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友の会トピックス 

今
回
の
臨
時
総
会
で
は
、「
な
ら
健
康
友
の

会
会
則　

改
定
案
」
を
議
案
と
し
、
改
定
の
内

容
と
し
て
、

①�

今
年
４
月
の
３
つ
の
医
科
法
人
の
合
同
に
伴

い
「
医
療
法
人
岡
谷
会
」
の
法
人
名
の
変
更

②�

会
則
に
お
け
る
「
第
4
章　

総
会
」
の
規
定

に
つ
い
て
の
簡
素
化（
役
員
選
挙
の
廃
止
、

補
欠
代
議
員
の
選
出
を
廃
止
な
ど
）の
２
点

の
改
定
を
提
案
し
ま
し
た
。

幹
事·

代
議
員·

オ
ブ
ザ
ー
バ
ー
な
ど
全
体

で
62
名
の
参
加
と
な
り
、
34
名
の
代
議
員
に
よ

り
議
案
は
賛
成
多
数
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

引
き
続
き
支
部
活
動
交
流
集
会
を
開
催
し
、

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
演
奏
と
し
て
、
春
日
支
部
の
塚

原
さ
ん
の
オ
カ
リ
ナ
演
奏
と
今
井
さ
ん
の
ギ
タ

ー
伴
奏
の
調
べ
に
の
せ
て
、
懐
か
し
の
曲
を
み

ん
な
で
歌
集
を
見
な
が
ら
歌
い
ま
し
た
。
そ
の

後
8
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
、
各
支
部
で

の
活
動
や
困
り
ご
と
、
や
っ
て
て
良
か
っ
た
こ

と
な
ど
自
由
に
懇
談
し
て
頂
き
ま
し
た
。
ど
の

グ
ル
ー
プ
も
途
切
れ
る
こ
と
な
く
会
話
が
続
き

笑
い
あ
う
姿
も
あ
ち
こ
ち
で
見
受
け
ら
れ
、
あ

っ
と
い
う
間
に
懇
談
の
時
間
は
過
ぎ
ま
し
た
。

代
表
し
て
3
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
ど
ん
な
話
だ
っ

た
か
発
表
し
て
い
た
だ
き
、
最
後
は
ち
ょ
う
ど

お
か
た
に
病
院
で
実
習
中
と
の
事
で
見
学
参
加

し
て
い
た
だ
い
た
医
学
生
の
方
か
ら
「
大
変
勉

強
に
な
り
ま
し
た
。
40
年
後
に
こ
の
会
に
参
加

し
た
い
」
と
の
言
葉
に
大
盛
り
上
が
り
し
、
和

や
か
に
会
を
終
え
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
ご

参
加·

ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
様
に
感
謝
申
し

上
げ
ま
す
。�

（
事
務
局　

岸
本
）

な
ら
健
康
友
の
会

臨
時
総
会
＆
支
部
活
動
交
流
集
会  

開
催

３月４日（火）、奈良県教育会館４階大ホールにて、
なら健康友の会臨時総会及び支部活動交流集会を開催いたしました。

塚原さん 今井さんの演奏塚原さん 今井さんの演奏

支部活動交流集会での懇談の様子支部活動交流集会での懇談の様子
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ま
だ
2
月
だ
と
い
う
の
に
そ
の
日
は
ポ

カ
ポ
カ
陽
気
で
ま
さ
に
イ
ベ
ン
ト
日
和
で

し
た
。
2
月
15
日（
土
）、
午
後
か
ら
ま
ち

か
ど
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
Ｕ
Ｒ
紀
寺
住
宅
集

会
所
で
行
い
ま
し
た
。
担
当
者
は
13
時
に

集
合
。
身
長
、
血
圧
、
体
重
、
握
力
、
足

指
力
、
体
脂
肪
、
骨
密
度
、
骨
盤
の
ね
じ

れ
と
８
種
類
の
測
定
を
行
い
ま
し
た
。
中

に
は
お
母
さ
ん
に
連
れ
ら
れ
た
年
長
さ
ん

も
い
て
「
身
長
測
定
」
や
「
骨
盤
ね
じ
れ
」

に
参
加
し
た
り
、
和
や
か
な
雰
囲
気
で
進

ん
で
い
き
ま
し
た
。
5
歳
か
ら
80
代
ま
で

幅
広
く
参
加
し
て
く
だ
さ
り
、
骨
密
度
が

ず
ば
抜
け
て
高
値
の
方
の
お
話
で
は
「
若

い
時
分
か
ら
バ
ス
ケ
や
マ
ラ
ソ
ン
を
し
て

い
て
今
現
在
も
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
を
心
掛

け
て
い
ま
す
」
と
の
事
で
し
た
。

13
時
半
か
ら
開
始
し
約
1
時
間
で
終

了
。
14
時
半
か
ら
岡
谷
会
の
健
康
運
動
療

法
士
の
中
森
さ
ん
に
よ
る
お
話
と
実
践
が

あ
り
ま
し
た
。
日
々
の
適
度
な
運
動
は
フ

レ
イ
ル
予
防
は
も
ち
ろ
ん
の
事
、
認
知
症

や
生
活
習
慣
病
の
改
善
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。
又
1
回
30
分
の
運
動
を
週
2
回
す
る

だ
け
で
も
効
果
が
あ
る
そ
う
で
す
。
健
康

チ
ェ
ッ
ク
は
17
名
、
最
後
30
分
の
簡
単
筋

力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
は
部
屋

い
っ
ぱ
い
の
24
名
で
終
え
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
Ｕ
Ｒ
紀
寺
住
宅
自
治
会
の
役
員

の
皆
様
、ご
協
力
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�

（
あ
す
か
支
部　

上
村
）

三
笠
支
部

第
２
回
写
真
展
を
開
催

あ
す
か
支
部

Ｕ
Ｒ
紀
寺
住
宅
自
治
会
健
康
チ
ェ
ッ
ク

題　

名
：
奈
良
公
園
の
鹿

開
催
日
：�

２
０
２
５
年 

１
月
16
日（
木
）～
１
月
22
日（
水
）

作　

者
：
新
大
宮
診
療
所　

松
永
事
務
長

来
場
者
：�

約
２
５
０
名（
７
日
間
計
、
支
部
役
員
及
び
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
含
む
）

初
日
に
奈
良
新
聞
の
記
者
が
来
場
さ
れ
記
事
に
な
っ
た
為
か
、
来

場
者
は
予
想
よ
り
多
く
集
ま
り
ま
し
た
。
そ
の
お
蔭
で
友
の
会
の
宣

伝
と
、
診
療
所
の
存
在
が
ア
ピ
ー
ル
さ
れ
た
よ
う
で
す
。
目
立
っ
た

の
は
シ
ャ
ッ
タ
ー
チ
ャ
ン
ス
の
う
ま
い
と
ら
え
方
と
、
後
の
プ
リ
ン

ト
の
技
術
の
良
さ
で
し
た
。

作
者
の
勉
強
の
あ
と
が
よ
く
見
え
ま
し
た
。�

（
三
笠
支
部　

池
田
）

作者　松永事務長
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２
０
２
４
年
度

自
治
体
キ
ャ
ラ
バ
ン
報
告

11
月
5
日 
大
和
郡
山
市
全
体
交
渉

今
も
っ
と
も
関
心
の
高
い
県
域
水
道
問

題
、
災
害
時
の
水
問
題
な
ど
重
要
な
課
題

で
交
渉
、
ま
た
全
体
的
な
財
政
問
題
、
そ

し
て
注
目
度
の
高
い
マ
イ
ナ
保
険
証
問
題
、

国
民
健
康
保
険
の
問
題
で
発
言
し
ま
し
た
。

11
月
12
日
～
14
日 

大
和
郡
山
市
各
部
局
交
渉

【
総
務
部
】
高
齢
者
の
足
の
問
題
で
は

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
バ
ス
に
な
る
か
デ
マ
ン
ド

タ
ク
シ
ー
に
な
る
か
は
現
在
、
協
議
会
で

議
論
中
。
来
年
度
末
に
は
実
証
実
験
を
し

て
、
再
来
年
度
に
は
運
行
開
始
予
定
と
の

こ
と
。【
す
こ
や
か
健
康
づ
く
り
部
】
こ

ど
も
医
療
費
含
む
福
祉
医
療
制
度
の
改

善
・
が
ん
健
診
の
拡
大
訴
え
、
後
は
保
育

の
課
題
で
交
渉
。【
市
民
生
活
部
】
国
保

問
題
で
保
険
料
引
き
下
げ
・
マ
イ
ナ
保
険

証
問
題
で
訴
え
。【
福
祉
部
】
介
護
保
険

問
題
、
保
険
料
、
ケ
ア
マ
ネ
か
ら
の
意
見

な
ど
。
生
活
保
護
世
帯
の
エ
ア
コ
ン
設
置

を
実
態
調
査
し
て
必
要
な
人
に
は
早
急
に

設
置
を
要
求
。

11
月
18
日 

奈
良
市
全
体
交
渉

奈
良
市
キ
ャ
ラ
バ
ン
実
行
委
員
会
は
11

月
1
日
に
奈
良
市
に
対
し
要
請
書
を
ま
と

め
て
提
出
し
、
11
月
18
日
に
全
体
交
渉
。

７
つ
の
重
点
項
目
に
沿
っ
て
交
渉
。
①
防

災
②
福
祉
医
療
制
度
改
善（
特
に
一
部
負

担
金
の
撤
廃
に
向
け
て
）③
学
校
給
食
無

償
化
に
向
け
て
④
加
齢
性
難
聴
者
へ
の
補

聴
器
補
助
の
課
題
⑤
国
保
料
引
き
下
げ

（
奈
良
県
と
大
阪
府
の
み
保
険
料
統
一
化
さ

れ
、
保
険
料
が
引
き
あ
が
っ
て
る
）⑥
介
護

保
険
の
課
題（
介
護
人
材
不
足
、
訪
問
介

護
報
酬
引
き
下
げ
撤
回
に
向
け
て
）⑦
生

活
保
護
世
帯
へ
の
エ
ア
コ
ン
設
置（
気
候
沸

騰
化
に
対
し
て
何
も
し
な
い
の
か
）。

奈
良
市
側
か
ら
ま
ず
口
頭
で
回
答
を
発

言
し
て
い
た
だ
き
、
そ
の
後
実
行
委
員
会

か
ら
質
問
、
訴
え
を
行
い
ま
し
た
。

12
月
17
日
～
19
日 

奈
良
市
各
課
交
渉

保
護
課･

長
寿
福
祉
課･

介
護
福
祉
課

／
福
祉
政
策
課･

国
保
年
金
課･

交
通
バ

リ
ア
フ
リ
ー
推
進
課･

保
健
給
食
課･

こ

ど
も
育
成
課･

障
が
い
福
祉･

危
機
管
理

課
と
の
交
渉
を
行
い
ま
し
た
。

11
月
20
日 

斑
鳩
町
交
渉

斑
鳩
町
キ
ャ
ラ
バ
ン
実
行
委
員
会
は
例

へいわをまもる
いのちとくらし 

２
０
２
５
年
1
月
31
日（
金
）15
時
15
分

～
16
時
、
今
回
４
回
目
の
平
和
会
・
岡
谷

会
合
同
宣
伝
行
動
を
近
鉄
大
和
西
大
寺
駅

改
札
出
口
に
て
行
い
ま
し
た
。

平
和
会
の
職
員
４
名
、
平
和
会
友
の
会

役
員
さ
ん
１
名
、
岡
谷
会
の
職
員
５
名
、

奈
良
民
医
連
の
職
員
１
名
と
、
合
計
11
名

で
「
憲
法
改
悪
許
す
な
」「
現
行
の
保
険

証
を
な
く
さ
な
い
で
」「
介
護
保
険
制
度

の
改
善
」
の
署
名
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

と
て
も
寒
い
日
で
し
た
が
、
大
和
西
大

寺
駅
の
改
札
は
２
階
コ
ン
コ
ー
ス
な
の
で

風
の
直
撃
は
避
け
る
こ
と
が
で
き
、
多
少

の
寒
さ
は
我
慢
！ 

頑
張
っ
て
声
を
張
り

上
げ
て
署
名
を
お
願
い
し
た
結
果
、
憲
法

13
筆
、
保
険
証
23
筆
、
介
護
6
筆
の
ご
協

力
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、「
現
行

の
保
険
証
を
な
く
さ
な
い
で
」
ポ
ケ
ッ
ト

テ
ィ
ッ
シ
ュ
も
沢
山
受
け
取
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ご
協
力
い
た
だ
い
た
皆
様
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

�

（
事
務
局　

岸
本
）

平
和
会
・
岡
谷
会
合
同
宣
伝
行
動

年
独
自
の
要
請
書
を
作
成
・
提
出
を
し
、

交
渉
日
日
程
も
実
行
委
員
会
で
調
整
、
交

渉
日
ま
で
に
文
書
で
回
答
書
が
届
く
よ
う

に
な
っ
て
ま
す
。
町
政
で
は
、
い
ち
早
く

こ
ど
も
医
療
費
は
18
歳
ま
で
に
拡
大
し
、

一
部
負
担
金
も
ゼ
ロ
、
加
齢
性
難
聴
者
の

補
聴
器
補
助
も
先
行
し
て
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。
町
の
国
保
財
政
が
累
積
赤
字
と
な

っ
て
い
ま
す
が
、
保
険
料
を
上
げ
る
こ
と

な
く（
結
局
統
一
化
さ
れ
ま
し
た
が
）、
介

護
保
険
料
も
大
き
く
引
き
上
げ
た
り
と
い

う
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
今
回
は
マ
イ
ナ

保
険
証
問
題
、
介
護
人
材
不
足
問
題
な
ど

で
発
言
し
ま
し
た
。�

（
事
務
局　

中
嶋
）
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山
間
に
少
し
食
べ
る
分
の
野
菜
な
ど
春
秋
と
植

え
て
ま
す
。
10
年
程
前
ま
で
は
、
猪
が
よ
く
土
を

掘
り
お
こ
し
困
っ
た
時
も
あ
っ
た
が
、
近
年
鹿
の

方
が
増
え
て
夜
に
な
る
と
出
て
き
て
い
る
よ
う
で

す
…
。

冬
の
時
期
は
草
も
枯
れ
食
物
も
な
い
時
期
な
の

で
作
っ
て
い
る
野
菜
な
ど
を
狙
っ
て
来
ま
す
。
昔

と
違
い
田
舎
は
過
疎
化
が
進
み
、
住
ん
で
る
人
は

高
齢
の
人
が
多
く
田
や
畑
が
荒
れ
た
り
で
す
。
自

然
環
境
が
壊
れ
つ
つ
あ
り
動
物
も
人
里
に
食
べ
物

を
求
め
て
来
る
の
で
し
ょ
う
ね
。

私
達
の
住
む
地
球
、
自
然
現
象
に
異
変
大
。
自

然
を
守
る
事
が
如
何
に
大
事
か
と
思
う
。

�

（
都
南
支
部　

ａ
ｎ
）

なら健康友の会健康づくり部会

より、2024年10月～ 11月に開催

したヘルスアップチャレンジ2024

の報告をさせていただきます。

申し込み数は407名、そのうち

332名（81.6％）の方に結果報告

を提出していただきました。残念ながら75名の方は結果報告の提

出がありませんでした。

結果報告を提出していただいた方のうち318名（95.8％）の方

が見事達成賞となり、参加賞の方は14名（4.2％）でした。

２歳から93歳の方まで幅広い年齢層の方からご参加いただきまし

た。チャレンジコースで一番多かったのが「毎日体重計にのる」で

した。キッズコースでは「朝ご飯を食べる」が一番多かったです。

感想としては「毎日帰宅して、スマートウオッチを見るのが日課と

なりました。頑張って歩いた日は、充実感を味わうことができました。」

や「何時もより１時間程の早起き。１０月は暖かかったので、楽で

したが、１１月後半は布団から出るのに、気合いを入れ起きた。６０

数年ぶりにラジオ体操の歌を聞いたが、昔と同じかな？ 所々動きを

忘れてる所があったので、ネットで調べ何とか出来た！」など、それ

ぞれ工夫しながら頑張って続けて織られた様子が伺えました。また

2025年度もよろしくお願いいたします。� （事務局　岸本）
� ＊「理事会だより」 は都合により休載とさ せていただきます。

ヘルスアップチャレンジ2024�報告

春バテとは、季節の変わり目、特に
冬から春にかけての気温や気圧の変化
によって体調を崩すことをいいます。
高齢者は特にこの影響を受けやすく、
疲れやすさ、だるさ、めまい、食欲不
振、不眠などの症状が出ることがあり
ます。
春は暖かくなる一方で、朝晩の寒暖

差が大きく、自律神経が乱れやすくな
ります。また、花粉症や気圧の変化も
体に負担をかける原因になります。高
齢者はもともと体温調節が苦手なこと
が多く、春の気候の変化に適応しにく
いため、春バテを起こしやすいのです。
予防のためには、毎日決まった時間

に食事を取り、
なるべく室温を
18℃以上にし十
分な睡眠を取る
ように心がける
こと、薄着になりすぎず体を冷やさな
いこと、起床時にコップ１杯の水を飲
み腸を動かすことが大切です。また、
栄養バランスの取れた食事を心がけ、
こまめに水分をとることも春バテ対策
になります。
春は心地よい季節ですが、体に負担

がかかる時期でもあります。無理をせ
ず、自分の体調に合わせた生活を心が
けましょう。

しあわせ便り 春バテにもご用心を！
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「
お
び
と
け
の
里
博
物
館
」
と
は
、
奈

良
市
に
５
エ
リ
ア
が
あ
る
「
ま
ち
か
ど
博

物
館
」の
１
つ
で
帯お

び
と
け解
地
域
に
あ
り
ま
す
。

地
域
の
人
び
と
が
「
館
長
」
と
な
っ
て
、

仕
事
場
や
収
集
品
等
を
公
開
し
、
地
域
の

伝
統
や
文
化
に
触
れ
ら
れ
る
「
ま
ち
か
ど

博
物
館
」。
令
和
６
年
か
ら
帯
解
地
区
に

８
館
を
開
館
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
農

業
の
体
験
見
学
や
明
治
創
業
の
老
舗
の
酒

蔵
で
の
日
本
酒
造
り
見
学
の
ほ
か
、
古
民

家
や
書
家
の
ギ
ャ
ラ
リ
ー
の
公
開
な
ど

様
々
な
伝
統
の
技
や
文
化
に
触
れ
て
い
た

だ
け
ま
す
。
古
代
か
ら
の
歴
史
が
息
づ
く

奈
良
市
南
部
の
田
園
地
帯
を
ゆ
っ
く
り
歩

い
て
、
満
喫
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

◆
お
び
と
け
の
里
博
物
館

① 

水す
い
り
ん
し
ょ
お
く

輪
書
屋

築
約
２
５
０
年
の
大
地
主
の
屋
敷
を
改

装
し
、
コ
ン
サ
ー
ト
、
歌
会
、
茶
会
、
講

演
会
な
ど
様
々
な
ア
ー
ト
の
殿
堂
と
し
て

公
開
。

② �

今い
ま
い
り
ょ
う
せ
つ

井
凌
雪
セ
ミ
ナ
ー
ギ
ャ
ラ
リ
ー

現
代
日
本
を
代
表
す
る
書
家
の
今
井
凌

雪
氏
の
旧
居
を
改
装
し
て
創
設
さ
れ
た
ギ

ャ
ラ
リ
ー
。
作
品
や
所
蔵
品
を
公
開
、
書

の
魅
力
に
触
れ
ら
れ
る
。

読
者
の

声

「
し
あ
わ
せ
便
り
」、
漢
方
薬
で
ポ
カ

ポ
カ
に
な
り
ま
し
ょ
う
。早
速
薬
局
へ
。

こ
れ
か
ら
も
漢
方
薬
の
効
能
知
り
た
い

で
す
…
。�

（
東
京
の
う
さ
子
）

楽
し
く
拝
読
し
て
お
り
ま
す
。
２
月

号
の
「
ぶ
ら
り
わ
が
街
さ
ん
ぽ
」
は
毎

朝
歩
い
て
い
る
コ
ー
ス
の
ご
紹
介
と
あ

っ
て
、
嬉
し
く
、
友
人
に
手
紙
と
一
緒

に
送
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

�

（
町
田
規
子
）

「
写
真
ア
ラ
カ
ル
ト
」
の
10
年
目
に

咲
い
た
孔
雀
サ
ボ
テ
ン
、
本
当
に
美
し

い
で
す
。
大
切
に
お
世
話
を
さ
れ
て
た

と
思
い
ま
す
。�

（
川
上
陶
治
）

震
災
支
援
、
私
も
カ
ン
パ
等
行
い
ま

し
た
が
同
じ
く
政
府
の
対
応
の
遅
さ
疑

問
に
感
じ
ま
す
。�

（
デ
ィ
ア
ブ
ロ
ー
）

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
興

味
が
あ
り
ま
す
。
で
き
る
か
な
ぁ
と
思

い
ま
す
が
、
一
度
体
験
し
て
み
た
い
と

思
い
ま
す
。�

（
窪
田
篤
子
）

第9回

ぶ
ら
り 

わ
が
街
さ
ん
ぽ

～
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
、

�
お
び
と
け
満
喫
～

「
お
び
と
け
の
里
博
物
館
」

③ 

株
式
会
社
や
ま
と
蜂
蜜

み
つ
蜂
の
巣
箱
や
採
蜜
の
様
子
を
わ
か

り
や
す
く
説
明
し
た
パ
ネ
ル
を
展
示
。
蜂

蜜
の
ほ
か
に
、
生
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
な
ど

の
商
品
の
ほ
か
、
天
然
素
材
を
使
用
し
た

液
体
甘
味
料
て
ん
て
き
の
糖
を
販
売
。

④ 

ア
ン
ダ
ン
テ
農
園

農
園
の
季
節
ご
と
の
農
作
業
体
験
や
、

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
収
穫
体
験
を
通
じ
て
、

食
料
生
産
の
大
切
さ
や
、
農
作
物
栽
培
の

重
要
性
が
学
べ
る
。

⑤ 

奈な

良ら

豊と
よ

澤さ
わ

酒し
ゅ

造ぞ
う

明
治
創
業
の
老
舗
の
酒
蔵
で
、
酒
造
り

の
現
場
を
通
し
て
、
良
質
な
お
酒
造
り
へ

の
こ
だ
わ
り
を
体
感
で
き
る
。

⑥ 

萩は
ぎ
は
ら原
い
ち
ご
農
園

奈
良
の
ブ
ラ
ン
ド
苺
「
古こ

と

か
都
華
」
の
生

産
現
場
を
見
学
し
て
い
た
だ
き
、
奈
良
で

の
苺
作
り
の
歴
史
や
技
術
を
学
べ
る
。

⑦ 

前
田
農
園

長
年
に
わ
た
り
大
玉
ト
マ
ト
の
栽
培
を

し
て
お
り
、
な
す
び
の
根
に
接
ぎ
木
を
す

る
特
殊
な
植
え
付
け
を
行
っ
て
お
り
、 

収

穫
さ
れ
る
ト
マ
ト
は
糖
度
が
高
く
、
甘
さ

に
定
評
が
あ
る
。

⑧ 

武
村
農
園

苺
の
栽
培
で
あ
ま
り
目
に
す
る
こ
と
の
な

い
育
苗
期
の
栽
培
管
理
を
見
学
で
き
、
収

穫
期
以
外
の
作
業
を
学
ぶ
こ
と
が
で
き
る
。

�
（
都
南
支
部 

小
東
）
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出題 : 堀川　優子

A B F G

I

M

D

C

N

E

L

J

HK

1 2

6 7

9

13

10

16

19

17 18

21

14

20

15

12

3 4

8

11

5

応募先／�〒630-8325 
奈良市西木辻町 200 番地 岡谷会本館 2 階 
なら健康友の会事務局 クロスワードパズル係

締切日／ 2025年4月30日（水）　消印有効
※ご投稿いただきました感想は、本紙に掲載することがあります。

答えは、機関紙「つなぐ」に関する感想を一言添えて、郵便
はがきまたは携帯・スマートフォンからご応募ください。
正解者の中から抽選で、10名の方に500円の図書カード
をお送りいたします。
住所・氏名の記入漏れにご注意ください。

携帯電話・
スマートフォンからも
応募できます

Aから Nまでの文字を並べるとある言葉ができます。

ことわざ。話は簡潔にせよという戒め。ヒント

A B C D E F G H I J K L M N

難易度 ☆☆☆☆☆ ★★★★★

セツチユウシユウ（雪中四友）
A H D

GB

C

E

F

1 2 3 4 5

9876

10 11

1312

1514

19

22

24

20 21

23

25

16 17 18

セ 　 ロ ウ バ イ 　 ユ
ツ ミ 　 メ ス 　 ス ウ
タ コ ツ ボ 　 ユ イ ビ
　 シ 　 シ カ 　 セ 　
チ 　 チ 　 サ ザ ン カ
ヨ ナ ヨ ナ 　 コ 　 シ
ゾ ウ キ ヨ ウ 　 ノ ミ
ウ テ 　 セ 　 コ コ ア

前号の答え（2025年2月号）

前号の当選者（順不同・敬称略）  

余田春代（奈良市）	 森脇紀子（奈良市）
えみこ　（奈良市）	 Ｈくん　（奈良市）
吉田久夫（大和郡山市）	 おまる　（京都府城陽市）
松山紀子（奈良市）	 ひでやん（大和郡山市）
ここちゃん（大和郡山市）	 あおたまねぎ（奈良市）

タテノカギ ヨコノカギ
①�海に住むヒトデやウニのなかまで

海鼠と書く
②あたりまえ
③�自分の考えを押し通そうとする気

持
④島崎藤村による長編小説
⑤曲がりくねる
⑦ごくわずかなこと
⑩ふだん。毎日。
⑭心を込めて丁寧にする様子
⑮容貌　見た目
⑰終わり。「文章の―」 
⑲さかな

①チェスで、馬の頭の形をした駒 
③絵を描く仕事
⑥あまみず
⑧同じ親から生まれた年上の女
⑨物事が急に現れたり消えたりするこ
と
⑪�けものなどが荒々しくほえる。 

また、大声で叫ぶ。 
⑫「馬の耳に―」
⑬自分で支出する費用
⑭�苦しいこと、つらいことを 

じっと我慢する
⑯�エジプトの原産といわれ、黒○○・

白○○・金○○などの品種がある 
⑱�フ ラ ン ス 語 で い い え・ い や。 

⇔ウイ
⑲目的もなくあちこち歩き回る 
⑳首
㉑なかば

防
災
学
習
会
に
つ
い
て
、
と
て
も
良

い
と
感
じ
ま
し
た
。
何
か
あ
っ
て
か
ら

で
は
遅
い
の
で
、
今
か
ら
何
か
対
策
を

し
て
お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
災
害
は

必
ず
や
っ
て
き
ま
す
が
、
そ
の
時
に
ど

れ
だ
け
被
害
を
減
ら
せ
る
の
か
は
、
普

段
の
私
た
ち
の
対
策
に
か
か
っ
て
い
る

と
感
じ
ま
し
た
。�

（
め
い
お
ん
）

茶
道
体
験
の
記
事
、
癒
し
の
時
間
の

記
事
は
、
読
む
だ
け
で
も
ほ
っ
こ
り
さ

せ
て
頂
き
ま
し
た
。�

（
小
森
洋
子
）

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
の
応
募

が
、80
通
を
超
え
て
い
る
。
携
帯
で
、

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
を
か
ざ
せ
ば
簡
単
に
応

募
で
き
る
。
ハ
ガ
キ
の
応
募
だ
け
の

頃
は
、
当
選
を
願
っ
て
カ
ラ
フ
ル
な

装
飾
が
ほ
ど
こ
さ
れ
て
い
る
も
の
も

あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
字
体
で
綴
ら
れ

た
感
想
も
味
わ
い
が
あ
っ
た
。
郵
便

料
金
も
値
上
が
り
し
た
の
で
ハ
ガ
キ

の
応
募
は
激
減
す
る
だ
ろ
う
。
少
し

淋
し
い
感
も
あ
る
。
辛
口
の
感
想
を

添
え
て
気
軽
に
応
募
し
て
下
さ
い
。

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。�

（
峰
）

編
集
後
記



第13回 なら健康友の会  定期総会のご案内
友の会 掲 示 板

◦日時：2025年 6月28日（土）　14:00開始
◦場所：奈良公園バスターミナル・2階　
　　　　レクチャーホール（奈良県奈良市登大路町76）
◦参加：お申し込みが必要です（無料）
　　　　会員ならどなたでも傍聴していただけます。
アクセス	 ☆電車でお越しの方
	 ・近鉄をご利用の場合東改札口より、1番出口を出てそのまま東へ徒歩約10分(奈良県庁舎、東隣です)
	 ・�JRをご利用の場合東出口 バスターミナルから奈良交通2系統市内循環バス（外まわり）に乗車 約10分、�

「県庁前」バス停下車 東へ徒歩約3分
	 ☆路線バスでお越しの方
	 ・奈良交通 市内循環バスの「県庁前」が最寄りのバス停です。
※駐車場はございませんので、お車でのご来場はお近くの駐車場をご利用ください。

アクセスはこちらから

〒630-8325  奈良市西木辻町200番地
TEL.0742-24-7322　　FAX.0742-24-7333
https://okatani.or.jp/tomonokai

なら健康友の会 機関紙 つなぐ
発行:なら健康友の会事務局
写真・イラストの無断転用はお断りいたします。

投稿写真大募集!
動植物や景色・風物、友の会サークルや懇談会など活動の様子、感動の決定的瞬間など、
皆さまの写真をどしどしご応募ください。
＊写真画像（JPEG形式）と合わせて、投稿者（ニックネーム可）・撮影日・タイトル・簡単なコメント（30字程度）
をご記入ください。＊掲載の採否は、友の会 編集部会で選考いたします。

投稿先 /なら健康友の会  事務局　E-mail：�nara.kenkou.tomonokai@gmail.com

71 歳にして初めての海外スキー。ヨーロッパア
ルプス・マッターホルンを背景に！
2025 年１月 29 日撮影（がんちゃん）

「薄雪の朝」
自宅玄関に咲き誇るサザンカが真っ白な雪を背
負っていました。（おまる）

１月１日夕方６時、お月様を撮ろうとファインダー
を覗いていたら、突然飛行機が…！

（春日支部　にこ）

会 員 世 帯 数
16,277世帯
（2025年2月28日現在）

春 日 支 部	 5,133世帯
あすか支部	 1,898世帯
わかくさ支部	 1,509世帯
三 笠 支 部	 1,962世帯
都 南 支 部	 1,513世帯
片 桐 支 部	 2,145世帯
小 泉 支 部	 2,117世帯

心強い援助を賜り心より感謝申し上げます
引き続きご協力をよろしくお願い申し上げます

岡谷会地域協同基金

残　　　高� 378,900,000円
一世帯平均� 23,233円

（2025年2月28日現在）

岡 谷 会 募 金
7件　203,000円の寄付を
いただいております
（2025年1月1日～ 2025年2月28日）


