
お湯を沸かして約３分で出来上がりのインスタントラーメン。日々の食事に活用されることもあるのでは

ないでしょうか。 

インスタントラーメンは、手軽に食べられますが、それだけでは「野菜」や「タンパク質」が不足しがち

です。鍋に麺を入れると同時に、野菜 1 つかみと卵 1 個を足して、美味しく、バランスよく食べてみてはど

うでしょうか。野菜は、カット済の野菜やキノコ類、もやしを使うと手間が省けます。 

               ※色の薄い野菜と濃い野菜両方入れると理想的！ 

 

 

くまの百まで 
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キッチンペーパーで作る
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くましゃん健康④コマ漫画 ＃おうち時間 

第４号 

熊野市生活支援体制整備事業 広報誌 

住みなれた地域で生活していくため 

「健康・つながり・助けあい」 

身近な情報を提供していく広報誌です 

 

発行・社会福祉法人 熊野市社会福祉協議会（電話 0597‐89‐5000） 協力・熊野市地域包括支援センター 

挑戦してね  くましゃん「まちがいさがし」  まちがいは 20個 ※答えは裏面 

【雑談コーナー】 

新聞でみかける「コロナ禍」なんて読む

かわかりますか？「コロナ鍋（なべ）」「コ

ロナ渦（うず）」などと読んだ人もいると

かいないとか。「禍」は「か」「わざわい」

と読み「わるいできごと」「災難」という

意味だそうです。 

「コロナ禍」は「ころなか」と読みます。 

② タンパク質（たまご、さば水煮缶、薄切り豚肉、ハム、焼き豚など） 

 

① 野菜（もやし、冷凍野菜、カットしめじ、ネギなど） 

＃簡単で ＃栄養たっぷり  

＃いきぬき料理＃これを機会に 

＃男性も挑戦してください 
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疫
病
と
郷
里
の
人
た
ち 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

熊
野
市
身
体
障
害
者
（
児
）
福
祉
連
合
会 

理
事 

 
中
田
重
顕 

氏 
 

 

ま
る
で
人
類
の
文
化
も
哲
学
も
一
変
し
そ
う
な
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
騒
動
。
目
に
見
え
な
い
敵
は
刻
々
と

変
わ
り
予
断
は
許
さ
な
い
が
、
こ
れ
を
書
い
て
い
る
時
点

で
、
子
供
た
ち
は
学
校
に
行
け
ず
、
永
年
地
道
に
働
い
て

き
た
商
売
も
で
き
な
い
人
が
い
る
。
恐
ろ
し
い
し
辛
い
こ

と
だ
が
、
私
た
ち
は
歴
史
上
い
く
つ
か
の
疫
病
を
必
死
に

乗
り
越
え
て
生
き
延
び
て
き
た
。
そ
し
て
、
幾
つ
か
の
疫

病
を
押
さ
え
込
む
こ
と
に
も
成
功
し
た
。
私
た
ち
の
郷
里

の
先
人
た
ち
が
、
疫
病
と
ど
う
向
か
い
合
っ
て
き
た
の

か
、
振
り
返
っ
て
見
る
の
も
何
か
の
一
助
に
な
る
か
も
知

れ
な
い
。
天
然
痘
（
て
ん
ね
ん
と
う
）
が
そ
の
代
表
例
で

あ
る
。 

 

天
然
痘
と
は
日
本
で
は
疱
瘡
（
ほ
う
そ
う
）
と
も
言
わ

れ
、
か
つ
て
も
っ
と
も
恐
ろ
し
い
伝
染
病
の
一
つ
だ
っ

た
。
非
常
に
強
い
感
染
力
を
持
ち
、
仮
に
治
癒
し
て
も
一

般
的
に
あ
ば
た
と
呼
ば
れ
る
瘢
痕
（
は
ん
こ
ん
）
を
残
す

こ
と
か
ら
、
世
界
中
で
不
治
、
悪
魔
の
病
気
と
恐
れ
ら
れ

て
き
た
。 

 

し
か
し
、
開
発
さ
れ
た
予
防
種
痘
の
普
及
で
、
さ
し
も

の
天
然
痘
も
急
速
に
克
服
さ
れ
て
い
き
、
日
本
で
は
、
昭

和
三
十
年
を
最
後
に
患
者
は
出
て
い
な
い
。
予
防
接
種
も

廃
止
さ
れ
て
、
腕
に
四
つ
の
斑
点
を
残
す
人
は
も
う
老
齢

の
者
し
か
い
な
い
。 

さ
て
、
ま
だ
予
防
接
種
の
発
見
さ
れ
な
い
徳
川
幕
藩
時

代
、
疱
瘡
と
呼
ば
れ
る
天
然
痘
は
、
強
い
伝
染
力
で
も
っ

と
も
恐
ろ
し
い
病
気
だ
っ
た
。
予
防
法
も
知
ら
ず
薬
も
な

い
当
時
、
人
々
は
疱
瘡
に
ど
う
向
き
合
っ
て
い
た
の
だ
ろ

う
。 寛

文
五
年
（
一
六
六
五
）
に
出
さ
れ
た
古
文
書
が
あ
る
。

宛
先
、
差
し
出
し
は
不
明
だ
が
、
多
分
、
奥
熊
野
代
官
所

（
紀
州
藩
の
出
先
機
関
で
木
本
に
あ
っ
た
）
か
ら
各
地
大

庄
屋
（
幾
つ
か
の
村
を
束
ね
た
首
長
）
へ
宛
て
た
も
の
と

思
わ
れ
る
。
分
か
り
や
す
く
書
き
直
し
て
み
る
。 

「
熊
野
は
深
山
幽
谷
の
地
で
、
疱
瘡
も
稀
に
し
か
流
行
ら

な
い
。
し
か
し
、
た
ま
た
ま
疱
瘡
が
発
生
す
る
と
患
者
を

家
に
置
か
ず
、
僅
か
の
食
糧
を
添
え
て
山
野
に
捨
て
送
る

風
習
が
あ
り
、
命
が
失
わ
れ
る
こ
と
が
多
い…

」
と
書
き

だ
し
て
い
る
。
私
た
ち
の
先
祖
が
、
疱
瘡
患
者
が
出
る
と

山
野
に
捨
て
た
と
い
う
の
は
、
ち
ょ
っ
と
信
じ
が
た
い

が
、
疱
瘡
の
伝
染
を
防
ぐ
に
は
隔
離
す
る
し
か
な
か
っ

た
。
悲
し
い
知
恵
で
あ
っ
た
。 

 

文
書
は
次
の
よ
う
に
続
く
。 

「
古
来
か
ら
の
習
慣
と
は
云
え
、
そ
れ
は
甚
だ
し
く
道
に

は
ず
れ
た
こ
と
で
あ
る
。
今
後
は
家
に
置
い
て
看
病
す
る

か
、
在
々
所
々
に
離
れ
家
を
作
り
、
そ
こ
を
疱
瘡
養
生
所

と
し
て
、
親
類
中
で
看
病
し
て
く
れ
る
人
を
雇
っ
て
で
も

よ
く
よ
く
看
病
す
る
べ
き
で
あ
る
」
と
諭
し
て
い
る
の
で

あ
る
。
今
後
は
家
に
置
く
か
、
そ
れ
が
難
し
け
れ
ば
離
れ

家
を
建
て
、
親
類
中
で
人
を
雇
っ
て
で
も
看
病
せ
よ
、
と

い
う
の
だ
。
当
時
の
支
配
者
が
世
情
を
よ
く
知
っ
て
い

て
、
道
徳
的
な
こ
と
ま
で
指
示
し
て
い
る
の
が
う
か
が
え

る
。
果
た
し
て
私
た
ち
の
郷
里
に
指
示
ど
お
り
疱
瘡
養
生

所
は
作
ら
れ
た
の
で
あ
ろ
う
か
。 

 
 

紀
州
藩
も
各
村
の
庄
屋
（
村
長
）
も
何
と
か
患
者
を
救

い
た
い
と
努
力
し
て
い
た
こ
と
は
確
か
だ
。 

嘉
永
二
年
（
一
八
四
九
）
佐
渡
村
（
現
在
の
飛
鳥
町
佐

渡
）
の
庄
屋
九
兵
衛
が
肝
煎
（
き
も
い
り
）
（
助
役
） 

嘉
左
衛
門
と
連
名
で
北
山
組
大
庄
屋
福
村
伴
蔵
（
飛
鳥
町

神
山
福
村
直
昭
さ
ん
の
先
祖
）
宛
に
出
し
た
願
い
文
が
あ

る
。
こ
れ
も
分
か
り
や
す
く
書
き
直
す
と
次
の
通
り
。 

「
佐
渡
村
の
百
姓
の
せ
が
れ
が
去
る
十
月
頃
よ
り
疱
瘡

を
患
っ
て
至
極
弱
っ
て
い
る
。
百
姓
の
こ
と
と
て
自
分
で

養
生
す
る
こ
と
も
難
し
く
困
り
果
て
て
い
る
。
ど
う
か
、

お
慈
悲
を
も
っ
て
一
度
見
て
下
さ
り
、
お
救
い
米
を
下
げ

渡
し
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
願
い
上
げ
奉
り
ま
す
」 

 
 

庄
屋
九
兵
衛
の
疱
瘡
を
患
う
村
人
へ
の
愛
情
に
充
ち

た
嘆
願
書
で
あ
る
。
福
村
大
庄
屋
の
返
書
は
残
っ
て
い
な

い
が
、
間
違
い
な
く
こ
の
願
い
は
聞
き
届
け
ら
れ
、
お
救

い
米
が
給
付
さ
れ
た
は
ず
で
あ
る
。
当
時
は
全
て
米
で
換

算
さ
れ
た
か
ら
、
こ
れ
は
現
代
の
特
例
給
付
金
で
あ
る
。

江
戸
期
だ
っ
て
、
為
政
者
は
こ
ん
な
に
親
身
に
な
っ
て
村

民
を
救
っ
て
い
た
の
だ
。
現
代
の
為
政
者
が
負
け
る
わ
け

に
は
い
か
な
い
だ
ろ
う
。 

 
 

近
代
熊
野
市
域
の
疫
病
と
し
て
は
腸
チ
フ
ス
の
流
行
が

あ
る
。
熊
野
市
史
に
よ
れ
ば
、
昭
和
十
年
に
は
木
本
町
で

大
流
行
し
た
と
い
う
。
八
十
人
あ
ま
り
が
罹
患
し
十
五
人

が
死
ん
だ
。
県
か
ら
専
門
家
が
派
遣
さ
れ
、
町
当
局
、
警

察
、
漁
業
組
合
な
ど
と
検
便
、
消
毒
、
隔
離
、
町
民
の
啓

蒙
な
ど
の
防
疫
対
策
に
と
り
く
み
、
さ
ら
に
臨
時
隔
離
所

を
設
け
る
な
ど
町
を
挙
げ
て
拡
大
防
止
に
つ
と
め
た
。
さ

ら
に
町
婦
人
会
、
女
子
青
年
団
、
紀
南
新
聞
社
な
ど
に
よ

っ
て
、
患
者
救
済
義
援
金
を
募
っ
て
罹
患
者
・
遺
族
に
贈

っ
た
と
も
記
さ
れ
て
い
る
。 

今
も
昔
も
疫
病
を
乗
り
越
え
る
に
は
、
み
ん
な
が
心
を

合
わ
せ
て
取
り
組
む
こ
と
が
必
要
な
の
だ
と
分
か
る
。 

 

仮
に
も
非
科
学
的
な
パ
ニ
ッ
ク
か
ら
患
者
や
家
族
を

差
別
す
る
こ
と
な
ど
は
絶
対
あ
っ
て
は
な
ら
な
い
。 

 

史
実
に
照
ら
し
て
も
私
た
ち
は
困
難
を
乗
り
越
え
る

力
を
も
っ
て
い
る
の
だ
。
正
し
く
恐
れ
、
冷
静
に
対
処
し

た
い
。 

お
わ
り 

【
事
務
局
】 

 

現
在
の
私
た
ち
は
、
飢
饉
、
疫
病
、
災
害
な
ど
、
さ

ま
ざ
ま
な
苦
難
を
乗
り
越
え
て
き
た
先
人
の
犠
牲
の
上

で
生
活
で
き
て
い
ま
す
。
歴
史
を
学
ぶ
こ
と
で
先
人
に

感
謝
し
、
敬
う
気
持
ち
が
芽
生
え
る
の
は
私
だ
け
で
し

ょ
う
か
。 

ま
た
、
こ
の
文
章
か
ら
江
戸
期
の
公
衆
衛
生
、
社
会

福
祉
の
様
子
が
垣
間
見
れ
ま
す
。
野
山
に
捨
て
送
る
習

慣
・
・
小
説
「
楢
山
節
考
」
が
頭
を
よ
ぎ
り
ま
し
た
。

そ
う
せ
ざ
る
を
え
な
い
時
代
も
あ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。 

 

最
後
に
、
歴
史
を
学
び
、
私
た
ち
に
伝
え
て
く
だ
さ

っ
た
中
田
重
顕
さ
ん
に
感
謝
し
ま
す
。 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大
を
う
け
て 

先
人
は
疫
病
と
ど
う
向
き
合
っ
て
き
た
の
か 

歴
史
か
ら
学
ぶ
疫
病
と
人
々
の
く
ら
し 

道
程 

 
 

 
 

 

高
村
光
太
郎 

僕
の
前
に
道
は
な
い 

僕
の
後
ろ
に
道
は
出
来
る 

あ
あ
、
自
然
よ 

父
よ 

僕
を
一
人
立
ち
に
さ
せ
た
広
大
な
父
よ 

僕
か
ら
目
を
離
さ
な
い
で
守
る
事
を
せ
よ 

常
に
父
の
気
魄
（
き
は
く
）
を
僕
に
充
た
せ
よ 

こ
の
遠
い
道
程
の
た
め 

こ
の
遠
い
道
程
の
た
め 

「まちがいさがし」 答え合わせ 
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