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便
秘
予
防
に
は
、
規
則
正
し
い
生

活
習
慣
が
大
切
で
す
。

現
在
の
生
活

習
慣
を
見
直
し
、
便
秘
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

☆
食
物
繊
維
の
多
い
食
品
を
食
べ
る

　
ゴ
ボ
ウ
・
キ
ャ

ベ
ツ
・
白
菜
等
、

　
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
も
の
を

　
食
べ
ま
し
ょ

う
。

☆
水
分
を
取
る

　
水
分
摂
取
量
が
少
な
い
と
、

　
便
が
硬
く
な
り
、

　
便
秘
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　
1
日
１
・
５
ℓ
の
水
分
摂
取

　
を
目
標
に
、

こ
ま
め
に
水
分
を

　
取
り
ま
し
ょ

う
。

☆
腹
式
呼
吸
を
す
る

　
腹
式
呼
吸
を
す
る
こ
と
で
お
腹
を
動

 
か
し
腸
の
活
動
を
促
し
ま
し
ょ

う
。

☆
決
ま

っ
た
時
間
に
ト
イ
レ
に
行
く

　
毎
日
決
ま
っ

た
時
間
に
ト
イ
レ
に
行

　
き
、

排
便
習
慣
を
身
に
付
け
ま
し
ょ

　
う
。

便
意
を
我
慢
す
る
と
便
秘
に
つ

 
な
が
る
た
め
、

我
慢
し
な
い
こ
と
が

　
大
切
で
す
。

便
秘
予
防
の
ス
ス
メ

11 月 の お 菓 子

「芋ようかん」
フレッシュ栄月

　実りの秋、さつまいもの美味し

い季節です。栄月さんの「芋よう

かん」はいかがでしょうか。

　素材の味がそのままでどうして

こんなに美味しいんでしょう。

　毎年、この時期食べたくなるお

菓子です。
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【

棒

体

操

】

　
リ
ズ
ム
体
操
は
「

ゴ
ボ
ウ

先
生
の
棒
体
操
」

を
行
い
ま

し
た
。

　
棒
を
持
ち
、

様
々
な
動
き

を
す
る
こ
と
で
上
肢
の
筋
肉

を
動
か
し
ま
し
た
。

　
職
員
の
動
き
を
見
な
が
ら

上
手
に
棒
を
動
か
し
て
、

体

操
を
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し

た
！

　
創
作
活
動
で
は
折
り
紙
で
「
コ
ス
モ
ス
」

作

り
を
行
い
ま
し
た
。
ピ
ン
ク
や
白
の
折
り
紙
を

折
り
、
ハ
サ
ミ
で
切
っ
て
広
げ
る
と
綺
麗
な
コ

ス
モ
ス
が
咲
き
ま
し
た
。
季
節
の
花
に
皆
様
、

満
足
気
な
よ
う
で
し
た
！

　
秋
の
壁
面
と
し
て
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
脇
の
廊
下

壁
に
飾
り
つ
け
し
ま
し
た
。

【

創

作

活

動

】

　
お
楽
し
み
前
半
に
「

ば
ば
へ
ら
ア
イ
ス
」

を
皆
様
に
ご
ち
そ
う
し
ま
し
た
。

食
べ
る
直

前
に
職
員
が
コ
ー

ン
に
盛
り
付
け
、

お
渡
し

す
る
と
「

美
味
し
そ
う
！
」

と
笑
顔
が
こ
ぼ

れ
る
よ
う
で
し
た
。

食
べ
終
え
て
か
ら
も

「

ま
た
食
べ
た
い
」

と
の
声
が
多
く
聞
か
れ

ま
し
た
。

　
後
半
に
は
、

阿
部
副
主
任
に
よ
る
演
舞

「

白
虎
隊
」
、
「

花
笠
踊
り
～

男
踊
り
・
刀

踊
り
」

を
見
て
頂
き
ま
し
た
。

力
強
い
踊
り

に
皆
様
、

魅
了
さ
れ
て
い
た
よ
う
で
、
「

素

敵
な
踊
り
に
、

元
気
を
も
ら
っ

た
！
」

と
喜

ば
れ
て
い
ま
し
た
。

【

お

楽

し

み

】

い き い き の 郷
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