
▼
第
６
波
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス（
以
下
、

コ
ロ
ナ
）、
オ

ミ
ク
ロ
ン
株
は
感
染
力
が
強

く
、
年
明
け
以
降
ま
ん
延
の

一
途
を
た
ど
っ
て
い
る
。
病

院
の
発
熱
外
来
の
受
け
入
れ

能
力
を
超
え
て
、
コ
ロ
ナ
だ

と
思
う
患
者
が
溢
れ
て
い
る
。

▼
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
は
、小
児
・

ク
ラ
ス
タ
ー
感
染
も
多
く
、

家
族
内
感
染
が
目
立
つ
。
濃

厚
接
触
者
が
非
常
に
多
く
、

自
分
も
コ
ロ
ナ
か
も
し
れ
な

い
と
思
っ
て
い
る
人
が
大
勢

い
る
。
重
症
・
死
亡
者
が
増

え
て
い
る
。
▼
先
日
テ
レ
ビ

で
、
ア
メ
リ
カ
の
医
療
機
関

で
人
手
が
足
り
ず
、
コ
ロ
ナ

陽
性
医
療
従
事
者
が
コ
ロ
ナ

感
染
者
を
看
る
と
い
う
番
組

を
み
た
。
そ
の
翌
日
Ｎ
Ｈ
Ｋ

で
、
コ
ロ
ナ
陽
性
で
症
状
が

な
い
介
護
施
設
職
員
が
コ
ロ

ナ
感
染
者
を
み
る
と
い
う
報

道
が
あ
っ
た
。
や
は
り
人
手

が
足
り
な
い
か
ら
だ
。
決
し

て
良
い
方
法
と
は
言
え
な

い
。
一
瞬
、
将
来
の
感
染
症

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
で
の
状
況
で

は
な
い
か
と
思
っ
た
。
▼
こ

の
先
、
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
の

行
き
先
は
？
ス
テ
ル
ス
オ

ミ
ク
ロ
ン
株
か
？
ど
の
様
な

株
に
変
化
す
る
の
か
、
ま
さ

に
、
鼓
動
が
聞
こ
え
る
。

　
（
編
集
委
員
・
谷
本
　
智
子
）

みさと中央駅前のにおどり公園横に建てられたみさと中央医療福祉ビル

12月はサンタが登場

20
年
近
く
三
郷
市
中
部
・

南
部
、
八
潮
市
の
一
部

の
地
域
在
宅
医
療
に
関

わ
っ
て
き
ま
し
た

ま
ち
か
ど
ひ
ろ
ば
ク
リ
ニ

ッ
ク
は
、
訪
問
診
療
を
主
と

す
る
在
宅
療
養
支
援
診
療
所

で
す
。
２
０
０
４
年
に
、
み

さ
と
健
和
ク
リ
ニ
ッ
ク
か
ら

独
立
し
、
戸
ヶ
崎
１
丁
目
に

開
業
し
ま
し
た
。
三
郷
市
中

部
・
南
部（
Ｊ
Ｒ
三
郷
駅
・
番

匠
免
ま
で
）が
訪
問
範
囲
で

す
。
八
潮
市
東
部
・
南
部
に

も
行
っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
高
齢
化
に
伴
い
在

宅
医
療
を
必
要
と
さ
れ
る
患

者
さ
ん
が
増
加
し
た
こ
と
で
、

２
０
１
８
年
８
月
に
、
み
さ

と
ホ
ー
ム
ケ
ア
診
療
所
を
鷹

野
５
丁
目
に
新
設
し
診
療
圏

を
分
割
し
ま
し
た
。
私
た
ち

の
在
宅
医
療
は
、
み
さ
と
健

和
病
院
が
地
域
に
展
開
し
て

い
る
病
棟
で
す
。
癌
末
期
の

方
も
ふ
く
め
、
外
来
に
通
院

困
難
な
病
状
で
紹
介
さ
れ
ま

す
。
２
つ
の
診
療
所
で
連
携

し
、
毎
月
20
人
前
後
の
新
規

受
け
入
れ
で
、
常
時
３
８
０

人
前
後
の
医
学
管
理
を
お
こ

な
い
、
ケ
ア
マ
ネ
、
訪
問
看

護
と
の
協
同
で
、
年
間
約
１

０
０
人
の
方
を
在
宅
で
看
取

っ
て
い
ま
す
。

地
域
の
皆
さ
ん
の
た
ま

り
場
と
し
て
利
用
し
て

い
た
だ
け
る
よ
う
に

も
う
す
ぐ
５
周
年

２
０
１
７
年
４
月
、
み
さ

と
健
和
病
院
の
地
域
交
流
室

で
第
１
回
目
の
子
ど
も
食
堂

が
始
ま
り
ま
し
た
。
子
ど
も

達
が
安
心
し
て
過
ご
せ
る
時

間
と
空
間
を
提
供
し
、
食
事

や
遊
び
だ
け
で
な
く
、
勉
強

や
宿
題
の
サ
ポ
ー
ト
等
盛
り

だ
く
さ
ん
の
内
容
で
し
た
。

季
節
の
メ
ニ
ュ
ー
や
行
事
も

取
り
入
れ
、「
ア
ッ
ト
ホ
ー

ム
な
食
堂
」と
評
判
も
上
々

で
し
た
。

そ
こ
を
襲
っ
た
の
が
新
型

コ
ロ
ナ
で
す
。
３
か
月
の
休

止
を
余
儀
な
く
さ
れ
ま
し
た

が
、
細
心
の
注
意
を
払
っ
て

２
０
２
０
年
５
月
、
旧
馬
渡

さ
ん
家
で
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
方

式
の
子
ど
も
食
堂
を
再
開
し

ま
し
た
。
こ
ん
な
時
だ
か
ら

こ
そ
子
ど
も
達
の
笑
顔
を
絶

や
し
た
く
な
い
、
地
域
の
皆

さ
ん
と
の
絆
を
つ
な
い
で
い

き
た
い
と
の
強
い
思
い
か
ら

　
テ
イ
ク
ア
ウ
ト
で
頑
張
っ
て
い
ま
す

 

お
あ
し
す
子
ど
も
食
堂

乳
腺
外
科
医
師
え
ん
罪
事
件
で
、
最
高
裁
第

二
小
法
廷
は
２
月
18
日
、
懲
役
２
年
の
実
刑
と

し
た
高
裁
判
決
を
破
棄
し
、
審
理
を
高
裁
へ
差

戻
す
判
決
を
出
し
ま
し
た
。

無
罪
判
決
が
出
な
か
っ
た
こ
と
は
き
わ
め
て

遺
憾
で
す
が
、
差
戻
し
自
体
は
希
な
こ
と
で
あ

り
、
高
裁
で
の
無
罪
獲
得
に
向
け
た
第
一
歩
で

す
。

今
度
、
三
郷
中
央
駅
近
く

の
、
み
さ
と
中
央
医
療
福
祉

ビ
ル
に
移
転
し
ま
す
。
常
勤

医
は
所
長
だ
け
な
の
で
、
訪

問
診
療
の
み
の
診
療
と
な
り

ま
す
。
レ
ン
ト
ゲ
ン
な
ど
外

来
診
療
の
設
備
も
用
意
し
て

い
ま
す
が
、
医
師
を
は
じ
め

と
す
る
ス
タ
ッ
フ
の
確
保
は

こ
れ
か
ら
で
す
。

今
後
、
地
域
の
皆
さ
ん
の

た
ま
り
場
と
し
て
、
同
じ
ビ

ル
の
他
の
事
業
所
と
と
も
に
、

医
療
だ
け
で
な
く
、
困
り
ご

と
相
談
に
も
頼
ら
れ
る
診
療

所
に
育
て
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

最
高
裁
で
の
逆
転
を
勝
ち
取
る
た
め
に
10
万

筆
の
署
名
や
募
金
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
た
た

か
い
の
場
は
再
び
東
京
高
裁
に
移
り
ま
す
が
、

差
戻
し
審
で
無
罪
判
決
を
勝
ち
と
る
た
め
、
引

き
続
き
い
っ
そ
う
の
ご
支
援
を
心
よ
り
お
願
い

申
し
上
げ
ま
す
。

（
事
務
局
）

で
し
た
。
こ
の
テ
イ

ク
ア
ウ
ト
方
式
も
も

う
す
ぐ
２
年
を
迎
え

よ
う
と
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
も
運
営
に
携
わ

っ
て
く
だ
さ
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
方
々
、

食
事
を
提
供
し
て
く

だ
さ
る
給
食
協
同
サ

ー
ビ
ス
の
リ
ッ
プ
ル

さ
ん
、
そ
し
て
足
を

運
ん
で
く
だ
さ
る
地

域
の
皆
さ
ん
の
お
か

げ
で
す
。
ス
タ
ッ
フ
一
同
深

く
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

支
援
の
広
が
り

ま
た
こ
の
間
、「
子
ど
も

食
堂
」
が
社
会
的
に
も
認
め

ら
れ
て
き
て
い
ま
す
。
行
政

か
ら
の
応
援
、
農
協
や
企
業

等
か
ら
の
支
援
の
広
が
り
が

そ
の
表
れ
で
す
。
う
な
丼
ま

つ
り
、
和
牛
焼
肉
ま
つ
り
も

開
き
ま
し
た
。
食
料
品
や
日

用
品
の
提
供
も
寄
せ
ら
れ
ま

し
た
。

い
つ
ま
で
コ
ロ
ナ
禍
が
続

く
の
か
先
が
見
え
ま
せ
ん
が
、

夏
の
猛
暑
、
冬
の
厳
寒
に
も

負
け
ず
「
子
ど
も
食
堂
」
は

が
ん
ば
っ
て
い
き
ま
す
。
２

月
は
休
止
と
し
ま
し
た
が
、

３
月
26
日（
土
）は
実
施
し
ま

す
。
お
あ
し
す
子
ど
も
食
堂

は「
み
さ
と
子
育
て
応
援

フ
ー
ド
パ
ン
ト
リ
ー
」に
も

協
力
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
ご
理
解
・

ご
支
援
宜
し
く
お
願
い
し
ま

す
。

（
子
ど
も
食
堂
運
営

 

副
委
員
長
　
水
脇 

の
り
子
）

　「
乳
腺
外
科
医
師
え
ん
罪
事
件
」

　
有
罪
判
決
破
棄
し
、
高
裁
へ
差
戻
し
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第
２
回

３回シリーズで考える３回シリーズで考える

年金が減らされていくカラクリ年金が減らされていくカラクリ

健和会医療介護政策室主任研究員 相野谷　安　隆

前
回
の
記
事
で
、
物
価
が
上

が
っ
て
い
る
の
に
、
年
金
が
減

る
の
は
何
故
？
と
思
わ
れ
た
方

も
い
る
か
と
思
い
ま
す
。
年
金

は
、
物
価
と
賃
金
の
変
動
に
合

わ
せ
て
上
下
す
る
仕
組
み
で
す
。

し
か
し
こ
の
間
、
物
価
は
あ
が

り
ま
し
た
が
、
賃
金
は
引
き
下

げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
安
倍
政
権

か
ら
の
10
年
、
実
質
賃
金
は
減

り
続
け
て
き
ま
し
た
。
こ
の
賃

金
の
引
き
下
げ
分
が
、
物
価
上

昇
分
を
帳
消
し
に
し
て
い
る
形

で
す
。

政
府
の
年
金
制
度
改
悪
で
、

物
価
と
賃
金
が
同
時
に
上
昇
し

た
場
合
に
年
金
額
を
引
き
上
げ

な
い
制
度（
マ
ク
ロ
経
済
ス
ラ

イ
ド
）が
あ
り
ま
す
が
、
こ
の

間
こ
の
制
度
が
発
動
さ
れ
た
の

は
２
０
１
４
年
の
１
度
だ
け
で

す
。（
紙
面
の
都
合
で
、
マ
ク

ロ
経
済
ス
ラ
イ
ド
の
解
説
は
省

き
ま
す
）逆
に
言
え
ば
、
こ
の

改
悪
制
度
を
使
わ
な
く
て
も
い

い
ほ
ど
、
日
本
の
賃
下
げ
が
年

金
額
を
引
き
下
げ
る
ほ
ど
の
異

常
な
も
の
で
あ
る
と
い
う
こ
と

で
す
。

岸
田
政
権
は
先
の
総
選
挙
で
改

憲
勢
力
が
衆
議
院
の
３
分
の
２
を

超
え
た
こ
と
を
受
け
、
任
期
中
の

改
憲
を
繰
り
返
し
公
言
し
て
い
ま

す
。
臨
時
国
会
の
所
信
表
明
演
説

で
も「
憲
法
改
正
」を
声
高
に
訴
え

て
い
ま
す
。

し
か
し
選
挙
前
の
世
論
調
査
で

も
最
も
重
視
す
る
政
策
の
中
で

「
憲
法
改
正
」と
回
答
し
た
人
は
わ

ず
か
３
％
で
す
。
決
し
て
有
権
者

は
改
憲
を
委
任
し
た
わ
け
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
２
年
以
上
に

わ
た
る
コ
ロ
ナ
禍
で
、
い
の
ち
と

暮
ら
し
が
政
治
に
大
き
く
か
か

わ
っ
て
い
る
事
を
多
く
の
人
た
ち

が
実
感
し
ま
し
た
。
い
の
ち
を
大

切
に
す
る
こ
と
は
憲
法
を
守
り
、

憲
法
を
生
か
す
政
治
の
実
現
で
す
。

し
か
し
今
年
の
夏
の
参
院
選
挙

い
か
ん
で
は
、
憲
法
改
正
の
「
国

民
投
票
」
も
政
治
日
程
に
浮
上
し

て
く
る
不
穏
な
政
治
情
勢
に
な
っ

て
い
ま
す
。

私
た
ち
東
都
協
議
会
で
は
、「
憲

法
を
生
か
し
、
人
権
と
し
て
の
社

会
保
障
と
平
和
を
実
現
す
る
こ

と
」を
め
ざ
し
、「
憲
法
改
悪
を
許

さ
な
い
全
国
署
名
」
を
目
標
に
７

月
末
ま
で
署
名
活
動
に
取
り
組
み

ま
す
。

署
名
は
毎
月
月
末
に
集
約
し
ま

す
。
健
和
友
の
会
会
員
で
個
人
や

ご
家
族
で
署
名
さ
れ
た
分
は
２
月

号
健
康
の
ひ
ろ
ば
で
一
緒
に
お
配

り
し
た
封
筒
に
い
れ
て
ポ
ス
ト
に

投
函
し
て
く
だ
さ
い
。
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

少
し
長
い
ス
パ
ン
に
な
り
ま

す
が
、厚
生
労
働
省
の「
国
民
生

活
基
礎
調
査
の
概
況
」で
み
る

と
、
日
本
人
の
一
世
帯
当
た
り

　
下
が
り
続
け
る
賃
金
が

　
年
金
の
物
価
上
昇
分
を

　
帳
消
し
に
し
て
い
る

　「
賃
金
抑
え
込
み
」

　
戦
略
の
も
と

　
非
正
規
雇
用
が
増
大

の
年
収
の
平
均
値
は
、
１
９
９

５
年
の
６
６
４
万
２
０
０
０
円

が
、
２
０
１
８
年
に
は
５
５
２

万
３
０
０
０
円
と
１
１
２
万
円

も
減
少
。
同
じ
く
年
収
の
中
央

値
で
も
、
９
５
年
の
５
４
５
万

円
か
ら
１
８
年
の
４
３
７
万
円

に
減
少
し
て
い
ま
す
。

原
因
は
、
財
界
の「
賃
金
抑

え
込
み
」戦
略
で
、多
く
の
職
場

で
正
規
が
非
正
規
に
変
わ
り
、

賃
金
が
抑
え
込
ま
れ
て
き
た
こ

と
に
あ
り
ま
す
。
政
府
と
財
界

が
す
す
め
た「
新
自
由
主
義
的

な
政
策
」と
し
て
の「
労
働
の
規

制
緩
和
」の
結
果
で
す
。
逆
に
、

大
企
業
の
収
益
は
拡
大
し
、
内

部
留
保
は
４
６
８
兆
円
に
も
膨

ら
ん
で
い
ま
す
。

　
　
　
　
（
次
号
に
続
く
）

　
２
月
号
か
ら
３
回
シ
リ
ー
ズ
で
掲
載
し
て
い
ま
す

「
年
金
が
減
ら
さ
れ
て
い
く
カ
ラ
ク
リ
」。
今
回
は
第
２
回
。

あ
の
手
こ
の
手
で
年
金
支
給
額
を
上
げ
な
い
仕
組
み
が
作
ら

れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

２
月
号
健
康
の
ひ
ろ
ば
に
同
封
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
「
憲
法
改
悪
を
許

さ
な
い
全
国
署
名
」
に
つ
い
て
、
健
康

の
ひ
ろ
ば
の
紙
面
を
借
り
て
署
名
の
お

願
い
を
訴
え
ま
す
。

　
憲
法
を
生
か
し
、
人
権

と
し
て
の
社
会
保
障
と
平

和
を
実
現
さ
せ
る
こ
と
が

私
た
ち
東
都
協
議
会
が
目

指
す
も
の

 
憲
法
改
悪
を
許
さ
な
い
全
国
署
名
の
お
願
い

東
都
保
健
医
療
福
祉
協
議
会　

議
長　

松
山　

公
彦

健
和
友
の
会　
　
　
　
　
　
　

会
長　

細
川　

健
二

病
院（
北
棟
・
南
棟
）と
ク

リ
ニ
ッ
ク
の
照
明
す
べ
て
を

蛍
光
灯
か
ら
Ｌ
Ｅ
Ｄ
に
切
り

替
え
て
い
ま
す
。
Ｌ
Ｅ
Ｄ
に

換
え
る
こ
と
で
製
品
寿
命
が

５
万
時
間
に
伸
び
、
年
間
の

電
気
代
が
月
々
千
四
百
万
円

程
度
浮
く
こ
と
に
な
り
ま
す

（
業
者
試
算
）。
ま
た
電
気
代

の
み
な
ら
ず
、
省
電
力
化
で

二
酸
化
炭
素
排
出
量
の
削
減

に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

Ｌ
Ｅ
Ｄ
と
は

　

Ｌ
Ｅ
Ｄ
は
日
本
語
で
は
発

光
ダ
イ
オ
ー
ド
と
表
し
、
半

導
体
の
一
種
で
す
。
白
熱
電

球
や
蛍
光
灯
は
発
光
の
際
に

フ
ィ
ラ
メ
ン
ト
と
い
う
部
分

を
熱
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す

が
、
Ｌ
Ｅ
Ｄ
は
電
気
を
熱
で

は
な
く
そ
の
ま
ま
光
に
変
え

る
こ
と
が
出
来
る
た
め
、
大

変
効
率
が
良
い
と
さ
れ
て
い

ま
す
。

天井照明器具や入院ベッド照明を順次蛍光灯からＬＥＤに取り替えています（写真右）。
写真左の照明器具内にある小さいつぶつぶ一つ一つがＬＥＤで、この照明器具１台で
80個搭載しています。ＬＥＤ化することで同じ明るさでも大幅に消費電力を抑えるこ
とが出来ます。

　

Ｌ
Ｅ
Ｄ
照
明
器
具
交
換
で

　
電
気
代
月
額
千
四
百
万
円
削
減
へ
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今
年
２
月
１
日
に
、
足
立
区

に
あ
る
柳
原
病
院
の
医
事
課
か

ら
異
動
し
て
き
ま
し
た
、
大
友

皓
平
で
す
。
現
在
３
年
目（
４

月
か
ら
４
年
目
）に
な
り
ま
す
。

今
ま
で
の
医
事
課
業
務
と
は
全

く
異
な
る
た
め
、
わ
か
ら
な
い

こ
と
だ
ら
け
で
す
が
、
ゆ
く
ゆ

く
は
、
皆
さ
ま（
会
員
の
方
々
）

か
ら
信
頼
さ
れ
る
存
在
に
な
れ

た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
健
和
友
の
会
事
務
局

　
　
新
職
員
紹
介

連載⑮連載⑮

私も私も「　　　　」「　　　　」
届けています

三
郷
鷹
野
に
ス
ゴ
イ
病
院
が
出

来
る
と
聞
き
、
１
９
８
５
年
３
月

23
日
に
見
に
行
き
ま
し
た
。
建
設

を
す
す
め
る
呼
び
か
け
人
や
会
員

の
事
な
ど
色
々
と
話
さ
れ
、
１
５

０
数
名
の
方
が
入
会
さ
れ
ま
し
た
。

ぜ
ひ
入
会
と
の
事
で
私
も
入
会
し

ま
し
た
。

そ
の
後
入
会
建
設
債
の
協
力

な
ど
の
呼
び
か
け
人
総
会
な
ど
、

色
々
な
会
に
行
く
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
私
も
踊
り
の
会
の
歌
謡
愛

好
会
、
藤
ま
つ
り
な
ど
色
々
な
集

ま
り
の
会
や
知
り
合
い
に
入
会
を

呼
び
か
け
ま
し
た
。
各
班
会
も
出

来
、
入
会
員
７
７
９
名
、
建
設
債

券
は
２
１
９
名
の
方
か
ら
５
７
９

８
万
円
集
ま
り
ま
し
た
。
手
配
り

も
45
名
の
方
に
協
力
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
私
も
１
４
６
部
手
配

り
し
な
が
ら
呼
び
か
け
を
し
た
頃

で
し
た
。

演
芸
組
立
式
舞
台
を
自
宅
に
作

り
病
院
祭
で
使
用
し
た
時
期
も
あ

り
良
い
思
い
出
と
な
り
ま
し
た
。

１
９
９
５
年
頃
か
ら
身
体
の
調
子

が
悪
く
な
り
入
院
の
繰
り
返
し
が

５
年
ほ
ど
あ
り
、
入
院
の
時
は
妻

が
町
会
を
配
っ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
後
友
の
会
事
務
局
の
職
員
と
話

し
合
い
を
す
る
よ
う
に
な
り
彦
成

地
区
の
手
配
り
の
所
が
ほ
と
ん
ど

郵
送
で
、
早
速
そ
の
地
区
の
手
配

り
を
始
め
る
に
あ
た
り
役
員
や
地

域
の
会
員
さ
ん
に
お
願
い
し
、
皆

さ
ん
の
協
力
の
お
か
げ
で
彦
成
地

区
を
手
配
り
に
す
る
こ
と
が
出
来

ま
し
た
。

私
も
33
部
、
妻
も
17
部
、
杖
を

使
い
な
が
ら
手
配
り
し
て
い
ま
す
。

病
院
の
先
生
方
、
職
員
の
皆
さ
ん

良
い
人
で
あ
り
が
た
い
で
す
ね
。

私
も
85
歳
。
妻
は
81
歳
。
一
日
一

日
が
楽
し
み
で
す
。

み
さ
と
健
和
病
院
と
と
も
に
歩
み
続
け
て
き
ま
し
た

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

彦
成
ブ
ロ
ッ
ク　

若
井
　
友
吉
さ
ん

「藤若 駒富士　　藤若 友寿郎」

病院食病院食（行事食）（行事食）の紹介の紹介
＜メニュー＞
・いわしの梅煮
・大根おろし
・大豆と昆布煮物
・春菊のお浸し
・おはぎ
＜栄養＞
・エネルギー 580kcal
・たんぱく質　26.9ｇ
・脂質        10.0g
・食塩相当量   2.3g

２
月
の
行
事
食
は

い
わ
し
の
梅
煮
で
す
。

い
わ
し
は
漢
字
で
書

く
と
魚
偏
に
弱
い
で

「
鰯
」と
な
り
ま
す
。

「
い
わ
し
」の
呼
び
名

に
は
諸
説
あ
り
、
陸

に
揚
げ
る
と
す
ぐ
に

弱
っ
て
腐
り
や
す
い

魚
で
あ
る
こ
と
か
ら

「
よ
わ
し
」か
ら
変
化

し
た
と
の
説
や
貴
族

の
食
べ
物
で
は
な
い

卑
し
い
魚
と
い
う
意

味
で「
い
や
し
」に
由

来
す
る
と
の
説
が
あ

り
ま
す
。（

編
集
部
）

「コロナ禍での健康づくり」バトンリレー連載⑧

①糖が脂肪に変わるのを防ぐ！

食事により摂取した糖は、イ
ンスリンの働きにより体脂肪と
して蓄積されますが、（食後 30
分～ 1 時間程の間に運動をする
ことによって）糖が体脂肪に変
わる前にエネルギー源として使
われます。

②血糖値の改善や中性脂肪の改善に効果的！

運動をする際には、血中糖分か
らのエネルギー⇒脂肪からのエネ
ルギー⇒筋肉からのエネルギーの
順番でネルが使われます。食後血
糖値が上がってきた状態で運動を
することにより、糖がエネルギー
として消費されるため、血糖値の
上昇を抑えることができ、余った
糖を中性脂肪に変えて体内に溜め
込むことを防ぎます。

③質の高い運動につながる！

空腹時と比べて集中力が増すため、質の高い効率的な運動につなが
ります。

＜食後の運動の注意点＞

※食事直後は、運動をすることにより胃に行かなくてはいけない血液
が筋肉に集中してしまい、消化が悪くなってしまいます。そのため、
息切れをしない程度の有酸素運動を食後３０分～１時間以内に行う
のがおすすめです。

※高血圧や糖尿病など、持病がある場合は必ず医師にご相談ください。

食後の運動の効果
みさと健和病院　組織課

軽い運動

軽いウォーキング

　

今
月
（
２
月
初
旬
～
３

月
初
旬
）
は
６
件
の
投
書

を
頂
き
ま
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
回

は
１
件
の
紹
介
で
す
。
投

書
の
際
、
な
る
べ
く
お
名

前
と
連
絡
先
を
ご
記
入
く

だ
さ
い
。

▼
「
ク
リ
ニ
ッ
ク
の
診
療

案
内
棚
に
健
康
の
ひ
ろ
ば

が
置
か
れ
な
く
な
っ
た
の

は
な
ぜ
か
？
」

　

コ
ロ
ナ
禍
で
ク
リ
ニ
ッ

ク
の
友
の
会
コ
ー
ナ
ー
に

人
が
不
在
と
な
っ
て
２
年

に
な
り
ま
す
。
そ
の
間
、

少
し
で
も
友
の
会
の
こ
と

を
知
っ
て
い
た
だ
く
た
め
、

友
の
会
コ
ー
ナ
ー
の
と
こ

ろ
に
健
康
の
ひ
ろ
ば
を
何

部
か
置
い
て
お
り
ま
す
。

そ
の
た
め
ご
指
摘
の
診
療

案
内
棚
に
は
し
ば
ら
く
健

康
の
ひ
ろ
ば
を
置
い
て
お

り
ま
せ
ん
で
し
た
。
今
後

は
よ
り
広
く
皆
さ
ま
に
お

手
に
取
っ
て
頂
け
る
よ
う

診
療
案
内
棚
に
も
置
く
よ

う
に
い
た
し
ま
す
。

（
け
ん
わ
ク
リ
ニ
ッ
ク

 

事
務
長 

岡
安 

三
枝
子
）
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▼
北
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
終

わ
っ
た
直
後
に
ロ
シ
ア
の
ウ
ク

ラ
イ
ナ
侵
攻
が
始
ま
っ
た
。
親

欧
米
政
権
転
覆
が
真
の
目
的
と

も
言
わ
れ
て
い
る
。
い
ま
か
ら

９
０
年
前
、
日
本
が
中
国
に
武

力
で
建
国
し
た
満
州
国
を
思
い

起
こ
す
。
歴
史
が
示
す
よ
う
に

武
力
で
作
っ
た
国
は
永
く
は
続

か
な
い
。
ウ
ク
ラ
イ
ナ
国
民
が

こ
れ
以
上
戦
渦
に
巻
き
込
ま
れ

な
い
様
、
国
際
的
な
平
和
解
決

が
強
く
望
ま
れ
る
。

　

  

（
編
集
委
員
・
庄
司　
徹
彦
）

編

集

後

記

編

集

後

記

 パズル当選者のお知らせ
第464号（1月25日付）の正解

は「シチフクジン」でした。

正解者の中から千葉美江子さん

（三郷市）、N.Yさん（三郷市）、

美濃佳子さん（足立区）、鈴木

礼子さん（葛飾区）、渡邊香世

さん（江戸川区）、佐藤勝人さ

ん（八潮市）に図書カード500

円分を送らせていただきます。
文芸のひろば 俳句・川柳・短歌 募集

あて先：埼玉県三郷市鷹野4−494−1 みさと健和病院 健和友の会宛 締切：毎月15日

※作品掲載者には図書カード500円分を送付いたします。（投稿は1月1首で厳守願います）

俳
句
俳
句

白
梅
の
一
輪
だ
け
の
孤
独
か
な

　
　
　
　
　
三
郷
市
東
町
　
増
田
　
綾
子

受
診
終
え
冬
満
月
に
歩
を
早
む

　
　
　
　
　
三
郷
市
鷹
野
　
磯
野
　
ヨ
シ

鬼
を
追
う
力
士
の
声
の
や
さ
し
さ
よ

　
　
　
　
八
潮
市
中
央
　
井
上
　
進
寿

若
草
や
列
の
散
け
る
園
児
か
な

　
　
　
　
　
三
郷
市
高
州
　
長
沢
　
　
敏

短
歌
短
歌

赤
々
と
光
り
輝
き
炎
る
月

今
朝
西
空
に
弱
の
月
か
も

　
　
　
　
　
　
三
郷
市
中
央
　
壁
谷
　
　
真

文 芸文 芸 の ひ ろの ひ ろ ばば
川
柳
川
柳

気
が
付
け
ば
孫
は
大
学
我
れ
施
設

　
　
　
　
　
　
葛
飾
区
新
宿
　
鈴
木
　
照
子

　
１
月
号
健
康
の
ひ
ろ
ば
に

折
り
込
み
ま
し
た
「
友
の
会

検
診
活
用
の
す
す
め
」
に
記

載
し
て
お
り
ま
し
た
３
月
か

ら
の
健
診
予
約
で
す
が
、
健

診
枠
の
関
係
で
４
月
以
降
の

枠
と
な
り
ま
す
。
ご
予
約

方
法
は
健
和
友
の
会
事
務

所
（
０
４
８
ー
９
５
５
ー

７
８
７
２
）
ま
で
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

（
事
務
局
）

かまくら薬局　薬局長　髙木　薫

生まれてから三歳まで茨城県取
手市で過ごしたらしいが、全く覚
えていない。その後、父の仕事の
都合で三歳から十歳まで過ごした
台湾 ( 台中と台北 ) の記憶は鮮明
である。
当時、台湾で暮らす中高年の
人々は日本語が話せる人が多く、
日本人に対しても優しく接してく
ださる方が多かった印象がある。
通った日本人学校は山のふもと
にあり、毒蛇が出ることも珍しく
なかった。また、裏山に長距離走

に行くと、ライフルを構えた兵士
に出くわすこともしばしば。しか
し、他の学校に通ったことがなか
ったので、不安や疑問は感じてい
なかった。
台湾は果物がとてもおいしく、
当時食が細かった私だが、果物特
にライチとアップルマンゴーが大
好物であった。
朝の風景で思い出すのは、太極
拳をしている人々。今、私が太極
拳を習っているのは、子供の頃か
ら身近にあったものだからかもし
れない。あれから一度も訪れてい
ない台湾。でも、とても懐かしい。

ノ
ス
タ
ル
ジ
ッ
ク
な
気
持
ち
に
な
る
幼
き
思
い
出
の
街

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
台
　
湾

台湾総統府

アップルマンゴーのかき氷

（
三
郷
市
さ
つ
き
平
・

　
　
　
　
　
　
千
葉　
美
江
子
）

　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼「
み
さ
と
中
央
医
療
福
祉

ビ
ル
」の
開
設
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
！
三
郷
中
央
地
区
は
、

人
口
増
加
で
都
内
か
ら
の
転
入

も
多
い
の
で
は
と
思
わ
れ
ま
す
。

医
療
や
各
種
の
相
談
窓
口
の
拠

点
と
し
て
ご
活
躍
さ
れ
る
こ
と

を
願
っ
て
お
り
ま
す
。

（
三
郷
市
さ
つ
き
平
・
Ｎ
・
Ｙ
）

　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼「
健
康
の
ひ
ろ
ば
」は
蒲
原

診
療
所
に
置
か
れ
た
も
の
を
読

ん
で
い
ま
す
（
み
さ
と
健
和
ク

リ
ニ
ッ
ク
は
２
ヶ
月
に
1
回
の

受
診
で
す
）。
編
集
後
記
の
お

雑
煮
の
話
は
夫
婦
で
そ
れ
ぞ
れ

の
ふ
る
さ
と
の
雑
煮
の
話
に
な

り
ま
し
た
。「
わ
た
し
の
ふ
る

さ
と
」
も
楽
し
み
で
す
。
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
変
異
株

「
オ
ミ
ク
ロ
ン
株
」の
感
染
拡
大

が
止
ま
り
ま
せ
ん
。
重
症
者
や

死
者
も
急
増
し
、
夫
婦
で
最
低

限
の
買
い
物
以
外
は
自
粛
し
て

い
ま
す
。
こ
ん
な
時
思
う
の
は
、

医
療
関
係
者
の
ご
苦
労
で
す
。

「
本
当
に
あ
り
が
と
う
」と
伝
え

た
い
と
思
い
ま
す
。

（
足
立
区
谷
中
・
美
濃　
佳
子
）

　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼
コ
ロ
ナ
禍
で
七
福
神
参
り

も
出
来
な
い
で
す
ね
。
早
く
収

束
し
て
旅
行
に
行
き
た
い
も
の

で
す
。
皆
様
の
ご
健
康
を
お
祈

り
致
し
ま
す
。

（
葛
飾
区
水
元
・
鈴
木　
礼
子
）

　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼
読
者
の
便
り
と
パ
ズ
ル
を

楽
し
み
に
読
ん
で
い
ま
す
。
コ

読
者
の
便
り

読
者
の
便
り

▼
陽
だ
ま
り
の
軒
下
に
は
満

開
の
ロ
ウ
バ
イ
の
花
が
咲
い
て

い
ま
す
。
水
仙
も
咲
き
始
め
ま

し
た
。
寒
く
て
も
季
節
ご
と
に

植
物
は
す
ご
い
。
昨
年
、
今
年

コ
ロ
ナ
禍
で
大
変
で
す
が
、
こ

れ
以
上
広
が
ら
な
い
よ
う
に
願

っ
て
い
ま
す
。

（
三
郷
市
戸
ヶ
崎
・
江
川　
義
幸
）

　

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

▼
毎
号
工
夫
さ
れ
て
お
ら
れ

る
こ
と
に
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。

ご
苦
労
様
で
す
。
運
動
の
仕
方

が
カ
ッ
ト
絵
で
見
や
す
く
う
れ

し
い
で
す
。
こ
れ
か
ら
も
簡
単

で
い
ろ
ん
な
動
き
を
紹
介
し
て

下
さ
い
。
ひ
ろ
ば
を
み
て
い
る

と
女
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。
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で
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が
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で
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健
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ひ

ろ
ば
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憩
い
の
場
で
す
。
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友
の
会
健
診

予
約
変
更
の
お
知
ら
せ

　いま、機関紙「健康のひろば」約9500部
を友の会の「手配り協力者」約420人で配
達しています。みなさんボランティアで、
毎月20日頃、ご近所の会員さんの分を配

布いただいています。受け持ちの部数はそ
れぞれで、5〜6部の方もいらっしゃいます。
できる範囲でお願いしています。お気軽に
友の会事務局までご連絡ください。

『手配り協力者』募集中
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