
　
9
月
21
日
は
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
デ
ー
で

し
た
。
国
際
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
協
会
が
認
知

症
へ
の
理
解
を
す
す
め
、
本
人
や
家
族
へ
の
施

策
の
充
実
を
目
的
に
1
9
9
4
年
に
制
定
し
ま

し
た
。
そ
れ
に
ち
な
ん
で
、
講
演
会
や
ラ
イ
ト

ア
ッ
プ
な
ど
日
本
各
地
で
も
様
々
な
催
し
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
今
回
は
認
知
症
の
予
防

に
つ
い
て
考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
テ
レ
ビ
や
雑
誌
或
い
は
ネ
ッ
ト
等
メ
デ
ィ
ア

で
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
を
は
じ
め
と
す
る
認
知

症
に
関
す
る
記
事
を
見
な
い
日
は
あ
り
ま
せ

ん
。
そ
こ
で
は
認
知
症
の
予
防
方
法
に
つ
い
て

も
様
々
な
こ
と
が
述
べ
ら
れ
て
い
ま
す
。
残
念

な
が
ら
そ
の
中
に
は
根
拠
薄
弱
な
も
の
も
珍
し

く
あ
り
ま
せ
ん
。
例
え
ば
、○
○
を
良
く
食
べ

る
人
は
あ
ま
り
食
べ
な
い
人
と
比
べ
て
病
気
が

少
な
い
と
い
っ
た
こ
と
を
根
拠
に
「
○
○
は
病

気
を
予
防
す
る
効
果
が
あ
る
」
と
い
っ
た
説
明

が
な
さ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
も
注
意
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が
必
要
で
す
。○
○
を
好
ん
で
食
べ
る
人
が
、
他

に
も
健
康
に
良
い
生
活
習
慣
を
も
っ
て
い
る
場

合
、
そ
の
影
響
も
否
定
で
き
な
い
か
ら
で
す
。

そ
う
は
い
っ
て
も
様
々
な
研
究
か
ら
こ
の
あ
た
り

は
正
し
そ
う
だ
と
い
う
も
の
が
分
か
っ
て
き
て
い

ま
す
。
今
回
は
個
人
の
努
力
で
回
避
や
改
善
可
能

な
も
の
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

◎
ま
ず
は
避
け
た
方
が
よ
い
も
の
・
・
・
。
中
年

期
（
概
ね
30
歳
代
半
ば
か
ら
65
歳
未
満
）
の
高
血

圧
、
糖
尿
病
、
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
血
症
は
認
知

症
の
リ
ス
ク
に
な
り
ま
す
。
認
知
症
が
増
え
て
く

る
65
歳
以
上
で
は
そ
の
関
係
は
不
明
瞭
に
な
る
た

め
、
認
知
症
に
は
縁
遠
い
と
思
っ
て
い
る
中
年
期

か
ら
の
予
防
や
治
療
が
大
切
で
す
。
喫
煙
も
認
知

症
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
（
1.3
〜
1.4
倍
程
度
）。

◎
次
に
取
り
入
れ
た
方
が
良
い
も
の
・
・
・
。
適

度
な
運
動
や
適
切
な
食
生
活
。
趣
味
な
ど
の
余
暇

活
動
や
社
会
的
参
加
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
食
事
に

つ
い
て
少
し
詳
し
く
説
明
を
し
ま
す
。

野
村
　
秀
樹

　
炭
水
化
物
の
多
い
高
カ
ロ
リ
ー
を
避
け
、
良
質

な
タ
ン
パ
ク
質
や
あ
る
種
の
脂
質
を
摂
り
、果
物
・

野
菜
を
た
く
さ
ん
摂
る
こ
と
が
柱
で
す
。

代
表
的
な
も
の
と
し
て
地
中
海
食
が
あ
り
ま
す
。

も
と
も
と
は
高
血
圧
の
方
向
け
に
作
ら
れ
た

D
A
S
H
食
や
最
近
流
行
の
M
I
N
D
食
も
同
じ

考
え
方
で
す
。
そ
の
特
徴
と
し
て
は

・
果
物
や
野
菜
を
豊
富
に
摂
る

・
乳
製
品
や
赤
身
の
肉
よ
り
も
魚
介
類
を
多
く
と

る・
全
粒
粉
の
穀
物
、
豆
類
、
ナ
ッ
ツ
、
オ
リ
ー
ブ

オ
イ
ル
を
多
く

・
適
度
な
ア
ル
コ
ー
ル
を
と
る

　
　
　
　
　
　
　
な
ど
で
す
。

　
一
例
と
し
て
地
中
海
食
の
種
類
と
頻
度
の
表

（
地
中
海
食
ピ
ラ
ミ
ッ
ド
）
を
あ
げ
て
お
き
ま
す
。

実
際
の
研
究
で
は
右
記
の
内
容
を
ス
コ
ア
化
し
て

ど
の
程
度
望
ま
し
い
食
事
に
近
い
か
を
点
数
と
し

て
表
し
ま
す
。
地
中
海
食
も
M
I
N
D
食
も
点
数

が
お
よ
そ
6
割
以
上
の
高
遵
守
群
で
は
認
知
症
の

発
症
が
半
分
程
度
に
な
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま

す
。

　
こ
れ
ら
は
、
特
定
の
一
品
の
み
を
食
べ
る
あ
る

い
は
避
け
る
こ
と
で
は
な
く
、
食
事
全
体
を
見
直

す
こ
と
が
重
要
で
あ
る
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
食
事
だ
け
で
な
く
運
動
や
家
族
・
友
人
と

楽
し
く
食
事
を
す
る
（
一
人
の
食
事
を
避
け
る
）

こ
と
の
大
切
さ
も
指
摘
し
て
い
ま
す
。
食
事
も
含

め
て
い
き
な
り
生
活
習
慣
の
全
て
を
理
想
的
に
す

る
こ
と
は
困
難
で
す
。
食
事
、
運
動
、
余
暇
活
動

な
ど
を
少
し
ず
つ
で
も
よ
い
の
で
見
直
し
つ
づ
け

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

認
知
症
を
防
ぐ
食
べ
物
は
あ
る
の
か
？

　

～
世
界
ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
月
間
に
よ
せ
て
～

出典）公益財団法人長寿科学振興財団　健康長寿ネット
（https://www.tyojyu.or.jp/net/kenkou-tyoju/shokuhin-seibun/chichukaishoku-tokucho.html）
※原典のピラミッドにはこれと身体を動かすことと孤食を避けることも書かれています。

食べる頻度
月に数回
週に数回
毎週少なくとも 2回

毎日の毎回の食事

毎日
適度に飲む
毎日飲む

食品
牛肉や豚肉、お菓子やケーキなどのデザート
鶏肉、卵、チーズ、ヨーグルト
魚、シーフード
野菜、果物、全粒粉、オリーブオイル、豆、
ナッツ類、マメ科植物および種子、ハーブやスパイス
運動、誰かと一緒に食事をする
ワイン
水



　
『
憩
い
の
庄
』
は
、
緑
区
篭
山
に
あ
り
、
訪

問
看
護
と
訪
問
介
護
・
通
所
介
護
・
宿
泊
・
相

談
を
組
み
合
わ
せ
て
、
看
護
・
介
護
サ
ー
ビ
ス

を
総
合
的
に
提
供
し
て
い
ま
す
。
利
用
者
様
や

ご
家
族
様
の
希
望
や
状
態
に
合
わ
せ
て
、
医
療

行
為
も
含
め
た
多
種
多
様
な
サ
ー
ビ
ス
を
24
時

間
・
３
６
５
日
利
用
出
来
ま
す
。
例
え
ば
、
膀

胱
カ
テ
ー
テ
ル
や
胃
ろ
う
な
ど
の
留
置
物
が

入
っ
て
い
た
り
、
吸
引
が
必
要
だ
っ
た
り
褥
瘡

が
あ
る
方
な
ど
で
も
利
用
が
可
能
で
す
。

　
『
憩
い
の
庄
の
強
み
』
の
１
つ
と
し
て
、
訪

問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
に
は
看
護
師
だ
け
で
な

く
、
各
リ
ハ
ビ
リ
ス
タ
ッ
フ
（
O
T
・
P
T
・

S
T
）
も
揃
っ
て
お
り
、
多
職
種
の
専
門
的
な

評
価
も
訓
練
も
可
能
で
す
。
利
用
者
様
、
ご
家

族
様
が
不
安
な
こ
と
が
最
小
限
に
な
る
よ
う

に
、
安
心
し
て
在
宅
生
活
を
送
っ
て
頂
け
る
よ

う
に
、
介
護
職
・
看
護
職
・
リ
ハ
職
で
、
綿
密

に
相
談
し
サ
ポ
ー
ト
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
ま
た
、
利
用
者
様
達
同
士
で
助
け
合
う
姿
や

声
を
か
け
合
い
笑
う
声
も
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
中
に

よ
く
見
ら
れ
、
ス
タ
ッ
フ
も
つ
い
笑
顔
に
な
り
、

場
が
和
ん
で
い
ま
す
。

　
介
護
保
険
導
入
以
前
か
ら
勤
務
し
て
い
る
ス

タ
ッ
フ
を
始
め
経
験
年
数
、
年
齢
層
も
幅
広
い

ス
タ
ッ
フ
な
の
で
、
古
き
良
き
こ
と
を
大
切
に

し
な
が
ら
新
し
い
こ
と
も
取
り
入
れ
、
利
用
者

様
に
時
に
は
叱
咤
激
励
さ
れ
な
が
ら
、
皆
さ
ん

が
楽
し
め
る
居
場
所
作
り
を
心
が
け
て
い
ま

す
。（
文
責　
橋
爪
）

　
憩
い
の
学
校
は
重
症
心
身
障
害
児
・
者
日
中

一
時
受
入
れ
事
業
を
お
こ
な
っ
て
い
ま
す
。
現

在
、
小
学
校
１
年
生
か
ら
40
代
の
方
ま
で
が
ご

登
録
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、
支
援
学

校
や
他
事
業
所
を
併
用
さ
れ
な
が
ら
ご
利
用
頂

い
て
い
ま
す
。
平
日
は
ゆ
っ
た
り
と
、
土
曜
日

は
大
に
ぎ
わ
い
の
憩
い
の
学
校
で
す
。
毎
月
イ

ベ
ン
ト
紹
介
で
写
真
を
掲
載
さ
せ
て
頂
い
て
い

ま
す
が
、
色
々
な
企
画
や
お
誕
生
会
を
開
催
し
、

皆
さ
ん
の
笑
顔
か
ら
ス
タ
ッ
フ
も
元
気
を
頂
い

て
い
ま
す
。

　
主
な
ス
タ
ッ
フ
は
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
お
ば

ち
ゃ
ん
、
お
姉
さ
ん
（
？
）
と
３
世
代
と
で
も

言
い
ま
し
ょ
う
か
・
・
そ
の
３
名
を
ご
紹
介
し

ま
す
。

旗
野
百
合
子
（
看
護
師
）

　
最
近
は
「
ば
ぁ
ー
」
と
呼
ば
れ
て
も
素
直
に

返
事
を
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
自
分
か
ら

「
バ
バ
が
や
っ
て
あ
げ
る
ね
」
と
言
っ
て
し
ま

う
こ
と
も
・
・
憩
い
の
学
校
の
お
母
さ
ん
的
存

在
で
す
。

増
田
望
（
言
語
聴
覚
士
）

　
１
児
の
母
な
の
で
お
姉
さ
ん
で
は
あ
り
ま
せ

ん
が
、
こ
こ
で
は
お
姉
さ
ん
的
存
在
で
、
元
気

に
明
る
く
場
を
盛
り
上
げ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

言
語
聴
覚
士
と
し
て
口
腔
ケ
ア
や
嚥
下
に
つ
い

て
も
み
て
く
れ
て
い
ま
す
が
、
製
作
や
遊
び
で

は
楽
し
い
発
想
を
提
案
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　
近
藤
眞
理
子
（
介
護
職
・
管
理
者
）

ご
利
用
者
様
、
ご
家
族
様
に
支
え
ら
れ
、
ご
協

力
頂
い
た
お
か
げ
で
６
年
が
す
ぎ
ま
し
た
。
ス

タ
ッ
フ
に
も
日
々
助
け
ら
な
が
ら
、
若
ぶ
り
な

が
ら
、
お
ば
ち
ゃ
ん
パ
ワ
ー
で
楽
し
い
事
業
所

に
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
他
に
は　

（
介
護
職
）
岩
切
あ
つ
子

　
お
も
し
ろ
さ
1
0
0
％

（
介
護
職
）
井
上
雅
由

　
気
は
優
し
く
て
力
持
ち

こ
の
２
名
も
勤
務
し
ま
す
。

　
こ
ん
な
愉
快
な
仲
間
た
ち
で
、
皆
さ
ん
に
楽

し
い
場
所
、
安

心
し
て
預
け
て

頂
け
る
事
業
所

に
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま

す
。　
　

（
文
責　
近
藤
）

近藤　 　旗野　　 増田

事
業
所
・
部
署
紹
介

石原　藤村　井上　橋爪
岩切　　奥西

アンジェリー  福島亦賀



イベント紹介

憩いの学校

野並通所リハ

憩いの庄

真剣スイカ割り！

職員がもぐらに扮装しリアルもぐ

らたたきとなり皆さん楽しんでい

らっしゃいました

炭坑節踊る！！

的いれや風船つりをしました

皆さんそれぞれが釣ったヨウヨ

ウを持って記念の一枚♪

踊った後はかき氷！

かき氷作りをし皆さん好きなシ

ロップをかけて美味しくいただ

きました
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担
当　

近
藤
　
眞

医
療
法
人
あ
い
ち
診
療
会

近
藤　
眞
理
子

あいち診療所 野並

あいち診療所 滝の水

のなみ訪問看護ステーション

滝の水 憩いの庄

滝の水 憩いの学校

052-838-8878

052-878-1751

052-895-5806

052-878-1212

052-895-6637

おさらい（前号までに掲載した大事なお知らせ）

時間外診療 わいわい倶楽部

発熱 ・下痢の時は ・ ・ 予防接種

月会費５００円で送迎致します。
利用の無い月はお金は頂きません。
（一人で車の乗り降りが可能な方に限
ります）

来院前にお電話下さい。待ち時間が
少なく診察できるように致します。

８９5－６６３７
電話がない場合、待合室をご利用いただ
けないことがあります。

予約制で短い待ち時間で行います。
（相談が無い方に限ります）
予約した時刻前までにご準備下さい。
前の方の診察が終わり次第、診察致
します。

医療法人 あいち診療会

のなみ居宅介護支援事業所

0120-890-709

診療時間

あいち診療所滝の水

予約制

あいち診療所野並

もの忘れ相談外来

毎週木曜日　午前 9時～ 12 時

月水木 午前 9：00 ～ 12：00診療時間診療時間午前 9：00 ～ 12：00　
午後 4：00 ～ 7：00 木曜日は夜9時まで

電話での相談に 24時間対応します。
通院中の方（処方日数内）で、体調に
変化があり相談したい場合
８９5－６６３７までお電話下さい。

 　
先
日
、
丁
寧
に
本
紙
を
読
ん
で
く
だ
さ
っ
て

い
る
な
ぁ
と
感
じ
ら
れ
る
と
て
も
う
れ
し
い
お

手
紙
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の
中
で
題
字
の

か
き
つ
ば
た
の
由
来
っ
て
？
掲
載
さ
れ
て
い

た
っ
け
？
と
い
う
一
文
が
あ
り
ま
し
た
。
実
は

創
刊
準
備
号
（
平
成
24
年
4
月
発
行
）
に
題
字

に
つ
い
て
掲
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
再
度
ご

紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
か
き
つ
ば
た
は
皆
さ
ん
ご
存
知
の
と
お
り
、

愛
知
県
の
花
で
す
。
そ
の
意
味
も
あ
る
の
で
す

が
、
花
言
葉
に
は
「
幸
運
が
来
る
」
で
し
た
。

そ
ん
な
素
敵
な
花
言
葉
も
持
ち
合
わ
せ
て
い
た

と
こ
ろ
か
ら
『
か
き
つ
ば
た
』
と
な
り
ま
し
た
。

も
う
少
し
補
足
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
か
き
つ
ば
た
が
県
の
花
に
な
っ
た
の
は
・
・

平
安
時
代
の
歌
人
で
あ
る
在
原
業
平
朝
臣
が
現

在
の
知
立
市
八
橋
を
訪
れ
た
と
き
、
そ
の
あ
た

り
の
花
の
美
し
さ
に
旅
情
を
な
ぐ
さ
め
、
カ
キ

ツ
バ
タ
の
五
字
を
詠
み
込
ん
で
う
た
っ
た
（
伊

勢
物
語
）
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

か
ら
衣

き
つ
つ
な
れ
に
し

つ
ま
し
あ
れ
ば

は
る
ば
る
き
ぬ
る

た
び
を
し
ぞ
思
ふ

の
各
段
の
最
初
の
文
字
に
由
来
し
て
い
る
と
の

事
で
す
。

火金 　午前 9：00 ～ 10：30

秋は寒暖差が激しく、自律神経が乱れやすくなります。身体のだるさ

や疲れ、頭痛を引き起こしてしまう恐れがあるため注意が必要です。

「規則正しい生活」「日光を浴びながら運動する」で自律神経を整えま

しょう。また、旬の食材で栄養をつけましょう。秋鯖や秋刀魚は脂が

のっておいしい時期です。この脂には血液サラサラの EPA や、脳細

胞活性化の DHA が豊富に含まれています。抗酸化力のある緑黄色野

菜と一緒に食べると良いですよ。

管理栄養士よりお便り 秋の体調管理
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新生児の予防接種から在宅看取りまで
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