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元
気
で
長
生
き
の
秘
訣
！

　
　
　
　

  
「
入
浴
編
」

　

こ
れ
か
ら
の
寒
い
季
節
、
お
風

呂
で
冷
え
た
体
を
ゆ
っ
く
り
温
め

る
の
は
、
１
日
の
疲
れ
を
癒
し
、

心
身
と
も
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る

最
高
の
方
法
で
す
。

　

し
か
し
、
そ
の
反
面
、
高
齢
者

の
入
浴
事
故
が
多
く
な
り
ま
す
。

入
浴
時
の
突
然
死
の
原
因
に
は
、

心
疾
患
、
脳
血
管
疾
患
、
溺
水
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。
そ
こ
で
、
高
齢

者
が
入
浴
す
る
際
の
体
の
変
化
や

事
故
の
危
険
性
、
事
故
を
起
さ
な

い
安
全
な
入
浴
法
に
つ
い
て
考
え

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

◆
入
浴
時
の
血
圧
の
変
化

　

脱
衣
室
・
浴
室
の
室
温
と
お
湯

と
の
温
度
差
が
大
き
い
と
、
血
圧

や
脈
の
上
昇
に
よ
り
脳
血
管
や
心

臓
に
負
担
が
か
か
り
、
脳
出
血
や

心
臓
発
作
な
ど
を
お
こ
す
危
険
性

が
高
く
な
り
ま
す
。
ま
た
、
そ
の

ま
ま
入
浴
を
続
け
る
と
、
血
圧
が

下
降
し
、
め
ま
い
や
意
識
障
害
を

き
た
し
溺
水
に
繫
が
り
ま
す
。
発

汗
に
よ
る
水
分
不
足
は
、
血
液
の

粘
り
気
を
増
し
、
脳
梗
塞
や
心
筋

梗
塞
の
危
険
性
を
高
め
ま
す
。

◆
転
倒
が
多
い
場
所
は
次
の
と
お

り
で
す
。

・
浴
室
の
濡
れ
た
フ
ロ
ア
ー　

・
滑
り
や
す
い
浴
槽

・
浴
槽
の
ま
た
ぎ

・
浴
室
へ
の
出
入
り
で
の
段
差

　

ご
自
宅
の
浴
室
、
浴
槽
は
い
か

が
で
す
か
。
見
直
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。

◆
安
全
な
入
浴
法

家
庭
で
の
簡
単
な
工
夫
や
注
意
点

な
ど
い
く
つ
か
挙
げ
て
み
ま
し
た
。

・
お
湯
の
温
度
は
41
℃
以
下

・
入
浴
前
に
脱
衣
室
や
浴
室
の
温

度
を
24
〜
26
℃
程
度
に
温
め
る

  ・
長
湯
は
せ
ず
、
20
分
以
内
が
理

想
。
浴
槽
に
入
っ
て
い
る
時
間
は

５
分
位
、
浴
室
に
時
計
を
置
い
て

お
く
。

・
お
風
呂
に
入
る
前
に
コ
ッ
プ
１

杯
の
水
を
飲
む
（
の
ど
が
渇
い
た

と
い
う
実
感
が
な
く
て
も
）
、
お

風
呂
か
ら
上

が
っ
た
後
に

も
水
分
補
給

を
心
が
け
る
。

　

・
一
番
風
呂
を
避
け
る
。

・
肩
ま
で
ど
っ
ぷ
り
浸
か
ら
ず
、

半
身
浴
が
望
ま
し
い
。
肩
に
タ
オ

ル
を
か
け
る
な
ど
の
工
夫
で
体
を

冷
や
さ
な
い
よ
う
に
す
る
。

・
飲
酒
後
、
食
事
直
後
や
早
朝
・

深
夜
は
避
け
る
。

 

・
安
定
剤
、
睡
眠
薬
な
ど
の
服
用

後
の
入
浴
は
避
け
る
。

・
手
す
り
や
滑
り
止
め
マ
ッ
ト
な

ど
を
利
用
す
る
。

・
浴
槽
に
入
る
と
き
は
、
手
す
り

や
浴
槽
の
端
を
し
っ
か
り
掴
む
。

・
浴
槽
の
中
で
は
、
急
に
立
っ
た

り
し
な
い
。

・
家
族
に
一
声
か
け
て
か
ら
入
浴

す
る
、
家
族
は
こ
ま
め
に
声
を
か

け
る
。

・
一
人
で
の
入
浴
に
不
安
が
あ
る

場
合
は
、
介
助
人
（
家
族
・
ヘ
ル

パ
ー
な
ど
）
が
付
き
添
う
。
ま
た
、

安
全
な
入
浴
方
法
（
デ
イ
サ
ー
ビ

ス
の
利
用
な
ど
）
を
考
え
る
。

・
気
温
の
低
い
日
は
、
夜
早
め
に

入
浴
す
る
。

　

ぜ
ひ
、
こ
の
機
会
に
ご
家
庭
の

入
浴
に
つ
い
て
見
直
し
て
み
て

は
、
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

子育て支援センター
センターは、０歳から就学前のお子さん、お母さん、
おうちの方の交流の場です。

：　月曜日～金曜日
　　　　　  9：00～12：00
　　　　　13：00～17：00

　悩みが深刻化しないように、ちょっとした事でも気軽
に聞いてみてはいかがでしょうか？周りの人にちょっと
尋ねてみれば「なぁんだ」と思うことが多いものですよ！

12月８日（水）10：00～
　お子さんと一緒に体を動かして、楽しいひとと
きを過ごしてみませんか？湊万里子先生が指導し
てくださいます。　　申し込み　12月６日まで

11月24日（水）10：00～
　寒さに向かい、風邪やインフルエンザ
が流行る季節になります。それらを予防
するためにはどんな事を心がけたらいい
のかなど、保健師さんからお話を聞きま
せんか？

申し込み
　11月22日まで

☎0287－96－5223

噴
煙
を
呑
み
込
ん
で
ゐ
る
紅
葉
山 

松　

野　
　
　
　

大
門　

正
一

火
を
飛
ば
し
音
を
弾
ま
せ
秋
刀
魚
焼
く 

馬　

頭　
　
　
　

藤
田　

芳
輝

花
火
止
み
暗
き
川
面
に
戻
り
け
り 

馬　

頭　
　
　
　

川
上　

幸
男

秋
の
夜
や
ワ
イ
ン
グ
ラ
ス
の
触
る
る
音 

小　

川　
　
　
　

小
川
の
ぶ
子

案
山
子
翁
足
下
に
雀
飼
ひ
馴
ら
し 

吉　

田　
　
　
　

国
安　
　

薫

か
ま
き
り
の
網
戸
に
へ
ば
り
何
を
待
つ 

小　

川　
　
　
　

金
井　

和
子

出
荷
前
の
太
め
の
葱
の
緑
濃
し
朝
の
陽
光
に
な
お
輝
き
て

 

大　

内　
　
　
　

薄
井　

キ
イ

あ
つ
き
日
に
涼
を
求
め
る
日
陰
よ
り
茄
子
採
る
妻
の
背
中
見
ゆ
る
も

 

盛　

泉　
　
　
　

佐
藤　
　

茂

手
に
取
っ
て
重
さ
た
し
か
め
迷
ひ
を
り
た
か
が
レ
タ
ス
を
一
つ
買
ふ
に
も

 

馬　

頭　
　
　

五
月
女
ト
ミ
ノ

父
の
里
の
越
後
絹
布
の
衣
を
し
手
に
母
の
偲
ば
れ
亡
き
姉
し
の
ぶ

 

小　

川　
　
　
　

郡
司　

喜
恵

登
り
来
て
肌
乾
く
ほ
ど
の
風
が
あ
り
山
神
様
よ
り
町
を
見
放
く
る

 

小　

川　
　
　
　

佐
藤
佳
久
子

防
人
が
死
の
覚
悟
負
い
歩
み
た
る
東
山
道
の
遺
構
見
て
立
つ

 

恩　

田　
　
　
　

上
杉　

里
子

行
列
の
ア
リ
に
は
わ
か
る
空
模
様 

小　

砂　
　
　
　

笹
沼　

季
子

ビ
ッ
ク
リ
の
数
値
よ
く
な
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ 

大　

内　
　
　
　

郡
司　

正
幸

人
情
に
甘
え
た
椅
子
で
気
が
咎
め 

谷　

田　
　
　
　

岡
崎　

甫
子

殆
ん
ど
の
本
は
書
棚
へ
行
っ
た
き
り 

小　

川　
　
　
　

平
澤　

照
雄

老
い
の
身
に
人
の
情
け
を
受
け
て
生
き 

大
山
田
下
郷　
　

佐
藤　

有
紀

医
者
よ
り
も
利
く
人
情
と
い
う
薬 

薬　

利　
　
　
　

大
嶹　

克
明

那珂川町
図書館

『
い
の
ち
の
中
に
あ
る
地
球
』

　
　
　
　
　
　
　
　

  

デ
ヴ
ィ
ッ
ド
・
ス
ズ
キ
／
著
（
日
本
放
送
出
版
協
会
）

　

カ
ナ
ダ
の
環
境
破
壊
に
待
っ
た
を
か
け
た
生
物
学
者
が
、
地
球
を
継
ぐ
私
た
ち
に

贈
る
最
後
の
講
義
。

　

あ
ら
ゆ
る
生
き
も
の
た
ち
は
、
た
だ
一
枚
の
「
生
命
の
網
」
を
編
ん
で
い
て
、
私
た

ち
人
間
も
そ
の
網
目
の
ひ
と
つ
に
す
ぎ
な
い
。
地
球
を
包
む
そ
の
網
が
、
人
間
の
豊

か
な
生
活
の
た
め
に
、
引
き
裂
か
れ
つ
つ
あ
る
。　

　

日
系
三
世
の
著
者
が
、
最
新
の
科
学
知
識
と
先
住
民
族
の
知
恵
を
ま
じ
え
て
語
る
、

私
た
ち
が
進
む
べ
き
道
と
は
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

朝
井
リ
ョ
ウ
／
著
（
集
英
社
）

　

柔
道
に
打
ち
込
ん
で
き
た
一
馬
は
、
大
学
チ
ア
リ
ー
デ
ィ
ン
グ
界
初
の
男
子
の
み
の

チ
ー
ム
結
成
を
決
意
す
る
。
そ
れ
ぞ
れ
に
事
情
を
抱
え
る
超
個
性
的
な
メ
ン
バ
ー
が

集
ま
り
、
チ
ー
ム
は
学
園
祭
で
の
初
舞
台
、
さ
ら
に
は
全
国
選
手
権
を
目
指
す

が
・
・
・
。

　

笑
っ
て
泣
け
て
、
明
日
へ
の
力
が
湧
い
て
く
る
！
平
成
生
ま
れ
の
著
者
に
よ
る
、
感

動
の
長
編
ス
ポ
ー
ツ
小
説
。

『
エ
ネ
ル
ギ
ー
っ
て
な
ん
だ
ろ
う
』

　

  

キ
ン
バ
リ
ー
・
ブ
ル
ベ
イ
カ
ー
・
ブ
ラ
ッ
ド
リ
ー
／
著
（
福
音
館
書
店
）

　

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
生
活
や
経
済
活
動
に
な
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
で
す
。
私
た
ち
の

暮
ら
し
は
、
電
気
や
ガ
ス
、
ガ
ソ
リ
ン
や
灯
油
な
ど
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
な
く
て
は
成
り

立
ち
ま
せ
ん
。

　

目
に
は
見
え
な
い
こ
の
「
エ
ネ
ル
ギ
ー
」
と
は
一体
ど
う
い
う
も
の
な
の
で
し
ょ
う
？

子
ど
も
た
ち
を
興
味
深
い
「
か
が
く
」
の
世
界
に
案
内
す
る
絵
本
。

◇『
通
り
ゃ
ん
せ
』　

宇
江
佐
真
理
／
著
（
角
川
書
店
）

◇『
キ
リ
ン
』　

山
田
悠
介
／
著
（
角
川
書
店
）

◇『
砂
漠
の
悪
魔
』　

近
藤
史
恵
／
著
（
講
談
社
）

◇『
竜
が
最
後
に
帰
る
場
所
』　

恒
川
光
太
郎
／
著
（
講
談
社
）

◇『
ほ
か
げ
橋
夕
景
』　

山
本
一力
／
著
（
文
芸
春
秋
）

◇『
ピ
ス
タ
チ
オ
』　

梨
木
香
歩
／
著
（
筑
摩
書
房
）

◇『
往
復
書
簡
』　

湊　

か
な
え
／
著
（
幻
冬
舎
）

◇『
も
し
も
し
下
北
沢
』　

よ
し
も
と
ば
な
な
／
著
（
毎
日
新
聞
社
）

◇『
犬
を
殺
す
の
は
誰
か
』　

太
田
匡
彦
／
著
（
朝
日
新
聞
出
版
）

◇『
野
菜
の
裏
側
』　

河
名
秀
郎
／
著
（
東
洋
経
済
新
報
社
）

◇『
君
に
届
け
』　

椎
名
軽
穂
／
著
（
集
英
社
）

◇『
磯
野
家
の
相
続
』　

長
谷
川
裕
雅
／
著
（
す
ば
る
舎
）

◇『
は
じ
め
ま
し
て
の
刺
繍
教
室
』　

文
化
出
版
局
／
編
（
文
化
学
園
文
化
出
版
局
）

◇『
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
人
気
の
介
護
食
８
３
』　

吉
田
三
和
子
／
著
（
講
談
社
）

『
チ
ア
男
子
！
！
』

さ　

ん　

ま


