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ふ
く
お
か
健
康
友
の
会
は
、

誰
も
が
安
心
し
て
住
み
続
け
ら

れ
る
ま
ち
づ
く
り
を
行
っ
て
い
く

た
め
に
、「
安
全
な
た
ま
り
場
づ

く
り
を
お
こ
な
い
、
地
域
で
の
居

場
所
づ
く
り
」
を
す
す
め
て
い

ま
す
。
東
・
東
支
部
で
は
、
城

浜
診
療
所
の
近
隣
に
民
家
を
借

り
て
た
ま
り
場
に
し
て
い
ま
す
。

名
称
は
「
み
ん
な
の
家
」。
こ
の

た
ま
り
場
で
班
会
、
生
活
相
談

会
な
ど
を
行
って
い
ま
す
。
ま
た

「
ぼ
ち
ぼ
ち
亭
」
と
称
し
て
ヘ
ル

パ
ー
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
と
共
同
で
一

人
暮
ら
し
の
高
齢
者
と
の
お
食

事
会
も
実
施
す
る
な
ど
、
友
の

会
活
動
が
活
発
に
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

た
た
ら
香
椎
支
部
で
は
、
こ

の
「
み
ん
な
の
家
」
の
活
動
を

参
考
に
、
昨
年
の
5
月
に
舞
松

原
郵
便
局
の
隣
に
空
き
店
舗
が

発
生
し
た
こ
と
か
ら
、
こ
の
店

舗
を
「
た
ま
り
場
」
と
し
て
活

用
す
る
か
ど
う
か
、
検
討
を
行
っ

て
き
ま
し
た
。
班
活
動
を
推
進

し
、
会
員
を
増
や
し
て
い
く
た

め
に
は
「
た
ま
り
場
」
が
必
要

で
は
な
い
か
と
結
論
に
な
り
ま

し
た
。
そ
の
後
、
運
営
委
員
の

内
覧
、
片
づ
け
な
ど
を
行
い
な

が
ら
、
10
月
に
た
ま
り
場
を
開

設
、
そ
の
翌
月
か
ら

健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
班

が
月
に
1
〜
2
回
の

ペ
ー
ス
で
班
会
を
開

始
し
ま
し
た
。
こ
れ

ま
で
は
個
人
宅
で
集

ま
っ
て
い
ま
し
た
が
、

メ
ン
バ
ー
か
ら
「
誰

に
も
遠
慮
す
る
こ
と

な
く
、
集
中
し
て
楽

し
め
る
」
と
、
13
時

に
開
始
し
た
班
会

が
17
時
ま
で
の
4
時
間
に
な
る

と
き
も
あ
る
よ
う
で
す
。

た
ま
り
場
の
名
称
を
「
憩
い

の
場
」
と
決
め
、看
板
に
も
「
ふ

く
お
か
健
康
友
の
会
た
た
ら
香

椎
支
部
・
憩
い
の
場
」
の
文
字

を
入
れ
ま
し
た
。

支
部
で
は
会
員
や
地
域
に
知

ら
せ
る
た
め
に
、
お
披
露
目
会

が
必
要
で
は
な
い
か
と
協
議
を

か
さ
ね
、
今
年
２
月
21
日
に
お

披
露
目
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

当
日
は
、
二
部
構
成
で
お
こ

な
い
、
第
１
部
の
健
康
チ
ェッ
ク

の
後
、
第
２
部
の
お
披
露
目
会

で
は
、
た
た
ら
香
椎
支
部
長
の

植
村
さ
ん
が
「
憩
い
の
場
を
拠

点
に
、
班
会
を
旺
盛
に
広
げ
て

い
こ
う
‼ 
」と
挨
拶
。
来
賓
の
た

た
ら
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョン
病
院
の

山
田
副
事
務
長
か
ら
は
「
た
ま

り
場
と
は
、
仲
間
が
い
つ
も
寄

り
集
ま
る
一
定
の
場
所
。
憩
い

の
場
と
は
、
休
息
が
得
ら
れ
る

場
所
、
落
ち
着
く
場
所
の
事
。

こ
の
憩
い
の
場
が
、
た
た
ら
香
椎

支
部
の
会
員
の
み
な
さ
ん
が
気

軽
に
立
ち
寄
り
、
友
の
会
活
動

の
拠
点
に
な
っ
て
ほ
し
い
」「
た

た
ら
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
病
院

も
開
院
以
来
20
年
間
経
過
し
た

が
、
友
の
会
の
み
な
さ
ん
に
支

え
ら
れ
て
き
た
。
今
後
も一緒
に

成
長
し
て
い
き
た
い
」
と
心
温

ま
る
あ
い
さ
つ
が
あ
り
ま
し
た
。

文
化
企
画
で
は
、
植
村
支
部
長

の
マ
ジ
ッ
ク
、
会
員
有
志
の
オ
カ

リ
ナ
演
奏
で
盛
り
上
が
り
ま
し

た
。
ま
た
、「
憩
い
の
場
」
で
班

活
動
を
し
て
い
る「
健
康
マ
ー
ジ
ャ

ン
班
」
の
紹
介
も
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
お
披
露
目
会
に
は
東
・

東
支
部
で
「
ぼ
ち
ぼ
ち
亭
」
の

運
営
に
携
わ
っ
て
い
る
古
川
支

部
長
も
参
加
し
、「
た
ま
り
場
」

で
の
友
の
会
活
動
の
交
流
も
行

わ
れ
ま
し
た
。
参
加
し
た
会
員

か
ら
は
、
今
後
、「
映
画
観
賞
会・

勉
強
会
・
お
食
事
会
な
ど
様
々

な
活
動
を
し
て
い
き
た
い
」な
ど
、

「
憩
い
の
場
」
を
大
い
に
活
用
し

て
い
く
こ
と
が
確
認
さ
れ
ま
し

た
。
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3 秒間呼吸ストレッチ
方　法方　法
❶　椅子に浅めに座り、脚は腰幅で開

く。
❷　手の甲を向かい合わせて、3秒間

息を吐きながら背中を丸める。
❸　手の平を返し、3秒間息を吸いながら胸をはり、背筋を
伸ばす。

❹　5回繰り返す。

タオル背筋伸ばし
方　法方　法
❶　椅子に浅めに座り、脚は腰幅で開く。
❷　タオルを肩幅より広めに持ち、胸の前に伸ばす。
❸　3秒間息を吸いながらゆっ
くり上体を前に倒すと同時
に手を高く上げる。(姿勢
は崩さない )

❹　3秒間息を吐きながらゆっ
くり元の姿勢に戻る。

❺　10回繰り返す。

姿勢が悪くなると、腰痛・肩こり、内臓の働きなど、様々な悪影
響を及ぼします。今季アハ姿勢維持の為の簡単なストレッチをご
紹介します。

姿勢改善のための姿勢改善のための
呼吸ストレッチ

健康に役に立つシリーズ 61

メディカルフィットネス
「スマイル」トレーナー

永田　晃一

たたら香椎支部支部長
植村　勇

支部長のマジックショーで
会場をわかせました

たたらリハビリテーション病院
副事務長
山田　耕平

班会班会をを旺盛旺盛にに
広げていこう！！広げていこう！！
新しい友の会活動の拠点に！新しい友の会活動の拠点に！
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高
齢
者
に
多
い
慢
性
の
痛
み
。
痛
み
が
長
引
く
理
由
に

「
孤
独
感
」
な
ど
が
関
わ
っ
て
い
る
こ
と
が
、
最
新
の
研
究

で
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。
順
天
堂
大
学
医
学
部
准
教
授
の
山

田
恵
子
さ
ん
の
寄
稿
で
す
。

　

慢
性
の
痛
み
と
は
、「
体
の
ど

こ
か
に
感
じ
る
痛
み
が
３
カ
月

以
上
ず
っ
と
続
く
、あ
る
い
は
痛

み
を
感
じ
た
り
感
じ
な
く
な
っ

た
り
を
３
カ
月
以
上
繰
り
返
す

こ
と
」と
定
義
さ
れ
て
い
ま
す
。

け
が
や
変
形
し
た
関
節
の
よ
う

な
、は
っ
き
り
と
し
た
原
因
に
よ

る
も
の
だ
と
思
わ
れ
が
ち
で
す

が
、実
は
脳
の
働
き
の
変
化
に
よ

っ
て
起
こ
る
痛
み
が
あ
る
こ
と

を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。

　

慢
性
の
痛
み
が
起
こ
る
メ
カ

ニ
ズ
ム
は
大
き
く
分
け
て
次
の

３
つ
で
す
（
資
料
１
）
。

① 

侵
害
受
容
性　

け
が
な
ど

で
壊
れ
た
細
胞
や
血
小
板

か
ら
、
痛
み
を
引
き
起
こ

す
物
質
が
出
て
神
経
を
刺

激
す
る
。

② 

神
経
障
害
性　

神
経
が
傷

つ
い
て
起
こ
る
。

③ 

痛
覚
変
調
性　

痛
み
の
経

験
な
ど
に
よ
り
脳
や
脊
髄

の
回
路
が
変
わ
る
。

　

実
際
に
は
こ
の
３
つ
が
複
雑

に
絡
み
ま
す
。

　

け
が
や
病
気
に
よ
る
①
と
②

の
痛
み
以
外
に
、
脳
の
働
き
の

影
響
が
大
き
い
「
痛
覚
変
調

性
」
の
痛
み
は
、２
０
１
７
年
に

国
際
疼
痛
学
会
が
提
唱
し
た
最

も
新
し
い
痛
み
の
概
念
で
す
。

　

検
査
を
し
て
も
原
因
が
分
か

ら
な
い
痛
み
に
つ
い
て
、こ
れ
ま

で「
気
の
せ
い
」（
心
因
性
）な
ど

と
言
わ
れ
た
経
験
を
持
つ
方
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か

し
、こ
う
し
た
痛
み
に
つ
い
て
、

最
近
で
は
脳
の
働
き
が
関
係
し

て
起
こ
る
痛
み
、す
な
わ
ち
痛
覚

変
調
性
で
あ
る
と
い
う
証
拠
が

さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
分
か
っ

て
き
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
、
「
手
術
で
切
っ
た

傷
跡
が
い
つ
ま
で
も
痛
い
」
と

訴
え
る
患
者
さ
ん
を
治
療
し
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
患
者

さ
ん
は
手
術
の
傷
は
外
見
か
ら

は
分
か
ら
な
い
く
ら
い
治
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
「
痛
み

が
別
の
部
位
に
移
動
し
た
」
と

か
、
「
手
術
か
ら
５
年
た
っ
て

も
ま
だ
痛
い
」
と
訴
え
る
こ
と

が
あ
り
ま
し
た
。
こ
う
し
た
ケ

ー
ス
は
、
分
か
り
や
す
く
い
え

ば
「
痛
み
の
経
験
に
よ
っ
て
神

経
の
回
路
が
変
わ
り
、
脳
が
痛

み
を
覚
え
て
い
る
」
こ
と
が
原

因
な
の
で
す
。

４
割
に「
慢
性
運
動

器
疼
痛
」

　

推
計
で
世
界
の
人
口
の
約
２

割
が
慢
性
の
痛
み
を
抱
え
て
い

る
と
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。
一

般
に
高
齢
に
な
る
ほ
ど
、
体
に

痛
み
を
抱
え
や
す
い
こ
と
は
、

皆
さ
ん
も
実
感
が
あ
る
と
思
い

ま
す
。

　

慢
性
の
痛
み
の
う
ち
、
身
体

を
動
か
す
筋
肉
や
骨
に
関
係
す

る
痛
み
を
「
慢
性
運
動
器
疼

痛
」
と
い
い
ま
す
。
慢
性
運
動

器
疼
痛
が
あ
る
と
、
運
動
や
外

出
が
難
し
く
な
り
、
身
体
の
衰

弱
が
進
み
ま
す
。
慢
性
運
動
器

疼
痛
は
介
護
予
防
に
大
き
く
影

響
す
る
た
め
、
重
点
的
な
対
策

が
必
要
で
す
。
し
か
し
、
こ
れ

ま
で
日
本
に
お
い
て
、
慢
性
運

動
器
疼
痛
に
関
す
る
大
規
模
な

調
査
は
ほ
と
ん
ど
行
わ
れ
て
い

ま
せ
ん
で
し
た
。

　

そ
こ
で
私
が
所
属
す
る
研
究

グ
ル
ー
プ（
※
１
）は
２
０
１
９

年
、全
国
各
地
に
お
住
ま
い
の

65
歳
以
上
の
方
約
２
万
人
に

痛
み
に
関
す
る
ア
ン
ケ
ー
ト

を
と
り
ま
し
た
。そ
の
う
ち
58

市
町
村
に
お
住
ま
い
の
、介
護

や
介
助
を
必
要
と
し
な
い
約

１
万
３
０
０
０
人
分
の
ア
ン
ケ

ー
ト
を
分
析
し
ま
し
た
。

　

分
析
の
結
果
、４
割
が
慢
性

運
動
器
疼
痛
を
抱
え
て
い
る
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。慢
性
運

動
器
疼
痛
が
あ
る
割
合
を
市
町

村
ご
と
に
み
る
と
、28
％
か
ら

53
％
ま
で
と
地
域
に
よ
っ
て
大

き
な
ば
ら
つ
き
が
あ
る
こ
と
も

判
明
し
ま
し
た
。し
か
し
、な
ぜ

地
域
に
よ
っ
て
こ
れ
ほ
ど
違
い

が
あ
る
の
か
分
か
ら
ず
、今
後

さ
ら
な
る
研
究
が
必
要
で
す
。

　

こ
う
し
た
慢
性
運
動
器
疼
痛

に
も
、
脳
の
働
き
が
関
係
す
る

痛
覚
変
調
性
の
痛
み
が
潜
ん
で

い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

孤
独
感
や
社
会
的
孤
立

感
も
原
因
に

　

さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
や
強

い
気
分
の
落
ち
込
み
、
怒
り
な

ど
の
強
い
感
情
が
「
長
く
続

く
」
こ
と
に
よ
っ
て
、
神
経
回

路
が
変
わ
り
痛
覚
変
調
性
の
痛

み
の
原
因
に
な
る
こ
と
が
分
か

っ
て
い
ま
す
。
ス
ト
レ
ス
や
気

分
の
落
ち
込
み
を
伴
う
孤
独
感

や
社
会
的
孤
立
感
も
、
慢
性
の

痛
み
の
原
因
の
ひ
と
つ
で
す
。

　

多
く
の
方
は
、
強
い
ス
ト
レ

ス
で
胃
の
あ
た
り
が
痛
く
な
っ

た
経
験
が
あ
る
か
と
思
い
ま

す
。
ご
く
短
期
間
で
あ
れ
ば
、

こ
の
よ
う
な
痛
み
は
人
間
の
体

に
と
っ
て
自
然
な
反
応
で
す
。

し
か
し
、
そ
れ
が
数
カ
月
か
ら

数
年
も
続
く
と
、
痛
覚
変
調
性

の
痛
み
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

　

私
が
所
属
す
る
別
の
研
究
グ

ル
ー
プ
（
※
２
）
は
、
コ
ロ
ナ

禍
の
２
０
２
０
年
に
、
15
〜
79

歳
約
２
万
５
０
０
０
人
を
対
象

に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て

調
査
し
ま
し
た
。
内
容
は
体
の

部
位
別
（
頭
、
首
や
肩
、
腕

や
手
、
腰
、
足
や
膝
）
の
痛
み

と
、
孤
独
感
や
社
会
的
孤
立
感

の
関
連
に
つ
い
て
で
す
。

　

す
る
と
、
孤
独
や
社
会
的
孤

立
を
感
じ
る
度
合
い
が
強
い
人

ほ
ど
、
全
て
の
部
位
で
新
た
に

痛
み
が
起
こ
り
や
す
く
な
っ
て

い
ま
し
た
。
例
え
ば
腰
痛
は
、

社
会
的
孤
立
が
い
つ
も
強
い
と

感
じ
た
人
で
は
、
社
会
的
孤
立

感
の
な
い
人
の
５
・
５
倍
も
発

症
し
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た

（
資
料
２
＝
新
型
コ
ロ
ナ
が
流

行
し
始
め
た
２
０
２
０
年
の
約

６
カ
月
間
）
。

　

ま
た
、
孤
独
や
社
会
的
孤
立

を
感
じ
る
度
合
い
が
強
い
人
ほ

ど
、
全
て
の
体
の
部
位
に
お
い

て
コ
ロ
ナ
禍
前
か
ら
慢
性
の
痛

み
が
あ
る
割
合
が
高
か
っ
た
こ

と
も
判
明
し
ま
し
た
。
こ
の
研

究
結
果
は
、
孤
独
や
孤
立
が
体

の
痛
み
を
も
た
ら
す
可
能
性
を

示
し
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
同
じ
研
究
の
中
で
、

孤
独
感
の
な
い
方
と
比
べ
て
孤

独
感
が
中
等
度
か
ら
重
度
の
方

で
は
、
も
と
も
と
慢
性
の
痛
み

が
あ
る
割
合
が
１
・
８
倍
で
し

た
（
資
料
３
）
。

　

慢
性
の
痛
み
が
あ
る
方
は
ス

ト
レ
ス
に
対
し
て
脆
弱
な
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
と
い

う
ス
ト
レ
ス
が
か
か
っ
た
状
態

に
お
い
て
、
慢
性
の
痛
み
が
あ

る
方
は
、
な
い
方
と
比
べ
て
孤

独
を
感
じ
や
す
か
っ
た
可
能
性

に
つ
い
て
も
示
さ
れ
ま
し
た
。

推
奨
さ
れ
る
治
療
は
？

　

心
理
状
態
も
背
景
に
あ
る
慢

性
の
痛
み
の
治
療
と
し
て
、
日

本
痛
み
関
連
学
会
連
合
が
作
成

す
る
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
医
師
や
公
認
心
理
師
、
理

学
療
法
士
な
ど
多
職
種
が
連
携

す
る
「
集
学
的
治
療
」
が
推
奨

さ
れ
て
い
ま
す
。

　

集
学
的
治
療
で
は
、
患
者
の

状
態
を
各
専
門
家
が
評
価
し
た

う
え
で
、
薬
や
注
射
を
使
っ
た

治
療
、
リ
ハ
ビ
リ
や
心
理
療
法

な
ど
を
組
み
合
わ
せ
ま
す
。
た

だ
、
集
学
的
治
療
は
慢
性
の
痛

み
が
あ
れ
ば
誰
に
で
も
効
果

が
あ
る
と
は
限
ら
ず
、
専
門
知

識
の
あ
る
医
師
が
中
心
と
な
っ

て
、集
学
的
治
療
に
向
い
て
い
る

痛
み
な
の
か
ど
う
か
を
事
前
に

判
断
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

　

集
学
的
治
療
は
欧
米
で
は
一

般
的
な
治
療
と
な
っ
て
い
る
一

方
、
日
本
で
は
公
的
医
療
保
険

が
適
用
さ
れ
ず
、
提
供
す
る
医

療
機
関
は
少
な
い
の
が
現
状
で

す
。
集
学
的
治
療
を
提
供
す
る

医
療
機
関
は
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
「
慢
性
の

痛
み
情
報
セ
ン
タ
ー
」
の
ト
ッ

プ
ペ
ー
ジ
に
あ
る
「
病
院
の
ご

紹
介
」
か
ら
探
す
こ
と
が
で
き

ま
す
（
別
項
）
。

家
族
が
で
き
る
こ
と
は
？

　

身
近
な
人
が
長
引
く
痛
み
に

困
っ
て
い
る
様
子
を
見
聞
き
す

る
の
は
辛
く
、
何
か
自
分
に
で

き
る
こ
と
は
な
い
か
と
思
う
も

の
で
す
。
例
え
ば
、
孤
独
感
や

社
会
的
孤
立
感
を
和
ら
げ
る
た

め
の
支
え
は
、
痛
み
の
予
防
や

改
善
を
考
え
る
う
え
で
も
大
切

で
す
。

　

ま
た
、
散
歩
な
ど
無
理
の
な

い
範
囲
で
体
を
動
か
す
こ
と
は

痛
み
を
改
善
し
ま
す
。
逆
に
じ

っ
と
動
か
ず
に
い
る
と
、
痛
み

が
悪
化
す
る
こ
と
が
研
究
で
も

分
か
っ
て
い
ま
す
。
痛
み
を
感

じ
る
人
に
軽
い
体
操
や
散
歩
、

あ
る
い
は
趣
味
と
い
っ
た
楽
し

み
を
お
勧
め
し
な
が
ら
、ア
ド
バ

イ
ス
を
す
る
人
も
一緒
に
取
り
組

む
と
な
お
良
い
で
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
「
痛
み
が
あ
っ
て
も

仕
方
が
な
い
」
と
諦
め
ず
に
、

一
度
ペ
イ
ン
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど

痛
み
の
治
療
を
専
門
と
す
る
医

療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
も
周

囲
か
ら
勧
め
て
み
て
く
だ
さ

い
。
近
隣
に
痛
み
の
専
門
医
療

機
関
が
見
当
た
ら
な
け
れ
ば
、

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
に
相
談

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

か
か
り
つ
け
の
先
生
方
が
必

要
だ
と
判
断
す
れ
ば
、
よ
り
専

門
的
な
医
療
機
関
を
ご
紹
介
い

た
だ
け
る
可
能
性
も
あ
り
ま

す
。
現
在
、
痛
み
の
専
門
的
な

診
療
機
能
を
も
つ
病
院
に
勤
務

す
る
医
師
ら
が
、
か
か
り
つ
け

医
の
先
生
方
や
職
場
の
産
業
医

と
協
力
し
な
が
ら
、
日
本
に
お

け
る
痛
み
の
診
療
体
制
を
よ
り

良
く
す
る
取
り
組
み
を
進
め
て

い
ま
す
。

 
脳
が
も
た
ら
す
慢
性
の
痛
み

 

〜 

孤
独
感
が
原
因
で
あ
る
こ
と
も 

（欄 外）
※１ 日本老年学的評価研究（ＪＡＧＥＳ、代表・近藤克則千葉

大教授）
※２ 日本における新型コロナウイルス感染症蔓延に関連した

社会・健康格差評価研究（ＪＡＣＳＩＳ、代表・大阪国際が
んセンター田淵貴大医師）

（別 項）
慢性の痛み情報センター
厚生労働省研究班と日本いたみ財団が運営。電話相談もあり。

健
康
に
役
に
立
つ
シ
リ
ー
ズ （
特
集
）
い
つ
で
も
元
気
よ
り
引
用

順天堂大学医学部
麻酔科学・
ペインクリニック
講座准教授

山田　恵子
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現
在
92
歳
の
安
東
さ
ん

は
、
先
の
戦
争
の
事
を
こ

の
よ
う
に
語
る
。

朝
鮮
で
生
ま
れ
、
１
９

４
５
年
当
時
は
14
歳
（
中

学
２
年
生
）
で
女
学
校
に

通
っ
て
い
た
。
教
育
は
恐

ろ
し
い
も
の
で
、
終
戦
日

ま
で
日
本
は
勝
つ
と
思
い

こ
ん
で
い
た
。

父
が
公
務
員
で
あ
っ
た

た
め
、
官
舎
に
住
み
、
な

に
不
自
由
な
い
生
活
を

送
っ
て
い
た
。
官
舎
で
は

朝
鮮
人
の
お
手
伝
い
が
身

の
回
り
の
世
話
を
し
て
く

れ
て
い
た
。
終
戦
に
な
り
、

お
手
伝
い
は
「
日
本
に
帰

れ
」
と
激
し
く
罵
り
、
蓄

音
機
や
ミ
シ
ン
な
ど
め
ぼ
し

い
物
を
持
ち
去
っ
て
いっ
た
。

そ
の
時
の
残
像
が
今
で
も

脳
裏
に
残
っ
て
い
る
。
官

舎
に
は
強
盗
や
略
奪
が
繰

り
返
さ
れ
て
お
り
、
す
ぐ

に
自
宅
を
追
わ
れ
た
。
夏

休
み
の
絵
日
記
、
ひ
な
人

形
、
友
人
と
の
写
真
も
全

て
を
置
い
て
。

や
り
き
れ
な
い
思
い
も

あ
る
が
、
日
本
も
朝
鮮
を

植
民
地
に
し
て
い
た
の
で
、

よ
く
よ
く
考
え
て
み
た
ら

彼
ら
も
戦
争
の
犠
牲
だ
っ

た
と
、
仕
方
な
い
と
思
う

よ
う
に
な
っ
た
。

い
の
ち
か
ら
が
ら
、

日
本
に
帰
国

夏
が
過
ぎ
去
り
、
秋

も
終
わ
り
、
冬
に
な
っ
て

や
っ
と
引
き
揚
げ
の
順
番

が
来
た
。
畳
が
敷
い
て
あ

る
貨
物
列
車
に
す
し
詰
め

に
乗
せ
ら
れ
て
釜
山
に
向

か
う
。
バ
ラ
ッ
ク
（
仮
小

屋
）
の
日
本
人
収
容
所
で

引
き
揚
げ
船
に
の
る
順
番

を
待
っ
た
。
そ
れ
は
そ
れ

は
寒
い
日
々
で
、
収
容
所

に
は
暖
房
も
毛
布
も
な
い
。

背
負
っ
て

き
た
リ
ュッ

ク
サ
ッ
ク

に
背
を
も

た
せ
か
け
、

座
っ
た
ま
ま
母
の
手
を
握
っ

て
眠
って
い
た
。
今
で
も
思

い
出
す
と
涙
が
出
る
。

引
き
揚
げ
船
で
山
口

県
仙
崎
港
に
戻
って
き
た
。

貯
金
や
不
動
産
な
ど
全
て

を
朝
鮮
に
置
い
て
き
た
た

め
、
釜
山
の
日
本
人
収
容

所
で
も
、
日
本
に
戻
っ
て

か
ら
も
戦
後
は
貧
し
く
大

変
な
生
活
を
送
る
こ
と
に

な
っ
た
。
し
か
し
、
家
族

全
員
の
命
が
あ
る
だ
け
幸

運
な
引
き
揚
げ
者
だ
っ
た

と
思
う
。

戦
争
の
悲
惨
さ
を

伝
え
て
い
き
た
い

今
も
世
界
各
地
で
行

わ
れ
る
戦
争
を
見
る
た
び
、

日
本
に
も
兵
隊
の
足
音
が

聞
こ
え
て
く
る
よ
う
な
き

な
臭
い
雰
囲
気
を
感
じ
て

い
る
。
戦
争
は
突
然
や
っ

て
く
る
。
直
接
戦
う
兵

隊
だ
け
で
な
く
子
ど
も
も

大
人
も
犠
牲
に
な
る
。

「
あ
の
戦
争
が
な
か
っ

た
ら
、
き
っ
と
違
っ
た
人
生

を
歩
ん
で
い
た
」、
何
十

年
と
残
る
傷
を
負
っ
た
光

子
さ
ん
は
、
今
も
戦
争
の

悲
惨
さ
を
訴
え
続
け
て
い

る
。

南支部 安東 光子 さん（92歳）南支部 安東 光子

戦争戦争のの悲惨悲惨さをさを！！ 
語り継ぎたい語り継ぎたい

の
ら
か
者
読

お
便
り

（敬称略）

～ 免疫チャージメニューに注目 ～
　字が大きく写真が多くて見て楽しいです。記事も多彩
で色々役に立ちます。特に食事のメニューカロリーと塩
分が書かれているので、食事療法の人には役に立つと思
います。新聞作りは大変でしょうけど頑張って下さい。
　 （糸島市・東芙美子）

～ 桃の花をみて平和を実感 ～
　満開の庭の桃の花を眺めていると、かわいい服を着
たワンちゃんがチョコチョコとお散歩。平和そのものの
この瞬間にも、ウクライナやガザでは何の罪もない子
どもたちが命を失い家を焼かれている。この老婆は毎日
泣くばかり。涙することしかできません。「地球からの
SOS」人間は戦争なんかしている場合じゃない、人類
一丸となって立ち向かっていかなきゃならないことが目
の前にある！！… さて、何から始めよう？
 （東・東支部・南　誠子）

～ 私も描きたくなりました ～
　新春ギャラリーがとても素敵です。私
も描いてみようと思いました。パズルは
帰省していた子どもも加わり、脳トレに
なりました。役立つ情報や病院の方針が
伝わるお便りと思います。 
　 （東区西支部・中尾久子）

～ おいしくできました ～
　いつもクッキングのコーナーを楽しみにしてい
ます。新年号では、おせちの余り物で作るちら
し寿司がとても参考になりました。とても美味し
かったです。　 
 （西支部・サリー）

～ 二人で楽しいひと時を ～
　クロスワードがいつもむつかしく断念していた
のですが、今回主人に声をかけると次々にヒント
が解けました。一人で出来なくても、助けてもら
うと出来るんですね。二人で楽しい一時を過ご
すことができました。次のクロスワードも楽しみ
にしています！！
 （田川支部わかば・ぴよん）

～ バレンタインの一枚 ～
　中学生の娘と一
緒にクッキーを作
りました。普段、
一緒に何か作業す
る機会もあまりな
いので、色んな話
をしながらのクッ
キー作りはとても
楽しかったです。
手作りならではの
素朴な優しい味で、主人と息子も喜んでくれて、
良い時間になりました。
 （南支部・ねこねこ）

川上　文江

井上　美治

峰　秀子

金川　富士子

武末　洋子

山口　真奈美

東
・
東
支
部

は
が
き
絵
班
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３月号の正解は「シャオンカイ（謝恩会）」でした。応募総数43通の
内、 正解は42通でした。ご応募ありがとうございました。
　佐野和子さん（東・東支部）、甲斐原弘子さん（東区西支部）
　東　芙美子さん（西支部）、ちょびこさん（かすや支部）
　古屋壽之さん（嘉飯コスモス支部）

【問題】　イラストをヒントにして、二重ワクの
　　　　 ５文字をうまく並べてできる言葉は？　

応募について
　官製ハガキの裏に、パズルの答え・住所・氏名（ペ
ンネーム希望の方は氏名の横にお書き下さい）・電話
番号・しんぶんへのご意見またはご感想をお書きくだ
さい。抽選の上５名様に“クオカード”を進呈いた
しますので奮ってご応募ください。なお締め切りは、
6月3日（消印有効）です。
　その他、投稿記事も受け付けています。写真や絵手
紙、書道、俳句などジャンルは問いません。なお、紙
面に掲載させて頂くこともありますのでご了承下さい。
　何れも下記事務局宛へお送りください。
●郵便　↓これだけで届きます。

●電話　092‐651‐1522 
●ＦＡＸ　092-651-9874
●メール　fk-tomo@fi d.jp
＊住所変更された方、変更予定の方は、必ず友の会
　事務局にご一報ください。
＊住所・氏名の記載漏れがあります。ご注意ください。

とっておきの 1枚をお寄せ下さい みなさんが日
頃撮ったとっておきの写真を誌面にご紹介します。
・テーマは自由です。写真の一言コメントを添えて下さい。
・ 写真 1枚（モノクロ対応可で肖像権などの問題が
発生しないものに限ります）必ずデータでお送り
下さい。なお、データはお返ししませんのでご了
承下さい。
●データ送付先　fk-tomo@fi d.jp ＊住所変更された方、変更予定の方は、必ず友の会事務局にご一報ください。ハガキの料金不足にご注意ください。

 〒 812―8633

ふくおか健康友の会クロスワード係（または投稿係）

川

柳

孫
か
え
る
な
ぜ
か
知
ら
ん
が
脛
痛
む

た
た
ら
香
椎
支
部

西
村　

嘉
法

懐
メ
ロ
に
合
わ
せ
て
動
き
も
派
手
派
手
に

嘉
飯
コ
ス
モ
ス
支
部

古
川　

悠
枝

俳

句

利
休
梅
開
き
蕾
の
春
準
備

直
鞍
菜
の
花
支
部

石
橋　

照
子

里
訛
り
ち
ょ
い
ち
ょ
い
出
し
て
青
ぬ
た
好
き

直
鞍
菜
の
花
支
部

大
窪
や
す
子

独
り
居
や
庭
の
雑
草
春
連
れ
て

直
鞍
菜
の
花
支
部

草
野　

方
子

陽
だ
ま
り
に
目
を
細
め
て
猫
二
匹

直
鞍
菜
の
花
支
部

小
池　

純
次

菜
の
花
の
絨
毯
遅
し
遠
河
原

直
鞍
菜
の
花
支
部

西
藤　

典
子

青
い
空
ひ
と
り
立
ち
し
て
土
筆
群

直
鞍
菜
の
花
支
部

永
田　

良
子

ア
メ
リ
カ
の
子
分
の
ま
ま
で
敗
戦
日

直
鞍
菜
の
花
支
部

上
月　

大
輔

「
赤
ひ
げ
」
の
観
劇
ツ
ァ
ー
春
浅
し

田
川
支
部
わ
か
ば

白
川
喜
美
子

誰
も
居
ぬ
一
人
ポ
ツ
ン
と
つ
く
し
ん
ぼ

城
南
支
部

名
な
し
さ
ん

短

歌

新
緑
の
車
窓
に
流
れ
る
山
肌
に
淡
き
色
咲
く
山
桜
の
花

博
多
支
部

藤
山　

清
志

八
十
路
坂
か
ら
だ
健
や
に
動
き
い
て
さ
く
ら
の
咲
く
を
た
の
し
み
に
待
つ

博
多
支
部

森
山　

久
江

鉢
の
隅
の
ス
ミ
レ
ー
株
可
憐
に
て
抜
か
ず
お
け
ば
い
つ
し
か
数
株

東
区
西
支
部

新
東　

こ
う

突
風
に
着
ぶ
く
れ
の
わ
れ
よ
ろ
め
け
ば
下
校
の
子
ら
の
眼
差
し
の
あ
り

東
・
東
支
部

深
野　

一
郎

免疫力とは、細菌やウイルスが体内に侵入するのを防いだり、体内
にできてしまった健康を害する細胞を除去してくれたりする自己防衛
機能のことです。 
免疫力が高いと、風邪などの病気にかかりにくい、かかってしまっ
ても軽い症状ですんだり、治るのがはやい、などの効果があります。
コロナ禍を経て、食事で免疫力をつけることがいかに大切かがわかっ
てきました。基本は主食と肉や魚（タンパク質）野菜・海藻（ビタミン・
ミネラル）をバランスよく摂ることです。 

ポイントポイント

～免疫力チャージメニュー～～免疫力チャージメニュー～

材　料
新たまねぎ  …………中２個
にんにくチューブ  ……２㎝
ベーコン  ………………２枚
オリーブオイル  …小さじ１（サラダ油）

水  ……………………  400cc
コンソメキューブ  ……１個
塩こしょう  ……………少々
パセリみじん切り  ……少々
粉チーズ  ………………少々

作り方

①　新たまねぎは皮をむき、根元の方に十文字の切り込みを入れ
る。耐熱皿に並べラップをしてレンジで600W、６分加熱する

②　ベーコンは細切りにする
③　鍋に油を熱し中火でベーコンをカリカリになるまで炒め、水、
コンソメ、塩こしょうを入れ煮立たせる

④　①のたまねぎを入れ弱火で10分ほど煮る
⑤　器に盛り、上からパセリと粉チーズをふる

管理栄養士 森山　史世

タテのカギヨコのカギ

読者からの投稿読者からの投稿

【ふくおか健康友の会】 （2024年３月末現在）

組 織 現 勢 61315人　

寄 附 金 3,585,000円（2023年度分実績）
協同基金応募 111,490,000円（2023年度分実績）
＊たくさんのご応募ありがとうございます。今後も健康増進活動を拡げて参ります。

◇ 新たまねぎ丸ごとスープ
（２人分）　

 エネルギー： 120kcal　塩分： 1.0g
  （一人分当たり）

準
備
会

準
備
会

班員継続募集中班員継続募集中

「鯉のぼり」「鯉のぼり」
場所：新宮町場所：新宮町

　3月号に写真クラブ班員募集と出したところ何
人かの方から連絡がありました。ありがとうござ
います。引き続き募集いたします。
　5月か 6月には班会を開催したいと思います。撮
影会など健康にいいです。連絡をお待ちしています。

電話番号 080-1724-1379
たたら香椎支部　松浦　進　


