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実
践
的
「
生
活
習
慣
健
康
」 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

保
坂 

武
雄 

皆
さ
ん
、
異
常
で
長
期
の
暑
さ
に
如
何

お
過
ご
し
で
す
か
？
日
本
だ
け
で
な
く 

世
界
規
模
で
の
異
常
な
暑
さ
。
学
者
は 

「
地
球
温
暖
化
な
ど
で
高
温
が
「
ニ
ュ

ー
・
ノ
ー
マ
ル
」
の
フ
エ
ー
ズ
に
入
っ

た
か
も
？
」
と
言
い
ま
す
。
台
風
が
来

て
何
日
も
留
ま
る
の
も
「
ニ
ュ
ー
・
ノ

ー
マ
ル
」
な
ら
嫌
で
す
ね
！ 

《
私
は
、
一
病
息
災
で
す
》 

今
の
と
こ
ろ
私
は
元
気
で
す
。
今
朝
も

３
０
度
を
超
す
畑
で
２
時
間
、
土
を
ひ

っ
く
り
返
し
堆
肥
を
蒔
い
て
き
ま
し
た
。

６
３
歳
で
糖
尿
病
を
宣
告
さ
れ
「
生
涯

治
る
こ
と
は
無
い
、
治
療
は
し
な
い
、

お
薬
も
出
さ
な
い
。
生
活
習
慣
で
進
行

を
止
め
る
だ
け
！
」
と
言
わ
れ
、
資
料

を
頂
い
て
、
毎
日
の
食
事
メ
ニ
ュ
ー
と

量
、
運
動
な
ど
を
指
導
さ
れ
ま
し
た
。 

エ
ッ
ー
！
と
思
い
、
検
査
セ
ン
タ
ー
の 

方
の
突
き
放
す
言
い
方
に
反
発
を
覚
え

た
が
、
こ
れ
が
無
か
っ
た
ら
ど
う
な
っ

て
い
た
か
？
今
は
大
感
謝
で
す
。
次
の

日
か
ら
飲
む
、
喰
う
、
を
抑
え
、
歩
行

の
３
週
間
で
体
重
６
キ
ロ
を
落
と
し
、

現
役
中
で
人
に
会
う
と
ジ
ー
ッ
と
見
つ

め
ら
れ
、
困
っ
た
よ
う
な
顔
を
さ
れ
、

着
る
も
の
は
ぶ
か
ぶ
か
に
な
り
ま
し
た
。

近
所
の
医
者
に
は
直
ぐ
、
お
薬
と
イ
ン

シ
ュ
リ
ン
と
言
わ
れ
て
逃
げ
出
し
、
そ

の
時
は
薬
と
は
言
わ
な
か
っ
た
、
今
の

Ｎ
先
生
に
掛
か
り
つ
け
て
２
５
年
で
す
。

３
か
月
に
１
回
の
検
査
結
果
は
一
歩
前

進
２
歩
後
退
、
頑
張
っ
て
、
ま
た
一
歩

前
進
を
繰
り
返
し
、
近
頃
は
「
甘
い
物

は
ダ
メ
・
・
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
間
に
無
症
候
性
脳
梗
塞
の
診
断
を

受
け
、
血
圧
と
血
糖
の
お
薬
を
頂
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

《
四
半
世
紀
の
「
生
活
習
慣
健
康
」》 

病
気
が
生
活
習
慣
病
で
、
抑
え
る
の
は 

        

「
生
活
習
慣
健
康
」
と
は
造
語
で
す
。 

１
，「
食
事
」
糖
尿
病
食
は
初
め
の
頃
は

食
べ
て
い
け
な
い
も
の
が
沢
山
あ
り
ま

し
た
。
今
は
、
３
白
以
外
は
酒
、
肉
、

油
も
適
量
な
ら
良
い
と
な
り
ま
し
た
。

３
白
と
は
、
白
米
、
白
砂
糖
、
精
製
小

麦
粉
、
即
ち
ご
飯
、
麺
類
、
パ
ン
で
す
。

問
題
は
、我
々
世
代
の
銀
シ
ャ
リ
信
仰
、

飲
む
く
せ
に
甘
い
モ
ノ
好
き
で
麵
食
い

で
す
。
意
志
薄
弱
が
情
け
な
い
。 

２
，「
運
動
」
食
べ
過
ぎ
は
運
動
で
消
化

（
消
費
）
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
。
当

初
は
万
歩
計
を
つ
け
毎
日
一
万
歩
以
上

歩
き
ま
し
た
。
今
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
は

千
歩
、ジ
ム
で
１
時
間
以
上
は
５
千
歩
、

風
呂
だ
け
に
行
っ
て
く
る
と
２
千
歩
、

畑
仕
事
１
時
間
以
上
は
５
千
歩
な
ど
と

計
算
し
、
万
歩
計
は
外
し
て
自
己
流
で

歩
数
を
保
っ
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ
は
少

な
く
な
っ
た
が
、
１
ラ
ウ
ン
ド
で
往
復

を
含
め
２
万
歩
と
し
て
い
ま
す
。 

３
，「
ラ
ジ
オ
体
操
」
は
、
別
格
で
、 

年
に
３
４
０
回
ほ
ど
行
い
ま
す
。
睡
眠

中
、
体
は
楽
な
姿
勢
で
あ
ち
こ
ち
の
筋

肉
や
節
が
緩
み
、
縮
み
ま
す
。
こ
れ
を

伸
ば
す
こ
と
で
体
も
脳
も
覚
醒
し
ま
す
。

首
、
両
手
、
下
半
身
を
伸
ば
す
１
０
分

間
で
体
と
脳
が
目
覚
め
、
こ
れ
で
自
転

車
に
も
乗
れ
ま
す
。
継
続
す
れ
ば
体
幹

も
保
て
る
し
、
老
化
も
大
分
防
げ
る
気

が
し
ま
す
。
朝
６
時
２
５
分
を
忘
れ
た

ら
４
～
５
回
分
の
録
画
を
使
い
、
旅
行

中
は
ス
マ
ホ
で
す
。 

４
，「
昼
寝
・
朝
寝
」
私
は
寝
る
時
間
に

関
係
な
く
、
早
起
き
で
す
。
昔
か
ら
、

昼
と
夜
は
ボ
ー
っ
と
し
て
い
る
が
朝
は

冴
え
て
い
ま
す
。
そ
の
分
よ
く
昼
寝
す

る
か
、
朝
食
後
の
朝
寝
を
し
ま
す
。 

５
，「
大
深
呼
吸
」
私
は
い
ろ
い
ろ
の
こ

と
で
イ
ジ
イ
ジ
と
悩
み
ま
す
。
そ
ん
な

時
大
深
呼
吸
を
し
ま
す
。
ま
ず
、
息
を

口
で
吐
き
き
れ
な
い
程
吐
き
、
も
う
一

度
吐
き
、
我
慢
で
き
な
い
時
鼻
で
、
全

身
で
息
を
吸
い
こ
み
ま
す
。
我
慢
で
き

な
い
ほ
ど
吸
い
続
け
て
、
ま
た
吐
き
出

し
ま
す
。
こ
れ
は
難
し
い
問
題
や
、
悩

み
の
あ
る
時
に
有
効
で
す
。
そ
の
時
、

宇
宙
の
果
て
、
生
命
の
初
め
、
超
微
小

な
世
界
の
極
み
等
を
考
え
ま
す
。 

皆
さ
ん 

ど
う
ぞ
お
試
し
く
だ
さ
い
！ 
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● 

健
康
だ
よ
り 

 
練
馬
区
立
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー
豊
玉 

 
 
 
 
 
 
 

看
護
師 

尾
﨑
幹
子 

 
 

 
 

 

「
睡
眠
」
に
つ
い
て 

睡
眠
が
浅
く
な
り
、
⒉
～
３
時
間
で

目
覚
め
て
し
ま
う
。
等
の
声
が
多
く
聞

か
れ
ま
す
。
健
康
な
高
齢
者
の
方
で
も

睡
眠
は
年
齢
と
共
に
変
化
す
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
快
眠
を
得
る
（
日
中
の

心
身
の
調
子
を
整
え
、
有
意
義
な
生
活

を
送
る
）
た
め
に
、
睡
眠
と
日
常
生
活

の
過
ご
し
方
に
つ
い
て
考
え
た
い
と
思

い
ま
す
。 

Ⅰ
．
高
齢
者
の
睡
眠 

年
齢
と
共
に
睡
眠
が
変
化
す
る
。 

１
．
眠
り
が
浅
く
な
る
。 

 

脳
波
で
は
、
深
い
眠
り
が
減
っ
て
浅

い
眠
り
が
増
え
る
よ
う
に
な
り
、
尿
意

や
ち
ょ
っ
と
し
た
物
音
に
何
度
も
目
が

覚
め
て
し
ま
う
よ
う
に
な
り
ま
す 

２
．
早
寝
早
起
き
に
な
る
。 

体
内
時
計
の
加
齢
変
化
に
よ
る
も

の
で
、
血
圧
・
体
温
・
ホ
ル
モ
ン
分
泌

な
ど
睡
眠
を
支
え
る
生
体
機
能
リ
ズ
ム

が
前
倒
し
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

早
寝
早
起
き
自
体
は
、
病
気
で
は
な
い 

の
で
、
二
度
寝
が
で
き
な
い
と
き
は
、

床
か
ら
出
て
朝
の
時
間
を
有
意
義
に
使

い
ま
し
ょ
う
。 

 

３
．
寝
床
に
い
る
時
間
が
長
い 

 

眠
気
が
な
い
の
に
や
る
こ
と
が
無
い

か
ら
、
寝
床
に
入
る
こ
と
（
横
に
な
る

こ
と
）
は
や
め
ま
し
ょ
う
。
寝
つ
き
が

悪
く
な
り
、
中
途
覚
醒
が
増
え
ま
す
。 

（
厚
生
労
働
省
ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
） 

 

こ
れ
ら
の
変
化
は
、「
健
常
な
加
齢
の

過
程
」
な
の
で
、
心
配
す
る
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
。
過
剰
に
気
に
し
て
し
ま
う

と
睡
眠
へ
の
不
安
が
不
眠
症
に
つ
な
が

り
ま
す
。
自
然
な
こ
と
と
し
て
受
け
入

れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
（
柳
沢
正
史 

筑
波
大
学 

国
際
統
合
睡
眠
医
科
学
研

究
機
構
長
・
教
授
） 

Ⅱ
、
高
齢
者
に
多
い
睡
眠
障
害
と
対
策

（
治
療
） 

要
因
（
１
） 

前
述
の
加
齢
変
化 

に
加
え
、
退

職
・
死
別
・
独
居
な
ど
の
心
理
的
ス
ト

レ
ス
、 

運
動
や
外
出
な
ど
活
動
量
が
少
な
い
な

ど
メ
リ
ハ
リ
の
な
い
日
常
生
活
、
病
気

や
痛
み
・
か
ゆ
み
・
呼
吸
困
難
・
頻
尿
、

治
療
薬
の
副
作
用
等 

【
対
策
】
① 

ベ
ッ
ド
上
で
多
く
の
時
間
を
過
さ
な
い

②
就
床
・
起
床
時
刻
を
一
定
に
保
つ
。

③
寝
付
け
な
け
れ
ば
一
度
離
床
す
る
。

④
昼
寝
は
午
後
の
早
い
時
間
に
３
０
分

ま
で
に
制
限
す
る
。
⑤
定
期
的
に
運
動

を
す
る
。
⑥
日
中
、
特
に
午
後
の
遅
い

時
間
帯
は
な
る
べ
く
戸
外
で
過
ご
す
。

⑦
一
日
の
日
光
に
当
た
る
時
間
を
増
や

す
。（
特
に
起
床
時
朝
日
を
あ
び
る
：
体

内
時
計
の
修
正
）
⑧
午
後
以
降
は
カ
フ

ェ
イ
ン
・
タ
バ
コ
・
ア
ル
コ
ー
ル
の
摂

取
を
控
え
る
。
⑨
呼
吸
困
難
、
痒
み
、

頻
尿
等
疾
患
の
治
療
を
受
け
る
こ
と
。

な
ど
生
活
習
慣
や
睡
眠
環
境
を
見
直
す

こ
と
は
、
薬
物
（
睡
眠
薬
）
治
療
を
行

う
前
に
重
要
で
あ
る
。 

参
照
（
高
齢
者
の
不
眠 

高
齢
者
の
睡

眠
衛
生
指
導
：
日
老
医
誌
２
０
１
２
東

京
慈
恵
会
医
科
大
学
精
神
医
学
講
座
） 

要
因
（
２
） 

＊
レ
ス
ト
レ
ス
レ
ッ
グ
ス
症
候
群
（
む

ず
む
ず
脚
症
候
群
） 

夕
方
か
ら
夜
に
か
け
て
静
か
に
休
ん
で

い
る
時
に
下
肢
に
「
む
ず
む
ず
」「
い
た

い
」「
か
ゆ
い
」「
虫
が
は
う
感
じ
」
な

ど
で
表
現
さ
れ
る
不
快
な
感
覚
が
現
れ
、

脚
を
動
か
し
た
い
衝
動
に
か
ら
れ
る
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
足
を
動
か
す
な
ど
で

消
失
し
ま
す
が
休
ん
で
い
る
と
再
び
症

状
が
出
る
こ
と
に
よ
っ
て
眠
気
が
あ
っ

て
も
眠
れ
ず
、
強
い
苦
痛
、
入
眠
困
難

や
途
中
で
目
覚
め
る
。 

＊
周
期
性
四
肢
運
動
障
害 

睡
眠
中
手
足
の
筋
肉
が
急
速
に
収
縮
し

て
は
弛
緩
す
る
不
随
運
動
が
繰
り
返
さ

れ
、
眠
り
が
妨
げ
ら
れ
る
。 

【
対
策
】
こ
れ
ら
の
特
殊
な
睡
眠
障
害

に
は
そ
れ
ぞ
れ
の
治
療
法
が
あ
り
、
通

常
の
睡
眠
薬
で
は
治
り
ま
せ
ん
。
早
め

の
専
門
医
へ
の
受
診
、
検
査
と
診
断
が

必
要
で
す
。（
厚
生
労
働
省
Ｅ
ヘ
ル
ス
ネ

ッ
ト
・
国
立
精
神
・
神
経
医
療
研
究
セ

ン
タ
ー 

榎
本
み
の
り
） 

Ⅲ
，
睡
眠
不
足
に
よ
る
様
々
な
影
響 

 

睡
眠
不
足
は
、
様
々
な
悪
影
響
を
も

た
ら
し
ま
す
。 

①
自
然
免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
。（
免
疫

細
胞
の
活
性
低
下
、
抗
体
が
で
き
に
く

い
、
炎
症
が
起
こ
り
易
く
な
る
） 

②
睡
眠
が
充
分
と
れ
な
い
と
ア
ミ
ロ
イ

ド
Ｂ
が
脳
内
に
蓄
積
し
易
く
な
り
、
認

知
症
の
リ
ス
ク
が
高
ま
る
。 

③
メ
タ
ボ
・
脳
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
低

下
・
美
容
・
健
康
の
敵 

④
日
中
の
眠
気
な
ど
に
よ
り
活
動
が
消

極
的
に
な
り
、
フ
レ
イ
ル
状
態
に
つ
な

が
る
危
険
が
あ
り
ま
す
。 

睡
眠
の
困
り
ご
と
に
関
し
て
薬
に

頼
る
前
に
今
一
度
、
自
分
の
考
え
方
や

生
活
の
仕
方
を
振
り
返
り
ま
し
ょ
う
。

受
診
・
相
談
す
る
時
は
、「
お
薬
手
帳
」

を
必
ず
医
師
に
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

健
や
か
な
睡
眠
を
手
に
し
ま
し
ょ
う
。 
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●
読
書
サ
ロ
ン 

報
告 

３
９
回
・
８
月
１
３
日
（
火
）
８
名
参
加 

 
 
 
 
 
 
 
 

報
告 

山
本
稔
子 

 

面
白
い
本
の
紹
介
が
あ
り
ま
し
た
。 

「
出
会
い
系
サ
イ
ト
で
７
０
人
と
実
際

に
会
っ
て 

そ
の
人
に
合
い
そ
う
な
本

を
す
す
め
ま
く
っ
た
一
年
間
の
こ
と
」

（
花
田
奈
々
子
作
）と
い
う
長
い
題
名
。 

作
者
は
日
比
谷
で
本
好
き
に
支
持
さ
れ

て
い
る
有
名
な
本
屋
の
元
店
長
さ
ん
。 

頭
の
中
に
一
万
冊
の
本
の
情
報
が
詰
ま

っ
て
い
る
由
。
そ
の
情
報
を
駆
使
し
て 

本
を
紹
介
し
た
い
と
の
思
い
か
ら
始
ま

っ
た
。
お
し
ゃ
べ
り
は
基
本
３
０
分
と

は
言
え
、
何
も
出
会
い
系
サ
イ
ト
で
？

怖
く
な
い
？
と
思
っ
て
し
ま
う
が
、
ご

本
人
は
ひ
た
す
ら
読
書
愛
か
ら
の
行
動
。 

そ
れ
に
し
て
も
、
知
ら
な
い
作
家
が
殆

ん
ど
。自
分
の
頭
の
固
さ
に
恥
じ
入
る
。 

 

フ
ィ
ラ
ン
ソ
ロ
ピ
ー
（
個
人
や
企
業

に
よ
る
ボ
ラ
ン
テ
イ
ア
）
へ
の
深
い
思

い
と
、
私
達
へ
の
語
り
か
け
が
あ
り
、 

来
年
は
昭
和
１
０
０
年
に
あ
た
る
こ
と

か
ら
文
芸
春
秋
で
昭
和
の
１
０
０
人
と

い
う
特
集
が
あ
り
、
思
い
を
語
る
方
。 

音
読
「
夏
の
ミ
ス
テ
リ
ー
」
は
あ
る
日

あ
る
店
で
、
昔
一
瞬
の
出
会
い
が
あ
っ

た
女
性
と
娘
さ
ん
に
出
会
う
。
娘
の
年

齢
が
そ
の
時
の
自
分
の
間
違
い
の
末
に

生
ま
れ
た
女
性
で
は
な
い
か
と…

。 

■
「
こ
ぶ
し
朗
読
の
会
」 

 
 
 
 
 
 
 
 

田
中 

昌
美 

第
５
６
回
８
月
１
７
日(

土) 

 

コ
コ
ネ
リ
研
修
室 

参
加
者
１
１
名 

第
５
７
回
９
月
７
日(

土) 

 

コ
コ
ネ
リ
研
修
室 

参
加
者
７
名 

教
材
両
日 

筒
井
康
隆
作 

 

「
地
球
は
お
お
さ
わ
ぎ
」 

家
族
で
バ
ン
ザ
イ
み
ん
な
の
・
ぶ
ん
か

さ
い
に
む
け
特
訓 

★
８
月
１
７
日(

土)

高
齢
者
施
設
に
て 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
実
施 

 
高
齢
者
施
設
ご
利
用
者
１
２
名
の
前

に
て
ま
ず
は
耳
の
体
操
を
行
い
、
始
め

に
美
し
い
海
中
の
絵
を
見
な
が
ら
小
さ

く
て
賢
い
魚
の
話
し
「
ス
イ
ミ
ー
」
を

読
み
ま
し
た
。 

次
に
紙
芝
居
仕
立
て
の
「
サ
ル
の
ク
イ

ズ
」
見
猿
・
聞
か
猿
・
言
わ
猿
が
簡
単

な
ク
イ
ズ
を
出
題
し
ま
す
。
素
早
い
回

答
で
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。 

続
い
て
日
本
昔
話
「
浦
島
太
郎
」 

玉
手
箱
を
開
け
お
爺
さ
ん
に
な
っ
た
浦

島
太
郎
は
そ
の
後
鶴
に
変
身
し
亀
に
変

身
し
た
乙
姫
と
末
永
く
幸
せ
に
暮
ら
す

「
鶴
は
千
年
、
亀
は
万
年
」
と
い
う
お

め
で
た
い
お
話
し
で
し
た
。 

 

   

      
『
ま
ゆ
の
会
の
部
屋
』 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

柳
瀬
紀
子 

９
月
の
ま
ゆ
の
会
は
１
５
名
で
「
幸
せ

の
ふ
く
ろ
う
親
子
」
ブ
ロ
ー
チ
製
作
を

楽
し
み
ま
し
た
。
垣
脇
和
子
さ
ん
の
丁

寧
な
ご
指
導
で
、
と
っ
て
も
可
愛
い
ふ

く
ろ
う
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。
そ
れ

ぞ
れ
に
違
っ
た
顔
か
た
ち
の
ふ
く
ろ
う

を
並
べ
て
集
合
写
真
‼
ど
れ
が
誰
の
作

品
か
な
？
福
を
呼
ん
で
く
れ
そ
う
で
す
。 

                    

さ
て
次
回
は
、
沖
縄
地
方
の
民
芸
品
の

「
パ
ッ
ク
ン
へ
び
（
指
ハ
ブ
）」「
馬
ぐ

ゎ
ー
」
作
り
に
挑
戦
で
す
。
ア
ダ
ン
の

葉
で
編
ま
れ
て
い
る
も
の
で
す
が
、
こ

こ
で
は
紐
を
使
っ
て
編
ん
で
い
き
ま
す
。

頭
と
手
先
を
フ
ル
回
転
！
出
来
上
が
っ

た
時
の
達
成
感
が
た
ま
ら
な
い
！
？
そ

し
て
こ
の
ヘ
ビ
、
指
を
入
れ
た
ら
抜
け

な
い
！
ど
う
す
る
？
子
供
も
大
人
も
楽

し
い
玩
具
で
す
。 

        

♪
１
０
月
の
お
知
ら
せ 

日
時 

１
０
月
７
日
（
月
）
１
時
～ 

会
場 

研
修
室
３ 

 

作
品 

パ
ッ
ク
ン
へ
び
・
馬
の
栞 

他 

持
ち
物 

紙
用
の
鋏
・
洗
濯
ば
さ
み 

※
予
告 

１
１
月
の
ま
ゆ
の
会
は
講
師
を
お
招
き

し
て
「
ビ
ュ
ー
テ
ィ
講
座
」（
美
容
・
メ

イ
ク
レ
ッ
ス
ン
）
を
開
催
し
ま
す
。 

☆
１
１
月
２
５
日
（
月
）
午
後 

コ
コ
ネ

リ
ホ
ー
ル
に
て 

詳
し
く
は
来
月
号
で
！
お
楽
し
み
に
♡ 
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【
健
さ
ん
の
試
写
室
便
り
】 

 
 

第
１
４
４
回 

 

高
田
健
治 

『
あ
な
た
の
お
み
と
り
』 

「
う
ち
に
帰
り
た
い
」。末
期
が
ん
で
入

退
院
を
繰
り
返
す
父
の
言
葉
で
母
は
家

で
の
見
取
り
を
決
意
。
介
護
ベ
ッ
ド
を

置
き
、
ヘ
ル
パ
ー
、
訪
問
看
護
師
が
出

入
り
す
る
自
宅
で
始
ま
っ
た
父
と
母
の

新
し
い
生
活
。
ベ
ッ
ド
か
ら
動
け
な
い

父
は
何
か
と
世
話
を
焼
く
母
に
「
あ
り

が
と
う
」
と
言
う
よ
う
に
な
り
、
母
は

出
来
る
限
り
父
の
近
く
で
時
間
を
過
ご

す
よ
う
に
な
っ
た
。
少
し
ず
つ
痩
せ
目

を
つ
む
る
よ
う
に
な
っ
て
い
く
父
。
持

病
の
悪
化
で
自
身
も
不
安
を
抱
え
る
こ

と
に
な
っ
た
母
。
ヘ
ル
パ
ー
た
ち
は
毎

日
父
の
元
を
訪
れ
、
丁
寧
に
ケ
ア
、
時

に
母
の
相
談
相
手
に
も
な
っ
て
く
れ
る
。 

 

閉
じ
て
い
く
命
の
前
で
、
広
が
っ
て

い
く
人
と
人
の
つ
な
が
り
。
生
と
死

の
あ
わ
い
に
訪
れ
る
一
時
。 

監
督 

制
作
、
撮
影 

村
上
博
康 

９
月
１
４
日 

公
開 

星 

４
つ 

『
サ
ウ
ン
ド
・
オ
ブ
・
フ
リ
ー
ダ
ム
』 

米
国
土
安
全
保
障
省
の
捜
査
官
テ
イ
ム 

は
、
性
犯
罪
組
織
に
誘
拐
さ
れ
た
少
年 

少
女
を
追
跡
捜
査
し
て
い
た
。
上
司
か 

ら
特
別
に
許
可
を
も
ら
っ
た
彼
は
事
件 

の
温
床
と
な
っ
て
い
る
米
コ
ロ
ン
ビ
ア 

に
単
身
潜
入
、
ワ
ケ
ア
リ
の
前
科
者
、 

資
金
提
供
を
申
し
出
た
資
産
家
、
さ
ら 

に
地
元
警
察
と
手
を
組
み
、
大
規
模
な 

お
と
り
作
戦
を
計
画
。
自
ら
の
命
を
懸 

け
た
壮
絶
な
戦
い
に
挑
む
。 

 

児
童
誘
拐
。
人
身
売
買
と
言
っ
た
国

際
性
犯
罪
の
市
場
規
模
は
１
５
０

０
億
ド
ル
と
言
わ
れ
る
。
命
を
懸
け

て
挑
ん
だ
実
在
の
人
物
の
物
語
。 

 

監
督 

Ａ
・
モ
ン
テ
ベ
ル
デ 

９
月
２
７
日 

公
開 

星 

４
つ 

『
花
嫁
は
ど
こ
へ
？
』 

と
あ
る
イ
ン
ド
の
村
。
プ
ー
ル
と
ジ
ャ

ヤ
。
結
婚
式
を
終
え
、
赤
い
ベ
ー
ル
で

顔
が
隠
さ
れ
た
２
人
の
花
嫁
。
花
婿
の

家
へ
向
か
う
満
員
列
車
の
中
で
プ
ー
ル

の
夫
デ
イ
ー
パ
ク
が
、
勘
違
い
し
て
、

ジ
ャ
ヤ
を
連
れ
帰
っ
て
し
ま
う
。
置
き

去
り
に
さ
れ
た
プ
ー
ル
は
内
気
で
従
順
、

何
事
も
デ
イ
ー
バ
ク
に
頼
り
切
り
で
、

彼
の
家
も
電
話
番
号
も
分
か
ら
な
い
。

一
方
、
聡
明
で
強
情
な
ジ
ャ
ヤ
は
デ
イ

ー
バ
ク
の
家
族
に
な
ぜ
か
夫
と
自
分
の

名
前
を
偽
っ
て
告
げ
る
。 

２
人
の
予
想
外
の
人
生
。
す
べ
て
は

あ
り
得
な
い
勘
違
い
で
始
ま
っ
た
。

前
代
未
聞
の
物
語
を
、
誰
も
が
笑
顔

に
な
る
ユ
ー
モ
ア
で
描
く
。
歓
喜
あ

ふ
れ
る
完
ぺ
き
な
作
品
。 

監
督 

キ
ラ
ン
・
ラ
オ 

 

１
０
月
４
日 

公
開 

星 

４
つ 

 
 

 
 

                            

そ
ば 

                             

私
の
好
き
な
俳
句
㊸ 

（
蕎
麦
の
巻
） 

 
 

渡
邉 

一
雄
（
三
遊
亭
大
王
） 

今
年
の
夏
は
猛
暑
や
熱
帯
夜 

巨
大
地
震
ア
ラ
ー
ト
な
ど
で
不
愉
快
な
日
々
に 

堪
え
て
き
た
が 

そ
ん
な
日
々
に
涼
風
を
与
え
て
く
れ
た
の
が
信
州
上
高
地
の
旅
で
あ

っ
た
。
講
演
で
知
り
合
っ
た
配
慮
深
い
友
人
の
招
き
で 

河
童
橋
か
ら
見
た
穂
高
連
峰
、

大
正
池
に
そ
そ
ぐ
梓
川
の
冷
た
い
せ
せ
ら
ぎ
を
聞
き
な
が
ら
散
歩
す
る
と
、
生
き
て
い
る

喜
び
が
し
み
じ
み
と
湧
い
て
き
た
。
さ
ら
に
食
い
し
ん
坊
の
私
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
の

が
蕎
麦
で
あ
る
。
日
本
三
大
蕎
麦
は 

わ
ん
こ
そ
ば
（
岩
手
）
出
雲
そ
ば
（
島
根
）
戸
隠

そ
ば
（
長
野
）
と
い
う
が 

私
に
は
戸
隠
が
一
番
の
好
み
で
あ
る
。
三
日
間
、
粗
挽
き
そ

ば 

ひ
す
い
そ
ば 

更
科
そ
ば
と
い
う
、
い
ろ
い
ろ
の
そ
ば
を
食
べ
つ
づ
け
大
満
足
で
あ

っ
た
。
扨 

本
題
の
そ
ば
の
俳
句
を
ご
紹
介
し
よ
う
。
俳
人 

芭
蕉
・
蕪
村
・
一
茶
も
そ

ば
が
好
き
だ
っ
た
よ
う
で 

素
敵
な
句
を
残
し
て
い
る
が 

今
回
は
信
州
生
ま
れ
の 

一
茶
の
句
を
味
わ
っ
て
く
だ
さ
い
。 

  

① 

そ
ば
時
や 

月
の
信
濃
の 

善
光
寺
そ
ば 

 

② 

そ
ば
咲
て 

菊
も
は
ら
は
ら 

新
酒
哉 

③ 

相
応
に 

ほ
ま
ち
の
そ
ば
も 

咲
き
に
け
り 

（
ほ
ま
ち
は
公
に
届
け
て
い
な
い
内
緒
で
作
っ
て
い
る
ソ
バ
） 

④ 

更
科
も 

さ
ら
に
お
よ
ば
ぬ 

そ
ば
の
花 

（
更
科
は 

信
州
の
そ
ば
の
産
地
の
名
） 

⑤ 

そ
ば
所
の 

た
ん
を
切
り
つ
つ 

月
見
か
な 

（
た
ん
は 

お
国
自
慢
を
啖
呵
す
る
こ
と
） 

⑥ 

し
な
の
ぢ
や 

そ
ば
の
白
さ
も 

ぞ
っ
と
す
る 

（
老
い
の
身
に
雪
の
寒
さ
が
苦
に
な
り
て
と
前
書
き
） 

⑦ 

草
の
と
や 

初
そ
ば
が
き
を 

ね
だ
る
客 

（
草
の
と
は
わ
び
し
い
家
江
戸
町
民
は
初
物
に
敏
感
） 

⑧ 

信
濃
で
は 
月
と
仏
と 

お
ら
が
蕎
麦 

⑨ 

そ
ば
所
と 
ひ
と
は
い
ふ
也 

赤
蜻
蛉 

⑩ 

蓮
咲
く
や 

八
文
茶
漬
け 

二
八
そ
ば 

⑪ 

か
く
れ
家
や 

一
人
前
の 

そ
ば
の
花 

    

 

       

掲
示
板 

渡
邊
一
雄 

顧
問
の 

講
演
会
の
ご
案
内 

 

「
な
べ
さ
ん
の
元
気
湧
く
わ
く
講

座
」
が
左
記
の
通
り
開
催
さ
れ
ま

す
の
で
ご
参
加
く
だ
さ
い
。 

日
時 

１
０
月
２
９
日
（
火
曜
日
） 

講
演
時
間 

１
４
時
３
０
分
～ 

場
所 

練
馬
区
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ

ー
豊
玉 

練
馬
区
豊
玉
中
３―

３―

１
２ 

無
料
・
予
約
必
要 

（
５
０
名
） 

予
約
開
始 

１
０
月
１
日
か
ら 

抽
選
日 

 

１
０
月
１
５
日
（
火
） 

電
話 

 

０
３―

５
９
１
２―

６
４
０
１ 

「
は
つ
ら
つ
セ
ン
タ
ー
受
付
」 

    

＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊
＊ 
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●
「
９
月
度 

役
員
会
報
告
」 

・
日
時 

９
月
５(

木)

１
０
時
よ
り 

・
場
所 

 

コ
コ
ネ
リ
研
修
室 

・
出
席
者 

山
本(

均)  

竹
内(

善)   

内
田 
青
木 

土
橋 

濱 

横
田 

 

竹
内(

律) 

田
中 

山
本(

稔
） 

酒
井 

水
野 

１
．
８
月
行
事
報
告 

・
１
５
日
：
第
３
回
４
０
周
年
記
念
誌 

編
集
会
議
実
施 

・
２
９
日
：
東
京
探
訪
ク
ラ
ブ
兼
例
会 

「
防
災
学
習
体
験
」
台
風
の
為
中
止 

・
他 

予
定
通
り
実
施 

２
．
９
月
行
事
実
施
案
内 

 

・
９
日
：
家
族
で
バ
ン
ザ
イ
・
み
ん
な

の
ぶ
ん
か
さ
い
事
前
打
合
せ 

・
２
６
日
：
東
京
探
訪
ク
ラ
ブ 

「
旧
細
川
侯
爵
邸
」
見
学
会 

３
．
１
０
月
ニ
ュ
ー
ス
関
係 

・
ニ
ュ
ー
ス
内
容
と
分
担
の
確
認 

・
１
０
月
行
事
の
確
認 

１
７
日
：
家
族
で
バ
ン
ザ
イ
・
み
ん 

な
の
ぶ
ん
か
さ
い 

★
第
３
回
「
家
族
で
バ
ン
ザ
イ
み
ん
な

の
ぶ
ん
か
さ
い
」 

・
チ
ラ
シ
を
９
月
号
ニ
ュ
ー
ス
と
共
に

郵
送 

・
プ
ロ
グ
ラ
ム
、
リ
ハ
ー
サ
ル
の
確
認 

・
当
日
の
運
用
の
調
整
及
び
作
業
担
当

の
確
認 

 

★
４
０
周
年
記
念
関
係
」 

・
原
稿
執
筆
状
況
と
話
の
広
場
へ
の 

投
稿
状
況
の
報
告
と
確
認 

ほ
ぼ
原
稿
揃
い
今
後
校
正
の
予
定
。 

・
９
月
１
９
日
午
後
１
３
時 

第
４
回
記
念
誌
編
集
会
議
の
予
定 

★
健
生
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
運
用
会
社
か

ら
の
セ
キ
ュ
リ
テ
ィ
ー
対
策
（
Ｓ
Ｓ
Ｌ

導
入
）
提
案
に
関
し
て
横
田
役
員
か
ら

報
告
。
次
年
度
に
再
検
討
。 

 
 
 
 
 
 
 
 

報
告 

濱
寿
美
子 

 

                  

❀ 

掲
示
板 

会
員
和
田
幾
子
さ
ん
主
催
・
会
員
が 

出
演
す
る
朗
読
会
の
ご
案
内 

「
深
ま
る
秋
の
ひ
と
と
き 

朗
読
の
世

界
へ
よ
う
こ
そ
！
！
」 

・
日
時 

１
０
月
２
２
日
（
火
曜
日
） 

・
開
演
時
間 

①
１
４
時
②
１
９
時 

・
場
所 

ス
テ
ー
ジ
カ
フ
ェ
下
北
沢
亭 

 
 

世
田
谷
区
代
沢
５―

２
９―

９ 

・
木
戸
銭 

３
千
円
（
飲
み
物
付
き
） 

・
出
演 

「
和
塾
」
メ
ン
バ
ー 

 
 

羽
田
智
香
子 

 

織
田
り
き 

河
野
章 

 
 

 

三
井
麻
琴 

 
 

山
本
さ
と
子 

 

安
藤
和
美 

 
 

和
田
幾
子 

（
出
演
順
） 

・
申
込 

0
9
0
-4

9
11

-9
5
4
6
 

（
和
塾
） 

 

❀ 

世
界
遺
産
「
モ
ン
サ
ン
ミ
ッ
シ
ェ
ル 

修
道
院
」 

 
 

内
田
稚
代 

 
 

約
１
３
０
０
年
間
、
海
に
浮
か
ぶ
聖
な

る
巡
礼
地
と
し
て
要
塞
や
牢
獄
と
し
て
、

数
奇
な
運
命
を
た
ど
っ
た
修
道
院
。
１

９
７
９
年
に
ユ
ネ
ス
コ
世
界
文
化
遺
産

に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
城
壁
の
中
は 

中
腹
迄
、
レ
ス
ト
ラ
ン
・
ホ
テ
ル
・
郵

便
局
・
ト
イ
レ
（
有
料
）・
そ
の
他
に
も

建
物
が
沢
山
あ
り
、
中
腹
か
ら
は
修
道

院
入
口
が
あ
っ
て
、
さ
ら
に
し
っ
か
り

と
城
壁
に
囲
ま
れ
そ
の
上
に
修
道
院
と

付
属
の
教
会
が
あ
る
。
私
が
３
５
年
程

前
に
旅
行
し
た
時
は
、
は
る
か
遠
く
海

に
浮
か
ぶ
建
物
と
い
う
記
憶
で
し
た
が 

今
は
幅
広
の
橋
に
な
り
観
光
客
が
年
間

３
０
０
万
人
も
の
人
が
訪
れ
て
１
０
０

万
人
の
人
が
頂
上
に
あ
る
大
修
道
院
を

目
指
し
て
登
っ
て
行
く
よ
う
で
す
。 

・
８
月
に
娘
家
族
が
ウ
ィ
ー
ン
と
パ
リ

に
１
７
日
間
個
人
旅
行
し
て
き
た
時
に
、

沢
山
の
写
真
を
撮
っ
て
き
た
の
を
見
せ

て
も
ら
い
、
様
子
も
話
し
て
く
れ
ま
し

た
。
丁
度
パ
リ
で
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

開
催
さ
れ
て
い
た
時
期
で
し
た
。 

（
ス
マ
ホ
撮
影
＆
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
参
考
） 

 
 
 
 
 
 

 

yori 

                

◆
ニ
ュ
ー
ス
発
送
活
動
報
告 

◆
ニ
ュ
ー
ス
「
割
付
・
校
正
」
１
１
名 

８
月
１
５
日
｛
木
｝
学
習
セ
ン
タ
ー 

山
本
〔
均
〕 
竹
内 

内
田 

酒
井 

土
橋 

青
木 

竹
内
〔
律
〕
横
田 

山
本
〔
稔
〕 

田
中 
水
野 

◆
ニ
ュ
ー
ス
「
印
刷 

発
送
」
１
２
名 

８
月
３
０
日
｛
金
｝
学
習
セ
ン
タ
ー 

山
本
〔
均
〕 

竹
内 

保
坂 

土
橋 

竹
内
｛
律
｝ 

濱 

高
山 

柳
瀬 

八
木 

荒 

館
岡 

樋
口 

 

＊
新
会
員
紹
介 

中
野
区
鷺
宮
２
丁
目 

 
 

藤
本 

三
四
朗  

様 
  

 

 

 

 

３枚共モンサンミッシェル 
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♪ 

み
ん
な
の
ぶ
ん
か
さ
い
』 

♪
家
族
で
バ
ン
ザ
イ
・ 

み
ん
な
の
ぶ
ん
か
さ
い 

開
催
の
お
知
ら
せ
！ 

～
創
立
４
０
周
年
記
念
音
楽
演
奏
会
～ 

今
年
度
は
、
健
生
会
４
０
周
年
に
あ
た

り
、「
家
族
で
バ
ン
ザ
イ
み
ん
な
の
ぶ
ん

か
さ
い
」
も
、
三
回
を
重
ね
る
事
と
な
り

ま
し
た
。 

一
段
と
音
楽
会
を
楽
し
ん
で
も
ら
い
且

つ
、
地
域
皆
様
の
健
康
増
進
に
寄
与
す

る
様
に
企
画
い
た
し
ま
し
た
。
新
し
く

演
目
に
日
本
舞
踊
・
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽

を
加
え
ま
し
た
の
で
ご
家
族
・
ご
友
人

等
お
誘
い
の
上
ご
来
場
下
さ
い
ま
す
よ

う
、
お
待
ち
致
し
て
お
り
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 

記 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

入
場
無
料 

・
日
時
：
１
０
月
１
７
日
（
木
） 

 

１
２
時
３
０
分
開
場
・
１
３
時
開
演 

・
会
場
：
練
馬
区
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー 

・
主
な
演
目 

 
 

合
唱
・
カ
ン
ツ
ォ
ー
ネ
・
太
極
拳 

 
 

健
康
体
操
・
朗
読
・
日
本
舞
踊
・ 

ク
ラ
シ
ッ
ク
演
奏
等 

＊
詳
細
は
、
チ
ラ
シ
を
ご
参
照
下
さ
い
。 

問
合
せ
先
：
竹
内 

Ｕ 

                     
 

        

 

 

 

 

２０２４年（令和６年）１０月 行 事 案 内 

 

 

 

▼  ２日（水）１３：３０「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５ 

▼  ３日（木）１３：００「スマホ倶楽部」ココネリ研修室１全 

▼  ３日（木）１３：００「40周年記念事業会議」ココネリ研修室１全 

▼  ５日（土）１０：００「こぶし朗読の会」ココネリ研修室2西 

▼  ７日（月）１３：００「まゆの会」ココネリ研修室３ 

▼  ８日（火）１０：００「読書サロン」ココネリ研修室４ 

▼  ９日（水）１０：００「シルバー・コーラス」生涯学習センター 

▼ １１日（金）１０：００「太極拳健康体操」ココネリホール研修室１西 

▼ １１日（金）１０：００「きららカレーつくりボランティア」豊玉すこやかセンター6階 

▼ １５日（火）１０：００「校正」ココネリ研修室４ 

▼ １６日（水）１０：００「シルバー・コーラス」生涯学習センター 

▼ １７日（木）１２：３０「第3回家族でバンザイ・みんなのぶんかさい」生涯学習センターホール 

▼ １９日（土）１０：００「こぶし朗読の会」石神井公園区民交流センター会議室１ 

▼ ２３日（水）１０：００「印刷・発送」生涯学習センター会議室１＋２ 

▼ ２５日（金）１０：００「太極拳健康体操」生涯学習センター会議室１＋２ 

▼ ２５日（金）１３：００「やすらぎ会」社会福祉協議会 会議室 

 

話のひろば投稿先メールアドレス 

kenseikai-news 

@kuniyokota.sakura.ne.jp 
 

 

編 

集 

後 

記 

猛
暑
が
連
日
続
い
て
い
ま
す
が
皆
様
は

い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
？
私
は
体

重
が
４
ｋ
ｇ 

減
っ
て
し
ま
い
骨
、
皮
、
の

身
体
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

保
坂
さ
ん
の
巻
頭
言
に
は
、
医
者
か
ら
は

薬
物
治
療
法
で
は
な
く
自
力
メ
ニ
ュ
ー
、

を
も
ら
い
、
賢
明
に
実
行
し
て
今
の
自
分

が
あ
る
と
ユ
ー
モ
ア
溢
れ
る
お
話
で
す

ね
！
又
健
康
便
り
の
睡
眠
の
お
話
で
す

が
、
高
齢
に
な
る
と
早
寝
早
起
き
に
！
私

も
そ
の
一
人
で
朝
３
，
４
時
に
は
目
が
覚

め
、
そ
の
ま
ま
起
き
て
し
ま
い
、
パ
ソ
コ

ン
、
そ
し
て
そ
の
日
に
使
う
野
菜
を
切
っ

て
お
き
、
買
い
置
き
し
て
あ
る
食
材
で
、

デ
ザ
ー
ト
、
お
惣
菜
も
一
品
位
作
っ
て
置

き
、
流
し
台
の
お
掃
除
と
何
で
も
夜
よ
り

楽
に
で
き
ま
す
。
又
こ
ぶ
し
朗
読
の
会
の

皆
さ
ん
は
、
高
齢
者
施
設
な
ど
へ
出
向
き

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
さ
れ
、
本
の
朗
読
や
入

居
者
と
一
緒
に
体
操
、
ク
イ
ズ
当
て
等
も

試
み
皆
さ
ん
と
楽
し
い
ひ
と
時
を
過
ご
さ

れ
て
い
ま
す
ね
。
又
渡
邊
顧
問
の
今
回
の

蕎
麦
の
俳
句
で
は
蕎
麦
の
種
類
が
多
種
あ

り
、
お
気
に
入
り
の
お
店
に
も
よ
く
出
向

き
楽
し
ん
で
お
ら
れ
る
様
子
が
書
か
れ
て

い
ま
す
。
ま
ゆ
の
会
も
可
愛
ら
し
い
「
ふ

く
ろ
う
親
子
の
ブ
ロ
ー
チ
」
を
素
早
く
完

成
し
感
心
し
て
い
ま
す
。
読
書
サ
ロ
ン
も

４
年
を
過
ぎ
よ
う
と
し
て
い
ま
す
が
皆
さ

ん
楽
し
そ
う
で
す
ね
、
山
﨑
さ
ん
担
当
、 

有
難
う
ご
ざ
い
ま
す
。 
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