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保
健
師
で
すすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすすす

こ

ん

に

ち

は

奥
村

芳
子
で
す

こ
れ
ま
で
は
元
気
に
暮
ら
し
て

い
て
も
、
病
気
や
ケ
ガ
が
き
っ
か

け
で
誰
か
の
助
け
が
必
要
に
な

る
、
と
い
う
こ
と
は
誰
に
で
も
起

こ
り
う
る
こ
と
で
す
。

今
回
は
、「
介
護
の
サ
ー
ビ
ス
を

受
け
た
い
」
と
思
っ
た
時
に
、
必

要
と
な
る
手
続
き
に
つ
い
て
ご
紹

介
し
ま
す
。

【

歳
以
上
の
方
は
】

６５
病
気
や
け
が
な
ど
介
護
が
必
要

に
な
っ
た
原
因
に
関
わ
ら
ず
、
介

護
認
定
を
受
け
れ
ば
介
護
サ
ー
ビ

ス
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

【

～

歳
の
方
は
】

４０

６４

老
化
が
原
因
と
さ
れ
る
病
気

（
特
定
疾
病
）
に
よ
り
介
護
が
必
要

と
認
定
さ
れ
た
方
が
対
象
で
す
。

サ
ー
ビ
ス
を
利
用
す
る
に
は
、

要
介
護
認
定
を
受
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。

申
請
窓
口
は
、
占
冠
村
役
場
保

健
福
祉
課
介
護
保
険
担
当
で
す
。

申
請
は
、
本
人
ま
た
は
家
族
で
も

可
能
で
す
。

【
訪
問
調
査
】

調
査
員
（
地
域
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
保
健
師
等
）
が
自
宅
を
訪
問

し
、
全
国
共
通
の
調
査
票
を
も
と

に
本
人
や
家
族
か
ら
聞
き
取
り
調

査
を
行
い
ま
す
。

【
主
治
医
の
意
見
書
】

申
請
時
に
主
治
医
を
お
聞
き

し
、
担
当
か
ら
医
師
に
意
見
書
を

依
頼
し
ま
す
。

【
認
定
審
査
会
の
判
定
】

訪
問
調
査
の
結
果
と
、
主
治
医

の
意
見
書
な
ど
を
も
と
に
、
介
護

認
定
審
査
会
（
富
良
野
市
等
と
の

共
同
設
置
）
が
総
合
的
に
審
査
・

判
定
し
ま
す
。

【
認
定
結
果
の
通
知
】

介
護
認
定
さ
れ
た
場
合
は
「
認

定
通
知
書
」、
自
立
の
場
合
は
「
非

該
当
通
知
書
」
を
役
場
か
ら
送
付

し
ま
す
。
認
定
申
請
の
日
か
ら
約

１
ヶ
月
位
が
め
ど
で
す
。

◆
要
介
護
１
～
５
と

認
定
さ
れ
た
方

煙
「
在
宅
サ
ー
ビ
ス
」
を
利
用
す

る
場
合

「
居
宅
介
護
支
援
事
業
所
」

（
占
冠
村
で
は
社
会
福
祉
協
議

会
）
に
サ
ー
ビ
ス
計
画
の
作
成

を
依
頼
し
、
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ

ー
と
一
緒
に
サ
ー
ビ
ス
利
用
の

計
画
を
立
て
ま
す
。
そ
の
後
、

サ
ー
ビ
ス
提
供
事
業
者
と
契
約

し
、
利
用
を
開
始
し
ま
す
。

煙
「
施
設
サ
ー
ビ
ス
」
を
利
用
す

る
場
合

希
望
す
る
施
設
を
選
び
、
直

接
契
約
し
ま
す
。

◆
要
支
援
１
・
２
と

認
定
さ
れ
た
方

「
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
」

（
占
冠
村
役
場
保
健
福
祉
課
）に
サ

ー
ビ
ス
計
画
の
作
成
を
依
頼
し
、

保
健
師
と
一
緒
に
サ
ー
ビ
ス
利
用

の
計
画
を
立
て
ま
す
。
そ
の
後
、

サ
ー
ビ
ス
提
供
事
業
者
と
契
約

し
、
利
用
を
開
始
し
ま
す
。

サ
ー
ビ
ス
利
用
に
は
、
１
割
の

利
用
者
負
担
が
あ
り
ま
す
。

【
訪
問
介
護
】

ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
が
訪
問
し
、

食
事
・
排
泄
な
ど
の
介
護
や
、
掃

除
・
洗
濯
な
ど
の
援
助
を
行
い
ま

す
。

【
訪
問
看
護
】

看
護
師
が
訪
問
し
、
病
状
の
観

察
や
療
養
上
の
お
世
話
を
行
い
ま

す
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
】

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー
に
通

い
、
日
帰
り
で
入
浴
や
食
事
提
供
、

日
常
生
活
の
介
護
な
ど
を
受
け
ま

す
。

【
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
】

短
期
間
、
施
設
に
入
所
し
て
日

常
生
活
上
の
介
護
を
受
け
ま
す
。

【
福
祉
用
具
の
レ
ン
タ
ル
】

車
イ
ス
、
歩
行
器
な
ど
を
借
り

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

【
福
祉
用
具
の
購
入
】

ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
や
入
浴
用

イ
ス
な
ど
を
購
入
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

【
住
宅
改
修
費
の
支
給
】

手
す
り
取
付
や
段
差
解
消
な
ど

の
改
修
が
で
き
ま
す
。

聞
き
な
れ
な
い
言
葉
が
並
び
、

「
な
ん
だ
か
難
し
そ
う
だ
」と
思
っ

た
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
が
、
申

請
に
つ
い
て
の
疑
問
や
相
談
は
占

冠
村
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
役
場
保
健
福
祉
課

‐
２
０
２

５６

２
）
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を

利
用
す
る
に
は
？

介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

で
き
る
方

要
介
護
認
定
の
申
請

要介護認定・要支援認定の申請
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要支援１・２の方
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介護予防サービス
計画の作成

（地域包括支援センター）

唖

愛

阿

挨

娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃

娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃娃

哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀

哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀
哀

介護予防サービス
利用の開始
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サービス利用の流れ
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居宅介護サービス
計画の作成

（居宅介護支援事業所）
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介護サービス
利用の開始
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四入浴サービス

デイサービスセンターでは、１月２
日に入浴サービスを行いました。
長い年末年始の休みの間を利用して

の入浴に、すっきりしていただきまし
た♪ 生活相談員 近藤

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

『お汁粉風豆腐白玉』

けんちんうどん
茶わん蒸し
とろろ芋
なます
果物（みかん）

〔おやつ〕

お汁粉風豆腐白玉

全体エネルギー５４５受

全体塩分 ２.74g
（汁残して）

【２月の行事食】

２月３日 節分… 福豆、福茶、節分そば、恵方巻き、
いわし

９日 初午… いなり寿司、小豆がゆ

【作り方】
① 白玉粉に手で潰した豆腐を少しずつ加えて、耳たぶくらい

の柔らかさになるまで混ぜ合わせ、適当な大きさに丸めます。

② 茹でて、氷水で冷やし水気を切ったら器に入れます。水で

のばしたこしあんを温め、団子にかけていただきます（あん

の味が薄かったら砂糖を加えて調節しましょう）。

【材料】（２人分）
煙白玉粉 ３０ｇ
煙絹ごし豆腐 ５０ｇ

煙こしあん ３０ｇ
煙砂糖 ４ｇ

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））

年末年始は体調を崩すことが多く、つくづく健康の

ありがたみを感じていました。節分には特に健康を

祈願し、恵方巻きを作って無言で食べきります！！今

年の恵方は南南東（南微東）だそうです。センターか

らだと、スキー場の方かなぁ。 ●平川 みゆき

四ワンポイント
白玉団子は、丸めた生地の中央を指で少し押して窪ませ
ると、早く茹で上がります。
豆腐白玉は白玉粉だけのお団子より、モチモチとしたコ
シがあり、硬くなりにくいし、量が増えるから、カロリ
ーダウンでしかもヘルシー！

※
「
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
。

村のボランティア団体「ゆうあいサ
ークル」から宮古市生活復興支援セン
ターに雪かきスコップを送りました。
※写真は同センターブログからお借り
しました。ブログはこちら↓
http://blog.goo.ne.jp/miyakovc


