
保
健
婦
だ
よ
り

乳
幼
児
学
級
を
終
え
て

乳
幼
児
学
級
『
子
供
の
食
事
に

つ
い
て
』
二
回
シ
リ
ー
ズ
を
八
月

二
日
・
十
月
一
日
に
終
了
し
ま
し

た
。
学
習
の
間
、
託
児
も
行
い
ま

し
た
。
一
回
目
は
、
親
も
子
も
不

安
な
朝
の
別
れ
で
し
た
が
、
お
昼

の
親
子
い
っ
し
ょ
の
会
食
で
は
、

笑
顔
が
い
っ
ぱ
い
。
二
回
目
で
は
、

も
う
友
だ
ち
に
な
っ
た
子
供
同
志
。

一
回
目
の
様
な
泣
き
顔
は
チ
ョ
ッ

ト
の
間
だ
け
で
し
た
。
親
も
、
子

供
が
同
年
齢
と
い
う
こ
と
で
、
い

つ
の
間
に
か
仲
間
の
輪
が
広
が
っ

て
い
っ
た
学
級
で
し
た
。

学
級
の
テ
ー
マ
で
あ
る
『
子
供

の
食
事
』
に
は
、
二
つ
の
ポ
イ
ン

ト
が
あ
り
ま
す
。

一
つ
は
、
大
人
の
食
事
へ
移
る

足
が
か
り
で
、
著
し
い
成
長
を

さ
さ
え
る
た
め
に
、
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
食
事
が
必
要
だ
と
い

う
事
で
す
。
こ
れ
が
く
ず
れ
て

し
ま
い
ま
す
と
、
知
ら
ず
知
ら

ず
の
内
に
、
成
人
病
予
備
群
の

仲
間
入
り
を
し
て
し
ま
い
ま

す
。二

つ
目
に
、
食
事
を
通
し
て
の

躾
。
社
会
の
一
員
と
し
て
暮
ら
し

て
い
く
ル
ー
ル
を
身
に
つ
け
る
こ

と
だ
と
い
う
事
で
す
。

今
年
度
の
乳
幼
児
学
級
を
終
了

し
て
感
じ
た
事
は
、「
若
い
お
母

さ
ん
方
は
、
料
理
を
作
る
の
が
苦

手
な
の
か
な
…
…
。」
と
、
い
う

事
で
し
た
。

そ
れ
は
、
調
理
手
順
が
悪
く
、

時
間
が
か
か
る
。
基
本
的
な
調
理

器
具
（
例
え
ば
、
裏
ご
し
器
な
ど
）

の
使
い
方
が
わ
か
ら
な
い
。
大
人

の
食
事
を
利
用
し
て
、
子
供
の
食

事
を
作
る
事
が
で
き
な
い
。
等
々

で
し
た
。

な
ぜ
な
の
で
し
ょ
う
。

現
在
は
高
学
歴
の
時
代
で
す
。

学
業
優
先
で
、
結
婚
ま
で
、
家
事

の
経
験
が
少
な
い
事
。
外
食
産
業

や
、
二
十
四
時
間
ス
ー
パ
ー
等
の

出
現
で
、
自
分
で
調
理
し
な
く
て

も
、
好
き
な
物
が
食
べ
ら
れ
る
事
。

さ
ら
に
、
女
性
就
労
者
の
増
加
が
、

食
事
作
り
の
時
間
を
短
か
く
し
て

い
る
事
等
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
で
良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
り
、
自
分
が
食
べ
る
料

理
が
ど
の
様
な
材
料
で
、
ど
の
様

な
調
味
料
が
使
わ
れ
、
ど
の
様
な

手
順
で
作
ら
れ
る
の
か
を
知
る
チ
ャ

ン
ス
が
、
親
も
子
も
な
く
な
っ
て

い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

豊
か
さ
の
中
で
食
事
を
通
し
た

教
育
の
必
要
性
を
、
も
う
一
度
考

え
直
す
必
要
か
お
る
様
に
思
い
ま

す
。次

回
は
、
乳
幼
児
学
級
対
象
者

に
実
施
し
た
「
子
供
の
食
事
に
つ

い
て
の
ア
ン
ケ
ー
ト
」
結
果
に
つ

い
て
報
告
し
ま
す
。

ボク 、ボランティアのお守の人と
すっかりお友達になっちゃった。

ボク 、１人 でも
上手に たべら れる ヨ。

こんにち

は食生

活
改善推進員

で

す

。

大腸運動を高める工夫

( 便秘 をなく そう)

岡田 サ トエ さん
( 中 村)

快
食
、
快
便
は
、
健
康
の
バ
ロ

メ
ー
タ
ー
、
便
秘
に
限
ら
ず
、
排

便
作
用
が
う
ま
く
い
か
な
い
の
は
、

栄
養
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
よ
る
事

が
多
い
よ
う
で
す
。
た
ん
白
質
が

多
す
ぎ
れ
ば
便
が
固
く
な
り
、
脂

肪
が
多
け
れ
ば
柔
ら
か
く
な
り
ま

す
。
糖
質
、
特
に
甘
味
過
剰
で
は

食
物
が
発
酵
し
て
柔
か
く
な
り
が

ち
で
す
。
た
ん
白
質
・
脂
肪
・
糖

質
の
三
つ
が
バ
ラ
ン
ス
が
う
ま
く

い
っ
て
こ
そ
、
毎
日
の
排
便
が
具

合
よ
く
で
き
る
の
で
す
。
水
分
の

不
足
も
便
を
固
く
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
B
は
、
腸
の
働
き
を

活
発
に
す
る
為
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
な

ど
、
乳
酸
菌
を
含
む
飲
み
物
を
取

れ
ば
い
っ
そ
う
よ
い
効
果
が
出
ま

す
。

★
大
根
皮
の
キ
ン
ピ
ラ
の

作
　
り
　
方

１
大
根
の
皮
は
５
c
m
の
長
さ
の
細

切
り
、
葉
は
茹
で
て
５
c
m
の
長

さ
に
切
る
。

２
油
を
熱
し
、
皮
を
い
た
め
で
、

赤
と
う
か
ら
し
を
い
た
め
、

Ａ
で
調
味
し
、
葉
を
加

え
、
塩
少
々
で
調
味
し

て
ゴ
マ
を
振
り
ま
す
。

材　 料

・ 大 根 の 皮　　　150  9

・ 大 根 の 葉　　　 少　 々

・油　　　　大さじ11/ 2

・ 小 切 り 赤 と う が ら し

1/ 2本分

AI‘
し ょ う 油　 大 さ じ ２

・ 酒 、 み り ん

各 大 さ じ ％

・ 塩　　　　　　　少　 々

● い り 黒 ゴ マ　 少　 々
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