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ち
陽
性
の
出

る
確
率
（
陽

性
率
）
は
平

均
70
％
で
し

た
が
、
７
月

の
後
半
か
ら

は
80
〜
90
％

と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

ま
た
、
東

神
戸
病
院
で

は
コ
ロ
ナ
病

棟
が
あ
り
、

２
０
２
１
年

読
、
軽
く
体
操
の
後
、
ゲ
ー
ム
で

は
最
近
輪
投
げ
に
は
ま
っ
て
い
ま

す
。「
下
投
げ
の
方
が
入
る
？
」

「
欲
を
だ
し
た
ら
あ
か
ん
で
！
」

「
点
数
た
し
て
〜
」「
ビ
ン
ゴ
で

30
点
プ
ラ
ス
や
！
」
と
か
ワ
イ
ワ

イ
盛
り
上
が
っ
て
い
ま
す
。
一
人

で
は
な
く
み
ん
な
で
楽
し
む
こ
と

は
、【
幸
齢
者
】
へ
の
近
道
で
す

ね
。
一
緒
に
楽
し
く
認
知
症
予
防

に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

　

今
、
北
神
地
域
で
は
、
三
田
市

民
病
院
と
済
生
会
兵
庫
県
病
院
の

統
合
問
題
で
大
変
な
状
況
下
に
あ

り
ま
す
。

　

今
年
６
月
３
日
の
朝
日
新
聞
朝

刊
に
、「
三
田
市
民
病
院
・
済
生

会
兵
庫
県
病
院
再
編
統
合
！
28
年

度
完
成
め
ざ
す　

神
戸
市
と
三
田

市
の
中
間
地
点
付
近
に
、
４
０
０

〜
４
５
０
床
規
模
の
新
病
院
を
開

設
」
と
の
記
事
。

　

神
戸
市
・
三
田
市
・
済
生
会
の

三
者
は
、
市
民
へ
の
説
明
会
も
開

怒
り
で
一
杯
! !

住
み
な
れ
た
地
域
で

安
心
し
て
医
療
が

受
け
ら
れ
る
様
に
！

北
神
支
部　

眞
鍋　

靖
子

住
吉
北
支
部　

三
神
佳
豆
子

か
ず
、
市
議
会

へ
の
報
告
も
し

な
い
前
に
、
一

方
的
に
マ
ス
コ

ミ
発
表
し
た
事

は
大
き
な
問
題

で
す
。
ニ
ュ
ー

ス
で
怒
り
の
電

話
殺
到
！

　

北
神
や
西
宮

　

住
吉
北
支
部
で
は
、
毎
月
第
４

金
曜
日
に
渦
森
会
館
で
脳
イ
キ
イ

キ
班
会
を
行
っ
て
い
ま
す
。
大
阪

湾
ま
で
一
望
で
き
る
景
色
の
中
、

視
覚
的
に
も
癒
さ
れ
、
脳
に
反
映

し
ま
す
。
た
だ
急
な
坂
を
上
っ
て

こ
ら
れ
る
組
合
員
さ
ん
は
疲
れ
た

身
体
を
癒
す
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り

ま
す
。
一
か
月
の
振
り
返
り
、
音

輪
投
げ
で
イ
キ
イ
キ

脳
活
し
て
い
ま
す

Ｂ
Ａ
．５
系
統
に
置
き
換
わ
っ
た

か
ら
で
す
。
神
戸
市
で
見
る
と
６

月
か
ら
７
月
に
か
け
て
Ｂ
Ａ
．４

／
Ｂ
Ａ
．５
系
統
に
急
激
に
置
き

換
わ
っ
て
い
ま
す
（
図
２
）。
Ｂ

Ａ
．４
／
Ｂ
Ａ
．５
系
統
は
そ
れ
ま

で
の
も
の
よ
り
さ
ら
に
感
染
力
は

強
く
、
そ
れ
が
今
の
感
染
爆
発
を

招
い
て
い
ま
す
。

　

こ
の
感
染
爆
発
が
医
療
体
制
を

逼
迫
さ
せ
て
い
ま
す
。
東
神
戸
病

院
で
も
、
発
熱
外
来
の
受
診
者

数
、
感
染
確
定
者
数
は
７
月
に
過

去
最
高
と
な
り
ま
し
た（
図
３
）。

７
月
に
発
熱
外
来
の
受
診
者
の
う

　

コ
ロ
ナ
の
波
は
、
第
６
波
が
ゆ

っ
く
り
と
下
が
っ
て
き
た
か
と
思

っ
て
い
た
ら
、
第
７
波
は
一
気
に

過
去
最
高
の
感
染
者
数
を
更
新
し

ま
し
た
（
図
１
）。
こ
れ
は
、
オ

ミ
ク
ロ
ン
株
の
中
で
も
Ｂ
Ａ
．１

／
Ｂ
Ａ
．２
系
統
か
ら
Ｂ
Ａ
．４
／

「
転
倒
」
な
ど
）
で
救
急
来
院
さ

れ
た
患
者
さ
ん
や
、
入
院
さ
れ
た

患
者
さ
ん
に
も
少
な
く
な
い
コ
ロ

ナ
陽
性
の
方
が
い
る
こ
と
で
す
。

検
査
入
院
予
定
の
方
を
検
査
す
る

と
陽
性
で
あ
っ
た
こ
と
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
救
急
で
来
ら
れ
た

患
者
さ
ん
の
場
合
、
コ
ロ
ナ
陽
性

と
診
断
さ
れ
て
も
自
宅
に
帰
る
こ

と
が
困
難
な
場
合
が
あ
り
ま
す
。

コ
ロ
ナ
病
棟
が
満
床
の
時
は
、
こ

う
し
た
患
者
さ
ん
の
療
養
の
場
所

が
保
証
さ
れ
る
の
か
は
大
き
な
問

題
で
す
。

　

他
の
救
急
を
積
極
的
に
担
っ
て

い
る
病
院
で
は
、
救
急
患
者
の
中

 

（
２
面
に
続
く
）

2022年８月１日の　
東神戸医療互助組合

●組合員数（転居先不明を除く）
18,819世帯

●出資金
1,379,340,034円

● 各支部の連絡先一覧
芦屋支部 TEL（0797）31-7454
　　　　　（芦屋民商内）
ほくら支部　うはら支部
住吉北支部　住吉南支部
六アイ支部　御影支部
灘東支部　　灘西支部
 TEL（078）851-9381
　　　　　（互助組合事務局）
葺合北支部 TEL（078）231-2335
　　　　　（柳筋診療所内）

葺合南支部 TEL（078）231-9031
　　　　　（東神戸診療所内）
生田支部 TEL（078）351-0251
　　　　　（生田診療所内）
兵庫支部 TEL（078）371-1841
　　　　　（事務局長個人宅）
北支部 TEL（078）594-7611
　　　　　（訪看 なでしこ内）
北神支部 TEL（078）597-6962
　　　　　（副支部長個人宅）

●出資金はこちらへ
　郵便振替
 口座番号：01180-7-29220
　銀行振込
 みなと銀行住吉支店  　
 口座番号：普通213870
★いずれも名義は
　「東神戸医療互助組合」

配達地域　
魚崎中町３丁目

山
田
と
き
わ
さ　

　

ん

木
村　

秀
子
さ　

　

ん

う
は
ら
支
部

六
甲
ア
イ
ラ
ン
ド
支
部

　『健康ニュース』
は多くの組合員のボ
ランティアによっ
て、みなさんのお手
元に届けられていま
す。現在、配達協力
者は344人。お世話
になります。

い
つ
も
ご
苦
労
様
で
す

健
康
ニ
ュ
ー
ス　
　

配
達
協
力
者
ご
紹
介配達地域　

向洋町中１丁目

公式アカウント
はじめました！

お友達登録は
こちらから！最新情報やイベン

トなど東神戸医療
互助組合に関する
お知らせをお届け
します♪

北
部
の
市
民
は
、
交
通
機
関
も
な

い
大
変
不
便
な
所
へ
の
移
転
で
、

特
に
高
齢
者
は
通
え
ま
せ
ん
。
そ

の
上
、
新
た
な
感
染
症
が
増
え
て

い
る
中
、
ベ
ッ
ド
削
減
は
許
せ
ま

せ
ん
。

　

７
月
２
日
三
田
市
で
は
、
怒
り

の
緊
急
市
民
集
会
が
開
か
れ
ま
し

た
。
多
く
の
市
民
は
、
そ
れ
ぞ
れ

が
住
み
慣
れ
た
今
の
場
所
で
の
存

続
・
充
実
を
望
ん
で
い
ま
す
。

　

北
神
地
域
で
も
９
月
19
日
午
後

２
時
か
ら
、
あ
り
ま
ホ
ー
ル
で

「
現
在
地
で
の
医
療
継
続
！
」
を

求
め
る
集
会
が
開
か
れ
ま
す
。
ご

参
加
ご
協
力
お
願
い
し
ま
す
。
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出資金の振込増資に手数料が発生します

９
月
よ
り
受
け
入
れ
て
い
ま
す
。

一
時
期
、
入
院
患
者
数
０（
ゼ
ロ
）

の
時
期
も
あ
り
ま
し
た
が
、
こ
こ

に
き
て
ほ
ぼ
満
床
状
態
が
続
い
て

お
り
、
７
月
に
は
過
去
最
高
を
更

新
し
て
い
ま
す
（
次
頁
図
４
）。

　

困
難
な
こ
と
は
、
発
熱
と
別
の

理
由
（
例
え
ば
「
ふ
ら
つ
き
」

　東神戸医療互助組合の出資金増資を本号
折り込みの振込用紙を使って現金振り込み
でご協力いただく場
合、手数料110円が
発生するようになり
ました。ご不便をお
かけしますが、ご理
解の程、よろしくお
願いいたします。
　なお、通帳・カー
ドで振り込まれる際
には手数料は発生し
ません。

6
7

2 3 4
5

6

7

発生届出日
オミクロン株疑い

BA.1/BA.2
系統疑い

BA.4/BA.5
系統疑い

5/30～6/5 100％ 　 0％
6/6～6/12 99.0％ 1.0％
6/13～6/19 93.1％ 6.9％
6/20～6/26 86.4％ 13.6％
6/27～7/3 66.7％ 33.3％
7/4～7/10 44.3％ 55.7％
7/11～7/17 19.4％ 80.6％
7/18～7/24 12.9％ 87.1％

（図２）神戸市における変異株PCRの状況
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安
倍
晋
三
元
首
相
の
「
国
葬
に

つ
い
て
」
あ
な
た
は
ど
の
よ
う
に

考
え
ま
す
か
？

　

い
ま
、
世
間
で
は
こ
の
問
題
で

国
政
を
二
分
し
て
い
る
か
の
よ
う

で
す
が
…
！

　

す
で
に
、
岸
田
文
雄
首
相
は
、

安
倍
晋
三
元
首
相
の
過
去
８
年
８

か
月
の
在
任
中
の
「
偉
業
」
を
称

え
て
「
国
葬
」
を
表
明
し
て
い
る

が
、
国
民
の
感
情
は
安
倍
元
首
相

の
在
任
中
、
国
民
に
と
っ
て
心
か

ら
喜
ん
で
そ
う
願
っ
て
い
る
と
は

考
え
ら
れ
ま
せ
ん
。

　

ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
で
国
民
の
生
活

が
良
く
な
っ
た
の
で
す
か
？　

反

対
に
消
費
税
10
％
の
値
上
げ
、
物

価
の
高
騰
、
円
安
の
影
響
な
ど
国

民
生
活
が
ま
す
ま
す
厳
し
く
な
っ

て
い
る
の
で
す
。

　

一
方
で
は
、
平
和
憲
法
を
改
憲

し
、
戦
争
す
る
国
へ
と
軍
事
費
を

２
倍
化
し
、
ア
メ
リ
カ
の
戦
争
政

策
に
共
同
し
、
国
民
を
戦
争
に
巻

き
こ
も
う
と
し
て
い
る
の
で
す
。

ま
た
、
政
治
を
私
物
化
し
た
森
友

・
加
計
、
公
文
書
改
ざ
ん
、
桜
疑

惑
な
ど
い
ま
な
お
真
相
解
明
が
な

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。

　

今
回
、「
国
葬
」
を
行
う
に
し

て
も
、
国
民
主
権
の
下
で
当
然
、

国
会
で
充
分
議
論
を
尽
く
し
て
法

律
を
作
る
べ
き
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
多
く
の
問
題
を
含
む
「
国

葬
」
に
つ
い
て
、
皆
さ
ん
の
考
え

は
…
？ 

（
生
田
支
部　

Ｗ
・
Ｍ
）

に
相
当
数
コ
ロ
ナ
陽
性
の
方
が
お

ら
れ
、
コ
ロ
ナ
病
棟
満
床
の
時
は

救
急
全
体
を
中
止
せ
ざ
る
を
得
な

い
と
い
う
こ
と
で
す
。
ま
た
、
ク

ラ
ス
タ
ー
が
発
生
す
る
と
救
急
医

療
の
機
能
が
マ
ヒ
し
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、心
筋
梗
塞
や
脳
梗
塞
、

骨
折
な
ど
治
療
が
急
が
れ
る
患
者

さ
ん
の
救
急
搬
送
が
困
難
な
状
況

と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
さ
に
以
前

経
験
し
た
、「
救
急
難
民
」「
発
熱

難
民
」
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
感
染
の
中
で
、
私
た

ち
は
何
が
で
き
る
の
か
？　

や
は

り
地
道
な
感
染
予
防
を
継
続
す
る

こ
と
が
必
要
だ
と
考
え
ま
す
。
つ

ま
り
、
手
指
消
毒
や
、
マ
ス
ク
、

定
期
的
な
換
気
は
、
今
で
も
重
要

で
す
。
ま
た
、
ワ
ク
チ
ン
は
で
き

る
か
ぎ
り
接
種
す
る
こ
と
が
重
要

で
す
。
海
外
（
イ
ス
ラ
エ
ル
）
の

デ
ー
タ
で
す
が
、
４
回
目
の
ワ
ク

チ
ン
を
接
種
し
た
場
合
、
と
く
に

重
症
化
や
死
亡
を
減
少
す
る
こ
と

が
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

す
。
第
７
波
で
の
重
症
化
や
死
亡

が
、
あ
る
程
度
抑
え
ら
れ
て
い
る

の
は
ワ
ク
チ
ン
の
影
響
が
あ
る
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
た
だ
、
そ
の

ワ
ク
チ
ン
で
す
が
、
フ
ァ
イ
ザ
ー

製
の
ワ
ク
チ
ン
は
な
か
な
か
供
給

さ
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
た
め
東
神
戸

病
院
で
は
モ
デ
ル
ナ
社
の
ワ
ク
チ

ン
接
種
も
行
う
こ
と
と
し
ま
し

た
。
モ
デ
ル
ナ
製
は
あ
ま
り
人
気

が
あ
り
ま
せ
ん
が
、
Ｐ
Ｍ
Ｄ
Ａ

（
医
薬
品
医
療
機
器
総
合
機
構
）

は
「
モ
デ
ル
ナ
社
の
ワ
ク
チ
ン
の

追
加
接
種
で
有
効
な
免
疫
応
答
が

認
め
ら
れ
る
」「
副
反
応
に
つ
い
て

は
、
現
時
点
で
は
重
大
な
懸
念
は

認
め
ら
れ
な
い
」と
し
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
感
染
は
感

染
症
法
で
は
「
２
類
相
当
」
と
な

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
を
「
５
類
」

に
変
更
す
る
か
ど
う
か
の
論
議
が

行
わ
れ
て
い
ま
す
。「
２
類
相

当
」
で
は
、
国
や
自
治
体
は
患
者

に
対
し
、
外
出
自
粛
な
ど
行
動
制

限
の
要
請
が
で
き
る
一
方
で
、
検

査
や
治
療
の
費
用
は
国
が
公
費
で

全
額
負
担
し
て
い
ま
す
。
患
者
を

全
数
報
告
す
る
こ
と
が
医
療
機
関

に
と
っ
て
は
義
務
と
な
り
ま
す

し
、
入
院
は
一
部
の
医
療
機
関

（
コ
ロ
ナ
受
け
入
れ
病
棟
）
で
し

か
受
け
入
れ
る
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。「
５
類
」
に
な
る
と
、
全
数

把
握
は
必
要
な
く
な
り
、
国
や
自

治
体
は
感
染
者
に
対
し
て
行
動
制

限
は
で
き
な
く
な
り
ま
す
。
一

方
、
医
療
の
費
用
に
つ
い
て
は
自

己
負
担
が
発
生
し
ま
す
（
図
５
）。

　

「
５
類
」
へ
の
変
更
理
由
は
、

医
療
機
関
の
負
担
（
全
数
報
告
な

ど
）
軽
減
な
ど
と
い
う
人
も
い
ま

す
が
、
む
し
ろ
「
経
済
活
動
」
を

優
先
し
た
い
た
め
と
思
わ
れ
ま

す
。
個
人
的
な
意
見
で
す
が
現
段

階
で
は
「
５
類
」
へ
の
変
更
は
反

対
で
す
。

　

理
由
と
し
て
は
、
①
感
染
力
が

非
常
に
強
い
こ
と
で
す
。
現
時
点

で
も
医
師
の
中
に
は
、
子
供
の
コ

ロ
ナ
の
診
断
に
は
消
極
的
な
方
も

い
ま
す
。「
子
供
に
と
っ
て
、
コ

ロ
ナ
は
風
邪
だ
！
」
と
い
っ
た
考

え
方
に
基
づ
く
も
の
の
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
家
庭
内
で
子
供
か

ら
高
齢
者
が
感
染
し
重
篤
化
す
る

ケ
ー
ス
も
見
て
き
ま
し
た
。「
５

類
」
に
な
れ
ば
、
こ
う
し
た
ケ
ー

ス
は
ま
だ
ま
だ
増
加
す
る
で
し
ょ

う
。
ま
た
、
５
類
な
ら
す
べ
て
の

医
療
機
関
で
入
院
で
き
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
が
、
一
般
病
棟
で
１

人
で
も
コ
ロ
ナ
が
発
生
す
れ
ば
、

一
気
に
ク
ラ
ス
タ
ー
と
な
る
こ
と

が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

②
ま
だ
重
症
化
す
る
人
が
い
る

こ
と
で
す
。
重
症
化
す
る
こ
と
が

少
な
い
こ
と
を
「
５
類
」
変
更
の

理
由
と
す
る
人
が
多
い
と
思
い
ま

す
。
た
し
か
に
、
感
染
者
数
に
比

較
し
て
重
症
者
数
の
比
率
は
少
な

く
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
ま

だ
ま
だ
重
症
化
す
る
患
者
さ
ん
は

お
ら
れ
ま
す
し
、
生
命
的
に
は
問

題
は
な
く
て
も
、
全
身
状
態
が
か

な
り
変
化
す
る
人
も
多
く
い
ま

す
。
ま
だ
ま
だ
「
風
邪
」
と
は
言

え
な
い
と
思
い
ま
す
。

　

「
や
ま
な
い
雨
は
な
い
」「
朝

の
来
な
い
夜
は
な
い
」
…
い
つ
か

は
わ
か
り
ま
せ
ん
が
、
そ
の
時
ま

で
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

（
１
面
か
ら
の
続
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）1 1 0 2
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に
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意

熱
中
症

熱
中
症

　　便秘薬としてよく使われる酸化マグネシウム
（マグミット）。便を柔らかくする作用があり、
毎日服用したり、便秘時だけ服用したり、使い方
は様々です。基本的には安全性が高いお薬です
が、いくつか注意していただきたいことがありま
す。
　まずは他のお薬との飲み合わせです。抗生剤の
レボフロキサシン（クラビット）、アレルギー薬

のフェキソフェナジン（アレグラ）、高コレステ
ロール薬のロスバスタチン（クレストール）など
とマグミットを一緒に飲むと、相互作用によりこ
れらのお薬の効果が減少してしまいます。
　また、マグミットは体内で胃酸や膵液により効
果を表す物質に変わるため、胃酸分泌抑制薬を飲
んでいたり、胃を切除していると、効果が弱まる
可能性があります。
　さらに、長期服用等により血中のマグネシウム
濃度が高くなる可能性があり定期的な血液検査が
推奨されています。
　便秘薬だからと甘く見ず、気になることは受診
や来局の際に相談してください。

便秘薬マグミットを飲むときに気をつけたいこと

東神戸薬局　林　愛由美

東
神
戸
病
院　

総
看
護
師
長　

長
岡
利
恵
子

　

熱
中
症
と
は
高
温
多
湿
な
環
境

に
長
く
い
る
こ
と
で
、
徐
々
に
体

内
の
水
分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が

崩
れ
、
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く

働
か
な
く
な
り
、
体
内
に
熱
が
こ

も
っ
た
状
態
で
す
。
屋
外
だ
け
で

な
く
屋
内
で
何
も
し
て
い
な
い
時

で
も
発
症
し
ま
す
。

　

熱
中
症
は
立
ち
く
ら
み
な
ど
の

軽
い
症
状
か
ら
意
識
障
害
と
い
っ

た
重
篤
な
症
状
ま
で
あ
り
ま
す
。

ま
た
こ
う
し
た
症
状
は
急
速
に
進

行
す
る
こ
と
も
あ
り
、
救
急
搬
送

さ
れ
た
り
、
場
合
に
よ
っ
て
は
死

亡
に
至
る
こ
と
も
あ
る
怖
い
病
気

で
す
。し
か
し
、適
切
な
予
防
を
す

れ
ば
防
げ
る
病
気
で
も
あ
り
ま
す
。

熱
中
症
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を

身
に
つ
け
、
体
調
の
変
化
に
気
を

つ
け
る
と
と
も
に
、
周
囲
に
も
気

を
配
り
、
み
ん
な
で
熱
中
症
に
よ

る
健
康
被
害
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

熱
中
症
患
者
さ
ん
の
お
よ
そ
半

数
は
65
歳
以
上
の
高
齢
者
で
す
。

高
齢
者
は
暑
さ
や
水
分
不
足
に
対

す
る
感
覚
機
能
が
低
下
し
て
お

り
、
暑
さ
に
対
す
る
か
ら
だ
の
調

整
機
能
も
低
下
し
て
い
る
の
で
特

に
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
子
ど

も
さ
ん
も
体
温
の
調
節
能
力
が
ま

だ
十
分
に
発
達
し
て
い
な
い
の
で

注
意
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

①
室
温
の
チ
ェ
ッ
ク

● 

無
理
な
節
電
は
せ
ず
自
宅
で
も

扇
風
機
・
エ
ア
コ
ン
を
上
手
に

使
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

 　
室
温
は
28
℃
を
目
安
に
。
エ

ア
コ
ン
を
利
用
す
る
際
は
適
温

を
心
が
け
、
身
体
に
負
担
の
少

な
い
扇
風
機
も
活
用
し
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
対
策
の
た

め
エ
ア
コ
ン
を
つ
け
て
い
て
も

時
々
窓
を
開
け
て
換
気
を
し
ま

し
ょ
う
。
過
ご
す
こ
と
の
多
い

部
屋
に
は
温
度
計
を
設
置
す
る

の
が
お
ス
ス
メ
で
す
。

②
こ
ま
め
な
水
分
補
給

● 

目
安
は
、
１
時
間
毎
に
コ
ッ
プ

１
杯
の
水
分
。
外
出
時
も
飲
み

物
を
持
ち
歩
き
ま
し
ょ
う
。

　

 　
暑
い
場
所
の
作
業
の
場
合
は

30
分
毎
に
コ
ッ
プ
１
杯
以
上
の

水
分
を
摂
り
ま
し
ょ
う
。

● 

運
動
中
や
就
寝
前
に
は
特
に
、

積
極
的
に
水
分
を
摂
り
ま
し
ょ

う
。

③ 

暑
さ
を
避
け

風
通
し
の
良
い
服
装
を

● 

外
出
す
る
時
は
帽
子
・
日
傘
を

準
備
し
ま
し
ょ
う
。
最
近
は
、

日
傘
は
女
性
用
ば
か
り
で
は
な

く
、
男
性
用
の
も
の
も
増
え
て

い
ま
す
。
ま
た
１
日
の
う
ち
、

も
っ
と
も
日
差
し
が
強
く
な
る

12
〜
15
時
の
外
出
は
、
で
き
る

だ
け
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

● 

洋
服
の
素
材
も
ポ
リ
エ
ス
テ
ル

な
ど
の
速
乾
素
材
や
通
気
性
の

良
い
も
の
を
選
択
し
ま
し
ょ

う
。 

④ 

コ
ロ
ナ
禍
で
の

熱
中
症
予
防

● 

屋
外
で
人
と
の
距
離
が
取
れ
て

い
る
場
合
に
は
マ
ス
ク
を
外
し

ま
し
ょ
う
。
し
か
し
、
会
話
時

や
屋
内
で
は
適
宜
マ
ス
ク
を
着

用
し
ま
し
ょ
う
。
冷
た
い
流
水

で
手
首
ま
で
し
っ
か
り
手
洗
い

し
、
ア
ル
コ
ー
ル
で
の
手
指
消

毒
も
引
き
続
き
続
け
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
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満
開
の
ジ
ャ
カ
ラ
ン
ダ
で
す
。

　

青
紫
色
で
釣
鐘
状
の
花
を
枝
先
に
塊
の

よ
う
に
咲
か
せ
ま
す
。

　

ね
む
の
木
に
似
た
葉
は
涼
し
そ
う
。

　

５
月
下
旬
頃
か
ら
約
１
か
月
間
咲
き
誇

り
ま
し
た
。

　

深
江
南
町
２
丁
目
の
東
公
園
で
い
つ
も

子
供
達
を
見
守
っ
て
い
る
一
本
の
花
木
。

　

ぜ
ひ
来
年
は
お
花
見
に
足
を
伸
ば
し
て

み
ま
せ
ん
か
。

常
任
理
事
会

組
織
強
化
月
間
の
よ
び
か
け

組
織
強
化
月
間
の
よ
び
か
け

　

二
年
半
以
上
も
続
い
て
い
る
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ

る
自
粛
生
活
は
、
ま
だ
終
わ
り
が

見
え
て
い
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
環
境

の
中
で
も
、
運
営
委
員
さ
ん
を
は

じ
め
組
合
員
さ
ん
の
創
意
工
夫
で

新
し
い
取
り
組
み
が
広
が
っ
て
き

て
い
ま
す
。
地
域
で
は
「
ひ
と
り

ぼ
っ
ち
」
の
方
が
取
り
残
さ
れ
て

い
ま
す
。
改
め
て
、
地
域
で
つ
な

が
る
取
り
組
み
を
さ
ら
に
広
げ
ま

し
ょ
う
。

　

さ
て
、
２
０
２
２
年
度
も
、
９

月
は
準
備
月
、
10
〜
11
月
は
組
織

強
化
月
間
と
し
て
取
り
組
ん
で
い

き
ま
す
。
人
と
人
と
の
つ
な
が
り

を
強
め
て
〝
夢
と
希
望
あ
る
〞
最

高
の
峰
の
組
織
を
作
り
上
げ
ま
し

ょ
う
。

地
域
の
ニ
ー
ズ
に
あ
っ
た

地
域
の
ニ
ー
ズ
に
あ
っ
た

多
彩
な
企
画

多
彩
な
企
画

新
た
な
仲
間
を
迎
え
よ
う

新
た
な
仲
間
を
迎
え
よ
う

　

こ
れ
ま
で
の
班
会
や
サ
ー
ク
ル

・
居
場
所
活
動
を
と
お
し
て
地
域

の
方
か
ら
声
を
集
め
、
そ
の
中
か

ら
、「
フ
レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
」
や

「
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
」
な
ど
の

新
し
い
取
り
組
み
が
生
ま
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
喜
楽
館
や
王
子
動

物
園
、
淡
河
町
へ
行
く
な
ど
組
合社

保
平
和
委
員
会

平
和
で
あ
っ
て
こ
そ

平
和
で
あ
っ
て
こ
そ

　

墓
参
り
に
行
く
と
、
先
の
尖
っ

た
墓
が
い
く
つ
か
並
ん
で
い
ま

す
。
そ
こ
に
は
ア
ジ
ア
太
平
洋
戦

争
で
戦
病
死
し
た
兵
士
が
祀
ら
れ

て
い
ま
す
。
中
に
は
、
戦
争
が
終

わ
っ
て
以
降
の
没
年
月
日
が
刻
ま

れ
た
墓
石
も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

　

ポ
ツ
ダ
ム
宣
言
の
受
諾
を
昭
和

天
皇
が
日
本
国
民
に
発
表
し
た
１

９
４
５
年
８
月
15
日
を
も
っ
て
戦

闘
行
為
は
終
結
し
、
同
年
９
月
２

日
の
降
伏
文
書
へ
の
調
印
に
よ
っ

て
戦
争
が
終
結
し
ま
し
た
。

　

戦
争
が
終
わ
っ
て
か
ら
も
、
祖

国
の
土
を
生
き
て
踏
む
こ
と
が
出

来
な
か
っ
た
人
た
ち
…
。
そ
の
多

く
が
病
や
飢
え
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

ア
ジ
ア
太
平
洋
戦
争
で
の
日
本

軍
の
戦
没
数
は
２
３
０
万
人
、
そ

の
中
で
60
％
強
１
４
０
万
人
は

「
餓
死
」
で
あ
っ
た
と
云
わ
れ
て

い
ま
す
。
漫
画
家
の
水
木
し
げ
る

さ
ん
は
自
著
「
昭
和
史
」
の
中
で

「
み
ん
な
腹
す
か
し
て
死
ん
だ
」

と
従
軍
体
験
を
語
っ
て
い
ま
す
。

　

日
本
が
侵
略
し
た
ア
ジ
ア
諸
国

の
人
々
、
空
襲
や
原
爆
の
被
害

者
、
戦
病
没
者
な
ど
数
々
の
犠
牲

を
出
し
た
戦
争
へ
の
反
省
と
平
和

へ
の
決
意
が
現
在
の
日
本
国
憲
法

に
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

憲
法
前
文
で
は
「
政
府
の
行
為

に
よ
っ
て
再
び
戦
争
の
惨
禍
が
起

こ
る
こ
と
の
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
を
決
意
」
し
、「
平
和
を
愛
す

る
諸
国
民
の
公
正
と
信
義
に
信
頼

し
て
、
わ
れ
ら
の
安
全
と
生
存
を

保
持
し
よ
う
と
決
意
し
た
。
わ
れ

ら
は
平
和
を
維
持
し
、
専
制
と
隷

従
、
圧
迫
と
偏
狭
を
地
上
か
ら
永

遠
に
除
去
し
よ
う
と
努
め
て
い
る

国
際
社
会
に
お
い
て
、
名
誉
あ
る

地
位
を
占
め
た
い
と
思
う
。
わ
れ

ら
は
全
世
界
の
国
民
が
、
ひ
と
し

員
さ
ん
が
集
ま
っ
て
お
出
か
け
す

る
企
画
も
た
く
さ
ん
行
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

今
年
は
、
各
支
部
や
支
部
を
超

え
て
ブ
ロ
ッ
ク
単
位
で
の
様
々
な

企
画
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
ひ
と
り
で
参
加
せ
ず
に
、
ご

友
人
や
ご
家
族
を
互
助
組
合
に
誘

っ
て
み
ん
な
で
コ
ロ
ナ
に
負
け
ず

に
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
ま

し
ょ
う
。

「
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
」を

「
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
」を

な
く
す
取
り
組
み

な
く
す
取
り
組
み

　

長
引
く
コ
ロ
ナ
禍
は
、
私
た
ち

の
日
常
の
多
く
を
奪
っ
て
き
ま
し

た
。
特
に
地
域
の
横
の
つ
な
が
り

が
希
薄
に
な
り
孤
立
し
、「
ひ
と

り
ぼ
っ
ち
」
に
な
っ
た
方
は
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
私
た
ち
互

助
組
合
は
コ
ロ
ナ
前
よ
り
地
域
の

方
と
つ
な
が
り
を
持
つ
た
め
に
地

域
訪
問
を
し
て
き
ま
し
た
。
地
域

訪
問
で
は
、
組
合
員
さ
ん
よ
り

「
誰
か
と
話
が
し
た
い
」「
医
療

費
が
心
配
だ
が
ド
コ
に
相
談
し
た

ら
い
い
か
」
な
ど
困
り
ご
と
を
お

聞
き
し
、
班
会
（
組
合
員
さ
ん
や

地
域
の
方
が
集
ま
る
会
）
や
無
料

低
額
診
療
を
紹
介
し
て
き
ま
し

た
。
コ
ロ
ナ
禍
だ
か
ら
こ
そ
、
困

っ
て
い
る
方
が
い
ま
す
。
皆
さ
ん

の
声
を
聞
き
に
地
域
に
出
て
行

き
、
一
緒
に
考
え
、
と
も
に
解
決

の
手
を
指
し
の
ば
し
ま
し
ょ
う
。

皆
さ
ん
の
想
い
を

皆
さ
ん
の
想
い
を

出
資
金
に
の
せ
て

出
資
金
に
の
せ
て

　

コ
ロ
ナ
禍
に
お
い
て
、
私
た
ち

の
健
康
と
命
、
そ
し
て
く
ら
し
を

守
る
た
め
に
日
夜
、
奮
闘
さ
れ
て

い
る
東
神
戸
病
院
を
は
じ
め
と
し

た
医
療
機
関
や
介
護
施
設
な
ど
の

事
業
所
が
必
要
不
可
欠
で
あ
る
と

再
認
識
し
ま
し
た
。
こ
の
事
業
所

を
支
え
て
い
る
の
は
私
た
ち
互
助

組
合
の
誇
り
で
す
。
私
た
ち
は
こ

の
二
年
間
何
と
し
て
も
事
業
所
を

守
ら
ね
ば
と
年
間
１
億
円
の
出
資

金
を
達
成
し
て
き
ま
し
た
。
出
資

金
は
病
院
・
診
療
所
の
医
療
機
器

や
設
備
の
購
入
・
更
新
に
活
用
さ

れ
て
い
ま
す
。
出
資
金
は
「
寄

付
」
で
は
な
く
「
お
預
か
り
し
て

い
る
」
も
の
な
の
で
、
利
息
は
つ

き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
そ
の
出
資

金
ひ
と
つ
ひ
と
つ
が
、
病
院
や
そ

の
他
の
事
業
所
を
支
え
、
わ
た
し

た
ち
地
域
の
財
産
と
し
て
、
地
域

に
寄
り
添
っ
て
医
療
・
介
護
活
動

を
し
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
皆

さ
ま
の
想
い
を
１
口
１
０
０
０
円

の
出
資
金
に
の
せ
て
、
ご
協
力
を

お
願
い
し
ま
す
。

70
年
の
歴
史
に
誇
り
を
抱
き
、多
彩
で
豊
か
な
活
動

を
広
げ〝
夢
と
希
望
あ
る
〞最
高
の
峰
の
組
織
を
作
り

上
げ
ま
し
ょ
う

く
恐
怖
と
欠
乏
か
ら
免
れ
、
平
和

の
内
に
生
存
す
る
権
利
を
有
す
る

こ
と
を
確
認
す
る
。」
と
書
か
れ

て
い
ま
す
。

　

昨
今
、「
９
条
で
日
本
を
守
れ

る
の
か
？
」
と
の
声
が
あ
り
ま
す

が
、
憲
法
９
条
は
前
文
と
セ
ッ
ト

で
他
国
に
対
し
て
絶
対
に
〝
日
本

か
ら
先
に
戦
争
を
仕
掛
け
な
い
〞

と
言
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
日
本
国
民

の
名
に
お
い
て
世
界
に
発
し
て
い

ま
す
。
絶
対
に
先
制
攻
撃
を
し
な

い
国
、
全
世
界
の
国
民
の
平
和
的

生
存
権
を
保
障
す
る
た
め
に
努
力

す
る
国
で
あ
る
こ
と
が
、
日
本
に

と
っ
て
最
大
の
安
全
保
障
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。
ペ
シ
ャ
ワ
ー
ル
会

の
故
・
中
村
哲
氏
の
ア
フ
ガ
ニ
ス

タ
ン
で
の
活
動
こ
そ
、そ
の
最
た

る
も
の
で
し
ょ
う
。

　

参
議
院
選
挙
で
改
憲
派
が
多
数

を
占
め
る
結
果
と
な
り
ま
し
た

が
、
あ
ら
た
め
て
日
本
国
憲
法
が

こ
れ
ま
で
国
際
社
会
や
市
民
社
会

で
果
た
し
て
き
た
役
割
に
つ
い
て

対
話
を
広
げ
て
い
く
こ
と
が
大
切

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

（
月
間
目
標
）

「
仲
間
ふ
や
し
」
４
２
５
件

 

（
年
間
８
５
０
件
）

「
出
資
金
」
５
０
０
０
万
円

 

（
年
間
１
億
円
）

「
い
つ
で
も
元
気
」
普
及
50
部
増

平
和
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
推
進
チ
ー
ム

原
水
爆
禁
止
世
界
大
会

核
な
き
世
界
へ
の
声
、神
戸
か
ら
世
界
へ

●
７
月
９
日
、
平
和
行
進
が
東
灘

区
に
入
っ
て
き
ま
し
た
。
今
年
は

平
和
ア
ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
推
進
チ

ー
ム
と
し
て
は
２
回
目
の
平
和
行

進
で
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
の
開
催

だ
っ
た
の
で
東
灘
区
役
所
か
ら
阪

神
御
影
駅
ま
で
を
歩
き
、
今
回
も

参
加
者
の
皆
さ
ん
の
平
和
に
つ
い

て
の
思
い
を
吹
き
出
し
型
の
画
用

紙
に
書
い
て
も
ら
い
ま
し
た
。
ゴ

ー
ル
の
阪
神
御
影
駅
の
バ
レ
ン
タ

イ
ン
広
場
で
は
各
団
体
か
ら
の
発

言
が
あ
り
、
私
は
原
水
爆
禁
止
２

０
２
２
年
世
界
大
会
に
平
和
ア
ク

シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
推
進
チ
ー
ム
が
参

加
す
る
こ
と
が
決
ま
っ
て
い
た
の

で
、
現
地
で
し
っ
か
り
学
ん
で
く

る
こ
と
を
決
意
表
明
を
し
ま
し

た
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で
し
か
世
界
大

会
に
参
加
し
た
こ
と
が
な
か
っ
た

の
で
、
現
地
に
行
っ
て
参
加
で
き

る
と
い
う
こ
と
が
と
て
も
嬉
し
く

楽
し
み
で
し
た
。

 

（
東
神
戸
薬
局　

井
上　

唯
）

●
広
島
で
開
か
れ
た
原
水
爆
禁
止

２
０
２
２
年
世
界
大
会
に
平
和
ア

ク
シ
ョ
ン
プ
ラ
ン
推
進
チ
ー
ム
か

ら
４
人
、
神
戸
健
康
共
和
会
関
係

と
し
て
は
７
人
が
参
加
し
ま
し

た
。
３
年
ぶ
り
と
な
る
現
地
で
の

開
催
で
し
た
。
今
回
は
８
月
４
日

に
開
会
総
会
と
国
際
会
議
が
行
わ

れ
、
８
月
５
日
に
国
際
会
議
の
続

き
と
テ
ー
マ
別
集
会
、
６
日
に
ヒ

ロ
シ
マ
デ
ー
集
会
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
国
際
会
議
で
は
日
本
や
韓
国

の
被
爆
者
か
ら
の
発
言
も
あ
り
ま

し
た
。
家
族
を
原
爆
で
失
い
、
差

別
と
偏
見
、
決
断
し
て
生
み
育
て

た
娘
さ
ん
が
ガ
ン
で
亡
く
な
っ
て

し
ま
っ
た
こ
と
な
ど
を
聞
い
て
、

す
べ
て
を
奪
っ
て
し
ま
う
核
兵
器

は
無
く
し
て
い
か
な
い
と
い
け
な

い
と
強
く
感
じ
ま
し
た
。
ま
た
被

爆
者
の
平
均
年
齢
が
84
歳
と
高
齢

化
が
進
む
中
、
こ
の
被
爆
体
験
を

残
し
て
い
く
重
要
性
も
あ
ら
た
め

て
感
じ
ま
し
た
。

　

ロ
シ
ア
の
平
和
運
動
を
し
て
い

る
方
の
発
言
も
印
象
に
残
っ
て
い

ま
す
。
世
界
大
会
に
参
加
し
た
こ

と
が
分
か
れ
ば
選
挙
権
も
は
く
奪

さ
れ
、
ど
う
な
る
か
わ
か
ら
な

い
。
命
が
け
で
核
兵
器
を
な
く
し

た
い
と
世
界
大
会
に
参
加
し
て
い

る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
が
折
っ
た
千
羽
鶴
は

平
和
記
念
公
園
内
に
あ
る
「
原
爆

の
子
の
像
」
に
捧
げ
て
き
ま
し

た
。
た
く
さ
ん

の
思
い
が
つ
ま

っ
た
千
羽
鶴
を

直
接
届
け
る
こ

と
が
で
き
て
よ

か
っ
た
と
思
い

ま
す
。

　

今
回
久
し
ぶ

り
に
現
地
で
開
催
さ
れ
、
世
界
や

日
本
の
運
動
な
ど
話
が
聞
け
て
世

界
中
で
こ
ん
な
に
核
兵
器
を
な
く

そ
う
と
が
ん
ば
っ
て
い
る
と
元
気

を
も
ら
い
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も

核
兵
器
を
な
く
す
た
め
、
日
本
が

核
兵
器
禁
止
条
約
を
批
准
す
る
よ

う
に
が
ん
ば
り
た
い
と
思
い
ま

す
。 （
東
神
戸
病
院　

大
前
雅
裕
）
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経
済
格
差
・
教
育
格
差
が
著
し

く
な
る
中
、
軍
事
費
だ
け
は
う
な

ぎ
昇
り
。
財
源
は
も
と
よ
り
国
民

生
活
、
子
ど
も
達
の
教
育
環
境
を

政
府
は
ど
う
考
え
て
い
る
の
で
し

ょ
う
か
。
心
配
で
な
り
ま
せ
ん
。

 

佐
藤
和
子
さ
ん
（
東
灘
区
）

　

ロ
シ
ア
・
ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
ニ
ュ

ー
ス
に
胸
が
痛
み
ま
す
。
本
当
に

心
か
ら
憲
法
９
条
を
生
か
し
た
平

和
外
交
を
行
い
平
和
な
日
本
に
し

な
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。「
薬
局

で
〜
す
」
欄
の
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ

ー
、
91
歳
の
母
が
沢
山
の
薬
を
の

ん
で
い
る
の
で
考
え
さ
せ
ら
れ
ま

し
た
。
憲
法
９
条
と
同
じ
く
ら
い

母
の
健
康
も
守
る
ぞ
と
あ
ら
た
め

て
決
心
し
ま
し
た
。

 

岡
﨑
孝
子
さ
ん
（
灘
区
）

　

無
精
ひ
げ　

マ
ス
ク
の
影
で　

笑
っ
て
る

 

原
口　

廣
さ
ん
（
東
灘
区
）

　

先
日
東
神
戸
病
院
で
乳
が
ん
・

胃
が
ん
検
査
を
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
検
査
に
対
し
て
不
安
も
あ

り
ま
し
た
が
、
何
の
苦
痛
も
な
く

ス
ム
ー
ズ
に
終
了
し
ま
し
た
。
次

回
も
し
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
ま
ち
が
い
さ
が
し
も
知
力
・

視
力
を
使
い
、
脳
が
少
し
働
い
た

と
思
い
ま
す
。

 
坂
口
喜
久
枝
さ
ん
（
東
灘
区
）

　

心
の
ス
ナ
ッ
プ
で
、
ハ
ン
カ
チ

の
木
の
写
真
を
み
ま
し
た
。
こ
の

よ
う
な
花
が
あ
る
の
を
は
じ
め
て

知
り
ま
し
た
。
ど
の
位
の
大
き
さ

な
の
か
と
め
ず
ら
し
い
花
を
み
て

想
像
し
て
い
ま
す
。

 

駒
田
富
三
さ
ん
（
中
央
区
）

　

私
は
仲
間
と
絵
手
紙
教
室
、
ハ

イ
キ
ン
グ
、
フ
ラ
ダ
ン
ス
、
カ
ラ

オ
ケ
と
な
る
べ
く
出
掛
け
て
い
ま

す
。
年
金
ダ
ウ
ン
医
療
費
ア
ッ
プ

の
話
は
皆
で
憤
慨
し
て
い
ま
す
。

 

石
井
良
子
さ
ん
（
北
区
）

　

妻
は
最
近
ボ
ウ
リ
ン
グ
に
は
ま

っ
て
お
出
か
け
が
多
く
な
り
ま
し

た
。
私
は
家
で
「
ま
ち
が
い
さ
が

し
」
脳
ト
レ
に
な
っ
て
る
か
な
？

 

古
澤
靖
弘
さ
ん
（
灘
区
）

　

91
歳
の
母
の
代
筆
で
す
。
手
足

が
少
し
動
き
に
く
く
、
耳
も
遠
く

な
っ
た
母
で
す
が
、
目
は
若
い
人

よ
り
も
良
く
、
い
つ
も
「
ク
イ
ズ

ま
ち
が
い
は
７
つ
」
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。

 

宍
戸
タ
ツ
子
さ
ん
（
灘
区
）

　

今
回
の
ポ
リ
フ
ァ
ー
マ
シ
ー
の

記
事
、
防
ぐ
の
は
か
か
り
つ
け
の

薬
局
、
お
薬
手
帳
の
２
つ
を
持
つ

こ
と
…
。
な
る
ほ
ど
納
得
し
ま
し

た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

清
水　

恭
子
さ
ん
（
東
灘
区
）

　

７
月
号
の
心
の
ス
ナ
ッ
プ
を
見

て
、
ハ
ン
カ
チ
の
木
っ
て
あ
る
ん

で
す
ね
。
と
っ
て
も
綺
麗
で
す

ね
。
ぜ
ひ
見
に
行
こ
う
と
思
っ
て

い
ま
す
。

 

奥
田
静
子
さ
ん
（
尼
崎
市
）

　２つの絵に７か所ちがうところがありま
す。どこでしょうか？（印刷のよごれやか
すれを除く）
　絵に７か所の○印を入れ、ハガキに貼っ
てご応募ください。住所・氏名を忘れず
に。

■宛先　〒658-0051
　神戸市東灘区住吉本町２－19－３
　東神戸医療互助組合事務局宛
■しめきり
　10月10日到着分まで
※ 正解者の中から抽選で10人の方に500円
の図書カードを進呈（11月下旬発送予
定）。

★ 400号では99通の応募があり、93通の正
解でした。
★ 400号の答え──①織り姫の服　②彦星
の頭巾　③彦星が乗っている星　④女性
の短冊　⑤笹飾り　⑥笹の葉　⑦左上の
ハート

■当選者（400号）
　小倉　愛子さん（東灘区）
　福井　曉子さん（東灘区）
　稲葉さちこさん（北　区）
　久次米菊榮さん（東灘区）
　泉　志自子さん（東灘区）
　田中美津子さん（東灘区）
　岡崎　孝子さん（灘　区）
　古澤　靖弘さん（灘　区）
　藤﨑　　泉さん（北　区）
　中川ミチエさん（芦屋市）

保健委員会主催フレイル予防講座
第二弾「食事とお口の健康」

　７月16日（土）午後、東灘区文化センターでフレイル予
防講座「食事とお口の健康」が開かれ、講師２人を含む41
人が参加しました。
　第１講義「食事について」では栄養科の森本さんより
「フレイル予防に大切な栄養素の話や、食事の取り方」を
テーマに、身体能力を保つために必要な栄養素をきちんと
とる食事の内容などを学びました。
　第２講義「お口の健康」では歯科衛生士の松井さんより
「オーラルフレイル予防のための体操や、口腔ケアの方
法」をテーマにしっかり栄養吸収していくために噛む力を
つける体操や、口の中の衛生状態を保つための歯磨きや入
れ歯の清掃方法などを学びました。
　参加された方からは「今日の夜から食べ物の内容を考え
てみたい」
「歯の本数と
体重減少は興
味深く聞け
た」「嚥下とむ
せるシステム
の説明がよく
分かって面白
かった」など
の感想が寄せ
られました。

日程：９月24日（土）13：30～15：00
会場：あすてっぷ神戸（湊川神社西側）
　　　セミナー室１・２号室
内容： 組織強化月間の行動提起
　　　「健康チェックのススメ（仮）」
　　　活動予定交流

クイ
ズ

兵頭　和子さ　
　ん

住吉南支部

大豆と梅干のごはん

【作り方】
①米は洗って30分置く。
② さっと洗って水を切った大豆をフライパンで皮がパチパチはじけるくらい空いりしたものに、
Ⓐと水を加えて２カップにしたものと、大まかにほぐした梅干を加えて炊く。

お詫びと訂正
　健康ニュース７月号（№400）に誤りがありまし
た。訂正し、お詫び申し上げます。
２面「色えんぴつ」執筆者記載漏れ　南靖子さん

７面「配達協力者紹介」
　　　誤：中谷淳子さん→正：中谷敦子さん
８面「わが家でグルメ」
　　　誤：高西正寛さん→正：高西正憲さん

【材料】
米………………………………………………２合
大豆（炒り大豆） …………………… 0.5カップ
梅干（塩辛いものは少なめに） ……大３～４個
　　酒……………………………………大さじ１
　　しょうゆ……………………… 大さじ１/２
　　昆布茶………………………… 大さじ１/２
　　さとう………………………………小さじ１⎩

－
⎨
－
⎧

Ⓐ

今年の秋も
 ヘルスアップチャレンジ！
●今年は８コースのチャレンジをご用意
Ⓐめざせ健脚１日5000歩ウォーキング、
Ⓑ足からロコモ予防ゆっくり筋トレ、Ⓒ
ポッコリおなか解消信号まちだけ筋ト
レ、Ⓓふた開け楽々お風呂でグーパー筋
トレ、Ⓔバランスのとれた食事と“すこ
しお”で生活改善、Ⓕお口の健康でフレ
イル予防、Ⓖ脳いきいき生活実践、Ⓗ自
由設定コース──詳細は、折込チラシ、
または右のQRコードから
ダウンロード、または互助
組合事務局に資料請求して
ください。

10月１日～11月30日


