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過
去
の
も
の
と
は
異
質
な

今
回
の
見
直
し
。介
護
保
険
制

度
は
、根
本
か
ら
変
え
ら
れ
よ

う
と
し
て
い
ま
す
。公
費
負
担

削
減
分
を
転
嫁
し
て
の
保
険

料
引
き
上
げ
も
予
定
さ
れ
て

お
り
、6
月
に
送
ら
れ
て
く
る

通
知
は
、見
て
び
っ
く
り
さ
れ

る
よ
う
な
数
字
に
な
っ
て
い

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。合
わ
せ

て
重
要
な
の
は
制
度
の
中
身

で
す
が
、
こ
の
春
以
降
、
介
護

保
険
制
度
は
ど
う
変
わ
る
の

で
し
ょ
う
か
。

　
　
　

＊　

＊　

＊

　

2
月
16
日
（
月
）に
行
わ
れ

た
友
の
会
主
催
の
介
護
学
習

会
に
は
60
名
近
い
方
が
参
加
、

会
場
と
な
っ
た
吉
田
病
院
の

会
議
室
は
満
員
と
な
り
ま
し

た
。講
師
に
お
招
き
し
た
の

は
、奈
良
市
東
部
に
あ
る
老
人

保
健
施
設
や
く
し
の
里
事
務

長
の
道
盛
薫
氏
。厳
し
い
介
護

現
場
で
日
々
利
用
者
さ
ん
や

家
族
さ
ん
に
向
き
合
っ
て
お

ら
れ
ま
す
。

現
状
で
も
十

分
と
は
言
え

な
い
中
、
今

回
の
改
定
で

さ
ら
に
経
済

的
な
困
難
が

加
速
し
、
介

護
サ
ー
ビ
ス

を
利
用
し
た

く
て
も
利
用

で
き
ず
「
自

助
」
と
い
う

名
目
の
自
己

責
任
を
押
し

付
け
ら
れ
る

こ
と
に
な
る

と
懸
念
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

現
在
の
介

護
保
険
サ
ー

ビ
ス
は
、
要

介
護
認
定

（
要
支
援
1
・
2
、要
介
護
1
～

5
）を
受
け
れ
ば
段
階
に
応
じ

た
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
、要
介
護
1
～
5
の
方

は
特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
な

ど
の
施
設
に
入
所
申
込
を
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。サ
ー
ビ

ス
の
利
用
料
は
所
得
に
関
係

な
く
１
割
負
担
、
非
課
税
世

帯
は
施
設
の
食
費
・
居
住
費
の

補
助
を
受
け
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

　

し
か
し
、改
定
後
は
大
き
く

変
わ
り
ま
す
。「
予
防
給
付
」と

言
わ
れ
る
要
支
援
1
・
2
の
方

の
訪
問
介
護
（
ホ
ー
ム
ヘ
ル

プ
）と
通
所
介
護
（
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
）は
介
護
保
険
制
度
か
ら

外
さ
れ
、市
長
村
が
行
う
「
総

合
事
業
」へ
と
移
り
、
現
行
よ

り
も
低
質
で
安
上
が
り
な
サ

ー
ビ
ス
も
し
く
は
無
資
格
者

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
に
よ

る
新
し
い
多
様
な
サ
ー
ビ
ス

に
移
行
し
ま
す
。特
養
へ
の
入

所
申
込
み
は
原
則
要
介
護
3

以
上
で
な
け
れ
ば
で
き
な
く

な
り
、8
月
か
ら
は
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
料
が
所
得
に
応
じ
て

2
割
負
担
が
導
入
、
非
課
税

世
帯
の
方
で
も
資
産
が
あ
れ

ば
施
設
の
食
費
・
居
住
費
の
軽

減
が
無
く
な
り
ま
す
。

　

今
後
は
自
治
体
へ
、専
門
的

サ
ー
ビ
ス
を
土
台
と
し
た
シ

ス
テ
ム
を
守
る
こ
と
を
強
く

求
め
て
い
く
こ
と
が
重
要
で

す
。専
門
的
サ
ー
ビ
ス
の
継
続

が
あ
っ
て
初
め
て
地
域
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
等
に
よ
る
豊
か

な
支
え
あ
い
が
可
能
と
な
り
、

行
政
と
の
協
力
を
進
め
て
い

く
こ
と
が
出
来
ま
す
。負
担
増

に
つ
い
て
は
自
治
体
独
自
の

軽
減
策
を
求
め
、特
養
な
ど
の

施
設
入
所
待
機
者
の
実
態
を

把
握
し
介
護
度
だ
け
で
単
純

に
制
限
を
設
け
る
こ
と
の
な

い
よ
う
求
め
て
い
か
な
く
て

は
な
り
ま
せ
ん
。

　

今
回
の
改
悪
は
、財
源
の
圧

　

十
年
余
り
も
友
の

会
の
活
動
に
参
加
し

て
い
る
と
、
親
し
く

お
付
き
合
い
を
し
て

い
た
だ
く
会
員
さ
ん

が
増
え
る
。
中
に
は
、

忌
憚
の
な
い
ご
意
見

を
い
た
だ
く
と
き
も

あ
る
。
友
の
会
に
つ

い
て
の
ご
意
見
、
地

域
活
動
に
関
し
て
の
注
文
な
ど
、
い

ろ
い
ろ
あ
る
が
、
吉
田
病
院
や
診
療

所
に
対
す
る
苦
情
も
あ
る
。
そ
れ
は

そ
れ
で
あ
り
が
た
い
こ
と
だ
と
思
う
。

　

病
院
へ
の
苦
情
で
お
聴
き
す
る
の

が
、
職
員
の
応
対
に
対
す
る
苦
情
で

あ
る
。
緊
急
診
療
の
時
の
対
応
か
ら

日
常
の
対
応
ま
で
あ
る
。
患
者
さ
ん

や
家
族
へ
の
言
葉
遣
い
に
対
す
る
苦

情
は
以
前
か
ら
言
わ
れ
て
い
る
も
の

だ
が
、
な
く
ら
な
い
の
は
残
念
で
あ

る
。
も
ち
ろ
ん
緊
急
時
に
受
け
入
れ
て

も
ら
え
な
い
の
は
、
医
師
・
職
員
不
足
、

治
療
中
の
患
者
さ
ん
の
事
情
な
ど
も

あ
っ
て
、
や
む
を
え
な
い
対
応
だ
と

思
わ
れ
る
も
の
も
あ
る
が
、「
職
員
の

態
度
、
言
葉
遣
い
が
も
う
少
し
丁
寧

だ
っ
た
ら
、
苦
情
に
は
至
ら
な
か
っ

た
だ
ろ
う
」
と
思
わ
れ
る
も
の
も
あ
る
。

　

こ
の
場
合
大
事
な
こ
と
は
な
ん
だ

ろ
う
と
考
え
る
。
ホ
テ
ル
や
レ
ス
ト

ラ
ン
の
接
客
技
術
を
取
り
入
れ
れ
ば

い
い
な
ど
と
考
え
る
向
き
も
あ
る
よ

う
だ
が
、そ
ん
な
「
お
客
さ
ん
対
応
」

は
す
ぐ
に
本
音
が
ば
れ
て
し
ま
う
だ

ろ
う
。
肝
心
な
の
は
、
患
者
さ
ん
が

本
質
的
に
「
弱
者
」
で
あ
り
、
弱
者

に
寄
り
添
う
思
い
や
り
が
あ
る
か
ど

う
か
だ
と
思
う
。
一
見
普
通
の
、
元

気
そ
う
で
、
時
に
は
身
勝
手
そ
う
な

患
者
さ
ん
で
も
、
や
は
り
弱
者
で
あ

る
。
弱
者
と
い
う
の
は
、
社
会
的
、

経
済
的
、
年
齢
的
な
も
の
だ
け
で
な

く
、
肉
体
的
、
精
神
的
に
心
細
い
存

在
で
あ
る
。
患
者
さ
ん
の
立
場
に
立

つ
医
療
看
護
を
う
た
っ
た
民
医
連
綱

領
を
持
ち
出
す
ま
で
も
な
く
、
弱
者

に
寄
り
添
う
医
療
看
護
の
精
神
に
戻

り
た
い
。　
　
　
　
　
　
　
　

(

伊)

！！！！

社
会
保
障
の
姿
が
変
わ
る

平和会健康友の会
機関紙編集委員会

〠631-0818 奈良市西大寺赤田町1-7-1
社会医療法人平和会吉田病院 組織課内
　　　　☎（0742）45-4601（内線387）
　　　　 直通（0742）45-4707（FAX兼用）

吉田病院支部　　☎４５-４６０１　内線３８７
　〠６３１－０８１８  奈良市西大寺赤田町１-７-１
あやめ池診療所支部　☎0742-45-0460
　〠６３１－００３３  奈良市あやめ池南 6-1-7
とみお診療所支部　　☎0742-45-7480
　〠６３１－００６１  奈良市三碓 2-1-3第2リコービル
ならやま診療所支部　 ☎0742-71-1000
　〠６３１－０８０５  奈良市右京 3-2-2
夕陽ヶ丘診療所支部　☎0745-72-9490
　〠６３６－０８０１  生駒郡三郷町夕陽ヶ丘 1-40
生 駒 支 部　　　 ☎0743-71-7222
　〠６３０－０２５６  生駒市本町7-10生駒医療ビル

友の会で行っている健康づくり・仲間づくり・居場
所づくりの活動について支部を超えて交流し、新年
度の取り組みがさらに広がるようにしていきたいと
考えています。

　第 1部

　第 2部

14 時～ 16 時

16 時～ 17 時

総会

懇親会

吉田病院南病棟地階会議室場所
2015年 5 月 16 日（土）日程

総会のお知らせ28第 回

縮
を
目
的
に
行
わ
れ
よ
う
と

し
て
お
り
、憲
法
25
条
に
定
め

ら
れ
て
い
る「
健
康
で
文
化
的

な
生
活
」を
国
民
に
保
障
す
る

国
の
責
任
か
ら
逃
れ
る
も
の

で
す
。質
の
高
い
介
護
サ
ー
ビ

ス
を
守
り
、住
み
な
れ
た
地
域

で
最
期
ま
で
と
い
う
希
望
を

か
な
え
る
た
め
、行
政
へ
声
を

届
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

平和会健康友の会

大
改
悪

介
護
保
険
２
０
１
５
年

ど
う
立
ち
向
か
う
か

に

会員数12,582世帯（2月25日現在）
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1
月
29
日（
木
）午
後
、吉
田
病
院
の

会
議
室
を
お
借
り
し
て
あ
じ
さ
い
班

の
班
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。講
師
は
吉

田
病
院
眼
科
の
吉
田
浩
司
医
師
で
す
。

　

あ
や
め
池
診
療
所
2
階
の
ふ
れ
あ
い
ル
ー

ム
で
、
月
に
一
度
第
1
水
曜
日
の
午
後
1
時
～

3
時
ま
で
開
い
て
い
ま
す
。ス
タ
ー
ト
し
て
4

年
目
に
入
り
約
40
回
に
な
り
ま
す
。

　

こ
ち
ら
は
デ
イ
ケ
ア
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
よ

う
な
送
迎
は
出
来
ま
せ
ん
。ご
自
分
の
足
で
来

て
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。そ
の
都
度
百
円
を

頂
い
て
お
菓
子
と
お
茶
（
コ
ー
ヒ
ー
・
紅
茶
な

ど
）
を
お
出
し
し
、
お
し
ゃ
べ
り
を
し
た
り
歌

を
う
た
っ
た
り
、
時
に
は
ゲ
ー
ム
等
を
し
た
り

と
楽
し
ん
で
元
気
に
な
っ
て
帰
っ
て
い
た
だ
く

と
い
う
集
い
で
す
。

　

最
近
は
ど
こ
の
地
域
に
お
い
て
も
独
居
で

淋
し
い
と
い
う
お
年
寄
り
が
多
い
と
聞
き
ま

す
。過
去
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
経
験
を
活

か
し
、
微
力
で
す
が
何
か
お
手
伝
い
が
出
来
た

ら
と
思
い
、
始
め
ま

し
た
。

　

参
加
者
の
年
齢
層

は
80
～
90
才
代
。20

人
ほ
ど
が
い
つ
も
元

気
に
通
っ
て
下
さ
っ

て
い
ま
す
。５
人
の

世
話
人
で
協
力
し
、

友
の
会
と
診
療
所
の

社
会
貢
献
と
考
え

て
、
今
後
も
続
け
て

い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。　　
　
（
中
野
）

　

1
月
29
日
に
「
運
営
委
員
会
と
職
員
さ

ん
と
の
懇
親
会
」
を
し
ま
し
た
。12
時
半

す
ぎ
頃
か
ら
、
午
前
中
の
仕
事
を
終
え
て

次
々
と
来
ら
れ
る
職
員
さ
ん
14
名
を
迎

え
て
懇
親
会
は
始
ま
り
ま
し
た
。

　

会
長
さ
ん
は
休
み
で
メ
ッ
セ
ー
ジ
の
中

に
、
会
員
は
そ
れ
な
り
に
高
齢
化
し
て
き

て
い
る
が
、
ス
タ
ッ
フ
の
み
な
さ
ん
は
世

代
交
代
を
さ
れ
て
イ
キ
イ
キ
し
て
、
優
し

く
接
し
て
下
さ
る
。ま
た
、
他
の
医
療
機

関
と
は
違
い
共
同
組
織
の
よ
さ
で
医
療

側
と
会
員
が
和
気
あ
い
あ
い
と
し
て
、
地

域
医
療
の
オ
ア
シ
ス
と
し
て
頼
り
に
し
て

い
る
と
書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

　

本
当
に
そ
の
通
り
で
、
食
事
を
頂
き
な

が
ら
先
生
や
ス
タ
ッ
フ
の
方
と
お
し
ゃ
べ

り
を
通
し
て
、人
柄
や
考
え
に
ふ
れ
る
時
、

診
察
室
と
は
違
っ
た
お
顔
を
拝
見
し
と

て
も
身
近
に
感
じ
る
の
で
す
。つ
き
な
み

で
す
が
、
人
と
人
と
の
信
頼
の
あ
る
と
こ

ろ
に
安
心
し
た
医
療
が
あ
る
と
再
確
認

し
た
、い
い
機
会
で
し
た
。　　
　
（
藤
井
）

　

1
月
29
日
、
恒
例
に
な
っ
た

地
域
の
人
た
ち
も
参
加
の
青
木

先
生
に
よ
る
“
つ
な
が
り
塾
”が

28
人
の
参
加
で
開
か
れ
ま
し

た
。題
名
ど
お
り
に
涙
の
出
る

く
ら
い
笑
っ
て
笑
っ
て
…
。寒

さ
が
ふ
っ
と
ん
で
い
く
。

　

狂
言
、大
蔵
流
「
宝
の
槌
」と

和
泉
流
「
花
子
」。「
花
子
」を
舞

踊
劇
に
仕
立
て
た
歌
舞
伎
の

「
身
替
座
禅
」。そ
し
て「
身
替
座

禅
」
で
踊
っ
た
中
村
勘
三
郎
の

「
法
界
坊
」。

　

踊
り
の
名
手
と
云
わ
れ
た
勘

三
郎
が「
身
替
座
禅
」で
は
色
男

と
色
女
を
表
情
た
っ
ぷ
り
に
踊

り
分
け
る
。そ
し
て
そ
の
勘
三

郎
が
、「
法
界
坊
」
で
は
あ
っ
と

驚
く
見
事
な
三
枚
目
を
や
っ
て

の
け
て
、
観
衆
を
笑
い
の
渦
に

巻
き
込
ん
で
い
く
。

　

青
木
先
生
の
お
話
は
、
単
に

面
白
い
だ
け
で
な
く
演
劇
の
歴

史
を
聞
か
せ
て
下
さ
る
の
で
勉

強
に
な
る
。夏
に
は
ど
ん
な
お

芝
居
を
見
せ
て
下
さ
る
か
、
今

か
ら
楽
し
み
に
し
て
待
っ
て
い

る
。　　
　
　
　
　
　
（
船
越
）

は
っ
き
り
と
し
て
軽
快
な
口
調
の
吉

田
医
師
は
、
お
話
が
分
か
り
や
す
い
と

ど
こ
の
班
会
で
も
好
評
で
す
。

　

白
内
障
は
誰
に
も
起
こ
る
も
の
、あ

ま
り
放
置
せ
ず
に
生
活
に
不
便
を
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
た
ら
手
術
を
受
け

ま
し
ょ
う
、
と
の
お
話
に
一
同
納
得
。

手
術
の
方
法
に
つ
い
て
も
ス
ラ
イ
ド

で
丁
寧
に
ご
説
明
い
た
だ
き
、
白
内
障

以
外
の
質
問
に
も
丁
寧
に
答
え
て
下

さ
い
ま
し
た
。お
忙
し
い
中
ご
協
力
い

た
だ
い
た
吉
田
医
師
は
じ
め
医
局
の

皆
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

夕
陽
ヶ
丘

の

交流会に参加して
と診療所の方々

生
活
に
不
便
を
感
じ
た
ら
手
術
を 

お互い顔がわかる関係でいることが大切と、毎年行っています

あじさい班
班会

白
内
障
の
は
な
し

初笑い福笑い

つ
な
が
り
塾
は
楽
し
い
よ

おしゃべりサロンおしゃべりサロン
～地域の居場所になりますように～
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お申し込みは→　平和会健康友の会　☎直通（0742）45-4707（FAX 兼用）

　金銭貸借のトラブルは、今も昔も
たくさんあります。お金の貸借は、で
きれば避けたいものです。どうしても
必要な場合は、たとえ親しい間柄で
あっても必ず「借用証」を作るべき
です。書面の約束を交わさなかった
ために、トラブルとなり、友人関係が
こわれてしまつたというケースがたく
さんあるからです。
　できれば、「金銭消費貸借契約書」
とのタイトルで、貸付金額、返済期
限、返済方法、利息の有無・利率を
明記し、作成日付を入れて、双方が
署名捺印することです。分割弁済の
約束の時は、「２回分遅滞したときは、
期限の利益を失い、一括で返済する」
と書いておいてください。この約束（期

限の利益喪失約束）が記載されてい
ないと、例えば昨年８月に100万円
を友人に対して、９月から毎月末に５
万円あて、20回の分割で返済すると
の約束で貸したところ、９月と10月
の２回、合計10万円を返済してくれ
ただけで、11月以降は、何度督促し
ても返済してくれないという場合、今
の時点（３月初め）に裁判を提起して
返済を請求するとしても、現在まで
の延滞分、すなわち11月分、12月
分、１月分及び２月分の合計20万円
しか請求できず、残りの70万円に
ついては、改めて、返済期限経過後
に請求する必要があるからです。

金銭貸借について（その1）22

作 り 方

①厚揚げは熱湯をかけまわし油抜き
をし、大きめにちぎる。塩少量を
加えた湯を沸騰させて小松菜を　
ゆで、冷水にとってさまし、水気
を絞って３cm長さに切る。

②フライパンに油とにんにく、生姜
を入れ弱火にかけ、香りが立った
らひき肉を加えて色が変わるまで
炒める。
 a を加えて炒め、香りが立ったら     
　b を加えて中火にし、煮立てる。

③ねぎと厚揚げを加えて２～３分煮
て、水溶き片栗粉でとろみを付け
る。最後に小松菜を加え、さっと
混ぜ合わせる。

材 料（2人分）

厚揚げ･････････････ 1枚(230ｇ)
小松菜･････････････････ 150ｇ
豚赤身ひき肉･････････････50ｇ
サラダ油････････････大さじ1/2
にんにく(みじん切り)･･･1/2かけ
しょうが(みじん切り)･････ 1かけ
ねぎ(みじん切り)･･････････20ｇ
　　豆板醤･･････････小さじ1/2
　　粉山椒･･････････小さじ1/2
　　水･･････････････1/2カップ
　　酒････････････････ 大さじ1
　　醤油････････････大さじ2/3
　　顆粒鶏ガラだし････ 小さじ1
片栗粉････････････････ 大さじ1
水････････････････････ 大さじ2

a

厚揚げと小松菜の麻婆風
《304kcal 塩分2.2g カルシウム418mg》

今月の
一品料理

75

　奈良合同法律事務所
　☎ 0742 ━ 26 ━ 2457

　

激
動
の
世
相
、
考
え
を
深
め
た
い
こ

と
あ
れ
や
こ
れ
、
次
号
ま
で
の
重
要
な

事
柄
は
何
で
し
ょ
う
か
。

３
月　

一
面
記
事
の
様
に
介
護
制
度
大

改
悪
の
大
詰
め
、本
質
を
知
り
、対
処
の

方
向
を
共
通
の
も
の
に
す
る
こ
と
が
大

切
で
す
。安
倍
政
権
の
戦
争
化
探
索
の

法
制
化
準
備
が
進
み
ま
す
。辺
野
古
基

地
問
題
も
毎
日
が
せ
め
ぎ
合
い
の
局
面
。

４
月　

統
一
地
方
選
、最
も
身
近
で
の
主

権
者
の
実
力
行
使
の
機
会
。暮
ら
し
を

守
り
、
平
和
と
民
主
主
義
を
足
元
で
も

国
に
向
け
て
も
実
行
で
き
る
勢
力
の
前

進
が
強
く
求
め
ら
れ
ま
す
。

５
月　

核
不
拡
散
条
約
再
検
討
国
際
会

議
。核
兵
器
廃
絶
へ
の
転
換

点
に
し
た
い
。日
本
の
役
割

は
多
大
。

　

そ
し
て
、一
連
の
諸
問
題

が
急
流
状
況
で
す
。く
ら
し

も
経
済
も
行
き
詰
ま
り
に

な
る
あ
べ
こ
べ
政
策
問
題
。

原
発
再
稼
動
の
動
き
。労
働

者
を
一
層
痛
め
つ
け
る
法

改
悪
。ア
メ
リ
カ
仕
様
の
社

会
押
し
つ
け
が
狙
い
の
Ｔ

Ｐ
Ｐ
問
題
。戦
後
70
年
の
節

目
に
平
和
国
家
確
認
が
で

き
る
か
否
か
の
争
点
。国
民

大
多
数
が
消
費
税
、年
金
削

減
、医
療
介
護
の
締
め
つ
け

な
ど
福
祉
切
り
捨
て
に
よ

る
不
安
増
大
と
過
酷
な
生

活
状
況
の
一
方
、
富
が
一
部

に
集
中
す
る
格
差
が
拡
大

し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
ら
は
、軍
事
予
算
の

増
強
な
ど
と
同
根
の
構
造

と
と
ら
え
て
は
じ
め
て
、問

題
の
正
体
が
見
え
て
く
る

も
の
で
し
ょ
う
。克
服
策
は
唯
一
、
庶
民

が
手
を
つ
な
ぎ
声
を
上
げ
る
こ
と
以
外

に
な
い
と
思
い
ま
す
。友
の
会
は
そ
れ
が

で
き
る
有
力
な
組
織
で
す
。

　

3
～
5
月
は
支
部
・
本
部
総
会
の
時

期
、
議
事
に
こ
う
し
た
視
野
で
地
域
の

健
康
増
進
の
た
め
の
中
身
を
盛
り
込
ん

で
い
き
ま
し
ょ
う
。　　
　

  （
編
集
子
）

身
近 な

法律相談法律相談法律相談
弁護士  佐 藤 真 理

食事と運動で骨を丈夫に
　日本人は牛乳・乳製品の摂取量が少なく、また、飲料水に含まれるカルシウ
ム量も少ないので、不足しがちになります。血液中のカルシウムの量が不足す
ると骨のカルシウムが溶け出てしまい、骨がもろくなります。また血液中のカ
ルシウム濃度が高い状態が続くと、動脈硬化の原因になるとされています。

＊骨量を保つ食生活 
　女性ホルモンの分泌が激減する更年期は、骨密度が急激におちやすくなります。
　予防対策は、成長期のころからカルシウムを十分にとり、からだを動かして太
い骨を作る事です。
　骨を太く出来るのは実は20才までですが、いくつになっても、カルシウムを
積極的にとり、体を動かすといった努力は続けるべきです。

＊骨量を保つカルシウムのとり方 
・1日の目標量650mgを意識して
　カルシウムは牛乳・乳製品・緑黄色野菜・大豆・大豆製品・
小魚などに多く含まれます。

・ビタミンD、Kも忘れずに
　カルシウムが骨に取り込まれたり、骨からとけ出たりするのをコントロールす
るビタミンD、Kも緑黄色野菜や魚などからとりましょう。

・吸収率をアップ !
　野菜や海藻などに含まれるカルシウムは、体への吸収があまり良くありませ
ん。吸収率が高まるように、蛋白質や乳製品、クエン酸やビタミンCと一緒に
とりましょう。

b

万
人
健
康
の
環
境
づ
く
り

2013 年６月

2013 年９月

2013 年12月

2014 年６月

2014 年９月

2014 年12月

2013 年６月

2013 年９月

2013 年12月

2014 年６月

2014 年９月

2014 年12月

55.54.94.9

4.74.7

4.74.7

4.64.6

3.93.9

4.44.4

39.2 68.213.213.2 18.0

66.912.312.3 20.6

65.912.312.3 21.5

66.813.213.2 19.6

62.613.513.5 23.5

56.911.111.1 31.5

53.4 41.6

54.3 40.9

57.1 38.1

52.3 43.7

46.9 48.5

※日本銀行「生活意識に関するアンケート調査」より※日本銀行「生活意識に関するアンケート調査」より

ゆとりが
出てきた どちらとも言えない ゆとりがなくなってきた 良くなった 変わらない 悪くなった

暮らし向きの推移（％） 景況感（1年前と比べると）の推移（％）
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女
性
と
し
て
　
医
師
と
し
て

吉
田
病
院
内
科　
　
　
　
　
　

家
庭
医
専
門
医　

野
村　

嘉
美

　

私
ご
と

で
す
が
、

昨
年
結
婚

を
し
た
こ

と
で
生
活

が
少
し
変
わ
り
ま
し
た
。
パ
ー
ト

ナ
ー
も
医
師
な
の
で
お
互
い
多

忙
な
毎
日
で
は
あ
り
ま
す
が
、
家

事
は
嫌
い
で
は
な
い
の
で
、
良
い

ス
ト
レ
ス
発
散
と
な
っ
て
い
ま

す
。
特
に
晴
れ
た
日
の
洗
濯
は
好

き
で
す
ね
。
大
き
な
も
の
を
た
く

さ
ん
洗
濯
し
て
、
そ
れ
が
キ
ッ
チ

リ
で
き
た
時
は
と
て
も
す
っ
き
り

し
た
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。
悩
み

の
種
は
料
理
で
、
自
分
の
好
き
な

も
の
だ
け
で
な
く
色
々
作
ら
な
く

て
は
い
け
な
い
の
が
大
変
で
、
ク

ッ
ク
パ
ッ
ト
を
愛
用
し
て
い
ま
す
。

　

趣
味
は
カ
ラ
オ
ケ
で
す
が
、
な

か
な
か
機
会
が
作
れ
ま
せ
ん
。
平

和
会
の
先
生
方
は
自
転
車
や
ス
ポ

ー
ツ
な
ど
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
趣
味
を

お
持
ち
の
方
が
多
い
の
で
、
ぜ
ひ

見
習
っ
て
、
体
を
動
か
す
こ
と
も

含
め
て
趣
味
の
時
間
を
も
っ
と
作

っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ

う
そ
う
、
焼
き
鶏
が
好
き
な
の
で

す
が
、
奈
良
の
お
い
し
い
焼
き
鶏

屋
さ
ん
を
ご
紹
介
い
た
だ
け
れ
ば

嬉
し
い
で
す
。

　

1
月
末
で
特
定
健
診
が
終
わ

り
、
健
診
後
の
フ
ォ
ロ
ー
で
診
察

に
見
え
ら
れ
る
患
者
さ
ん
も
増
え

る
時
期
で
す
。
女
性
医
師
に
診
て

欲
し
い
、
と
新
し
く
50
～
60
代
の

女
性
の
方
が
私
の
外
来
に
来
ら
れ

る
こ
と
も
。
女
性
は
ホ
ル
モ
ン
の

変
動
に
よ
っ
て
体
調
を
崩
さ
れ
る

方
も
多
く
、
一
生
を
通
し
て
女
性

な
ら
で
は
の
体
の
悩
み
が
つ
き
ま

と
う
も
の
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。

同
性
同
士
、
聞
き
に
く
い
こ
と
も

聴
き
、
話
し
に
く
い
こ
と
で
も
話

し
て
も
ら
え
る
診
療
の
場
で
あ
り

た
い
で
す
し
、
女
性
な
ら
で
は
の

体
調
の
変
化
に
つ
い
て
も
相
談
に

の
れ
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思
い

ま
す
。
健
診
後
、
要
精
密
検
査
と

結
果
が
出
た
方
は
、
必
ず
診
察
を

受
け
て
く
だ
さ
い
ね
。

　

今
回
で
私
の
連
載
は
終
了
で
す

が
、
こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

　
　
（
聞
き
手　

編
集
委
員・柴
田
）

　

Ｃ
型
肝
炎
の
新
薬
が
昨
年
9

月
に
発
売
さ
れ
、
新
し
い
治
療
法

が
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
。
Ｃ
型

肝
炎
と
は
C
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
の

感
染
に
よ
り
起
こ
る
肝
臓
の
病
気

で
す
。
肝
臓
は
体
に
必
要
な
タ
ン

パ
ク
質
や
栄
養
分
の
生
成
や
貯

蔵
、
不
要
と
な
っ
た
老
廃
物
や
薬

物
の
解
毒
な
ど
生
き
て
い
く
上
で

必
要
不
可
欠
な
機
能
を
も
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す

る
と
約
70
％
の
方
が
持
続
感
染
者

と
な
り
、
慢
性
肝
炎
、
肝
硬
変
、

肝
が
ん
と
進
行
す
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。

　

今
ま
で
は
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ
ン

注
射
と
飲
み
薬
の
両
方
を
用
い
る

治
療
が
主
流
に
な
っ
て
い
ま
し
た

が
、
昨
年
9
月
に
発
売
さ
れ
た

新
薬
に
よ
り
、
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ロ

ン
な
ど
の
治
療
が
受
け
ら
れ
な

い
人
が
、
飲
み
薬
を
2
剤
使
う

抗
ウ
イ
ル
ス
療
法
を
受
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
こ
れ

に
よ
り
9
割
近
い
患
者
さ
ん
か

ら
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
す
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。
新
し
い
抗
ウ
イ
ル

ス
療
法
で
は
、
以
前
に
治
せ
な
か

っ
た
患
者
さ
ん
や
、
現
在
、
ほ
か

の
薬
物
に
よ
る
治
療
中
で
ウ
イ
ル

ス
が
排
除
さ
れ
て
い
な
い
方
で

も
、
ウ
イ
ル
ス
を
排
除
で
き
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
治
療
に
は
早
期
発
見
・

早
期
治
療
が
大
切
で
す
。
今
ま

で
C
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
を

受
け
た
こ
と
が
な
い
方
は
、
是
非

一
度
、
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
受
け
ら

れ
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

4

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

　

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
顔
見
世
興
行
の
略

②
12

─
＝
１
フ
ィ
ー
ト

③
他
か
ら
区
別
さ
れ
た
特
定
の

場
所
。
学
び
の
○
○

⑤
静
か
に
釣
り
○
○
を
垂
れ
る

⑥
前
者
の
対

⑦
例
の
。
よ
っ
て

─
の
如
し

⑨
み
ち
あ
ふ
れ
る
こ
と

⑬
天
皇
の
こ
と
ば
。
仰
せ

⑮
瓢
箪
か
ら
○
○

⑯
虫
歯

⑰
後
ろ
に
倒
れ
て
尻
を
つ
く

⑱
慈
善
家
。
徳
の
厚
い
人

⑲
試
験
。
期
末

─

㉑
夫
婦
は

─
の
呼
吸
で
作

業
㉓
○
○
曲
折
を
経
る

㉕
専
門
外
の
技
芸

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

①
宗
派
・
寺
院
の
創
始
者

④
ア
メ
リ
カ
合
衆
国
の
略
称

⑧
あ
り
が
た
い
、
し
め
た
も
の

⑩
投
げ
る
こ
と
と
打
つ
こ
と

⑪
こ
の
○
○
を
進
む
と
危
な
い

⑫
矢
を
射
る
の
に
必
要
な
道
具

⑭
弱
そ
う
だ
が
○
○
は
強
い

⑮
人
の
好
い
老
人

⑰
友
好
都
市
、
親
善
都
市

⑲
ブ
リ
の
○
○
焼
き

⑳
○
○
突
き
合
わ
せ
て
対
立

㉑
善
○
○
の
判
断
が
出
来
な
い

㉒

─
と
り
は
力
士
の
こ
と

㉔
♪
そ
れ
を

─
が
鉄
砲
で

撃
っ
て
サ

㉖
県
→
県
庁
。
で
は
都
→
？

㉗
銀
を
主
成
分
と
す
る
貨
幣

答
え

A B C D E F G H I J K L M

あしび
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101

平和会の
“梅ちゃん”先生

第 9回

奈
良
市
山
陵
町

矢
田　

裕
子

　
「
緑
黄
色
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
と

ろ
う
」
は
大
変
参
考
に
な
り
ま

し
た
。
お
正
月
の
疲
れ
た
胃
に

た
っ
ぷ
り
野
菜
が
う
れ
し
か
っ
た

で
す
。「
み
ん
な
の
広
場
」
が
好

き
で
す
。
読
ん
で
い
る
と
同
感
し

た
り
ホ
ッ
と
肩
の
荷
が
お
り
た

り
し
て
い
ま
す
。（
後
略
）

奈
良
市
学
園
大
和
町福

原　

美
枝

　

昨
年
７
月
思
い
も
か
け
ぬ
不

調
に
マ
イ
カ
ー
で
緊
急
受
診
、

そ
の
折
、
平
和
会
の
梅
ち
ゃ
ん

先
生
に
出
会
い
、
数
日
の
入
院

と
と
も
に
助
け
て
い
た
だ
き
、

心
あ
た
た
ま
る
ご
指
導
と
ス

タ
ッ
フ
の
方
々
の
暖
か
さ
、
吉

田
病
院
入
院
体
験
に
よ
り
、
食

事
も
お
い
し
く
感
謝
感
謝
！

奈
良
市
敷
島
町

磯
田　

育
代

　

新
し
い
年
を
迎
え
、
世
界
の

平
和
と
安
全
を
願
い
ま
す
。
災

害
を
受
け
ら
れ
た
皆
様
の
一
日

も
早
い
復
興
を
! !

生
駒
郡
三
郷
町
三
室梅

本　

典
子

　

い
き
い
き
元
気
体
操
に
参
加

し
、
運
動
不
足
で
体
中
な
ま
っ

て
い
た
自
分
に
気
づ
き
ま
し

た
。
気
軽
に
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

に
参
加
し
毎
日
体
操
を
続
け
ま

し
た
。
今
で
も
続
け
て
や
っ
て

い
ま
す
。

奈
良
市
佐
紀
町

中
井　

和
子

　

昨
年
か
ら
続
け
て
い
る

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
一
日
一
万
歩
を

め
ざ
し
て
い
ま
す
。
一
万
歩
は

き
つ
い
が
買
い
物
も
か
ね
て
歩

い
て
出
か
け
て
ま
す
。

奈
良
市
中
山
町

岡
本　

裕
子

　
「
気
軽
に
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」

紙
に
記
録
し
て
い
た
と
き
は
体

重
も
減
っ
た
の
に
、
表
を
提
出

し
た
ら
、
ア
レ
ア
レ
あ
れ
? !
自

分
だ
け
だ
と
気
が
ゆ
る
む
か
ら

こ
ん
な
企
画
は
大
切
で
す
！

生
駒
市
西
菜
畑
町

久
保　

弘
美

　

毎
日
コ
ツ
コ
ツ
８
週
間
「
気
軽

に
♪
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に
参

加
し
達
成
賞
い
た
だ
き
ま
し
た
。

お
か
げ
様
で
そ
の
後
も
コ
ツ
コ
ツ

続
い
て
い
ま
す
。

奈
良
市
西
大
寺
竜
王
町上田　

良
子

　
「
気
軽
に
♪
健
康
チ
ャ
レ
ン

ジ
」
を
き
っ
か
け
に
私
は
４
年

間
30
分
ウ
ォ
ー
ク
を
続
け
て
い

ま
す
。
記
事
を
読
ん
で
「
私
も

が
ん
ば
ら
な
い
と
」
と
刺
激
を

得
ま
し
た
。
梅
ち
ゃ
ん
先
生
の

野
村
Ｄ
ｒ
．
ガ
ン
バ
レ
。

◎
奈
良
市
東
登
美
ヶ
丘

◎
奈
良
市
佐
紀
町

◎
奈
良
市
法
蓮
町

◎
奈
良
市
あ
や
め
池
北

◎
奈
良
市
朱
雀

◎
奈
良
市
あ
や
め
池
南

◎
奈
良
市
宝
来

◎
生
駒
郡
三
郷
町
三
室

◎
奈
良
市
西
大
寺
赤
田
町

◎
奈
良
市
敷
島
町

古
川
　
充
伸

宮
本
　
輝
子

高
橋
　
亨

河
内
　
敏
子

宝
崎
　
町
子

福
岡
　
孝
介

向
吉
　
勇

玉
田
　
綾
子

幾
島
　
良
子

赤
埴
　
素
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
４
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
6
0
号
の
答
え
は
「
ユ
キ
ガ
ッ
セ
ン
」（
雪

合
戦
）
で
し
た
。
回
答
は
67
通
、
正
解
は
65
通

で
し
た
。

抽
選
の
結
果
、
当
選
者
は
次
の
方
々
で
す
。

Ｃ
型
肝
炎
の

新
し
い
治
療
法
が
で
き
ま
し
た

如
月
会

「
如
月
会
」
は
と
み
お
診
療
所
支
部
の
俳
句

サ
ー
ク
ル
で
す
。

　

修
佐
暉
代

至　

康

志
那
子

尚　

子

澄　

江

眞　

久

幸　

雄

明　

子

餅
花
の
影
も
枝
垂
れ
て
青
畳

石
段
の
隙
間
に
一
つ
草
萌
ゆ
る

年
ご
と
に
愚
鈍
と
な
れ
り
歌
留
多
取

仮
名
文
字
の
や
さ
し
き
鶴
の
墓
で
あ
り

大
の
字
に
ね
る
猫
の
ゐ
て
日
脚
伸
ぶ

冴
返
る
梁
に
手
斧
の
跡
を
見
る

神
さ
ぶ
る
と
こ
ろ
慎
み
寒
施
行

御
降
り
や
都
の
跡
の
白
衾

火
渡
し
の
神
事
終
り
て
冬
花
火


