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食
材
の
栄
養
講
座 

～
知
っ
て
少
し
だ
け
健
康
に
～ 

便
秘
に
有
効
な
食
材 

い
び
き
は
病
気
？ 

 

一
般
的
に
男
性
よ
り
も
女
性
の
方
が
な
り

や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
る
便
秘
で
す
が
、
食

生
活
や
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
、
現
代
で
は
誰
も

が
な
り
う
る
可
能
性
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。 

便
秘
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
症
状
と

し
て
は
、
腹
部
膨
満
感
な
ど
の
慢
性
の
腹
部

不
快
感
や
肌
荒
れ
、
痔
な
ど
、
身
体
に
良

く
な
い
ば
か
り
か
、
悪
化
す
る
と
大
腸
ガ
ン

を
誘
発
す
る
原
因
に
も
な
り
ま
す
。 

安
易
に
市
販
の
便
秘
薬
に
頼
ら
ず
に
、

食
生
活
で
改
善
し
た
い
も
の
で
す
。 

★
便
秘
に
有
効
な
栄
養
素 

・
食
物
繊
維 

 
 

人
の
消
化
酵
素
で
加
水

分
解
さ
れ
な
い
食
物
中
の
難
消
化
成

分
。 

そ
の
中
で
も
、
不
溶
性
食
物
繊
維
が
便

秘
に
有
効
で
す
。 

・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１ 

炭
水
化
物
の
代
謝
を
促
進

す
る
働
き
が
あ
り
、
消
化
、
吸
収
を
促

進
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

・
乳
酸
菌
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌 

腸
内
に
善
玉
菌

を
増
や
し
ま
す
。
乳
酸
菌
が
つ
く
り
だ
す

乳
酸
は
悪
玉
菌
の
増
殖
も
抑
制
し
、
整

腸
効
果
も
あ
り
ま
す
。 

★
便
秘
に
有
効
な
食
材 

・
ゴ
ボ
ウ
、
に
ん
じ
ん
、
さ
つ
ま
い
も
、
大
豆
、

玄
米
な
ど
に
不
溶
性
食
物
繊
維
が
多
く

含
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
ら
の
食
物
繊
維
は

体
内
で
も
溶
け
に
く
く
、
有
害
物
質
の

吸
収
を
妨
げ
、
腸
内
で
水
分
を
吸
収
し

て
膨
張
、
腸
を
刺
激
し
て
ぜ
ん
動
運
動

を
活
発
に
し
て
便
を
出
や
す
く
し
ま

す
。 

し
か
も
吸
着
力
に
優
れ
て
い
る
の
で
、
腸

内
を
き
れ
い
に
し
て
く
れ
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。 

乳
酸
菌
、
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト

か
ら
摂
取
す
る
の
が
効
果
的
で
す
。 

腸
内
を
善
玉
菌
優
勢
の
良
い
環
境
に
保

ち
ま
す
。 

ス
ー
パ
ー
に
行
く
と
、
い
ろ
ん
な
種
類
の

ヨ
ー
グ
ル
ト
が
売
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ビ
フ

ィ
ズ
ス
菌
も
、
乳
酸
菌
も
生
き
た
ま
ま
の

状
態
で
、
よ
り
多
く
腸
ま
で
届
く
か
が
大

切
で
す
。 

便
秘
解
消
の
た
め
に
は
、
そ
う
い
っ
た
機
能

が
強
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 

そ
し
て
、
こ
れ
ら
の
食
材
は
、
毎
日
継
続
し

て
摂
る
こ
と
が
重
要
で
す
。 

(

健
康
・医
療
サ
イ
ト
よ
り
引
用) 

(

セ
ル
フ
ド
ク
タ
ー
ネ
ッ
ト
よ
り
引
用) 

 

最
近
は
い
び
き
が
体
に
よ
く
な
い
こ
と
が

認
知
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
「
い
び
き
＝
病

気
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ
、
慢
性
的
に
い

び
き
を
か
く
場
合
、
鼻
や
内
臓
な
ど
の
病

気
が
原
因
で
起
こ
る
ケ
ー
ス
が
多
く
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
放
置
し
て
お
く
こ
と
に
よ
っ
て
睡

眠
時
無
呼
吸
症
候
群
な
ど
を
引
き
起
こ
し

た
り
、
子
ど
も
の
発
育
に
支
障
を
き
た
す

場
合
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
注
意
が
必
要
で

す
。
い
び
き
は
体
の
異
常
を
知
ら
せ
る
警
告

と
受
け
止
め
、
積
極
的
に
生
活
の
改
善
や

治
療
を
行
い
ま
し
ょ
う
。 

病
気
の
誘
因
に
な
る
ケ
ー
ス
は
？ 

い
び
き
を
か
く
人
の
ほ
と
ん
ど
が
口
を
開

き
、
口
か
ら
呼
吸
を
し
て
寝
て
い
ま
す
。
鼻

の
粘
膜
は
冷
た
い
空
気
を
温
め
た
り
、
湿
気

を
与
え
た
り
、
ホ
コ
リ
な
ど
が
の
ど
か
ら
肺

に
入
る
の
を
ガ
ー
ド
す
る
働
き
を
果
た
し
て

い
ま
す
が
、
口
呼
吸
を
す
る
と
の
ど
が
無
防

備
に
な
り
、
か
ぜ
や
咽
頭
炎
、
喉
頭
炎
な
ど
、

の
ど
の
炎
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

  

ま
た
、
い
び
き
を
か
い
て
い
て
時
折
静
か
に

な
る
場
合
に
は
、
呼
吸
が
一
時
的
に
停
止
し

て
い
る
こ
と
が
あ
り
、
放
置
す
る
と
睡
眠
時

無
呼
吸
症
候
群
（
睡
眠
時
に
呼
吸
が
止
ま

る
現
象
が
繰
り
返
し
、
ひ
ん
ぱ
ん
に
起
こ
る

病
気
）
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
す
る
と
合
併

症
と
し
て
心
疾
患
や
高
血
圧
が
起
こ
る
ケ

ー
ス
が
あ
り
ま
す
。 

生
活
上
気
を
つ
け
る
こ
と
は
？ 

●

横
向
き
に
寝
る･･････

仰
向
け
で
寝
る
と

上
気
道
が
狭
く
な
る
の
で
、
横
向
き
で
寝

る
よ
う
寝
具
の
工
夫
を
。
フ
ェ
イ
ス
ス
ト
レ

ッ
チ
ン
グ
を
し
て
、
鼻
か
ら
呼
吸
す
る
習

慣
を
つ
け
る
。 

●

肥
満
の
人
は
減
量
を
す
る･･････

の
ど
の

脂
肪
を
減
ら
す
た
め
に
減
量
を
。 

●

規
則
正
し
い
生
活
を
送
る･･････

不
規
則

な
生
活
は
肉
体
疲
労
を
招
き
、
睡
眠
リ

ズ
ム
を
乱
す
。
決
ま
っ
た
時
間
に
食
事
を

摂
り
、
十
分
に
休
養
す
る
。 

●

寝
る
前
の
酒
は
な
る
べ
く
控
え
る･･････

酒
は
軽
い
晩
酌
程
度
に
す
る
。 

●

ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い･･････

趣
味
や
ス
ポ

ー
ツ
な
ど
を
習
慣
に
す
る
。 

●

寝
室
の
環
境
を
整
え
る･･････

朝
方
冷
え

込
む
な
ど
、
温
度
差
が
大
き
か
っ
た
り
、

空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
と
症
状
を
悪
化

さ
せ
る
の
で
改
善
す
る
。 

事
務
局
よ
り 

も
う
じ
き
冬
到
来
で
す
。
風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
負
け
ず
、
健
康
生
活
を
続
け
ま
し
ょ
う
。 
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例 

会 

を 

開 

催 

 
小野恭子さん 

 

 
中野光代さん 

 

九
月
十
四
日(

月) 

前
橋
市
総
合
福
祉

会
館
に
お
い
て
久
し
ぶ
り
の
例
会
を
開
催
し

ま
し
た
。 

最
初
に
斎
藤
浩
理
事
長
か
ら
ご
挨
拶
が

あ
り
、
医
師
部
会
で
の
討
論
内
容
に
つ
い
て

説
明
さ
れ
、
診
診
連
携
に
つ
い
て
若
手
医
師

が
取
り
ま
と
め
る
予
定
で
あ
る
こ
と
を
報

告
さ
れ
ま
し
た
。 

 

続
い
て
介
護
付
有
料
老
人
ホ
ー
ム
「
ロ
ン

グ
ラ
イ
フ
前
橋
」
を
運
営
す
る
株
式
会
社

「
幸
栄
」
代
表
取
締
役
小
野
恭
子
さ
ん
か
ら

「
私
の
老
人
介
護
で
目
指
す
も
の
」
と
題
し

て
お
話
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

施
設
長
の
中
野
光
代
さ
ん
も
ス
ラ
イ

ド
を
操
作
し
な
が
ら
説
明
を
し
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
。 

下
沖
町
の
現
地
を
取
得
し
て
か
ら
の
農

転
関
係
の
ご
苦
労
や
オ
ー
ダ
ー
メ
イ
ド
の

サ
ー
ビ
ス
を
考
え
る
こ
と
の
大
変
さ
な
ど
入

居
者
一
人
ひ
と
り
に
合
わ
せ
て
サ
ー
ビ
ス
を

考
え
る
こ
と
を
話
さ
れ
ま
し
た
。 

ま
た
「
ロ
ン
グ
ラ
イ
フ
前
橋
」
の
理
念
「
受

容
・
共
感
・
感
謝
・
連
携
」
を
説
明
さ
れ
、
お

年
寄
り
の
戦
争
の
話
を
聞
く
と
こ
の
人
た
ち

の
お
か
げ
で
今
の
私
た
ち
が
い
る
と
い
う
気

持
ち
に
な
る
こ
と
や
、
有
料
老
人
ホ
ー
ム
は

住
ま
い
と
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
わ
け
で
す

が
、
「
き
れ
い
な
建
物
で
す
ね
」
と
ほ
め
ら
れ

る
よ
り
サ
ー
ビ
ス
を
ほ
め
て
欲
し
い
こ
と
な

ど
を
話
さ
れ
ま
し
た
。 

さ
ら
に
家
族
会
が

活
発
に
活
動
し
て
い
る
こ
と
や
入
居
者
の
ク

ラ
ブ
活
動
を
紹
介
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

現
在
地
の
南
側
に
施
設
を
増
設
す
る
計

画
が
あ
り
、
「
入
る
前
よ
り
健
康
に
」
を
合

言
葉
に
更
に
は
介
護
保
険
が
セ
ー
ブ
で
き

る
よ
う
な
運
営
を
目
指
し
た
い
と
の
お
話
が

あ
り
ま
し
た
。 

質
疑
応
答
の
中
で
、
現
在
は
タ
ー
ミ
ナ
ル

ケ
ア
を
行
っ
て
い
な
い
が
今
後
は
対
応
す
る
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施
設
訪
問 

ひ
か
り
ケ
ア
マ
ン
シ
ョ
ン
青
柳 

 

第
二
回
医
師
部
会
を
開
催 

予
定
で
あ
る
こ
と
や
認
知
症
の
人
で
歯
磨

き
を
拒
む
人
は
い
な
い
か
と
い
う
歯
科
医
か

ら
の
質
問
で
も
、
介
護
職
員
と
う
ま
く
い
っ

て
い
る
の
で
心
配
な
い
と
い
う
お
話
を
さ
れ

ま
し
た
。 

斎
藤
浩
理
事
長
か
ら
出
席
者
の
医
師
、

北
関
東
循
環
器
病
院
の
高
山
副
院
長
、
善

衆
会
病
院
の
福
島
外
科
部
長
を
紹
介
し
て

い
た
だ
い
た
ほ
か
、
「
こ
れ
か
ら
老
人
ホ
ー
ム

を
作
る
の
で
参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
く
つ
も

り
で
出
席
し
た
」
と
い
う
山
王
ラ
イ
フ
さ
ん

も
紹
介
し
て
い
た
だ
き
、
盛
会
の
う
ち
に
終

了
い
た
し
ま
し
た
。 

 昭
和
町
と
三
俣
町
で
ケ
ア
マ
ン
シ
ョ
ン
を
運

営
す
る
株
式
会
社
ヴ
ィ
ー
タ
が
、
青
柳
町

に
「
介
護
付
き
高
齢
者
住
宅 

ひ
か
り
ケ
ア

マ
ン
シ
ョ
ン 

青
柳
」
を
作
っ
た
と
い
う
の
で
早

速
拝
見
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

場
所
は
石
井
県
道
か
ら
少
し
奥
ま
っ
た
閑

静
な
住
宅
地
で
、
Ａ
棟
と
Ｂ
棟
の
二
棟
あ
り
、

Ａ
棟
は
二
階
建
て
で
約
十
一
畳
の
お
部
屋

が
二
十
室
、
Ｂ
棟
は
平
屋
で
約
二
十
三
，
四

畳
の
お
部
屋
が
五
室
あ
り
ま
す
。
全
室
に

車
椅
子
対
応
ト
イ
レ
、
洗
面
台
、
ナ
ー
ス
コ

ー
ル
、
エ
ア
コ
ン
が
完
備
さ
れ
て
お
り
、
介
護

付
き
高
齢
者
住
宅
と
い
う
こ
と
で
看
護
師

が
常
駐
し
希
望
者
は
訪
問
看
護
や
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
特
養
ホ
ー
ム
と

違
い
、
賃
貸
住
宅
で
す
の
で
家
族
の
宿
泊
は

自
由
で
す
し
、
重
度
化
し
て
も
退
去
の
必
要

も
無
く
看
取
り
体
制
も
あ
る
と
の
こ
と
で

す
。 

お
問
い
合
わ
せ
は
株
式
会
社
ヴ
ィ
ー
タ 

〇

二
七
―
二
三
五
―
五
二
二
二
ま
で 

  

平
成
二
十
一
年
八
月
三
日(

月)

、
第
二
回

医
師
部
会
を
前
橋
市
総
合
福
祉
会
館
に
て

開
催
し
ま
し
た
。 

 

斎
藤
浩
理
事
長
の
挨
拶
に
続
き
、
「
在
宅

医
療
の
保
険
点
数
上
の
注
意
点
」
に
つ
い
て

斎
藤
内
科
泌
尿
器
科
医
院
で
医
療
事
務
を

担
当
さ
れ
て
い
る
板
垣
し
の
ぶ
さ
ん
か
ら
説

明
さ
れ
ま
し
た
。
先
生
方
か
ら
は
往
診
時
の

車
代
に
つ
い
て
質
問
や
意
見
が
沢
山
出
さ

れ
ま
し
た
。 

続
い
て
斎
藤
浩
理
事
長
か
ら
「県
が
建
設

予
定
の
コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
ハ
ウ
ス
と
当
会
と
の
協

議
経
過
」に
つ
い
て
説
明
さ
れ
ま
し
た
。 

当
会
で
は
か
っ
て
「
い
き
い
き
館
」
を
考
え

た
こ
と
が
あ
り
、
そ
の
構
想
を
教
え
て
く
れ

と
い
う
こ
と
で
県
か
ら
ア
プ
ロ
ー
チ
が
あ
り

お
会
い
し
た
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
が
入
る
こ
と
に
よ
り
入

居
者
募
集
に
役
立
つ
と
い
う
こ
と
を
具
体

的
に
示
し
て
く
れ
と
言
わ
れ
、
別
紙
「
前

橋
・在
宅
ケ
ア
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
会
が
こ
の
施

設
づ
く
り
に
参
加
す
る
と
入
居
者
に
と
っ
て

次
の
よ
う
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
」
に
よ

り
十
二
項
目
を
示
し
た
。
「
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

さ
え
作
れ
ば
相
当
な
力
が
出
せ
る
の
で
全

国
に
例
の
な
い
県
都
と
し
て
誇
り
の
持
て
る

コ
レ
ク
テ
ィ
ブ
ハ
ウ
ス
を
作
れ
ま
す
」
と
書
い

た
。 開

業
医
制
度
と
国
民
皆
保
険
を
守
る
た

め
、
政
治
色
の
な
い
我
々
が
頑
張
り
た
い
。

そ
の
た
め
に
は
形
の
あ
る
も
の
と
し
て
こ
れ

を
県
と
協
同
で
作
れ
た
ら
、
今
後
の
拠
点
に

な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
っ
て
い
る
。 

私
の
願
い
は
今
ま
で
は
フ
レ
ン
ド
シ
ッ
プ
だ

っ
た
が
、
今
は
「
次
の
世
代
」
を
テ
ー
マ
と
し

て
い
る
。
い
つ
で
も
私
を
使
っ
て
い
た
だ
き
た

い
。
一
人
で
は
出
来
な
い
の
で
、
全
員
が
集
っ

て
医
師
会
の
活
動
と
は
別
に
色
々
な
活
動

を
本
音
で
話
し
合
え
る
よ
う
に
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
る
。 

三
番
目
の
議
題
と
し
て
「
診
診
連
携
の
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
作
り
」
に
つ
い
て
吉
野
昭
男
医

師
部
会
長
の
進
行
に
よ
り
意
見
を
出
し
合
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〇
二
七
―
二
二
〇
―
一
一
五
一 

っ
た
。 

・
診
診
の
つ
な
が
り
が
無
い
の
が
現
実
。
他
科

(

歯
科
、
眼
科
、
皮
膚
科
な
ど)

の
先
生
は

ど
な
た
が
往
診
し
て
い
る
の
か
分
ら
な
い
。

そ
れ
が
分
る
よ
う
な
シ
ス
テ
ム
が
出
来
た

ら
よ
い
。 

・
患
者
用
の
消
耗
品
の
使
い
回
し
が
出
来
る

と
よ
い
と
思
っ
て
い
る
。
在
宅
の
患
者
が
亡

く
な
る
と
ム
ダ
に
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
。 

・
自
分
が
外
泊
す
る
よ
う
な
時
に
死
亡
診

断
書
だ
け
で
も
書
い
て
く
れ
る
先
生
が
居

る
と
よ
い
と
思
う
。
診
断
書
の
書
き
合
え

る
仲
間
を
望
ん
で
い
る
。
自
分
も
頼
ま
れ

れ
ば
す
る
つ
も
り
。 

・
前
橋
は
医
師
が
多
い
の
で
、
医
師
偏
在
解

消
の
為
、
例
え
ば
過
疎
の
水
上
町
に
往
診

に
行
っ
て
そ
の
不
在
時
は
誰
か
が
診
療
を

代
行
し
て
や
る
と
い
う
よ
う
な
医
師
の
弾

力
的
運
用
み
た
い
な
こ
と
が
出
来
た
ら
す

ご
い
と
思
う
。 

・
診
診
連
携
は
ス
ム
ー
ズ
に
出
来
れ
ば
よ
い

が
、
自
分
は
開
業
時
近
隣
の
先
生
と
協
定

し
た
が
、
実
際
は
お
願
い
で
き
て
い
な
い
。

協
定
し
た
先
生
方
は
一
年
三
百
六
十
五

日
二
十
四
時
間
動
け
る
わ
け
で
は
な
い
の

で
、
動
け
る
と
こ
ろ
に
頼
む
し
か
な
い
。 

・
消
耗
品
の
使
い
ま
わ
し
は
う
ま
く
出
来
れ

ば
よ
い
と
思
う
。
余
っ
た
物
も
滅
菌
期
限

が
切
れ
て
し
ま
え
ば
使
え
な
く
な
っ
て
し

ま
う
。
病
院
に
よ
っ
て
使
っ
て
い
る
も
の
が

違
う
の
も
余
り
が
出
る
原
因
の
一
つ
。 

・
前
橋
は
小
児
科
も
多
い
が
、
館
林
で
は
病

院
の
小
児
科
が
少
な
く
な
っ
て
他
県
で
入

院
す
る
ほ
ど
。
前
橋
の
開
業
医
が
館
林
で

病
院
勤
務
す
れ
ば
良
い
が
そ
う
は
い
か
な

い
で
し
ょ
う
。 

・
消
耗
品
の
件
は
共
同
購
入
な
ど
で
し
の
げ

れ
ば
良
い
が
、
実
際
に
は
い
ろ
い
ろ
困
難
が

あ
っ
て
出
来
て
い
な
い
状
況
。 

・
医
者
同
士
の
信
頼
関
係
、
親
睦
、
地
域
医

療
を
守
ろ
う
と
す
る
交
わ
り
が
出
来
る
か

ど
う
か
に
つ
い
て
危
惧
し
て
い
る
。 

・
前
橋
の
特
性
と
し
て
、
医
療
・
教
育
・
福
祉

を
充
実
さ
せ
る
こ
と
が
望
ま
れ
て
い
る
。
そ

れ
を
我
々
が
中
心
と
な
っ
て
や
っ
て
い
け
れ

ば
や
り
が
い
に
な
る
。 

・
眼
科
で
は
緑
内
障
の
人
な
ど
手
遅
れ
に
な

っ
て
か
ら
来
る
人
も
い
る
。
逆
さ
ま
つ
げ
、

角
膜
の
白
濁
、
乾
燥
な
ど
あ
っ
て
も
体
の
ほ

う
が
具
合
悪
い
と
目
の
方
は
後
回
し
に
な

っ
て
し
ま
う
よ
う
だ
。 

・
点
滴
五
十
セ
ッ
ト
も
あ
っ
て
も
あ
ま
り
使

わ
ず
に
い
る
の
で
バ
ラ
で
買
え
れ
ば
よ
い
と

思
う
。 

・
今
は
病
院
五
つ
で
地
域
連
携
パ
ス
を
作
っ
て

開
業
医
の
先
生
に
も
参
加
し
て
も
ら
っ
て

い
る
。
患
者
の
方
か
ら
何
を
し
た
い
か
意
見

を
出
し
て
も
ら
っ
て
い
る
。
こ
う
い
っ
た
こ
と

に
よ
っ
て
病
院
も
本
来
の
終
末
期
対
応
が

出
来
る
し
、
在
宅
老
老
介
護
を
支
援
す
る

シ
ス
テ
ム
が
作
れ
る
と
思
っ
て
い
る
。 

な
ど
の
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
。 

最
後
に
吉
野
昭
男
医
師
部
会
長
か
ら
、 

・
診
診
連
携
に
つ
い
て
は
若
手
の
先
生
に
ま

と
め
て
も
ら
い
た
い
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。 

と
の
締
め
く
く
り
の
発
言
が
あ
り
閉
会
し
ま

し
た
。 

   

(
前
橋
市
の
広
報
よ
り) 

感
染
予
防
対
策
に
つ
い
て 

 

市
民
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
引
き

続
き
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
感
染
予
防
対
策
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

◎
外
出
後
は
手
洗
い
・
う
が
い
・
洗
顔
を
行

い
ま
し
ょ
う
。 

◎
人
ご
み
や
繁
華
街
へ
の
外
出
は
で
き
る
だ

け
避
け
て
く
だ
さ
い
。 

も
し
、
そ
の
よ
う
な
場
所
へ
外
出
す
る
場

合
は
マ
ス
ク
を
着
用
し
ま
し
ょ
う
。 

◎
栄
養
・
休
養
・
睡
眠
を
十
分
に
と
り
ま
し

ょ
う
。 

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
感
染
が
疑
わ
れ
る

症
状
（
三
十
八
度
Ｃ
以
上
の
発
熱
、
筋
肉
痛
、

全
身
の
倦
怠
感
等
）
が
あ
る
方
は
、
受
診
前

に
「
発
熱
電
話
相
談
セ
ン
タ
ー
」
又
は
「
受
診

希
望
の
医
療
機
関
（
か
か
り
つ
け
医
）
」
へ
電

話
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。 

【発
熱
電
話
相
談
セ
ン
タ
ー
】 

○

設
置
場
所 

前
橋
市
保
健
所
（朝
日
町
） 

○

受
付
時
間 

九
時
か
ら
十
七
時
三
十
分

ま
で
（休
日
も
開
設
し
ま
す
） 

 


