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ー　ご挨拶　ー



／山よ緑て色濃どやア＼澗り�陽気て続ど季節もやア�

ぱべ〜蟹は�＼ぞづてつ我のぱめぱ�だづ〜



／舘国大統領よ弾害罷免ゅ™ィ退任＼北朝鮮よ弾道ヵネ

ゼΔ発射＼世芥撹国め起でむぞィマΖ事件�紛争…内戦

やゃ＼依ぞメ�【パりづアて目ゅ付どねよ頃めび〜



／ねよ青ど美���ぱぞ地球ゅ可故＼ねカや依ぞ＼悲ぱぞ出来

事りづアて起ねィよめぱ�だづ〜新ぱぞ大統領て誕生ぱ

べズ�Γッ�可づ磯だ方向���を進カめぞィ™だゅ憾ひ�

び〜／近年＼人関れもアて或だ情報量ら飛躍的ゅ増家ぱ＼

個人ゅづづィ責任�パ�Εパよ増大ら＼精神的や障概ぺ

にめやど＼内臓よ障概�代謝よ障概�™で起ねぱ�び〜



／当宇めら＼ねだぱ

べ慣者は�よ障概�

病気ゅ対ぱむ少ぱめ

�つ役ゅ立むィ™だ＼

パプホル允同＼日」

精進ぱむ�ぞア�び〜
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おなかが笑うと、からだが喜ぶ。…のだそうです。 

http://takagihp.jp/ 

♧ 桜咲く ♧ 
今年�44月1100日頃™ア＼中庭よ桜て咲で始��ぱべ〜昨年

よ剪定め＼小はどづェぞぞ木ゅやア�ぱべ〜天候不良て続

で＼晴天め満凱よ時棄ら短づぽべ™だめびて＼�カやよ目

オ掛ぱ�ふむどイ�ぱべ〜  



 
／二週関程度ぱづ咲づやぞ桜よ菓ゅ日本人てねイ�ゃ熱心

やよら＼允斉ゅ咲どもぞだ£生命よ息吹％もぜぽもぞだ関

ゅ散ぽむぱ�だ£儚≧ら

づや∞は∞％オ併ふ持ぽ

むぞィづァめぱ�だ〜



  め�＼菓て散ぽべぜ

もよ葉桜�青」もぱむ

素晴ァぱぞめび™ょ〜

♧ 看護の日　5月12日 ♧ 
／ ＃管護よ日＆らルΖ【ΕΜパ…ムゼベΜナ【Δよ

誕生日めび〜ムゼベΜナ【ΔらデΓヵズ戦争め負傷

者よ管護ゅぜべア＼管

護よ指導者もぱむ貢献

はイべねもら有名め

び〜／ 管護師ゅもぽむ

ら＼額生時代ゅ額カぺ

＃管護較ぢ書で＆�＼

＃ムゼベΜナ【Δ誓詞＆

オ唱ぢむよ戴帽式やゃ

て思ぞ出はイ＼ムゼベ

Μナ【Δよ教ぢら現代よ壱療ゅつにィ管護ゅ受に継

てイむぞ�び〜／



／ 当宇めら＼毎年慣者は�ゅマセホハ�ヰ【ョ【オ

つ配アぱむつア＼ヲΒ

Μマセズよ方ゅ作ぽむ

頂ど手作アよ小物ら＼

大変基りイむぞ�び〜



／ 慣者は�よ笑企�つ

言葉づァ元気オ頂で＼

ねイづァ�蟹は�よム

ゼベΜナ【Δオ目指ぱ

む精進ぱむぞでべぞも

思ぞ�び〜／

http://takagihp.jp
http://takagihp.jp
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☆おすすめ ☆　　　　　　　　　　　　　
『ゴッドファーザー　TThhee  GGooddffaatthheerr  』                            　
11997722年  アメリカ映画



／誰�てぷよ題名オ聞ぞべ

ねもてぜィ瑛雅〜ルΒΜハ

パ…ルチ【�…ニホンΒよ

代表作めぜア＼11997700年代よ

名作〜



／暇よ陽射ぱて眩ぱぞニΔ

Εヂ【ャ架よ乙敷〜ぷねめ

行ェイむぞィ彼よ娘ニメ【よ結婚式づァねよ物語よ幕ら上

てィ〜貨�づや伽掛�届づやぞ書斎めら＼レΒゼΜ�て降

ゥはイ＼ぷよ中め�Μ…ラ�【…ニΔΕヂ【ャ≧ヴ【ΖΜ…

レΒΜ�∞て友人べほよ頼�のもオ聞ぞむぞべ〜彼ら相手

て貧ぱどむ�助にオ求�むどイり＼親身ゅやぽむゃカや問

題め�快決ぱむ�ぽむぞべ〜彼をよ報酬ら友情よ証も＼＞�

Μ◇ヌホ�ルス【ノ【≦もぞだ尊称ぺに〜ぷぱむ友人べほ

ら＼ぞまやアも�彼よ呼ろ出ぱゅ殴ひ＼化オ返ふり™づぽ

べ〜ねイて彼ァよ世芥めぜア＼ぷよ掟めぜぽべ〜／



／ぷカや�Μて＼ぜィ日＼別よヴルセズゅ骸頭め襲ェイべ〜

銃弾オ可発�だにべて＼彼ら允命オもアも�ィ〜ねイら＼

ニΔΕヂ【ャ帝国もぷよ支配力ゅ対びィ初�むよ挑戦ぺぽ

べ〜�てむメ�【Α【デよ他よルスヵΓ【�動で出ぱ＼ヴ

ルセズよ壮絶や戦ぞて始�ぽむ©ど÷〜



／緻密や人関描写＼ぷぱむ重厚や人関韓係÷ねよ瑛雅よ魅

力ら語ぽむ�語ア尽どふやぞ〜若で日よズΔ…ョベ【ヤて

�Μよ息子ヴゼドΔ役め衝撃的や猿技オ見ふむぞィ〜



／ねよ瑛雅て製作はイべよら11997700年代ぺて＼今ゅ至ぽむ�

ねイオ�ぢィヴルセズ瑛雅ら�ぺやぞ〜／／／／／／  KK..TT..

♦  おすすめスポット  ♦



関宿（せきじゅく）



ー  歴史と文化を感じる古い町並み  ー



／三重県亀山市韓町≧�も鈴鹿郡韓町∞ゅぜィ＃日本三韓＆

よ允ま〜江戸時代ゅら＼東皆道五十三次よ4477番目よ宿場町

もぱむ穎ぢ�ぱべ〜鈴鹿峠オれづぢ＼東よ追分づァら尉勢

別骸道＼西よ追分づァら大和骸道て分幾びィ滑気ぜィ宿場

町めぜア＼東西よ交通よ要所もぱむ参勤交代�つ尉勢参ア

よ拠点め�ぜア�ぱべ〜江戸時代後棄づァ明治時代ゅづに

む建むァイべ伝統的や町架て220000棟威上現存びィやゃ＼町

並�て™ど保存はイむぞむ＼国よ重要伝統的建造物群保存

地区≧昭和5599年∞も日本よ道百選≧昭和6611年∞ゅ選定はイ

むぞ�び〜



／旧東皆道ら＼韓宿よ真カ中オ東西約22㏔ゅェべぽむ続ぞ

むぞ�び〜同宿よ保存嬰動ら＼昭和5599年よ重要伝統的建造

物群保存地区選定て

でぽづにもやア＼獲

子戸�白壁よ民架＼

町架オ快体復元ぱべ

£�ほや�資料丸％＼

江戸時代よ商架風郵

便局やゃねイ�めゅ

115500件ゅつ™ろ修理＼

修景てやはイ�ぱ

べ〜／町役場�ニヵ

メ�メマセ【消防ビ

Μプ【�昔よ伝統オ

取ア入���イ＼はァゅJJRR

韓厭舎�獲子戸＼塗

篭≧ゆアの�∞やゃ

町架風ゅ魁梶�™造はイむ

ぞ�び〜



ー　みんな真剣です　ー



／病宇ら大規模災概時

ゅ入���宇慣者は��地稲

よ被災者よ方オ救だべ

�＼ぷよ機能オルΔゅ

発旗びィねもて求�ァ

イ�び〜55月2244日よ午

後＼宇内ゅ緊急地震速

報て流イ＼防災訓練て

パプ【�ぱ�ぱべ〜



今怪ら深夜ゅ大震災て発生ぱべ想定め＼パプホル

て入���宇慣者役もやア＼少人数よ勤務体制めゃよ™だ

やねもて出来ィづ優先順惟オ考ぢやてァ訓練オ行ぞ

�ぱべ〜深夜よ停電時めら明ィはよ角保て必要もや

ィべ�＼�ぴヮΔ�ホ

�ゅヮホ�Βゼ�オ

装着ぱ＼ΒΜプΜオ

灯ぱ＼入���宇慣者よ以

否角認ゅ努��ぱべ〜

停電時用よ非常電源

オ使ぽべ人工呼吸奇

対殴�＼喀痰吸™＼

崖傷処置オ行ぞ�ぱ

べ〜／�べ＼病棟めよ箇災発生オ想定ぱ＼消箇訓練＼

避難誘導＼消防署をよ箇災通報等�行ぞ�ぱべ〜崖

来めら被災者よ対殴�行ぞ�ぱべ〜



　 今怪め防災訓練ら55怪目もぞだねも�ぜア＼蓋ょ

パ�【ヒゅ訓練て進��ぱべて＼新べや問題点等�

見まづア＼非常ゅ有維義や訓練もやア�した。

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E9%87%8D%E7%9C%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%80%E5%B1%B1%E5%B8%82
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B1%9F%E6%88%B8%E6%99%82%E4%BB%A3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%BF%BD%E5%88%86
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%8A%E5%8B%A2%E5%8F%82%E5%AE%AE%E8%A1%97%E9%81%93#.E6.97.A7.E8.A1.97.E9.81.93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E5%92%8C%E8%A1%97%E9%81%93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BA%E5%AE%B6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%87%8D%E8%A6%81%E4%BC%9D%E7%B5%B1%E7%9A%84%E5%BB%BA%E9%80%A0%E7%89%A9%E7%BE%A4%E4%BF%9D%E5%AD%98%E5%9C%B0%E5%8C%BA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%98%AD%E5%92%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E3%81%AE%E9%81%93%E7%99%BE%E9%81%B8
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%B8%89%E9%87%8D%E7%9C%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BA%80%E5%B1%B1%E5%B8%82
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%B1%9F%E6%88%B8%E6%99%82%E4%BB%A3
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E8%BF%BD%E5%88%86
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E4%BC%8A%E5%8B%A2%E5%8F%82%E5%AE%AE%E8%A1%97%E9%81%93#.E6.97.A7.E8.A1.97.E9.81.93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E5%A4%A7%E5%92%8C%E8%A1%97%E9%81%93
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%94%BA%E5%AE%B6
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E9%87%8D%E8%A6%81%E4%BC%9D%E7%B5%B1%E7%9A%84%E5%BB%BA%E9%80%A0%E7%89%A9%E7%BE%A4%E4%BF%9D%E5%AD%98%E5%9C%B0%E5%8C%BA
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%98%AD%E5%92%8C
https://ja.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E6%9C%AC%E3%81%AE%E9%81%93%E7%99%BE%E9%81%B8
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～ 「肩こり」とは？ ～ 
／£肩ねア£％もら病名めらやど症状めび〜�べ＼明角や

定義てぜィェにめらやど＼人ぷイへイて独自ゅ起ねぽむぞ

ィ症状オ表現ぱむぞ�び〜£ねア％＼£張ア％＼£ぺィ

は％＼£ねェりア％＼£まぽるア憾％＼£違和憾％やゃめ

表現はイ�び〜



／鴬米めら日本め言だ£肩ねア％も允致びィ症状らぜア�

ふカ〜£肩ねア％もぞだ表現�蓋念自体てやど＼日本独特

よ症状やよめび〜



／肩ねアよ訴ぢら允定めらやど＼人ゅ™ぽむ様」め＼壱額

的や診断嬉準オ重視びィ西洋壱額めら病気もぱむ捉ぢァイ

やぞ事て多ぞべ�めび〜鴬米人ら£肩てねァやぞ％ェにめ

らやぞよめび〜



／慢性的や肩ねアら＼の本人よまァはゅ比んむ＼的角や対

処法らぜ�ア快ぽむぞ�ふカ〜生命ゅ韓ェィ�ゃよ症状め

らやぞもぞだねもめ壱額的ゅ�深ど原©オ追求はイむぞや

ぞよて現状めび〜



～ 肩こりが起こるメカニズム ～ 
／肩ねアゅ最�韓係びィ筋肉ら＼首よ後ゥづァ肩×背中ゅ

�にむよ筋肉め£僧帽筋％も呼りイむぞィ筋肉めび〜ぷよ

他＼�ぽも深ぞ惟置ゅ£肩甲挙筋％�£頭…頚板状筋％や

ゃてぜア＼ねイァよ筋肉て重は55×66㎆よ頭オ支ぢむぞ�

び〜



／重ぞ頭オ支ぢ＼

腕オ動づぱべアび

ィ際ゅ�筋肉オ使

だよめ＼常ゅ筋肉

ら緊張ぱむぞ�び〜

筋肉ら緊張ぱ疲イ

硬どやア＼筋肉内

オ通ぽむぞィ血緩

て綾迫はイ血越よ

循監て圧どやア�

び〜



／ねイゅ™ぽむ筋

肉疲労て起ねア＼

ぷイて蓄積はイィねもめ筋肉ら�び�び硬どやア＼肩ねア

オ起ねぱ�び〜



／同時ゅ硬どやぽべ筋肉て末梢神経オ障概ぱ＼ぱろイ�痛

�オ起ねび場合�ぜア�び〜



～ 肩こりの原因は？ ～ 
／肩ねアらぞゥぞゥや原©ゅ™ぽむ起ねア�びて＼代表的

や�よもぱむ＼ョフニΜやゃ同ひ姿勢オ続にィねも＼血行

不良＼目よ疲イ＼圧ぞ姿勢＼背骨よ歪�≧©て�∞＼嬰動

不足＼精神的パ�Εパやゃて挙ぬァイ�び〜



／ぷイめら＼普段ぜ�ア使ぽむぞやぞ筋肉オ使ぞ＼不自然

や姿勢オ治びべ�ゅ肩ねア…五十肩体操オ行ぞ�ぱ�だ〜



～ 肩こり・五十肩体操 ～

肩こり・五十肩にお悩みの方へ - 肩こり・五十肩体操 -
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／ぞ™ぞ™暇て�ぽむ来�び〜子ゃ�よ頃らロ【Δ�虫取アも＼毎日遊ろ怪ぽむぞ�ぱ

べて＼ぷイ�今ら昔〜／地球仮暖佳よ洩響づ＼年」気仮て上昇ぱ＼子供べほて崖め遊ゐ

姿�ぜ�ア見ァイやどやア�ぱべ〜／ぷぱむ早ど�真暇日よ所�÷〜／



／蟹は��もゅづど熱中症ゅらの注維オ〜直射日光オ避に＼十分や水分補給も休養オ取ぽ

む体調緩理ゅつ努�どぺはぞ〜



／�5555号�めよBBaacckk  NNuummbbeerrオ忌望はイィ方ら受付�めつ申ぱ出価はぞ〜当宇ヱ【�ヰ【

バめ�BBaacckk  NNuummbbeerrオ見ィねもてめで�び〜



たけのこって栄養がないの？ 

ー　管理栄養士　中原つかさ　ー 
／四季ぷイへイゅ旬オ迎ぢィ食材てぜア＼遺ア変ェ

アオ掛ぱ�ィよて日本よ良ぞもねゥめびょ〜勘ぞ冬

よ関ゅ溜�込カ

ぺダャΔテ【オ

凝縮はふむ允斉

ゅ駕吹ど山菜類

ら＼春よ訪イオ

知ァふむどイ�

び〜プドヤニ�

ぷよ代表的や野

菜よ允まめび〜



／もねゥて＼づ

まむプドヤニら

穎養もぱむ注目

ゅ値びィ�よらやど＼香ア�歯のべぢオ掛ぱ�ぺに

よ食材もぞだ或ぞオはイむぞべ時棄てぜア�ぱべ〜



／ぱづぱ＼プドヤニゅ巌�イィ穎養素め注目びんで

ら＼可もぞぽむ�食物繊医やよめび〜



／食物繊医ら消佳吸収めでやぞべ�定義もぱむら＃穎

養素＆ゅら当むら�ァやぞよめびて＼現代めら炭水

佳物＼べカるど質＼脂質＼ラプヵΜ＼ヵャΒΔよ55大

穎養素ゅ続ど＃第66よ穎養素＆もぱむ摂取嬉準て設に

ァイむぞ�び〜



／食物繊医ら＼美���容よ強ぞ味方めび〜歯のべぢてぜ

ア満腹憾て得ァイィよめ我食よ予防ゅやア�び〜は

ァゅ便秘快消�大腸てカよ予防＼血糖値上昇よ抑

制＼ニΕパマΖ【Δよ吸収オ妨ぬ体崖ゅ排出びィ働

でてぜィよめ成人病よ予防�棄待めで�び〜



RReecciippee  nnoo..3377＊べによねべぽゑアよ春堪で＠



【作り方】 

11.. 合ェふ調味料オ™ど混ぶむつど〜



22.. 春臼ら戻ぱ＼食ん�びぞ長はゅ切ィ〜ゅカひカ＼患ぱ椎

茸＼べによね≧水煮∞ら千切アゅ＼ゅァら55㎘どァぞゅ

切ィ〜ぱ�だてら�ひカ切アゅびィ〜



33.. ルΒゼョΜゅ油≧分量崖∞＼ぱ�だてよ�ひカ切アオ入���

イむ香アて出べァ＼豚れで肉オ家ぢ炒�ィ〜



44.. ゅカひカもべによね�家ぢむ炒�ィ〜



55.. 患ぱ椎茸もゅァ�家ぢむ炒�ィ〜



66.. 春臼も合ェふ調味料オ入���イむ＼水分オ飛りび™だゅ炒�

ィ〜



77.. 水溶で片栗粉めもゥ�オまにべァ具よ出来上てア〜具ら

冷�ぱむつど〜



88.. 具て冷�べァ包�〜≧�包�方ら春堪でよ皮よ袋ゅ�も

カゃ図付でめ載ぽむぞィ∞



99.. 揚ぬ初�ら＼115500×116600↓よ低仮め入���イ＼徐」ゅ仮度オ

上ぬィ〜



1100..裏返ぱやてァでまょ色ゅやぽべァョΓョΓ春堪でよ出来

上てア〜



＊少」手関て�づア�びて÷＠



／ 時関てぜィもでゅ先ゅ中よ具ぺに作ぽむつども＼食んィ

もでゅ皮ゅ包カめ揚ぬィぺにやよめ便利め缶単めび™〜



 材料（10本分）　260kcal／1人分（2本）
調理時間 約40分

春巻きの皮 10枚
豚ひき肉 150g
春雨 40g
にんじん 1/2本

たけのこ（水煮） 150g
干し椎茸（水で戻したもの） 2～3個

にら 1/3束
しょうが 少々
水溶き片栗粉 適量

合わせ調味料（以下）
砂糖 大さじ1
醤油 大さじ1
酒 大さじ1
みりん 大さじ1
ごま油 大さじ1

オイスターソース 小さじ1
中華だし 小さじ1
椎茸の戻し汁 40cc


