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８
月
23
日
よ
り
毎
週
火
曜
日

午
後
２
時
よ
り
３
回
に
渡
る
ヘ

ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
応
援
企
画

と
し
て
参
加
者
を
募
集
し
、
定

員
20
名
で
各
回
定
員
に
達
す
る

か
ほ
ぼ
達
す
る
く
ら
い
の
応
募

が
あ
り
ま
し
た
。

第
１
回
は
運
動
の
回
。
内
容

は
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
体
験
と
体
組
成
の
測
定
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
の
グ
ル
ー
プ
と
体
組
成
の
測

定
の
グ
ル
ー
プ
の
２
つ
に
分
か

れ
、
30
分
で
入
れ
替
わ
り
、
も

う
一
方
の
講
習
へ
参
加
と
い
う

流
れ
で
し
た
。

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
で
は
、
軽
い
体
操
を
し
た
後
、

津
山
医
療
生
協
の
住
吉
作
業
療

法
士
に
よ
る
歩
き
方
の
講
習
を

受
け
、
ホ
ー
ル
で
練
習
し
、
廊

下
に
出
て
少
し
長
い
距
離
を
歩

く
練
習
も
行
い
ま
し
た
。

体
組
成
測
定
で
は
、
体
脂
肪

率
に
加
え
て
、
皮
下
脂
肪
率
や

骨
格
筋
率
、
体
年
齢
な
ど
も
測

定
で
き
ま
し
た
。

第
２
回
は
お
口
の
体
操
と
い

う
こ
と
で
「
健
口
く
ん
」
と
い

う
機
械
を
使
っ
て
、
口
の
健
康

を
測
定
し
ま
し
た
。

こ
の
機
械
は
パ
・
タ
・
カ
の

そ
れ
ぞ
れ
に
つ
い
て
５
秒
ず
つ
、

パ
・
パ
・
パ
・
パ
・
・
・
の
よ

う
に
繰
り
返
す
と
、
全
体
の
回

数
と
、
１
秒
間
あ
た
り
の
回
数

が
表
示
さ
れ
ま
す
。

そ
れ
を
平
均
値
と
比
べ
て
、

口
の
機
能
が
弱
っ
て
い
る
か
ど

う
か
調
べ
る
と
い
う
も
の
で
す
。

「
パ
」
は
比
較
的
簡
単
に
で
き

ま
す
が
、
「
カ
」
に
な
る
と
口

の
奥
で
の
発
音
と
な
り
、
パ
・

タ
に
比
べ
て
難
し
く
、
平
均
値

も
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
は
で
き
る
だ
け

速
く
発
音
し
て
み
て
、
平

均
値
と
見
比
べ
て
は
一
喜

一
憂
し
て
い
ま
し
た
。

こ
の
他
、
咀
嚼
力
の
チ
ェ
ッ

ク
も
行
い
ま
し
た
。
こ
れ

は
そ
の
た
め
の
キ
シ
リ
ト
ー

ル
ガ
ム
を
60
回
咀
嚼
し
て

ガ
ム
の
色
の
変
化
を
見
る

も
の
で
、
元
々
緑
色
の
も

の
が
、
よ
く
咀
嚼
で
き
て

い
れ
ば
赤
色
に
変
化
し
ま

す
。第

３
回
は

お
か
や
ま
コ
ー

プ
に
講
師
を
依
頼
し
た
、

食
に
つ
い
て
の
コ
ー
ス
を

計
画
し
て
い
ま
し
た
が
、

台
風
の
接
近
に
よ
り
、
残

念
な
が
ら
中
止
と
な
り
ま

し
た
。

参
加
者
か
ら
は
体
験
後

に
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ポ
ー
ル
を
買
っ

た
、
あ
い
う
べ
体
操
を
頑
張
っ

て
い
る
と
い
っ
た
声
が
寄
せ
ら

れ
、
こ
の
企
画
が
し
っ
か
り
ヘ

ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
取
り
組
む

き
っ
か
け
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。
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後
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を
買
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た
、
あ
い
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べ
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操
を
頑
張
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て
い
る
と
い
っ
た
声
が
寄
せ
ら

れ
、
こ
の
企
画
が
し
っ
か
り
ヘ

ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
取
り
組
む

き
っ
か
け
と
な
っ
た
よ
う
で
す
。

今
年
は
早
い
方
は
６

月
か
ら
始
め
る
こ
と
が

で
き
た
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ

ン
ジ
。
参
加
さ
れ
て
い

る
方
は
し
っ
か
り
取
り

組
む
こ
と
が
で
き
て
い

る
で
し
ょ
う
か
。

こ
れ
ま
で
の
９
月
始

ま
り
に
合
わ
せ
て
開
催

し
た
応
援
企
画
に
参
加

さ
れ
た
方
は
是
非
企
画

を
参
考
に
進
め
て
い
た

だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

報
告
〆
切
は
11
月
30

日
と
な
っ
て
い
ま
す
。

津
山
医
療
生
協
へ
直
接
、

班
会
時
、
ポ
ス
ト
へ
投

函
な
ど
様
々
な
提
出
方

法
が
あ
り
ま
す
。

出
そ
う
と
思
っ
た
け

れ
ど
〆
切
が
ぎ
り
ぎ
り

で
津
山
医
療
生
協
に
行

く
の
も
ち
ょ
っ
と
遠
い

と
い
う
方
や
、
手
書
き

よ
り
パ
ソ
コ
ン
な
ど
の

方
が
楽
だ
と
い
う
方
は

ウ
ェ
ブ
で
の
報
告
も
で

き
ま
す
の
で
、
是
非
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

抽
選
で
岡
山
県
内
で

５
０
０
名
の
方
に
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
チ
ュ
ー
ブ
５
本

組
（
強
度
が
そ
れ
ぞ
れ

異
な
り
ま
す
）
が
当
た

り
ま
す
。
ま
た
、
津
山

医
療
生
協
担
当
の
報
告

者
に
は
報
告
者
全
員
に

歯
ブ
ラ
シ
を
お
配
り
し

て
い
ま
す
。

た
く
さ
ん
の
方
の
ご

報
告
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。
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鏡
野
町
羽
出
（
旧
奥
津
町
）

に
あ
る
七
色
樫
。
年
間
を
通
じ

な
な
い
ろ
が
し

て
七
色
に
変
わ
る
こ
と
か
ら
こ

の
よ
う
に
呼
ば
れ
ま
す
。

右
の
看
板
の
大
き
く
写
っ
て

い
る
写
真
は
５
月
の
様
子
。
紅

葉
は
秋
の
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、

こ
の
七
色
樫
は
春
か
ら
夏
に
向

け
て
赤
や
橙
、
黄
色
に
な
り
、

左
の
写
真
（
９
月
下
旬
撮
影
）

の
よ
う
に
秋
に
は
緑
色
を
し
て

い
ま
す
。

こ
の
木
の
ど
ん
ぐ
り
を
別
の

所
に
植
え
て
も
同
じ
よ
う
に
七

色
に
は
変
化
し
な
い
そ
う
で
す
。

こ
れ
か
ら
先
、
春
に
な
る
と
赤

く
な
り
、
さ
ら
に
黄
色
く
な
る

予
定
で
す
の
で
、
時
期
外
れ
の

「
紅
葉
」
を
楽
し
む
な
ら
そ
の

頃
が
お
勧
め
で
す
。

木
の
近
く
は
あ
ま
り
道
が
広

く
な
く
、
駐
車

ス
ペ
ー
ス
も
限

ら
れ
ま
す
。
訪

問
し
た
時
に
は

周
囲
に
電
気
柵

が
あ
り
ま
し
た

の
で
、
撮
影
な

ど
の
際
は
少
し

注
意
が
必
要
で

す
。

鏡
野
町
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出
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）
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あ
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。
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ま
す
。

こ
の
木
の
ど
ん
ぐ
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を
別
の

所
に
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え
て
も
同
じ
よ
う
に
七

色
に
は
変
化
し
な
い
そ
う
で
す
。

こ
れ
か
ら
先
、
春
に
な
る
と
赤

く
な
り
、
さ
ら
に
黄
色
く
な
る

予
定
で
す
の
で
、
時
期
外
れ
の

「
紅
葉
」
を
楽
し
む
な
ら
そ
の

頃
が
お
勧
め
で
す
。

木
の
近
く
は
あ
ま
り
道
が
広

く
な
く
、
駐
車

ス
ペ
ー
ス
も
限

ら
れ
ま
す
。
訪

問
し
た
時
に
は

周
囲
に
電
気
柵

が
あ
り
ま
し
た

の
で
、
撮
影
な

ど
の
際
は
少
し

注
意
が
必
要
で

す
。

「
歳
を
と
る
と
喉
が
乾
き
に
く
い
」

と
い
う
話
を
耳
に
す
る
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
年
齢
を
重
ね

る
と
脳
の
中
の
「
口
喝
中
枢
」
が
働

き
に
く
く
な
り
、
喉
が
渇
い
て
い
る

と
い
う
感
覚
を
察
知
し
に
く
く
な
る

か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
水
分
摂
取
に

対
し
て
無
頓
着
に
な
り
や
す
く
、
ど

う
し
て
も
水
分
不
足
に
な
り
が
ち
で

す
。
高
齢
者
は
腎
臓
機
能
の
低
下
や

内
服
し
て
い
る
薬
の
影
響
も
あ
り
、

冬
場
で
も
脱
水
症
状
が
生
じ
や
す
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

人
間
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で
す
。

言
い
換
え
れ
ば
、
体
重
の
60
％
は
水
分

だ
と
い
う
こ
と
。
骨
も
筋
肉
も
、
脳
も

内
臓
も
、
細
胞
も
血
液
も
、
そ
し
て
生

命
も
、
す
べ
て
は
そ
れ
だ
け
の
「
水
」

が
あ
っ
て
こ
そ
維
持
さ
れ
て
い
る

の
で
す
。

た
だ
、
体
を
構
成
す
る
水
分
の

割
合
は
年
齢
に
よ
っ
て
変
わ
っ
て
き
ま

す
。
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
で

約
80
％
、
子
ど
も
で
約
70
％
、
成
人
で

約
60
％
、
高
齢
者
で
は
約
50
％
と
、
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
徐
々
に
割
合
が

低
く
な
っ
て
い
く
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

歳
を
重
ね
る
に
し
た
が
っ
て
体
に
溜
め

込
め
る
水
の
量
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。

高
齢
者
の
特
徴
と
し
て
、
筋
肉
量
の
減

少
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
筋
肉
は
体
の
中

で
最
も
水
分
を
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
る

組
織
で
す
。
そ
の
た
め
体
を
つ
く
る
ベ
ー

ス
、
命
を
支
え
る
ベ
ー
ス
で
あ
る
水
が

不
足
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
が
「
老
化
」
な
の
で
す
。
加
齢

に
よ
る
肉
体
の
衰
え
、
脳
の
衰
え
の
元

凶
を
突
き
詰
め
れ
ば
、
す
べ
て
が
「
水

分
不
足
」
に
行
き
着
く
と
も
言
え
ま
す
。

体
内
の
水
分
は
１
～
２
％
の
水
分
が

不
足
す
る
と
意
識
レ
ベ
ル
が
低
下
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
体
重
50

キ
ロ
の
高
齢
者
の
場
合
、
２
５
０
㎖
か

ら
５
０
０
㎖
で
、
コ
ッ
プ
一
杯
か
ら
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
１
本
程
度
の
水
分
で
す
。
こ

の
わ
ず
か
な
水
分
が
不
足
し
た
だ
け
で

意
識
が
朦
朧
と
す
る
リ
ス
ク
が
生
じ
る

の
で
意
識
し
て
水
分
を
と
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

水
分
摂
取
の
方
法
は
水
を
飲
む
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、
毎
日
の
食

事
か
ら
も
水
分
を
摂
っ
て
い
ま
す
。
料

理
に
使
わ
れ
て
い
る
食
材
が
含
む
水
分

を
摂
取
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
肉
類

は
約
70
％
、
魚
類
や
卵
は
約
75
％
、
野

菜
に
至
っ
て
は
約
90
％
が
水
分
で
す
。

そ
の
た
め
、
朝
昼
晩
と
1
日
3
回
、

し
っ
か
り
と
食
事
を
し
て
い
れ
ば
、
そ

れ
だ
け
で
1
日
に
約
1
ℓ
の
水
分
を
摂

取
で
き
ま
す
。
水
分
と
し
て
飲
む
量
と

し
て
は
、
厚
生
労
働
省
の
目
安
と
し
て

お
お
よ
そ
一
日
＝
体
重
×
30
㎖
（
体
重

60
キ
ロ
の
方
で
あ
れ
ば
1.8
ℓ)

必
要
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
気
に
が
ぶ
飲
み
す
る
よ
り
、
コ
ッ

プ
一
杯
を
１
日
８
回
に
分
け
て
飲
む
こ

と
を
お
薦
め
し
ま
す
。
ま
た
、
飲
み
物

は
水
に
限
ら
ず
牛
乳
や
お
茶
、
好
み
の

も
の
で
構
い
ま
せ
ん
。
コ
ー
ヒ
ー
や
緑

茶
は
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
利
尿
作
用

が
あ
り
ま
す
が
、
必
要
以
上
に
気
に
す

る
こ
と
は
な
い
よ
う
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
は
、
１
．
１
倍
の
利
尿
作
用
が
あ
る

た
め
、
飲
ま
れ
る
な
ら
、
同
じ
量
の
水

を
一
緒
に
飲
む
こ
と
を
お
薦
め
し
ま
す
。

し
か
し
「
過
ぎ
た
る
水
分
は
毒
」
と

な
り
ま
す
。
季
節
や
年
齢
、
体
格
の
違

い
は
あ
り
ま
す
が
、
3
ℓ
以
上
は
飲
み

す
ぎ
と
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

.

冬
に
向
け
て
空
気
が
乾
燥
し
ま
す
。

室
内
で
も
暖
房
で
空
気
は
カ
ラ
カ
ラ
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。
適
切
な
水
分
補
給

で
潤
い
を
保
ち
、
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

「
歳
を
と
る
と
喉
が
乾
き
に
く
い
」

と
い
う
話
を
耳
に
す
る
こ
と
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
こ
れ
は
年
齢
を
重
ね

る
と
脳
の
中
の
「
口
喝
中
枢
」
が
働

き
に
く
く
な
り
、
喉
が
渇
い
て
い
る

と
い
う
感
覚
を
察
知
し
に
く
く
な
る

か
ら
で
す
。
そ
の
た
め
水
分
摂
取
に

対
し
て
無
頓
着
に
な
り
や
す
く
、
ど

う
し
て
も
水
分
不
足
に
な
り
が
ち
で

す
。
高
齢
者
は
腎
臓
機
能
の
低
下
や

内
服
し
て
い
る
薬
の
影
響
も
あ
り
、

冬
場
で
も
脱
水
症
状
が
生
じ
や
す
い

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

人
間
の
体
の
約
60
％
は
水
分
で
す
。

言
い
換
え
れ
ば
、
体
重
の
60
％
は
水
分
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と
。
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も
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」

が
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て
こ
そ
維
持
さ
れ
て
い
る

の
で
す
。
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だ
、
体
を
構
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す
る
水
分
の

割
合
は
年
齢
に
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っ
て
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わ
っ
て
き
ま

す
。
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た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
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で
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％
、
子
ど
も
で
約
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％
、
成
人
で

約
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％
、
高
齢
者
で
は
約
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と
、
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
徐
々
に
割
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が

低
く
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っ
て
い
く
と
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わ
れ
て
い
ま
す
。
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を
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ね
る
に
し
た
が
っ
て
体
に
溜
め

込
め
る
水
の
量
が
減
っ
て
い
き
ま
す
。

高
齢
者
の
特
徴
と
し
て
、
筋
肉
量
の
減

少
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
筋
肉
は
体
の
中

で
最
も
水
分
を
蓄
え
る
こ
と
が
で
き
る

組
織
で
す
。
そ
の
た
め
体
を
つ
く
る
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ー

ス
、
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を
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で
あ
る
水
が

不
足
し
て
い
き
ま
す
。

こ
れ
が
「
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な
の
で
す
。
加
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に
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る
肉
体
の
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え
、
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の
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え
の
元
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を
突
き
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め
れ
ば
、
す
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て
が
「
水

分
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足
」
に
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き
着
く
と
も
言
え
ま
す
。
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内
の
水
分
は
１
～
２
％
の
水
分
が

不
足
す
る
と
意
識
レ
ベ
ル
が
低
下
す
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
体
重
50

キ
ロ
の
高
齢
者
の
場
合
、
２
５
０
㎖
か

ら
５
０
０
㎖
で
、
コ
ッ
プ
一
杯
か
ら
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
１
本
程
度
の
水
分
で
す
。
こ

の
わ
ず
か
な
水
分
が
不
足
し
た
だ
け
で

意
識
が
朦
朧
と
す
る
リ
ス
ク
が
生
じ
る

の
で
意
識
し
て
水
分
を
と
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

水
分
摂
取
の
方
法
は
水
を
飲
む
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
は
、
毎
日
の
食

事
か
ら
も
水
分
を
摂
っ
て
い
ま
す
。
料

理
に
使
わ
れ
て
い
る
食
材
が
含
む
水
分

を
摂
取
し
て
い
る
と
い
う
こ
と
。
肉
類

は
約
70
％
、
魚
類
や
卵
は
約
75
％
、
野

菜
に
至
っ
て
は
約
90
％
が
水
分
で
す
。

そ
の
た
め
、
朝
昼
晩
と
1
日
3
回
、

し
っ
か
り
と
食
事
を
し
て
い
れ
ば
、
そ

れ
だ
け
で
1
日
に
約
1
ℓ
の
水
分
を
摂

取
で
き
ま
す
。
水
分
と
し
て
飲
む
量
と

し
て
は
、
厚
生
労
働
省
の
目
安
と
し
て

お
お
よ
そ
一
日
＝
体
重
×
30
㎖
（
体
重

60
キ
ロ
の
方
で
あ
れ
ば
1.8
ℓ)

必
要
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

一
気
に
が
ぶ
飲
み
す
る
よ
り
、
コ
ッ

プ
一
杯
を
１
日
８
回
に
分
け
て
飲
む
こ

と
を
お
薦
め
し
ま
す
。
ま
た
、
飲
み
物

は
水
に
限
ら
ず
牛
乳
や
お
茶
、
好
み
の

も
の
で
構
い
ま
せ
ん
。
コ
ー
ヒ
ー
や
緑

茶
は
カ
フ
ェ
イ
ン
が
含
ま
れ
利
尿
作
用

が
あ
り
ま
す
が
、
必
要
以
上
に
気
に
す

る
こ
と
は
な
い
よ
う
で
す
。
ア
ル
コ
ー

ル
は
、
１
．
１
倍
の
利
尿
作
用
が
あ
る

た
め
、
飲
ま
れ
る
な
ら
、
同
じ
量
の
水

を
一
緒
に
飲
む
こ
と
を
お
薦
め
し
ま
す
。

し
か
し
「
過
ぎ
た
る
水
分
は
毒
」
と

な
り
ま
す
。
季
節
や
年
齢
、
体
格
の
違

い
は
あ
り
ま
す
が
、
3
ℓ
以
上
は
飲
み

す
ぎ
と
な
る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

.

冬
に
向
け
て
空
気
が
乾
燥
し
ま
す
。

室
内
で
も
暖
房
で
空
気
は
カ
ラ
カ
ラ
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。
適
切
な
水
分
補
給

で
潤
い
を
保
ち
、
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。

七色樫までのアクセス

鏡野町方面に国道１７９号

を北進。左手の七色樫の案内

のあるところを左折し県道１

１６号に入り北進。右画像と

同様の看板（右折の矢印）の

ところで右折。※邪魔になら

ないところに駐車してくださ

い。

七色樫までのアクセス

鏡野町方面に国道１７９号

を北進。左手の七色樫の案内

のあるところを左折し県道１

１６号に入り北進。右画像と

同様の看板（右折の矢印）の

ところで右折。※邪魔になら

ないところに駐車してくださ

い。

出典：岡山市ふれあい公社HP 健康コラム45 （2022.10.20閲覧）

https://www.okayama-fureai.or.jp/0000001917.html

出典：岡山市ふれあい公社HP 健康コラム45 （2022.10.20閲覧）

https://www.okayama-fureai.or.jp/0000001917.html

出典：大塚製薬HP 不可欠な水分が失われると（2022.10.20閲覧）https://www.otsu

ka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/basis/dehydration.html

出典：大塚製薬HP 不可欠な水分が失われると（2022.10.20閲覧）https://www.otsu

ka.co.jp/nutraceutical/about/nutrition/sports-nutrition/basis/dehydration.html



答え カリントウ

たての３：フェリペ

（西：Felipe)

２０２２年７月現在スペインの国

王はフェリペ６世（西：Felipe Ⅵ）。

フェリペは英語・フランス語のフィ

リップ（英：Philip 仏：Philippe)

イタリア語のフィリッポ（Filippo）

などにあたる。

答え カリントウ

たての３：フェリペ

（西：Felipe)

２０２２年７月現在スペインの国

王はフェリペ６世（西：Felipe Ⅵ）。

フェリペは英語・フランス語のフィ

リップ（英：Philip 仏：Philippe)

イタリア語のフィリッポ（Filippo）

などにあたる。

９
月
定
例
理
事
会

２
０
２
２
年
９
月
６
日
（
火
）

Ⅰ
．
７
月
度
事
業
報
告

・
医
療
、
一
般
と
健
診
で
大

き
な
伸
長
、
介
護
は
ひ
ま
わ

り
昨
年
水
準
に
回
復

・
損
益
２
４
６
４
千
円
の
黒

字
、
累
計
で
２
０
４
４
千
円

の
黒
字

Ⅱ
．
組
合
活
動
（
７
月
度
）

・
加
入
２
人
、
出
資
金
１
３

１
千
円
、
班
会
開
催
39
回
、

累
計
１
６
０
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
最
低
賃
金
引
上
げ
に
つ
い

て・
慶
弔
見
舞
金
規
程
改
定
に

つ
い
て

10
月
定
例
理
事
会

２
０
２
２
年
10
月
４
日
（
火
）

Ⅰ
．
８
月
度
事
業
報
告

・
医
療
、
外
来
で
予
算
達
成
、

介
護
、
ひ
ま
わ
り
19
年
度

下
期
以
降
で
最
高

・
損
益
４
３
７
千
円
の
赤
字
、

累
計
で
１
６
０
７
千
円
の
赤

字Ⅱ
．
組
合
活
動
（
８
月
度
）

・
加
入
６
人
、
出
資
金
１
０

９
千
円
、
班
会
開
催
28
回
、

累
計
１
８
８
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
総
代
会
準
備
委
員
会
の
再

開
に
つ
い
て

・
コ
ロ
ナ
関
係
に
つ
い
て

９
月
定
例
理
事
会

２
０
２
２
年
９
月
６
日
（
火
）

Ⅰ
．
７
月
度
事
業
報
告

・
医
療
、
一
般
と
健
診
で
大

き
な
伸
長
、
介
護
は
ひ
ま
わ

り
昨
年
水
準
に
回
復

・
損
益
２
４
６
４
千
円
の
黒

字
、
累
計
で
２
０
４
４
千
円

の
黒
字

Ⅱ
．
組
合
活
動
（
７
月
度
）

・
加
入
２
人
、
出
資
金
１
３

１
千
円
、
班
会
開
催
39
回
、

累
計
１
６
０
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
最
低
賃
金
引
上
げ
に
つ
い

て・
慶
弔
見
舞
金
規
程
改
定
に

つ
い
て

10
月
定
例
理
事
会

２
０
２
２
年
10
月
４
日
（
火
）

Ⅰ
．
８
月
度
事
業
報
告

・
医
療
、
外
来
で
予
算
達
成
、

介
護
、
ひ
ま
わ
り
19
年
度

下
期
以
降
で
最
高

・
損
益
４
３
７
千
円
の
赤
字
、

累
計
で
１
６
０
７
千
円
の
赤

字Ⅱ
．
組
合
活
動
（
８
月
度
）

・
加
入
６
人
、
出
資
金
１
０

９
千
円
、
班
会
開
催
28
回
、

累
計
１
８
８
回

Ⅲ
．
議
決
・
協
議
報
告
事
項

・
パ
ー
ト
更
新
に
つ
い
て

・
総
代
会
準
備
委
員
会
の
再

開
に
つ
い
て

・
コ
ロ
ナ
関
係
に
つ
い
て

第６９回当選者（敬称略）

（津山市）石川 みどり 池本 敦子 江越 仁哉

（真庭市）下野 眞 （美咲町）花房 照子

第６９回当選者（敬称略）

（津山市）石川 みどり 池本 敦子 江越 仁哉

（真庭市）下野 眞 （美咲町）花房 照子

模 様 付 き の 枠 に 入 る 文 字 を 並 べ て
言 葉 （ 名 詞 ） を つ く り ま し ょ う 。

模 様 付 き の 枠 に 入 る 文 字 を 並 べ て
言 葉 （ 名 詞 ） を つ く り ま し ょ う 。

＜たてのかぎ＞
１．バッタ、クモ、ハエ・・・

スズ○○、マツ○○、カブト
○○

２．復活祭
３．半円のものは角度を計るのに

小学校の算数でも使う
６．楽譜を使わず演奏
７．山陰地方などでトビウオのこ

と。○○野焼き
８．日本のテストで正解の時の

印。不正解はバツ

＜よこのかぎ＞
１．何もせずぶらぶらすること。

○○徒食
３．家畜化した猪
４．アメリカの博物学者。アー

ネスト・トンプソン・○○
○○動物記

５．開き戸。どこでも○○
７．分割払いなどで契約時に代
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10
月
１
日
か
ら
75
歳
以
上
の
高

齢
者
医
療
に
２
割
負
担
が
導
入
さ

れ
ま
し
た
。
年
収
２
０
０
万
円
以

上
、
約
２
割
が
対
象
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
配
慮
措
置
と
し
て
、
２
割

負
担
に
な
る
方
に
つ
い
て
は
、
３

年
間
は
外
来
で
の
窓
口
負
担
の
増

加
額
が
最
高
で
も
３
０
０
０
円
ま

で
に
抑
え
ら
れ
ま
す
。

負
担
増
に
は
変
わ
り
あ
り
ま
せ

ん
し
、
３
年
後
に
は
２
割
負
担
に

な
り
ま
す
。
ま
た
、
２
割
負
担
の

対
象
拡
大
も
懸
念
さ
れ
ま
す
。

も
う
一
つ
問
題
に
な
る
の
が
介

護
保
険
制
度
の
見
直
し
で
す
。
主

な
も
の
だ
け
で
も
、

①
利
用
料
原
則
２
割
。
現
在
の

２
割
、
３
割
負
担
の
対
象
拡
大

②
ケ
ア
プ
ラ
ン
有
料
化

③
要
介
護
１
と
２
の
方
を
介
護

保
険
か
ら
は
ず
し
て
市
町
村

の
「
総
合
事
業
」
へ
移
す

④
介
護
保
険
料
支
払
い
を
30
歳

か
ら
に
す
る
、
な
ど
で
す
。

介
護
保
険
は
、
介
護
を
家
族
任

せ
に
せ
ず
、
社
会
で
支
え
て
行
く

と
い
う
「
介
護
の
社
会
化
」
を
謳
っ

て
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
が
、
政
府

に
よ
る
介
護
サ
ー
ビ
ス
の
削
減
、

費
用
負
担
の
引
き
上
げ
な
ど
相
次

ぐ
制
度
の
見
直
し
で
必
要
な
介
護

が
受
け
ら
れ
な
い
ケ
ー
ス
が
後
を

絶
ち
ま
せ
ん
。
こ
の
ま
ま
で
は
、

「
保
険
あ
っ
て
介
護
な
し
」
と
い

う
事
態
が
一
層
広
が
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

ま
た
、
介
護
職
員
の
大
幅
な
処

遇
改
善
と
専
門
職
の
増
員
も
急
が

れ
ま
す
。
介
護
す
る
人
、
受
け
る

人
が
と
も
に
大
切
に
さ
れ
る
制
度

へ
と
声
を
上
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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班
会
で
は
な
か
な
か
手
の
込
ん

だ
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
こ
の

「
ゆ
り
か
ご
皿
」
は
Ｊ
Ａ
の
雑

誌
で
見
か
け
て
、
割
と
簡
単
に

で
き
る
た
め
、
や
っ
て
み
ま
し

た
。牛

乳
パ
ッ
ク
を
切
っ
て
そ
れ

に
布
を
貼
り
付
け
て
、
完
全
に

乾
い
て
か
ら
、
ボ
タ
ン
で
止
め

ま
す
。
こ
の
ボ
タ
ン
を
つ
け
る

の
に
少
し
力
が
要
る
た
め
、
高

齢
の
班
員
の
方
の
手
伝
い
も
し

な
が
ら
み
ん
な
で
完
成
さ
せ
ま

し
た
、

一
人
で
は
な
か
な
か
や
っ
て

み
よ
う
と
思
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

班
の
方
と
一
緒
な
ら
と
思
い
、
挑

戦
し
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
年
に
１
・
２
回
は

班
会
の
中
で
こ
の
よ
う
な
気
分
転

換
を
や
っ
て
い
け
た
ら
と
思
っ
て

い
ま
す
。

写
真
の
奥
の
長
細
い
も
の
が
形

に
す
る
前
の
状
態
で
す
。
形
に
し

た
４
つ
の
作
品
を
紹
介
し
て
い
ま

す
。久
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【佐良山支部】
荒神山班 9/28 脳トレ
だっせんクラブ班 9/27 脳トレ
つれなって班 8/31 体操 9/30 ストレッチ・不眠について
中島つくし班 9/8 脳トレ
平福さくら班 9/20 尿中塩分チェック・脳トレ
めるへん班 9/22 健康チェック
レインボー班 8/23 ヘルスチャレンジ応援企画参加

【久米支部】
あすなろ班 9/30 体操
狩衣班 8/24 塗り絵

9/28 ＤＶＤ学習・きんちゃい体操
いきいき会班 9/26 牛乳パック使用のゆりかご皿仕上げ
きづな会班 8/18 ロングピロピロ 9/15 足指力測定
コスモス班 9/28 きんちゃい体操
戸脇班 9/13 防災について
中須賀すみれ班 8/16 体操

9/20 骨密度測定・きんちゃい体操
なでしこ班 8/28 料理
ふくふく班 9/24 認知症の介護について
むつみ班 8/18 脳トレ 9/8 骨密度測定
山背いずみ会班 8/2 握力測定・足指力測定

9/6 健康チェック
油木たんぽぽ班 9/21 骨密度測定

【東部支部】
大崎クラフト班 8/23 かご作り 9/26 かご作り
大崎つぼみ班 8/26 体操 9/20 グラウンドゴルフ
河面これから班 8/27 ヘルスチャレンジについて
スイーツ班 8/27 ヘルスチャレンジについて
日本原ミント班 9/16 健康チェック
広野エレガント班 8/18 琴の練習 9/22 お口の体操
ぼたん班 9/19 ヘルスチャレンジについて

三浦班 8/20 ヘルスチャレンジについて
三浦あすなろ班 9/18 食生活について
三浦これから班 9/25 ヘルスチャレンジについて
三浦すみれ班 8/29 ヘルスチャレンジについて
ミセス三浦班 8/21 ヘルスチャレンジについて
もみじ班 8/19 ヘルスチャレンジについて

9/16 年金について
夢班 8/22 ヘルスチャレンジについて

9/26 散歩
レモン班 8/28 ヘルスチャレンジについて

9/24 居心地良い部屋作り

【津山】
小原班 9/16 尿中塩分チェック・咀嚼力チェック
おまつり班 8/22 近況報告 9/16 ノルディッククォーク
神戸すみれ班 8/24 尿中塩分チェック

9/28 きんちゃい体操・頭の体操
二宮なかよしクラブ班 8/26 尿中塩分チェック

【なかよし】
Ｈａｐｐｙ班 8/8 ストレッチ 9/4 ストレッチポール

【美咲町】
いいすみれ班 9/30 体組成測定・尿中塩分チェック
桜班 9/14 あいうべ体操

【美作市】
つつじ班 9/21 近況報告

【事業所】
事業団衆楽班 8/25 尿中塩分チェック 9/17 健康チェック
事業団中央公園班 8/3 尿中塩分チェック 9/9 健康チェック
事業団八木班 8/4 尿中塩分チェック 9/8 健康チェック
まごころ班 8/25 コロナ防止対策について

9/26 簡単な体操
わろてんか班 8/24 虹のネットワーク読み合わせ

9/28 健康チェック
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今回はヘルスチャレンジ応援企画でも実施したノルディッ

クポールを使って歩く方法を詳しくお伝えします。何か運動

をはじめたいと思うけれど、膝が痛い、あるいは腰が痛いの

で無理だと悩みを持っている人は多いのではないでしょうか。

低体力者・高齢者・体力維持向上に「ノルディック・ウォー

ク」は有効です。後方スタイルではなんと全身の９０％の筋

肉を使うことが出来るとは驚きです。皆さんも運動不足解消

に、ハツラツと歩いてみませんか？
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踏み出した足の横あたり踏み出した足の横あたり

踏み出した足と残った足の間あたり踏み出した足と残った足の間あたり

ポールを後ろにズルズルと引っ

張り、引っ掛かった所で後ろ

に押してみよう！
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