
世界中が手を結び、
　　核兵器のない平和で公正な世界を！
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我
が
家
の
ウ
ッ
ド

デ
ッ
キ
に
緑
陰
を
く

れ
る
。
古
い
蜜
柑（
甘

夏
）
の
葉
の
裏
に
昨

年
の
空
蝉
と
並
ん
で

隣
の
葉
の
裏
に
、
今

年
も
羽
化
し
て
７
日

間
の
命
を
全
力
で
生

き
て
い
る
。

　

本
能
と
は
い
え
賢

い
事
に
、
年
、
月
、
風
雨
に
耐
え

空
蝉
は
落
ち
ず
に
し
っ
か
り
付
い

た
ま
ま
、
そ
の
隣
に
見
事
に
並
ん

で
子
孫
だ
ろ
う
か
？
何
処
か
で
鳴

い
て
い
る
。

　

間
も
な
く
後
期
高
齢
者
の
私
は
、

こ
の
国
の
在
り
方
に
深
く
思
い
を

至
す
。
年
齢
に
よ
る
医
療
差
別
は

他
国
に
例
を
見
な
い
と
聞
い
て
い

る
。
戦
後
70
年
、
世
界
に
誇
れ
る

憲
法
九
条
を
、
今
蔑
ろ
に
し
よ
う

と
炎
天
下
、
老
若
男
女
が
反
対
の

声
を
あ
げ
行
動
し
て
い
る
の
に
物

と
も
せ
ず
に
、
戦
争
法
案
を
強
行

し
よ
う
と
し
て
い
る
。
70
年
間
戦

争
せ
ず
、「
殺
し
殺
さ
れ
る
戦
争
は

し
な
い
国
」
と
し
て
き
た
こ
の
国

を
…

　

お
び
た
だ
し
い
犠
牲
の
も
と
に
、

今
あ
る
平
和
を
、
九
条
を
、
踏
み

に
じ
ろ
う
と
し
て
い
る
。
ほ
ん
と

う
に
許
せ
な
い
!!
小
さ
な
虫
の
命

も
全
う
さ
せ
て
あ
げ
た
い
。
命
の

い
と
お
し
さ
は
、
表
現
し
難
し
い

程
深
く
思
う
。
未
来
い
っ
ぱ
い
の

子
ど
も
達
、
若
者
に
武
器
を
持
た

せ
た
く
な
い
。
人
は
必
ず
死
ぬ
が

人
を
殺
す
、
人
の
命
を
奪
う
こ
と

は
何
と
も
恐
ろ
し
い
事
。
ど
ん
な

事
が
あ
っ
て
も
戦
争
は
ダ
メ
だ
。

近
隣
の
国
々
と
問
題
が
あ
れ
ば
、

何
と
か
英
知
を
集
め
話
し
合
い
で

解
決
し
て
欲
し
い
。

　

戦
争
は
ダ
メ
、
金
輪
際
ダ
メ
！

年
を
重
ね
る
程
に
命
の
い
と
お
し

さ
が
強
く
思
わ
れ
、
ど
ん
な
命
も

尊
い
も
の
…
誰
も
が
今
、
自
分
に

出
来
る
事
や
思
い
を
ア
ピ
ー
ル
し

な
く
て
は
と
。
戦
争
法
案
が
強
行

さ
れ
な
い
よ
う
、
一
日
も
早
く
九
条

が
ノ
ー
ベ
ル
平
和
賞
に
選
ば
れ
る

よ
う
熱
望
し
て
や
ま
な
い
。（
礒
脇
）

　

友
の
会
で
は
こ
の
間
、
他
団
体

と
の
親
睦
と
研
修
交
流
を
活
発

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
7
月
7
日
、

仙
台
南
健
康
友
の
会
か
ら
9
名
の

方
々
を
お
招
き
し
ま
し
た
。
平
和

会
か
ら
は
友
の
会
25
名
と
職
員
8

名
が
参
加
し
、
サ
ー
ク
ル
、
た
ま

り
場
、保
健
予
防
活
動
な
ど
、テ
ー

マ
ご
と
に
報
告
と
質
疑
応
答
を
行

い
ま
し
た
。
と
り
わ
け
健
康
運
動

教
室
と
無
料
塾
の
取
り
組
み
に
強

い
関
心
が
集
ま
り
、
と
て
も
有
意

義
な
活
動
交
流
と
な
り
ま
し
た
。

　

続
く
7
月
31
日
に
は
、
大
阪
・

み
み
は
ら
健
康
友
の
会
へ
研
修
と

施
設
見
学
に
、
友
の
会
15
名
と
職

員
3
名
で
行
っ
て
き
ま
し
た
。「
ワ

ン
コ
イ
ン
助
っ
人
隊
」
と
い
っ
た

生
活
支
援
型
の
地
域
の
支
え
合
い

や
、
発
展
す
る
た
ま
り
場
活
動
の

話
を
伺
い
ま
し
た
。
ま
た
、
病
院

や
診
療
所
か
ら
遠
く
離
れ
た
地
域

に
も
根
付
い
て
い
る
支
部
活
動
の

実
践
は
、
私
た
ち
が
め
ざ
す
「
ま

ち
づ
く
り
」
に
と
っ
て
も
大
い
に

参
考
と
な
り
ま
し
た
。　

　

一
方
で
、
ど
の
組
織
も
活
動
の

新
し
い
担
い
手
づ
く
り
や
、
地
域

づ
く
り
に
相
応
し
い
組
織
の
規
模

拡
大
な
ど
が
焦
点
の
ひ
と
つ
と
感

じ
ま
す
。
研
修
交
流
を
通
じ
、
私

た
ち
に
必
要
な
こ
れ
か
ら
の
活
動

の
方
向
性
が
よ
り
は
っ
き
り
見
え

て
き
た
と
言
え
ま
す
。

　

今
年
も
友
の
会
の
仲
間
づ
く
り

を
進
め
る
「
月
間
」
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
す
。
９
月
を
プ
レ
期
間
と
し

て
、
10
月
～
12
月
を
「
友
の
会
月

間
」
と
し
て
と
り
く
み
ま
す
。
今

年
も
「
気
軽
に
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
」

を
実
施
し
ま
す
。
ま
ち
か
ど
健
康

チ
ェ
ッ
ク
や
健
康
班
会
を
お
お
い

に
進
め
ま
し
ょ
う
。
仲
間
を
ふ
や

し
、
さ
ら
に
つ
よ
く
大
き
な
組
織

づ
く
り
へ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
に
踏
み

出
し
ま
し
ょ
う
！

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

全
国
の
仲
間
と
の

交
流
で
学
ん
だ
力
を

秋
の
月
間
の
弾
み
に
!!

会員数12,594世帯（8月12日現在）
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ピ
カ
ッ
、ド
ン
は
私
10
歳
、そ
の

１
０
０
０
倍
も
あ
る
水
爆
実
験

が
18
歳
。核
兵
器
な
く
せ
の
原
水

禁
世
界
大
会
は
久
し
ぶ
り
の
参

加
で
す
。奈
良
県
42
名
の
長
崎
大

会
へ
の
代
表
団
の
最
高
齢
者
と

い
う
こ
と
で
私
は
団
長
で
し
た
。

　

一
つ
目
の
印
象
は
被
爆
者
の

思
い
を
大
切
に
し
た
運
営
だ
っ

た
こ
と
で
す
。被
爆
者
の
平
均
年

齢
80
歳
超
、
そ
の
孫
・
ひ
孫
も
登

場
し
て
非
人
道
的
核
兵
器
廃
絶

を
訴
え
、
世
代
継
承
の
姿
が
あ
り

ま
し
た
。

　

二
つ
目
は
安
倍
政
権
が
進
め

る「
戦
争
法
」ス
ト
ッ
プ
で
す
。「
戦

争
で
き
る
国
」の
つ
ぎ
に
は
「
核

抑
止
力
」
が
待
っ
て
い
ま
す
。若

者
が
ネ
ッ
ト
を
使
っ
て
仲
間
を

集
め
連
日
国
会
を
取
り
巻
く
姿

は
感
動
的
で
す
が
、
長
崎
で
も
同

様
で
し
た
。

　

も
う
一
つ
は
、
４
月
末
に
行
わ

れ
た
Ｎ
Ｐ
Ｔ（
核
不
拡
散
条
約
）再

検
討
会
議
で
す
。安
倍
首
相
が
ア

メ
リ
カ
議
会
で「
戦
争
法
」を
夏
ま

で
に
成
立
さ
せ
る
と
演
説
し
た

頃
、
世
界
１
９
１
か
国
の
代
表
に

よ
る
「
核
兵
器
の
開
発
、生
産
、貯

蔵
、所
有
、配
備
、使
用
の
禁
止
」が

話
し
合
わ
れ
た
こ
と
で
す
。中
南

米
・
カ
リ
ブ
海
諸
国
、
東
南
ア
ジ

ア
、南
太
平
洋
、中
央
ア
ジ
ア
、ア

フ
リ
カ
大
陸
が「
非
核
兵
器
地
帯
」

に
な
り
、１
５
９
か
国
が「
人
道
的

影
響
に
関
す
る
」
共
同
声
明
に
賛

同
。長
崎
の
会
場
に
も
こ
の
会
議

に
参
加
し
た
多
く
の
外
国
人
の

姿
が
あ
り
ま
し
た
。

　

安
倍
内
閣
も「
核
保
有
国
」も
世

界
の
平
和
勢
力
に
包
囲
さ
れ
て

い
る
姿
が
明
ら
か
に
な
っ
た
の

が
、
今
年
の
大
会
だ
っ
た
と
思
い

ま
す
。

（
吉
田
病
院
支
部　

野
尻　

幸
男
）

　

＊　

＊　

＊　

＊　

＊　

＊

　

被
爆
70
年
の
今
年
は
、
日
本
の

平
和
運
動
に
と
っ
て
、
大
き
く
前

進
す
る
か
後
退
す
る
か
、
安
倍
内

閣
の「
戦
争
法
案
」を
阻
止
で
き
る

か
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。長
崎
に

行
っ
て
世
界
の
動
き
日
本
の
こ

れ
か
ら
を
勉
強
し
た
く
て
、友
の

会
の
代
表
と
し
て
行
か
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

分
科
会
は
、「
ア
ジ
ア
の
平
和

の
た
め
の
日
本
の
役
割
」と
い
う

テ
ー
マ
集
会
に
参
加
し
ま
し
た
。

20
代
の
若
者
達
が
Ｓ
Ｎ
Ｓ
を
活

用
し
て
５
０
０
～
７
０
０
名
の

仲
間
を
集
め
て
行
動
し
て
い
る

こ
と
や
、３
０
０
０
名
の
大
学
で

５
０
０
名
の
署
名
を
集
め
た
大

学
生
の
発
言
、沖
縄
の
学
生
は
辺

野
古
の
米
国
基
地
建
設
を
阻
止

し
よ
う
と
毎
日
が
ん
ば
っ
て
い

る
。今
、「
戦
争
法
案
反
対
」の
動

き
が
若
い
人
達
に
広
が
っ
て
い

ま
す
。

　

フ
ィ
リ
ピ
ン
で
は
23
年
前
に

す
べ
て
の
米
軍
基
地
を
閉
鎖
し

ま
し
た
が
、近
年
米
軍
基
地
の
再

利
用
化
を
進
め
て
い
ま
す
。米
兵

が
去
っ
た
後
、そ
の
土
地
は
他
の

地
域
よ
り
１
・
５
倍
多
く
奇
形
児

が
生
ま
れ
ま
し
た
。

　

辺
野
古
と
フ
ィ
リ
ピ
ン
の
問

題
は
同
じ
問
題
で
す
。私
達
の
闘

い
は
、平
和
・
人
権
・
安
全
保
障
で

グ
ロ
ー
バ
ル
に
団
結
し
て
、軍
事

的
な
地
域
を
包
囲
す
る
姿
勢
が

大
切
で
す
。世
界
中
が
手
を
結
び

「
核
兵
器
の
な
い
平
和
で
公
正
な

世
界
の
た
め
に
」、
10
年
後
の
被

爆
80
年
に
は
核
兵
器
廃
絶
を
成

し
遂
げ
て
、こ
の
会
場
で
再
び
会

う
事
を
約
束
し
た
感
動
の
大
会

で
し
た
。

（
吉
田
病
院
支
部　

米
久　

禮
子
）

平和会の代表団。 （前列左から野尻さん、 米久さん）
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な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

な
ら
や
ま

よ
し
だ

よ
し
だ

よ
し
だ

よ
し
だ

　

安
倍
内
閣
の
い
わ
ゆ
る
「
戦
争
法
案
」（
11
本
の
法
律
の
改
正
等
で
す
）に
よ
っ
て
、私
た
ち
の
子
ど

も
や
孫
た
ち
が
戦
争
に
行
く
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
、私
た
ち
の
で
き
る
運
動
を
と
い
う
こ
と
で
、高

の
原
駅
前
の
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
周
辺
で
２
回
の
署
名
・
宣
伝
行
動
を
行
い
ま
し
た
。

　

１
回
目
の
６
月
25
日
は
、戦
争
経
験
の
あ
る
高
齢
者
だ
け
で
な
く
、比
較
的
多
く
の
高
校
生
や
中
学

生
と
い
っ
た
若
者
も
署
名
に
応
じ
て
く
れ
、
マ
イ
ク
宣
伝
の
人
を
含
め
た
５
名
に
よ
る
１
時
間
の
行

動
で
50
筆
の
署
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。若
い
方
々
が
感
心
を
持
っ
て
い
る
こ
と
、我
々
と
同
じ
気
持
ち

を
持
っ
て
い
る
と
い
う
事
が
分
か
っ
た
事
が
収
穫
で
あ
り
、少
し
心
が
ホ
ッ
と
し
た
出
来
事
で
し
た
。

　

２
回
目
の
７
月
９
日
は
、
同
じ
１
時
間
の
行
動
で
し
た
が
、
後
半
の
30
分
は
九
条
の
会
と
重
な
り
、

全
体
と
し
て
に
ぎ
や
か
な
署
名
宣
伝
行
動
と
な
り
ま
し
た
。

署
名
と
し
て
は
32
筆
と
前
回
よ
り
減
り
、
九
条
の
会
を
合
わ

せ
た
全
体
と
し
て
も
残
念
な
が
ら
減
り
ま

し
た
。

　

な
ら
や
ま
診
療
所
支
部
と

し
て
は
、
先
の
大
戦
の
経

験
を
語
り
継
ぐ
活
動
等

は
で
き
て
い
ま
せ
ん

が
、
こ
う
し
た
平
和

を
守
る
活
動
に
今

後
も
取
り
組
ん

で
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

　

今
年
は
戦
後
70
年
の
節
目
の

年
、
友
の
会
か
ら
も
毎
年
参
加
し

て
い
る
原
水
爆
禁
止
世
界
大
会
に

平
和
会
の
職
員
の
皆
さ
ん
も
一
緒

に
参
加
さ
れ
て
い
ま
す
。毎
年
病

棟
や
外
来
の
患
者
さ
ま
と
、
職
員

も
折
鶴
に
協
力
し
千
羽
鶴
を
作

成
、
寄
付
し
て
い
た
だ
い
た
千
羽

鶴
と
一
緒
に
被
爆
の
地
へ
平
和
の

願
い
と
と
も
に
届
け
て
い
ま
す
。

　

鶴
に
糸
を
通
す
作
業
は
根
気
と

時
間
が
必
要
で
す
。7
月
22
日
の

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン（
毎
月
第
2
・
4

水
曜
日
に
吉
田
病
院
本
館
で
開

催
）
に
来
ら
れ
た
方
に
も
お
手
伝

い
い
た
だ
き
、
糸
を
通
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。他
に
も
吉
田
病
院

の
シ
ョ
ー
ト
ス
テ
イ
で
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
さ
れ
て
い
る
方
々
に
も
お

願
い
し
て
完
成
し
た
千
羽
鶴
。世

界
大
会
に
参
加
す
る
人
に
思
い
を

託
し
ま
し
た
。

　

過
日
の
支
部
運
営
委
員
会
の
時
に
、

政
治
の
事
が
話
題
に
な
り
ま
し
た
。「
医

療
・
介
護
･
福
祉
に
関
わ
る
事
も
さ
る
こ
と

な
が
ら
、
戦
争
す
る
国
へ
の
動
き
も
心
配
だ
な

あ
」。戦
争
を
知
る
メ
ン
バ
ー
も
多
い
だ
け
に
話
が
つ

き
ま
せ
ん
。

　
「
日
本
国
憲
法
は
戦
争
の
放
棄
を
宣
言
し
て
い
る
の

に
、
解
釈
変
更
の
み
で
他
国
の
戦
争
に
関
わ
っ
て
い
く

こ
と
が
出
来
る
の
か
。集
団
的
自
衛
権
を
認
め
る
と
い

う
の
は
そ
う
い
う
事
で
は
な
い
の
か
。お
か
し
い
よ
」、

「
現
に
大
半
の
憲
法
学
者
が
憲
法
違
反
と
言
っ
て
い
る

で
は
な
い
か
」、な
ど
と
侃か

ん
か
ん
が
く
が
く

侃
諤
諤
の
議
論
。

　

そ
こ
で
、議
論
だ
け
で
は
始
ま
ら
な
い
と
、私
た
ち
の

気
持
ち
を
表
明
す
る
事
に
し
ま
し
た
。診
療
所
職
員
と

共
同
で「
安
保
法
制
反
対
」の
署
名
宣
伝
行
動
を
行
う
た

め
、
友
の
会
員
５
名
と
職
員
６
名
が
富
雄
駅
前
に
集
ま

り
ま
し
た
。

１
時
間
足

ら
ず
で
し

た
が
、シ
ー

ル
投
票
や

署
名
に
多

く
の
方
が

賛
同
し
協

力
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　

人
々
の

関
心
が
高
く
、粘
り
強
く
続
け
て
い
き

た
い
活
動
で
す
。

　

あ
や
め
池
診
療

所
支
部
で
は
、7
月

15
日
学
園
前
南
口

バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
で

の
戦
争
法
案
反
対
の

街
頭
署
名
宣
伝
活
動
に

参
加
し
ま
し
た
。
革
新

懇
、
新
婦
人
な
ど
の
共
同
セ

ン
タ
ー
が
行
っ
た
取
り
組
み

に
支
部
と
し
て
初
め
て
参
加
し
た

も
の
で
、
当
月
の
支
部
運
営
委
員
会
で

の
呼
び
か
け
が
あ
っ
て
、支
部
か
ら
５
人
、全
体

で
は
約
20
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

支
部
か
ら
は
吉
川
好
胤
支
部
長
が
友
の
会
の
腕
章
を
巻
い
て

参
加
、
津
幡
邦
昭
事
務
局
長
が
マ
イ
ク
を
持
っ
て
、
い
つ
も
の
よ

く
通
る
声
で
宣
伝
し
ま
し
た
。行
動
１
時
間
ほ
ど
で
し
た
が
、
署

名
は
全
体
で
１
１
８
筆
が
集
ま
り
、
街
頭
宣
伝
と
し
て
は
大
変
好

評
な
取
り
組
み
で
し
た
。こ
れ
に
続
い
て
あ
や

め
池
駅
南
で
も
８
月
18
日
に
共
同
セ
ン
タ
ー

へ
の
参
加
で
支
部
と
診
療
所
職
員
と
と
も
に

行
動
参
加
し
ま
し
た
。　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  

（
伊
）

あ
や
め
池

あ
や
め
池

あ
や
め
池

あ
や
め
池

戦争ストップ！戦争ストップ！

「戦争法案」反対で
共同行動

黙
っ
て
い
ら
れ
な
い
！

平和の願いをつないで

今

の取組み
平和の夏
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　金銭貸借の場合、金利については、
利息制限法の規制があります。借金
額が10万円未満の時は、利息制限
法の定める上限金利（「法定利息」と
いいます）は年２割です。借金額が
10万円以上100万円未満の法定利
息は年18％、100万円以上の借金
では年15％です。契約書の記載がど
うなっていても、貸主は、法定金利
を超える金利を取得できず、その分
は当然に元金の支払いに充当されま
す。
　例えば、金融業者から100万円を
月15％（年率では180％）もの高
金利の約束で借金した場合、毎月約
束の金利15万円を１年間、返済した
としても、元金の返済はしていない
ので、残元金は100万円のままとな
り、いつまでたっても元金は減りそう

にありません。
　しかし、利息制限法を適用すると、
金利として受け取れるのは、返済金
15万円の内金１万2500円（15万
円×0･15÷12）に過ぎないので、
残りの13万7500円は当然に元金
に充当されます。８回目の15万円の
返済で、残元金はほぼゼロとなり、
12回の返済時点では、約60万円の
過払いとなっています。
　過払金は、弁護士に依頼すれば、
確実に回収できます。注意が必要な
のは、過払金（法律的には「不当利
得」）の返還請求権は10年で消滅時
効にかかることです。最終支払日か
ら10年以内であれば、過払い金の
回収ができますので、気軽に弁護士
にご相談下さい。

金銭貸借について（その4）25

作り方材料（2人分）

納豆･･･････････ 1パック（50ｇ）
しょう油･･････････････ 小さじ1
里芋･･････････････ 5個（250ｇ）
塩･･･････････････････････ 少量
小ねぎ･････････････ 2本（12ｇ）
削りかつお･･････････････1/2袋
サラダ油････････････大さじ1/2
　しょう油・みりん
　　･･････････････各大さじ1/2
わかめ･･･････････もどして30ｇ
きゅうり･････････････････50ｇ

a

納豆とサトイモのお焼き
《1人分　177kcal　塩分1.5ｇ　カリウム1076mg》

今月の
一品料理

78

　奈良合同法律事務所
　☎ 0742 ━ 26 ━ 2457

　

今
年
も
気
軽
に
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
が
始
ま
り

ま
す
。昨
年
は
『
目
指
せ
城
崎
温
泉
』と
題
し
た
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
ラ
リ
ー
シ
ー
ト
兵
庫
編
や
、『
い
き

い
き
元
気
体
操
』
と
楽
し
く
取
り
組
め
る
エ
ン
ト

リ
ー
項
目
を
作
成
し
好
評
を
博
し
ま
し
た
。エ
ン

ト
リ
ー
数
も
５
５
０
と
過
去
最
高
の
取
り
組
み

と
な
り
ま
し
た
。今
年
も
昨
年
に
続
き
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
ラ
リ
ー
シ
ー
ト
、
い
き
い
き
元
気
体
操
を
行

い
ま
す
。今
年
の
ラ
リ
ー
シ
ー
ト
は
和
歌
山
バ
ー

ジ
ョ
ン
を
作
成
中
で
す
。知
っ
て
い
ま
す
か
？
こ

の
ラ
リ
ー
シ
ー
ト
、
五
條
駅
か
ら
目
的
地
ま
で
の

距
離
を
測
定
し
、
そ
の
距
離
を
一
歩
55
㎝
の
歩
幅

を
基
準
と
し
て
何
歩
で
着
く
か
計
算
さ
れ
て
作

ら
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、
一
日
に
６
２
０
０
歩

近
く
毎
日
歩
く
だ
け
で
２
ヶ
月
以
内
に
は
白
浜

温
泉
に
着
い
て
し
ま
う
の
で
す
。「
め
ざ
す
は
さ

ら
に
先
の
那
智
の
滝
」。“
塵
も
積
も
れ
ば
山
と
な

る
”
の
言
葉
を
し
み
じ
み
痛
感
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

実
際
に
歩
く
の
は
た
い
へ
ん
難
し
い
で
す
し
危

険
で
す
。し
か
し
、
季
節
は
秋
、
和
歌
山
の
名
所
白

浜
や
那
智
の
滝
を
想
像
し
な
が
ら
近
隣
の
紅
葉

を
楽
し
み
歩
い
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
い
き
い
き
元
気
体
操
で
は
排
便
を
促
し

腸
ス
ッ
キ
リ
運
動
と
バ
ラ
ン
ス
能
力
を
高
め
る

運
動
を
新
た
に
取
り
入
れ
ま
し
た
。運
動
不
足
は

腸
の
運
動
を
低
下
さ
せ
ま
す
。腸
の
運
動
は
男
女

関
係
な
く
年
齢
を
重
ね
る
と
低
下
し
て
い
き
ま

す
。腸
に
物
が
た
ま
る
と
体
内
の
血
液
の
循
環
に

も
悪
い
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。し
っ
か
り
体
を
使

っ
て
腸
か
ら
き
れ
い
に
な
り
ま
し
ょ
う
。

　

バ
ラ
ン
ス
力
を
つ
け
る
運
動
と
し
て
松
田
健

康
運
動
指
導
士
考
案
の
文
字
盤
体
操
を
紹
介
し

た
い
と
思
い
ま
す
。足
腰
を
鍛
え
る
こ
と
は
転
倒

予
防
に
と
っ
て
重
要
で
す
。筋
肉
は
何
歳
か
ら
で

も
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。つ
ま
ず
く
こ
と
が

最
近
増
え
た
と
感
じ
る
方
、
ふ
ら
つ
き
を
感
じ
る

方
は
ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
こ
の
運
動
を
試
し
て
く

だ
さ
い
。い
き
い
き
元
気
体
操
に
つ
い
て
は
今
回

も
講
習
会
を
開
催
い
た
し
ま
す
の
で
興
味
の
あ

る
方
ぜ
ひ
ご
参
加
下

さ
い
。

　

今
年
は
、
例
年
と

違
い
10
月
ス
タ
ー
ト

な
の
で
お
気
を
つ
け

下
さ
い
。皆
様
の
積

極
的
な
ご
参
加
を
お

待
ち
し
て
い
ま
す
。

足がつるのはなぜ？
　原因としては運動不足や筋肉疲労だけでなく、カリウム、
カルシウム、マグネシウム等のミネラル不足、筋肉の冷えな
どが考えられます。
　年をとるにつれて体内の水分量が減って脱水症状がおこり
やすくなり、それによって体内のミネラルバランスが乱れま
す。さらに血行も悪くなってくるのが原因になると言われま
す。野菜、果物、海藻、いも、豆など、カリウムを多く含む食材を意識して食
べるよう心がけてみましょう。
　カリウムは素材を水にさらしたり、ゆでる、煮る等の調理で30％くらい失
われてしまいます。野菜は新鮮なものを生で食べるのがおすすめですが、汁物
やスープ煮など煮汁ごと食べるようにするのも良いでしょう。ただし薄味に。
　足がつるなどの症状が頻繁に起こる場合は、糖尿病、腎臓病、椎間板ヘルニ
アなど重大な原因が隠れているかもしれないので、医師の診断を受けましょ
う。腎機能が悪化すると、カリウムは逆に摂り過ぎに注意が必要になります。

①里芋は洗って土を良く落とし、ラ
ップに包んで電子レンジ（600
ｗ）で２分、裏返してさらに２分
加熱する。やわらかくなったら皮
をむき、塩を加えてつぶす。

②納豆はしょう油を混ぜ合わせる。
小ねぎは小口切りにする。

③わかめは食べやすい長さに切る。
きゅうりは縦４等分にし斜めに薄
く切る。

④①と②、削りカツオを混ぜ合わ
せ、４等分にして丸く平らにまと
める。油を熱したフライパンに入
れて両面をこんがりと焼く。仕上
げにａを加えてからめる。

⑤④を器に盛り、わかめときゅうり
を混ぜ合わせて添える。

気
軽
に
♪

　
　
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ身

近 な

法律相談法律相談法律相談
弁護士  佐 藤 真 理

過払金返還請求

対象：平和会健康友の会会員さまと同居家族様

エントリー受付：9 月 1日より末日まで

チャレンジ期間：10 月～ 12 月中の８週間

①体重計のるだけダイエット
　　　健康管理の第１歩！

②これを機会に禁煙
　　　一度チャレンジ、あきらめずにチャレンジ

③歯っぴい歯みがき
　　　習慣づけていつまでも美味しく食事を

④いきいき元気体操
　　　心と身体を軽く！筋力は衰える前に貯筋

⑤ウォーキング和歌山編
　　　今年は那智の滝めざしマップに印しながら

⑥自由チャレンジ
　　　目標を自分で決められるのがうれしい

チャレンジメニュー

達成された方には図書カード
達成できなくても全員に参加賞

健
康
運
動
指
導
士

　
　
横
山
　
佳
祐
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吉
田
病
院  

　
精
神
科

金き
む

　
詩し

お
ん園

　
　
医
師

　

精
神
科
の
魅
力
は
い
ろ
い
ろ

あ
り
ま
す
が
、
ひ
と
言
で
表
す

な
ら
ば
、
患
者
さ
ん
の
人
生
に

「
一
か
ら
」
全
部
関
わ
る
こ
と
が

で
き
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

ス
ッ
キ
リ
治
っ
た
、
と
い
う
こ
と

が
な
い
の
が
難
し
い
と
こ
ろ
で

す
が
、
そ
の
人
な
り
の
、「
ち
ょ

う
ど
い
い
と
こ
ろ
」
を
他
職
種

の
職
員
と
一
緒
に
探
り
当
て
て

い
く
。
患
者
さ
ん
の
中
に
は
、

親
や
兄
弟
と
の
縁
が
切
れ
て
し

ま
っ
て
い
る
人
も
少
な
く
な
く
、

多
面
的
な
支
え
が
必
要
で
す
。

残
念
な
が
ら
、
世
間
に
は
ま
だ

精
神
疾
患
の
方
へ
の
偏
見
が
根

強
く
あ
り
ま
す
。つ
い
最
近
も
、

担
当
患
者
さ
ん
の
ア
パ
ー
ト
を

相
談
員
さ
ん
が
中
心
と
な
っ
て

探
し
て
い
ま
し
た
が
、
大
家
さ

ん
か
ら
お
断
り
の
連
絡
が
入
っ

て
し
ま
っ
た
と
聞
き
ま
し
た
。

や
は
り
患
者
さ
ん
だ
け
で
な
く

ス
タ
ッ
フ
も
シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま

す
が
、
一
緒
に
受
け
と
め
な
が

ら
諦
め
な
い
で
次
を
探
そ
う
ね

と
声
を
か
け
、
ね
ば
り
強
く
対

応
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

あ
と
、
大
切
に
し
て
い
る
こ

と
は
自
分
自
身
の
リ
フ
レ
ッ
シ

ュ
で
す
。「
援
助
者
に
は
援
助
者

が
必
要
」
と
い
う
言
葉
が
あ
る

の
で
す
が
、
患
者
さ
ん
を
受
け

と
め
る
力
を
養
う
た
め
に
重
要

な
こ
と
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

最
近
は
ま
っ
て
い
た
の
は
、
セ
ミ

ナ
ー
め
ぐ
り
。
医
学
以
外
の
代

替
医
療
な
ど
が
多
か
っ
た
で
す

が
、
脳
の
違
う
部
分
を
使
う
よ

う
な
感
じ
で
、
刺
激
に
な
り
ま

す
。
新
し
い
人
と
の
出
会
い
も

パ
ワ
ー
に
な
り
、
仕
事
へ
の
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
ア
ッ
プ
に
な
っ
て

い
ま
す
。
あ
と
は
、
ア
ロ
マ
テ

ラ
ピ
ー
に
月
に
一
度
通
っ
た
り
、

手
軽
な
と
こ
ろ
で
は
コ
ー
ヒ
ー

で
し
ょ
う
か
。
ス
タ
ー
バ
ッ
ク
ス

が
好
き
で
、
季
節
限
定
の
メ
ニ

ュ
ー
や
甘
い
お
菓
子
で
、
仕
事

か
ら
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
の
時
間
へ

と
リ
セ
ッ
ト
す
る
の
に
ち
ょ
う

ど
良
く
、よ
く
利
用
し
て
い
ま
す
。

　

精
神
科
の
専
門
研
修
に
入
っ

て
3
年
目
。
2
年
目
ぐ
ら
い
か

ら
よ
う
や
く
患
者
さ
ん
の
良
い

変
化
を
見
つ
け
て
、
認
め
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
障
害

の
あ
る
人
も
、
発
達
し
成
長
し

て
い
く
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
人
自
身
の
「
ち
ょ
う
ど
い

い
と
こ
ろ
」
を
、
こ
れ
か
ら
も
一

緒
に
考
え
て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

　

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
（
Ｇ
Ｅ
）
医

薬
品
と
い
う
言
葉
は
、
最
近
は

Ｃ
Ｍ
を
は
じ
め
色
々
な
所
で
耳

に
す
る
と
思
い
ま
す
が
、
正
確

に
Ｇ
Ｅ
医
薬
品
を
知
っ
て
い
る

で
し
ょ
う
か
？

　

Ｇ
Ｅ
医
薬
品
と
は
、
先
発
医

薬
品
の
特
許
満
了
後
に
、
有
効

成
分
、
分
量
、
用
法
、
効
能
効

果
が
同
じ
医
薬
品
と
し
て
新
た

に
申
請
さ
れ
製
造
販
売
さ
れ
る

の
で
、
品
質
的
な
違
い
は
な
い

と
言
え
ま
す
。
先
発
医
薬
品
開

発
に
10
～
15
年
の
歳
月
と
数
百

億
円
も
の
投
資
が
必
要
な
の
に

対
し
、
Ｇ
Ｅ
医
薬
品
の
開
発
期

間
は
3
年
ほ
ど
な
の
で
、
価
格

を
抑
え
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　

で
は
、
Ｇ
Ｅ
医
薬
品
と
先
発

医
薬
品
の
違
い
は
な
ん
で
し
ょ

う
か
。
Ｇ
Ｅ
医
薬
品
は
成
分
や

成
分
量
、
効
能
効
果
は
同
じ
で

す
が
、
薬
に
含
ま
れ
る
添
加
物

が
異
な
り
ま
す
。
添
加
物
が
異

な
る
こ
と
で
、
効
果
に
影
響
は

な
い
で
す
し
、
そ
の
添
加
物
も

い
ろ
ん
な
薬
に
使
わ
れ
て
お
り

問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
先
発
医
薬

品
に
な
い
工
夫
が
さ
れ
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
最

近
は
オ
ー
ソ
ラ
イ
ズ
ド
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
と
い
っ
て
、
先
発
品
と

同
じ
原
料
、
製
造
方
法
で
つ
く

ら
れ
た
も
の
も
発
売
さ
れ
て
お

り
、
添
加
剤
も
同
一
で
す
。

　

Ｇ
Ｅ
医
薬
品
を
選
ぶ
こ
と

で
、
お
薬
代
は
安
く
な
り
ま
す
。

そ
し
て
国
の
医
療
費
自
体
も
抑

制
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

Ｇ
Ｅ
医
薬
品
を
試
し
て
み
て

何
か
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ

ば
、
元
に
戻
す
事
も
可
能
で
す
。

一
度
Ｇ
Ｅ
医
薬
品
を
試
し
て
み

ま
せ
ん
か
？
か
か
り
つ
け
の
医

師
や
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

4

平和会健康友の会の2015年度会費（年額1000円）の
納入にご協力ください。

あしび
薬局
104

平和会の
“梅ちゃん”先生

第 12回

大
阪
市
鶴
見
区中

里
　
奈
都
子

　
若
い
頃
で
き
な
か
っ
た
料

理
を
五
感
で
愉
し
ん
で
い
ま

す
。
Ｔ
ｅ
ａ 

Ｔ
ｉ
ｍ
ｅ
の
丁

寧
に
夏
の
食
中
毒
へ
の
ご
警

告
、
心
し
て
読
ま
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
よ
く
注
意
し

ま
す
。

橿
原
市
十
市
町

熨
斗
　
伸
行

　
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
本

当
に
よ
く
で
き
て
い
る
な
と
、

い
つ
も
感
心
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

つ
く
る
の
本
当
に
難
し
い
と

思
い
ま
す
。
解
く
の
は
楽
し

く
答
え
が
分
か
る
と
ス
カ
ッ

と
し
ま
す
。
吉
田
病
院
で
健

診
受
け
ま
し
た
。
ナ
ー
ス
や

技
師
の
先
生
が
親
切
な
の
で

毎
年
安
心
し
て
受
け
ら
れ
ま

す
。
10
㎏
減
量
で
き
た
の
で

結
果
も
楽
し
み
で
す
!!

奈
良
市
秋
篠
三
和
町

秋
本
　
和
子

　
15
年
間
も
折
り
鶴
に
平
和

へ
の
願
い
を
こ
め
て
折
っ
て

こ
ら
れ
た
武
者
さ
ん
。
誰
も

が
こ
の
世
の
中
の
平
和
を

願
っ
て
い
ま
す
。
い
つ
ま
で

も
こ
の
平
和
が
続
き
ま
す
よ

う
に
。
よ
く
考
え
て
行
動
し

た
い
と
思
い
ま
す
。

奈
良
市
佐
保
台

窪
田
　
篤
子

　
父
が
東
京
か
ら
奈
良
に
来

て
11
年
。
最
後
の
日
ま
で
吉

田
病
院
の
お
世
話
に
な
り
ま

し
た
。
付
き
添
う
母
に
温
か

く
寄
り
添
い
一
緒
に
涙
す
る

先
生
。
最
後
の
息
を
終
え
る

ま
で
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。

奈
良
市
二
名
　 
辻
本
　
敏
子

　
年
の
せ
い
か
足
も
悪
く
杖

で
、
あ
ま
り
人
と
話
す
日
が

少
な
い
で
す
。
出
か
け
る
こ

と
が
大
好
き
で
す
が
、
日
帰

り
レ
ク
で
参
加
で
き
る
こ
と

が
あ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

生
駒
郡
三
郷
町

梅
本
　
典
子

　
平
和
会
の
“
梅
ち
ゃ
ん
”

先
生
、
い
つ
も
楽
し
く
読
ん

で
い
ま
す
。
先
生
方
の
が
ん

ば
っ
て
お
ら
れ
る
姿
に
私
は

元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

友
の
会
の
元
気
体
操
に
月
2

回
参
加
し
て
い
ま
す
。
特
に

は
げ
し
い
運
動
と
い
う
わ
け

で
は
な
い
の
で
す
が
帰
る
と

ぐ
っ
た
り
で
す
。
体
だ
け
で

な
く
頭
も
使
う
か
ら
で
し
ょ

う
か
。

◎
奈
良
市
あ
や
め
池
南

◎
奈
良
市
青
野
町

◎
生
駒
市
北
大
和

◎
生
駒
郡
三
郷
町

◎
奈
良
市
敷
島
町

◎
天
理
市
守
目
堂
町

◎
奈
良
市
佐
紀
町

◎
奈
良
市
菅
原
町

◎
奈
良
市
あ
や
め
池
南

◎
橿
原
市
十
市
町

梅
田
じ
ゅ
ん
子

仲
井
美
恵
子

古
瀬
　
繁
子

吉
村
今
日
子

浜
口
　
　
盟

坂
本
　
摂
子

宮
本
　
輝
子

畠
山
　
和
代

厳
樫
　
浩
子

熨
斗
　
伸
行

《
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
10
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
3
号
の
答
え
は「
ゼ

ン
コ
ク
カ
ラ
シ
ン
キ
チ
ノ
ー
」（
全
国
か
ら
新
基

地
ノ
ー
）
で
し
た
。
回
答
は
37
通
、
正
解
は
37

通
で
し
た
。

抽
選
の
結
果
、
当
選
者
は
次
の
方
々
で
す
。

な
ら
や
ま
俳
句
の
会

「
な
ら
や
ま
俳
句
の
会
」
は
な
ら
や
ま
診
療

所
支
部
の
俳
句
サ
ー
ク
ル
で
す
。

（
活
動
日
：
毎
月
第
２
木
曜
日
）

勇茂澄
子

龍
子

恒
子

友
子

陽
に
照
り
て
パ
ラ
パ
ラ
落
ち
る
夏
の
雨

更
衣
に
気
付
か
ず
機
嫌
損
ね
け
り

冷
そ
う
め
ん
何
把
茹
で
よ
か
昼ひ

る
げ食

時

す
れ
違
ふ
薄
着
の
レ
デ
ィ
夏
来
る

業
平
寺
白
き
仏
や
は
す
の
花

柿
す
だ
れ
広
が
る
奥
に
笑
ひ
声

名
を
知
れ
ば
刈
る
手
は
ば
か
る
姫
シ
オ
ン

台
風
に
気
に
入
ら
れ
た
か
こ
の
コ
ー
ス

岩
梨
を
噛
み
て
登
ら
む
魚い

お
た
に
や
ま

谷
山

文も
じ
ず
り

字
摺
草
の
き
り
り
と
締
ま
り
石
す
き
間

顎
引
い
て
背
筋
シ
ャ
ッ
キ
リ
夏
帽
子

行
き
あ
へ
し
大お
お
や
ま山
蓮れ

ん
げ華
花
と
香
と

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
っ
て
？

　
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
に
が
わ
ら
い

②
威
厳
あ
る
姿
。
北
岳
の

─

③
希
有
。
何
と
読
む
？

⑤
足
は
十
本

⑥
し
り
ご
み
。

─
を
踏
む

⑦
定
刻
に
お
く
れ
る
こ
と

⑨
夏
に
米
、
秋
に
麦
を
作
付
け

⑬
被
害
者
の
対

⑮
イ
エ
ス
か
○
○
か

⑯
音
読
み
と
○
○
読
み

⑰
聞
い
て

─
、
見
て
地
獄

⑱
非
常
に
黒
い
。

─
な
雲

⑲

─
に
か
す
が
い
。
糖
に
釘

㉑
食
用
と
す
る
羊
の
肉

㉓
役
者
が
花
道
で
○
○
を
切
る

㉕
な
く
て
七
○
○

【
ヨ
コ
の
カ
ギ
】

①
色
気
よ
り

─

④
日
本
に
対
す
る
。

─
感
情

⑧
小
さ
な
子
。

─
で
受
診

⑩
シ
カ
の
子
。

─
絞
り

⑪
○
○
も
な
い
の
に
う
ろ
つ
く

⑫
イ
エ
メ
ン
の
港
町
。
○
○
コ

ー
ヒ
ー

⑭
わ
ら
び
の
○
○
抜
き

⑮
能
を
演
ず
る
役
者

⑰
進
め
ろ
の
指
示
。
和
製
英
語

⑲
損
し
て
○
○
を
取
れ

⑳
○
○
カ
ツ
、
鳥
の
○
○
焼
き

㉑
○
○
・
竹
・
梅
の
３
ラ
ンク

㉒
積
年
の
─
つ
ら
み

㉔
役
目
に
従
事
し
て
い
る
こ
と

に
よ
り
特
別
に
得
ら
れ
る
利

益
㉖
兵
役
や
懲
役
等
に
服
す
る

㉗
電
車
等
が
通
る
道
、
レ
ー
ル

答
え
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