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「鮭
と
大
根
の
和
風
ス
ー
プ
」
を
い
た
だ
き
お

箸
の
持
ち
方
を
友
達
と
確
か
め
合
い
ま
し
た
。

「ほ
ら
、
見
て
」
「
じ
さ
つ
ず
ね
」
「マ
マ
に
教

え
て
も
ら
っ
た
の
」
と
得
意
気
な
顔
。
「レ」の

大
根
あ
ま
Ｌ

「鮭
や
名
お
か
わ
り
」
ど
の
子

の
お
皿
も
き
れ
い
―
」
「な
ん
で
も
食
べ
て
も
っ

と
大
き
く
な
ろ
う

ね
」

一
斉
に
パ

ー
イ
」
と
元

気
な
返
事
。
私
た
ち
は
、

子
ど
も
た
い
に
元
気
を

も
ら
い
、
こ
れ
か
ら
も

お
手
伝
い
で
き
れ
ば
と

思
い
ま
す
。

イ

‐２
／
‐４
　
南
郷
里
公
民
館

南
郷
里
地
区
　
杉
山
京
子

「お
父
さ
ん
と
つ
く
る
ス
イ
ー
ツ
」
と
で
つ

内
容
で
イ
ク
メ
ン
講
座
を
実
施
し
ま
し
た
。

日
頃
、
子
供
と
触
れ
合
う
時
間
が
少
な
い

と
で
つ
お
父
さ
ん
１１
人
大
集
合
。

「ケ
ー
ク

・
サ
レ
」
と
「シ
ュ
ワ
シ
ュ
ワ
フ
ル
ー
ツ

ポ
ン
チ
」
を
作
り
ま
し
た
。

野
菜
を
切
っ
た
り
、
妙
め
た
り
、
混
ぜ
た
り

親
子
で
仲
良
く
相
談
し
な
が
ら
作
り
ま
し

た
。
焼
き
あ
が
っ
た
時
の

み
な
さ
ん
の
顔
は
満
面

の
笑
み
で
し
た
。

お
父
さ
ん
の
包
丁
さ

ば
き
に
感
心
し
普
段
と

は
ち
が
う
姿
を
見
て
、

何
か
を
感
じ
た
こ
と
で

し
き
つ
。
帰
り
の
車
の
中
で
は
ど
の
よ
う
な

会
話
が
は
ず
ん
だ
か
な
。

お

‐２
／
２０
　
分
木
会
館

神
照
地
区
　
山
口
い
と
え

親
子
の
食
育
教
室
の
ア
キ
ス
ト
よ
り

○
バ
タ
ー
ロ
ー
ル
サ
ン
ド

か
ん
た
ん
で
作
り
や
す
く
、
子
供
達
も

大
手暑
び
で
し
た
。

○
か
ん
た
ん
ス
パ
一ラ
シ
ュ
オ
ム
レ
ツ

Ｚ
フ
イ
パ
ン
至
異
返
す
時
に
コ
ツ
が
い
る
の

で
お
母
さ
ん
に
し
て
も
ら
っ
た
。

○
や
さ
い
の
力
ヽヽ
カヽ
ミ
和
え

ド
レ
ツ
ン
ン
グ
を
使
わ
な

い
で
、
み
そ
酢
、
ご
ま
で

よ
か
っ
た
。

Ｏ
ヨ
ー
グ
ル
ト
の
パ
フ
ェ

ク
リ
ス
マ
ス
に
作
る
の
に

と
て
も
よ
い
と
評
判
で
甘

味
も
ほ
ど
よ
い
甘
さ
で
し
た
。

エ

ツ

ク

ア
ン
ケ
ー
ト
の

集
計
結
果
報
告

昨
年
た
く
さ
ん
の
市
民
の
方
に
み
そ
汁
の

塩
分
チ
ェ
ッ
ク
に
御
協
力
い
た
だ
き
ま
し
た
。

遅
く
な
り
ま
し
た
が
こ
こ
に
報
告
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

突
然
の
お
願
い
に
気
軽
に
ご
協
力
を
い
た

だ
き
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

こ

あ

い

さ

つ

△
石
Ｆ
Ｆ

松

井

芳

子

梅
の
香
り
が
春
の
息
吹
を
感
じ
さ
せ
る

候
、
会
長
と
い
う
重
責
を
受
け
て
早
や

一

年
が
経
と
う
と
し
て
い
ま
す
。
会
員
の
皆

様
に
は
日
頃
か
ら
健
康
推
進
活
動
に
ご
協

力
を
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

「私
達
の
健
康
は
私
達
の
手
で
」
ス
ロ
ー

ガ
ン
に
健
康
推
進
員
は

「元
気
に
生
活
で

き
る
ま
ち
長
浜
市
」
を
め
ざ
し
て
地
域
に

お
け
る
健
康
づ
く
り
の
担
い
手
と
な
る
よ

う
に
活
動
し
て
頂
い
て
お
り
ま
す
。
健
康

寿
命
の
延
伸
を
計
る
べ
き
、
高
血
圧
予
防

の
為
の
減
塩
活
動
や
健
康
診
断
の
受
診
歓

奨
等
、
役
割
は
大
き
い
か
と
思
い
ま
す
。

会
員
交
流
研
修
会
で
雪
印
ネ
オ
ミ
ル
ク
伽

京
都
工
場

へ
工
場
見
学
と
勉
強
会
受
講
を

実
施
し
ま
し
た
。
食
育
に
大
切
な
骨

・
カ

ル
シ
ウ
ム
の
お
話
は
勉
強
に
な
り
、
充
実

し
た

一
日
に
な
り
ま
し
た
。
楽
し
み
な
が

ら
健
康
推
進
員
自
ら
が
健
康
に
関
心
を
持

ち
主
体
的
に
、
積
極
的
に
活
動
し
て
い
き

た
い
も
の
で
す
。
皆
様
の
ご
協
力
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

６
／
‐９
　
西
浅
井
町
内
全
域

西
浅
井
地
区
　
宮
川
千
代
子

”健
診
は
あ
な
た
の
た
め
、
家
族
の
た

め
、
み
ん
な
の
た
め
“
受
診
率
ア
ッ
プ
を

め
ざ
し
て
二
十
六
年
度
モ
デ
ル
事
業
に
参

加
し
ま
し
た
。
地
域
づ
く
り
協
議
会
に
協

賛
し
て
頂
き
、
各
自
治
会
を
保
健
師
の
出

前
講
座
で
回
り
、
健
診
の
大
切
さ
、
日
程

の
説
明
等
を
聞
き
、
参
加
者
か
ら
の

”健

診
場
所
が
遠
い
“
立
日段
か
ら
医
者
に
係

っ

て
い
て
も
受
け
る
べ
き
か
“
な
ど
の
質
問

に
分
り
易
く
教
え
て
頂
き
、
そ
の
後
推
進

員
に
よ
る

”薄
味
具
沢
山
み
そ
汁
“
の
試

食
と
塩
分
測
定
を
し
て
日
常
食
べ
て
い
る

み
そ
汁
と
比
較
し
て
頂
き
ま
し
た
。

西
浅
井
で
は
診
療
所
医
師
に
よ
る
、
健

康
出
前
講
座
を
し
て
頂
き
、
昨
年
は
血
圧

の
話
、
今
年
は
胃
の
話
を
ス
ラ
イ
ド
を
使

い
話
を
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。

二
十
自
治
会
の
内
十
四
地
区
が
済
み
ま

し
た
が
、
今
後
順
次
回

っ
て
行
き
た
い
と

思

っ
て
い
ま
す
。

編

焦

後

記

「
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
第
三
号
」
を
各
地
区

長
様
の
ご
協
力
で
、
無
事
発
行
で
き
た
こ

と
う
れ
し
く
思
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
会

員
皆
様
に
楽
し
く
読
ん
で
い
た
だ
け
る
よ

う
に
努
め
た
い
と
思
い
ま
す
の
で
、
引
き

続
き
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

（困
印
酬
田
Ｈ
▼
　
　
　
　
（敬
称
略
）

ｍ
国

■

（敬
称
略
）

,

110報告させていただきます。

市巳の海倉らのnメント
ステキなコメントありがとうございました。一部ですが記載させていただきました。
O測定する事により減塩の意識が高まり、みそ汁以外の料理も減塩に努めたいと思いまし
た。
○具が多いと塩分の濃度が薄まる様です。

○出汁の種類もバリエーションが有るといいと思います。

○温め直しを行うと濃度が濃くなるため注意が必要であると思いました。
○濃度計いるヤちのおかずに使わせてもらいました。
Oラーメン、ソーメンのつけ汁、煮物などずい分濃い味で反省です。
○家庭料理は三度と同じ味にならないのだと教えてもらった事があるが、みそ汁の味一つ

にしても濃さにしても本当に毎日同じように作るのに違ってくるのだなあ。
○「測定する」と意識する事で、みその量なども気にかける事ができ、良いきっかけが
できた。
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ザ

６
／
２２
　
長
浜
文
化
芸
術
会
館

び
わ
地
区
　
一副
川
厚
子

湖
北
口
腔
保
健
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
は
、

湖
北
歯
科
医
師
会
が
主
催
で
毎
年
開
催
さ

れ
て
い
る
事
業
で
す
。

今
年
の
長
浜
市
健
康
推
進
員
協
議
会
は
、

当
日
の
会
場
で
歯
に
良
い
お
や
つ
と
し
て

【わ
か
め
と
じ
ゃ
こ
の
か
り
ん
と
う
】
を

配
布
し
な
が
ら
啓
発
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

試
食
さ
れ
た
お
母
さ
ん
達
か
ら
、
「
早
速

作

っ
て
み
ま
す
」
「
甘
く
な
く
て
お
い
し

い
」
な
ど
と
好
評
を

得
ら
れ
ま
し
た
。

他
の
ブ
ー
ス
で
も

趣
向
を
凝
ら
し
た
催

し
が
行
わ
れ
、
終
日

大
勢
の
親
子
連
れ
の

方
が
楽
し
く
過
ご
さ

れ
ま
し
た
。

７
／
‐７
　
一島
月
町
公
民
館

高
月
地
区
　
野
瀬
晴
海

近
年
深
刻
な
社
会
問
題
と
な

っ
て
い
る

生
活
習
慣
病
の
増
加
や
高
齢
化
の
進
行
等

を
解
決
す
る
為
に
私
達

ヘ
ル
ス
メ
イ
ト
は

自
分
の
身
体
レ
ベ
ル
や
生
活
ス
タ
イ
ル
に

基
づ
い
た
健
康
づ
く
り
を
推
奨
し
て
い
ま

て
い
ま
す
が
す
ぐ
に

は
決
め
か
ね
る
様
で

し
た
。　
一
人
で
も
多

く
受
診
さ
れ
る
様
に

と
思
う

一
方
で
難
し

さ
も
感
じ
ま
し
た
。

す
。
そ
の

一
つ
と
し
て
会
員
及
び

一
般
の

方
々
も
対
象
に
地
域
で
活
躍
さ
れ
て
い
る

方
を
講
師
に
迎
え
ヨ
ガ
教
室
を
開
催
し
ま

し
た
。
初
心
者
や
高
齢
者
で
も
簡
単
に
で

き
る
ヨ
ガ
を
教
え
て
い
た
だ
き
、
と
て
も

心
地
良

い
運
動
に
な

り
、
皆
さ
ん
に
喜
ん

で
い
た
だ
け
ま
し
た
。

ハ
姦
峰
輪
ツ
τ
す
る
き
っ

か
け
と
な
り
、
ま
た

そ
れ
を
継
続
し
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思

い

ま
す
。

８
／
６
　
米
原
文
化
産
業
交
流
会
館

西
黒
田
地
区
　
北
村
由
子

夏
休
み
の

一
日
、
県
北
部
会
場
と
し
て

文
産
で
開
か
れ
た
催
し
に
、
食
育
を
中
心

に
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
推
進
員
が
協
力

を
し
ま
し
た
。
幼
児
は
主
に
三
色
食
品
つ

り
に
よ
る
分
類
の
学
習
に
、
小
学
生
や
保

護
者
は
食
育
折
り
紙
の
製
作
に
楽
し
ん
で

参
加
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
食
育
折
り

紙
は
保
護
者
よ
り
小

・
・　

　

　

，
‐・
よ

学
生
の
子
が
早
く
仕

上
が
り
推
進
員
も
小

学
生
に
感
心
し
き
り

で
し
た
。
し
か
し
、

場
所
が
通
路
の
奥
で

わ
か
り
づ
ら
か

っ
た

為
、
参
加
が
七
十
二

・

‐０
／
‐２
　
北
郷
里
公
民
館
周
辺

北
郷
里
地
区
　
川
崎
淑
子

北
郷
里
地
域
の
秋
の
フ
ェ
る
ア
ィ
バ
ル
が
行

わ
れ
た
時
、
健
康
推
進
用
の
ブ
ー
ス
を
設

け
、
市
の
方
か
ら
血
管
年
令
測
定
器
等
の

器
具
を
お
借
り
し
て
希
望
者
の
方
に
受
け

て
頂
き
ま
し
た
。
そ
の
時
、
昆
布
と
カ
ツ
オ

で
だ
し
を
取
っ
た
味
噌
汁
を
試
飲
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。
濃
度
計
で
は
０

。
８
％
だ
っ
た

の
で
す
が
、
だ
し
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
の
で

味
覚
と
し
て
は
濃
い
味
に
感
じ
る
人
が
多
く
、

だ
し
が
よ
く
効
い
て
い
る
時

は
味
噌
は
も
っ
と
減
ら
し
て

も
よ
い
事

が
わ
か
り
ま
し

た
。
テ
イ
ッ
トン
ュ
も
同
時
に
配
布

し
活
動
終
了
し
ま
し
た
。

食‐０
／
‐９
　
フ
レ
ン
ド
マ
ー
ト
湖
北
店

湖
北
地
区
　
中
村
悦
子

日
曜
日
と
で
つ
事
も
あ
り
開
店
か
ら
途

切
れ
る
事
な
く
来
店
さ
れ
る
お
客
様
に
ズ
マ

日
は
食
育
の
日
で
す
野
菜
た
っ
ぷ
り
塩
分
控

え
目
の
食
事
を
心
が
け
て
下
さ
い
ね
」
と
声

か
け
な
が
ら
テ
ィ
ッ
トン
ュ
を
配
ら
せ
て
頂
き
ま

し
た
。
毎
年
同
じ
お
店
で
配
ら
せ
て
頂
い
て

い
ま
す
が
習
」の
店
の
方
？
売
り
出
し
で
す

か
；
食
育
の
日
っ
て
何
？
」
と
言
わ
れ
る
方

名
に
と
ど
ま

っ
た
事
は
残
念
で
す
。
今
後

子
ど
も
達
が
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心

が
け
て
く
れ
る
こ
と
を
願

っ
て
い
ま
す
。

自

拘
わ
ら
ず
家
族
総
出
で
献
血
に
来
ら
れ
る

方
々
も
多
く
、
多
彩
な
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト

が
催
さ
れ
た
。
そ
の

一
角
で
私
達
は
日
頃

の
生
活
習
慣
病
予
防
の
大
切
さ
を
再
認
識

し
て
頂
く
為
、
「健
康
づ
く
り
に
関
す
る

ア
ン
ケ
ー
ト
」
を
実
施
。
様
々
な
食
品
の

塩
分
量
の
展
示
及
び
市
販
飲
料
、
自
販
機

飲
料
に
関
し
て
は
砂
糖
の
含
有
量
を
現
物

で
提
示
し
無
意
識
下
で
の
塩
分
、
糖
分
の

過
剰
摂
取
を
実
感
し
て
頂
い
た
。
次
世
代

を
担
う
若

い
世
代
の

健
康
寿
命
を
延
ば
す

為
に
も
私
達
推
進
員

自
身
が
幅
広
い
勉
強

を
継
続
し
、
啓
発
し

て
い
く
事
を
決
意
し

ま
し
た
。

９
月
１
１１
月
　
一
般
家
庭
　
そ
の
他

虎
姫
地
区
　
蓮
元
昭
美

「総
合
健
診
は
受
け
ま
し
た
か
？
」
春

か
ら
の
市
の
呼
び
か
け
に
も
か
か
わ
ら
ず

受
診
者
が
少
な
く
、
九
月
か
ら
再
び
推
進

員
も
声
か
け
を
し
ま
し
た
。
家
族
の
会
社

の
指
定
医
で
受
け
た
が
乳
ガ
ン
が
心
配
な

人
や
骨
粗
を
受
け
た
い
が
日
程
が
合
わ
な

い
人
。
ゼ
ロ
次
健
診
を
受
け
た
人
や
受
け

る
と
良
い
と
思

っ
て
い
る
人
等
様
々
で
し

た
。
健
診
で
早
期
発
見
し
た
人
の
話
し
や

症
状
の
な
い
時
こ
そ
身
体
の
確
認
を
と
勧

め
ま
し
た
。
大
切
さ
は
皆
さ
ん
承
知
さ
れ

を
も
う

一
皿

‐１
／
２
　
北
部
地
域
振
興
局
前

木
之
本
地
区
　
丸
田
清
子

塩
分
の
取
り
過
ぎ
で
、
胃
癌
、
高
血
圧

症
、
脳
疾
患
が
年

々
増
加
し
て
い
る
事
か

ら
、
「私
達
も
文
化
祭
で
減
塩
み
そ
汁
と
野

菜

一
日
３
５
０
ｇ
を
市
民
の
皆
さ
ん
に
知
っ

て
頂
き
た
く
、
市
民
参
加
型
で
、
み
そ
汁

の
ア
ン
ケ
ー
ト
や
野
菜
３
５
０
ｇ
の
計
測
を

実
施
し
ま
し
た
。
市
民
の
方
々
も
、
わ
が

家
の
塩
分
に
つ
い
て
、
家
庭
の
胃
袋
を
預
か

る
主
婦
と
し
て
、
減
塩
に
心
掛
け
た
い
。
又
、

実
際
の
野
菜
の
量
を
目
で
見
て
感
じ
コ

日

に
、
こ
れ
だ
け
食
べ

な
い
と
ダ
メ
な
の
か
？
」

と
実
感
さ
れ
て
い
ま

し
た
。
当
日
、
藤
井

一

市
長
さ
ん
も
来
ら
れ

て
い
ま
し
た
の
で
、
み

そ
汁

の
ア
ン
ケ
ー
ト

に
参
加
し
て
頂
き
ま

し
た
。

‐１
／
‐７
　
長
浜
市
立
長
浜
南
幼
稚
園

神
田
地
区
　
西
堀
た
み
子

長
浜
南
幼
稚
園
の
子
ど
も
達
と
正
し
い

お
箸
の
持
ち
方
の
絵
カ
ー
ド
を
見
な
が
ら

あ
て
っ
こ
遊
び
。
健
康
推
進
員
手
作
り
の

J

‐０
／
９
　
下
草
野
公
民
館

浅
井
地
区
　
長
井
洋
子

老
人
会
婦
人
部
の
料
理
教
室
に
便
乗
さ

せ
て
い
た
だ
い
て
講
習
会
を
開
き
ま
し
た
。

Ｂ
Ｍ
Ｉ
と
、
腹
囲
の
測
定
で
数
値
を
認
識

し
て
い
た
だ
き
、
料
理
講
習
の
シ
チ
ュ
ー

の
塩
分
を
測
定
し
て
、
減
塩
の
程
度
を
理

解
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
減
塩
に
つ
い

て
特
に
関
心
を
深
め
て
い
た
だ
い
て
、
家

の
み
そ
汁
の
塩
分
を
測

っ
て
み
た
い
と
、

測
定
器
を
借
り
て
帰
ら
れ
た
方
も
お
ら
れ

ま
し
た
。

こ
の
講
習
会
を

通
し
て
、
地
域

の

健
康
づ
く
り
を
上

手
に
繋

い
で
い
た

だ
け
る
方
が

一
人

で
も
増
え
れ
ば
、

健
康
寿
命
も
延
び

る
の
で
は
な

い
か

と
思

い
ま
す
。

８
／
３０

な
が
は
ま
ウ

ェ
ル
セ
ン
タ
ー

六
荘
地
区
　
川
村
朱
香

日
本
で

一
年
に
三
万
人
近
く
の
人
が
自

ら
命
を
絶

っ
て
い
て
、
十
数
年
も
続
い
て

い
る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の
役
割
は
、
自
殺
に
傾

い
て
い
る
人
の
様
子
に
気
付
き
、
声
を
か

け
本
人
の
気
持
ち
を
尊
重
し
耳
を
傾
け
、

信
頼
関
係
を
結
び
必
要
に
応
じ
て
専
門
家

な
ど
に
相
談
し
、
寄
り
添
い
な
が
ら

一
人

で
も
自
殺
者
を
減
ら
す
こ
と
で
す
。
「う

つ
と
自
殺
予
防
セ
ミ
ナ
ー
」
に
参
加
し
て
、

個
人
志
向
で
社
会
的

関
心
、
人
と
人
と
の

つ
な
が
り
が
薄
く
な
っ

て
き
て
い
る
今
日
、

ゲ
ー
ト
キ
ー
パ
ー
の

存
在
を
広
げ
て
い
く

こ
と
が
大
切
だ
と
思

い
ま
し
た
。８

／
３‐
　
長
浜
楽
市
駐
車
場

市
街
地
区
　
上
田
直
美

夏
休
み
最
後
の
日
曜
日
、
炎
天
下
に
も

も
あ
り
、
ま
だ
ま
だ
啓

発
活
動
が
充
分
で
は
な

い
事
に
気
付
か
さ
れ
ま

し
た
。
こ
れ
か
ら
も
地

道
に
活
動
を
続
け
少
し

で
も
多
く
の
方
が
食
育

に
関
心
を
持
っ
て
も
ら

え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

副
伺
Ч
Ｉ
【

１１
／
１
　
余
呉
は
ご
ろ
も
文
化
ホ
ー
ル

余
呉
地
区
　
松
井
芳
子

秋
の
文
化
祭
「は
が」ろ
も
ア
ー
ト
フ
ェ
丞
ア
ィ

バ
ル
」
に
健
康
推
進
員
は
寸
劇
「塩
田
家
の

一
日
」
を
は
発
表
し
ま
し
た
。
県
の
理
事
会

に
出
席
し
た
時
、
＞」の
寸
劇
に
出
合
い
ま
し

た
。
高
血
圧
予
防
の
取
組
の
中
、
地
域
の

方
に
減
塩
の
大
切
さ
を
理
解
し
て
頂
く
の
に

こ
の
寸
劇
が
い
い
と
思
っ
た
の
で
す
。
塩
田
家

の
食
卓
朝
食
の
場
面
と
老
人
会
の
集
ま
り

集
会
所
の
場
面
の
２
部
か
ら
構
成
さ
れ
て
い

ま
す
。
み
そ
汁
を
話
題
に
し
て
、
＞」の
寸
劇

を
通
し
て
、
減
塩
の
取
組
へ
の
活
動
の
ヒ
ン

ト
を
提
示
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
は
じ
め
は

寸
劇
し
よ
う
と
決
め

て
も
不
安
だ
ら
け
で

し
た
が
、
舞
台
に
立
っ

た
時
は
会
員
の
皆
さ

ん
が
役
に
成
り
き
っ
て

う
ま
く
出
来
、
絆
も

深
ま
っ
た
気
が
し
ま

す
。

ぃ岬　　　卵　　　岬

団ロコチェックで転倒予防

□ 片脚立ちで靴下がはけなくなつた

国 家の中でつますいたり、滑つたりすることがある

白 階段を上がるのに手すりが必要

国 家のやや重い仕事が困難

□ 2kgr里度の買い″′lをして、持ち婦るのが因難

□ 15分くらい続けて歩くことができない

□ 横断歩道を音l白号て渡りきれない

運動習慣をつけ、ロコモを予防しましょう


