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新
年
号

　

昨
年
、
本
紙
で

は
「
私
の
流
儀
」、

「
ゴ
ロ
ー
ち
ゃ
ん

と
子
ど
も
た
ち
」、

「
減
塩
料
理
レ
シ

ピ
」
な
ど
新
シ
リ
ー
ズ
を
連

載
し
、「
組
合
員
の
広
場
」

で
も
、
組
合
員
の
活
動
報
告

だ
け
で
は
な
く
、
こ
れ
か
ら

行
う
企
画
を
宣
伝
し
、
読
者

に
医
療
生
協
の
企
画
に
参
加

し
て
も
ら
え
る
よ
う
工
夫
し

ま
し
た
。
そ
れ
は
、
医
療
生

協
が
絆
づ
く
り
を
大
切
に

し
、「
地
域
ま
る
ご
と
健
康

づ
く
り
」
を
推
進
し
て
い
る

か
ら
で
す
▼
私
が
生
ま
れ
た

１
９
６
７
年
に
「
核
家
族
」

と
い
う
単
語
が
流
行
語
に
な

っ
た
そ
う
で
す
。
そ
し
て
、

１
９
８
０
年
ご
ろ
か
ら
「
孤

独
死
」
と
い
う
言
葉
が
テ
レ

ビ
に
出
は
じ
め
、続
い
て「
無

縁
社
会
」、「
無
縁
死
」
が
マ

ス
コ
ミ
に
出
て
き
ま
す
。
私

が
10
代
の
頃
、「
近
所
の
ア

パ
ー
ト
で
一
人
暮
ら
し
の
男

性
が
亡
く
な
っ
た
。
ど
う
も

仕
事
が
な
く
、
ご
飯
も
食
べ

ら
れ
ず
、餓
死
し
た
よ
う
だ
」

と
い
う
話
を
聞
き
ま
し
た
▼

当
時
は
、「
こ
の
時
代
に
餓

死
」
と
、
大
事
件
の
よ
う
に

報
じ
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

今
で
は
当
た
り
前
の
よ
う
に

孤
独
死
の
報
道
に
接
し
ま

す
。
自
分
の
感
覚
が
麻
痺
し

て
い
る
こ
と
に
恐
ろ
し
さ
を

感
じ
ま
す
。
少
し
で
も
医
療

生
協
の
絆
づ
く
り
が
命
を
救

う
活
動
に
な
れ
ば
と
願
い
ま

す
。

編
集
長　

城
谷　

創
一

青い空

絵手紙

川崎区　佐藤 邦江

　
「
生
協
」
と
い
う
と
、

食
品
を
扱
う
団
体
の
こ

と
だ
と
思
う
か
も
し
れ

ま
せ
ん
が
、
医
療
生
協

と
い
う
「
生
協
」
も
あ

り
ま
す
。「
生
協
」
は

生
活
協
同
組
合
の
略

で
、
消
費
生
活
組
合
法

に
基
づ
い
て
設
立
さ
れ

た
法
人
で
す
。
川
崎
医

療
生
活
協
同
組
合
（
桑

島
政
臣
理
事
長
）
も
そ

の
一
つ
で
す
が
、
食
品

で
は
な
く
、
医
療
や
介

護
な
ど
福
祉
の
事
業
・

サ
ー
ビ
ス
を
担
っ
て
い

る
生
活
協
同
組
合
で

す
。
組
合
員
に
よ
る
出

資
金
に
よ
っ
て
成
り
立

ち
、
川
崎
市
内
で
活
動

し
て
い
ま
す
。

地
域
で
の
保
健
予
防
活
動
の
推

進
や
、
地
域
で
何
か
問
題
が
起

き
た
時
に
そ
の
解
決
に
む
け
て

活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
「
班
」
と
は
、
地
域
の
組
合

員
が
３
人
集
ま
っ
て
つ
く
っ
て

い
る
グ
ル
ー
プ
で
絵
手
紙
や
手

芸
な
ど
の
趣
味
の
班
や
、
体
操

や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
健
康

づ
く
り
の
班
な
ど
活
動
内
容
は

さ
ま
ざ
ま
で
す
。
地
域
内
で
定

期
的
に
集
ま
っ
て
親
交
を
図

り
、
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

地
域
と
の
つ
な
が
り

地
域
と
の
つ
な
が
り

を
求
め
て

を
求
め
て

　

地
域
の
人
た
ち
と
の
絆
づ
く

り
が
、
地
域
を
活
性
化
し
、
そ

こ
に
住
む
人
た
ち
一
人
ひ
と
り

も
元
気
に
な
る
と
川
崎
医
療
生

協
は
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
に
、
組
合
員
以
外
の
人
た
ち

と
も
一
緒
に
な
っ
て
健
康
づ
く

り
を
す
す
め
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

町
内
会
や
老
人
会
、
会
社
な

ど
で
「
認
知
症
に
つ
い
て
知
り

た
い
」、「
病
気
の
事
に
つ
い
て

知
り
た
い
」、「
体
操
を
し
た

い
！
」
な
ど
の
要
望
に
応
え
て

医
師
、
看
護
師
な
ど
の
専
門
家

の
講
師
を
派
遣
し
た
り
、
運
動

指
導
士
や
ト
レ
ー
ナ
ー
の
指
導

の
も
と
体
操
教
室
も
開
催
し
た

り
し
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
人
々
と
一
緒
に
明
る

く
楽
し
い
街
づ
く
り
を
目
指

し
、「
地
域
ま
る
ご
と
健
康
づ

く
り
」
を
川
崎
医
療
生
協
は
す

す
め
て
い
ま
す
。

　

加
入
申
し
込
み
や
問
い
合
わ

せ
は
、
川
崎
医
療
生
協
・
組
織

部
（
☎
０
４
４－

２
６
６－

７
５

３
２
）
ま
で
。

護
老
人
保
健
施
設
や
訪
問
看
護

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
な
ど
医
療
、
介

護
・
福
祉
関
連
の
事
業
所
を
も

っ
て
い
ま
す
。

　

病
気
の
治
療
や
介
護
サ
ー
ビ

ス
を
提
供
す
る
ほ
か
に
、
地
域

の
人
々
を
対
象
に
血
圧
や
体
組

成
、
骨
密
度
、
血
管
年
齢
な
ど

の
健
康
チ
ェ
ッ
ク
や
認
知
症
予

防
体
操
、
医
療
講
演
会
な
ど
の

保
健
予
防
活
動
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。
ま
た
、
社
会
保
障
制

度
を
学
び
、
活
用
で
き
る
よ
う

に
相
談
活
動
に
も
力
を
入
れ
て

い
ま
す
。

組
合
員
が
主
人
公

組
合
員
が
主
人
公

　

川
崎
医
療
生
協
に
は
誰
で
も

出
資
金
５
０
０
円
で
加
入
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
（
可
能
な
方

は
初
回
３
０
０
０
円
か
ら
の
加

入
を
お
願
い
し
て
い
ま
す
）。

脱
退
を
す
る
時
は
出
資
金
は
返

却
さ
れ
ま
す
。（
詳
細
は
定
款

参
照
）。
組
合
員
の
数
は
４
４

０
７
４
人
（
11
月
末
現
在
）
で

す
。

　

川
崎
医
療
生
協
の
主
人
公
は

組
合
員
で
す
。

　

川
崎
市
内
に
35
の
支
部
が
あ

り
、
そ
の
支
部
に
は
「
支
部
運

営
委
員
会
」
と
い
う
組
合
員
の

組
織
が
あ
り
、
支
部
運
営
委
員

が「
班
」活
動
の
サ
ポ
ー
ト
や
、

設
立
１
９
５
１
年
、

設
立
１
９
５
１
年
、

保
健
予
防
に
も

保
健
予
防
に
も

　

今
年
で
設
立
67
年
目
を
迎
え

る
川
崎
医
療
生
協
は
、
現
在
川

崎
市
内
で
川
崎
協
同
病
院
（
川

崎
区
桜
本
）
や
協
同
ふ
じ
さ
き

ク
リ
ニ
ッ
ク
（
川
崎
区
藤
崎
）

を
は
じ
め
９
つ
の
病
院
・
診
療

所
を
開
設
し
て
い
る
ほ
か
、
介
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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　人事担当まで
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

日　時　2018年１月27日（土）
　　　　10時から15時30分
場　所　サンピアンかわさき
　（川崎市立労働会館 川崎区）
テーマ　「今こそ出番！楽しく健康で心躍る生協
 ～ハッピー ヘルシー マンボ！～」
記念講演　齋藤 文洋医師
　　　　　東京保健生活協同組合　大泉生協病院院長
　　　　　医療福祉生協連事業所利用小委員会委員長
問い合わせ　☎044－266－7532　川崎医療生協組織部

第21回組合員
活動交流集会

重
ね
着
が

増
え
て
も
寒
い

枯
れ
木
山

宮
沢　

明
（
宮
前
区
）

正
月
や歳

も
近
づ
く

10
％
の
税
来
る
な

阿
部 

和
子
（
麻
生
区
）

今
年
こ
そ

我
が
家
に
泊
れ福

の
神

山
口 

一
男
（
川
崎
区
）

孫
が
来
て

ポ
チ
が
拗
ね
て
た

お
正
月

和
泉 

見
早
子
（
中
原
区
）

餅
つ
ま
り

一
瞬
目
に
し
た

浄
土
か
な

Ｋ
・
Ｒ
（
神
奈
川
県
）

モ
リ
消
え
て

カ
ケ
だ
け
残
り

う
や
む
や
に

山
口 

良
春
（
川
崎
区
）

ぼ
け
て
な
い

ぼ
け
て
な
い
よ
と

ぼ
け
て
い
る

 

山
﨑 

多
美
（
川
崎
区
）

民
の
声届

か
ず
上
で空

回
り

笹
木 

ハ
ル
（
京
町
支
部
）

リ
ハ
ビ
リ
が

効
い
た
か
セ
ブ
ン
に

杖
わ
す
れ

斉
藤 

仲
治
（
池
上
新
町
支
部
）

酒
飲
ん
で

薬
を
飲
ん
で

カ
メ
ラ
嚥の

み

荻
沼 

貞
之
（
玉
川
支
部
）

も
う
い
く
つ

寝
る
と
年
金

も
ら
え
る
の

ア
ラ
フ
ィ
フ
男
子
（
幸
区
）

安
倍
が
い
う

て
い
ね
い
け
ん
き
ょ

程
遠
く

谷
田
部 

洋
子
（
高
津
区
）

手
足
首三

首
あ
た
た
め

カ
ゼ
知
ら
ず

 
又
三
郎
（
川
崎
区
）

稜
線
を

た
お
や
か
に
染
め
し

初
日
の
出

深
作 

ヤ
ス
（
川
崎
区
）

と
し
明
け
て

後
期
の
あ
こ
が
れ

グ
レ
ー
ヘ
ア
ー

二
瓶 

佳
子
（
川
崎
区
）

五
年
越
し

断
捨
離
・
終
活来

年
も

木
ノ
内 

せ
つ
子
（
麻
生
区
）

のの
神神神

ず

ぱ

あ

ー
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生協歯科クリニック　採用担当；阿部
所在地；川崎市川崎区桜本2-1-22

メール；seikyoshika@kawaikyo.or.jp

歯科助手；時給975円、＊未経験OK
（業務）受付、診療補助、器材洗浄等

募集

H30卒・既卒
常勤・非常勤

歯科助手
歯科衛生士

健康保険等完備 交通費支給 就労時間相談可

（非常勤）

※ブランクある方も
　先ずはご連絡ください♡

連絡先；044-277-4618

歯科衛生士；（手当）交通費、住宅、
　　　　　　時間外、勤続

　

お
も
ち
ゃ
で
遊
ん
で
い
る
最

中
の
３
歳
の
娘
、
千
穂
に
「
な

に
に
な
り
た
い
？
」
と
聞
い
て

み
た
と
こ
ろ
「
ピ
ア
ノ
の
先
生

に
な
り
た
い
」
と
言
い
ま
す
。

つ
い
最
近
ま
で
は
「
バ
ナ
ナ
」

と
か
「
プ
ー
ル
の
人
」
な
ど
抽

象
的
で
し
た
が
、
成
長
し
た
娘

の
姿
に
心
が
和
み
ま
し
た
。

　

ま
だ
ま
だ
ど
ん
な
夢
が
出
て

く
る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
親

と
し
て
も
、
子
ど
も
た
ち
の
夢

　

ボ
ク
の
大
好
き
な
こ
と
は
、

プ
ラ
モ
デ
ル
の
組
み
立
て
で

す
。
色
々
な
物
を
作
る
こ
と
で

す
。

　

大
き
く
な
っ
た
ら
「
ユ
ー
チ

ュ
ー
バ
ー
」に
な
り
た
い
で
す
。

み
ん
な
を
笑
わ
せ
た
り
、
夏
に

は
こ
わ
い
こ
わ
〜
い
話
を
し
た

り
、
み
ん
な
を
よ
ろ
こ
ば
せ
た

り
し
た
い
で
す
。
さ
い
し
ょ
は

ダ
メ
か
も
し
れ
な
い
け
れ
ど
だ

ん
だ
ん
動
画
が
う
ま
く
な
る
と

思
い
ま
す
。

　

大
き
く
な
っ
た
ら
、
自
分
と

同
じ
大
き
さ
の
ロ
ボ
ッ
ト
を
作

っ
て
み
た
い
で
す
。
そ
れ
か
ら

物
を
作
り
、
仕
事
の
手
伝
い
を

し
た
り
悪
い
人
が
い
た
ら
注
意

し
て
良
い
人
に
な
っ
て
も
ら
え

る
手
助
け
が
で
き
た
ら
い
い
と

思
い
ま
す
。

　

ボ
ク
は
戦
争
が
き
ら
い
な
の

で
、
ロ
ボ
ッ
ト
を
使
っ
て
、
北

朝
鮮
の
ミ
サ
イ
ル
打
ち
あ
げ
を

や
め
さ
せ
た
い
で
す
。

 

高
津
区　

中
原 

陵
⑻

が
実
現
で
き
る
よ
う
な
平
和
な

社
会
で
あ
っ
て
ほ
し
い
と
思
い

ま
す
。

 

高
岡 

哲
史
32

大
き
く
な
っ
た
ら
ピ
ア
ノ
の
先
生
に
な
り
た
い

大
き
な
ロ
ボ
ッ
ト
を
作
り
た
い

甘
柿
１
０
０
０
個
実
ら
せ
た
い

絵
本
作
家
に
な
り
た
い

　

母
が
植
え
て
父

が
育
て
た
庭
の
甘

柿
、両
親
亡
き
今
、

孤
軍
奮
闘
、
草
む

し
り
に
落
ち
葉
掃

き
、
こ
ま
め
に
手

入
れ
を
し
て
瓢
箪

な
ら
ぬ
甘
柿
１
０

０
０
個
実
ら
せ
た

い
な
あ
。

　

川
崎
区

 

和
泉 

ま
さ
江
53

大切な甘柿、大事に大事に 夢がかなう平和な社会に

僕のゆゆめめ

私のゆゆめめ 　

子
ど
も
た
ち
に
将

来
の
夢
を
聞
い
て
み

ま
し
た
。
小
学
２
年

生
の
萌
々
香
は
「
洋

服
屋
（
デ
ザ
イ
ナ

ー
）」。理
由
は
、色
々

な
服
を
デ
ザ
イ
ン
し

て
人
を
喜
ば
せ
た
い

か
ら
。
小
学
１
年
生

の
優
月
は
「
パ
テ
ィ

シ
エ
」。
お
い
し
い

お
菓
子
で
み
ん
な
を

元
気
に
し
た
い
か

ら
！
と
の
こ
と
。

　

２
人
と
も
人
を
幸

た
の
で
、嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。

　

ふ
と
、
自
分
が
小
学
生
の
頃

は
ど
う
だ
っ
た
だ
ろ
う
と
思

い
、
卒
業
ア
ル
バ
ム
を
探
し
ま

し
た
。
そ
こ
に
書
か
れ
て
い
た

の
は「
世
界
征
服
」。
他
に
も
数

人
世
界
征
服
を
夢
見
る
少
年
た

ち
が
い
ま
し
た
。
当
時
そ
う
書

く
こ
と
が
カ
ッ
コ
イ
イ
と
思
っ

て
い
た
ん
で
し
ょ
う
。

　

僕
の
世
界
征
服
の
夢
は
叶
い

ま
せ
ん
で
し
た
が
、
子
ど
も
た

ち
の
夢
を
叶
え
て
あ
げ
ら
れ
る

よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
応
援
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

 

組
織
部　

松
永 

悟
海
32

　

絵
本
は
、
ぼ
う
け
ん
を
さ
せ

て
く
れ
ま
す
。
た
ん
け
ん
家
や

魚
に
も
な
ん
に
で
も
な
れ
ま

す
。
な
の
で
私
は
絵
本
作
家
に

な
り
た
い
で
す
。

　

私
は
絵
を
書
く
事
が
大
好
き

で
す
。
と
く
に
色
ど
り
の
い
い

絵
が
好
き
で
す
。
絵
本
に
「
き

み
は
ほ
ん
と
う
に
ス
テ
キ
だ

ね
」と
い
う
お
話
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
お
話
は
テ
ィ
ラ
ノ
サ
ウ
ル

ス
が
で
て
き
て
迫
力
が
あ
っ
て

色
合
い
が
す
ご
く
き
れ
い
で

す
。
せ
つ
な
い
け
ど
心
に
残
る

文
で
テ
ィ
ラ
ノ
サ
ウ
ル
ス
の
気

持
ち
が
よ
く
表
現
さ
れ
て
い
ま

す
。
私
は
こ
ん
な
本
が
書
け
る

絵
本
作
家
に
な
り
た
い
で
す
。

　

な
の
で

私
は
国
語

と
図
工
を

が
ん
ば
り

た
い
で
す
。

 

堀
越 

日
和
⑽

子どもの夢を応援したい

目
標
を
も
っ
て

サ
ン
ゴ
の
産
卵
に
立
ち
会
い
た
い

班を大きく
したい

　

私
た
ち
え
ん
ど
う
豆
班
は
毎

月
班
会
を
開
い
て
い
ま
す
。
班

員
は
皆
、
後
期
高
齢
者
で
す
。

　

昨
年
は
班
で
ま
と
ま
っ
て
健

診
を
受
診
し
ま
し
た
。
班
会
で

問
診
を
書
き
、
送
迎
付
き
の
受

診
で
、
結
果
返
し
も
班
会
で
行

い
ま
し
た
。

今
年
の
目
標

①
何
時
ま
で
も
元
気
で
迷
惑
を

か
け
ず
に
長
生
き
す
る
こ
と

②
皆
集
ま
っ
て
健
康
に
つ
い
て

話
し
合
う
こ
と

③
楽
し
み
な
が
ら
活
動
し
て
い

く
こ
と

新
川
崎
支
部　

え
ん
ど
う
豆
班

 

小
林 

清
子
84

委
員
会
に
参
加
す
る
だ
け
で
し

た
が
、
支
部
長
が
企
画
し
て
く

れ
た
ハ
イ
キ
ン
グ
に
参
加
し
ま

し
た
。他
支
部
の
人
と
も
話
し
、

班
活
動
の
面
白
さ
な
ど
を
聞

き
、
班
を
作
ろ
う
と
運
営
委
員

４
人
が
集
ま
り
ま
し
た
。
な
に

か
健
康
に
良
い
こ
と
を
し
よ
う

と
話
し
合
い
ま
し
た
。

　

体
組
成
チ
ェ
ッ
ク
を
し
て
み

る
と
、
み
ん
な
脚
力
が
弱
い
こ

と
が
わ
か
り
ま
し
た
。「
で
は
、

最
初
は
ハ
イ
キ
ン
グ
に
し
よ
う

よ
。
そ
の
次
は
小
松
ト
レ
ー
ナ

ー
に
お
願
い
し
て
、
セ
ラ
バ
ン

ド
を
や
ろ
う
よ
」
と
、
ど
ん
ど

ん
意
見
が
出
て
き
て
、
来
年
１

〜
３
月
の
予
定
が
決
ま
り
ま
し

た
。「
な
ん
か
楽
し
く
な
っ
て

き
た
ね
」
の
声
に
、
班
を
作
っ

て
良
か
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。

　

１
年
か
け
て
こ
の
班
を
大
き

く
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　

30
年
程
前
に
ス
キ
ュ
ー
バ

ダ
イ
ビ
ン
グ
の
ラ
イ
セ
ン
ス
を

取
得
し
ま
し
た
。
そ
の
頃
の
石

垣
島
の
海
は
、
一
面
の
サ
ン
ゴ

礁
で
魚
の
数
も
種
類
も
多
く
感

動
し
ま
し
た
。
再
び
訪
れ
た
時

エ
ル
ニ
ー
ニ
ョ
現
象
と
オ
ニ
ヒ

ト
デ
の
被
害
に
よ
り
サ
ン
ゴ
の

墓
場
状
態
で
、
魚
も
少
な
く
シ

ョ
ッ
ク
を
う
け
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
私
が
所
属
し
て
い

る
、
日
本
シ
ニ
ア
ダ
イ
バ
ー
ズ

ク
ラ
ブ
の
有
志
と
沖
縄
で
サ
ン

ゴ
研
究
を
し
て
い
る
人
達
と
２

０
０
８
年
か
ら
毎
年
サ
ン
ゴ
が

死
滅
し
た
場
所
に
サ
ン
ゴ
の
苗

の
植
え
付
け
を
し
て
い
ま
す
。

数
セ
ン
チ
の
苗
が
今
で
は
数
十

セ
ン
チ
に
育
ち
、
今
年
あ
た
り

は
産
卵
が
始
ま
る
の
で
は
と
聞

い
て
い
ま
す
。

　

満
月
の
夜
の
海
の
中
一
斉
に

産
卵
、
し
か
し
絶
対
に
同
じ
苗

か
ら
は
じ
け
出
た
卵
ど
う
し
は

結
び
付
か
な
い
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
本
当
に
不
思
議
な
こ
と

だ
と
、
是
非
こ
の
目
で
確
か
め

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

渡
田
支
部

 

名
倉 

三
也
子
72

一番左が小林さん

　

横
浜
か
ら

引
越
し
て
き

て
２
年
に
な

り
ま
す
。
川

崎
医
療
生
協

で
は
、
運
営

　

古
向
支
部 

前
原 

典
子

優月ちゃん（左）　萌々香ちゃん（右）

苗が食べられないようにカゴで保護新しい班の仲間と（右から２番目が前原さん）

せ
に
し
た
い
と

い
う
理
由
だ
っ
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第三種郵便物認可（ ）毎月１日一回発行 毎月１日一回発行川 崎 医 療 生 協 川 崎 医 療 生 協

  無意識にいつも口を開けている

  朝起きた時にのどがヒリヒリする

  口を閉じると、あごに梅干し状のシワができる

  食べる時、クチャクチャ音を立てる

  歯の咬み合わせが悪い

  くちびるがよく乾く

  いびきや歯ぎしりがある

  口臭が強い

  タバコを吸っている

  激しいスポーツをしている

  歯並びが悪い、または前歯が出ている

フレイルチェックフレイルチェック フレイルにならないフレイルにならない
ポイントポイント

オーラル・フレイルチェックオーラル・フレイルチェック

口呼吸チェック口呼吸チェック オーラルフレイルの進み方オーラルフレイルの進み方

口呼吸改善はあいうべ体操口呼吸改善はあいうべ体操 お口のことお口のこと
での悩みはでの悩みは

ロングピロピロで腹筋とロングピロピロで腹筋と
表情筋を鍛えよう！表情筋を鍛えよう！

―全国の医療生協で普及中――全国の医療生協で普及中―

「フレイル」とは？
食べることが大事

　フレイルとは英語の「Frailty
（フレイルティ）」からきた言葉
で「虚弱」という意味です。フ
レイルは、加齢に伴う身体的、
精神・心理的、社会的要因に悪
い影響をあたえます。健康な状
態と要介護状態の中間の状態を
いいます。早期に発見し、適切
な対応をすることで元に戻るこ
とができると言われています。

　「オーラル・フレイル（口の虚
弱）」とは、しっかり美味しく
食べることができずに栄養を吸
収することができなくなる、身
体の衰えのはじまりの一つです。
かかりつけの歯科医院をつくり
定期的に検診を受け、口腔トラ
ブルの早期発見・治療がオーラ
ル・フレイルの効果的な予防に
つながります。
　足腰のトレーニングに加えて
「あいうべ体操」や「ロングピ
ロピロ」を活用し、自宅や班会
などで楽しく“健口”づくり・
オーラル・フレイル予防を実践
しましょう！

外に出て他人とのコミュニケーションを取ろう

バランスのよい食事を、よく噛んで食べましょう。
若いうちは食べ過ぎに注意と言われますが一定の年齢に
なったら“しっかり食べる事”が大切です。

筋力の低下が意欲の低下につながりま
す。適度な運動を心がけましょう。

※この３つが健康長寿の３本柱。どれか
一つが低下してくると、他の項目にも影
響してくると言われています。この３点
に気をつけて日々の生活を送りましょう。

社会参加

栄養

運動

 ６ヶ月で２～３㎏以上の
　　体重が減少した。

 お茶や、汁物でむせたり、
　　咬めない物が増えたり、
　　食べこぼしがある。

 口の渇きが気になり、
　　腔内が不潔である。

 抜けた歯がそのままになっている。
 肉、魚、野菜が

　　食べにくく感じるようになった。

※３つ以上あてはまったら要注意

　口呼吸の改善は、あら
ゆる病気の原因治療につ
ながります。そのため、
「あいうべ体操」をしっ
かり継続している人は、
自然に鼻で呼吸ができる
ようになり、症状が改善
していくことがあります。

問い合わせ
☎044-277-4618

① 背筋を伸ばして、斜め上45度に顔をあげ、
片手で軽く台紙を支えます
　※ 必ず背筋を伸ばし、斜上45度を向いてください

② 鼻からゆっくり息を吸い込みます。このと
き、丹田（おへその下）に空気を貯めてい
くイメージでお腹をふくらませます

③ 口からゆっくり10秒かけて最長の長さまで
ゆっくり伸ばします。（苦しい場合は無理
せず、伸ばせるところまでにする）お腹を
へこましながら体の中の悪いものを全て出
し切るように息を吐き出します

ステップ１
　ロングピロピロには４段階の
印がついてます。まずは深い深
呼吸をして、１段階目の印まで
伸ばします。
ステップ２
　２段階目の印まで吹いて伸ば
し、元に戻します。
ステップ３
　３段階目の印まで吹いて伸ば
し、元に戻します。
ステップ４
　以上が慣れてきたら、最長の
長さまで10秒かけて伸ばし、４
秒かけて元に戻します。
　これを１日10回を目安に行い
ましょう。

「あ」「い」「う」「べ」の
口で、舌を鍛えて口呼吸
を鼻呼吸に改善していく
口の体操をしましょう ～お口の違和感を感じたら

　かかりつけの歯科に
 ご相談下さい～

生協歯科クリニッ
クでもご相談に応
じます！

基本姿勢1 「あー」と口を大き
く開く

2 「いー」と口を大き
く横に広げる

3 「うー」と口を強く
前に突き出す

4 「べー」と舌を突き
出して下に伸ばす

1～4を１セットと
し、１日30セットを
目安に毎日続ける。

第1段階

・歯の喪失 ・滑舌の低下 ・かむ力の低下 ・飲み込み障害
・かむ機能の不全

・虚弱
・運動・栄養障害

・要介護

生活の質が徐々に低下 疾患や薬が徐々に増加

・代謝の低下
・低栄養

・舌の動きの悪化
・食べる量の低下

・筋力・筋肉量の
　低下

・食欲の低下
・食品の偏り

・食べこぼし、むせ
・かめない食べ物
　が増える

・活動量の低下

・社会生活の
　広がりの低下

・口周りの健康
　への関心低下

第3段階第2段階
オーラル・フレイル

第4段階

一つでも
当てはまれば…
あなたは、口呼吸
かもしれません！！

step1

step2

step3

step4

1

3

  2

  4

① ②

③
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『
稲
毛
神
社
』

　

川
崎
市
川
崎
区
堀
之
内
町
。

市
役
所
か
ら
多
摩
川
方
面
に
向

け
た
数
百
メ
ー
ト
ル
の
間
に

は
、
全
国
屈
指
の
風
俗
店
（
い

わ
ゆ
る
ソ
ー
プ
ラ
ン
ド
）や「
小

料
理
屋
」
が
立
ち
並
ん
だ
地
帯

で
す
。
こ
こ
は
一
体
ど
の
よ
う

な
歴
史
を
歩
ん
で
き
た
の
か
？

今
年
は
人
間
の
欲
望
と
金
が
渦

巻
く
堀
之
内
を
見
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

稲
毛
神
社
の
神
と
名

称
の
移
ろ
い

　

ま
ず
は
現
堀
之
内
町
に
隣
接

し
た
位
置
に
あ
る
稲
毛
神
社
に

関
し
て
見
て
い
き
ま
す
。
同
社

は
宮
本
町
に
所
在
し
、
川
崎
市

役
所
の
す
ぐ
そ
ば
に
あ
り
ま

す
。
創
建
年
代
は
明
ら
か
で
な

い
も
の
の
、
境
内
に
あ
る

大
銀
杏
の
樹
齢
が
千
年
以

上
と
推
定
さ
れ
る
こ
と
か

ら
、
こ
の
地
域
の
古
社
で

あ
る
こ
と
は
間
違
い
な
い

よ
う
で
す
。
千
年
前
と
い

え
ば
平
安
時
代
で
す
が
、

当
時
の
川
崎
地
域
は
一
体

ど
ん
な
姿
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
？

　

社
伝
に
よ
る
と
稲
毛
神

社
の
創
建
当
時
と
現
在
の

祭
神
は
武た

け

甕か
め

槌つ
ち
の

神か
み
で
す
。『
古

事
記
』『
日
本
書
紀
』
に
も
登

場
す
る
神
で
、
鹿
島
神
宮
（
茨

城
県
鹿
島
市
）
の
祭
神
と
し
て

有
名
で
す
。
稲
毛
神
社
は
創
建

当
時
「
武た

け

甕か
め

槌つ
ち
の

宮み
や

」
と
の
名

称
で
し
た
が
、
こ
れ
が
鹿
島
信

仰
の
流
れ
で
創
建
さ
れ
た
の

か
、
別
の
流
れ
で
創
建
さ
れ
た

の
か
は
不
明
な
よ
う
で
す
。

　

そ
の
後
荘
園
制
度
が
発
達

し
、
秩
父
平
氏
の
流
れ
を
汲
む

武
将
が
こ
の
地
を
支
配
し
ま

す
。
そ
し
て
姓
を
河
崎
と
し
、

河か
わ

崎さ
き

基も
と

家い
え
を
名
乗
る
事
と
な
り

ま
し
た
。
こ
の
河
崎
の
地
を
豪

族
と
し
て
荘
園
を
切
り
開
き
、

空
豪
を
切
り
開
い
た
館
（
ま
た

は
城
）
を
構
え
た
の
が
堀
之
内

で
し
た
。
ま
た
基
家
は
山
王
権

現（
比
叡
山
延
暦
寺
の
鎮
守
神
）

を
勧
請
し
、
そ
れ
以
降
神
祭
も

変
わ
り
、「
武
甕
槌
宮
」か
ら「
河

崎
山
王
社
」「
堀
之
内
山
王
権

現
」
な
ど
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
明
治
時
代
に
な
る

と
、
山
王
権
現
の
神
仏
分
離
政

策
に
よ
り
、名
称
が
現
在
の「
稲

毛
神
社
」
へ
と
な
り
ま
し
た
。

現
多
摩
区
麻
生
区
周
辺
に
あ
っ

た
稲
毛
荘
を
神
社
名
に
し
た
の

は
興
味
深
い
で
す
ね
。

由
緒
あ
る
地
名
だ
っ

た
堀
之
内

　

堀
之
内
は
荘
園
制
度
に
よ

り
、
こ
の
地
を
支
配
し
た
領
主

の
堀
之
内
の
館
と
、
守
護
神
と

し
て
栄
え
た
稲
毛
神
社
（
当
時

の
山
王
社
）
を
中
心
に
河
崎
荘

が
形
成
さ
れ
て
い
た
よ
う
で

す
。
多
摩
川
河
口
に
近
い
荒
地

の
河
崎
荘
の
開
発
は
困
難
だ
っ

た
こ
と
が
想
像
さ
れ
ま
す
。
ま

た
館
そ
の
も
の
が
ど
こ
に
築
か

れ
て
い
た
の
か
、
場
所
は
定
か

で
は
な
い
よ
う
で
す
が
、
一
説

で
は
稲
毛
神
社
付
近
で
は
な
い

か
と
の
こ
と
で
す
。
多
摩
川
の

洪
水
を
恐
れ
濠
を
掘
り
、
そ
の

内
側
に
土
塁
を
築
き
館
を
建
て

た
の
で
名
称
も
「
堀
之
内
」
と

も
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
い
ず
れ

に
せ
よ
確
認
で
き
る
資
料
も
少

な
く
推
定
の
域
を
越
え
ま
せ

ん
。
た
だ
堀
之
内
と
い
う
場
所

は
、
現
在
の
「
川
崎
」
と
い
う

地
名
の
発
祥
の
場
所
の
一
つ
で

あ
る
こ
と
は
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　

あ
さ
お
診
療
所
事
務
長

 

岡　

琢
也

（
お
詫
び
と
訂
正)

　

前
回
（
⑲
）
の
文
中
に
「
県

立
川
崎
高
校
（
川
崎
区
渡
田
）」

と
あ
り
ま
し
た
が
、
正
し
く
は

「
県
立
川
崎
高
校
（
川
崎
区
渡

田
山
王
町
）」
で
す
。
お
詫
び

し
て
訂
正
い
た
し
ま
す
。

毎年初詣には多くの参拝者が訪れ , 境内には
正岡子規や松尾芭蕉の句碑もある。

　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。

　

２
０
１
７
年
は
イ
ヤ
ー
な
感

じ
の
一
年
間
で
し
た
ね
。
世
界

を
振
り
回
し
た
「
北
朝
鮮
の
驚

異
、
ト
ラ
ン
プ
米
大
統
領
の
ツ

イ
ッ
タ
ー
」、
日
本
を
混
乱
さ

せ
た「
小
池
旋
風
、希
望
の
党
」、

日
本
の
産
業
界
が
瓦
解
し
た

「
東
芝
問
題
、
神
戸
製
鋼
の
デ

ー
タ
改
ざ
ん
、
日
産
の
検
査
不

正
」
等
々
、
特
に
国
内
の
問
題

は
深
刻
で
、
今
後
も
あ
と
を
引

く
と
思
い
ま
す
。
世
相
を
表
す

昨
年
の
新
語
・
流
行
語
大
賞
は

「
忖
度
」と「
イ
ン
ス
タ
映
え
」、

今
年
の
漢
字
２
０
１
７
は「
北
」

で
し
た
。

　

さ
て
そ
ん
な
中
、
明
る
い
ニ

ュ
ー
ス
も
あ
り
ま
し
た
。
昨
年

７
月
の
核
兵
器
禁
止
条
約
の
国

連
で
の
採
択
と
、「
Ｉ
Ｃ
Ａ
Ｎ

（
核
兵
器
廃
絶
国
際
キ
ャ
ン
ペ

ー
ン
）」
の
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞

の
受
賞
で
す
。
授
賞
式
で
の
サ

ー
ロ
ー
節
子
さ
ん
の
世
界
に
向

け
た
演
説
は
す
ば
ら
し
い
も
の

で
し
た
ね
。
核
兵
器
禁
止
条
約

に
背
を
向
け
た
日
本
を
痛
烈
に

批
判
し
て
い
ま
し
た
。

　

さ
て
今
年
は
ど
ん
な
年
に
な

る
で
し
ょ
う
。
年
末
に
突
然
生

じ
た
エ
ル
サ
レ
ム
問
題
で
中
東

が
不
安
定
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
ト
ラ
ン
プ
氏
の
他
に
も
独

裁
的
傾
向
を
強
め
る
リ
ー
ダ
ー

が
増
え
、
戦
争
の
脅
威
は
高
ま

っ
て
い
ま
す
。
世
界
は
ま
す
ま

す
危
険
な
方
向
に
向
か
い
泥
状

化
し
て
し
ま
う
の
で
し
ょ
う

か
。
ト
ラ
ン
プ
政
権
に
追
随
し

防
衛
費
を
増
加
す
る
現
在
の
日

本
政
府
は
、「
戦
争
を
し
な
い

国
」
か
ら
「
戦
争
が
で
き
る
国
」

そ
し
て
「
戦
争
を
す
る
国
」
へ

と
変
貌
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。
世

界
の
平
和
を
望
む
人
々
が
結
集

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
国
を
動
か
す

よ
う
な
流
れ
を
つ
く
ら
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
私
た
ち
が
魂

え
て
い
ま
す
。
落
ち
着
か
な
い

年
に
な
り
そ
う
で
す
。

　

医
療
と
介
護
に
関
し
て
い
え

ば
、
４
月
か
ら
診
療
報
酬
と
介

護
報
酬
の
同
時
改
訂
が
行
わ
れ

ま
す
。
２
０
２
５
年
問
題
（
団

塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
と
な

る
年
）
の
解
決
の
道
と
し
て
示

さ
れ
て
い
る
「
地
域
包
括
ケ
ア

シ
ス
テ
ム
」
の
具
体
化
で
す
。

診
療
報
酬
は
本
体
は
プ
ラ
ス
と

提
案
さ
れ
ま
し
た
が
、
薬
剤
関

係
は
引
き
下
げ
ら
れ
全
体
で
マ

イ
ナ
ス
と
な
る
予
定
で
す
。
介

護
報
酬
は
引
き
上
げ
ら
れ
ま
し

た
が
、
使
用
が
制
限
さ
れ
る
仕

組
み
が
で
き
そ
う
で
、
医
療
・

介
護
と
も
全
体
と
し
て
は
抑
制

さ
れ
る
方
向
で
す
。

　

さ
て
今
年
１
年
に
向
け
た
決

意
を
漢
字
１
文
字
で
表
し
て
み

ま
し
た
。『
活
』、（
カ
ツ
）で
す
。

こ
の
と
こ
ろ
の
経
営
不
振
で
昨

年
は
職
員
に
何
と
な
く
元
気
が

な
い
印
象
が
あ
り
ま
し
た
が
、

ま
ず
そ
ん
な
マ
イ
ン
ド
に
「
活

を
入
れ
て
」
私
た
ち
の
仕
事
に

誇
り
を
持
ち
直
し
ま
し
ょ
う
。

活
動
、
活
発
、
活
躍
、
地
域
の

人
と
職
員
の
生
活
と
健
康
を
守

り
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
「
何
か

や
ろ
う
。
も
っ
と
や
ろ
う
。
も

っ
と
う
ま
く
や
ろ
う
」（
マ
イ

ケ
ル
・
マ
ー
モ
ッ
ト
著
「
健
康

格
差
」
よ
り
）。 と

し
て
長
年
取
り

組
ん
で
き
た
平
和

運
動
に
今
年
も
旺

盛
に
参
加
し
て
行

き
ま
し
ょ
う
。
年

号
「
平
成
」
は
来

年
４
月
で
終
わ

り
、
消
費
税
10
％

も
来
年
10
月
に
控

新年に「活」を入れましょう新年に「活」を入れましょう
地域の人と職員の生活と健康を守る

川崎医療生協　理事長　桑島　政臣

2つの

箱根日帰り箱根日帰り 川崎医療生協
組 合 員組 合 員
限定企画限定企画

先着90名様
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①　

愛
称
は「
流
氷
の
天
使
」

④　
「
○
○
○
マ
ー
ク
」
と

は
初
心
運
転
者
標
識
の

こ
と

⑥　

数
の
単
位
。
何
割
、
何

分
、
何
○
○

⑦　

え
び
す
様
は

左
手
に
鯛
。

右
手
に
は
？

を
読
ん
で
、
私
も
小
学
２
年

で
終
戦
に
な
り
ま
し
た
が
少

し
忘
れ
か
け
て
い
た
思
い
を

新
た
に
し
ま
し
た
。

　

戦
争
は
絶
対
に
い
や
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。

一
番
イ
ケ
メ
ン

　

川
崎
区　

吉
村 

啓
子
78

　

孫
娘
が
結
婚
し
こ
の
度
曾

孫
（
男
児
）
を
出
産
し
ま
し

た
。
可
愛
い
も
の
で
す
ね
。

１
ヵ
月
健
診
の
時
一
番
の
イ

ケ
メ
ン
に
見
え
た
と
い
っ
た

ら
、孫
娘
に
笑
わ
れ
ま
し
た
。

頭
の
体
操

　

高
津
区　

大
野 

昭
二
53

　

毎
回
の
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ

ズ
ル
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

良
い
頭
の
体
操
で
あ
り
、
出

そ
う
で
な
か
な
か
答
が
出
て

こ
な
い
状
況
は
脳
に
良
い
刺

激
に
な
っ
て
い
る
と
考
え
て

い
ま
す
。

美
味
し
い
銀
杏

　

高
津
区　

千
葉 

和
子
68

　

今
年
は
銀
杏
が
豊
作
で
し

た
。
手
が
か
ぶ
れ
る
く
ら
い

頑
張
っ
て
洗
い
干
し
ま
し

た
。
毎
日
の
よ
う
に
レ
ン
ジ

で
チ
ン
し
て
食
べ
て
い
ま

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
の
余
白
に
書
か
れ
た
「
内
容
」
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
孫
の
保
育
園

　

中
原
区　

上
野 

規
子
61

　

産
休
・
育
休
を
終
え
て
４

月
か
ら
仕
事
復
帰
予
定
の
娘

が
、
区
役
所
に
保
育
園
の
入

園
申
込
み
を
し
た
。
近
く
に

祖
母
（
私
）
が
い
る
の
で
減

点
対
象
と
の
こ
と
！　

　

定
年
退
職
し
て
フ
リ
ー
の

身
を
満
喫
し
て
い
た
い
の
に

な
ん
と
い
う
こ
と
で
し
ょ

う
。
年
明
け
の
選
考
結
果
が

恐
ろ
し
い
。

戦
争
は
絶
対
い
や

　

川
崎
区　

山
中
寿
美
子
80

　

医
療
生
協
ニ
ュ
ー
ス
本
紙

11
月
号
の「
伝
え
た
い
思
い
」

257回
鳥
飼　

和
平
（
川
崎
区
）

大
坪　

景
子
（
川
崎
区
）

橋
本
む
ら
を
（
幸　

区
）

大
場
は
る
か
（
幸　

区
）

元
木　

良
知
（
中
原
区
）

菊
地
結
貴
子
（
中
原
区
）

山
口
は
る
江
（
高
津
区
）

島　
　

昭
彦
（
宮
前
区
）

長
野
し
づ
子
（
多
摩
区
）

岩
元
美
恵
子
（
多
摩
区
）

井
口　

早
苗
（
麻
生
区
）

 

〈
敬
称
略
〉

　

パ
ズ
ル
の
答
は
、
葉
書
で

左
記
ま
で
お
送
り
下
さ
い
。

郵
便
番
号
、
住
所
、
氏
名
、

電
話
番
号
と
よ
ろ
し
け
れ
ば

年
齢
を
記
入
し
て
下
さ
い
。

メ
ー
ル
で
の
ご
応
募
も
お
待

ち
し
て
い
ま
す
。
送
付
先
の

ア
ド
レ
ス
は
解
答
枠
の
下
を

ご
覧
下
さ
い
。
医
療
生
協
新

聞
へ
の
感
想
や
近
況
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

し
な
か
っ
た
方
に
も
贈
呈
し

ま
す
）。

　

締
切
り
は
１
月
25
日
、
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

メールでの送付先 s.shirotani@kawaikyo.or.jp

⑧　

正
月
の
代
表
的
な
サ
イ

コ
ロ
を
使
っ
た
遊
び
で

す

⑩　

日
本
工
業
規
格
。
○
○

マ
ー
ク

⑫　

陸
上
競
技
で
す
。
○
○

投
げ

⑬　

１
０
０
歳
ま
で
踊
り
を

忘
れ
な
い
鳥
。○
○
○
。

⑮　

ロ
シ
ア
革
命
で
成
立
し

た
国
の
略
称

⑯　
「
つ
つ
し
ん
で
お
喜
び

申
し
上
げ
ま
す
」
と
い

う
こ
と
。
○
○
○
新
年

⑱　

風
邪
か
な
、
○
○
○
○

計
は
ど
こ
？

⑳　

抽
象
化

⇔

○
○
○
○

㉑　

ピ
ン
ト
外
れ
の
質
問

   ①　

山
下
達
郎
の
「
ク
リ
ス

マ
ス
・
イ
ブ
」
は
○
○

○
○
○
○
○
○
の
定
番

②　

ウ
イ
リ
ア
ム
・
テ
ル
、

ア
ダ
ム
と
イ
ブ
、
ビ
ー

ト
ル
ズ
で
連
想
す
る
も

の
は
？

③　

○
○
○
レ
ス
、
○
○
○

ウ
オ
ー
マ
ー

④　
「
一
本
！
」
に
は
わ
ず

か
に
足
り

な
い
。「
○

○
あ
り
」

⑤　

最
近
は
プ
ロ
に
頼
む
人

も
多
い
と
か

⑨　

サ
イ
コ
ロ
な
ど
の
面
が

６
つ
の
立
方
体
。

⑪　

人
混
み
で
は
要
注
意
で

す

⑭　

食
い
違
い

⑯　

サ
ッ
カ
ー
の
三
浦
知
良

選
手
は「
○
○
○
カ
ズ
」

と
呼
ば
れ
ま
す

⑰　

耐
え
忍
ぶ
こ
と
で
す

⑲　

足
が
10
本

第259回

EDA B C

Ｂ

Ｄ

Ａ

Ｃ

Ｅ

《解き方》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？

答え「アスリート」

11
月
号
の
答
は
「
ア
ス
リ
ー

ト
」
で
し
た
。
応
募
者
は
１

８
１
人
（
正
解
は
１
７
２

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
。神

保　

幸
子
（
川
崎
区
）

飯
田　

京
美
（
川
崎
区
）

酒
井　

千
晶
（
川
崎
区
）

佐
々
木
和
子
（
川
崎
区
）

石
井　
登　

 
（
川
崎
区
）

伊
藤
ト
キ
子
（
川
崎
区
）

田
中　

祥
悟
（
川
崎
区
）

郷
地　

淑
子
（
川
崎
区
）

新
井　

美
穂
（
川
崎
区
）

す
。
自
然
か
ら
の
プ
レ
ゼ
ン

ト
、
美
味
し
い
！

自
立
と
は

　

多
摩
区　

町
井 

敏
子

　
「
自
立
と
は
、
他
人
に
上

手
に
頼
る
こ
と
」
と
医
療
生

協
ニ
ュ
ー
ス
本
紙
11
月
号
の

「
転
ば
ぬ
さ
き
の
介
護
保
険

①
」
に
あ
り
ま
し
た
。「
人

に
迷
惑
を
か
け
な
い
」、「
人

に
頼
ら
な
い
」
こ
と
が
自
立

だ
と
思
わ
れ
て
い
る
け
れ

ど
、
人
は
助
け
合
っ
て
生
き

て
行
け
る
ん
で
す
ね
。
頼
れ

る
所
は
ど
こ
に
あ
る
の
か
と

い
う
情
報
を
得
る
こ
と
が
と

て
も
大
切
で
す
ね
。

　

情
報
を
知
る
手
段
が
分
か

ら
な
い
人
も
た
く
さ
ん
い
る

こ
と
も
知
り
ま
し
た
。
本
当

に
必
要
な
人
の
手
に
知
ら
せ

る
こ
と
が
大
事
。

２
０
１
７
年

幸
区　

橋
本 

む
ら
を

　

２
０
１
７
年
は
さ
ん
ざ
ん

の
年
だ
っ
た
。
70
歳
の
山
を

越
え
ら
れ
ず
、
杖
を
つ
き
歩

い
て
い
た
。
急
に
膝
が
痛
く

な
り
歩
け
な
く
な
っ
て
し
ま

っ
た
。

　

そ
ん
な
時
高
校
生
の
孫
が

学
校
帰
り
に
時
々
寄
っ
て
行

く
よ
う
に
な
っ
た
。
学
校
で

の
出
来
事
、
友
だ
ち
の
こ
と

な
ど
を
話
し
て
く
れ
る
。

　

そ
ん
な
時
、
ば
ー
ち
ゃ
ん

の
で
き
る
こ
と
は
、
話
し
を

良
く
聞
い
て
や
る
こ
と
と
う

ま
い
ご
飯
を
食
べ
さ
せ
る
こ

と
。
お
か
げ
様
で
足
も
大
分

良
く
な
り
ま
し
た
。

10
本

読者のみなさま
からの声を
お待ちしています。
編集委員会 一同

絵　手　紙

川
崎
区 

来
住 
律
子
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～戌とヘリコプター～～戌とヘリコプター～

～初春～～初春～

～はりこの犬～～はりこの犬～

～はりこの犬～～はりこの犬～

藤崎北支部 濱永 直幹藤崎北支部 濱永 直幹

御幸支部 松本 由紀子御幸支部 松本 由紀子

宿河原支部 組合員宿河原支部 組合員

住吉支部 関　和江住吉支部 関　和江

大師フレンド支部 内藤 恵子大師フレンド支部 内藤 恵子

住吉支部 八巻 住吉支部 八巻 黎黎
れいれい

子子小
田
支
部

小
田
支
部  

荒
金
荒
金  

満
江
満
江

〜
ピ
カ
チ
ュ
ウ
〜　

〜
ピ
カ
チ
ュ
ウ
〜　

大
島
支
部

大
島
支
部  

森
川
森
川  

幸
雄
幸
雄

大島支部 組合員大島支部 組合員

南
大
師
支
部

南
大
師
支
部  

須
藤
須
藤  

幸
子
幸
子

新
川
崎
支
部

新
川
崎
支
部  

や
よ
い
班

や
よ
い
班  

Ｆ
・
Ｓ

Ｆ
・
Ｓ

東
小
田
支
部

東
小
田
支
部  

木
下
木
下  

良
子
良
子

池
上
新
町
支
部

池
上
新
町
支
部  

和
泉
和
泉  

哿
代
子

哿
代
子

ペーパークラフト

パッチワーク

シャドウボックス

はりこ

～手ぶくろで作ったぬいぐるみ～～手ぶくろで作ったぬいぐるみ～手芸

はりこ

押
し
絵

写
真

切り絵

押
し
絵

リ
ー
ス

絵
手
紙

絵
手
紙

～北岳より～　宮前支部 石黒 勝美～北岳より～　宮前支部 石黒 勝美写真
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