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丹
波
・
丹
後
（
京
都
府
中
・

北
部
）
の
平
定
な
ど
、
文

字
通
り
わ
し
ら
は
二
人
三

脚
で
信
長
様
の
天
下
統
一

を
支
え
た
の
じ
ゃ
。
わ
し

が
信
長
様
か
ら
丹
後
を
い

た
だ
い
て
か
ら
は
、
城
づ

く
り
や
反
対
派
の
成
敗
に

協
力
し
て
く
れ
た
り
、
光

秀
殿
に
は
本
当
に
世
話
に

な
っ
た
。
極
め
付
き
は
、

長
男
、
忠
興
と
光
秀
殿
の

娘
、
玉
（
ガ
ラ
シ
ャ
）が
結

婚
し
た
こ
と
で
、
細
川
と

明
智
は
親
戚
に
な
っ
た
の

じ
ゃ
。
連
歌
や
茶
の
湯
な

ど
の
趣
味
も
似
て
お
っ
て
、

気
も
合
う
た
。
本
能
寺
の

変
さ
え
な
け
れ
ば
生
涯
の

友
じ
ゃ
っ
た
ろ
う
に
…
。

「
麒
麟
が
く
る
」
で
は
、

光
秀
殿
も
そ
う
じ
ゃ
が
、

わ
し
が
ど
の
よ
う
に
描
か

れ
る
の
か
楽
し
み
じ
ゃ
わ
。
か
っ
こ
よ

く
、
い
や
渋
く
演
じ
て
ほ
し
い
の
ぉ
。

本
能
寺
の
変
の
後
、
光
秀
殿
か
ら
味

方
に
つ
く
よ
う
に
強
く
要
請
が
あ
っ
た

が
、
わ
し
は
頭
を
丸
め
て
明
智
側
に
つ

か
ん
か
っ
た
。
こ
の
苦
渋
の
決
断
が
ど

う
描
か
れ
る
か
の
ぉ
？
皆
見
て
く
れ
～
。

久
し
ぶ
り
じ
ゃ
が
元
気
に
し
て
お
っ

た
か
？

今
年
の
大
河
ド
ラ
マ
、
明
智
光
秀
が

主
役
の
「
麒
麟
が
く
る
」
が
始
ま
っ
た

の
う
。
光
秀
殿
は
わ
し
に
と
っ
て
も
関

係
が
深
い
人
物
。
今
回
は
そ
の
つ
な
が

り
を
話
す
ぞ
。

わ
し
は
、
天
文
３
（
１
５
３
４
）
年

に
京
都
で
生
ま
れ
、
父
方
は
室
町
幕
府

の
将
軍
に
仕
え
た
家
、
母
方
は
代
々
漢

文
な
ど
を
研
究
す
る
学
問
の
家
で
、
枕

草
子
の
作
者
・
清
少
納
言
も
一
族
じ
ゃ
。

い
わ
ゆ
る
「
一
流
の
武
家
」
と
「
学
問

に
秀
で
た
公
家
」
の
間
に
生
ま
れ
た
サ

ラ
ブ
レ
ッ
ド
と
い
う
わ
け
じ
ゃ
。
わ

し
が
文
武
両
道
と
い
わ
れ
、
公
家
・
武

家
の
ど
ち
ら
の
文
化
に
も
深
い
知
識
を

持
っ
た
の
は
、
こ
の
環
境
に
育
っ
た
こ

と
が
深
く
関
わ
っ
と
る
。

天
文
15
（
１
５
４
６
）
年
に
、
13
歳

の
若
さ
で
13
代
将
軍
足
利
義
藤
（
後
の

義
輝
）
様
に
仕
え
、
義
藤
様
の
名
前
か

ら
「
藤
」
を
与
え
ら
れ
、「
藤ふ

じ
た
か孝
」
と
名

乗
る
よ
う
に
な
っ
た
の
じ
ゃ
。
将
軍
様

の
名
前
か
ら
一
字
い
た
だ
け
る
と
い
う

の
は
、
大
変
名
誉
な
こ
と
じ
ゃ
っ
た
。

し
か
し
、
こ
の
頃
、
戦
国
大
名
が
勢
力

を
伸
ば
し
、
幕
府
に
は
陰
り
が
…
。
幕

府
内
で
も
家
臣
の
反
乱
が
あ
り
、
義
輝

様
や
わ
し
ら
家
臣
は
都
か
ら
近
江
（
滋
賀

県
）に
逃
れ
て
放
浪
の
旅
を
繰
り
返
し
た
。

や
っ
と
都
に
戻
れ
た
と
思
う
た
ら
、
幕
府

の
実
権
を
握
ろ
う
と
し
た
家
臣
に
義
輝
様

が
殺
害
さ
れ
、
目
の
前
が
真
っ
暗
に
。

そ
れ
で
も
わ
し
は
諦
め
ず
に
、
僧
に

な
っ
て
い
た
義
輝
様
の
弟
、
義
昭
様
を

寺
か
ら
助
け
出
し
、
室
町
幕
府
の
再
興

の
た
め
、
ま
た
越
前
（
福
井
県
）へ
の
放

浪
が
始
ま
っ
た
と
い
う
わ
け
じ
ゃ
。
そ

の
こ
ろ
は
本
当
に
大
変
じ
ゃ
っ
た
が
、

常
に
学
問
は
怠
ら
ん
か
っ
た
。

念
願
の
幕
府
再
興
の
願
い
が
か
な
っ

た
の
は
、
織
田
信
長
様
と
の
出
会
い

じ
ゃ
。
都
へ
の
進
出
を
狙
っ
て
い
た
信

長
様
の
力
を
借
り
て
、
義
昭
様
を
将
軍

に
し
て
幕
府
を
再
興
す
る
こ
と
が
で
き

た
ん
じ
ゃ
。
永
禄
11
（
１
５
６
８
）
年
、

そ
の
時
わ
し
は
34
歳
。
実
に
20
年
間
幕

府
一
筋
じ
ゃ
っ
た
。
わ
し
は
二
人
の
間

を
取
り
次
ぐ
役
割
を
果
た
し
て
お
っ
た

が
、
次
第
に
両
者
の
仲
が
修
復
で
き
ん

よ
う
に
な
り
、
つ
い
に
は
織
田
家
の
家

臣
に
な
っ
た
。
す
で
に
信
長
様
に
仕
え

て
お
っ
た
光
秀
殿
と
つ
な
が
り
が
強
く

な
っ
た
の
は
こ
の
頃
か
ら
じ
ゃ
。
そ
の

後
、
大
阪
の
石
山
本
願
寺
と
の
戦

い
く
さ

や
、

「
麒き

り
ん麟
が
く
る
」
に
わ
し
も
出
る

坊主の絵しかないから
皆誤解しとるかもしれ
んが、光秀殿よりわし
は年下なんじゃ！

【左】伝・明智光秀
像（東京大学史料
編纂所蔵）

【右】細川幽斎像（天
授庵蔵）

ハードな
子育てを
乗り切る
親の食生活

ホ
ッ
ト
な

健
康
情
報
を
お
届
け
！

問 

健
康
づ
く
り
課（
☎
65
・
０
０
６
５
）

子
ど
も
の
健
康
や
食
事
に
は
気
を
付
け
て
い
て
も
、

自
分
の
健
康
の
こ
と
を
後
回
し
に
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

大
切
な
子
ど
も
の
た
め
に
も
、元
気
で
楽
し
く
子
育
て

で
き
る
食
生
活
を
身
に
付
け
ま
し
ょ
う
。

自
身
の
食
生
活
が
な
い
が
し
ろ
に

子
ど
も
の
食
事
は
、栄
養
・
お
い
し
さ
・
好
き
嫌
い
・

ア
レ
ル
ギ
ー
な
ど
意
識
す
る
こ
と
が
い
っ
ぱ
い
。一
方

で
、自
分
自
身
の
食
生
活
は
余
り
物
な
ど
で
適
当
に
済

ま
せ
て
い
ま
せ
ん
か
？
食
事
の
量
や
栄
養
バ
ラ
ン
ス
が

不
十
分
だ
と
、忙
し
い
日
々
で
心
身
の
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
や
す
く
、体
力
が
消
耗
し
や
す
い
、不
調
で
疲
れ
や
す

い
、な
ど
子
育
て
に
余
裕
が
持
て
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

市
で
は
、子
育
て
家
庭
の
食
生
活
の
実
態
を
把
握
す

る
た
め「
平
成
30
年
度
保
護
者
の
食
習
慣
ア
ン
ケ
ー
ト
」

を
実
施
し
ま
し
た
。結
果
、保
護
者
自
身
の
困
り
ご
と

や
悩
み
で
は
、疲
れ
が
取
れ
な
い
、体
重
が
増
え
な
い
、

反
対
に
減
量
で
き
な
い（
肥
満
）、腰
痛
、便
秘
な
ど
を
挙

げ
る
人
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
原
因
の
一
つ
に
、栄
養
不
足
が
あ
り
ま
す
。中
で

も「
疲
れ
が
取
れ
な
い
」と
感
じ
て
い
る
保
護
者
は
多
く
、

貧
血
に
陥
っ
て
い
る
こ
と
も
。疲
弊
し
た
状
態
で
の
家

事
や
子
育
て
は
、元
気
な
と
き
よ
り
精
神
的
ス
ト
レ
ス

や
身
体
へ
の
ダ
メ
ー
ジ
も
大
き
く
な
り
ま
す
。

ま
た
食
へ
の
意
識
で
は
、96
㌫
の
人
に
朝
食
を
取
る

習
慣
が
あ
る
も
の
の
、食
事
の
内
容
は
主
食
の
み（
ご
は
ん
、

パ
ン
な
ど
）と
い
う
人
の
割
合
が
多
く
、朝
食
で
取
り
た

い
カ
ロ
リ
ー
が
不
足
し
が
ち
に
な
る
な
ど
、品
数
や
栄

養
に
ま
で
気
を
配
れ
て
い
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。

親
の
食
習
慣
の
影
響
が
大

「
親
は
子
の
鑑
」。子
ど
も
は
、し
つ
け
や
教
育
だ
け
で

な
く
、親
の
日
々
の
様
子
を
見
て
育
ち
ま
す
。日
本
歯

科
医
学
会
に
よ
る
と
、親
の
食
事
バ
ラ
ン
ス
が
取
れ
て

い
る
家
庭
で
は
、子
ど
も
の
食
事
バ
ラ
ン
ス
も
お
お
む

ね
取
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。「
朝
は
き
ち
ん
と

食
べ
な
さ
い
」「
好
き
嫌
い
せ
ず
残
さ
ず
食
べ
な
さ
い
」

と
い
く
ら
言
っ
て
も
、自
身
が
守
れ
て
い
な
い
と
子
ど

も
も
栄
養
の
大
切
さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

忙
し
く
て
も
上
手
に
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を

１
日
３
食
、バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
献
立
を
考
え
る
こ

と
は
大
事
で
す
が
、そ
れ
自
体
が
重
圧
や
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
は
元
も
子
も
あ
り
ま
せ
ん
。難
し
い

時
に
は
、１
日
３
食
の
ト
ー
タ
ル
で
見
て
必
要
な
栄
養

素
を
取
る
く
ら
い
で
も
大
丈
夫
で
す
。

カ
ロ
リ
ー
も
し
っ
か
り
取
れ
る
ご
飯
、パ
ン
な
ど
の

主
食
に
体
を
作
る
た
ん
ぱ
く
質
を
組
み
合
わ
せ
、例
え

ば
、朝
に
バ
ナ
ナ
と
ヨ
ー
グ
ル
ト
も
い
い
で
す
が
、ご
飯

か
ト
ー
ス
ト
に
ウ
イ
ン
ナ
ー
や
目
玉
焼
き
、豆
腐
や
野

菜
を
入
れ
た
味
噌
汁
な
ど
、日
中
の
活
動
に
必
要
な
栄

養
を
し
っ
か
り
取
る
方
が
疲
れ
に
く
い
と
い
え
ま
す
。

野
菜
類
は
体
調
を
整
え
る
の
に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
な

ど
が
豊
富
。忙
し
い
時
で
も
、ト
マ
ト
１
個
、キ
ュ
ウ
リ

１
本
に
味
噌
や
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
添
え
れ
ば
ほ
と
ん
ど

手
間
な
く
野
菜
を
取
れ
ま
す
。ま
た
、残
り
物
の
野
菜

を
ま
と
め
て
茹
で
て
お
け
ば
、汁
物
に
足
し
た
り
副
菜

を
１
品
増
や
し
た
り
と
献
立
全
体
の
野
菜
量
を
底
上
げ

で
き
ま
す
。ま
た
、市
販
の
カ
ッ
ト
野
菜
も
使
い
や
す

く
て
便
利
で
す
。

忙
し
く
て
意
識
し
て
い
ら
れ
な
い
と
い
う
人
は「
１

日
の
食
事
中
に
、主
食
、主
菜
、副
菜
が
全
部
登
場
し
て

い
た
か
」を
考
え
、足
り
な
い
も
の
を
夕
食
に
取
り
入
れ

る
こ
と
で
補
い
ま
し
ょ
う
。

健康教室と相談カレンダー
対象 日時 内容 定員 料金 申し込み

健やか育児相談 乳幼児の保護者 ２月17日㈪
９時30分〜11時

❖育児の悩み相談
❖歯・食事の相談 など なし 無料 不要

歯っぴースマイル教室
（２歳児むし歯予防教室）

２歳６か月児 H29.3.8〜9.6生まれ ２月27日㈭
９時〜10時45分

❖歯の話
❖歯科健診
❖フッ素塗布 

先着
各20人 300円 前日までに

電話で２歳児 H29.9.7〜H30.3.15生まれ

離乳食教室 ５〜６か月児の保護者 ２月21日㈮
14時〜15時30分 ❖離乳食の話と試食 先着

15人 無料 前日までに
電話で

助産師相談 妊産婦、新生児・乳児 ２月５日㈬
９時〜11時

❖妊娠中の相談
❖産後や子育ての相談 なし 無料 不要

１食当たり食事量の目安（体重50㌔の人の場合）
❖主食…体重×3=150→150㌘（ごはん１杯程度）

❖主菜…70〜80㌘（ごはんの半分程度）

❖副菜…100〜120㌘（小鉢1.5杯）
【イメージ（赤字は栄養バランスのためのカギ）】
❖朝…食パン、ウインナー、ほうれん草と卵の炒め物
❖昼…カップスープ、おにぎり、ツナと野菜のサラダ
❖夜…ごはん、チーズハンバーグ、キノコと野菜の炒

め物
※目安は1食当たり、男性650～850㌔㌍、女性は500

～650㌔㌍。
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