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こ

ん

に

ち

は

岡
本

叔
子
で
す

膝
が
な
ん
と
な
く
痛
い
と
感
じ

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

膝
の
痛
み
の
原
因
と
し
て
加
齢

や
運
動
不
足
も
あ
り
ま
す
が
、
関

節
の
病
気
や
免
疫
に
関
す
る
病
気

等
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
痛
み
を

我
慢
し
、
病
院
に
行
か
な
い
で
生

活
し
て
い
る
と
、
悪
化
し
て
か
ら

見
つ
か
る
こ
と
が
あ
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

今
回
は
、
膝
の
痛
み
が
あ
る
時

に
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
病
院
を
受

診
す
る
の
か
、
膝
に
優
し
い
生
活

習
慣
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

膝
の
痛
み
の
原
因
で
、「
歩
き
す

ぎ
た
」「
重
労
働
を
し
た
」
な
ど
原

因
が
は
っ
き
り
す
る
も
の
は
、
２

～
３
日
様
子
を
み
る
と
よ
い
で

す
。膝

の
痛
み
の
原
因
が
わ
か
ら
な

く
痛
み
が
何
日
も
続
く
時
、
激
し

い
痛
み
や
熱
を
も
っ
て
い
る
時

は
、
痛
み
を
放
置
し
な
い
で
す
ぐ

に
専
門
の
整
形
外
科
な
ど
に
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

そ
れ
ぞ
れ
の
人
に
姿
勢
や
動
き

方
の
癖
が
あ
り
ま
す
。
長
年
続
け

て
き
た
こ
と
が
痛
み
に
つ
な
が
っ

て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

歩
く
と
き
は
、
背
筋
や
膝
を
伸

ば
し
て
歩
く
こ
と
を
意
識
し
て
く

だ
さ
い
。
ま
た
、
膝
だ
け
を
動
か

す
の
で
は
な
く
、
股
関
節
を
動
か

す
こ
と
を
意
識
し
歩
い
て
み
る
の

も
い
い
で
す
。

階
段
の
上
り
下
り
で
は
、
両
足

を
揃
え
な
が
ら
一
段
ず
つ
昇
降
し

ま
し
ょ
う
。
上
り
は
痛
く
な
い
方

の
足
か
ら
、
下
り
は
痛
い
方
の
足

か
ら
動
か
す
と
負
担
が
か
か
り
に

く
い
で
す
。

和
式
の
生
活
ス
タ
イ
ル
は
、
ど

う
し
て
も
立
つ
・
座
る
の
動
作
が

多
く
、
膝
を
大
き
く
曲
げ
伸
ば
し

し
ま
す
。
膝
に
負
担
を
か
け
な
い

た
め
に
も
洋
式
の
生
活
ス
タ
イ
ル

を
取
り
入
れ
る
と
い
い
で
し
ょ

う
。

煙
布
団
を
ベ
ッ
ド
に
か
え
る

煙
畳
に
座
ら
ず
、
椅
子
や
ソ
フ
ァ

ー
に
座
る

煙
階
段
、
ト
イ
レ
、
お
風
呂
等
の

上
り
下
り
や
し
ゃ
が
む
動
作
が

多
い
場
所
に
は
手
す
り
を
つ
け

る靴
は
自
分
の
足
の
サ
イ
ズ
に
合

っ
た
も
の
を
選
び
、
靴
底
が
厚
く

柔
ら
か
い
ク
ッ
シ
ョ
ン
性
の
あ
る

も
の
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

お
風
呂
で
ゆ
っ
く
り
体
を
温
め

る
と
、
筋
肉
な
ど
の
緊
張
が
ほ
ぐ

れ
て
全
身
の
血
行
が
良
く
な
り
ま

す
。
膝
の
炎
症
を
強
め
る
物
質
や

疲
労
物
質
も
流
れ
出
て
痛
み
が
和

ら
ぎ
ま
す
。

膝
が
痛
く
て
歩
く
の
が
つ
ら
い

時
は
、
膝
の
サ
ポ
ー
タ
ー
や
杖
な

ど
の
補
助
具
（
装
具
）
を
利
用
す

る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

膝
が
痛
い
時
は
、
生
活
ス
タ
イ

ル
を
か
え
る
他
に
、
ス
ト
レ
ッ
チ

や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
有
効
で

す
。月

に
１
度
、
占
冠
村
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
プ
ラ
ザ
で
ス
ト
レ
ッ
チ
教
室

を
開
催
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

お
申
し
込
み
は
随
時
受
け
付
け

て
い
ま
す
。
保
健
福
祉
課
（

‐
５６

２
１
２
２
）
ま
で
お
電
話
を
く
だ

さ
い
。

膝
に
優
し
い
生
活
習
慣

姿
勢
や
歩
き
方

靴
選
び

膝
の
痛
み
が
あ
る
と
き

は
ど
う
す
る
か
？

家
で
の
生
活
ス
タ
イ
ル

入
浴
習
慣

補
助
具
の
利
用

膝膝膝

痛痛
の

み

【
対
象
者
】

占
冠
村
に
居
住
し
、
か
つ
住
民
基
本
台
帳
に
登
録
さ
れ
て
い
る
平

成
２
年
４
月
１
日
以
前
に
生
ま
れ
た
者
で
、
次
に
該
当
す
る
者

噛
妊
娠
を
予
定
又
は
希
望
し
て
い
る
女
性
と
そ
の
夫

噛
妊
娠
し
て
い
る
女
性
の
夫
（
胎
児
の
父
親
）

【
助
成
期
間
】

平
成

年
３
月

日
ま
で

２６

３１

【
助
成
額
】

自
己
負
担

１
，
０
０
０
円

【
実
施
医
療
機
関
】

村
立
占
冠
診
療
所

電
話

‐
２
３
６
９

５６

村
立
ト
マ
ム
診
療
所

電
話

‐
２
０
２
４

５７

※
要
予
約

平
成

年

月
か
ら
風
し
ん
予
防
接
種
費
用
助
成
事
業

２５

１０

を
実
施
し
て
い
ま
す
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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
。

四紅葉見学四

【書：前占冠中央小学校校長 小嶋康博様】

今年のデイサービスセンターの紅葉見学は、２回に分け、双珠別の二
番滝へ行きました。１日目は天気も良く、キレイな紅葉を見ることがで
きました。２日目はあいにくの雨でしたが、車の中から晴れた日とはま
た違う紅葉を楽しむことができました。「キレイだね」と、皆さんは楽し
まれていました。 生活相談員 近藤

手作り簡単保存食

『手作り人参ジャム』

【材料】（１回作り置き分）
煙人参 １本（２００ｇ）

煙りんご １個（２００ｇ）

煙砂糖 ６０ｇ

煙レモン汁 ４０ｇ

煙水 １カップ（２００穐）

おにぎり

（小さいおにぎり２個）

石狩鍋（どんぶり一杯分）

漬け物

果物（なし）

〔おやつ〕
ヨーグルト人参ジャムかけ

全体エネルギー５３８受
全体塩分 １.４８g

栄養士のつぶやき（＠栄養士栄養士のつぶやき（＠栄養士））
１２月は年末のイベントが盛りだくさんで、忙しく毎日が過ぎていく
ように感じます。こんな時こそ、体調を崩さないようにしっかり食べ
て、しっかり寝たいものですね。
２２日は冬至です!!この日は先人の知恵に習い、ゆず湯
に入って、かぼちゃと小豆のお汁粉を食べて冬の厳しさ
を乗り越えたいですね。 ●平川 みゆき

四刺ワンポイント刺四
人参はビタミンＣを壊す酵素も
ありますが、加熱したり、酢やレ
モン汁を使って料理
することで抑えるこ
とができます。マリ
ネなどの食べ方も良
いですね。

【作り方】
① 人参はすりおろし、りん

ごは芯・皮をのぞいて細か

く切ります。

② 鍋に①と、レモン汁・水

を焦がさないように中火に

かけ混ぜながら煮ていきま

す。りんごが柔らかくなっ

たらつぶします。砂糖を数

回に分けて好みの硬さにな

るまで煮詰めます。

２２日 冬至……………かぼちゃ料理、こんにゃ
く、小豆煮、いとこ煮（小
豆、かぼちゃ等）

３１日 大晦日・除夜…年越しそば

【１２月の行事食】


