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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

「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」
の
活
動
を
ご
紹

介
し
ま
す
！

厳
寒
を
乗
り
越
え
、
春
の
足
音
が
聞
こ
え

て
く
る
季
節
に
な
り
ま
し
た
が
、
冬
の
間
に

体
が
な
ま
っ
て
し
ま
っ
て
は
い
ま
せ
ん

か
？今

回
は
、
い
き
い
き
し
た
生
活
を
保
つ
た

め
に
「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」
に
参
加
し
て

い
る
皆
さ
ん
に
元
気
の
秘
訣
を
お
聞
き
し

な
が
ら
、
活
動
の
ご
紹
介
を
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」
は
、
毎
週
火
曜

日
の
午
前
中
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
プ
ラ
ザ
で
開

催
し
て
い
ま
す
。
送
迎
も
あ
り
ま
す
。

ス
タ
ッ
フ
は
、
保
健
師
と
ゆ
う
あ
い
サ
ー

ク
ル
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
で
す
。

●
「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」
の

良
い
と
こ
ろ
は
？

・
毎
回
血
圧
を
測
っ
て
健
康
管
理
を
し
て
も

ら
え
ま
す
。

・
体
操
を
す
る
こ
と
。（
家
で
は
続
か
な
い
け

ど
・
・
）

・
週
に
１
回
通
う
と
い
う
、
気
持
ち
の
張
り

に
な
り
ま
す
。

・
家
に
い
る
と
一
人
だ
け
ど
、
み
ん
な
の
顔

を
見
て
、
笑
う
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

・
認
知
症
予
防
に
な
り
、
身
も
心
も
元
気
に

な
り
ま
す
。

・
夫
婦
で
通
え
て
、
閉
じ
こ
も
り
に
な
ら
ず

に
済
む
と
こ
ろ
が
い
い
で
す
。

●
皆
さ
ん
の
元
気
の
秘
訣
は
？

・
く
よ
く
よ
し
な
い
こ
と
で
す
。
何
か
起
き

た
ら
、
そ
の
時
に
考
え
る
！

・
皆
に
会
っ
て
、
季
節
の
話
題
を
語
り
合
っ

た
り
、
笑
い
合
っ
た
り
す
る
こ
と
で
す
。

●
最
後
に
、
男
性
の
最
高
齢
参
加
者
、
福
井

清
さ
ん
（

歳
）
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
す
。

９０

「
い
く
つ
に
な
っ
て
も
生
き
生
き
と
暮
ら
す
」

老
後
は
余
生
で
は
な
く
、
私
も

歳
を
越
え

９０

て
第
二
の
人
生
―
そ
ん
な
前
向
き
な
意
識
に
、

「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」
に
来
て
変
わ
り
ま
し

た
。
い
つ
も
明
る
く
元
気
で
健
康
寿
命
を
延

ば
そ
う
。
皆
さ
ん
も
「
お
元
気
さ
ん
く
ら
ぶ
」

に
お
越
し
く
だ
さ
い
。
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

占
冠
村
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

（
占
冠
村
役
場
保
健
福
祉
課
内
）

‐
２
０
２
２

５６

高
齢
に
な
っ
て
も

元
気
で
い
る
秘
訣
は
？

参加者に
インタビュー！

【お元気さん体操】

上半身、下半身のストレッチやバラン

ス運動などをしっかり行います。

【脳トレ】

頭の体操です。

ちょっとくらい間違っても気に

しませ～ん！

【レクリェーション】

お隣さんと顔を見合せれば自然に笑顔が・・。

足も、この時ばかりは不思議と

動きます！
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パイン寒天デイのめにゅうから

食のすすめ

【メニュー】

野菜カレー 玉子スープ サラダ

福神漬け フルーツヨーグルト

[おやつ]パイン寒天

材料（２人分）

・パイン（缶） ８０ｇ

・水 ５０ｇ ・缶汁 ５０ｇ

・砂糖 ５ｇ ・粉寒天 １ｇ

作り方

１ パイン缶は汁と実に分け、実をフードカッターにかけ

ます。

２ 缶汁と水を合わせて鍋に入れ、寒天と砂糖を加えてよ

く混ぜ１分程度煮ます。

３ 水で濡らした器に流し入れ、冷やせば出来上がりです。

す
べ
て
は
村
び
と
の
た
め
に

村
び
と
紹
介

患
者
の
思
う
よ
う
な

治
療
が
で
き
れ
ば
い
い

占
冠
村
歯
科
診
療
所
で
勤
務
医
と
し
て

働
く
よ
う
に
な
っ
て
、
６
年
半
が
経
つ
。
占

冠
に
来
て
、
ま
も
な
く
し
て
家
を
新
築
さ

れ
、
す
っ
か
り
村
民
と
な
っ
た
原
田
明
律
さ

ん
・
札
郡
美
さ
ん
ご
夫
妻
。

占
冠
に
来
る
前
は
、
勤
務
医
と
し
て
美
唄

市
、
せ
た
な
町
、
浦
河
町
で
働
く
。
占
冠
村

に
は
、
ト
マ
ム
ス
キ
ー
場
に
遊
び
に
来
た
こ

と
が
あ
り
、
と
て
も
雪
質
が
良
く
て
覚
え
て

い
た
そ
う
だ
。

先
生
の
モ
ッ
ト
ー
は
、
学
生
時
代
に
「
早

期
発
見
、
早
期
治
療
」
と
習
う
も
の
だ
が
、

「
早
期
発
見
、
適
時
治
療
」
と
唱
え
る
当
時

の
先
生
の
言
葉
が
今
で
も
忘
れ
ら
れ
ず
、
信

念
と
し
て
持
ち
続
け
て
い
る
。
す
ぐ
に
治
す

こ
と
は
悪
い
こ
と
で
は
な
い
が
、
そ
の
時
の

状
況
に
よ
っ
て
は
、
お
金
と
歯
を
多
く
削
る

な
ど
の
身
体
へ
の
負
担
を
伴
う
場
合
も
あ
る

と
い
う
。
必
要
以
上
に
歯
を
削
る
金
属
製
の

詰
め
物
よ
り
、
あ
ま
り
削
ら
な
い
で
済
む
プ

ラ
ス
テ
ィ
ッ
ク
製
の
白
い
詰
め
物
に
す
る
な

ど
、
負
担
を
最
小
限
に
抑
え
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
な
患
者
に
や
さ
し
い
治
療
を
意
識
し

て
い
る
そ
う
だ
。

私
も
お
世
話
に
な
る
こ
と
が
あ
り
、
決
し

て
「
こ
う
す
る
方
が
よ
い
」
と
は
言
わ
ず
に

い
く
つ
か
の
治
療
方
法
を
丁
寧
に
話
さ
れ
て

い
て
、
そ
の
信
念
が
伝
わ
っ
て
く
る
。

長
生
会
や
高
齢
者
大
学
な
ど
で
数
回
「
口

腔
ケ
ア
の
大
切
さ
」
を
話
し
て
き
て
い
る
。

高
齢
化
が
進
む
と
、
行
き
た
く
て
も
歯
医
者

へ
足
を
運
べ
な
く
な
る
こ
と
が
心
配
。
今
後

は
往
診
な
ど
も
や
っ
て
い
き
た
い
と
口
腔
ケ

ア
対
策
に
意
欲
的
な
話
が
さ
れ
た
。

そ
ん
な
ご
夫
妻
は
猫
が
大
好
き
。（
特
に
奥

様
）
結
婚
後
に
飼
い
始
め
た
９
歳
に
な
る
猫

と
暮
ら
し
て
い
る
が
、
新
築
の
家
に
は
キ
ャ

ッ
ト
ウ
ォ
ー
ク
（
高
所
に
あ
る
猫
の
通
る
道
）

ま
で
も
完
備
さ
れ
て
い
る
ほ
ど
の
愛
猫
家
。

最
後
に
、「
先
生
、
猫
ち
ゃ
ん
の
口
腔
ケ
ア

も
、
や
っ
ぱ
り
さ
れ
て
い
る
ん
で
す
か
？
」

と
聞
く
と
、「
歯
石
は
溜
ま
っ
て
い
る
か
ら
、

取
っ
て
あ
げ
た
い
ん
だ
け
ど
ね
・
・
歯
医
者

と
て
、
猫
の
歯
石
ま
で
は
取
れ
ま
せ
ん
（
笑
）」

と
ニ
ッ
コ
リ
笑
っ
た
。

人
も
猫
も
歯
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
！

こんなにある寒天の効果！

①コレステロールを低下させる

②ダイエット効果

③便秘を改善させる効果

④高血圧に対する効果に期待

⑤血糖値減少の効果に期待

⑥ガンを予防する効果に期待
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占冠村社会福祉協議会

管理栄養士 平川みゆき

全体エネルギー ５41kcal
全体塩分 3.1g

Ｎｏ．３

出来上がったパイン寒天に、

ホイップクリームをかけてフ

ルーツを飾ったり、黒砂糖で作

った黒蜜をかけて食べても美

味しいですよ！


