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友の会トピックス 

都
南
支
部
健
康
講
座

ぐ
っ
す
り
眠
る
た
め
の
ヒ
ン
ト
・

�

睡
眠
薬
と
上
手
に
つ
き
あ
う

講義の様子

最
初
に
、「
今
日
は
一
緒
に
安
心
し
て
眠
る
た
め

の
秘
訣
を
学
び
ま
し
ょ
う
」
と
始
ま
り
、
ま
ず
は
次

の
４
つ
の
チ
ェ
ッ
ク
項
目
が
あ
げ
ら
れ
ま
し
た
。

①�

床
に
入
っ
て
か
ら
、
寝
つ
く
ま
で
に
30
分
以
上
か

か
る
こ
と
が
た
び
た
び
あ
っ
た
。

②�

夜
中
に
何
度
も
目
が
覚
め
る
こ
と
が
た
び
た
び
あ

っ
た
。

③�

夜
中
、
起
き
た
後
に
寝
つ
け
な
い
こ
と
が
た
び
た

び
あ
っ
た
。

④�

日
中
に
倦
怠
感
が
あ
っ
た
り
、
ぼ
ー
っ
と
し
た
り

す
る
こ
と
が
た
び
た
び
あ
っ
た
。

み
な
さ
ん
「
寝
る
ま
で
１
時
間
か
か
る
」「
夜
中

３
回
も
起
き
る
」「
早
朝
４
時
に
起
き
て
し
ま
う
」

等
々
の
発
言
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
の
後
、「
ど
う
し
て
眠
れ
な
く
な
る
の
か
」「
睡

眠
薬
の
主
な
種
類
と
そ
の
特
徴
」「
そ
の
飲
み
合
わ

せ
、
大
丈
夫
？
」「
薬
飲
ん
だ
あ
と
の
ふ
ら
つ
き
、

朝
ぼ
ん
や
り
、
健

忘
」
等
の
説
明
が

あ
り
ま
し
た
。
薬

に
頼
ら
ず
眠
る
コ

ツ
と
し
て
、
寝
る

前
の
習
慣
と
し
て

温
か
い
お
茶
を
飲

ん
だ
り
、
ゆ
っ
た

り
音
楽
を
聴
い
た

り
リ
ラ
ッ
ク
ス
タ
イ
ム
を
作
る
事
、
寝
室
の
環
境
は

暗
く
静
か
で
涼
し
め
の
部
屋
が
理
想
的
だ
と
し
、
ス

マ
ホ
は
寝
る
１
時
間
前
に
は
画
面
を
見
な
い
よ
う

に
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
眠
り
の
敵
で
す
と
の
事
。

み
な
さ
ん
が
一
番
心
配
な
の
は
「
依
存
」
の
事
で

し
た
。「
睡
眠
薬
は
怖
い
、
一
度
飲
ん
だ
ら
辞
め
れ

な
い
」
等
々
の
意
見
が
。
講
師
か
ら
は
「
最
近
の
お

薬
は
昔
と
は
違
い
新
し
い
作
用
の
睡
眠
薬
な
の
で
、

脳
の
眠
る
仕
組
み
を
自
然
に
助
け
て
く
れ
、
依
存
し

に
く
い
の
が
特
徴
で
す
。
医
師
の
指
示
を
守
っ
て
飲

め
ば
、安
心
し
て
使
え
る
」
と
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
し
て
最
後
に
安
心
し
て
眠
る
た
め
の
ま
と
め
と

し
て
、
①
自
分
の
眠
れ
な
い
原
因
を
知
る
。
加
齢
、

生
活
習
慣
、
環
境
な
ど
、
ま
ず
は
原
因
を
見
つ
け
る

②
生
活
習
慣
を
見
直
す
。
日
光
を
浴
び
適
度
に
運
動

し
て
、
夜
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
③
必
要
な
ら
睡
眠
薬
を
お

医
者
さ
ん
と
相
談
し
て
、自
分
に
合
っ
た
薬
を
選
ぶ
。

勿
論
、
飲
ま
な
い
方
が
良
い
で
す
が
、
睡
眠
薬
と

上
手
く
付
き
合
う
方
法
を
改
め
て
学
習
す
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

�

（
都
南
支
部
事
務
局　

小
東
）

都南支部定例の健康講座を12月2日(火)に開催致しました。
おかたに病院の田中和佳子薬剤師を講師に招き、10名の参加者でした。

講師　田中薬剤師
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小
泉
支
部

庚
申
サ
ロ
ン
班
会 

認
知
症
予
防
体
操

２
０
２
４
年
、
わ
か
く
さ
支
部
に
て
写

真
サ
ー
ク
ル
が
発
足
し
ま
し
た
。
メ
ン

バ
ー
は
未
だ
に
３
名
で
す
が
、
佐
保
川
診

療
所
の
待
合
室
の
良
く
見
え
る
場
所
で
作

品
展
示
さ
せ
て
い
た
だ
き
、
患
者
さ
ん
達

が
写
真
を
見
て
、
あ
れ
こ
れ
と
会
話
し
て

い
る
姿
を
見
か
け
た
時
は
嬉
し
く
な
り
ま

す
。
昨
年
の
９
月
に
展
示
し
た
１
枚
が
、

野
原
の
中
に
ポ
ツ
ン
と
ポ
ス
ト
が
あ
る
写

真
で
「
こ
こ
ど
こ
だ
ろ
う
？
」「
ポ
ス
ト

に
手
紙
を
入
れ
る
人
が
い
る
の
か
な
？
」

等
、
不
思
議
さ
を
含
め
話
題
に
な
る
程
好

評
で
し
た
。

11
月
に
は
メ
ン
バ
ー
で
撮
影
会
に
出
か

け
ま
し
た
。
笠か

さ

置ぎ

寺で
ら

が
あ
る
鹿し

か

鷺さ
ぎ

山さ
ん

は
真

っ
赤
な
も
み
じ
が
山
全
体
に
あ
り
す
ば
ら

し
い
場
所
で
す
。お
寺
の
住
職
さ
ん
は「
掃

除
が
で
き
て
な
く
て
す
み
ま
せ
ん
！
」
と

言
わ
れ
ま
し
た
が
と
ん
で
も
な
い
！
大
き

な
岩
に
帽
子
を
か
ぶ
せ
た
よ
う
に
も
み
じ

が
積
も
り
、
階
段
も
黄
色
や
赤
も
み
じ
で

い
っ
ぱ
い
で
、
歩
く
た
び
シ
ャ
ッ
タ
ー
を

切
り
っ
ぱ
な
し
で
楽
し
い
撮
影
会
に
な
り

ま
し
た
。
今
年
は
メ
ン
バ
ー
が
１
人
、
２

人
と
増
え
る
こ
と
を
願
う
ば
か
り
で
す
。

�

（
わ
か
く
さ
支
部　

飯
尾
）

わ
か
く
さ
支
部

写
真
サ
ー
ク
ル　

は
じ
め
て
の
撮
影
会

締切の都合で前号（2025
年12月号）での掲載に間
に合わず少し前のことと
なりますが、11月に２つ

の健康まつりを開催しました。
11月２日（日）には、片桐健康まつりが
開催され、今年は片桐民主診療所に加
え、隣接する新町東集会所もお借りし
て、約200名が参加されました。ちょっ
と季節外れかと不安になりつつ盆踊り
も企画し、輪になって楽しく踊る皆さん
の姿を見ることが出来て一安心でした。
　11月16日（日）には、なら健康まつり
が奈良市済美小学校の体育館とその周
辺をお借りして開催され、約800名の方
が参加されました。済美小学校のダンス
グループの踊りもあり、ご家族の方も楽
しんでいただけたようです。最後には大
阪フィルハーモニー交響楽団団員によ
る弦楽四重奏の美しい調べに酔いしれ
閉幕となりました。ご参加いただいた皆
様、出演・模擬店・会場の関係者の皆様、
本当にありがとうございました。

表紙の
写真

小
泉
支
部
庚
申
サ
ロ
ン
班
会
で
は
、
12

月
15
日（
月
）、
庚
申
堂
で
介
護
予
防
教
室

を
開
催
し
ま
し
た
。
主
催
は
庚
申
サ
ロ
ン

で
、
参
加
さ
れ
た
方
は
総
勢
15
名
。
小
泉

診
療
所
の
介
護
福
祉
士
・
介
護
予
防
運
動

指
導
員
の
村
瀬
さ
ん
が
講
師
で
認
知
症
予

防
体
操
を
行
い
ま
し
た
。
最
初
に
ス
ト
レ

ッ
チ
を
行
い
、
体
を
温
め
て
か
ら
認
知
症

予
防
体
操
へ
。「
脳
ト
レ
」
を
取
り
入
れ

た
体
操
に
皆
さ
ん
悪
戦
苦
闘
。
３
の
倍
数

の
時
に
違
う
動
き
を
す
る
足
踏
み
体
操
や

2
文
字
し
り
と
り
、「
春
が
来
た
」
や
「
お

正
月
」
の
た
ぬ
き
歌（「
た
」
な
ど
特
定
の

文
字
を
抜
い
て
歌
う
脳
ト
レ
）な
ど
い
ろ

い
ろ
な
認
知
症
予
防
体
操
を
1
時
間
み
っ

ち
り
と
行
い
、
頭
も
体
も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

出
来
ま
し
た
。
村
瀬
さ
ん
も
様
子
を
見
な

が
ら
、
参
加
者
へ
声
を
か
け
、
笑
い
を
誘

う
一
幕
も
あ
り
、
冬
の
寒
さ
も
吹
き
飛
ぶ

よ
う
な
笑
い
の
絶
え
な
い
楽
し
い
教
室
に

な
り
ま
し
た
。�

（
小
泉
支
部　

秋
田
）
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２
０
２
５
年
度　

自
治
体
キ
ャ
ラ
バ
ン
報
告

へいわをまもる
いのちとくらし 

い
つ
も
病
院
・
診
療
所
の
待
合
室
や
玄

関
前
、
Ｊ
Ｒ
奈
良
・
近
鉄
西
大
寺
駅
前
な

ど
で
署
名
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、

11
月
に
開
催
し
た
健
康
ま
つ
り
や
チ
ャ
リ

テ
ィ
バ
ザ
ー
で
も
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
て
、

署
名
の
お
願
い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
11
月
23
日（
日
）に
開
催
し
た
小
泉
支

部
チ
ャ
リ
テ
ィ
バ
ザ
ー
＆
健
康
チ
ェ
ッ
ク

で
は
、
診
療
所
の
玄
関
前
で
受
付
を
し
な

が
ら
署
名
の
お
願
い
も
さ
せ
て
い
た
だ

き
、
外
来
診
療
に
来
ら
れ
な
い
地
域
の
方

に
も
ご
協
力
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

そ
ん
な
皆
様
の
ご
協
力
の
お
か
げ
で
、

な
ら
健
康
友
の
会
で
は
「
地
域
住
民
の
医

療
を
受
け
る
権
利
を
保
障
す
る
た
め
に
医

療
機
関
の
維
持
存
続
へ
の
支
援
を
求
め
る

請
願
署
名
」
に
関
し
て
は
、
目
標
を
大
幅

に
上
回
る
千
筆
近
く
の
署
名
数
を
集
め
る

こ
と
が
出
来
ま
し
た（
11
月
15
日
現
在
）。

本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
来
年

２
月
の
国
会
提
出
へ
向
け
て
、
最
後
の
も

う
ひ
と
踏
ん
張
り
、
最
後
の
ご
協
力
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

�

（
な
ら
健
康
友
の
会
事
務
局　

岸
本
）

大
和
郡
山
市

全
体
交
渉
を
11
月
5
日
に
行
い
、
各
部

局
交
渉
を
11
月
12
日
、
13
日
、
14
日
に
行

い
ま
し
た
。
全
体
の
課
題
で
は
、
大
和
郡

山
市
の
財
政
問
題
で
、駅
前
再
開
発
事
業
、

来
年
の
大
河
ド
ラ
マ
に
か
か
る
費
用
が
大

き
く
あ
り
、
身
近
な
社
会
保
障
に
か
か
わ

る
予
算
に
回
っ
て
な
い
こ
と
が
よ
く
わ
か

り
ま
し
た
。
各
部
局
交
渉
で
は
、
マ
イ
ナ

保
険
証
の
切
り
替
え
が
出
来
て
い
な
い
方

に
資
格
確
認
書
が
送
ら
れ
て
ま
す
が
、
12

月
2
日
の
従
来
の
保
険
証
が
廃
止
さ
れ
る

前
に
、
全
て
の
方
へ
の
資
格
確
認
書
の
発

行
を
求
め
ま
し
た
。
ま
た
、
福
祉
医
療
制

度
の
一
部
負
担
金
の
廃
止
を
訴
え
、
特
に

こ
ど
も
医
療
費
で
は
県
内
の
い
く
つ
か
の

市
で
も
一
部
負
担
金
無
料
が
実
施
さ
れ
て

い
る
の
に
何
故
大
和
郡
山
市
で
は
で
き
な

い
の
か
と
聞
く
と
、
上
記
の
よ
う
な
財
源

問
題
で
各
市
に
よ
っ
て
様
々
な
事
情
が
あ

る
と
の
回
答
で
し
た
。

奈
良
市

全
体
交
渉
を
11
月
19
日
に
行
い
、
各
課

交
渉
を
12
月
22
日
、
23
日
、
24
日
に
行
い

ま
し
た
。
事

前
に
要
求
書

を
ま
と
め
て

提
出
し
て
お

り
、
そ
の
う

ち
最
重
点
課

題
と
位
置
付

け
た
10
項
目

に
つ
い
て
全

体
会
で
口
頭

で
回
答
を
い

健
康
ま
つ
り
や

小
泉
支
部
チ
ャ
リ
テ
ィ
バ
ザ
ー
で
署
名
活
動

小泉支部チャリティバザーで署名のお願い

た
だ
き
、
そ
の
上
で
実
行
委
員
会
か
ら
再

質
問
、
訴
え
を
行
い
ま
し
た
。
12
月
末
に

お
こ
な
わ
れ
た
各
課
交
渉
で
は
、
合
計
12

の
課
と
懇
談
で
き
ま
し
た
。
最
重
点
項
目

以
外
の
各
課
ご
と
の
要
求
に
対
し
て
口
頭

で
回
答
し
て
い
た
だ
き
、
細
か
く
交
渉
を

行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

�

（
な
ら
健
康
友
の
会
事
務
局　

中
嶋
）

大和郡山市市民生活部交渉

奈良市介護福祉課・長寿福祉課交渉
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社
会
は「
そ
ん
な
に
捨
て
た
も
ん
で
も
な
い
よ
」

と
思
う
と
き
。
妊
婦
さ
ん
や
障
害
の
あ
る
方
、
車

椅
子
の
方
、
ご
年
配
の
方
が
お
ら
れ
る
と
、
玄
関

の
ド
ア
を
開
け
て
あ
げ
た
り
、
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
の

ド
ア
を
開
放
状
態
に
し
て
あ
げ
た
り
、
電
車
で
席

を
譲
り
合
う
場
面
を
見
た
と
き
な
ど
な
ど
、
生
活

の
あ
ら
ゆ
る
場
面
で
、
互
い
を
思
い
や
る
と
こ
を

見
た
と
き
。

果
た
し
て
、
鹿
の
世
界
も
同
じ
な
の
だ
ろ
う
か

と
思
い
、春
夏
秋
冬
じ
っ
く
り
と
観
察
し
て
見
た
。

春
、
彼
ら
は
散
る
紅
色
の
桜
の
花
び
ら
を
食
べ
て

い
る
。
な
ぜ
か
は
知
ら
な
い
が
食
べ
て
い
る
。
仲

間
と
取
り
合
う
こ
と
は
な
い
。
夏
、
今
年
も
去
年

も
暑
か
っ
た
。
木
陰
に
固
ま
っ
て
涼
ん
で
い
る
。

日
向
か
ら
や
っ
て
く
る
鹿
に
譲
っ
て
い
る
。
秋
、

彼
ら
の
主
食
は
ド
ン
グ
リ
ら
し
い
が
、
こ
れ
も
ま

た
、
取
り
合
い
喧
嘩
す
る
こ
と
は
な
い
よ
う
だ
。

冬
、
寒
い
冬
。
鹿
の
毛
は
薄
く
て
、
さ
ぞ
か
し
寒

い
の
で
は
な
い
か
と
思
う
。
が
、
集
ま
っ
て
体
を

寄
せ
あ
っ
て
い
る
。
ま
る
で
、
押
し
く
ら
饅
頭
を

し
て
い
る
よ
う
に
見
え
る
。

い
や
い
や
、
鹿
な
ん
ぞ
が
そ
ん
な
こ
と
を
す
る

訳
が
な
い
と
お
っ
し
ゃ
る
お
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

と
思
う
が
、
鹿
も
社
会
的
な
生
き
も
の
だ
と
云
う

こ
と
が
わ
か
っ
た
。�

（
小
泉
支
部　

華
阪
記
）

TEL 0743-54-9988 FAX 0743-54-5022
〒639-1042 大和郡山市小泉町 808

TEL 0743-51-0333 FAX 0743-51-0334
〒639-1054 大和郡山市新町 305-86片桐店
TEL 0742-50-1550 FAX 0742-50-1551
〒630-8141 奈良市南京終町 1丁目 183-34済美店

小泉店

冬は運動不足や、インスリンの量が減るため
血糖値が上がりやすい季節です。今回は、糖尿
病の基本について改めて見直しましょう。
まず糖尿病とは、膵臓から出るインスリンと
いうホルモンの不足または十分に働かないため
に、血液中の血糖が高い状態が続く病気です。
高い血糖が長く続くと血管や神経が傷つき、合
併症を引き起こすことがあります。
血糖値を下げるためにまず、日々の生活習慣を整えましょう。食事は野菜
や全粒穀物、魚や豆などバランスの良い内容にし、砂糖や脂肪の多い食品を
控えましょう。また、適度な運動は筋肉が血糖を使いやすくなり、血糖値の
改善につながります。週に合計150分程度の歩行などの有酸素運動を目標に
するとよいです。禁煙や十分な睡眠も健康維持に役立ちます。定期的に血糖
値を測り、医師の指示に従い治療や薬の管理を行いましょう。
またストレスはインスリン量を減らす原因です。無理のない範囲から少し
ずつ生活を見直してみましょう。

しあわせ便り

理 事 会 だ よ り

2026年  新年ご挨拶
明けましておめでとうございます。日頃の医療・
介護活動、地域の健康づくり活動に加え、憲法を守
る署名、地域医療崩壊ストップ緊急署名、３法人合
併にご理解ご協力頂き誠にありがとうございます。
戦後80年の昨年、米国トランプ政権が誕生。力

と脅しの「和平」、ＷＨＯからの脱退、ＣＯＰ21か
らの離脱、相互関税発動、イラク攻撃を広島、長
崎原爆投下に例えるなど、戦後米国中心に形成さ
れた国際秩序を、米国自らが壊していく姿を見ま
した。今、多角的国際秩序の確立が求められ、平和憲法を掲げる日本の
貢献が求められる情勢です。
国内では26年続いた自公政権が参院選で過半数割で誕生した自維政
権は、参院選で公約していない防衛費ＧＤＰ２%達成前倒しをトラン
プ大統領訪日前に表明、物価高対策や社会保障費の財源が問題となる
中でも防衛費増額は問題視されず、「非核３原則」堅持も明言せず、戦
争する国づくりへ進んでいる危機感を感じます。
社会保障では、自公維3党合意、骨太方針2025で、医療費４兆円削

減を柱に、ＯＴＣ類似薬保険外し、コロナ禍で病床逼迫したにも拘らず
11万床の削減、介護利用料負担アップ、ケアプラン有料化、要介護１・
２の生活援助の保険外しが明記されています。また、多くの医療機関、
介護施設は消費税負担、物価高、人件費増加で事業継続困難に陥って
います。患者の自己負担は激増し医療介護基盤は崩壊しかねません。
この情勢に「非戦、人権、くらし」を第一に、「共にケアする地域社
会」を実現させる役割の一翼を更に担うため法人合併しました。平和
であること、孤立をなくし、お金の心配なく必要なケアを受けられる
よう、自治体はじめ、地域の様々な方と繋がり、実現させていきましょ
う。その実現へ向け、一番の仲間は友の会の皆様です。「全ての活動を
友の会と共に」を念頭に、協力協働を進めていく決意です。本年も友
の会の皆様、宜しくお願いいたします。 

血糖値、上がっていませんか？

社会医療法人健生会
理事長  横山 知司
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新
大
宮
診
療
所
の
す
ぐ
北
側
を
佐
保
川

が
流
れ
て
い
ま
す
。
前
回
桜
の
散
歩
道
と

し
て
紹
介
し
た
川
で
す
。
花
は
春
が
良
い

の
で
是
非
来
て
ほ
し
い
の
で
す
が
、
そ
れ

は
別
に
し
て
、
今
回
は
歴
史
的
な
意
味
の

深
さ
を
考
え
な
が
ら
歩
く
の
を
進
め
よ
う

と
思
い
ま
す
。

こ
の
地
域
は
、
歴
史
的
名
所
や
古
跡
が

多
く
、
ど
れ
を
と
っ
て
も
中
身
の
濃
い
名

所
が
い
っ
ぱ
い
で
す
。少
し
紹
介
す
る
と
、

市
役
所
の
北
の
大
き
な
交
差
点（
ロ
イ
ヤ

ル
ホ
テ
ル
の
所
）を
北
へ
渡
っ
て
１
５
０

ｍ
程
歩
く
と
法
華
寺
に
着
き
ま
す
。
こ
の

寺
は
聖し

ょ
う
む武
天
皇
の
夫
人
で
あ
る
光こ

う
み
ょ
う明
皇
后

が
日
本
初
の
蒸
し
風
呂
を
作
っ
て
、
病
人

を
癒
し
た
こ
と
で
有
名
な
寺
で
す
。
今
で

も
こ
の
設
備
は
見
学
で
き
ま
す
。
こ
の
寺

を
出
て
東
隣
に
海か

い
り
ゅ
う
お
う
じ

龍
王
寺
が
あ
り
ま
す
。

こ
こ
は
遣
唐
使
が
中
国
へ
渡
る
時
、
海
の

安
全
を
祈
願
し
た
と
こ
ろ
で
す
。
小お

の

野の

妹い
も

子こ

も
渡と

と
う唐
前
に
祈
願
し
た
と
思
わ
れ
ま
す
。

こ
の
寺
を
出
て
前
の
道
を
北
へ
進
む
と

西
側
に
平
城
京
の
大
極
殿
が
見
え
ま
す
。

今
盛
ん
に
復
興
工
事
が
行
わ
れ
て
お
り
、

間
も
な
く
昔
の
様
な
立
派
な
宮
殿
が
出
来

そ
う
で
す
。
大
極
殿
を
西
に
の
ぞ
み
な
が

ら
、
さ
ら
に
北
へ
進
む
と
航
空
自
衛
隊
奈

良
基
地
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
施
設
は
奈
良

の
古
い
史
跡
の
中
に
あ
り
、
一
寸
び
っ
く

り
し
ま
す
。

こ
の
自
衛
隊
を
は
さ
ん
で
西
に
小
奈
辺

古
墳
が
あ
り
、
東
に
宇
和
奈
辺
古
墳
が
あ

り
ま
す
。
い
づ
れ
も
前
方
後
円
墳
で
非
常

に
大
き
い
古
墳
で
す
。
３
～
４
世
紀
頃
の

も
の
で
平
城
京
以
前
の
も
の
で
す
。

南
へ
進
み
一
条
高
校
横
の
信
号
を
東
へ

渡
る
と
す
ぐ
北
側
に
不
退
寺
が
あ
り
ま

す
。
平
安
時
代
の
歌
人
で
伊
勢
物
語
の
主

人
公
・
在あ

り
わ
ら
の
な
り
ひ
ら

原
業
平
ゆ
か
り
の
寺
で
、
業
平

自
ら
が
聖し

ょ
う
か
ん
の
ん

観
音
菩ぼ

薩さ
つ

立り
ゅ
う
ぞ
う像
を
刻
ん
で
開
基

し
た
の
が
始
ま
り
と
さ
れ
、
別
名
「
業な

り

平ひ
ら

寺で
ら

」
と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

ス
タ
ー
ト
か
ら
こ
れ
だ
け
で
も
５
㎞
弱

で
す
。
こ
の
ま
ま
南
へ
行
け
ば
新
大
宮
駅

に
着
き
ま
す
。
静
か
な
一
筋
で
す
か
ら
一
度

歩
い
て
み
て
下
さ
い
。�（
三
笠
支
部　

池
田
）

読
者
の

声

第14回

法ほ

っ

け

じ

華
寺
か
ら
大だ

い
ご
く
で
ん

極
殿
、

小こ

な

べ

奈
辺
・
宇う

わ

な

べ

和
奈
辺
古
墳
、
不ふ

た

い

じ

退
寺
な
ど

24

大極殿

小奈辺古墳

海龍王寺

新大宮診療所

法華寺

奈
良
線

近鉄奈良線

み
や
と
通
り

奈良市役所●
新大宮駅

一条高校●

航空自衛隊
奈良基地

不退寺
宇和奈辺古墳

Access & Map

大極殿

小奈辺古墳 宇和奈辺古墳

蜂
窩
織
炎
と
い
う
炎
症
を
ひ
き
お
こ

す
病
気
…
カ
ラ
カ
ラ
天
気
で
乾
燥
が
気

に
な
り
ま
す
。
気
を
つ
け
な
く
て
は
。

�

（
う
さ
こ
）

健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
教
室
の
取
り
組
み

は
病
気
予
防
に
役
立
ち
ま
す
よ
ね
。
こ

れ
か
ら
も
大
変
で
す
が
継
続
し
て
下
さ

い
。�

（
ル
ル
コ
）

写
真
ア
ラ
カ
ル
ト
で
ナ
ン
ジ
ャ
モ
ン

ジ
ャ
の
実
を
初
め
て
見
ま
し
た
。�（
Ｋ
子
）

ヘ
ル
ス
ア
ッ
プ
チ
ャ
レ
ン
ジ
終
了
し

ま
し
た
が
、
毎
日
目
標
達
成
出
来
る
よ

う
継
続
し
ま
す
。�

（
う
さ
ぎ
）

毎
回
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
今
回
は
来
年

の
カ
レ
ン
ダ
ー
が
同
封
さ
れ
て
お
り
、

「
検
査
で
わ
か
る
こ
と
」
が
良
い
内
容

で
し
た
。�

（
タ
カ
ボ
ウ
）

安
価
な
の
で
、
友
の
会
健
診
を
毎
年

受
診
し
て
、
健
康
維
持
に
役
立
っ
て
い

ま
す
。�

（
ゆ
う
さ
ん
）

「
鹿
の
つ
ぶ
や
き
」
の
き
ん
と
っ
と
、

発
声
は
喉
の
奥
を
開
け
て
舌
根
を
下
げ

て
普
段
か
ら
誤
嚥
予
防
に
心
掛
け
ま
す
。

�

（
山
下
孝
道
）
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出題 : 堀川　優子
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応募先／�〒630-8325�
奈良市西木辻町 200 番地�
なら健康友の会事務局 クロスワードパズル係

締切日／ 2026年2月28日（土）　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 Jまでの文字を並べるとある言葉ができます。
作詞：やなせたかし、作曲：いずみたくの代表作。「すべての命は 
つながっている」という普遍的なメッセージを伝え続けていますヒント

A B C D E F G H I J

難易度 ☆☆☆☆☆ ★★★★★

サンビヤクダイゲン（三百代言）
A

1 2 3 6

98

10 11

1312

14

18

20

15

19

16 17

21

22

4 5

E F
7

B

G

C H

D

I

サ サ ク レ ダ ツ 　 イ
ラ ン シ 　 マ ツ タ ケ
ダ 　 ヨ コ ク 　 イ ス
　 ア ウ 　 ラ ン ド
シ ゴ 　 シ カ 　 ウ ナ
ア ワ ジ ム ス ビ 　 ゲ
ワ ン 　 ケ 　 コ リ ヤ
セ 　 ア ル コ ウ 　 リ

前号の答え（2025年12月号）

前号の当選者（順不同・敬称略）  
さやピー（奈良市）	 イノマティー（奈良市）
デコポン（大和郡山市）	 新居﨑裕美（大和郡山市）
長尾勇（奈良市）	 やったろか（奈良市）
岡本やちよ（奈良市）	 あおたまねぎ（奈良市）
清水澄子（京都府城陽市）	 小嶋照子（奈良市）
中島雅子（奈良市）	 ちゅんちゃん（奈良市）
ゆゆ（橿原市）	 吉川祐一（橿原市）
もっちゃん（大和郡山市）	 おまる（京都府城陽市）
チリン（京都府木津川市）	 えみりん（奈良市）
くまちゃんばあば（大和郡山市）	 ジョー（吉野郡）

タテノカギ
① �商店・会社などで日を決めて休むこと
② �本店から離れた場所にある営業所
③ �夜の静かな気配
④ �ある物事を別のよく似たものに�
結びつけて説明すること

⑤ �山間の細長くくぼんだ土地のこと
⑦ �どうしようもなく強い眠気
⑨ �内緒ごと
⑪ �四～六程度の範囲
⑬ �退く
⑮ �読みかけの書物にはさむ物
⑰ �炎を出して燃える様子
⑱ �阿蘇地域の方は火山灰のことをこ
う言う

⑳ �普段、いつもの意味
㉑ �困難に立ち向かう強い精神力を�
表す言葉

㉒ �沖縄県の県庁所在地
㉔ �きずつける、そこなう、悪い状態に
する

ヨコノカギ
① �発車⇔
④ �わずか
⑥ �教科書
⑧ �けだかい品位
⑩ �英語で「はい」という返答
⑫ �眠っているときみるもの
⑬ �同じ漢字を重ねて使う時の記号
｢々｣ を何という

⑭ �十二支の二番目
⑯ �たえずわずかに動く
⑲ �十二支の三番目
⑳ �絆、関係、結びつきといった意味
で使われる 

㉓ �レンズで視力を補正したり目を�
保護したりする器具 

㉕ �恥ずかしがること、照れくさそう
にすること

㉖ �途中で妨げられず、よく通ずること

友
の
会
の
皆
様
、
明
け
ま
し
て
お

め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。皆
さ
ん
は
、

お
正
月
は
ど
う
す
ご
さ
れ
ま
し
た

か
？
▼
私
は
一
人
暮
ら
し
を
始
め
て

15
回
目
の
お
正
月
で
し
た
。
お
休
み

の
日
は
ぐ
ぅ
ー
た
ら
し
が
ち
で
す

が
、
私
の
お
正
月
は
、
好
き
な
物
を

詰
め
た
「
お
せ
ち
料
理
」
と
「
お
雑

煮
」
を
食
べ
て
、
ニ
ュ
ー
イ
ヤ
ー
駅

伝
と
、
箱
根
駅
伝
を
見
て
、
数
独
や

漢
字
ク
イ
ズ
、
編
み
物
を
し
て
い
る

と
、
あ
っ
と
い
う
間
に
３
日
が
す
ぎ

て
い
き
ま
す
。
人
混
み
が
苦
手
な
私

は
、
落
ち
つ
い
た
頃
に
清
ん
だ
空
気

を
す
い
な
が
ら
神
社
へ
初
詣
に
行
っ

て
い
ま
す
。
ま
だ
「
お
み
く
じ
」
を

ひ
い
て
い
ま
せ
ん
。
▼
今
年
は
馬
車

馬
の
如
く
、
働
い
て
、
働
い
て
、
働

い
て
、
働
い
て
、
働
い
て
、
働
き
ま

わ
る
１
年
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

と
て
も
気
に
な
る
し
だ
い
で
す（
泣
）。

�

（
春
日
支
部　

岡
ち
ゃ
ん
）

編
集
後
記

小
泉
駅
周
辺
は
行
っ
た
こ
と
が
な
い

の
で
「
ぶ
ら
り
わ
が
街
さ
ん
ぽ
」
の
記

事
は
興
味
深
か
っ
た
で
す
。
庚
申
堂
の

軒
丸
瓦
、
見
に
行
っ
て
み
た
い
で
す
。

�

（
み
け
こ
）



ヘルスアップチャレンジ2025  報告
2025年10月～ 11月に開催したヘルスアップチャ
レンジ2025の報告をさせていただきます。申し込み
数は344名、そのうち310名（90.1％）の方に結果
報告を提出していただきました。残念ながら33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300名

（96.8％）の方が見事チャレンジ成功され達成賞と
なり、チャレンジ失敗の参加賞の方は11名（4.2％）
でした。小学校６年生までのキッズコースの参加者

は23名で全員がチャレンジ成功されました。
「このチャレンジをきっかけに、12月以降も継続
していきます」との感想も多数
いただいています。引き続き健
康維持を心掛けていただき、ま
た2026年度もよろしくお願い
いたします。

友の会 掲 示 板

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。

会 員 世 帯 数

16,274世帯
（2025年12月31日現在）

春 日 支 部
あすか支部
わかくさ支部
三 笠 支 部
都 南 支 部
片 桐 支 部
小 泉 支 部

5,163世帯
1,902世帯
1,516世帯
1,924世帯
1,499世帯
2,142世帯
2,128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

健生会第二事業部（旧岡谷会）地域協同基金
残高  366,241,000円 一世帯平均  22,458円 （2025年12月31日現在）

健生会第二事業部（旧岡谷会）募金
5件  40,000円の寄付をいただいております�（2025年11月1日～2025年12月31日）

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

「穏やかな琵琶湖」　（三笠支部　ショウ）

コウノトリです。　（あすか支部　奥田）

「柘榴」　なにあれー？近寄ってみるとザクロです。長ーくぶら
下がり、真っ赤に染まって、まるでツリーの飾りのようでした。　
（あすか支部　もみじ）


