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4月号
通算277号 ASUKA

2016年4月10日

日
時
：
平
成
28
年
4
月
7
日
（
木
）

会
場
：
シ
ェ
ラ
ト
ン
ホ
テ
ル
広
島

100名近くのの職員が新入職員を歓迎しました◎

新入職員代表 川口さん 理事長 高橋勲永年勤続表彰各事業所所長が勢ぞろい！事業所自慢！

頑張って作りました！事業所紹介VTR♪

今
年
は
男
性
7
名
、
女
性
12
名
の
新

入
職
員
を
迎
え
ま
し
た
。
前
日
ま
で
の

ハ
ー
ド
な
新
人
研
修
を
終
え
、
フ
レ
ッ
シ
ュ

マ
ン
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
ウ
ー
マ
ン
の
表
情
は
晴
れ

晴
れ
と
し
て
い
ま
し
た
。
初
め
て
社
会
人

に
な
っ
た
方
、
す
で
に
職
業
経
験
を
積
ん

で
き
た
方
々
を
、
理
事
長
は
じ
め
各
事

業
所
の
所
長
、
職
員
み
ん
な
で
歓
迎
し

ま
し
た
。

新
た
な
人
生
の
門
出
で
あ
り
、
節
目

で
あ
る
入
社
式
で
は
理
事
長
の
歓
迎
の

言
葉
、
新
入
職
員
代
表
の
川
口
勇
磨
さ

ん
の
力
強
い
宣
誓
を
発
表
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

そ
の
後
5
年
、
10
年
、
15
年
、
20
年
の

節
目
の
永
年
勤
続
職
員
43
名
の
表
彰
と
、

2
年
間
無
事
故
、
無
違
反
の
送
迎
業
務

を
遂
行
し
た
職
員
13
名
の
表
彰
を
行
い

ま
し
た
。

明
日
の
あ
す
か
を
担
っ
て
く
れ
る
人
材

を
迎
え
て
喜
び
と
同
時
に
責
任
の
重
さ

を
感
じ
て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
仕
事
は
病
気
や
高
齢
に
よ
っ

て
生
活
に
障
害
を
持
っ
た
方
々
の
人
生

を
支
え
、
輝
か
せ
る
こ
と
で
す
。
新
入
職

員
一
人
ひ
と
り
が
真
剣
に
仕
事
に
取
り

組
み
、
困
難
を
乗
り
越
え
手
ご
た
え
の

あ
る
人
生
を
切
り
開
い
て
い
け
る
よ
う
、

所
長
は
じ
め
職
員
み
ん
な
で
応
援
し
ま

す
。入

社
式
の
あ
と
は
、
各
事
業
所
所
長

の
事
業
所
自
慢
を
発
表
し
、
会
場
正
面

の
ス
ク
リ
ー
ン
で
事
業
所
紹
介
Ｖ
Ｔ
Ｒ
を

流
し
ま
し
た
。
仕
事
や
都
合
で
式
に
参

加
で
き
な
か
っ
た
職
員
も
嵐
の
『
Ｈ
ａ
ｐ
ｐ

ｉ
ｎ
ｅ
ｓ
ｓ
』
の
曲
に
合
わ
せ
て
紹
介
さ
れ

ま
し
た
。
あ
す
か
の
社
是
「
と
も
に
生
き

る
、
と
も
に
輝
く
」
を
実
践
し
て
い
る
職

員
を
誇
り
に
感
じ
る
ひ
と
と
き
で
し
た
。

（
副
院
長

高
橋
真
弓
）



2016年（平成28年）4月号 ニューズレター あすか

◆開店時間：

午後1時30分～4時30分

◆開店場所：

つどいの家＝月・金

療養センター＝火・木・土

あすか歌声喫茶
店長
くにもり すずこ

國森 鈴子さん

こ
ぼ
れ
話

ア
ラ
カ
ル
ト

パ
ー
ト
②

『
瀬
戸
の
花
嫁
』
を
歌
っ
て
い
た
だ
く
と
、
涙
を
流
し
な
が
ら

歌
っ
て
く
だ
さ
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
ま
た
、
大
崎
下
島
で

生
ま
れ
育
っ
た
方
は
「
こ
の
歌
は
う
ち
（
わ
た
し
）
の
こ
と
な
ん
よ
」

と
嬉
し
そ
う
に
お
っ
し
ゃ
っ
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
泣
き
な
が
ら
歌
っ

て
く
だ
さ
る
方
に
伺
っ
て
み
る
と
、
哀
し
い
わ
け
で
は
な
く
懐
か

し
く
て
泣
け
て
く
る
の
だ
そ
う
で
す
。
感
情
の
表
し
方
も
人
そ
れ

ぞ
れ
で
す
。

セ
ッ
シ
ョ
ン
中
か
な
り
ハ
イ
テ
ン
シ
ョ
ン
だ
っ
た
方
が
『
星
影
の
ワ
ル

ツ
』
を
歌
う
と
、
突
然
涙
を
流
し
な
が
ら
歌
っ
て
く
だ
さ
っ
た
り
、

『
誰
か
故
郷
を
想
わ
ざ
る
』
を
歌
い
終
わ
る
と
、
泣
き
な
が
ら
「
わ

た
し
の
姉
が
上
手
に
歌
い
よ
っ
た
ん
よ
ぉ
。
懐
か
し
い
よ
ぉ
」
と

お
っ
し
ゃ
ら
る
の
で
、
て
っ
き
り
亡
く
な
ら
れ
た
の
だ
と
思
い
、
お

慰
め
し
よ
う
と
し
た
ら
ス
タ
ッ
フ
が
「
○
○
さ
ん
の
お
姉
さ
ん
は

生
き
と
る
じ
ゃ
な
い
で
す
か
」
「
そ
う
じ
ゃ
っ
た
、
そ
う
じ
ゃ
っ
た
」

と
笑
い
の
渦
が
沸
い
た
り
、
予
測
の
つ
か
な
い
反
応
が
多
々
あ
り

ま
す
。

誰
も
が
そ
う
で
あ
る
よ
う
に
、
悲
し
い
時
は
悲
し
い
歌
を
聴
き
、

歌
う
こ
と
に
よ
り
元
気
づ
い
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
象
徴
的
な
歌
が
『
船
頭
小
唄
』
だ
そ
う
で
す
。
楽
曲
解
説

に
よ
る
と
、
こ
の
歌
が
流
行
っ
た
大
正
12
年
は
関
東
大
震
災
が

あ
り
、
焼
け
野
原
と
化
し
た
東
京
で
こ
の
歌
は
、
気
持
ち
が
荒
む

と
い
う
こ
と
か
ら
禁
止
令
が
出
た
そ
う
で
す
。
バ
ラ
ッ
ク
で
歌
っ
て

い
た
人
た
ち
は
以
前
よ
り
元
気
に
な
り
、
働
き
始
め
た
そ
う
で

す
。
「
♪
お
～
れ
は

川
原
の
枯
れ
す
す
き
～
同
じ
お
前
も
枯
れ

す
す
き
～
♪
」
と
切
な
く
や
り
き
れ
な
い
気
持
ち
を
歌
が
代
わ

り
に
表
現
し
て
い
て
、
歌
っ
た
り
聴
い
た
り
気
持
ち
を
共
有
し
た

そ
う
で
す
。

長
年
住
み
慣
れ
た
土
地
を
離
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
利
用
者
様

は
『
北
国
の
春
』
の
「
♪
あ
の
ふ
る
さ
と
へ
～
か
え
ろ
か
な
～
か
え

ろ
か
な
～
♪
」
の
フ
レ
ー
ズ
で
号
泣
さ
れ
た
り
し
ま
す
が
、
そ
の
よ

う
な
時
は
悲
し
い
想
い
を
吐
露
し
て
い
た
だ
き
ま
す
。
時
間
を
置

く
と
皆
様
と
ふ
つ
う
に
歌
っ
て
く
だ
さ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

気
分
が
落
ち
込
む
晩
秋
な
ど
は
『
影
を
慕
い
て
』
な
ど
で
歌
え

な
い
程
の
涙
を
流
さ
れ
る
方
々
も
、
涙
を
流
し
た
後
は
ス
ッ
キ
リ

さ
れ
る
そ
う
で
す
。

最
初
は
「
わ
た
し
ゃ
ぁ
歌
や
か
好
き
じ
ゃ
な
い
ん
じ
ゃ
け
ぇ
」
な

ど
と
居
室
に
こ
も
っ
て
ら
し
た
方
も
回
を
重
ね
て
い
く
と
皆
様
の

歌
声
や
笑
い
声
に
誘
わ
れ
て
、
徐
々
に
参
加
さ
れ
て
、
1
～
2

か
月
す
る
と
「
時
間
が
経
つ
の
が
早
い
ね
ぇ
」
と
お
っ
し
ゃ
っ
て
く

だ
さ
い
ま
す
。

2

※絵：ショートいわや 前川力人
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誇り

謙虚
尊厳

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。

1
2
3

4
5

6
7
8

ドリンクメニュー

＊コーヒー

＊紅茶

＊ココア

＊緑茶

＊昆布茶 ほか



つどいの桜も咲きました◎

あ
す
か
ケ
ア
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
た

介
助
技
術
指
導
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
の
下

山
名
月
氏
の
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し
ま
し
た
。

あ
す
か
か
ら
も
多
く
の
職
員
が
参
加
し
、

自
立
支
援
と
事
故
予
防
に
も
と
づ
い
た

入
浴
ケ
ア
を
学
び
ま
し
た
。

あ
す
か
ケ
ア
プ
ラ
ザ
に
は
自
立
支
援

の
入
浴
ケ
ア
を
提
供
で
き
る
環
境
が
整

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
環
境
や
福
祉
用
具

な
ど
の
「
物
」
を
工
夫
す
る
こ
と
で
利
用

者
様
自
ら
動
く
力
が
高
ま
り
、
職
員
は

介
助
量
を
少
な
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
う
し
て
、
利
用
者
様
の
「
で
き

た
！
」
に
つ
な
が
り
「
自
信
」
に
な
り
ま
す
。

そ
し
て
「
物
」
と
一
緒
に
工
夫
し
て
い
か

な
い
と
い
け
な
い
の
が
介
助
者
で
あ
る

「
私
た
ち
」
で
す
。
私
た
ち
の
介
護
技
術
で

引
き
出
せ
る
能
力
も
あ
れ
ば
、
力
を
奪

い
事
故
に
つ
な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
介
護
の
現
場
で
利
用
者
様
の
持
っ

て
い
る
能
力
（
で
き
る
こ
と
）
に
介
助
者
側

が
つ
い
つ
い
手
を
出
し
、
至
れ
り
尽
く
せ

り
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
と
思
い

ま
す
。
そ
れ
は
利
用
者
様
の
持
っ
て
い
る

能
力
を
無
駄
に
し
て
し
ま
う
も
っ
た
い
な

い
行
為
で
、
利
用
者
様
の
持
っ
て
い
る
最

大
限
の
能
力
を
活
か
し
、
難
し
い
と
こ
ろ

を
フ
ォ
ロ
ー
で
き
る
よ
う
に
「
私
た
ち
」
が

日
々
勉
強
し
実
践
し
て
い
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

「
野
の
花
」
か
ら
は
4
名
が
参
加
し
、
セ

ミ
ナ
ー
で
学
ん
だ
こ
と
を
日
々
の
業
務
に

活
か
し
て
い
ま
す
。
実
際
に
、
セ
ミ
ナ
ー

で
教
わ
っ
た
滑
り
止
め
を
活
用
す
る
こ
と

で
浴
槽
へ
の
出
入
り
が
ス
ム
ー
ス
に
な
り
、

ご
本
人
の
「
で
き
る
こ
と
」
が
格
段
に
増

え
ま
し
た
。

セ
ミ
ナ
ー
前
は
「
難
し
い
」
と
思
っ
て
い

た
方
が
、
入
浴
方
法
や
環
境
整
備
を
す

る
こ
と
で
浴
槽
の
出
入
り
が
安
全
に
な

り
、
入
浴
姿
勢
が
整
っ
た
こ
と
で
浴
槽
の

中
で
ひ
と
り
で
ゆ
っ
く
り
く
つ
ろ
い
で
い
た

だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

今
回
の
セ
ミ
ナ
ー
を
通
し
て
多
く
の
喜

び
を
利
用
者
様
や
職
員
全
体
で
共
有
す

る
こ
と
が
で
き
、
私
た
ち
も
自
信
に
な
り

ま
し
た
。
利
用
者
様
と
一
緒
に
た
く
さ

ん
喜
び
、
「
で
き
た
」
が
た
く
さ
ん
生
ま
れ

る
よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
学
習
と
実
践
を

繰
り
返
し
継
続
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。

（
野
の
花

理
学
療
法
士

林
悠
子
）

～
「
難
し
い
」
か
ら
「
出
来
た
！
」
「
う
れ
し
い
！
」
へ
～

3
月
12
日
（
土
）
13
日
（
日
）

つ
ど
い
の
家
の
テ
ラ
ス
を
模
様
替
え
し
ま
し

た
。
プ
ラ
ン
タ
ー
や
鉢
を
ま
と
め
、
テ
ラ
ス
に

広
い
ス
ペ
ー
ス
を
作
り
、
車
い
す
の
方
で
も
ゆ
っ

た
り
移
動
が
で
き
ま
す
。
日
陰
に
大
き
な

テ
ー
ブ
ル
を
置
い
て
、
利
用
者
様
た
ち
が
揃
っ

て
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
や
お
し
ゃ
べ
り
な
ど
で
、
く
つ

ろ
い
で
い
た
だ
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

そ
し
て
暖
か
く
な
っ
た
3
月
半
ば
、
テ
ラ
ス

に
春
の
訪
れ
を
告
げ
る
の
は
桜
の
開
花
で
す
。

「
き
れ
い
な
ね
」
「
桜
よ
ね
ー
？
」
「
よ
う
咲
い
た

ね
、
花
見
が
で
き
る
ね
」
2
階
の
テ
ラ
ス
に
桜

の
木
が
あ
る
こ
と
に
毎
年
驚
か
れ
る
み
な
さ

ん
。
5
月
に
は
赤
い
実
を
付
け
、
ま
た
楽
し
み

と
な
り
ま
す
。

と
あ
る
日
曜
日
、
テ
ラ
ス
で
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

み
な
が
ら
、
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
い
る
と
、
道

路
脇
で
こ
ち
ら
を
み
て
手
を
振
る
子
ど
も
さ

ん
に
気
付
い
た
利
用
者
様
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。
「
あ
そ
こ
、
あ
そ
こ
、
手
を
振
っ
て
い
る

よ
」
と
言
っ
て
み
な
さ
ん
で
子
ど
も
さ
ん
に
手

を
振
っ
て…

と
、
ち
ょ
っ
と
楽
し
い
ふ
れ
あ
い
が

あ
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
は
気
軽
に
テ
ラ
ス
の
扉
を
開
け
て
、

今
年
植
え
た
野
菜
の
成
長
を
楽
し
ん
で
い
た

だ
い
た
り
、
時
に
は
テ
ー
ブ
ル
で
お
茶
を
し
た

り
、
本
を
見
た
り
し
て
、
外
の
風
に
吹
か
れ
、

陽
を
浴
び
、
テ
ラ
ス
で
過
ご
す
ひ
と
と
き
を
楽

し
ん
で
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

（
渡
上

静
江
）

ひなたぼっこできるね♪

どぉ切りゃぁえぇかの？

じゃがいもよ、大きくなーれー

ニューズレター あすか 2016年（平成28年）4月号
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3
月
3
日
（
木
）

デ
イ
大
町

着付けは完璧☆

「
雛
ま
つ
り
」
の
こ
の
日
、
参
加
者
全
員

が
女
性
で
あ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

週
間
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
も
あ
る
ス
イ
ー
ツ
ク

ラ
ブ
と
合
わ
せ
て
イ
ベ
ン
ト
を
行
い
ま
し

た
。ま

ず
始
め
に
生
チ
ョ
コ
タ
ル
ト
の
上
に

旬
の
イ
チ
ゴ
、
マ
シ
ュ
マ
ロ
な
ど
を
使
用
し

て
、
お
雛
様
・
お
内
裏
様
に
見
立
て
チ
ョ

コ
ペ
ン
で
お
一
人
ず
つ
顔
を
描
い
て
頂
き

ま
し
た
。
「
上
手
い
こ
と
描
け
ん
ね
～
」
、

「
あ
り
ゃ
！
目
が
大
き
く
な
り
過
ぎ
て
し

ま
っ
た
！
」
、
「
髪
の
毛
も
作
っ
て
み
よ
う

か
？
」
な
ど
言
わ
れ
な
が
ら
お
菓
子
の
雛

人
形
が
完
成
し
ま
し
た
！

そ
し
て
、
7
段
も
あ
る
雛
人
形
を
目

の
前
に
一
緒
に
『
う
れ
し
い
ひ
な
ま
つ
り
』

を
歌
い
、
甘
酒
で
乾
杯
を
し
ま
し
た
。

そ
の
後
は
、
利
用
者
様
に
お
雛
様
の

衣
装
に
着
替
え
て
頂
き
職
員
と
一
緒
に

「
ハ
イ
、
ポ
ー
ズ
！
」
と
記
念
撮
影
を
し
ま

し
た
。
み
な
さ
ん
恥
ず
か
し
が
り
な
が
ら

も
と
っ
て
も
素
敵
な
表
情
で
写
っ
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。

こ
の
先
ず
っ
と
み
な
さ
ん
の
素
敵
な
笑

顔
が
沢
山
溢
れ
る
よ
う
に
職
員
も
頑
張

り
ま
す
。

（
安
井

由
香
里
）

3
月
3
日
（
木
）
シ
ョ
ー
ト
大
町

3
月
3
日
、
ひ
な
祭
り
を
楽
し
み
ま
し
た
。
こ
の
日
の

た
め
に
雛
人
形
を
み
ん
な
で
作
り
ま
し
た
。
ヤ
ク
ル
ト
の

ア
ル
ミ
の
容
器
、
紙
粘
土
で
土
台
を
作
り
、
か
わ
い
ら
し

い
着
物
を
着
た
お
雛
様
、
お
内
裏
様
が
で
き
あ
が
り
ま

し
た
。

布
選
び
、
顔
の
表
情
、
髪
形
な
ど
ア
イ
デ
ア
を
出
し

な
が
ら
行
い
ま
し
た
。
ま
た
、
家
か
ら
お
雛
様
を
持
っ
て

き
た
ス
タ
ッ
フ
も
お
り
、
手
作
り
お
雛
さ
ま
と
一
緒
に
飾

り
ま
し
た
。
本
格
的
な
ひ
な
人
形
に
「
立
派
じ
ゃ
ね
ぇ
。

久
し
ぶ
り
に
こ
ん
な
雛
人
形
を
み
た
よ
」
な
ど
大
喜
び
で

し
た
。

そ
し
て
、
3
月
3
日
ひ
な
祭
り
当
日
、
た
く
さ
ん
の

雛
人
形
に
見
守
ら
れ
な
が
ら
イ
ベ
ン
ト
が
始
ま
り
ま
し

た
。
歌
声
喫
茶
や
、
お
雛
様
、
お
内
裏
様
に
扮
し
た
利

用
者
様
に
よ
る
甘
酒
の
ふ
る
ま
い
、
雛
あ
ら
れ
と
春
を

存
分
に
楽
し
み
ま
し
た
。

ま
た
来
年
も
皆
さ
ん
と
暖

か
い
春
を
迎
え
ら
れ
ま
す
よ
う
に
。

（
熊
巳

侑
希
）手作り雛人形！

立
派
な
雛
人
形
で
す
◎

みなさんかわいらしいお雛様に大変身☆ 美味しい雛祭りでした◎



5

2016年（平成28年）4月号 ニューズレター あすか

デイ大町では喫茶後の時間を利用して作品作りをしています。現在は、春に向けて大きな壁画を皆さんに作って
いただいています。そのほか、平成27年度の取り組みとして“月1個の小物作り”で2月は「ボンボン付きハンガー」

を作りました。皆さんとても上手に毛糸のボンボンを綺麗な丸に整えておられました。そして皆さんのお陰でお部
屋が春爛漫となっています。ありがとうございます。

梅に負けないみなさんです◎

風情がありますね～ きれいに撮ってね☆ 見事な紅梅！

岡田さん

森野さん

飯田さん

チューリップの壁画桜の壁画

2
月
3
日
（
水
）

野
ば
ら

西
風
梅
苑
へ
春
を
探
し
に
行
っ
て
き
ま
し
た
！

西
風
梅
苑
に
は
約
２
０
０
本
の
紅
梅
、
白
梅
が

あ
り
、
庭
園
内
を
散
策
し
て
春
を
満
喫
し
ま
し

た
。
ど
の
梅
も
満
開
で
「
す
ご
く
綺
麗
じ
ゃ

ね
！
」
と
み
な
さ
ん
大
絶
賛
！

更
に
、
風
が
吹
く
と
梅
の
花
び
ら
が
ひ
ら
ひ

ら
と
舞
い
、
梅
吹
雪
も
見
ら
れ
大
感
動
で
し
た
。

ま
だ
寒
さ
が
残
っ
て
い
ま
し
た
が
、
春
を
探
し

に
行
っ
た
か
い
が
あ
り
ま
し
た
。

（
宮
崎

馨
）

とってもきれいじゃね～☆
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ショートステイみどりい・まやるちょーく
くらかけ しずえ

鞍掛 静江さん 大正３年５月１３日（１０１歳）
3月14日、みんなに愛された鞍掛静江さんが天国に旅立たれました。101歳の大往生でした。

いつも明るくみんなを元気にしてくれ、「しーちゃん」の愛称で親しまれた鞍掛さん。数々の心温
まるエピソードを残してくださいましたので、ご紹介いたします。

鞍
掛
さ
ん
は
80
歳
頃
ま
で
、
地
域
の
た
め
に

尽
力
さ
れ
、
第
一
線
で
活
躍
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

民
生
委
員
、
児
童
委
員
を
は
じ
め
、
婦
人
会
会

長
や
未
亡
人
会
長
、
遺
族
会
婦
人
部
長
を
歴

任
さ
れ
、
お
孫
さ
ん
の
小
学
校
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
長

ま
で
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
昭
和
61
年
に
は

民
生
委
員
や
児
童
委
員
の
功
績
を
讃
え
ら
れ
、

当
時
の
厚
生
大
臣
か
ら
表
彰
を
さ
れ
た
こ
と

も
。
地
元
の
方
々
の
信
望
を
一
身
に
集
め
て
い

ら
っ
し
ゃ
っ
た
そ
う
で
す
。

職
員
が
話
し
か
け
る
と
い
つ
も
鞍
掛
ボ
キ
ャ
ブ

ラ
リ
ー
で
返
事
が
返
っ
て
き
ま
す
。
職
員
の
心

に
残
っ
て
い
る
『
し
ー
ち
ゃ
ん
語
録
』
を
集
め
て

み
ま
し
た
。
今
で
も
ど
こ
か
ら
か
返
事
が
聞
こ

え
て
き
そ
う
で
す
。

■
開
け
ー
ト
ビ
ラ
！

エ
レ
ベ
ー
タ
ー
や
ド
ア
の
前
に
行
く
と
必
ず

「
開
け
ー
ト
ビ
ラ
！
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
わ
た

し
た
ち
が
「
開
け
ー
ゴ
マ
！
じ
ゃ
な
い
で
す

か
？
」
と
聞
く
と
、
「
ゴ
マ
は
な
ぁ
（
な
い
）
わ
ぁ
。

ド
ア
し
か
な
ぁ
（
な
い
）
で
～
」
と
笑
っ
て
い
ま
し

た
。

■
夜
中
の
テ
レ
ビ

あ
る
日
の
夜
中
、
目
が
覚
め
て
ト
イ
レ
を
済

ま
せ
フ
ロ
ア
に
出
て
来
る
と
「
ま
ぁ
ー
広
い
広
い
」

「
だ
ぁ
れ
も
お
っ
ち
ゃ
ー
な
い
」
と
辺
り
を
見
回

し
、
「
わ
し
だ
け
テ
レ
ビ
を
観
て
も
え
え
ん
？
」

「
も
っ
た
い
な
い
」
と
気
を
遣
い
な
が
ら
も
、
テ
レ

ビ
に
見
入
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

■
相
撲
観
戦

テ
レ
ビ
が
大
好
き
な
鞍
掛
さ
ん
。
相
撲
を
見

て
い
て
力
士
が
四
股
を
踏
む
と
「
ペ
タ
ン
」
、
手
を

合
わ
せ
る
と
「
パ
チ
ン
」
と
声
を
出
し
な
が
ら
、

と
て
も
楽
し
そ
う
に
観
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

■
職
員
へ
の
気
遣
い

あ
る
時
、
体
調
が
悪
く
な
り
夜
中
に
体
位

変
換
の
た
め
に
伺
っ
た
と
き
に
も
、
「
あ
ん
た
も

は
よ
ー
寝
ん
さ
い
」
と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
い
つ
も
こ
ん
な
ふ
う
に
心
を
癒
し
て
く
れ

て
い
ま
し
た
。

■
う
ま
い
も
ん
ち
ょ
う
だ
い

食
べ
る
こ
と
、
お
い
し
い
も
の
が
大
好
き
な
鞍

掛
さ
ん
の
口
癖
は
「
う
ま
い
も
ん
ち
ょ
う
だ
い
」

で
す
。
最
期
ま
で
食
欲
旺
盛
で
し
た
！

■
中
丈
夫

食
事
中
に
ム
セ
込
ま
れ
た
時
、
「
大
丈
夫
で

す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
「
大
丈
夫
じ
ゃ
ー
な
い
よ
、

中
丈
夫
！
」
と
言
っ
て
笑
わ
せ
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
時
に
は
、
「
小
丈
夫
」
と
お
っ
し
ゃ
る
こ
と
も

あ
り
、
「
大
・中
・
小
」
と
使
い
分
け
て
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
し
た
。
思
い
も
よ
ら
な
い
お
返
事
に
み
ん
な

び
っ
く
り
し
た
り
感
心
し
た
り
し
て
し
ま
い
ま
し

た
。

■
鞍
掛
の
し
ー
ち
ゃ
ん
！

鞍
掛
さ
ん
を
お
呼
び
す
る
と
き
に
「
鞍
掛
の

し
ー
ち
ゃ
ん
！
」
と
言
う
と
「
は
ー
い
！
」
と
元

気
良
く
答
え
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
「
お
元
気
で

す
か
？
」
と
尋
ね
る
と
、
必
ず
と
言
っ
て
い
い
ほ

ど
「
元
気
、
元
気
！
あ
ん
た
ぐ
ら
い
は
と
っ

ち
ゃ
ー
な
げ
、
ち
ぎ
っ
ち
ゃ
ー
な
げ
る
で
！
」
と

返
し
て
く
だ
さ
い
ま
す
。
「
と
っ
ち
ゃ
ー
な
げ
、

ち
ぎ
っ
ち
ゃ
ー
な
げ
」
の
話
の
意
味
は
、
鞍
掛
さ

ん
が
若
い
こ
ろ
男
性
に
す
ご
く
モ
テ
て
、
「
男
性

を
と
っ
か
え
ひ
っ
か
え
し
て
い
た
」
と
い
う
自
慢

話
の
こ
と
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

ま
た
、
「
か
わ
い
い
、
か
わ
い
い
、
し
ー
ち
ゃ
ん
」

と
呼
び
か
け
る
と
、
「
は
ー
い
！
」
と
歌
う
よ
う

に
答
え
、
「
ど
う
し
て
そ
ん
な
に
可
愛
い
の
？
」

と
聞
く
と
「
あ
ん
た
ら
が
み
な
ブ
サ
イ
ク
じ
ゃ

け
！
わ
し
に
か
な
う
も
の
は
お
ら
ん
よ
」
・
・
・
こ

ん
な
掛
け
合
い
を
い
つ
も
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ま
や
る
村
の
村
長
と

得意の歌を披露♪

２
０
１
３
年

ま
や
る
ち
ょ
ー
く

ク
リ
ス
マ
ス
会

１
０
０
歳
の
お
祝
い

院
長
と
一
緒
に
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ポシブル医科学株式会社

※食事指導を受けていらっしゃるお客様は、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。ポシブル店舗では皆様の体調管理を行わせて頂
いております。体調の変化、薬の変更、主治医の変更等ございましたらスタッフまでお知らせいただきますよう、よろしくお願いいたします。

苦味野菜ってすごい！

花の香りがそよ風に運ばれてくる気候となりました。春光をいっぱいに浴びつつ、野山を散策したい今日この頃です。

さて、今月は春を告げる野菜が勢ぞろいするこの季節にピッタリの料理をご紹介いたします。

寒い冬の間、必要な栄養素を土の中でじっくり蓄えながら春を待つ野菜には、解毒作用や抗酸化作用などの働きを持

つ成分が、独特の苦みや香りとなってたっぷり含まれています。春野菜特有の苦味の正体はアルカロイドやポリフェ

ノール、フラボノイド類といった成分です。冬の間体に蓄積された老廃物を排出させたり、苦味で心と体に刺激を与え、

新陳代謝を活発にするという、昔ながらの知恵が込められています。新芽などやわらかい部分を食べるものが多い春

野菜は、これから成長するための栄養が凝縮されているため、栄養価が高いのが特徴です。

美肌効果
苦味のある野菜、菜の花はビタミンCが豊富。風邪の

予防や、美肌効果、紫外線対策に。その他の栄養バ

ランスもよい。ビタミンCは過熱に弱いので、加熱する

ときはスープなどで汁ごと食べると良いです。

老化防止
全ての苦味野菜に、ポリフェノールが豊富に含まれて

います。ポリフェノールは、身体の老化やサビの原因

となる「活性酸素」を除去し、老化の進行を遅らせる

働きがあります。ポリフェノールは熱に強く、茹でる、

揚げる、煮るなど様々な調理法が楽しめます。

新陳代謝を促進
独特の苦味成分であるアルカロイド類は、腎臓のろ

過機能を上げて、体内の余分な熱分・水分を排出す

る作用があるそうです。新陳代謝を活発にし、消化を

促進する働きがあります。

たらの芽やふきのとうに多く含まれています。苦味成

分は肝臓の働きを活発にし、解毒作用につながりま

す。

血圧を下げる
セリやうどに多く含まれているカリウムは、ナトリウム

とともに細胞の浸透圧を維持調整する働きがあり、生

命維持活動の上で欠かせない役割を担っています。

また、ナトリウムの排出を促して血圧の上昇を抑える

働きもあり、高血圧の予防や、筋肉の収縮をスムー

ズにする働きもあります。さらに腎臓に溜まりやすい

老廃物の排泄を促す働きもあるといわれています。

■
私
が
一
番
べ
っ
ぴ
ん

「
私
が
一
番
べ
っ
ぴ
ん
」
と
い
つ
も
自
慢
さ

れ
る
鞍
掛
さ
ん
。
そ
の
理
由
を
尋
ね
る
と
、

「
目
と
鼻
と
口
が
ち
ゃ
～
ん
と
つ
い
て
い
る

か
ら
よ
」
で
す
っ
て
。
「
素
敵
な
服
で
す
ね
」

と
声
を
か
け
る
と
、
「
こ
の
べ
っ
ぴ
ん
の
顔

が
あ
る
か
ら
」
と
、
ま
た
も
や
自
信
満
々
。

顔
の
パ
ー
ツ
が
揃
っ
て
い
れ
ば
べ
っ
ぴ
ん
の

よ
う
で
す
が
、
ど
う
や
ら
鞍
掛
さ
ん
に
勝

る
人
は
い
な
い
よ
う
で
す
。

■
『
ぼ
た
も
ち
の
歌
』

鞍
掛
さ
ん
は
歌
が
得
意
で
、
い
つ
も

歌
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。
「
ぼ
た
も
ち
の
歌

を
聴
か
せ
て
く
だ
さ
い
」
と
お
願
い
す
る

と
、
振
り
付
き
で
「
♪
あ
ぁ
ぼ
た
も
ち

や
ー

ぼ
た
も
ち
や
ー
♪
」
と
ノ
リ
ノ
リ

で
歌
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ほ
か
に
も

『
う
め
ぼ
し
の
歌
』
や
『
浦
島
太
郎
の
歌
』

な
ど
の
レ
パ
ー
ト
リ
ー
が
あ
り
、
い
つ
も
楽

し
そ
う
に
歌
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

し
ー
ち
ゃ
ん
、
長
い
間
お
疲
れ
さ
ま
で

し
た
。
今
で
も
や
さ
し
い
笑
顔
や
明
る
い

歌
声
を
思
い
出
し
ま
す
。
天
国
か
ら
私
た

ち
を
見
守
っ
て
く
だ
さ
い
ね
。

（
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
み
ど
り
い職

員
一
同
）

しーちゃん

たくさんたくさん、ありがとう
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新
入
社
員
の
み
な
さ
ん
入
社
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
今
年
も
入
社
式
が
無
事
終
わ
り
ま
し

た
。
今
年
は
新
入
社
員
に
向
け
て
、
事
業
所
紹

介
Ｖ
Ｔ
Ｒ
を
作
成
し
、
披
露
し
ま
し
た
。
初
め

て
の
Ｖ
Ｔ
Ｒ
作
成
に
悪
戦
苦
闘
し
ま
し
た
が
、

初
め
て
に
し
て
は
上
手
に
こ
し
ら
え
た
と
、
上

司
か
ら
お
褒
め
の
こ
と
ば
を
い
た
だ
き
ま
し
た
み

な
さ
ん
に
お
見
せ
で
き
な
い
の
が
残
念
で
す…

【編集者のつぶやき】

わ
た
し
の
好
き
な
も
の
第
二
十
六
回

ショートステイ いわや
たけした

竹下 チトセさん
【詩吟】

詩
吟
を
始
め
た
き
っ
か
け
は
、
上
手
な
人
が
や
っ

て
る
の
を
聞
い
て
か
ら
自
分
も
や
り
た
く
な
っ
て
、

20
歳
前
後
頃
か
ら
始
め
た
ん
よ
。
教
室
に
習
い
に

行
っ
て
て
、
10
年
く
ら
い
唄
っ
た
り
弾
い
た
り
し
と
っ

た
ね
。
詩
吟
に
は
だ
い
ぶ
お
金
を
つ
っ
こ
ん
だ
よ
、
あ

は
は
は
は
。

最
初
は
短
い
の
か
ら
や
っ
て
、
段
々
と
長
ぅ
な
っ

て
難
し
ゅ
う
な
る
。
人
前
で
や
る
の
は
10
年
く
ら
い

経
た
ん
と
ダ
メ
。
10
年
ぐ
ら
い
経
つ
と
、
ち
ぃ
と
自

分
で
節
が
で
き
る
け
え
ね
。
そ
し
た
ら
先
生
に
怒

ら
れ
た
り
し
て
ね
、
「
こ
ら
ー
！
誰
が
そ
う
よ
う
に

教
え
た
ー
！
」
言
う
て
ね
。

先
生
と
同
じ
よ
う
に
節
が
で
き
た
ら
、
「
そ
こ

じ
ゃ
そ
こ
じ
ゃ
」
っ
て
言
わ
れ
た
り
、
い
い
声
が
出
る

と
「
そ
の
声
そ
の
声
、
今
の
を
忘
れ
る
な
ー
！
も
う

一
回
や
っ
て
み
ー
や
ー
」
っ
て
言
わ
れ
た
り
し
て
ね
。

楽
し
か
っ
た
よ
。

下
手
で
も
上
手
で
も
10
日
に
１
回
ぐ
ら
い
発
表

が
あ
っ
て
ね
、
一
生
懸
命
稽
古
せ
ん
と
い
け
ん
。
先

生
に
怒
ら
れ
怒
ら
れ
練
習
し
た
ん
よ
。

年
寄
り
が
い
っ
ぱ
い
お
る
よ
う
な
施
設
に
発
表
に

行
っ
た
り
し
と
っ
た
ね
。
年
寄
り
は
詩
吟
と
か
好
き

だ
か
ら
ね
。
10
人
～
20
人
ぐ
ら
い
で
一
緒
に
発
表

に
行
と
っ
た
ん
よ
。
先
生
が
ね
、
あ
ん
た
は
あ
れ
や

れ
、
あ
ん
た
は
こ
れ
が
好
き
だ
か
ら
こ
れ
や
れ
と
か

ね
。
み
ん
な
で
頑
張
っ
て
や
っ
た
ん
よ
。

詩
吟
は
え
え
よ
。
声
を
大
き
く
出
さ
ん
と
い
け
ん

け
え
。
詩
吟
を
し
と
く
と
何
で
も
他
の
歌
が
唄
え

る
よ
、
本
当
よ
。

何
度
も
「
詩
吟
は
え
え
よ
」
と
楽
し
そ
う
に
話

し
て
く
れ
た
竹
下
さ
ん
。
詩
吟
の
発
表
し
て
い
く

機
会
を
作
り
ま
す
ね
。
こ
れ
か
ら
も
詩
吟
や
歌

を
楽
し
ん
で
下
さ
い
ね
。

（
林

健
太
郎
）

ご家族と

お誕生日のお祝い

これからも詩吟を楽しみにしています♪


