も
さ
ら
に
署
名
活
動
な

ど
取
り
組
ん
で
い
こ
う
と
あ
ら
た

め
て
決
意
。
そ
ん
な
中
、
や
っ
と

国
会
が
開
会
さ
れ
所
信
表
明
が
さ

れ
た
。
核
兵
器
禁
止
条
約
の
こ
と
、

学
術
会
議
の
任
命
拒
否
の
こ
と
な

ど
国
政
の
焦
点
に
は
一
切
触
れ
ず
、

大
事
な
こ
と
に
は
蓋
を
す
る
、
な

か
っ
た
こ
と
に
す
る
、
知
ら
ぬ
存

ぜ
ぬ
、
こ
の
政
権
の
無
責
任
で
強

権
的
な
姿
勢
が
い
っ
そ
う
は
っ
き

り
し
た
。
国
民
に
背
を
向
け
続
け

る
こ
ん
な
政
治
は
本
当
に
も
う
ゴ

メ
ン
だ
。
市
民
と
野
党
の
共
闘
で

な
ん
と
し
て
も
今
の
政
治
を
変
え

よ
う
、
今
度
こ
そ
！ 

 

（
Ａ
） 

介
護
施
設
に
お
け
る
面
会
対
応
の
難
し
さ

　
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
の
一
環
と
し
て
、
国
の
指

針
に
準
じ
る
形
で
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
も
２
０
２
０
年
3
月

２
日
よ
り
面
会
禁
止
対
応
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
全
国
的
な
感

染
状
況
が
大
き
く
改
善
す
る
こ
と
は
無
い
状
態
が
長
く
続
き
、

利
用
者
さ
ん
が
家
族
や
知
人
に
お
会
い
で
き
な
い
状
況
が
半
年

以
上
に
及
ぶ
事
態
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
そ
の
後
も
対
応
の
検
討
と
備
品
の
調
達
等
の
準
備
を
進
め
、

10
月
下
旬
か
ら
完
全
予
約
制
で
面
会
を
試
験
的
に
一
部
再
開
い

た
し
ま
し
た
。
使
用
す
る
お
部
屋
の
換
気
や
飛
沫
防
止
用
の
ア

ク
リ
ル
板
や
机
・
椅
子
の
消
毒
対
応
・
職
員
の
立
会
が
必
要
な

ど
の
条
件
を
整
え
る
必
要
が
あ
っ
た
た
め
、
１
日
数
組
で
十
勝

管
内
在
住
の
家
族
３
名
ま
で
、
15
分
以
内
、
２
週
間
以
内
に
管

外
と
の
往
来
が
無
い
、
面
会
者
だ
け
で
な
く
面
会
者
の
同
居
者

も
体
調
不
良
が
無
い
こ
と
な
ど
厳
し
い
条
件
を
付
け
て
の
部
分

的
な
開
始
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　
い
ざ
面
会
を
さ
れ
る
と
、
半
年
ぶ
り
の
再
開
に
ご
本
人
や
ご

家
族
が
涙
を
流
さ
れ
る
場
面
や
、
距
離
を
離
し
て
ア
ク
リ
ル
板

を
挟
ん
で
の
対
面
で
あ
る
た
め
声
が
聞
こ
え
ず
筆
談
で
う
ま
く

や
り
取
り
が
で
き
な
い
ケ
ー
ス
等
、
様
々
な
場
面
が
み
ら
れ
ま

し
た
。
11
月
か
ら
本
格
的
に
面
会
再
開
を
、
と
動
き
始
め
て
い

た
と
こ
ろ
に
北
海
道
で
感
染
拡
大
が
進
み
、
十
勝
管
内
も
連
日

感
染
者
が
発
生
す
る
状
況
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
れ
に

伴
い
、
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
も
急
遽
面
会
禁
止
の
対
応
に
戻

す
決
断
を
行
い
ま
し
た
。
引
き
続
き
利
用
者
さ
ん
と
関
係
者
の

み
な
さ
ま
に
ご
不
便
を
お
か
け
し
て
し
ま
い
申
し
訳
な
く
思
っ

て
い
ま
す
。

　
国
は
面
会
の
規
制
自
体
は
緩
和
し
た
も
の
の
、
面
会
後
に
万

が
一
体
調
不
良
者
が
出
た
場
合
に
入
所
者
や
職
員
が
検
査
を
受

け
ら
れ
る
仕
組
み
の
整
備
な
ど
リ
ス
ク
が
あ
る
中
で
面
会
を
行

う
た
め
の
バ
ッ
ク
ア
ッ
プ
体
制
等
は
一
切
考
慮
さ
れ
ず
、
利
用

者
さ
ん
の
安
全
が
担
保
さ
れ
な
い
、
あ
る
意
味
無
責
任
な
緩
和

内
容
と
な
っ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
ひ

と
た
び
施
設
内
に
持
ち
込
ま
れ
る
と
、
集
団
感
染
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
高
く
、
入
所
者
さ
ん
が
生
命
の
危
機
に
直
面
し
ま

す
。
行
政
の
対
応
策
が
無
い
ま
ま
で
は
慎
重
に
行
動
せ
ざ
る
を

え
な
い
状
態
な
の
で
す
。

　
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
で
は
、
こ
れ
か
ら
も
引
き
続
き
感
染
防

止
対
策
に
力
を
入
れ
な

が
ら
、
状
況
に
応
じ
て

利
用
者
さ
ん
や
関
係
者

の
方
々
の
ご
要
望
に
も

お
応
え
で
き
る
よ
う
、

情
報
収
集
や
対
応
手
段

の
検
討
な
ど
を
進
め
て

ま
い
り
ま
す
。

 

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
】

老健で準備している面会専用テーブ

ル（11/20現在、対面式・リモート

式ともに面会は禁止となっています）

無料低額診療制度
就学援助世帯も適用されます 

《お金のあるなしで 命が差別されてはいけない》 
　新型コロナウイルスの影響が長引く中で、「仕事がない」、「退職を迫られた」などの相談が多く寄
せられています。病院受診を控えざるを得ない状況の方はぜひご相談ください。基準に該当すれば
窓口負担が無料、または減額になります。  

医療費でお困りの方は、ぜひご相談ください 
地域で困っている方がおられましたら、無料低額診療制度のことをご紹介ください 

まずはご相談ください 
 

十勝勤医協帯広病院／電話0155-21-4111  十勝勤医協白樺医院／電話0155-38-3500 
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年末年始の診療ご案内

シリーズ

憲法 が
あぶない

今
更
、
バ
ン
ザ
イ
な
ん
か 

音
更
　
菅
原
紀
子 

　

こ
の
頃
、
有
名
人
の
自
死
が
続
く
。
今
も
シ
ョ
ッ
ク
な
の
は
、
三
浦
春
馬
さ
ん
だ
。「
こ
ん
な
夜

更
け
に
バ
ナ
ナ
か
よ
」の
映
画
で
帯
広
の
医
師
の
役
を
立
派
に
表
現
し
て
く
れ
た
と
、
嬉
し
く
て

投
稿
し
た
。
自
慢
だ
っ
た
。
そ
れ
が
七
月
…
突
然
耳
に
し
た
自
死
の
ニ
ュ
ー
ス
。
シ
ョ
ッ
ク
が
大

き
過
ぎ
て
悲
し
み
が
続
く
。

　

先
日
、
地
方
紙
の《
編
集
余
録
》で“
農
業
の
仕
事
で
四
十
年
も
シ
ン
ド
イ
生
活
を
し
て
き
た
の
だ
か
ら
、

今
更
バ
ン
ザ
イ
な
ん
か
し
て
お
ら
れ
な
い
”と
あ
っ
た
。
そ
の
力
だ
。
一
瞬
、「
生
と
死
」の
選
択
に

直
面
し
た
時
、
生
き
て
き
た
道
程
の
意
地
！
悔
し
さ
！
頑
張
り
を
思
い
出
し
、「
今
更
バ
ン
ザ
イ
な

ん
か
し
て
お
ら
れ
な
い
！
」の
言
葉
を
、
自
分
に
掛
け
て
欲
し
い
。
そ
れ
か
ら
、
脳
を
操
ろ
う
。

「
あ
り
が
と
う
」を
百
回
言
う
と
、
脳
は“
有
難
う
”を
言
う
現
象
を
探
し
出
そ
う
と
す
る
―
と
。
こ

の
力
も
あ
っ
た
。
一
人
で
い
い「
有
難
う
…
」を
電
話
し
て
！（
何
人
で
も
い
い
…
）し
か
し
、
私
の

考
え
る
程
度
の
事
で
は
、「
死
」に
向
か
う
心
を
止
め
ら
れ
な
い
だ
ろ
う
…
で
も
。 

　

先
日
、
三
浦
春
馬
さ
ん
の
出
演
し
た
テ
レ
ビ
ド
ラ
マ
…
最
終
回
は
行
方
不
明
の
ま
ま
で
終
わ
っ

た
。
屈
託
の
な
い
笑
顔
が
心
に
残
る
。「
あ
り
が
と
う
…
」 

　６月23日、沖縄全戦没者追悼式が開催された。県

立首里高校３年の高良朱香音さんが、平和の詩「あ

なたがあの時」を朗読した。 

　そのなかの「白旗の少女」にとても感動した。次

の日新聞に全文が掲載されたので、新婦人の習字小

組の仲間、澤崎ゆかりさんに書いていただいた。 

 （柏林台友の会　長谷部悦子） 

～
重
た
い
障
害
を
抱
え
生
活
が
破
綻 

身
体
機
能
の
向
上
と
暮
ら
し
を
支
え
る
関
わ
り
～ 

　

Ａ
さ
ん（
80
代
男
性
／
要
介
護
４)

は
、
管
外
で

知
的
障
害
の
あ
る
娘
さ
ん
と
２
人
暮
ら
し
を
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
９
月
初
旬
に
ご
自
宅
で

脳
梗
塞
を
発
症
し
救
急
搬
送
さ
れ
ま

し
た
。
一
命
は
取
り
留
め
ま
し
た
が
、

両
下
肢
と
右
上
肢
が
全
く
動
か
な
く
な

る
と
い
う
重
た
い
障
害
が
残
り
ま
し

た
。
回
復
期
病
棟
へ
の
転
院
も
検
討

さ
れ
ま
し
た
が
、
娘
さ
ん
が
金
銭
管

理
や
諸
手
続
き
が
困
難
な
こ
と
か
ら
、

入
院
先
の
病
院
と
ト
ラ
ブ
ル
に
な
っ
て

し
ま
い
、
転
院
の
紹
介
を
受
け
る
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
の
後
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
の
支
援
を

受
け
、
帯
広
に
お
住
い
の
ご
息
子
さ

ん
と
同
居
す
る
こ
と
と
な
り
、
９
月
末
か
ら
帯
広
で

の
生
活
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
紹
介
を
受
け
た
ケ

ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
の
相
談
員
と
居
宅
白
樺
の
ケ
ア
マ

ネ
ジ
ャ
ー
が
ご
自
宅
を
訪
問
し
た
と
こ
ろ
、
帯
広
市

へ
の
転
入
届
や
介
護
保
険
等
の
申
請
手
続
き
が
出
来

て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
市
の
担
当
課
と
相
談
し
な
が

ら
、
手
続
代
行
き
な
ど
を
行
い
、
暫
定
の
ケ
ア
プ
ラ

ン
に
よ
り
、
10
月
１
日
か
ら
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
の

通
所
リ
ハ
ビ
リ
に
週
６
回
通
う
こ
と

と
な
り
ま
し
た
。
初
日
は
、
ほ
ぼ
ベ
ッ

ド
上
で
過
ご
し
た
Ａ
さ
ん
で
し
た
が
、

利
用
開
始
か
ら
２
週
目
に
は
起
き
上

が
り
の
動
作
が
改
善
し
、
歩
行
練
習

を
開
始
す
る
ま
で
に
至
り
ま
し
た
。

最
近
は
座
位
も
安
定
し
て
き
た
た
め
、

車
い
す
を
押
す
息
子
さ
ん
と
一
緒
に
、

街
路
樹
の
紅
葉
を
楽
し
み
な
が
ら
、

近
く
の
ス
ー
パ
ー
ま
で
買
い
物
に
行

く
こ
と
が
出
来
き
た
と
の
こ
と
で
す
。

息
子
さ
ん
は
、
経
済
的
に
余
裕
が
な

い
な
か
、
意
を
決
し
て
Ａ
さ
ん
を
受

け
入
れ
ま
し
た
。「
今
ま
で
は
本
当
に
大
変
だ
っ
た

が
、
こ
れ
か
ら
は
勤
医
協
を
頼
り
た
い
」と
言
っ
て

く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。
今
後
も
こ
の
地
域
で
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
よ
う
、
皆
で
支
援
し
て
い
き
ま
す
。

医療・介護
の現場から
シリーズ○108

読
者
の
声

１月４日（月）から通常どおり診療いたします。 

新年もよろしくお願い申し上げます。 

医療法人　十勝勤医協帯広病院／白樺医院 

《帯広病院・白樺医院》
12月29日（火） 通常どおり診療
　　30日（水） 休診
　　31日（木） 休診
１月１日（金） 休診
　　２日（土） 休診
　　３日（日） 休診
　　４日（月） 通常どおり診療
　　５日（火） 通常どおり診療
　　６日（水） 通常どおり診療
　　７日（木） 通常どおり診療
　　８日（金） 通常どおり診療
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独
居
高
齢
者
の
ゴ
ミ
出
し

 

～
サ
ポ
ー
ト
収
集
導
入
事
例
～

地
域
の
方
か
ら
の
お
気
持
ち
に
感
動

老健
ブロック

デイサービス
すずらん

　

76
歳
の
Ｂ
さ
ん
は
要
介
護
１
の
認
定
を
受
け
て
独
居
で
生
活
し
て
い

ま
す
。
親
族
が
い
な
い
た
め
、
友
人
や
大
家
さ
ん
の
支
援
を
受
け
な
が

ら
の
生
活
で
す
。
自
宅
内
は
壁
や
家
具
を
掴
ん
で
の
歩
行
で
す
が
、
屋

外
は
杖
ま
た
は
歩
行
器
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
認
知
症
も
少
し
ず
つ
進

行
し
、
最
近
は
ふ
ら
つ
く
こ
と
も
増
え
て
来
た
た
め
、
指
定
曜
日
に
ゴ

ミ
袋
を
収
集
場
所
に
出
す
こ
と
が
困
難
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
帯
広
市

で
は
、
自
分
で
ゴ
ミ
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
出
せ
ず
に
ゴ
ミ
出
し
の
協
力
も

得
ら
れ
な
い
方
を
対
象
に
、
週
１
回
玄
関
先
で
清
掃
員
が
ゴ
ミ
を
収
集

す
る
サ
ポ
ー
ト
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。
Ｂ
さ
ん
も
こ
の
サ
ポ
ー
ト
事

業
を
利
用
す
る
こ
と
し
、
友
人
が
ゴ
ミ
を

入
れ
る
コ
ン
テ
ナ
を
用
意
、
ヘ
ル
パ
ー
が

分
別
と
コ
ン
テ
ナ
チ
ェ
ッ
ク
、
デ
イ
ケ
ア

は
送
迎
時
に
居
室
の
ゴ
ミ
袋
を
コ
ン
テ
ナ

に
移
す
こ
と
を
促
す
な
ど
、
各
事
業
所
の

サ
ポ
ー
ト
も
受
け
な
が
ら
Ｂ
さ
ん
が
望
む

在
宅
生
活
の
継
続
を
支
援
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
か
ら
約
２
か
月
前
。
郵
便
局
か
ら

小
包
が
届
き
ま
し
た
。
ご
依
頼
主
さ
ん

の
住
所
は
十
勝
管
内
の
町
名
。
お
名
前

は
存
じ
あ
り
ま
せ
ん
。
中
身
を
恐
る
恐

る
確
認
さ
せ
て
頂
く
と
、「
皆
様
へ　

毎

日
お
疲
れ
さ
ま
で
す
。
少
し
で
す
が
、

お
役
立
て
下
さ
い
。
使
え
な
い
も
の
が
あ
っ
た
ら
ご
め
ん
な
さ
い
ね
。

コ
ロ
ナ
に
負
け
ず
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
」と
、
温
か
い
お
言
葉
の
お
手

紙
と
貴
重
な
使
い
捨
て
マ
ス
ク
50
枚
と
ウ
エ
ス
が
入
っ
て
お
り
ま
し
た
。

中
身
と
お
手
紙
を
拝
見
し
、
す
ぐ
に
地
域
の
方
か
ら
の
送
り
物
と
分
か

り
ま
し
た
。
日
々
コ
ロ
ナ
の
感
染
対
策
に
追
わ
れ
、
疲
れ
て
い
た
矢
先

の
出
来
事
は
、
涙
が
出
そ
う
な
く
ら
い
感
動
し
た
の
と
同
時
に
、
私
達

は
地
域
の
方
に
支
え
ら
れ
て
い
る
の
だ
と
改
め
て
実
感
で
き
る
機
会
と

な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
先
日
、
同
じ
方
か
ら
箱
マ
ス
ク
１
０
０
枚
分
と

ウ
エ
ス
が
再
び
届
き
ま
し
た
。「
寒
く
な
り
ま
し
た
。
ど
う
ぞ
御
身
を
大

切
に
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
」と
の
お
手
紙
を
添
え
て
。
こ
の
場
を
お
借

り
し
て
感
謝
を
伝
え
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
い
つ
も
見
守
っ
て
く
だ
さ
り

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
ど
う
か
○
○
さ
ん
も
コ
ロ
ナ
に
負
け
ず
ご

自
愛
く
だ
さ
い
。 

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん　

村
上
あ
ゆ
み
】
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いつまで美味しく食べよう！
～食べることは元気の源（みなもと）～
　皆さんこんにちは！！ 

　すっかり寒くなり北海道の冬がやってきましたね！ 

　今回は、いつまでも美味しく食べるために「飲み込み」についてお話したいと思います。食べることは、

大きな楽しみのひとつであり、生きる意欲につながる大切なことです。 

　食べ物をゴックンと飲み込み胃に送り込むことを嚥下（えんげ）といいます。美味しく食事をしている時

に「ゴホン、ゴホン」と咳こんだことはありませんか？これは食べ物が気管に入り、これを出そうと咳こん

でしまいます。このことを「誤嚥（ごえん）」といいます。誤嚥したものが肺に入りこむと細菌が増殖し肺炎

を起こすことがあります。加齢に伴い体の筋肉量は徐々に低下していきます。例えば足の筋力が低下する

と転んだり骨折につがりやすくなります。のども同じで筋力が低下すると飲み込む力も衰えていき、のど

の途中に食べ物がたまったり気管に入ったりします。食事中にむせた時は、気管に入りかかったものをし

っかりと「咳をして出すことが大切です」。いつまでも美味しく安全に食べるためには、お口やその周辺の

運動も大切なことです。 

【食べる前の準備体操】 
①両肩を上下させたり、首を軽く回します。
②頬をふくらましたり、へこませたりします。 
③口を開け舌を出したり入れたりします。 
④舌を右左の口角に数回触れたりします。 
このように少しの時間で良いので体操をおすすめします。

 

【食事の前・食事の後】 
　食事を食べ始める時は、お茶や汁物で口の中を潤してから食べましょう。特に冬場は乾燥しやすい季節

です。 

　お口の中も乾燥しやすいため水分で潤してから食べることも誤嚥予防のひとつになります。

　また、食後も、口の中・のどに食べ物が残っていると誤嚥の危険につながります。お茶などで口の中、

のどをきれいにしましょう。 

※食後のうがい、はみがきはとても大切です。 

【食べる時に注意したい食品】 
・口の中でパラパラになりやすい、のどや口の中にはりつきやすい食品

　こんにゃく、かまぼこ、いか、たこ、ピーナッツ類、きなこ、ビスケット、ゆで卵、のり、もち、もな

　かなど・・・ 

※これらの食品は調理の工夫で食べやすくなるものもあります。 

【飲み込みやすくする工夫】 
・食材を柔らかく煮る。 

・マヨネーズやドレッシングなど油性の食品で食材をまとめます。 

・片栗粉であんかけを作り料理にまぜこみます。 

・ 長いもすりおろし、ゆでたじゃがいもなどの粘りのある食品を料理に入れてまとまりやすくします。 

・シチュー、カレーのようなとろみのついた料理。 

※口の中でばらけず、まとまりやすくのどを通りやすくします。 

食べることは、楽しいひとときであり「元気の源」です !! 

お食事前の準備体操などぜひおすすめします !! 

【長いもとろとろチーズ焼き】 
～長いものとろとろ感がつなぎになり飲み込みやすい

　１品です！～

（271Kcal・たんぱく質13.8ｇ・脂質13.4ｇ・塩分1.3ｇ）

【材　料】　（１人分）
・長いも ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150ｇ

・卵 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/２個

・とろけるチーズ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・15ｇ

  （お好みで増やしてもＯＫ）

・めんつゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・・８ｇ（小さじ１・１/２）

・たまねぎ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30ｇ（１/４玉）

・粉パセリ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

・豚ひき肉 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20ｇ 

・ピーマン ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個 

・赤ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１/４個

・油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ（小さじ１/２）

　　・正油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３ｇ（小さじ１/２）
Ａ｛・こしょう ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々

【作り方】
①長いもはすりおろします。卵は溶いておきます。

② 玉ねぎは千切り、ピーマンは1.5㎝位の長さの千切

りにします。

③ 鍋に油をひき、豚ひき肉を炒め次に玉ねぎ、ピーマ

ンを入れてＡの調味料で味をつけます。

④①の長いもに溶き卵・めんつゆを入れてまぜます。

⑤④の長いもに炒めた材料を入れかきまぜます。

⑥ 耐熱皿に⑤を入れてとろけるチーズをのせて180度

のオーブンで約10分位焼きます。

⑦ チーズがとけてうっすら焼き色がついたら粉パセリ

をかけて出来上がり。

長いものとろみとチーズがとても良くあいますよ！

①

②

③

④
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た
だ
き
、
棒
を
持
っ
た
運
動

を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
中
で
も
、
股
に
挟
め
た

棒
を
落
と
さ
な
い
よ
う
に
足

ま
し
た
。

　

年
度
会
計
の
確
認
と
次
年

度
の
計
画
も
話
し
合
い
ま
し

た
が
、
計
画
案
を
ど
こ
ま
で

実
施
出
来
る
か
不
透
明
な
中

で
の
取
り
組
み
に
、
参
加
し

た
皆
さ
ん
が
難
し
さ
を
感
じ

て
い
る
様
子
で
し
た
。

　

総
会
終
盤
に
は
野
坂
勲
世

話
人
よ
り
、
地
域
で
困
難
を

抱
え
て
い
る
人
と
一
人
で
も

多
く
繋
が
り
、
支
援
で
き
る

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

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

新
緑
友
の
会

西
帯
広
友
の
会

中
央
友
の
会

音
更
東
友
の
会

　

今
年
度
の
健
康
相
談
会
を
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
の
対
策
を
し
な
が
ら
、

勤
医
協
帯
広
病
院
の
リ
ハ
ビ

リ
技
師
滝
沢
先
生
を
講
師
に
、

十
勝
勤
医
協
に
研
修
で
見
え

ら
れ
て
い
た
豊
島
先
生
、
帯

広
病
院
の
小
田
原
事
務
長
に

も
ご
参
加
い
た
だ
き
、「
お
う

ち
で
で
き
る
体
操
」を
テ
ー

マ
に
行
い
ま
し
た
。

　

「
素
敵
な
ス
テ
ッ
キ
体
操
」

と
題
し
て
、
資
料
と
参
加
者

分
の
ス
テ
ッ
キ
を
ご
準
備
い

　

活
動
の
自
粛
が
緩
和
さ
れ

た
の
で
、
コ
ロ
ナ
禍
の
中
で

は
あ
り
ま
す
が
総
会
兼
友
の

会
ニ
ュ
ー
ス
配
布
者
の
交
流

会
を
行
い
ま
し
た
。
連
絡
会

よ
り
浅
沼
双
枝
副
会
長
に
ご

参
加
い
た
だ
き
、「
い
の
ち
の

相
談
所
」ポ
ス
タ
ー
の
紹
介

と
友
の
会
マ
ッ
プ
等
を
活
用

し
た
活
動
の
提
案
が
な
さ
れ

　

９
月
30
日
朝
の
９
時
か
ら

始
め
た
友
の
会
封
筒
入
れ
作

業
後
、
10
時
30
分
か
ら
「
い

つ
で
も
元
気
交
流
会
」を
８

名
の
参
加
者
で
行
い
ま
し
た
。

10
月
号
の
宣
伝
誌
を
取
り
寄

せ
、「
お
金
を
か
け
な
い
健
康

法
」参
考
に
体
操
し
た
後
、「
い

つ
で
も
元
気
」企
画
の
戦
後

75
年「
今
語
ら
ね
ば
」と
い
う

戦
争
体
験
者
募
集
に
、
中
央

友
の
会
会
員
で「
帯
広
空
襲

を
語
る
会
」世
話
人
の
吉
澤

澄
子
さ
ん（
87
歳
）を
推
薦
し

て
い
ま
す
が
、
コ
ロ
ナ
禍
の

た
め
掲
載
時
期
は
遅
れ
る
よ

う
で
す
の
で
、「
い
つ
で
も
元

気
読
者
会
」で
語
っ
て
い
た

だ
こ
う
と
、
今
年
発
行
の
帯

広
空
襲
記
念
誌
に
目
を
通
し

な
が
ら
語
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。「
直
接
体
験
を
聞
く
の

は
初
め
て
！
」
と
い
う
参
加

者
が
ほ
と
ん
ど
の
中
、
記
念

誌
に「
父（
90
代
）の
名
前
が

載
っ
て
い
る
！
」
と
い
う
方

も
お
ら
れ
、
記
念
誌
２
人
購

入
、
い
つ
で
も
元
気
読
者
が

１
名
増
え
ま
し
た
。

　

平
和
憲
法
が
危
な
い
今
、

戦
争
は
生
涯
人
を
苦
し
め
る

恐
ろ
し
い
も
の
で
絶
対
起
こ

さ
せ
て
は
い
け
な
い
！
と
い

う
戦
争
体
験
の
語
り
部
の
話

　

10
月
10
日
、
田
中
光
俊
さ

ん
（
幕
別
町
・
ギ
タ
ー
教
室

主
宰
）、
田
中
勢
津
子
さ
ん（
幕

別
町
・
声
楽
家
）、
春
日
井

ま
ゆ
み
さ
ん
（
音
更
町
・
ギ

タ
ー
教
室
主
宰
）を
迎
え
、「
ギ

タ
ー
と
う
た
の
ア
フ
タ
ヌ
ー

ン
コ
ン
サ
ー
ト
」を
行
な
い

ま
し
た
。

　

友
の
会
連
絡
会
と
相
談
し

な
が
ら
、
消
毒
、
検
温
、
マ

ス
ク
・
ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
な
ど
、
新
型
コ
ロ
ナ

対
策
を
し
っ
か
り
行
な
っ
て

取
り
組
み
ま
し
た
。

　

参
加
者（
50
人
）の
半
数
以

上
が
ク
ラ
シ
ッ
ク
ギ
タ
ー
コ

ン
サ
ー
ト
は
初
め
て
と
い
う

こ
と
で
し
た
が
、「
今
回
の
コ

ン
サ
ー
ト
は
と
て
も
お
得
だ

っ
た
」「
ギ
タ
ー
一
つ
で
あ
ん

な
に
素
敵
な
音
が
出
る
と
は

思
わ
な
か
っ
た
」「
熱
心
に
誘

わ
れ
た
の
で
し
か
た
な
く
来

た
が
感
動
し
た
」「
日
本
の
歌

の
す
ば
ら
し
さ
を
改
め
て
感

じ
た
」な
ど
た
く
さ
ん
の
感

想
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
こ
の
取
り
組
み
の

な
か
で
会
員
と「
い
つ
で
も

元
気
」が
増
え
ま
し
た
。

 

【
音
更
東
友
の
会
　

菅
原
一
晴
】

感
染
対
策
を
施
し

�
実
施
し
ま
し
た

ニ
ュ
ー
ス
配
布
者
に
ご
参
加

い
た
だ
き
総
会
を
開
催

初
め
て
の
「
い
つ
で
も

元
気
読
者
交
流
会
」

感
染
対
策
の
上

�

取
り
組
み
ま
し
た

底
を
床
か
ら
浮
か
せ
る
運
動

は
、
初
め
て
の
経
験
で
と
て

も
大
変
で
し
た
。
参
加
者
か

ら
は「
棒
体
操
は
新
鮮
で
よ

か
っ
た
」
と
の
声
も
聴
か

れ
、
有
意
義
な
時
間
と
な
り

ま
し
た
。

 

【
新
緑
友
の
会

　
瘧
師
光
枝
】

よ
う
声
掛
け
を
し
て
い
く
た

め
に
、
友
の
会
活
動
は
と
て

も
重
要
で
、
そ
の
つ
な
が
り

か
ら
会
員
拡
大
に
も
つ
な
げ

て
き
た
経
験
が
紹
介
さ
れ
、

引
き
続
き
の
友
の
会
活
動
の

必
要
性
を
全
参
加
者
で
共
有

し
ま
し
た
。

 

【
西
帯
広
友
の
会

　

佐
々
木
義
徳
】

の
話
を
聞
く
会
を
こ
れ
か
ら

も
続
け
よ
う
と
い
う
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
次
回
は
語
り

部
、
吉
澤
澄
子
さ
ん
、
中
内

百
合
さ
ん
の
予
定
で
、
12
月

23
日（
水
）10
時
か
ら
、
北
親

福
祉
セ
ン
タ
ー
で
計
画
し
て

い
ま
す
。
参
加
希
望
の
方
は

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

  

【
中
央
友
の
会

　

田
村
カ
オ
リ
】

  

【
い
つ
で
も
元
気
担
当

　

上
田
惠
子
】

五

四 □ 戒

種

霧

時 □ 傘

雲

時

種 □ 楽

感

逆

古 □ 土

雨

頭

の

体

操

【
ヒ
ン
ト
】

１
日
も
早
く
平
穏
な
日
常
が

来
て
欲
し
い
で
す
ね
。

【
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
-

　

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
事
務
局
で
す
。

ikyo.or.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
４
４
１
号

（
２
月
号
）紙
上
で
す
。

【
第
４
３
７
号
の
当
選
者
】

答
え
は「
訪
問
活
動
」で
し
た
。

　

応
募
総
数
91
通
、
正
解
者

89
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
）

川
西
友
子　

黒
川
弘
子

霜
村
英
靖　

丸
田
艶
子

南
康
夫　
　
（
帯
広
市
）

桜
井
武
敏　
（
音
更
町
）

山
口
敏
文　
（
芽
室
町
）

佐
藤
明
子　
（
士
幌
町
）

家
常
国
子（
上
士
幌
町
）

吉
田
昌
子　
（
池
田
町
）


