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わたしの健康づくり ～病気をのりこえて～

今
日
も
楽
し
く
　
　
　
　
　
　

　

病
気
は
、
風
邪
ぐ
ら
い
し
か
か
か

っ
た
事
が
な
か
っ
た
私
が
、
今
か
ら

五
年
前
更
年
期
を
迎
え
た
時
期
に
、

新
し
い
仕
事
、
愛
犬
の
死
な
ど
が
重

な
り
体
調
を
壊
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

仕
事
も
で
き
な
く
な
り
、
今
ま
で

楽
し
ん
で
い
た
趣
味
も
辛
く
な
り
、

身
動
き
が
で
き
な
く
な
り
ま
し
た
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
が
尽
き
て
し
ま
っ
た
の

で
す
。

　

病
院
通
い
と
、
家
族
に
見
守
ら
れ

て
ど
う
に
か
過
ご
す
日
々
が
、
三
年

続
き
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　

　

少
し
ず
つ
、
朝
起
き
て
三
食
取
り

夜
は
寝
る
、
と
い
う
当
た
り
前
の
生

活
が
出
来
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
ろ
、

何
か
を
し
た
い
と
思
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
社
会
と
の
関
わ
り
を
一

切
し
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
の
で
、
ま

ず
始
め
た
の
が
図
書
館
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
し
た
。
月
一
回
の
短
い
時

間
で
し
た
が
、
初
め
は
ク
タ
ク
タ
に

疲
れ
て
し
ま
っ
た
の
が
、
回
を
重
ね

る
ご
と
に
へ
た
り
込
ま
な
く
な
り
ま

し
た
。
体
力
も
つ
け
な
け
れ
ば
と
、

歩
く
よ
う
に
な
り
、
周
り
の
景
色
を

楽
し
む
事
も
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
昨
年
か
ら
は
、
町
の
公
民
館

講
座
に
参
加
し
、
今
ま
で
し
た
こ
と

の
な
い
事
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
ま
し
た
。

途
中
で
挫
折
し
て
し
ま
っ
た
講
座
も

あ
っ
た
の
で
す
が
、
こ
れ
か
ら
の
楽

し
み
に
な
り
そ
う
な
講
座
に
も
出
会

え
ま
し
た
。
受
講
生
の
方
々
は
、
私

の
子
ど
も
の
年
齢
か
ら
親
の
世
代
ま

で
幅
広
く
、
み
な
さ
ん
か
ら
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
分
け
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

今
年
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
い
ま
す
。

　

ミ
ー
ハ
ー
の
私
は
、
テ
レ
ビ
で
い

い
と
言
わ
れ
る
と
す
ぐ
に
取
り
入
れ

て
み
よ
う
と
し
ま
す
。
今
は
、
塩
麹
、

し
ょ
う
ゆ
麹
に
は
ま
っ
て
い
ま
す
。

魚
、
肉
を
漬
け
込
ん
で
柔
ら
か
く
美

味
し
く
頂
い
て
い
ま
す
。
料
理
に
も

使
い
、
楽
に
美
味
し
く
頂
け
る
と
い

い
こ
と
ず
く
め
で
す
。
家
庭
に
い
る

時
間
が
多
く
な
り
ま
し
た
の
で
、
畑

で
採
れ
る
野
菜
の
酢
漬
け
や
栗
の
渋

皮
煮
な
ど
に
も
ト
ラ
イ
し
ま
し
た
。

　

病
気
に
な
る
事
は
と
て
も
切
な
い

事
で
し
た
が
、
そ
れ
を
乗
り
越
え
た

今
、
毎
日
元
気
で
楽
し
く
暮
ら
せ
る

こ
と
が
あ
り
が
た
く
、
感
謝
の
気
持

で
い
っ
ぱ
い
で
す
。
話
を
聞
き
、
今

ま
で
の
自
分
を
見
直
す
機
会
を
く
だ

さ
っ
た
病
院
の
先
生
、
温
か
く
見
守

っ
て
く
れ
た
家
族
、
そ
し
て
い
つ
も

と
変
わ
ら
ず
接
し
て
く
れ
た
友
、
全

て
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

そ
し
て
今
、
新
し
い
家
族（
愛
犬
）

も
増
え
て
、

朝
夕
の
散
歩

の
折
に
見
る

諏
訪
湖
の
景

色
の
美
し
さ
に
見
惚
れ
て
い
ま
す
。

四
季
折
々
の
景
色
、
味
覚
、
家
族
や

友
と
の
語
ら
い
、
趣
味
、
バ
イ
ト
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
毎
日
楽
し
く
過
ご

し
て
い
ま
す
。

　

家
族
も
私
も
元
気
で
い
ら
れ
る
今

が
、
本
当
に
幸
せ
で
す
。

西
浜
町
　
　
宮
坂
　
美
樹

わたしの健康づくり ～ラジオ体操から始まる～

ラ
ジ
オ
体
操
で
健
康
づ
く
り
を
　

　

私
の
健
康
管
理
者
は
私
で
す
。
そ

し
て
あ
な
た
の
健
康
指
導
員
は
あ
な

た
で
す
。

　

「
ま
も
な
く
六
時
半
、
ラ
ジ
オ
体

操
の
時
間
で
す
」
ア
ナ
ウ
ン
サ
ー
の

お
知
ら
せ
の
あ
と
、
聞
き
な
れ
た
音

楽
と
共
に
ラ
ジ
オ
体
操
が
始
ま
り
ま

す
。
私
は
今
、
ラ
ジ
オ
体
操
信
金
湖

浜
支
店
会
場
の
指
導
員
を
し
て
い
ま

す
。
長
女
が
小
学
六
年
生
の
時
か
ら

で
す
か
ら
、
も
う
三
十
六
年
に
な
り

ま
し
た
。
こ
の
間
、
平
成
十
五
年
に

は
全
国
表
彰
と
い
う
ご
褒
美
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
こ
れ
は
、

「
明
る
い
町
・
ス
ポ
ー
ツ
の
町
運
動
」

の
一
環
と
し
て
の
行
政
の
テ
コ
入
れ

と
、下
諏
訪
町
の「
ラ
ジ
オ
体
操
会
」

発
足
後
、
五
十
有
余
年
の
歴
史
を
積

み
重
ね
て
き
た
先
輩
や
多
く
の
方
々

の
お
陰
に
よ
る
も
の
で
す
。

　

平
成
二
十
四
年
四
月
一
日
の
初
日

に
は
、
昨
年
の
ラ
ジ
オ
体
操
仲
間
が

集
ま
り
、
賑
や
か
に
始
ま
り
ま
し
た
。

第
一
体
操
、
背
伸
び
の
運
動
か
ら
深

呼
吸
ま
で
、
十
三
の
動
き
が
あ
り
ま

す
。
第
二
体
操
も
、
軽
く
両
足
跳
び

か
ら
深
呼
吸
ま
で
、
十
三
の
動
き
が

あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
ぞ
れ
、
ど
こ
の
筋
肉
が
働
い

て
い
る
か
意
識
し
な
が
ら
、
体
操
す

る
こ
と
が
大
切
で
す
。
寒
い
時
期
で

も
気
を
入
れ
て
体
操
す
る
と
、
結
構

体
が
ほ
て
っ
て
き
ま
す
。

　

こ
の
後
、
私
が
大
切
に
し
て
い
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
体
操
に
出
て
き

て
く
れ
た
仲
間
と
一
緒
に
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
で
す
。
諏
訪
湖
ま
で
行
く
四
〜

五
百
メ
ー
ト
ル
の
距
離
を
、
お
し
ゃ

べ
り
し
な
が
ら
、
時
に
は
大
声
で
笑

っ
た
り
し
て…

。
こ
れ
は
、
大
変
健

康
に
役
立
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　

私
た
ち
の
町
に
は
、
下
諏
訪
中
学

校
庭
・
下
諏
訪
南
小
校
庭
・
子
育
て

ふ
れ
あ
い
セ
ン
タ
ー
・
諏
訪
信
用
金

庫
湖
浜
支
店
・
高
木
津
島
神
社
・
高

木
橋
本
政
屋
・
下
諏
訪
北
小
校
庭
・

春
宮
境
内
・
あ
す
な
ろ
公
園
、
以
上

九
つ
の
会
場
が
あ
り
ま
す
。

　

今
年
も
四
月
一
日
か
ら
始
ま
る
と

思
い
ま
す
の
で
、
是
非
参
加
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。
元
気
に
な
り
、
お
友

だ
ち
も
で
き
、
一
日
を
健
や
か
に
過

ご
せ
ま
す
。

　

私
の
健
康
法
は
、
「
よ
く
食
べ
、

よ
く
動
き
、
よ
く
寝
る
」
こ
と
で
す
。

三
度
の
食
事
を
作
り
、
掃
除
、
洗
濯

を
し
、
暇
が
あ
れ
ば
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
、
週
二
日
の
マ
マ
さ
ん
バ
レ
ー
。

最
近
コ
ー
ラ
ス
の
会
に
も
入
れ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
こ
ん
な
こ
と
は
健

康
だ
か
ら
で
き
る
、
と
い
う
よ
り
は
、

こ
ん
な
こ
と
を
し
て
い
る
か
ら
元
気

で
居
ら
れ
る
の
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
今
！

お
腹
と
胸
を
め
い
っ
ぱ
い
大
き
く
ふ

く
ら
め
、
次
に
、
静
か
に
息
を
全
部

吐
き
出
し
ま
す
。
こ
れ
を
三
回
や
る

だ
け
で
も
、
立
派
な
心
肺
運
動
に
な

り
ま
す
。
心
配
し
な
い
で
や
っ
て
く

だ
さ
い
。
階
段
の
上
り
下
り
で
息
が

弾
ん
だ
と
き
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

驚
く
ほ
ど
楽
に
な
り
ま
す
。

　

「
ず
く
無
し
」
は
健
康
の
敵
で
す
。

考
え
る
こ
と
、
歩
く
こ
と
、
体
を
動

か
す
こ
と
、
全
て
あ
な
た
の
健
康
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

も
う
一
度
、
大
き
く
深
呼
吸
し
て

み
ま
し
ょ
う
、
あ
な
た
の
健
康
の
た

め
に
。

西
豊
町
　
　
笠
原
　
則
恵

の
り
　
え

こ
う
じ

ほ
う  

び

ラジオ体操会のスタート（信金前）


