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命
の
危
険
と
い
う
言
葉
が
飛

び
か
っ
た
夏
で
し
た
。
暑
く
て

で
き
な
か
っ
た
仕
事
を
、
こ
れ

か
ら
し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

間
も
な
く
年
末
、
用
事
の
増
え

る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。
忙
し

い
か
ら
と
外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
ご

は
ん
が
増
え
る
と
、
塩
分
の
摂

取
量
も
増
え
ま
す
。
減
塩
お
か

ず
の
作
り
お
き
で
、
お
財
布
も

体
も
満
足
さ
せ
ま
し
ょ
う
。

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
に
合
わ
せ
て

週
１
回
ま
と
め
て
作
り
お
き
す

る
こ
と
で
、
日
々
の
食
事
が
す

ぐ
に
整
っ
て
仕
事
の
能
率
も
上

が
り
ま
す
。
そ
の
ま
ま
食
べ
て

も
い
い
け
ど
、
ア
レ
ン
ジ
で
き

る
位
の
う
す
味
が
便
利
で
す
。

（
冷
蔵
庫
で
４
～
５
日
保
存
可

能
）

［
Ａ
］
酢
キ
ャ
ベ
ツ　
キ
ャ
ベ

ツ
５
０
０
ｇ
の
芯
を
除
き
、
上

半
分
は
太
め
の
せ
ん
切
り
、
下

半
分
は
細
め
の
せ
ん
切
り
に
し

ポ
リ
袋
に
入
れ
、
塩
、
砂
糖
各

小
さ
じ
１
、
酢
大
さ
じ
２
、
を

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
空
気
を
抜

い
て
袋
の
口
を
縛
る
。
※
ゴ
マ

あ
え
や
、
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
の
具

に
良
い
。

 毎月１回、心と体の
健康のため楽しく歩い
てみませんか？
・�歩くコースは大田区
か品川区のどこかで
す…。どこを歩くか
は当日までのお楽し
み。参加者が通りた
い場所を現地で募集。
・開催日時は毎月第１水曜日　１０時～１２時
・集合／解散場所は本紙で随時お知らせします。
・参加費１００円（行事保険料など）／健康シールカードを進呈
 参加申し込みは生協本部まで　０３- ３７６２- ０２６６
 （受付は月曜～金曜９時～１７時）

「月１ウォーキング・まち歩きの会」

みんなで楽しく歩きましょうみんなで楽しく歩きましょう
� 毎回３０人くらいが参加しています！� 毎回３０人くらいが参加しています！

★
☆

「まち歩きの会」日程（集合時間は１０時です）
第５３回１２月３日（水） �東急多摩川線多摩川駅改札（集合）～田園調

布駅（解散予定）
※１月は新春ハイキング。詳しくは２面をご覧下さい。
第５４回２月４日（水）  �糀谷駅改札（集合）～穴守稲荷駅（解散予定）
※３月以降の詳細は次号で掲載します。

星　野　弘　子
（女子栄養大学　　
食生活指導士1級）
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私
も
そ
う
か
な
？
と

思
わ
れ
た
方
、
お
年
は

お
い
く
つ
で
す
か
？

後
期
高
齢
者
の
方
で
あ
れ
ば
、

年
相
応
、
誰
で
も
な
っ
て
い
る

と
考
え
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

４０
代
５０
代
の
方
、
早
く
知
る

こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す

ね
。認

知
症
は
、
２０
年
位
か
け
て

少
し
ず
つ
進
行
し
診
断
が
つ
く

こ
と
が
多
い
の
で
す
。
病
気
を

正
し
く
理
解
し
て
い
る
ほ
う
が
、

上
手
に
病
気
と
向
き
合
い
、
仲

良
く
暮
ら
し
て
い
け
る
と
思
い

ま
す
。

２
０
２
４
年
１
月
に
共
生
社

会
の
実
現
を
推
進
す
る
為
の
認

知
症
基
本
法
が
施
行
さ
れ
ま
し

た
。認

知
症
に
な
っ
た
か
ら
と
い

っ
て
、
不
幸
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

人
間
の
寿
命
が
延
び
た
こ
と
で
、

こ
の
診
断
が
つ
く
人
が
増
え
て

い
る
の
で
す
、
認
知
症
に
な
っ

て
も
幸
せ
に
暮
ら
せ
る
社
会
を

つ
く
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ど

ん
な
街
で
あ
っ
た
ら
よ
い
か
、

今
か
ら
一
人
ひ
と
り
が
考
え
提

案
し
て
住
み
や
す
い
ま
ち
を
つ

く
り
た
い
も
の
で
す
。
安
全
に

暮
ら
せ
る
よ
う
に
開
発
す
る
こ

と
も
大
切
で
す
が
、
昔
か
ら
住

民
に
親
し
ま
れ
た
シ
ン
ボ
ル
な

ど
は
街
に
た
く
さ
ん
残
す
こ
と

が
大
切
か
と
思
い
ま
す
。（
道

に
迷
っ
て
も
大
丈
夫
）

そ
し
て
、
40
歳
か
ら
の
生
活

改
善
が
大
切
で
す
。
そ
れ
は
、

高
血
圧
や
糖
尿
病
の
治
療
を
す

る
、
難
聴
を
予
防
す
る
、
頭
の

ケ
ガ
の
予
防
、
禁
煙
、
酒
を
飲

み
す
ぎ
な
い
、
運
動
を
生
活
に

取
り
入
れ
る
。
添
加
物
の
多
い

食
べ
物
を
減
ら
す
な
ど
で
す
。

Ｑ
主
観
的
認
知
機
能
低
下
（
Ｓ
Ｃ
Ｄ
）
か
な
？ 

と
気
づ
い
た
ら
、
ど
う
す
れ
ば
よ
い
か
？

認
知
症
Ｑ
＆
Ａ

回
答
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

虹
の
家
み
ち
づ
か
看
護
師

大
澤
千
恵
子
さ
ん
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Ａ

１０月１日の様子

［
Ｂ
］
ミ
ニ
ト
マ
ト
甘
酢
漬
け　

ミ
ニ
ト
マ
ト
２
０
０
ｇ
を
半
分

に
切
り
、
ポ
リ
袋
に
入
れ
て

酢
大
さ
じ
２
、
砂
糖
大
さ
じ

１
、
塩
小
さ
じ
半
分
弱
を
混
ぜ

て
、
空
気
を
抜
き
袋
の
口
を
縛

る
。
袋
ご
と
保
存
容
器
に
入
れ

て
冷
蔵
庫
へ
。

［
Ｃ
］
鶏
さ
さ
身
の
レ
ン
ジ
蒸

し　
鶏
さ
さ
身
３
０
０
ｇ
を
皿

に
並
べ
、
酒
大
さ
じ
１
、
砂
糖

小
さ
じ
１
、
塩
小
さ
じ
半
分
弱

を
か
ら
め
て
、
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ

プ
で
６
０
０
ｗ
５
分
加
熱
。
さ

め
た
ら
手
で
ほ
ぐ
し
、
汁
ご
と

容
器
に
入
れ
て
冷
蔵
。
※
Ｂ
と

Ｃ
を
合
わ
せ
て
、
ゴ
マ
あ
え
に

し
て
も
美
味
。

［
Ｄ
］
小
松
菜
と
油
揚
げ
の
だ

し
浸
し　
小
松
菜
２
５
０
ｇ
を

ほ
ど
良
く
刻
み
、
油
揚
げ
１
枚

の
た
ん
ざ
く
切
り
と
共
に
、
皿

に
広
げ
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ
。
電

子
レ
ン
ジ
６
０
０
ｗ
４
分
加
熱
。

保
存
容
器
に
入
れ
て
、
だ
し
２

０
０
㎖
、
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１
、

塩
小
さ
じ
半
分
弱
を
加
え
る
。

［
Ｅ
］
大
豆
も
や
し
の
カ
レ
ー

マ
リ
ネ　
大
豆
も
や
し
２
０
０

ｇ
を
、
ふ
ん
わ
り
ラ
ッ
プ
で
電

子
レ
ン
ジ
６
０
０
ｗ
３
分
加
熱
。

さ
め
た
ら
水
け
を
絞
り
ポ
リ
袋

に
入
れ
、
酢
小
さ
じ
１
、
カ
レ

ー
粉
小
さ
じ
半
分
、
塩
少
量
を

混
ぜ
空
気
を
抜
い
て
保
存
。

［
F
］
さ
つ
ま
芋
の
き
ん
ぴ
ら　

さ
つ
ま
芋
２
５
０
ｇ
を
棒
状
に

切
り
、
水
に
サ
ッ
と
さ
ら
し
て
、

油
大
さ
じ
１
で
７
～
８
分
炒
め

る
。
し
ょ
う
ゆ
、
み
り
ん
各
大

「学校の勉強がわからなくなってきた」
などありましたら、お気軽にお電話下さい
３７６２－０２６６　担当：よこやま

ゆたか診療所３階「ゆたかの家」
毎週火曜日１６時～１７時３０分

宿題外来（無料塾）

さ
じ
１
、
砂
糖
大
さ
じ
半
分
を

加
え
て
、
照
り
が
出
る
ま
で
炒

め
、
白
ご
ま
大
さ
じ
１
を
加
え

る
。

［
G
］
サ
ケ
の
南
蛮
漬
け　
①

保
存
容
器
に
だ
し
２
０
０
㎖
、

し
ょ
う
ゆ
、
砂
糖
、
酢
各
大
さ

じ
１
を
合
わ
せ
て
お
く
。
②
玉

ね
ぎ
１
０
０
ｇ
は
横
に
薄
切
り
、

に
ん
じ
ん
５０
ｇ
は
薄
い
半
月
切

り
。
③
生
ザ
ケ
２
０
０
ｇ
を
一

口
大
に
切
り
、
酒
大
さ
じ
１
、

塩
少
量
を
か
ら
め
、
小
麦
粉
を

ま
ぶ
す
。
④
油
大
さ
じ
１
を
熱

し
て
サ
ケ
を
並
べ
片
面
３
分
、

裏
返
し
て
２
分
焼
き
、
野
菜
を

加
え
て
炒
め
る
。
①
の
つ
け
汁

に
ひ
た
す
。

［
H
］
ぜ
ん
ざ
い　
ゆ
で
あ
ず
き

缶
２
３
０
ｇ
に
水
１
５
０
㎖
を

加
え
、
２
個
の
器
に
半
分
ず
つ

入
れ
る
。
切
り
も
ち
１
個
を
半

分
に
切
り
、
あ
ず
き
汁
に
埋
め

込
む
。
端
あ
け
ラ
ッ
プ
で
、
電

子
レ
ン
ジ
６
０
０
ｗ
３
分
加
熱
。

簡
単
に
作
れ
る
も
の
ば
か
り

で
す
。
忙
し
い
時
こ
そ
作
り
お

き
で
ゆ
と
り
を
！　
疲
れ
た
ら
、

テ
ィ
ー
タ
イ
ム
に
し
ま
し
ょ
う
。

参�

考
資
料
＝
「
栄
養
と
料
理
」

２
０
２
４
・
１１
月
女
子
栄
養

大
学
出
版
部

「
も
う
歳
な
ん
だ
か
ら
」
と

何
も
か
も
放
り
だ
し
た
い
と
思

う
今
日
こ
の
頃
。
そ
れ
で
も
、

好
き
な
日
本
舞
踊
を
辞
め
た
ら

ど
う
な
る
か
？
。
ス
ト
レ
ッ
チ

も
し
な
い
。
体
操
も
面
倒
。
ポ

ー
ル
ウ
ォ
ー
ク
の
杖
も
玄
関
に

飾
っ
て
あ
る
。「
寝
た
き
り
に

な
る
よ
。
そ
れ
で
い
い
の
」
と
、

ど
こ
か
か
ら
声
が
す
る
。
そ
れ

が
一
番
楽
に
な
る
。「
あ
な
た

は
そ
れ
で
満
足
な
の
？
」
と
誰

鏡
　
政
子

独
　
り
　
言
　
⑮

か
の
声
が
す
る
。「
も
う
、
こ

っ
ち
へ
き
な
さ
い
」
と
亡
夫
が

呼
ん
で
い
る
気
も
し
た
り
。
で

も
、
し
ん
ぶ
ん
赤
旗
を
電
子
版

に
か
え
て
、
文
字
も
大
き
く
し

て
、
読
め
る
よ
う
に
し
た
ば
か

り
な
の
に
！
と
思
っ
て
し
ま
う
。

歳
を
と
る
と
本
当
に
大
変
！


