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■
リ
ハ
ク
ト
～
運
動
を
始
め
て
み
た
い
方
に
お
す
す
め

●
実
施
日　
１
月
７
日
（
水
）・
14
日
（
水
）・
28
日
（
水
）

●
会　
場

・
湯
原
ふ
れ
あ
い
館　
①
午
前
９
時
～ 

②
午
前
10
時
30
分
～

・
保
健
セ
ン
タ
ー　

③
午
後
１
時
～

●
そ
の
他　
初
め
て
の
方
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。	

（
担
当　

田
村
）

■
げ
ん
き
塾
～
軽
く
汗
を
か
き
た
い
方
に
お
す
す
め

●
日　
時　
1
月
23
日
（
金
）
午
後
１
時
30
分
〜

●
場　
所　
保
健
セ
ン
タ
ー

●
そ
の
他　
予
約
は
不
要
で
す
。	

（
担
当　

太
田
）

■
母
子
手
帳
の
交
付

　

母
子
手
帳
を
交
付
す
る
際
は
、
一
緒
に
妊
婦
健
康
診
査
費
を
助
成

す
る
た
め
の
受
診
票
な
ど
を
お
渡
し
す
る
ほ
か
、
妊
娠
期
の
過
ご
し

方
や
各
種
教
室
の
紹
介
な
ど
を
行
い
ま
す
。
あ
ら
か
じ
め
電
話
連
絡

の
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。	

（
担
当　

千
葉
）

■
障
が
い
者
の
地
域
活
動

　

障
が
い
を
お
持
ち
の
方
と
障
が
い
者
支
援
に
関
心
の
あ
る
方
を
対

象
に
、
交
流
の
場
所
づ
く
り
を
進
め
て
い
ま
す
。

　

月
曜
日
か
ら
金
曜
日
の
午
前
10
時
～
午
後
３
時
ま
で
サ
ロ
ン
を
予

定
し
て
い
ま
す
。
詳
し
い
予
定
は
保
健
セ
ン
タ
ー
ま
で
お
問
い
合
せ

く
だ
さ
い
。	

（
担
当　

太
田
）

■
健
康
相
談

　

お
子
さ
ん
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
の
健
康
相
談
、
栄
養
相
談
に
保
健

師
、
栄
養
士
が
対
応
い
た
し
ま
す
。

●
申
込
み　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。	

（
担
当　

太
田
）

■
こ
こ
ろ
の
相
談

　

専
門
医
に
よ
る
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
等
を
行
っ
て
い
ま
す
。
精
神
疾

患
か
ら
、ち
ょ
っ
と
し
た
ス
ト
レ
ス
ま
で
幅
広
く
対
応
し
て
い
ま
す
。

●
実
施
日　
1
月
9
日
（
金
）

●
申
込
み　
事
前
に
予
約
が
必
要
で
す
。	

（
担
当　

小
野
）

け
ん
こ
う
広
場
保
健
セ
ン
タ
ー
通
信

　

冬
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
を
は
じ
め
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
に

よ
る
感
染
性
胃
腸
炎
な
ど
の
感
染
症
が
流
行
す
る
時
期
で
す
。

自
分
自
身
で
で
き
る
予
防
は
、「
手
洗
い
」
と
「
う
が
い
」、「
乾

燥
防
止
」
で
す
。
冬
の
時
期
に
流
行
す
る
感
染
症
の
多
く
は
、

感
染
し
て
い
る
人
が
触
れ
た
も
の
に
他
の
人
が
触
れ
る
こ
と
で

病
原
体
が
体
の
中
に
入
り
込
ん
だ
り
、
乾
燥
し
た
環
境
の
な
か

で
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
が
増
え
た
り
、
の
ど
や
気
管
支
を
守
る
た

め
の
機
能
が
低
下
す
る
た
め
に
感
染
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

次
の
ポ
イ
ン
ト
に
注
意
し
て
、
冬
の
感
染
症
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。

①
手
洗
い　

石
け
ん
を
よ
く
泡
立
て
て
こ
す
り
洗
い
を
し
ま

す
。時
間
を
か
け
て
ゆ
っ
く
り
石
け
ん
を
洗
い
流
し
ま
し
ょ
う
。

指
の
間
は
洗
い
残
し
が
多
い
場
所
で
す
の
で
、
注
意
し
て
洗
い

た
い
と
こ
ろ
で
す
。

②
う
が
い　
外
出
先
か
ら
帰
っ
て
き
た
時
な
ど
、
手
洗
い
を
し

て
か
ら
う
が
い
を
す
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

③
乾
燥
防
止　
冬
は
、
湿
度
が
30
～
40
％
に
な
り
や
す
く
、
と

て
も
空
気
が
乾
燥
し
て
い
る
時
期
で
す
。
室
内
の
湿
度
が
、
50

～
60
％
だ
と
快
適
な
湿
度
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
加
湿
器
や
洗

濯
物
等
を
う
ま
く
活
用
し
て
、
乾
燥
予
防
を
し
ま
し
ょ
う
。

④
そ
の
他
の
ポ
イ
ン
ト　
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
や
十
分
な
睡

眠
は
、
体
の
抵
抗
力
を
高
め
る
た
め
に
大
切
で
す
。
日
頃
の
生

活
に
注
意
し
て
体
調
を
整
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
自
分
が
か
か

ら
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
が
、
他
の
人
に
移
さ
な
い
こ
と
も
大

切
で
す
。
咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
マ
ス

ク
を
着
用
す
る
な
ど
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。

「
手
洗
い
」「
う
が
い
」「
乾
燥
防
止
」で
感
染
症
予
防

　新年明けましておめでとうございます。
　健康とは、健体（すこやかな体）と康心（やすらかな心）からできた言葉です。健
康をつくるには「運動」「食事」「休養」「睡眠」のバランスが大切です。
　今年もみなさんの健康づくりのお手伝いをさせていただきたいと思います。よろし
くお願いします。

保健センター　一同

心と体のバランスを整えて、気持ちいい一年に！
さ
ん
た
薬
局　

管
理
薬
剤
師

T
a

k
u

r
o

Y
a

m
a

d
a

健康一口メモ

　

私
に
は
三
人
の
息
子
が
い
ま
す
。
三
人
と
も

白
石
の
野
球
チ
ー
ム
に
お
世
話
に
な
り
八
年
が

経
ち
ま
し
た
。
毎
週
末
は
練
習
や
試
合
が
あ
り
、

白
石
ま
で
送
迎
を
し
ま
し
た
。「
今
日
は
ヒ
ッ
ト

打
て
る
と
い
い
ね
。」
と
か
、
打
て
な
か
っ
た
日

は
、「
素
振
り
が
足
り
な
か
っ
た
ん
じ
ゃ
な
い
？
」

「
ど
う
思
う
？
」
な
ど
、
約
30
分
の
移
動
の
時
間

は
私
と
息
子
に
と
っ
て
唯
一
向
き
合
え
る
時
間

で
あ
っ
て
、
私
の
大
好
き
な
時
間
で
し
た
。

　

息
子
た
ち
は
、
い
つ
も
送
り
迎
え
や
早
起
き

を
し
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
と
言
っ
て
く
れ
ま

す
が
、
私
の
方
こ
そ
、
息
子
た
ち
の
が
ん
ば
っ

て
い
る
姿
を
見
て
泣
い
た
り
、
笑
っ
た
り
、
た

く
さ
ん
の
友
達
が
で
き
た
り
、
と
て
も
楽
し
い

八
年
間
で
し
た
。
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

長
男
は
大
学
で
野
球
の
学
生
コ
ー
チ
と
し
て
、

次
男
は
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
県
代
表
と
し
て
、
三
男

は
白
石
選
抜
の
一
員
と
し
て
、
本
当
に
よ
く
が

ん
ば
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
週
末
の
送
り
迎
え
は

終
わ
り
ま
し
た
が
、
息
子
た
ち
は
こ
れ
か
ら
も

目
標
を
決
め
進
ん
で
い
き
ま
す
。
私
は
応
援
団

長
と
し
て
ま
だ
ま
だ
が
ん
ば
り
ま
す
。
と
り
あ

え
ず
任
務
終
了
で
す
。

　

次
回
は
、朝
井
寛
輝
さ
ん（
瀬
見
原
）に
リ
レ
ー

さ
れ
ま
す
。

■
新
年
の
ご
挨
拶

　

新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
今
年
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

　

昨
年
も
い
ろ
い
ろ
大
変
な
こ
と
ば

か
り
で
し
た
が
、
今
月
か
ら
ま
た
新

し
い
一
年
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
。
や

る
こ
と
は
山
積
し
て
い
ま
す
が
、
一

人
ひ
と
り
の
努
力
と
工
夫
を
重
ね
て

い
く
所
存
で
あ
り
ま
す
。

　

今
年
の
診
療
所
の
目
標
は

「
思
い
や
り
の
あ
る
住
民
の
た
め
の

医
療
」

と
う
こ
と
で
、
今
年
も
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
お
正
月
は

食
べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、
飲
み
過
ぎ

な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し

下
さ
い
。

【
歯
科
休
診
の
お
知
ら
せ
】

　

次
の
期
間
は
先
生
の
都
合
に
よ
り

休
診
と
な
り
ま
す
。

・
平
成
27
年
１
月
７
日
～
９
日

■「
危
険
ド
ラ
ッ
グ
」
の
恐
ろ
し
さ

　

ダ
メ
！　

ゼ
ッ
タ
イ
!! 山
　
田
　
卓
　
郞

こ
ち
ら
診
療
所

所
長
　
氷
　
室
　
真
　
仁

関

 

渡
部 
ひ
と
み 

さ
ん

255

「
任
務
終
了
」

　

皆
さ
ん
は「
危
険
ド
ラ
ッ
グ
」

と
い
う
言
葉
を
耳
に
し
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
？　

麻
薬
や
覚

せ
い
剤
が
危
険
で
あ
る
こ
と
は

皆
さ
ん
も
お
分
か
り
だ
と
思
い

ま
す
が
、
最
近
で
は
「
合
法
ド

ラ
ッ
グ
」「
脱
法
ハ
ー
ブ
」
な

ど
と
称
し
て
危
険
ド
ラ
ッ
グ
は

身
近
で
も
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

法
の
網
を
く
ぐ
り
抜
け
る
た

め
に
「
お
香
」「
ハ
ー
ブ
」「
ア

ロ
マ
」「
バ
ス
ソ
ル
ト
」
な
ど
、

一
見
し
た
だ
け
で
は
分
か
ら
な

い
よ
う
な
名
称
で
、
そ
し
て
色

や
形
状
も
さ
ま
ざ
ま
で
、
粉
末
、

液
体
、
乾
燥
植
物
な
ど
見
た
目

で
は
分
か
ら
な
い
よ
う
巧
妙
に

作
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

で
は
、
何
が
危
険
な
の
か
？

　

こ
の
よ
う
な
危
険
ド
ラ
ッ
グ

と
呼
ば
れ
る
薬
物
は
、
脳
や
中

枢
神
経
に
直
接
ダ
メ
ー
ジ
を
与

え
る
の
で
す
。
最
悪
の
場
合
、

１
回
の
使
用
で
も
死
に
至
っ
て

し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
し
て
こ
の
よ
う
な
薬
物
に

よ
っ
て
与
え
ら
れ
た
ダ
メ
ー
ジ

は
、
決
し
て
回
復
す
る
こ
と
は

無
い
の
で
す
。

　

加
え
て
、
依
存
（
薬
が
切
れ

た
時
の
苦
痛
や
不
快
感
か
ら
逃

れ
る
た
め
に
ま
た
薬
に
手
を
出

し
て
し
ま
う
こ
と
）と
耐
性（
薬

を
繰
り
返
し
使
用
し
て
い
る
と

一
回
に
使
う
量
が
ど
ん
ど
ん
増

え
て
い
く
こ
と
）
の
悪
循
環
に

お
ち
い
り
、
自
分
の
み
な
ら
ず

周
囲
の
人
の
人
生
ま
で
も
台
無

し
に
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
危
険
ド
ラ
ッ
グ

は
皆
さ
ん
の
す
ぐ
近
く
ま
で

迫
っ
て
き
て
い
ま
す
。
知
人
や

友
人
に
お
も
し
ろ
半
分
で
誘
わ

れ
て
も
、
毅
然
と
し
た
態
度
で

き
っ
ぱ
り
と
断
る
勇
気
を
持
っ

て
く
だ
さ
い
。

　

危
険
ド
ラ
ッ
グ
は
、
ダ
メ
！

ゼ
ッ
タ
イ
!!
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