
 

議
長
は
草
加
氏
、 

副
議
長
に
は
川
村
氏 

毎
年
恒
例
で
６
月
議
会

で
は
議
長
副
議
長
が
交
代

し
ま
す
。
初
日
は
そ
の
選

挙
が
あ
り
、
今
回
は
議
長

に
草
加
氏
（
会
派
ぜ
ん
し

ん
）
、
副
議
長
に
は
川
村
氏

（
政
新
会
）
が
就
任
。 

党
議
員
の
各
委
員
会 

所
属
決
ま
る 

次
い
で
西
宮
市
議
会
に

は
５
つ
あ
る
常
任
委
員
会

の
所
属
を
決
め
ま
す
が
、

今
回
私
は
民
生
常
任
委
員

会
か
ら
総
務
常
任
委
員
会

に
移
り
、
副
委
員
長
に
就

任
し
ま
し
た
。
常
任
委
員

会
は
市
の
業
務
を
い
わ
ゆ

る
分
科
会
の
よ
う
に
４１
人

の
議
員
が
総
務
、
民
生
、
健

康
福
祉
、
教
育
子
ど
も
、
建

設
の
５
つ
に
分
か
れ
て
所

属
し
議
案
や
予
算
な
ど
の

審
議
を
し
ま
す
。
例
え
ば

総
務
は
市
の
政
策
や
財
政

な
ど
、
民
生
は
ご
み
の
問

題
等
々
で
す
。
で
き
る
だ

け
色
々
経
験
で
き
る
よ
う

に
、
党
議
員
団
は
基
本
的

に
２
年
に
１
度
所
属
を
代

わ
る
よ
う
に
し
て
お
り
、

今
回
、
総
務
が
私
、
民
生
は

ひ
ぐ
ち
（
副
委
員
長
）
、
健
康
福

祉
に
野
口
、
教
育
こ
ど
も

は
佐
藤
の
そ
れ
ぞ
れ
が
担

当
。
現
在
党
議
員
団
は
４

人
の
た
め
、
建
設
に
つ
い

て
は
空
白
と
な
り
ま
す
。 

 

Ｎ
国
党
河
本
議
員
が 

自
民
系
会
派
に
移
籍 

８
年
前
に
設
立
さ
れ
た

「
Ｎ
Ｈ
Ｋ
か
ら
国
民
を
守

る
党
」
は
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
受
診

料
を
払
わ
な
い
と
い
う
政

策
を
打
ち
出
し
、
各
地
で

地
方
議
員
も
誕
生
。
西
宮

で
も
２
年
前
の
市
議
選
で

１０
位
当
選
の
河
本
圭
司
議

員
。
昨
年
５
月
に
党
首
の

立
花
孝
志
氏
に
つ
い
て
い

け
な
い
と
離
党
し
、
市
民

派
無
所
属
の
２
人
と
３
人

で
会
派
を
結
成
し
て
活
動

し
て
い
ま
し
た
。 

と
こ
ろ
が
こ
の
６
月
議

会
の
直
前
、
自
民
党
系
会

派
で
あ
る
政
新
会
に
移
籍
。 

市
民
の
皆
さ
ん
は
候
補

者
が
訴
え
た
こ
と
に
共
感

し
て
投
票
し
た
は
ず
。
そ

の
公
約
を
投
げ
捨
て
、
し

か
も
今
度
は
自
民
会
派
に

行
く
の
な
ら
ち
ゃ
ん
と
説

明
が
必
要
な
の
で
は
？ 
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6 月議会が開会、まずは役職選挙が 



     

ま
つ
お
正
秀
の
コ
ラ
ム 

 

Ｇ
７
に
参
加
し
た
菅
首
相
は
東
京
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
開
催
を
宣
言
し
各
国
首
脳

の
支
持
も
得
た
そ
う
で
す
。
分
科
会
の
尾

身
会
長
が
「
普
通
で
あ
れ
ば
開
催
は
あ
り

得
な
い
」
と
発
言
し
た
に
も
関
わ
ら
ず
、

で
す
。
無
観
客
で
開
催
し
て
も
選
手
や
関

係
者
だ
け
で
も
約
１０
万
人
が
日
本
に
や

っ
て
き
ま
す
。
そ
の
移
動
に
は
タ
ク
シ
ー

な
ど
も
使
わ
れ
ま
す
が
、
そ
う
し
た
労
働

者
や
大
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
は
ワ
ク
チ

ン
が
間
に
合
わ
な
い
人
も
。
そ
の
う
え
小

学
生
の
観
戦
に
１
日
１
万
数
千
人
動
員

の
予
定
も
。
国
民
に
は
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
を

呼
び
か
け
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
多
く
の

人
の
移
動
を
容
認
。
海
外
か
ら
の
変
異
ウ

イ
ル
ス
の
侵
入
、
あ
る
い
は
日
本
で
変
異

し
た
ウ
イ
ル
ス
が
海
外
に
流
出
と
い
う

可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
現
場
で
コ

ロ
ナ
と
戦
っ
て
い
る
医
療
従
事
者
を
現

場
か
ら
引
き
は
が
し
て
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

に
動
員
す
る
。
や
ろ
う
と
し
て
い
る
こ
と

は
メ
チ
ャ
ク
チ
ャ
で
す
。
コ
ロ
ナ
抑
え
込

み
の
戦
略
が
な
く
ワ
ク
チ
ン
頼
み
の
菅

政
権
に
、
も
う
国
民
の
暮
ら
し
を
任
せ
て

お
く
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。 

食べ物豆知識 172 回 梅の効能 

昔の人の知恵はすごい。おかずが

なくても梅干でご飯がたくさん食べ

られる、弁当に入れるとご飯が腐り

にくい、梅干を食べると疲れが取れ

る、などなど。私が小さい時には、お

なかが痛いときには梅干を食べさせ

られた記憶がありますが、胃腸の中

の悪い菌に対する殺菌効果があると

いう事も体験から知っていたのでし

ょうか。老化防止やアンチエイジン

グにもいいといわれていますが、梅

をよく食べる人は食べてない人に比

べ、骨密度も高いという事もわかっ

ているそうですよ。 

健康あれこれ 110 回 スクワット 

 高齢者の筋肉は下半身からといわれてい

います。この下半身を鍛えるのに一番有効

なのが「スクワット」です。下半身の筋肉が

占める割合は全身の 70％だそうで、この運

動で大きな筋肉を効率よく鍛えることがで

きます。スクワットは基礎代謝（痩せやす

くなる）、骨密度が高くなる、血液循環がよ

くなるなどの効果があります。ポイントは

①膝がつま先より前に出ないようにお尻を

後ろに突き出して腰を落とす②つま先は約

30度外に向ける③ひざに痛みのある方は腰

をあまり落とさず半分程度にすることを意

識するのが重要。回数はまず 5 回くらいか

ら始めて 30 回くらいできるようし、慣れて

きたら 2セットを目標に。 

 

予
約
を
め
ぐ
っ
て
各
地
で
混

乱
を
招
い
て
い
る
ワ
ク
チ
ン
接

種
。
入
荷
量
に
合
わ
せ
て
医
療
機

関
で
の
接
種
で
準
備
を
し
て
い

た
自
治
体
で
す
が
、
４
月
３０
日
に

菅
首
相
が
突
然
、
「
６５
歳
以
上
に

つ
い
て
は
７
月
中
に
接
種
」
を
打

ち
出
し
ま
し
た
。
各
自
治
体
は
あ

わ
て
て
大
規
模
接
種
会
場
の
設

定
や
医
師
の
確
保
に
大
わ
ら
わ
。

果
て
は
国
が
自
衛
隊
ま
で
動
員

し
て
大
規
模
会
場
を
設
定
す
る

も
ガ
ラ
空
き
状
態
に
も
。
本
来
ワ

ク
チ
ン
は
通
常
治
験
・
承
認
な
ど

に
５
年
以
上
か
か
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
、
今
回
は
１
年
足
ら
ず

で
承
認
。
因
果
関
係
は
不
明
と
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
接
種
後
に
亡
く

な
っ
た
方
も
お
ら
れ
ま
す
。
ま

た
、
ア
ナ
フ
ィ
ラ
キ
シ
ー
症
状
が

出
る
場
合
も
あ
り
、
命
に
関
わ
る

こ
と
か
ら
接
種
で
き
な
い
方
も

お
ら
れ
ま
す
。
で
す
か
ら
ワ
ク
チ

ン
接
種
に
お
い
て
、
任
意
で
あ
る

こ
と
、
摂
取
し
な
い
こ
と
で
い
じ

め
や
差
別
さ
れ
な
い
事
を
国
会

で
決
議
し
て
い
ま
す
。
あ
く
ま
で

本
人
の
意
思
で
の
摂
取
で
す
。 
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