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智頭病院だより

第
一
歩
は

食
事
か
ら

　

ス
タ
ー
ト
！

　
　
　
　

生
活
習
慣
病
予
防

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響

で
、自
宅
で
過
ご
す
機
会
が
増
え
、

食
事
が
不
規
則
に
な
っ
た
り
、
体

を
動
か
す
機
会
が
減
っ
た
り
し
て

い
ま
せ
ん
か
？
ま
ず
は
、
栄
養
バ

ラ
ン
ス
の
と
れ
た
、
規
則
正
し
い

食
事
を
心
が
け
て
み
ま
し
ょ
う
！

気
を
つ
け
て
み
よ
う
！

食
事
の
仕
方
チ
ェ
ッ
ク
！

生
活
習
慣
病
教
室
に

　
　

参
加
し
ま
せ
ん
か
？

　

生
活
習
慣
病
予
防
は
、
食
事
の

仕
方
も
大
事
で
す
。
次
の
点
に
注

意
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

□
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

□
野
菜
か
ら
食
べ
る(

生
野
菜
は
両

手
の
手
の
ひ
ら
、
加
熱
し
た
野
菜
は

片
手
に
軽
く
の
る
く
ら
い
の
量
を)

□
芋
類
・
果
物
は
糖
質
が
多
い
の

で
食
べ
過
ぎ
に
注
意
！(

れ
ん
こ

ん
、
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
ホ
ク
ホ
ク
し

た
野
菜
も
食
べ
過
ぎ
注
意
で
す)

□
醤
油
・
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
な
ど
は

「
か
け
て
食
べ
る
」
の
で
は
な
く
、

「
つ
け
て
食
べ
る
」
を
習
慣
に
。

□
お
腹
い
っ
ぱ
い
に
な
る
ま
で
食

べ
な
い
。

□
体
重
計
に
乗
る
習
慣
を
つ
け
、

自
分
の
適
正
体
重
を
意
識
。

日
時

　

原
則
毎
月
第
４
火
曜
日

　

午
前
11
時
40
分
～
午
後
1
時

　

(

広
報
ち
づ
の
ま
ち
づ
く
り

　
　
　
　
　

カ
レ
ン
ダ
ー
参
照)

※
要
予
約
で
す
。
日
程
の
変
更
が

あ
る
場
合
、
告
知
端
末
や
病
院
ホ

ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

こ
の
教
室
は
、
生
活
習
慣
病
予

防
の
た
め
、
正
し
い
情
報
を
提
供

し
、
健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
も

ら
う
こ
と
を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
薬
剤
師
・
検
査
技
師
・
管

理
栄
養
士
な
ど
が
講
師
を
務
め
て

お
り
、
お
薬
や
食
事
、
検
査
に
つ

い
て
の
疑
問
や
悩
み
も
気
軽
に
相

談
で
き
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡

大
防
止
の
た
め
、

①
参
加
前
、
自
宅
で
の
検
温
・
体

調
確
認
の
実
施

②
教
室
内
で
の
こ
ま
め
な
手
洗
い

③
マ
ス
ク
の
着
用

に
協
力
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
２
週

間
以
内
に
県
外
へ
の
往
来
が
あ
る

場
合
は
、
事
前
に
お
知
ら
せ
く
だ

さ
い
。

「
暮
ら
し
を
考
え
る
会
」
を

　
　
　
　
　
各
地
区
で
開
催

問合せ先　　国民健康保険智頭病院　事務部　　☎７５－３２１１

○きのこごはん　○さんまの塩焼き　○小松菜のピーナッツ和え　○豚汁　○柿

　きのこは食物繊維が多く、糖尿病、脂質異常症の予防効果があります。また、さんまの脂は、

EPA・DHA が多く、動脈硬化の予防になります。(1/2 切れが目安です )
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