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８
月
３１

日
か
ら
始
ま

っ

た
９
月
議
会
は
１０

月
２
日

に
終
了
。 

９
月
議
会
で
は
前
年
度
の

決
算
審
査
が
行
わ
れ
ま
す
が
、

そ
の
議
論
を
新
年
度
の
予
算

編
成
に
活
か
す
こ
と
が
大
切

で
す
。
前
年
度
は
４
億
８
０

０
０
万
円
の
黒
字
と
な
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
で
３
６
年
連

続
の
黒
字
決
算
。
前
年
度
は

ア
サ
ヒ
ビ
ー
ル
跡
地
の
一
部

購
入

（県
立
病
院
と
の
統
合

予
定
地
と
し
て
）
の
た
め
に
、

市
の
外
郭
団
体
で
あ
る
土
地

開
発
公
社
に
約
５
５
億
円
貸

し
付
け
て
購
入
。
で
す
か
ら

実
質
は
６
０
億
円
の
黒
字
と

い
う
見
方
も
で
き
ま
す
。
基

金
の
残
額
も
２
２
０
億
円
と

な
り
、
当
局
が
言
う

「万
が

一
の
た
め
に
必
要
な
基
金
規

模
は
１
０
０
億
円
」
を
大
幅

に
超
え
て
い
ま
す
。 

そ
の
こ
と
も
含
め
て
、
国

民
健
康
保
険
料
の
引
き
下
げ
、

Ｕ
Ｒ
借
り
上
げ
住
宅
入
居
者

の
継
続
入
居
な
ど
、
住
民
の

た
め
に
も
っ
と
お
金
を
使
う

こ
と
が
で
き
た
と
、
党
議
員

団
は
各
委
員
会
な
ど
で
も
奮

闘
し
ま
し
た
。 

議
会
に
先
立
ち
４
７
１

項
目
の
要
望
提
出 

ま
た
毎
年
、
９
月
議
会
に

先
駆
け
て
党
議
員
団
と
し
て

新
年
度
予
算
平
成
に
対
す
る

要
望
書
を
提
出
し
て
い
ま
す

が
、
今
年
は
９
月
１
日
に
４

７
１
項
目
の
要
望
書
を
市
長

に
提
出
。
と
こ
ろ
が
二
か
月

前
か
ら
市
長
が
出
席
で
き
る

日
程
で
セ
ッ
ト
し
た
に
も
関

わ
ら
ず
、
前
日
に
市
長
は
出

席
で
き
な
い
と
の
連
絡
。
後

日
、
そ
の
理
由
の
確
認
と
と

も
に
党
議
員
団
と
し
て
も
抗

議
の
申
し
入
れ
を
し
ま
し
た

が
、
申
し
入
れ
書
に
は
ま
と

も
に
目
を
通
さ
ず
、
こ
ち
ら

か
ら
日
程
を
調
整
し
た
部
長

に
経
緯
を
質
問
す
る
と
、
突

然

「オ
マ
エ
ら
出
ろ
」
と
同

席
し
て
い
た
市
の
二
人
の
職

員
に
ど
な
り
、
我
々
の
抗
議

が
よ
ほ
ど
気
に
入
ら
な
か
っ

た
の
か
、
机
ま
で
叩
く
始
末
。 

９
月
議
会
の
最
終
日
に
は

わ
が
党
か
ら
佐
藤
み
ち
子
議

員
が
決
算
に
お
け
る
反
対
箇

所
を
指
摘
し
、
こ
の
間
の
市

政
の
問
題
点
に
対
す
る
意
見

な
ど
を
述
べ
る
と
と
も
に
、

特
に
こ
の
間
の
Ｕ
Ｒ
借
り
上

げ
住
宅
問
題
で
の
マ
ス
コ
ミ

取
材
拒
否
対
応
や
今
回
の
申

し
入
れ

へ
の
対
応
を
含
め
、

市
長
の
政
治
姿
勢
も
問
題
だ

と
し
て
、
２
０
１
４
年
度
決

算
に
対
す
る
反
対
討
論
を
行

い
ま
し
た
。 
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食べ物豆知識 108 回 地中海食 

 オリーブオイルやナッツ類を食べる

地中海食は、高齢者の認知機能改善につ

ながるかもしれないと、スペインの研究

グループが医学誌のオンライン版で発

表。同研究グループは、心血管病のリス

クは高いが認知機能は正常な 334 人を

①地中海食+オリーブ油増量②地中海

食+ナッツ類増量③低脂肪食という３

グループに分け、約４年の追跡調査で認

知機能の比較検討結果で得られたもの

だそうです。特に①のグループは③のグ

ループと比べて、意欲や実行力をつかさ

どる前頭葉の機能と、全体的な認知機能

にも大きな改善が見られたとのこと。 

ま
つ
お
正
秀
の
コ
ラ
ム 

 

こ
の
７
月
号
の
コ
ラ
ム
で
は
、
元
農
水

官
僚
の
羽
多
實
さ
ん
が
、
不
治
の
病
で
遺

言
に
近
い
言
葉
と
し
て
発
せ
ら
れ
た
三
つ

の
こ
と
を
紹
介
し
ま
し
た
。
そ
れ
は
①
多

様
に
分
化
す
る
農
家
。
十
肥

一
絡
げ
で
見

て
は
い
け
な
い
②
小
規
模
農
家
は
農
村
社

会
に
不
可
欠
。
攻
め
の
農
政
は
逆
行
③
強

大
な
農
業
農
村
は
輸
入
不
可
能
。
美
し
い

農
村
を
ど
う
守
る
と
…
。
羽
田
さ
ん
が
そ

の
後
亡
く
な
ら
れ
て
い
た
こ
と
を
最
近
知

り
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
で
、
Ｔ
Ｐ
Ｐ
交
渉

大
筋
合
意
の
ニ
ュ
ー
ス
が
飛
び
込
ん
で
き

ま
し
た
。
日
本
は
ア
メ
リ
カ
産
の
コ
メ
輸

入
枠
を
大
幅
に
増
や
し
、
輸
入
牛
肉
や
乳

製
品
は
大
幅
に
関
税
を
引
き
下
げ
る
こ
と

に
。

一
方
で
日
本
の
自
動
車
産
業
な
ど
は
、

輸
出
国
の
部
品
等
に
対
す
る
関
税
が
な
く

な
る
な
ど
に
よ
っ
て
、
大
幅
な
利
益
拡
大

に
つ
な
が
る
ら
し
い
。
以
前
、
自
民
党
な

ど
は
守
る
べ
き
は
守
る
と
言
っ
て
い
ま
し

た
が
、
誰
の
利
益
を
守
る
の
か
が
は
っ
き

り
し
ま
し
た
。
美
し
い
農
村
が
壊
さ
れ
て

い
く
今
回
の
Ｔ
Ｐ
Ｐ
合
意
を
、
羽
田
さ
ん

は
天
国
か
ら
嘆
い
て
お
ら
れ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。 

健康あれこれ 45 回  6・8・10 

 6・8・10 と言われてもなんのことか

わからないと思いますが、ある新聞に

100 歳を超えて現役医師で、聖路加病院

の日野原先生の健康法紹介とともに上

の数字が紹介されていました。特に 50

歳代あたりから気をつけねばならない

数字が 6・8・10 だそうです。6 は、運

動は 6 割にという意味で、昔とったきね

づかで無理な運動をするとケガをして

逆に寝たきりになりかねない。8 はこと

わざの通り腹 8 分目。10 は睡眠たっぷ

りという意味だそうです。年齢を重ねる

と睡眠が浅くなるので、工夫（昼寝をす

る、寝付きをよくするなど）で確保をと

のこと。私も気をつけたいと思います。 

 

１０

月
か
ら
み
な
さ
ん
の
お
宅

に
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
通
知
が
送
付

さ
れ
る
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

「日
本
だ
け
取
り
残
さ
れ
る

の
は
許
さ
れ
な
い
。
日
本
以
外
の

国
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
ほ
ぼ
す

べ
て
導
入
し
て
い
る
」
と
甘
利
大

臣
は
言
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ

れ
は
事
実
と
違
い
ま
す
。
Ｇ
８
加

入
の
ア
メ
リ
カ
、
カ
ナ
ダ
、
イ
ギ

リ
ス
、
フ
ラ
ン
ス
、
ド
イ
ツ
、
イ

タ
リ
ア
、
ロ
シ
ア
、
日
本
で
、
今

回
の
よ
う
な
制
度
を
導
入
し
て

い
る
国
は
無
し
。
行
政
と
民
間
が

共
通
で
ヒ
モ
付
け
を
さ
れ
て
番

号
を
使
う
こ
と
に
な
れ
ば
、
個
人

情
報
漏
れ
は
も
ち
ろ
ん
、
政
府
の

国
民
監
視
に
も
使
わ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。
１
９
６
０
年
代
に
同
じ

よ
う
な
仕
組
み
を
導
入
し
た
韓

国
で
は
、
大
量
の
個
人
情
報
流
出

が
問
題
に
な

っ
て
見
直
し
の
声

も
。
世
界
の
流
れ
に
逆
行
し
て
い

る
日
本
。
政
府
は
軽
減
税
率
の
為

に
カ
ー
ド
発
行
さ
せ
よ
う
と
も

く
ろ
ん
で
い
ま
す
が
、
そ
こ
に
今

回
の
狙
い
が
見
て
と
れ
ま
す
。 


