
歳を重ねてきた人も、これから歳を重ねていく人も。
健康で暮らしていく人のための愛読誌

春はすぐそこ…
そろそろ芽吹きの季節…

年末、年始…
いかがお過ごしでしたか？
～頑張りすぎて

疲れがでてきていませんか。
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「
も
う
歳
や
か
ら
そ
ん
な

に
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な

い
」
と
お
っ
し
ゃ
る
方
が

い
ま
す
。
歳
を
重
ね
て
く

る
と
、
だ
ん
だ
ん
と
食
が

細
く
な
っ
て
く
る
の
は
、

あ
る
意
味
、
自
然
な
こ
と

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も

食
べ
ら
れ
な
い
状
態
が
長

く
続
く
と
生
き
る
た
め
に

必
要
な
栄
養
素
が
不
足
し

て
き
ま
す
（=

低
栄
養
）
。

「
低
栄
養
」
の
状
態
が
続

く
と
、
心
や
体
の
機
能
が

低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
に

な
り
ま
す
。
「
食
は
命
」

と
言
う
ほ
ど
で
す
。
普
段

か
ら
い
つ
も
の
食
事
量
を

維
持
す
る
よ
う
に
こ
こ
ろ

が
け
た
い
で
す
ね
。
で
き

れ
ば
、
十
分
な
栄
養
が
摂

れ
る
よ
う
に
、
色
々
な
種

類
の
食
品
を
食
べ
る
よ
う

に
心
が
け
れ
ば
、
健
康
維

持
間
違
い
な
し!!

そ
れ
か
ら
、
忘
れ
て
な

ら
な
い
の
は
、
た
く
さ
ん

食
べ
る
た
め
に
は
、
「
お

腹
を
空
か
せ
る
こ
と!!

」

お
散
歩
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
無
理
の
な
い
運
動
を
と

り
入
れ
な
が
ら
、
毎
日
の

生
活
を
楽
し
む
こ
と
で
す
。

く
れ
ぐ
れ
も
、
無
理
を
し

て
、
転
倒
し
た
り
骨
折
し

た
り
し
な
い
よ
う
、
寝
た

き
り
に
な
っ
た
り
し
な
い

よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

無
理
と
言
え
ば
、
お
正

月
や
連
休
な
ど…

。
子
供

や
孫
が
遊
び
に
来
て
く
れ

ま
す
。
「
食
の
大
切
さ
」

を
伝
え
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
、
旬
の
お
魚
や
お
野

菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
さ
せ

て
や
り
た
い
と
、
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
は
大
奮
闘
し
ま
す
。

「
お
い
し
か
っ
た
」
と
喜

ん
で
食
べ
て
く
れ
る
顔
が

見
た
く
て
、
い
つ
も
よ
り

が
ん
ば
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

で
も
、
老
夫
婦
の
生
活
リ

ズ
ム
と
孫
た
ち
の
そ
れ
と

は
、
か
な
り
の
違
い
も
あ

り
、
く
た
び
れ
て
く
る
の

も
事
実
。
「
孫
た
ち
が
来

て
く
れ
る
時
の
喜
び
」

「
帰
っ
て
く
れ
る
時
の
安

堵
」
と
い
う
と
こ
ろ
で

し
ょ
う
か…

。

孫
た
ち
が
健
や
か
に
成

長
し
て
く
れ
る
こ
と
を
祈

り
つ
つ
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん

世
代
も
、
バ
ラ
ン
ス
の
と

れ
た
食
事
と
適
度
な
運
動

で
、
日
々
、
楽
し
く
元
気

に
過
ご
し
た
い
も
の
で
す
。

で
も
、
く
れ
ぐ
れ
も
無

理
は
禁
物
（
微
笑
）
。

元気ハツラツ！

むつみさんの「くれぐれも無理は禁物!!」

- ２-

楠
川
・
70

代

孫に人気な簡単おやつ♪

お麩の「きな粉おかき」
＜分量＞
麩（もち麩）・・・・25g
油・・・・・・・小匙１杯
きな粉・・・・・大匙１杯
粉糖・・・・・・大匙１杯
塩・・・・・・ひとつまみ

＜作り方＞
①フライパンに油を加え熱する。
②お麩を入れて、弱火でじっくりコロコロしな
がら焦がさないように加熱する。
③加熱している間に、きな粉と粉糖を混ぜ合わ
せビニール袋に入れておく。
④カリカリになったお麩の粗熱が取れたら、③
に入れてふり混ぜる。



年
末
、
年
始
が
終
わ

り
、
ほ
っ
と
一
息
つ
か

れ
て
い
る
方
も
多
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
な
か
な
か
体
調
が
戻

ら
ず
、
な
ん
と
な
く

ス
ッ
キ
リ
し
な
い
」
と

い
う
声
を
よ
く
耳
に
し

ま
す
。
一
度
崩
れ
て
し

ま
っ
た
生
活
リ
ズ
ム
や

体
調
を
取
り
戻
す
の
は
、

以
外
と
大
変
な
こ
と
で

す
。
若
い
頃
は
、
ど
ん

な
に
無
理
を
し
て
も
、

一
晩
寝
れ
ば
翌
日
に
は

す
っ
か
り
回
復
し
た
も

の
で
す
が
、
歳
を
重
ね

る
ご
と
に
疲
れ
が
翌
日

ま
で
残
っ
て
い
る
の
を

実
感
す
る
こ
と
が
多
く

な
り
ま
す
。

こ
ん
な
時
「
も
う
、

歳
だ
か
ら…

昔
の
様
に

は
も
ど
れ
な
い
の
よ
ね

…

」
な
ど
と
悲
観
的
に

考
え
が
ち…

。

で
も
、
加
齢
と
と
も
に

身
体
の
機
能
が
衰
え
る

の
は
仕
方
な
い
こ
と
。

「
昔
の
体
力
に
戻
り
た

い
」
か
ら
「
今
の
体
力

を
で
き
る
限
り
維
持
し

よ
う
」
と
い
う
よ
う
に

発
想
を
転
換
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

健
康
増
進
は
誰
も
が

望
む
こ
と
で
す
が
、
今

の
体
力
を
維
持
す
る
こ

と
の
ほ
う
が
現
実
的
な

目
標
と
な
り
ま
す
。
目

標
を
高
く
持
ち
す
ぎ
る

と
、
自
分
に
強
い
ス
ト

レ
ス
を
か
け
る
こ
と
に

な
り
、
長
く
続
け
ら
れ

な
い
こ
と
が
多
い
の
で
、

ま
ず
は
「
少
し
負
荷
を

感
じ
る
程
度
の
無
理
の

な
い
取
り
組
み
」
か
ら

始
め
ま
し
ょ
う
。
大
切

な
の
は
、
続
け
ら
れ
る

こ
と
を
見
つ
け
る
こ
と

で
す
。

過
日
、
ご
近
所
の
立

ち
話
で
「
毎
日
、
続
け

て
い
る
こ
と
」
の
話
題

に
な
り
ま
し
た
。

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
朝

の
ラ
ジ
オ
体
操
、
ス
イ

ミ
ン
グ
と
か
。
食
事
も

気
を
付
け
て
る
こ
と
が

あ
る
し
」
な
ど
な
ど
。

そ
ん
な
中
、
話
し
て

い
る
う
ち
に
あ
る
こ
と

に
気
が
付
き
ま
し
た
。

そ
れ
は
、
全
て
の
こ
と

に
「
仲
間
と
の
お
し
ゃ

べ
り
」
が
プ
ラ
ス
さ
れ

て
い
る
こ
と
。
「
朝
の

ラ
ジ
オ
体
操
も
み
ん
な

と
集
ま
っ
て
楽
し
い
し
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
時
も
、

体
操
の
時
も
話
し
な
が

ら
や
る
と
時
間
が
あ
っ

と
い
う
間
に
過
ぎ
る
。

一
人
で
や
っ
て
い
て
も

楽
し
く
な
い
し
ね
。
そ

れ
か
ら
、
体
操
の
後
の

皆
と
の
テ
ィ
ー
タ
イ
ム

も
楽
し
い
し
。
そ
う

思
っ
て
み
れ
ば
食
事
も

一
人
だ
と
美
味
し
く
な

い
わ
（
笑
）
。
」

確
か
に
、
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
を
は
じ
め
色
々
な
参

加
型
の
イ
ベ
ン
ト
が
沢

山
あ
る
け
れ
ど
、
ど
れ

も
楽
し
く
な
け
れ
ば
行

き
た
く
な
く
な
る
。
自

分
で
選
ん
で
通
い
始
め

た
の
に
、
な
ぜ
、
楽
し

く
な
い
の
か
？

楽
し

い
た
め
に
は
「
自
分
が

好
き
な
こ
と
」
が
前
提

で
あ
る
か
も
し
れ
な
い

け
れ
ど
、
そ
れ
だ
け
で

は
な
く
「
楽
し
む
た
め

の
エ
キ
ス
」
が
必
要
と

い
う
こ
と
。

今
回
の
立
ち
話
で
は
、

そ
れ
が
「
お
し
ゃ
べ

り
」
だ
っ
た
け
れ
ど
、

他
に
も
い
ろ
い
ろ
あ
り

そ
う
で
す
ね
。
自
分
な

り
の
「
楽
し
む
エ
キ

ス
」
を
見
つ
け
て
、
何

で
も
楽
し
ん
じ
ゃ
い
ま

し
ょ
う
。
き
っ
と
続
け

ら
れ
ま
す
♪

「毎日続けるために…」

「楽しみ方」を見つけましょう♪

- ３ -
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昨
秋
、
五
年
間
同
居
し

て
い
た
娘
家
族
が
、
徒
歩

3

分
の
住
ま
い
に
「
近

居
」
し
、
「
独
居
老
人
」

に
な
り
ま
し
た
。

加
齢
と
と
も
に
、
四
人

分
の
家
事
を
こ
な
す
の
に

体
の
負
担
を
感
じ
る
よ
う

に
な
っ
て
い
た
の
で
、
寂

し
く
は
な
っ
た
け
れ
ど…

潮
時
だ
っ
た
の
で
す
。
三

世
代
の
食
事
作
り
か
ら

「
お
ひ
と
り
様
」
の
食
事

作
り
へ
と
そ
れ
な
り
の
工

夫
が
要
り
ま
す
が
、
そ
の

こ
と
は
さ
て
お
き…

。

か
つ
て
、
日
本
人
の
食

生
活
が
欧
米
化
し
て
、
肉

を
は
じ
め
と
す
る
動
物
性

食
品
の
割
合
が
多
く
な
り
、

当
時
で
言
う
と
こ
ろ
の

「
成
人
病
」
が
心
配
さ
れ

ま
し
た
。
既
に
米
国
で
は
、

主
食
や
野
菜
な
ど
を
主
と

す
る
“伝
統
的
日
本
型
食

生
活
”
が
す
す
め
ら
れ
ま

し
た
。

わ
が
国
で
も
、
日
本
型
食

生
活
を
ベ
ー
ス
と
し
た
、

「
ま
ご
は
や
さ
し
い
」

を
食
す
る
こ
と
を
す
す
め

ま
し
た
。
し
か
し
、
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
の
変
化
に
伴

い
、
外
食
や
中
食
の
利
用

が
増
え
る
な
ど
、
食
の
ス

タ
イ
ル
が
次
第
に
変
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
高
齢
者

の
中
に
は
、
肉
を
は
じ
め

と
す
る
動
物
性
タ
ン
パ
ク

質
の
摂
り
方
が
少
な
い
人

も
い
て
「
低
栄
養
」
が
問

題
に
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
今
度
は
、

「
ま
ご
に
わ
や
さ
し
い
」

「
ま
ご
た
ち
わ
や
さ
し

い
」

と
い
う
フ
レ
ー
ズ
が
出
て

き
ま
し
た
。

「
孫
は
優
し
い
」
と
「
孫

に
は
優
し
い
」
と
で
は
意

味
合
い
が
違
い
ま
す
が
、

ま
、
そ
れ
は
置
い
と
い
て
、

「
孫
た
ち
に
わ
優
し
い
」

も
あ
り
で
す
ね
。

五
歳
の
孫
息
子
は
「
お

ば
あ
ち
ゃ
ん
、
オ
レ
（
生

意
気!!

）
が
六
年
生
に
な

る
ま
で
い
き
て
て
や
」
と

言
っ
て
く
れ
ま
す
。
な
ら

ば
、
少
な
く
と
も
「
米

寿
」
ま
で
は
、
生
き
な
け

れ
ば!!時

は
今
「
春
眠
暁
を
覚

え
ず
」
の
候
、
「
睡
眠
負

債
」
を
抱
え
込
ま
ぬ
よ
う

よ
く
眠
り
、
バ
ラ
ン
ス
よ

く
食
べ
、
無
理
せ
ず
動
い

て
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば

す
た
め
に
、
ま
ず
、
前
向

き
な
気
持
ち
で

日
々
過
ご
し
て

行
こ
う
と

思
い
ま
す
。

玲子さんのつぶやき
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皆さまからの、ご意見・ご感想、「うちではこんなことやってるよ。」

など、食育についてのお話しがございましたら、ぜひ教えてください。
ご連絡、お待ちしています。

京都市食育指導員「シルバーファイブ放送局」
事務局：Tel.& Fax： 075-864-6258（担当：細井）
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お問合せ先

笑顔がステキな

※

ま
（
豆
）
・
ご
（
胡
麻
）

わ
（
わ
か
め=

海
藻
）

や
（
野
菜
）
・
さ
（
魚
）

し
（
椎
茸=

き
の
こ
）

い
（
芋
）

※

に
（
肉
）

※

た
（
卵
）

ち
（
乳
）

80
代
・中
島


