
21小城市報さくら

｢食
欲
の
秋
を
楽
し
む
た
め
の

食
べ
方
の
コ
ツ
｣

管
理
栄
養
士　

岡
本
百
合
子

　

秋
の
味
覚
で
あ
る
さ
ん
ま
、
さ
つ
ま

い
も
、
柿
、
き
の
こ
等
が
美
味
し
い
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
気
候
が
涼
し
く
な

る
と
食
欲
が
増
し
、
つ
い
食
べ
過
ぎ
て

し
ま
い
ま
す
。
食
べ
過
ぎ
が
肥
満
の
原

因
と
な
り
ま
す
の
で
、
食
べ
方
を
工
夫

し
て
過
食
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

食
事
は
バ
ラ
ン
ス
良
く

　

主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
毎
食
揃
え
て

バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

主
食
（
炭
水
化
物
）
と
は
ご
飯
・
め

ん
・
パ
ン
等
で
す
。
主
菜
（
た
ん
ぱ
く

質
）
と
は
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
・
大
豆

製
品
を
使
っ
た
料
理
で
す
。
副
菜
（
ビ

タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維
）
と

は
野
菜
、
海
藻
、
き
の
こ
等
を
使
っ
た

料
理
で
す
。

料
理
の
ポ
イ
ン
ト

　

動
物
性
脂
肪
が
多
い
物
、
油
を
多
く

使
っ
た
こ
っ
て
り
し
た
料
理
で
は
、
内

臓
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
溜
ま
り
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
脂
肪
の
少
な
い
肉
や

魚
を
選
ん
で
、
油
を
控
え
た
料
理
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。

　

脂
肪
の
多
い
バ
ラ
肉
等
を
買
っ
た
時

は
、
茹
で
る
、
蒸
す
、
脂
肪
部
分
を

カ
ッ
ト
す
る
、
煮
も
の
で
は
浮
い
て
く

る
脂
を
こ
ま
め
に
取
り
除
く
こ
と
で
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

魚
は
青
魚
よ
り
白
身
魚
の
方
が
低
脂

肪
で
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で
す
。
ま
た
、
青

魚
に
は
Ｄ
Ｈ
Ａ
・
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
豊
富
で
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪
の
増
加
を

防
い
で
く
れ
ま
す
。
こ
の
た
め
、
白
身

魚
の
割
合
を
多
く
し
て
青
魚
は
適
量
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

大
豆
・
大
豆
製
品
は
、
た
ん
ぱ
く
質
、

食
物
繊
維
が
多
く
、
サ
ポ
ニ
ン
、
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
、
レ
シ
チ
ン
は
血
圧
や
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
た
り
、
更
年
期
障

害
を
緩
和
し
、
記
憶
力
や
集
中
力
を
高

め
て
認
知
症
を
防
ぐ
効
果
が
あ
り
、
毎

日
食
べ
た
い
食
材
で
す
。

野
菜
・
海
藻
類
・
き
の
こ
類
は
積

極
的
に

　

野
菜
・
海
藻
類
・
き
の
こ
類
は
低
エ

ネ
ル
ギ
ー
で
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、

食
物
繊
維
も
多
い
の
で
毎
日
、
毎
食
欠

か
さ
ず
食
べ
て
欲
し
い
食
材
で
す
。
野

菜
は
毎
食
、
生
野
菜
な
ら
両
手
１
杯
、

火
を
通
し
た
野
菜
な
ら
片
手
１
杯
は
食

べ
ま
し
ょ
う
。
海
藻
類
・
き
の
こ
類
は

１
日　
ｇ
食
べ
ま
し
ょ
う
。

２０

塩
分
は
控
え
め
に

　

健
康
な
方
で
１
日
の
塩
分
量
は　
ｇ
１０

以
下
、
高
血
圧
の
方
は
６
ｇ
未
満
が
よ

い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
現
在

日
本
人
の
摂
取
量
は　
ｇ
を
超
え
て
い

１０

ま
す
。
過
剰
に
塩
分
を
摂
る
と
血
液
量

が
増
え
て
血
管
に
圧
が
か
か
り
心
臓
に

負
担
が
か
か
り
ま
す
。

　

汁
も
の
、
漬
物
は
１
日
１
回
に
、
麺

類
は
汁
を
残
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

い
り
こ
や
昆
布
等
で
し
っ
か
り
ダ
シ
を

取
り
、
煮
物
は
ダ
シ
汁
で
箸
が
通
る
く

ら
い
ま
で
煮
て
か
ら
味
を
つ
け
ま
し
ょ

う
。

１
日
３
回
き
ち
ん
と
食
べ
る

　

食
事
を
抜
い
た
り
、
ま
と
め
食
い
を

す
る
と
逆
に
体
重
が
増
え
た
り
し
ま
す
。

ま
た
、
朝
食
を
抜
く
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
不

足
で
仕
事
や
勉
強
に
集
中
で
き
な
く
な

り
ま
す
。
夜
遅
く
の
食
事
も
体
重
が
増

え
る
原
因
と
な
る
の
で
、
低
カ
ロ
リ
ー

で
消
化
の
良
い
も
の
を
選
ぶ
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

毎
日
ボ
デ
ィ
ー
チ
ェ
ッ
ク
を

　

毎
日
同
じ
状
態
（
風
呂
上
が
り
や
朝

食
前
等
）
で
体
重
を
測
り
ま
し
ょ
う
。

日
々
の
結
果
が
目
に
見
え
る
の
で
、
食

べ
す
ぎ
を
抑
制
で
き
ま
す
。
風
呂
に
入

る
時
に
鏡
で
全
身
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま

し
ょ
う
。
お
腹
周
り
、
背
中
、
頬
、
顎

等
に
脂
肪
が
付
い
て
き
た
ら
体
重
が
増

え
て
い
る
証
拠
で
す
。
ま
た
皮
膚
の
肌

荒
れ
や
吹
き
出
物
は
体
調
の
変
化
の
現

れ
、
食
事
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
っ
て

い
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

運
動
も
忘
れ
ず
に

　

運
動
す
る
こ
と
で
余
分
な
脂
肪
を
減

ら
し
、
筋
肉
を
つ
け
て
基
礎
代
謝
（
体

が
消
費
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
）
を
上
げ
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
燃
え
や
す
い
体
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

低
脂
肪
・
低
カ
ロ
リ
ー
の
食
材
は
多

め
に
、
高
脂
肪
・
高
カ
ロ
リ
ー
の
食
材

は
少
な
め
に
賢
く
食
べ
ま
し
ょ
う
。
食

べ
過
ぎ
な
い
よ
う
、
腹
八
分
目
に
ゆ
っ

く
り
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
、
適
度
な
運

動
を
し
、
肥
満
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
。
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時間外受診をされる方へ　急病等での時間外受診の場合は、必ず電話で宿日直医師の担当診療科をお問
　　　　　　　　　　　　合せください。専門外の疾病の場合は、診察できませんのでご了承ください。
【問合せ】小城市民病院　緯７３－２１６１　　ホームページ・アドレス　http://www.city.ogi.lg.jp/hospital/


