
  

   

 

 

「
足
活
」
と
は
、
歩
く
こ
と
を
楽
し
み
、

心
も
体
も
健
康
に
な
る
こ
と
。
作
業
療
法
士

の
荻
野
秀
一
郎
さ
ん
に
よ
る
と
、
間
違
っ
た

歩
き
方
を
す
る
と
け
が
を
し
た
り
体
調
を
崩

し
た
り
す
る
こ
と
が
あ
る
の
だ
と
か
。
あ
ら

た
め
て
、
正
し
い
歩
き
方
を
学
び
、
足
活
を

は
じ
め
た
い
も
の
で
す
。

ま
ず
、
歩
く
前
に
正
し
い
姿
勢
の
確
認
か

ら
。
鏡
を
見
た
り
、
家
族
に
チ
ェ
ッ
ク
し
て

も
ら
っ
た
り
し
て
、
正
し
い
姿
勢
を
意
識
し

ま
し
ょ
う
。
足
は
肩
幅
程
度
に
開
い
て
ま
っ

す
ぐ
立
ち
、
つ
ま
先
は
進
行
方
向
に

向
け
ま
す
。
あ
ご
を
軽
く
引
い
て
胸

を
張
り
、
顔
を
上
げ
て
目
線
は
ま
っ

す
ぐ
遠
く
に
向
け
ま
し
ょ
う
。
横
か

ら
見
た
と
き
に
、
耳
と
肩
、
腰
、
く

る
ぶ
し
が
一
直
線
に
な
っ
て
い
る
こ

と
を
意
識
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

腰
は
そ
ら
さ
な
い
よ
う
に
し
、
肩
の

力
は
抜
い
て
、
背
筋
を
伸
ば
し
ま

し
ょ
う
。

次
に
、
正
し
い
歩
き
方
。
正
し
い

姿
勢
で
歩
く
こ
と
で
足
腰
に
か
か
る

負
担
が
軽
く
な
り
、
転
倒
を
予
防
し

ま
す
。
運
動
効
果
が
ア
ッ
プ
す
る
の
も
メ

リ
ッ
ト
で
す
。

ま
ず
、
背
筋
を
伸
ば
し
て
立
ち
、
足
を
前

に
出
し
ま
す
。
ひ
ざ
を
伸
ば
し
、
着
地
は
か

か
と
か
ら
を
意
識
。
骨
盤
か
ら
足
を
動
か
す

イ
メ
ー
ジ
で
足
を
振
り
出
す
の
が
ポ
イ
ン
ト

で
す
。
着
地
し
た
ら
、
重
心
を
か
か
と
か
ら

つ
ま
先
に
移
し
ま
し
ょ
う
。
腰
の
回
転
を
意

識
す
る
の
が
コ
ツ
で
す
。
そ
し
て
、
足
の
裏

全
体
で
体
重
を
移
動
さ
せ
、
足
の
親
指
の
つ

け
根
で
地
面
を
蹴
る
よ
う
に
し
て
前
に
進
み

ま
す
。
目
線
は
10
～
15
ｍ
先
に
向
け
、
「
１
、

２
、
１
、
２
」
と
頭
の
中
で
リ
ズ
ム
を
刻
み

な
が
ら
歩
く
の
も
ポ
イ
ン
ト
。
足
を
前
に
出

す
と
き
は
ふ
く
ら
は
ぎ
を
使
っ
て
、
つ
ま
先

で
ボ
ー
ル
を
蹴
る
イ
メ
ー
ジ
で
歩
き
ま
し
ょ

う
。
効
率
的
な
足
活
に
な
る
上
、
足
が
疲
れ

に
く
く
な
り
ま
す
。

歩
く
ス
ピ
ー
ド
に
つ
い
て
は
自
分
の
ペ
ー

ス
で
構
い
ま
せ
ん
。
早
歩
き
は
筋
ト
レ
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
が
、
あ
ま
り
速
度
を
上
げ

す
ぎ
る
と
転
倒
の
恐
れ
も
あ
り
ま
す
。
歩
数

に
つ
い
て
は
シ
ニ
ア
女
性
の
場
合
、
１
日
５

９
０
０
歩
を
目
安
に
。
ひ
と
昔
前
は
「
１
日

１
万
歩
」
と
い
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在

で
は
そ
れ
よ
り
少
な
く
て
も
健
康
効
果
が
得

ら
れ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

注
意
し
た
い
の
が
無
理
を
し
な
い
こ
と
で

す
。
雨
や
風
の
強
い
日
、
気
温
が
低
く
路
面

が
凍
っ
て
い
る
日
な
ど
は
け
が
の
リ
ス
ク
が

高
ま
り
ま
す
。
家
の
中
で
足
踏
み
を
す
る
だ

け
で
も
血
行
が
よ
く
な
り
、
代
謝
が
ア
ッ
プ

し
ま
す
。
マ
ン
シ
ョ
ン
住
ま
い
な
ど
で
足
音

が
気
に
な
る
と
き
は
、
ヨ
ガ
マ
ッ
ト
を
敷
い

て
足
踏
み
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

「足活」で若返る！

主婦のつぶやき 献立に迷ったら 野菜が摂れる 鍋料理

献立に迷ったら鍋料理と決めています。白菜や春

菊、ネギなど野菜がたっぷり食べられるし、準備が

簡単。食卓で煮ながら食べるので、調理時間も短縮

できます。ただ、子どもたちはあまり鍋料理は好き

ではないよう。そこで、カレー鍋やトマト鍋、チー

ズ鍋など洋風もよく作ります。（美香さん／45歳）

一
月
二
十
日
ご
ろ

ぬ
か
床
の
日

昔
か
ら
「
大
寒
の
時
期
に

ぬ
か
床
を
作
る
と
よ
い
ぬ
か

床
が
で
き
る
」
と
い
わ
れ
た

こ
と
か
ら
、
１
月
20
日
ご
ろ

の
大
寒
が
「
ぬ
か
床
」
の
日
。

石
川
県
金
沢
市
に
事
務
局
の

あ
る
「
全
国
ぬ
か
づ
け
の
も

と
工
業
会
」
が
制
定
し
ま
し

た
。
ぬ
か
床
の
品
質
を
よ
く

し
、
ぬ
か
漬
け
を
広
く
普
及

さ
せ
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、

２
０
１
５
年
に
ぬ
か
床
の
日

が
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

ぬ
か
漬
け
は
乳
酸
菌
を
は

じ
め
、
ビ
タ
ミ
ン
や
食
物
繊

維
が
豊
富
に
摂
れ
る
健
康
食

品
と
し
て
見
直
さ
れ
て
い
ま

す
。
と
く
に
腸
内
環
境
を
整

え
る
「
酪
酸
菌
」
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
で
知
ら
れ
、
腸

活
に
お
す
す
め
の
食
べ
も
の

で
す
。
最
近
で
は
パ
ッ
ク
入

り
の
ぬ
か
床
が
市
販
さ
れ

て
い
て
、
野
菜
を
入
れ
る

だ
け
で
ぬ
か
漬
け
が
簡
単

に
で
き
る
と
人
気
で
す
。

定
番
は
キ
ュ
ウ
リ
や
ナ
ス
、

大
根
、
カ
ブ
、
ニ
ン
ジ
ン
な

ど
。
ほ
か
に
、
変
わ
り
種
と

し
て
、
ア
ボ
カ
ド
や
ミ
ニ
ト

マ
ト
、
ゆ
で
卵
、
チ
ー
ズ
な

ど
も
お
い
し
く
、
ビ
ー
ル
や

ワ
イ
ン
の
つ
ま
み
に
ぴ
っ
た

り
で
す
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
湯

む
き
し
て
か
ら
、
ア
ボ
カ
ド

は
皮
を
む
い
て
か
ら
、
ゆ
で

卵
は
殻
を
む
い
て
か
ら
漬
け

込
む
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

肉
や
魚
の
下
味
に
も
ぬ
か
漬

け
を
活
用
で
き
ま
す
。

漬
物
関
連
の
記
念
日
と
し

て
、
７
月
29
日
の
「
福
神
漬

の
日
」
、
11
月
11
日
の
「
た

く
あ
ん
の
日
」
の
ほ
か
、
毎

月
21
日
は
「
漬
物
の
日
」
に

制
定
さ
れ
て
い
ま
す
。


