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こ

ん

に

ち

は

老
化
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
す
べ

て
解
明
さ
れ
て
い
る
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、
遺
伝
的
な
要
因

の
ほ
か
、
体
内
で
活
性
酸
素
（
か

っ
せ
い
さ
ん
そ
）
の
作
用
で
生
じ

る
有
害
な
過
酸
化
物
（
か
さ
ん
か

ぶ
つ
）
の
蓄
積
が
、
老
化
を
進
行

さ
せ
る
と
わ
か
っ
て
き
て
い
ま

す
。呼

吸
で
取
り
入
れ
た
酸
素
の

う
ち
約
２
％
は
、
食
物
と
し
て
と

り
入
れ
た
糖
質
や
脂
質
、
た
ん
ぱ

く
質
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く

る
過
程
で
活
性
酸
素
に
な
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ス
、
タ
バ
コ
、
大
量

の
ア
ル
コ
ー
ル
、
紫
外
線
、
排
気

ガ
ス
、
農
薬
な
ど
も
活
性
酸
素
の

元
と
な
り
ま
す
。

活
性
酸
素
は
、
体
を
構
成
し
て

い
る
た
ん
ぱ
く
質
や
脂
質
、
Ｄ
Ｎ

Ａ
な
ど
を
酸
化
さ
せ
て
、
さ
ま
ざ

ま
な
害
を
も
た
ら
し
ま
す
。
こ

の
た
め
、
老
化
を
促
進
し
、
が
ん

や
動
脈
硬
化
、
糖
尿
病
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
引
き
起
こ
す
要
因

に
な
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

活
性
酸
素
の
害
を
防
ぐ
に
は
、

こ
れ
を
消
去
す
る
抗
酸
化
物
質

（
こ
う
さ
ん
か
ぶ
っ
し
つ
）
を
と

る
の
が
有
効
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
Ｅ
、
β
‐
カ
ロ
テ
ン
は
特
に

重
要
で
「
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
」
と

呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ほ
か
、

色
素
成
分
で
あ
る
フ
ラ
ボ
ノ
イ

ド
な
ど
も
抗
酸
化
作
用
が
あ
る

と
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

野
菜
の
色
と
り
ど
り
の
色
素

に
は
、
色
々
な
抗
酸
化
物
質
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
。

緑
色
の
野
菜
に
は
、
β
‐
カ
ロ

テ
ン
や
ル
テ
イ
ン
な
ど
の
カ
ロ

テ
ノ
イ
ド
の
ほ
か
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
、
Ｅ
な
ど
の
抗
酸
化
物
質
が
豊

富
で
す
。

か
ぼ
ち
ゃ
・
に
ん
じ
ん
・
赤
ピ

ー
マ
ン
は
、
β
‐
カ
ロ
テ
ン
や
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
多
く
、
か
ぼ
ち
ゃ
は

ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
豊
富
。
ト
マ
ト

に
は
リ
コ
ペ
ン
が
豊
富
で
す
。

玉
ね
ぎ
の
ケ
ル
セ
チ
ン
、
に
ん

に
く
や
ね
ぎ
の
ア
リ
シ
ン
、
し
ょ

う
が
の
ジ
ン
ゲ
ロ
ー
ル
、
大
根
の

辛
み
成
分
に
も
抗
酸
化
作
用
が

あ
り
ま
す
。

人
の
消
化
管
に
は
１
０
０
兆

以
上
の
菌
が
存
在
し
て
い
る
と

言
わ
れ
、
な
か
に
は
有
害
物
質
を

つ
く
る
悪
玉
菌
や
、
体
調
に
よ
っ

て
悪
影
響
を
発
揮
す
る
日
和
見

菌
（
ひ
よ
り
み
き
ん
）
も
あ
り
ま

す
。
年
を
と
る
と
悪
玉
菌
が
増

え
、
そ
れ
ら
が
つ
く
り
出
す
有
害

物
質
に
よ
っ
て
腸
の
老
化
が
い

っ
そ
う
進
み
ま
す
。
し
か
し
乳

酸
菌
（
に
ゅ
う
さ
ん
き
ん
）
を
補

（
お
ぎ
な
）
え
ば
悪
玉
菌
は
減
り
、

腸
内
菌
の
バ
ラ
ン
ス
は
改
善
さ

れ
ま
す
。

悪
玉
菌
が
つ
く
り
出
し
た
有

害
物
質
は
、
通
常
は
肝
臓
で
無
毒

化
さ
れ
ま
す
が
、
悪
玉
菌
が
減
れ

ば
有
害
物
質
も
減
る
た
め
、
肝
臓

の
負
担
が
軽
く
な
り
ま
す
。
そ

し
て
腸
の
老
化
や
が
ん
な
ど
の

発
生
の
リ
ス
ク
も
低
く
な
り
ま

す
。乳

酸
菌
が
増
え
る
と
腸
の
働

き
が
活
発
に
な
り
、
消
化
吸
収
を

促
し
、
腸
の
蠕
動
（
ぜ
ん
ど
う
）

運
動
も
盛
ん
に
な
る
た
め
便
通

が
改
善
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
乳

酸
菌
は
免
疫
力
を
高
め
る
働
き

も
あ
り
、
花
粉
症
な
ど
の
ア
レ
ル

ギ
ー
改
善
効
果
が
期
待
さ
れ
て

い
ま
す
。

※
蠕
動
運
動

腸
が
ミ
ミ
ズ
な
ど
の
虫
の
よ
う

に
動
く
こ
と
で
す
。
腸
に
入
っ

て
き
た
食
べ
物
が
肛
門
か
ら
排

便
す
る
ま
で
、
内
容
物
を
移
動
さ

せ
る
役
割
を
し
ま
す
。

乳
酸
菌
が
も
た
ら
す

健
康
機
能

刺
免
疫
力
を
高
め
る

免
疫
機
能
の
一
部
を
担
う

マ
ク
ロ
フ
ァ
ー
ジ
を
刺
激
す

る
こ
と
で
抵
抗
力
を
つ
け
る

刺
が
ん
予
防

発
が
ん
物
質
を
つ
く
り
だ

す
悪
玉
菌
の
繁
殖
を
抑
え
る

刺
便
秘
解
消

腸
の
働
き
を
活
性
化
し
、
消

化
吸
収
を
促
進
す
る
、
排
便
を

促
す
。
肌
荒
れ
の
原
因
に
な

る
便
秘
を
解
消

刺
肝
機
能
向
上

乳
酸
菌
が
有
害
物
質
を
吸

着
す
る
た
め
、
肝
臓
へ
の
負
担

が
軽
く
な
る

刺
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
胆
汁

酸
と
結
び
つ
い
て
排
泄
さ
れ

る
た
め
、
血
清
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
が
低
下
す
る

腸
内
の
環
境
を
改
善
す

る

体
の
中
か
ら
若
返
ろ
う

乳
酸
菌
の
働
き

活
性
酸
素
を
消
去
す
る

抗
酸
化
物
質

「
緑
」

「
黄
・
赤
」

「
白
」

細
胞
を
サ
ビ
つ
か
せ
る

活
性
酸
素
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※
「
わ
」
占
冠
村
社
会
福
祉
協
議
会
が
理
念
と
し
て
い
る
「
な
ご
み
の
和
」「
つ
な
が
り
の
輪
」
を
ひ
ら
が
な
で
表
し
て
い
ま
す
。

デイサービスセンターでは、１２日から１４日までの３日間、金山ダムへ紅葉見学に行き

ました刺初日はあいにくの雨でしたが、金山ダムの管制室の広い窓からはきれいに色

づいた山々を見ることができました。皆さんはおやつのおまんじゅうを食べながら

「キレイだねぇ」と紅葉を楽しみました♪また、道中では昔の話しに花が咲き、楽しそ

うに過ごしていました使 刺生活相談員 近藤

四紅葉見学に行

ってきました

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

◆◆おせち料理のちょっといいはなし◆おせち料理のちょっといいはなし◆◆

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））
こよみも残すところあとわずか！！仕事でも家庭でも、何かと気ぜわしい毎

日を過ごしていませんか？お正月も近いので、今回はおせちについて載せてみ
ました。今年も“家族への感謝とみんながいつも健康に過ごせるように…嗣”
母が私にしてくれたように、縁起の良い食材を集め、いっぱいの愛と願いを込
めて、簡単な我が家のおせち作りに挑戦しようp(̂ )̂q ●平川 みゆき

日本の伝統的な食文化としてお正月の祝い膳に欠かせな

いおせち料理！母から子へ受け継がれてきたおせち料理に

は、豊作や家内安全、子孫繁栄を願う意味が込められていま

す。そしておせちは、魚、肉、野菜、卵、海草、豆、お芋と、

一日に摂取したい食品群がすべてそろうバランスの取れた

豪華な健康料理なんですよ嗣

家庭や地域、しきたりなどによって献立は様々ですが、ここでは代表的なおせち料理の献立と食材のも

つ意味をご紹介しましょう。

黒豆 ・・・・・・・・・・・・ 「一年中まめ（元気、勤勉）に働けますように」

数の子 ・・・・・・・・・・・ たくさんの卵があるところから、子孫繁栄を願い

田作り ・・・・・・・・・・・ 五穀豊穣の願い

紅白かまぼこ、紅白なます・・・ おめでたい意味で平和を願う縁起物

伊達巻 ・・・・・・・・・・・ 巻物には知識や文化の発展を願い

栗きんとん ・・・・・・・・・ きんとんは「金団」と書き、その色から財産、富を得る縁起物

昆布巻き ・・・・・・・・・・ 「よろこぶ」のごろ合わせ

海老 ・・・・・・・・・・・・ 腰が曲がるまで丈夫という長寿の願い

里芋 ・・・・・・・・・・・・ 子宝を願い

レンコン ・・・・・・・・・・ 先を見通せるようにとの意味

くわい ・・・・・・・・・・・ 出世を祈って

ごぼう ・・・・・・・・・・・ 豊年、息災

食品や料理に込められた願いを知って、縁起の良い食材をそろえれば、おせち料理の支度もいっそう楽

しくなりますよ嗣すべて手作りが大変なときは、煮物や焼き物を家で作り、手間のかかるものは店で買い

求めたりするのも良いですね！！

母から子へ…

【１２月の行事食】
１２月２２日 「冬至」……南瓜料理、こんにゃく、小豆がゆ

３１日 「大晦日」…年越しそば


