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鼓 動

　

７
月
19
日
、
金
曜
日
の
午
後
、

船
橋
二
和
病
院
の
会
場
と
千
葉

健
生
病
院
会
議
室
を
ｗ
ｅ
ｂ
で

結
ん
で
全
医
師
会
議
を
や
っ
て

い
ま
し
た
。
二
和
病
院
小
児
科
の 

渋
谷
先
生
が
能
登
半
島
地
震
後

の
支
援
で
石
川
民
医
連
に
行
っ

た
報
告
を
し
て
い
た
時
、
い
き

な
り
Ｐ
Ｃ
が
ダ
ウ
ン
。

　

や
っ
と
再
接
続
し
て
み
る
と
、

同
時
に
二
和
病
院
の
ホ
ス
ト
Ｐ

Ｃ
も
ダ
ウ
ン
し
て
い
た
と
の
こ

と
。
２
台
同
時
は
珍
し
い
と
思
っ

て
い
た
ら
、
直
に
電
子
カ
ル
テ
が

動
か
な
い
と
い
う
報
告
。
聞
け

ば
健
生
、
二
和
が
や
は
り
同
時

に
や
ら
れ
て
い
る
ら
し
い
。
シ
ス

テ
ム
担
当
の
話
で
は
ど
う
も
マ

イ
ク
ロ
ソ
フ
ト
のW

indows

に

不
具
合
が
発
生
し
て
い
る
模
様
。

手
作
業
で
の
修
復
が
始
ま
り
ま

し
た
。

　

何
と
か
夜
間
外
来
ま
で
に
は

診
療
可
能
の
レ
ベ
ル
ま
で
復
旧

で
き
ま
し
た
が
、
ま
だ
、
再
来

機
が
動
か
な
か
っ
た
り
、
シ
ス
テ

ム
の
一
部
に
不
具
合
が
残
っ
て
い

ま
す
。
い
ち
は
ら
協
立
診
療
所

は
復
旧
で
き
ず
に
そ
の
日
は
紙

カ
ル
テ
の
運
用
で
し
た
の
で
、
検

査
結
果
や
画
像
の
参
照
が
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
や
は
り
、
強
い

の
は
ア
ナ
ロ
グ
。

　

千
葉
健
生
病
院
の
よ
う
な
大

き
く
は
な
い
病
院
で
も
世
界
的

な
Ｐ
Ｃ
の
不
具
合
に
巻
き
込
ま

れ
る
ん
だ
と
、
変
に
感
動
し
ま

し
た
が
、
そ
れ
を
考
え
る
と
紙

の
保
険
証
は
廃
止
す
べ
き
で
は

な
い
と
思
い
ま
す
。
デ
ジ
タ
ル
環

境
が
い
か
れ
て
、
受
診
で
き
ず
、

手
遅
れ
に
な
っ
た
ら
マ
イ
ク
ロ
ソ

フ
ト
が
責
任
取
っ
て
く
れ
る
の
？

　

数
年
間
使
っ

て
い
た
プ
リ
ン

タ
ー
が
、
あ
る

日
突
然
印
刷
不

能
に
な
っ
た
。

粗
大
ゴ
ミ
と
し
て
新
浜
の
リ

サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー
へ
持
ち

込
ん
だ
▼
地
区
入
口
で
通
行

証
を
も
ら
う
。
車
ご
と
台
貫

で
重
量
を
計
り
、
施
設
の
中

へ
。
広
い
空
間
の
奥
に
大
き

な
深
い
穴
。
係
員
の
指
示
に

従
い
、
見
た
目
は
新
品
と
変

わ
ら
な
い
プ
リ
ン
タ
ー
を
投

げ
込
む
。
愛
着
あ
る
道
具
と

の
別
れ
…
…
。
だ
が
感
傷
の

余
地
は
な
い
▼
出
口
の
台
貫

で
再
度
計
量
し
、
廃
棄
物
の

重
さ
に
応
じ
た
手
数
料
を

払
っ
て
終
了
。
初
体
験
後
の

達
成
感
と
共
に
あ
る
種
の
罪

悪
感
が
残
っ
た
▼
終
戦
79
年

の
今
夏
、
戦
時
遺
族
に
よ
る

私
的
記
録
発
掘
公
開
の
話
題

が
多
か
っ
た
。
当
時
は
公
表

が
は
ば
か
ら
れ
た
軍
事
機
密

文
書
は
勿
論
、
日
記
や
手
紙

類
も
焼
却
さ
れ
た
。
戦
場
戦

災
体
験
者
が
少
な
く
な
る
昨

今
、
是
非
の
別
な
く
、
こ
の

種
の
文
書
は
戦
争
の
実
相
を

後
世
に
伝
え
る
貴
重
な
記
録
。

全
て
を
残
す
に
は
施
設
や
維

持
管
理
の
課
題
も
あ
ろ
う
が
、

で
き
る
だ
け
残
し
た
い
▼
残

す
も
棄
て
る
も
難
し
い
も
の

が
あ
る
。
ヒ
ロ
シ
マ
・
ナ
ガ

サ
キ
に
「
フ
ク
シ
マ
」
が
加

わ
り
そ
う
な
原
発
の
〝
核
の

ゴ
ミ
〟。
中
間
貯
蔵
施
設
候
補

地
は
交
付
金
が
ら
み
？　
「
耳

か
き
一
杯
の
デ
ブ
リ
採
取
」

の
苦
心
を
横
目
の
再
稼
働
や

廃
炉
延
期
は
ど
う
考
え
て
も

お
か
し
い
。　　
　
　
　
（
Ｙ
）

第
122
話

や
っ
ぱ
り
ア
ナ
ロ
グ

地
域
と
の
つ
な
が
り
を

さ
ら
に
強
め
、

い
の
ち
と
く
ら
し
を
大
切
に

平
和
と
人
権
・
い
の
ち
優
先

の
社
会
を
目
指
す

運
動
の
飛
躍
を

健
生
友
の
会

　
　
拡
大
目
標

笑
っ
て
笑
っ
て
楽
し
い

↓
友
ち
ゃ
ん
体
操

↑
人
気
の
公
開
講
座

「
友
の
会
拡
大
強
化
月
間
」

10
月
～
11
月
（
12
月
）

　
い
の
ち
と
く
ら
し
を
大
切
に

　
　
つ
な
が
り
を
広
げ
楽
し
い
友
の
会

　

昨
年
か
ら
友
の
会
活
動
が
大

き
く
広
が
り
、
工
夫
が
し
っ
か

り
結
果
に
繋
が
っ
て
き
ま
し

た
。
サ
ー
ク
ル
の
入
会
や
、
行

事
の
参
加
が
増
え
、「
友
の
会

な
ら
安
心
し
て
参
加
で
き

る
！
」「
友
の
会
が
楽
し
い
」

と
嬉
し
い
声
が
届
い
て
い
ま

す
。
友
の
会
で
笑
顔
あ
ふ
れ
る

活
動
、
居
場
所
づ
く
り
・
仲
間

づ
く
り
に
さ
ら
に
力
を
入
れ
ま

す
。「
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
に
さ
せ

な
い
」「
困
っ
た
と
き
の
助
け

合
い
」
を
軸
に
地
域
と
の
つ
な

が
り
を
さ
ら
に
広
げ
「
入
会
し

て
よ
か
っ
た
、楽
し
い
友
の
会
、

頼
れ
る
友
の
会
」
へ
と
力
を
合

わ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

政
治
と
カ
ネ
の
問
題
、大
軍
拡
、

戦
争
す
る
国
づ
く
り
憲
法
改
悪
、

物
価
高
騰
対
策
な
し
、
国
民
健

康
保
険
証
の
廃
止
な
ど
、
い
の
ち

と
く
ら
し
の
破
壊
に
暴
走
す
る

政
治
で
は
、
安
心
し
て
暮
ら
す
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。
一
人
ひ
と
り

の
人
権
を
尊
重
し
、
平
和
で
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
国
づ
く
り
に
方

向
を
変
え
る
時
で
す
。

　
い
の
ち
と
ケ
ア
優
先
の
社
会
を

目
指
す
上
で
、
友
の
会
活
動
を

拡
大
・
強
化
し
、
声
を
上
げ
て
い

き
ま
し
ょ
う
。

会
員
拡
大

　

世
帯
数　

50
世
帯

　

家
族
会
員　

100
人

い
つ
で
も
元
気
誌　

30
冊

　

ト
リ
プ
ル
目
標
達
成
に
む
け
、

力
を
あ
わ
せ
ま
し
ょ
う
。

　

友
の
会
は
「
民
医
連
の
あ
ら

ゆ
る
活
動
を
と
も
に
す
す
め
る

パ
ー
ト
ナ
ー
」
で
す
。
友
の
会

と
職
員
が
手
を
取
り
合
い
、
拡

大
強
化
月
間
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。
会
員
拡
大
や
活
動
の

充
実
の
た
め
、
あ
ら
ゆ
る
角
度

で
工
夫
を
行
い
、
会
員
さ
ん
の

声
に
耳
を
傾
け
「
つ
な
が
る
、

ひ
ろ
げ
る
」活
動
を
進
め
ま
す
。

　

会
員
の
み
な
さ
ま
の
お
友

達
、
お
知
り
合
い
を
お
誘
い
あ

わ
せ
、
ぜ
ひ
楽
し
い
友
の
会
活

動
へ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

（
事
務
局
長　

古
澤
祐
子
）

元
気
も
り
も
り

楽
し
い
友
の
会
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人
生
100
年
時
代
を
迎
え
、
健

康
で
長
寿
を
全
う
す
る
こ
と
が

近
年
の
目
標
と
な
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
そ
の
実
現
に
は

避
け
て
は
通
れ
な
い
課
題
が
あ

り
ま
す
。
高
齢
期
に
お
け
る
身

体
的
、精
神
的
な
機
能
の
低
下
、

い
わ
ゆ
る
フ
レ
イ
ル
（
虚
弱
）

が
そ
の
一
つ
で
す
。
フ
レ
イ
ル

は
生
活
の
質
を
著
し
く
低
下
さ

せ
、
健
康
リ
ス
ク
を
高
め
る
要

因
と
な
り
ま
す
。
健
康
的
な
生

活
を
長
く
送
る
た
め
に
は
、
こ

の
フ
レ
イ
ル
の
予
防
と
対
策
が

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　

フ
レ
イ
ル
の
特
徴
は
、
筋
力

の
低
下
、
体
重
減
少
、
疲
労
感
、

運
動
機
能
の
低
下
、
身
体
活
動

の
減
少
で
す
。
こ
れ
ら
が
相
互

に
作
用
し
、
日
常
生
活
の
自
立

度
が
低
下
し
、
転
倒
や
骨
折
の

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
フ
レ

イ
ル
は
認
知
機
能
の
低
下
や
う

つ
症
状
と
も
関
連
し
、
社
会
的

な
孤
立
度
を
深
め
る
原
因
に
も

な
り
ま
す
。

　

フ
レ
イ
ル
の
原
因
は
加
齢
だ

け
で
な
く
、
慢
性
疾
患
や
栄
養

不
良
、
運
動
不
足
、
不
適
切
な

生
活
習
慣
な
ど
が
複
合
的
に
影

響
し
ま
す
。
糖
尿
病
や
心
疾
患

な
ど
の
慢
性
疾
患
は
身
体
機
能

を
低
下
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
バ

ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
や
適
度

な
運
動
が
欠
け
る
と
、
筋
肉
量

が
減
少
し
、
体
力
が
低
下
し
ま

す
。

　

フ
レ
イ
ル
予
防
に
は
、
適
切

な
栄
養
摂
取
が
重
要
で
す
。
特

に
タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
D

な
ど
の
栄
養
素
を
バ
ラ
ン
ス
良

く
取
り
入
れ
る
こ
と
が
推
奨
さ

れ
ま
す
。
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
有
酸
素
運
動
を
定
期
的
に
行

う
こ
と
で
、
筋
力
や
心
肺
機
能

の
維
持
が
期
待
で
き
ま
す
。
さ

ら
に
、
社
会
的
な
つ
な
が
り
を

保
つ
こ
と
も
精
神
的
健
康
に
重

要
で
す
。
地
域
活
動
や
趣
味
の

ク
ラ
ブ
に
参
加
す
る
こ
と
は
、

孤
立
を
防
ぎ
、
認
知
機
能
の
低

下
を
遅
ら
せ
る
効
果
が
あ
り
ま

す
。

　

医
療
機
関
で
の
定
期
的
な
健

康
チ
ェ
ッ
ク
も
重
要
で
す
。
フ

レ
イ
ル
の
早
期
発
見
と
対
策
が

可
能
と
な
り
、
個
々
の
健
康
状

態
に
応
じ
た
適
切
な
ケ
ア
を
受

け
る
こ
と
で
、
フ
レ
イ
ル
の
進

行
を
抑
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

総
じ
て
、
フ
レ
イ
ル
は
高
齢

者
の
生
活
の
質
を
低
下
さ
せ
る

重
大
な
問
題
で
す
が
、
適
切
な

予
防
と
対
策
に
よ
り
そ
の
影
響

を
軽
減
す
る
こ
と
が
可
能
で

す
。　

　

バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
、

適
度
な
運
動
、
社
会
的
な
つ
な

が
り
、
そ
し
て
医
療
機
関
で
の

定
期
的
な
チ
ェ
ッ
ク
を
組
み
合

わ
せ
る
こ
と
で
、
健
康
で
自
立

し
た
生
活
を
維
持
す
る
こ
と
が

期
待
で
き
ま
す
。

　
「
マ
イ
ナ
保
険
証
持
っ
て
い

な
い
」
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

と
い
う
声
が
多
く
寄
せ
ら
れ
て

い
ま
す
。
持
た
な
い
理
由
は
、

「
不
備
が
多
く
信
用
な
ら
な
い
」

が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
今
現
在
お

持
ち
の
「
保
険
証
」
の
期
限
が

切
れ
る
頃
に
、
今
度
は
「
資
格

確
認
証
」
が
ご
自
宅
に
届
き
ま

す
。
あ
わ
て
な
い
で
ね
。

　

７
月
末
で
約
３
か
月
間
に
お

よ
ぶ
「
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
」
は

閉
会
式
を
迎
え
ま
し
た
。
健
康

な
生
活
を
送
る
た
め
の
学
習
や

実
践
は
、
毎
回
笑
顔
と
元
気
が

み
な
ぎ
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
れ

ぞ
れ
効
果
が
あ
っ
た
り
、
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
コ
ツ
が
わ
か
っ
た

り
、
た
く
さ
ん
の
感
想
が
寄
せ

ら
れ
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
お
疲
れ
様
で
し
た
。

・
甘
い
も
の
を
食
べ
た
い
と

思
っ
た
時
は
職
員
の
顔
を
思
い

浮
か
べ
我
慢
し
ま
し
た
。

・
運
動
は
、
暑
さ
の
中
夕
食
を

早
め
に
と
り
歩
き
ま
し
た
。

・
ダ
イ
エ
ッ
ト
教
室
は
体
質
改

善
の
チ
ラ
シ
を
見
て
申
し
込
み

ま
し
た
。
体
操
教
室
に
行
っ
た

が
、
プ
ロ
テ
イ
ン
を
す
す
め
ら

れ
、
体
に
合
わ
ず
体
調
を
く
ず

し
ま
し
た
。
学
ぶ
こ
と
が
で
き

て
よ
か
っ
た
で
す
。

・
毎
日
ノ
ー
ト
に
３
食
分
の
食

事
と
カ
ロ
リ
ー
記
入
し
、
２
カ

月
続
け
ら
れ
た
結
果
、
3.6
ｋ
ｇ

減
り
ま
し
た
。
暑
さ
と
腰
痛
で

運
動
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
こ
れ
か
ら
も
続
け
て
い
き

た
い
で
す
。良
か
っ
た
こ
と
は
、

毎
日
文
字
を
書
く
こ
と
は
ボ
ケ

防
止
に
な
る
！

・
３
カ
月
間
楽
し
く
で
き
ま
し

た
。
グ
ラ
フ
を
作
る
の
は
ひ
さ

し
ぶ
り
。
調
理
実
習
の
ラ
ビ
ッ

コ
ト
ソ
ー
ス
を
カ
ジ
キ
に
か
け

て
食
べ
た
ら
美
味
し
か
っ
た
で

す
。

・
私
は
体
重
が
74
ｋ
ｇ
か
ら
71

ｋ
ｇ
に
な
っ
た
。
今
ま
で
も
食

事
に
注
意
は
し
て
い
た
が
、
今

回
書
く
こ
と
に
よ
っ
て
、
食
品

の
バ
ラ
ン
ス
を
考
え
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。
運
動
は
、
ラ
ジ

オ
体
操
、
腹
筋
を
や
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
足
腰
は
鍛
え

た
い
で
す
。

・
今
ま
で
気
に
し
て
い
な
か
っ

た
。
好
き
な
時
に
好
き
な
も
の

を
食
べ
る
と
い
う
の
が
、
私
の

モ
ッ
ト
ー
で
し
た
。
朝
・
昼
は

別
に
し
て
、
夜
は
家
族
が
気
に

し
て
作
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

昨
年
８
月
に
体
調
を
く
ず
し
、

リ
ハ
ビ
リ
で
歪
ん
だ
筋
肉
を
整

え
て
い
ま
す
。

・
以
前
に
市
主
催
の
教
室
を
受

け
た
事
が
あ
り
ま
す
。
頂
い
た

食
品
交
換
表
は
文
字
が
小
さ
い

の
で
、
自
分
な
り
に
使
用
頻
度

の
高
い
物
の
表
に
書
き
直
し
ま

し
た
。
１
日
21
単
位
、
書
き
忘

れ
が
多
い
の
に
気
が
付
き
ま
し

た
。
習
慣
を
直
す
の
は
、
医
師

で
な
く
自
分
だ
と
実
感
し
ま
し

た
。

・
ま
ず
は
、
こ
う
い
う
企
画
を

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

昭
和
12
年
生
ま
れ
、
小
さ
い
時

は
給
食
、
家
で
は
ビ
タ
ミ
ン
が

入
っ
た
食
事
で
過
ご
し
ま
し

た
。
ち
ょ
こ
っ
と
体
操
で
、
自

分
の
足
で
歩
き
た
い
、
小
さ
い

努
力
が
必
要
で
あ
る
と
感
じ
ま

し
た
。
良
い
メ
ン
バ
ー
に
恵
ま

れ
、
学
ん
だ
こ
と
は
無
に
し
な

い
よ
う
に
し
ま
す
。

　

今
ま
で
や
っ
て
き
た
こ
と
と

私
が
言
っ
た
こ
と
が
違
い
「
さ

て
？
」
と
思
わ
れ
た
た
こ
と
で

し
ょ
う
。そ
れ
で
も
皆
さ
ん
が
、

と
り
あ
え
ず
や
っ
て
み
よ
う
と

実
行
し
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

食
事
表
を
記
入
し
て
、
努
力
が

目
で
見
え
る
こ
と
が
良
か
っ
た

で
す
。 

（
栄
養
士　

上
田
）

　

お
話
を
伺
っ
て
、「
運
動
全

然
し
て
い
ま
せ
ん
」
の
言
葉
、

良
く
分
か
り
ま
す
。
お
話
が

合
っ
た
ち
ょ
こ
っ
と
体
操
は
い

い
で
す
ね
。
皆
で
元
気
に
行
き

ま
し
ょ
う
。

 

（
理
学
療
法
士　

兼
田
）

　

無
事
終
了
し
ま
し
た
ね
。
食

事
の
記
録
が
大
変
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。 

（
保
健
師　

茂
内
）

研
修
医
　
山
本
　
咲
季

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

「
フ
レ
イ
ル
」
に
つ
い
て

欠
か
せ
な
い
予
防
と
対
策

特
　
徴

原
　
因

健
康
な
生
活
を

山本先生は、７月〜９月に
健生病院で研修しました

予
　
防

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh

〈保険証について〉

励まし合って頑張った

「ダイエット教室」閉校

参
加
者
の
感
想

職
員
よ
り
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友 の 会 だ よ り

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会

２
０
２
４
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加

２
０
２
４
オ
ン
ラ
イ
ン
参
加

　

７
月
５
日
「
元
気
に
歳
を
か

さ
ね
る
た
め
に
」
健
康
講
座
を

船
橋
二
和
病
院
の
池
田
美
佳
先

生
を
お
迎
え
し
行
わ
れ
ま
し

た
。
猛
暑
の
中
、
友
の
会
会
員

を
含
め
72
名
が
参
加
さ
れ
ま 

し
た
。

　

先
生
の
分
か
り
易
い
講
話
の

８月９日ナガサキデーオンライン
平和について話し合いました

••••••••••••••••••••••••

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

船橋三山班　健康講座　町内会と共催

　　　　　　　根本　勝利

　

原
水
爆
禁
止
２
０
２
４
世
界

大
会
に
オ
ン
ラ
イ
ン
で
参
加
し

ま
し
た
。
８
月
６
日
ヒ
ロ
シ
マ

デ
ー
集
会
に
２
名
。
８
月
９
日

ナ
ガ
サ
キ
デ
ー
集
会
に
６
名
。

参
加
し
た
み
な
さ
ん
に
、
感
想

を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

元気に歳を
かさねるために

おう
ちで
たいそう

免疫力を高める効果バツグンなのが運動と言われています。運
動と言ってもきついものをやる必要はありません。軽い運動で
筋肉を動かすことで発熱し、血行がよくなります。血行が良く
なることで免疫力の向上が期待できます。ここではご自宅でで
きる簡単な体操をご紹介したいと思います。

　※�痛みがある場合やふらつく場合は無理せずに行える範囲で
行ってください。

座
っ
て
で
き
る
　
肺
と
腸
の
血
行
促
進
ス
ト
レ
ッ
チ

座
っ
て
で
き
る
　
肺
と
腸
の
血
行
促
進
ス
ト
レ
ッ
チ

脳
の
疲
れ
を
と
る
首
か
ら
頭
の
ス
ト
レ
ッ
チ

脳
の
疲
れ
を
と
る
首
か
ら
頭
の
ス
ト
レ
ッ
チ

①
両
肘
を
曲
げ
手
を
肩
に
つ
け
る

②�

く
ぼ
み
を
も
み
な
が
ら
あ
ご
の
上
下
左

右
に
骨
を
動
か
す

①
両
耳
の
下
の
く
ぼ
み
に
親
指
を
あ
て
る

②�
鼻
で
息
を
吸
い
な
が
ら
両
肘
を
頭
の
高
さ

ま
で
上
げ
る

③�

口
か
ら
息
を
吐
き
な
が
ら
肩
を
回
す
よ

う
に
肘
を
下
ろ
す

免疫力向上体操！！！

　

今
ま
で
何
度
か
見
て
い
た
写

真
で
は
無
く
、
今
回
の
余
り
に

も
酷
い
映
像
に
目
を
覆
う
ば
か

り
で
す
。
25
年
世
界
大
会
に
は

現
地
参
加
し
て
み
た
い
で
す
。

（
小
畑　

正
子
）

　

７
月
15
日
に
今
年
の
平
和
行

進
の
ほ
ん
の
一
部
で
す
が
、
千

葉
コ
ー
ス
に
家
族
４
人
で
参
加

し
ま
し
た
。
８
月
６
日
は
、
最

終
目
的
地
広
島
で
行
わ
れ
た
原

水
禁
世
界
大
会
に
オ
ン
ラ
イ
ン

で
参
加
出
来
た
こ
と
は
、
何
か

私
の
中
で
締
め
と
な
っ
た
よ
う

な
気
が
し
て
よ
か
っ
た
で
す
。

原
水
禁
へ
の
思
い
入
れ
の
深
さ

と
必
要
性
を
多
く
の
国
や
地

域
、
団
体
の
皆
さ
ん
が
熱
の
こ

も
っ
た
演
説
で
主
張
し
素
晴
ら

し
か
っ
た
で
す
。

　

や
は
り
唯
一
の
戦
争
被
爆
国

で
あ
る
日
本
が
先
頭
に
立
っ
て

や
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ
と

は
内
外
の
誰
し
も
が
思
っ
て
い

る
こ
と
だ
と
い
う
こ
と
を
一
層

実
感
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、
若
い
世
代
が
戦
争
の

悲
劇
を
語
り
継
ぎ
、
戦
争
反
対

を
訴
え
て
い
る
姿
に
希
望
と
明

る
い
未
来
を
感
じ
ま
し
た
。

（
磯
野　

恵
子
）

　

各
国
か
ら
の
代
表
の
挨
拶
、

九
州
・
沖
縄
の
代
表
の
話
。
特

別
企
画
で
朗
読
と
歌
で
構
成
さ

れ
た
山
口
仙
二
さ
ん
の
話
が
胸

に
響
き
ま
し
た
。
Ｎ
Ｐ
Ｔ
な
ど

の
会
議
で
、
自
分
の
背
中
を
見

せ
な
が
ら
、
体
験
を
話
さ
れ
て

い
た
記
事
は
何
度
も
読
み
ま
し

た
。　

　

郵
便
配
達
中
に
被
爆
、
意
識

が
戻
っ
た
時
目
に
し
た
の
が
、

郵
便
物
を
届
け
た
家
が
ポ
ツ
ン

と
建
っ
て
い
た
と
。
も
し
、
こ

の
家
の
辺
り
だ
っ
た
ら
火
傷
も

あ
ん
な
に
ひ
ど
く
な
か
っ
た
か

と
思
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。　
（
小
西　

ひ
で
子
）

　

79
年
目
の
終
戦
を
迎
え
た
日

本
。
体
験
を
語
る
人
は
年
々
少

な
く
な
っ
て
い
る
。
継
承
の
あ

り
方
を
考
え
る
必
要
を
感
じ

る
。
こ
の
時
期
に
な
る
と
広
島

大
会
で
見
た
峠
三
吉
の
詩
碑
、

慰
霊
碑
に
刻
ま
れ
た
言
葉
を
思

い
出
す
。　
　
（
鹿
又　

雅
子
）

後
、
①
症
状
が
落
ち
着
い
て
き

て
い
て
も
薬
の
量
が
増
え
て
き

て
飲
み
た
く
な
い
の
で
う
ま
く

断
る
方
法
は
②
帯
状
疱
疹
ワ
ク

チ
ン
の
是
非
③
前
と
比
べ
コ
ロ

ナ
罹
患
後
の
自
宅
待
機
日
数
が

短
く
な
っ
た
理
由
と
ウ
イ
ル
ス

の
感
染
力
や
身
体
へ
の
影
響
は

④
高
齢
に
な
れ
ば
よ
く
食
べ
、

身
体
に
た
く
わ
え
が
あ
る
小
太

り
の
方
は
罹
患
し
た
あ
と
回
復

力
が
あ
り
安
心
と
言
わ
れ
た
が 

75
歳
の
標
準
体
重
は
、
な
ど
の

質
問
が
あ
り
丁
寧
に
お
答
え
頂

き
ま
し
た
。

　

学
び
の
あ
る
充
実
し
た
時
間

を
と
も
に
過
ご
せ
た
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
講
話
の
前
に

開
会
の
あ
い
さ
つ
で
田
村
会
長

か
ら
先
生
や
医
療
機
関
の
力
を

借
り
て
自
己
管
理
を
し
っ
か
り

す
る
事
が
大
切
と
お
話
が
あ
り

ま
し
た
。

　

健
康
講
座
は
コ
ロ
ナ
禍
な
ど

で
５
年
ぶ
り
で
し
た
。
先
生
か

ら
「
歳
を
か
さ
ね
て
い
く
こ
と

で
元
気
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、

70
代
、
80
代
の
方
も
100
歳
を
め

ざ
し
ま
し
ょ
う
」
と
皆
さ
ん
元

気
を
頂
い
た
よ
う
で
す
。

　

講
話
で
皆
さ
ん
健
康
へ
の
関

心
の
高
さ
が
う
か
が
え
、
健
康

寿
命
を
延
ば
せ
る
よ
う
に
歳
を

重
ね
て
い
く
た
め
に
は
、
こ
の

よ
う
な
皆
さ
ん
と
一
緒
に
学
べ

る
機
会
が
必
要
と
思
わ
れ
ま

す
。
町
会
で
は
今
後
も
こ
の
よ

う
な
企
画
を
し
た
い
と
思
い
ま

す
の
で
講
座
内
容
に
リ
ク
エ
ス

ト
が
あ
れ
ば
お
寄
せ
下
さ
い
。

（ 3 ）2024年10月1日 第511号



友 の 会 だ よ り
　

ま
た
、
８
月
が
や
っ
て
き
ま

し
た
。
戦
争
を
考
え
そ
し
て
平

和
を
考
え
る
月
で
す
。

　

時
間
が
経
ち
、
被
爆
に
あ
っ

た
方
々
が
年
々
少
な
く
な
り
、

一
方
、
戦
争
原
爆
を
知
る
方
が

次
第
に
少
な
く
な
る
中
で
、「
戦

争
と
原
爆
の
実
相
」
を
少
し
で

も
多
く
の
方
に
知
っ
て
も
ら
う

こ
と
を
目
的
に
写
真
や
絵
そ
し

て
関
連
す
る
品
々
を
展
示
し
て

き
ま
し
た
。

　

関
心
が
あ
る
私
た
ち
団
体
や

個
人
が
実
行
委
員
会
を
組
ん
で

開
催
し
始
め
て
か
ら
、
今
年
で

26
回
目
と
な
り
ま
す
。

　

今
年
は
、
将
来
を
担
う
で
あ

ろ
う
若
い
方
々
（
高
校
生
）
に

来
て
も
ら
う
取
り
組
み
と
し
て

高
校
生
が
被
爆
者
か
ら
被
ば
く

の
印
象
を
聞
い
て
絵
に
し
た

「
高
校
生
の
描
い
た
〝
原
爆
の

絵
〟」の
展
示
、
核
兵
器
禁
止
条

約
推
進
の
署
名
に
取
り
組
ん
だ

高
校
生
を
描
い
た
ド
キ
ュ
メ
ン

タ
リ
ー
映
画
「
声
を
あ
げ
る
高

校
生
た
ち
」
を
上
映
し
ま
し
た
。

　

狙
い
通
り
に
若
い
方
々
の
参

加
は
残
念
な
が
ら
多
く
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
感
想
や
ア

ン
ケ
ー
ト
に
は
若
い
方
々
の
声

が
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

　

さ
さ
や
か
な
展
示
で
し
た

が
、
何
か
が
伝
わ
っ
た
と
い
う

思
い
で
す
。
今
後
も
こ
の
展
示

友の会サークル活動
アジアの歴史を学ぶ会 10/28(月) 10：00～ 友の会２階

囲　碁 10/7・21(月) 9：30～ 友の会２階

うたごえ（こまどり） 10/1(火) 13：30～ 友の会大会議室

絵手紙 10/18(金) 13：00～ 友の会大会議室

おりがみ（習志野） 10/21(月) 10：00～ 津田沼サンロード
研修室

おりがみ（友の会） 10/3(木) 13：30～ 友の会大会議室

切り絵（きりえもん） 10/9(水) 13：00～ 友の会大会議室

趣味の手芸 10/21(月) 13：30～ 友の会大会議室

高齢者体操（ストレチア） 10/28(月) 14：00～ 友の会大会議室

そばうち 10/17(木) 9：30～ 友の会大会議室

大正琴（琴の音） 10/8(火) 10：00～ 友の会大会議室

中国語教室 毎週水曜日 10：00～ 友の会大会議室

健康スマホ・パソコン 10/11・25(金) 14：00～ 友の会大会議室

朗読の会（いっぽの会） 10/4・18(金) 14：00～ 幕張公民館

私
の
楽
し
み 

ベ
ラ
ン
ダ
観
測
⁉

 

─ 　

佐
原　

生
世 

─

　

朝
起
き
た
ら
、
先
ず
ベ
ラ
ン

ダ
に
出
て
太
陽
を
浴
び
て
、
思

い
切
り
背
伸
び
を
す
る
。

　

あ
あ
ー
い
い
気
持
ち
！　

今

日
も
元
気
に
過
ご
せ
ま
す
。
五

階
建
て
の
限
ら
れ
た
マ
ン
シ
ョ

ン
の
空
の
、
東
か
ら
南
西
へ
の

空
間
だ
が
、
見
る
た
び
に
違
う

の
だ
魅
せ
る
雲
、
色
が
違
う
形

が
！
空
を
キ
ャ
ン
パ
ス
に
し
て

楽
し
ま
せ
て
、
ぼ
け
ー
と
見
飽

き
な
い
の
だ
。

　

昔
、
昔
の
「
ノ
ン
ち
ゃ
ん
雲

に
乗
る
」
の
映
画
。
石
井
桃
子

作
を
思
い
出
す
。「
雲
に
乗
れ
た

ら
楽
し
い
だ
ろ
う
な
！　

ど
ん

な
感
じ
か
な
と
！
」
乗
れ
な
く

と
も
今
は
、
色
々
手
段
は
あ
る
。

　

私
の
場
合
は
帰
京
の
時
の
飛

行
機
だ
。
雲
の
上
だ
。
翼
の
な

い
と
こ
ろ
の
窓
際
の
座
席
！　

イ
ヤ
ー
よ
く
見
え
る
、
富
士
山

が
、
海
が
、
船
が
、
街
が
ま
る

で
箱
庭
、
雲
の
上
を
飛
行
機
が

飛
ん
で
い
る
。
山
村
暮
鳥
の「
お

う
い
雲
よ　

ゆ
う
ゆ
う
と　

馬

鹿
に
の
ん
き
そ
う
じ
ゃ
な
い
か

　

ど
こ
ま
で
ゆ
く
ん
だ　

ず
っ

と
磐
城
平
の
方
ま
で
ゆ
く
ん
か
」

の
一
節
！　

西
か
ら
東
へ
の
ん
び

り
と
、
時
に
は
西
風
に
煽
ら
れ

て
。
朝
、昼
、夜
の
空
の
雲
模
様
。

　

今
年
の
夏
は
特
に
寝
苦
し
い
、

草
木
も
眠
る
丑
三
つ
時
、
ト
イ

レ
タ
イ
ム
に
も
な
る
。

　

ベ
ラ
ン
ダ
に
出
る
、
冬
の
空

み
た
い
に
真
っ
暗
で
は
な
い
が
、

灰
色
が
か
っ
た
天
頂
に
う
っ
す

ら
と
星
が
見
え
る
！　

ス
マ
ホ

で
写
す
！　

夏
の
オ
リ
オ
ン
座

だ
！

　

開
催
中
、
毎
朝
テ
レ
ビ
を
つ

け
て
は
一
人
で
一
喜
一
憂
し
て

過
ご
し
た
２
週
間
で
し
た
。

　

期
待
を
し
て
い
た
種
目
で
メ

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

ダ
ル
が
取
れ
な
か
っ
た
時
は
と

て
も
が
っ
か
り
し
、
あ
ま
り
知

ら
な
い
競
技
で
の
メ
ダ
ル
獲
得

に
興
奮
し
た
り
と
楽
し
ま
せ
て

も
ら
い
ま
し
た
。

　

終
わ
っ
て
落
ち
着
い
て
み
る

と
選
手
の
人
達
の
メ
ダ
ル
に
対

す
る
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
が
も
の
す

ご
く
大
変
だ
っ
た
こ
と
が
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。

　

柔
道
の
詩
選
手
の
涙
は
ま
さ

に
そ
れ
だ
っ
た
の
で
は
な
い
か

と
考
え
ま
す
。

　

兄
妹
で
の
金
メ
ダ
ル
を
期
待

さ
れ
も
の
す
ご
い
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
と
の
た
た
か
い
だ
っ
た

の
で
は
と
思
い
ま
す
。

　

選
手
の
み
な
さ
ん
本
当
に
お

つ
か
れ
さ
ま
で
し
た
。

編
集
部　

平
野　

洋
子

11月6日㊌ 13時〜 14時
友の会大会議室

友の会デー
（バザー）

ふれあい名画館
10月17日㊍ 13時

会場：友の会大会議室　入場無料

紅の豚
20年代のイタリアを舞台に、豚に変身した
飛行機乗りの夢とロマンを描いたアニメ。

　　１９９２年　Porco Rosso
　　　原作・脚本・監督　　宮崎 駿

の
継
承
を
し
て
い
こ
う
と
考
え

て
い
ま
す
。
皆
様
の
お
力
添
え

を
お
願
い
し
ま
す
。

　

写
真
展
の
来
場
者
535
人
、
特

別
企
画
参
加
50
人
。
猛
暑
と
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
せ
い
で
し
ょ
う

か
、
例
年
よ
り
参
加
者
が
少
な

く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

美
浜
区
の
15
団
体
と
個
人
に
よ
る
「
実
行
委
員
会
」
が
主
催

（
後
援
･
千
葉
市
教
育
委
員
会
）
す
る
「
原
爆
と
千
葉
空
襲
美
浜

区
写
真
展
２
０
２
４
」
は
、
８
月
２
日
か
ら
４
日
ま
で
、
高
洲

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ー
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

友
の
会
・
美
浜
Ｂ
ブ
ロ
ッ
ク
が
参
加
し
ま
し
た
。

８
月
３
日　

高
洲
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー

夏
休
み　

家
族
連
れ

　

子
ど
も
た
ち
も
熱
心
に

ポ
ス
タ
ー・チ
ラ
シ
の
案
内

高
浜
中
学
校
、
稲
毛
高
校
・

国
際
中
等
教
育
校
へ

写
真　

上　

１
Ｆ
ロ
ビ
ー
に
受
付　
　

中　

被
爆
の
実
相
写
真

　
　
　

下　

高
校
生
の
描
い
た
絵　

　
　

被
爆
し
た　

谷
口
稜
曄
（
す
み
て
る
）
さ
ん　
「
生
き
ぬ
い
て
」
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