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突
然　

胸
が
苦
し
い
、
お
な
か
が
痛
い
、

ど
ん
ど
ん
ひ
ど
く
な
る
、
そ
れ
が
夜
間
や
休

日
だ
っ
た
な
ら
、
か
か
り
つ
け
の
先
生
に
も

連
絡
が
と
れ
な
い
し
、
不
安
に
な
っ
て
救
急

車
を
呼
び
ま
す
よ
ね
。
新
潟
県
救
急
の
現
況

（
令
和
2
年
版
）
に
よ
れ
ば
救
急
車
は
電
話
し

て
か
ら
8
・
9
分
で
到
着
し
ま
す
（
全
国
平

均
8
・
7
分
）。
と
こ
ろ
が
、
い
つ
ま
で
た
っ

て
も
出
発
し
て
く
れ
な
い
、
受
け
い
れ
先
病

院
が
決
ま
ら
な
い
の
で
す
。
ど
こ
の
病
院
も

忙
し
い
、
急
患
対
応
中
、
緊
急
手
術
中
、
専

門
医
が
い
な
い
、
空
床
ベ
ッ
ド
が
な
い
、
な

ど
な
ど
、
い
く
つ
も
の
電
話
を
断
ら
れ
な
が

ら
、
救
急
隊
員
は
必
死
に
懇
願
し
ま
す
。
よ

う
や
く
病
院
に
つ
い
た
と
き
、
す
で
に
44
分
経

過
（
全
国
平
均
39
・
5
分
）
し
て
い
ま
し
た
。

https://w
w

w
.pref.niigata.lg.jp/sec/

shobo/1356830069900.ht

在
宅
医
療
と
救
急
医
療
の
連
携
構
築
を

新
潟
市
医
療
計
画
（
平
成
26
年
度
版
）
に

よ
れ
ば
、「
救
急
医
療
」「
精
神
医
療
」「
在
宅

安
心
し
て
在
宅
療
養
で
き
る
よ
う

高
齢
者
救
急
モ
デ
ル
事
業
開
始
に

む
け
て

新
潟
勤
労
者
医
療
協
会

坂
井
輪
診
療
所　

所
長

安
達 

哲
夫

と

き

の

話

題
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医
療
」
を
重
点
項
目
と
し
、
平
成
32
年
（
令

和
2
年
）
ま
で
に
医
療
提
供
体
制
を
構
築
す

る
と
あ
り
ま
す
。
し
か
し
そ
れ
ぞ
れ
の
分
野

を
別
々
の
メ
ン
バ
ー
が
別
々
に
議
論
し
て
も

役
に
立
た
な
い
！
現
場
の
状
況
に
沿
っ
て
い

な
い
、
な
ぜ
な
ら
ば
救
急
搬
送
の
65
％
は
高

齢
者
で
あ
り
、
足
腰
も
弱
り
、
認
知
機
能
も

低
下
し
、
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
の
力
を
借
り
な
が

ら
、
医
療
も
介
護
も
在
宅
で
受
け
な
が
ら
、

な
ん
と
か
暮
ら
し
て
い
る
人
た
ち
だ
か
ら
で

す
。
救
急
・
精
神
・
在
宅
と
切
り
分
け
る
の

で
は
な
く
、
認
知
症
も
あ
り
、
在
宅
医
療
を

う
け
て
い
る
救
急
弱
者
で
あ
る
高
齢
者
に
対

応
で
き
る
よ
う
に
、「
高
齢
者
救
急
」
と
い
う

共
通
の
土
台
に
立
っ
て
議
論
し
な
く
て
は
い
け

な
い
。
わ
た
し
は
平
成
29
年
医
師
会
在
宅
医

療
講
座
で
講
演
の
機
会
を
い
た
だ
き
、
医
師

会
報
に
学
術
論
文
と
し
て
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。

新
潟
市
西
区
に
高
齢
者
在
宅
救
急
の

モ
デ
ル
事
業
を

平
成
31
年　

在
宅
医
療
・
救
急
医
療
連
携

ワ
ー
キ
ン
グ
グ
ル
ー
プ
が
結
成
さ
れ
、
高
齢

者
の
円
滑
な
救
急
搬
送
に
つ
な
げ
る
た
め
、

①
情
報
共
有
の
た
め
に
「
に
い
が
た
救
急
連

携
シ
ー
ト
」
作
成　

②
治
療
や
ケ
ア
、
過
ご

し
方
に
関
す
る
希
望
を
家
族
な
ど
と
共
有
す

る
大
切
さ
を
理
解
し
て
も
ら
う
た
め
に
「
市

民
向
け
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
」　
③
支
援
者
（
専

門
職
）
意
思
決
定
支
援
研
修
会　

3
事
業
が

す
す
め
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
翌
年
令

和
2
年　

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
が
流
行
し
、

モ
デ
ル
事
業
の
準
備
は
休
止
せ
ざ
る
を
え
ま

せ
ん
で
し
た
。

し
か
し
令
和
3
年　

コ
ロ
ナ
禍
で
あ
る
か

ら
こ
そ
、
こ
の
事
業
を
し
っ
か
り
す
す
め
な

け
れ
ば
な
ら
な
い
と
、
事
務
局
メ
ン
バ
ー
が

地
を
這
う
よ
う
に
が
ん
ば
っ
て
く
れ
て
い
た

よ
う
で
す
。
こ
の
秋
か
ら
、
つ
い
に
待
望
の

モ
デ
ル
事
業
が
開
始
さ
れ
ま
す
。
対
象
は
高

齢
者
施
設
入
居
者
、
さ
ら
に
シ
ョ
ー
ト
ス
テ

イ
利
用
者
が
含
ま
れ
ま
し
た
。
そ
う
な
ん
で

す
、
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
利
用
の
実
情
は
家
族

の
短
期
旅
行
の
た
め
で
は
な
い
。
高
齢
者
だ

け
の
核
家
族
が
増
え
、
医
療
依
存
度
の
高
い

高
齢
者
を
、
高
齢
者
で
あ
る
介
護
者
が
介
護

で
き
な
く
な
っ
て
い
る
の
で
す
。
か
と
い
っ

て
特
養
入
居
は
要
介
護
3
以
上
、
申
し
込
ん

で
も
な
か
な
か
順
番
が
来
な
い
、
シ
ョ
ー
ト

ス
テ
イ
を
長
期
利
用
す
る
し
か
な
い
の
が
実

態
で
す
。

ま
た
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
で
は
、
居
宅
で
で

き
る
「
定
期
訪
問
診
療
」「
訪
問
看
護
」
が
つ

か
え
な
い
、
ど
う
し
て
医
療
依
存
度
の
高
い

高
齢
者
に
医
療
の
手
が
と
ど
け
ら
れ
な
い
の

か
？
悔
し
く
悲
し
い
思
い
で
す
。
明
ら
か
に

政
治
の
失
敗
で
あ
り
、
制
度
的
な
欠
陥
で

す
！
そ
し
て
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
に
は
、
看
護

師
は
日
中
し
か
い
な
い
、
そ
れ
も
少
人
数
で

す
。
ど
う
や
っ
て
医
療
行
為
が
で
き
る
と
い

う
の
で
し
ょ
う
。
利
用
者
が
急
変
し
た
と
き
、
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救
急
搬
送
は
大
変
手
間
取
り
ま

す
。
家
族
に
連
絡
が
つ
き
に
く

い
、
救
急
車
に
同
乗
し
た
ヘ
ル

パ
ー
は
い
つ
ま
で
た
っ
て
も
施
設

に
帰
し
て
も
ら
え
な
い
。
も
ち
ろ

ん
、
救
急
病
院
の
先
生
方
も
大
変

で
す
、
ど
の
よ
う
に
治
療
す
れ
ば

よ
い
の
か
、
情
報
が
な
い
。

に
い
が
た
救
急
連
携
シ
ー
ト
の

運
用
方
法

モ
デ
ル
事
業
で
は
、
救
急
隊
が

Ｓ
Ｗ
Ａ
Ｎ
ネ
ッ
ト
Ｑ
Ｑ
に
ア
ク
セ

ス
す
る
こ
と
で
、
必
要
な
患
者
情

報
が
閲
覧
で
き
ま
す
。
家
族
連
絡

先
、
か
か
り
つ
け
医
、
か
か
り
つ

け
病
院
、
常
備
薬
、
日
常
の
体
の

動
き
な
ど
が
一
覧
で
き
ま
す
。 

対
象
者
数
は
、
初
年
度
に
約

２
０
０
０
人
、
来
年
度
は
、
西
区

の
介
護
保
険
要
支
援
要
介
護
認
定

者
９
０
０
０
人
に
拡
大
さ
れ
ま
す
。

「
に
い
が
た
救
急
連
携
シ
ー
ト
」

は
施
設
相
談
員
、
居
宅
ケ
ア
マ
ネ

が
記
載
し
ま
す
。
記
載
し
た
内
容

は
、
エ
ク
セ
ル
入
力
し
、
Ｓ
Ｗ
Ａ

Ｎ
ネ
ッ
ト
Ｑ
Ｑ
に
と
り
こ
ま
れ
ま

す
。
活
用
は
こ
れ
か
ら
で
す
が
、

①
シ
ー
ト
記
載
内
容
の
定
期
更
新　

②
シ
ー
ト
記
載
時
の
情
報
共
有

（
か
か
り
つ
け
医
な
ど
）　
③
救
急

搬
送
後
の
、
現
場
へ
の
情
報
提
供

（
退
院
支
援
に
有
用
で
す
）　
④
多

職
種
連
携
ツ
ー
ル
で
あ
る
Ｓ
Ｗ
Ａ

Ｎ
ネ
ッ
ト
と
の
連
動　
な
ど
課
題

が
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
つ
か
い

な
が
ら
よ
り
良
い
も
の
に
育
っ
て

い
く
こ
と
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

坂
井
輪
診
療
所
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
健

康
雑
記
帳
よ
り
転
載
し
ま
し
た
。

内
野
・
五
十
嵐
地
区
は
砂
丘
帯
に
あ
る
た

め
、「
山
」
と
付
く
地
名
が
多
く
あ
り
ま
す
。

「
お
筆
山
」、「
青
草
山
」、「
よ
ろ
み
山
」、「
銭

山
」、「
勘
兵
山
」、「
六
地
山
」、「
奥
手
山
」、

「
学
校
山
」
等
が
あ
り
ま
す
。

「
学
校
山
」
の
由
来
は
、
戦
前
、
内
野
小

学
校
が
内
野
駅
前
に
あ
り
、
す
ぐ
裏
手
の
山

が
子
ど
も
た
ち
の
絶
好
の
遊
び
場
か
ら
名
が

付
い
た
と
言
わ
れ
、
そ
の
後
そ
の
山
に
内
野

小
学
校
が
移
転
し
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。

越
後
新
川
ま
ち
お
こ
し
の
会

世
話
人　

加
藤
　
功

「
新
川 

橋
物
語
」

　
第
五
回
　
学
校
山
橋

内
野
町
は
新
潟
大
学
キ
ャ
ン
パ
ス
の
移
転

に
伴
い
新
興
住
宅
地
と
し
て
急
速
に
都
市
化

が
進
み
ま
し
た
。
だ
が
、
新
川
及
び
広
通
江

に
よ
り
街
が
分
断
さ
れ
、
住
民
の
生
活
上
不

便
な
状
態
で
、
新
川
に
も
う
一
本
の
架
橋
が

望
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

長
年
の
陳
情
が
実
り
、
昭
和
62
年
度
よ
り

調
査
設
計
が
行
わ
れ
、
平
成
2
年
1
月
か
ら

架
橋
工
事
が
始
ま
り
、
そ
の
年
の
12
月
8
日

橋
の
竣
工
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

橋
の
名
に
つ
い
て
は
地
元
よ
り
①
金
蔵
坂

橋 

②
学
校
山
橋 

③
お
筆
山
橋
が
出
さ
れ
、

学
校
山
橋
に
定
め
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
学
校
山
橋
は
総
工
費
4
億
5
千
万
円

が
投
じ
ら
れ
、
2
車
線
と
歩
道
が
備
え
付
け

ら
れ
た
生
活
橋
で
す
。
特
徴
と
し
て
、
新
川

と
広
通
江
の
合
流
点
に
あ
る
た
め
、
市
内
で

も
珍
し
い
カ
ー
ブ
橋
に
な
っ
て
い
ま
す
。仲秋の名月と学校山橋

撮影・久保田昌照氏（内野山手）

https://www.youtube.com/watch?v=dR9BaiWmaFE

青草山
勘兵山

学校山

銭山

お筆山

奥手山

よろみ山

笠木山

六地山

おわき山

道場山
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西
コ
ミ
セ
ン
を
会
場
に
「
地
域
の
子
ど
も
か

ら
お
年
寄
り
ま
で
、
ど
な
た
で
も
参
加
で
き
る

食
堂
。
多
世
代
交
流
の
居
場
所
」
を
目
的
に

２
０
１
７
年
か
ら
2
か
月
に
1
度
会
食
形
式
で

行
っ
て
お
り
ま
し
た
（
料
金
は
子
ど
も
１
０
０

円
、
大
人
３
０
０
円
）。
し
か
し
、
昨
年
か
ら
、

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
に
よ
っ
て
中
断
を
余
儀

な
く
さ
れ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

新
規
感
染
者
も
下
火
に
な
り
、
感
染
予
防
に

気
を
付
け
、
こ
の
10
月
9
日
か
ら
配
食
形
式
で

再
開
し
ま
し
た
。
16
名
の
調
理
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

さ
ん
が
、
地
域
・
コ
ー
プ
新
潟
・
フ
ー
ド
バ
ン

ク
・
関
東
日
本
フ
ー
ド
か
ら
頂
い
た
食
材
を
見

事
に
調
理
し
50
食
を
つ
く
り
ま
し
た
。

今
後
も
安
全
を
考
え
な
が
ら
会
食
形
式
も
検

討
し
、
楽
し
く
、
温
か
な

食
堂
。
み
ん
な
で
支
え
合

う
地
域
づ
く
り
の
活
動
に

し
た
い
と
思
い
ま
す
。
皆

さ
ま
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

（
事
務
局　
神
立
秀
明
）

ゆうえい会訪問看護師・佐藤美和子
材料
Ａ　①干しシイタケ 2 枚　もどし汁
　　②ミョウガ　 5 ～ 6 個
　　③しらたき　100g
　　④しょうが　一片
　　⑤キュウリ　 1 / 2 本（板ずりしておく）
Ｂ　みりん　　大 1
　　砂糖　　　大 1
　　醤油　　　大 2
　　塩　　　　大 1
　　いりゴマ　少々

作り方
1 ．�①～④を細切りにし、しらたきも食べやすいよう

切っておく。
2 ．�油をひいたフライパンにキュウリ以外を入れて炒

める。
3 ．�Bの調味料を入れもどし汁大さじ 1 を入れて水分

を飛ばす。
4 ．�冷めたら細切りにしたきゅうりを混ぜ、いりゴマ

をふって完成。
秋ミョウガが出回るころによく作る常備菜です。
ミョウガはもの忘れのひどいお釈迦様の弟子の故事に
ちなむ名ですが、もの忘れしやすくなる成分は入って
いないそうです。
しょうがの辛み成分には血行や新陳代謝の促進、殺菌
や抗酸化の作用があるといわれています。

紹

介し
ます！

わが家のとっ
ておき

簡単料理

秋ミョウガとしょうがのきんぴら秋ミョウガとしょうがのきんぴら

西内野食堂西内野食堂

団体
いらっしゃ～い

さーん

「第254号　新玉ねぎとツナ春巻き」感想
　夕食の一品にチーズを入れてケチャップを添えて食
卓へ。冷蔵庫に常備している材料で作れて簡単。家族
の箸が止まりませんでした。� （内藤裕理）

お元気会で元気！元気！
　コロナに負けず、みんなで一緒に元気な心と体づく
り、元気な地域づくりをめざして「お元気会」を毎月
最終木曜日に開催してきました。（ 8 月はコロナ感染
予防で中止）
　 9 月30日（木）の様子をお伝えし
ます。小林三春先生のご指導による

「椅子でエアロビ」をおこないまし
た。先生はヒトの人骨模型を使いな
がら体の仕組みや年齢とともに腰や
ひざ、股関節、背骨に起こる故障の
原因など丁寧にお話しして下さいま
した。
　その後、先生の指導のもとみんな
一緒に体操をしました。「みんなで」
がミソで、体操は体に良いことは知っていても、家で
ひとりで運動することはなかなか難しいですね。この
日は12人の参加で、密にならずに程よいスペースでし
た。参加者からはまた企画してほしいなど好評でし
た。これからもいろいろ
な企画をすすめたいと思
います。どなたでも参加
できます。お気軽にお越
しください。

夕映えの会　藤沢道子

地域の声・話題コーナー地域の声・話題コーナー
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安
も
あ
り
同
行
を
お
願
い
さ
れ

る
ケ
ー
ス
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

梅
雨
時
か
ら
秋
口
に
か
け
て

は
「
草
取
り
」
の
依
頼
が
大
変

に
多
く
、
お
待
ち
い
た
だ
く
ほ

ど
で
し
た
。
近
所
の
方
か
ら

「
さ
っ
ぱ
り
し
ま
し
た
ね
」
と

お
褒
め
の
言
葉
を
い
た
だ
い
た

と
喜
ば
れ
て
い

ま
す
。

お
困
り
の
際

は
、
お
気
軽
に

夕
映
え
の
会
に

お
声
が
け
下
さ

い
。生

活
支
援　
神
立

０
７
０

−

４
３
１
４

−

３
９
８
０

ゆう えば
夕映えの会

Information
職員募集
介護職員　　正職員　1名
　　　　　　パート職員若干名
　小規模多機能居宅介護・ゆうばえの家
　デイサービスゆうばえ
　グループホームゆうばえ
看護師　　　非常勤　１名
　デイサービスゆうばえ

ペットのおやつ情報は
右のインスタで。

編
集
後
記

前
号
の
薪
作
り
の
記
事
を

ご
覧
に
な
っ
た
五
十
嵐
3
の

町
の
Ｓ
様
（
81
歳
）
か
ら
、

「
切
り
倒
し
た
木
が
あ
る
の

で
薪
に
使
っ
て
く
だ
さ
い
」

と
連
絡
が
あ
り
ま
し
た
。
杉

の
木
と
タ
ブ
ノ
キ
が
数
本
あ

り
ま
し
た
。
え
ん
で
こ
の
利

用
者
さ
ん
と
40
セ
ン
チ
ほ
ど

に
玉
切
り
を
し
て
も
ら
っ
て

き
ま
し
た
。
そ
の
中
に
ブ
リ

キ
で
巻
か
れ
た
杉
丸
太
が
2

本
あ
り
ま
し
た
。
大
工
だ
っ

た
Ｓ
さ
ん
が
、
い
つ
か
梁
か

柱
に
使
え
る
と
取
っ
て
お
い

た
も
の
で
し
た
。「
薪
に
し

て
も
ら
っ
た
ら
木
も
本
望
」

と
。
合
掌
。�

（
Ｍ
記
）

高
齢
者
だ
け
の
家
庭
が
増
え

る
に
つ
れ
て
、
生
活
支
援
の
利

用
者
が
増
え
、
お
墓
参
り
同

行
、
犬
の
散
歩
、
ク
リ
ー
ニ
ン

グ
取
り
次
ぎ
な
ど
依
頼
内
容
が

広
が
っ
て
き
ま
し
た
。
今
多
い

の
は
、
通
院
支
援
、
買
物
、
草

取
り
、
ご
み
捨
て
等
で
す
。

利
用
者
の
中
に
は
通
院
の
日

を
忘
れ
た
り
薬
が
不
足
が
ち
に

な
る
方
も
い
て
気
遣
い
も
必
要

と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
ご
自
分
の
好
み
の
物
を

買
い
た
い
け
れ
ど
、
足
腰
の
不

夕映えの会
世話人

上地 道子

暮らしの様々な応援に
「生活支援」をご利用ください。

第
二
回　
ず
い
き
の
天
日
干
し

「
サ
ト
イ
モ
の
茎
は
保
存
食
」

ご
利
用
者
と
の
会
話
の
中
で
、
季
節
の

旬
の
食
材
や
出
身
地
の
ご
当
地
食
材
に
つ

い
て
、
お
話
を
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

私
自
身
、
聞
い
た
こ
と
は
あ
り
ま
し
た

が
、
食
べ
た
こ
と
が
な
い
食
材
で
し
た
。

あ
る
ご
利
用
者
は
「
昔
は
長
期
保
存
す
る

た
め
に
天
日
干
し
に
し
た
」
と
の
こ
と
。

こ
れ
は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
や
っ
て
み
よ

う
！
と
さ
っ
そ
く
ず
い
き
を
購
入
、
作
業

が
始
ま
り
ま
し
た
。

皮
む
き

先
ず
は
1
本
ず
つ
、
丁
寧
に
皮
を
む
い

て
い
き
ま
す
。
長
い
ず
い
き
の
皮
む
き
に

苦
戦
し
て
い
る
職
員
に
「
私
は
半
分
に

切
っ
て
む
い
て
い
た
わ
」
と
い
う
ご
利
用

者
。
指
先
が
黒
く
な
り
な
が
ら
ご
利
用
者

の
丁
寧
な
作
業
の
お
か
げ
で
皮
む
き
は
無

事
終
了
！

天
日
干
し

次
の
作
業
は
干
す
た
め
の
テ
ー
プ
を

使
っ
た
編
み
込
み

で
す
。
ど
の
よ
う

に
編
ん
で
良
い
か

わ
か
ら
な
い
職
員

を
し
り
目
に
、
ご

利
用
者
様
の
手
慣

れ
た
作
業
。
教
え

て
も
ら
っ
て
職
員
も
覚
え
3
日
間
ほ
ど
干

し
ま
し
た
。

調
理
し
て
み
る

す
っ
か
り
乾
燥
し
た
ず
い
き
を
水
で
戻

し
ま
し
た
。「
こ
ん
な
ふ
う
に
な
る
ん
だ
！
」

と
職
員
は
感
激
。
ご
ぼ
う
、
に
ん
じ
ん
、

こ
ん
に
ゃ
く
と
の
炒
め
煮
を
作
り
ま
し
た
。

先
人
の
知
恵
を
受
け
継
ぐ

今
は
乾
物
も
簡
単
に
手
に
入
り
ま
す

が
、
長
期
保
存
の
た
め
に
天
日
干
し
に
す

る
と
い
う
先

人
の
知
恵
が

現
代
に
受
け

継
が
れ
て
い

る
の
だ
と
思

い
ま
す
。
調

理
の
際
に
ご

ぼ
う
の
さ
さ
が
き
の
コ
ツ
を
教
え
て
も

ら
っ
た
こ
と
も
大
収
穫
で
し
た
。
ご
利
用

者
の
た
く
さ
ん
の
知
恵
を
受
け
継
い
で
い

く
こ
と
は
と
て
も
重
要
だ
と
思
い
ま
し
た
。

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
セ
ン
タ
ー

ゆ
う
ば
え

山
口
由
起
子

高
齢
者
に
学
ぶ
伝
統
食
つ
く
り

新
シ
リ
ー
ズ


