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「
年
の
始
め
の
た
め
し
と
て
～
」 

 

お
正
月
に
な
る
と
か
な
ら
ず
聞
か
れ
る
歌
で

す
。
題
名
は
「
一
月
一
日
」。 

 
昨
年
は
、
当
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
通
わ
れ
て
い
る

方
々
が
次
々
と
減
量
の
成
果
を
見
せ
て
く
れ
た

年
で
し
た
。
減
量
の
方
法
で
多
か
っ
た
の
は
、

糖
質
（
炭
水
化
物
）
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
。
食
事

の
主
食
と
な
る
ご
飯
、
麺
類
、
パ
ン
な
ど
を
減

ら
す
方
法
で
す
。
こ
れ
は
、
食
後
の
血
糖
値
の

急
激
な
上
昇
を
抑
え
糖
尿
病
の
悪
化
を
防
ぐ
目

的
で
考
え
出
さ
れ
た
も
の
で
、
減
量
効
果
が
あ

る
と
報
告
さ
れ
た
こ
と
か
ら
広
ま
っ
て
ゆ
き
ま

し
た
。
し
か
し
、
糖
質
の
制
限
の
目
安
は
不
明

な
の
で
、
健
康
に
配
慮
す
る
と
一
回
の
食
事
で

小
さ
め
の
お
に
ぎ
り
一
個
く
ら
い
は
食
べ
る
方

が
よ
い
と
す
る
考
え
方
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
食

事
の
際
に
は
ま
ず
野
菜
を
先
に
食
べ
る
方
法
も

血
糖
の
上
昇
を
抑
え
る
に
は
有
効
だ
そ
う
で
す
。 

【
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
お
話
】
第
十
六
回 

長
い
休
み
の
間
の
ご
馳
走
や
お
せ
ち
料
理
で

太
っ
た
と
い
う
方
は
い
ま
せ
ん
か
？
脂
質
の
成

分
で
あ
る
脂
肪
酸
に
は
「
飽
和
脂
肪
酸
」
と
「
不

飽
和
脂
肪
酸
」
が
あ
り
ま
す
。
「
飽
和
脂
肪
酸
」

は
、
脂
肪
組
織
の
中
で
炎
症
を
起
こ
し
や
す
く

動
脈
硬
化
を
早
め
る
作
用
が
あ
り
、「
不
飽
和
脂

肪
酸
」
は
炎
症
を
起
こ
し
に
く
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
体
の
脂
肪
組
織
は
食
物
中
の
脂
肪
酸

と
似
た
組
成
に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
お
り
、

「
飽
和
脂
肪
酸
」
を
多
く
含
む
食
事
を
摂
り
続

け
る
と
カ
ロ
リ
ー
も
多
く
太
り
や
す
く
炎
症
を

起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
に
動
脈

硬
化
が
進
み
、
様
々
な
合
併
症
が
現
れ
や
す
く

な
り
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
宴
会
の
多
い
時
期
で
す

が
、
食
事
に
は
要
注
意
で
す
。 

 

ち
か 

 
 

         
 

 

【
お
花
の
お
は
な
し
】
第
十
三
回

 

 
 

生
花
と
し
て
皆
様
に
愛
で
て
い
た
だ
い
た

花
々
は
、
そ
の
後
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
と
し
て
ク

リ
ニ
ッ
ク
に
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。
ド
ラ
イ
フ
ラ

ワ
ー
の
歴
史
は
古
く
、
古
代
エ
ジ
プ
ト
の
王
の

ミ
イ
ラ
が
ド
ラ
イ
フ
ラ
ワ
ー
で
作
っ
た
花
冠
で

飾
ら
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
十
七
世
紀
こ
ろ
か

ら
は
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
北
部
で
冬
の
室
内
装
飾
用
と

し
て
つ
く
ら
れ
て
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
後
イ
ギ
リ
ス
の
フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン

ト
の
流
行
に
伴
っ
て
広
く
親
し
ま
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。
日
本
で
は
、
乾
燥
花
と
言

わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
１
９
６
５
年
頃
に
ド
ラ

イ
フ
ラ
ワ
ー
と
命
名
さ
れ
広
く
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。 

 
 

 
 

 
 

ま
き 

 
 

 
 

【
食
の
お
は
な
し
】 

第
二
十
四
話 

『
み
か
ん
』

 
 

 

み
か
ん
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
で
、
み
か
ん

２
個
分
で
大
人
の
一
日
分
の
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
補

給
で
き
ま
す
。
み
か
ん
を
食
べ
る
と
風
邪
を
ひ

か
な
い
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
そ
れ
は
シ
ネ
フ
ィ

リ
ン
と
い
う
酸
味
成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
か
ら

で
す
。
こ
の
シ
ネ
フ
ィ
リ
ン
は
温
州
み
か
ん
系

特
有
の
成
分
で
オ
レ
ン
ジ
等
に
は
極
め
て
少
な

い
そ
う
で
す
。
栄
養
素
は
、
特
に
皮
の
白
い
す

じ
の
部
分
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か

ら
、
み
か
ん
は
で
き
る
だ
け
、
す
じ
の
部
分
も

た
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

  

と
み 

  
 

 

 

●
シ
ー
パ
ッ
プ
治
療
を
保
険
診
療
で
続
け

る
た
め
に
は
、
毎
月
の
通
院
が
必
要
で
す
。

通
院
を
し
な
い
場
合
に
は
、
治
療
の
継
続

が
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
予
約
が
な
い
方
、

予
約
日
に
受
診
さ
れ
な
か
っ
た
方
に
は
電

話
で
受
診
の
確
認
を
い
た
し
ま
す
。 

●
毎
月
、
保
険
証
を
確
認
い
た
し
ま
す
。 

●
マ
ス
ク
・
ホ
ー
ス
の
不
具
合
・
機
器
の

点
検
等
は
随
時
お
申
し
出
く
だ
さ
い
。 

＜食物と脂肪酸の種類＞ 
○飽和脂肪酸を多く含む食品 
動脈硬化を促進させやすい 
肉類・バター・ラード・牛
乳・乳製品・卵・パーム油 

○不飽和脂肪酸を多く含む食品 
ＬＤＬコレステロールを減らし
ＨＤＬコレステロールを増やす 
 オリーブ油・菜種油・アボ
ガド・ナッツ類・ベニ花油・
ごま油・大豆油・コーン油・
えごま油・しそ油 

 青魚・鱈・ちか 
＊トランス型脂肪酸 
 スティックマーガリン・シ
ョートニング 

食品成分表示を見ましょう！ 

●
休
診
・
時
間
変
更
の
お
知
ら
せ 

時
間
変
更 

1
月
24
日
（
木
曜
日
） 

受
付 

午
後
5
時
半
ま
で 

診
療 

午
後
6
時
ま
で 

ドライフラワー 
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