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新
年
号

　

昨
年
新
年
号
の

「
青
い
空
」
に
消

費
税
10
％
断
固
反

対
、体
重
（
私
の
）

は
10
％
減
ら
す
、

と
一
年
の
目
標
を
宣
言
し
ま

し
た
。
そ
の
結
果
、
消
費
税

は
上
が
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
体
重
10
％
減
は
達
成
で

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
50
代
に

突
入
す
る
今
年
こ
そ
は
３
桁

の
体
重
を
２
桁
に
し
た
い
と

強
い
決
意
を
持
っ
て
臨
み
た

い
と
思
い
ま
す
▼
本
紙
は
昨

年
、「
こ
ん
に
ち
は
看
護
師

長
で
す
」、「
終
活
っ
て
何
だ

ろ
う
」「
班
会
探
訪
」
な
ど

の
新
シ
リ
ー
ズ
を
企
画
し
、

よ
り
身
近
に
医
療
生
協
を
感

じ
て
も
ら
え
る
よ
う
な
紙
面

づ
く
り
を
す
す
め
て
き
ま
し

た
▼
今
年
も
昨
年
同
様
に
、

読
者
に
川
崎
医
療
生
協
の
魅

力
あ
る
活
動
を
伝
え
る
と
と

も
に
川
崎
医
療
生
協
の
活
動

や
イ
ベ
ン
ト
に
一
人
で
も
多

く
の
人
に
参
加
し
て
も
ら
え

る
よ
う
に
、
紙
面
で
健
康
生

活
に
ま
つ
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な

情
報
を
発
信
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。
特
に
若
い
世

代
に
も
読
ん
で
も
ら
え
る
よ

う
な
紙
面
づ
く
り
を
目
指
し

ま
す
▼
人
と
人
が
分
断
さ
れ

て
い
く
こ
と
を
、
政
治
や
暮

ら
し
の
中
で
強
く
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。
国

が
強
制
す
る
自
助
・
共
助
で

は
な
く
、
住
民
自
ら
が
望
む

助
け
合
い
の
活
動
を
拡
げ
て

い
く
こ
と
と
、
公
助
が
第
一

で
あ
る
こ
と
を
広
め
る
運
動

を
よ
り
一
層
す
す
め
て
い
く

覚
悟
で
す
。　

編
集
長　

城
谷　

創
一

青い空
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絵手紙

迎
え
を
ど
う
し
た
ら
よ
い
か
と

か
、悩
み
事
は
多
い
よ
う
で
す
。

「
遅
く
な
っ
た
時
に
保
育
園
に

迎
え
に
行
っ
て
く
れ
る
人
が
い

た
ら
い
い
な
」、「
子
育
て
と
か

近
所
で
相
談
で
き
る
人
が
い
た

ら
い
い
な
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

実
は
川
崎
市
す
ご
か
っ
た

　

川
崎
市
が
ま
と
め
た
政
令
指

定
都
市
と
東
京
都
区
部
の
21
大

都
市
に
関
す
る
基
礎
的
な
統
計

を
比
較
し
た
「
26
年
度
版
の
大

都
市
デ
ー
タ
ー
ラ
ン
キ
ン
グ　

カ
ワ
サ
キ
を
カ
イ
セ
キ
！
」
に

よ
る
と
、
出
生
数
を
人
口
で
割

っ
た
出
生
率
で
川
崎
市
は
大
都

市
の
中
で
25
年
連
続
１
位
で
し

た
。
市
内
で
は
中
原
区
が
一
番

高
く
そ
の
次
に
高
津
区
の
順
に

出
生
率
が
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

０
歳
の
赤
ち
ゃ
ん
が
元
気
な

ら
、
百
歳
の
元
気
な
お
年
寄
り

も
い
ま
す
。

　

右
の
写
真
は
、
川
崎
医
療
生

協
の
組
合
員
の
鶴
千
鶴
さ
ん
で

す
。
鶴
さ
ん
は
昨
年
１
０
０
歳

を
迎
え
、
鶴
さ
ん
が
利
用
し
て

い
る
川
崎
医
療
生
協
の
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
み
や
び
で
誕
生
日
会
を

行
い
ま
し
た
。
鶴
さ
ん
は
大
き

な
バ
ー
ス
デ
イ
ケ
ー
キ
に
立
っ

た
ろ
う
そ
く
を
一
気
に
吹
き
消

す
ほ
ど
お
元
気
で
す
。
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
の
ス
タ
ッ
フ
も
「
鶴
さ

ん
は
運
動
神
経
も
す
ご
く
い
い

ん
で
す
よ
」
と
話
し
ま
す
。

最
高
齢
は
１
０
９
歳

　

鶴
さ
ん
に
一
番
の
思
い
出
は

何
で
す
か
と
聞
く
と
「
私
は
赤

十
字
の
従
軍
看
護
婦
を
し
て
い

て
、病
院
船
に
乗
っ
て
、上
海
、

北
京
、
台
湾
、
い
ろ
ん
な
と
こ

ろ
に
行
き
ま
し
た
。
仕
事
は
と

て
も
大
変
だ
っ
た
け
ど
、
そ
の

合
間
に
色
々
な
場
所
を
見
る
こ

と
が
で
き
て
、
そ
れ
が
と
て
も

思
い
出
に
残
っ
て
い
ま
す
」
と

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
健
康
の

秘
訣
に
つ
い
て
は
「
働
く
こ
と

が
健
康
の
秘
訣
、
休
む
と
だ
ら

し
な
く
な
っ
て
し
ま
う
か
ら
、

忙
し
く
働
い
て
い
る
の
が
い
い

の
よ
」
と
話
し
ま
す
。

　

平
成
28
年
９
月
末
の
川
崎
市

の
調
べ
に
よ
る
と
、
市
内
の
最

高
年
齢
は
１
０
９
歳
で
、
高
津

区
に
住
む
女
性
で
す
。
ま
た
、

死
亡
数
を
人
口
で
割
っ
た
死
亡

率
は
、
大
都
市
の
中
で
１
番
低

い
21
位
で
９
年
連
続
し
て
い
ま

す
。
市
内
を
区
別
に
み
る
と
、

中
原
区
が
最
も
低
く
、
続
い
て

高
津
区
と
麻
生
区
の
死
亡
率
が

低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

市
民
の
健
康
に
少
し
で
も
役

に
立
て
る
よ
う
に
今
年
も
、川
崎

医
療
生
協
は
赤
ち
ゃ
ん
か
ら
お

年
寄
り
ま
で
全
世
代
の
健
康
生

活
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
ま
す
。

川
崎
駅
前
支
部　

あ
じ
さ
い
班

樋
口
久
美
子

　

川
崎
医
療
生
協
の
職
員

（
１
１
０
０
人
）
の
赤
ち
ゃ

ん
が
昨
年
は
21
人
生
ま
れ
ま

し
た
。上
の
写
真
は
右
か
ら
、

柊し
ゅ
う
き貴

く
ん
、
紬つ

む
ぎ麦

ち
ゃ
ん
、

智と
も
や也

く
ん
で
す
。
抱
っ
こ
さ

れ
て
ニ
コ
ニ
コ
し
な
が
ら
お

母
さ
ん
を
見
つ
め
る
目
や
、

初
め
て
見
る
大
人
を
不
思
議

そ
う
に
見
つ
め
る
目
は
、
あ

ふ
れ
る
生
命
力
で
輝
い
て
い

ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん
た
ち
の

日
々
の
成
長
に
喜
ん
で
い
る

お
母
さ
ん
た
ち
で
す
が
、
職

場
に
復
帰
す
る
に
あ
た
っ
て

の
保
育
園
の
申
し
込
み
や
空

き
状
況
、
復
帰
し
た
後
に
お

川
崎
市

大
都
市
の
中
で



（２）２０１７年１月１日 第６０５号
昭和45年３月20日
第三種郵便物認可（ ） 毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

平和委員会　事務局　石田
☎090－8643－0654、FAX 044－287－1570 メディホープかながわ

一般社団法人　メディホープかながわ
担当　渡部・中村まで
電話　045（624）8704
FAX　045（624）8706
Email　kanagawa@medi-hope.or.jp
URL　http://www.medi-hope.or.jp

第２米林ビル６F
横浜市神奈川区鶴屋町3－35－1

看
護
師
さ
ん
に
な
り
た
い

看
護
師
さ
ん
に
な
り
た
い

保
育
士
さ
ん
に
な
り
た
い

保
育
士
さ
ん
に
な
り
た
い

　

わ
た
し
の
ゆ
め
は
し
ょ
う
ら

い
か
ん
ご
し
さ
ん
に
な
る
と

か
、
た
の
し
い
こ
と
い
っ
ぱ
い

し
た
い
と
か
、
テ
ス
ト
で
１
０

０
て
ん
を
と
っ
て
さ
い
テ
ス
ト

に
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
と

か
、
や
る
こ
と
を
は
や
く
や
っ

て
「
学
校
」
で
は
、
２
じ
か
ん

め
が
は
や
く
お
わ
っ
て
や
す
み

じ
か
ん
が
い
っ
ぱ
い
に
な
る
と

か
、「
く
も
ん
」
を
な
ら
っ
て

い
る
し
ゅ
く
だ
い
を
「
よ
る
」

や
っ
て
し
ゅ
く
だ
い
が
ぜ
ん
ぶ

で
き
る
よ
う
に
と
か
、「
え
ほ

ん
」
と
か
「
ま
ん
が
」
と
か
「
か

ら
ー
ま
ん
が
」
と
か
が
ま
ち
が

え
な
く
、
と
ま
ん
な
い
で
よ
め

る
こ
と
で
す
。

　

川
崎
区佐藤　

美み

千ち

琉る

（
小
１
）

　

ぼ
く
の
将
来
の
夢
は
保
育
士

に
な
る
こ
と
で
す
。
理
由
は
、

保
育
園
に
か
よ
っ
て
い
た
時
、

先
生
た
ち
が
楽
し
く
働
い
て
い

て
お
も
し
ろ
そ
う
だ
な
あ
と
思

っ
た
か
ら
で
す
。

　

働
い
て
い
る
お
父
さ
ん
、
お

母
さ
ん
の
役
に
立
つ
こ
と
も
で

き
ま
す
。

　

保
育
士
に
な
っ
た
ら
、
ひ
と

り
ひ
と
り
の
命
を
あ
ず
か
っ
て

い
る
こ
と
を
大
切
に
し
て
、
が

ん
ば
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

中
原
区　

吉
田　

幹み
き

心と（
小
６
） 夢を追いかける美千琉ちゃんやさしい保育士さんになりそう

バスケにバスケに
携わる携わる
仕事を仕事を

具
体
的
な
こ
と
は
ま
だ
決
め
ら

れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
と
に
か
く

今
は
志
望
校
へ
の
入
学
を
１
番

の
目
標
に
し
、
将
来
は
大
好
き

な
バ
ス
ケ
に
携
わ
る
仕
事
に
就

け
た
ら
な
と
思
い
は
じ
め
た
と

こ
ろ
で
す
。

　

ま
だ
夢
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン

に
も
立
て
て
い
ま
せ
ん
が
、
自

分
の
可
能
性
を
広
げ
る
た
め

に
、
高
校
に
入
学
し
た
ら
部
活

も
勉
強
も
一
生
懸
命
が
ん
ば
り

ま
す
。

川
崎
区　

新
城　

伊い

吹ぶ
き（
中
３
）

　

僕
が
小
さ
い
時
は
、
コ
ッ
ク

さ
ん
、
サ
ッ
カ
ー
選
手
、
歌
手

に
、
漫
画
家
と
「
大
き
く
な
っ

た
ら
何
に
な
る
の
？
」
と
聞
か

れ
る
た
び
に
夢
が
変
わ
っ
て
い

た
子
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
僕
は

バ
ス
ケ
部
に
所
属
し
、
中
学
校

生
活
の
ほ
と
ん
ど
を
大
好

き
な
バ
ス
ケ
に
費
や
し
て

来
ま
し
た
。
受
験
の
た
め

秋
に
部
活
を
や
め
、
急
に

進
路
や
将
来
の
事
を
考
え

な
く
て
は
な
ら
な
く
な

り
、と
て
も
悩
み
ま
し
た
。

孫の運転士姿を夢みて孫の運転士姿を夢みてマンガ家になりたいマンガ家になりたい
　

近
所
の
公
園

で
は
貨
物
列
車

が
よ
く
見
え
、

手
を
振
る
と
運

転
士
さ
ん
が
控

え
め
に
汽
笛
を

な
ら
し
て
応
え

て
く
れ
ま
す
。

孫
が
赤
子
の
頃

か
ら
、
こ
の
公

園
に
列
車
を
よ

く
見
せ
に
来
ま

し
た
。
そ
の
孫

は
も
う
小
学
校

一
年
生
。
将
来

の
夢
は
「
貨
物

列
車
の
運
転
士
さ
ん
」
だ
そ
う

で
す
。

　

遠
い
未
来
、
こ
の
公
園
で
孫

　

私
は
昔
か
ら
、
え
を
か
く
の
と
お
話
を
考

え
る
の
と
マ
ン
ガ
が
好
き
だ
っ
た
の
で
マ
ン

ガ
家
に
な
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
い
ま

私
の
好
き
な
マ
ン
ガ
は
「
ち
び
ま

る
こ
ち
ゃ
ん
」
と
「
う
さ
ぎ
つ
き

よ
に
ほ
し
の
ふ
ね
」
で
す
。

　

中
原
区吉

成　

咲さ

和な

（
小
４
年
）

日　時▶2017年２月８日（水）
　　　　10時～12時半
集　合▶10時、東急東横線「日吉駅」
定　員▶30人（申込み制）
参加費▶500円
持参品▶懐中電灯、運動靴
締切り▶１月25日（水）

平和委員会主催 戦争遺跡見学
第３弾

旧日本海軍連合艦隊司令部跡「日吉台地下壕」
（横浜市港北区日吉慶応大学日吉キャンパス）

まずはスタートラインへの
運
転
す
る

貨
物
列
車
に

手
を
振
れ
る

日
が
来
る
か

も
。
そ
ん
な

夢
を
見
つ

つ
、
元
気
に

長
生
き
を
目

標
に
し
て
い

ま
す
。

川
崎
区　

神
保　

幸
子 

 

　

75
歳

マンガ大好き！

孫の運転士姿を夢みて
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ぼ
く
の
ゆ
め
は
プ
ロ
や
き
ゅ

う
せ
ん
し
ゅ
に
な
る
こ
と
で

す
。
ど
う
し
て
か
と
い
う
と
、

パ
パ
が
や
き
ゅ
う
を
や
っ
て
い

て
、
か
っ
こ
よ
く
て
、
自
分
も

や
っ
て
み
た
い
と
思
っ

た
か
ら
で
す
。

　

ど
ん
な
球
で
も
体
で

と
め
る
キ
ャ
ッ
チ
ャ
ー

に
な
り
た
い
で
す
。
プ

ロ
や
き
ゅ
う
せ
ん
し
ゅ

に
な
っ
た
ら
、
い
っ
ぱ

い
か
つ
や
く
し
て
、
パ

パ
や
マ
マ
や
お
ね
え
ち

ゃ
ん
を
お
う
え
ん
に
し

ょ
う
た
い
し
た
い
で
す
。

　

今
は
、
か
わ
な
か
じ

医
師
に
な
り
た
い

医
師
に
な
り
た
い

み
ん
な
の

み
ん
な
の

よ
ろ
こ
び
に

よ
ろ
こ
び
に

ニ
ー
ズ
マ
ス
タ
ー
に
な
る
ぞ

ニ
ー
ズ
マ
ス
タ
ー
に
な
る
ぞ

ヨーロッパで活躍するぞ！

パパ・ママ試合に招待するからね！

勉強もがんばるぞ！

クリニックの待合室で組合員とパチリ！

2017年2017年

新春にふく
らむ

新春にふく
らむ

　

わ
た

し
の
し

ょ
う
来

の
ゆ
め

は
、
料
理
家
で
す
。
な
ぜ
料
理

家
に
な
り
た
い
か
と
い
う
と
、

お
い
し
い
料
理
を
作
っ
て
み
ん

な
に
食
べ
て
も
ら
っ
て
み
ん
な

に
幸
せ
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い

か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
に
、
し

ょ
く
ざ
い
や
ち
ょ
う
み
り
ょ
う

な
ど
の
べ
ん
強
を
た
く
さ
ん
し

た
い
で
す
。

川
崎
区　

美
馬　

詩し

乃の （
小
３
）　

私
の
将
来
の
夢
は
医
師
に
な

る
こ
と
で
す
。
な
ぜ
か
と
い
う

と
た
く
さ
ん
の
人
と
ふ
れ
あ
っ

て
け
が
や
病
気
の
人
た
ち
を
治

し
て
元
気
に
な
っ
て
も
ら
い
た

い
か
ら
で
す
。そ
の
た
め
に
今
、

一
生
懸
命
勉
強
し
て
い
ま
す
。

苦
手
な
教
科
も
頑
張
り
た
い
で

す
。

多
摩
区　

木
下　

深み
ゅ
う優（
小
５
）

　

４
月
か
ら
中
学
生
に
な
り
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
あ
ま
り
得
意
じ

ゃ
な
い
け
ど
、
運
動
部
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
す
る
ぞ
！
趣
味
の
ガ
ン

プ
ラ
も
い
っ
ぱ
い
作
っ
て
部
屋

に
た
く
さ
ん
飾
り
た
い
。

 

川
崎
区　

関　

泰た
い
す
け佑
（
小
６
）

　

10
年
前
植
え
た
檸
檬
の
木
で

す
、
10
年
ぶ
り
に
初
め
て
実
を

つ
け
ま
し
た
。

　

こ
の
檸
檬
の
よ
う
に
何
か
ひ

と
つ
花
を
咲
か
せ
実
を
実
の
ら

せ
た
い
と
思
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
た
っ
ぷ
り
、
健
康
に
良
く

て
み
ん
な
に
よ
ろ
こ
ん
で
も
ら

え
る
よ
う
な
何
か
を
。

 

川
崎
区　

和
泉　

ま
さ
江
（
52
歳
）

　

し
ょ
う
ら
い
の
ゆ
め
は
、
か

ん
ご
し
か
リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
人

に
な
り
た
い
で
す
。
か
ん
ご
し

に
な
り
た
い
り
ゆ
う
は
、
び
ょ

う
き
の
人
や
こ
ま
っ
て
い
る
人

を
た
す
け
て
あ
げ
て
、
ち
ょ
っ

と
で
も
人
の
や
く
に
た
て
る
と

い
い
な

と
お
も

っ
て
い

ま
す
。

　

リ
ハ
ビ
リ
を
す
る
人
に
な
ぜ

な
り
た
い
か
と
い
う
と
お
か
あ

さ
ん
の
こ
と
を
み
な
ら
っ
て
で

き
る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。

　

そ
の
た
め
に
は
べ
ん
き
ょ
う

や
あ
そ
び
を
が
ん
ば
り
ま
す
。

川
崎
区　

美
馬　

悠ゆ

乃の（
小
１
）

　
「
大
人
は
子
ど
も
に
夢
を
聞

き
た
が
る
な
ぁ
〜
」
と
思
っ
て

い
た
よ
う
な
私
も
、
子
ど
も
を

育
て
る
歳
に
な
り
ま
し
た
。

　

娘
（
中
学
２
年
）
は
反
抗
期

入
り
た
て
。
３
歳
か
ら
母
親
と

一
緒
に
バ
レ
エ
を
習
い
、
今
は

ク
ラ
ッ
シ
ッ
ク
に
加
え
て
、
ヒ

ッ
プ
ホ
ッ
プ
の
ダ
ン
ス
に
明
け

暮
れ
て
い
て
、
将
来
は
ダ
ン
ス

関
係
の
仕
事
に
就
き
た
い
そ
う

で
す
。
息
子
（
小
学
５
年
）
は

生
意
気
盛
り
。
サ
ッ
カ
ー
を
や

っ
て
い
て
、
将
来
は
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
リ
ー
グ
で
活
躍
す
る
ら
し
い

で
す
。
親
は
「
見
守
る
」
難
し

さ
を
勉
強
中
で
す
。

 

介
護
福
祉
事
業
部　

山
口　

暢と
お
る（
44
歳
）

　

私
の
夢
は
、
ニ
ー
ズ
マ
ス
タ

ー
に
な
る
こ
と
で
す
。
ニ
ー
ズ

マ
ス
タ
ー
と
は
私
が
作
っ
た
言

葉
で
す
が
、
超
高
齢
社
会
、
社

会
環
境
の
複
雑
化
、
グ
ロ
ー
バ

ル
化
に
伴
い
私
た
ち
の
ニ
ー
ズ

は
日
々
多
様
化
し
つ
つ
あ
り
ま

す
。

　

病
院
に
は
毎
日
た
く
さ
ん
の

患
者
さ
ん
が
来
ま
す
が
、
何
か

困
っ
て
い
る
こ
と
は
な
い
か
、

必
要
な
支
援
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
て
い
る
か
な
ど
、
様
々
な

ニ
ー
ズ
に
自
ら
気
づ
き
対
処
し

て
い
け
る
よ
う
な
職
員
に
な
り

た
い
で
す
。

協
同
ふ
じ
さ
き
ク
リ
ニ
ッ
ク

 

新
井　

紗さ

歩ほ

（
25
歳
）

ま
の
や
き
ゅ
う
ぶ
に
入
っ
て
い

ま
す
。
ら
い
年
は
た
く
さ
ん
し

あ
い
に
出
ら
れ
る
よ
う
に
が
ん

ば
り
た
い
で
す
。

 

川
崎
区　

国こ
く

分ぶ　

康こ
う

晟せ
い（
小
２
）

こまっている人をこまっている人を
たすけたいたすけたい

みんなに幸せにみんなに幸せに
なってほしいなってほしい

サッカー選手の夢、親は見守るサッカー選手の夢、親は見守る

パパにあこがれてパパにあこがれて

運動部に運動部に
チャレンジチャレンジ

ガンプラもいっぱいつくるぞ！

花を咲かせ 実のらせて

左が詩乃ちゃん
右が悠乃ちゃん
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免疫力アップのために
腸内細菌バランスを

良好に！
① ヨーグルト、納豆などの乳酸
菌・発酵食品をとりましょう

② 海藻、キノコ類、根菜類など
の食物繊維をとりましょう

粘膜を丈夫に
保とう！

① ほうれん草、人参、かぶの葉
などの緑黄色野菜を充分にと
りましょう

② みかん、オレンジ、パプリカ
などのビタミンＣをとりまし
ょう

免疫力を高める生活
医師　桑島　政臣

　生物がさまざまな危険を克服して生きることができるのは、からだに
すばらしい仕組みがそなわっているからです。その中でもっとも重要な
のが「免疫システム」です。これは危険（外敵）を感じると、それに応
じた道具（武器）を使ってその危険を排除する、あるいは無力化するこ
とにより生物の命を守るためのシステムです。この免疫システムが弱ま
ると多くの病気にかかりやすくなり、「がん」も増えるといわれています。
最近増えている糖尿病は、血糖管理が悪いとこの免疫システムが弱くな
る代表的な病気のひとつです。ただしこのシステムは完全なものではな
く、過剰に働きすぎるとアレルギーや自己免疫病（関節リウマチなど）
の原因となってしまいます。
　元気に長生きするためには、この「免疫システム」を適度に強めるこ
とがもっとも重要です。これには、医療生協の提唱する『８つの生活習
慣と２つの健康指標』を実現することがよいでしょう。「食事」と「適
度で適当な運動」が基本ですが、禁煙、適度な睡眠、楽しい趣味などに
とりくむことも免疫力アップに大いに役立ちます。

食事編
～ひと工夫して、風邪やインフルエ
ンザに負けない体づくりを～
川崎協同病院　栄養科

運動編
～運動で免疫力向上～

運動トレーナー　小松　厚志

適切なエネルギー量と、タンパク質（肉魚卵大豆
製品）を基本に、好きなものは程ほどに、上手に
食事を組み合わせて、元気に過ごしましょう

医療生協の
8つの生活習慣と2つの健康指標

　運動は「NK細胞(白血球の一種)」などの働きを活性化して「βエ
ンドルフィン(脳内ホルモン)」などの協力も得ながら細菌等に対する
攻撃力を高めます。その結果風邪などの発症を抑制したり、症状を軽
くする効果が得られます。
　但し強い運動・長時間に及ぶ運動は、免疫力が低下する逆効果があ
るので注意が必要です。
　競技・競争などの自分のペースが調整しづらい運動はなるべく避け
て、楽しく気持ちの良い運動を定期的に心がけましょう。
　免疫力向上の効果も高い運動として「ストレッチ体操」をお勧めし
ます。

【１】動的ストレッチ体操　「ラジオ体操」
　一般的なラジオ体操です。動作が“速い”“きつい”と感じ
る方は回数を半分に減らしジャンプを足踏みにするなど大きな
動作で伸び伸びと反動をつけず“ゆっくり”行う方法をお勧め
します。

【２】静的ストレッチ体操 (座位・臥
が
位
い
) 

　①～⑦無駄な力を抜き、無理せずできる所まで“ゆっくり”
動作しその姿勢を10～20秒間「保持」して“ゆっくり”戻します。
呼吸を止めないように注意して２～３回くり返してください。
⑧お腹の動きを感じながら最後にゆっくり深呼吸しましょう。

① 開脚→前屈 ③ 四つばい →
   肩おとし 反りかえり

⑤ あお向け→
　 上体 ひねり 
　 ※左・右 交互に

⑥ あお向け→
　 ひざ組み　腰ひねり 
　 ※左・右交互に

⑧  あお向けで、手でおなかの動
きを感じながら腹式 深呼吸 
(鼻から吸い 口から吐く)

⑦ あお向けで背のびと脱力をくり返す

② 閉脚→片ひざ 抱えこみ
※左・右 交互に

④ 四つばい →
　腰おとし 反りかえり

① 生活リズムを
整え快適な睡

眠をとる
② 心身の過労を

避け、充分な
休養をとる

③ 禁煙をとりくむ ④  不適切な飲酒
をしない

⑤ 適度の運動を
定期的につづ

ける
⑥ 低塩分、低脂

肪のバランス
のよい食事をとる

⑦ 間食せず、朝食
をとる規則正し

い食生活
⑧ １日１回以上よ

ごれを落としき
る歯みがきをする

①
適正体重、適正腹囲
を維持する（適正体
脂肪は目安とする）

②  適正な血圧をめ
ざす
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っ
た
り
、
な
ん
て
こ
と
が
起
き

て
ま
す
。
日
本
は
国
民
皆
保
険

制
度
と
い
い
な
が
ら
、
そ
の
主

旨
に
反
し
て
い
る
の
が
実
態
で

す
。

城
谷　

今
後
も
こ
の
厳
し
い
状

況
は
続
く
の
で
し
ょ
う
か

桑
島　

今
、
医
療
費
の
自
己
負

担
分
は
高
く
て
も
３
割
で
す

が
、
実
際
は
紹
介
状
な
し
で
大

病
院
に
か
か
れ
ば
５
０
０
０
円

以
上
の
お
金
は
取
ら
れ
る
し
、

入
院
中
の
食
事
代
や
ベ
ッ
ト
代

も
保
険
外
で
支
払
わ
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

今
後
、
主
治
医
を
自
分
で
決
め

て
主
に
そ
の
主
治
医
だ
け
に
か

か
り
、
そ
れ
以
外
に
か
か
る
場

合
は
一
定
額
の
負
担
を
し
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
「
か
か

り
つ
け
医
制
度
」
が
導
入
さ
れ

た
ら
、
実
質
、
医
療
費
負
担
は

３
割
を
超
え
て
し
ま
い
、
収
入

を
年
金
の
み
に
頼
る
高
齢
者
や

経
済
的
困
窮
者
に
と
っ
て
は
か

か
り
に
く
い
制
度
に
な
っ
て
し

ま
い
ま
す
。

城
谷　

大
変
な
こ
と
で
す
ね

桑
島　

神
奈
川
県
保
険
医
協
会

で
は
、
医
療
費
の
窓
口
負
担
解

消
を
目
指
す
「
ゼ
ロ
の
会
」
を

立
ち
上
げ
て
、
自
己
負
担
を
０

に
し
ま
し
よ
う
と
運
動
を
す
す

め
て
い
ま
す
。

城
谷　

川
崎
医
療
生
協
に
と
っ

ト
し
て
利
用
状
況
は
ど
う
で
す

か
。

桑
島　

当
初
は
、
空
床
が
目
立

ち
ま
し
た
が
、
そ
の
後
少
し
ず

つ
増
え
、
特
に
在
宅
患
者
の
検

査
を
含
め
た
入
院
も
受
け
入
れ

た
こ
と
で
上
向
い
て
き
て
い
る

状
況
で
す
。

若
い
組
合
員
を

城
谷　

川
崎
医
療
生
協
の
魅
力

に
組
合
員
の
存
在
は
欠
か
せ
な

い
と
思
い
ま
す
が
、
そ
の
点
を

ど
う
考
え
て
い
ま
す
か
。

桑
島　

組
合
員
の
力
を
発
揮
し

て
こ
そ
川
崎
医
療
生
協
の
本
領

発
揮
と
思
っ
て
い
ま
す
。
現
在

も
、
健
康
体
操
や
太
極
拳
な
ど

の
サ
ー
ク
ル
的
な
活
動
や
、
健

康
ま
つ
り
や
組
合
員
活
動
交
流

集
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト
も
活
発

に
行
わ
れ
て
い
ま
す
。し
か
し
、

こ
の
「
川
崎
医
療
生
協
」
新
聞

を
配
付
す
る
人
や
、
組
合
員
組

織
の
単
位
で
あ
る
支
部
運
営
委

員
の
高
齢
化
や
担
い
手
不
足
は

大
き
な
課
題
で
す
。

　

も
っ
と
若
い
人
が
参
加
で
き

る
形
態
を
模
索
す
べ
き
だ
と
感

じ
て
い
ま
す
。
加
入
が
増
え
て

組
合
員
数
は
増
え
て
い
ま
す

が
、
主
体
的
に
活
動
に
参
加
す

る
人
は
少
な
い
で
す
ね
。
法
人

の
サ
ー
ビ
ス
の
押
し
付
け
で
は

な
く
、
加
入
し
た
人
の
ニ
ー
ズ

を
つ
か
ん
で
一
緒
に
実
現
し
て

い
く
こ
と
が
改
善
の
カ
ギ
に
な

る
ん
じ
ゃ
な
い
で
し
ょ
う
か
。

城
谷　

そ
う
で
す
ね
。

桑
島　

組
合
員
だ
け
で
な
く
町

内
会
や
近
隣
の
人
々
と
も
顔
の

見
え
る
関
係
づ
く
り
が
大
切
だ

と
思
い
ま
す
。
川
崎
医
療
生
協

は
、
み
な
さ
ん
の
顔
の
見
え
る

範
囲
で
健
康
生
活
を
進
め
る
活

動
を
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
。

そ
の
た
め
に
も
、
医
師
や
看
護

師
を
は
じ
め
医
療
・
介
護
の
専

門
家
で
あ
る
職
員
が
地
域
に
出

て
い
か
な
く
て
は
い
け
ま
せ
ん
。

城
谷　

地
域
に
情
報
発
信
す
る

と
い
う
点
で
、「
川
崎
医
療
生

協
」
の
新
聞
が
あ
り
ま
す
が
、

新
聞
に
何
を
期
待
し
ま
す
か
。

桑
島　

歴
史
も
あ
る
し
立
派
な

新
聞
な
の
で
、
組
合
員
以
外
の

人
に
も
情
報
発
信
で
き
る
新
聞

で
あ
っ
て
ほ
し
い
で
す
。
僕
も

連
載
し
て
い
ま
す
が
、
い
ろ
い

ろ
考
え
な
が
ら
書
い
て
い
ま

す
。
た
ま
に
は
折
り
込
み
で
も

い
い
で
す
か
ら「
ジ
ュ
ニ
ア
版
」

も
あ
る
と
い
い
の
で
は
。
小
児

科
の
こ
と
と
か
、「
医
師
や
看

護
師
に
な
る
道
」
な
ど
の
企
画

も
面
白
い
で
し
ょ
う
。
医
師
・

看
護
師
の
職
業
体
験
を
受
け
入

れ
て
い
る
し
、
小
さ
な
子
を
対

象
と
し
た
キ
ッ
ズ
ク
リ
ニ
ッ
ク

や
子
ど
も
保
健
学
校
も
開
催
し

て
い
る
の
で
、
そ
の
こ
と
も
情

報
発
信
し
て
み
た
ら
ど
う
で
し

ょ
う
。

城
谷　

夢
が
広
が
り
ま
す
ね
。

桑
島　

若
い
人
た
ち
も
興
味
を

持
つ
よ
う
な
紙
面
づ
く
り
を
期

待
し
て
い
ま
す
。

城
谷　

最
後
に
新
年
を
迎
え
て

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
お
願
い
し
ま

す
。

桑
島　

川
崎
医
療
生
協
に
と
っ

て
は
足
腰
を
強
く
す
る
年
で

す
。
組
合
員
や
地
域
の
み
な
さ

ん
と
ま
ち
づ
く
り
の
視
点
を
持

っ
て
進
め
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
力
を
貸
し
て

く
だ
さ
い
。
そ
の
た
め
に
も
病

院
・
診
療
所
へ
の
ア
ク
セ
ス
も

よ
く
す
る
年
に
し
た
い
で
す

ね
。
地
域
の
人
た
ち
の
相
談
事

に
応
え
ら
れ
る
体
制
を
つ
く

り
、
地
域
の
み
な
さ
ん
の
要
求

を
形
に
し
て
い
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
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働
く
人
び
と
を
描
い
た
作
品
編

　
　
　
　『
京
浜
の
虹
』

　

私
た
ち
は
日
夜
働
き
、
給
料

を
も
ら
い
、
そ
し
て
日
々
の
生

活
を
し
て
い
ま
す
。
そ
の
労
働

は
大
き
く
言
え
ば
社
会
の
発
展

に
寄
与
し
て
、
そ
こ
に
自
分
の

人
生
と
重
ね
あ
わ
せ
キ
ャ
リ
ア

を
積
み
重
ね
ま
す
。
会
社
に
は

必
ず
誰
の
何
の
た
め
に
と
い
う

使
命
が
あ
り
ま
す
。
賃
金
を
も

ら
う
わ
け
で
す
か
ら
、
必
ず
誰

か
か
ら
自
分
の
労
働
に
対
し
て

お
金
も
ら
わ
な
け
れ
ば
な
り
ま

せ
ん
し
、
そ
の
相
手
を
増
や
し

て
い
か
な
け
れ
ば
利
潤
は
出
ま

せ
ん
。

　

明
治
期
以
降
現
在
ま
で
こ
の

資
本
主
義
社
会
体
制
の
中
で
お

金
を
回
し
あ
っ
て
日
本
は
や
り

せ
て
い
る
。
小
野
・
浅
野
・
安

善
・
白
石
と
―

　

こ
れ
は
『
京
浜
の
虹
』（
１

９
５
２
年
・
昭
和
27
年
）
と
い

う
京
浜
労
働
者
が
書
い
た
り
詠

っ
た
り
し
た
詩
集
の
プ
ロ
ロ
ー

グ
の
部
分
で
す
。
こ
の
詩
集
が

も
、
そ
こ
で
働
く
労
働
者
が
全

員
ハ
ッ
ピ
ー
に
な
れ
る
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
働
い
た
時
間

分
の
賃
金
が
満
足
い
く
も
の
で

は
な
か
っ
た
り
、
会
社
の
都
合

に
よ
っ
て
雇
用
関
係
が
変
わ
っ

た
り
、
政
治
や
国
際
情
勢
の
変

化
に
よ
り
、
お
金
が

回
っ
て
こ
な
い
業
種

に
い
つ
の
間
に
な
っ

て
し
ま
っ
た
り
、
法

制
化
が
い
く
ら
進
ん

で
も
、
資
本
主
義
と

い
う
の
は
そ
う
し
た

脆
弱
性
を
抱
え
た
社

会
制
度
な
の
で
す
。

　

そ
し
て
東
京
と
横

浜
と
い
う
巨
大
都
市

（
も
し
く
は
巨
大
市
場
と
も
い

う
）
に
挟
ま
れ
た
川
崎
は
そ
の

利
便
性
の
よ
さ
か
ら
資
本
を
置

き
そ
こ
へ
大
量
に
労
働
者
が
集

ま
り
ま
し
た
。
引
用
で
は
鶴
見

線
の
駅
名
に
資
本
家
を
使
っ
て

い
る
と
批
判
し
て
い
ま
す
。
浅

野
は
浅
野
総
一
郎
が
祖
の
浅
野

財
閥
で
あ
り
、
安
善
は
安
田
財

閥
の
祖
で
あ
る
安
田
善
次
郎
を

短
縮
さ
せ
た
も
の
で
あ
り
、
白

石
は
白
石
基
次
郎
で
日
本
鋼
管

の
初
代
社
長
で
す
。
小
野
は
地

元
の
名
士
で
し
た
。

資
本
家
と
労
働
者

　

現
在
は
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
な

ど
で
気
軽
に
さ
ま
ざ
ま
な
日
常

を
書
き
込
め
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
市
井
の
人
の
書
き
込
み

が
社
会
を
動
か
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。
時
代
は
違
え
ど
も
『
京

浜
の
虹
』
の
労
働
者
の
言
葉
は

今
の
私
た
ち
に
も
通
ず
る
も
の

が
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

次
回
以
降
も
こ
の
詩
集
か
ら
作

品
を
紹
介
で
き
れ
ば
と
思
い
ま

す
。

 

岡　

琢
也

く
り
し
て
き
ま
し
た
。
今
年
は

そ
の
日
本
の
製
造
業
の
中
枢
を

担
っ
た
京
浜
工
業
地
帯
に
ス
ポ

ッ
ト
を
あ
て
て
み
た
い
と
思
い

ま
す
。

京
浜
労
働
者
の
詩
集

　

―
京
浜
！
そ
れ
は
、
林
立
す

る
煙
突
と
、
港
が
占
め
る
―
大

生
産
の
拠
点
だ
。
多
摩
川
、
鶴

鶴見線海芝浦駅。この駅は東芝にちなん
でいます。社員以外は改札も通れません

　

厳しい環境のなかにも
地域の要求に応えて

～新春インタビュー～～新春インタビュー～

理事長　桑島政臣に聞く（聞き手・編集長　城谷創一）

　

新
年
を
迎
え
、
医
療
生
協
を

と
り
ま
く
現
状
と
課
題
、
今
年

の
抱
負
を
桑
島
理
事
長
に
聞
き

ま
し
た
。

城
谷　

２
０
１
６
年
は
医
療
・

介
護
の
現
場
に
と
っ
て
ど
ん
な

年
だ
っ
た
で
し
ょ
う
か
？

桑
島　

厳
し
い
年
で
し
た
ね
。

国
は
「
税
と
社
会
保
障
の
一
体

改
革
」
を
推
し
進
め
る
な
か
で

保
険
料
や
窓
口
で
の
自
己
負
担

を
上
げ
て
い
っ
て
い
ま
す
。

城
谷　

外
来
診
療
に
あ
た
っ
て

い
て
最
近
何
か
感
じ
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
。

桑
島　

医
療
に
か
か
り
に
く
く

な
っ
て
い
る
人
が
い
る
と
実
感

し
ま
す
。
特
に
経
済
的
に
困
難

な
人
た
ち
が
診
療
に
来
る
回
数

を
減
ら
し
た
り
、
薬
を
減
ら
し

て
飲
ん
だ
り
、
家
族
で
分
け
合

出
版
さ
れ
た
昭
和
20
年
代
後
半

は
、
敗
戦
後
の
混
乱
期
を
経
て

朝
鮮
戦
争
を
契
機
に
日
本
が
一

気
に
好
景
気
に
な
り
ま
し
た
。

　

資
本
主
義
の
特
徴
と
し
て
、

お
金
の
循
環
が
良
く
な
っ
て

みなさんの力を！と桑島理事長

見
川
の
二
つ
の
流
れ
が
、
こ
こ

で
汐
の
満
ち
引
き
を
息
ず
く
。

縦
横
の
運
河
が
、
汚
水
を
う
か

べ
、
か
つ
て
の
戦
争
で
買
収
さ

れ
た
鶴
見
線
は
、そ
の
駅
名
に
、

ま
る
で
神
様
か
な
ん
ぞ
の
よ
う

に
独
占
資
本
家
達
の
名
を
か
ぶ

城
谷　

な
ぜ
変
更
し
た
の
で
す

か
。

桑
島　
「
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス

テ
ム
」
と
い
う
国
の
政
策
に
応

じ
て
い
く
必
要
が
あ
っ
た
か
ら

で
す
。

城
谷　

地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ

ム
と
は
？

桑
島　

よ
く
言
え
ば
、「
生
ま

れ
て
育
っ
て
生
活
し
て
い
る
場

所
で
生
を
終
え
る
」
と
い
う
こ

と
で
す
が
、「
病
院
か
ら
地
域

へ
」、「
医
療
か
ら
介
護
へ
」と
、

な
る
べ
く
国
の
財
政
を
使
わ
な

い
で
自
助
・
共
助
に
た
よ
る
医

療
・
介
護
の
シ
ス
テ
ム
を
構
築

し
よ
う
と
考
え
て
い
る
国
の
シ

ス
テ
ム
と
も
い
え
る
で
し
ょ

う
。
こ
れ
ま
で
の
経
過
は
色
々

あ
り
ま
し
た
が
、
協
同
病
院
が

自
己
完
結
型
の
病
院
か
ら
、
地

域
と
連
携
し
て
い
く
病
院
に
変

わ
っ
て
い
く
中
の
一
つ
の
形
で

す
。
病
気
や
け
が
と
い
っ
た
緊

急
性
の
あ
る
重
症
な
患
者
を
診

る
急
性
期
の
病
院
と
、
急
性
期

は
脱
し
た
が
ま
だ
入
院
や
治
療

が
必
要
な
患
者
を
診
る
亜
急
性

期
病
院
が
あ
り
ま
す
が
、
協
同

病
院
の
周
辺
地
域
で
は
亜
急
性

期
の
ニ
ー
ズ
が
高
い
と
考
え

て
、
急
性
期
の
病
棟
を
減
ら
し

て
地
域
包
括
ケ
ア
病
棟
を
開
設

し
ま
し
た
。

城
谷　

昨
年
10
月
か
ら
ス
タ
ー

て
２
０
１
６
年
は

ど
ん
な
年
で
し
た

か
。

桑
島　

大
き
な
変

化
と
い
え
ば
、
病

院
の
病
棟
の
一
部

を
地
域
包
括
ケ
ア

病
棟
に
変
え
た
と

こ
と
で
す
。



絵
手
紙
「
オ
ニ
ユ
ズ
で
オ
ニ
退
治
！
」

川
崎
駅
前
支
部　

あ
じ
さ
い
班　
　

佐
々
木　

和
子

（７） ２０１７年１月１日 第６０５号
昭和45年３月20日
第三種郵便物認可（ ） 毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

が
見
ら
れ
る
の
は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
懐
か
し
い
友
人
た
ち

と
の
再
会
も
楽
し
み
で
す
。

芸
術
の
秋
が
も
た
ら
し
て
く

れ
る
最
高
の
贈
り
物
で
す
。

当
選
か
と
…

 

多
摩
区　

手
塚　

登
美
子

　

パ
ズ
ル
が
大
好
き
で
す
。

先
日
、
図
書
カ
ー
ド
が
届
き

当
選
か
と
思
い
封
を
開
け
て

み
る
と
10
回
無
当
選
と
の
こ

と
で
し
た
が
カ
ー
ド
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

し
っ
か
り
読
ん
で

 

川
崎
区　

正
田　

豊

　

50
部
ほ
ど
ニ
ュ
ー
ス
配
布

し
て
い
た
私
自
身
は
ほ
と
ん

ど
紙
面
を
読
ん
だ
こ
と
が
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
…
今
後

は
し
っ
か
り
読
ん
で
、こ
の
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
に
も
挑
戦
し
ま

す
。
連
続
10
回
正
解
で
当
選

と
同
じ
資
格
が
得
ら
れ
る
！

っ
て
い
う
の
は
、
さ
す
が
の

医
療
生
協
ら
し
さ
で
す
ね
。

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
の
余
白
に
書
か
れ
た
「
お
便
り
」
は
、
紙
面
に
掲
載
さ
せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ご
了
承
く
だ
さ
い

読　者　の　広　場
許
せ
ぬ
…

 

川
崎
区　

長
谷
川
幸
子

　

ト
イ
レ
リ
フ
ォ
ー
ム
後
の

思
い
が
け
な
い
ト
ラ
ブ
ル

で
、
業
者
に
女
性
だ
か
ら
と

い
わ
ん
ば
か
り
の
失
礼
な
態

度
を
と
ら
れ
、
悔
し
い
思
い

を
し
ま
し
た
。

　

義
理
の
父
の
言
葉
に
助
け

ら
れ
、
こ
ち
ら
に
非
が
な
く

て
も
何
事
も
感
情
的
に
な
ら

ず
冷
静
沈
着
で
い
る
大
切
さ

を
あ
ら
た
め
て
学
び
ま
し
た
。

　

で
も
、
女
性
ホ
ル
モ
ン
の

せ
い
か
…
許
せ
ぬ
！
（
笑
）

最
高
の
贈
り
物

 

高
津
区　

大
瀧　

一
誠

　

定
年
退
職
後
に
趣
味
を
広

げ
る
友
人
が
い
る
。
俳
句
を

始
め
た
友
人
が
多
く
、
他
に

は
写
真
、
絵
画
、
版
画
、
ギ

タ
ー
、
コ
ー
ラ
ス
と
さ
ま
ざ

ま
。
俳
句
の
成
果
は
年
賀
状

で
、
他
は
共
同
発
表
会
等
で

お
目
に
か
か
れ
ま
す
。
こ
の

機
会
に
ご
本
人
の
元
気
な
姿

学
日
記
」
の
「
電
車
で
初
詣
」

の
話
を
興
味
深
く
読
み
ま
し

た
。
私
の
一
家
は
昭
和
９
年

に
東
京
に
出
て
き
ま
し
た
。

芝
高
輪
の
叔
父
の
家
に
行
く

と
、
品
川
か
ら
京
急
線
に
乗

っ
て
川
崎
大
師
に
つ
れ
て
い

っ
て
く
れ
ま
し
た
。
戦
争
が

ひ
ど
く
な
る
前
の
な
つ
か
し

い
ひ
と
時
で
し
た
。

寒
い
朝
も

 

中
原
区　

須
山　

孝

　

季
節
は
冬
に
な
り
ま
し

た
。私
は
あ
る
歌
に
あ
る「
寒

い
朝
も
心
ひ
と
つ
で
暖
か
く

な
る
」
を
何
十
年
も
心
得
て

い
ま
す
。
よ
い
歌
は
旋
律
だ

け
で
な
く
歌
詞
も
永
遠
に
人

び
と
の
心
の
中
に
生
き
て
い

る
の
で
す
ね
。

　

パ
ズ
ル
の
応
募
に
古
い
年

賀
ハ
ガ
キ
を
使
う
の
は
ケ

チ
！
っ
て
読
者
の
声
に
あ
り

ま
し
た
け
れ
ど
、
私
な
ん
か

昔
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
と
か
ク

イ
ズ
の
応
募
に
は
必
ず
年
賀

ハ
ガ
キ
で
す
。
た
だ
し
、
今

は
郵
便
料
金
が
52
円
で
す
か

ら
差
額
の
切
手
を
貼
る
の
を

忘
れ
な
い
で
く
だ
さ
い
ね
。

ケ
チ
大
大
大
好
き
！

整
理
整
頓

 
川
崎
区　

須
山
小
夜
子

　

８
月
に
救
急
車
で
搬
送
さ

れ
て
２
ヵ
月
ほ
ど
入
院
生
活

と
な
り
ま
し
た
。
思
い
も
し

な
い
事
態
で
し
た
の
で
、
家

族
に
入
院
に
必
要
な
書
類
や

着
替
え
等
を
持
っ
て
き
て
も

ら
い
ま
し
た
。
い
つ
何
が
起

こ
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
常

に
整
理
整
頓
で
す
ね
。

な
つ
か
し
い

 

多
摩
区　

小
林　

光
子

　

11
月
号
「
川
崎
ぶ
ら
り
文

読
者
の
声

245回

　

パ
ズ
ル
の
答
は
、
葉
書
で
左

記
ま
で
お
送
り
下
さ
い
。住
所
、

郵
便
番
号
、
氏
名
、
年
齢
、
電

話
番
号
を
わ
す
れ
な
い
で
記
入

し
て
下
さ
い
。
メ
ー
ル
で
の
解

答
も
可
で
す
。
医
療
生
協
新
聞

へ
の
感
想
・
近
況
等
を
余
白
に

記
入
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い

で
す
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選

で
30
人
に
図
書
カ
ー
ド
を
お
贈

り
し
ま
す
（
連
続
10
回
当
選
さ

れ
な
い
方
に
も
進
呈
し
ま
す
）。

締
切
り
は
１
月
25
日
消
印
有

効
、発
表
は
３
月
号
紙
面
で
す
。

〈
送
り
先
〉

〒
２
１
０－

０
８
０
４

川
崎
区
藤
崎
４－

21－

２

川
崎
医
療
生
協
本
部
編
集
委
員
会

　

11
月
号
の
答
は
「
ゲ
イ
ジ
ュ

ツ
カ
」
で
し
た
。
応
募
者
は
１

３
４
人
（
正
解
は
１
３
３
人
）。

編
集
委
員
会
で
抽
選
の
結
果
、

左
記
の
方
々
に
図
書
カ
ー
ド
を

お
送
り
し
ま
し
た
。

小
宮　

富
子
（
川
崎
区
）

倉
形　

夕
子
（
川
崎
区
）

菅
野　

善
昭
（
川
崎
区
）

石
井
美
千
子
（
川
崎
区
）

竹
村
千
賀
子
（
川
崎
区
）

石
川　

清
治
（
川
崎
区
）

山
口　

良
春
（
川
崎
区
）

神
保　

幸
子
（
川
崎
区
）

澤
木　

昭
子
（
川
崎
区
）

森
井　

啓
子
（
川
崎
区
）

横
道
美
賀
子
（
幸　

区
）

中
澤
あ
い
子
（
中
原
区
）

岡
田　

孝
子
（
中
原
区
）

竹
田　

光
子
（
高
津
区
）

斉
藤　

恵
子
（
高
津
区
）

島　
　

昭
彦
（
宮
前
区
）

小
暮
ユ
キ
ヱ
（
多
摩
区
）

荒
川　

良
子
（
多
摩
区
）

勝
尾　

ヨ
シ
（
麻
生
区
）

野
木
タ
エ
子
（
麻
生
区
）

 

〈
敬
称
略
〉 メールでの送付先 s.shirotani@kawaikyo.or.jp

①　

昔
は
江
戸
、
今
は

⑤　

サ
ル
と
イ
ヌ
の
間
に
い
ま

　
　

す

⑦　

地
震
を
起
こ
す
？
動
物

⑧　

宿
に
到
着
○
○
○
○
イ
ン

⑩　

お
気
に
入
り
の
服
を
着
て

食
事
を
す
る
時
の
必
需
品

⑪　

皮
膚
に
で
き
る
小
さ
な
で

っ
ぱ
り
で
す

⑬　

短
時
間
の
入
浴
。
○
○
○

の
行
水

⑮　

生
○
○
、
絹
○
○
、
毛
○

　
　

○

⑯　

寒
い
で
す
ね
。
○
○
○
に

覆
わ
れ
た
日
本
列
島

⑱　

今
年
は
何
枚
来
る
か
な
？

㉒　

力
が
入
る
。
お
国
○
○
○

㉓　

 

こ
の
人
た
ち
が
減
っ
て
い

る
こ
と
が
鳥
獣
被
害
増
加

の
原
因
の
一
つ
だ
と
か   

①　

赤
鼻
が
有
名
で
す

②　

ヘ
ビ
と
ヒ
ツ
ジ
の
間
に
い

ま
す

③　

馬
な
ど
を
つ
な
ぐ
綱
の
こ

と
。
転
じ
て
人
の
結
び
つ

き
の
意
味
に

④　

遠
慮
が
ち
で
お
と
な
し
い

性
格

⑤　

中
央
が
厚
い
○
○
レ
ン
ズ

⑥　

希
望
す
る
こ
と
。
○
○
○

○
○
曲

⑨　

日
本
的
な
メ
ロ
デ
ィ
ー
と

こ
ぶ
し
が
特
徴
で
す

⑫　

ジ
ビ
エ
料
理
の
一
つ
。
○

○
○
鍋

⑭　

日
本
ア
ル
プ
ス
に
す
む
特

別
天
然
記
念
物
と
い
え
ば

⑯　

年
末
恒
例
、
京
都
・
清
水

寺
で
発
表
さ
れ
る
「
今
年

の
○
○
○
」

⑰　

お
祈
り
し
ま
す

⑲　

す
し
屋
さ
ん
の
符
丁(

ふ

ち
ょ
う)

の
一
つ

⑳　

女
性
で
歴
史
好
き
歴
○
○

㉑　

ネ
ズ
ミ
と
ト
ラ
の
間
に
い

ま
す

第247回

E FDA B C

Ｄ

Ａ

Ｅ

F

Ｃ

Ｂ

《解き方》イラストをヒントにして、二重ワクの6文字をうまく並べてできる言葉は？

〈
投
稿
歓
迎
〉

　

日
常
生
活
の
中
で
気
が
つ
い

た
こ
と
を
写
真
や
川
柳
、俳
句
、

短
歌
、絵
手
紙
な
ど
に
し
て「
川

崎
医
療
生
協
」
新
聞
を
彩
っ
て

み
ま
せ
ん
か
。

　

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

答え「ゲイジュツカ」

今
年
も
よ
ろ
し
く

　

お
願
い
し
ま
す

編
集
委
員
会

一
同



（８）２０１７年１月１日 第６０５号
昭和45年３月20日
第三種郵便物認可（ ） 毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協

組 合 員 の 広 場

2017年2017年

写
真
　

〜
千
円
札
の
裏
面
と
同
じ
構
図
で
〜

　

〜
千
円
札
の
裏
面
と
同
じ
構
図
で
〜

　
　
　
　
　

大
島
支
部　

森
川
幸
雄
さ
ん

　
　
　
　
　

大
島
支
部　

森
川
幸
雄
さ
ん

書
　

浅
田
支
部　

嵐
田
孝
子
さ
ん

　

浅
田
支
部　

嵐
田
孝
子
さ
ん

押
し
絵　　

 

南
大
師
支
部　

高
橋
洋
子
さ
ん

ち
ぎ
り
絵

大
師
フ
レ
ン
ド
支
部

大
師
フ
レ
ン
ド
支
部内

藤
恵
子
さ
ん

き
り
こ
み
絵
　　

　
　

  

宿
河
原
支
部　

清
水
行
子
さ
ん

宿
河
原
支
部　

清
水
行
子
さ
ん

絵
手
紙
で
年
賀
状
　　

　
　

 

古
向
支
部　

橋
本
む
ら
を
さ
ん

お正月のリース   
 ～にぎやかにハッピーニューイヤー～ ～にぎやかにハッピーニューイヤー～
　　　　　住吉支部　八巻黎子さん　　　　　住吉支部　八巻黎子さん

干支の飾り   ～もうケッコウーといわないで  ～もうケッコウーといわないで
今年も元気にはばたきましょう!!～今年も元気にはばたきましょう!!～

 住吉支部　石田典子さん・児玉・儷子さん 住吉支部　石田典子さん・児玉・儷子さん
 玉川支部　鈴木三枝子さん　　　　　　　 玉川支部　鈴木三枝子さん　　　　　　　

ペーパーwクラフト   ～機関車～～機関車～
　　　　　　　　 　　　　　　　　 藤崎北支部　濱永直幹さん　藤崎北支部　濱永直幹さん　

写真     ～メジロ～　溝ノ口支部　筒井満さん～メジロ～　溝ノ口支部　筒井満さん

挿し絵   ～ベニバナ～　溝ノ口支部　筒井和子さん

んんんんんんんんん

大

支

高
橋
洋
子
洋

さ
んん
さ
んんんんんんん

南
大
師
支
部

高
橋
洋
子
さ
ん子子子子子

さ
ん
さ
ん
さ
ん
さ
ん

内内内内内

子

内
藤
恵
子
さ
ん

挿 絵 バババババババナバナ ノ 部 筒井 さん溝ノ口支部 筒井和子さん


