






　

名
前
は
、
サ
ー
シ
ャ
と
言
い
ま
す
。
H

22
・
1
・
7
生
ま
れ
の
女
の
子
で
す
。
チ
ワ

ワ
と
パ
ピ
ヨ
ン
の
ミ
ッ
ク
ス
で
す
。
最
近
、

や
っ
と
「
ワ
ン
！
」
と
吠
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き
で
、

人
の
食
べ
る
も
の
は
何
で
も
欲
し
が
り
何

で
も
食
べ
ま
す
。
試
し
に
納
豆
を
あ
げ
た

ら
食
べ
て
し
ま
い
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し
た
。

お
か
げ
で
、
1
歳
健
診
で
少
し
メ
タ
ボ
と

言
わ
れ
、
た
だ
い
ま
茹
で
た
野
菜
と
果
物

と
運
動
で
ダ
イ
エ
ッ
ト
中
で
す
。

　

シ
ャ
ワ
ー
も
ド
ラ
イ
ヤ
ー
も
大
好
き
で
、

寝
転
が
っ
て
お
と
な
し
く
し
て
い
ま
す
。

人
間
も
小
さ
い
子
も
大
好
き
だ
け
ど
、
犬

が
怖
い
サ
ー
シ
ャ
で
す
。

　
　
　

豊
橋
市
在
住
　

H
・N
さ
ん

我
が
家
の
ア
イ
ド
ル

皆
さ
ん
の
家
族
、
ペ
ッ
ト
、
お
庭
自
慢
（
何

で
も
）
を
特
集
し
た
い
と
思
い
ま
す
。
掲

載
希
望
の
方
は
名
南
会
事
務
局
組
織
課
・

松
土
ま
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

尾
鍋
　

昭
彦

尾
鍋
　

昭
彦

　

現
在
の
港
区
役
所
の
前
に
、
道

路
が
や
や
盛
り
上
が
っ
て
、
こ
こ

に
か
つ
て
の
橋
の
遺
構
が
見
ら
れ

ま
す
。

　

昭
和
12
年
3
月
15
日
か
ら
5
月

31
日
ま
で
の
78
日
間
、
港
区
熱
田

前
新
田
（
現
港
区
港
楽
・
港
栄
）
一

帯
で
名
古
屋
汎
太
平
洋
平
和
博
覧

会
が
開
か
れ
ま
し
た
。
こ
の
博
覧

会
は
名
古
屋
の
人
口
が
1
0
0
万

人
を
超
え
た
こ
と
、
名
古
屋
開
港

30
周
年
に
あ
た
る
こ
と
、
東
洋
一

と
言
わ
れ
た
名
古
屋
駅
の
新
築
が

行
わ
れ
た
こ
と
な
ど
、
こ
れ
か
ら

の
名
古
屋
の
発
展
を
内
外
に
示
す

も
の
と
し
て
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
博
覧
会
は
総
額
3
0
0
万
円

の
経
費
を
か
け
、
来
場
者
総
数
は

4
8
0
万
人
を
迎
え
た
と
云
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
こ
の
来
場
者
の
た
め

に
、
中
川
運
河
に
つ
な
が
る
運
河

に
架
け
ら
れ
た
の
が
こ
の
平
和
橋

と
呼
ば
れ
る
橋
で
し
た
。
こ
の
橋

港
区

シ
リ
ー
ズ
㉘

が
架
け
ら
れ
た
時
の
運
河
は
今
は

埋
め
立
て
ら
れ
て
見
る
こ
と
が
で

き
ま
せ
ん
が
、
橋
だ
け
は
残
さ
れ

当
時
の
博
覧
会
の
遺
構
と
し
て
貴

重
な
存
在
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
橋
は
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト

で
造
ら
れ
、
橋
の
両
端
に
大
き
な

コ
ン
ク
リ
ー
ト
製
の
親
柱
が
そ
び

え
、
や
や
ア
ー
チ
状
の
橋
と
と
も

に
特
色
あ
る
デ
ザ
イ
ン
と
な
っ
て

い
ま
す
。
今
で
は
こ
の
橋
が
、
博

覧
会
の
た
め
に
造
ら
れ
た
も
の
で

あ
る
こ
と
を
知
る
人
は
少
な
く

な
っ
て
お
り
、
博
覧
会
が
あ
っ
た

こ
と
さ
え
も
忘
れ
ら
れ
て
い
ま
す

が
、
こ
の
橋
が
存
在
す
る
限
り
、

博
覧
会
の
存
在
を
知
る
こ
と
が
で

き
る
こ
と
に
な
り
、
そ
の
た
め
の

貴
重
な
遺
構
に
な
っ
て
い
ま
す
。

博
覧
会
の
存
在
を
示
す
平
和
橋

平和橋

日　曜日 班　会 班 会 内 容 班会場所
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上記の班会は名南・中川健康友の会の会員の方は誰でも参加できます。お近くの班や、関心のある班がある方は名南・中川健康友の会事務局にお問い合わせください。お問い合せ先：名南・中川健康友の会事務局　☎052-692-7544
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火

水

木
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12：30～ひまわり班（南区）
14：00～ヨガ班（中川区）
13：30～囲碁教室（南区）
14：00～連鶴教室（南区）
14：00～内田橋西班 (南区 )
15：15～健康サロン (昭和区 )
15：15～さわやか体操班（中川区）
14：00～道徳地域合同班会（南区）
14：00～編物同好会（南区）
14：00～ヨガ班（中川区）
13：30～囲碁教室（南区）
15：00～滝の水班
13：30～絵手紙班会＆教室（南区）
15：15～さわやか体操班（中川区）
14：00～木場地域合同班会 (港区 )
13：00～絵手紙教室（中川区）
13：00～なでしこ班 (南区 )
14：00～五条北班 (南区 )
14：30～ひよこ昼班（瑞穂区）
19：00～えんがわ班（瑞穂区）
14：00～ヨガ班（中川区）
13：00～囲碁教室（南区）
13：30～豊北・診療所合同班会（南区）
14：00～コスモス班（南区）
14：00～連鶴教室（南区）
14：00～絵手紙教室（南区）
15：15～さわやか体操班（中川区）
13：00～絵手紙教室（中川区）
13：00～鳴丘班（緑区）
11：00～ティータイム班会（中川区）
13：00～囲碁の会（中川区）
14：00～ヨガ班（中川区）
13：30～囲碁教室（南区）
15：00～囲碁ミニ班会＆教室（南区）
19：00～北原ひよこ班（瑞穂区）
13：30～ちぎり絵教室（南区）
14：00～絵手紙教室（南区）
15：15～さわやか体操班（中川区）
14：00～ヨガ班（中川区）
ふれあい病院地域世話人さんご苦労さん会

（鎌田宅）
中川診デイケア
名南わいわい広場
名南診2F多目的室
名南診待合室
衣料品店ハットリ
中川診
名南わいわい広場
名南診2F多目的室
中川診デイケア
名南わいわい広場
（佐藤宅）
名南診2Ｆ多目的室
中川診
名南わいわい広場
中川診デイケア2F友の会事務所
デイサービスえがお
( 鬼頭宅 )
たまり場ひよこ
デイケアえんがわ
中川診デイケア
名南わいわい広場
伝馬コミセン
デイサービスえがお
名南わいわい広場
名南診2Ｆ多目的室
中川診デイケア
中川診デイケア2F友の会事務所
（会員宅）
中川診デイケア2F友の会事務所
中川診デイケア2F友の会事務所
中川診デイケア
名南わいわい広場
名南わいわい広場
（湯浅宅）
名南わいわい広場
名南診2Ｆ多目的室
中川診
中川診デイケア

食事会
ヨガ教室
囲碁教室
連鶴教室
神経痛について
健康講座
健康体操
認知症について
織物
ヨガ教室
囲碁教室
中高年の尿トラブルと膀胱炎について
レントゲン・CT/MRI の話
健康体操
ハイキング
絵手紙教室
胃の病気
班員さんの話
レントゲン・CT/MRI の話
膀胱炎について
ヨガ教室
囲碁教室
転倒予防と筋力アップ体操
脳梗塞について
連鶴教室
絵手紙教室
健康体操
絵手紙教室
いつでも元気
紅茶の会
囲碁教室
ヨガ教室
囲碁教室
歯の話し
花粉症について
ちぎり絵教室
絵手紙教室
健康体操
ヨガ教室
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寝ながら運動

※注意点

１）準備する物　
・寝ながら足を動かしても安全な場所

2）足の運動 仰向けで行います　
・足上げ（ふとももの前の筋肉を鍛えます）

・体調に合わせて無理せず行って下さい
・無理のない範囲で行って下さい

来月は…「筋力をつけよう！～寝ながら運動②～」筋力訓練を紹介します。

その1
天野 由香
（作業療法士）理学療法士 門田 香奈

①腰を痛めるといけないので、
片膝は立てておきます。

②伸ばしているほうの足を
上に上げます

・お尻上げ（お尻、背中の筋肉を鍛えます）

・両足曲げ
（おなか、ももの付け根の
 筋肉を鍛えます）

①両膝を立てます ②お尻を上に持ち上げます。

・からだひねり
（おなかの横、足を横に倒す筋肉を鍛えます）
①両膝を立てた姿勢から、両足をそろえて横に倒します

注：肩は床につけた
ままで行います

②逆側にも倒します

第
63
回

出題　大森久紀
名南診療所所長

第429号（6）（昭和52年７月５日第三種郵便物認可）2011. 4. 1

正解者の中から抽選で3名の方に図書券をさしあげます。【応募要項】締め切り4月30日（土）
答えをハガキで名南会本部事務局まで送ってください。
〒457-0841　名古屋市南区豊田5丁目15-18　名南会本部事務局パズル係
「めいなん」新聞への感想や近況などお書き添えください。その他、寄稿・詩・短歌・マンガ・写真などの投稿も募集しています。

４２７号の答えは「オラガヨヤ　ソコラノクサモ  モチニナル」　２６通の応募があり、全員正解。

【
パ
ズ
ル
の
解
き
方
】ク
ロ
ス
を
解
い
て
A
〜
R
に
は
い
る
文
字
を
順
に
並
べ
て
、

出
来
た
言
葉
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。
緑
の
マ
ス
の
中
に
は「
め
い
な
ん
」の
文
字
が
入
り
ま
す
。

（当選者）　宮坂　迪子さん（中川区吉津）　　近松　典子さん（南区六条町）　　中村　久美子さん（南区呼続）　　

A B C D E F G H

J K L M N O P Q

I

小林一茶の俳句ですヒ ン ト

旬の食材をつかって
菜の花とハマグリの

かき揚げ

①菜の花を沸騰した湯に入れ、火が通ったらザルに
あげ冷ます。ハマグリも沸騰した湯に入れ、殻が開
いたらザルにあげ殻から身をはずす。（ハマグリの
ゆで汁は味噌汁やすまし汁に使うと美味しい！）

②新たまねぎは薄切りにし、にんじんは千切りにする。
③ボールに小麦粉と卵を入れる。そこへビールを少し
入れながら粘りが出ないようにざっくり混ぜる。（氷
を少し入れて温度の上昇を防ぐとさっくり揚がる）
④③のボールに①、②を入れさっくり混ぜる。
⑤④のタネをお玉ですくい180度の油の中へ入れ
る。（少し揚がってきたら菜ばしでタネの真ん中を
割り、空気を入れると全体に火が通る）

⑥裏返し、両面がきつね色になったらよく油をきって
皿にあげて出来上がり！

ポイント！ビールを使うと水で溶くよりもカラッと揚がり
食べた時に口に油が残りにくくなります。

ミニ栄養学
新玉ねぎには血液をサラサラにする
効果があります。また、玉ねぎに含ま
れる硫化アリルはビタミンＢ１の吸収
を高め、エネルギーの代謝を良くし疲
労回復効果が期待できます☆

材料 （1人前）

１人前513キロカロリー

菜の花 50ｇ

新玉ねぎ 100ｇ

にんじん 50g

ハマグリ 30ｇ（むき身）

油 500cc

小麦粉 200ｇ

ビール 適量

卵 50ｇ（Ｍ1個）
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1 

5
月3
日は「
憲
法
□
□
□
□
」

2 

自
分
の
親
の
お
兄
さ
ん
ま
た
は
弟
の
こ
と

3 

好
ま
し
い
状
態
で
あ
る
こ
と

４ 

陰
圧
　

 

□
□
□
□

5 

区
が
つ
く
り
運
営
・
維
持
す
る
こ
と
　

□
□
□
図
書
館

6 

印
を
押
す
こ
と
＝
捺
印

9 
夜
の
お
花
見
で
見
る
花
は
？

10
♪
屋
根
よ
り
高
い
□
□
□
□
□

　

大
き
い
ま
ご
い
は
　

お
父
さ
ん
・・・♪

12 

相
手
を
敵
と
し
て
憎
む
気
持
ち

15 「
□
□
の
つ
ぶ
て
」 た
よ
り
に
し
て
い
て
も
返
事
が
な
い
こ
と

16 

目
が
回
っ
た
り
ふ
わ
ふ
わ
す
る
病
的
状
態
の
こ
と

17 

生
あ
る
も
の
が
死
後
、迷
い
の
世
界
で
あ
る
三
界
・
六
道
を
次

の
世
に
向
け
て
生
と
死
と
を
繰
り
返
す
と
い
う
仏
教

18
本
店 　

□
□
□

20 

身
体
の
一
部 「
□
□
を
立
て
る
」

　

 「
□
□
を
つ
ぶ
さ
れ
る
」「
□
□
が
利
く
」「
□
□
が
売
れ
る
」

21
飼
っ
て
い
る
動
物
に
与
え
る
食
物

1
7
8

10
11
13
14

年を取るとだんだんこの力が弱くなって物覚えが悪くなります
ドライバー＝□□まわし
物事の要点をつかんだうまい処理の仕方　
「□□□□□が悪くてなかなか仕事が進まない」
血圧を下げるお薬のこと
脊柱のうちで最下部にある骨　尻餅をついたときにはここを打ちます
音読み⇔□□読み
トゥデイは今日、イエスタデーは？

よこのかぎ

た
て
の
か
ぎ

平安時代の前は□□時代
名前のリスト
利息
病気にかかること
得意とすること
弓を射る人　
「□□座」という星座もあります
姉

15
16
17
19
21
22

23

9

健
康
体
操
を
取
り
入
れ
、デ
イ
サ
ー
ビ
ス

や
自
ら
の
筋
ト
レ
に
役
立
て
て
い
ま
す
。

　

本
当
に
久
し
振
り
に
パ
ズ
ル
に
挑

戦
し
ま
し
た
。頭
の
回
転
が
も
の
す
ご

く
ス
ロ
ー
ダ
ウ
ン
し
て
い
て
自
分
で

自
分
の
事
に
驚
い
て
し
ま
い
ま
し
た
。

次
回
も
が
ん
ば
っ
て
み
ま
す
。

 

簡
単
！！
健
康
体
操
は
と
て
も
役
に

立
っ
て
い
ま
す
。週
２
回
で
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
利
用
者
の
皆
さ
ん
と
少
し
だ
け

ア
レ
ン
ジ
し
て
や
っ
て
い
ま
す
。切
り

抜
い
て
、組
み
合
わ
せ
、他
の
動
作
の

中
に
入
れ
、も
っ
ぱ
ら
、私
の
「
筋
ト

レ
」の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
増
や
し
て

い
ま
す
。今
後
も
楽
し
み
に
し
て
い
ま

す
。自
然
界
も
政
治
も
、と
て
も
寒
い

で
す
が
、き
っ
と
来
る
春
の
た
め
に
体

を
大
切
に
が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
。

緑
区
有
松
　

川
瀬
　

綾
子　

さ
ん

　

地
デ
ジ
対
策
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う

か
？
思
い
返
せ
ば
敗
戦
後
、女
学
校
も

再
開
す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
が
、英

語
の
先
生
が
足
り
な
い
の
で
す
。で
、

急
き
ょ
、新
任
の
校
長
先
生
が
代
理
と

し
て
私
達
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

週
刊
ウ
ィ
ー
ク
リ
ー
と
い
う
雑
誌
を

取
り
寄
せ
、そ
れ
が
教
科
書
が
わ
り
。

そ
の
中
に
近
い
将
来
、「
て
れ
び
じ
よ

ん
」
と
い
う
も
の
が
各
家
庭
に
普
及

し
、お
茶
の
間
の
光
景
が
垣
間
見
え
る

と
の
事
。
そ
れ
に
対
し
皆
「
ウ
ソ

だ
！
」「
そ
ん
な
事
出
来
る
訳
が
な

い
」
な
ど
〜
、そ
れ
が
現
在
こ
の
有
り

様
で
す
。技
術
の
進
歩
と
共
に
私
も

年
を
と
り
ま
し
た
。

緑
区
鳴
海
町
　

福
岡
　

ち
よ
子
　

さ
ん

「
夢
を
追
い
つ
づ
け
て
」・・

弱
い
も
の
の
味
方
と
し
て
の

医
療
機
関
と
し
て
発
展
を

　

２
月
１
日
号（
４
２
７
号
）の「
夢

を
追
い
つ
づ
け
て
」の
名
南
会
相
談

役
・
山
崎
節
敏
氏
の
名
南
会
と
の
か

か
わ
り
を
読
ん
で
な
つ
か
し
く
思
い

ま
し
た
。

　

私
は
山
崎
氏
達
の
作
っ
た
東
海

地
区
生
コ
ン
支
部
に
加
入
し
ま
し

た
。組
合
支
部
事
務
所
に
近
か
っ
た

千
田
病
院
、最
初
の
名
南
診
療
所
の

新
築
、そ
の
後
の
名
南
病
院
の
新

築
、そ
し
て
そ
の
間
職
業
病
の
腰
痛

で
数
年
間
通
院
し
た
こ
と
等
、色
々

思
い
浮
か
び
ま
し
た
。そ
の
後
病
院

の
拡
張
、診
療
所
の
新
設
等
の
発
展

喜
ん
で
い
ま
す
。今
後
も
益
々
弱
い

も
の
の
味
方
と
し
て
の
医
療
機
関

で
あ
り
ま
す
よ
う
望
ん
で
い
ま
す
。

　
　

愛
西
市
　

住
田
　

昌
視　

さ
ん

地
デ
ジ・・
技
術
の
進
歩
と
と
も
に

私
も
年
を
と
り
ま
し
た


