
紫
外
線
を
避
け
る
た
め
に
、「
日
焼
け
止
め
を
塗
る
」「
肌
を

出
さ
な
い
」「
U
V
カ
ッ
ト
の
サ
ン
グ
ラ
ス
を
す
る
」な
ど
、外
的

な
対
策
を
と
る
の
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、そ
れ
に
加
え
て
ふ
だ

ん
の
食
事
で
日
焼
け
予
防
の
対
策
を
し
て
お
く
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ
を
軽
減
し
、抵
抗
力
を
高
め
る

働
き
の
あ
る
栄
養
素
と
そ
れ
を
含
む
食
品
を
紹
介
し
ま
す
。

ビ
タ
ミ
ン
A
、C
、E

　

ビ
タ
ミ
ン
A
C
E
と
も
呼
ば
れ
、い
ず
れ
も
紫
外
線
に
よ
る

体
内
の
活
性
酸
素
の
生
成
を
抑
え
る
抗
酸
化
力
に
優
れ
た
栄

養
素
で
す
。ビ
タ
ミ
ン
A
は
、モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
や
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
に

多
く
含
ま
れ
る
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。ビ
タ
ミ
ン
C
は
、パ
プ

リ
カ
や
ア
セ
ロ
ラ
ジ
ュー
ス
、い
ち
ご
、ブ
ロッコ
リ
ー
な
ど
の
野
菜

や
果
物
に
多
く
含
ま
れ
る
水
溶
性
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。ビ
タ
ミ
ン

E
は
、ア
ー
モ
ン
ド
、レ
バ
ー
、卵
、ご
ま
な
ど
に
含
ま
れ
る
脂
溶

性
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

　

ビ
タ
ミ
ン
群
の
ほ
か
に
抗
酸
化
作
用
に
優
れ
て
い
る
の
が
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
す
。ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
は
、ア
サ
イ
ー
や
マ
キ
ベ

リ
ー
、ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。ア
サ

イ
ー
に
は
、ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

の
他
に
も
、鉄
分
や
食
物

繊
維
、カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

リ
コ
ピ
ン

　
ト
マ
ト
に
多
く
含
ま
れ
る
リ
コ
ピ
ン
は
、β
カ
ロ
テ
ン
の一つ
で

あ
り
、特
に
抗
酸
化
作
用
が
高
い
栄
養
素
で
す
。紫
外
線
に
よ

る
酸
化
ス
ト
レ
ス
や
炎
症
を
抑
え
、し
わ
の
要
因
と
な
る
肌
コ

ラ
ー
ゲ
ン
の
減
少
を
防
ぐ
効
果
が
あ
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、毎
日
ト
マ
ト
を
食
べ
た
人
は
、食
べ
て
い
な
い
人
よ

り
も
紫
外
線
を
浴
び
た
あ

と
の
肌
の
赤
み
が
40
％
軽

く
、日
焼
け
し
に
く
い
と
い

う
研
究
結
果
も
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

注
意
し
た
い
の
は
、こ
れ
さ
え
食
べ
れ
ば
O
K
と
い
う
食
材

は
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。ま
た一
度
大
量
に
食
べ
た
か
ら
大
丈

夫
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。食
べ
る
日
焼
け
予
防
対
策

は
、紫
外
線
対
策
の一
部
で
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。紫
外
線
対
策

は
、イ
ン
ナ
ー
ケ
ア
だ
け
で
な
く
、U
V
ク
リ
ー
ム
な
ど
の
ア
ウ

タ
ー
ケ
ア
も
大
切
で
す
。内
側
か
ら
も
外
側
か
ら
も
し
っ
か
り

対
策
し
ま
し
ょ
う
。

食
べ
物
で

紫
外
線
ダ
メ
ー
ジ
軽
減  

「かかりつけ医」を持ちましょう。

食事・治療・歯・薬・介護を考える

小笠袋井薬剤師会
（　22-7120）

健康のコツ教えて！
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□ 中東遠総合医療センター

□ 小笠医師会

□ 掛川市介護支援専門員
　 連絡協議会

□ 小笠袋井薬剤師会

□ 小笠掛川歯科医師会

シリーズ 病診連携
みんなの健康づくり

エ
ー
スし

よ
う
せ
い

ビタミンA

ビタミンC

ビタミンE

卵 ごまレバー

いちご

モロヘイヤ かぼちゃ

パプリカ

ブルーベリー

アサイー
トマト

ポリフェノールリコピン
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