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平成３年１月創刊

　

節　
　

分

　

今
年
に
入
り
寒
さ
が
一
段
と
厳
し
く
な
る

な
か
２
月
４
日
に
立
春
を
迎
え
ま
す
。
春
が

来
る
の
が
待
ち
遠
し
い
こ
の
頃
で
す
。
立
春

は
暦
の
上
で
春
が
始
ま
る
日
の
事
で
す
が
今

年
は
寒
く
な
る
の
が
例
年
よ
り
遅
く
感
染
症

（
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
胃
腸
炎
等
）
の
発
生

が
い
つ
も
よ
り
長
引
く
と
の
事
で
引
き
続
き

注
意
が
必
要
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
寒
さ
や
感
染
症
を
吹
き
飛
ば
す
か

の
よ
う
に
滴
翠
会
の
各
施
設
で
立
春
の
前
日

２
月
３
日
に
節
分
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
大
き

な
声
で
「
鬼
は
外
！
福
は
内
！
」
と
豆
ま
き

を
行
い
無
病
息
災
を
願
い
ま
し
た
。
元
気
な

掛
け
声
で
た
く
さ
ん
の
福
を
呼
び
、
鬼
を
追

い
払
う
こ
と
が
で
き
た
の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
皆
さ
ん
元
気
で
明
る
い
春
を
迎
え

ら
れ
る
よ
う
に
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

　

節
分
や 

肩
す
ぼ
め
行
く 

行
脚
僧【

露
伴
】
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◦
養
護
老
人
ホ
ー
ム

滴て
き

翠す
い

苑え
ん

だ
よ
り

か
す
み
が
う
ら
市
横
堀
四
五
一―

五

Ｔ
Ｅ
Ｌ　
〇
二
九
九―

五
九―

三
六
三
一

　

茶
道
会
（
初
釜
）

　

１
月
６
日
、
今
年
に
入
り
初
め
て
の
文
化

会
活
動
の
茶
道
会
で
初
釜
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

現
在
、
茶
道
会
は
会
員
７
名
で
隔
週
水
曜

日
に
先
生
の
指
導
の
も
と
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

今
回
は
初
釜
と
言
う
こ
と
で
新
年
の
あ
い
さ

つ
を
し
て
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。
お
稽
古
の

内
容
は
、
帛
紗
と
茶
巾
の
扱
い
方
、
茶
筅
通

し
、
そ
し
て
お
茶
の
点
て
方
を
学
び
ま
す
。

お
茶
は
茶
筅
を
使
い
細
か
い
泡
が
表
面
に
立

つ
よ
う
に
前
後
に
茶
筅
を
振
っ
て
点
て
て
い

き
ま
す
。
泡
を
立
て
る
の
が
難
し
く
苦
戦
し

て
い
る
方
も
な
か
に
は
い
ま
す
。
点
て
た
お

茶
を
飲
む
時
に
一
緒
に
頂
く
お
菓
子
も
毎
回

楽
し
み
の
ひ
と
つ
と
な
っ
て
い
ま
す
。
会
員

の
み
な
さ
ん
か
ら
は
「
覚
え
る
の
が
大
変
だ

け
ど
と
て
も
勉
強
に
な
る
」「
お
茶
を
飲
ん

だ
り
、
お
菓
子
を
食
べ
る
の
が
楽
し
い
」
等

と
毎
回
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
も
茶
道
会
の
時
間
を
楽
し
ん
で

行
え
る
よ
う
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

　

節　

分　

祭

　

２
月
３
日
に
節
分
祭
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

集
会
室
に
集
ま
り
申
年
の
年
女
２
名
の
方
が

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
豆
ま
き
役
と
鬼

役
に
分
か
れ
て
豆
ま
き
を
行
い
ま
し
た
。
豆

ま
き
役
は
桝
に
た
く
さ
ん
の
豆
を
入
れ
、
鬼

役
は
、
お
面
と
金
棒
を
持
っ
て
行
い
ま
し
た
。

「
鬼
は
外
、
福
は
内
」
と
元
気
な
掛
け
声
で

玄
関
や
苑
庭
に
豆
を
ま
き
、
鬼
は
退
散
し
て

行
き
ま
し
た
。

　

豆
ま
き
の
後
は
福
茶
と
お
饅
頭
を
頂
き
健

康
長
寿
と
無
病
息
災
を
願
っ
て
、
今
年
一
年

の
幸
せ
を
願
い
ま
し
た
。
ま
た
、
本
日
の
昼

食
に
五
目
寿
司
、
夕
食
は
年
越
そ
ば
を
頂
き

ま
し
た
。

　

立
春
を
迎
え
梅
の
花
も
咲
き
始
め
春
が
近

づ
い
て
ま
す
。
寒
い
日
も
後
わ
ず
か
で
す
の

で
体
調
に
気
を
付
け
て
毎
日
を
お
過
し
下
さ

い
。

茶 　 道 　 会 　 の 　 人 　 々
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�
２
月
の
行
事

　

節
分
祭　
　
　
　
　
　
　
　
　

２
月
３
日

　

新
年
会
・
お
誕
生
会

　

１
月
28
日
に
新
年
会
と
お
誕
生
会
を
開
催

し
ま
し
た
。
お
誕
生
会
は
12
月
と
１
月
生
ま

れ
の
方
で
男
性
１
名
女
性
７
名
の
計
８
名
が

お
祝
い
を
う
け
ま
し
た
。
今
回
の
お
誕
生
者

の
中
に
は
、
現
在
滴
翠
苑
の
最
高
年
齢
90
歳

を
迎
え
る
方
が
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
元

気
で
長
生
き
し
て
下
さ
い
。

　

新
年
会
は
、
獅
子
舞
か
ら
始
ま
り
ま
し
た
。

獅
子
の
華
麗
な
舞
を
披
露
し
て
、
皆
様
の
頭

を
噛
ん
で
も
ら
い
ま
し
た
。
ゲ
ー
ム
は
「
福

笑
い
」
と
「
宝
く
じ
」
を
行
い
ま
し
た
。「
福

笑
い
」
は
難
し
か
っ
た
よ
う
で
上
手
く
出
来

ず
顔
の
パ
ー
ツ
が
あ
ち
こ
ち
に
散
ら
ば
り
苦

戦
し
て
い
ま
し
た
。
周
り
で
見
て
い
る
人
は

大
笑
い
で
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
余
興
は
、

職
員
が
中
心
に
な
り
歌
や
踊
り
劇
を
行
い
ま

し
た
。
踊
り
は
「
河
内
お
と
こ
節
」
と
「
チ

ャ
ン
チ
キ
お
け
さ
」
の
２
曲
を
行
い
ま
し
た
。

利
用
者
も
飛
び
入
り
参
加
し
て
く
れ
て
大
変

盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
劇
は
「
よ
く
ば
り
ヨ

イ
シ
ョ
」
と
い
う
寸
劇
を
行
い
ま
し
た
。
笑

い
あ
り
感
動
の
場
面
も
あ
り
、
職
員
の
迫
真

の
演
技
に
大
き
な
拍
手
を
頂
け
ま
し
た
。
余

興
の
最
後
は
、
職
員
全
員
で
「
思
い
出
の
ア

ル
バ
ム
」
を
滴
翠
苑
版
に
歌
詞
を
替
え
て
歌

い
最
後
を
締
め
く
く
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
皆
様
に
楽
し
ん
で
頂
け
る
新

年
会
に
し
て
い
け
る
よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
考

え
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

新 　 　 年 　 　 会
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◦
救
護
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慈じ

翠す
い

舘か
ん

だ
よ
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石
岡
市
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木
一
一
四
六
一

Ｔ
Ｅ
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〇
二
九
九―
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四―

二
八
七
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感
染
症
対
策

　

感
染
症
が
流
行
す
る
時
期
に
な
る
と
、
当

施
設
に
お
い
て
も
感
染
症
対
策
が
重
要
課
題

と
な
っ
て
き
ま
す
。

　

慈
翠
舘
で
は
、
一
年
を
通
し
て
外
出
後
や

時
間
毎
の
手
洗
い
、
う
が
い
の
励
行
、
手
指

の
消
毒
、
毎
朝
の
検
温
、
ド
ア
ノ
ブ
・
ト
イ

レ
・
手
摺
り
の
消
毒
な
ど
、
日
常
生
活
の
中

で
も
体
調
管
理
や
感
染
症
対
策
を
行
っ
て
い

ま
す
。

　

こ
れ
に
加
え
、
感
染
症
が
流
行
す
る
10
月

か
ら
３
月
に
お
い
て
は
、
外
出
時
の
マ
ス
ク

使
用
と
ホ
ー
ル
や
廊
下
な
ど
の
共
有
ス
ペ
ー

ス
の
床
消
毒
、
感
染
す
る
機
会
を
減
ら
す
た

め
、
外
出
を
控
え
る
な
ど
の
対
策
を
と
っ
て

い
ま
す
。
職
員
に
つ
い
て
も
、
こ
の
期
間
中

は
出
勤
前
の
検
温
と
常
時
マ
ス
ク
使
用
と
し
、

職
員
か
ら
利
用
者
へ
の
感
染
を
防
い
で
い
ま
す
。

　

以
上
の
対
策
を
講
じ
、
今
年
は
今
の
と
こ

ろ
１
人
の
利
用
者
の
感
染
者
も
出
て
い
ま
せ

ん
。
今
後
も
感
染
症
に
対
す
る
意
識
を
高
め

迅
速
な
対
応
が
出
来
る
よ
う
努
め
て
い
き
ま
す
。

　

節　

分

　

２
月
３
日
、
慈
翠
舘
で
は
豆
ま
き
を
行
い

ま
し
た
。

　

申
年
の
４
名
の
方
は
12
ヶ
所
の
戸
口
に
向

い
「
鬼
は
外
�
福
は
内
�
」
と
大
き
な
声
で

豆
を
ま
き
ま
し
た
。
柊
に
焼
い
た
鰯
の
頭
を

刺
し
て
飾
り
ま
し
た
。
年
男
、
年
女
の
４
名

の
方
々
は
元
気
に
施
設
内
を
回
っ
て
く
れ
ま

し
た
。

　

昼
食
は
選
択
食
で
２
種
類
の
具
材
か
ら
選

ぶ
巻
き
寿
司
と
、
鰯
の
つ
み
れ
汁
、
煮
物
、

デ
ザ
ー
ト
と
皆
さ
ん
大
変
満
足
そ
う
で
し
た
。

　

立
春
を
迎
え
ま
し
た
が
、
寒
さ
は
ま
だ
こ

れ
か
ら
で
す
。
風
邪
を
ひ
か
な
い
様
に
手
洗

い
、
う
が
い
を
忘
れ
ず
に
行
い
、
病
気
鬼
を

退
治
し
て

行
き
ま
し
ょ
う
。

立 　 　 　 春
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�
２
月
の
行
事

　

節　

分　
　
　
　
　
　
　
　
　

２
月
３
日

　

葉
彦
神
社
初
詣

　

平
成
28
年
元
旦
、
石
岡
市
半
ノ
木
に
あ
る

葉
彦
神
社
へ
初
詣
に
行
っ
て
来
ま
し
た
。

　

今
回
参
加
を
希
望
さ
れ
た
方
は
12
名
で
し

た
。
往
復
約
２
キ
ロ
の
道
の
り
を
、
散
歩
も

兼
ね
て
体
力
に
自
信
の
あ
る
方
は
徒
歩
、
歩

く
の
が
難
し
い
方
は
車
に
乗
っ
て
行
き
ま
し

た
。

　

少
し
寒
く
感
じ
ら
れ
ま
し
た
が
、
年
始
め

の
外
出
と
い
う
こ
と
で
皆
さ
ん
気
持
ち
が
高

揚
し
て
い
る
よ
う
で
し
た
。
葉
彦
神
社
ま
で

の
道
中
、
今
年
の
抱
負
や
去
年
の
思
い
出
を

語
っ
て
下
さ
る
方
も
い
ま
し
た
。

　

葉
彦
神
社
に
着
く
頃
に
は
体
も
暖
ま
っ
て

き
ま
し
た
。
鳥
居
を
く
ぐ
っ
て
本
殿
の
前
に

来
る
と
、
皆
さ
ん
神
妙
に
な
り
手
を
合
わ
せ

て
願
い
事
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
に
恒
例
の
記
念
写
真
を
撮
り
、
新
た

な
気
持
ち
を
胸
に
、
慈
翠
舘
へ
帰
り
ま
し
た
。

　

施
設
内
研
修

　

１
月
27
日
、
第
一
回
施
設
内
研
修
を
開
催

し
ま
し
た
。
今
回
は
、
精
神
保
健
福
祉
士
の

資
格
を
持
つ
職
員
が
講
師
と
な
り
、
精
神
病

治
療
薬
に
つ
い
て
学
び
ま
し
た
。

　

薬
そ
れ
ぞ
れ
に
良
い
効
果
が
あ
る
反
面
、

便
秘
や
の
ど
が
渇
く
な
ど
の
副
作
用
も
あ
り

ま
す
。
場
合
に
よ
っ
て
は
命
に
関
わ
る
重
篤

な
副
作
用
も
起
こ
り
得
る
た
め
、
取
り
扱
う

時
に
は
注
意
し
て
確
実
に
与
薬
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
事
を
再
確
認
し
ま
し
た
。

　

講
師
を
勤
め
た
職
員
か
ら
は
、
拙
い
講
義

で
皆
さ
ん
に
理
解
し
て
も
ら
え
た
か
不
安
と

の
話
し
が
あ
り
ま
し
た
が
、
受
講
し
た
方
は
、

「
解
り
や
す
か
っ
た
。」「
読
み
や
す
い
資
料

で
参
考
に
な
る
。」
な
ど
好
評
で
し
た
。

施 　 設 　 内 　 研 　 修
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◦
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム

明め
い

翠す
い

苑え
ん

だ
よ
り

石
岡
市
半
ノ
木
一
一
四
八
一―

一

Ｔ
Ｅ
Ｌ　
〇
二
九
九―

二
三―

九
六
二
〇

　

節　
　

分

　

明
翠
苑
で
は
毎
年
節
分
に
施
設
長
、
年

男
・
年
女
の
職
員
が
石
岡
市
内
の
常
陸
國
総

社
宮
に
行
っ
て
お
祓
い
を
受
け
、
総
社
宮
か

ら
頂
い
て
き
た
御
札
・
御
神
酒
・
福
豆
を
明

翠
苑
の
玄
関
に
あ
る
お
地
蔵
様
に
お
供
え
し

て
か
ら
、
豆
ま
き
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

豆
ま
き
で
は
、
職
員
が
鬼
の
格
好
を
し
て

利
用
者
の
方
が
鬼
に
向
か
っ
て
「
福
は
内
、

鬼
は
外
」
と
元
気
に
豆
を
ま
い
て
く
れ
ま
し

た
。

　

鬼
の
俊
敏
な
動
き
に
な
か
な
か
豆
を
当
て

ら
れ
な
い
時
は
、
皆
で
一
斉
に
豆
を
ま
い
て

鬼
退
治
を
し
ま
し
た
。
さ
す
が
の
鬼
も
こ
れ

に
は
参
っ
た
と
逃
げ
て
行
き
ま
し
た
。

　

豆
ま
き
後
の
お
や
つ
に
は
、
福
茶
と
お
饅

頭
を
召
し
上
が
っ
て
頂
き
、
無
病
息
災
を
願

い
ま
し
た
。

　

明
翠
苑
に
た
く
さ
ん
の
福
が
く
る
よ
う
に

玄
関
な
ど
出
入
り
口
に
、
魔
除
け
と
し
て
柊

に
焼
い
た
い
わ
し
の
頭
を
さ
し
た
「
や
い
か

が
し
」
も
飾
り
ま
し
た
。

　

今
年
の
節
分
行
事
は
無
事
終
了
し
ま
し
た
。

　

新　

年　

会

　

１
月
14
日
に
明
翠
苑
と
華
翠
会
舘
合
同
の

新
年
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

施
設
長
の
あ
い
さ
つ
の
あ
と
、
万
寿
会
会

長
の
仲
様
か
ら
は
、
利
用
者
の
皆
さ
ん
へ

「
寒
い
か
ら
風
邪
を
引
か
な
い
よ
う
に
元
気

に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
！
」
と
言
葉
が
か
け
ら

れ
ま
し
た
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は
、
２
チ
ー
ム
に

分
か
れ
て
〝
利
用
者
対
抗
玉
運
び
！
〟
を
行

い
ま
し
た
。
ボ
ー
ル
を
上
手
く
運
べ
ず
悔
し

が
る
利
用
者
も
い
れ
ば
、
上
手
く
運
べ
た
利

用
者
の
姿
も
見
ら
れ
「
よ
く
出
来
た
ね
」「
惜

し
か
っ
た
ね
」
と
利
用
者
同
士
で
声
を
掛
け

合
う
姿
が
見
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
結
果
は
、

１
勝
１
敗
で
引
き
分
け
で
し
た
。
皆
さ
ん
と

て
も
楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　

最
後
の
お
や
つ
は
、
焼
き
い
も
を
召
し
上

が
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
利
用
者
か
ら
は
、「
と

て
も
甘
く
て
美
味
し
か
っ
た
」「
も
っ
と
食

べ
た
か
っ
た
」
な
ど
の
声
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

　

今
年
も
元
気
に
楽
し
く
利
用
者
の
皆
様
が

過
ご
し
て
頂
け
ま
す
様
職
員
一
同
楽
し
い
行

事
を
考
え
て
ま
い
り
ま
す
。

豆 　 ま 　 き
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１月の出来事

１月１日　新年を迎えて施設では、
　「年頭の辞」を行い、理事長・施
　設長・年女の挨拶後、出席者全員
　で記念撮影をしました。
１月４日　今年最初の座談会が行わ
　れ、改めて施設長より「今年も元
　気にお過しください」と新年の挨
　拶がありました。
１月７日　昼食に七草粥を召し上が
　って頂きました。
１月14日　明翠苑・華翠会舘合同で
　新年会を行い、職員が考えたゲー
　ムをして楽しまれました。
１月15日　小正月ということで、昼
　食に小豆粥を召し上がって頂きま
　した。又、午後よりふらんす亭喫
　茶が行われ、ピザおやきが一番人
　気でした。
１月28日　昼食にふらんす亭食事を
　実施し、かき揚丼セット・カレイ
　の煮付定食・味噌ラーメンセット・
　フレンチトーストセットの中から
　選んで頂き一番人気は、かき揚げ
　丼セットでした。

明翠苑ニュース
（１月分）

面　会　　　　81件　延117名来苑
外　出　　　　３件　外泊１件
ショートステイ　８名　延87日利用
ボランティア
　売店ボランティア　１名２日来苑
　口腔衛生ボランティア　１名１日来苑
研　修
　メンタルヘルスケア研修　１月20日

明翠苑の「日常あ・れ・こ・れ」

口腔衛生ボランティア

　１月21日、口腔衛生ボランティア
が来苑し、利用者の口腔内を綺麗に
して下さいました。
　口腔衛生ボランティアの来苑は２
回目で、今回は日頃から診察や往診
でお世話になっている歯科医院の歯
科衛生士さんが来苑し、５名の利用
者の口腔ケアを行って下さいました。
口の開きを良くする為マッサージを
して、口周りの筋肉をほぐしてから、
歯肉の状態を確認しながら綺麗に歯
を磨いて下さいました。
　又、職員には歯ブラシの正しい使
用方法と磨き方を教えて下さり、普
段なかなか綺麗に出来なかったとこ
ろなどのやり方もアドバイスして頂
きました。
　今後も、さまざまなボランティア
など外部との交流を増やせたらと考
えております。
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老
い
た
と
て  

嬉
し
き
も
の
よ  

正
月
は

　
　
　
　
　
　

年
の
初
め
を  

共
に
歌
え
て

懸
命
に  

作
り
し
お
せ
ち  

食
べ
あ
き
て

　
　
　
　
　

い
つ
も
乍
ら
の  

味
噌
汁
美
味
し

着
ぶ
く
れ
を  

笑
う
己
れ
も  

着
ぶ
く
れ
て

　
　
　
　
　
　

共
に
笑
う  

老
い
の
ひ
と
と
き

華
翠
会
舘
利
用
者　

小
島
せ
ん

文芸
コーナー

　
　
　

 

短　

歌

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
日
誌

１
月
22
日（
金
）

利 用 者　　　11名（男３名　女７名）
送　　迎　　　往き 8:30　帰り 16:00
昼食のメニュー　御飯、ハンペンのチーズフライ
　　　　　　　ごぼうの土佐煮、バンサンスウ
機能訓練　　　嚥下体操、リハビリ体操
レクリェーション　工作、ふくろうの名札作り

　ふくろうの名札作りに挑戦しまし
た。台紙を布でくるんで貼り合わせる
細かい作業もあり、隣の席の方と協力
しながら行いました。ふくろうの目の
付け方で作品に個性が出るもので、作
った方のお顔に似てきたり…お互い見
せ合っては笑いを呼び、和気あいあい
とした時間を過ごしました。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
日
誌

１
月
16
日（
土
）

利 用 者　　　10名（男３名　女７名）
送　　迎　　　往き 8:30　帰り 16:00
昼食のメニュー　御飯、鮭のマヨネーズ焼、
　　　　　　　大根のそぼろ煮、
　　　　　　　ほうれん草のごま和え、フルーツ
機能訓練　　　嚥下体操、リハビリ体操
レクリェーション　チーム対抗輪投げ

　チーム戦で輪投げゲームをしました。
はじめは「出来るかな…」とためらって
いた方も真剣なお顔で輪を放り、見事ピ
ンに入ると歓声が湧きました。参加者全
員が点数を取り集計する時に、暗算がと
ても速い方がいて、皆で感心する場面
も。利用者の若さを感じる１日でした。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
日
誌

１
月
30
日（
土
）

利 用 者　　　10名（男３名　女７名）
送　　迎　　　往き 8:30　帰り 16:00
昼食のメニュー　ごはん、タラチリソース煮
　　　　　　　高野豆腐と竹輪の煮物
　　　　　　　ほうれん草五目和え
機能訓練　　　嚥下体操、リハビリ体操
レクリェーション　音楽、楽器演奏

　歌に合わせて楽器演奏をしました。曲目は
「ドンパン節」「あんたがたどこさ」です。和
太鼓、大太鼓、小太鼓、シンバル、トライア
ングル、タンバリンを銘々に持ち何度も練習
をして、きれいに揃った時は全員で大喜びし
ました。今後もいろいろな曲に取り組みレパ
ートリーを増やしていきたいと思います。

楽 　 器 　 演 　 奏



第 3 0 2 号

（�）

TEKISUIKAI KAIHOU      2016 FEBRUARY

明
翠
苑
居
宅
介
護

支
援
セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

石
岡
市
半
ノ
木
一
一
四
八
一―

一

Ｔ
Ｅ
Ｌ　
〇
二
九
九―

二
三―

九
六
三
四

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
始
ま
り
ま
し
た

　

昨
年
の
暮
れ
に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
通
知
カ

ー
ド
が
郵
送
さ
れ
、
１
月
か
ら
運
用
が
開
始

さ
れ
ま
し
た
。

　

ど
う
い
っ
た
こ
と
に
利
用
さ
れ
る
の
か
と

い
う
と
税
金
関
係
、
年
金
、
労
働
、
福
祉
、

医
療
な
ど
の
社
会
保
障
分
野
、
そ
し
て
災
害

対
策
分
野
で
す
。
こ
の
３
分
野
の
事
務
手
続

に
関
し
て
12
桁
の
個
人
番
号
を
利
用
し
、
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
法
で
定
め
ら
れ
た
分
野
の
事
務

手
続
き
に
つ
い
て
情
報
連
携
を
行
っ
て
い
く

と
い
う
も
の
で
す
。

　

介
護
分
野
で
も
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
必
要
に

な
り
ま
し
た
。

　

・
介
護
保
険
の
資
格
取
得
、
移
動
、
喪
失

　

・
要
介
護
認
定
の
申
請

　

・
要
介
護
認
定
の
更
新

　

・
要
介
護
認
定
区
分
の
変
更

　

・
高
額
介
護
サ
ー
ビ
ス
費
の
支
給
の
申
請

な
ど
が
主
な
も
の
で
す
。
介
護
保
険
を
利
用

し
て
福
祉
用
具
を
購
入
し
た
り
、
住
宅
改
修

を
す
る
場
合
も
必
要
で
す
。

　

申
請
す
る
と
き
は
書
類
に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

を
記
載
す
る
と
と
も
に
、
窓
口
で
申
請
者
の

身
分
証
明
書
の
提
示
が
必
要
で
す
。
代
理
人

が
申
請
す
る
場
合
は
こ
の
ほ
か
に
委
任
状

（
又
は
介
護
保
険
証
の
原
本
）
な
ど
が
必
要

で
す
。

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
運
用
が
始
ま
っ
て
ま
だ

数
日
な
の
で
制
度
の
理
解
度
も
低
く
、
慣
れ

な
い
こ
と
も
あ
っ
て
不
便
さ
を
感
じ
る
こ
と

も
多
い
の
で
す
が
、
徐
々
に
浸
透
し
て
い
く

こ
と
で
し
ょ
う
。

　

と
こ
ろ
で
、
早
速
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
語
っ

た
詐
欺
事
件
が
起
こ
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

「
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
通
知
カ
ー
ド
を
持
っ
て

い
る
か
ら
こ
れ
で
銀
行
で
お
金
を
下
ろ
し
て

く
る
」
と
い
う
電
話
が
あ
っ
た
と
い
う
こ
と

で
、
驚
い
た
当
事
者
は
あ
わ
て
て
銀
行
に
確

認
に
行
っ
た
と
い
う
事
で
し
た
。
よ
く
考
え

れ
ば
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
カ
ー
ド
で
銀
行
預
金

が
引
き
出
せ
る
わ
け
は
な
い
の
で
、
う
ま
く

ご
ま
か
し
て
お
金
を
巻
き
上
げ
よ
う
と
し
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

こ
の
方
は
警
察
に
も
相
談
し
て
事
な
き
を

得
て
い
ま
す
が
、
そ
の
立
場
に
立
っ
た
と
き

に
詐
欺
だ
と
気
付
く
こ
と
は
難
し
い
の
で
は

な
い
か
と
思
い
ま
す
。
こ
う
い
う
時
は
、
冷

静
さ
を
取
り
戻
す
為
に
深
呼
吸
す
る
と
い
い

そ
う
な
の
で
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

不
審
な
電
話
が
あ
っ
た
ら
“
今
、
息
子
は

仕
事
中
だ
か
ら
後
で
聞
こ
う
”
な
ど
と
考
え

ず
、
す
ぐ
に
家
族
に
相
談
す
る
こ
と
が
一
番

だ
と
思
い
ま
す
。

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー　

井
川　

由
美
子　
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今月のことば 12

生
ぜ
し
も
ひ
と
り
な
り　

死
す
る
も
独ひ
と
り
な
り

さ
れ
ば　

人
と
共
に
往
す
る
も　

独
り
な
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

一
遍
上
人
語
録

☆いわしのちり鍋
（１人分 エネルギー294kcal　塩分1.2g）

いわしのEPA・DHAに、春菊のβ-カロチン、生活習慣病に
効果抜群です。

●材　料（２人分）
　いわし（三枚おろし）4〜5尾／ごぼう ½本／春菊 ½束
　焼き豆腐 ½丁／油あげ（油抜きしたもの）１枚／ポン酢 適量

●作り方
①いわし４〜５尾は、うす塩をふって20分おき、さっと水で洗う。
②ごぼう½本は、ささがきにして下ゆでする。
③春菊は、４〜５㎝に切る。
④焼き豆腐、油抜きした油あげは、食べよく切る。
⑤鍋に昆布７㎝を敷き、いわしを並べかぶるくらいの水、酢大
　さじ１を加えて煮立て、アクをすくう。
⑥魚に火が通ったら野菜を加え、煮えばなをポン酢でいただく。

滴翠苑　管理栄養士　高田恵美子


