
～ 

銀 

杏 

～ 

ぎ
ん
な
ん
の
食
用
部
分
は
殻
の
中
の
胚
乳
部
分
で
、
脂
質
、
糖

質
、
た
ん
ぱ
く
質
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
・
Ｂ
群
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
鉄

分
、
カ
リ
ウ
ム
な
ど
を
含
み
ま
す
が
、
十
粒
で
も
１
５
ｇ
位
な

の
で
栄
養
の
た
め
よ
り
嗜
好
的
な
食
品
で
し
ょ
う
か
。
炒
っ
て

食
べ
た
り
茶
碗
蒸
し
に
と
お
好
き
な
方
は
止
ま
り
ま
せ
ん
が
一

度
に
た
く
さ
ん
食
べ
る
と
消
化
不
良
を
起
こ
し
た
り
、
の
ぼ
せ

た
り
、
鼻
血
を
出
し
た
り
す
る
事
が
あ
り
ま
す
。 

子
供
は
１
日

４
～
５
粒
、
大
人
で
も
せ
い
ぜ
い
１
０
粒
程
度
に
控
え
る
の
が

よ
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
滋
養
強
壮
、
強
精
効
果
の
ほ
か
膀
胱
や
肺
を 

あ
た
た
め
る
働
き
が
あ
り
、
頻
尿
や
夜
尿
症
の
改 

善
、
ぜ
ん
そ
く
の
治
療
、
せ
き
止
め
、
た
ん
切
り 

な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。  

 

  
  
 
 
 
  
 
 

  

  
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と
き
わ
会 

藍
ち
ゃ
ん
の
家
新
聞 

第
一
三
六
号
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「
こ
こ
の
道
、
通
っ
た
こ
と
あ

る
よ
」 

「
あ
っ
、
き
れ
い
な
葉
っ
ぱ
落

ち
と
る
ー
」 

「
赤
い
実
が
い
っ
ぱ
い
つ
い
と

る
け
ど
、
何
の
実
か
な
？
」 

と
郵
便
局
ま
で
の
道
中
も
発
見

い
っ
ぱ
い
！ 

 

「
こ
ん
に
ち
は
！
」 

大
き
な
声
で
郵
便
局
の
み
な
さ

ん
に
元
気
に
挨
拶
を
し
て
、
マ

ナ
ー
を
守
っ
て
静
か
に
見
学
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 
 「

私
の
書
い
た
や
つ
あ
る
！
」

「
見
て
、
城
田
学
童
の
ト
ン
ト

ン
相
撲
か
わ
い
い
な
～
」 

「
浜
郷
の
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
字

す
ご
い
な
ー
」 

「
厚
生
の
こ
い
の
ぼ
り
、
か
わ

い
い
な
」 

 
 郵

便
局
に
来
る
お
客
さ
ん
た
ち

が
、
み
ん
な
の
作
品
を
見
て
い

る
姿
を
見
て
嬉
し
そ
う
で
、
少

し
恥
ず
か
し
そ
う
な
子
ど
も
た

ち
の
顔
が
印
象
的
で
し
た
。 

 
 

☆
職
員 

主
任
・
相
談
員 

上
村 

（
介
護
福
祉
士
） 

自
由
で
楽
し
い
心
地
良
い
空
間
に
し
ま
し
ょ
う 

看
護
師 

矢
田 

午
前
中
の
ひ
と
と
き
を
皆
様
と
楽
し
く
過
ご
し
た
い

で
す 

浜
口 居

心
地
の
良
い
幸
せ
で
や
さ
し
い
気
持
ち
に
な
れ
る

よ
う
、
ほ
ん
わ
か
暖
か
い
デ
イ
ル
ー
ム
に
し
て
い
き

ま
し
ょ
う 

北
畠 

 
 

指
先
を
動
か
し
な
が
ら
の
楽
し
い
会
話
、
老
化
防
止

の
体
操
を
し
な
が
ら
友
達
の
和
を
広
げ
ま
し
ょ
う 

細
川 

 
 

健
康
で
長
生
き
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す 

内
田 

 

皆
様
と
の
楽
し
い
１
日
を
大
切
に
し
た
い
で
す 

学
童
部 

介護保険以外にも地域の皆様が集い
楽しく語らう場を目指し 

「いつまでもお元気で住みなれた地
域で自分らしく過ごして頂きたい」の想
いでお待ちしています。 

「こんな事がしてみたい！」 
「軽く体を動かしたい！」 
「笑ってお話がしたい！」 など 

御希望を聞かせてくださいネ 

恒例の郵便局の展示会 

第二藍ちゃんの家（デイサービス）スタッフ紹介 

気
分
一
新
！ 

お
花
も
お
迎
え

神宮工作所銀杏並木

☆心の免疫学
  藤田紘一郎 

うつ病もアレルギー性
疾患もすべてのカギは
腸内細菌が握っていた
☆腸！いい話  

伊藤 裕 
病気にならない腸の 
鍛え方 
 
今年 8 月と 11 月に 
発売された 2 冊 
藤田Ｄｒは寄生虫のお
話で有名。伊勢のご出
身で「ようこそ先輩」
で小学校でお話された
ことも有ります。

ヨーグルトは種類も多く体によい
からと食べていらっしゃるかとも
多いと思いますが、いつ食べます
か？ 
おやつ？  食後のデザート？ 
ヨーグルト菌（乳酸菌）は酸に弱い
ので、胃の中が空っぽな時では胃酸
で殺されてしまいます。せっかくの
菌はあまり働かないようです。食後
なら胃酸も薄められると腸まで到
達しヨーグルト菌は働いてくれる
そうです。 
ヨーグルトの中にＬＧ２１（ピロル
菌をやっつけるそうです）が入って
いるヨーグルトは胃で働くので空
腹時でも大丈夫だとのこと。 

新刊書 紹介 
腸は大切 ドクターから

正
し
い
食
事
で
健
康
に
す

ご
し
ま
し
ょ
う 

今
年
は
絵
手
紙
も
お
め

み
え
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

の
皆
様
の
力
作 

ヨーグルトの正しい食べ方 


