
（ 1 ） 2022 年 1 月 � № 47京都左京健康友の会だより

　
施
設
で
利
用
者
様
と
出
逢
い
、

お
手
伝
い
さ
せ
て
も
ら
い
日
々

様
々
な
発
見
、
気
づ
き
と
、
学

ば
せ
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
一
言
で
表
す
と
「
感

謝
」
で
す
。
笑
い
が
絶
え

な
い
笑
顔
あ
ふ
れ
る
施

設
に
し
た
い
で
す
。

茶
山
の
さ
と
・
介
護
職

　
駒
井
　
直
治

　
今
年
で
７
回
目
の
寅
年
を
迎

え
ま
し
た
。
昨
年
の
秋
、
腰
椎

を
圧
迫
骨
折
し
て

辛
い
日
々
を
経
験
し

ま
し
た
。
今
年
は
、

健
康
で
過
ご
し
た
い

も
の
で
す
。

三
錦
地
域
在
住

　
大
西
　
健
二
郎

京都市左京区田中飛鳥井町89
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京都左京健康友の会
友の会だより編集委員会

№ 47　2022年1月 2021年11月30日現在
会員数 7731人
協力金残高

5億3640万7228円
基金残高

1億3782万3098円

あけましておめでとうございます
2022年、皆さんはどんな年にしたいですか？

寅年の会員さんや職員に、今年の抱負を聞きました。

　2021年10月より土曜日のあすかい病院外来が心療内科・精神
科のみの体制となります。それに伴い、まちづくりセンター・左
京健康友の会事務所も土日祝はお休みとなります。また、上記の
開設日であっても不在の場合があります。ご不便をおかけします
がご理解、ご協力のほどよろしくお願いいたします。

友の会事務所 土曜日はお休み
月曜日～金曜日 ９時～午後５時 開設

　
私
の
夢
は
大
還
暦
（
１
２
０

歳
）
ま
で
元
気
で
生
き
る
事
で

す
が
、
今
は
コ
ロ
ナ
禍
で
家
族

や
友
人
と
の
食
事
や
旅
行
に
も
行
け
な
い
、
淋
し
い

毎
日
を
送
っ
て
い
ま
す
。
一
日
も
早
く
元
の
生
活
が

戻
る
事
を
願
い
、
そ
の
日
の
為
に
体
力
を
維
持
し
つ

つ
、友
の
会
ま
つ
り
や
青
空
健
康
相
談
会
、医
療
懇
談

会
で
元
気
に
皆
さ
ん
と
お
会
い
で
き
る
日
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

三
錦
地
域
在
住

　
澤
井
　
恵
子

　
72
歳
、
年
男
。
寅
。
し
か
し
、

12
（
寅
～
丑
）
×
６
＝
72
、
72

年
目
は
丑
に
な
る
で
は
な
い

か
？ 

ず
い
ぶ
ん
悩
ん
だ
が
、
生
ま
れ
た
年
は
０
歳

で
あ
る
こ
と
が
抜
け
て
い
た
。
解
消
。
ウ
ッ
待
て
。

戦
前
の
「
数
え
年
」
に
は
０
歳
は
な
い
⋮
??

　
死
ぬ
ま
で
「
な
ぜ
？
」「
何
？
」
を
持
っ
て
生
き

て
い
き
た
い
。

養
徳
地
域
在
住

　
坂
東
　
利
博

　
急
性
期
病
棟
に
入
職
し
２
年

目
の
看
護
師
と
し
て
働
い
て
い

ま
す
。
１
年
目
の
時
は
先
輩
方

に
学
ぶ
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
し
た
。
昨
年
か
ら

は
初
め
て
の
後
輩
も
で
き
、
教
え
る
こ
と
も
で
て
き

た
た
め
、
看
護
は
学
び
続
け
る
必
要
が
あ
る
の
だ
と

痛
感
し
て
い
ま
す
。
今
年
の
４
月
か
ら
３
年
目
を
迎

え
ま
す
が
、
感
染
対
策
を
継
続
し
な
が
ら
健
康
に
も

気
を
つ
け
て
頑
張
っ
て
行
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

あ
す
か
い
病
院
・
看
護
師

　
西
村
　
彩
乃

　
コ
ロ
ナ
以
前
か
ら
手
芸
が
好

き
だ
っ
た
の
で
す
が
、
昨
年
友

の
会
の
ち
く
ち
く
サ
ー
ク
ル
に

誘
わ
れ
て
、
久
し
ぶ
り
に
刺
繍
を
し
た
の
が
思
い
の

外
楽
し
か
っ
た
で
す
。
今
年
は
、
週
５
日
は
針
を
動

か
し
て
趣
味
の
刺
繍
作
品
を
完
成
さ
せ
た
い
と
思
い

ま
す
。

あ
す
か
い
病
院
・
栄
養
課

　
山
川
　
文
子

　
友
の
会
で
は
前
年
に
引
き

続
き
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予

防
接
種
に
つ
い
て
、
他
院
で

受
け
ら
れ
た
方
に
つ
い
て
も
、

５
０
０
円
の
補
助
を
行
う
こ

と
と
し
ま
し
た
。
領
収
書
を

お
持
ち
の
上
友
の
会
事
務
所

へ
お
越
し
く
だ
さ
い
。
今
年

度
の
会
費
納
入
を
確
認
の
上
、

補
助
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。
〆
切
は
２
月
末
で
す
。

インフルエンザ
予防接種への
補助について
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コ
ロ
ナ
禍
で
外
出
控
え
が
続

き
ま
し
た
。
家
に
い
る
と
身
体

が
な
ま
っ
て
「
何
か
家
で
で
き

る
こ
と
は
な
い
？
」
と
い
う
声

に
お
応
え
し
て
、10
月
23
日「
さ

よ
な
ら
肩
こ
り
！
自
分
で
で
き

る
ス
ト
レ
ッ
チ
！
」
を
、
川
端

鍼
灸
治
療
院
＋
オ
ン
ラ
イ
ン
で

　
日
ご
ろ
の
運
動
不
足
解
消
を

合
言
葉
に
、
11
月
14
日
、
紅
葉

が
深
ま
り
つ
つ
あ
る
大
文
字
山

を
登
っ
て
き
ま
し
た
。
左
京
に

住
ん
で
い
る
か
働
い
て
い
る
30

～
40
代
の
会
員
に
楽
し
ん
で

も
ら
え
る
企
画
と
し
て
計
画

し
、
当
日
は
子
ど
も
含
め
て
10

人
の
参
加
者
が
汗
を
流
し
ま
し

た
。
快
晴
に
恵
ま
れ
、
火
床
か

　
11
月
13
日
、
銀
閣
寺
か
ら
法

然
院
ま
で
哲
学
の
道
を
散
策
し

ま
し
た
。
秋
晴
れ
の
最
高
の
お

出
か
け
日
和
に
な
り
、
13
人
が

参
加
。
淡
い
ピ
ン
ク
や
白
色
に

咲
く
さ
ざ
ん
か
に
癒
さ
れ
た
り
、

し
あ
わ
せ
地
蔵
さ
ん
に
お
参
り

を
し
た
り
し
な
が
ら
坂
道
を
登

っ
て
法
然
院
へ
。
紅
葉
に
は
少

し
早
か
っ
た
で
す
が
緑
の
木
々

に
囲
ま
れ
た
本
堂
は
心
に
し
み

ま
し
た
。
近
く
の
公
園
で
小
休

止
し
た
あ
と
、
お
に
ぎ
り
屋
さ

ん
で
ひ
と
り
に
二
つ
ず
つ
お
に

ぎ
り
を
受
け
取
り
、
解
散
し
ま

し
た
。
ゆ
っ
く
り
食
べ
た
り
話

し
た
り
は
出
来
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
久
し
ぶ
り
に
顔
を
合
わ
せ

て
喜
び
を
分
か
ち
合
う
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

　
道
中
、
歩
い
て
い
る
人
も
ま

ば
ら
で
ゆ
っ
く
り
、
気
持
ち
の

い
い
、
心
和
む
ひ
と
と
き
で
し

た
。

ら
は
京
の
ま
ち
を
一
望
す
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。「
登
り
よ

り
下
り
の
方
が
難
し
い
し
、
膝

に
く
る
」「
自
分
だ
け
で
は
日

ご
ろ
な
か
な
か
運
動
し
な
い
の

で
、
こ
ん
な
機
会
は
あ
り
が
た

い
」「
明
日
、
筋
肉
痛
や
ろ
な

～
（
汗
）」
と
の
声
。
今
後
も
、

若
い
世
代
の
取
り
組
み
を
計
画

し
て
い
き
ま
す
。

開
催
し
ま
し
た
。
感
染
予
防
の

た
め
鍼
灸
院
で
の
参
加
は
３
名

迄
。
オ
ン
ラ
イ
ン
は
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ

で
７
カ
所
か
ら
11
名
の
参
加
が

あ
り
、
普
段
は
自
宅
療
養
さ
れ

て
い
る
患
者
さ
ん
も
参
加
で
き

た
の
が
画
期
的
で
し
た
。

　
ビ
デ
オ
通
話
で
ワ
イ
ワ
イ

と
楽
し
く
ス
ト

レ
ッ
チ
を
行

い
、
質
問
も
飛

び
交
い
、
活
気

あ
ふ
れ
る
講

座
と
な
り
ま
し

た
。
参
加
者
か

ら
は
「
わ
か
り

や
す
い
説
明
で

し
た
」「
今
日

の
体
操
を
続
け

た
い
と
思
い
ま

す
」「
動
画
を

活
用
し
た
い
で

す
」
な
ど
の
感

想
が
聞
か
れ
ま

し
た
。

 

● 

北
白
川
支
部

銀
閣
寺
か
ら
法
然
院
へ
の
散
策

さ
よ
な
ら
肩
こ
り
！

　

自
分
で
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
！

　
友
の
会
で
は
、
今
年
も
９
～

11
月
の
あ
い
だ
、
拡
大
強
化
月

間
に
取
り
組
み
ま
し
た
。
こ
の

３
か
月
で
１
４
２
人
の
新
し
い

仲
間
を
迎
え
、『
い
つ
で
も
元

気
』
誌
は
21
部
増
え
ま
し
た
。

月
間
ス
タ
ー
ト
時
点
で
は
緊
急

事
態
宣
言
が
出
て
お
り
、
や
り

た
い
こ
と
の
す
べ
て
が
叶
う
わ

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

そ
の
な
か
で
も
そ
れ
ぞ
れ
の
支

部
が
そ
れ
ぞ
れ
の
カ
ラ
ー
で
取

り
組
み
を
展
開
、
ま
た
あ
す
か

い
病
院
か
ら
未
入
会
の
患
者
さ

ん
へ
お
手
紙
を
出
し
、
そ
の
後

に
電
話
や
訪
問
を
行
う
な
ど
、

会
員
と
職
員
の
連
携
で
友
の
会

の
存
在
を
地
域
に
知
ら
せ
て
い

き
ま
し
た
。

　
こ
れ
か
ら
も
地
域
に
広
げ
て

い
き
ま
す
の
で
、
ご
協
力
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

 

● 

若
手
サ
ー
ク
ル
準
備
会

大
文
字
山
ハ
イ
キ
ン
グ

 

● 

よ
も
ぎ
の
会
支
部

・
　
　
　
　
月 

間 

の 

取 

り 

組 

み  

あ 

れ 

こ 

れ
　
　
　
　
・

オンライン参加しようとして

できなかった方のために

動画にしていますので、

今回は特別に、

友の会の会員さんにも

プレゼントします。

一緒にストレッチしませんか？

次回は2/19開催！オンライン参加OK
当日にこちらのＱＲコードを

スマホで読み込んで「参加」

ボタンを押してください。途

中参加や退出もＯＫ

友の会拡大強化
月間を終えて
友の会拡大強化
月間を終えて
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　京都市が進める行財政改革の中で、敬老乗車証の適応年齢や、本人負担額
の引き上げが狙われています。あすかい病院リハビリテーション科の磯野理
医師が、フレイルの観点からこの問題についてのパブリックコメントを京都
市に出しました。最近、TV等でも聞くようになったフレイルとは一体どう
いうものなのでしょう。また、敬老乗車証とどんな関係があるのか、先生に
聞いてみました。

Q　フレイルとは具体的にどんな事を言うのでしょう
A　体重の減少や握力の低下、疲労感がある、歩くのが遅い、運動習慣がな
いといったことです。この状態は要介護状態とは違い、適切な介入、支援
によって生活機能の維持・向上が可能となります。そして身体的問題のみ
ならず、認知機能障害やうつなどの精神・心理的問題、独居や経済的困窮
などの社会的問題が含まれるという事で、その社会的側面も重視されてい
ます。

Q　コロナ禍で高齢者や持病をもつ人々が、感染予防や経済的理由等で外出
を自粛したり、受診を控えるようになったら、身体にどんな影響がありま
すか？

A　フレイルを進行させることが懸念されます。フレイルとは、「加齢を背
景として生理的予備能（心身にダメージを受けた時に回復できる力）が低
下することでストレスに対する脆さや弱さが高まり、生活機能障害、要介
護状態、死亡などの転帰に移行しやすい」と老年学会で定義されています。
　　高齢者においては特にフレイルが発症しやすいことが分かっています。
高齢者が増えている現代社会において、フレイルに早く気付き、正しく介
入（治療や予防）することが大切です。

Q　生活の場面では、どんな動作と関係しますか？
A　電話の使用、買い物、食事の支度、洗濯、徒歩以外での移動（公共交通
機関の利用など）、薬剤管理、金銭管理。これらのいずれの低下もフレイ
ルに結びつきます。例えば、「買い物をする」という動作が死亡率と関連
するなど、フレイルとの関連について様々な報告がされています。

Q　京都市は敬老乗車証の適応年齢や本人負担額の引き上げを行おうとして
いますが…？

A　買い物をすることや、移動することを維持し社会活動に参加するには、
公共交通機関の利用が自由にできることが不可欠です。京都市の敬老乗車
証制度は、重要な役割を担っており、高齢者のフレイルの増加を防ぐこと
で、要介護者へ移行、医療・介護費用の増大を防ぐための優れた施策だと
思います。制度改悪されれば、高齢者の外出が減少し、フレイルの進行に
つながると思います。この制度の現状維持は非常に重要です。

感
染
予
防
の
た
め

①
す
べ
て
申
し
込
み
制
と
し
ま

す
。

②
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
願
い
し

ま
す
。

③
当
日
、
事
前
に
体
温
を
測
っ

て
き
て
く
だ
さ
い
。
37
℃
以

上
あ
る
場
合
、
咳
な
ど
の
症

状
が
あ
る
場
合
は
、
参
加
を

ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

④
地
域
の
感
染
状
況
に
よ
っ
て

は
、
直
前
に
中
止
と
な
る
場

合
が
あ
り
ま
す
。

●
ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル

場
所
　
あ
す
か
い
ホ
っ
と
ス
ペ
ー
ス

定
例
　
第
二
土
曜
　
10
時
～
11
時

●
ら
く
ら
く
ピ
ア
ノ
教
室

場
所
　
山
田
さ
ん
宅
（
北
白
川
久

　
　
　
保
田
町
）
か
オ
ン
ラ
イ
ン

　
　
　（
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
）

定
例
　
第
１
・
３
金
曜

　
　
　
　
13
時
半
～
14
時
半

参
加
費
　
２
３
０
０
円（
月
謝
と
し
て
）

●
写
真
サ
ー
ク
ル

場
所
　
あ
す
か
い
ホ
っ
と
ス
ペ
ー
ス

定
例
　
第
３
木
曜
　
10
時
～
11
時

●
ち
く
ち
く
部（
裁
縫
、ハ
ン
ド
メ
イ
ド
）

場
所
　
オ
ン
ラ
イ
ン
（
Ｚ
ｏ
ｏ
ｍ
）

定
例
　
月
２
回
　
20
時
半
～

●
気
功
サ
ー
ク
ル

場
所
　
左
京
西
部
い
き
い
き
市
民

　
　
　
活
動
セ
ン
タ
ー

定
例
　
第
３
水
曜
　
15
時
～
16
時

●
よ
も
ぎ
の
会

　
さ
よ
な
ら
肩
こ
り
！ 

自
分
で

で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ
！ 

②

場
所
　
川
端
鍼
灸
治
療
院
（
３
名

　
　
　
迄
）
＋
オ
ン
ラ
イ
ン
（
無

　
　
　
制
限
）

日
時
　
２
月
19
日（
土
）14
～
15
時

フレイルと
　敬老乗車証

フレイルの主なチェック項目
□ 体重減少	 　半年で２、３kg減
□ 握力が弱い	 　男性26kg、女性16kg未満
□ 疲労感がある	 　わけもなく疲れた感じがする
□ 歩くのが遅い	 　歩行速度１.0m/秒未満
□ 運動習慣がない

　
コ
ロ
ナ
禍
で
な
か
な
か
外
出

で
き
な
い
状
況
の
中
で
、
11
月

18
日
に
医
療
懇
談
会
を
開
催
。

「
少
し
ス
ト
レ
ッ
チ
で
も
し
て

み
ま
せ
ん
か
」
の
呼
び
か
け
の

も
と
、
12
名
の
参
加
で
し
た
。

あ
す
か
い
病
院
の
リ
ハ
ビ
リ
テ

ー
シ
ョ
ン
科
か
ら
講
師
を
迎
え

“
体
を
動
か
し
な
が
ら
ほ
ぐ
す

ス
ト
レ
ッ
チ
”
と
“
筋
肉
を
の

ば
し
な
が
ら
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ

チ
”
を
し
ま
し
た
。
体
と
と
も

に
気
分
も
ほ
ぐ
れ
て
き
た
と
こ

ろ
で
、
皆
の
近
況
な
ど
話
し
合

い
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し
ま

し
た
。
参
加
者
か
ら
は
、「
皆

と
一
緒
に
や
れ
る
機
会
を
こ
れ

か
ら
も
つ
く
っ
て
欲
し
い
」
と

の
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。

 

● 

三
錦
支
部

動
か
そ
う
、

 

心
も
体
も
ス
ト
レ
ッ
チ
！

　
11
月
26
日
（
木
）
修
学
院
第

２
地
域
に
て
、
医
療
懇
談
会
を

開
催
。
６
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

骨
密
度
計
や
体
組
成
計
を
使
っ

て
体
の
状
態
を
知
り
、
保
健
師

よ
る
骨
密
度
に
つ
い
て
の
レ
ク

チ
ャ
ー
を
受
け
ま
し
た
。
私
た

ち
の
地
域
で
は
、
実
に
３
年
ぶ

り
の
企
画
開
催
で
し
た
が
「
こ

う
や
っ
て
集
ま
っ
て
み
る
と
や

っ
ぱ
り
楽
し
い
わ
ね
」

「
今
度
は
春
ご
ろ
に
何

か
し
よ
う
か
な
」
な
ど

色
々
ア
イ
デ
ア
が
飛
び

交
い
、
楽
し
い
時
間
を

過
ご
し
ま
し
た
。
支
部

と
し
て
も
再
ス
タ
ー
ト

す
る
事
が
で
き
そ
う
で

す
。

 

● 

修
学
院
第
二
支
部

健
康
づ
く
り

　

初
め
の
第
一
歩
♪

支
部
活
動
・
サ
ー
ク
ル

イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン
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１　
特
別
障
害
者
手
当
と
は

　
国
の
制
度
で
、
自
宅
な
ど
で
暮
ら
し
て

お
ら
れ
る
20
歳
以
上
の
方
で
、
重
度
の
障

害
の
た
め
日
常
生
活
に
お
い
て
常
時
特
別

の
介
護
を
必
要
と
す
る
方
に
支
給
さ
れ
る

手
当
で
す
。

２　
対
象
と
な
る
方

　
20
歳
以
上
で
在
宅
介
護
を
必
要
と
し
、

か
つ
日
常
生
活
で
特
別
な
介
護
を
必
要
と

す
る
方

＊
「
特
別
な
介
護
を
必
要
と
す
る
」
と
は
、

視
力
や
聴
力
、
上
肢
や
下
肢
機
能
、
精

神
障
害
な
ど
、
重
い
障
害
が
２
種
類
以

上
重
複
し
て
い
る
程
度
の
こ
と
を
指
し

ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
障
害
の
程
度
に
つ
い

て
細
か
な
規
定
が
あ
り
ま
す
の
で
、
詳

し
く
は
病
院
の
医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー

カ
ー
ま
た
は
お
住
ま
い
の
市
区
町
村
の

障
害
保
健
福
祉
窓
口
に
お
尋
ね
く
だ
さ

い
。

＊
上
記
の
障
害
に
当
て
は
ま
ら
な
く
て
も
、

介
護
保
険
の
要
介
護
４
、
５
の
認
定
を

受
け
て
い
て
特
別
な
介
護
が
必
要
な
方

に
も
支
給
が
認
め
ら
れ
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

３　
次
の
方
は
対
象
に
な
り
ま
せ
ん

① 

本
人
、
配
偶
者
ま
た
は
扶
養
義
務
者

の
前
年
の
所
得
が
一
定
額
を
越
え
て
い

る
方
（
詳
細
は
お
尋
ね
く
だ
さ
い
）

② 

障
害
者
支
援
施
設
な
ど
に
長
期
的
に

入
所
さ
れ
て
い
る
方

③ 

養
護
老
人
ホ
ー
ム
、
特
別
養
護
老
人

ホ
ー
ム
な
ど
長
期
の
介
護
施
設
に
入
所

さ
れ
て
い
る
方

④ 

病
院
、
老
人
保
健
施
設
へ
の
入
院
・

入
所
が
３
カ
月
を
超
え
て
い
る
方

＊
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
や
有
料
老
人
ホ
ー
ム
、

サ
ー
ビ
ス
付
き
高
齢
者
向
け
住
宅
等
で

暮
ら
し
て
い
る
方
は
申
請
で
き
ま
す
。

４　
手
当
額

　
２
０
２
１
年
現
在
、月
額
２
７
、３
５
０

円
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

５　
申
請
窓
口

　
お
住
ま
い
の
市
区
町
村
の
障
害
保
健
福

祉
窓
口

６　
手
続
き
の
方
法

　
次
の
書
類
を
添
え
て
窓
口
に
申
請
し
て

く
だ
さ
い
。

① 

認
定
請
求
書

② 

障
害
の
程
度
に
つ
い
て
の
医
師
の
診
断
書

③ 

所
得
状
況
届

④ 

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
が
確
認
で
き
る
書
類

７　
認
定
・
支
給
方
法

　
認
定
さ
れ
る
と
、
申
請
さ
れ
た
月
の
翌

月
分
か
ら
手
当
が
支
給
さ
れ
ま
す
。
手
当

は
毎
年
２
月
、
５
月
、
８
月
、
11
月
に
、

支
払
い
月
の
前
月
ま
で
の
分
が
支
払
わ
れ

ま
す
。

暮らしに役立つ制度 25

特別障害者手当について

無料法律相談
毎月 第１．３木曜日
午後２時～４時

京都法律事務所、京都第一法律事務
所の弁護士が相談に応じます。

ご予約・お問い合わせ
電話　075－712－9088

完　全
予約制

病 院 調 理 師 のおすすめレシピ №34

大根とサーモンの
みつば結び
２人分（68kcal）

【材料】
みつば １/２束　 大根 ３cm

スモークサーモン ６枚

☆甘酢

　砂糖 小さじ２　塩 小さじ１/４

　酢 大さじ２　水 大さじ２

【作り方】
①みつばをさっとゆでて水にさらし、水気を切

り、根元を切り落とす。

②大根はスライスし分量外の塩をふり、しんな

りするまでおき、水で洗い水気を切る。甘酢

に浸して30分ほどおき水気を切る。

③大根を２枚重ねて上にスモークサーモンをの

せて巻きみつばで結ぶ。

　

特
別
障
害
者
手
当
は
広
く
知
ら
れ
て
お

ら
ず
、
対
象
と
な
る
方
で
も
受
給
さ
れ

て
い
な
い
方
が
多
い
制
度
で
す
。
こ
の
記

事
を
読
ん
で
該
当
す
る
か
も
し
れ
な
い
と

思
わ
れ
た
方
は
、
ご
遠
慮
な
く
主
治
医
、

医
療
ソ
ー
シ
ャ
ル
ワ
ー
カ
ー
、
市
区
町
村

の
窓
口
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

正解者の中から５名の方に
1000円のギフト券をプレゼント！

新 春
お年玉クイズ
将棋界で今「話題のひと」といえば？
1 大谷翔平　2 藤井聡太　3 羽生結弦
※応募は、氏名・住所・電話番号を明記の上、

ハガキ、FAX、メールで友の会までお送りく

ださい。宛先は一面左上に掲載。あなたの

近況やたよりの感想、友の会活動へのご意

見などもお寄せください。

　
試
合
観
戦
す
る
際
は
ぴ
ょ
ん
ぴ
ょ
ん
跳

ね
な
が
ら
声
を
出
し
て
応
援
す
る
く
ら
い
、

贔
屓
に
し
て
い
る
サ
ッ
カ
ー
チ
ー
ム
が
あ

り
ま
す
。
約
１
年
ぶ
り
（
も
っ
と
か
な
）
に

生
観
戦
し
て
き
ま
し
た
。
今
、
サ
ッ
カ
ー

観
戦
中
立
っ
て
声
を
出
し
て
の
応
援
は
で

き
ま
せ
ん
。
じ
っ
と
座
っ
て
観
戦
す
る
こ

と
に
慣
れ
て
な
い
上
に
、
全
国
的
に
冬
型
の
天
気

で
寒
さ
が
こ
た
え
ま
し
た
。
し
か
も
試
合
内
容
も

寒
く
て
、
寒
く
て
⋮
。
で
も
、
や
っ
ぱ
り
ス
ポ
ー

ツ
を
生
で
観
戦
す
る
こ
と
の
楽
し
さ
は
代
え
が
た

い
も
の
が
あ
り
ま
す
。
京
都
の
チ
ー
ム
が
Ｊ
１
リ

ー
グ
に
昇
格
し
た
の
で
、
来
季
は
亀
岡
で
観
戦
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
今
か
ら
楽
し
み
で
す
。

編 集 後 記

　“化学物質過敏症”という言葉、ときどき耳にします

ね。困っておられる方がおられるかも知れません。今

回の健康教室ではこの“化学物質過敏症”について解

説します。日常のなかで触れる様々なものを、いちど

気を付けて眺めてみる必要があるかも知れません。

おすすめ記事

けんこう教室 化学物質過敏症

● 友の会オリジナル 健康カレンダーをプレゼント！
会費納入済みの会員さん限定


