
地域の中で高齢者が、安全で快適な生活が送れるよう
支援するため以下を実現し、地域と共に自らも永続発展
していく。

１　地域の一員として、地域に貢献する。
２　地域に開かれ、地域に信頼される。
３　利用者が尊厳を持ってその人らしい自立した生活が送
　　れるよう支援する。
４　常に利用者の立場に立ち創意工夫して行動する。
５　対人援助業務を通じ、人間として成長する場を創ると共
　　に、安定した雇用を創出する。

ミッションステートメント（職員の心構え）
私たちは、思いやりを持って、創造性豊かに行動すること
に、深い満足感を覚える。

1　私たちは、案じる気持ちを持って行動します。

1　私たちは、清潔を大切にします。

1　私たちは、創意・工夫をモットーに自己研鑽に努めま
す。
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新
年
度
を
迎
え
遠
野
長
寿
の
郷
施
設
長
が
、
前
任
の
松
田
拓
矢
か
ら
菊
池
浩
之
に
変
わ
り
ま
し
た
。 

 

そ
こ
で
今
回
の
特
集
コ
ー
ナ
ー
は
、
遠
野
長
寿
の
郷
施
設
長
で
あ
る
菊
池
浩
之
か
ら
皆
様
に
ご
挨

拶
申
し
上
げ
ま
す
。
併
せ
て
と
お
の
松
寿
会
各
施
設
に
四
月
か
ら
入
社
し
た
新
入
社
員
の
紹
介
を
致

し
ま
す
。
皆
様
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

〈
名
前
〉
 

久
保
田
 
咲
子

 

（
く
ぼ
た
 
さ
き
こ
）
 

〈
所
属
〉
 

遠
野
長
寿
の
郷
菖
蒲
町

 

〈
ひ
と
こ
と
〉
 

 
先
輩
職
員
か
ら
た
く

さ
ん
の
事
を
学
ん
で
、
自

分
の
力
に
し
て
い
き
、
利

用
者
の
方
々
が
安
心
し

て
過
ご
す
事
が
で
き
る

よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。
 

〈
名
前
〉
 

千
葉
 
杏
樹
子

 

（
ち
ば
 
あ
き
こ
）
 

〈
所
属
〉
 

長
寿
の
森
吉
祥
園
調
理

 

〈
ひ
と
こ
と
〉
 

 
早
く
仕
事
に
慣
れ
て

地
域
に
貢
献
し
て
い
き

た
い
で
す
。
 

 
趣
味
は
体
を
動
か
す

こ
と
が
好
き
で
す
。
 

 
四
月
一
日
に
遠
野
長
寿
の
郷
の
施
設
長
に
就
任
い
た
し
ま
し
た
菊
池
浩
之
で
す
。
 

 
遠
野
長
寿
の
郷
は
、
平
成
十
四
年
三
月
二
十
日
に
開
所
し
、
十
二
年
目
を
迎
え
て

お
り
ま
す
。
当
法
人
が
掲
げ
る
基
本
理
念
に
沿
っ
て
、
職
員
一
同
に
て
日
々
取
り
組

ん
で
お
り
ま
す
が
、
今
ま
で
利
用
さ
れ
て
い
る
皆
様
が
安
心
し
て
過
ご
さ
れ
て
い
る

の
は
、
利
用
者
の
ご
家
族
様
の
ご
協
力
を
は
じ
め
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
そ
し
て
、
地
域
の

皆
様
方
の
ご
支
援
に
よ
る
も
の
と
思
い
ま
す
。
あ
ら
た
め
て
深
く
感
謝
を
申
し
上
げ

ま
す
。
 

 
こ
れ
か
ら
の
状
況
と
し
て
、
施
設
入
居
者
の
重
度
化
や
地
域
に
お
け
る
高
齢
世
帯

の
増
加
、
認
知
症
に
関
わ
る
問
題
な
ど
ま
す
ま
す
我
々
に
直
面
す
る
高
齢
者
に
関
す

る
課
題
は
山
積
み
で
す
が
、
我
々
は
、
こ
れ
か
ら
も
質
の
高
い
サ
ー
ビ
ス
提
供
を
目

指
し
研
修
を
重
ね
る
な
ど
、
地
域
の
た
め
に
活
躍
で
き
る
人
材
を
育
成
し
な
が
ら
、

地
域
の
た
め
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
 

 
私
自
身
は
福
祉
・
介
護
の
仕
事
に
携
わ
り
二
十
数
年
。
こ
の
施
設
に
も
以
前
、
従

事
し
て
お
り
ま
し
た
。
直
接
、
介
護
に
関
す
る
事
な
ど
お
気
軽
に
声
を
掛
け
て
下
さ

い
。
皆
様
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。
 

 
今
後
と
も
、
皆
様
の
ご
指
導
ご
支
援
を
お
願
い
し
施
設
長
の
就
任
に
あ
た
り
挨
拶

と
い
た
し
ま
す
。
 

皆
様
、
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
。
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【
一
階
フ
ロ
ア
】
 
 

 
二
月
十
一
日
に
菖
蒲
町
の
利
用
者

さ
ん
で
池
田
セ
ツ
さ
ん
が
百
歳
を
迎

え
ま
し
た
の
で
、
百
歳
を
祝
う
会
を
行

い
ま
し
た
。
当
日
は
、
天
候
も
よ
く
池

田
セ
ツ
さ
ん
も
お
孫
さ
ん
達
に
囲
ま

れ
て
嬉
し
そ
う
で
し
た
。
職
員
の
方
々

も
一
生
懸
命
、
余
興
を
し
た
り
、
ケ
ー

キ
を
作
っ
た
り
と
、
と
て
も
和
や
か
な

会
で
し
た
。
 

 
ま
た
、
山
吹
町
で
は
、
ユ
ニ
ッ
ト
行

事
で
風
船
バ
レ
ー
を
行
い
ま
し
た
。
皆

さ
ん
、
普
段
以
上
に
、
身
体
を
動
か
し
、

楽
し
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
 

【
二
階
フ
ロ
ア
】
 

 
柑
子
町
で
は
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
作
り

を
行
い
ま
し
た
。
和
気
あ
い
あ
い
と
し

た
雰
囲
気
で
ホ
ッ
ト
ケ
ー
キ
作
り
を

行
っ
て
い
る
と
甘
い
匂
い
に
誘
わ
れ

て
多
く
の
利
用
者
さ
ん
が
集
ま
っ
て

こ
ら
れ
、
食
後
に
は
「
ま
た
、
食
べ
た
い

な
ぁ
。
」
と
笑
顔
も
見
ら
れ
、
皆
さ
ん
大

満
足
で
し
た
。
 

 
紺
町
で
は
恵
方
巻
き
作
り
を
行
い
、

利
用
者
さ
ん
が
具
材
を
切
り
、
職
員
が

の
り
を
巻
き
そ
れ
を
召
し
上
が
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
普
段
の
食
事
で
は
、

の
り
巻
き
が
出
る
事
が
な
い
の
で
、
皆

さ
ん
喜
ん
で
食
べ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、

食
事
が
終
わ
っ
た
後
に
、
職
員
が
皆
を

笑
顔
に
さ
せ
よ
う
と
「
お
ら
の
子
供
だ

よ
。
」
と
冗
談
で
人
形
を
渡
す
と
、
「
あ

は
は
は
。
眉
ふ
っ
て
ぇ
な
ぁ
。
こ
の
人

形
。
」
と
笑
っ
て
話
し
て
い
ま
し
た
。
 

和気あいあい(＾＾)ｂ 

恵方巻き作りヽ(^o^)丿 

可愛い孫だな！ヽ(^o^)丿 

☆お孫さん達に祝福されて★ 

ソーリャ！！ 
手作りケーキ１つ目☆ 

手作りケーキ２つ目★ 
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 遠野市では毎年2月に

遠野物語ファンタジーが

公演されます。それに合

わせてデイサービスでも

『長寿園ファンタジー』と

題して遠野の昔話（豆っ

こ話、どっこいしょ、やき

もち和尚など）のセリフを

利用者さん皆で分け合

い、読み合わせを行いま

した。 

 役になりきる利用さん

もいて、皆で楽しみまし

た。その時の様子をご覧

下さい。 

セリフは大きな字で渡されます。 

グループごとの発表です。 

小道具も用意しました。 役になりきる利用者さんもいました。 

美味しい物は分かち合いたい！ 

仲良しの利用者さんと職員です。 

今日の記念に、写真撮影しました。 

皆で囲んだ食卓、忘れないでいてくださいね。 

 3月茅町では、短期入所のお隣にある『支援

ハウス』の皆さんが、春には退所されるというこ

とで、送別会を行いました。主に冬期間（去年

の暮れから春まで）、ずっと一緒にいたメン

バーなので、少し寂しくもありますが、また元気

でお会いできるよう、手作りどら焼きをみんなで

作って美味しい思い出を作りました。 

支援ハウス送別

お元気で！ 

また笑顔でお会いしましょう！ 
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二
月
二
十
三
日
頃
よ

り
長
寿
の
森
吉
祥
園
に

お
い
て
、
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
及
び
ノ
ロ
ウ
イ
ル

ス
に
よ
る
集
団
感
染
が

発
生
す
る
と
い
う
事
態

が
生
じ
ま
し
た
。
 
 

 
直
ぐ
に
ま
ん
延
防
止

策
を
講
じ
る
と
共
に
、

遠
野
市
及
び
中
部
保
健

所
へ
報
告
し
、
其
々
よ

り
ご
指
導
を
仰
ぎ
な
が

ら
対
応
に
努
め
て
参
り

ま
し
た
。
 

 
そ
の
中
で
、
併
設
の

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
ま
ん

延
さ
せ
な
い
対
策
と
し

て
、
三
月
六
日
か
ら
十

五
日
ま
で
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
を
自
主
休
業
し
た
次

第
で
す
。
 

 
お
蔭
様
で
、
今
般
ど

う
に
か
終
息
に
至
り
、

十
八
日
よ
り
通
常
業
務

に
戻
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
 

 
こ
の
間
、
ご
利
用
者

は
も
と
よ
り
、
ご
家
族

の
皆
様
や
関
係
者
の
皆

様
に
は
多
大
な
ご
迷
惑

と
ご
心
配
を
お
か
け
し

ま
し
た
こ
と
を
心
か
ら

お
詫
び
申
し
上
げ
ま
す
。

 
二
月
三
日
（
日
）
、
長
寿

の
森
 
集
会
室
に
て
「
節
分

豆
ま
き
」
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

 
今
年
の
節
分
豆
ま
き
で

は
、
「
年
女
」
の
三
名
（
九

十
六
歳
二
名
、
八
十
四
歳
一

名
）
と
、
施
設
長
、
職
員
の

五
名
が
綺
麗
な
裃
を
身
に

ま
と
い
、
舞
台
か
ら
利
用
者

さ
ん
に
向
け
て
豆
と
お
菓

子
を
ま
き
ま
し
た
。
 

 
年
女
の
利
用
者
さ
ん
は
、

「
あ
や
、
お
し
ょ
す
な
～
」

な
ど
と
言
い
な
が
ら
も
、
楽

し
そ
う
に
豆
を
ま
き
、
利
用

者
の
み
な
さ
ん
は
「
歳
の
数

だ
け
食
べ
た
ら
、
お
な
か
一

杯
に
な
る
な
～
」
な
ど
と
話

し
な
が
ら
、
た
く
さ
ん
の
豆

を
拾
っ
て
い
ま
し
た
。
 

 
最
後
に
施
設
長
か
ら
、

「
こ
の
豆
を
食
べ
て
、
み
な

さ
ん
の
心
の
鬼
を
退
治
し

て
く
だ
さ
い
」
と
の
話
を
も

ら
い
、
節
分
の
日
を
締
め
く

く
り
ま
し
た
。
 
 

 
で
は
、
そ
の
時
の
様
子
を

ご
覧
く
だ
さ
い
。
 

 
 

楽しそうに豆をまいていました 

みなさんたくさん拾っていました 

記念撮影 

綺麗なひな飾りと記念撮影 

吊るしびなも綺麗でした 折り紙でひな人形を作りました 

 
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
踊
鹿
で
は
、

二
月
か
ら
三
月
上
旬
に
か
け

て
の
行
事
・
活
動
と
し
て

「
恵
方
巻
き
作
り
」
「
風
船

バ
レ
ー
」
「
ひ
な
人
形
作

り
」
「
ひ
な
飾
り
観
賞
」
な

ど
を
行
い
ま
し
た
。
 

 
三
月
三
日
の
ひ
な
祭
り
の

日
に
は
、
利
用
者
さ
ん
み
ん

な
で
バ
ス
に
乗
り
込
み
総
合

福
祉
セ
ン
タ
ー
に
出
か
け
、

華
や
か
で
美
し
い
”
ひ
な
飾

り
”
を
観
賞
し
て
き
ま
し
た
。

 
ど
の
作
品
も
す
ば
ら
し

か
っ
た
の
で
す
が
、
利
用
者

さ
ん
か
ら
一
際
目
を
引
い
て

い
た
の
が
南
部
ば
や
し
を
モ

チ
ー
フ
に
し
た
作
品
で
、
細

工
が
細
か
く
巧
み
な
造
り
を

見
て
「
キ
レ
イ
だ
な
ー
」
と

か
「
す
げ
ー
な
ー
」
と
感
嘆

の
声
が
上
が
っ
て
お
り
ま
し

た
。
 

 
施
設
内
で
は
、
折
り
紙
を

使
っ
て
お
内
裏
様
と
お
雛
様

を
作
り
、
思
い
思
い
に
飾
り

付
け
を
し
て
可
愛
ら
し
く
仕

上
げ
て
い
ま
し
た
。
 

 
そ
の
出
来
栄
え
に
、
皆
さ

ん
大
変
満
足
さ
れ
て
い
た
よ

う
で
す
。
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 ３月１５日にお茶会をしました。おや
つの時間に職員が煎じたお茶を利用
者さんに降るまいました。「とても美味
しいです」と利用者さんからは好評で
した。作法がわからないのですがどう
すればいいですか？と利用者さんか
ら質問がありましたが、作法を知って
いる職員がわかりやすく説明してい
ました。とても和やかな時を過ごしま
した。 

 松崎地区センターに展示しているひな人形を
見に行ってきました。吊るしびなや古びな、他
にも数多くのひな人形が展示してありほとんど
の利用者さんが初めてこんなにたくさん飾って
あるのを見たと喜んでいました。遠野まつりの
南部ばやしのミニチュアもあり、「よく出来てる
な～」と感心していました。 

 大船渡市にあるつばき館に行ってきました。近くの
レストハウスで昼食を済ませた後、つばき館内を見
て周りました。様々な色のつばきが咲いていて利用
者さんはきれいだな～と見とれていました。色々な
品種や原産国があり、勉強にもなってとても楽しい、
遠くまで来て見る価値があったと利用者さんは嬉し
そうにしていました。 
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今
回
の
「
利
用
者
さ
ん
紹
介
」
は
、

小
規
模
多
機
能
長
寿
庵
に
通
所
さ
れ

て
い
ま
す
「
和
野
ミ
ナ
」
さ
ん
を
紹
介

し
ま
す
。
 

 
施
設
で
は
利
用
者
や
職
員
と
日
々

楽
し
く
過
ご
し
て
い
ま
す
。
ひ
孫
さ

ん
が
長
寿
庵
で
働
い
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
い
つ
も
ひ
孫
さ
ん
の
こ
と
を

気
に
か
け
て
い
る
と
て
も
優
し
い
方

で
す
。
 

 
「
利
用
者
さ
ん
紹
介
」
を
お
届
け
し
ま
す
。
 

 
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
利
用
者
さ
ん
と
会
話
を
し
な
が
ら
、
、
好
き
な
も
の
、
趣
味
、
今
思
う
こ

と
な
ど
、
幅
広
く
ご
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
 

利
用
者
さ
ん
紹
介 

 

小
規
模
多
機
能
長
寿
庵 

 

和
野 

ミ
ナ
さ
ん 

お
名
前
は
？

 

 
和
野
ミ
ナ
（
わ
の
み
な
）
で
す
。
 

生
年
月
日
と
お
歳
は
？

 

 
大
正
八
年
三
月
二
十
七
日
生
ま
れ
の
九
十
四
歳
で
す
。
 

小
規
模
多
機
能
長
寿
庵
に
通
所
し
て
何
年
く
ら
い
で
す

か
？

 

 
平
成
二
十
三
年
の
五
月
か
ら
通
い
始
め
ま
し
た
の
で

ち
ょ
う
ど
二
年
く
ら
い
で
す
。
 

出
身
地
ど
ち
ら
で
す
か
？

 

 
遠
野
市
附
馬
牛
町
で
す
。
現
在
も
附
馬
牛
町
に
住
ん
で

い
ま
す
。
 

お
仕
事
は
何
を
さ
れ
て
ま
し
た
か
？

 

 
畑
仕
事
な
ど
の
農
業
を
し
て
い
ま
し
た
。
十
八
歳
の
頃

に
結
婚
し
て
二
十
六
歳
ま
で
に
三
人
の
子
供
に
恵
ま
れ
ま

し
た
が
旦
那
が
二
十
九
歳
の
時
に
戦
争
に
召
集
さ
れ
戦
死

し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
そ
の
後
は
、
農
業
を
し
な
が
ら
旦
那

の
父
母
と
一
緒
に
子
供
を
育
て
ま
し
た
。
 

 
趣
味
は
何
で
す
か
？

 

 
折
り
紙
で
す
。
特
に
鍋
敷
き
を
作
る
こ
と
が
得
意
で
す
。

職
員
さ
ん
に
作
っ
た
鍋
敷
き
を
配
り
と
て
も
喜
ば
れ
ま
し

た
。
 

 

施
設
で
の
楽
し
み
は
何
で
す
か
？

 

 
長
寿
庵
で
や
る
こ
と
は
何
で
も
楽
し
い
で
す
。
お
風
呂

に
入
る
こ
と
も
好
き
だ
し
、
職
員
さ
ん
が
作
る
食
事
も
美

味
し
い
で
す
。
体
操
や
歌
な
ど
の
活
動
を
す
る
こ
と
も
楽

し
い
の
で
毎
日
が
楽
し
み
で
す
。
 

小
規
模
副
主
任
か
ら 

和
野
ミ
ナ
さ
ん
に
一
言 

長寿庵 

小規模副主任 

阿部 美智子 

 

週
三
回
利
用
で
附
馬
牛
か
ら
息

子
さ
ん
の
車
に
乗
せ
ら
れ
て
長
寿

庵
に
来
る
と
「今
日
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
」と
笑
顔
で
挨
拶
し

て
く
れ
ま
す
。
休
み
の
日
に
コ
ツ
コ

ツ
と
新
聞
広
告
で
作
っ
た
鍋
敷
き

を
職
員
に
持
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
。

今
で
は
職
員
、
他
利
用
者
さ
ん
全

員
に
鍋
敷
き
を
作
っ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
職
員
の
名
前
も
覚
え
て

呼
ん
で
く
れ
ま
す
。
自
分
の
事
は

ほ
と
ん
ど
自
分
で
お
こ
な
っ
て
ま

す
。
と
て
も
九
十
四
歳
と
は
思
え

な
い
ほ
ど
し
っ
か
り
し
て
い
て
お
手

伝
い
、
体
操
・歌
等
の
レ
ク
活
動
に

い
つ
も
楽
し
く
参
加
し
て
い
ま
す
。

ミ
ナ
さ
ん
の
口
ぐ
せ
は
「皆
の
お
か

げ
で
生
き
て
る
、
あ
り
が
と
う
」と

手
を
合
わ
せ
話
し
て
く
れ
ま
す
。 

 

ミ
ナ
さ
ん
は
昔
、
若
く
し
て
旦
那

さ
ん
に
戦
争
で
先
立
た
れ
三
人
の

子
供
さ
ん
を
苦
労
し
て
育
て
た
分
、

今
で
は
孫
八
人
、
ひ
孫
十
六
人
、

玄
孫
二
人
と
家
族
の
皆
さ
ん
に
大

切
に
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て

き
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
元
気
に
長

寿
庵
に
通
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
ね
。 

パズルを作成中です ひな祭り会場での様子 

成
人
式
の
ひ
孫
さ
ん
と
記
念
撮
影 
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○
寄
付
品
紹
介
 

 ・
長
寿
の
郷
 

 
及
川
 
純
子
 
 
 
 
 
 
 
様
 

 
 
ポ
ー
タ
ブ
ル
ト
イ
レ
、
車
椅
子
 

 
 
コ
タ
ツ
、
ひ
ざ
掛
け
毛
布
、
衣
類
 

 
箱
石
 
ヨ
シ
 
 
 
 
 
 
 
様
 

 
 
衣
類
、
バ
ス
タ
オ
ル
、
オ
ム
ツ
等
 

 
阿
部
 
義
知
 
 
 
 
 
 
 
様
 

 
 
花
の
飾
り
 

 
菊
池
 
国
夫
・
栄
子
 
 
 
 
様
 

 
 
蛇
の
置
物
、
観
葉
植
物
 

 
倉
知
 
征
三
 
 
 
 
 
 
 
様
 

 
 
紙
オ
ム
ツ
 

 
二
・
三
月
は
感
染
症
蔓
延
予
防

の
た
め
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
受
け
入

れ
を
行
い
ま
せ
ん
で
し
た
。
 
 

 
寄
贈
品
を
さ
れ
た
方
に
は
心
か

ら
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
 

 
ま
た
、
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。
 

○
表
紙

 

 
「
つ
ば
き
館
見
学
」
 
・
・
一

 

○
特
集
コ
ー
ナ
ー

 

 
「
長
寿
の
郷
施
設
長
挨
拶
」
 

 
「
新
卒
採
用
職
員
紹
介
」
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
・
・
二

 

○
遠
野
長
寿
の
郷
 

 

 
「
各
ユ
ニ
ッ
ト
行
事
」
・
・
三

 

 
茅
町
（
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
）
 
 

 

 
「
支
援
ハ
ウ
ス
送
別
会
」
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
・
・
四
上

 

 
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
長
寿
園
 

 

 
「
長
寿
園
フ
ァ
ン
タ
ジ
ー
」
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
・
・
四
下

 

○
長
寿
の
森

 

 
長
寿
の
森
 
吉
祥
園

 

 
「
節
分
豆
ま
き
」
 
 
・
・
五
上
 
 

 
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
踊
鹿

 

 
「
活
動
紹
介
」
 
 
 
・
・
五
下

 

○
長
寿
庵

 

 
「
各
行
事
の
様
子
」
 
・
・
六

 

○
そ
の
他

 

 
「
利
用
者
さ
ん
紹
介
」
・
・
七

 

 
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・

 

 
 
 
 
 
職
場
体
験
紹
介
」
 

 
「
長
寿
の
郷
栄
養
士
よ
り
」
 

 
「
春
に
関
す
る
豆
知
識
」
 

 
「
目
次
」
 
 
 
 
 
・
・
八

 

 

《
腸
内
の
状
態
を
良
好
に
》
 

 
排
便
状
態
を
良
好
に
す
る
為
に

ど
の
よ
う
な
事
を
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
か
。
 

【
善
玉
菌
を
増
や
す
】
 

 
善
玉
菌
そ
の
も
の
を
摂
取
し
ま

し
ょ
う
。
漬
物
や
納
豆
、
味
噌
、
ヨ
ー

グ
ル
ト
、
チ
ー
ズ
な
ど
が
代
表
的
な

食
品
で
す
。
菌
は
加
熱
や
胃
酸
で
死

滅
し
て
し
ま
う
の
で
、
こ
れ
を
考
慮

し
た
調
理
法
を
行
い
、
「
生
き
て
腸

ま
で
届
く
」
製
品
を
選
ぶ
必
要
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
い
わ
ゆ
る
「
ヨ
ー
グ

ル
ト
風
デ
ザ
ー
ト
」
の
類
に
は
乳
酸

菌
は
含
ま
れ
て
い
ま
せ
ん
の
で
商

品
を
購
入
す
る
際
に
は
気
を
付
け

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
 

【
善
玉
菌
の
エ
サ
を
摂
る
】
 

 
腸
内
細
菌
も
の
エ
サ
と
な
る
の

が
、
オ
リ
ゴ
糖
で
す
。
食
品
に
も
微

量
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
「
オ
リ
ゴ

糖
」
と
し
て
製
品
に
な
っ
て
い
る
も

の
は
効
率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。
 

【
食
物
繊
維
を
摂
る
】
 

 
便
が
腸
内
に
長
く
留
ま
る
と
悪

玉
菌
が
増
殖
し
て
し
ま
い
ま
す
。
食

物
繊
維
は
便
に
適
度
な
水
分
量
を

保
た
せ
、
ま
た
余
分
な
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
、
糖
質
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
な
ど

を
便
と
一
緒
に
排
泄
さ
せ
る
役
割

を
も
ち
ま
す
。
食
物
繊
維
は
腸
を
刺

激
す
る
た
め
活
発
な
腸
運
動
も
促

し
ま
す
の
で
排
便
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
 

 
《
梅
に
つ
い
て
》
 

 

4

月
に
入
り
、
だ
ん
だ
ん
暖
か
く

な
っ
て
き
ま
し
た
。
春
と
言
え
ば

「
桜
」
を
連
想
し
ま
す
が
、
今
回
は
「
梅
」

に
つ
い
て
お
話
し
し
た
い
と
思
い
ま

す
。
皆
さ
ん
は
「
梅
」
の
「
こ
と
わ
ざ
」
や

「
言
伝
え
」
を
ど
の
程
度
ご
存
知
で

し
ょ
う
か
？

 

【
塩
梅
 
あ
ん
ば
い
】
 

 
昔
は
、
酸
味
と
塩
味
で
料
理
の
味

を
引
き
立
て
る
「
梅
酢
」
が
調
味
料
と

し
て
使
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
こ

と
か
ら
「
塩
梅
（
あ
ん
ば
い
）」
と
い
う

言
葉
は
、
料
理
用
語
と
し
て
使
わ
れ

て
い
た
の
で
す
が
、
現
在
で
は
、
と
て

も
具
合
の
よ
い
こ
と
を
「
い
い
塩
梅
」

と
幅
広
く
使
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
 

【
梅
根
性
に
柿
根
性
】
 

 
梅
は
、
梅
干
に
し
て
も
梅
肉
エ
キ

ス
に
し
て
も
、
煮
て
も
焼
い
て
も
ま

だ
ス
ッ
パ
イ
こ
と
か
ら
、
頑
固
で
な

か
な
か
変
わ
ら
な
い
性
質
、
い
い
意

味
で
は
頑
張
り
屋
さ
ん
の
こ
と
を

「
梅
根
性
（
う
め
こ
ん
じ
ょ
う
）」
と
い

い
ま
す
。
 

【
梅
田
枇
杷
麦
（
う
め
だ
び
わ
む

ぎ
）
】
 

 
ウ
メ
の
実
の
多
い
年
は
イ
ネ
が
豊

作
で
、
ビ
ワ
の
実
が
多
い
年
は
ム
ギ

が
豊
作
。
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