
笑顔 
季季
節
の
変
わ
り
目
に
ご
注
意 

 

こ
れ
か
ら
空
気
が
乾
燥
し
て
き
ま
す

の
で
肺
も
乾
燥
し
、
呼
吸
器
、
皮
膚
、

鼻
な
ど
の
ト
ラ
ブ
ル
を
お
こ
し
や
す
い

で
す
。
季
節
の
変
わ
り
目
な
ど
、
温
度

の
変
化
が
激
し
い
と
き
に
は
、
体
温
調

節
の
働
き
が
う
ま
く
い
か
な
い
と
免
疫

力
が
低
下
し
て
し
ま
い
、
風
邪
を
ひ
き

や
す
く
な
り
ま
す
。 

 

秋
か
ら
冬
に
か
け
て
の
気
温
の
変
化

で
は
、
ウ
イ
ル
ス
は
低
温
、
低
湿
度
で

活
動
を
活
発
化
さ
せ
る
特
徴
も
あ
い

ま
っ
て
、
さ
ら
に
風
邪
に
か
か
り
や
す

く
な
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。 

        

風
邪
薬
は
ウ
イ
ル
ス
そ
の
も
の
を
撃

退
す
る
と
い
う
よ
り
も
、
風
邪
に
よ
る

症
状
を
や
わ
ら
げ
る
と
い
う
こ
と
で
利

用
さ
れ
て
い
ま
す
。
風
邪
を
治
す
の
は

あ
く
ま
で
体
に
備
わ
っ
て
い
る
免
疫
力

で
す
。
風
邪
を
ひ
い
て
し
ま
っ
た
ら
、

体
力
の
回
復
に
努
め
免
疫
力
を
高
め
る

よ
う
に
す
る
こ
と
が
大
事
。 

 

【
風
邪
予
防
の
５
原
則
】 

１
．
う
が
い
を
す
る 

 

の
ど
の
粘
膜
の
加
温
が
予
防
に
役
立

つ
。
市
販
の
殺
菌
剤
や
温
か
い
お
茶
で

う
が
い
を
す
れ
ば
よ
り
効
果
的
！ 

２
．
気
温
の
差
や
室
内
の
乾
燥
に
注
意 

 

室
内
の
温
度
調
整
や
衣
類
等
で
の
調

整
、
加
温
も
心
が
け
よ
う
！ 

 

冬
の
風
邪
の
ウ
ィ
ル
ス
は
湿
度
に
弱

い
の
で
、
部
屋
に
は
加
湿
器
が
有
効
。

目
安
と
し
て
は
６
０
～
８
０
％
に
設
定

す
る
。 

３
．
手
を
よ
く
洗
う 

 

流
水
で
石
け
ん
を
よ
く
つ
け
て
洗

う
！
外
出
後
、
食
前
、
顔
や
口
に
触
れ

る
前
に
も
洗
う
習
慣
を
。 

４
．
人
ご
み
を
避
け
る
、
マ
ス
ク
着
用 

５
．
寝
不
足
、
過
労
、
お
酒
の
飲
み
過

ぎ
、
運
動
不
足
な
ど
不
摂
生
を
し
な
い 

 

体
が
疲
れ
て
い
る
と
、
抵
抗
力
が
落

ち
て
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

疲
れ
を
溜
め
込
ま
な
い
こ
と
が
と
て
も

大
切
。
体
力
を
つ
け
て
風
邪
を
吹
き
飛

ば
そ
う
！ 

 訪問マッサージ・訪問鍼灸 ご相談承ります。当院ホームページ http://noguchi-seikotsu.com 

 

第１６３号 

令和５年１１月発行 野口整骨院だより 

お
知
ら
せ 

 

１
１
月
２
日
（
木
）
お
よ
び
１
３
日

（
月
）
は
受
付
助
手
が
不
在
の
た
め
、
施

術
の
待
ち
時
間
が
長
く
な
る
場
合
が
ご
ざ

い
ま
す
。 

         

ご
了
承
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
致

し
ま
す
。 

                        

立
冬
（
１
１
月
７
日
頃
）
を
迎
え
る
と
暦

の
う
え
で
は
冬
に
な
り
ま
す
。
そ
ろ
そ
ろ

冬
の
準
備
を
し
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
が
、

こ
た
つ
や
ス
ト
ー
ブ
な
ど
の
暖
房
器
具
は

い
つ
出
せ
ば
い
い
の
で
し
ょ
う
？
そ
こ
で

目
安
に
な
る
の
が
、
「
亥
の
子
の
日
（
い

の
こ
の
ひ
）
」
で
す
。
昔
は
こ
の
日
に
こ

た
つ
や
囲
炉
裏
の
火
を
入
れ
「
こ
た
つ
開

き
」
と
呼
ば
れ
ま
し
た
。
そ
の
習
わ
し
よ

り
、
暖
房
器
具
を
出
す
の
に
良
い
日
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
２
０
２
２
年
の
「
亥
の

子
の
日
」
は
１
１
月
６
日
と
な
り
ま
す
。 

        

亥
は
陰
陽
五
行
説
で
火
を
制
す
る
水
に

あ
た
る
た
め
、
昔
か
ら
「
亥
の
子
の
日
」

に
火
を
使
い
始
め
る
と
火
事
に
な
ら
な
い

と
さ
れ
ま
し
た
。
今
で
も
、
茶
の
湯
で
は

「
亥
の
子
の
日
」
に
「
炉
開
き
」
を
行
う

と
こ
ろ
が
多
く
、
新
茶
を
初
め
て
使
う

「
口
切
り
」
を
し
て
「
亥
の
子
餅
」
を
い

た
だ
き
ま
す
。 

 

今
年
は
一
気
に
寒
く
な
っ
た
の
で
、
既

に
暖
房
器
具
を
出
し
て
い
る
方
も
お
ら
れ

る
と
思
い
ま
す
が
、
ご
準
備
が
ま
だ
の
方

１１月診療予定 

・２日(木) 

・13日(月) 

都合により院長一人の施術

となります。 

受 付 時 間  月 火 水 木 金 土 

AM8:30～12:00 ○ ○ ○ ○ ○ ○ 

PM4:00～ 7:30 ○ ○ ○ ○ ○ × 

日曜･祝日 休診 

  野口整骨院 

海南市日方96-1 

TEL：073-482-4559 

ほねつぎ・訪問マッサージ・訪問はりきゅう 午前中 



 

体体
が
欲
し
が
る
レ
シ
ピ 

 

気
持
ち
の
良
い
秋
晴
れ
の
空
の
下
、

冷
た
い
風
が
季
節
の
移
ろ
い
を
感
じ
さ

せ
て
く
れ
ま
す
。
暦
の
上
で
は
立
冬
…

今
年
も
あ
っ
と
い
う
間
に
冬
を
迎
え
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。
朝
晩
の
冷
え
込
み

に
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。 

 

今
、
旬
を
迎
え
て
い
る
柿
。
ス
イ
ー

ツ
や
果
物
と
し
て
食
べ
る
イ
メ
ー
ジ
が

強
い
柿
で
す
が
、
実
は
野
菜
や
肉
と
相

性
抜
群
！
今
回
は
柿
を
使
っ
た
簡
単
な

料
理
を
紹
介
し
ま
す
。 

 
 
 

「
豚
肉
の
旨
味
と
柿
の
甘
み
が
絶
妙
！

「
豚
肉
の
旨
味
と
柿
の
甘
み
が
絶
妙
！  

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

豚
肉
と
柿
の
炒
め
物
」

豚
肉
と
柿
の
炒
め
物
」  

              

【【
作
り
方
】】  

①
豚
肉
は
細
切
り
に
し
て
塩
コ
シ
ョ
ウ

を
絡
め
る
。
柿
は
ヘ
タ
を
取
り
、
皮
を

む
い
て
棒
状
に
切
る
。
小
松
菜
は
根
元

を
切
り
落
と
し
て
、
水
洗
い
し
濡
れ
た

ま
ま
ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
６
０
０
Ｗ
電
子

レ
ン
ジ
で
１
～
２
分
加
熱
す
る
。
し
ん

な
り
し
た
ら
水
に
と
っ
て
粗
熱
が
取
れ

た
ら
水
気
を
し
っ
か
り
絞
っ
て
３
㎝
の

長
さ
に
切
る
。
レ
ン
コ
ン
は
皮
ご
と
き

れ
い
に
水
洗
い
し
て
長
細
い
乱
切
り
に

す
る
。 

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ゴ
マ
油
を
熱
し
、
豚

肉
と
レ
ン
コ
ン
を
炒
め
て
、
柿
、
小
松

菜
と
順
に
炒
め
合
わ
せ
る
。
豚
肉
と
レ

ン
コ
ン
は
し
っ
か
り
と
炒
め
て
下
さ
い 

③
全
体
に
油
が
ま
わ
っ
た
ら
●
を
加
え

て
炒
め
合
わ
せ
、
器
に
盛
り
つ
け
る
。

お
好
み
で
指
先
で
白
ゴ
マ
を
つ
ぶ
し
な

が
ら
掛
け
る
と
風
味
も
味
も
ワ
ン
ラ
ン

ク
ア
ッ
プ
し
ま
す
よ
！ 

 

自自
宅
で
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

 

筋
肉
は
使
わ
な
け
れ
ば
、
細
く
な
り

衰
え
て
い
き
ま
す
。
今
回
は
「
ス
ク

ワ
ッ
ト
＋
側
方
脚
上
げ
」
で
、
弱
っ
た

脚
の
筋
力
を
復
活
さ
せ
る
方
法
を
ご
紹

介
し
ま
す
。
机
な
ど
を
支
え
に
し
て
行

い
ま
す
の
で
、
転
倒
の
リ
ス
ク
も
抑
え

ら
れ
ま
す
。 

 

最
初
は
少
な
い
回
数
で
も
き
つ
い
と

思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
継
続
す
る

こ
と
に
よ
り
効
果
が
現
れ
て
き
ま
す
の

で
お
試
し
下
さ
い
。 

【
ス
ク
ワ
ッ
ト
】 

①
両
足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
ち
、
前
方

の
机
な
ど
に
手
を
置
く
。 

②
か
か
と
に
加
重
し
、
お
尻
を
後
方
に

突
き
出
す
よ
う
に
腰
を
落
と
す
。
同
時

に
机
に
置
い
た
手
を
前
方
に
ス
ラ
イ
ド

さ
せ
る
よ
う
に
上
体
を
倒
す
。 

       

 

①
→
②
…
を
ゆ
っ
く
り
と
繰
り
返
し

１
０
回
程
度
行
う
。 

【
側
方
脚
上
げ
】 

①
両
足
を
揃
え
て
立
ち
、
上
体
を
前
屈

み
に
し
て
前
方
の
机
に
手
を
置
く
。 

②
視
線
は
前
方
を
向
い
て
バ
ラ
ン
ス
を

と
り
、
力
士
が
四
股
を
踏
む
よ
う
に
、

片
方
の
脚
を
真
横
に
上
げ
る
。 

         

脚
の
上
げ
る
角
度
は
自
分
が
で
き
る

範
囲
で
構
わ
な
い
で
す
。
上
げ
た
脚
の

膝
が
曲
が
っ
て
い
て
も
大
丈
夫
で
す
。 

 

①
→
②
…
を
繰
り
返
し
１
０
回
程
度

行
っ
て
下
さ
い
。
片
方
が
終
わ
れ
ば
、

反
対
側
も
同
様
に
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 
 

     

     

寒
く
な
っ
て
来
た
こ
の
時
期
よ
り
、
夜

間
頻
尿
や
残
尿
感
に
悩
ま
さ
れ
る
方
が

多
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
骨
盤
周
囲

の
筋
力
低
下
で
血
行
不
良
と
な
り
、
膀

胱
が
緊
張
し
て
起
こ
り
ま
す
。 

 

就
寝
前
に
布
団
の
上
で
次
の
二
つ
の

運
動
を
行
っ
て
下
さ
い
。
症
状
を
緩
和

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。 

【
下
腹
部
の
運
動
】 

   【材 料】（２人前） 

豚肉        150g 

塩コショウ    少々 

柿        1個 

小松菜     1/2束 

レンコン     4㎝ 

●酒       小さじ1 

●しょうゆ    大さじ2 

●赤唐辛子（刻み） 少々  

ゴマ油     大さじ1 

（
Ｅ
レ
シ
ピ
よ
り
抜
粋
） 

① 

② 

① 

② 

下半身には大きな筋肉

が存在します。これら

を鍛えることによって

歩行能力の向上はもち

ろん、基礎代謝が上が

り冷え性やむくみ軽減

にも効果があります。 


