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第69号

　

１
月
15
日
に
正
月
遊
び
を
し
ま
し

た
。羽
子
板
や
け
ん
玉
、コ
マ
回
し
を
皆

で
楽
し
み
ま
し
た
。
う
ま
く
回
る
か

な
？

　

折
り
方
が
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　

ス
タ
ッ
フ
〜
ス
タ
ッ
フ
〜
教
え
て
く

だ
さ
い
。昔
は
上
手
だ
っ
た
の
に
。忘
れ

ま
し
た
。

　

と
な
り
の
方
は
食
べ
な
い
の
か
な
？

と
っ
て
も
お
い
し
い
の
に
。一
個
じ
ゃ

足
り
ま
せ
ん
。も
う
一
つ
ち
ょ
う
だ
い
。

　

目
が
と
ろ
け
る
程
の
桜
も
ち
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。と
っ
て
も
お
い
し
い

よ
。ご
ち
そ
う
様
で
し
た
。

　

久
し
ぶ
り
に
紙
ひ
こ
う
機
を
作
っ

た
よ
。ど
こ
ま
で
飛
ば
せ
る
か
な
。空
に

向
か
っ
て
飛
ん
で
ゆ
け
。

　

２
月
２
日
は
節
分
だ
。今
年
も
河
鹿

の
里
に
鬼
が
や
っ
て
き
た
。

　

鬼
は
外
〜
福
は
内
〜
。

　

よ
し
、今
が
チ
ャ
ン
ス
。棍
棒
で
や
っ

つ
け
ろ
。青
鬼
さ
ん
は
ど
こ
か
な
。

　

赤
鬼
さ
ん
と
ニ
ッ
コ
リ
ツ
ー
シ
ョ
ッ

ト
!?
友
達
に
な
り
ま
し
た
。後
で
バ
ッ

チ
リ
倒
し
た
よ（
笑
）

　

１
月
５
日
は
皆
で
鍋
を
食
べ
ま
し

た
。と
っ
て
も
お
い
し
そ
う
。い
た
だ
き

ま
す
！

　

ビ
ー
ル
で
乾
杯
！
ノ
ン
ア
ル
コ
ー

ル
だ
け
ど…

（
笑
）お
か
わ
り
下
さ
い
。

節分

助けて～

何を作ろうか
な

ひ
な
ま
つ
り

ホ
ー
ム
喫
茶

新
年
会

正
月
遊
び
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現
在
、
河
鹿
の
里
に
は
、
五
つ
の

活
動
が
あ
り
ま
す
。
手
芸
ク
ラ
ブ
・

絵
画
ク
ラ
ブ
・
書
道
ク
ラ
ブ
・
音
楽

ク
ラ
ブ
は
外
部
か
ら
専
任
の
講
師
を

招
い
て
一
月
に
各
三
・
四
回
活
動
し

て
お
り
ま
す
。

　

手
芸
ク
ラ
ブ
と
絵
画
ク
ラ
ブ
は
一

カ
月
交
替
で
実
施
さ
れ
一
カ
月
か
け

て
一
つ
の
作
品
を
完
成
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
「
節
分
」
や
「
花
見
」
の
題
名
で

色
鮮
や
か
に
絵
画
の
色
塗
り
を
さ
れ

て
お
り
、
手
芸
ク
ラ
ブ
は
「
お
ひ
な

さ
ま
」
と
い
う
題
名
で
牛
乳
パ
ッ
ク

に
貼
り
絵
を
し
て
、
く
ま
の
顔
を
し

た
ケ
ー
ス
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

　

書
道
ク
ラ
ブ
は
「
た
こ
あ
げ
」「
は

つ
ゆ
め
」「
う
め
の
花
」「
う
ぐ
い
す
」

等
、
そ
の
時
期
を
感
じ
さ
せ
る
題
目

で
。
利
用
者
様
は
こ
の
時
間
は
、
真

剣
に
集
中
さ
れ
て
書
か
れ
て
い
ま
す

の
で
、
そ
れ
ら
の
作
品
は
毎
回
筆
圧

の
強
い
字
で
仕
上
が
っ
て
い
ま
す
。

先
生
か
ら
〝
は
な
ま
る
〞
を
頂
き
、

と
て
も
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

来
た
る
五
月
文
化
祭
で
展
示
さ
れ

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
そ
れ
ら
の
作
品
を

鑑
賞
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

五
月
文
化
祭
の
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
で

は
、
音
楽
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
が
二

曲
、
合
奏
を
披
露
さ
れ
ま
す
。

　

た
だ
今
、
合
奏
の
練
習
に
一
生
懸

命
取
り
組
ま
れ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。
今
年
の
指
揮
者
は
、
南
棟
寮
父

の
由
良
紀
彰
が
勤
め
ま
す
。

　

体
格
が
良
い
為
、
動
き
も
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
に
進
行
す
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

大
太
鼓…

…
…
…
…

官　
　

千
鶴
様

小
太
鼓…

…
…
…
…

岩
倉　
　

一
様

　
　
　
　
　
　
　
　

田
中
ミ
キ
ヲ
様

タ
ン
バ
リ
ン…

…
…

井
上
あ
つ
子
様

　
　
　
　
　
　
　
　

椎
葉　

國
守
様

　
　
　
　
　
　
　
　

金
倉　

昭
一
様

　
　
　
　
　
　
　
　

出
水　

鶴
子
様

　
　
　
　
　
　
　
　

村
田
コ
ト
エ
様

ト
ラ
イ
ア
ン
グ
ル…

倉
中
ナ
ミ
ヲ
様

　
　
　
　
　
　
　
　

白
石
ナ
ツ
ミ
様

ウ
ッ
ド
ブ
ロ
ッ
ク…

小
坂　

弘
章
様

　
　
　
　
　
　
　
　

稲
田
ヤ
エ
子
様

シ
ン
バ
ル…

…
…
…

石
灘　

忠
夫
様

鈴…
…
…
…
…
…
…

矢
野
ミ
キ
ヲ
様

　
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
キ
ミ
ヲ
様

　
　
　
　
　
　
　
　

古
澤　

敦
子
様

　
　
　
　
　
　
　
　

重
留　

澄
子
様

　
　
　
　
　
　
　
　

河
野
イ
ヨ
子
様

　
　
　
　
　
　
　
　

阿
部　

秀
海
様

　
　
　
　
　
　
　
　

弓
削
エ
ミ
子
様

　

以
上
の
方
が
予
定
さ
れ
て
い
る
メ

ン
バ
ー
で
す
。（
そ
の
時
の
状
況
で

変
更
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
の

で
、
ご
了
承
願
い
ま
す
。）

　

ク
ラ
ブ
講
師
の
長
友
先
生
の
ご
指

導
の
下
、
各
パ
ー
ト
ご
と
に
リ
ズ
ム

取
り
を
行
い
（
リ
ズ
ム
取
り
と
は
、

例
え
ば
大
太
鼓
７
回
と
先
生
が
言
わ

れ
る
と
、
大
太
鼓
は
７
回
音
を
出
さ

れ
ま
す
。
又
、
タ
ン
バ
リ
ン
８
回
と

言
わ
れ
る
と
タ
ン
バ
リ
ン
が
８
回
音

を
出
さ
れ
ま
す
。）
リ
ズ
ム
取
り
を

す
る
こ
と
で
利
用
者
様
は
覚
醒
さ

れ
、
数
を
頭
で
覚
え
な
が
ら
音
を
出

さ
れ
る
の
で
と
て
も
調
子
よ
く
合
奏

が
仕
上
が
っ
て
く
る
の
で
す
。

　

今
年
の
題
目
は
、

一
、
ビ
ッ
ク
リ
交
響
曲　

ハ
イ
ド
ン

一
、
ド
レ
ミ
の
う
た

を
披
露
さ
れ
ま
す
。

　

皆
様
ぜ
ひ
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
の
発
表

を
楽
し
み
に
お
待
ち
頂
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

五月文化祭
にむけて

練習風景



河鹿の里だより 　第６９号（3） 平成３０年５月１７日

　

生
活
不
活
発
病（
廃
用
症
候
群
）

は
、
そ
の
名
の
通
り
日
常
の
「
生

活
が
不
活
発
」
な
こ
と
が
原
因
で

起
こ
る
病
気
で
す
。
体
や
脳
の
不

活
発
（
使
わ
な
す
ぎ
）
が
原
因
で
、

あ
ら
ゆ
る
動
き
（
機
能
）
が
低
下

し
て
し
ま
う
病
気
を
い
い
ま
す
。

聞
き
慣
れ
な
い
病
名
で
す
が
、
い

ま
ま
で
老
化
が
原
因
と
思
わ
れ
て

い
た
高
齢
期
の
衰
え
の
多
く
が
、

実
は
生
活
不
活
発
病
だ
っ
た
こ
と
が
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

高
齢
者
だ
け
で
な
く
、
災
害
時
な
ど
、

生
活
が
過
度
に
不
活
発
に
な
る
と
誰
も

が
か
か
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
高
齢

者
で
は
寝
た
き
り
に
つ
な
が
る
こ
と
も

あ
る
怖
い
病
気
で
す
。
し
か
し
、
生
活

不
活
発
病
の
知
識
さ
え
あ
れ
ば
、
予
防

も
改
善
も
で
き
る
病
気
で
す
。

　

生
活
不
活
発
病
は
、〝
ふ
つ
う

の
病
気
〞
と
違
う
点
が
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
と
く
に
異
な
る
に
は

「
病
気
の
と
き
は
安
静
第
一
」
と

さ
れ
ま
す
が
生
活
不
活
発
病
は
安

静
し
す
ぎ
る
こ
と
で
発
症
し
、
進

行
し
て
し
ま
う
こ
と
で
す
。
生
活

不
活
発
病
の
予
防
や
治
療
の
た
め

に
は
安
静
に
し
な
い
こ
と
が
大
切

で
す
。

　

ま
た
、
高
齢

に
な
る
と
体
が

思
う
よ
う
に
動

か
な
く
な
る
こ

と
を
〝
年
齢
の

せ
い
〞
だ
と
思

い
込
み
が
ち
で
す
が
、

「
年
だ
か
ら
無
理
し
な

い
よ
う
に
」
と
体
や
頭
に
負
担
を
か
け

な
い
で
い
る
と
知
ら
ず
知
ら
ず
生
活
不

活
発
に
か
か
っ
て
し
ま
う
危
険
が
あ
り

ま
す
。
ど
ん
な
時
に
な
り
や
す
い
か
。

①
社
会
参
加
の
低
下

環
境
の
変
化
に
よ
り
「
す
る
こ
と
が
な

い
」
状
態

②
生
活
動
作
の
「
や
り
に
く
さ
」

病
気
や
災
害
に
よ
り
生
活
活
動
が
「
や

り
に
く
く
」
な
り
「
や
ら
な
い
」
状
態

③
生
活
動
作
の
量
的
制
限

や
ろ
う
と
思
え
ば
で
き
る
の
に
、
し
て

い
な
い
状
態

親
し
い
人
が
亡
く
な
っ
た
と
き
、

一
人
暮
ら
し
に
な
っ
た
と
き

　

一
変
し
た
生
活
環
境
に
な
か

な
か
な
じ
め
ず
、
外
出
を
控
え

た
り
、
不
安
か
ら
家
に
こ
も
り

が
ち
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

転
居
の
後

　

親
し
い
知
り
合
い
が
い
な
い
、

慣
れ
な
い
土
地
に
引
っ
越
す
と
、

付
き
合
い
が
減
り
、
外
出
が
減

り
が
ち
で
す
。

定
年
退
職
し
た
後

　
「
仕
事
が
生
き
が
い
」
だ
っ
た

人
が
退
職
す
る
と「
す
る
こ
と
」

が
な
く
な
り
、
何
も
し
な
い
生

活
に
な
る
こ
と
も
。

　

オ
イ
ル
は
、脂
肪
酸
の
種
類
に
よ

り
働
き
が
異
な
り
ま
す
。ま
ず
そ
れ

ぞ
れ
の
特
徴
を
理
解
し
よ
う
。

長
鎖
脂
肪
酸

牛
脂
・
バ
タ
ー
・
乳
製
品

中
鎖
脂
肪
酸

コ
コ
ナ
ッ
ツ
オ
イ
ル

一
価
不
飽
和
脂
肪
酸（
オ
メ
ガ
９
）

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
・
米
油
・
紅
花
油

多
価
不
胞
和
脂
肪
酸（
オ
メ
ガ
３
）

サ
チ
ャ
イ
ン
オ
イ
ル
・
チ
ア
シ
ー
ド
オ
イ

ル
・
エ
ゴ
マ
オ
イ
ル
・
マ
グ
ロ
な
ど
の
青
魚

生活不活発病とは

過度の安静が生活不活発病を招く

〝社会参加の低下〟のきっかけ例

エネルギーになる
　糖質は、たんぱく質で
４kal。脂質は１ｇで９kal
。脂質は最も効率よくエ
ネルギーに変わる燃質の
良い栄養素です。

細胞やホルモンの原料に
　体にある細胞は全て、
細胞膜によって覆われて
います。その細胞膜は作
られます。特に脳の60％
は脂質。オイルは脳にと
って大切な栄養素です。

調子を整える
　体のバランスを整え、
不調を解消する効果が期
待できます。オイルの種
類により、様々な異なる
働きがあります。

食習慣のチェック✓
□生魚が苦手
□加工食品が苦手
□外食が多い
□お弁当や惣菜などよく食べる
□調理の際、オメガ６系の油
（ごま油・グレープシードオイル・コーン油・大豆油）
□花粉症のアレルギーがある
□肉食中心の食生活
□便秘に悩んでいる
□糖質制限をしている
□認知症がある

・スープ（器によそった後で加熱しない）

・サラダに（そのままかけたり、ドレッシングに）

・おひたし（いつものおひたしにかける）

・飲み物に（野菜ジュースがおすすめ）

・パンに（そのままつけたり、塩や粉チーズにいれても）

・つけだれに、お鍋のタレに。

  納豆やキムチなどに混ぜてもGood！

赤字チェックの多い人

オメガ６系のオイルを摂
りすぎるおそれ。
オメガ９系や中鎖脂肪酸
のオイルに変えたりオメ
ガ３系のオイルをプラス
しましょう。

自分に合った
オイルを見つけよう！

オメガ３オイルは調味感覚で

この３つをよく理解して対策
をとれば、生活不活発病は予
防できます。早期に対策をと
ることが大切です。

オ
イ
ル
の
３
つ
の
役
割

この３つをよく理解して対策
ば、生活不活発病は予をとれば
ます。早期に対策をと防できま
が大切です。ることが

オ
イ
ル
を
知
ろ
う

特に中鎖脂肪酸オイルを
積極的に取り入れると良い
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新
年
を
迎
え
、
町
を
行
き
交
う
人
た
ち
に
も
明

る
い
緊
張
感
を
覚
え
る
日
々
で
す
が
お
元
気
で

し
ょ
う
か
。
私
達
が
去
年
12
月
よ
り
取
り
組
ん
で

き
た
作
品
を
見
て
下
さ
い
。

　

駒
宮
神
社
へ
お
参
り
に
行
き
ま

し
た
。
今
年
１
年
良
い
年
に
な
り

ま
す
よ
う
に
。
願
い
を
込
め
て
。

　

皆
さ
ん
駒
宮
神
社
ま
で
行
く
道

の
り
も
昔
と
く
ら
べ
て
家
が
多
く

な
っ
て
る
ね
ぇ
と
か
こ
の
辺
に
知

り
合
い
が
住
ん
で
る
な
ど
色
々
な

話
を
聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
年
は
、
戌
年
！
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。
う

ま
い
で
し
ょ
う
。
作
り

始
め
は
「
ま
た
ご
ん
げ

な
ん
も
ん
作
り
も
の
さ

せ
て
ぇ
〜
」
な
ど
と
言

う
声
が
あ
り
ま
し
た
。

で
も
ど
ん
ど
ん
完
成
に

近
づ
い
て
い
く
と
「
あ

ら
。
い
い
が
〜
。
」

「
な
か
な
か
う
ま
い
な

〜
。
」
な
ど
と
言
う
声

に
か
わ
り
ほ
っ
と
一
安

心
し
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

デイサービス　活動風景

１
月

　

２
月
と
い
え
ば
節
分
で
す

よ
ね
。
鬼
は
外
、
福
は
内
！

　

楽
し
い
お
や
つ
の
時
間
色
々
な
表
情

が
見
ら
れ
ま
す
。

　

お
や
つ
で

は
、
フ
ル
ー
ツ

が
で
る
時
、
お

菓
子
が
で
る

時
、
と
て
も
楽

し
み
〜
ッ
！

　

こ
れ
か
ら
も
利
用
者
様
が
ゆ
っ

く
り
と
過
ご
し
て
頂
け
る
様
お
手

伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

さ
ぁ
〜
鬼
に
め
が
け
て
お
じ
ゃ
み
を
投

げ
る
ぞ
！
手
に
持
っ
て
る
お
じ
ゃ
み
が

な
く
な
る
と
「
お
じ
ゃ
み
が
な
い
」

「
投
げ
る
も
の
が
な
い
」
「
鬼
が
に
げ

て
か
な
い
」
な
ど
を
言
い
な
が
ら
鬼
退

治
。
す
る
と…

ア
レ
？
ア
レ
？
福
の
神
？
な
ぜ
？

「
ひ
ょ
っ
と
こ
」
で
は
な
い
か
？
皆
さ

ん
の
前
に
ひ
ょ
っ
と
こ
が
現
れ
大
笑

い
。
笑
い
声
で
と
て
も
楽
し
い
節
分
に

な
り
ま
し
た
。

２
月

　

お
気
づ
き
で
し
ょ
う
か
。
写
真
の
着

物
の
部
分
は
、
利
用
者
の
皆
様
に
作
っ

て
頂
い
た
着
物
で
す
。
本
物
に
負
け
な

い
く
ら
い
と
て
も
素
敵
で
し
ょ
う
。

ゆ
っ
く
り
見
て
下
さ
い
。
細
か
な
所
も

丁
寧
に
折
り
紙
を
ち
ぎ
ら
れ
貼
っ
て
も

ら
っ
て
ま
す
。
み
て
下
さ
い
。

３
月

福の神!? ちがう 鬼がきた～

いい年に～

おいし～いよッ♥

お守り買おうかぁ～

いいかんじ♥ すてきでしょう

お
や
つ
タ
イ
ム
＆

余
暇
時
間

ひ
な
ま
つ
り

編
集
後
記

ア
ッ
ハ
ッ
ハ
ァ
〜

社
へへ
社
へ
社初
詣


