
 

 

 

今
⽉
の
テ
%
マ
は
︑﹁
１
⽉
に
試
し
た
い
︑
座
1

て
で
き
る
お
腹
周
り
の
ト
レ
%
ニ
ン
グ
﹂
を
お
届

け
し
ま
す
︒
ぜ
ひ
ご
⼀
読
く
だ
さ
い
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太
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評
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毎
年
正
⽉
は
太
1
ち
T
う
︕
そ
う
思
1
て
い
る

⽅
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
\
う
か
︖
肥
満
の
原

因
と
し
て
も
1
と
も
⼀
般
的
な
の
は
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⾷
事
か
ら

摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
.
量
が
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ

.
量
を
上
回
る
﹂
た
め
で
す
︒
そ
の
た
め
︑
⾷
べ
過

ぎ
や
運
動
不
⾜
と
い
1
た
⽣
活
習
慣
が
⼤
き
く
影

響
し
ま
す
︒
特
に
お
正
⽉
は
つ
い
つ
い
⾷
べ
過
ぎ 

て
し
ま
う
こ
と
が
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
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⾃
分
の
体
の
状
態
を
客
観
的
に
把
握
す
る
に
は

BM
I

︵
体
格
指
数
︶を
計
算
し
て
み
ま
し
\
う
︕
計

算
式
は
こ
ち
ら
の
図
を
確
認
し
て
く
だ
さ
い
︒
例

え
ば
︑
⾝
⻑
１
７
０
セ
ン
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体
重
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た
だ
し
︑
病
気
な
ど
で
体
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や
⾷
事
に
関
し
て
医
師
か
ら 

指
導
を
受
け
て
い
る
⽅
は
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そ
の
指
⽰
に
従
1
て
く
だ
さ 

い
︒BM

I

が
低
す
ぎ
る
⽅
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注
意
が
必
要
で
す
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お
腹
周
り
の
ト
レ
0
ニ
ン
グ 
  

い
つ
で
も
気
軽
に
お
腹
周
り
の
ト
レ
%
ニ
ン

グ
が
で
き
る
よ
う
に
︑
座
1
て
で
き
る
運
動
を

お
伝
え
し
ま
す
︒
ト
レ
%
ニ
ン
グ
を
⾏
1
て
︑
痛

み
や
痺
れ
︑
強
い
疲
労
感
が
出
る
⽅
は
無
理
を

し
な
い
で
く
だ
さ
い
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︻
ト
レ
%
ニ
ン
グ
１
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① 

イ
ス
に
浅
め
に
座
る 

② 

体
を
後
⽅
へ
傾
け
︑
椅
⼦ 

の
端
を
掴
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③ 

お
へ
そ
を
⾒
な
が
ら
︑
両 

⾜
を
ゆ
1
く
り
上
げ
下
ろ 

し
す
る
︵
１
０
回
程
度
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︻
ト
レ
%
ニ
ン
グ
２
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④ 

イ
ス
に
浅
め
に
座
る 

② 

⽚
⾜
を
上
げ
て
対
側
の
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と
膝
を
合
わ
せ
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左
右
を
⼊
れ
替
え
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︵
１
０
回
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度
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お
腹
周
り
の
ト
レ
%
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ン
グ
だ
け
で
は
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く
︑
２
０
分
ã
３
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度
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少
し
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が
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度
で
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ウ
é
%
キ
ン
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有
酸
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お
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め
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す
︒
１
⽉
か
ら
で
き
る
運
動
に
チ

í
レ
ン
ジ
し
て
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ま
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う
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ま
ち
だ
丘
の
上
病
院
と
ヨ
リ
ド
コ
⼩
野
路
宿
が

地
域
の
皆
様
に
お
届
け
す
る
健
康
情
報 

 

﹁
新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
﹂ 

 

旧
年
中
は
⼤
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
︒
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
ø
ル
ス
も
少
し
ず
つ
落
ち
着
き
を
⾒
せ

て
お
り
︑
ま
ち
だ
丘
の
病
院
で
も
制
限
を
か
け
て

い
た
⾯
会
を
再
開
し
ま
し
た
︒
患
者
様
と
ご
家
族

様
が
対
⾯
で
楽
し
そ
う
に
お
話
し
す
る
姿
を
拝
⾒

し
︑
当
た
り
前
の
⽇
常
が
い
か
に
尊
い
か
気
付
か

さ
れ
る
瞬
間
で
も
あ
り
ま
し
た
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ま
た
︑
昨
年
７
⽉
に
北
海
道
か
ら
在
原
先
⽣
が

ま
ち
お
か
の
訪
問
診
療
医
と
し
て
着
任
し
た
り
︑

健
康
講
座
D丘
の
上
サ
ロ
ン
”
を
本
格
再
開
し
た

り
︑
ひ
ふ
み
会
が
掲
げ
る
﹁
地
域
を
⽀
え
る
﹂
ミ
L

シ
N
ン
に
少
し
近
づ
け
た
と
感
じ
て
い
ま
す
︒ 

今
年
も
ひ
ふ
み
会
全
体
と
し
て
︑
地
域
の
皆
様

に
と
1
て
⾝
近
な
︑
い
つ
で
も
相
談
し
︑
何
か
あ
1

た
ら
D家
”
で
も
D通
院
”
で
も
D⼊
院
”
で
も
か
か

れ
る
よ
う
な
よ
り
良
い
医
療
を
提
供
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
︒
今
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
︒ 
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〜次世代に繋げよう⽇本の⾏事⾷〜

七草粥

お正⽉の⾏事⾷

ほとけのざ

(仏の座)せり

(芹)
はこべら

(繁縷)

ごぎょう

(御形)

なずな

(薺)

すずな

(菘)

すずしろ

(蘿蔔)

七草粥には無病息災・⻑寿健康の

願いが込められています。

七草⼀つ⼀つに意味や効能があり、

お正⽉料理で疲れた胃腸を

労わる役割もしていると⾔われています

1⽉7⽇に
⾷べられている

簡単！七草粥レシピ

⽶…�75g

⽔…�600g

七草

 すずしろ…�⼀本

 すずな…⼀株

 その他…�3gずつ

塩…�適量

⾒逃していませんか？飲み込み⼒低下のサイン

発⾏元：⼀般財団法⼈ひふみ会

〒195-0064�

東京都町⽥市⼩野路町１１−１

TEL�042-735-3731

栄養科�管理栄養⼠�眞砂知江

最近よくむせる

⾷べ物が噛みにくい

体重が減ってきた

痰が出やすい

⼀つでも当てはまったら

ヨリドコか下記の連絡先に

ご相談ください！

(2~3⼈分)


