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奈
良
県
が
昨
年
策
定
し
た
、「
奈

良
公
園
基
本
戦
略
」
の
な
か
で
、

若
草
山
モ
ノ
レ
ー
ル
敷
設
計
画
が

浮
上
し
ま
し
た
。

　

若
草
山
の
山
麓
か
ら
、
三
重
に

な
っ
た
山
の
一
重
目
ま
で
「
移
動

支
援
」
と
し
て
モ
ノ
レ
ー
ル
を
設

置
し
、
高
齢
者
や
障
害
者
に
最
高

の
眺
め
を
と
説
明
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
本
当
の
理
由
は
観
光
客
誘
致

で
す
。
建
設
費
は
約
4
億
6
千
万
、

経
費
は
約
2
億
円
／
年
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

若
草
山
は
「
名
勝
」
で
あ
り
、

世
界
遺
産
の
史
跡
・
東
大
寺
、
特

別
天
然
記
念
物
・
春
日
山
原
始
林
、

春
日
大
社
に
挟
ま
れ
た
世
界
遺
産

の
緩
衝
地
帯
で
す
。
奈
良
公
園
の

鹿
を
は
じ
め
と
し
た
動
植
物
と
歴

史
的
建
築
物
が
お
り
な
す
貴
重
な

自
然
公
園
、「
若
草
山
と
い
え
ば
奈

良
」
と
誰
も
が
知
っ
て
お
り
、
世

界
か
ら
も
多
く
の
人
が
訪
れ
て
い

ま
す
。

　

奈
良
県
は
「
景
観
に
配
慮
し
、

極
力
見
え
な
い
よ
う
に
す
る
」
と

し
て
い
ま
す
が
、
県
が
計
画
す
る

モ
ノ
レ
ー
ル
と
若
草
山
へ
の
登
山

者
が
利
用
す
る
登
山
道
は
ほ
ぼ
平

行
し
て
お
り
、
巾
5
ｍ
、
全
長
５

５
０
ｍ
の
鉄
軌
道
を
敷
設
す
る
こ

と
自
体
、
歴
史
を
重
ね
た
景
観
と

そ
の
風
情
を
壊
す
も
の
で
す
。

　

こ
ん
な
人
工
的
構
造
物
は
建
設

し
て
は
い
け
ま
せ
ん
。“
若
草
山
に

モ
ノ
レ
ー
ル
は
い
ら
な
い
”
の
声

を
大
き
く
拡
げ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

「
若
草
山
モ
ノ
レ
ー
ル
計
画
は
中
止

を
」
の
署
名
に
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

　

昨
年
は
、
健
康
友
の
会
発
足
25
周

年
記
念
の
健
康
ま
つ
り
に
、
雨
天
に

も
か
か
わ
ら
ず
大
勢
の
方
々
が
ご
参

加
く
だ
さ
り
、
ま
た
、
民
医
連
60
周

年
記
念
の
前
進
座
「
赤
ひ
げ
」
公
演

に
は
、
ほ
ぼ
満
席
の
多
数
の
方
が
ご

観
劇
下
さ
い
ま
し
て
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

　

東
北
の
震
災
、
原
発
事
故
で
家
族

は
離
散
、
地
域
と
の
絆
を
絶
た
れ
て
、

三
年
に
及
ぶ
避
難
生
活
を
し
て
お
ら

れ
る
方
々
は
ど
ん
な
お
正
月
を
迎
え

ら
れ
た
で
し
ょ
う
か
。
胸
が
痛
み
ま

す
。
被
災
者
を
見
棄
て
る
よ
う
な
冷

た
い
政
府
の
施
策
、
東
電
の
無
責
任

は
許
せ
ま
せ
ん
。

　

社
会
保
障
は
、
生
活
保
護
の
改
悪

を
皮
切
り
に
、
今
年
は
医
療
、
介
護
、

年
金
、
保
育
の
改
悪
を
軒
並
に
連
ね

て
い
ま
す
。
そ
の
上
、
消
費
税
増
税

で
す
。
弱
い
立
場
の
庶
民
に
自
助
・

自
立
を
強
制
す
る
こ
と
は
、
政
府
の

責
任
放
棄
、
憲
法
25
条
を
な
い
が
し

ろ
に
す
る
も
の
で
す
。

　

友
の
会
の
活
動
を
盛
ん
に
し
、
も

っ
と
私
た
ち
の
声
を
大
き
く
し
て
い

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
う
年
の

始
め
で
す
。

　

今
年
病
気
知
ら
ず

の
喜
寿
を
迎
え
た
。
小

さ
い
と
き
は
胃
腸
が
弱

く
て
よ
く
下
痢
を
し

て
い
た
ら
し
い
が
、
小

学
校
に
入
る
頃
は
ヤ
ン

チ
ャ
坊
主
で
、
母
親
は

も
と
よ
り
隣
近
所
の
お

じ
さ
ん
・
お
ば
さ
ん
に

よ
く
叱
ら
れ
て
大
き
く

な
っ
た
。終
戦
は
小
学
3
年
生
だ
っ
た
。

国
語
の
教
科
書
は
軍
国
主
義
記
事
を

切
り
捨
て
、
裏
は
墨
で
黒
く
塗
っ
て
戦

後
教
育
を
う
け
て
き
た
。

　

や
が
て
社
会
人
と
な
り
社
会
の
矛

盾
に
目
覚
め
、
60
年
安
保
闘
争
は
労

働
組
合
の
青
年
部
と
し
て
デ
モ
に
明

け
暮
れ
た
。
あ
れ
か
ら
50
数
年
が
経

過
、
途
中
小
選
挙
区
制
を
始
め
幾
多

の
悪
法
が
ま
か
り
通
っ
て
き
た
。

　

し
か
し
、
特
定
秘
密
保
護
法
だ
け

は
、
戦
後
の
悪
法
と
は
次
元
を
異
に

す
る
。
憲
法
本
文
の
改
悪
が
ま
ま
な

ら
な
い
と
見
る
や
、
先
ず
国
民
の
目
・

耳
・
口
を
ふ
さ
ぎ
外
堀
を
埋
め
る
戦
略

に
出
て
き
た
。

　

国
旗
・
国
家
法
案
が
成
立
す
る
時

に
政
府
が
何
を
言
っ
た
か
思
い
出
す
。

「
国
旗
は
日
の
丸
、
国
家
は
君
が
代
と

定
め
る
だ
け
だ
」「
内
心
の
自
由
は
保

障
す
る
」「
強
制
は
し
な
い
」
と
。
と

こ
ろ
が
最
近
は
、
日
の
丸
掲
揚
・
国

家
斉
唱
が
公
の
場
で
義
務
付
け
ら
れ
、

教
員
な
ど
は
君
が
代
を
歌
わ
な
け
れ

ば
処
分
さ
れ
る
。
サ
ッ
カ
ー
で
も
歌
わ

な
い
選
手
を
右
翼
が
脅
す
。
高
校
野

球
で
も
す
ば
ら
し
い
高
校
野
球
の
歌

が
あ
る
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
君
が
代

斉
唱
か
ら
始
め
る
よ
う
に
な
っ
て
き

た
。

　

特
定
秘
密
保
護
法
で
も
「
一
般
国

民
は
処
罰
の
対
象
に
は
な
ら
な
い
」
と

言
う
が
、
こ
れ
ほ
ど
の
詭
弁
は
な
い
だ

ろ
う
。
今
、
戦
後
最
大
の
岐
路
に
立

た
さ
れ
て
い
る
。
安
倍
首
相
は
、戦
犯・

岸
信
介
の
孫
で
軍
国
主
義
者
の
最
た

る
者
。
石
破
茂
幹
事
長
と
共
に
、
即

刻
の
退
陣
を
迫
り
た
い
。　
　
　
（
勇
）

2014
新
年
あ
け
ま
し
て

　

 

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

平
和
会
健
康
友
の
会 

会
長  

紺
谷 

日
出
雄

若
草
山
に
モ
ノ
レ
ー
ル
は
い
ら
な
い

平
和
会
健
康
友
の
会
運
営
委
員

奈
良
県
県
会
議
員
　  

小
林
て
る
よ 

友の会
平和会合同新年会

2014年 1月29日（水）18：00～
吉田病院南棟地下会議室　参加費：無料

どなたでもご参加していただけます。友の会のみなさんと平和
会職員との交流の機会にと準備していますので、ぜひご参加く
ださい。

大和 ( おおやまと ) 神社のチャンチャンまつり　　　撮影者：楠本スミヨ（生駒支部会員）
奈良の春一番のまつり。山の辺の道のあぜ道を通ってお旅所へ行く。

若草山（県庁の屋上から）

囲み部分がモノレールの敷設予定場所
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11
月
16
日
「
第
11
回
い
こ

ま
健
康
ま
つ
り
」
が
開
か
れ

ま
し
た
。

　
「
地
域
ま
る
ご
と
健
康
づ
く

り
」
を
め
ざ
し
て
10
周
年
を

迎
え
た
「
い
こ
ま
駅
前
ク
リ

ニ
ッ
ク
」
と
「
生
駒
健
康
友

の
会
」
は
商
店
街
や
地
域
に

ビ
ラ
な
ど
で
ま
つ
り
を
案
内

し
、
約
３
０
０
人
が
参
加
す

る
賑
わ
い
と
な
り
ま
し
た
。

昼
前
か
ら
駅
前
商
店
街
で
健

康
チ
ェ
ッ
ク
が
始
ま
り
80
人

余
の
方
が
骨
密
度
な
ど
を
測

定
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。

　

午
後
か
ら
の
集
会
で
は
、

　

秋
晴
れ
の
11
月
30
日
（
土
）

12
時
か
ら
「
友
の
会
た
よ
り
」

を
手
配
り
し
て
下
さ
っ
て
い
る

方
を
招
い
て
の
お
茶
会
が
行
わ

れ
た
。
昨
年
に
続
い
て
2
回
目

の
開
催
で
あ
る
。
場
所
は
と
み

お
診
療
所
2
階
の
デ
イ
ケ
ア
ル

ー
ム
。

　

渋
谷
会
長
、
山
本
直
子
運
営

と
み
お

と
み
お

と
み
お

と
み
お

生

　駒

生

　駒

生

　駒

生

　駒

友
の
会
の
高
砂
会
長
、
ク
リ
ニ

ッ
ク
の
齋
藤
先
生
な
ど
に
よ
る

10
周
年
を
迎
え
た
事
へ
の
感
謝

の
挨
拶
が
あ
っ
た
後
、
デ
イ
サ

ー
ビ
ス
利
用
者
に
よ
る
コ
ー
ラ

ス
な
ど
各
サ
ー
ク
ル
が
日
頃
の

活
動
を
披
露
、
最
後
に
松
本
真

理
子
さ
ん
の
ユ
ー
モ
ア
溢
れ
る

ト
ー
ク
と
生
徒
さ
ん
と
の
軽
快

な
マ
リ
ン
バ
演
奏
に
超
満
員
の

観
衆
か
ら
大
き
な
拍
手
が
送
ら

れ
ま
し
た
。

　

医
療
ビ
ル
各
階
で
の
作
品
展

や
認
知
症
予
防
ス
リ
ー
Ａ
、
バ

ザ
ー
、
模
擬
店
、
喫
茶
な
ど
の

多
彩
な
催
し
に
楽
し
い
一
日
を

過
ご
し
ま
し
た
。（

中
里　

力
）

手配りの皆さんとの
お茶会

第２回

賑わった賑わった

健
康
ま
つ
り

周
年
記
念

10

ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー

委
員
の
挨
拶
の
中
に
あ
っ
た
よ

う
に
「
た
よ
り
」
を
配
布
し
て

下
さ
る
皆
さ
ん
の
支
え
が
あ
れ

ば
こ
そ
の
友
の
会
で
あ
る
。
2

ヶ
月
に
1
回
と
は
い
え
、
雨
風

の
強
い
日
や
体
調
の
す
ぐ
れ
な

い
日
も
あ
る
中
を
、
ポ
ス
ト
に

入
れ
続
け
て
下
さ
る
の
は
感
謝

し
か
な
い
。

　

挨
拶
終
了
後
、
皆
さ
ん
と
昼

食
を
し
な
が
ら
親
睦
を
深
め

た
。
そ
の
後
、
ジ
ャ
ン
ケ
ン
大

会
を
し
た
が
、
景
品
が
あ
る
と

い
う
こ
と
も
あ
っ
て
多
い
に
盛

り
上
が
っ
た
。
景
品
が
無
く
な

っ
て
決
着
が
つ
き
、
お
土
産
を

手
に
解
散
と
な
っ
た
。

　

出
席
し
て
下
さ
っ
た
方
達

は
、
充
分
楽
し
ん
で
下
さ
っ
た

よ
う
だ
っ
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
（
河
内　

敏
子
）

「三方五湖」バス旅行
に参加して

「三方五湖」バス旅行
に参加して

布
で
作
っ
た

あ
た
た
か
く
て
か
わ
い
い

　

初
め
て
参
加
さ
せ
て
頂
き

ま
し
た
。

　

三
方
五
湖
に
は
初
め
て
の

旅
行
で
楽
し
み
で
し
た
。
一

方
で
、
福
島
原
発
か
ら
２
０

０
㎞
離
れ
た
所
で
被
曝
し
健

康
障
害
が
不
安
な
私
に
と
っ

て
、“
楽
し
め
る
だ
ろ
う
か
”

と
の
思
い
も
あ
り
ま
し
た
。

　

三
方
五
湖
の
見
え
る
山
の

公
園
の
展
望
台
か
ら
眺
め
た

景
色
は
、
日
本
庭
園
を
思
わ

せ
る
よ
う
で
す
ば
ら
し
か
っ

た
で
す
。
し
か
し
、
双
眼
鏡

で
覗
い
て
原
発
を
遠
く
に
見

た
時
は
そ
の
景
色
も
色
あ
せ

た
気
に
な
り
ま
し
た
が
…
。

　

お
昼
は
眺
め
の
い
い
所

で
、
ご
馳
走
を
頂
き
、
敦
賀

の
さ
か
な
市
場
に
寄
り
帰
路

に
つ
き
ま
し
た
。
帰
り
の
バ

ス
の
中
は
景
品
付
き
の
ビ
ン

ゴ
で
大
い
に
わ
き
、
時
間
を

短
く
思
い
な
が
ら
、
到
着
。

　

奈
良
交
通
の
バ
ス
ガ
イ
ド

さ
ん
の
「
こ
の
会
は
、
大
変

和
や
か
で
仲
の
良
い
会
な
の

で
、
私
は
毎
回
気
分
よ
く
案

内
さ
せ
て
頂
け
ま
す
。」
と

い
っ
た
言
葉
に
私
も
「
な
ー

る
ほ
ど
」
と
う
な
ず
き
ま
し

た
。　
　
　
　
　
　
　
（
S
）

　
「
久
し
ぶ
り
に
針
を
持
つ

わ
、
で
き
る
か
し
ら
」「
前
の

会
で
す
ご
く
す
て
き
な
コ
サ
ー

ジ
ュ
が
で
き
た
の
で
今
回
も
参

加
し
ま
し
た
」「
ど
の
よ
う
に

で
き
る
か
興
味
あ
り
ま
す
」「
以

前
、
一
度
作
り
か
け
た
け
ど
で

き
な
か
っ
た
の
で
、
今
日
こ
そ

は
」
な
ど
自
己
紹
介
の
あ
と
、

作
り
始
め
ま
し
た
。
案
内
チ
ラ

シ
を
み
て
き
ま
し
た
。
と
い
う

人
や
、
吉
田
病
院
支
部
の
人
も

来
ら
れ
て
、
18
名
が
手
を
動
か

し
、
口
も
動
か
し
、
お
し
ゃ
べ

り
し
な
が
ら
の
2
時
間
で
し

た
。

　

皆
さ
ん
そ
れ
ぞ
れ
に
か
わ
い

い
ク
リ
ス
マ
ス
ツ
リ
ー
が
で
き

あ
が
り
喜
ん
で
い
た
だ
い
た
の

で
、“
に
わ
か
先
生
”
の
私
も

ホ
ッ
と
し
ま
し
た
。「
家
で
頑

張
っ
て
あ
と
3
個
作
っ
て
友
人

達
を
喜
ば
せ
た
い
と
思

い
ま
す
」
と
の
感
想
も

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

ま
た
機
会
が
あ
り
ま

し
た
ら
、
皆
さ
ん
と
ご

一
緒
に
「
手
作
り
の

会
」
に
参
加
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

　
　
　
（
村
田　

信
子
）

あ
や
め
池

あ
や
め
池

あ
や
め
池

あ
や
め
池

秋の日帰りレクレーション

健康チェックに長蛇の列

軽やかなマリンバの音色にうっとり

お話ししながらの手芸に時間を忘れて
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　今回は、夫婦の仲がこじれ、離
婚することになったが話し合いの
途中である、そんなときの夫婦の
生活費についてお話ししたいと思
います。
　離婚の話し合いの間は別居され
る方が多いと思います。そんなと
き、夫婦の生活費（婚姻費用）は
どうなるのでしょうか。結婚して
いる夫婦には、互いに助け合わな
ければならないという義務が存在
します。この義務に基づいて、民
法 760 条では「夫婦は、その資産、
収入その他一切の事情を考慮し
て、婚姻から生ずる費用を分担す
る。」と定められており、ここから、
別居していても基礎収入の多い配
偶者が基礎収入の少ない配偶者に
対して、自分と同じくらいの生活
を保持できるよう生活費を支払わ
なければならないと考えられてい

ます。
　基礎収入は原則として、給与取
得者であれば前年度の源泉徴収票
から、自営業者であれば前年度の
確定申告書から認定し、子どもの
人数・年齢によってもその金額は
変動します。
　話し合いで婚姻費用を支払って
もらえない場合には、家庭裁判所
に婚姻費用分担の調停あるいは審
判を求めることができます。家庭
裁判所では、調停・審判の際には、
算定表を使用して具体的な婚姻費
用を定めます。この算定表は公開
されていますので、ご自身が受け
取る又は支払う婚姻費用の具体的
な金額をお知りになりたい方は、
こちら（http://www.courts.go.j
p/tokyo-f/vcms_lf/santeihyo.p
df）をご覧いただくとよいと思い
ます。

　奈良合同法律事務所

　☎ 0742 ━ 26 ━ 2457

作り方

①	えのきだけは石づきを除き、３cmの
長さに切ってほぐす。

②	フライパンにバター、にんにく、玉葱
を入れ中火にかけ、玉葱がしんなりと
なるまで炒める。

③	①を加えて炒めさらに小麦粉を加え
て焦がさないように炒める。牛乳を少
しづつ加えてとき伸ばし、ブイヨン、
塩、コショウ、大豆を加えてとろみが
つくまで混ぜながら加熱する。

④	火を消し、チーズの半量を加えてさっ
と混ぜる。

　グラタン皿に入れて、残りのチーズを
ちらす。

⑤オーブントースター（900 ～ 1000ｗ）
で約15分こんがりとなるまで焼く（途
中でこげそうになったら、アルミホイ
ルでおおう）仕上げにパセリをふる。

材料（2人分）

茹で大豆･･･････････ 150ｇ
えのきだけ･････････ 100ｇ
バター･･･････････････10ｇ
にんにくみじん切り･･･ 小さじ１
玉葱薄切り･･････････1/2個
小麦粉･･･ 大さじ１強（10g）
牛乳･････････････ １カップ 
顆粒ブイヨン････小さじ1/2
塩・コショウ････････ 各少々
ピザ用チーズ･････････80ｇ
パセリみじん切り･････ 少々

大豆のチーズグラタン
《熱量 446kcal　塩分 1.5g》

今月の
一品料理
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離婚（その 7）15

身
近 な

法律相談法律相談法律相談
弁護士  中 谷 祥 子

年末年始は食べ過ぎに注意

　

12
月
13
日
（
金
）
に
平
和
会

で
開
か
れ
た
学
習
会
で
は
、『
貧

困
の
な
か
で
お
と
な
に
な
る
』

（
か
も
が
わ
出
版
）
を
出
版
さ

れ
た
中
塚
久
美
子
氏
（
朝
日
新

聞
大
阪
本
社
記
者
）
を
講
師
に

招
き
、
経
済
状
況
の
悪
化
に
よ

り
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
て
い

る
「
こ
ど
も
の
貧
困
」
を
学
び

ま
し
た
。

　

こ
の
問
題
を
考
え
る
上
で
、

「
貧
困
の
連
鎖
」
を
無
視
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
親
か
ら

子
へ
、
学
力
の
格
差
と
と
も
に

貧
困
も
引
き
継
が
れ
て
い
き
ま

す
。
高
校
中
退
率
と
就
学
援
助

金
を
受
け
て
い
る
世
帯
の
割
合

は
正
比
例
の
関
係
に
あ
り
、
中

退
者
は
増
加
、
逆
に
定
時
制
高

校
が
飽
和
状
態
に
な
っ
て
い
る

そ
う
で
す
。
埼
玉
の
母
子
医
療

セ
ン
タ
ー
で
は
、
退
院
先
が
乳

児
院
と
い
う
症
例
が
年
々
増

え
、
乳
児
院
も
満
員
、
全
国
の

統
計
を
見
る
と
週
に
一
人
は
虐

待
に
よ
り
死
亡
す
る
こ
ど
も
が

い
る
と
い
う
話
に
、
経
済
大
国

と
言
わ
れ
る
こ
の
日
本
で
産
ま

れ
た
と
き
か
ら
貧
困
に
向
き
合

わ
な
く
て
は
な
ら
な
い
こ
ど
も

た
ち
が
い
る
と
い
う
現
実
に
、

身
が
す
く
む
よ
う
な
思
い
が
し

ま
し
た
。

　
「
努
力
不
足
」
や
「
親
の
責

任
」
と
い
う
自
己
責
任
論
だ
け

で
解
決
で
き
る
問
題
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
講
師
の
中
塚
氏
は
、

英
国
で
の
「
２
０
２
０
年
ま
で

に
こ
ど
も
の
貧
困
を
解
決
す

る
」
こ
と
を
目
標
に
掲
げ
て
地

域
に
あ
る
小
学
校
を
拠
点
に
し

た
活
動
を
紹
介
し
て
下
さ
い
ま

し
た
。
こ
ど
も
た
ち
の
貧
困
は

社
会
的
な
損
失
で
あ
る
こ
と
を

明
確
に
打
ち
出
し
、
10
代
へ
の

妊
婦
へ
の
手
厚
い
サ
ポ
ー
ト
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
共
に
小
学
校

で
朝
食
を
提
供
す
る
活
動
な

ど
、「
予
防
」
に
力

点
を
置
い
た
取
り
く

み
を
聞
き
、
今
後
の

ま
ち
づ
く
り
の
活
動

へ
の
ヒ
ン
ト
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

貧
困
は
遠
い
世
界

の
話
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
セ
ー
フ
テ
ィ
ー

ネ
ッ
ト
の
網
か
ら
も

れ
、
社
会
か
ら
隔
絶

さ
れ
る
こ
と
を
防
ぐ

た
め
、
地
域
の
目
と

手
が
求
め
ら
れ
て
い

る
と
感
じ
ま
し
た
。

身
近
に
あ
る
「
貧
困
」

　
見
逃
さ
な
い
ア
ン
テ
ナ
を

職員だけでなく友の会員・地域の民生委員の参加もあり 74 名が参加

　飲み過ぎ食べ過ぎは、痛風、高尿酸血症を引き起
こします。
　尿酸値が高くなって発作を起こしても１～２週間
で治まります。しかし原因である高尿酸血症を放置
すると発作を繰り返します。本当の意味で危険なの
はその他の重篤な病気を併発する事、いわゆる合併
症です。腎障害、高血圧や脂質異常、糖尿病などの
生活習慣病も痛風の合併症です。
　やはり基本は食事と生活習慣の改善が治療につな
がります。

痛風を防ぐ食事
１ 食べ過ぎによる肥満は尿酸値を上げます。
２ お酒を飲み過ぎると肥満につながるだけでなくアルコールそのものが
　 尿酸値を上げます。果糖や砂糖も同様で、甘い飲み物も控えるのがけ
　 んめい。水は尿酸の排泄を促すのでたっぷり摂るよう心がけましょう。
３ 尿酸値の高い人はプリン体の多い魚や肉は控えましょう。大豆や卵の
　 おかずも取り入れバランスをととのえましょう。
４ 尿酸値の高い人は野菜不足の人が多く見られます。充分な野菜を摂る
　 事が肥満予防になり、痛風予防になります。



　

感
染
性
胃
腸
炎
は
冬
場
に
流
行

す
る
代
表
的
な
感
染
症
で
す
。
は

き
気
・
お
う
吐
、
下
痢
・
腹
痛
な

ど
が
み
ら
れ
ま
す
。
便
や
お
う
吐

物
を
処
理
す
る
時
は
、
使
い
捨
て

手
袋
、
マ
ス
ク
、
エ
プ
ロ
ン
を
着

用
し
、
処
理
後
は
石
け
ん
と
流
水

で
十
分
に
手
を
洗
い
ま
し
ょ
う
。

　

症
状
が
消
失
し
た
後
も
、
約
1

週
間
は
便
中
に
ウ
イ
ル
ス
が
排
出

さ
れ
る
可
能
性
が
あ
る
た
め
注
意

が
必
要
で
す
。
ま
た
乾
燥
し
た
お

う
吐
物
が
舞
い
上
が
っ
て
感
染
す

る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。
原
因
と

し
て
最
も
多
い
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
、

塩
素
系
の
消
毒
剤
や
家
庭
用
漂
白

剤
で
な
け
れ
ば
効
果
的
な
消
毒
は

で
き
ま
せ
ん
。
適
し
た
濃
度
に
薄

め
て
（
０
・
０
２
％
・
発
生
時
に

ト
イ
レ
の
ド
ア
ノ
ブ
や
手
す
り
な

ど
／
０
・
１
％
…
お
う
吐
物
・
便

が
付
着
し
た
場
合
の
処
理
）
消
毒

し
て
く
だ
さ
い
。

《
消
毒
剤
の
取
り
扱
い
注
意
点
》

　

①
十
分
な
換
気
②
絶
対
に
酸
性

の
も
の
と
は
混
ぜ
な
い
③
手
袋
着

用
（
刺
激
が
強
い
た
め
）、
皮
膚
に

付
着
し
た
場
合
は
、
大
量
の
水
で

洗
い
流
す
④
目
に
入
っ
た
場
合
は

大
量
の
水
で
洗
い
流
し
た
上
で
医

師
の
診
断
を
受
け
る
⑤
※
手
指
等

の
体
の
消
毒
を
す
る
こ
と
は
絶
対

に
や
め
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
は
85
度

で
１
分
間
以
上
の
熱
消
毒
で
も
死

滅
す
る
た
め
、
ス
チ
ー
ム
ア
イ
ロ

ン
を
２
分
以
上
当
て
る
方
法
も
漂

白
剤
が
使
用
で
き
な
い
場
所
な
ど

で
有
効
で
す
。
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カ
ギ
を
解
き
、
ア
ル
フ
ァ
ベ

ッ
ト
順
に
並
べ
て
出
来
る
言
葉

を
答
え
ま
し
ょ
う
。

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

①
入
用
の
季
節
の
ま
ぎ
わ
に
売

り
出
す
品
物

②
○
○
○
物
に
福
あ
り

③
亀
の
○
○
よ
り
年
の
○
○

平
和
会
健
康
友
の
会
の
２
０
１
3
年
度
会
費（
年
額
１
０
０
０
円
）の
納
入
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

⑤
○
○
同
文

⑥
「
も
っ
ぱ
ら
」「
さ
っ
き
」

の
よ
う
に
つ
ま
る
音

⑦
き
つ
ね

─
、
鍋
焼
き

─

⑨
仲
間
う
ち
の
争
い

⑬
本
文
の
活
字
は

─
体

⑮
○
○
つ
ば
も
の
の
話

⑯
か
り
が
ね

⑰
自
動
販
売
機
の
略

⑱
少
し
ず
つ
欠
乏
状
態
に
な
る

⑲
残
り
の
人
生
。
静
か
な

─

㉑
左
脳
の
対

㉓
軌
を
○
○
に
す
る

㉕
琵
琶
湖
を
擁
す
る
○
○
県

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

①
マ
ツ
タ
ケ
や
シ
メ
ジ
の
類

④
送
り
届
け
る
こ
と

⑧

─
の
祭
典
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

⑩
見
る

─
に
よ
り
色
が
違
う

⑪
木
を
見
て
○
○
を
見
ず

⑫
○
○
の
親
よ
り
育
て
の
親

⑭
○
○
を
あ
だ
で
返
す

⑮
機
関
銃

⑰
発
展
に
導
い
た
業
界
の

─

⑲
台
風
の
○
○
で
ま
だ
強
風

⑳
非
常
に
長
い
年
月
。
ち
と
せ

㉑
セ
ー
ル
ス
・
ポ
イ
ン
ト

㉒
便
秘
に
は
植
物
性

─

㉔
土
用
の

─
と
言
え
ば
鰻

㉖

─
の
食
堂
、

─
の
床
屋

㉗
寒
い
の
で

─
を
羽
織
る

感
染
性
胃
腸
炎

クロスワードパズル

◎
奈
良
市
西
大
寺
宝
ヶ
丘
　
寺
岡
　
知
子

◎
奈
良
市
法
蓮
町
　
　
　
　
高
橋
　
嘉
子

◎
生
駒
郡
平
群
町
竜
田
川
　
石
渡
　
照
代

◎
奈
良
市
中
町
　
　
　
　
　
谷
口
　
博
司

◎
生
駒
市
辻
町
　
　
　
　
　
福
山
由
美
子

◎
奈
良
市
押
熊
町
　
　
　
　
棚
田
　
忠
男

◎
生
駒
郡
三
郷
町
東
信
貴
ヶ
丘
　
中
村
和
加
子

◎
奈
良
市
西
大
寺
竜
王
町
　
上
田
　
良
子

◎
奈
良
市
朝
日
町
　
　
　
　
河
野
　
守
道

◎
大
和
郡
山
市
代
官
町
　
　
植
中
　
文
代

《
応
募
方
法
》

　

は
が
き
に
、
①
答
え　

②
氏
名　

③
年
齢

　

④
住
所　

⑤
電
話
番
号　

⑥
紙
面
へ
の
感

想
な
ど
を
書
い
て
、《
〒
６
３
１
︱
０
８
１
８

　
奈
良
市
西
大
寺
赤
田
町
１
の
７
の
１　

吉
田

病
院
内
「
平
和
会
健
康
友
の
会
ク
イ
ズ
係
」》

へ
お
送
り
く
だ
さ
い
。
締
め
切
り
は
２
月
10

日
。
正
解
者
抽
選
の
う
え
、
当
選
者
10
名
の

方
に
図
書
カ
ー
ド（
５
０
０
円
）を
贈
り
ま
す
。

　

１
５
３
号
の
答
え
は
「
ノ
ウ
ギ
ョ
ウ
サ
イ

セ
イ
マ
ッ
タ
ナ
シ
」（
農
業
再
生
待
っ
た
な
し
）

で
し
た
。
回
答
は
39
通
、正
解
は
38
通
で
し
た
。

抽
選
の
結
果
、
当
選
者
は
次
の
方
々
で
す
。

1 3 5 7

8 9 10

11 12 14

16

17

19 20 21

23 24 25

26 27

奈
良
市
中
町　
　

　
　
　
　
　
　

谷
口　

博
司

　

梅
ち
ゃ
ん
先
生
新
シ
リ
ー
ズ

楽
し
み
で
す
。
救
急
車
で
運
ば

れ
て
、
的
確
に
診
察
を
し
て
い

た
だ
き
手
術
を
う
け
て
助
け
て

も
ら
っ
た
先
生
だ
か
ら
よ
け
い

に
。
感
謝
の
毎
日
を
送
っ
て
い

ま
す
。

奈
良
市
六
条
緑
町

　
　
　
　
　
　

粉
川　

幸
代

　

景
気
が
よ
く
な
れ
ば
、
九
条

も
原
発
も
秘
密
保
護
法
も
ど
う

で
も
よ
い
と
云
っ
た
よ
う
な
空

気
で
悲
し
く
恐
く
な
り
ま
す
。

奈
良
市
東
九
条
町

　
　
　
　
　
　

小
田　

正
明

　

今
年
も
流
行
語
が
発
表
さ
れ

ま
し
た
。「
じ
ぇ
じ
ぇ
じ
ぇ
」「
倍

返
し
」「
今
で
し
ょ
」
…
ほ
と
ん

ど
は
テ
レ
ビ
か
ら
流
れ
て
き
た
言

葉
。
一
企
業
が
決
め
る
大
賞
な
ん

て
権
威
が
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

奈
良
市
あ
や
め
池
南

　
　
　
　
　
　

厳
樫　

浩
子

　

平
和
会
健
康
ま
つ
り
で
の
伏

見
中
学
校
ギ
タ
ー
・
マ
ン
ド
リ

ン
部
の
演
奏
は
良
か
っ
た
で
す
。

奈
良
市
朱
雀　
　

　
　
　
　
　
　

木
下　

礼
子

　

他
院
で
「
デ
ィ
オ
バ
ン
」
を

処
方
さ
れ
て
い
ま
し
た
の
で
、

当
該
記
事
を
興
味
深
く
読
み
ま

し
た
。
な
ら
や
ま
テ
ニ
ス
サ
ー

ク
ル
の
記
事
、
ス
ポ
ー
ツ
の
楽

し
さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

奈
良
市
西
大
寺
東
町

　
　
　
　
　
　

阿
彌　

良
子

　

私
も
お
花
が
大
好
き
で
色
々

と
作
っ
て
い
ま
す
。
グ
リ
ー
ン

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
皆
さ
ま
ご
苦

労
さ
ま
で
す
。
春
を
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
。
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え
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※
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
を
用
い
る
と
き
は

　
誤
飲
し
な
い
よ
う
に
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平
和
会
地
域
緩
和
ケ
ア
サ
ポ
ー
ト
き
ず
な

　

内
科
医
師　

加
納
麻
子

　

私
た
ち

は
、
自
分

一
人
で
出

来
て
い
た

こ
と
が
、
ひ
と
つ
、
ま
た
ひ
と
つ
と

出
来
な
く
な
り
、
人
の
手
を
か
り
な

け
れ
ば
日
常
生
活
が
成
り
立
た
な

く
な
る
季
節
を
い
つ
か
迎
え
ま
す
。

そ
の
一
方
で
、「
人
に
迷
惑
を
か
け

な
い
よ
う
に
し
な
さ
い
」
と
子
供
の

頃
か
ら
教
え
ら
れ
育
っ
て
き
た
私

た
ち
は
、
簡
単
に
は
こ
の
教
え
を
切

り
捨
て
る
事
が
で
き
ず
、「
迷
惑
を

か
け
る
く
ら
い
な
ら
死
ん
だ
ほ
う

が
ま
し
だ
」
と
思
い
つ
め
る
ほ
ど
に

つ
ら
い
日
々
を
過
ご
す
こ
と
に
な

り
ま
す
。

　

人
を
介
護
す
る
こ
と
は
大
変
で

す
。
こ
こ
ろ
も
か
ら
だ
も
燃
え
尽
き

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
し
か

し
、そ
れ
は
“
迷
惑
”
で
し
ょ
う
か
？

「
認
知
症
に
な
り
寝
た
き
り
に
な
っ

て
も
な
お
、
母
は
何
か
を
教
え
て
く

れ
て
い
た
よ
う
な
気
持
ち
が
し
ま

す
。」
１
０
１
歳
で
自
宅
で
亡
く
な

っ
た
祖
母
の
お
葬
式
の
時
の
父
の

言
葉
で
す
。
あ
れ
か
ら
４
年
、
緩
和

ケ
ア
の
仕
事
を
深
め
て
ゆ
く
な
か

で
、
父
の
あ
の
時
の
言
葉
が
自
然
と

思
い
出
さ
れ
る
こ
と
が
度
々
あ
り

ま
す
。

　

人
の
お
世
話
を
す
る

こ
と
も
人
生
の
中
の
大

切
な
季
節
。
人
に
お
世

話
を
し
て
も
ら
う
こ
と

も
人
生
の
中
の
大
切
な

季
節
。
誰
も
が
い
つ
か

は
迎
え
る
そ
の
季
節
は
、

こ
れ
か
ら
を
生
き
て
ゆ

く
人
に
と
っ
て
も
、
旅

立
と
う
と
す
る
人
に
と
っ
て
も
、

か
け
が
え
の
な
い
贈
り
物
に
な
り

得
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

出
来
る
限
り
多
く
の
方
が
、
そ

の
方
ら
し
く
こ
の
季
節
を
乗
越
え

ら
れ
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ

と
が
私
た
ち
緩
和
ケ
ア
に
従
事
す

る
医
療
者
の
役
割
で
あ
る
と
考
え

て
い
ま
す
。

　

最
近
と
て
も
美
し
い
本
に
出
会

い
ま
し
た
。
そ
の
中
の
一
節
を
ご

紹
介
し
ま
す
。「
大
切
な
人
を
看
取

る
こ
と
は
、
人
生
に
お
い
て
他
の

ど
ん
な
経
験
よ
り
も
む
ず
か
し
く
、

同
時
に
最
も
価
値
の
あ
る
行
為
で

す
。」（
デ
ニ
ー
・
コ
ー
プ
『
大
切

な
人
の
看
取
り
方
』
よ
り
）

第 2回

平和会の
“梅ちゃん”先生

  

贈
り
物

す
み
れ
短
歌
の
会

可
祢

直
子

輝
子

牧
江

和
子

峯
子

有
多
子

い
づ
こ
よ
り
小
さ
な
蝶
が
舞
い
下
り
て

花
か
ら
花
へ
急
ぎ
て
ま
わ
る

も
ち
寄
り
し
短
歌
に
弾
む
す
み
れ
会

明
日
へ
の
夢
と
希
望
を
こ
め
て

家
事
な
べ
て
良
き
に
終
え
た
り
本
を
読
み

シ
ー
ツ
の
乾
き
し
こ
と
も
喜
び

落
葉
の
枝
に
残
り
し
鳥
の
巣
の

巣
立
ち
知
ら
ず
に
季
節
は
変
わ
る

日
本
海
と
五
色
の
湖
を
見
お
ろ
し
て

梅
丈
岳
の
頂
に
立
つ

も
み
ぢ
蹴
り
も
み
ぢ
仰
ぎ
て
紅
を

両
手
で
す
く
う
戒
壇
院
の
朝

雪
の
ご
と
白
き
砂
浜
白
良
浜

夕
日
沈
む
を
見
む
と
待
ち
お
り

す
み
れ
短
歌
の
会
は
あ
や
め
池
診
療
所
支
部
の
同
好
会
で

す
。
毎
月
第
３
火
曜
日
に
活
動
し
て
い
ま
す
。


