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11
月
6
日
か
ら
8
日

に
か
け
て
、
全
国
共
同

組
織
活
動
交
流
集
会
の

総
括
会
議
が
沖
縄
で
開

か
れ
た
。
時
あ
た
か
も

沖
縄
県
知
事
選
の
さ
な

か
と
い
う
こ
と
で
、
会

議
後
に
支
援
活
動
に
参

加
し
た
。

　

沖
縄
に
は
、
ア
メ
リ

カ
と
の
戦
争
敗
戦
後
69

年
を
経
て
、
い
ま
だ
に

多
数
の
基
地
が
存
在
し

て
い
る
。
そ
れ
ら
の
基

地
は
、
け
っ
し
て
沖
縄

県
民
の
た
め
に
あ
る
の

で
は
な
い
。
日
本
国
民

の
た
め
に
あ
る
の
で
は

な
い
。
ア
メ
リ
カ
の
国

益
を
守
る
た
め
の
ア
メ

リ
カ
海
兵
隊
の
前
進
基

地
と
し
て
あ
る
。

　

こ
れ
ら
の
基
地
の
た

め
に
、
沖
縄
県
民
が
ど

れ
だ
け
の
被
害
を
こ
う

む
っ
て
き
た
か
。
基
地

を
な
く
す
る
こ
と
は
県

民
の
悲
願
で
あ
る
。

　
　

と
こ
ろ
が
国
は
そ

の
基
地
を
な
く
す
る
の

で
な
く
、
新
た
に
辺
野

古
に
基
地
を
つ
く
ろ
う

と
し
て
い
る
。
仲
井
真

氏
は
知
事
在
任
中
に
公

約
を
破
っ
て
そ
の
建
設

を
認
め
、
県
民
は
そ
の

背
信
を
い
き
ど
お
り
、

支
持
者
で
あ
っ

た
翁
長
氏
も
ま

た
い
き
ど
お
り
、

知
事
選
に
立
っ

た
の
だ
。
結
果

は
、
10
万
票
近

く
の
差
を
つ
け

て
、
翁
長
氏
が

大
勝
し
た
。
沖

縄
県
民
の
良
識

が
示
さ
れ
た
の

だ
。

　

後
は
国
が
こ

れ
に
ど
う
対
処

す
る
か
が
問
わ

れ
る
こ
と
に
な

る
。
世
界
に
対

し
て
日
本
が
民
意
を
重

ん
じ
る
国
で
あ
る
か
ど

う
か
が
問
わ
れ
る
こ
と

に
な
る
。
政
府
の
対
応

に
期
待
し
た
い
と
こ
ろ

で
あ
る
が
、
今
の
と
こ

ろ
具
体
的
な
も
の
は
示

さ
れ
て
い
な
い
。
情
け

な
い
気
持
ち
に
な
る
ば

か
り
で
あ
る
。

　

昨
年
4
月
の
本
部
総
会
で
前
会
長
の
紺

谷
さ
ん
よ
り
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し
ま
し
た
、

と
み
お
診
療
所
支
部
の
渋
谷
で
す
。
約
１

３
，
０
０
０
世
帯
の
皆
さ
ま
の
色
々
な
ご

意
見
を
、
友
の
会
と
平
和
会
吉
田
病
院
、

各
診
療
所
と
力
を
合
わ
せ
て
よ
り
良
い
方

向
に
も
っ
て
い
き
た
い
と
、
運
営
委
員
の

皆
さ
ま
と
頑
張
っ
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
２
０
１
４
年
9
月
、
全
日
本
民
医

連
第
12
回
共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
が
神

戸
で
開
か
れ
、
2
日
間
の
日
程
で
、
奈
良

県
か
ら
も
多
く
の
友
の
会
会
員
が
参
加
し

ま
し
た
。
北
海
道
の
北
の
端
か
ら
、
ま
た

沖
縄
の
島
の
小
さ
な
診
療
所
の
会
員
さ
ん

の
お
話
も
聞
け
て
、
参
加
し
て
本
当
に
良

か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
、
私
た
ち
の
生
活
楽
に
な
り
ま

せ
ん
ね
。
大
企
業
や
資
本
家
が
ボ
ロ
儲
け
。

ま
し
て
諸
費
税
が
企
業
や
人
、
こ
ん
な
人

達
の
た
め
に
、
私
た
ち
が
消
費
税
を
納
め

ま
す
。
納
得
が
い
き
ま
せ
ん
。
弱
い
立
場

の
人
々
、
若
い
人
達
が
安
心
し
て
子
育
て

が
出
来
る
よ
う
に
し
て
く
れ
る
と
、
人
口

も
増
え
る
と
思
い
ま
す
。
シ
ャ
ボ
ン
玉
の

様
に
増
え
、
す
ぐ
消
え
る
政
党
は
要
り
ま

せ
ん
、
税
の
ム
ダ
使
い
で
す
。

　

と
こ
ろ
で
皆
さ
ん
、
健
診
は
受
け
ら
れ

ま
し
た
か
？
1
月
末
が
期
限
で
す
。
安
心

し
て
良
い
医
療
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
、
友

の
会
の
力
を
大
き
く
し
て
行
き
ま
し
ょ

う
。
ま
た
、
こ
の
春
に
県
会
議
員
選
挙
が

始
ま
り
ま
す
。
私
た
ち
の
仲
間
か
ら
も
出

ら
れ
ま
す
。
身
近
な
選
挙
、
良
い
人
を
選

ん
で
く
だ
さ
い
。

　

こ
の
一
年
、
元
気
に
い
き
ま
し
ょ
う
。

　

民
医
連
の
友
の
会

活
動
の
拡
大
・
強
化

を
願
っ
て
い
ま
す
が
、

今
日
の
よ
う
に
課
題

の
多
い
毎
日
、
ま
す
ま

す
「
平
和
と
命
の
無

差
別
平
等
」
の
意
味

と
大
切
さ
を
痛
感
し

て
い
ま
す
。

　

自
分
達
が
住
ん
で

い
る
地
域
で
、
一
人
ひ
と
り
が
つ
な
が

る
友
の
会
を
作
り
た
い
と
班
活
動
に

取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
が
、
先
の
全

国
共
同
組
織
活
動
交
流
集
会
で
も
報

告
さ
れ
て
い
た
通
り
、
安
心
し
て
住

み
続
け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
の
た
め

に
は
、
地
域
に
根
ざ
し
た
き
め
細
か

な
体
制
が
必
要
で
あ
る
と
感
じ
て
い

ま
す
。　
　
　

　

せ
め
て
、
中
学
校
区
の
範
囲
内
に

あ
る
社
会
資
源
の
把
握
と
連
携
が
包

括
的
に
で
き
て
い
る
こ
と
で
す
。
特

に
身
近
に
お
ら
れ
る
一
人
暮
ら
し
の

方
や
助
け
合
い
を
必
要
と
す
る
人
達

と
、
や
さ
し
く
心
を
つ
な
ぎ
合
え
る

ま
ち
で
あ
り
た
い
も
の
で
す
。

　

最
近
あ
や
め
池
に
建
設
さ
れ
た

「
あ
す
な
ら
ハ
イ
ツ
あ
や
め
池
」
を
見

学
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
こ

こ
の
理
念
は
最
後
ま
で
安
心
し
て
暮

ら
せ
る
施
設
と
し
て
、
地
域
に
密
着

し
た
存
在
を
目
指
す
こ
と
だ
そ
う
で

す
。
こ
う
し
た
新
し
い
施
設
や
と
り

く
み
、
す
で
に
あ
る
施
設
や
制
度
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
組
織
、
個
人
等
々
の

活
き
た
つ
な
が
り
、
こ
れ
こ
そ
が
民

医
連
の
め
ざ
す
「
安
心
し
て
住
み
続

け
ら
れ
る
ま
ち
づ
く
り
」
で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
政
府
の
進
め
よ
う
と

す
る
「
自
己
責
任
」
に
よ
る
「
地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
」
で
は
高
齢
者

と
そ
の
家
族
を
支
え
て
い
く
こ
と
は

困
難
で
す
。

　

新
年
に
誰
も
が
安
心
し
て
住
み
続

け
る
こ
と
が
で
き
る
奈
良
、
ま
ち
を

願
い
、
そ
の
た
め
に
も
平
和
会
健
康

友
の
会
が
積
極
的
役
割
を
果
た
せ
れ

ば
幸
い
で
す
。　
　
　
　

 　
（
Ｓ・Ｉ
）

2015
新
年
あ
け
ま
し
て

 　

 

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

沖縄県知事選挙に思う
平和会健康友の会 事務局長  杉本　憲昭

初日の出（平城宮跡 朱雀門から）　　撮影者：浅岡 未治（ならやま診療所支部 副会長）

平和会健康友の会 会長

渋谷　寛
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10
月
23
日
（
木
）
の
お
し
ゃ

べ
り
会
（
富
雄
団
地
）
で
転
倒

予
防
に
つ
い
て
学
習
会
を
行
い

ま
し
た
。
と
み
お
診
療
所
訪
問

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
の
森
ま

り
の
作
業
療
法
士
に
講
師
を
お

願
い
し
、
９
名
の
方
が
参
加
し

ま
し
た
。

　

初
め
に
、
転
倒
の
原
因
や
転

倒
予
防
の
目
標
な
ど
を
お
話
し

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
日
常

生
活
の
至
る
と
こ
ろ
に
転
倒
の

原
因
が
あ
り
び
っ
く
り
し
ま
し

た
。
み
な
さ
ん
も
、
と
て
も
熱

心
に
聞
い
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　

次
に
、
転
倒
し
な
い
た
め
の

か
ら
だ
づ
く
り
の
体
操
を
、
み

な
さ
ん
と
一
緒
に
し
ま
し
た
。

手
を
使
っ
た
り
、
椅
子
を
つ
か

っ
た
り
と
、
家
で
気
軽
に
で
き

る
体
操
で
し
た
。
み
な
さ
ん

も
、
と
て
も
上
手
に
さ
れ
て
い

　

な
ら
や
ま
診
療
所
で
は
、
11

月
18
日
（
火
）
今
あ
ち
ら
こ
ち

ら
で
話
題
に
な
っ
て
い
る
“
認

知
症
”
問
題
に
つ
い
て
、
吉
田

病
院
長
の
永
松
先
生
に
講
演
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

皆
さ
ん
の
関
心
が
高
い
問
題

で
も
あ
り
、
講
演
開
始
30
分
以

上
前
か
ら
席
が
埋
ま
り
始
め
ま

し
た
。

　

事
前
の
宣
伝
（
ビ
ラ
を
周
辺

団
地
に
約
２
０
０
０
枚
配
布
）

効
果
も
あ
っ
て
か
、
予
想
を
超

え
る
68
名
の
方
が
来
場
さ
れ
ま

し
た
。
用
意
し
た
資
料
が
足
り

な
く
な
り
、
急
遽
追
加
に
走
る

一
幕
も
あ
り
ま
し
た
。

と
み
お

と
み
お

と
み
お

と
み
お

ま
し
た
。「
こ
れ
な
ら
家
で
も

簡
単
に
で
き
る
」
と
言
っ
て
い

た
だ
き
大
好
評
で
し
た
。
少
し

足
を
の
ば
す
だ
け
、
少
し
意
識

を
す
る
だ
け
で
転
倒
予
防
に
な

る
こ
と
を
皆
さ
ん
に
知
っ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

み
な
さ
ん
の
健
康
が
守
れ
る

こ
と
、
健
康
維
持
し
て
い
た
だ

く
こ
と
の
大
切
さ
を
こ
の
地
域

活
動
で
理
解
し
て
い
た
だ
け
た

と
思
い
ま
す
。

懇
親
会

富雄団地医
療
講
演
会

　

お
話
は
、
実
際
に
患
者
さ
ん

に
接
し
て
お
ら
れ
る
先
生
で
す

か
ら
、
具
体
的
で
分
か
り
や
す

い
内
容
で
し
た
。
1
時
間
半
に

お
よ
ぶ
講
演
で
し
た
が
、
あ
っ

と
い
う
間
に
感
じ
ら
れ
ま
し

た
。

　

自
分
自
身
「
認
知
症
な
の
か

単
な
る
老
化
に
よ
る
ボ
ケ
（
も

の
忘
れ
）
な
の
か
」
を
思
い
か

え
し
て
み
て
、
と
り
あ
え
ず
は

“
安
心
”
し
て
し
ま
い
ま
し
た

が
、
こ
れ
で
安
心
し
て
良
い
の

か
な
…
。

　

な
お
、
1
名
の
方
が
新
た
に

友
の
会
に
加
入
さ
れ
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
吉
岡
）

おしゃべり会おしゃべり会

な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

　
「
介
護
ア
ン
ケ
ー
ト
」
を
も
っ

て
診
療
所
周
辺
の
会
員
さ
ん
訪

問
を
し
よ
う
と
、
運
営
委
員
会

で
話
し
合
っ
て
、10
月
の
午
後
、

診
療
所
の
事
務
長
や
看
護
師
さ

ん
と
一
緒
に
3
回
行
動
し
ま
し

た
。

　

お
留
守
の
家
も
多
く
あ
り
ま

し
た
が
、「
自
分
は
こ
ん
な
こ
と

を
し
て
お
り
、
教
え
る
こ
と
も

で
き
る
の
で
協
力
で
き
る
」
と

申
し
出
て
く
だ
さ
る
方
に
出
会

い
ま
し
た
。
ま
た
91
歳
の
方
を

訪
問
、
ア
ン
ケ
ー
ト
に
答
え
て

い
た
だ
き
、
若
い
看
護
師
さ
ん

に
「
お
じ
ゃ
み
」
を
し
て
見
せ

て
、「
こ
う
し
て
背
筋
を
の
ば
す

よ
う
に
し
て
い
る
」
と
お
元
気

な
様
子
に
励
ま
さ
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
娘
さ
ん
が
帰
っ
て
こ
ら

れ
、「
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
の
サ
ー

　

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
を
手
配
り
し
て
頂
い
て
い

る
方
と
の
懇
親
会
を
12
月
５
日
（
金
）
に
行

い
ま
し
た
。
手
配
り
協
力
者
さ
ん
は
60
名
で
そ

の
う
ち
22
名
の
方
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。
例
年

は
顔
な
じ
み
の
方
が
か
た
ま
る
の
で
、
今
回
は

座
る
場
所
を
「
く
じ
引
き
」
で
決
め
、
そ
の
番

号
で
さ
さ
や
か
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
も
用
意
し
ま
し

た
。
昼
食
を
し
な
が
ら
各
テ
ー
ブ
ル
で
ワ
イ
ワ

イ
・
ガ
ヤ
ガ
ヤ
と
話
は
弾
み
ま
す
。
食
後
に
は

会
員
さ
ん
手
作
り
の
和
菓
子
や
ケ
ー
キ
な
ど
美

味
し
か
っ
た
で
す
。
一
段
落
し
た
と
こ
ろ
で
皆

さ
ん
が
嫌
が
る
自
己
紹
介
タ
イ
ム
へ
。「
ニ
ュ

ー
ス
配
り
は
立
ち
上
げ
の
時
か
ら
」「
毎
日
欠

ク
ル
を
つ
く

ろ
う
と
準
備

中
」
と
話
す

と
「
参
加
し

た
い
」
と
話

さ
れ
、
会
員

訪
問
で
人
の

輪
が
広
が
っ

て
い
く
と
実

感
し
ま
し
た
。

　

11
月
8
日

（
土
）
第
12
回

い
こ
ま
健
康

ま
つ
り
を
行

い
、
１
５
０

名
が
参
加
。

こ
こ
で
も
受
付
で
会
費
納
入
し

て
下
さ
る
方
が
何
人
も
お
ら

れ
、
会
員
さ
ん
に
お
話
を
聞
く

場
が
で
き
た
と
喜
ん
で
い
ま

す
。　　
　
　
　
　
　
　
（
中
野
）

か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る
、
体
が
ポ
カ

ポ
カ
し
て
く
る
」「
こ
の
集
ま
り
を
楽
し
み
に

し
て
い
る
」
な
ど
の
嬉
し
い
話
が
多
い
で
す
。

こ
の
日
は
80
代
の
方
が
４
名
来
ら
れ
皆
さ
ん
か

ら
元
気
を
も
ら
い
ま
し
た
。

　

山
田
所
長
、
師
長
さ
ん
や
職
員
さ
ん
も
顔
を

見
せ
て
く
だ
さ
り

ま
し
た
。
２
時
間

が
ア
ッ
と
言
う
間

に
経
ち
ま
し
た
。

皆
さ
ん
こ
れ
か
ら

も
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。（
福
島
）

　会員訪問
　

　とりくんで
に

生

　駒

生

　駒

生

　駒

生

　駒

開
か
れ
る

“
そ
の
も
の
忘
れ
”大
丈
夫
？

“
そ
の
も
の
忘
れ
”大
丈
夫
？

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

手
配
り
の

　
　

み
な
さ
ん
と
の

お元気

 ですか？

健康まつりでの健康チェックはいつもいっぱい。
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　近年、老齢厚生年金の支給開始
年齢が引き上げられ（定額部分に
ついては2013年度から 65歳、
報酬比例部分は段階的に引き上げ
て、2025 年度までに 65 歳）、
60歳以上になっても、生計を維持
するためには安定して働くことが
できることが重要になってきまし
た。今回は、定年退職をする 60
歳以上の人の雇用が法律上どのよ
うに守られているかについて見て
みましょう。
　2013年 4月 1日に、改正され
た高年齢者の雇用の安定等に関す
る法律（以下、「高年法」といいま
す。）が施行されました。その中で
事業主は、65歳までの雇用確保措
置として、①定年の引上げ、②継
続雇用制度の導入、③定年制廃止
のいずれかを設けることとされ、

かつ②について、「継続雇用基準」
という、継続雇用の対象者を限定
する基準を設けることができなく
なりました。
　すなわち、60歳を超えて定年を
迎えたとしても、会社によって制
度の違いはありますが、解雇事由
等に該当しない限り、65歳までは
継続して働くことができるように
なったということです。
　ただし、現在は経過措置として、
継続雇用制度の「継続雇用基準」
が残っている場合があり、今後も
会社から継続雇用を断られるとい
うトラブルが発生する可能性があ
ります。雇用の継続を希望したが、
会社に拒否されたという場合、早
めに弁護士にご相談されることを
お勧めします。

　奈良合同法律事務所

　☎ 0742 ━ 26 ━ 2457

★★
★★

★★
★★

★★
★★

★★
★★

★★
★★

★ ★ ★★ ★

ほうれん草たっぷりカルボナーラ
《熱量 416kcal　塩分 2.2g》（一食分）

今月の
一品料理

74

身
近 な

法律相談法律相談法律相談
弁護士  冨 島 　 淳

緑黄色野菜をたっぷりとろう

　

４
回
目
を
迎
え
た
『
気
軽
に

♪
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
』
は
、
過

去
最
多
５
４
２
名
、
６
３
７
件

の
エ
ン
ト
リ
ー
が
あ
り
ま
し

た
。「
乗
る
だ
け
ダ
イ
エ
ッ
ト
」

は
相
変
わ
ら
ず
の
人
気
で
、
体

重
の
増
減
に
一
喜
一
憂
し
て
い

る
書
き
込
み
に
は
頑
張
れ
と
声

を
か
け
た
く
な
り
ま
し
た
。「
歯

っ
ぴ
い
歯
み
が
き
」
で
は
家
族

で
挑
戦
し
て
い
る
様
子
に
思
わ

ず
微
笑
ん
で
し
ま
い
ま
す
。「
自

由
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
は
毎
朝
家
族

で
朝
食
を
食
べ
る
、
2
ヶ
月
で

６
０
０
km
走
る
な
ど
個
性
が
あ

ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
（
達
成
者
は
３
２
８
名
、
達
成

は
で
き
な
か
っ
た
方
も
含
め

て
、
頑
張
っ
た
皆
さ
ん
の
記
録

用
紙
が
３
９
５
枚
返
送
さ
れ
ま

し
た
。）

　

期
間
の
終
了
が
近
づ
く
に
つ

れ
習
慣
化
し
た
と
い
う
感
想
も

多
く
‘
記
録
す
る
こ
と
が
楽
し

み
’‘
今
後
も
継
続
し
た
い
’
な

ど
、
み
な
さ
ん
充
実
し
た
チ
ャ

レ
ン
ジ
と
な
っ
た
感
じ
で
す
。

今
後
も
健
康
づ
く
り
の
き
っ
か

け
に
こ
の
『
気
軽
に
♪
健
康
チ

ャ
レ
ン
ジ
』
が
活
用
さ
れ
る
よ

う
、
よ
り
発
展
さ
せ
た
い
も
の

で
す
。
2
ヶ
月
間
ご
苦
労
様
さ

ま
で
し
た
。

「
気
軽
に
♪
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」　

　
　
　
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
8
週
間

　　　　　　　12月号の表紙を

平和会の職員が飾りました！！

作 り 方
①ほうれん草は根元を落とし3cm

の長さに切る。ハムは半分に
切り５㎜幅に切る。

②ボールにaとハムを入れて混ぜ
合わせる。

③鍋に湯を沸かして1％の塩を加
えサラダ油を適量加えてスパ
ゲティを茹でる。

   茹で上がる30秒前にほうれん草
を加えて茹で、湯から引き上
げてしっかり湯を切り②のボー
ルに入れて和え混ぜる。

④器に盛り粉チーズを振る。

材 料（2人分）

ほうれん草･････････････ 200ｇ
ハム････････････････ 2枚（40g）
　　卵黄･･････････････････ 2個
　　粉チーズ････ 大さじ1と1/2
　　塩････････････････････ 2ｇ
　　こしょう･････････････ 少々
スパゲティ（太さ1.6㎜）･･･ 120ｇ
粉チーズ････････････大さじ1/2

＊湯１リットルの場合1％塩分の
塩は10ｇ。サラダ油は湯1リット
ルに対しては大さじ１を加える。

a

　スパゲティと一緒にほうれん草
を茹でます。ゆで湯の油がβ―カ
ロテンの吸収を高めます。

！ポイント！

達成賞 500 円の図書カード、参加賞 3 色ボールペンを
お届けしました。

労働問題について（⑦高齢者の雇用を守る法制度）21

　ぜひご覧に
  なって

   ください♪

　寒さが厳しくなる時季は風邪にご用心。
　β―カロテンは抗酸化ビタミンの代表格で
す。体内に出来てしまった活性酸素（ガンや
生活習慣病などの原因になるとされる）の除
去役として働きます。
　空気が乾燥する時季の風邪や肌荒れ予防に
も効果的です。

　　緑黄色野菜は１日120ｇ以上食べればまず安心です。加
熱をして油と一緒に摂るとβ―カロテンの体内の吸収率が良
くなります。β―カロテン以外にも緑黄色野菜にはビタミン
やミネラル、食物繊維が豊富です。

β―カロテンを多く含む野菜
人参（50g）4450μ g　　　　　ほうれん草（80g）3260μ g
かぼちゃ（80g）3200μ g　　　小松菜（80g）2480μ g
春菊（50g）2250μ g　　　　　青梗菜（80g）1600μ g　　

　　緑黄色野菜はβ―カロテンの宝庫です。野菜を摂るなら緑黄色野菜と
いう意識を持ちましょう。



　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
こ
の
年
末
年
始
は
お
酒

を
飲
む
機
会
が
多
か
っ
た
方
も
あ

っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

今
回
は
薬
と
飲
酒
の
お
話
で
す
。

　

酒
は
百
薬
の
長
と
も
言
わ
れ
ま

す
が
体
に
と
っ
て
は
や
は
り
毒
で

す
。
人
は
肝
臓
で
ア
ル
コ
ー
ル
を

分
解
し
て
解
毒
し
ま
す
が
、
飲
酒

し
て
薬
を
服
用
す
る
と
薬
の
代
謝

に
影
響
し
、
薬
効
が
増
減
さ
れ
た

り
肝
障
害
を
受
け
た
り
す
る
事
が

あ
り
ま
す
。
飲
酒
と
薬
の
服
用
間

隔
に
つ
い
て
も
、
ア
ル
コ
ー
ル
の

代
謝
に
は
個
人
差
が
あ
り
、
飲
酒

量
に
も
よ
る
の
で
一
概
に
は
言
え

ま
せ
ん
。
風
邪
薬
、
睡
眠
薬
な
ど

は
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
ピ

ロ
リ
菌
の
二
次
除
菌
に
使
う
薬
の

よ
う
に
、
飲
酒
を
し
な
い
で
下
さ

い
と
お
願
い
す
る
場
合
も
あ
り
ま

す
。
お
酒
を
愛
し
す
ぎ
て
毎
晩
飲

ん
で
し
ま
う
と
い
う
方
は
、
服
用

中
の
薬
に
対
す
る
ア
ル
コ
ー
ル
の

影
響
に
つ
い
て
、
医
師
や
薬
剤
師

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

今
回
は
も
う
一
つ
。
あ
し
び
薬

局
赤
田
店
は
本
年
１
月
５
日
か
ら

吉
田
病
院
正
面
に
移
転
し
、
営
業

を
開
始
し
ま
し
た
。
長
年
ご
愛
顧

頂
き
ま
し
た
旧
店
舗
は
道
路
建
設

用
地
と
な
り
、
取
り
壊
さ
れ
る
予

定
で
す
。
新
店
舗
は
ス
ペ
ー
ス
が

狭
く
階
段
が
あ
る
上
、
ス
ロ
ー
プ

も
作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
ご
不
便
を
お
掛
け
し
誠
に
申

し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、
旧
店
舗

同
様
ご
愛
顧
下
さ
い
ま
す
よ
う
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

２０１５年１月１０日 平和会健康友の会「友の会だより」 No.160 4

あしび
薬局
100

平
和
会
健
康
友
の
会
の
２
０
１
５
年
度
会
費（
年
額
１
０
０
０
円
）の
納
入
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

ア
ル
コ
ー
ル
と
お
薬

クロスワードパズル

◎
奈
良
市
西
大
寺
東
町     

阿
彌
　
良
子

◎
生
駒
市
辻
町            

福
山
由
美
子

◎
生
駒
市
三
碓              

松
木
　
康
子

◎
奈
良
市
中
登
美
ヶ
丘    

上
田
佳
永
子

◎
奈
良
市
押
熊
町          

棚
田
　
英
子

◎
奈
良
市
あ
や
め
池
南     

梅
田
　
淳
子

◎
天
理
市
守
目
堂
町          

坂
本
　
摂
子

◎
奈
良
市
五
条            

瀧
川
　
恵
子

◎
奈
良
市
西
大
寺
赤
田
町   

坂
井
　
静
男

◎
生
駒
郡
三
郷
町
三
室     

梅
本
　
典
子

《
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
９
号
の
答
え
は
「
テ
ン
ヒ
ク
ク
オ
ス

プ
レ
イ
ト
ブ
」（
天
低
く
オ
ス
プ
レ
イ
飛
ぶ
）

で
し
た
。
回
答
は
52
通
、正
解
は
52
通
で
し
た
。

抽
選
の
結
果
、
当
選
者
は
次
の
方
々
で
す
。

奈
良
市
二
名
　
　

　
　
　
　
　
　
辻
本
　
敏
子

　

介
護
保
険
の
改
悪
。
私
も
支
援

を
受
け
て
い
ま
す
が
、
不
自
由
な

足
。
年
金
生
活
者
の
人
々
の
こ
と

を
考
え
ず
、
利
用
料
の
負
担
ば
か

り
増
や
し
、
何
の
た
め
の
介
護
保

険
か
と
怒
り
で
、
そ
の
上
消
費
税

の
値
上
げ
で
は
困
り
ま
す
。
ぜ
ひ
、

改
善
を
求
め
ま
す
。

生
駒
市
南
田
原
町

　
　
　
　
　
　

船
越
　
郁

　

介
護
保
険
改
悪
に
「
怒
」。
介
護

保
険
制
度
導
入
の
時
「
介
護
の
社

会
化
」
を
理
由
に
さ
れ
た
事
を
思

い
出
す
。
今
度
の
改
悪
は
ま
さ
に

政
府
に
よ
る
サ
ギ
で
は
な
い
で
す

か
！！
自
助
を
押
し
付
け
て
介
護
を

個
人
の
家
庭
に
戻
そ
う
と
し
て
い

る
。
そ
れ
な
ら
介
護
保
険
料
を
返

し
て
く
だ
さ
い
。
40
才
か
ら
死
ぬ

ま
で
払
い
続
け
さ
せ
ら
れ
る
な
ん

て
許
せ
な
い
。（
後
略
）

奈
良
市
中
町

　
　
　
　
　
　
谷
口
　
博
司

　
「
う
ち
ぐ
も
」
皆
さ
ま
上
手
で
毎

回
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。「
孫
自

慢　

延
々
続
く　

集
会
所
」
自
分

の
所
に
は
初
の
曾
孫
が
ま
も
な
く
誕

生
、
楽
し
み
で
す
。
自
慢
し
た
く
な

る
気
持
ち
と
て
も
よ
く
分
か
り
ま

す
。

奈
良
市
秋
篠
新
町

　
　
　
　
　
　
久
保
　
貴
美
子

　

秋
篠
川
沿
い
に
見
事
に
紅
葉
し

た
も
み
じ
を
発
見
し
ま
し
た
。
遠

く
に
行
か
ず
と
も
こ
ん
な
近
く
で

楽
し
め
る
な
ん
て
ラ
ッ
キ
ー
。

奈
良
市
中
山
町
　
　

　
　
　
　
　
　
岡
本
　
裕
子

　

先
日
、
保
険
外
の
薬
を
服
用
す

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
健
康
に

は
代
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、
地
獄
の

沙
汰
も
金
し
だ
い
、
の
フ
レ
ー
ズ

が
脳
裏
を
よ
ぎ
り
ま
し
た
…
。

橿
原
市
十
市
町

　
　
　
　
　
　
熨
斗
　
伸
行

　

毎
号
楽
し
く
拝
読
し
て
お
り
ま

す
。
読
ん
で
い
る
う
ち
に
な
ん
と

な
く
自
分
の
身
体
の
こ
と
健
康
の

こ
と
を
考
え
て
い
る
な
と
思
い
ま

す
。
ま
だ
早
い
か
と
思
い
つ
つ
…

も
う
40
歳
を
超
え
た
の
で
「
ロ
コ

モ
」に
気
を
つ
け
て
週
１
回
は
き
っ

ち
り
ジ
ョ
ギ
ン
グ
し
ま
す
！！

奈
良
市
若
葉
台

　
　
　
　
　
　
齋
藤
　
牧
江

　
「
気
軽
に
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に

参
加
で
き
て
良
か
っ
た
で
す
。
記

録
を
つ
け
る
こ
と
で
続
け
ら
れ
ま

し
た
。「
い
き
い
き
元
気
体
操
」
は

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
で
き
ま
す
。

奈
良
市
西
大
寺
赤
田
町

　
　
　
　
　
　
坂
井
　
静
男

　

今
回
の
記
事
で
は
じ
め
て
「
家

庭
医
」
の
存
在
を
知
り
ま
し
た
。

今
の
時
点
で
は
自
分
自
身
に
は
必

要
だ
と
思
い
ま
せ
ん
が
、
今
後
必

要
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
、
存
在

を
知
っ
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
カ
ギ
を
解
き
、

二
重
枠
に
入
る

文
字
を
並
べ
て

で
き
る
言
葉
は

何
で
し
ょ
う
。

【
タ
テ
の
カ
ギ
】

①
日
本
映
画

②
思
わ
せ
ぶ
り
で
何
や
ら

な

─
発
言

③
絵
に
描
い
た
〇
〇

④
第
一
位
。

─
打
者

⑥
今
週
の
次
の
週

⑧
追
加
し
て
訴
え
る
こ
と

⑩
は
て
、

─
が
行
か
ぬ

⑪
○
○
不
明
金

⑬
○
○
沈
み
が
激
し
い
商

売
【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

②
ガ
の
幼
虫
な
ど
毛
の
な

い
虫

⑤
土
地
勘
が
あ
り

─
を

知
っ
て
い
る

⑦
外
国
資
本

⑧
ペ
ア

⑨
反
対
さ
れ
る
と
は

─

だ
⑪
○
○
に
交
わ
れ
ば
赤
く

な
る

⑫
占
い
師
に

─
を
見
て

も
ら
う

⑭
市
議
会
議
員
選
挙
に
立

候
補
し

─
し
た

第 8 回

平和会の
“梅ちゃん”先生

す
み
れ
短
歌
の
会

輝
子

亡
き
母
の
文
字
に
納
め
し
「
お
茶
の
み
」
の

伊
万
里
出
で
き
ぬ
使
は
ぬ
ま
ま
に

蓉
子

散
る
も
み
じ
川
の
流
れ
を
赤
く
染
め

角
あ
る
風
は
冬
の
音
す
る

峯
子

湯
豆
腐
の
湯
気
ふ
ん
わ
り
と
乗
ら
む
か
と

幼
子
両
の
手
の
ひ
ら
広
ぐ

牧
江

透
き
と
お
る
鳥
の
鳴
き
声
届
く
朝

洗
顔
あ
と
に
気
合
を
入
れ
る

可
弥

秋
晴
れ
の
ゆ
る
り
と
流
る
る
雲
の
あ
り

魚
の
形
が
鳥
に
か
は
り
ぬ

和
子

月
ヶ
瀬
の
紅
葉
の
ト
ン
ネ
ル
い
く
た
び
も

ひ
た
す
ら
走
る
車
窓
の
景
色

友
み
な
の
お
に
ぎ
り
作
り
行
く
孫
よ

大
台
ケ
原
は
秋
た
け
な
は
か

直
子

遅
れ
じ
と
ラ
ン
ド
セ
ル
背
に
駆
け
て
ゆ
く

あ
あ
前
向
き
の
こ
の
息
づ
か
ひ

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

活
動
日
は
第
3
火
曜
日
午
前
で
す
。

1 2 3 4

5 6

12

9 10

11 12 13

14

7 8

有
多
子

吉
田
病
院
内
科
　
　
　
　
　
　

家
庭
医
専
門
医
　
野
村
　
嘉
美

　

私
は
奈

良
の
広
陵

町
の
出
身

で
す
。
医

者
の
家
系
と
い
う
わ
け
で
も
な
く
、

小
さ
い
頃
か
ら
医
師
を
志
し
て
い

た
わ
け
で
は
な
く
、
高
校
生
の
頃
は

心
理
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
な
り
た
い

と
思
っ
て
い
ま
し
た
。
医
師
を
め
ざ

す
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、
小
児
虐
待

の
本
を
読
ん
だ
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
奈
良
医
大
を
卒
業
す
る
時
ま
で

精
神
科
や
児
童
福
祉
の
方
向
を
考
え

て
い
ま
し
た
。

　

医
師
は
国
家
試
験
を
合
格
す
れ
ば

一
人
前
と
い
う
わ
け
で
は
な
く
、
２

年
の
初
期
研
修
と
３
年
の
後
期
研
修

を
受
け
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
大
学

を
卒
業
す
る
年
に
研
修
先
を
探
す
わ

け
で
す
が
、
そ
こ
で
「
民
医
連
」
と

は
じ
め
て
出
会
い
ま
し
た
。
将
来
的

に
は
精
神
科
の
専
門
領
域
に
と
考
え

て
い
た
の
で
、
研
修
期
間
は
患
者
さ

ん
を
総
合
的
に
み
る
こ
と
や
「
プ
ラ

イ
マ
リ
ケ
ア
」
を
学
べ
る
と
こ
ろ
を

と
希
望
し
た
の
で
す
。

　

そ
ん
な
私
が
今
で
は
「
家
庭
医
」

と
し
て
困
難
な
方
の
生
活
を
支
え
て

い
き
た
い
と
、
プ
ラ
イ
マ
リ
ケ
ア
の

道
に
い
る
の
で
す
か
ら
、
人
生
分
か

ら
な
い
も
の
で
す
。

　

学
生
時
代
は
塾
の
講
師
の
ア
ル

バ
イ
ト
を
し
て
い
ま
し
た
。
中
学

生
が
対
象
で
、
受
け
持
っ
て
い
た

教
科
は
数
学
。
時
間
の
や
り
く
り

は
大
変
で
し
た
が
、
ま
だ
大
人
で

は
な
い
け
ど
子
ど
も
で
な
い
年
代

の
生
徒
た
ち
に
、
自
分
の
努
力
で

「
分
か
っ
た
」「
お
も
し
ろ
い
」
と

感
じ
て
も
ら
え
る
こ
と
が
嬉
し
く

て
熱
中
し
て
い
ま
し
た
。
今
で
も
、

慢
性
疾
患
の
患
者
さ
ん
と
の
病
気

の
指
導
の
や
り
と
り
の
中
で
、
ふ

と
、
こ
の
頃
の
こ
と
を
思
い
出
す

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
経
験
や
学
ん
だ
こ

と
は
全
て
今
に
つ
な
が
っ
て
い
る

な
ぁ
、
と
感
じ
ま
す
。
あ
る
一
つ

の
分
野
の
専
門
医
で
は
な
く
て
も
、

生
活
や
人
生
を
支
え
て
い
け
る
医

師
で
あ
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
　
（
聞
き
手
：
編
集
委
員
・
柴
田
）


