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自
分
の
健
康
は
自
分
で

南
区
茶
山
台

 

久
松
正
昭
（
66
歳
）

　

定
年
退
職
し
て
２
年
。
自

分
の
健
康
は
自
分
で
管
理
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
今

度
、
耳
原
で
人
間
ド
ッ
ク
を

受
け
る
こ
と
に
な
り
、
友
の

会
割
引
に
少
し
は
助
か
り
ま

し
た
。

大
シ
ョ
ッ
ク
と
い
う
事
も

西
区
鳳
南
町

 

野
間
多
絵
子
（
66
歳
）

　

検
査
は
気
軽
に
受
け
ま
す

が
、
悪
い
結
果
だ
っ
た
ら
と

思
う
と
怖
く
て
大
シ
ョ
ッ
ク

と
い
う
事
も
あ
る
で
し
ょ

う
。

ハ
ー
ト
マ
ー
ク

感
動
し
ま
し
た

南
区
美
木
多
上

 

山
戸
直
子
（
62
歳
）

　

新
病
院
お
見
舞
い
で
寄
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
き
れ

い
に
な
っ
て
い
て
び
っ
く

り
。
玄
関
の
ハ
ー
ト
マ
ー
ク

感
動
し
ま
し
た
。
皆
々
様
も

お
身
体
に
気
を
つ
け
て
頑
張

っ
て
下
さ
い
ま
せ
。

人
々
を
癒
す
ア
ー
ト
を

西
区
上

 

朝
倉
理
沙
（
33
歳
）

　

病
院
で
の
絵
画
を
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
人
々
を
癒

す
ア
ー
ト
を
お
願
い
し
ま

す
。

皆
さ
ん
の
気
持
ち
が

北
区
野
遠
町

 

並
﨑
修
子
（
65
歳
）

　

い
つ
も
「
と
も
」
を
身
近

に
感
じ
て
お
り
ま
す
。
お
便

り
欄
は
皆
さ
ん
の
気
持
ち
が

伝
わ
っ
て
き
て
好
き
で
す
。

少
し
つ
ら
い
で
す
が

中
区
宮
園
町

 

太
田
志
朗
（
67
歳
）

　

久
し
ぶ
り
に
リ
ハ
ビ
リ
を

始
め
ま
し
た
。
少
し
つ
ら
い

で
す
が
が
ん
ば
ろ
う
と
思
っ

て
い
ま
す
。
ス
タ
ッ
フ
の
方

々
に
大
変
迷
惑
を
か
け
ま
す

が
よ
ろ
し
く
！

よ
り
よ
い
医
療
を

目
指
し
て

和
泉
市
和
気
町

 

国
田
明
子
（
68
歳
）

　

新
病
院
完
成
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

地
域
の
人
々
の
力
に
な
っ
て

よ
り
よ
い
医
療
を
め
ざ
し
て

下
さ
い
。

宮
前　

満
子

速水　英子

会員さんから
「とも」に届いた
お便りを紹介します。

お便り
Letter

集会後のパレード

認定書を手に受講生のみなさん

トレーニング方法の実践講義

以
上
の
堺
市
民
の
方
で
偶
数

年
齢
の
方
は
予
約
の
う
え
是

非
と
も
ご
利
用
下
さ
い
（
火

・
土
は
６
階
婦
人
科
と
な
り

ま
す
。
＊
木
は
対
応
し
て
お

り
ま
せ
ん
）。
元
気
な
方
こ

そ
大
き
な
病
気
を
見
逃
す
方

が
多
い
と
思
わ
れ
ま
す
。
最

近
の
デ
ー
タ
ー
で
見
る
と
今

年
３
月
に
健
診
を
受
け
ら
れ

た
方
で
大
き
な
手
術
を
さ
れ

た
方
も
数
名
お
ら
れ
る
等
、

健
診
を
受
け
る
こ
と
に
よ
り

早
期
発
見
や
早
期
対
応
に
繋

が
る
こ
と
を
会
員
の
皆
様
も

再
確
認
し
て
い
た
だ
き
、
一

人
で
も
多
く
の
方
が
健
診
を

受
け
て
く
だ
さ
る
こ
と
を
お

願
い
致
し
ま
す
。

 

（
組
織
健
診
課　

安
部
）

課
で
は
「
特
定
健
診
」
に
関

し
て
は
月
〜
土
（
午
前
中
・

祝
除
く
）
毎
日
健
診
を
受
け

て
い
た
だ
く
事
が
出
来
ま

す
。
ま
た
予
約
な
し
で
も
当

日
健
診
を
受
け
て
い
た
だ
く

こ
と
は
可
能
で
す
。
し
か
し

ド
ッ
ク
等
で
時
間
予
約
さ
れ

て
る
方
が
優
先
と
な
り
ま
す

の
で
、
事
前
に
予
約
を
し
て

い
た
だ
く
こ
と
を
オ
ス
ス
メ

し
ま
す
。

　

ま
た
健
診
課
で
は
子
宮
が

ん
検
診
も
、
現
在（
６
月
現

在
）月
・
水
・
金
の
午
前
中

に
対
応
し
て
い
ま
す
。
20
歳

保
険
（
40
〜
74
歳
）
や
後
期

高
齢
者
保
険
（
75
歳
以
上
）

の
府
民
・
市
民
の
皆
様
に
は

「
特
定
健
診
受
診
券
」
が
届

い
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
年

に
一
度
は
必
ず
健
診
を
受
け

て
ご
自
身
の
健
康
管
理
を
行

う
こ
と
は
大
切
で
す
。
健
診

　

５
月
上
旬
か
ら
国
民
健
康

健
診
で
早
期
発
見
、早
期
対
応

健
診の

現
場
か
ら 　４　

６.７ストップ再稼働 福岡集会

　

６
月
７
日
、
ス
ト
ッ
プ
再
稼
働
３
万
人
集
会
が
福
岡
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
当
日
は
雨
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
曇
り
空
で
絶

好
の
集
会
日
和
に
。
同
仁
会
・
友
の
会
か
ら
は
４
人
の
参
加

で
、
全
体
で
は
１
万
５
千
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
集
会
後
は
パ

レ
ー
ド
を
行
い
ま
し
た
。

集
会
に　
　

　

参
加
し
て

　

今
日
は
ど
ん
な
集
会
に
な
る

の
か
と
心
を
お
ど
ら
せ
会
場
の

福
岡
市
舞
鶴
公
園
に
着
き
ま
し

た
。
福
島
で
は
今
で
も
11
万
人

の
方
々
が
避
難
生
活
を
さ
れ
て

い
る
こ
と
、「
福
島
を
返
せ
」

「
元
の
生
活
を
取
り
戻
し
た
い
」

と
心
に
響
く
言
葉
の
重
さ
。

　

私
た
ち
は
幸
い
に
も
災
害
の

少
な
い
と
こ
ろ
で
生
活
で
き
る

喜
び
。
時
に
は
原
発
の
こ
と
さ

え
忘
れ
そ
う
な
恐
ろ
し
さ
。
ま

た
川
内
原
発
を
は
じ
め
日
本
の

原
発
を
１
基
も
動
か
す
こ
と
は

で
き
な
い
と
、
人
々
に
思
わ
せ

る
こ
と
が
私
た
ち
民
医
連
の
使

命
だ
と
心
か
ら
思
い
ま
し
た
。

私
た
ち
の
大
事
な
子
ど
も
、
孫

た
ち
に
辛
い
生
活
を
さ
せ
な
い

と
全
員
で
確
認
を
し
て
集
会
は

終
わ
り
ま
し
た
。

　

集
会
後
デ
モ
行
進
の
出
発
で

す
。
舞
鶴
公
園
か
ら
九
電
の
あ

る
通
り
天
神
駅
ま
で
の
間
、
横

断
幕
を
先
頭
に
全
員
三
列
に
な

ら
び
大
き
な
声
で
「
子
ど
も
を

守
れ
」「
再
稼
働
反
対
」
な
ど

さ
け
び
な
が
ら
全
員
元
気
に
終

え
る
こ
と
が
で
き
た
こ
と
に
感

謝
、
達
成
感
の
喜
び
を
味
わ
い

な
が
ら
自
然
解
散
を
し
て
そ
れ

ぞ
れ
の
町
に
帰
っ
て
い
き
ま
し

た
。
参
加
出
来
た
喜
び
を
持
ち

家
路
に
つ
き
ま
し
た
。

 （
向
ヶ
丘
支
部　

岩
崎　

和
美
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　

６
月
７
日
の
日
曜
日
、
ス
ト

ッ
プ
再
稼
働
３
万
人
集
会
Ｉ
Ｎ

福
岡
に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

　

集
会
の
中
で
、「
日
本
の
大

手
企
業
が
川
内
原
発
の
再
稼
働

を
見
据
え
て
、
ア
メ
リ
カ
先
住

　

健
康
づ
く
り
委
員
会
主
催　

第
３
回
「
転
倒
予
防
ア
ド
バ
イ

ザ
ー
養
成
講
座
」
が
５
月
15
日

（
第
１
課
）、
22
日
（
第
２

課
）
の
両
日
行
わ
れ
ま
し
た
。

参
加
者
の
年
齢
層
は
40
代
〜
80

代
と
幅
広
く
受
講
の
き
っ
か
け

は
〝
機
関
紙
「
と
も
」
を
見

て
〞
と
い
う
方
が
多
く
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
し
た
。

　

第
１
課
は
「
転
倒
予
防
の
基

礎
知
識
と
安
全
管
理
」
で
、
ア

ド
バ
イ
ス
に
あ
た
っ
て
の
注
意

点
な
ど
基
礎
を
学
び
ま
し
た
。

第
２
課
で
は
バ
ラ
ン
ス
や
筋
力

な
ど
を
評
価
す
る
、
開
眼
片
足

立
ち
・
フ
ァ
ン
ク
シ
ョ
ナ
ル
リ

ー
チ
・
立
ち
上
が
り
テ
ス
ト
・

移
動
歩
行
能
力
テ
ス
ト
・
長
座

体
前
屈
テ
ス
ト
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
評
価
表
に
基
づ
き
弱
点
の

確
認
を
し
た
後
は
強
化
す
る
た

め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
教

わ
り
実
践
。
最
後
は
筆
記
試
験

を
行
な
い
全
員
合
格
と
な
り
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
カ
ー
ド
と
認
定
書

が
授
与
さ
れ
ま
し
た
。
参
加
者

か
ら
は
「
楽
し
く
学
べ
た
こ
と

が
一
番
良
か
っ
た
」「
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
に
な
れ
る
よ
う
努
力
し

た
い
で
す
」
な
ど
感
想
が
出
さ

れ
ま
し
た
。
今
後
も
転
倒
の
リ

ス
ク
を
減
ら
し
健
康
寿
命
を
延

ば
す
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
養
成
講
座

に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

（
健
康
づ
く
り
委
員
会

 

事
務
局
）

民
の
住
む
土
地
で
ウ
ラ
ン
の
採

掘
作
業
を
始
め
て
い
る
。
現
地

の
人
々
は
反
対
し
て
い
る
が
、

小
さ
な
声
は
聞
き
入
れ
ら
れ
な

い
。
私
た
ち
日
本
だ
け
の
問
題

で
は
な
い
」と
い
う
話
が
あ
り
、

川
内
原
発
の
再
稼
働
は
地
元
九

州
だ
け
で
な
く
他
国
の
人
々
を

も
巻
き
込
み
傷
つ
け
る
こ
と
に

な
る
の
だ
と
知
り
ま
し
た
。

　

集
会
後
の
デ
モ
行
進
で
は
、

シ
ュ
プ
レ
ヒ
コ
ー
ル
が
「
原

発
、
原
発
い
ら
ん
ば
い
！
」

「
他
の
電
気
で
よ
か
ろ
う
も

ん
！
」
な
ど
九
州
の
イ
ン
ト
ネ

ー
シ
ョ
ン
で
、
い
つ
も
と
は
違

っ
た
雰
囲
気
の
中
楽
し
く
行
進

す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

日
本
の
す
べ
て
の
原
発
が
停

止
し
て
い
る
今
、
川
内
原
発
の

再
稼
働
を
許
し
て
し
ま
う
と
、

他
の
原
発
の
再
稼
働
に
も
追
い

風
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
危

険
な
原
発
を
絶
対
に
再
稼
働
さ

せ
な
い
と
い
う
声
を
広
め
て
い

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
感
じ

ま
し
た
。

 

（
経
理
課　

植
田　

恒
平
）

転
倒
の
リ
ス
ク
を
減
ら
し

健
康
寿
命
を
延
ば
そ
う

第
３
回 

転
倒
予
防
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
養
成
講
座


