
保健婦タイム

わ
が
家
の
ア
イ
ド
ル

い
つ
も
元
気
あ
い
ち
ゃ
ん
。
や
さ
し
く
素
直
な

女
の
子
に
育
っ
て
く
だ
さ
い
。
　
（
母
・
恵
子
）

上田亜依ちゃん（大和）
平成5 年1 月31 日生

保
健
ミ
ニ
知
識

成
人
病
を
予
防
す
る

食
生
活
の
見
直
し
（
そ
の
1
）

食
生
活
の
乱
れ
が
引
き
起
こ
す

成
人
病
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
も
の
が

あ
り
ま
す
。
ほ
ん
の
小
さ
な
悪
い

習
慣
で
も
、
積
み
重
ね
れ
ば
、
体

は
確
実
に
蝕
ま
れ
て
い
き
ま
す
。

質
問
1
・
朝
食
を
食
べ
て
い
ま
す

か
？

※
朝
食
に
は
、
午
前
の
活
動
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
だ
け
で
な
く
、

血
糖
値
を
上
げ
て
集
中
力
を
高
め

て
く
れ
る
と
い
う
役
割
が
あ
り
ま

す
。
時
間
が
な
い
と
き
で
も
、
せ

め
て
牛
乳
一
本
ぐ
ら
い
は
お
な
か

に
入
れ
て
か
ら
出
掛
け
ま
し
ょ
う
。

食
事
時
間
が
不
規
則
だ
っ
た
り
、

食
事
を
抜
い
た
り
す
る
と
、
体
調

が
狂
っ
て
き
ま
す
。

質
問
2
・
普
段
か
ら
早
食
い
の
傾

向
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

※
あ
ま
り
急
い
で
食
べ
れ
ば
、
お

な
か
が
一
杯
い
う
信
号
（
満
腹
中

枢
）
が
脳
か
ら
送
ら
れ
る
前
に
食

べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
食
事
は

時
間
を
か
け
て
、
よ
く
噛
ん
で
食

べ
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
肥
満
防
止

の
鉄
則
で
す
。

味
な
は
な
し

食
生
活
改
善
推
進
員

荒
川

文
代
さ
ん
（
東
立
石
）

さ
ば
の
香
り
あ
げ

◆
材
料
（
4
人
分
）

さ
ば
　
　
　
4
切

生
姜
　
　
　
1
5
g

ね
ぎ
　
　
　
2
0
g

し
ょ
う
ゆ
　
小
さ
じ
3

酒
　
　
　
　
小
さ
じ
1

片
栗
粉
　
　
4
0
g

あ
げ
油
　
　
適
量

キ
ャ
ベ
ツ
　
適
量

パ
セ
リ
　
　
適
量

◆
作
り
方

①
生
姜
は
す
り
お
ろ
し
、
ね
ぎ
は

小
口
切
り
に
し
て
、
し
ょ
う
ゆ
、

酒
と
合
わ
せ
て
つ
け
汁
を
つ
く

る
。

②
さ
ば
の
切
ヴ
身
を
①
に
つ
け
し

ば
ら
く
お
く
。

③
叨
の
さ
ば
の
水
気
を
、
よ
く
切
っ

て
、
片
栗
粉
を
ま
ぶ
し
て
、
油

で
あ
げ
る
。

④
キ
ャ
ベ
ツ
を
千
切
り
に
し
て
、

ト
マ
ト
は
、
く
し
形
に
切
っ
て

パ
セ
リ
と
一
緒
に
そ
え
る
。

さ
ば
の
お
い
し
い
時
期
で
す
。

か
ん
た
ん
に
で
き
ま
す
の
で
、
作
っ

て
み
て
下
さ
い
。

お
ハ
ガ
キ

大
募
集

み
な
さ
ん
か
ら
の
お
ハ
ガ
キ
を

待
っ
て
い
ま
す
。

ペ
ン
ネ
ー
ム
で
も
結
構
で
す（
自

治
会
名
、
氏
名
も
お
忘
れ
な
く
）。

掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
方
に
は
、

記
念
品
を
差
し
上
げ
ま
す
。

詰
碁
正
解
■
黒
1
、
3
と
広
げ
、
白

4
に
も
黒
5
が
冷
静
。

文　 芸
油
　
谷
　
俳
　
壇

星
の
綺
羅
こ
ぼ
る
ゝ
仰
ぎ
初
詣
　
　
　
黒
瀬
　
静
江

初
詣
行
き
交
ふ
人
の
皆
親
し
　
　
　
　
藤
田
石
灯
子

独
居
の
余
生
ぜ
い
た
く
福
寿
草
　
　
　
吉
村
　
節
子

初
詣
ご
こ
ろ
に
少
し
着
か
ざ
り
し
　
　
岡
本
　
月
敲

過
疎
な
れ
ど
ふ
る
さ
と
は
好
き
初
詣
　
飯
田
　
孤
涯

就
職
の
願
ひ
も
こ
め
て
初
詣
　
　
　
　
藤
永
千
鶴
子

人
気
な
き
宮
も
ま
た
良
し
初
詣
　
　
　
三
宅
よ
し
え

門
松
や
余
生
の
一
歩
強
く
ふ
む
　
　
　
有
田
マ
サ
子

油
　
谷
　
短
　
歌
　
会

冬
至
湯
の
湯
舟
に
浮
か
べ
し
柚
子
皮
の
身
に
ま
っ
わ

り
て
香
に
浸
り
ゆ
く
　
　
　
　
　
　
　
光
村
　
五
枝

川
岸
の
一
群
の
鷺
は
船
音
に
と
び
た
ら
舞
う
さ
ま
川

面
に
映
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
市
村
　
融
子

遥
か
な
る
水
平
線
の
長
く
引
く
豊
浦
の
沖
の
夕
陽
に

見
入
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
伊
村
ヨ
シ
エ

寒
き
朝
空
よ
り
白
き
花
降
り
て
庭
の
枯
草
ふ
わ
り
と

化
粧
す
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
岡
田
　
房
枝

新
し
き
年
を
迎
え
て
わ
が
思
う
逝
き
に
し
親
の
齢
過

ぎ
し
を
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
村
田
ヒ
サ
子

波
が
し
ら
白
く
連
ら
な
り
う
ら
寄
す
る
サ
ー
フ
ィ
ン

日
和
と
集
う
若
者
　
　
　
　
　
　
　
　
中
川
喜
津
代
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