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物
事
の
価
値
観
や
常
識

は
、
時
代
の
流
れ
と
と
も

に
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。
子
育
て

に
つ
い
て
も
同
様
で
、
お
じ
い
ち

ゃ
ん
や
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
子
育
て

を
し
て
い
た
時
代
と
現
在
で
は
変

わ
っ
て
き
て
い
る
点
も
あ
る
で
し

ょ
う
。
現
代
の
お
母
さ
ん
は
、
本

や
テ
レ
ビ
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な

ど
か
ら
の
情
報
量
が
多
く
、
知
識

も
豊
富
で
す
。
そ
う
い
う
お
母
さ

ん
た
ち
に
と
っ
て
、
昔
流
の
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
の
育
児
は
抵
抗
感
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

も
と
も
と
１
０
０
点
満
点
の
育
児

法
な
ど
あ
り
ま
せ
ん
。
お
母
さ
ん

の
常
識
か
ら
ち
ょ
っ
と
外
れ
て
い

て
も
、
両
親
以
外
の
人
に
触
れ
、

愛
情
を
い
っ
ぱ
い
も
ら
う
こ
と
、

多
く
の
目
で
子
ど
も
を
見
守
っ
て
、

育
て
る
こ
と
の
メ
リ
ッ
ト
の
方
が

大
き
い
場
合
が
少
な
く
あ
り
ま
せ

ん
。

　

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
甘
い
お
菓

子
や
ジ
ュ
ー
ス
を
た
く
さ
ん
与
え

て
困
っ
て
い
る
」
と
い
う
場
合
は
、

一
緒
に
健
診
な
ど
に
来
て
も
ら
い
、

医
師
や
保
健
師
の
話
を
聞
い
て
も

ら
っ
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
。
お
母

さ
ん
か
ら
は
言
い
づ
ら
い
こ
と
で

も
、
第
三
者
が
言
う
と
う
ま
く
い

く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
お
ば
あ
ち
ゃ

ん
も
孫
が
健
康
に
成
長
す
る
こ
と

を
願
っ
て
い
る
こ
と
は
間
違
い
あ

り
ま
せ
ん
。
家
族
の
仲
が
良
く
、

愛
情
あ
ふ
れ
る
家
庭
は
、
子
ど
も

に
と
っ
て
、
と

て
も
幸
せ
な
こ

と
で
す
。

117

が
、
文
命
中
学
校
に
着
任

し
た
の
は
今
か
ら
４
年
前

の
４
月
で
し
た
。
正
直
言
う
と
文

命
中
学
校
の
こ
と
は
全
く
わ
か
り

ま
せ
ん
で
し
た
。
着
任
最
初
の
日

の
校
長
室
。
当
時
の
校
長
先
生
だ

っ
た
大
平
実
先
生
が
こ
ん
な
話
を

私
に
し
て
く
れ
ま
し
た
。
「
先
生

と
い
う
仕
事
は
生
徒
が
い
て
成
り

立
つ
も
の
。
生
徒
と
た
く
さ
ん
触

れ
合
い
、
生
徒
か
ら
色
々
な
こ
と

を
学
び
な
さ
い
」
と
い
う
も
の
で

し
た
。
私
は
、
こ
の
こ
と
ば
を
常

に
心
の
中
に
し
ま
っ
て
現
在
ま
で

先
生
の
仕
事
に
励
ん
で
き
ま
し
た
。

文
命
中
学
校
で
は
幸
い
に
も
私
は

４
年
間
連
続
で
学
級
担
任
を
や
ら

せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
、
生

徒
は
十
人
十
色
の
性
格
で
、
そ
の

生
徒
に
合
っ
た
何
気
な
い
話
を
持

ち
か
け
な
が
ら
日
々
向
き
合
う
こ

と
を
心
が
け
て
い
ま
す
。

ら
に
私
は
生
徒
に
話
を
す

る
と
き
も
敬
語
を
使
う
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
丁
寧
な
言
葉

同
士
で
会
話
を
す
る
と
気
持
ち
よ

く
さ
わ
や
か
な
気
分
に
な
る
と
思

い
ま
す
。
こ
の
こ
と
は
あ
い
さ
つ

と
一
緒
で
す
。
あ
い
さ
つ
も
さ
れ

て
か
ら
返
す
の
で
は
な
く
、
自
分

か
ら
で
き
る
と
う
れ
し
い
で
す
ね
。

て
、
私
が
生
徒
の
皆
さ
ん

に
伝
え
た
い
メ
ッ
セ
ー
ジ

が
２
つ
あ
り
ま
す
。
ま
ず
１
つ

目
。
生
活
面
、
行
動
面
、
学
習
面

と
何
で
も
い
い
の
で
必
ず
１
つ
目

標
を
立
て
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ

い
。
た
だ
、
こ
の
目
標
は
必
ず
達

成
で
き
る
も
の
に
し
て
く
だ
さ
い
。

１
つ
目
の
目
標
を
ク
リ
ア
し
た
ら
、

さ
ら
に
高
い
目
標
と
一
歩
一
歩
階

段
を
上
が
る
よ
う
に
立
て
て
い
っ

て
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん
だ
っ
た
ら

必
ず
で
き
ま
す
。
し
か
も
自
分
の

夢
に
つ
な
が
る
よ
、
き
っ
と
。

つ
目
。
今
の
友
達
、
こ
れ

か
ら
出
会
う
友
達
を
大
切

に
思
う
気
持
ち
を
持
っ
て
も
ら
い

た
い
こ
と
で
す
。
学
生
時
代
の
友

達
は
一
生
の
宝
と
言
わ
れ
る
ほ
ど

自
分
の
財
産
に
な
り
ま
す
。
私

は
、
３
年
Ｂ
組
金
八
先
生
や
Ｇ
Ｔ

Ｏ
、
ご
く
せ
ん
な
ど
の
学
園
ド
ラ

マ
が
大
好
き
な
の
で
す
が
武
田
鉄

矢
さ
ん
演
じ
る
金
八
先
生
の
あ
る

言
葉
が
印
象
に
残
っ
て
い
ま
す
。

そ
れ
は
「
人
間
の
人
生
は
出
会
っ

た
人
で
決
ま
る
。
だ
か
ら
人
生
の

ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
は
友
達
と
の
出

会
い
を
大
切
に
す
る
こ
と
か
ら
始

ま
る
」
で
す
。
家
族
は
も
ち
ろ
ん
、

同
じ
ク
ラ
ス
の
友
達
、
部
活
動

の
友
達
、
学
年
の
友
達
、
そ
し
て

こ
れ
か
ら
新
し
く
出
会
う
友
達
を

大
切
に
し
な
が
ら
お
互
い
に
助
け

合
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
文
命
中

学
校
を
卒
業
し
て
何
日
か
た
っ
た

と
き
、
「
あ
の
友
達
が
い
た
か
ら
、

自
分
も
が
ん
ば
れ
た
ん
だ
」
と
ふ

と
思
っ
て
く
れ
れ
ば
う
れ
し
い
で

す
。
学
生
生
活
を
エ
ン
ジ
ョ
イ
し

よ
う
！

お
じ
い
ち
ゃ
ん
や
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
、
子
ど
も

を
甘
や
か
し
て
し
ま
う
た
め
困
っ
て
い
ま
す
。
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食べるためには口も健康に
　よく噛

か

んで食べることは、脳を刺激して認知症の予防につながり、口の手入れは歯の病気や口臭を防ぎ
ます。さらに舌や口周りの筋肉を鍛えると飲み込む力を高め、食べ物を気管に飲み込むことで起こる肺炎
（誤

ご

嚥
えん

性肺炎）も防げます。しっかりと奥歯で噛めない状態であれば、歯医者で治療が必要です。食後の
歯磨きも忘れずに行い、元気な口の機能を維持するために、健

け ん

口
こ う

体操をしましょう。（平成25年４月号掲載）

　
毎
日
の
食
事
は
、
楽
し
く
豊
か
な
暮
ら

し
を
支
え
て
い
く
大
き
な
要
素
の
一
つ
で

す
。
し
か
し
、
年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、

食
事
の
量
が
減
っ
た
り
、
食
事
の
支
度
が

面
倒
に
な
っ
て
偏
っ
た
食
事
に
な
っ
た
り

し
て
し
ま
う
と
、
低
栄
養
状
態
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
そ
の
結
果
、
身
体
の
抵
抗

力
が
低
下
し
て
病
気
に
か
か
り
や
す
く
な

っ
た
り
、
筋
肉
量
の
低
下
か
ら
転
倒
や
骨

折
を
し
て
介
護
が
必
要
な
状
態
に
な
っ
た

り
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

１
日
３
食
き
ち
ん
と
と
る

　

た
ん
ぱ
く
質
を
積
極
的
に
と
る

　

食
欲
が
わ
か
な
い
と
き
や
食
べ
て
い
て

も
体
重
が
減
っ
て
き
て
い
る
人
は
、
主
菜

を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

た
ま
に
は
外
食
や
宅
配
を
利
用
す
る

　

楽
し
く
食
べ
る

　

脱
水
や
便
秘
に
注
意
す
る

　

水
や
お
茶
を
こ
ま
め
に
飲
み
、
食
物
繊

維
を
し
っ
か
り
と
り
ま
し
ょ
う
。

　

体
重
を
測
る

　

定
期
的
に
測
定
す
る
習
慣
を
つ
け
ま
し

ょ
う
。
半
年
で
２
～
３
㌕
以
上
の
減
少
が

あ
る
場
合
は
低
栄
養
の
可
能
性
が
高
い
と

考
え
ま
す
。

　

適
度
に
身
体
を
動
か
す

　

せ
っ
か
く
栄
養
素
を
身
体
に
と
り
こ
ん

で
も
、
動
か
な
け
れ
ば
筋
肉
や
骨
も
強
く

な
り
ま
せ
ん
。
積
極
的
に
家
の
仕
事
や
散

歩
を
す
る
な
ど
し
て
、
身
体
を
動
か
し
ま

し
ょ
う
。

栄養士による講義（介護予防事業）

食 べ

大

る

切

こ

に

と
介護予防に取り組もう

問　保険健康課  　☎84ー0320

を

高
齢
期
の
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

習
慣
に
す
る
こ
と

①主食（ごはん、パン、麺類など
                穀物を主材料とするもの）
　　炭水化物の供給源で、熱や身体を
   動かすためのエネルギー源です。

②主菜（魚、肉、卵、大豆を主材料とする料理）　　
　たんぱく質・脂質の供給源で、身体の血や肉を
　つくるためのエネルギー源です。

③副菜（野菜などを主材料とする料理）
　ビタミン・ミネラル・食物繊維の供給源で、
身体の調子を整えます。

基本は毎食 主食＋主菜＋副菜 です。

牛乳・
乳製品

果　物

ヨーグルト

☆汁物は１日１杯にしましょう。
　（塩分の取り過ぎに
　　　　　つながります）

加えて１日１回とりたい食品

バランスのとれた食事　～1日3食、3つの要素をそろえましょう～

レポート
　子どもたちは今 150

「ことばと出会いと目標の大切さ」

文命中学校教諭　田中　　彰


