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今
年
の
研
修
会
は
１
２
２
名
の
職
員

が
参
加
し
、
行
い
ま
し
た
。
こ
の
研
修

会
は
あ
す
か
の
職
員
が
職
種
を
超
え

て
一
堂
に
会
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
事
業

所
の
実
践
発
表
す
る
場
と
な
っ
て
い
ま

す
。今

年
の
テ
ー
マ
᷷
幸
せ
を
具
体
的

に
実
現
す
る
᷸
～
目
標
指
向
型
ケ
ア

を
根
拠
を
も
Ḉ
て
実
践
す
る
～
で
し

た
。
事
業
所
で
は
ご
利
用
者
の
〈幸
せ

の
形
〉
＝(

イ
コ
ー
ル
）
目
標
を
考
え
る

と
こ
ろ
か
ら
は
じ
め
ま
し
た
。
そ
の
た

め
に
現
在
の
状
況
だ
け
で
な
く
、
そ

の
方
の
生
き
て
こ
ら
れ
た
歴
史
と
そ

の
時
代
背
景
を
知
り
、
何
を
大
切
に

し
て
生
き
て
こ
ら
れ
、
今
一
番
大
切

に
思
っ
て
お
ら
れ
る
こ
と
は
何
だ
ろ
う

か
と
み
ん
な
で
考
え
ま
し
た
。
次
に

そ
の
よ
う
に
決
め
た

〈幸
せ
〉
の
実
現

の
た
め
の
設
計
図
を
描
き
ま
し
た
。

幸
せ
実
現
の
設
計
図
を
描
く
に
は
、

豊
か
な
想
像
力
、
温
か
い
共
感
の
力
、

自
分
自
身
の
人
生
体
験
な
ど
が
求
め

ら
れ
ま
す
。
み
ん
な
で
意
見
を
出
し

な
が
ら
、
「幸
せ
実
現
」
の
体
験
を
報

告
し
ま
し
た
。
午
前
中
は
、
17
の
演
題

か
ら
選
考
さ
れ
た
５
つ
の
演
題
が
ス
タ

ジ
オ
で
報
告
さ
れ
ま
し
た
。
午
後
か

ら
は
大
会
議
室
で
12
事
業
所
が
ポ
ス

タ
ー
発
表
し
ま
し
た
。
ポ
ス
タ
ー
を

取
り
囲
ん
で
の
発
表
は
発
表
者
と

ギ
ャ
ラ
リ
ー
の
距
離
が
近
く
、
ポ
ス

タ
ー
発
表
な
ら
で
は
の
活
発
な
質
問

の
や
り
取
り
が
な
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
は
２
つ
の
分
科
会

「
『
幸

せ
』
の
実
現
の
た
め
の
共
通
言
語
」

と

「子
ど
も
の　
20

年
後
を
見
据
え

て
今
、
私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
」
に

分
か
れ
て
の
研
修
を
行
い
ま
し
た
。

毎
年
す
べ
て
の
事
業
所
が
自
分
た

ち
の
取
り
組
ん
で
き
た
こ
と
を
振
り

返
り
、
発
表
の
準
備
を
し
ま
す
。
ま

と
め
る
と
い
う
作
業
を
す
る
こ
と
で

自
分
た
ち
の
行
っ
て
き
た
こ
と
が
整

理
で
き
、
ま
た
そ
れ
を
分
析
す
る
こ

と
で
根
拠
が
明
確
に
な
り
、
今
後
の

実
践
に
つ
な
が
り
ま
す
。
そ
れ
か

ら
、
他
人
の
実
践
発
表
を
聞
く
こ

と
で
も
多
く
の
気
づ
き
を
得
た
こ
と

と
思
い
ま
す
。
今
年
の
あ
す
か
研
修

会
も
職
員
み
ん
な
の
進
化
の
場
で
あ

り
ま
し
た
。

（教
育
委
員
長　

三
原
千
春
）

午後：会議室でのポスター発表 午前：スタジオでの報告
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「
ど
っ
こ
い
し
ょ
ー
、
ど
っ
こ
い
し
ょ
ー
!!

ソ
ー
ラ
ン
、
ソ
ー
ラ
ン
」
４
月
に
仲
間
入

り
し
た
若
い
２
人
の
ソ
ー
ラ
ン
節
で
今
年

も
運
動
会
が
始
ま
り
ま
し
た
。
準
備
体

操
が
て
ら
皆
さ
ん
に
も
踊
っ
て
い
た
だ
け
た

ら
と
思
っ
て
い
ま
し
た
が
、
は
っ
ぴ
に
ハ
チ
マ

キ
姿
の
お
孫
さ
ん
、
曾
孫
さ
ん
の
年
頃

の
２
人
を
、
皆
さ
ん
目
を
細
め
て
手
拍

子
で
応
援
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

今
年
は
紅
白
で
は
な
く
４
チ
ー
ム
に
分

か
れ
て
の
勝
負
。
缶
転
が
し
ゲ
ー
ム
で
は

チ
ー
ム
か
ら
１
人
ず
つ
中
央
の
コ
ー
ス
に
出

て
い
た
だ
き
、
４
人
で
「よ
ー
い
、
ス
タ
ー

ト
」
と
チ
ー
ム
カ
ラ
ー
の
缶
を
転
が
し
ま

す
。
コ
ー
ス
か
ら
は
み
出
さ
な
い
よ
う
丁

寧
に
、
な
お
か
つ
勢
い
を
つ
け
て
転
が
す

の
は
な
か
な
か
至
難
の
業
。
缶
の
行
方

を
見
な
が
ら

「い
け
い
け　
!!

」
「あ
ー
」

「
あ
り
ゃ
り
ゃ
」
と
声
が
上
が
り
ま
す
。

当
日
突
然
お
願
い
し
た
各
チ
ー
ム
の
キ
ャ

プ
テ
ン
対
決
の
頃
に
は
す
っ
か
り
チ
ー
ム
も

出
来
上
が
り
「が
ん
っ
ば
っ
て　
!!

」
と
応

援
の
声
も
大
き
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

新
聞
を
丸
め
、
敵
陣
地
へ投
げ
入
れ
る

玉
入
れ
や
、
職
員
が
顔
を
真
っ
赤
に
し
て

ふ
く
ら
ま
し
た
風
船
に
書
か
れ
た
文
字
を

当
て
る
ゲ
ー
ム
、
職
員
恒
例
の
尻
相
撲

対
決
な
ど
な
ど
２
時
間
と
い
う
短
い
運

動
会
で
し
た
が
、
バ
タ
バ
タ
ワ
イ
ワ
イ
と

あ
っ
と
い
う
間
に
時
間
が
過
ぎ
て
行
き
ま

し
た
。

　

「
こ
こ
最
近
の
運
動
会
で
あ
ま
り
見
な

く
な
っ
た
ね
」
と
以
前
利
用
者
様
と
話

題
に
な
っ
た
パ
ン
食
い
競
争
。
意
外
に
や
っ

た
こ
と
見
た
こ
と
あ
る
と
言
わ
れ
る
方
が

多
か
っ
た
の
を
思
い
出
し
、
ぜ
ひ
再
現
し
た

い
☆
と
新
人
２
人
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
２
人
と
も
初
体
験

!!
大
き
な
あ
ん
パ
ン
と
ク
リ
ー
ム
パ
ン
を
め

が
け
て
、
よ
ー
い
ド
ン
!!
棒
を
持
つ
職
員
が

意
地
悪
に
上
げ
た
り
下
げ
た
り
揺
ら
し
た

り
…
悪
戦
苦
闘
の
２
人
を

「
が
ん
ば

れ
ー
」
と
応
援
す
る
皆
さ
ん
を
ふ
と
み
る

と
、
口
を
開
け
て
顔
を
右
に
左
に
動
か
し

た
り
、
身
体
を
左
右
に
傾
け
た
り
…
進

行
の
職
員
に
「皆
さ
ん
は
口
開
け
ん
で
い
い

で
す
よ
ー
」
と
指
摘
さ
れ
る
と
、
場
内
は

大
爆
笑
!!
つ
ら
れ
る
ん
で
す
よ
ね
ー
、
わ

か
る
わ
か
る
。

最
後
に
優
勝
チ
ー
ム
に
ト
ロ
フ
ィ
ー
が
授

与
さ
れ
、
今
年
の
運
動
会
も
大
盛
り
上

が
り
で
無
事
終
わ
り
ま
し
た
。

余
談
で
す
が
、
盛
り
上
げ
隊
長
の
わ
た

く
し
、
興
奮
し
す
ぎ
て
終
盤
は
声
ガ
ラ
ガ

ラ
。
ヨ
ロ
ヨ
ロ
帰
宅
の
バ
タ
ン
キ
ュ
ー(

笑)

楽

し
か
っ
た
で
す
!!
み
な
さ
ん
お
疲
れ
さ
ま

で
し
た
◎　
　
　
　
　
　
　
　

（
服
部　

淳
子
）

いけいけー! !

ありゃ、まっすぐいかんねぇ

大きなお口であ～ん！

意地悪しないでー! !

 元気よく

ソーラン! ソーラン！
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若
竹
句
会　

六
月
作
品
抄 

　

信
廣
高
陽 

選 

（
平
成
二
六
年
）

雀
の
子　

雨
が
降
る
の
に　

ど
こ
行
く
の　
　
　
　
　
　
　
　

松
村
キ
ミ
エ

〔寸
評
〕
巣
立
ち
後
は
、
二
羽
の
親
鳥
の
後
に
つ
い
て
行
動
し
、
も
う
巣
に
は
戻
ら
な
い
。
数
日
の

間
は
巣
に
い
た
と
き
と
同
様
、
口
移
し
で
餌
を
も
ら
って
い
る
が
、
次
第
に
独
り
餌
に
な
り
、
一

週
間
か
ら
十
日
で
親
と
別
れ
る
。
参
考
ま
で
に
雀
の
子
に
題
。

　

砂
浴
び
る
こ
と
も
覚
え
て
雀
の
子

　

補
陀
洛
寺(

ふ
だ
ら
く
じ)

雨
に
子
雀
草
が
く
れ

　
　
　

夕
立
や　

走
り
行
く
の
は　

縁
側
へ　　

 

　
　
　
　
　
　
　
　

 

河
野　

一
枝

〔寸
評
〕
夏
の
午
後
か
ら
夕
方
に
か
け
、
に
わ
か
に
降
り
出
す
土
砂
降
り
雨
。
雷
を
伴
う
こ
と
が

多
く
、
短
時
間
で
晴
れ
上
が
り
、
一
陣
の
涼
風
を
も
た
ら
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　

鮎
食
べ
に　

連
れ
て
行
き
ま
す　

可
部
の
店　
　
　
　
　
　
　

石
原　

守
恒

〔寸
評
〕
六
月
一
日
が
例
年
鮎
の
解
禁
日
で
、
日
本
大
歳
時
記
に
も
安
芸
の
太
田
川
は
良
質
の
鮎

の
産
地
と
し
て
名
高
い
旨
の
記
事
を
載
せ
て
い
ま
す
。
固
有
名
詞

（こ
の
場
合

「可
部
の
店
」
を

い
い
ま
す
）
に
か
ら
ん
で
独
特
の
詩
感
を
感
じ
ら
れ
な
い
よ
う
な
句
は
、
そ
の
固
有
名
詞
を
除
い

て｢

前
書
き
」
で
補
い
、
貴
重
な
十
七
音
を
詩
に
高
め
る
よ
う
心
掛
け
る
べ
き
で
し
ょ
う
。
ご
参
考

ま
で
に
近
作
を
一
句
。
「駅
前
の
気
安
さ
今
も
鮎
背
越
し　

高
陽
」

葉
桜
の　

そ
よ
ぎ
ま
ぶ
し
き　

誕
生
日　
　
　

 

　
　
　
　
　

 

西　

と
し
子

〔寸
評
〕
桜
の
花
が
散
り
終
わ
る
と
、
み
ず
み
ず
し
い
若
葉
の
緑
が
濃
く
な
って
そ
の
美
し
さ
を
見

せ
る
。
ま
た

「葉
桜
の
ひ
と
木
淋
し
や
堂
の
前　

太
祇
作
」
の
、
葉
桜
の
そ
よ
ぎ
の
な
ん
と
ま
た
ま

ぶ
し
い
こ
と
よ
、
と
い
った
作
者
の
心
理
が
伺
え
、
原
句
の
「新
芽
が
光
る
」
は

「そ
よ
ぎ
ま
ぶ
し

き
」
に
変
え
た
ほ
う
が
穏
当
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
よ
ぐ
は
、
戦(

そ
よ)

ぐ
。
草
木
な
ど
が
風

に
吹
か
れ
、
静
か
な
音
を
立
て
な
が
ら
揺
れ
動
く
こ
と
で
す
。

　
子
ど
も
の
日　

メ
イ
ン
通
り
を　

み
こ
し
か
な　
　

 

　
　

 

後
藤　

義
高

〔寸
評
〕
ひ
ろ
し
ま
フ
ラ
ワ
ー
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
の｢

こ
ど
も
の
日｣

。
メ
イ
ン
の
パ
レ
ー
ド
は
平
和
大
通

り
。
約
一
、
二
キ
ロ
を
華
や
か
に
行
進
し
ま
す
。
中
で
も
子
ど
も
み
こ
し
は
、
子
ど
も
が
主
役
。

す
か
さ
ず
一
句
を
…

窓
あ
け
て　

新
緑
の
香
に　

胸
は
ず
む　
　

 

　
　
　
　

 

　
　

仲
田　

常
恵

〔寸
評
〕
新
緑
は
初
夏
の
季
語
で
、
初
夏
の
目
覚
め
る
よ
う
な
若
葉
の
緑
を
い
い
ま
す
。
や
や
時
過
ぎ
て

ま
ん
も
く

と
っぷ
り
と
夏
に
入
る
と
深
緑
。
よ
く
用
い
ら
れ
る
万
緑
は
、
新
も
深
も
含
め
て
満
目
こ
と
ご
と
く
み
ど
り

の
意
。
「胸
は
ず
む
」の
下
五
は
新
緑
の
さ
わ
や
か
な
景
を
連
想
さ
せ
る
明
る
い
初
夏
の
光
の
も
と
、
夏
来

る
想
い
を
誘
う
佳
句
で
す
。

波
立
て
て　

プ
ー
ル
に
群
れ
る　

子
の
流
れ　
　

 

　
　
　
　
　

鹿
島　

民
子

〔寸
評
〕
プ
ー
ル
が
夏
の
季
語
。
原
句
は
中
七
が｢

プ
ー
ル
群
泳(

ぐ
ん
え
い)｣

と
あ
り
ま
し
た
が
、

｢

プ
ー
ル
に
群
れ
る
と
し
ま
し
た
。
下
五
の

「子
の
流
れ
」
は
、
賑
や
か
な
状
況
を
よ
く
表
し
て

い
ま
す
。

〔選
者　

吟
〕

ま
み
ど
り
の　

毛
虫
美
し　

焼
き
つ
く
す　
　
　

 
 
 
 
 
 

　
　

信
廣　

高
陽

３月末にジャガイモの種芋を植えてから約３カ月後の６月 21 日、 じゃがいも堀りをしました。 大きいのや

ら、 栄養失調で小さいものやら、 いろいろです。｢どうしたんね！こりゃーいよいよついとらんじゃないね｣

と、 みなさんちょっと落胆していらっしゃいましたが…

「野菜作りは難しいですね」 とスタッフがこぼすと、 「今度はうちの畑へ来て下さい」 と西岡さん、 長年

畑をされてきた金屋さんからは笑顔で 「そうですよ」 と。 皆さんから温かい言葉をいただきました。 次は

さつまいもを植えたので、 皆さんと大収穫を喜び合えたらいいなと思います。 （渡上　静栄）

   

 

さて、こっちはどうかね! ?
まぁ、こんな年もあるよね

あー、こりゃこまいねぇ
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コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー
プ

《
ド
ル
チ
ェ
》
の
皆
様
に
よ
る
コ
ン

サ
ー
ト
が
あ
り
ま
し
た
。
『憧
れ
の
ハ
ワ
イ
航
路
』
『エ
ー

デ
ル
ワ
イ
ス
』
『人
生
い
ろ
い
ろ
』
な
ど
、
16

曲
歌
っ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
中
で
も

『恋
の
バ
カ
ン
ス
』
は
男
性
職

員
も
急
遽
加
わ
り
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
の
よ
う
な
演
出
で
、

利
用
者
の
み
な
さ
ん
は
、
「涙
が
出
た
よ
」
と
大
笑
い
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
ド
ル
チ
ェ
の
皆
様
、
素
敵
な
歌
声
を
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。　
　
　
　
　

（
藤
澤　

聡
子
）

 

 

毎
年
恒
例
の

『
綾
西
神
楽
団
』
に
よ

つ
ち
ぐ
も

る
、
神
楽
公
演

『土
蜘
蛛
』
が
行
わ
れ

ま
し
た
。

当
日
の
朝
か
ら

「今
日
は
神
楽

が
あ
る
ね
、
楽
し
み
じ
ゃ
ね
」
と
、

み
な
さ
ん
と
て
も
楽
し
み
に

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
公
演
が

始
ま
る
と
、
華
麗
な
舞
に

見
と
れ
た
り
、
良
く
響
く

太
鼓
や
笛
の
音
に
く
ぎ
づ
け

に
な
ら
れ
た
り
と
、
公
演

中
の
み
な
さ
ん
の
表
情
は
と

て
も
晴
れ
や
か
で
し
た
。
何

よ
り
、
演
目
を
間
近
で
見
て

瞳
を
輝
か
せ
て
お
ら
れ
た
の

が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

「
始
め
か
ら
終
わ
り
ま
で
綺

麗
な
衣
装
で
、
力
強
く
舞

う
姿
に
感
動
し
て
目
が
離
せ

な
か
っ
た
よ
！
」
な
ど
の
声
を
た

く
さ
ん
い
た
だ
き
ま
し
た
。

公
演
終
了
後
は
衣
装
を
着
て
の

記
念
撮
影
や
、
利
用
者
様
が
神
楽

に
つ
い
て
団
員
の
方
々
に
質
問
し
た
り
な

ど
の
交
流
が
行
わ
れ
、
心
温
ま
る
と
て

も
素
敵
な
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

綾
西
神
楽
団
の
皆
様
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。　

                        　

（藤
野　

舞
）

 

 

爽やかな歌声が響きます♪

さぁ、みんなで歌いましょう♪

職員も飛び入り参加! !

【
あ
ら
す
じ
】

か
つ
ら
ぎ
さ
ん

大
和
は
葛
城
山
に
古
く

か
ら
住
ん
で
い
た
と
い
う

し
ょ
う
こ
ん

土
蜘
蛛
の
精
魂
が
、
朝

廷
に
従
わ
ず
世
を
乱
し

て
抵
抗
を
続
け
て
い

た
。
し
か
し
、
時
の
朝

廷

の
武

士

で

あ

る

み
な
も
と
の
よ
り
み
つ

源
頼
光
が
重
い
病
に

な
っ
た
と
聞
き
、
頼
光

じ
じ
ょ

こ
ち
ょ
う

の
侍
女

・
胡
蝶
に
と
化

身
す
る
。
頼
光
が
胡
蝶

て
ん
や
く

に
典
薬
の
守
か
ら
薬
を

も
ら
い
受
け
る
よ
う
に

申
し
付
け
た
の
を
幸
い

に
、
そ
の
薬
を
毒
薬
に

す
り
替
え
、

頼
光
を

殺
め
よ
う
と
す
る
が
、

頼
光
の
枕
元
に
あ
っ
た

ひ
ざ
ま
る

源
家
の
宝
刀
『
膝
丸
』
の

い
と
く

威
徳
に
よ
っ
て
土
蜘
蛛

の
精
魂
は
手
傷
を
追

い
、

葛
城
山
へ
と
逃
げ

帰
る
。
頼
光
は
そ
の
太

刀
を

『
蜘
蛛
丸
』
と
改

め
て
四
天
王
に
授
け
、

せ
い
ば
つ

葛
城
山
の
土
蜘
蛛
征
伐

を
命
じ
る
。

四
天
王
は
土
蜘
蛛
の
流

血
の
あ
と
を
追
っ
て
、

つ
い
に
葛
城
山
に
た
ど

り
着
き
、
激
闘
の
末
、

め
で
た
く
土
蜘
蛛
を
退

治
す
る
。

と
い
う
物

語
。
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釜本フサコさん

小蔦ツヤコさん 森春恵さん

杉原孝子さん 渡邊マサエさん村山冨貴子さん

藤田幸江さん

  

ちぎり絵作品紹介「みんな違ってみんないい」

同じ図案でも、 台紙や色を変えご自分の感性で世界に一つだけの素敵な作品に仕上げられています。

繁本美佐子さん福廣ツヤ子さん

櫻井チエ子さん

【金魚】 【芍薬】

【ふきのとう】 【椿】

※６月号の作品は野ばらのみなさんの作品でした。

１
日
遅
れ
で
父
の
日
の
イ
ベ
ン

ト

『や
き
そ
ば
大
会
』
を
行
い
ま

し
た
。
当
日
は
快
晴
に
恵
ま
れ
、

利
用
者
様
も
大
喜
び
！
お
父
さ

ん
た
ち
へ
の
感
謝
を
込
め
て
、
女

性
利
用
者
様
が
焼
き
そ
ば
を
振

舞
い
ま
し
た
。

ま
ず
は
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ビ
ー
ル

で
乾
杯
!!

「美
味
い
の
ぅ
！
」
と
、

お
父
さ
ん
た
ち
の
飲
み
っ
ぷ
り
の

素
晴
ら
し
い
こ
と
！
そ
の
間
、
お

母
さ
ん
た
ち
は
せ
っ
せ
と
焼
き
そ

ば
作
り
。
「誰
か
卵
割
っ
て
～
！
」

「
早
く
ソ
ー
ス
を
混
ぜ
ん
さ
い
！
」

と
、
大
き
な
声
が
飛
び
交
い
ま

す
。そ

し
て
い
よ
い
よ
焼
き
そ
ば
の

完
成
。
お
父
さ
ん
た
ち
は
待
っ
て

ま
し
た
と
、
愛
情
の
こ
も
っ
た
焼

き
そ
ば
を
食
べ
ら
れ
大
満
足
◎

と
っ
て
も
楽
し
い
父
の
日
と
な
り

ま
し
た
。　
　
　
　

（村
本　

雄
飛
）

 

シ
ḗ
ー
ト
い
わ
や

 

６
月
16

日
ᷫ
月
ᷬ
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玄関先はこんな様子◎

 

第
七
回

野ばら
しげもと　よしえ

重本 芳江さん

【歌と踊り】

まやるちょーく
まつお　　てつなり

松尾　徹也さん

【懐かしい道具】

民謡の発表会☆堂々とされています

　

松
尾
さ
ん
は
、
ご
自
宅
に
あ
る
昔
な
が

ら
の

『
懐
か
し
い
道
具
』
を
大
切
に
さ

れ
、
玄
関
先
に
飾
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。
道

行
く
人
が

「懐
か
し
い
～　
!!

」
と
足
を

止
め
て
見
ら
れ
る
こ
と
も
多
い
よ
う
で

す
。
今
は
使
っ
て
い
な
い
け
ど
、
見
る
だ

け
で

『古
き
良
き
時
代
』
に
帰
っ
た
思
い

に
な
ら
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

立
ち
寄
ら
れ
た
方
に
笑
顔
で
話
し
か
け

ら
れ
る
、
気
さ
く
な
松
尾
さ
ん
で
す
。

懐
か
し
い
道
具
を
見
る
時
の
松
尾
さ
ん
の

目
は
、
少
年
の
よ
う
に
キ
ラ
キ
ラ
し
て
い

ま
す
。
日
本
の
伝
統
や
道
具
を
、
こ
れ

か
ら
も
大
切
に
し
て

『若
い
世
代
』
に
受

け
継
い
で
も
ら
い
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ

れ
か
ら
も
、
物
だ
け
で
な
く

「
義
理
と

人
情
、
そ
し
て
笑
顔
の
大
切
さ
!!
」
（
松

尾
さ
ん
の
モ
ッ
ト
ー
）
の
気
持
ち
で
、
元

気
い
っ
ぱ
い
過
ご
し
て
く
だ
さ
い
。

　

松
尾
さ
ん
は
歌
が
大
好
き
で
す
。
特
に
北
島

三
郎
さ
ん
が
お
好
き
で
、
歌
は
も
ち
ろ
ん
歌
詞

の
内
容
に
共
感
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
よ
う
で

す
。
大
き
な
声
と
少
年
の
様
な
気
持
ち
を
お

持
ち
の
松
尾
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
健
康
で
楽
し

い
時
間
が
ま
や
る
ち
ょ
ー
く
で
過
ご
せ
る
よ
う

に
、
職
員
み
～
ん
な
で
応
援
し
ま
す
!!

（丸
澤　

立
子
）

蒸し器 石うす

七輪

わ
た
し
は
歌
と
踊
り
が
大
好
き
な
の
。

昔
、
婦
人
会
の
役
員
を
し
て
い
た
頃
、
公
民

館
で
踊
り
を
習
っ
て
い
た
の
よ
。
中
で
も

『古

城
』
の
曲
に
合
わ
せ
て
踊
る
の
が
大
好
き

だ
っ
た
の
。
お
さ
ら
い
会
や
発
表
会
が
あ
っ

て
、
色
ん
な
所
に
行
っ
て
踊
っ
た
も
の
よ
。
そ

の
頃
使
っ
て
い
た
扇
子
は
、
今
で
も
大
切
に

し
て
い
る
の
よ
。

歌
も
大
好
き
な
ん
だ
け

ど
、
私
は
歌
う
の
は
ダ
メ
な
の
!!
友
だ
ち
は

上
手
な
ん
だ
け
ど
ね
。
ウ
フ
フ
フ
ッ
（苦
笑
）

や
っ
ぱ
り
民
謡
は
い
い
わ
♪

重
本
さ
ん
は
、
今
年
94
歳
に
な
ら

れ
る
と
て
も
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
な
方
で

す
。
野
ば
ら
で
は
、
壁
画
作
り
の

準
備
や
、
昼
食
の
配
膳
等
を
手

伝
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
野
ば
ら
で
一
緒
に
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

（小
田　

香
代
子
）

今
月
で
第
７
回
目
を
迎
え
ま
し

た
。
今
回
は
お
２
人
の
元
気
の
ミ

ナ
モ
ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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※食事指導を受けていらっしゃる方は、 主治医の先生とご相談してくださいますようお願いいたします。

ポシブル医科学株式会社

- 熱中症予防と夏バテしないための食事 -

1. 熱中症予防のポイント

2. 夏バテ防止の食べ方

食材選びのポイント

　①主食 ・ ・ ・ ビタミンＢ１ ・ Ｅが豊富な玄米ごはん、 胚芽精米ごはん、 全粒粉のパン、 そばなど

　②主菜 ・ ・ ・ 魚介類や肉、 大豆製品などの良質の蛋白源をたっぷりと。 カツオやうなぎ、 豚肉はビタミンＢが豊富！

　③副菜 ・ ・ ・ トマトやししとうがらし、 枝豆などの夏野菜、 ニンニクやニラの他、 やまのいも、 オクラなど

④その他 ・ ・   ビタミンＣが豊富なレモンやキウイフルーツ。 食欲を促進する酢や唐辛子、 スパイスなど

魚や肉とビタミンやミネラルが豊富な夏野菜を組み合わせて、 酢やスパイスで食欲をアップしましょう！

熱中症とは、 高温環境の中で体温調節が追い付かなくなり体内に熱がこもり、 血液などの循環器系や筋肉、 脳神経や腎臓な

どに障害が起こることを言います。 室内や夜間でも起こり、 最悪の場合死に至る事があります。

予防のためには、 のどの渇きがなくても決まった時間に水分を取り、 汗をかくと失われて不足しがちになるミネラル （マグ

ネシウム ・ カリウム） を補給する事。 バランスの良い食事で重要な栄養素をしっかりとることも大切です。

①水分 食事以外に、 一日最低１３００ ml 必要です。 ６時、 朝食の時、 １０時、 昼食の時…など時間を決めて、

各１００ ml 以上飲むようにします。 のどが渇いておらず飲みたくない、 という場合も一口だけは口にするようにし

ましょう。

穀類 （精白していない玄米やライ麦パン）、 種実、 大豆、 海藻などさまざまな食品に含まれています。

また魚介に多いため、 魚介を主菜にする献立がおすすめです。

色々な食品に含まれています。 特に、 果物 （ドライフルーツ） や野菜、 芋、 大豆 （特に納豆）、 海藻 （の

りやひじき） などに多く含まれます。 野菜や果物を毎日しっかり食べていれば、 不足の心配はありません。

　暑くなると、 ビタミンＢ群 ・ Ｃ、 ミネラル （ナトリウム ・ カリウム ・ カルシウム） 等、 身体に必要なものが汗や尿から

失われてしまい、 疲労感が生じる原因となります。 中でもビタミンＢ１が不足すると、 糖質を摂取してもエネルギーに変える

ことができず、 乳酸などの疲労物質がたまって疲れやすくなり、 夏バテになりやすくなってしまいます。 のど越しの良い麺類

や清涼飲料水などを摂り過ぎて副食が不足すると、 さらにビタミンＢ１不足となってしまいますから注意しましょう。

おすすめ簡単レシピ　～ピーマン　　とじゃこの炊き合わせ～

体力が奪われがちな夏場は、 すべて

の栄養素を十分に補給することが大事

ですが、 特にカルシウムは汗から出

てしまいやすいので注意しましょう。

普段から摂取量の少ない栄養素で、

夏場はさらに消化吸収能力の低下で不

足しがちです。 カルシウムが不足す

ると筋肉がけいれんしたりしますの

で、気を付けて摂取しましょう。

材料

ピーマン　６０ｇ （約２個）

ちくわ　４０ｇ （小１本） ／じゃこ　大さじ２

サラダ油　少々／酒　小さじ２しょうゆ　小さじ１ / ２／６０㏄

②マグネシウム

③カリウム

作り方

①ピーマンとちくわは細切りにし、 サラダ油で炒める。

②じゃこを入れ、 しょうゆ、 酒、 水を加えてさらに炒める。

※酒を入れることで、 じゃこがやわらかくなります。 また、

じゃことちくわから味が出るので、 味付けの塩分も控えられます。

今年の夏はエルニーニョ現象が発生する可能性が予測されており、 梅雨も明けるのが遅くなる見込みです。

いつもの夏より体調を整えていただくことが必要かもしれません。 猛暑となった場合は特に、 熱中症に注意しましょう。

今回は、 熱中症を予防するポイントと夏バテしない食べ方についてお話します。

※エルニーニョ現象とは、太平洋の赤道直下付近の海域で、海水温が上昇することにより海流や海風に変動が起こり、周辺の気候に影響を及ぼす現象。

今年の夏は、 平均気温が北日本 （北海道・東北） で低く、 西日本 （近畿・中四国・九州） と沖縄・奄美は高かくなると言われています。

  夏バテ解消には

ビタミンＢ１

を中心とした、

十分な栄養の

補給が重要です
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　 医

療
法
人
あ
す
か
の
医
療
・
介
護
関
連
施
設

【編集者のつぶやき】 あ
す
か
療
養
セ
ン
タ
ー　

緑
井
３
丁
目
40-

30

毘
沙
門
ク
リ
ニ
ッ
ク

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ　

い
わ
や

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー　

野
の
花

あ
す
か
居
宅
介
護
支
援
事
業
所

　
　
　

0
8
2-

8
3
0-

5
1
7
7　
　

リ
ハ
ビ
リ
デ
イ
・
ポ
シ
ブ
ル
み
ど
り
い

あ
す
か
病
児
保
育
室

児
童
デ
イ
サ
ー
ビ
ス　

ぱ
る 

み
ど
り
い

緑
井
３
丁
目
20-

１

高
橋
内
科
小
児
科
医
院

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

ま
や
る
ち
ょ
ー
く

通
所
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン　

す
て
っ
ぷ

シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ　

み
ど
り
い

小
規
模
多
機
能
型
居
宅
介
護
事
業
所　

つ
ど
い
の
家

緑
井
２
丁
目
12-

25

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

し
ゅ
り
あ
ち
ょ
ー
く

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー 

野
ば
ら

毘
沙
門
台
東
１
丁
目
24-

16

先
月
、
叙
々
苑
に
連
れ
て
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
。
知
っ
て
ま
す
か
？
福
屋
に
あ
る
、
焼
き
肉

の
お
店
。中
国
地
方
で
１
店
舗
し
か
な
い
ん
で

す
っ
て
。
久
し
ぶ
り
の
焼
き
肉
だ
っ
た
の
で
、

嬉
し
く
て
…
笑
　
み
ん
な
と
ワ
イ
ワ
イ
楽
し
く

美
味
し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。今
度
は
ど
こ
に

連
れ
て
っ
て
も
ら
お
う
か
…
♪
夏
な
の
で
ま
ず

は
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
の
計
画
を
練
っ
て
い
ま
す
☆

　～ 医療法人あすかの経営理念 ～

　　　　　　　　　『 感謝　尊厳　謙虚　誇り 』
　医療法人あすかは、地域の患者様、利用者様との出会いに感謝し、信頼される法人として常に最善

の医療、看護、介護を提供することを使命としています。私たちの仕事は、人の尊厳を守り、人の人

生によりよい影響を与え、支えていくことです。私たちは、心を込めて仕事をします。私たちは謙虚

であり、仕事に誇りを持ち、社会に貢献していくことを喜びとしています。

緑
井
３
丁
目
10-

28

児
童
デ
イ
サ
ー
ビ
ス　

ぱ
る 

び
し
ゃ
も
ん

 

第１回

「地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」と
は
介
護
が
必
要

に
な
っ
て
も
住
み
慣
れ
た
地
域
で
暮
ら
し
続
け

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
「医
療
・
介
護
・
介

護
予
防
・生
活
支
援
・住
ま
い
」の
５
つ
の
サ
ー

ビ
ス
を
受
け
ら
れ
る
支
援
体
制
の
こ
と
で
す
。

「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」

っ
て
な
～
に
？

今
月
か
ら
新
し
い
コ
ー
ナ
ー
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。
介
護
に
関
す
る
み
な
さ
ま
の
疑
問
を
、

あ
す
か
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
わ
か
り
や
す
く
お
答
え
し
ま
す
。

■
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
「地
域
」
と
は
、
お
お
む

ね
30
分
以
内
に
必
要
な
サ
ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
る
「日
常

生
活
圏
域
」
を
指
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
高

齢
者
の
人
口
、
全
体
の
人
口
、
医
療
機
関
の
数
や
種
類
、

介
護
サ
ー
ビ
ス
の
数
、
地
域
住
民
の
活
動
等
、
一
つ
と
し

て
同
じ
地
域
は
あ
り
ま
せ
ん
。
だ
か
ら
こ
そ
、
そ
の
地
域

の
実
情
に
あ
っ
た
し
く
み
を
そ
の
地
域
で
作
り
上
げ
る
こ
と

が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

■
２
０
２
５
年
に
は
団
塊
の
世
代
全
員
が
75
歳
を
超
え
、

75
歳
以
上
高
齢
者
の
全
人
口
に
占
め
る
割
合
は
18
．
１
％
、

２
１
７
９
万
人
、
２
０
５
５
年
に
は
26
．
１
％
、
２
４
０
１

万
人
と
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。
（２
０
１
２
年
８
月
は　
11

．
８
％
、
１
５
１
１
万
人
）
す
な
わ
ち
、
高
齢
者
が
増
え

る
と
い
う
こ
と
は
医
療
、
介
護
の
必
要
な
人
が
増
え
、
今

の
ま
ま
で
は
必
要
な
入
院
治
療
や
施
設
ケ
ア
を
十
分
に
受

け
ら
れ
な
く
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

■
そ
こ
で
、
こ
れ
か
ら
の
超
高
齢
社
会
に
対
応
し
て
い
く

た
め
に
は
、
在
宅
に
お
い
て
介
護
が
必
要
に
な
っ
た
ら
「介

護
」、
病
気
に
な
っ
た
ら

「医
療
」
を
受
け
、
必
要
に
応

じ
て
入
院
し
、
治
療
が
終
わ
れ
ば
ま
た
退
院
し
在
宅
生
活

を
続
け
ま
す
。
暮
ら
し
の
中
に
は
医
療
や
介
護
サ
ー
ビ
ス

だ
け
で
は
支
え
き
れ
な
い
問
題
も
あ
り
ま
す
。
民
間
企
業

や
住
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
等
に
よ
る
ゴ
ミ
出
し
、
サ
ロ
ン
、
配

食
等
の
き
め
細
か
い
多
様
な
生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
が
受
け

ら
れ
る
よ
う
に
し
ま
す
。

■
そ
し
て
何
よ
り
、
高
齢
者
自
身
が
医
療
や
介
護
を
受

け
な
く
て
も
生
活
が
で
き
る
よ
う
に
、
介
護
予
防
に
取
り

組
む
こ
と
を
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
要
す
る
に
在
宅
で
暮

ら
し
た
い
と
い
う
希
望
を
地
域
で
叶
え
て
い
く
シ
ス
テ
ム
、

そ
れ
が
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
と
言
わ
れ
る
も
の
で
す
。

（支
援
事
業
所　

所
長　

三
原　

千
春
）

住まい

 

  

 

病気になったら…

医療

病院 かかりつけ医

介護が必要になったら…

介護

在宅系サービス 施設・居住系サービス

地域包括支援センター
ケアマネジャー

相談

いつまでも元気に暮らすために…

生活支援 ・ 介護予防

老人クラブ・自治会・ボランティア・ＮＰＯなど

  

地域包括

ケアシステムの姿

入院 ・ 通院 入所 ・ 通所


