
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
で
す
。
寒
さ
に

負
け
ず
体
を
動
か
し
て
い
ま
す
か
？

最
近
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
の
予
防
や
健
康
作
り
と
し
て
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
が
、

今
回
は
少
し
変
わ
っ
た
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
を
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

二
本
の
専
用
ポ
ー
ル
を
突
い
て
行

う
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ご
存
じ
で
す

か
？
最
近
は
街
で
見
か
け
る
こ
と

も
多
い
と
思
い
ま
す
。
ポ
ー
ル
を

使
っ
た
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ノ
ル
デ
ィ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
の
二
種
類
が
あ
り
ま
す
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

は
北
欧
で
ク
ロ
ス
カ

ン
ト
リ
ー
ス
キ
ー
の

選
手
た
ち
が
夏
の
間

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と

し
て
始
ま
り
ま
し
た
。

徐
々
に
ダ
イ
エ
ッ

ト
や
肥
満
予
防
、

さ
ら
に
は
介
護
予

防
へ
と
応
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
歩

き
方
は
良
い
姿
勢
を
と
り
、
踏
み

出
す
足
の
か
か
と
付
近
に
ポ
ー
ル

を
突
く
よ
う
に
し
て
で
き
る
だ
け

後
方
へ
押
し
や
る
よ
う
に
し
て
歩

き
ま
す
。
通
常
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
比
較
す
る
と
、
上
半
身
の
動
き

も
含
み
ま
す
の
で
約
四
〇
〜
五
〇

％
増
の
運
動
効
果
が
あ
り
ま
す
。

ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
ス
ポ
ー

ツ
ド
ク
タ
ー
に
よ
っ
て
開
発
さ
れ

ま
し
た
。
歩
き
方
は
自
然
歩
行
と

脂
肪
燃
焼
歩
行
の
二
種
類
が
あ
り
、

自
然
歩
行
は
腕
の
振
り
を
自
然
に

行
っ
て
ポ
ー
ル
を
着
地
さ
せ
ま

す
。
脂
肪
燃
焼
歩
行
は
長
い
腕

を
イ
メ
ー
ジ
し
て
ポ
ー
ル
を
前

方
に
突
き
、
足
も
大
き
く
振
り

出
し
ま
す
。

歩
き
方
に
よ
っ
て
期
待
さ
れ

る
効
果
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
の

で
試
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
。
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
、
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は

ポ
ー
ル
を
突
く
こ
と
で
足
へ
の
負

担
の
軽
減
、
安
定
性
が
増
し
ま
す

の
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
不
安
の
あ

る
方
も
安
心
し
て
取
り
組
め
る
と

思
い
ま
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
用
に

整
備
さ
れ
て
い
る
公
園
も
あ
り
ま

す
の
で
森
林
浴
を
楽
し
み
な
が
ら

行
え
ま
す
。

近
隣
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
や
企
業
な

ど
で
講
習
会
や
イ
ベ
ン
ト
が
開
か

れ
て
い
ま
す
の
で
興
味
の
あ
る
方

は
、
参
加
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。
ご
自
分
に
合
っ
た

健
康
法
を
み
つ
け
ま
し
ょ
う
。

（
Ｐ
Ｔ

西
島
）
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歩
い
て
健
康

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
ポ
ー
ル
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

ワンポイント 食べやすい食事①

今回からは、最近むせやすい・飲み込みにくくなった、という方に普

段の食事を食べやすくする工夫を紹介したいと思います。

初回は、麺類です。麺類はすすって食べることが多いですよね。人は

飲み込みと呼吸を同時にすることはできません。すするときには息を吸い込んでいるために、

麺や汁が誤って気管に入りやすいのです。

麺類は５㎝くらいに切ってから調理をしましょう。

また、汁でむせるときには、汁にとろみを付けましょう。

（ST 篠原）

編
集
後
記

秋
と
い
え
ば
、
食
欲
の
秋
・
読
書
の
秋
と
色
々
あ
り
ま
す
が
、
今
回

は
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
と
い
う
こ
と
で
、
最
近
話
題
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
し
た
。
暖
か
い
時
間
帯
に
無
理
の
な
い
程
度
に
行
う
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

ノルディックウォーキング

ポールウォーキング

ポールを

押しやるように！！


