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落
合
に
お
住
ま
い
の
渡
辺
て
い
子
さ
ん
は
大

正
６
年
９
月
19
日
に
落
合
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

　

結
婚
し
て
す
ぐ
に
、
旦
那
さ
ま
の
お
仕
事
で

上
海
に
渡
航
さ
れ
ま
し
た
。４
年
が
た
っ
た
頃
、

戦
争
が
始
ま
り
、
長
女
の
出
産
を
控
え
て
い
た

て
い
子
さ
ん
は
帰
国
し
、
旦
那
さ
ま
は
兵
と
し

て
徴
集
さ
れ
ま
し
た
。旦
那
さ
ま
が
留
守
の
間

は
心
配
で
、
ご
飯
が
の
ど
を
通
ら
な
か
っ
た
の

で
す
が
、
無
事
帰
国
さ
れ
、
そ
の
後
、
息
子
さ
ん

を
授
か
り
ま
し
た
。帰
国
か
ら
２
年
後
に
旦
那

さ
ま
は
戦
争
が
き
っ
か
け
と
な
り
亡
く
な
り
、

お
子
さ
ま
２
人
を
女
手
一
つ
で
育
て
上
げ
ま
し

た
。そ
ん
な
あ
る
日
、
産
経
新
聞
に『
戦
後
20
年

母
の
記
録
』
と
い
う
題
材
の
投
稿
文
の
募
集
記

事
を
見
つ
け
、投
稿
さ
れ
ま
し
た
。す
る
と
２
８

０
０
通
の
応
募
の
中
か
ら
選
ば
れ
、
テ
レ
ビ
ド

ラ
マ
化
さ
れ
る
こ
と
が
決
定
し
ま
し
た
。母
の

日
に
そ
の
ド
ラ
マ
が
放
送
さ
れ
る
と
全
国
各
地

か
ら
手
紙
や
電
話
が
来
た
そ
う
で
す
。

　

て
い
子
さ
ん
は
５
年
前
の
89
歳
ま
で
タ
バ
コ

屋
さ
ん
を
切
り
盛
り
し
て
み
え
ま
し
た
。ま
た
、

ス
ポ
ー
ツ
が
大
好
き
で
、
午
前
３
時
か
ら
の
サ

ッ
カ
ー
な
で
し
こ
ジ
ャ
パ
ン
の
決
勝
戦
も
し
っ

か
り
観
戦
さ
れ
た
そ
う
で
す
。本
人
い
わ
く
不

良
老
人
だ
そ
う
で
、明
る
く
活
発
な
方
で
す
。明

る
く
て
楽
し
い
話
や
喜
び
が
心
を
健
康
に
し
、

身
体
も
健
康
に
な
る
の
だ
と
話
さ
れ
ま
し
た
。



②

　

運
動
を
す
る
と
体
温
が
上
昇
し
ま
す
が
、
極
端
な
高
体
温
と
な
ら
な
い

よ
う
汗
を
か
い
て
調
節
し
ま
す
。反
対
に
、
睡
眠
中
に
は
副
交
感
神
経
の
働

き
が
優
位
と
な
り
、
休
息
を
取
ろ
う
と
す
る
働
き
に
よ
っ
て
体
温
も
低
下

し
ま
す
。体
温
を
保
持
す
る
た
め
に
、
本
来
な
ら
汗
の
量
も
自
然
と
少
な
く

な
る
は
ず
な
の
で
す
が
、
こ
た
つ
で
眠
る
と
足
が
持
続
的
に
温
め
ら
れ
て

血
行
が
良
く
な
り
、不
必
要
に
汗
を
か
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
眠
っ
た
状
態
で
か
い
た
汗
の
気
化
に
よ
っ
て
体
温
を
奪
わ

れ
、
更
に
乾
燥
し
た
口
腔
・
鼻
粘
膜
、
も
し
く
は
呼
吸
を
介
し
て
ウ
イ
ル
ス

が
体
内
に
侵
入
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

以
上
の
こ
と
に
注
意
し
て
、
今
年

の
冬
は
の
ん
び
り
ま
っ
た
り
こ
た
つ

生
活
で
、
お
友
達
や
家
族
と
温
か
く

過
ご
し
ま
し
ょ
う
！

ふれあい通信

　

日
本
の
冬
と
言
え
ば
、お
鍋
に
年
賀
状
に
…
コ
タ
ツ
に
み
か
ん
。

こ
た
つ
程
あ
た
た
か
く
て
居
心
地
の
い
い
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。一
度

入
っ
て
し
ま
う
と
な
か
な
か
出
る
こ
と
が
で
き
ず
、
魔
力
の
よ
う
な
も
の

さ
え
感
じ
ま
す
。こ
た
つ
が
あ
れ
ば
、
来
客
と
の
対
話
も
盛
り
上
が
り
ま
す

し
、
美
味
し
い
お
茶
受
け
と
あ
た
た
か
い
こ
た
つ
が
あ
れ
ば
大
切
な
方
と

何
時
間
で
も
の
ん
び
り
と
過
ご
せ
る
で
し
ょ
う
。 

　

し
か
し
、
そ
ん
な
幸
せ
な
空
間
か
ら
一
瞬
に
し
て
現
実
に
引
き
戻
す
の

は
、昔
か
ら
よ
く
聞
く
お
母
さ
ん
の
あ
の
セ
リ
フ
。

「
コ
タ
ツ
で
寝
た
ら
風
邪
ひ
く
に
！
」「
寝
る
ん
な
ら

布
団
行
っ
て
寝
り
ん
さ
い
!!
」

　

怒
ら
れ
よ
う
が
、
無
理
矢
理
引
き
ず
り
出
さ
れ
よ

う
が
、離
れ
ら
れ
な
い
コ
タ
ツ
の
魅
力
。

　

し
か
し
、な
ぜ
こ
た
つ
で
寝
る
と
風
邪
を
ひ
く
と
言
う
の
で
し
ょ
う
か
。

　

人
間
は
栄
養
の
大
半
を
体
温
維
持
の
た
め
に
使
っ
て
い
ま
す
。し
か
し
、

こ
た
つ
に
入
る
と
下
半
身
は
温
め
ら
れ
栄
養
を
使
用
せ
ず
、
上
半
身
は
冷

気
に
さ
ら
さ
れ
必
要
以
上
に
栄
養
を
消
費
し
熱
を
作
ろ
う
と
し
て
し
ま
い
、

身
体
の
な
か
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

睡
眠
中
に
は
体
温
も
少
し
低
下
す
る
の
で
、
こ
た
つ
に

入
っ
た
ま
ま
で
眠
っ
て
し
ま
う
と
、
体
温
調
節
が
う
ま
く
で

き
ず
に
風
邪
を
ひ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

上
半
身
と
下
半
身
の
温
度
の
ギ
ャ
ッ
プ 

上
半
身
と
下
半
身
の
温
度
の
ギ
ャ
ッ
プ 

体
温
の
上
昇
に
よ
る
異
常
な
発
汗
と
乾
燥

体
温
の
上
昇
に
よ
る
異
常
な
発
汗
と
乾
燥

　

昔
か
ら
こ
た
つ
に
は
み
か
ん
が
付
き
物

と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。も
し
か

し
た
ら
、
み
か
ん
の
中
に
豊
富
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
C
が
、
風
邪
予
防
に
な
る
と

経
験
的
に
知
ら
れ
て
い
た

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

こ
た
つ
と
み
か
ん

こ
た
つ
と
み
か
ん

こ
た
つ

こ
た
つ
のの

魅
力
魅
力

ポカポカ

カゼ
ひくに
!!

ビタミン

C!!

み
か
ん
パ
ワ
ー

知
ら
れ
ざ
る

カゼ
ひくに!!



③

10月号の答え

ふれあい通信ふれあい通信

（
※
答
え
は
次
回
号〔
2
月
号
〕を
ご
覧
く
だ
さ
い
。）

〜
地
名
編
〜

■
中
津
川
の
読
み
方
の
難
し
い
地
名
を
集
め
て
み
ま
し
た
。

　　正
し
く
読
め
ま
す
か
？

①
新
田（
中
津
川
東
地
区
）

②
三
郷（
苗
木
地
区
）

③
蕨
平（
落
合
地
区
）

④
大
根
木（
阿
木
地
区
）

⑤
牧（
神
坂
地
区
）

⑥
赤
田（
坂
下
地
区
）

⑦
渡
場（
加
子
母
地
区
）

⑧
矢
平（
付
知
地
区
）

⑨
八
布
施（
福
岡
地
区
）

⑩
岩
伏（
蛭
川
地
区
）

中
津
川
　読
み
方
ク
イ
ズ

中
津
川
　読
み
方
ク
イ
ズ

中
津
川
　読
み
方
ク
イ
ズ

①
上
宿（
か
み
じ
ゅ
く
）

②
新
谷（
あ
ら
や
）

③
二
軒
屋（
に
け
ん
や
）

④
神
戸（
ご
う
ど
）

⑤
両
伝
寺

  （
り
ょ
う
で
ん
じ
）

⑥
保
ヶ
山（
ほ
け
や
ま
）

⑦
中
切（
な
か
ぎ
り
）

⑧
鳥
屋
脇（
と
や
き
）

⑨
木
積
沢（
き
つ
み
ざ
わ
）

⑩
奈
良
井
区（
な
ら
い
く
）

第
十
回

む
か
し
の
道
具

む
か
し
の
道
具

む
か
し
の
道
具

８
ミ
リ
映
写
機（
は
ち
み
り
え
い
し
ゃ
き
）

　

８
ミ
リ
幅
の
フ
イ
ル
ム
に
、
８
ミ
リ
用
カ

メ
ラ
で
動
画
を
写
し
取
り
、
そ
れ
を
映
写
す

る
装
置
。

　

昭
和
の
初
め
に
家
庭
用
に
販
売
さ
れ
、
教

育
、産
業
用
な
ど
に
も
使
わ
れ
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
編
集
な
ど
が
簡
単
な
ビ
デ
オ
カ

メ
ラ
が
開
発
さ
れ
、
８
ミ
リ
映
写
機
の
利
用

者
は
激
減
し
ま
し
た
。

　

現
在
で
は
、
デ

ジ
タ
ル
化
し
た
商

品
が
開
発
さ
れ
、

カ
メ
ラ
か
ら
で

も
、
簡
単
に
動
画

が
撮
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

初
恋
は

み
か
ん
の
か
ほ
り

映画



④

ふれあい通信

※相談は全て無料無料です。

（12・1月）（12・1月）（12・1月）相談窓口のご案内相談窓口のご案内相談窓口のご案内
種　類 開催日 時　間 場　所 問合せ・予約先

12月 13：00～15：4021日㈬
※5日㈪  8：30から電話で予約受付

社協本所
☎66-1111 内633

健康福祉会館

13：00～15：4027日㈮
※5日㈭  8：30から電話で予約受付

社協本所
☎66-1111 内633

健康福祉会館

13：00～15：3012日㈪・19日㈪ 社協本所
☎66-1111 内633

健康福祉会館

13：30～15：0012日㈪（毎月第2月曜日） 川上かたらいの里

社協坂下支所
☎75-5566

13：30～15：0010日㈫ 川上かたらいの里

社協坂下支所
☎75-5566

13：30～15：0021日㈬（毎月第3水曜日） 坂下福祉センター
さくら苑

13：30～15：0018日㈬（毎月第3水曜日）
坂下福祉センター
さくら苑

15：00～17：00
21日㈬（毎月第3水曜日）
※事前に予約が必要です

社協蛭川支所
☎0573-45-3511

蛭川福祉センター
やすらぎ荘

社協本所
☎66-1111 内63313：00～15：3016日㈪・23日㈪ 健康福祉会館

15：00～17：00 社協蛭川支所
☎0573-45-3511

蛭川福祉センター
やすらぎ荘

18日㈬（毎月第3水曜日）
※事前に予約が必要です

1月

12月

1月

弁護士による
相談です

無料
法律相談
無料
法律相談
無料
法律相談

心配ごと
相談
心配ごと
相談
心配ごと
相談
心配ごと
相談員による
相談です

内臓脂肪をためない食生活のポイント
しっかり食べて健康づくりしっかり食べて健康づくりしっかり食べて健康づくり

・  ３食きちんと、とくに朝ごはんが大切！
　 （朝ごはんは脳を目覚めさせ“やる気”モードにする意味でも大切です）

・  薄味で脂肪控えめ！
　 （こってり甘辛いおかずはついつい食が進んで食べすぎます）

・  ゆっくりよく噛んで、腹八分！（早食いは肥満のもと）

・  彩りよく野菜料理をたっぷりと！（ビタミン、ミネラル、食物繊維も豊富です）

・  食事は２～３日単位で考える。
　 （楽しい外食などがあるときは前後の食事で食事量を調整しましょう）

！！！！！！

朝 昼
晩

モグ
モグ

カレ
ンダー

し
ょ
う
ゆ

し
ょ
う
ゆ

さとう あ
ぶ
ら

あ
ぶ
ら

モグ
モグ


