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っ
て 

  

風
邪
予
防
に
は
食
事
が
大
切 

 

 

栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
は
、
体
中
の

免
疫
シ
ス
テ
ム
を
正
常
に
動
か
す
第
一
歩
。

日
々
の
食
事
で
免
疫
力
が
発
揮
で
き
る
体
を
つ

く
り
ま
し
ょ
う
。 

 

体
温
が
１
℃
低
下
す
る
と
、
血
流
が
悪
く
な

り
、
基
礎
代
謝
が
約
12

%
、
免
疫
力
が
30
％

低
下
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
偏
食
や
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
る
だ
け

で
な
く
、
栄
養
不
足
や
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ

り
、
体
温
低
下
を
招
き
ま
す
。
一
日
３
食
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。 

寒
く
な
る
と
風
邪
が
流
行 

 
 

 

 

正
し
い
知
識
を
も
ち
、
風
邪
を
予
防
し
よ
う
！ 

風
邪
は
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
が
体
に
入
る
こ
と
に
よ
っ
て
起
こ
る
、
発
熱
や
鼻
水
、
咳
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を

総
称
し
た
も
の
で
す
。
し
か
し
、
同
じ
環
境
で
も
、
免
疫
力
の
違
い
に
よ
っ
て
、
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
人
を
ひ
き

に
く
い
人
が
い
ま
す
。
人
の
体
は
免
疫
力
に
よ
っ
て
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
か
ら
守
ら
れ
て
い
ま
す
。
で
は
、
免
疫

力
を
つ
け
て
風
邪
を
ひ
き
に
く
く
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
よ
い
の
で
し
ょ
う
か
。 
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― 

簡
単
ス
ピ
ー
ド
料
理 

― 

＊
鶏
と
長
芋
の
煮
物 

＊
え
の
き
と
カ
イ
ワ
レ
の
海
苔
和
え 

＊
簡
単
豆
腐
丼 

＊
豆
乳
ス
ー
プ 

開
催 

10
月

25
日
（
水
） 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

午
前
10
時
～
午
後
１
時 

場
所 

京
都
女
子
大
学
栄
養
ク
リ
ニ
ッ
ク 

対
象 

東
山
区
在
住
の

６５
歳
以
上 

定
員 

20
名
（
先
着
順
）
〆
切
り

１０
月

１７(

火) 

参
加
費 

五
〇
〇
円 

申
し
込
み
先 

 

☎
５
３
１
・
２
１
３
６ 

☎
受
付 

9
時
３０
分
～
１６
時 

持
ち
物
＝
エ
プ
ロ
ン
・
手
ふ
き
・
三
角
巾 

栄養クリニック主催 東山区民対象の料理教室 

夏休み恒例の親子料理教室が 8月 1日に開催され、おだし

の効いた和風スープカレーと片栗粉を使ったぷるぷるのわ

らび餅づくりに親子で挑戦し、夏休みの楽しい思い出の 1ペ

ージになりました！ 

子どもたちからは「何も料理を知らなかったけど、お母さ

んと一緒だとおいしい料理ができた」「おだしのきいたカ

レーがとてもおいしかった」お母さんからは「普段、親子

で一緒に料理をすることが少なく、素敵な時間を過ごせま

した」などの感想をいただきました！ 

●

外
出
後
の
手
洗
い
、
う
が
い
を
励
行
。 

●

十
分
な
休
養
と
睡
眠
を
と
る
。 

●

体
が
冷
え
な
い
よ
う
に
す
る
。
特
に
、
首
回
り
、 

手
首
・
手
首
の
冷
え
や
す
い
部
位
の
防
寒
に
気
を
つ

け
る
。
冷
え
た
体
は
、
お
風
呂
で
温
め
、
体
温
を
上

げ
る
。 

●

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
で
、
よ
く
笑
っ
て
前
向

き
な
気
持
ち
で
暮
ら
す
。 
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食
べ
物
で
免
疫
力
を
ア
ッ
プ 

 

体
へ
の
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ

の
は
皮
膚
や
粘
膜
で
す
。
免
疫
力
ア
ッ
プ
に

役
立
つ
栄
養
素
と
そ
の
役
割
を
紹
介
し
ま

す
。 

◆
た
ん
ぱ
く
質 

皮
膚
や
粘
膜
組
織
の
材
料 

◆
ビ
タ
ミ
ン
A( β

カ
ロ
テ
ン)  

健
常
な
皮
膚
や
粘
膜
の
維
持
に
必
要 

◆
ビ
タ
ミ
ン
B6

、
ビ
タ
ミ
ン
D
、
葉
酸 

免
疫
力
の
維
持
に
必
要 

◆
抗
酸
化
物
質(

野
菜
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
、 

に
ん
に
く
・
玉
ね
ぎ
な
ど
の
硫
黄
化
合
物) 

活
性
酸
素
を
消
去
し
、
免
疫
力
ア
ッ
プ 

◆
亜
鉛 

免
疫
細
胞
の
情
報
伝
達
物
質 

 

募集シニアの料理教室  

◆

外
出
後
の
手
洗
い
、
う
が
い
を
し
ま
し
ょ
う
。 

◆

十
分
な
休
養
と
睡
眠
を
と
り
ま
し
ょ
う
。 

◆

体
が
冷
え
な
い
よ
う
に
防
寒
を
し
っ
か
り
と
し
ま
し
ょ

う
。
特
に
首
回
り
、
手
首
、
足
首
の
冷
え
や
す
い
部
位
を

し
っ
か
り
温
め
ま
し
ょ
う
。
冷
え
た
体
は
ゆ
っ
く
り
と
湯

船
に
つ
か
り
、
体
温
を
上
げ
る
よ
う
心
が
け
ま
し
ょ
う
。 

◆

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い
で
、
よ
く
笑
っ
て
前
向
き
な
気

持
ち
で
生
活
を
し
ま
し
ょ
う
。 

生
活
環
境
に
気
を
つ
け
る 

 
 

免
疫
力
を
向
上
さ
せ
、
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防
ぐ
た

め
に
は
、
次
の
よ
う
な
生
活
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

     

    


