
  

1 

 

 

松 

        
 

 

春 

の 

息 

吹 
 
         

 
 

役
員 

山
本 

均 

三
月
に
入
り
、
春
の
花
が
一
つ
ま
た

一
つ
と
咲
い
て
い
つ
の
間
に
か
周
り
の

景
色
が
色
づ
い
て
き
ま
し
た
。
長
く
続

い
て
い
る
制
約
の
多
い
環
境
の
中
、
皆

さ
ま
如
何
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
。
今

月
は
年
度
の
締
め
く
く
り
で
あ
り
、
ま

た
新
年
度
の
ス
タ
ー
ト
ダ
ッ
シ
ュ
に
備

え
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
ご
家
族
や

周
り
に
も
卒
業
や
入
学
、
就
職
を
心
待

ち
に
し
て
い
る
方
が
お
い
で
に
な
る
と

思
い
ま
す
。
ま
た
鉄
道
の
ダ
イ
ヤ
改
正

が
行
わ
れ
る
の
も
こ
の
時
期
で
す
。
春

は
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
い
ろ
い
ろ
な
姿
で

や
っ
て
き
ま
す
。 

自
然
界
の
変
化
が
大
き
い
の
も
こ
の
時

期
で
す
。
冬
と
春
の
境
目
で
あ
る
三
月

に
咲
く
花
に
思
い
を
は
せ
て
み
ま
し
た
。 

 

        桃 
 

 

冬
か
ら
咲
き
始
め
る
梅
、
四
月
に
盛

り
と
な
る
桜
に
挟
ま
れ
、
そ
の
立
ち
位

置
は
や
や
微
妙
で
す
。
観
梅
や
花
見
は

あ
る
が
、
な
ぜ
か
桃
の
花
を
集
団
で
め

で
る
習
慣
は
多
く
あ
り
ま
せ
ん
。
で
も

濃
く
あ
で
や
か
な
桃
の
花
言
葉
は
チ
ャ

ー
ミ
ン
グ
、
気
立
て
の
良
さ
、
と
雛
祭

り
の
花
に
ぴ
っ
た
り
。
雛
祭
り
は
も
と

も
と
お
祓
い
や
厄
払
い
な
ど
の
道
具
と

し
て
使
っ
て
い
た
人
形
を
遊
び
道
具
で

あ
る
ひ
な
人
形
と
し
て
飾
っ
た
も
の
で
、

昨
今
の
コ
ロ
ナ
対
策
の
た
め
に
大
き
な

パ
ワ
ー
と
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
桃

太
郎
の
鬼
退
治
に
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ

り
そ
う
で
す
。
ま
た
、
中
国
で
は
桃
の

評
価
は
よ
り
高
い
よ
う
で
、
三
国
志
演

義
で
の
主
人
公
劉
備
・
関
羽
・
張
飛
の

三
人
が
誓
う
場
は
梅
園
、
桜
園
で
は
な

く
桃
園
で
す
。 

福
島
県
の
三
春
町
で
は
梅
、
桃
、
桜
が

同
時
に
咲
き
誇
る
の
で
有
名
で
す
ね 

        

沈
丁
花 

低
木
の
中
で
も
公
園
な
ど
に
多
く

植
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ジ
ン
チ
ョ
ウ
ゲ

と
呼
ぶ
の
が
正
し
い
そ
う
で
す
。
長
い

間
じ
っ
と
春
を
待
っ
て
い
る
小
さ
く
け

な
げ
な
つ
ぼ
み
を
愛
で
る
フ
ァ
ン
も
多

く
、
春
を
告
げ
る
花
と
し
て
確
固
た
る

地
位
を
保
っ
て
い
ま
す
。
沈
香
と
丁
子

を
合
わ
せ
た
良
い
香
り
が
す
る
こ
と
か

ら
こ
の
名
前
が
で
き
た
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
花
の
色
は
赤
、
白
、
黄
色
が
あ

り
、
花
言
葉
は
栄
光
、
永
遠
と
、
か
な

り
大
上
段
に
構
え
て
い
ま
す
。
常
緑
樹

で
あ
る
こ
と
も
そ
の
由
来
の
よ
う
で
す
。 

 
 

椿 

赤
い
花
と
緑
の
葉
の
コ
ン
ト
ラ
ス

ト
が
鮮
や
か
で
す
。
謙
虚
、
控
え
め
と

い
う
花
言
葉
が
何
に
由
来
す
る
の
か
は

わ
か
り
ま
せ
ん
が
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
特

に
そ
う
見
ら
れ
て
い
る
と
か
。
オ
ペ
ラ

の
「
椿
姫
」
は
こ
れ
を
意
識
し
た
ネ
ー

ミ
ン
グ
で
し
ょ
う
か
。
花
は
見
事
で
す

が
葉
に
チ
ャ
ド
ク
ガ
の
付
く
の
が
玉
に

瑕
で
す
。
毒
毛
に
触
れ
た
り
刺
さ
れ
た

り
し
て
腫
れ
あ
が
っ
た
経
験
を
持
つ
方

は
た
く
さ
ん
お
い
で
に
な
る
で
し
ょ
う
。

油
断
大
敵
で
す
。
そ
う
、
椿
油
は
高
級

化
粧
品
で
す
ね
。 

菜
の
花 

畑
を
黄
色
一
色
に
染
め
る
菜
の
花

は
歌
に
な
っ
た
り
絵
に
な
っ
た
り
身
近

な
存
在
で
す
。
本
来
は
菜
種
油
を
取
る

た
め
の
油
田
？
で
も
あ
る
菜
の
花
畑
で

す
が
、
そ
れ
を
意
識
さ
せ
な
い
見
事
な

景
色
を
演
出
し
ま
す
。
開
花
は
三
月
中

旬
頃
で
、
卒
業
式
の
バ
ッ
ク
に
良
く
生

え
ま
す
。
花
言
葉
は
活
発
、
希
望
、
小

さ
な
愛
。
な
ん
と
な
く
身
の
丈
に
合
い

そ
う
な
気
が
し
ま
す
。 

三
年
目
を
迎
え
て
い
る
コ
ロ
ナ
ウ

ィ
ル
ス
と
の
戦
い
は
暫
く
続
き
そ
う
で

す
が
、
折
に
触
れ
て
外
に
出
て
、
毎
年

変
わ
ら
な
い
こ
の
よ
う
な
植
物
の
息
吹

を
感
じ
て
心
の
糧
と
す
る
こ
と
は
従
来

に
も
増
し
て
有
意
義
と
な
る
で
し
ょ
う
。

十
分
な
対
策
を
行
っ
た
う
え
で
の
行
動

で
あ
る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。 
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馬
健
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と
生
き
が
い
を
語
る
会 

 

 
 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

健 

生 

会 

 
 

 
 

  

ニ
ュ
ー
ス 

   
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 

№ ４４6号 

２０２２・3・１ 

発行：NPO法人健生会 

03―3991―2444 

編集： 役  員  会 

  

http//www.npo-ke 

nseikai.com/ 

 

 

 

https://www.bing.com/images/search?q=%e6%a1%83%e3%81%ae%e8%8a%b1+%e3%82%a4%e3%83%a9%e3%82%b9%e3%83%88&view=detailv2&&id=27F10585FC4629FE3F580204E5505C0D9BCA13FB&selectedIndex=444&ccid=PHfjLPsn&simid=607996993364690945&thid=OIP.M3c77e32cfb2748693c78b635914d8d5do0


  

2 

 

   

● 

健
康
だ
よ
り 

練
馬
区
立
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー 

 
 
 
 

看
護
師 

尾
崎 

幹
子 

「 

息 

切 

れ 

」 

健
康
人
で
も
、
山
登
り
や
激
し
い
運

動
を
す
れ
ば
息
切
れ
を
感
じ
ま
す
が
、

普
通
は
階
段
・
坂
道
を
登
っ
て
も
ほ
と

ん
ど
息
切
れ
は
し
ま
せ
ん
。 

加
齢
と
と
も
に
心
肺
機
能
の
低
下
や
運

動
量
が
減
少
し
、
息
切
れ
し
や
す
く
な

り
ま
す
。 

１
、
息
切
れ
と
は 

体
が
必
要
と
す
る
酸
素
量
を
供
給
で
き

な
く
な
る
と
呼
吸
を
す
る
の
に
努
力
を

必
要
と
し
、不
快
を
感
じ
る
こ
と
で
す
。 

２
．
原
因
と
対
策 

①
、
筋
肉
の
減
少
や
筋
力
の
低
下 

●
ふ
く
ら
は
ぎ
：
筋
肉
は
、
収
縮
す
る

こ
と
に
よ
り
血
液
を
循
環
さ
せ
る
ポ
ン

プ
の
働
き
を
し
ま
す
。
特
に
「
第
２
の

心
臓
」
と
も
い
わ
れ
る
ふ
く
ら
は
ぎ
の

筋
肉
は
重
要
で
す
。 

●
呼
吸
筋
：
呼
吸
を
す
る
と
き
に
、
肺

を
膨
ら
ま
せ
る
た
め
の
胸
の
筋
肉
や
横

隔
膜
な
ど
「
呼
吸
筋
」
を
使
っ
て
い
ま

す
。「
呼
吸
筋
」
が
弱
く
な
る
と
呼
吸
が

妨
げ
ら
れ
息
切
れ
が
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す
。 

●
運
動
の
方
法
に
つ
い
て
は
、
９
・
⒑
・

⒒
・
⒓
月
号
（
健
生
会
ニ
ュ
ー
ス
内
）

を
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。
ド
ロ
ー
イ

ン
・
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
有
酸
素
運
動
を
毎
日
行
い
、
筋
力
低

下
を
防
止
し
ま
し
ょ
う
。 

息
切
れ
し
て
い
る
時
は
、
楽
な
姿
勢
で
、

大
き
く
息
を
吐
き
、
ゆ
っ
く
り
深
い
呼

吸
を
試
み
て
く
だ
さ
い
。
酸
素
が
十
分

に
入
り
、
呼
吸
が
落
ち
着
き
ま
す
。 

「
年
を
と
っ
て
体
力
が
落
ち
、
筋
力
の

低
下
が
心
肺
機
能
の
低
下
に
繋
が
る
の

で
は
な
い
か
」
と
警
鐘
を
鳴
ら
し
て
い

ま
す
。（
厚
生
労
働
省
） 

②
、
病
気
心
疾
患
（
心
不
全
）・
呼
吸
器

疾
患
（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患C

O
P

D

）・

血
液
疾
患
（
貧
血
）
な
ど
で
す
。 

息
切
れ
し
易
く
な
っ
た
、
ま
た
強
い
場

合
は
医
療
機
関
を
受
診
し
適
切
な
治

療
・
指
導
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

＊C
O

P
D

（
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
） 

喫
煙
者
に
多
い
こ
と
か
ら
、「
肺
の
生
活

習
慣
病
」
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
息

切
れ
が
初
期
症
状
。
運
動
を
す
る
こ
と

で

C
O

P
D

を
予
防
改
善
で
き
る
可
能

性
が
あ
る
と
い
う
研
究
結
果
が
発
表
さ

れ
て
い
ま
す
。 

（
大
阪
市
立
大
学
２
０
１
７
年
） 

   

● 

太
極
拳
健
康
体
操 

報
告 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

土
橋 

昌
子 

１
月
２
８
日
｛
金
｝
コ
コ
ネ
リ
。
５
名

の
参
加
者
で
行
わ
れ
ま
し
た
。 

太
極
拳
は
ラ
ジ
オ
体
操
と
は
違
い
、
ゆ

っ
く
り
と
し
た
動
作
で
行
わ
れ
ま
す
。 

テ
レ
ビ
や
映
画
で
皆
さ
ん
見
た
事
が
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、
あ
の
よ
う
な
動
き

よ
り
も
、
も
っ
と
優
し
く
て
、
ゆ
っ
く

り
と
高
齢
者
向
き
に
指
導
し
て
下
さ
い

ま
す
。 

 

最
初
は
動
き
が
ゆ
っ
く
り
な
の
で
、

バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
り
し
て
い
ま
し
た

が
、
や
っ
て
い
く
う
ち
に
少
し
ず
つ
出

来
る
様
に
な
り
、
冷
た
か
っ
た
手
も
ポ

カ
ポ
カ
し
て
き
ま
し
た
。 

 

動
作
の
中
で「
力
を
抜
い
て
下
さ
い
」

と
言
わ
れ
て
も
、
ど
う
し
て
も
肩
な
ど

に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
、
力
を
抜
く
事

の
難
し
さ
を
知
り
ま
し
た
。 

私
達
は
普
段
か
ら
結
構
、
無
駄
な
力
を

入
れ
て
生
活
を
し
て
い
る
の
で
す
ね
。 

 

コ
ロ
ナ
禍
の
生
活
で
、
運
動
不
足
に

な
っ
て
い
る
人
達
も
多
く
い
る
と
思
い

ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
、
優
し
く
て
、
美

し
い
胡
弓
の
音
色
に
載
せ
て
、
少
し
体

を
動
か
し
て
見
ま
せ
ん
か
。 

● 

第
１
０
回
読
書
サ
ロ
ン 

報
告 

山
﨑 

隆
司 

 

 

２
月
８
日
（
火
）
１
０
時
～
１
１
時

３
０
分
、
コ
コ
ネ
リ
研
修
室
で
参
加
者

８
名
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

コ
ロ
ナ
感
染
収
束
の
気
配
が
な
く
不

安
を
抱
え
る
中
で
、
自
己
防
衛
の
た
め

に
各
自
で
免
疫
力
を
高
め
重
症
化
を
防

ぐ
し
か
な
い
等
の
意
見
が
出
さ
れ
ま
し

た
。
読
書
サ
ロ
ン
で
は
毎
回
話
題
に
な

る
健
康
に
関
す
る
書
籍
が
数
冊
紹
介
さ

れ
、
又
、
借
り
た
本
の
読
後
感
等
が
披

露
さ
れ
る
中
、
あ
る
参
加
者
か
ら
、
日

本
の
某
女
性
舞
踊
家
と
日
本
画
の
大
家

で
あ
る
梅
原
龍
三
郎
と
の
関
係
に
つ
い

て
、
自
身
が
若
い
頃
に
実
際
に
体
験
し

た
思
い
出
話
が
披
露
さ
れ
、
こ
の
二
人

の
関
係
が
パ
ト
ロ
ン
関
係
な
の
か
愛
人

関
係
な
の
か
、
参
加
者
か
ら
様
々
な
意

見
が
出
さ
れ
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。 さ

て
、
今
回
の
サ
ロ
ン
で
、
私
は
「
あ

ら
す
じ
で
読
む
日
本
の
古
典
」（
編
集
者 

小
林
保
治
）
を
借
り
て
き
ま
し
た
。
は

る
か
昔
の
日
本
人
が
残
し
て
く
れ
た
名

著
（
万
葉
集
、
源
氏
物
語
、
枕
草
子
、

徒
然
草
、
方
丈
記
、
歎
異
抄
等
）
を
今

一
度
あ
ら
す
じ
だ
け
で
も
味
わ
っ
て
見

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 
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 ●
「
ア
ン
ケ
ー
ト
結
果
ご
報
告
』 

 
 
 
 
 
 

会
長 

 

保
坂 

武
雄 

本
年
１
月
実
施
の
ア
ン
ケ
ー
ト
は

１
月
２
０
日
で
６
５
通
の
返
信
を
頂
き

ま
し
た
。
こ
こ
に
結
果
概
略
を
記
し
ま

す
。
全
て
の
は
が
き
は
フ
ァ
イ
ル
し
て

あ
り
何
時
で
も
ご
覧
頂
け
ま
す
。 

《
ア
ン
ケ
ー
ト
の
項
目
別
回
答
》 

① 

活
動
参
加
状
況
＝
回
答
６
５
名
の
内 

３
８
名
が
５
つ
以
上
の
活
動
に
○
印
。

そ
の
反
面
１
１
名
が
２
回
以
下
で
す
。

入
会
直
後
の
方
は
と
も
か
く
、
若
い
方

に
は
参
加
し
や
す
い
対
策
が
必
要
で
す
。 

② 

例
会
・
講
演
会
に
つ
い
て
の
ご
意
見
。 

ス
マ
ホ
、
パ
ソ
コ
ン
の
講
習
の
希
望
者

が
１
４
名
と
突
出
。
そ
の
他
、
認
知
症

介
護
の
講
座
２
名
。
美
術
文
化
的
講
演

２
名
。
皆
で
歌
う
会
。
世
代
間
交
流
。

元
気
な
高
齢
者
の
こ
と
。
Ｓ
Ｄ
Ｇ
ｓ
。

写
真
。
俳
句
等
々
で
す
。 

③ 

み
ん
な
の
お
ん
が
く
か
い
に
つ
い
て
。 

感
動
し
て
い
る
。
何
時
も
満
足
し
て
い

る
。
続
け
て
欲
し
い
。
皆
で
歌
い
た
い

と
高
評
価
。
こ
れ
に
対
し
、
企
画
を
新

し
く
す
べ
き
２
名
。
変
え
る
べ
き
で
な

い
。
シ
ル
バ
ー
・
コ
ー
ラ
ス
の
参
加
者

を
増
や
す
。子
供
の
バ
レ
エ
は
可
愛
い
。

子
供
の
合
唱
を
入
れ
る
。
映
画
、
ド
ラ

マ
の
曲
。
出
演
者
を
再
検
討
な
ど
。 

④ 

運
営
全
般
及
び
健
生
会
ニ
ュ
ー
ス
に
関 

す
る
ご
意
見
。 

良
い
。
楽
し
み
。
全
部
読

ん
で
い
る
。
学
ぶ
事
多
い
。
報
告
が
良

い
。
と
高
評
価
１
５
名
。
発
送
委
員
、

役
員
に
感
謝
８
名
。
ニ
ュ
ー
ス
紙
面
は

変
え
る
べ
き
で
な
い
。
具
体
例
で
尾
崎

先
生
の「
健
康
便
り
」が
良
い
と
３
名
。

橋
本
さ
ん
の
「
具
体
的
体
験
」
が
良
か

っ
た
。
１
名
こ
れ
ら
に
対
し
、
校
正
に

誤
り
が
あ
る
１
名
等
。
又
、
今
後
、
氏

名
の
み
又
は
匿
名
希
望
な
ら
そ
れ
で
も

良
い
。 

《
内
容
を
来
期
計
画
に
取
り
入
れ
》 

丁
度
来
期
政
策
を
準
備
中
で
、
ご
意
見

を
考
慮
し「
総
会
」に
て
報
告
し
ま
す
。 

１
、
４
月
よ
り
、
パ
ソ
コ
ン
、
ス
マ
ホ

教
室
を
開
始
、
質
問
会
的
に
し
て
お
互

い
が
教
え
学
び
合
う
。 

２
、
み
ん
な
の
お
ん
が
く
か
い
を
発
展

的
に
改
変
し
再
ス
タ
ー
ト
す
る
。 

３
、
例
会
と
し
て
３
件
予
定
。 

＊
尾
崎
先
生
の
「
毎
日
の
健
康
」（
仮
） 

＊
十
文
字
学
園
大
学 

山
口
先
生
の

「
認
知
症
の
理
解
・
地
域
で
生
き
る
」 

＊
未
定
講
師
に
よ
る
「
コ
ロ
ナ
と
と
も

に
い
き
る
と
は
？
」（
仮
）
を
考
慮
中
。 

尚
、『
ユ
ー
ス
会
員
と
の
ミ
ー
テ
イ
ン
グ
』

は
準
備
不
足
も
あ
り
結
果
を
出
せ
ず
、 

「
ユ
ー
ス
会
員
の
活
性
化
」
は
今
後
の

大
き
な
課
題
と
し
て
時
間
を
掛
け
て
取

り
組
む
事
と
致
し
ま
す
。 

                              

                              

 

 

な
べ
さ
ん
の
「
令
和 

病
床
六
尺
」
⑭ 

＝
私
の
好
き
な
俳
句
「
お
で
ん
の
喜
び
！
」
＝ 

 
 

渡
邊
一
雄 

人
生
の
晩
年
に
な
る
と
、
時
々
楽
し
か
っ
た
日
々
を
し
み
じ
み
思
い
起
こ

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
私
事
で
恐
縮
で
す
が
渡
邊
家
の
冬
の
楽
し
み
は
す

き
焼
き
や
お
で
ん
鍋
を
囲
ん
で
家
族
揃
っ
て
食
事
を
す
る
時
で
し
た
。 

す
き
焼
き
は
父
が
得
意
で
、
父
が
す
っ
か
り
、
す
き
焼
き
を
作
り
上
げ
「
よ

し
！
」
と
言
う
ま
で
一
切
手
を
出
さ
ず
、
唾
を
飲
み
込
ん
で
じ
っ
と
眺
め
て

い
る
時
間
の
楽
し
さ
は
忘
れ
ら
れ
ま
せ
ん
。
母
は
お
で
ん
が
上
手
で
寒
い

日
、
大
根
や
コ
ン
ニ
ャ
ク
卵
や
ち
く
わ
昆
布
の
入
っ
た
お
で
ん
鍋
は
格
別

で
し
た
。
お
で
ん
も
す
き
焼
き
も
独
り
で
食
べ
る
の
は
寂
し
い
も
の
で
す
。 

こ
ん
な
時
こ
そ
食
い
し
ん
坊
の
友
に
声
を
か
け
た
く
な
り
ま
す
。 

今
月
は
お
で
ん
の
喜
び
を
吟
じ
た
俳
句
を
集
め
て
み
ま
し
た
。 

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。
大
王
の
句
を
見
つ
け
て
下
さ
い
。 

 
 

① 

大
鍋
に
お
で
ん
と
母
の
走
り
書
き 

② 

気
が
付
け
ば
何
時
か
独
り
や
お
で
ん
種 

③ 

煮
込
む
ほ
ど
い
と
し
さ
募
る
お
で
ん
か
な 

④ 

た
め
息
と
湯
気
に
く
ゆ
ま
せ
お
で
ん
食
う 

⑤ 

お
で
ん
鍋
囲
む
予
定
の
ひ
と
が
来
ず 

⑥ 

独
り
居
の
お
で
ん
の
湯
気
の
や
さ
し
さ
よ 

⑦ 

穏
や
か
に
ま
わ
り
の
暮
れ
て
お
で
ん
酒 

⑧ 

湯
気
ま
で
も
母
の
香
り
の
お
で
ん
か
な 

⑨ 

背
負
う
も
の
互
い
に
問
わ
ず
お
で
ん
酒 

⑩ 

星
空
と
夫
（
つ
ま
）
と
並
ん
で
お
で
ん
か
な 

 
 
 
 
 
 
 
 

回
答
⑧
大
王 

 

 

 

 

 

 

寒
い
と
き
は 

感
想
・
・
・
コ
ロ
ナ
禍
も
一
年
以
上
の
長
き
に
亘
り
毎
日
神
経
を
張
り
巡
ら

し
て
の
生
活
で
す
。
家
族
の
温
も
り
愛
情
が
無
性
に
恋
し
く
欲
す
る
気
持

ち
で
一
杯
に
成
っ
て
お
り
ま
す
。
特
に
家
族
で
一
番
感
じ
る
事
は
母
の
作

る
よ
せ
鍋
で
す
。
味
・
具
材
に
加
え
母
の
愛
情
を
感
じ
ま
す
。
竹
内
善
治 
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《
健
さ
ん
の
試
写
室
便
り
》 

第
１
１
４
回 

 

高
田
健
治 

「
ク
ラ
イ
・
マ
ッ
チ
ョ 

ｃ
ｒ
ｙ 
ｍ
ａ
ｃ
ｈ
ｏ
」 

テ
キ
サ
ス 

ロ
デ
オ
界
の
ス
タ
ー
だ
っ

た
マ
イ
ク
は
落
馬
事
故
以
来
孤
独
な
暮

ら
し
を
送
っ
て
い
た
。
あ
る
日
か
つ
て

の
雇
い
主
か
ら
、
別
れ
た
妻
に
引
き
取

ら
れ
た
１
０
代
の
息
子
ラ
フ
ォ
を
誘
拐

す
る
こ
と
を
依
頼
さ
れ
る
。
少
年
ラ
フ

ォ
は
、
男
遊
び
に
明
け
暮
れ
る
母
に
愛

想
を
つ
か
し
、
闘
鶏
用
の
鶏
マ
ッ
チ
ョ

と
ス
ト
リ
ー
ト
で
生
き
て
い
た
。
少
年

を
誘
拐
し
た
男
と
さ
ら
わ
れ
た
親
の
愛

を
知
ら
な
い
不
良
少
年
、
困
難
な
逃
亡

の
果
て
徐
々
に
二
人
が
交
流
し
見
つ
け

た
生
き
方
と
は
・
・
。 

イ
ー
ス
ト
ウ
ッ
ド
の
集
大
成
で
新

境
地
。
監
督
デ
ビ
ュ
ー
５
０
周
年
記

念
作
品
。
彼
が
、
今
伝
え
た
い
本
当

の
マ
ッ
チ
ョ
＝
強
さ
と
は
・
・
？
。 

米 

監
督 

ク
リ
ン
ト
・
イ
ー
ス
ト
ウ
ッ
ド 

 

１
月
１
４
日
公
開 

 
 

星 

５
つ 

「
ボ
ブ
と
言
う
名
の
猫
」 

ロ
ン
ド
ン
で
プ
ロ
に
な
る
夢
破
れ
、
ス 

ト
リ
ー
ト
ミ
ュ
ー
ジ
シ
ャ
ン
と
し
て
暮 

ら
し
を
立
て
て
い
た
ホ
ー
ム
レ
ス
の
青 

年
が
一
匹
の
野
良
猫
と
出
会
い
困
難 

を
乗
り
越
え
た
奇
跡
の
実
話
。
世
界
中 

で
出
版
さ
れ
た
実
在
の
ボ
ブ
は
メ
デ
イ 

ア
に
も
登
場
。瞬
く
間
に
世
界
を
魅
了
。 

 

孤
独
な
青
年
の
運
命
を
変
え
た
一
匹

の
猫
と
の
友
情
物
語
。
人
々
に
希
望

と
感
動
を
与
え
る
。 

 

英 

監
督 

 

チ
ャ
ー
ル
ス
・
マ
ー
チ
ン
ル
イ
ス 
 

 

２
月
２
５
日
公
開 

 
 

星 

３
つ 

「
ム
ク
ウ
エ
ゲ 

＝
女
性
に
と
っ
て 

世
界
最
悪
の
場
所
で
働
く
医
師
＝
」 

ア
フ
リ
カ
、
コ
ン
ゴ
共
和
国
、
東
部
ブ 

カ
ブ
の
地
は
女
性
に
と
っ
て
世
界
最
悪 

の
場
所
と
呼
ば
れ
て
い
る
。
こ
の
地
で 

採
れ
る
タ
ン
タ
ル
等
の
希
少
な
鉱
物
資

源
は
ス
マ
ホ
な
ど
に
使
用
さ
れ
る
。 

そ
の
利
権
の
た
め
武
装
勢
力
は
住
民
に 

対
す
る
組
織
的
性
暴
力
の
恐
怖
で
支
配 

し
よ
う
と
し
て
お
り
、
４
０
万
人
以
上 

の
女
性
た
ち
が
被
害
を
受
け
て
い
る
。 

長
年
こ
の
女
性
達
を
無
償
で
治
療
し
て 

き
た
ム
ク
ウ
エ
ゲ
医
師
が
性
的
テ
ロ
を 

告
発
し
た
ノ
ー
ベ
ル
賞
受
賞
医
師
の 

凄
み
。
彼
の
戦
い
は
今
も
続
く
・
・
。 

 

日
本
人
女
性
監
督
の
深
い
取
材
が
こ

の
映
画
と
な
っ
て
い
る
。
ナ
レ
ー
シ

ョ
ン
常
盤
貴
子
。 

日
本 

監
督 

立
山
芽
以
子 

 

 

３
月
４
日 

公
開 

 

星 

４
つ 

■ 

Ｉ
Ｔ
よ
も
や
ま
話 

青
空
文
庫
（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
無
料
の
文
学
） 

青
空
文
庫
と
い
う
サ
イ
ト
が
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
上
に
あ
り
ま
す
。
著
作
権
が
消

滅
し
た
作
品
や
著
者
が
許
諾
し
た
作
品

を
公
開
し
て
い
る
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上

の
電
子
図
書
館
で
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

が
入
力
し
て
公
開
さ
れ
て
い
ま
す
。 

著
作
権
は
、
現
在
死
後
７
０
年
で
切
れ

ま
す
の
で
、
戦
後
す
ぐ
以
前
の
も
の
が

対
象
に
な
り
ま
す
。
青
空
文
庫
に
は
、

明
治
期
か
ら
昭
和
初
期
の
作
品
が
大
部

分
を
占
め
て
い
て
、
小
説
、
詩
歌
、
随

筆
と
い
っ
た
文
学
の
み
な
ら
ず
、
回
想

録
、
講
演
録
、
人
物
伝
、
追
悼
文
、
論

文
な
ど
幅
広
く
収
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

夏
目
漱
石
、
太
宰
治
、
芥
川
龍
之
介
や

ら
、
は
て
は
源
氏
物
語
（
現
代
語
訳
）

ま
で
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、
パ
ソ
コ

ン
で
も
読
め
る
の
で
す
が
、
ス
マ
ホ
・

タ
ブ
レ
ッ
ト
に
も
ア
プ
リ
が
あ
っ
て
そ

れ
で
読
む
こ
と
が
出
来
ま
す
。 

電
子
書
籍
リ
ー
ダ
ー
の
Ｋ
Ｉ
Ｎ
Ｄ
Ｌ
Ｅ

（
キ
ン
ド
ル
）
で
も
読
め
ま
す
。 

文
字
の
読
み
上
げ
ソ
フ
ト
を
使
え
ば
、

音
声
（
合
成
で
す
が
）
で
再
生
す
る
こ

と
も
で
き
ま
す
。
ま
た
、
こ
れ
を
使
っ

た
青
空
朗
読
と
い
う
の
が
あ
り
、
文
字

を
追
う
の
が
億
劫
に
な
っ
た
方
や
視
覚

障
害
の
方
に
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
朗
読

し
た
音
声
（
人
間
の
声
）
で
聴
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。       

横
田 

邦
彦 

       

    ■
 

ス
ム
ー
ジ
ー
情
報 

 

カ
フ
ェ
と
同
感
覚
の
「
ス
ム
ー
ジ
ー
」

が
コ
ン
ビ
ニ
の
一
部
の
店
舗
に
出
て
き

ま
し
た
。
コ
ー
ヒ
ー
マ
シ
ー
ン
の
横
に

設
置
さ
れ
た
機
械
で
ス
ム
ー
ジ
ー
を
作

り
ま
す
（
コ
ー
ヒ
ー
と
同
じ
よ
う
な
手

順
で
）「
い
ち
ご
バ
ナ
ナ
ソ
イ
ス
ム
ー
ジ

ー
」
を
試
し
て
み
ま
し
た
。 

１
１
６
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
蛋
白
質
８
、

３
ｇ
、 

塩
分
０
、
２
１
ｇ 

蛋
白
質
が
８
ｇ
あ
る
っ
て
素
晴
ら
し
い
。 

６
０
キ
ロ
体
重
の
人
は
一
日
６
０
ｇ
の

蛋
白
質
が
必
須
、 

日
本
人
は
蛋
白
質
不
足
・
・ 

作
り
た
て
は
美
味
で
し
た
！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

市
川
光
男 
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「
２
月
役
員
会
報
告
」 

２
月
３
日
（
木
）
１
０
時
か
ら
１
３
時 

コ
コ
ネ
リ
研
修
室
３
に
て 

 

出
席
者 
保
坂
、
内
田
、
山
本
、
土
橋
、 

横
田
、
山
崎
、
浜
、
丸
山
、
青
木 

 
 
 
 

司
会 
青
木 

 
 

１ 

田
中
昌
美
氏 

役
員
会
見
学
、
来

期
よ
り
役
員
と
し
て
参
加
予
定
。 

Z
oom

に
て
竹
内
夫
妻
が
役
員
会

に
参
加 

２ 

１
月
行
事
は
、
や
す
ら
ぎ
会
、
新

年
会
が
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
増
加
に

よ
り
中
止
。
２
月
は
シ
ル
バ
ー
・

コ
ー
ラ
ス
、
や
す
ら
ぎ
会
は
同
じ

理
由
に
よ
り
中
止
。 

３ 

３
月
行
事
案
内
は
役
員
会
当
日
現

在
予
定
通
り
。
大
江
戸
花
め
ぐ
り

に
つ
い
て
は
３
月
２
６
日
（
土
）

虎
の
門
、
六
本
木
の
桜
と
決
定
。 

４ 

討
議
事
項 

 

① 

「
家
族
で
万
歳 

み
ん
な
の
お

ん
が
く
か
い
」（
仮
称
）
開
催
日

は
８
月
４
日
（
木
）
に
決
定
、
場

所
は
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
ホ
ー

ル
。 

② 

「
２
０
２
２
年
度
計
画
」
の
ル

ネ
ッ
サ
ン
ス
健
生
会
」
の
ア
ン

ケ
ー
ト
結
果
お
よ
び
ユ
ー
ス
会

員
と
の
茶
話
会
（
１
月
３
１
日
）

の
結
果
報
告
は
ｐ
３
の
保
坂
会

長
の
報
告
を
参
照
の
こ
と
。 

③ 

第
３
８
回
健
生
会
総
会
は
５
月

３
０
日
（
月
）
コ
コ
ネ
リ
ホ
ー
ル

と
決
ま
り
又
、
そ
れ
に
伴
う
総

会
資
料
の
印
刷
作
成
日
に
つ
い

て
は
濱
役
員
を
通
し
て
柳
瀬
さ

ん
に
会
場
取
得
を
依
頼
す
る
。 

④ 

役
員
会
の
中
で
は
ア
ン
ケ
ー
ト 

 
 

の
結
果
の
他
に
、
バ
ー
ド
ウ
ォ 

 

ッ
チ
ン
グ
、
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
、

落
語
、
歴
史
に
学
ぶ
会
、
俳
句
の

会
な
ど
の
要
望
も
あ
り
、
又 

 

健
生
会
ニ
ュ
ー
ス
に
は
自
分
が

属
し
て
い
る
会
の
紹
介
、プ
ロ
の

健
生
会
会
員
の
公
演
予
定
日
な

ど
も
入
れ
て
会
員
に
知
ら
せ
る

場
所
を
作
る
こ
と
も
大
切
等
い

ろ
い
ろ
な
意
見
が
飛
び
交
っ
た
。 

希
望
の
多
か
っ
た
パ
ソ
コ
ン
、ス

マ
ホ
の
勉
強
会
な
ど
も
実
現  

に
向
け
て
検
討
し
て
い
る
。 

 
 
 
 
 
 
 

報
告 

 

青
木 

 

      

🌸

『
ま
ゆ
の
会
の
部
屋
』 

柳
瀬
紀
子 

２
月
の
ま
ゆ
の
会
は
久
々
の「
編
み
物
」

４
本
針
で
輪
に
編
ん
で
、
２
目
鹿
の
子

編
み
の
ネ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
マ
ー
作
り
を
楽

し
み
ま
し
た
。
頑
張
り
ま
し
た
！
始
め

は
少
し
ぎ
こ
ち
な
い
感
じ
の
皆
さ
ん
も

す
ぐ
に
手
慣
れ
た
様
子
で
サ
ク
サ
ク
と

編
み
進
め
て
い
か
れ
ま
す
。「
作
り
目
数

え
る
の
大
変
！
す
ぐ
忘
れ
ち
ゃ
う
わ
」

と
か
、「
編
み
目
数
え
間
違
え
ち
ゃ
っ
た
」

と
か
「
数
」
に
ご
苦
労
さ
れ
る
場
面
も

あ
り
ま
し
た
が
、
実
は
こ
の
、
手
を
動

か
し
（
編
み
）
な
が
ら
段
や
目
数
を
数

え
る
作
業
は
脳
と
手
を
同
時
に
動
か
す

＝
脳
を
活
性
化
＝
脳
ト
レ
と
同
様
の
効

果
が
あ
る
そ
う
で
す
よ
。
苦
労
し
て
編

ん
で
よ
か
っ
た
♪
さ
て
次
回
は
（
ネ
ッ

ク
ウ
ォ
ー
マ
ー
の
仕
上
げ
後
）
ち
ょ
っ

と
手
芸
か
ら
離
れ
て
、
ア
ロ
マ
ク
ラ
フ

ト
作
り
体
験
で
す
。
香
り
で
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
＆
リ
ラ
ッ
ク
ス
！
そ
し
て
認
知
症

予
防
も
？
！
お
楽
し
み
に
～
♡ 

♪
３
月
の
お
知
ら
せ 

日
時 
３
月
７
日
（
月
）
１
時
～ 

会
場 
コ
コ
ネ
リ
多
目
的
室
１
＋
２ 

 

作
品 

ネ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
マ
ー 

仕
上
げ 

 
 
 

ア
ロ
マ
ル
ー
ム
ス
プ
レ
ー 

持
ち
物 

か
ぎ
針 
棒
針
４
本
針 

柳
瀬 

０
８
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豆 知 識 ～ ファイトケミカル ～          （某雑誌よりメモ） 

ファイトケミカルとは、植物が紫外線や虫などの外敵から身を守るための物質で、野菜、果物、豆類など植物性食

品に含まれる色素や香り、辛み成分です。私達が食べ物として口にすることで、からだがさびないように防いでく

れます。ファイトケミカルには多くの種類がありますがその中でも抗酸化作用のある代表的なものに、カロテノイ

ド群、ポリフェノール群、硫黄化合物群などがあります。少しでも老化を防ぐ（酸化を防ぐ）には、活性酸素を増

やす要因（喫煙、飲酒、紫外線、ストレスや疲れ、食生活の乱れ）を取り除くと同時に、抗酸化作用のあるファイ

トケミカルを取り入れていくことが必要となります。適度な果物や野菜を積極的に取り入れて、バランスの良い食

事を心がけましょう。●カロテノイド群（色素成分）・・・トマト、スイカ、人参、みかん、赤パブリカ、サヤイン

ゲン、ブロッコリー等。●ポリフェノール群（渋み成分）・・・なす、ブルーベリー、ぶどう、生姜、きゅうり、大

豆、紅茶等。●硫黄化合物群（辛み成分）・・・にんにく、玉ねぎ、ネギ類、ニラ、キャベツ、大根等です。 
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な
お 

      ２０２２年（令和４年度） ３月 行 事 案 内 

  
▼  ２日（水）１０；００「シルバー・コーラス」生涯学習センター 

▼  ３日（木）１０：００「役員会」ココネリ・研修室３  

▼  ７日（月）１３：００「まゆの会」ココネリ・多目的室１＋２ 

▼  ８日（火）１０：００「読書サロン」ココネリ・研修室４ 

▼ １６日（水）１３；３０「シルバー・コーラス」生涯学習センター 

▼ ２２日（火）１０：００「校正」ココネリ・研修室３ 

▼ ２５日（金）１０：００「太極拳健康体操」ココネリ・研修室３ 

▼ ２５日（金）１３：００「やすらぎ会」ココネリ・研修室３ 

▼ ２６日（土） ９：００「大江戸花めぐり」大江戸線練馬駅改札口 ９時集合 

▼ ３０日（水）１０：００「印刷・発送」生涯学習センター 教室１ 

「おしめたたみ」「きららカレー作り」「なべさんの湧くわく講座」・「囲碁講座」はお休みです。 

 

・・・～・～大江戸花めぐり～・～・・・ 

虎ノ門・赤坂・六本木の桜を楽しむコース 

▼日時 : ３月２６日（土）     締め切り：１８日（金） 

▼集合場所：練馬駅大江戸線改札口 ９時集合 

銀座線虎ノ門駅、虎ノ門交差点改札口 10時市川先生と合流 

▼参加費：３５００円 

▼コース・金刀比羅宮 ⇒ 虎ノ門ヒルズビジネスタワー ⇒ 虎ノ門ヒルズ ⇒ 栄閑院 ⇒ 神谷町駅 

⇒スエーデン大使館 ⇒スペイン大使館 ⇒アークヒルズ⇒ 泉ガーデンを予定   

▼昼食は六本木一丁目でしゃぶしゃぶを予定  

▼参加費は事前電話予約 申込先：土橋 ０３―３９７０―３４５１  

          当日連絡先：青木 ０９０－４０６３―７５４５ 

尚、以前参加なさった方はクリアファイルお持ちください。 

コロナの状況によって開催は変わります。ご了承ください。  
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編 

集 

後 

記 

寒
い
時
期
、
２
月
よ
り
各
大
学
受
験
が
始
ま
り
、
そ
の
間
、
雪

が
降
ら
な
け
れ
ば
と
毎
年
思
い
ま
す
。
そ
れ
に
し
て
も
本
当
に
月

日
の
経
つ
の
が
早
く
、
３
月
号
ニ
ュ
ー
ス
の
割
り
付
け
編
集
を
し

な
が
ら
ふ
と
庭
に
目
を
向
け
る
と
梅
の
花
の
蕾
が
た
く
さ
ん
つ
い

て
い
ま
す
。
巻
頭
言
に
も
春
の
お
花
の
数
々
の
解
説
が
記
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
読
ん
で
い
る
と
情
景
が
浮
か
び
和
み
ま
す
。
私
共
も

春
の
お
彼
岸
が
来
る
と
毎
年
主
人
の
実
家
の
仏
壇
に
お
参
り
に
行

く
の
で
す
が
庭
に
大
き
な
木
の
ピ
ン
ク
色
の
し
だ
れ
梅
が
咲
き
し

な
垂
れ
見
事
な
の
で
、
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
が
、
今
年
は
主
人

の
兄
さ
ん
も
、
奥
さ
ん
も
居
な
く
な
っ
て
、
本
家
は
と
て
も
以
前

の
賑
や
か
さ
は
消
え
て
ひ
っ
そ
り
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
寂
し
い

か
ぎ
り
で
す
。
さ
て
３
ペ
ー
ジ
に
は
ア
ン
ケ
ー
ト
を
集
計
し
た
報

告
が
載
っ
て
い
ま
す
。
健
生
会
を
よ
り
良
い
会
に
す
る
に
は
と
、

会
長
も
一
生
懸
命
思
考
さ
れ
て
い
ま
す
。
役
員
も
ア
ン
ケ
ー
ト
を

参
考
に
検
討
し
ま
す
。
市
川
先
生
よ
り
待
望
の
大
江
戸
花
め
ぐ
り

の
ご
案
内
が
来
ま
し
た
。
桜
を
楽
し
む
コ
ー
ス
な
の
で
、
ど
う
ぞ

時
間
の
あ
る
方
は
参
加
し
て
楽
し
い
一
日
を
、
皆
さ
ん
と
お
過
ご

し
く
だ
さ
い
。 
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