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近
年
は
梅
雨
の
時
期
だ
け
で
は

な
く
、
冬
に
な
っ
て
も
風
邪
や
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
加
え
食
中
毒
の

心
配
を
す
る
よ
う
に
な
り
、
特
に

今
年
は
ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
が
猛
威
を

振
る
い
ま
し
た
。
幸
い
に
し
て
コ

ス
モ
ホ
ー
ム
で
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
や
ノ
ロ
ウ
ィ
ル
ス
に
罹
る
方
も

な
く
穏
や
か
な
春
を
迎
え
る
こ
と

が
出
来
ま
し
た
。
こ
の
こ
と
は
、

ご
利
用
者
の
皆
様
を
始
め
、
ご
家

族
の
皆
様
の
ご
協
力
の
賜
物
と
有

難
く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
し
か

し
な
が
ら
冬
で
す
ら
お
食
事
に
気

を
配
ら
ね
ば
な
ら
な
く
な
り
、
ご

利
用
者
の
皆
様
に
は
好
物
の
生
物

を
お
召
し
上
が
り
頂
け
な
く
な
っ

て
お
り
ま
す
。
残
念
な
こ
と
で
御

座
い
ま
す
。
 

さ
て
、
平
成

１９

年
度
の
コ
ス
モ

ホ
ー
ム
を
振
り
返
り
ま
す
と
、
こ

の
３

月

１２

日
に

コ
ス
モ
ホ
ー
ム

の
最
高
齢
で
あ
り
ま
し
た
川
嶋
サ

イ
様

が
満

１０３

歳
の
お

誕
生
日

を

目
前
に
老
衰
の
た
め
お
亡
く
な
り

に
な
り
ま
し
た
。
心
よ
り
ご
冥
福

を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。
 

９
月
の
敬
老
式
典
・

１２

月
の
コ

ス
モ
ズ
パ
ー
テ
ィ
ー
と
ご
家
族
の

皆
様
を
お
招
き
し
て
共
に
楽
し
ん

で
お

り
ま

す
各

種
行

事
に

つ
き

ま
し
て
は
、
最
近
で
は
毎
回

60

人

を
超
え
る
皆
様
に
ご
参
加
頂
い
て

お
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
コ
ス
モ

ホ
ー
ム
が
モ
ッ
ト
ー
と
い
た
し
て

お
り
ま
す
「
ご
家
族
の
皆
様
と
共

に
」
と
言
う
考
え
の
実
現
に
近
づ

い
て
い
る
も
の
と
喜
ん
で
お
り
ま

す
。
今
後
と
も
皆
様
の
ご
協
力
を

お
願
い
致
し
ま
す
。
最
後
に
な
り

ま
し
た
が
、
国
際
社
会
を
始
め
現

在
の
政
局
は
混
迷
を
き
た
し
て
お

り
、
日
本
の
行
く
末
が
案
じ
ら
れ

ま
す
。
是
非
、
高
齢
者
が
安
心
し

て
過
ご
せ
る
社
会
で
あ
っ
て
欲
し

い
も
の
と
願
わ
ず
に
お
れ
ま
せ
ん
。
 
 

（
平
成

２０

年
３
月
吉
日
草
稿
）
 

 

 

  

「
昨

日
は

ソ
バ
打

ち
の

手
伝

い
を

し

た
の

…
昔

や
っ
た

こ
と

が
あ

る
か

ら

楽
し

か
っ
た

よ
」
面

会
に

行
っ
た

私
た

ち
に

、
母

は
嬉

し
そ

う
に

言
い

ま
し

た
。
戦

時
中

、
疎

開
先

で
私

た
ち

を

背
負

っ
て

よ
く

ソ
バ
打

ち
を

し
た

こ

と
を

懐
か

し
く

思
い

出
し

て
い

る
よ

う
で

し
た

。
 

 
 
も

う
す

ぐ
九

十
一

歳
に

な
る

母

は
と

て
も

元
気

で
す

が
、

反
面

 
感

情
の

起
伏

が
激

し
く

な
り

私
達

も

そ
の

言
動

に
一

喜
一

憂
す

る
落

ち

着
か

な
い

毎
日

を
過

ご
し

て
お

り
ま

し
た

。
 

 
 
そ

ん
な

折
、
貴

ホ
ー

ム
に

ご
縁

を

頂
き

、
会

う
度

に
明

る
さ

を
取

り

戻
し

て
ゆ

く
母

の
姿

に
接

す
る

時
、

皆
様

へ
の

感
謝

の
念

で
い

っ
ぱ

い
に

な

り
ま

す
。
 

 
 

ま
だ

ま
だ

寒
さ

の
続

く
折

、
職

員
の

皆
様

に
は

く
れ

ぐ
れ

も
お

体

に
留

意
し

て
頂

き
た

い
と

思
い

ま
す

。

そ
し

て
、
こ

れ
か

ら
も

宜
し

く
お

願

い
申

し
上

げ
ま

す
。
 

  

平
成

二
十

年
二

月
一

日
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澤
令
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年
度

を
振

り
返

っ
て
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１
月

11
日
に
新
年
会
を
行
い
ま
 

し
た
。
 

職
員
一
人
ひ
と
り
か
ら
新
年
の
 

ご
挨
拶
を
さ
せ
て
頂
い
た
あ
と
は
 

子
年
生
ま
れ
の
方
を
中
心
に
今
年
 

の
運
勢
を
占
う
お
み
く
じ
や
巨
大
 

福
笑
い
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
 

最
後
に
「
一
月
一
日
」
を
合
唱
し
、

皆
様
の
元
気
な
声
が
響
き
渡
り
ま
 

し
た
。
 

      

    

 

 １
月
４
日
 
熊
川
神
社
へ
初
詣
に
出
か
け

て
参
り
ま
し
た
。
お
１
人
ず
つ
お
参
り
を
さ
れ

た
後
は
、
焚
き
火
に
当
た
り
な
が
ら
甘
酒
を
頂

き
ホ
ッ
と
一
息
。
神
主
様
か
ら
健
康
祈
願
の
お

守
り
も
頂
き
ま
し
た
。
当
日
は
天
候
に
も
恵
ま

れ
、
眩
し
い
ほ
ど
の
日
差
し
を
浴
び
な
が
ら
お

参
り
す
る
こ
と
が
で
き
、
今
年
も
良
い
年
に
な

り
そ
う
で
す
。
 

      

 皆
様
の
関
心
の
高
い
「
食
」
に
つ
い
て
、
よ
り

ご
満
足
頂
け
る
よ
う
に
ご
自
分
で
食
べ
た
い

物
を
選
べ
る
サ
ー
ビ
ス
と
し
て
新
た
に
出
前

デ
ー
を
行
い
ま
し
た
。
今
回
は
希
望
の
多
か
っ

た
 

う
な
重
！
「
美
味
し
い
」
「
元
気
が
出
て
き
た
」

と
大
変
満
足
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

 

   

   十
月
二
十
五
日
、
十
一
月
二
十
二
日
、
十
二
月
二
十

七
日
の
三
回
に
渡
り
、
そ
ば
打
ち
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
横

堀
勝
弘
氏
を
お
招
き
し
て
、
お
楽
し
み
オ
プ
シ
ョ
ン

「
そ
ば
打
ち
見
学
と
味
わ
う
会
」
を
行
な
い
ま
し
た
。

そ
ば
打
ち
の
実
演
見
学
と
打
ち
た
て
の
そ
ば
を
そ
の

場
で
茹
で
、
味
わ
っ
て
頂
き
ま
し
た
。
毎
回
好
評
で
、

多
く
の
ご
利
用
者
様
が
参
加
さ
れ
、
特
に
十
二
月
は

「
年
越
し
そ
ば
」
と
い
う
こ
と
も
あ
っ
て
か
、
大
盛
況

で
し
た
。
そ
ば
に
舌
鼓
を
打
ち
な
が
ら
「
打
ち
た
て
、

茹
で
た
て
で
美
味
し
か
っ
た
」
「
目
の
前
で
打
っ
た
そ

ば
が
食
べ
ら
れ
る
な
ん
て
嬉
し
い
」
と
い
っ
た
声
が
あ

ち
こ
ち
で
聞
か
れ
ま
し
た
。
 

年
越
し
そ
ば
の
効
果
で
し
ょ
う
か
？
皆
様
大
過
な

く
無
事
に
新
年
を
迎
え
、
穏
や
か
な
日
々
を
過
ご
さ
れ

て
い
ま
す
。
食
は
ご
利
用
者
様
に
と
っ
て
大
き
な
楽
し

み
の
ひ
と
つ
だ
と
感
じ
て
お
り
ま
す
。
 

今
後
も
、
楽
し
い
企
画
を
考
え
、
催
し
を
行
っ
て
い

く
予
定
で
す
。
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   高
齢
化
社
会

高
齢
化
社
会

高
齢
化
社
会

高
齢
化
社
会
のの のの
進
展
進
展
進
展
進
展
、、 、、
社
会
構
造

社
会
構
造

社
会
構
造

社
会
構
造
のの のの
変
化
変
化
変
化
変
化
にに にに
対
応
対
応
対
応
対
応
しし しし
、、 、、
地
域
地
域
地
域
地
域
のの のの
皆
様
皆
様
皆
様
皆
様

がが がが
人
生
人
生
人
生
人
生
のの のの
「「 「「
ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム

ゴ
ー
ル
デ
ン
タ
イ
ム
」」 」」
をを をを
充
実
充
実
充
実
充
実
で
き
る
よ
う
な

で
き
る
よ
う
な

で
き
る
よ
う
な

で
き
る
よ
う
な
「「 「「
場場 場場
」」 」」
とと とと
｢｢ ｢｢
機機 機機

会会 会会
｣｣ ｣｣
をを をを
提
供
提
供
提
供
提
供
す
る
こ
と
を

す
る
こ
と
を

す
る
こ
と
を

す
る
こ
と
を
目
的
目
的
目
的
目
的
と
し
て

と
し
て

と
し
て

と
し
て
創
設
創
設
創
設
創
設
い
た
し
ま
し
た

い
た
し
ま
し
た

い
た
し
ま
し
た

い
た
し
ま
し
た
「「 「「
コ
ス
モ

コ
ス
モ

コ
ス
モ

コ
ス
モ
・・ ・・

ゴ
ー
ル
デ
ン
ク
ラ
ブ

ゴ
ー
ル
デ
ン
ク
ラ
ブ

ゴ
ー
ル
デ
ン
ク
ラ
ブ

ゴ
ー
ル
デ
ン
ク
ラ
ブ
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活
動
活
動
活
動
活
動
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２２ ２２
年年 年年
をを をを
経
過
経
過
経
過
経
過
し
よ
う
と
し
て
お
り
ま

し
よ
う
と
し
て
お
り
ま

し
よ
う
と
し
て
お
り
ま

し
よ
う
と
し
て
お
り
ま

すす すす
。。 。。
 
おお おお
陰陰 陰陰
さ
ま
で

さ
ま
で

さ
ま
で

さ
ま
で
毎
週
火
曜
日

毎
週
火
曜
日

毎
週
火
曜
日

毎
週
火
曜
日
にに にに
開
催
開
催
開
催
開
催
し
て
お
り
ま
す

し
て
お
り
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す

し
て
お
り
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し
て
お
り
ま
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設
常
設
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設
常
設
ク
ラ
ブ

ク
ラ
ブ

ク
ラ
ブ

ク
ラ
ブ
（（ （（
書書 書書

道道 道道
・・ ・・
カ
ラ
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ケ
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ラ
オ
ケ

カ
ラ
オ
ケ
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オ
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手
芸
手
芸
手
芸
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芸
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パ
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コ
ン

パ
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ン

パ
ソ
コ
ン
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コ
ン
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回
開
催

回
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催
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ま
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お
り
ま

し
て
お
り
ま

すす すす
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囲
碁
囲
碁
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ブ

ク
ラ
ブ

ク
ラ
ブ

ク
ラ
ブ
もも もも
和和 和和
や
か
に
か
つ
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つ
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況
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況
盛
況
にに にに
推
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推
移
推
移
推
移
し
て
お
り
ま
す

し
て
お
り
ま
す

し
て
お
り
ま
す

し
て
お
り
ま
す
。。 。。
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バ
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ス
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ク
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ス
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ご
と
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と
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ご
と
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参
加
者

参
加
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参
加
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参
加
者
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増
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加
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設
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バ
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応
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来

応
出
来

応
出
来

応
出
来
な
く
な
り
ま
し
た
の
で

な
く
な
り
ま
し
た
の
で

な
く
な
り
ま
し
た
の
で

な
く
な
り
ま
し
た
の
で
中
型
中
型
中
型
中
型
のの のの
観
光
観
光
観
光
観
光
バ
ス
バ
ス
バ
ス
バ
ス
をを をを
利
用
利
用
利
用
利
用
す
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よ
う
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す
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に

す
る
よ
う
に

す
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よ
う
に

な
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し
た

な
り
ま
し
た

な
り
ま
し
た

な
り
ま
し
た
。。 。。
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 介
護

の
プ
ロ
と

し
て
、

お
客
様
の
 

健
康
管
理
は
と
て
も
大
切
な
仕
事
で

す
。
サ
ー
ビ
ス
提
供
に
あ
た
り
様
々
な

研
修
を
行
っ
て
お
り
ま
す
が
、
今
回
は

愛
弘
ク
リ
ニ
ッ
ク
歯
科
医
・
服
部

Dr

（
嘱
託
医
）
に
指
導
を
し
て
頂
き
、
職

員
の
実
務
研
修
を
３
回
に
わ
た
っ
て

行
い
ま
し
た
。
 

口
腔
ケ
ア
に
対
す
る
知
識
や
技
術
向

上
の
為
に
、
職
員
も
真
剣
に
取
り
組
み

ま
し
た
。
 

又
、
６
名
の
お
客
様
（
ご
利
用
者
様
）

の
ご
協
力
に
よ
り
、
実
際
に
口
腔
ケ
ア

体
験
学
習
を
さ
せ
て
頂
き
、
専
門
的
な

テ
ク
ニ
ッ
ク
や
ポ
イ
ン
ト
を
学
ぶ
事

が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
場
を
お
か
り
し

て
ご
指
導
頂
き
ま
し
た
先
生
と
、
お
客

様
本
当
に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
 

こ
れ
か
ら
も
よ
り
良
い
サ
ー
ビ
ス

が
提
供
で
き
る
よ
う
努
め
て
ま
い
り

た
い
と
思
い
ま
す
 

    

 

 

 

 

K 様… 「「「「ここは本当に憩いの場所。 

     ここに来てみんなの顔を見るのが一番いい。」」」」  

E 様… 「「「「何もかも忘れて心が休める場所。」」」」 

Y 様… 「「「「皆さん親切で快くいられます。」」」」 

O①様…「「「「大勢でおしゃべりが出来て一番ここが良い。」」」」  

O②様…「「「「皆で話したり、下手な歌でも唄って楽しい。 

     気ばらしになります。」」」」 

 

そのそのそのその他他他他にもにもにもにも、、、、皆様皆様皆様皆様よりよりよりより「「「「歌歌歌歌ってなんでもおしゃべりってなんでもおしゃべりってなんでもおしゃべりってなんでもおしゃべり出来出来出来出来るところるところるところるところ

がががが良良良良いいいい」」」」とととと日頃日頃日頃日頃のののの感想感想感想感想をおをおをおをお聞聞聞聞かせかせかせかせ下下下下さいましたさいましたさいましたさいました。。。。    

ありがとうございましたありがとうございましたありがとうございましたありがとうございました。。。。    



平成 20年 3月 22日          コスモニュース                    [４] 
                        

 

     

 

                           

  

こ
の

冬
は

、
き

び
し

い
寒

さ
に

 

見
舞

わ
れ

、
春

は
ま

だ
か

と
待

 

ち
遠

し
い

想
い

で
し

た
。
 

お
と
と
し
、
コ
ス
モ
ホ
ー
ム
の
、
 

庭
の

夏
み

か
ん

の
木

に
、

初
め

 

て
ぽ
つ
ぽ
つ
と
実

が
生

り
ま
し
た
。
 

ち
ょ

っ
と

す
っ
ぱ

い
実

で
し

た
 

が
「
手

入
れ
を
し
た
ら
も
っ
と
実

 

が
な
る
か
し
ら
」
と
、
利

用
者

様
 

の
『
植

木
の

先
生

』
に

見
て

い
た

 

だ
き
、
枝

打
ち
の
ご
指

導
を
賜

り
 

ま
し
た
。
ち
ょ
こ
ち
ょ
こ
と
切

っ
て

 

い
る

職
員

の
様

子
に

、
『
植

木
の

 

先
生

』
の

一
声

、
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恐
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恐
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達
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 や
っ

ぱ
り

『
先

生
』
は

偉
大

で
 

す
。

な
ん

と
、

こ
の

冬
は

夏
み

 

か
ん

が
鈴

な
り

。
木

が
心

な
し

 

重
そ

う
。
 

 

 
寒

い
冬

か
ら

の
暖

か
い

プ
レ

ゼ
 

ン
ト

で
、
コ

ス
モ

ホ
ー

ム
は

春
を

 

迎
え

ま
し

た
。
 

 
 
 

 

 

 

 

 

（木の芽和え衣） 

 

白味噌   ８０ｇ 

 

みりん   大さじ１ 

 

砂糖    小さじ１ 

 

木の芽    １０枚 

 

ほうれん草 １０ｇ 

 

木の芽   2～3枚 

（飾り用） 

    

    

    

    

材料材料材料材料（（（（4444人分人分人分人分））））    

茹で筍  ２００ｇ 

だし   1/2カップ 

砂糖   小さじ１ 

薄口醤油 小さじ１ 

 

いか(さしみ用） １００ｇ 

酒    大さじ１ 

塩    小さじ 1/3 

 

うど   １００ｇ 

酢    小さじ２ 

水    小さじ２ 

砂糖   小さじ１ 

塩    小さじ 1/6 

 

 

 

作作作作りりりり方方方方    

①、 茹で筍は3ｃｍの長さの短冊 

切にし、出し汁と調味料で 

4～5 分煮て下味をつける 

 

②、 小鍋にいかと酒、塩を入れて 1～2 分間炒りつ

けて、ざるにあける 

 

③、 うどは 3ｃｍに切って皮を厚めに剥き、短冊に

切って、あくをぬく。 

 

④、 ③をさっと茹でて甘酢につける 

 

⑤、 ほうれん草の葉先の柔らかい部分を茹で細かく刻む  

 

⑥、 木の芽をすり鉢でよくすり、⑤と、白味噌、砂

糖、みりんを加えて更によくすり、木の芽味噌

とする 

 

⑦、 ⑥に①、②、④を加えて和え、小鉢にこんもり

と盛り付け、上に木の芽を２～３枚天盛りにする  

 

たけのこは、食物繊維の豊富なヘルシー

な食材です。カロリーが低く、食べごたえ

があるので、満腹感を得られやすくダイエ

ットしたい方にお勧めです。 

また、チロシンというアミノ酸が大量に含

まれています。筍を茹でた時に出てくる白

い成分はチロシンです。チロシンは多幸

感、快感、運動調節に関連する神経伝達

物質であるドーパミンの原料となります。 

          身体身体身体身体ののののチェックチェックチェックチェックはははは大丈夫大丈夫大丈夫大丈夫？？？？ 

 

最近、メタボリックメタボリックメタボリックメタボリック症候群症候群症候群症候群（内臓脂肪症候群）が話題

になっていますが大丈夫ですか。 

 
 
 
 
 
 
 
洋ナシ型肥満（皮下脂肪） 

りんご型肥満（内臓脂肪）  生活習慣病が多い 

    適度適度適度適度なななな運動運動運動運動とととと食事食事食事食事でででで改善改善改善改善にににに取取取取りりりり組組組組みましょうみましょうみましょうみましょう 

 

 

腹囲（（（（へそへそへそへそ回回回回りりりり））））男：85cm以上 
        女：90cm以上 
中性脂肪      150mg/dl以上 
HDLコレステロール   40mg/dl未満 
血 圧       130/85㎜ Hg以上 
空腹時血糖     110mg/dl以上 

メタボメタボメタボメタボのののの 
基基基基  準準準準 

 


