
く ら し と 健 康２０１７年１１月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒（３） 第６０１号

10月１日現在会員数約4，311人
357

健
康
講
座

膝
と
腰
痛
対
策


待
合
室
い

ぱ
い
の
１
３
０
人
が
参
加

ピ

プ
ル
デ
ザ
イ
ン
ス
ト
リ

ト

健
康
チ

ク
に
行
列

千
駄

谷
の
病
院

先
日

テ

レ
ビ
の
バ
ラ

エ
テ

番
組

で
﹁
千
駄


谷
﹂
特
集
が

あ
り
ま
し
た

街
の
ラ
ン

キ
ン
グ
を
紹
介
す
る
内
容

な
の
で
す
が

な
じ
み
の

方
々
が
登
場
し
ま
し
た


い
つ
も
鳩
森
神
社
の
お
祭

り
な
ど
で
ご
一
緒
し
て
い

る
商
店
会
の
世
話
役
さ

ん

健
康
祭
り
で
ご
挨
拶

い
た
だ
く
グ
リ

ン
モ


ル
の
会
長
さ
ん

最
近
で

き
た
す
ご
い
ソ
フ
ト
ク
リ


ム
を
食
べ
さ
せ
て
く
れ

る
お
店

藤
井
４
段
御
用

達
の
お
蕎
麦
屋
さ
ん

千

寿
院
の
ご
住
職
な
ど


初
め
て
﹁
千
駄

谷
﹂

の
名
前
の
由
来
を
知
り
ま

し
た
﹁
駄
﹂
は
馬
に
積

む
荷
物
の
重
さ
の
単
位

で

こ
の
地
に
た
く
さ
ん

の
萱
︵
か
や
︶
が
生
え
て

い
て

そ
れ
を
一
日
に

﹁
千
の
萱
﹂
を
積
む
事
か

ら
千
駄

谷
と
な

た
と

の
こ
と


千
駄

谷
は
何
と
い


て
も
鳩
森
八
幡
神
社
で

す

平
安
時
代
の
初
め
に

建
立
さ
れ
１
１
０
０
年
の

歴
史
を
誇
る
千
駄

谷
一

帯
の
総
鎮
守
で
す

こ
こ

で

毎
年
行
わ
れ
る
餅
つ

き
大
会

盆
踊
り
な
ど
で

友
の
会
も
健
康
チ


ク

を
お
こ
な
い

３
年
前
は

能
舞
台
で
こ
ろ
ば
ん
体
操

を
披
露
し
ま
し
た


地
域
の
歴
史
と
い
え

ば

代
々
木
病
院
も
最
古

と
い
え
る
で
し

う


代
々
木
病
院
の
前
身
で
あ

る
代
々
木
診
療
所
が
開
設

し
た
の
が
１
９
４
６
年
で

す
か
ら

70
年
に
わ
た


て
地
域
の
医
療
を
支
え
て

き
ま
し
た

そ
し
て

多

く
の
方
々
の
支
え
が
あ


て
こ
そ
の
代
々
木
病
院
だ

と
感
じ
る
こ
の
頃
で
す


世
田
谷
区

Ｔ
・
Ｉ

町
会
対
抗
運
動
会

友
の
会
病
院
の

ア
ス
リ

ト
？
た
ち
が
参
加

チ

ム
の
優
勝
に
貢
献
！

秋
！
地
域
の
イ
ベ
ン
ト

盛
沢
山

健
康
チ


ク
待
ち
の
若
者

た
ち

千
駄

谷
ま
つ
り

鳩
森
小
で
健
康
チ

ク

千
駄

谷
ま
つ
り
︵
鳩
森
小

に
て
︶
健
康
チ


ク

友
の
会
は

楽
し
く
健
康
づ
く
り
を

モ

ト

に

歩
こ
う
会
や
ヨ

ガ
教

室

健
康
マ

ジ

ン
な
ど
の
サ

ク

ル
活
動
を
お
こ
な

て
い
ま
す

ま

た

地
域
で
は

病
院
の
み
な
さ
ん
と

鳩
森
神
社
の
盆
踊
り
や
神
宮
前
の
お
祭

り
な
ど
で
健
康
チ


ク
を
お
こ
な


て
い
ま
す


友
の
会
を
大
き
く
す
る
こ
と
で

取

り
組
み
を
広
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す


ぜ
ひ

友
の
会
へ
の
ご
入
会
を

年
会

費
１
０
０
０
円
で
す


ま
だ
友
の
会
に
ご
入
会
い
た
だ
け
て
な
い
患
者
さ
ん

地
域
の
み
な
さ
ん

こ
の
機
会
に
ぜ
ひ

ご
い

し

に
楽
し
く
健
康
づ
く
り
を

ま
た

友
の
会
に
入

て
い
た
だ
け
る
方
を
ご
紹
介
く
だ
さ
い


９
月
30
日
︵
土
︶
午
後
２

時
よ
り
代
々
木
病
院
本
館
２

階
の
待
合
室
で
１
３
０
名
が

参
加
し
て
健
康
講
座
が
盛
況

に
行
わ
れ
ま
し
た

正
田
修

己
代
々
木
病
院
整
形
外
科
医

師
︵
元
国
立
国
際
医
療
研
究

セ
ン
タ

病
院
整
形
外
科
医

長
︶
が
﹁
膝
・
腰
の
痛
み
と

対
処
法
﹂
と
題
し
て
講
演
し

ま
し
た

今
回
の
講
演
会
に

は
千
駄

谷
大
通
り
商
店
振

興
組
合

千
駄

谷
東
部
町

会

千
駄

谷
大
通
り
町
会

か
ら
の
後
援
を
い
た
だ
き
篠

崎
東
部
町
会
会
長
と
商
店
振

興
組
合
の
牛
久
保
理
事
長
か

ら
あ
い
さ
つ
が
あ
り
ま
し

た
正

田
医
師
は

最
初
に
膝

と
腰
の
構
造
と
痛
み
の
原
因

を
ス
ラ
イ
ド
を
使

て
説
明

し
そ
の
対
処
法
と
骨
を
丈
夫

に
す
る
方
法
を
実
技
を
交
え

て
解
説
し
ま
し
た

会
場
か

ら
は
﹁
ハ
リ
は
効
き
ま
す

か
﹂
﹁
ヒ
ア
ル
ロ
ン
サ
ン
は

飲
ん
で
も
い
い
で
す
か
﹂

﹁
膝
の
手
術
を
進
め
ら
れ
て

い
ま
す
が
﹂
な
ど
の
質
問
が

多
数
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
し

た

参
加
者
か
ら
は
わ
か
り

や
す
く
て
た
め
に
な

た
と

好
評
で
し
た


︵
秋
山
も
み
じ
︶

10
月
１
日
﹁
千
駄

谷

ま
つ
り
﹂
が
鳩
森
小
学
校
で

行
わ
れ

私
た
ち
は
健
康
チ



ク
を
行
い
ま
し
た

今

回
は
校
舎
の
中
の
廊
下
に
場

所
を
変
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た

職
員
室
と
ラ
ン
チ
ル


ム
に
挟
ま
れ
た
廊
下
だ

た

た
め

と
て
も
賑
や
か
で


80
人
も
の
方
々
が
健
康
チ



ク
を
受
け
に
こ
ら
れ
ま
し

た

﹁
代
々
木
病
院
へ
行


て
る
よ
﹂
と
い
う
人
も
結
構

お
り

自
分
た
ち
の
健
康
に

つ
い
て
あ
ら
た
め
て
関
心
を

も
て
た
一
日
と
な
り
ま
し

た


10
月
15
日
︵
日
︶
恒
例
の
近

隣
８
町
会
対
抗
の
千
駄

谷

地
区
町
会
連
合
運
動
会
が
千

駄

谷
小
学
校
で
行
わ
れ
ま

し
た

あ
い
に
く
の
雨
の
中

競
技
は
４
０
０
名
の
参
加
で

体
育
館
で
行
わ
れ
ま
し
た


病
院
と
友
の
会
か
ら
は
７

名
が
初
め
て
千
駄

谷
東
部

町
会
チ

ム
に
参
加
し
ま
し

た

競
技
は
く
す
玉
割

綱

引
き

玉
入
れ
な
ど
で
熱
戦

が
く
り
広
げ
ら
れ
ま
し
た


各
競
技
で
勝
つ
と
歓
声
が
上

が
り
会
場
は
熱
気
に
包
ま
れ

て
い
ま
し
た

総
合
ポ
イ
ン

ト
で
千
駄

谷
東
部
町
会
チ


ム
が
見
事
優
勝
し
ト
ロ
フ



を
授
与
さ
れ
ま
し
た


昼
食
に
は

手
作
り
の
ト
ン

汁
が
ふ
る
ま
わ
れ
ま
し
た


参
加
し
た
医
事
課
の
高
橋
さ

ん
は
﹁
す
ご
い
パ
ワ

で
す

ね

楽
し
い
で
す

来
年
も

参
加
し
ま
す
﹂
と
話
し
て
い

ま
し
た


会
長

布
施
仁

健
康
ま
つ
り
は

台
風
接
近
に
伴
う
悪
天
候
が
予
想
さ
れ
た
た
め
中
止
し
ま
し
た


ご
理
解
い
た
だ
け
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す



月
９
日

若
者
の
街


フ

シ

ン
の
街
原
宿
の
一

角
に
あ
る
神
宮
前
２
丁
目
商

店
街
主
催
の
ピ

プ
ル
デ
ザ

イ
ン
ス
ト
リ

ト
に
５
６
０

０
人
が
参
加
し
た
イ
ベ
ン
ト

が
あ
り
ま
し
た


友
の
会
は
げ
ん
き
食
堂
で

お
借
り
し
て
い
る
﹁
居
酒
屋

ラ

メ
ン
﹂
さ
ん
の
店
舗
で

﹁
健
康
チ


ク
﹂︵
血
圧


体
脂
肪

血
管
年
齢

骨
密

度
︶
と
介
護
相
談
を
ふ
れ
あ

い
サ
ポ

ト
渋
谷
と
共
催
で

行
い
ま
し
た


血
管
年
齢

骨
密
度
が
人

気
で
会
場
は
行
列
で
い

ぱ

い

呼
び
込
み
を
中
止
す
る

ほ
ど
で

健
康
づ
く
り
の
関

心
の
高
さ
が
う
か
が
え
ま

す
店

先
に
友
の
会
を
紹
介
す

る
パ
ネ
ル
︵
写
真
︶
を
見
て

い
た
若
者
３
人
が
﹁
病
院
で

麻
雀
な
ど
や
る
ん
だ

す
ご

い
な

び

く
り
だ
よ

お

ふ
く
ろ
が
近
く
に
住
ん
で
い

る
か
ら
話
そ
う
﹂

老
若
男
女
が
集
い

楽
し

め
る
イ
ベ
ン
ト
で
し
た


編
集
部



く ら し と 健 康２０１７年１１月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒 （４）第６０１号

す
べ
て
の
行
事
等
の
問
い
合
わ
せ

申
し
込
み
な
ど

は

友
の
会
事
務
局
ま
で
お
願
い
し
ま
す


１
階
待
合
室
の
友
の
会
事
務
所
は
平
日
は
10
時
か
ら
４

時
ま
で

こ
の
時
間
以
外
は
２
階
広
報
室
で
ご
用
件
を
う

け
た
ま
わ
り
ま
す

土
曜
日

休
日
は
お
休
み
で
す


直
通
番
号

︵
５
４
１
１
︶
９
５
８
９

フ


ク
ス

︵
３
４
０
４
︶
３
４
２
１

Ｑ

今
か
ら
約
10
年
前
の
２
０
０
７
年
11
月
１
日
に


返
済
日
を
１
年
後
と
し
て

２
０
０
万
を
友
人
に
貸
し

た
の
で
す
が
︵
借
用
書
あ
り
︶

返
済
日
を
過
ぎ
て
も

返
済
が
な
く

そ
の
ま
ま
連
絡
も
な
く
今
に
至

て
し

ま
い
ま
し
た

返
し
て
ほ
し
い
の
で
す
が

も
う
時
効

で
し

う
か

返
し
て
も
ら
う
た
め
に
ど
う
す
れ
ば
よ

い
で
し

う
か


第

回
共
同
墓
地

合
同
慰
霊
祭

１
３
０
人
が
参
加

お待たせしました

“ころばん体操”再開

10月18日、場所は検診センターをお

借りして、ころばん体操を再開しまし

た。この日は、地域の方々が23人参

加、開始30分前から、ニコニコ顔で集

まりました。職員から「メニュー豊富

ですごいですね」とお褒めの言葉をい

ただきました。

毎週水曜日の２時からの開始です。

月
の
歩
こ
う
会

学
食
巡
り
パ

ト
Ⅰ

紙
面
な
ん
で
も

法
律
相
談



貸
し
た
お
金
の
時
効
は
あ
る
の
？

久
し
ぶ
り
の
慰
霊
祭
参
加

は

叔
母
二
人
の
納
骨
の
た

め
で
し
た

妹
の
芳
子
は
先

天
性
の
病
気
で

両
親
の
死

後
は
姉
の
幸
子
が
世
話
を
し

て
い
ま
し
た

妹
が
11
年
前

に
亡
く
な
り

独
身
だ

た

姉
も
昨
年
逝
き
ま
し
た

小

倉
家
に
兄
と
弟
が
い
た
私
の

父
は

後
継
ぎ
の
い
な
い
母

方
の
姓
を
継
ぎ
ま
し
た
が


兄
弟
が
独
身
の
ま
ま
亡
く
な

り

皮
肉
な
こ
と
に
小
倉
の

姓
が
絶
え
る
こ
と
に
な

た

の
で
す

こ
の
日
が
来
る
の

が
分
か

て
い
た

の
で

小
倉
の
両

親

兄
弟
は
檀
家

だ

た
谷
中
の
寺

か
ら

友
の
会
共

同
墓
地
に
移
し
て

い
ま
し
た

そ
し

て
妹
の
た
め
に
結

婚
を
し
な
か

た

幸
子
叔
母
が

妹

と
一
緒
に
お
墓
に

入
り
た
い
と
い
う

希
望
を
今
回
よ
う

や
く
果
た
す
こ
と

が
出
来

ホ

と

し
て
い
ま
す


身
内
で
は
私
一

人
が
長
い
間
二
人
の
面
倒
を

み
て
い
た
の
で

私
が
い
な

く
な
れ
ば
誰
も
墓
参
に
は
行

き
ま
せ
ん

友
の
会
に
永
代

供
養
を
お
願
い
す
る
だ
け
で

す

私
が
健
康
で
い
ら
れ
る

間
は

慰
霊
祭
に
参
加
し
た

い
と
思

て
い
ま
す

こ
れ

か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
致

し
ま
す


武
蔵
野
市

野
島
善
孝

Ａ

一
般
に
債
権
の
消
滅
時

効
は
10
年
で
す
の
で

こ
の

ケ

ス
で
は

支
払
日
の
２

０
０
８
年
11
月
１
日
か
ら
10

年
が
経
過
し
た
２
０
１
８
年

11
月
２
日
に
時
効
が
成
立
し

ま
す


時
効
を
ス
ト

プ
さ
せ
る

方
法
と
し
て

ま
ず

①
相

手
に
連
絡
し
て
借
金
の
存
在

を
認
め
て
も
ら
う
こ
と
が
考

え
ら
れ
ま
す

一
般
的
に

は

こ
れ
が
両
者
に
と

て

最
も
穏
便
な
方
法
と
言
え
る

で
し

う

た
だ
し

必
ず

そ
の
旨
を
記
載
し
た
書
面
を

作
成
し
て
も
ら

て
く
だ
さ

い
次

に

②
相
手
に
内
容
証

明
郵
便
で
催
告
書
を
送
る
方

法
も
あ
り
ま
す

し
か
し


こ
の
催
告
と
い
う
方
法
は
効

果
が
弱
く

催
告
後
６

月

以
内
に
次
に
述
べ
る
③
裁
判

上
の
請
求
を
し
な
い
と
時
効

は
ス
ト

プ
し
ま
せ
ん

た

だ

送
達
後
の
６

月
間
は

時
効
が
成
立
し
ま
せ
ん
の

で

時
効
成
立
が
間
近
に
近

づ
い
て
い
る
時
や

相
手
が

催
告
を
知

て
任
意
に
支
払


て
く
れ
そ
う
な
と
き
は
有

効
で
す


最
後
に

③
裁
判
上
の
請

求

つ
ま
り
訴
訟
提
起
を
す

る
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す


こ
の
場
合

訴
状
を
裁
判
所

に
提
出
し
た
日
に
時
効
が
ス

ト

プ
し
ま
す

訴
訟
の
結

果

勝
訴
判
決
が
出
れ
ば


判
決
書
に
基
づ
い
て
強
制
執

行
す
る
こ
と
も
可
能
に
な
り

ま
す


以
上
の
よ
う
な
方
法
が
考

え
ら
れ
ま
す
が

ど
の
方
法

が
適
切
か
は
ケ

ス
バ
イ
ケ


ス
で
す

貸
金
の
こ
と
で

悩
ん
だ
ら
弁
護
士
ま
で
ご
相

談
く
だ
さ
い


杉
並
総
合
法
律
事
務
所

弁
護
士

三
浦

佑
哉

債
こ
ろ
ば
ん
体
操

再
開
し
ま
し
た

▽
11
月
１
日
・
８
日
・
15
日

・
22
日
・
29
日
︵
毎
週
水
曜

日
︶

▽
時
間
‥
午
後
２
時
か
ら
午

後
３
時
30
分

▽
場
所
‥
代
々
木
病
院
東
館

１
階
健
診
セ
ン
タ


▽
参
加
費
１
０
０
円
︵
毎

回
︶

▽
11
月
６
日
・
13
日
・
20
日

・
27
日
の
毎
週
月
曜
日

▽
時
間
は
午
前
10
時

11
時

30
分

▽
場
所
は
ふ
れ
あ
い
会
館

▽
会
費
月
２
１
０
０
円

▽
11
月
２
日
︵
木
︶
２
時


４
時

▽
千
駄

谷
社
教
館

▽
講
師
は
飯
田
史
郎
先
生

︵
新
俳
人
連
盟
会
長
︶

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

＊
12
月
は
７
日
︵
木
︶
で
す

▽
11
月
６
日
・
20
日
︵
月
︶

▽
午
後
２
時
15
分

３
時
30

分▽
東
館
地
下
会
議
室
で
す

▽
参
加
費
一
回
毎
３
０
０
円

＊
書
道
に
必
要
な
道
具

▽
11
月
17
日
︵
金
︶
14
時


16
時

▽
参
加
費
５
０
０
円
︵
非
会

員
６
０
０
円
︶

▽
千
駄

谷
社
教
館

▽
11
月
25
日
︵
土
︶
午
後
６

時▽
千
駄

谷
社
教
館

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

▽
11
月
22
日
︵
水
︶
２
時
15

分

４
時

▽
東
館
地
下
会
議
室
で
す


▽
参
加
費
１
回
毎
２
０
０
円

債
住
宅
リ
フ

ム
無
料
相
談
会

＊
11
月
は
お
休
み
で
す

12

月
は
20
日
︵
水
︶
で
す

＊
代
々
木
病
院
２
Ｆ
待
合
室

10
時

12
時

＊
電
話
相
談
も
承
り
ま
す


会
場
が
日
パ
ビ
ル
か
ら
変
更

に
な

て
い
ま
す

ご
注
意

く
だ
さ
い


●
転
居
な
ど
で
住
所
が
変
更

さ
れ
る
場
合
は

友
の
会
事

務
所
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い


メ
ニ


充
実

ボ
リ



ム
満
点
の
東
洋
大
︵
白
山

キ

ン
パ
ス
︶
の
学
生
食
堂

と
日
本
最
古
の
植
物
園
で
台

地

傾
斜

泉
水
地
な
ど
地

形
の
変
化
と
多
様
な
植
物
配

置
の
小
石
川
植
物
園
の
散
策

を
楽
し
み
ま
し

う


コ

ス
は

Ｊ
Ｒ
水
道
橋

駅⇒

都
営
三
田
線
水
道
橋

駅⇒

白
山
駅⇒

東
洋
大
︵
井

上
記
念
博
物
館
の
見
学

学

食
で
昼
食
︶⇒

小
石
川
植
物

園
で
解
散

▽
11
月
18
日
︵
土
︶

▽
集
合
場
所

Ｊ
Ｒ
水
道
橋

駅
東
口

▽
集
合
時
間

10
時
30
分

▽
持
ち
物

飲
み
物

雨

具

帽
子

▽
参
加
費
２
０
０
円

▽
小
石
川
植
物
園

入
園
料

４
０
０
円

＊
申
し
込
み
は
友
の
会
事
務

所
ま
で

＊
雨
天
中
止
で
す


