
健　康　友　の　会　み　み　は　ら（３） ２０１６年２月 No.３８９

元
気
が
一
番

堺
区
緑
ヶ
丘
北
町

 

矢
谷
昌
雄
（
79
歳
）

　

元
気
が
一
番
で
健
康
第
一

で
す
ね
。
規
則
正
し
い
生

活
、
軽
い
運
動
と
食
生
活
が

大
切
で
す
。

政
府
も
こ
ん
な
考
え
で

富
田
林
市
久
野
喜
台

 

佐
々
木
有
馬
（
71
歳
）

　

大
浜
支
部
結
成
10
周
年
記

念
行
事
の
開
催
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
高
齢
者
の
果

た
す
役
割
は
と
て
も
大
事
と

の
主
張
に
心
か
ら
共
感
し
ま

す
。
政
府
も
こ
ん
な
考
え
で

高
齢
者
問
題
に
取
り
組
ん
で

も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。

興
味
深
く

 

小
川
美
枝
（
44
歳
）

　

健
康
診
断
を
き
っ
か
け
に

友
の
会
に
入
会
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
友
の
会
で
医

療
の
こ
と
だ
け
で
な
く
、
健

康
・
介
護
予
防
の
こ
と
な
ど

の
情
報
や
催
し
が
た
く
さ
ん

あ
っ
て
と
て
も
興
味
深
く

「
と
も
」
の
会
報
を
拝
見
し

ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。

私
も
覚
え
な
く
ち
ゃ

 

飯
田
美
代
子
（
72
歳
）

　

毎
回
「
と
も
」
を
郵
送
し

て
も
ら
い
感
謝
し
て
お
り
ま

す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。「
と
も
」
は
何
回
も
読

み
、
友
達
に
「
大
阪
の
耳
原

総
合
病
院
は
民
医
連
で
ね

…
」
と
話
し
て
や
っ
た
り
し

て
い
ま
す
。「
耳
原
の
歌
」

が
で
き
た
ら
私
も
覚
え
な
く

ち
ゃ
♪
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
よ
。

笑
顔
で
‼

堺
区
楠
町

 

須
見
洋
一
（
57
歳
）

　

新
年
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
今
年
は
病
院
の
二
期

工
事
に
て
真
に
完
成
と
な
る

年
で
、
ま
た
楽
し
み
な
行
事

が
ひ
と
つ
増
え
ま
し
た
。
創

意
工
夫
さ
れ
互
い
に
使
い
勝

手
の
い
い
病
院
へ
と
仕
上
げ

て
く
だ
さ
い
。「
と
も
」
愛

読
の
皆
さ
ん
編
集
部
の
皆
さ

ん
ま
た
一
年
「
笑
顔
で
!!
」

い
き
ま
し
ょ
う
。

嵓　千鶴子水木志津子

平松　澄子

健
康
寿
命
を
一
日
で
も
長
く

脳
に
い
い
刺
激

診
療
所
の
大
掃
除

笑
い
が
絶
え
な
い
体
操
教
室

健
康
麻
雀
班
で
き
ま
し
た

掃
除
の
後
は「
き
ら
ら
」で
ひ
と
と
き

大
浜
支
部

ふ
く
い
ず
み
支
部

新
金
岡
支
部

どれを切ろうかな

みんなで楽しくストレッチ

支
部
だ
よ
り

高
石
ブ
ロ
ッ
ク

　

体
操
教
室
を
は
じ
め
て
３

年
、
７
人
か
ら
始
め
て
今
で
は

多
い
時
に
は
24
人
の
方
が
参
加

し
て
い
ま
す
。
第
１
木
曜
日
は

耳
原
病
院
の
理
学
療
法
士
の
指

導
で
ロ
コ
モ
体
操
と
ゲ
ー
ム
、

第
３
木
曜
日
は
長
川
堂
講
師
に

よ
る
セ
ラ
バ
ン
ド
体
操
を
指
導

し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
が
、

講
師
の
話
が
お
も
し
ろ
く
、
笑

い
が
絶
え
ま
せ
ん
。

　

年
を
と
る
と
お
こ
る
運
動
器

障
害
、
膝
も
痛
い
し
腰
も
痛

い
、
足
首
も
上
が
ら
な
く
な
っ

た
な
ぁ
ー
と
老
い
を
感
じ
る
淋

し
さ
…
。
昨
年
は
83
歳
の
方
が

大
た
い
骨
を
骨
折
し
、
３
カ
月

の
入
院
。
回
復
に
は
時
間
が
か

か
り
ま
す
。

　

体
操
だ
け
で
な
く
、
出
島
浜

ま
で
お
弁
当
を
持
っ
て
の
お
花

見
や
、
プ
レ
ゼ
ン
ト
交
換
の
お

茶
会
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

　

た
っ
た
一
つ
困
っ
て
い
る
の

は
、
３
年
前
ま
で
は
２
段
腹
だ

っ
た
の
が
今
や
３
段
腹
に
。
食

い
意
地
が
は
っ
て
い
る
の
か
晩

酌
が
悪
い
の
か
悩
ん
で
い
ま
す

が
や
め
ら
れ
ま
せ
ん
。
健
康
寿

命
を
一
日
で
も
長
く
と
、
け
っ

　

い
ろ
ん
な
交
流
集
会
な
ど
で

話
に
は
聞
い
て
い
ま
し
た
。
指

を
使
う
こ
と
・
頭
を
使
う
こ
と

・
い
ろ
ん
な
こ
と
を
考
え
る
こ

と
に
よ
っ
て
ボ
ケ
防
止
に
役
だ

っ
て
い
ま
す
。
飲
ま
な
い
、
吸

わ
な
い
、
賭
け
な
い
健
康
麻
雀

で
す
。
私
は
今
ま
で
麻
雀
な
ん

て
触
っ
た
こ
と
も
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
な
ぜ
か
頭
の
隅
に
残

っ
て
い
ま
し
た
。

　

ふ
く
い
ず
み
支
部
で
も
健
康

麻
雀
班
を
立
ち
上
げ
よ
う
と
い

う
こ
と
に
な
り
、
昨
年
９
月
に

３
人
で
準
備
を
始
め
ま
し
た
。

11
月
に
は
早
く
も
10
人
の
会
員

と
な
り
、
正
式
に
健
康
麻
雀
班

と
し
て
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

　

確
か
に
考
え
る
こ
と
が
多
い

の
で
、
老
化
傾
向
に
あ
る
脳
に

は
い
い
刺
激
と
な
り
ま
す
。
麻

雀
パ
イ
を
扱
う
こ
と
で
、
指
先

の
運
動
に
も
な
り
ま
す
。

　

ま
だ
ま
だ
始
め
た
ば
か
り
で

す
が
、
こ
れ
か
ら
み
な
さ
ん
と

相
談
を
し
な
が
ら
、
長
続
き
出

来
る
班
を
目
指
し
て
や
っ
て
い

き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

 

（
江
戸　

道
子
）

　

高
石
の
ブ
ロ
ッ
ク
会

議
で
「
今
年
も
診
療
所

の
大
掃
除
を
し
よ

う
」、
診
療
所
か
ら
の

「
建
物
の
裏
側
の
ク
モ

の
巣
を
取
り
除
い
て
ほ

し
い
」
の
要
望
に
も
応

え
よ
う
と
決
ま
り
ま
し

た
。

　

12
月
26
日
、
雑
巾
に

ゴ
ム
手
袋
、
窓
ふ
き
モ

ッ
プ
、
近
く
の
人
は
長

い
。
今
年
は
仕
事
で
普
段

の
活
動
に
参
加
で
き
な
い

方
や
26
歳
の
青
年
も
参

加
。
総
勢
12
人
、
２
時
間

近
く
頑
張
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
友
の
家
「
き
ら

ら
」
に
移
動
し
て
ケ
ー
キ

な
ら
ぬ
、
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
を
の
せ
た
フ
レ
ン
チ
ト

ー
ス
ト
と
コ
ー
ヒ
ー
で
、

ひ
と
と
き
の
お
し
ゃ
べ
り

を
楽
し
み
ま
し
た
。

 
（
寺
西　

澪
子
）

靴
に
脚
立
を
か
つ
い
で
、
あ
る

い
は
車
掃
除
の
時
の
長
い
す
ま

で
持
参
し
て
。
み
な
さ
ん
、
昨

年
よ
り
い
で
た
ち
も
、
グ
ッ
ズ

も
そ
ろ
え
て
集
合
し
ま
し
た
。

　

玄
関
ホ
ー
ル
・
建
物
の
前
後

に
分
か
れ
て
、
天
井
な
ど
高
い

所
は
モ
ッ
プ
で
脚
立
に
乗
っ
て

拭
く
。
た
ち
ま
ち
バ
ケ
ツ
は
真

っ
黒
に
。
裏
外
の
ク
モ
の
巣
も

取
り
払
い
ま
し
た
。
溝
に
た
ま

っ
た
ド
ロ
や
ゴ
ミ
を
取
り
除
く

人
が
「
ち
り
と
り
要
る
ね
」

と
、
窓
の
溝
の
ゴ
ミ
を
取
る
た

め
に
、
割
り
箸
を
取
り
に
家
に

走
っ
て
く
れ
る
人
も
。「
窓
の

サ
ッ
シ
は
、
は
ず
さ
れ
へ
ん
か

な
ぁ
」
と
、
も
っ
と
き
れ
い
に

し
た
い
と
い
う
思
い
が
あ
ふ
れ

ま
す
。
花
壇
も
き
れ
い
に
な
り

ま
し
た
。

　

「
お
わ
り
！
」
と
言
っ
た
と

た
ん
に
「
表
の
汚
れ
ま
だ
だ

よ
」
の
声
が
。
表
は
ど
う
か
な

あ
と
う
か
が
い
な
が
ら
「
仲
間

ふ
や
し
な
か
な
か
出
来
ん
か

ら
、〝
大
掃
除
〞
も
カ
ウ
ン
ト

し
て
ほ
し
い
ね
」
に
一
同
大
笑

こ
う
毎
日
動
い
て
い
ま
す
。
み

な
さ
ん
一
度
遊
び
に
来
て
下
さ

い
ね
。 

（
島
谷　

幸
子
）


