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京都左京健康友の会
友の会だより編集委員会

№52 2023年1月 ●会員数────────
2022年８月末現在　7457人
2022年11月末現在　7492人
 （＋124、－89）
●いつでも元気─────
11月末現在発行部数 713部

　
新
春
座
談
会
と
し
て
、
友
の
会
副
会
長
の
上
西
昭
三
さ
ん
（
よ
も
ぎ
の
会

支
部
）、
澤
井
恵
子
さ
ん（
三
錦
支
部
）、
山
田
美
智
子
さ
ん（
北
白
川
支
部
）

に
昨
年
の
ふ
り
返
り
と
今
年
の
抱
負
を
語
っ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

あけましておめでとうございますあけましておめでとうございます
2023年、皆さんはどんな年にしたいですか？

上
西　
昨
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で

苦
労
し
な
が
ら
も
、
こ
れ
ま

で
と
は
違
っ
た
会
員
拡
大
が

で
き
て
い
た
よ
う
に
思
い
ま

す
。
よ
も
ぎ
の
会
支
部
で
は

一
年
の
半
分
ほ
ど
、
定
例
で

早
朝
気
功
を
開
催
し
て
、
そ

こ
に
来
て
く
れ
た
方
が
入
会

し
て
く
れ
ま
し
た
。
取
り
組

み
へ
の
参
加
を
通
じ
て
仲
間

が
増
え
た
と
い
う
こ
と
が
特

徴
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

山
田　
コ
ロ
ナ
禍
で
、
人
々

の
健
康
に
つ
い
て
考
え
る
意

識
が
高
く
な
っ
た
の
か
な
と

思
い
ま
す
。
だ
か
ら
、
友
の

会
が
掲
げ
る「
健
康
づ
く
り
」

「
ま
ち
づ
く
り
」
の
フ
レ
ー

ズ
に
関
心
を
持
っ
て
い
た
だ

け
る
。
そ
れ
で
「
入

会
し
よ
う
」
と
思
う

人
が
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
。

澤
井　
コ
ロ
ナ
禍
も

３
年
目
に
な
り
私
も

地
域
の
人
た
ち
も
、

は
じ
め
は
制
限
さ
れ

て
い
た
「
人
と
会
っ

て
話
し
、
交
流
で
き

る
場
が
ほ
し
い
」
と

い
う
要
求
を
率
直
に

出
し
て
、
そ
れ
を
取

り
組
み
の
原
動
力
に

す
る
事
が
で
き
ま
し

た
。
皆
で
集
ま
っ
て

体
操
を
す
る
、
そ
れ

だ
け
で
気
分
も
体
も

軽
く
な
っ
て
開
放
的

に
な
っ
て
い
っ
た
よ

う
に
思
い
ま
す
。

山
田　
今
年
は
支
部
ど
う
し

の
交
流
を
も
っ
と
し
て
み
た

い
で
す
ね
。

上
西　
そ
う
で
す
ね
。
歩
こ

う
会
企
画
や
文
化
交
流
の
サ

ロ
ン
を
し
て
い
る
支
部
、
見

守
り
活
動
に
力
を
入
れ
て
い

る
支
部
、
オ
ン
ラ
イ
ン
に
力

を
入
れ
て
仲
間
を
増
や
し
て

い
る
と
こ
ろ
な
ど
、
支
部
に

よ
っ
て
得
意
な
部
分
、
大
事

に
し
て
い
る
も
の
が
あ
る
の

で
、
知
恵
の
貸
し
合
い
と
い

う
か
、
交
流
す
る
こ
と
で
も

っ
と
い
い
取
り
組
み
が
で
き

る
よ
う
に
し
た
い
で
す
ね
。

山
田　
そ
う
、
参
加
し
た
人

が
満
足
し
て
帰
る
こ
と
が
で

き
る
、
そ
う
い
う
会
で
す
よ

と
思
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
に

し
た
い
で
す
。
目
に
見
え
て

弱
っ
て
い
る
人
が
周
り
に
い

て
、
実
を
言
う
と
私
も
そ
の

一
人
で
滑
り
落
ち
て
い
く
感

じ
が
し
ま
す
が
、
諦
め
ず
楽

し
く
を
モ
ッ
ト
ー
に
や
り
た

い
で
す
。

澤
井　
私
は
、
友
の
会
ま
つ

り
を
今
年
こ
そ
し
た
い
で
す

ね
。
支
部
や
地
域
を
超
え
て

交
流
で
き
る
場
を
取
り
戻
し

た
い
。
よ
く
知
ら
な
い
人
ど

う
し
で
も
、
顔
を
合
わ
せ
た

事
が
あ
れ
ば
街
で
見
か
け
た

と
き
に
声
を
か
け
合
う
こ
と

が
で
き
る
し
、
そ
う
い
う
つ

な
が
り
っ
て
大
事
だ
と
思
い

ま
す
。
友
の
会
ま
つ
り
、
半

日
で
も
い
い
し
工
夫
し
て
で

き
な
い
か
な
ぁ
。
地
域
を
超

え
て
、
集
ま
れ
る
、
顔
が
見

れ
る
、
友
の
会
の
仲
間
だ
と

い
う
事
が
分
か
る
、
そ
ん
な

関
係
に
な
れ
た
ら
い
い
な
ぁ

と
思
っ
て
い
ま
す
。

上
西　
健
康
と
笑
い
を
大
切

に
し
な
が
ら
頑
張
り
た
い
で

す
。

山
田

80
歳
に
な
っ
た
の
で

い
つ
な
ん
ど
き
、
何
が
あ
っ

て
も
お
か
し
く
な
い
で
す
。

引
き
継
げ
る
人
に
た
く
し
て

無
事
に
引
退
で
き
る
よ
う
に

今
年
も
頑
張
り
ま
す
。(

笑)

澤
井　
健
康
に
注
意
し
て
友

の
会
の
仲
間
と
楽
し
く
過
ご

し
た
い
で
す
。
私
は
１
２
０

歳
ま
で
生
き
る
予
定
で
す
。

(

笑) 

上
西　
皆
さ
ま
、
本
年
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　
コ
ロ
ナ
禍
で
健
康
づ
く
り

へ
の
意
識
が
高
く
な
っ
た

今
、
私
た
ち
健
康
友
の
会
の

出
番
の
時
と
い
う
こ
と
で
す

ね
。
会
員
の
皆
さ
ん
積
極
的

に
取
り
組
み
に
参
加
い
た
だ

き
、
み
ん
な
で
健
康
づ
く
り
、

地
域
ま
る
ご
と
健
康
づ
く
り

を
実
践
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

大原支部サロンの様子

見守り訪問の様子

座
談
会
を
振
り
返
っ
て

皆
さ
ん
、昨
年
を
振
り
返
っ
て

み
て
い
か
が
で
し
ょ
う

今
年
は
ど
ん
な
友
の
会
活
動

に
し
た
い
で
す
か
？

今
年
の
抱
負
は
？

左から澤井さん、上西さん、山田さん

※
よ
も
ぎ
の
会
支
部

　
東
洋
医
学
の
研
究
や
啓
蒙
を

目
的
と
し
、
様
々
な
地
域
の

会
員
で
つ
く
っ
て
い
る
支
部
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「介護保険について」を
テーマに健康づくり懇談会

歩こう会企画で
宝ヶ池散策

岡崎支部

●
ウ
ク
レ
レ
サ
ー
ク
ル

定
例　
第
２
土
曜　
10
時
〜
11
時

場
所　
あ
す
か
い
ホ
ッ
と
ス
ペ
ー
ス

●
ら
く
ら
く
ピ
ア
ノ
サ
ー
ク
ル

定
例　
第
１
・
３
金
曜

　
　
　
13
時
半
〜
14
時
半

場
所　
山
田
さ
ん
宅
（
北
白
川
久
保

田
町
）
か
オ
ン
ラ
イ
ン
（
Ｚ

ｏ
ｏ
ｍ
）

参
加
費　
月
謝
、
会
場
使
用
料
あ
り

●
写
真
サ
ー
ク
ル

定
例　
第
３
土
曜　
10
時
〜
11
時

場
所　
あ
す
か
い
ホ
ッ
と
ス
ペ
ー
ス

●
絵
手
紙
サ
ー
ク
ル

定
例　
第
３
木
曜　
14
時
〜
15
時

場
所　
あ
す
か
い
ホ
ッ
と
ス
ペ
ー
ス

●
歩
こ
う
か
い
サ
ー
ク
ル

年
に
数
回
、
季
節
の
よ
い
時
期
に
開

催
。
目
的
地
を
決
め
、
５
〜
10
キ
ロ

ほ
ど
を
歩
き
ま
す
。

●
ち
く
ち
く
部

　（
裁
縫
、ハ
ン
ド
メ
イ
ド
サ
ー
ク
ル
）

定
例　
月
２
回　
20
時
半
〜

場
所　
オ
ン
ラ
イ
ン
（
Ｚｏｏｍ
）

●
気
功
サ
ー
ク
ル

定
例　
第
３
水
曜　
15
時
〜
16
時

場
所　
左
京
西
部
い
き
い
き
市
民
活

動
セ
ン
タ
ー

●
30
ー
40
代
の
健
康
づ
く
り
サ
ー
ク
ル

対
象　
左
京
区
に
住
ん
で
い
る
か
働

い
て
い
る
30
ー
40
代
の
方

例
会　
月
１
回
程
度
、
不
規
則
開
催

●
布
切
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

定
例　
毎
月
第
２
・
４
水
曜
日

　
　
　
14
時
〜
15
時

場
所　
昭
和
企
業
組
合
会
議
室

集
合　
13
時　
友
の
会
事
務
所

感
染
予
防
の
た
め

①
す
べ
て
申
し
込
み
制
と
し
ま
す
。

②
マ
ス
ク
の
着
用
を
お
願
い
し
ま
す
。

③
当
日
、
事
前
に
体
温
を
測
っ
て
き
て
く

だ
さ
い
。
37
℃
以
上
あ
る
場
合
、
咳
な

ど
の
症
状
が
あ
る
場
合
は
、
参
加
を
ご

遠
慮
く
だ
さ
い
。

④
地
域
の
感
染
状
況
に
よ
っ
て
は
、
直
前

に
中
止
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン

修二の坊主

抗加齢は、正しい知見と
新しい食習慣で
　人間は老いから逃れられませんが、老化を少しで
も防ぐ方法はいろいろあります。
　私は食事の改善が一番手っ取り早い方法で成果も
見えやすいと考え、抗加齢の新しい知識の習得から
始めようと数冊の本を買い求めました。読んでみる
とこれまでの知識がだいぶ変わっていることに驚き
ました。知識を得た以上早速実践しました。内容は、
１）主食の米飯は玄米に切替る　２）５色以上の生
野菜にわかめ、ボイル大豆を加えサラダを作り３食
食べる　３）魚、卵、納豆は１日１回以上食べる　
４）肉は鶏肉のみ。他に、出来るだけ食べない方が
良いものとして　①トランス脂肪酸の類（マーガリ
ンなど）　② 添加物の多い食品　③ 糖質の多い飲み
物、お菓子類。
　この様な食習慣に切り替えた結果でしょうか今年
９月の健診では、血管年齢が30歳若返っていました。

健康づくり
私の場合②

コラム

違
う
と
思
う
」「
け
が
や
発
熱
、

痙
攣
な
ど
日
常
の
な
か
で
起
こ

る
事
、
災
害
時
の
対
応
な
ど
知

り
た
い
」
と
い
っ
た
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。

　
マ
マ
＆
ベ
ビ
ー
の
会
は
子
育

て
サ
ー
ク
ル
で
す
。
今
後
も
役

立
つ
学
習
や
交
流
を
計
画
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

使
っ
て
も
大
丈
夫
？
」
な
ど
質

問
が
飛
び
交
い
ま
す
。
会
場
で

は
医
療
用
の
人
形
を
用
い
て
、

オ
ン
ラ
イ
ン
の
参
加
者
も
枕
や

ぬ
い
ぐ
る
み
を
相
手
に
練
習
を

し
ま
し
た
。
発
見
し
た
ら
速
や

か
に
処
置
を
始
め
、
同
時
に
救

急
車
を
呼
び
、
周
囲
に
助
け
を

求
め
る
な
ど
や
る
事
が
沢
山
あ

り
ま
す
。
皆
、
緊
張
と
焦
り
の

な
か
状
況
に
応
じ
て
判
断
し
て

動
く
の
は
大
変
だ
と
い
う
事

を
実
感
。「
実
際
に
体
を
動
か

し
て
練
習
し
た
経
験
が
あ
る
と
、

い
ざ
と
い
う
と
き
の
ず
い
ぶ
ん

11
／
12
（
土
）
あ
す
か
い
病

院
・
加
瀨
早
織
医
師
（
家
庭
医

療
学
）
を
講
師
に
、
会
場
参
加

11
名
、
オ
ン
ラ
イ
ン
９
名
の
参

加
で
開
催
。

　
「
赤
ち
ゃ
ん
の
胸
を
押
す
強

さ
は
ど
の
く
ら
い
？
」「
体
が

濡
れ
て
い
る
場
合
、
Ａ
Ｅ
Ｄ
を

人
の
そ
の
後
の
人
生
に
も
大
き

な
影
を
落
と
し
て
い
た
実
態
な

ど
が
語
ら
れ
ま
し
た
。

　
講
演
後
の
交
流
で
も
参
加
者

か
ら
戦
争
体
験
が
語
ら
れ
た
り
、

戦
争
の
恐
ろ
し
さ
が
子
ど
も
に

思
う
よ
う
に
伝
わ
ら
な
い
経
験

か
ら
、
次
世
代
に
ど
の
よ
う
に

伝
え
て
い
っ
た
ら
良
い
の
か
悩

ん
で
い
る
と
い
う
声
や
、
憲
法

の
話
を
し
て
ほ
し
い
と
い
う
要

望
が
出
さ
れ
ま
し
た
。
憲
法
９

条
が
変
え
ら
れ
よ
う
と
し
て
い

る
こ
の
時
代
、
私
た
ち
に
で
き

る
こ
と
を
地
道
に
続
け
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
。

11
／
29
（
火
）
健
康
友

の
会
社
保
平
和
委
員
会
と

川
端
診
療
所
原
水
禁
実
行

委
員
会
の
共
催
で
開
催
。

４
会
場
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で

つ
な
ぎ
、
参
加
は
友
の
会

員
29
名
、
職
員
10
名
で
し

た
。
あ
す
か
い
病
院
中
川

裕
美
子
院
長
を
講
師
に
迎

え
、
従
軍
看
護
師
だ
っ
た

お
祖
母
さ
ん
の
戦
争
体
験

を
中
心
に
語
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
ひ
と
た
び
戦

争
に
な
っ
た
ら
医
療
従
事
者
は

間
違
い
な
く
戦
場
に
駆
り
出
さ

れ
る
と
い
う
こ
と
。
実
際
に
軍

と
と
も
に
戦
地
へ
い
っ
た
医
師
、

看
護
師
の
人
数
な
ど
リ
ア
ル
な

デ
ー
タ
と
と
も
に
、
亡
く
な
っ

た
人
だ
け
で
な
く
帰
っ
て
来
た

  

子
育
て
サ
ー
ク
ル
マ
マ
＆
ベ
ビ
ー
の
会
主
催

『
子
ど
も
の
心
肺
蘇
生
』

  

平
和
企
画
中
川
院
長
が
語
る
！

従
軍
看
護
師
だ
っ
た

祖
母
の
戦
争
体
験

　９月～ 11月、健康友の会の仲間
を増やす拡大月間に取り組みました。
この期間に新たに会員になった方は
124名、『いつでも元気』は37部増
えました。会員数が減り高齢化も見
られる会の現状をふまえ、若い層へ
のアプローチや地域で孤立する人を
なくす取り組みに力をいれました。
この紙面では各支部の取り組みを写
真でご紹介します。詳しい内容は同
封しております各地域の支部ニュー
スをご覧ください。

月間企画『地域まるごと健康チャレンジ』の報告は1/15が〆切です。　まちづくりセンターへ報告書をご提出ください。

月間の取り組み あれこれ月間の取り組み あれこれ

大原支部上高野
支部

修学院
第二支部

修学院
支部

北白川
支部

下鴨葵
松ヶ崎支部

よもぎの会
支部

地域訪問で仲間を
増やしました

フレイル予防を学ぶ懇談会

曼殊院門跡で紅葉を堪能折り紙ちぎり絵作品づくり

早朝気功太極拳７回連続で開催！

サロン（月１回）で文化交流

吉田支部
特殊詐欺について学びました

秋の植物園散策

養正養徳
支部

見守り訪問を
毎月しています

「介護保険について」を
テーマに健康づくり懇談会 秋の植物園散策秋の植物園散策

鴨東支部
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無料法律相談
毎月 第１．３木曜日
午後２時～４時
京都法律事務所、京都第一法律事務所の
弁護士が相談に応じます。

ご予約・お問い合わせ
電話　075－712－9088

完　全
予約制

在
宅
復
帰
の
施
設
で
す
。
退
院

後
直
ぐ
に
家
に
戻
れ
な
い
場
合

な
ど
に
入
所
し
て
、
医
学
的
管

理
の
下
で
介
護
、
看
護
、
機
能

訓
練
そ
の
他
必
要
な
医
療
の
下
、

家
の
生
活
に
戻
れ
る
よ
う
支
援

す
る
施
設
で
す
。
１
か
月
か
ら

３
か
月
内
の
入
所
期
間
で
、
要

介
護
１
か
ら
５
の
方
が
利
用
で

き
ま
す
。

③
介
護
医
療
院

　
「
療
養
型
病
床
・
慢
性
期
医

療
の
在
り
方
に
関
す
る
検
討

会
」
を
経
て
２
０
１
８
年
の
介

護
保
険
改
正
で
で
き
た
施
設
で

す
。
元
々
療
養
型
病
床
を
抱
え

て
い
た
病
院
に
併
設
さ
れ
る
こ

と
が
多
く
、
入
院
後
に
家
に
戻

る
こ
と
が
難
し
く
長
期
に
わ
た

り
療
養
が
必
要
な
方
の
、
療
養

と
生
活
の
た
め
の
施
設
と
な
り

ま
す
。
要
介
護
１
か
ら
５
の
方

が
利
用
で
き
る
施
設
で
す
。

④
特
定
施
設
生
活
介
護
（
有
料

老
人
ホ
ー
ム
な
ど
）

　
介
護
保
険
で
利
用
す
る
施
設

で
す
が
、
保
険
の
自
己
負
担
部

分
に
加
え
、
更
に
実
費
が
必
要

と
な
る
有
料
の
施
設
と
な
り
ま

す
。
住
宅
型
と
介
護
付
き
の
有

料
老
人
ホ
ー
ム
が
あ
り
、
要
支

援
１・
２
か
ら
要
介
護
５
の
方

が
利
用
で
き
る
施
設
で
す
。
医

療
的
ケ
ア
へ
の
対
応
や
、
終
身

看
取
り
ま
で
対
応
で
き
る
な
ど

様
々
な
特
徴
を
持
っ
た
施
設
が

あ
り
、
高
額
な
費
用
が
必
要
に

な
り
ま
す
。

⑤
認
知
症
対
応
型
共
同
生
活
介

護
（
認
知
症
高
齢
者
グ
ル
ー

プ
ホ
ー
ム
）

　
１
フ
ロ
ア
当
た
り
９
人
の
認

知
症
を
抱
え
る
高
齢
者
が
そ
れ

ぞ
れ
個
室
を
持
ち
、
食
堂
や
リ

ビ
ン
グ
を
共
用
し
、
家
庭
的
な

雰
囲
気
の
中
で
共
同
生
活
を
行

う
施
設
で
す
。
要
支
援
２
か
ら

要
介
護
５
の
認
知
症
を
抱
え
る

方
が
利
用
で
き
る
施
設
で
す
。

※
要
支
援
１
の
方
は
利
用
で
き

ま
せ
ん
。

　友の会の活動は、参加するだけで健康づ
くりに効果があります。それはなぜなのか、
こちらの記事を読んでみてください。そして
本年も、皆さんとともに友の会活動をすす
めていきたいと思います。

おすすめ記事

　 共同組織は健康に“効く”

病 院 調 理 師 のおすすめレシピ №39

材料
かぶ　　小２個（中１個）約200グラム位
塩昆布　ひとつまみ（５～７グラム位）
酢　　　大さじ１
砂糖　　小さじ１
※お好みで、かぶの葉、とうがらしを適量入れ
ても良い。

作り方
① かぶの皮をむき、２～３ミリ位にスライサー、
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前
回
は
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス

に
つ
て
、
在
宅
と
施
設
に
分
け

て
説
明
し
ま
し
た
。
今
回
は
介

護
保
険
で
利
用
で
き
る
高
齢
者

施
設
に
つ
い
て
ご
案
内
し
ま
す
。

①
介
護
老
人
福
祉
施
設
（
特
別

養
護
老
人
ホ
ー
ム
）

　
「
特
養
」
の
略
称
で
呼
ば
れ

る
こ
と
が
あ
り
、
介
護
保
険
上

は
介
護
老
人
福
祉
施
設
と
言
わ

れ
ま
す
。
在
宅
生
活
が
難
し
く

な
っ
た
場
合
、
日
常
生
活
全
般

の
介
護
や
健
康
管
理
を
行
う
住

ま
い
の
場
所
と
な
り
、
終
の
棲

家
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
原
則
要

介
護
３
以
上
の
認
定
を
受
け
た

方
が
申
し
込
み
で
き
る
住
ま
い

の
施
設
で
す
。

②
介
護
老
人
保
健
施
設

　
老
健
と
略
称
さ
れ
リ
ハ
ビ
リ

暮らしに役立つ制度 30

介護保険の
仕組み⑤

旬のかぶで
パパっと一品！
こまめに野菜を
取りましょう。

介護度など 期　間 目　的

介護老人福祉施設                                                    
（特別養護老人ホーム） 原則要介護３以上 指定なし 住まいの施設

介護老人保健施設 要介護１～５ 1～3か月 リハビリ、在宅復帰

介護医療院 要介護１～５ 長期間 療養と生活

特定施設（有料老人ホームなど）
生活介護 要支援１.２～要介護５ 施設による 住まいの施設

認知症対応型共同生活介護                          
（認知症高齢者グループホーム）

要支援２～要介護５で
認知症疾患あり 長期間 認知症ケア

正解者の中から５名の方に
1000円のギフト券をプレゼント！

［ 問題 ］
中川院長の祖母の職業は？

1.  看護師
2.  教　師
3.  医　師

応募は、氏名、住所、電話番号を明
記の上、ハガキ、ＦＡＸ、メールで友
の会までお送りください。宛先は一
面左上に掲載。あなたの近況やたよ
りの感想、友の会活動へのご意見な
どもお寄せください。

新 春新 春
お年玉クイズお年玉クイズ

もしくは包
丁で切る。

② 材料をすべ
てボウルか
ビニール袋
に入れ、混ぜ合わせる。30分後位から食べ
ごろになる。

③ 器に盛り付け完成。

　カロリー 47Ｋcal　塩分 約１.6ｇ

かぶと塩昆布の
浅漬け
かぶと塩昆布の
浅漬け


