
く ら し と 健 康２０２４年１１月１日 会
解毎月１回

１日発行 懐
戒（３） 第６８５号

月１日現在会員数約3,236人
440

地
域
の
千
駄
ケ
谷
ま
つ
り
で

青
空
健
康
チ

ク

こ
ろ
ば
ん
体
操

最
高
！

﹁
す
ご
い
私
幸
せ
な
の
﹂

お
神
輿
の
担
ぎ
手
に

達
成
感
！

代々木病院前で接待受ける

９
月
15
日
に

鳩
森
八
幡
神
社

の
例
大
祭
で


お
神
輿
担
ぎ
に

行

て
き
ま
し

た

普
段
か
ら

都
内
屈
指

の
パ
ワ

ス
ポ

ト
で
あ
る

鳩
森
八
幡
神
社
は

ご
利
益

を
得
ら
れ
る
よ
う
に

お
参

り
に
行

て
い
ま
す

日
ご

ろ
の
感
謝
を
こ
め
て
お
神
輿

を
担
が
せ
て
も
ら
い
ま
し

た
ワ


シ

イ
・
ワ

シ


イ
と
揺
さ
ぶ

て
練
り
歩

き

地
域
の
人
た
ち
も
外
国

人
も
み
ん
な
笑
顔
で
見
守


て
く
れ
ま
し
た

神
社
を
出

て
最
初
に
立
ち
寄

た
所

が

代
々
木
病
院
で
﹃
ど
ん

と
﹄
を
し
ま
し
た

お
神
輿

を
上
下
に
わ
ざ
と
荒
々
し
く

振
り
動
か
し

そ
う
す
る
事

で
お
神
輿
に
乗

て
い
る
神

様
の
﹁
魂
振
り
︵
た
ま
ふ

り
︶
﹂
で
霊
威
を
高
め
て


地
域
の
災
い
や
災
難

穢
れ

を
取
り
除
い
て
く
れ
ま
す


代
々
木
病
院
に
特
別
な
ご
利

益
を
も
ら
い
ま
し
た


代
々
木
病
院
か
ら
の
差
し

入
れ
で

ビ

ル

そ
う
め

ん

お
菓
子
の
提
供
で

子

ど
も
か
ら
大
人
ま
で
大
変
喜

ん
で
い
ま
し
た

翌
日
は


両
肩
が
腫
れ
上
が
り
ま
し
た

が
達
成
感
が
あ
り
ま
し
た


代
々
木
病
院
検
査
室

前
後
洋
之

／
１

／

友
の
会
仲
間
増
や
し
月
間

10
月
１
日
か
ら
友
の
会

の
仲
間
増
や
し
月
間
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す


友
の
会
は
病
院
の
み
な

さ
ん
と
共
同
で

地
域
の

み
な
さ
ん
と
の
健
康
づ
く

り
に
取
り
組
ん
で
い
ま

す

ま
た

地
域
の
お
祭

り
な
ど
で
は
み
な
さ
ん
か

ら
頼
り
に
さ
れ
る
よ
う
に

な

て
い
ま
す


健
康
講
座
の
開
催
や
病

院
内
で
の
こ
ろ
ば
ん
体
操

は
大
好
評
で
す

さ
ら

に

友
の
会
活
動
を
大
き

く
し
て
い
く
こ
と
で
活
動

が
広
が
り
ま
す


ぜ
ひ

こ
の
機
会
に
友

の
会
の
入
会
を
お
願
い
し

ま
す


来
年
の
２
／

ま
で
健
診
月
間
で
す

大
腸
が
ん
検
診
を
受
け
ま
せ
ん
か

友
の
会
会
員
は
無
料
で
す

75人が健康チェックに参加

楽しく、みんなで「ころばん体操」

骨のケア どうする
「骨粗しょう症」のお話し

身近な病院であり続けたい 第４弾

代々木病院院長 河邉博正先生

骨粗しょう症は、加齢により、骨密度が低下

し、ちょっとした衝撃でも骨折を起こしやすい

病気です。日頃の食事や運動が不可欠です。

骨のメカニズムを学び、「折れない」「転ばな

い」身体づくりをしましょう。

○栄養課による骨粗しょう症予防のための食事

試食を予定

○リハビリテーション部による運動のミニ講座

日時 １１月１６日（土）

午後２時～３時分

会場 代々木病院東館３階

骨密度測定あるいは「骨

の強さチェック」を希望す

る方は午後１時からおこな

います。

素足で測定するため、消

毒などの時間がかかりま

す。ご理解ください。

10
月
６
日

千
駄
ケ
谷
に

あ
る
鳩
森
小
学
校
の
校
庭
で

千
駄
ケ
谷
ま
つ
り
が
開
催
さ

れ
ま
し
た

空
模
様
が
心
配

で
し
た
が

何
と
か
降
ら
な

く
て
よ
か

た
で
す

例
年

オ

プ
ニ
ン
グ
は
小
学
生
に

よ
る
吹
奏
楽
部
の
演
奏
で
し

た
が

な
く
て
ち


と
淋

し
い
感
じ
で
し
た


友
の
会
と
病
院
の
ス
タ


フ
８
人
で
血
圧
測
定

体
脂

肪

血
管
年
齢
測
定
な
ど
健

康
チ


ク
を
し
ま
し
た


初
め
は
閑
散
と
し
て
い
ま
し

た
が

声
を
か
け
る
と
﹁
や


て
み
よ
う
か
な
﹂
と
言


て
く
れ
る
人
が
次
々
に
来
て

く
れ
ま
し
た

２
時
間
ほ
ど

で
切
れ
目
な
く
75
人
の
方
が

健
康
チ


ク
を

受
け
ま
し
た


私
は
体
脂
肪
測

定
を
初
め
て
担
当

し
ま
し
た

最
初

は
何
度
か
失
敗
し

て
し
ま
い
ま
し
た

が

段
々
慣
れ
て

き
て

ホ

ト
し

ま
し
た


血
管
年
齢
は
人

気
が
高
く

列
を
つ
く
り


空
き
時
間
が
な
い
ほ
ど
で
し

た
お

父
さ
ん

お
母
さ
ん
と

一
緒
に
参
加
し
て
い
た
９


11
歳
の
子
ど
も
さ
ん
が
計


て
み
た
い
と
言

て
や

て

き
ま
し
た

自
分
の
結
果
に

満
足
し
た
り

ガ

カ
リ
し

た
り

と
思
い
思
い
の
感
想

を
い

て
い
ま
し
た


や

ぱ
り
千
駄
ケ
谷
ま
つ

り
だ
け
あ

て

子
ど
も
さ

ん
が
多
く
参
加
し
ま
し
た


い
ろ
ん
な
ゲ

ム
が
あ
る
な

か
で

人
気
な
の
が
風
船
で

い
ろ
ん
な
形
を
つ
く
る
の

や

缶
バ

チ

魚
釣
り


ス

パ

ボ

ル
が
と
て
も

人
気
で
し
た


﹁
代
々
木
病
院
な
の
ね
﹂

と
声
を
か
け
て
く
れ
る
方
々

が
多
く

地
域
に

代
々
木

病
院
が
定
着
し
つ
つ
あ
る
こ

と
を
実
感
し
た
一
日
で
し

た


幹
事

豊
久
安
世

こ
ろ
ば
ん
体
操
の
参
加
者

に

そ
の
魅
力
に
つ
い
て
編

集
部
が
イ
ン
タ
ビ


し
ま

し
た


﹁
す
ご
く

私

幸
せ
な

の
﹂
と
切
り
出
し
た
Ｔ
さ

ん

と
に
か
く
み
ん
な
に

﹁
自
分
よ
く
な

た
よ

来

て
み
て
﹂
と
電
話
し
た
り


ハ
ガ
キ
を
出
し
た
り
し
て
宣

伝
し
て
い
る
と
の
こ
と


﹁
と
に
か
く

昨
年
の
11

月
に
お
誘
い
に
来
て
い
た
だ

い
て

す
ぐ
に
い

て

帰


て
き
た
ら
筋
肉
痛

ま
だ

自
分
は
大
丈
夫
な
ん
だ

﹂

﹁
そ
れ
と
ね

亀
田
由
紀
子

先
生

笑
顔
が
と
て
も
ス
テ

キ
で

人
を
落
ち
込
ま
せ
な

い

す
べ
て
引
き
上
げ
て
く

れ
る

話
術
と
動
き
と
目
線

が
す
ご
い

び

く
り
し

た
﹂
と
い
う
感
想
も
寄
せ
ら

れ
ま
し
た


イ
ン
タ
ビ


に
お
話
が

尽
き
ず
30
分
﹁
い
い
こ
と

は
み
ん
な
を
誘
う
の
﹂
と
着

物
学
院
に
通

て
い
た
と
き

の
お
話
し
や

ヨ
ガ
の
先
生

に
惚
れ
込
ん
で
続
け
た
こ

と

食
事
は
お
百
姓
さ
ん
に

感
謝
し
な
が
ら
食
べ
な
さ
い

と
い
う
教
え
を
守

て
﹁
一

口
い
れ
た
ら
百
回
噛
む
﹂
を

続
け
て
い
る
こ
と
な
ど

多

岐
に
わ
た
り
ま
し
た


お
か
げ
さ
ま
で

本
当
に

掛
け
値
な
し
に
こ
ろ
ば
ん
体

操
に
助
け
て
い
た
だ
い
た


正
座
も
ち


と
き
つ
か


た
の
が

正
座
も
で
き
ま
す

し

お
か
げ
さ
ま
で
す

帰


て
く
る
と
幸
せ
で
す
と


最
後
締
め
く
く

て
く
れ
ま

し
た


く
ら
健

編
集
部

検
査
は
自
宅
で
便
を
専
用

キ

ト
で
な
ぞ
る
だ
け
で

す

便
の
提
出
は

代
々
木

病
院
の
健
診
課
に
持
参
す
る

こ
と
に
な
り
ま
す

郵
送
で

は
受
け
と
れ
な
い
の
で
ご
注

意
く
だ
さ
い


友
の
会
に
未
加
入
の
方

は

こ
の
機
会
に
入
会
し
て

い
た
だ
い
て
無
料
で
検
査
を

し
ま
せ
ん
か
！
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井
之
頭
公
園

水
族
館

動
物
園
へ

歩
き
カ
メ
ラ

動物園では動物との触れ合いも

樹
々
の
緑
に
囲
ま
れ
た
明
治

神
宮
へ

散
策
サ

ク
ル

体をほぐして散策へ

全国の経験に学ぶ
～共同組織全国活動交流集会～

紙
面
な
ん
で
も

法
律
相
談



離
婚
の
際
の
財
産
分
与
は
ど
う
な
る
の
か

勤労者医療会の参加者

＊
問
い
合
わ
せ
な
ど
は
友
の
会
事
務
局
ま
で
お
願
い
し
ま
す


ま
た

転
居
な
ど
で
住
所
が
変
更
さ
れ
る
場
合
は
友
の
会
事

務
所
ま
で
ご
連
絡
下
さ
い


１
階
待
合
室
の
友
の
会
事
務
所
は

病
院
玄
関
右
奥
・
検
査

室
前
に
移
転
し
て
お
り
ま
す


平
日
は
10
時
か
ら
４
時
ま
で

留
守
の
場
合
は
組
織
広
報
室

で
ご
用
件
を
う
け
た
ま
わ
り
ま
す

土
曜
日
・
休
日
は
お
休
み

で
す

直
通
番
号
︵
５
４
１
１
︶
９
５
８
９

Ｆ
Ａ
Ｘ
︵
５
７

８
６
︶
２
４
７
２

ＱＡ

お
し
ら
せ

▽
毎
週
水
曜
日
の
午
後
１
時

30
分
か
ら
２
時
30
分

代
々

木
病
院
東
館
３
階
で
す


▽
11
月
６
日

13
日

20
日


27
日
の
水
曜
日

▽
参
加
費
１
０
０
円

＊
屋
内
で
す
の
で
雨
天
で
も

実
施
し
ま
す


▽
11
月
11
日
・
18
日
・
25
日

の
月
曜
日


▽
時
間

午
前
10

11
時
30

分▽
場
所
は
ふ
れ
あ
い
会
館

︵
Ｊ
Ｒ
代
々
木
駅
か
ら
徒
歩

３
分
︶

▽
会
費

月
５
０
０
円

▽
11
月
７
日
︵
木
︶
午
後
１

時
30
分

４
時
︵
時
間
が
早

ま
り
ま
し
た
︶

▽
場
所

代
々
木
病
院
東
館

３
階

▽
講
師
は
飯
田
史
郎
先
生

︵
新
俳
人
連
盟
会
長
︶

▽
参
加
費
１
０
０
０
円

▽
11
月
15
日
︵
金
︶
午
後
２

時

４
時
ま
で

▽
場
所

代
々
木
病
院
東
館

３
階

▽
参
加
費

５
０
０
円

＊
針
と
指
ぬ
き
を
ご
用
意
く

だ
さ
い


離
婚
を
考
え
て
い
ま

す

夫
婦
の
財
産
を
分

け
る
財
産
分
与
と
い
う
制
度

が
あ
る
と
聞
き
ま
し
た
が


こ
ど
も
の
名
前
の
口
座
で
貯

め
て
き
た
貯
金
や

こ
ど
も

の
名
義
の
学
資
保
険
は

離

婚
の
と
き
に
ど
の
よ
う
に
扱

わ
れ
る
の
で
し

う
か


財
産
分
与
と
い
う
の

は

夫
婦
が
婚
姻
生
活

中
に
貯
蓄
し
た
財
産
は

原

則
と
し
て
夫
婦
が
協
力
し
て

築
い
た
財
産
で
あ
る
た
め


離
婚
時
に
は
分
与
し
て
清
算

す
る
べ
き
で
あ
る

と
い
う

考
え
方
に
基
づ
い
て
い
る
制

度
で
す


一
方
で

こ
ど
も
の
お
年

玉
や
児
童
手
当
等
を
こ
ど
も

名
義
の
銀
行
口
座
で
貯
蓄
し

て
い
る
方
も
よ
く
見
受
け
ま

す
離

婚
調
停
を
行
う
家
庭
裁

判
所
で
の
通
例
は

﹁
貯
蓄

の
原
資
や
管
理
の
実
態
が
ど

こ
に
あ
る
の
か
﹂
と
い
う
判

断
基
準
で

財
産
分
与
の
対

象
と
な
る
財
産
と
な
る
か
ど

う
か
を
考
え
ま
す


こ
ど
も
名
義
の
銀
行
口
座

に
あ
る
預
金
で
あ

て
も


例
え
ば
幼
児
へ
の
お
年
玉
が

原
資
で
あ
れ
ば

本
人
が
管

理
す
る
こ
と
は
不
可
能
で
あ

り

両
親
の
管
理
下
に
あ

り

贈
与
し
た
人
も
両
親
が

関
与
し
使
う
場
合
も
あ
る
こ

と
を
前
提
と
し
て
い
る
こ
と

が
通
常
で
あ
る
の
で

そ
の

口
座
の
預
金
は

財
産
分
与

対
象
の
預
金
と
な
り
ま
す


例
外
的
に

こ
ど
も
自
身

の
財
産
で
あ
る
と
判
断
さ
れ

る
よ
う
な
ケ

ス
は

そ
の

原
資
を
渡
し
た
人
が

こ
ど

も
へ
の
贈
与
で
あ
る
と
限
定

し
こ
ど
も
が
実
際
に
管
理
し

て
い
た
場
合
等
で
あ
り

非

常
に
限
定
的
な
ケ

ス
で

す
こ

ど
も
名
義
の
学
資
保
険

に
つ
い
て
は

解
約
返
戻
金

が
財
産
分
与
対
象
財
産
と
扱

わ
れ
る
こ
と
が
大
半
で
す


離
婚
後
も
学
資
保
険
契
約
を

維
持
す
る
こ
と
を
希
望
す
る

場
合
は

学
維
持
を
希
望
す

る
側
が

保
険
解
約
返
戻
金

の
一
部
を
相
手
に
支
払
う
方

法
に
よ
り

価
値
を
清
算
し

ま
す
弁

護
士

向
野
ま
ゆ
こ

９
月
29
日

・
30
日
に
全

国
の
友
の
会

・
共
同
組
織

の
み
な
さ
ん

が
岡
山
に
１

７
０
０
人
が

集
い

活
動

交
流
集
会
が

お
こ
な
わ
れ

ま
し
た

友

の
会
か
ら
は

石
井
正
統
副
会
長

伊
香
事

務
局
長
が

病
院
か
ら
は
組

織
広
報
室
の
ス
タ

フ
が
参

加
し
ま
し
た


集
会
ス
ロ

ガ
ン
は
﹁
地

域
の
中
か
ら
つ
な
が
り
を
広

げ

平
和
・
い
の
ち
・
人
権

が
大
切
に
さ
れ
る
世
界
へ
﹂

で

６
年
ぶ
り
の
開
催
で
し

た
一

日
目
は

全
体
会
で

﹁
基
調
報
告
﹂
が
お
こ
な
わ

れ

地
域
の
人
た
ち
は
友
の

会
・
共
同
組
織
に
何
を
求
め

て
い
る
の
か
の

地
域
と
の

つ
な
が
り
を
深
め
て

活
動

の
輪
を
広
げ

誰
ひ
と
り
取

り
残
さ
な
い
ま
ち
づ
く
り
の

土
台
を
つ
く
ろ
う
と
呼
び
か

け
ら
れ
ま
し
た


能
登
半
島
地
震
で
の
支
援

活
動
を
続
け
て
い
る
石
川
県

の
友
の
会
か
ら
困
難
に
負
け

ず

復
旧

復
興
に
取
り
組

ん
で
い
る
報
告
に
感
銘
を
受

け

そ
の
場
で
支
援
募
金
が

訴
え
ら
れ
１
４
０
万
円
超
の

募
金
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た


二
日
目
は

７
つ
の
分
科

会
に
分
か
れ
て
の
報
告
と
討

論
が
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た


代
々
木
健
康
友
の
会
を
代
表

し
て
伊
香
事
務
局
長
が
﹁
安

心
し
て
住
み
続
け
ら
れ
る
ま

ち
づ
く
り
の
と
り
く
み
﹂
の

分
科
会
で

演
題
発
表
を
行

い
﹁
地
域
の
商
店
会

町
会

と
の
む
す
び
つ
き
を
深
め


地
域
ぐ
る
み
で
医
療
の
拠
点

を
守
る
活
動
を
め
ざ
し
て
﹂

と
題
し
て

こ
の
間
の
地
域

の
み
な
さ
ん
と
共
同
し
て
取

り
組
ん
で
き
た
活
動
を
報
告

し
ま
し
た


一
泊
二
日
で
観
光
も

で
き
な
い
日
程
で
し
た

が

全
国
の
仲
間
が
困

難
な
中
で
も
地
域
の
み

な
さ
ん
を
支
え

地
域

の
中
心
を
担

て
活
動

し
て
い
る
こ
と
を
学

び

今
後
に
生
か
し
た

い
と
気
持
ち
を
新
た
に

し
ま
し
た


友
の
会
事
務
局
長

伊
香
忠
志

御
岳
山
の
予
定
で
し
た

が

中
央
線
の
事
故
の
た
め

急
遽
吉
祥
寺
の
井
之
頭
公
園

・
水
族
館
・
動
物
園
に
変
更

し
ま
し
た


水
族
館
で
は
飼
育
員
が
カ

イ
ツ
ブ
リ
に
餌
を
与
え
て
い

て

メ
ス
の
親
鳥
が
子
ど
も

た
ち
に
せ

せ
と
餌

を
与
え
て
い
る
光
景

を
見
学
で
き
ま
し

た

飼
育
員
さ
ん
に

よ
る
と

自
然
に
ま

か
せ
て
お
く
と
子
ど

も
が
生
ま
れ
す
ぎ
る

た
め

プ
ラ
ス
チ


ク
の
卵
を
与
え
て
お

く
と
数
か
月
間
卵
を

温
め
続
け

子
づ
く

り
を
し
な
く
な
る
そ
う
で

す

で
も
あ
ま
り
長
時
間
に

な
る
と
オ
ス
が
怒
り
出
し


メ
ス
を
攻
撃
す
る
よ
う
に
な

る
そ
う
で
す


ま
た
動
物
園
で
も
飼
育
員

さ
ん
に
ヤ
ク
シ
カ
の
お
話
を

聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た


実
際
の
ヤ
ク
シ
カ
の
角
を
触

ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た


角
の
生
え
る
の
は
オ
ス
だ
け

で
す
が

春
先
に
丸
い
柔
ら

か
い
角
が
生
え
始
め

秋
に

な
る
と
固
く
な
り
冬
で
完
成

で
す


今
回
は
飼
育
員
さ
ん
の
お

話
が
聞
け
て
皆
大
満
足
で
し

た


幹
事

石
井
正
統

暑
い
日
が
続
く
９
月
19

日

少
人
数
で
し
た
が

北

参
道
入
り
口
鳥
居
の
前
で


リ
ハ
部
の
職
員
︵
３
人
︶
に

よ
る
ス
ト
レ

チ
で
体
を
ほ

ぐ
し
て

お
し

べ
り
し
な

が
ら
本
殿
か
ら
参
宮
橋
口
方

面
ま
で
ゆ

く
り
散
策
を
楽

し
み
ま
し
た


リ
ハ
部
の
皆
さ
ん

健
康

教
室
同
様
親
切
で
気
さ
く
に

接
し
て
く
だ
さ
り
交
流
で
き

た
の
が
よ
か

た
で
す


境
内
の
杜
は

創
建
に
あ

た

て
全
国
か
ら
献
木
さ
れ

た
約
10
万
本
の
樹
々
が
植
栽

さ
れ
て
い
て
虫
や
タ
ヌ
キ
も

い
る
そ
う
で
す

︵
蚊
に
刺

さ
れ
て
い
ま
し
た
︶

門
の
開
閉
時
間
は
日
の
出

日
の
入
り
に
合
わ
せ
て
毎
月

変
わ
り
ま
す


紅
葉
の
季
節

キ
ン
モ
ク

セ
イ
や
ハ
ギ
を
楽
し
め
る
10

月
も
お
す
す
め
か
も
し
れ
ま

せ
ん


都
心
で
気
軽
に
散
策
で
き

る
場
所
で
し
た


幹
事

松
尾
睦
代

ご

相

談

は

代
々
木

総
合
法
律
事

務
所
︵
03


３
３
７
９


５
２
１
１
︶

ま
で

ど
ん

な
こ
と
で
も

お
気
軽
に
ど

う
ぞ

尚


予
約
が
必
要

で
す

電
話

で
の
相
談
は

受
け
付
け
て

お

り

ま

せ

ん



