
「
米
子
生
活
と
健
康
を
守
る
会
」

と
医
療
生
協
と
の
協
力
関
係

　

米
子
医
療
生
協
が
誕
生
し
た
次
の

年
に
、
二
代
目
所
長
の
川
西
基
次
医

師
が
就
任
し
ま
す
。
当
時
、
生
活
保

護
世
帯
の
外
来
患
者
は
、
鳥
取
と
米

子
の
医
療
生
協
を
合
わ
せ
る
と
、
県

内
の
生
活
保
護
世
帯
の
一
割
を
占
め

て
い
ま
し
た
。
医
療
生
協
は
、
一
貫

し
て
生
活
困
窮
者
の
医
療
・
介
護
を

守
る
た
め
の
よ
り
ど
こ
ろ
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
制
度
を
利
用

す
る
だ
け
で
な
く
よ
り
良
く
す
る
た

め
に
、「
米
子
生
活
と
健
康
を
守
る

会
」
が
結
成
さ
れ
ま
し
た
。
そ
れ
以

来
、
広
く
市
民
の
生
活
や
医
療
・
介

護
の
相
談
活
動
を
行
い
な
が
ら
医
療

生
協
の
診
療
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
利

用
、
住
宅
へ
の
入
居
な
ど
、
強
力
な

タ
ッ
グ
を
組
ん
で
協
力
・
協
同
し
て

き
ま
し
た
。

　

昨
今
の
コ
ロ
ナ
禍
で
、
失
業
や
病

気
の
た
め
に
生
活
保
護
を
申
請
・
受

給
す
る
人
が
急
増
し
て
い
ま
す
。
一

方
で
、
無
理
解
に
よ
る
さ
ま
ざ
ま
な

攻
撃
が
行
わ
れ
て
い
る
の
も
事
実
で

す
。
ま
る
で
、
生
活
保
護
を
受
給
す

る
こ
と
が
「
悪
」
の
よ
う
に
さ
え
い

わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
、
本
人
は
、
必
要
な
医

療
や
介
護
を
受
け
る
た
め
に
生
活
保

護
を
申
請
し
た
い
と
希
望
し
て
い
る

の
に
、
周
り
の
家
族
や
親
戚
が
反
対

し
て
、
受
診
や
介
護
の
利
用
を
制
限

せ
ざ
る
を
え
な
い
こ
と
ま
で
起
き
て

い
ま
す
。

　

今
の
「
生
活
保
護
法
」
は
、
憲
法

二
五
条
を
根
拠
に
、
国
が
、
国
民
に

対
し
て
「
健
康
で
文
化
的
な
最
低
限

度
の
生
活
」
を
保
障
す
る
た
め
に
な

り
た
っ
て
い
ま
す
。
国
民
に
と
っ
て

は
、
生
活
や
医
療
を
確
保
す
る
た
め

に
、
国
に
対
し
て
求
め
る
こ
と
の
で

き
る
権
利
な
の
で
す
。

地
域
や
他
職
種
と
連
携
し
て

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
の
役
割

　

地
域
で
対
応
が
困
難
な
世
帯
を
抱

え
て
い
る
民
生
委
員
と
連
携
し
て
解

決
し
た
事
例
が
あ
り
ま
す
。

【
事
例
一
】　

　

八
〇
歳
代
の
女
性
が
骨
折
し
て
入

院
し
・
治
療
し
て
い
る
も
の
の
同
居

の
一
人
息
子
さ
ん
が
医
療
費
が
支
払

え
ず
、
病
院
か
ら
相
談
が
あ
っ
た
民

生
委
員
か
ら
の
相
談
で
し
た
。

　

女
性
が
退
院
し
て
帰
宅
し
て
も
介

護
が
で
き
な
い
、
生
活
が
困
窮
し
て

い
る
な
ど
の
問
題
を
把
握
し
た
う
え

で
相
談
を
重
ね
、
生
活
と
健
康
を
守

る
会
で
女
性
の
年
金
を
遡
っ
て
調

査
、
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
民
生
委
員

と
一
緒
に
息
子
さ
ん
と
面
談
し
、
方

向
性
を
相
談
し
ま
し
た
。

　

女
性
は
退
院
、
老
健
施
設
に
入
所

し
息
子
さ
ん
は
安
心
し
て
自
宅
生
活

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

【
事
例
二
】

　

八
〇
歳
代
男
性
は
独
居
で
認
知
が

あ
り
、
隣
家
の
民
生
委
員
か
ら
、
ゴ

ミ
屋
敷
状
態
で
ト
イ
レ
も
使
え
な
い

ほ
ど
汚
れ
て
い
る
た
め
近
所
の
公
園

で
済
ま
せ
て
い
る
と
訴
え
が
あ
り
ま

し
た
。
生
活
と
健
康
を
守
る
会
が
身

元
引
受
人
と
な
っ
て
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

と
訪
問
介
護
（
ホ
ー
ム
ヘ
ル
パ
ー
）

の
利
用
を
調
整
し
、
二
ヶ
月
か
け
て

清
掃
・
ト
イ
レ
掃
除
で
使
え
る
よ
う

に
改
善
。
民
生
委
員
は
ケ
ア
マ
ネ

ジ
ャ
ー
の
介
入
と
サ
ー
ビ
ス
事
業
所

の
が
ん
ば
り
に
感
銘
を
受
け
て
そ
の

後
、
何
か
に
つ
け
て
協
力
し
て
対
応

さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
男
性
は
一
年
半
後
に
亡
く
な

り
ま
し
た
が
、
そ
の
方
ら
し
く
尊
厳

を
守
っ
て
見
送
る
こ
と
が
で
き
た
と

民
生
委
員
か
ら
感
謝
さ
れ
ま
し
た
。

　

私
た
ち
は
、
い
つ
で
も
ど
こ
で
も

安
全
安
心
の
介
護
が
受
け
ら
れ
る
よ

う
に
介
護
保
険
制
度
の
改
善
を
め
ざ

し
な
が
ら
、
地
域
で
は
民
生
委
員
や

行
政
と
も
連
携
し
な
が
ら
す
す
め
て

い
き
ま
す
。

題
字　

清
水
旨
伸

現勢　2023年２月末日現在
組　合　員� 6,621人
出資金総額� 177,448千円
班　　　数� 48班
班　会　開　催� 254回

発　　行
米子医療生活協同組合
機関紙編集委員会

〒683−0052 米子市博労町３丁目80−1
TEL35−5123　FAX34−1227
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（デイサービスおおたか）�℡21-0025
（医療生協おおたか診療所）�℡27-9190
（医療生協米子診療所）�℡34-1201
（デイサービスたんぽぽ）�℡21-3388
（医療生協弓ケ浜診療所）�℡25-6030
（デイサービス弓ヶ浜）�℡25-6250
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米子医療生協70周年  米子医療生協70周年  シリーズ シリーズ 地域とともに70年③地域とともに70年③
誰でも分けへだてなく医療・介護が受けられる医療機関を目指し続けて

リ
レ
ー
ト
ー
ク

大
森
　
隆
さ
ん
か
ら

�

三
村
陽
子
さ
ん
へ
　

お
お
た
か
支
部 

　
　
運
営
委
員
会
が 

　
　
　
　
で
き
る
ま
で

伯
耆
町　

三
村
陽
子

岸
本
の
地
に
転
居
し
て

　

岡
山
県
新
見
市
か
ら
岸
本
に
移

住
し
よ
う
と
転
居
の
準
備
を
し
て

い
る
最
中
に
、
倉
敷
医
療
生
協
で

の
健
康
診
断
を
受
け
た
夫
が
「
小

脳
変
性
症
」
と
い
う
難
病
の
ひ
と

つ
で
あ
る
事
を
告
げ
ら
れ
ま
し

た
。
転
居
後
の
片
づ
け
も
そ
こ
そ

こ
に
米
子
診
療
所
を
市
街
地
図
を

頼
り
に
探
し
て
、
受
診
に
こ
ぎ
つ

け
ま
し
た
。
こ
れ
が
米
子
医
療
生

協
と
繋
が
る
き
っ
か
け
で
し
た
。

お
お
た
か
診
療
所
建
設

　

当
時
の
私
は
お
お
た
か
診
療
所

建
設
に
つ
い
て
の
く
わ
し
い
事
情

や
経
過
は
知
り
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
組
合
員
ふ
や
し
に
孤
軍
奮
闘

し
て
い
る
加
藤
さ
ん
（
現
専
務
理

事
）
と
出
会
い
ま
し
た
。
組
合
員

ふ
や
し
の
た
め
加
藤
さ
ん
と
あ
る

4

4

団
地
を
訪
問
し
た
と
き
玄
関
先
で

犬
に
ひ
ど
く
吠
え
ら
れ
び
っ
く
り

し
た
事
な
ど
懐
か
し
く
思
い
出
し

ま
す
。

　

診
療
所
の
建
設
が
具
体
化
し
、

地
元
の
組
合
員
さ
ん
の
発
案
で
餅

投
げ
を
し
よ
う
と
い
う
事
に
な
り

ま
し
た
。川
腰
さ
ん（
当
時
の
理
事
）

が
餅
米
を
提
供
し
て
下
さ
い
ま
し

た
。
公
民
館
を
借
り
て
餅
つ
き
も

で
き
ま
し
た
。
診
療
所
で
餅
投
げ

と
い
う
話
が
口
こ
み
で
宣
伝
さ
れ

地
元
の
人
が
か
な
り
集
ま
っ
た
よ

う
で
す
。宣
伝
効
果
あ
り
で
し
た
。

支
部
運
営
委
員
会
が

結
成
さ
れ
ま
し
た　
　

　

医
療
生
協
に
か
か
わ
る
さ
ま
ざ

ま
な
行
事
に
参
加
し
た
人
達
を
中

心
に
、
お
お
た
か
支
部
運
営
委
員

会
の
基
礎
が
で
き
ま
し
た
。
当
時

さ
ま
ざ
ま
な
事
情
か
ら
運
営
委
員

会
を
定
期
化
す
る
事
が
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
が
、ほ
ぼ
一
ヶ
月
に
一
、

二
回
集
ま
っ
て
交
流
し
ま
し
た
。

手
作
り
の
お
や
つ
持
参
で
茶
話
会

を
し
た
り
、
米
子
市
内
の
医
療
関

係
の
施
設
見
学
も
し
ま
し
た
。
米

子
医
療
生
協
に
も
入
院
施
設
を
作

れ
な
い
だ
ろ
う
か
等
の
夢
を
語
り

合
い
ま
し
た
。
当
時
の
方
々
の
大

部
分
が
今
で
は
鬼
籍
に
入
ら
れ
ま

し
た
。

　

何
年
か
し
て
運
営
委
員
会
は

一
ヶ
月
一
度
、
必
ず
開
く
事
が
定

着
し
、
レ
ジ
メ
通
り
に
会
議
が
進

行
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

医
療
生
協
運
動
の
特
徴
の
ひ
と
つ

に
班
活
動
が
あ
り
ま
す
。
当
時
、

中
奥
さ
ん
指
導
の
も
と
に
「
生
け

花
」班
、国
頭
さ
ん
指
導
の
も
と
に

「
俳
画
班
」
な
ど
が
で
き
ま
し
た
。

お
お
た
か
地
区
以
外
に
も
、
多
く

の
班
会
が
今
で
も
活
動
し
て
い
ま

す
。

　
一
九
五
三（
昭
和
二
八
）年
に
開
設
し
た
米
子
診
療
所
は
、地
域
の
人
々
に
と
っ
て

の
よ
り
ど
こ
ろ
と
な
り
、
ま
た
、
日
雇
い
労
働
者
な
ど
収
入
が
一
定
せ
ず
暮
ら
し
向

き
が
不
安
定
な
層
の
方
々
に
と
っ
て
も
な
く
て
は
な
ら
な
い
存
在
と
な
り
ま
し
た
。

　
一
方
、
二
〇
〇
〇
年
の
介
護
保
険
制
度
開
始
に
よ
っ
て
介
護
支
援
専
門
員
（
ケ
ア

マ
ネ
ジ
ャ
―
）
が
介
護
を
必
要
と
す
る
方
々
の
支
援
を
す
す
め
る
制
度
が
で
き
ま
し

た
。
米
子
医
療
生
協
に
は
現
在
五
人
の
ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー
が
い
ま
す
。
彼
ら
は
日
々

相
談
に
応
じ
て
一
人
で
も
多
く
の
方
々
が
よ
り
良
い
介
護
が
受
け
ら
れ
て
安
心
し
て

生
活
が
で
き
る
よ
う
に
支
援
を
し
て
い
ま
す
。

COOP医療生協介護支援事業所
所長（ケアマネジャー）

小西理咲

介護の不安・疑問、なんでもケアマネジャーに相談ください
・そもそも介護ってよくわからない　
・ケアマネジャーってどんな人？
・家族が「おかしい」って思ったら誰に相談すればいいの？
・日常生活で困ったことがあったらとにかく相談してみましょう
・ご近所の独居の高齢の方、気になっていませんか？
・住宅改修のこと、お金（介護にかかる費用）のこと
　まず私たちに相談してください。

COOP医療生協
介護支援事業所
☎0859-38-5333
米子市博労町3-80-1
米子医療生協本部にあります

第　212　号医　療　生　協　だ　よ　り1　　2023年５月１日



　

今
年
も
六
月
か
ら
一
〇
月

ま
で
「
と
っ
と
り
虹
の
健
康

チ
ャ
レ
ン
ジ
」
に
取
り
組
み
ま

す
。
コ
ロ
ナ
に
よ
る
長
い
自
粛

生
活
で
体
力
の
衰
え
を
感
じ

て
い
ま
せ
ん
か
？
「
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
食
事
を
し
っ
か
り
と

ろ
う
」「
気
軽
に
で
き
る
運
動

を
毎
日
し
よ
う
」「
積
極
的
に

社
会
参
加
し
よ
う
」
の
フ
レ
イ

ル
予
防
三
原
則
の
な
か
か
ら

で
き
そ
う
な
こ
と
を
選
ん
で

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

仲間と一緒に健康づくり！「とっとり虹の健康チャレンジ」にチャレンジしよう！

健
康
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ

チ
ャ
レ
ン
ジ
でで

フ
レ
イ
ル

フ
レ
イ
ル
予
防
予
防

　

鳥
取
県
栄
養
士
会
に
栄
養

指
導
を
、
せ
い
き
ょ
う
歯
科
ク

リ
ニ
ッ
ク
に
は
オ
ー
ラ
ル
フ

レ
イ
ル
（
口
の
老
化
）
予
防
の

指
導
を
、
生
協
病
院
の
リ
ハ
ビ

リ
専
門
家
に
は
写
真
付
き
で

気
軽
に
で
き
る
体
力
維
持
を

し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

　
親
子
で
早
起
き
、
友
だ
ち
と

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
、
楽
し
く

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

　
○
実
施
期
間
：
六
月
一
日
～
一
〇
月
三
一
日

　
○
申
込
期
間
：
六
月
一
日
～
　
八
月
三
一
日

　

こ
の
取
り
組
み
は
米
子
医
療
生
協
の
健
康
づ
く
り
委
員
会
が
す

す
め
ま
す
。
エ
ン
ト
リ
ー
は
各
診
療
所
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
な
ど
の
各

事
業
所
ま
た
は
本
部
・
健
康
増
進
部
☎
〇
八
五
九
─
三
五
─
五
一

二
三
ま
で

2022 虹の健康チャレンジ　頑張ったで賞（個人賞）受賞者のみなさん2022 虹の健康チャレンジ　頑張ったで賞（個人賞）受賞者のみなさん

おおたか支部　70代　女性

☆取り組んだこと：　椅子スクワット（30回）

☆�椅子スクワットに挑戦したお陰で、足に筋肉がつきど
んなに歩いても疲れを感じず快適に歩けるようになり
喜んでいます。これからもずっと続けていきたいと思
います。

境港市　50代　女性

☆取り組んだこと：ウォーキング

☆�１つに絞らず、２～３個組み合わせられると良い
ですね。雨の日は歩くことができないので、また、
筋トレなどを取り入れると歩くのが楽になり相乗
効果です。

米子診療所　50代　女性

☆取り組んだこと：なんでもチャレンジ
　「大山賛歌体操」

☆�職場で昼食後に実施しました。割と習慣
的にできて楽しい時間になりました。
　�今後も気分転換に他の職員にも声かけて
続けても良い感じです。

羅
針
盤

羅
針
盤

羅
針
盤
七
〇
周
年
の
節
目
を
新
た
な
一
歩
に

（
二
〇
二
三
年
度
活
動
方
針
の
策
定
に
あ
た
っ
て
）

専
務
理
事　

加
藤　

公
司

　

昨
年
六
月
の
総
代
会
終
了
後
に
ス
タ
ン

デ
ィ
ン
グ
行
動
を
行
い
ま
し
た
が
、
一
年

以
上
経
っ
た
今
も
ウ
ク
ラ
イ
ナ
に
平
穏
は

戻
ら
ず
、
市
民
や
前
線
の
兵
士
の
人
権
は

尚
も
蔑
ろ
に
さ
れ
続
け
て
い
ま
す
。

　

ロ
シ
ア
の
横
暴
に
乗
じ
て
、
国
内
で
は

軍
備
を
増
強
し
て
戦
争
す
る
国
づ
く
り
を

進
め
よ
う
と
す
る
動
き
が
急
で
す
。
日
本

を
再
び
か
つ
て
の
「
戦
前
」
に
し
て
は
な

り
ま
せ
ん
。

　

い
の
ち
と
向
き
合
い
暮
ら
し
を
支
え
る

医
療
・
福
祉
は
、
か
け
が
え
の
な
い
多
く

の
い
の
ち
が
失
わ
れ
る
戦
争
と
は
ま
っ
た

く
相
容
れ
ま
せ
ん
。

　

平
和
の
た
め
に
、
自
由
と
権
利
を
守
る

た
め
に
、
さ
ら
に
広
範
な
人
々
と
連
帯
し

て
、
引
き
続
き
今
年
度
も
平
和
の
運
動
を

最
重
点
課
題
と
位
置
づ
け
て
取
り
組
ま
ね

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

二
〇
二
三
年
度
は
米
子
医
療
生
協
第
六

次
三
ヶ
年
計
画（
二
〇
二
二
〜
二
〇
二
四
）

の
中
間
年
に
当
た
り
ま
す
。

　

三
ヶ
年
計
画
に
は
、
①
在
宅
医
療
活
動

の
拡
大
、
②
組
合
員
活
動
と
事
業
を
繋
ぐ

好
循
環
の
創
出
、
③
次
代
の
事
業
運
営
体

制
の
整
備
の
三
つ
の
重
点
課
題
を
掲
げ
ま

し
た
。

　

計
画
初
年
の
昨
年
度
は
、
①
常
勤
医
師

を
迎
え
て
医
師
体
制
を
整
え
、
②
フ
レ
イ

ル
予
防
の
取
り
組
み
を
進
め
、
③
現
在
の

事
業
運
営
体
制
の
改
善
点
の
検
討
を
始
め

ま
し
た
。

　

今
年
度
は
こ
れ
ら
の
重
点
課
題
の
一
つ

一
つ
を
具
体
的
な
か
た
ち
に
し
て
い
く
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

昨
年
度
、
米
子
医
療
生
協
は
事
業
の
継

続
が
危
ぶ
ま
れ
る
重
大
な
経
営
状
況
に
陥

り
ま
し
た
。
医
師
の
病
気
療
養
・
利
用
の

低
迷
・
介
護
職
員
の
不
足
な
ど
の
複
数
の

困
難
の
重
な
り
が
引
き
金
と
な
り
ま
し
た

が
、
こ
こ
数
年
続
い
て
い
た
予
算
未
達
の

経
営
を
改
善
で
き
な
い
ま
ま
に
あ
っ
て
生

じ
た
事
態
で
あ
り
、
こ
れ
ま
で
の
経
営
管

理
・
予
算
管
理
の
不
十
分
さ
が
一
気
に
露

呈
し
た
も
の
で
す
。

　

関
係
機
関
の
協
力
と
役
職
員
の
経
営
改

善
の
取
り
組
み
の
奮
闘
で
直
面
し
た
危
機

は
回
避
し
た
も
の
の
、
更
に
い
っ
そ
う
の

緊
張
感
を
も
っ
て
経
営
活
動
に
当
た
る
こ

と
が
必
要
な
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

安
定
し
た
経
営
を
見
通
し
て
私
た
ち
の

事
業
と
運
動
を
継
続
・
発
展
さ
せ
て
い
く

た
め
に
は
、
医
療
・
介
護
の
情
勢
、
地
域

の
情
勢
の
変
化
に
照
ら
し
て
相
応
し
く
事

業
活
動
も
変
化
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
三
ヶ
年
計
画
に
掲
げ
た
三
つ
の
重
点

課
題
こ
そ
が
そ
の
変
化
に
他
な
り
ま
せ

ん
。
こ
の
一
年
で
つ
く
り
出
す
変
化
の
か

た
ち
が
米
子
医
療
生
協
の
将
来
を
展
望
す

る
上
で
と
て
も
重
要
な
も
の
と
な
り
ま

す
。

　

米
子
医
療
生
協
は
七
〇
周
年
を
迎
え
ま

し
た
。

　

一
九
五
三
年
の
創
立
以
来
、
無
差
別
平

等
の
医
療
・
介
護
を
実
践
し
、
平
和
を
守

り
社
会
保
障
の
充
実
を
求
め
る
運
動
を
進

め
て
き
ま
し
た
。
不
安
が
募
る
社
会
情
勢

の
中
で
、
米
子
医
療
生
協
が
地
域
の
み
な

さ
ん
に
寄
り
添
っ
て
事
業
と
運
動
を
進
め

て
き
た
米
子
医
療
生
協
へ
の
期
待
は
高

ま
っ
て
い
ま
す
。

　

地
域
の
期
待
に
応
え
る
役
割
を
よ
り

い
っ
そ
う
発
揮
し
て
い
く
た
め
に
、
幾
多

の
困
難
を
乗
り
越
え
て
活
動
を
継
続
し
発

展
し
て
き
た
七
〇
年
の
歩
み
に
確
信
を
持

ち
、
情
勢
に
相
応
し
い
大
き
な
変
化
を
つ

く
り
出
し
、
具
体
的
な
か
た
ち
に
す
る
一

年
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

七
〇
周
年
の
節
目
に
新
た
な
一
歩
を
踏

み
出
し
ま
し
ょ
う
！
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皆
様
こ
ん
に
ち
は
。

　

新
緑
が
目
に
し
み
る
、
青
葉
若
葉
の
さ
わ
や
か

な
季
節
。
夏
が
近
づ
い
て
き
て
い
ま
す
ね
。

　

こ
の
時
期
は
、
気
温
が
急
激
に
上
が
り
は
じ
め

熱
中
症
や
脱
水
症
が
出
始
め
る
こ
ろ
な
ん
で
す
。

皆
様
、
ご
注
意
く
だ
さ
い
ね
。

　

こ
の
連
載
で
す
が
、
題
名
の
通
り
運
動
を
中
心

に
紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
も

ご
存
じ
か
と
思
い
ま
す
が
、「
健
康
＝
運
動
」
の
二

つ
の
つ
な
が
り
は
非
常
に
強
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

し
か
し
、
読
ん
で
い
た
だ
い
て
い
る
方
た
ち
の

中
に
は
「
私
は
そ
も
そ
も
運
動
が
苦
手
な
ん
で
す
」

と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
思
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
今
回
は
、「
運
動
は
麻
薬
の
よ
う
な
中
毒

効
果
が
あ
る
」
と
い
う
こ
と
を
紹
介
い
た
し
ま
す
。

　

覚
せ
い
剤
や
コ
カ
イ
ン
な
ど
の
麻
薬
は
中
毒
性

の
高
い
薬
物
で
す
よ
ね
。
ど
う
も
、
運
動
に
も
そ

う
し
た
中
毒
性
が
あ
り
、
そ
の
よ
う
な
脳
の
機
能

を
活
性
化
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
よ
う
な
の
で
す
。

　

と
あ
る
書
籍
に
は
、【
定
期
的
な
運
動
は
常
習
性

の
高
い
麻
薬
と
同
じ
よ
う
に
、
脳
が
そ
の
運
動
に

対
す
る
嗜
好
や
欲
求
・
必
要
性
を
覚
え
る
よ
う
に

な
る
】
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

じ
ゃ
あ
、
定
期
的
な
運
動
は
ど
の
く
ら
い
続
け

れ
ば
い
い
の
？
と
思
い
ま
す
よ
ね
。
あ
る
研
究
で

は「
六
週
間
継
続
す
る
必
要
性
が
あ
る
」と
い
う
結

果
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
「
運
動
が
苦
手
」

な
方
で
も
運
動
を
六
週
間
継
続
さ
れ
る
と
運
動
中

毒
（
健
康
へ
の
第
一
歩
で
す
）
に
か
か
っ
ち
ゃ
う

と
い
う
こ
と
な
ん
で
す
。

　

今
回
は
【
ド
ロ
ー
イ
ン
】
と
い
う
体
操
を
紹
介

い
た
し
ま
す
。
こ
の
体
操
は
誰
で
も
簡
単
に
行
え

る
の
が
特
徴
で
、
運
動
効
果
と
し
て
は
、「
姿
勢
が

良
く
な
る
」「
腰
痛
予
防
」「
深
い
呼
吸
が
で
き
る

よ
う
に
な
る
」「
く
び
れ
な
ど
を
作
り
体
の
ラ
イ
ン

を
整
え
る
こ
と
が
で
き
る
」「
心
身
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー

シ
ョ
ン
」
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
体
幹
筋

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

　

ま
ず
は
「
一
〇
〜
三
〇
秒
を
一
セ
ッ
ト
」
で
実

施
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
意
外
と
難
し
い
で
す
よ
。

慣
れ
る
ま
で
は
一
セ
ッ
ト
、
慣
れ
て
き
た
ら
複
数

セ
ッ
ト
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

準
備

Ａ
）�

仰
向
け
に
な
り
、
膝
を
立
て
ま
し
ょ
う

Ｂ
）�

ま
ず
は
、腹
式
呼
吸
を
意
識
し
て
お
腹
を
し
っ

か
り
と
動
か
し
ま
す

ド
ロ
ー
イ
ン
ス
タ
ー
ト

①�
仰
向
け
に
な
り
、
膝
を
立
て
ま
し
ょ
う

②�
息
を
ゆ
～
っ
く
り
吐
い
て
、
お
腹
を
し
っ
か
り

と
へ
こ
ま
せ
て
い
き
ま
し
ょ
う

③�

「
こ
れ
以
上
は
お
腹
が
へ
こ
ま
な
い
」と
こ
ろ
ま

で
息
を
吐
き
き
り
、
そ
の
状
態
を
維
持
し
つ
つ

浅
い
呼
吸
を
数
回
行
い
ま
す

④�

こ
れ
を
一
〇
～
三
〇
秒
維
持
し
た
後
に
①
に
戻

し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト

　

余
計
な
力
み
は
禁
物
‼　

全
身
の
力
み
を
抜
い

て
行
い
ま
し
ょ
う
。

　

図
の
よ
う
に
お
腹
の
左
右
に
手
を
置
い
て
お
く

と
、
ド
ロ
ー
イ
ン
の
動
き
が
よ
く
分
か
り
ま
す
よ

　

ド
ロ
ー
イ
ン
で
レ
ベ
ル
を
Ｕ
Ｐ
し
て
行
う
方

法
：
良
い
姿
勢
を
と
り
つ
つ【
座
っ
て
】【
立
っ
て
】

【
歩
き
な
が
ら
】、、、
な
ど
ど
の
よ
う
な
姿
勢
で
も

実
施
で
き
ま
す
よ
。

　

さ
あ
、皆
さ
ん
。
早
速
、今
日
こ
の
時
か
ら
「
自

分
ら
し
い
健
康
」
に
向
け
て
、
第
一
歩
を
踏
み
出

し
ま
し
ょ
う
っ
!!

①�

ス
ポ
ー
ツ
界
の
古
い
人
間
関
係

“
共
依
存
型
関
係
嗜
癖
”

　

現
世
で
、
最
も
勝
ち
負
け
に
拘こ

だ

わ
ら
な
く
て
は
な
ら
ぬ
宿
命
に
置

か
れ
て
い
る
の
は
、
国
と
国
の
戦

争
当
時
国
統
率
者
と
多
く
の
ス

ポ
ー
ツ
関
係
者
で
す
。

　

僅
か
一
、
二
年
前
の
日
本
の
ス

ポ
ー
ツ
・
ニ
ュ
ー
ス
に
は
、
体
操

界
で
体
操
コ
ー
チ
が
優
秀
な
選
手

に
暴
力
を
用
い
て
し
ご
き
、
暴
力

を
受
け
た
選
手
の
あ
げ
る
痛
み
を

受
け
て
発
せ
ら
れ
る
喚
き
声
が
他

の
選
手
に
練
習
ど
こ
ろ
で
は
な
い

影
響
を
与
え
た
り
、
大
学
ラ
ク

ビ
ー
界
で
監
督
が
選
手
に
反
則
を

強
い
る
命
令
を
出
し
、
選
手
は
そ

れ
を
止
む
を
得
ず
受う

け

容い

れ
て
い
た

昔
風
の
練
習
風
景
が
み
ら
れ
ま
し

た
。
こ
れ
ら
は
人
間
関
係
論
か
ら

み
る
と
異
常
な
、
共
依
存
型
関
係

嗜
癖
と
い
う
人
間
関
係
で
あ
り
、

現
在
多
く
の
ス
ポ
ー
ツ
界
に
お
い

て
、
如
何
な
人
間
関
係
が
最
も
良

い
監
督
─
選
手
関
係
で
成
績
も
上

が
る
か
を
探
る
検
討
が
始
ま
っ
て

い
ま
す
。

　

共
依
存
型
人
間
関
係
を
簡
単
に

言
う
と
、
あ
る
組
織
上
位
に
立
つ

強
い
支
配
力
を
も
っ
た
統
率
者

と
、
そ
の
人
に
絶
対
逆
ら
え
な
い

指
導
を
受
け
る
者
の
過
剰
適
応
関

係
で
す
。
こ
の
人
間
関
係
は
ど
の

よ
う
な
会
社
や
地
域
集
団
・
ス

ポ
ー
ツ
団
体
で
も
全
て
同
じ
で

す
。
共
依
存
型
関
係
が
あ
る
組
織

で
は
、
生
産
効
率
性
・
品
質
管
理

性
が
落
ち
る
可
能
性
が
あ
る
よ
う

で
す
。
共
依
存
型
関
係
に
は
支
配

的
・
一
方
向
的
に
指
導
・
判
断
す

る
人
間
関
係
で
起
き
る
欠
陥
が
含

ま
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
ス
ポ
ー

ツ
界
で
も
こ
の
共
依
存
型
関
係
嗜

癖
体
質
を
も
つ
古
い
監
督
─
選
手

関
係
は
し
ば
し
ば
非
効
率
的
で
あ

る
と
い
う
こ
と
が
知
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
具
体
例
を
み
ま

し
ょ
う
。

②�

相
互
学
習
か
ら
生
ま
れ
る
選
手

の
能
力
開
花

　

新
し
い
監
督
─
選
手
と
の
人
間

関
係
に
は
、監
督
─
選
手
双
方
が
、

❶
相
手
か
ら
学
ぶ
姿
勢
を
も
ち
、

❷
訓
練
に
過
剰
支
配
を
用
い
な
い

指
導
、
❸
自
分
が
納
得
で
き
な
い

の
に
監
督
／
コ
ー
チ
に
従
っ
て
し

ま
う
選
手
の
過
剰
適
応
を
し
な
い

教
育
的
指
導
（
未
だ
用
語
は
あ
り

ま
せ
ん
が
：
こ
こ
で
は
仮
に
無
関

係
嗜
癖
型
監
督
選
手
関
係
）
が
生

ま
れ
つ
つ
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ

う
。
ス
ポ
ー
ツ
界
に
も
漸よ

う
やく
対
人

関
係
改
革
が
起
き
て
い
ま
す
。
五

つ
の
タ
イ
プ
が
あ
る
関
係
嗜
癖
型

の
う
ち
、
共
依
存
型
関
係
嗜
癖
に

含
ま
れ
る
指
導
者
の
支
配
的
・
一

方
向
的
指
導
に
対
し
て
、
選
手
が

過
剰
適
応
的
に
従
う
人
間
関
係

が
、
選
手
の
競
技
力
向
上
に
向
か

な
い
と
纏ま

と

め
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。

③�

選
手
の
力
を
最
大
限
発
揮
す
る

指
導
者
─
選
手
関
係

　

人
間
関
係
の
在
り
方
を
勝
負
に

生
か
す
方
法
は
既
に
、
ス
ポ
ー
ツ

界
で
は
コ
ー
チ
ン
グ
研
究
に
取
り

入
れ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
他
例

え
ば
❶
Ｆ
Ｉ
Ｆ
Ａ
ワ
ー
ル
ド
カ
ッ

プ
選
手
権
で
立
派
な
成
績
を
収
め

た
日
本
チ
ー
ム
の
森
安
監
督
と
選

手
の
関
係
に
も
こ
の
萌ほ

う

芽が

（
芽
生

え
）
が
あ
り
、
試
合
に
勝
っ
た
後

日
本
チ
ー
ム
の
監
督
─
選
手
間
で

互
い
に
感
謝
し
合
っ
て
い
る
映
像

が
流
れ
て
い
ま
し
た
。

　

一
方
、
皆
さ
ん
も
よ
く
ご
存
じ

の
通
り
、
令
和
六
年
い
よ
い
よ
一

〇
〇
回
目
を
迎
え
る
❷
毎
年
初
に

東
京
箱
根
間
往
復
大
学
駅
伝
競
走

が
開
催
さ
れ
ま
す
。
こ
の
競
争
で

は
監
督
の
家
に
全
選
手
が
泊
ま
り

込
ん
で
合
宿
が
行
わ
れ
る
青
山
学

院
大
学
の
や
り
方
が
注
目
さ
れ
て

い
ま
す
。
監
督
─
選
手
泊
ま
り
込

み
合
宿
に
は
、
何
か
大
学
駅
伝

チ
ー
ム
力
を
高
め
る
秘
密
が
あ
る

よ
う
で
す
。
そ
れ
は
何
な
ん
で

し
ょ
う
か
。
私
が
批
判
を
受
け
る

の
を
承
知
で
敢
え
て
申
せ
ば
、
監

督
や
コ
ー
チ
と
選
手
の
泊
ま
り
込

み
合
宿
に
よ
っ
て
、
全
て
の
関
係

嗜
癖
的
人
間
関
係
が
な
く
な
る
の

で
は
な
い
か
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

合
宿
形
式
の
監
督
─
選
手
関
係
に

は
、①
相
互
学
習
を
勧
め
、②
過
剰

支
配
禁
止
、
③
過
剰
適
応
禁
止
を

終
結
さ
せ
る
何
か
が
あ
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
①
②
③
の
全

て
を
欠
く
古
い
“
共
依
存
型
関
係

嗜
癖
”が
残
る
ス
ポ
ー
ツ
界
で
、こ

の
様
な
検
討
が
必
要
と
さ
れ
る
時

を
迎
え
て
い
ま
す
。
私
達
は
古
い

共
依
存
型
人
間
関
係
で
は
間
違
っ

て
い
る
指
導
と
選
手
が
納
得
で
き

な
い
で
行
っ
て
い
る
非
効
率
的
な

練
習
が
延
々
と
続
く
か
ら
で
、
そ

れ
を
改
変
し
よ
う
と
し
て
も
そ
れ

に
抵
抗
す
る
強
い
指
導
者
─
被
指

導
者
関
係
（
体
制
）
が
延
々
と
続

く
か
ら
で
す
。
共
依
存
型
関
係
を

結
ぶ
人
物
間
に
は
、
強
す
ぎ
る
人

間
関
係
が
結
ば
れ
易
い
こ
と
が
し

ら
れ
て
い
ま
す
。 

了

第104回

心療 科 の
窓

対
人
関
係
障
害
各
論
Ⅶ（
ま
と
め
）：

　
対
人
関
係
の
心
理
学
第
20
回

　
　
　
歪
ん
だ
人
間
関
係
：
④
─
Ｅ
“
腐
れ
縁
か
ら
の
脱
出
❺
”

米
子
診
療
所
長　

心
療
内
科

岸　

本　
　
　

朗

米
子
診
療
所　

カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

後　

藤　

百
合
枝

レ
ッ
ツ
ト
ラ
イ

レ
ッ
ツ
ト
ラ
イ    

健
康
体
操

健
康
体
操

Ｃ
Ｏ
Ｏ
Ｐ 

訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ピ
ー
ス　

 

所
長　

稻
田
修
敏

①

②〜④
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稻田修敏さん

　

編
　

集
　

後
　

記

　

昨
年
二
月
初
め
か
ら
徒
歩
通
勤

を
始
め
て
、
お
よ
そ
一
年
が
経
過

し
た
。
そ
も
そ
も
家
か
ら
職
場
ま

で
、
自
動
車
で
も
徒
歩
で
も
一
五

分
程
度
で
、
入
職
当
時
は
自
転
車

通
勤
を
し
て
い
た
の
に
、
い
つ
の

間
に
か
自
動
車
通
勤
が
当
然
の
よ

う
に
な
っ
て
い
た
。
そ
れ
が
昨
年

受
け
た
健
康
診
断
の
結
果
に
驚
愕

し
、
食
べ
物
に
も
も
ち
ろ
ん
気
を

付
け
る
が
、
一
刻
も
早
く
運
動
を

し
な
け
れ
ば
と
思
い
立
ち
、
通
勤

時
間
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
こ

と
に
し
た
。
ま
ず
は
形
か
ら
、
新

し
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
シ
ュ
ー
ズ
を

二
足
と
、
子
ど
も
の
お
さ
が
り
の

リ
ュ
ッ
ク
を
準
備
し
た
。
友
人
に

も
ア
ピ
ー
ル
し
、
続
け
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
状
況
に
自
分
を
追
い
込

ん
だ
。

　

真
夏
の
猛
暑
、
悪
天
候
以
外
は

歩
こ
う
と
決
め
、
実
践
し
た
。
自

動
車
の
運
転
と
は
違
っ
て
、
朝

は
そ
の
日
の
予
定
を
歩
き
な
が
ら

考
え
、
帰
り
は
一
日
を
反
省
し
な

が
ら
歩
き
、
時
間
を
有
効
に
使
え

る
気
が
す
る
。
季
節
の
変
化
に
疎

い
方
だ
っ
た
の
が
、
通
り
の
庭
木

の
変
化
が
自
然
に
目
に
入
り
、
以

前
よ
り
季
節
を
感
じ
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
予
定
が
な

い
日
は
帰
り
に
遠
回
り
を
し
な
が

ら
、
通
っ
た
こ
と
の
な
い
道
を
探

し
た
り
、
意
外
と
楽
し
め
て
い
る
。

　

今
年
も
い
つ
も
通
り
健
康
診
断

を
受
け
た
。
健
診
結
果
は
全
て
が

正
常
で
は
な
か
っ
た
が
、
昨
年
に

比
べ
大
幅
に
改
善
し
て
い
た
。
一

年
継
続
し
た
記
念
に
リ
ュ
ッ
ク
を

新
調
し
た
し
、
来
年
に
向
け
て
ま

た
頑
張
ろ
う
。 

（
Ｂ
Ｏ
Ｏ
子
）

二
月
作
品

居
る
だ
け
で
そ
の
場
和
ま
す
人
に
会
う�

仲
原　

誠
子

老
婆
で
も
若
い
気
分
で
散
歩
す
る�

川
本
美
津
子

金
の
延
べ
板
ご
っ
そ
り
寄
付
す
太
っ
腹�

山
口　

栄
子

友
の
顔
次
々
浮
か
ぶ
千
の
風�

花
田
美
和
子

若
き
日
の
恋
わ
ず
ら
い
も
な
つ
か
し
い�

野
口　

世
子

便
利
過
ぎ
悪
の
温
床
作
ら
れ
る�

番
原　

晶
子

メ
ロ
デ
ー
で
米
子
市
の
歌
日
に
三
度�

原　
　
　

亨

お
米
券
自
作
農
で
も
買
っ
て
食
べ�

黒
田
紀
美
江

弓
ヶ
浜
松
も
元
気
に
な
っ
て
き
た�

斉
藤　
　

将

青
春
は
カ
ル
ピ
ス
の
味
今
は
酒�

高
田　

振
作

笑
っ
て
下
さ
い　
い
ろ
ん
な
句
集
よ
り

健
康
を
夜
通
し
語
る
不
健
康

こ
の
家
は
ジ
ム
か
エ
ス
テ
か
薬
局
か

自
分
史
に
ま
だ
い
き
い
き
と
し
た
余
白

理
事
会
だ
よ
り

第
八
回
理
事
会　

二
月　

四
日

第
九
回
理
事
会　

三
月　

四
日

　

四
月
〜
一
月
累
計
の
決
算
は
、
事
業

収
益
は
四
億
二
二
〇
〇
万
円
で
予
算
比

九
一
・
六
％
、前
年
比
一
〇
一
・
九
％
、

経
常
損
益
で
は
三
〇
〇
八
万
円
の
赤
字

で
し
た
。

・ 

こ
の
間
の
経
営
改
善
の
取
り
組
み

で
、
各
事
業
所
と
も
に
奮
闘
を
重
ね

て
成
果
を
挙
げ
、
一
一
月
以
降
は

三
ヶ
月
連
続
で
単
月
の
経
常
利
益
が

黒
字
に
回
復
し
て
い
ま
す
。

　

 　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
た
ん
ぽ
ぽ
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
弓
ヶ
浜
で
は
利
用
人
数
が

増
加
し
て
い
ま
す
。

　

 　

居
宅
介
護
支
援
事
業
所
で
は
担
当

す
る
件
数
を
増
や
し
、
単
独
で
黒
字

に
な
り
ま
し
た
。
在
宅
の
需
要
は
引

き
続
き
順
調
に
推
移
し
て
お
り
、
訪

問
看
護
、
訪
問
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ

ン
も
訪
問
予
定
が
隙
間
な
く
埋
ま
っ

て
い
る
状
態
で
す
。

・ 
引
き
続
き
鳥
取
県
民
医
連
か
ら
の
指

導
を
継
続
的
に
受
け
て
お
り
、
一
月

に
は
全
日
本
民
医
連
の
連
帯
で
鳥
取

を
は
じ
め
島
根
・
岡
山
・
広
島
の
医

療
生
協
か
ら
も
米
子
に
来
て
い
た
だ

い
て
直
接
指
導
を
受
け
ま
し
た
。

・ 

四
月
か
ら
の
加
入
は
二
一
二
人
で
組

合
員
数
は
六
六
二
一
人
、
出
資
金
は

一
四
五
〇
万
円
増
え
て
、
出
資
金
総

額
は
一
億
七
六
九
五
万
円
の
生
協
に

な
り
ま
し
た
。

・ 

第
七
五
回
通
常
総
代
会
は
六
月
二
五

日
に
通
常
の
形
で
開
催
さ
れ
る
予
定

で
す
。

鶏皮パリパリ肉汁じゅわーの「鶏ももシンプル焼き」

❶�鶏もも肉の周りについている余分な水分を
キッチンペーパーで優しく拭き取る。
❷�キッチンバサミを使って、鶏もも肉の脂部
分やスジ部分を切り取る。
❸�鶏もも肉の厚さが均等になるように、包丁
かキッチンバサミで切って整える。
❹�熱したフライパンに鶏もも肉を皮目の方を
下にしてのせる。油は不要。この時に、皮目
全体がフライパンに触れるように平皿を肉
の上にのせる。蓋をして、中火で５分焼く。
　�鶏肉の脂が出てきたら、キッチンペーパー
でこまめに拭き取る。

❺�５分経ったら、皮の焼き加減を見て確認。好
みの焼き加減まで追加で焼き上げる。
❻�皮目が好みの焼き加減になったら、肉を裏
返す。
❼�裏返した後は、蓋は使わずに弱火で５分〜
８分ゆっくりと焼く。裏返した後は、皿は
不要。
❽�肉が中まで焼きあがったら、お皿に乗せて、
好みで胡椒、一味唐辛子、七味唐辛子のい
ずれかを適量かける。

安来市

ク
イ
ズ
コ
ー
ナ
ー

　

五
月
の
大
型
連
休
の
こ
と
を

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
と
言
い
ま

す
が
、
こ
の
呼
称
が
使
わ
れ
る
よ

り
以
前
は
違
う
言
い
方
で
し
た
。

そ
れ
は
い
ま
の
よ
う
に
一
定
期
間

の
長
さ
の
連
休
で
は
な
か
っ
た
こ

と
に
も
由
来
し
ま
す
が
、
一
体
何

で
し
ょ
う
か
。

答
え　

〇
〇
〇
連
休

　

※
ヒ
ン
ト

　
　

 

漢
字
と
ひ
ら
が
な
で
三
文
字

で
す

　

官
製
は
が
き
ま
た
は
診
療
所
の

応
募
用
紙
で
ご
応
募
く
だ
さ
い
。

・
ク
イ
ズ
の
答
え

・
記
事
の
中
で
良
か
っ
た
も
の

・
ご
意
見
・
ご
感
想

・
住
所
・
氏
名
・
年
齢

・
電
話
番
号

　
　

〆
切　

六
月
一
五
日

　

正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で
五
名

様
に
図
書
カ
ー
ド（
五
〇
〇
円
）を

差
し
上
げ
ま
す

食卓の
知恵袋
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