
 

 

                               
 
 
 
 
     
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

第 259 号 
2024 年 1 月 9 日 

藩
政
時
代
か
ら
約
４
０
０
年
続
く
柳

生
和
紙
。
現
在
１
軒
だ
け
残
る「
柳
生
和

紙
工
房
」
は
、
先
代
の
佐
藤
ふ
み
ゑ
さ
ん

か
ら
長
女
の
村
上
惠
子
さ
ん
が
４
年
前
に

受
け
継
ぎ
ま
し
た
。 

紙
す
き
に
は
井
戸
水
を
使
用
。
す
き
舟
の

中
に
水
と
繊
維
状
に
し
た
コ
ウ
ゾ
、
ト
ロ
ロ

ア
オ
イ
の
粘
液
を
入
れ
て
混
ぜ
ま
す
。
両
手
で

簀
桁
（
す
げ
た
）
を
持
ち
す
く
い
上
げ
、
素
早

く
ゆ
す
り
な
が
ら
繊
維
を
絡
ま
せ
て
１
枚
の
紙

に
し
、
乾
燥
さ
せ
て
仕
上
げ
ま
す
。 

風
合
い
が
よ
く
、
柳
生
も
り
の
子
保
育
園
や

近
隣
の
小
学
校
で
は
、
卒
園
・
卒
業
証
書
に
柳

生
和
紙
を
使
っ
て
い
ま
す
。 

「
母
の
代
で
絶
や
し
て
は
な
ら
な
い
と
思
い
、

後
を
継
ご
う
と
決
め
ま
し
た
。
和
紙
の
良
さ
を

多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
え
た
ら
嬉
し
い
で
す

ね
」と
話
す
村
上
さ
ん
で
す
。 

発行 仙台南健康友の会 
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Fax 022-746-5146 
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仙台南健康友の会で 
 
 
 
 
 
メールアドレス 
n.tomonokai@gmail.com 

友
の
会
だ
よ
り 

ＱＲコード 

今
年
96
歳
（
辰
年
）
を
迎
え
る
先
代
の

佐
藤
ふ
み
ゑ
さ
ん(

右
か
ら
二
人
目)

を
囲
ん
で 

LINE 登録 

 

す
き
舟
の
中
で
簀す

桁げ
た

を
揺
ら
し
な
が
ら
紙
を
す
く 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

村
上
惠
子
さ
ん
（
太
白
区
・
柳
生
和
紙
工
房
） 



見
て
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
取
り

方
な
ど
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

長
町
病
院
が
地
域
と
の
つ
な
が
り
を

大
切
に
し
て
い
る
こ
と
も
実
感
で
き
、

い
い
機
会
で
し
た
。 

  

今
年
は
後
輩
も
迎
え
ま
す
。
先
輩
ら

し
く
、
自
分
か
ら
積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン

ジ
し
て
、
少
し
で
も
成
長
で
き
た
ら
い

い
な
あ
と
思
い
ま
す
。 

 

  

３
年
前
に
開
始
し
た
「
助
け
合
い
の
会
」
は
利
用
者
か
ら
大
変
喜
ば
れ
、

件
数
も
増
え
続
け
て
い
ま
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も
活
躍
し
て
い
ま
す
。
地

域
か
ら
必
要
と
さ
れ
る
友
の
会
へ
と
発
展
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。 

  

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。 

  

昨
年
も
健
康
講
座
、
健
康
相
談
、
サ
ー
ク
ル

活
動
な
ど
活
発
に
取
り
組
ま
れ
ま
し
た
。
東
北

学
院
大
学
落
語
研
究
会
の
方
に
は
３
カ
所
で

噺
を
し
て
い
た
だ
き
、
好
評
で
し
た
。
コ
ロ
ナ

で
中
断
し
て
い
た
民
医
連
職
員
の
班
会
な
ど

へ
の
参
加
も
再
開
し
、
活
気
づ
い
て
い
ま
す
。 

  

「
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に
平
和
を
！
な
が
ま
ち

ス
タ
ン
デ
ィ
ン
グ
」
は
90
回
と
な
り
、「
ロ

シ
ア
は
ウ
ク
ラ
イ
ナ
か
ら
撤
退
を
」
「
イ
ス

ラ
エ
ル
は
ガ
ザ
侵
攻
を
や
め
よ
」
の
訴
え
が

共
感
を
呼
ん
で
い
ま
す
。 

  

さ
て
、
仙
台
南
健
康
友
の
会
は
１
９
７
４

年
５
月
12
日
に
設
立
総
会
を
行
い
（
当
時

は
「
長
町
病
院
友
の
会
」）、
今
年
は
50
周
年

の
年
に
あ
た
り
ま
す
。
記
念
行
事
・
企
画
や

記
念
誌
発
行
も
予
定
し
て
い
ま
す
。 

  

引
き
続
き
、
皆
様
と
と
も
に
地
域
に
根
差

し
た
、
生
き
生
き
と
し
た
友
の
会
活
動
を
つ

く
り
あ
げ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 
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２
０
０
ま
で
元
気
に 

友
の
会
の
「
健
康
カ
フ
ェ
」
に
毎
回

参
加
し
て
い
ま
す
。
８
年
前
「
マ
イ
ナ

ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
作
り
ま
し
ょ
う
」

と
い
う
通
知
が
届
き
、
ど
う
し
た
ら

い
い
の
か
聞
き
た
か
っ
た
の
で
顔
を

出
し
た
の
が
最
初
で
す
。
み
ん
な
で

お
し
ゃ
べ
り
し
て
い
る
の
が
楽
し
い

で
す
し
、
看
護
師
さ
ん
に
血
圧
を
測

っ
て
話
を
聞
い
て
も
ら
う
と
、
ホ
ッ

と
し
ま
す
。 

大
好
き
な
晩
酌
も
欠
か
さ
ず
、
自

分
の
健
康
の
秘
訣
か
な
と
思
っ
て
い

ま
す
。 

今
年
で
96
歳
に
な
り
ま
す
。
み
ん

な
か
ら
は
「
藤
澤
さ
ん
は
こ
の
調
子

だ
と
１
０
０
歳
ま
で
元
気
だ
ね
」
と

言
わ
れ
ま
す
が
、「
１
０
０
ど
こ
ろ
か

２
０
０
ま
で
元
気
で
い
る
よ
」
と
答

え
て
い
ま
す
ね
。 

 

藤澤
ふじさわ

 辰子
た つ こ

さん 

第二復興住宅 

（太白区長町） 

積
極
的
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
年
に 

  

昨
年
入
職
し
、
８
月
に
第
二
復
興

住
宅
で
の
健
康
カ
フ
ェ
に
参
加
す
る

機
会
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
住
民
の

方
が
フ
レ
ン
ド
リ
ー
で
、
楽
し
か
っ

た
で
す
し
、
被
災
後
の
生
活
の
こ
と

な
ど
い
ろ
い
ろ
知
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
先
輩
方
が
住
民
の
方
か

ら
健
康
状
態
な
ど
聞
き
取
る
様
子
を

工藤
く ど う

 璃玖
り く

さん 

（長町病院看護師） 
  

友
の
会
会
員
の
皆
様
へ 

          

仙
台
南
健
康
友
の
会 

会
長 

 

熊
谷 

郁
夫 

サークル活動も活発に（ウェストサイズストーリー） 
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ご覧になってみてください。 
【果物の摂りすぎに注意】 

 果物は、食物繊維・ビタミンも含

むので食べていただきたい食品で

す。ただし、果糖を含むので摂りす

ぎると中性脂肪が高くなります。

図２くらいの適量を朝食か、太陽

が出ているうちに摂りましょう。

脂肪肝の予防には適量が肝心で

す。 
【甘いものの誘惑は午後３時に】 

食べても太りにくい時間帯は午後

２時から４時と言われています。

私たちの体にはＢＭＡＬ（ビーマ

ル）ワンと呼ばれる物質が備わっ

ていて、脂肪細胞の分化に深く関

わっています。このＢＭＡＬ（ビー

マル）ワンの働きが最も少ない時

間の午後２時～４時までにおやつ

を食べると脂肪になりにくいとい

うわけです。ただし量より質です。

美味しいお茶を入れて、ゆっくり

味わいましょう。あまり時間が遅

いと夕食の時刻がずれてしまうの

で、午後４時以降のおやつは控え

ましょう。 
  この連載をお読みいただき、あ

りがとうございました。ご質問や

感想等、友の会を通じてお寄せい

ただければと思います。（終わり） 

連 載 

時間栄養学を取り入れた 

      食事について 
           その④（最終回） 

  三浦 朋子（長町病院 管理栄養士） 

  「時間栄養学について」、今回は

最終回です。 
  私たちの体の中で行われている

消化、吸収、栄養に変える代謝の働

きは、体内時計によって大きく左

右されています。「何を」「どれ位」

食べるかに加え「いつ」食べるかが

時間栄養学です。 
  今回は、「やせ型メタボと脂肪

肝」「おやつの時間」についてです。 
………………………‥…………… 
  脂肪肝というとアルコールの飲

みすぎによって起きる脂肪肝が知

られていますが、近年ほとんど飲

酒歴がないにも関わらず、脂肪肝

と診断される方は多くなり、これ

が肝炎を伴う場合が問題となって

います。脂肪肝になると肝臓から

中性脂肪がたくさん放出され、血

液の中性脂肪が増えて脂質異常症

や、膵臓にも脂肪がたまり、膵臓の

細胞の働きを低下させて２型糖尿

病を発症する可能性も。 

  つまり、脂肪肝が痩せて

いる方のメタボの原因にな

っている場合もあるので

す。 
【異性化糖（果糖ブドウ糖

液糖など）・砂糖の摂りすぎ

に注意】 

 肥満やメタボの原因は、エネルギ

ーの過剰摂取や飽和脂肪酸(肉の脂

身・ばら肉・バター・乳脂肪など）

の摂りすぎが原因とされてきまし

た。加えての原因として、最近にな

ってクローズアップされているの

が異性化糖・砂糖の摂りすぎです。

異性化糖や砂糖の摂りすぎは、肥満

を伴わずに脂肪肝を起こすことが

分かっています。この脂肪肝は肝臓

での脂肪合成が活発になることで

起こり、メタボにつながると考えら

れています。 
【特に異性化糖は 

     なるべく控えたほうが良い】 

 異性化糖は、聞きなれない名前で

すが、「工業用に作られた甘味」の

ことです。身の回りの食品に多く使

用されていて、ブドウ糖果糖液糖・

果糖ブドウ糖液糖・高果糖液糖と表

示されています。図１のようにジュ

ースや調味料などの裏の食品成分

表示を見ると書いてありますので 
 

参考資料  「臨床栄養」2020 年 3 月号 
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『いつでも元気』より転載 
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ク
イ
ズ
や
体
操
で 

     

健
康
づ
く
り
学
ぶ 

 
 
 
 
 
 
 
 

若
林
ブ
ロ
ッ
ク 

   

               

12
月
９
日
（
土
）
、
若
林
市
民

セ
ン
タ
ー
で
、
河
原
町
地
域
包
括

支
援
セ
ン
タ
ー
よ
り
社
会
福
祉

士
の
佐
藤
優
子
さ
ん
、
菅
田
有
美

さ
ん
を
講
師
と
し
て
お
招
き
し
、

健
康
講
話
と
軽
体
操
を
行
い
ま

し
た
。
「
河
北
新
報
」
の
案
内
を

見
た
と
い
う
岩
沼
の
方
な
ど

28

名
が
参
加
。
男
性
も
多
く
、
50
代

か
ら

90
代
と
年
齢
層
も
幅
広

く
、
和
や
か
な
雰
囲
気
で
の
講
演

会
と
な
り
ま
し
た
。 

  

コ
ロ
ナ
禍
で
の
自
粛
生
活
が

続
き
フ
レ
イ
ル
が
急
加
速
す
る

中
で
、
フ
レ
イ
ル
予
防
の
た
め
に

大
切
な
点
と
し
て
、
４
点
（
①
自

分
の
状
態
を
知
る 

②
運
動 

③
栄
養
・
口
腔 

④
社
会
参
加
）

が
強
調
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
も
一

方
的
な
講
義
だ
け
で
な
く
、
〇×

で
の
ク
イ
ズ
や
軽
体
操
や
歌
な

ど
の
実
践
も
加
え
、
双
方
向
型
で

の
と
て
も
和
気
あ
い
あ
い
と
し

た
楽
し
い
集
い
に
な
り
ま
し
た
。 

  

参
加
者
は
「
参
考
に
な
る
お
話

で
、
参
加
し
て
良
か
っ
た
」
「
自

分
だ
け
で
な
く
、
帰
っ
た
ら
母
親

に
も
聞
か
せ
て
あ
げ
ま
す
。
」
と

感
想
を
述
べ
て
い
ま
し
た
。 

  

若
林
ブ
ロ
ッ
ク
・
平
間 

止 

歌
の
力
っ
て 

       

す
ご
い
な
～ 
   

 

名
取
ブ
ロ
ッ
ク 

  

11
月

14
日
、
「
平
和
の
歌
を

う
た
う
会
」
を
開
催
し
ま
し
た
。

仙
台
南
健
康
友
の
会
名
取
ブ
ロ

ッ
ク
と
名
取
原
水
協
が
主
催
す

る
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
。
平
和
の

歌
、
童
謡
、
懐
か
し
い
青
春
歌
謡
、

秋
な
ら
で
は
の
歌
な
ど
変
化
に

富
ん
で
い
た
選
曲
が
と
て
も
良

か
っ
た
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

  

三
橋
吉
則
さ
ん
の
ユ
ー
モ
ア

溢
れ
る
ト
ー
ク
と
歌
で
参
加
者

の
心
も
ほ
ぐ
れ
て
盛
り
上
が
り

ま
し
た
。 

  

リ
ク
エ
ス
ト
コ
ー
ナ
ー
で
は

あ
ん
な
に
沢
山
リ
ク
エ
ス
ト
が

あ
る
と
は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で

し
た
。
帰
る
時
は
皆
さ
ん
笑
顔
で

歌
の
力
っ
て
凄
い
な
～
と
あ
ら

た
め
て
思
い
ま
し
た
。
「
ま
た
来

年
も
ね
！
」
と
い
う
声
も
聞
こ
え

て
き
ま
し
た
。 

  
名
取
ブ
ロ
ッ
ク
・
熊
谷 

郁
夫 

学
び
交
流
で
き
た 

     

ブ
ロ
ッ
ク
忘
年
会 

   
 

長
町
ブ
ロ
ッ
ク 

  

12
月
19
日
（
火
）、
蛸
薬
師
会

館
に
お
い
て
ブ
ロ
ッ
ク
忘
年
会

を
開
催
し
ま
し
た
。
第
一
部
は
理

事
・
桂
嶋
勇
孝
さ
ん
の
「
物
忘
れ

予
防
漫
談
」
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
桂

地域・ブロック･班の活動 
友の会の行事は、感染対策をとりながら

実施しています。 

 

嶋
さ
ん
の
軽
妙
な
語
り
口
に
、

会
場
は
し
ば
し
笑
い
に
包
ま
れ

ま
し
た
。 

  

初
参
加
者
も
多
く
総
勢

31

名
で
し
た
。
最
高
齢
は
96
歳
！

し
ゃ
ん
し
ゃ
ん
と
歩
き
、
自
己

紹
介
も
し
っ
か
り
と
。
昼
食
タ

イ
ム
は
、「
豪
華
海
鮮
丼
」
で
舌

鼓
を
打
ち
、「
名
前
ビ
ン
ゴ
」
で

景
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
し

た
。
ち
ょ
っ
と
し
た
ミ
ス
で
名

前
が
呼
ば
れ
な
い
！
読
み
札
が

重
な
っ
て
い
た
！
！
な
ど
の
ハ

プ
ニ
ン
グ
も
会
場
を
盛
り
上
げ

ま
し
た
。
締
め
に
カ
ラ
オ
ケ
４

曲
歌
い
、
楽
し
い
忘
年
会
と
な

り
ま
し
た
。 

  

長
町
ブ
ロ
ッ
ク
・
髙
橋 

賢
一 

   

〇×クイズも交えた楽しい集いに 

  

ふ
れ
あ
い
健
康
サ
ロ
ン
富
沢
は  

11
月
30
日
、
保
健
部
や
長
町
病
院

看
護
師
の
協
力
で
フ
レ
イ
ル
チ
ェ

ッ
ク
（
健
康
チ
ェ
ッ
ク
）
を
行
い
ま

し
た
。 

  

最
初
に
理
事
の
桂
嶋
勇
孝
さ
ん

が
「
物
忘
れ
予
防
の
秘
訣
」（
第26

話
）
を
、
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
に
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。 

  

続
い
て
健
康
チ
ェ
ッ
ク
。
毎
月
集

ま
っ
て
い
る
み
な
さ
ん
な
の
で
、
数

値
も
良
好
で
す
。 

  

最
後
に
志
賀
綾
子
さ
ん
（
長
町
病

院
外
来
看
護
師
）
が
血
圧
測
定
の
仕

方
や
食
事
と
塩
分
に
つ
い
て
な
ど

も
含
め
講
評
を
行
い
、
福
岡
祥
子
さ

ん
（
作
業
療
法
士
）
が
体
操
で
締
め

く
く
り
ま
し
た
。 

血圧測定をする看護師 

フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
は
数
値
も
良
好 

桂嶋さんの「物忘れ予防漫談」は好評 

ふ
れ
あ
い
健
康
サ
ロ
ン
富
沢 

 三橋さん(右)とピアノの柴田順子さん 
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落
語
を
楽
し
み 

       

労
を
ね
ぎ
ら
う 

 
 
 
 
 
 
 
 

西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク 

   

               

西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク
の
「
配
布
協

力
者
感
謝
の
つ
ど
い
」
は
、
11
月

９
日
に
山
田
市
民
セ
ン
タ
ー
で

開
催
。
事
務
局
含
め

15
名
が
参

加
し
ま
し
た
。 

  

東
北
学
院
大
学
落
語
研
究
会

か
ら
藍
舎
都
羽
（
あ
い
し
ゃ
ど

ー
）
さ
ん
と
頑
張
っ
亭
た
い
杜

（
が
ん
ば
っ
て
い
た
い
り
）
さ
ん

お
招
き
し
、
落
語
を
楽
し
み
ま
し

た
。
お
二
人
の
軽
妙
な
噺
に
笑
い

は
絶
え
ず
、
楽
し
い
つ
ど
い
と
な

り
ま
し
た
。 

  

そ
の
後
は
日
頃
の
配
達
な
ど

の
感
想
交
流
。
「
今
日
の
落
語
は

楽
し
か
っ
た
ね
」
「
ま
た
聴
き
た

い
」
と
の
感
想
も
出
さ
れ
る
な

ど
、
明
る
い
雰
囲
気
に
包
ま
れ
た

つ
ど
い
と
な
り
ま
し
た
。 

 

西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク
・
久
戸 

治
美 

人
と
の
つ
な
が
り
が 

      

健
康
に
も
影
響 

   
 

南
部
ブ
ロ
ッ
ク 

  

四
郎
丸
落
合
健
康
講
座
は
12

月
13
日
、
「
健
康
法
あ
れ
こ
れ
」

と
題
し
元
長
町
病
院
内
科
の
佐

藤
行
夫
医
師
を
招
い
て
開
催
し

ま
し
た
。
佐
藤
医
師
は
６
月
の
健

康
講
座
で
の
話
を
お
さ
ら
い
し

な
が
ら
、
「
身
体
活
動
を
で
き
る

だ
け
活
発
に
―
毎
日
の
生
活
の

中
で
も
、
な
る
べ
く
体
を
動
か
そ

う
」
「
人
と
交
わ
る
機
会
を
多
く

し
て
、
よ
い
人
間
関
係
を
築
こ

う
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。 

  

そ
の
後
、
事
務
局
次
長
の
福
岡

祥
子
さ
ん
（
作
業
療
法
士
）
が
『
い

つ
で
も
元
気
』
の
「
レ
ッ
ツ
体
操
」

を
参
照
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

体
操
。
参
加
者
か
ら
は
「
最
近
身

体
の
こ
と
で
気
に
な
っ
て
い
る

こ
と
も
増
え
て
き
た
の
で
す
が
、

佐
藤
先
生
の
話
を
聞
く
こ
と
が

で
き
て
、
気
持
ち
が
す
っ
き
り
し

ま
し
た
」
な
ど
の
感
想
が
出
さ
れ

ま
し
た
。 

 

テ
ナ
ー
サ
ッ
ク
ス
演
奏
で 

  

心
癒
さ
れ
る
ひ
と
と
き 

 
 
 
 
 

西
部
Ⅰ
ブ
ロ
ッ
ク 

  

友
の
会
だ
よ
り
配
布
に
か
か

わ
っ
て
い
る
方
に
感
謝
を
込
め
、

12
月
14
日
（
木
）、
西
部
Ⅰ
ブ
ロ

ッ
ク
で
感
謝
の
つ
ど
い
を
開
催

し
ま
し
た
。 

  

今
回
は
音
楽
を
楽
し
も
う
と
、

大
場
達
夫
さ
ん
（
若
林
）
に
依
頼

し
テ
ナ
ー
サ
ッ
ク
ス
を
演
奏
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
歌
詞
を
画

面
に
映
し
な
が
ら
歌
謡
曲
な
ど

を
み
ん
な
で
歌
い
ま
し
た
。 

  

そ
の
後
は
お
弁
当
を
食
べ
て

地域・ブロック･班の活動 
友の会の行事は、感染対策をとりながら

実施しています。 

      方言クイズで盛り上がりました 

藍舎都羽さんの噺を聞く参加者 

 

「方
言
ク
イ
ズ
」で 

        

盛
り
上
が
る  

 

第
三
復
興
住
宅 

健
康
カ
フ
ェ 

  

毎
月
第
一
土
曜
日
に
、
３
カ
所

の
復
興
住
宅
で
順
繰
り
で
開
催

し
て
い
る
健
康
カ
フ
ェ
。
12
月

２
日
は
太
白
区
諏
訪
の
第
三
復

興
住
宅
で
開
催
し
ま
し
た
。 

  

健
康
相
談
後
は
、
「
宮
城
の
方

言
ク
イ
ズ
」
。「
ほ
で
な
す
」「
ぶ
ん

の
ご
ど
」「
ち
ょ
す
」
な
ど
を
示
し

な
が
ら
「
ど
う
い
う
意
味
で
し
ょ

う
？
」
と
問
い
ま
し
た
。
参
加
者

の
出
身
は
東
北
５
県
に
渡
り
、

「
う
ち
も
そ
う
呼
ぶ
ね
」
「
私
は

意
味
が
わ
か
ら
な
い
わ
」
な
ど
、

大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

 わかりやすいと好評だった健康講座 

交
流
会
。
日
頃
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
な

ど
を
出
し
合
い
、
な
ご
や
か
な
雰

囲
気
で
進
行
し
ま
し
た
。 

「
最
近
音
楽
を
聴
く
機
会
も
な

い
の
で
、
サ
ッ
ク
ス
演
奏
で
心
癒

さ
れ
ま
し
た
」
な
ど
の
感
想
が
出

さ
れ
ま
し
た
。 

西
部
Ⅰ
ブ
ロ
ッ
ク
・
佐
藤 

郁
子 テナーサックス演奏に聴き入る参加者 



       「映画サークル」今年の日程 
 1 月 15 日（月）  7 月 22 日（月） 

 2 月 19 日（月）  8 月 19 日（月） 

 3 月 18 日（月）  9 月 30 日（月） 

 4 月 15 日（月） 10 月 21 日（月） 

 5 月 20 日（月） 11 月 18 日（月） 

 6 月 17 日（月） 12 月 16 日（月） 

時間は午後 1 時から 

場所はよしの亭です。 

内容はお問い合わせください。 
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地域公開講座の予定 

月 日 テ ー マ お は な し 

1 月 24 日（水） 
身近な材料でポーチづくり 
(材料費として２００円頂戴いたします) 

島﨑 純子さん（友の会副会長） 

2 月 28 日（水） 知っておきたい血圧のはなし 志賀 綾子さん（長町病院外来看護師） 

3 月 27 日（水） いつまでも健康に歩くための靴の大切な話 大友 伸太郎さん（理学療法士） 

時間はいずれも午後２時から 3 時半  会場はよしの亭  参加費は無料（実費を頂戴する場合があります） 

※ 定員は 12 名、事前に友の会までお申し込みください。（電話：248-6702） 

◎ お茶っこ会 

   お茶を飲みながらおしゃべりしています。 
    毎週火曜日 10：00～12：00 

    （奇数月の第２火曜はお休み） 

   よしの亭にて 

 

 

 

 

 

 

 

◎ こどもふらっと塾（無料塾） 

   学校の宿題などを持ち寄り、みんなで楽しく勉強

したり遊んだりします。小学生･中学生が対象で

す。社会人・学生ボランティアが参加します。 

毎月第 3 土曜日 10：00～12：00 

よしの亭にて    

           ♪お 知 ら せ♪ 

  「長町うたごえ喫茶」の予定。 

○当面の開催日は 

 1 月 29 日（月） 

時間：午後 2 時から 4 時 

会場：太白区文化センター        

      展示ホール 

 2 月 22 日（木） 

 3 月 27 日（水） 

 4 月 24 日（水） 

 5 月 20 日（月） 

 6 月 25 日（火） 

  問い合わせ先： 

      髙橋賢一 電話 080-1657－0727 
 

読みやすくて健康づくりに

役に立つと評判の『いつでも

元気』。月刊誌で月３８０円で

す。どうぞこの機会にお読み

ください。 

見本誌（無料）をご希望の方

は友の会までご連絡くださ

い。  電話 ２４８－６７０２ 



 

 健康チャレンジは５４名が達成 

  第 14 回「健康づくりチャレンジ」は、

54 名の方から達成の報告が寄せられまし

た。達成者には記念品の図書カードを進呈

しました。 

感想の一部をご紹介します。 

★2 カ月たって少し筋肉がつき、歩行が以

前より楽になった。（ストレッチ） 

★日々の歩数を記録することで、どのぐら

い歩いているか確認できました。これか

らも継続して元気に過ごしたいと思いま

す。（ウォーキング） 

★いつもより意識して、歯磨きに取り組み

ました。さっぱりして気持ちよかったで

す。（歯磨き） 

★肩こりが楽になりました。今後も続けた

いと思います。（ストレッチ） 

★目の病気が見つかったので、ちょうどこ

のチャレンジをしていました。視力が上

がりました。（眼精疲労改善コース） 
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に
。
１
９
８
７
年
国
鉄
分
割
・
民
営
化
の

時
で
駅
業
務
に
異
動
と
な
り
、
旅
行
業

務
に
携
わ
り
ま
す
。
そ
れ
ま
で
と
は
別

業
種
で
あ
り
ま
し
た
が
、「
旅
行
業
務
取

扱
主
任
者
」
の
資
格
を
取
り
業
務
の
中

で
楽
し
さ
を
み
つ
け
た
と
の
こ
と
。
ボ

イ
ラ
ー
技
士
１
級
も
取
得
し
、
そ
れ
を

い
か
し
て
定
年
後
80
歳
ま
で
ボ
イ
ラ
ー

技
士
と
し
て
働
き
ま
し
た
。 

友
の
会
と
の
関
わ
り
は
、
国
鉄
時
代

の
仲
間
で
あ
る
門
間
茂
雄
さ
ん
（
友
の

会
社
保
部
）
に
誘
わ
れ
た
の
が
き
っ
か

け
。
山
の
会
に
も
所
属
す
る
活
発
な
山

内
さ
ん
の
今
後
の
抱
負
は
、「
死
ぬ
ま
で

好
き
な
こ
と
を
や
り
た
い
」
。
「
歩
ゆ
う

会
も
山
の
会
な
ど
も
、
み
な
さ
ん
と
つ

な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
健
康
づ
く
り
か

な
と
思
い
ま
す
」
と
温
和
な
表
情
で
語

る
山
内
さ
ん
で
す
。 

仙
台
南
健
康
友
の
会
の
社
会
保
障

部
員
で
あ
り
、
友
の
会
サ
ー
ク
ル
『
歩

ゆ
う
会
』
の
世
話
役
を
務
め
る
山
内

昭
夫
さ
ん
を
ご
紹
介
し
ま
す
。 

生
ま
れ
は
石
巻
市
。
子
ど
も
時
代

は
父
親
の
転
勤
で
、
大
河
原
、
仙
台
、

岩
手
県
宮
古
、
盛
岡
で
過
ご
し
ま
し

た
。
高
校
卒
業
後
は
鉄
道
学
校
に
進

み
、
就
職
で
北
海
道
の
俱
知
安
（
く
っ

ち
ゃ
ん
）
へ
。
そ
こ
で
機
関
助
士
と
し

て
10
年
勤
め
仙
台
・
長
町
へ
と
異
動

し
ま
し
た
。
１
９
８
２
年
東
北
新
幹

線
開
業
と
同
時
に
新
幹
線
運
転
士

  その    山内
やまうち

 昭夫
あ き お

さん 
  （太白区茂庭台） 

山内昭夫さん 

うたごえ喫茶には遠方からバスや地下鉄での参加が 

敬
老
乗
車
証
負
担
引
き
上
げ
、
性
急
す
ぎ
ま
せ
ん
か
？ 

 
 
 
 

負
担
の
引
き
上
げ
は
健
康
に
も
影
響 

発
散
し
て
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
つ
な
が
っ

て
い
る
と
思
い
ま
す
。
多
く
の
方
が
地
下

鉄
・
バ
ス
を
利
用
し
参
加
さ
れ
ま
す
。
負

担
引
き
上
げ
は
高
齢
者
の
地
下
鉄
・
バ
ス

利
用
の
妨
げ
に
な
り
ま
す
。
外
出
の
機
会

が
失
わ
れ
れ
ば
、「
引
き
こ
も
り
」
に
も
な

り
健
康
に
も
悪
影
響
と
な
り
ま
す
。
医
療

費
の
ア
ッ
プ
に
も
つ
な
が
っ
て
き
ま
す
。

月
一
回
の
う
た
ご
え
喫
茶
が
楽
し
み
で
、

泉
区
な
ど
遠
方
か
ら
わ
ざ
わ
ざ
参
加
し

て
く
る
方
も
い
ま
す
。
健
康
維
持
の
た
め

に
外
出
す
る
足
の
確
保
は
、
必
要
で
す
。 

  

現
行
制
度
の
維
持
は 

        

市
の
財
政
で
十
分
に
可
能 

  

仙
台
市
は
見
直
し
の
理
由
を
「
敬
老
乗

車
証
の
今
後
10
年
を
見
据
え
、
持
続
可
能

な
制
度
と
す
る
た
め
」
と
し
て
い
ま
す
。 

  

し
か
し
、
現
在
の
負
担
割
合
で
も
経
費

が
上
が
り
続
け
る
わ
け
で
は
な
く
、
こ
れ

か
ら
増
え
る
の
は
10
億
円
程
度
と
試
算

さ
れ
て
い
ま
す
。
仙
台
市
の
財
政
力
が
あ

れ
ば
十
分
可
能
で
す
。 

  

物
価
高
や
年
金
の
目
減
り
な
ど
で
、
高

齢
者
の
生
活
が
厳
し
さ
を
増
し
て
い
る

中
、
敬
老
乗
車
証
の
負
担
引
き
上
げ
は
そ

れ
に
拍
車
を
か
け
る
も
の
で
す
。
市
は
拙

速
に
決
め
る
の
で
は
な
く
、
市
民
の
意
見

を
も
っ
と
聞
く
べ
き
で
す
。 

             

副
会
長
・
髙
橋 

賢
一 

  

仙
台
市
は
２
月
議
会
で
、
敬
老
乗
車
証

の
負
担
率
を
、
現
在
の
原
則
10
％
か
ら
一

気
に
25
％
に
引
き
上
げ
る
こ
と
を
決
め

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。 
  

健
康
維
持
に
大
き
な
役
割
を 

      

果
た
し
て
い
る
敬
老
乗
車
証 

  

敬
老
乗
車
証
は
70
歳
以
上
の
方
が
気

軽
に
地
下
鉄
や
バ
ス
を
利
用
で
き
、
日
常

生
活
に
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。
高
齢
者

の
外
出
は
、
病
院
に
通
院
す
る
こ
と
も
含

め
、
健
康
維
持
に
大
変
役
立
っ
て
い
ま

す
。
た
と
え
ば
、
各
地
で
行
わ
れ
て
い
る

う
た
ご
え
喫
茶
に
は
、
高
齢
者
の
方
々
が

多
く
参
加
し
て
い
ま
す
。
腹
の
そ
こ
か
ら

声
を
出
し
て
歌
う
こ
と
は
、
ス
ト
レ
ス
を

70 
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◆
友
の
会
で
い
ろ
い
ろ
学
び
た
い 

    

佐
々
木 

倫
子
（
太
白
区
鹿
野
） 

  

４
月
か
ら
６
月
ま
で
長
町
病
院

に
骨
折
で
入
院
し
ま
し
た
。
リ
ハ

ビ
リ
の
先
生
方
に
お
世
話
に
な
り

ま
し
た
。
健
康
友
の
会
に
加
入
し

て
き
ま
し
た
の
で
い
ろ
い
ろ
学
び

た
い
と
思
い
ま
す
。 

◆
病
院
全
体
の
雰
囲
気
が
よ
く 

    

佐
々
木
ま
さ
美
（
太
白
区
富
田
）   

  

た
だ
い
ま
私
は
リ
ハ
ビ
リ
で
週

１
回
お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま

す
。
病
院
全
体
の
雰
囲
気
が
良
く

て
気
に
入
っ
て
お
り
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
長
く
お
世
話
に
な
る
こ
と

と
思
い
ま
す
が
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

◆
い
つ
ま
で
も
平
和
で
あ
れ 

    

森
山 

好
子
（
太
白
区
鈎
取
本
町
） 

  

孫
の
成
長
に
涙
。
保
育
園
最
後

の
発
表
会
で
し
た
。
26
名
が
こ
れ

ぞ
と
ば
か
り
に
大
き
な
口
を
開
け

て
の
大
合
唱
。
感
動
で
し
た
。
い
つ

ま
で
も
平
和
で
あ
れ
と
願
う
ば
か

り
で
す
。 

◆
真
っ赤
な
も
み
じ
に
真
っ白
な
雪 

    

ア
ワ
チ
ャ
ン
（
太
白
区
西
中
田
） 

  

12
月
初
旬
の
八
幡
平
。
真
っ
赤

な
も
み
じ
に
真
っ
白
な
雪
。
紅
葉

落
葉
雪
と
重
な
っ
た
季
節
が
１
度

に
見
れ
ま
し
た
。 

◆
健
や
か
な
成
長
を
願
い 

    

中
里 

朋
子
（
太
白
区
長
町
） 

  

11
月
に
孫
二
人
の
七
五
三
の

お
祝
い
に
！
晴
れ
着
を
着
て
大
喜

び
で
す
。
普
段
着
と
違
い
、
ち
ょ
っ

と
緊
張
し
、
お
化
粧
し
て
目
じ
り

が
下
が
る
ほ
ど
か
わ
い
い
姿
。
健

や
か
な
成
長
を
願
っ
て
き
ま
し

た
。
息
子
た
ち
に
感
謝
で
す
。 

◆
裏
で
支
え
て
く
れ
る
人
た
ち
を 

    

佐
々
木 

豊
（
太
白
区
茂
庭
台
） 

  

世
の
中
、
常
に
裏
が
あ
り
そ
の

裏
を
支
え
て
く
れ
て
い
る
人
々
が

い
る
事
を
覚
え
て
お
く
事
が
大

切
。
意
識
し
な
い
で
頑
張
ら
ね
ば
。 

◆
12
月
な
の
に
・・・ 

    

早
川 

カ
オ
ル
（
太
白
区
西
多
賀
） 

  

12
月
と
い
う
の
に
庭
に
は
コ

ス
モ
ス
と
な
で
し
こ
が
咲
い
て
い

ま
す
。
南
天
は
お
正
月
ま
で
に
実

が
落
ち
て
し
ま
い
そ
う
で
す
。 

   

◆
パ
ー
テ
ィ
券
疑
惑
は
重
大
事
件 

    

山
口 

和
男
（
太
白
区
萩
が
丘
） 

  

自
民
党
の
パ
ー
テ
ィ
券
不
記
載

は
、
国
民
を
愚
弄
し
て
い
る
重
大

な
事
件
で
す
。 

 

パ
ー
テ
ィ
券 

  

不
記
載
の
闇 

証
（
あ
か
し
）
せ
よ 

 

◆
大
変
な
の
は
人
間
だ
け
で
な
い 

    

菅
原 

真
璃
子
（
若
林
区
若
林
） 

  

異
常
に
暑
か
っ
た
今
年
の
夏
。
一

気
に
秋
を
越
え
冬
を
思
わ
せ
る

日
々
。
毎
日
気
温
が
変
動
し
体
が
つ

い
て
い
く
の
が
大
変
で
し
た
。
庭
の

桔
梗
も
な
ぜ
か
「
二
度
咲
き
」
し
ま

し
た
。
と
ま
ど
っ
て
い
る
の
か
な
。

大
変
な
の
は
人
間
だ
け
で
は
な
い

よ
う
で
す
。 

    

◆
笑
顔
が
あ
ふ
れ
る
世
の
中
に 

    

ワ
ッ
ハ
ッ
ハ
（
太
白
区
西
の
平
） 

  

世
界
中
、
戦
争
や
温
暖
化
の
影
響

と
思
わ
れ
る
異
常
気
象
に
よ
る
、
水

害
、
砂
漠
化
、
ま
た
、
地
震
も
多
発
。

不
安
定
で
心
穏
や
か
で
な
い
。
皆
が

幸
福
で
あ
る
よ
う
な
平
和
な
世
の

中
は
い
つ
に
な
る
の
か
。
日
本
国
内

で
は
様
々
な
詐
欺
横
行
。
自
分
の
身

は
自
分
で
守
ら
な
け
れ
ば
！
と
思

う
と
心
寂
し
く
な
り
ま
す
ね
。
唯

一
、
ス
ポ
ー
ツ
界
で
は
明
る
い
ニ
ュ

ー
ス
が
い
っ
ぱ
い
あ
っ
て
サ
ッ
カ

ー
、
野
球
、
ラ
グ
ビ
ー
等
で
充
分
楽

し
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
皆

が
、
社
会
全
体
が
、
心
や
さ
し
く
笑

顔
が
あ
ふ
れ
る
世
の
中
に
な
る
よ

う
に
と
、
た
だ
祈
る
ば
か
り
で
す
。 

 

わ
た
し
の
ひ
と
こ
と 

    

◆
４
年
ぶ
り
に
家
族
が
集
ま
り 

    

安
井 

京
子
（
太
白
区
柳
生
） 

  

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
今
年
も
皆
さ
ん
、
健
康
に

気
を
つ
け
て
過
ご
し
ま
し
ょ
う

ネ
。
コ
ロ
ナ
の
た
め
、
４
年
ぶ
り
に

家
族
が
集
ま
り
新
年
を
迎
え
ま
し

た
。
嬉
し
い
も
の
で
す
ネ
。   

◆
「生
き
る
」の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
視
聴 

    

菅 

の
ぶ
子
（
太
白
区
西
の
平
） 

  

毎
号
、
楽
し
く
拝
見
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。
皆
様
の
ご

活
躍
に
元
気
を
も
ら
っ
て
ま
す
。

パ
ズ
ル
も
毎
回
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て

ま
す
。
聴
診
器
を
読
み
、
早
速
映
画

「
生
き
る
」
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ
を
借
り
ま

し
た
。
自
分
と
重
ね
合
わ
せ
て
観

ま
し
た
。
前
向
き
に
生
き
る
！ 

 

◆
味
覚
も
年
齢
と
と
も
に
変
化
を 

    

菅
原 

康
介
（
青
葉
区
旭
ヶ
丘
） 

  

前
号
の
パ
ズ
ル
の
解
答
と
な
っ

た
「
あ
ん
こ
も
ち
」
で
す
が
、
若
い

頃
は
ま
っ
た
く
食
べ
ま
せ
ん
で
し

た
。
今
で
は
団
子
や
大
福
を
自
分

で
買
っ
て
食
べ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
年
齢
と
と
も
に
味
覚
っ
て

変
化
し
て
く
る
も
の
で
す
ね
。 

 

◆
な
ん
と
も
寂
し
い
秋
に 

    

庄
子 

淳
子
（
太
白
区
緑
ヶ
丘
） 

  

紅
葉
真
っ
盛
り
で
、
毎
日
家
か
ら

眺
め
て
い
ま
す
。
こ
の
季
節
に
な
る

と
近
所
の
友
人
を
誘
っ
て
ド
ラ
イ

ブ
を
楽
し
ん
だ
の
で
す
が
、
今
夏
に

免
許
返
納
で
ど
こ
に
も
出
か
け
ら

れ
ず
何
と
も
寂
し
い
秋
に
な
り
ま

し
た
。
年
を
と
る
と
い
う
こ
と
は
こ

う
い
う
こ
と
？
他
に
楽
し
い
事
を

見
い
出
す
こ
と
に
し
ま
し
ょ
う
。 

◆
ニ
ュー
ス
を
見
て
ビ
ッ
ク
リ
!! 

    
鈴
木 

桂
子
（
長
町
病
院
看
護
師
） 

  

先
日
、
住
ん
で
い
る
近
く
の
高
校

へ
、
イ
ノ
シ
シ
が
窓
ガ
ラ
ス
を
割
る

な
ど
の
ニ
ュ
ー
ス
を
み
て
ビ
ッ
ク

リ
！
若
林
ク
リ
ニ
ッ
ク
へ
の
支
援

へ
行
く
時
に
、
車
の
前
に
飛
び
出
し

て
こ
な
い
こ
と
を
祈
り
ま
す
。 

◆
予
防
接
種
済
ま
せ
ホ
ッ
と 

    

庄
子 

仲
子
（
太
白
区
袋
原
） 

  

暑
す
ぎ
た
夏
が
や
っ
と
落
ち
着

い
た
と
思
っ
た
ら
、
秋
も
あ
っ
と
い

う
間
に
過
ぎ
、
ウ
ィ
ン
タ
ー
ス
ポ
ー

ツ
の
季
節
に
早
変
わ
り
。
身
体
が
追

い
つ
く
の
が
や
っ
と
で
す
。
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
の
予
防
接
種
を
済
ま
せ
、

ホ
ッ
と
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

「
長
町
う
た
ご
え
喫
茶
」
が
開
催
さ

れ
る
記
事
が
載
っ
て
い
て
、
う
れ
し

く
な
り
ま
し
た
。
都
合
が
つ
く
日
は

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 



井
澤 

と
み
子(
太
白
区
長
町
南)

絵
手
紙 

佐
藤 

誠
子(

太
白
区
長
町)

ち
ぎ
り
絵 

山
田 

英
子
（
太
白
区
長
町
）
ち
ぎ
り
絵 
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わたしの作品 

◆
読
み
聞
か
せ
ご
一
緒
に 

    

清
水 

厚
子
（
太
白
区
郡
山
） 

  

小
学
校
で
朝
の
読
み
聞
か
せ
を

し
て
か
ら
も
う
10
年
以
上
に
。
コ
ロ

ナ
感
染
の
広
が
り
な
ど
で
で
き
な

い
時
も
あ
り
ま
し
た
が
、
学
校
の
協

力
で
今
も
マ
ス
ク
を
し
な
が
ら
週

一
回
続
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
読
む
絵

本
を
選
ん
だ
り
、
図
書
館
に
借
り
に

行
っ
た
り
、
時
間
を
作
る
の
が
大
変

で
す
が
、
子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
に
元

気
を
も
ら
え
ま
す
。
読
ん
だ
あ
と
は

コ
ー
ヒ
ー
タ
イ
ム
で
絵
本
の
紹
介
。

健
康
の
こ
と
、
年
金
や
社
会
問
題
な

ど
年
代
も
様
々
な
方
と
の
交
流
が

で
き
ま
す
。
興
味
の
あ
る
方
ご
一
緒

し
ま
せ
ん
か
。 

◆
体
調
に
気
を
つ
け
つ
つ 

   

山
崎 

幸
子
（
太
白
区
山
田
本
町
） 

  

今
年
は
い
ろ
い
ろ
あ
っ
た
な
～
、

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
て
い
っ
た

な
〜
、
と
振
り
返
る
12
月
で
す
が
、

２
０
２
４
年
は
、
体
調
に
気
を
つ
け

つ
つ
日
々
を
大
切
に
し
つ
つ
、
過
ご

し
た
い
と
思
い
ま
す
‼ 

◆
頼
り
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す 

    

千
葉 

友
幸
（
太
白
区
長
町
） 

  

「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
言
わ

れ
て
久
し
い
。
目
標
と
す
る
上
で
、

頼
り
に
さ
せ
て
い
た
だ
く
の
は
『
か

か
り
つ
け
医
』
と
『
か
か
り
つ
け
薬

局
』
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。 

（
わ
た
し
の
ひ
と
こ
と
続
き
） 

◆
い
つ
ま
で
も
平
和
に 

佐
々
木 

富
子
（
太
白
区
緑
ヶ
丘
） 

昨
年
を
振
り
返
る
と
、
コ
ロ
ナ
、

物
価
高
も
あ
り
ま
し
た
。
一
人
暮
ら

し
で
も
生
き
る
の
が
大
変
で
す
が
、

日
本
が
平
和
で
あ
る
の
が
幸
い
で

す
。
い
つ
ま
で
も
と
祈
り
ま
す
。   

◆
私
の
ブ
ロ
ッ
ク
で
も
ぜ
ひ 

    

千
葉 

昭
子
（
太
白
区
羽
黒
台
） 

  

西
中
田
・
柳
生
地
域
の
「
知
れ
ば
、

猫
背
は
治
る
」
と
い
う
テ
ー
マ
の
地

域
健
康
懇
話
会
、
西
部
Ⅱ
ブ
ロ
ッ
ク

で
も
や
っ
て
く
れ
な
い
か
し
ら
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

◆
今
年
も
楽
し
く
元
気
に 

    

佐
藤 

誠
子
（
太
白
区
長
町
） 

  

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
昨
年
は
皆
さ
ん
と
逢
え
て

お
話
出
来
て
楽
し
く
う
れ
し
い
１

年
で
し
た
。
今
年
も
一
日
一
日
を
楽

し
く
元
気
で
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に

参
加
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す 

◆
「わ
か
ら
な
い
」が
大
事 

    

叶 

篤
子
（
太
白
区
富
沢
） 

  

友
の
会
パ
ズ
ル
は
結
構
カ
ギ
の

答
え
が
わ
か
ら
ず
、
何
度
か
他
の
カ

ギ
の
見
直
し
を
し
て
な
ん
と
か
で

す
。
こ
の
「
わ
か
ら
な
い
」
が
大
事

で
す
ね
。
頭
を
使
う
の
で
楽
し
く
や

っ
て
ま
す
よ
。 

 森山 好子(太白区鈎取本町) 絵手紙 

 菊地 力治(太白区長町)色紙絵 
 

小林 信雄(太白区長町)折り紙 
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▼
前
回
の
解
答 

「
ア
ン
コ
モ
チ(

あ
ん
こ
餅)

」  
  

応
募
の
き
ま
り 

☆
ハ
ガ
キ
に
、
答
え
、
氏
名
、
住

所
、
よ
ろ
し
け
れ
ば
ひ
と
こ
と

お
書
き
添
え
い
た
だ
き
、
表
記

友
の
会
ま
で
。 

メ
ー
ル
・
フ
ァ
ッ
ク
ス
で
も
受

け
付
け
ま
す
。
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

上
か
ら
も
応
募
で
き
ま
す
。 

通
信
は
紙
面
に
掲
載
さ
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
も
あ
り
ま
す

(

ペ
ン
ネ
ー
ム
希
望
の
方
は
そ

の
旨
書
き
添
え
て
く
だ
さ
い)

。 

今
回
は
新
春
ス
ペ
シ
ャ
ル
で
、

正
解
者
の
中
か
ら

20
名
様
に

図
書
カ
ー
ド
進
呈
。 

〆
切
は
２
月
20
日
（
当
日
消
印

有
効
） 

※
応
募
は
友
の
会
会
員
、
１
世

帯
１
通
に
限
り
ま
す
。 

当 

選 

者
（
敬
称
略
） 

◎
相
澤 

き
よ
（
太
白
区
金
剛
沢
） 

◎
小
山 

ユ
ウ
コ(

太
白
区
西
の
平
） 

◎
小
林 

信
雄(

太
白
区
長
町) 

◎
佐
々
木 

倫
子 (

太
白
区
鹿
野) 

◎
ど
だ 

ほ
の
か
（
太
白
区
富
沢
） 

◎
土
手
内 

香
代
子(

太
白
区
四
郎
丸
） 

◎
久
光 

恵
美
子(

若
林
区
六
丁
の
目
） 

◎
松
浦 

瑞
枝(

太
白
区
長
町
） 

◎
森
山 

好
子(

太
白
区
鈎
取
本
町
） 

◎
山
崎 

幸
子(

太
白
区
山
田
本
町
） 

◎

11
月
号
の
パ
ズ
ル
に
は

44
名

の
方
か
ら
ご
応
募
い
た
だ
き
ま
し

た
。
抽
選
に
よ
り
左
記
の
方
々
に
図

書
カ
ー
ド
を
進
呈
い
た
し
ま
す
。 

   
 

 

Ａ
～
Ｅ
ま
で
の
文
字
を
並
べ
て
で

き
る
言
葉
は 

〔
ヨ
コ
の
カ
ギ
〕 

①
雪
や
落
ち
葉
が
風
に
吹
き
寄
せ

ら
れ
て
一
か
所
に
溜
ま
る
所
。 

④
キ
ャ
ン
デ
ー
ズ
の
元
メ
ン
バ
ー

の
一
人
、
伊
藤
〇
〇
。 

⑥
料
理
の
味
を
み
る
た
め
試
し
に

食
べ
る
こ
と
。 

⑧
語
源
は
ノ
ル
ウ
ェ
ー
語
で
「
薄
い

板
」
を
意
味
す
る
ス
ポ
ー
ツ
。 

⑩
節
分
で
豆
を
ま
く
時
の
決
ま
り

文
句
「
鬼
は
そ
と
、
福
は
○
○
」 

⑪
男
子
１
０
０
ｍ
の
世
界
記
録
保

持
者
「
ウ
サ
イ
ン
・
○
○
○
」 

⑬
紙
を
は
り
合
わ
せ
た
り
す
る
の

に
用
い
る
接
着
剤
。 

⑭
縄
文
時
代
に
作
ら
れ
て
い
た
土

製
の
人
形
。 

〔
タ
テ
の
カ
ギ
〕 

①
エ
ッ
フ
ェ
ル
塔
、
ル
ー
ブ
ル
美
術 

館
等
で
有
名
な
国
。 

②
競
技
会
で
優
勝
者
に
授
与
す
る

メ
ダ
ル
の
色
。  

③
漢
字
で
『
蝮
』
と
書
く
毒
蛇
。  

⑤
県
北
の
伊
豆
沼
な
ど
に
越
冬
の

た
め
渡
っ
て
く
る
鳥
。 

⑥
「
ラ
ベ
ル
・
ス
テ
ッ
カ
ー
」
の
総

称
と
し
て
使
わ
れ
る
も
の
。 

⑦
「
○
○
カ
ン
」
と
は
小
豆
と
寒
天

を
原
料
に
し
た
和
菓
子
。 

⑨
木
を
彫
っ
て
形
や
模
様
を
作
る

こ
と
。
ま
た
は
そ
の
物
。 

⑫
『
海
馬
』
は
絶
滅
危
惧
種
の
生
物
。 

 
Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ 

 

友
の
会
パ
ズ
ル 

①  ②   ③    

④      

 

  ⑤  

  ⑥  E ⑦   

⑧ ⑨   ⑩ A 

 

 

 ⑪ B ⑫   

⑬   ⑭ D  C 

 
解答欄 

 

聴診器 

庶
民
が
物
価
高
な
ど
で

あ
え
ぐ
中
、
何
千
万
、
い

や
億
単
位
の
金
が
パ
ー

テ
ィ
券
販
売
を
通
じ
政

治
家
の
懐
に
入
っ
て
い

た
と
さ
れ
る
「
裏
金
」
疑
惑
。
腹

立
た
し
い
限
り
で
あ
り
、
徹
底

解
明
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

▼

80
年
代
か
ら

90
年
代
に
か

け
「
リ
ク
ル
ー
ト
事
件
」
や
「
佐

川
急
便
事
件
」
な
ど
が
起
き
、
政

治
が
金
で
ゆ
が
め
ら
れ
て
い
る

こ
と
が
問
題
に
。
国
民
の
批
判

を
受
け
て
一
連
の
「
政
治
改
革
」

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
そ

の
中
身
は
、
ま
ず
税
金
か
ら
政

党
に
分
配
す
る
、
総
額
３
２
０

億
円
も
の
「
政
党
助
成
金
」
の
導

入
。
そ
し
て
、
政
治
家
個
人
へ
の

企
業
・
団
体
献
金
は
禁
止
し
た

も
の
の
、
政
党
や
政
党
支
部
へ

の
献
金
と
い
う
抜
け
道
が
残
さ

れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
は
「
パ
ー
テ

ィ
券
収
入
」
と
い
う
「
錬
金
術
」

が
急
拡
大
。
民
意
を
ゆ
が
め
る

「
小
選
挙
区
制
」
も
同
時
期
に

導
入
さ
れ
ま
し
た
▼
企
業
や
団

体
は
、
献
金
す
る
か
ら
に
は
「
見

返
り
」
を
求
め
ま
す
。
消
費
税
増

税
の
一
方
で
行
わ
れ
て
き
た
法

人
税
減
税
な
ど
の
大
企
業
優
遇

措
置
も
、「
見
返
り
」
の
一
環
で

は
。
大
企
業
の
利
益
の
た
め
で

な
く
、
平
和
と
く
ら
し
を
第
一

に
考
え
る
政
治
に
、
今
年
こ
そ

変
え
て
い
き
た
い
で
す
ね
。      

          

（
平
尾 

伸
二
） 

助け合いの会 ボランティア募集！ 

  助け合いの会は利用者の方からご好評いただ

き、利用件数が増加しています。 
  できるだけお待たせしないで要望にお応えす

るために、もっと多くのボランティアの皆さんの

力が必要です。 
  草取りや掃除など、無理のない範囲で参加でき

ます。希望される方、お問い合わせは友の会まで。 
                   ２４８－６７０２ 
   


