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初
め
て
の
運
動
せ
ん
会
・
食
べ
ん
会 

 

 

春
口 

光
昭
さ
ん 

  

 

天
気
は
曇
り
、
時
お
り
霧
雨
。 

メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
を
受
け
、
別
府

公
園
に
向
け
て
go
！
で
す
。 

別
府
公
園
で
10
個
の
糖
尿
病
に
関
す
る

ク
イ
ズ
を
出
さ
れ
て
解
答
は
食
事
会
で
。

10
点
満
点
の
つ
も
り
が
、
意
外
な
落
と
し

穴
が
…
ザ
ン
ネ
ン
。 

別
府
公
園
よ
り
食
事
会
の
ホ
テ
ル
パ
ス

ト
ラ
ル
へ
。
春
で
し
た
ら
境
川
の
桜
が
き

れ
い
で
す
よ
。 

パ
ス
ト
ラ
ル
で
最
後
の
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ

ッ
ク
を
受
け
、
食
事
テ
ー
ブ
ル
へ
。 

食
事
中
に
ク
イ
ズ
の
解
答
を
分
か
り
や
す

く
説
明
さ
れ
て
良
か
っ
た
で
す
。 

（
た
だ
、
メ
デ
ィ
カ
ル
チ
ェ
ッ
ク
の
時
間

が
か
か
り
す
ぎ
た
の
が
ザ
ン
ネ
ン
で
す
。） 

食
後
、
解
散
の
後
の
お
風
呂
も
良
か
っ
た

で
す
。 
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今
年
は
連
続
し
て
発
生
し
た
大
型
台
風
、
ゆ
っ
く
り
と
移
動
す

る
低
気
圧
の
た
め
週
末
は
雨
ば
か
り
…
。 

開
催
当
日
の
朝
ま
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
か
屋
内
運
動
か
… 

悩
ま
さ
れ
ま
し
た
。 

奇
跡
的
に
集
合
時
間
に
は
雲
の
切
れ
間
か
ら
太
陽
の
日
差
し
♪ 

『
よ
し
っ
、
歩
こ
う
！
』
今
年
も
元
気
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。 

小
雨
に
降
ら
れ
ま
し
た
が
全
員
《
完
歩
！
》
で
き
ま
し
た
。 

 

 
 

 
 

 

免
疫･

血
液･

代
謝
内
科 

医
師 

吉
村 

恵
美 

   

11
月
18
日
、
天
候
が
心
配
さ
れ
ま
し
た
が
、

無
事
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
を
開
催
で
き
ま
し
た
。 

 

大
き
な
怪
我
や
事
故
な
ど
な
く
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ

ー
を
終
え
る
こ
と
が
出
来
た
の
は
参
加
者
や
ス

タ
ッ
フ
の
皆
さ
ん
の
お
か
げ
で
す
。
皆
さ
ん
に

は
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
に
は
初
め
て
参
加
さ
せ
て

頂
き
ま
し
た
が
、
た
く
さ
ん
の
参
加
者
と
お
話

が
出
来
て
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。
お
話
を
通
じ
て
、
私
も
勉
強
に
な

る
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
の
で
、
今
後
の
診
療
に

生
か
せ
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
で
は
、
ク
イ
ズ
や
糖
尿
病

レ
ク
チ
ャ
ー
な
ど
を
通
し
て
、
糖
尿
病
の
合
併

症
や
食
事
・
運
動
療
法
に
つ
い
て
再
確
認
が
出

来
た
り
、
新
た
な
発
見
が
あ
っ
た
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
糖
尿
病
は
う
ま
く
付
き
合
っ

て
い
く
必
要
の
あ
る
病
気
で
す
。
食
事
・
運
動

療
法
を
継
続
す
る
こ
と
は
と
て
も
難
し
い
こ
と

で
す
が
、
出
来
る
こ
と
か
ら
コ
ツ
コ
ツ
と
頑
張

っ
て
い
く
の
が
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。
今
後
も

一
緒
に
頑
張
っ
て
い
け
れ
ば
幸
い
で
す
。 
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初
参
加
♪ 

さ
く
ら
会
会
員 

坂
元 

和
美 

  

☆
参
加
の
き
っ
か
け
は
？ 

 

お
友
達
の
渡
辺
さ
ん
に
《
た
の
し
い
よ
～
！
》
と
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
平
成

年
７
月
に
さ
く
ら
会
に
入
会
し
ま
し
た
。 

☆
運
動
内
容(

ス
ト
レ
ッ
チ
・
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
・
ク
イ
ズ)

は
い
か
が

で
し
た
か
？ 

 

楽
し
く
で
き
ま
し
た
。
運
動
後
の
血
糖
値
も
す
ご
く
さ
が
っ
て
、

歩
く
こ
と(

運
動)

の
効
果
が
目
に
見
え
て
よ
く
分
か
り
ま
し
た
。 

☆
日
常
生
活
で
注
意
し
て
い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

 

馬
力
の
つ
く
も
の(

お
肉
料
理)

を
し
っ
か
り
食
べ
る
よ
う
に
し

て
い
ま
す
。 

☆
全
体
を
通
し
て
の
感
想
を
教
え
て
下
さ
い 

 

と
て
も
楽
し
く
参
加
で
き
ま
し
た
。
運
動
、
ク
イ
ズ
、
先
生
の

お
話
な
ど
感
心
す
る
こ
と
ば
か
り
。
又
参
加
し
た
い
で
す
。
是
非
、

続
け
て
下
さ
い
。 
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初
参
加
の
運
動
せ
ん
会
、
食
べ
ん
会
！ 

 

さ
く
ら
会
会
員 

別
府
医
療
セ
ン
タ
ー
看
護
師 

板
井 

省
吾 

 

 
  

九
大
別
府
病
院
の
ス
タ
ッ
フ
及
び
さ
く
ら
会

の
皆
様
、
こ
の
度
は
第
15
回
運
動
せ
ん
会
、
食

べ
ん
会
に
参
加
さ
せ
て
頂
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
事
前
に
血
圧
や
血
糖
の
測
定
を
手

伝
っ
て
ほ
し
い
と
言
わ
れ
て
お
り
、
き
ち
ん
と

測
定
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
、
ま
た
一
人
だ

け
別
の
病
院
か
ら
参
加
と
い
う
こ
と
で
う
ま
く

お
話
を
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
…
不
安
で
い

っ
ぱ
い
で
し
た
。
し
か
し
、
実
際
に
会
が
始
ま

っ
て
み
る
と
、
段
取
り
や
流
れ
を
分
か
り
や
す

く
説
明
し
て
い
た
だ
い
た
り
、
皆
様
か
ら
温
か

く
話
し
か
け
て
い
た
だ
き
、
と
て
も
楽
し
く
完

歩
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
天
候
は
あ
い
に

く
の
小
雨
で
足
元
の
悪
い
中
で
し
た
が
、
何
事

も
な
く
終
え
る
こ
と
が
で
き
た
の
で
安
心
し
ま

し
た
。 

別
府
医
療
セ
ン
タ
ー
に
は
さ
く
ら
会
の
よ
う

な
会
は
無
い
た
め
、
な
か
な
か
患
者
様
と
ゆ
っ

く
り
と
話
せ
る
機
会
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
回
の

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
歩
き
な
が
ら
皆
様
か
ら
普
段

感
じ
て
い
る
こ
と
や
思
い
を
聞
か
せ
て
頂
き
、

と
て
も
勉
強
に
な
り
ま
し
た
。
皆
様
の
笑
顔
で

歩
い
て
い
る
様
子
や
、
途
中
の
問
題
に
一
生
懸

命
に
悩
み
な
が
ら
答
え
を
書
い
て
い
る
様
子
は

楽
し
い
思
い
出
に
な
り
ま
し
た
。
今
回
の
経
験

を
今
後
の
自
分
の
看
護
へ
と
活
か
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。
ま
た
機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

ぜ
ひ
参
加
さ
せ
て
頂
き
ま
す
！ 
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Ǒ֘ ǵ ǜȚ 

ǯ֓қƫ 

 

Ɵ ǒȐ ȀȒ 

ƟǑǢǨ Ȩɶɇɔɩ ǱǰƲẎ Ƕᾛ ǲ֝ȑ

ѝǘȒ 

Ɵ ǵ ֝Ƕ ǘƲ ǏȈǲ 

Ɵ Ƕ șὃȒ 

Ɵ Ƕ 1 0g ̊К 

Ɵ Ʋ̱ ǲǵȒ  

 

ƟɎɧɱȷǵ ǋ ˗ǯӦѝǱ ̜ șǯȒ 

ƟẆї Ƕɜȷȭș Ǟₒὁ♥Ƕ ǋɵǍǓǋ 

ƟὙКșқ ǠȒ ὙКǲǳȓȽȨɩș₲Ǡǵȉ ҧ  

 

Ɵ ʤșǶǋǭ șὃȒ 

ƟȩȢɫǶ ǲǉǭǱǋ ʤǵʴǲЊȓǱǋ  

Ɵ ǲ ǉǦȐǱǋ ǚǦǫ ɐɶȽɶȷɆɶɔǱǰ  

ƟЊ Ʋ ǵ ↓ȿȥɁȭș ӓǠȒ ȋǘǰ˔  

ƟЊ Ʋ ș όǠȒ ωǱǰǓǱǋǒ  

  

Ɵ ♥ǵɧȶȨ̱  

Ɵ Ǡȑșѫ ǞǦ Ȇְ  

Ɵ ἧǲ↔Ǫǭ ʣǙ Ҳ 

Ɵ ǵǉȒ Ƕ  

 

ƫ ǵᾴǖ̬ ǲɨɠȱɱɵ ĢǉȑȅǢȚǒ  

ƾǑɶǋƲǑ ƿƲƾƦƦ Ǫǭǔǭ ƿ 

ǮǶǱǖƲǛ ѝǮҲǖȏǍǲǞȅǞȎǍƳ 

  

ƫ ʤ ƫ ŀ᷇Ϸᴇ ǜȚ 

̗ ӧ ǜȚł 

Ǜẑỷɵ ἧɵǛ֘˲Ǯ֓қƮ 

ҲǠȒ ǋ ̝ǮǠ  

参考資料：さかえ 12月号（2017） 


