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昨
年
の
春
先
の
こ
と
、し
ば
ら
く
乗
っ
て
い

な
か
っ
た
た
め
か
、車
の
バ
ッ
テ
リ
ー
が
上

が
っ
て
し
ま
っ
た
ら
し
く
、エ
ン
ジ
ン
が
か
か

り
ま
せ
ん
。懇
意
に
し
て
い
た
車
屋
さ
ん
は
半

年
前
に
閉
店
。そ
こ
で
、近
所
の
人
に
助
け
を

求
め
、バ
ッ
テ
リ
ー
を
つ
な
い
で
エ
ン
ジ
ン
を

か
け
る
こ
と
を
考
え
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
相
手

の
車
は
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
車
。私
の
車
は
ガ
ソ
リ

ン
車
。ケ
ー
ブ
ル
を
ど
こ
に
つ
な
い
だ
ら
よ
い

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
た
な
く
、車
検
は
予
定
し
て
い
た
も
の

の
初
め
て
の
所
へ
連
絡
す
る
と
、「
車
の
任
意

保
険
で
バ
ッ
テ
リ
ー
上
が
り
に
対
処
し
て
も

ら
え
る
は
ず
で
す
。う
ち
が
行
く
と
費
用
も
か

か
り
ま
す
よ
」と
、教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
さ
っ
そ
く
保
険
会
社
へ
連
絡
す
る
と
、数
十

分
後
に
は
、対
応
の
車
が
来
て
く
れ
て
、あ
っ

と
い
う
間
に
エ
ン
ジ
ン
が
か
か
り
ま
し
た
。そ

し
て
、「
車
に
乗
っ
て
い
な
く
て
も
時
計
な
ど

が
あ
る
か
ら
、バ
ッ
テ
リ
ー
は
使
わ
れ
て
い
る

ん
で
す
よ
」と
私
の
よ
う
な
初
心
者
に
も
親
切

に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
バ
ッ
テ
リ
ー
上
が
り
と
い
う
初
歩
的
な
ト

ラ
ブ
ル
に
も
関
わ
ら
ず
、色
々
な
人
に
助
け
て

も
ら
っ
て
、そ
の
日
は
、ほ
の
ぼ
の
と
し
た
気

持
ち
で
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
自
動
車
保
険
と
い
う
と
事
故
の
時
の
こ
と

ば
か
り
が
頭
に
浮
か
び
ま
す
が
、こ
の
よ
う
な

「
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
」が
た
い
て
い
の
自
動
車

保
険
に
付
帯
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
う
い
え
ば
、

追
突
さ
れ
た
車
を
レ
ッ
カ
ー
移
動
し
て
も

ら
っ
た
と
き
、「
保
険
か
ら
出
る
か
ら
費
用
請

求
は
あ
り
ま
せ
ん
」と
言
わ
れ
た
こ
と
を
思
い

出
し
ま
し
た
。

　「
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
」で
は
バ
ッ
テ
リ
ー
上

が
り
の
応
急
作
業
や
タ
イ
ヤ
交
換
、レ
ッ
カ
ー

移
動
の
ほ
か
、ガ
ソ
リ
ン
補
給
な
ど
の
サ
ー
ビ

ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。旅
先
だ
っ
た

ら
大
き
な
助
け
に
な
り
ま
す
ね
。

　
保
険
会
社
に
よ
っ
て
条
件
は
様
々
で
す
の

で
、自
動
車
保
険
の『
更
新
』の
時
な
ど
に
は
パ

ン
フ
レ
ッ
ト
を
よ
く
見
て
、内
容
を
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。

お問い合わせ　　コープぎふ LPAの会事務局　TEL 058-370-6713　月～金曜日 ９時～17時 （土日休み）

かたやま よしこ
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自
動
車
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険
と

ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス

1

2022年度理事体制の考え方と選出方法について確認されました。理
事定数は、23名で選出をすすめます。内訳は、組合員理事15人、有識
者理事4人、常勤理事4人です。組合員理事の選出枠を、地方区12人、
全体区３人とします。地方区理事の選出方法については、選出区域を
（飛騨・益田地区）（恵那中津・多治見地区）（中濃・各務原地区）（岐阜
南・岐阜西地区）（西濃地区）の5つの地区とし、各選出区域の定数を

設定し、12月中に公告、1月中に申出受付期間とし受付しました。全体
区理事（組合員、有識者・常勤）の選出方法については、これまでと同
様に、理事会メンバーからの自薦・他薦を受け、代表理事が面談の上、
決定し、理事会に報告します。

2022年度理事体制の考え方と
選出方法について2

11月期決算について承認しました
単位：百万円

11月度事業結果 11月実績 予算差

2,389 106商品の供給高

2,468 108総事業高

501 -12事業経費

78 32

累計実績

18,863

19,475

4,018

619

予算差

782

792

-108

312経常剰余金

55 23 433 218当期剰余金

出資金 47億2,842万円　一人当り出資金 18,632円
組合員数 253,767名　計画比 99.6％（加入781名）

1

第24回通常総代会での役員選任に向け、役員選任規約第5条及び
役員推薦委員会規則に基づき、役員推薦委員会の設置と委員の確
認の報告がありました。

役員推薦委員会の設置と委員の確認について3

2022年ホームページリニューアルに向けて準備をすすめています。訪
問者が目的のページにたどりつきやすくし、スマートフォンなどのモバ
イルでも見やすく操作もしやすいように改善します。また、Webから企
画やイベントの申込みができるようにします。目的のページ以外も見
ていただきコープぎふの事業や活動を広くお知らせします。

ホームページリニューアルについて4

2021年度 第7回  （12 /7）理事会だより

岐阜市
いまいずみクリニック

今泉 松久 氏
いまいずみ まつひさ

足のむくみ
～原因と対処法～

今月のテーマ

最
後
に

今月の
先生紹介

　
む
く
み
っ
て
、イ
ヤ
で
す
よ
ね
。足

が
む
く
む
と‶

重
た
い
、だ
る
い
、痛

い
、疲
れ
や
す
い
、足
が
つ
る„

な
ど
を

引
き
起
こ
し
た
り
し
ま
す
し
、太
っ

て
見
え
る
た
め
足
を
隠
し
た
く
も

な
り
ま
す
。特
に
、女
性
や
高
齢
者

で
は
む
く
み
を
気
に
さ
れ
る
方
が

多
い
で
す
ね
。

　
む
く
み
と
は
、皮
膚
の
下
に
不
要

な
水
分
が
溜
ま
っ
た
状
態
を
い
い

ま
す
。熱
っ
ぽ
か
っ
た
り
痛
み
、赤

み
や
か
ゆ
み
を
伴
え
ば
、腫
れ（
は

れ
）で
す
。靴
下
の
痕
や
、指
で
足
を

押
し
た
後
に
凹
ん
だ
皮
膚
が
す
ぐ

に
戻
ら
な
い
状
態
が
む
く
み
で
す
。

　
栄
養
を
含
ん
だ
水
分
は
血
液
と

し
て
血
管
を
流
れ
、全
身
に
送
り
込

ま
れ
ま
す
。そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
の
組

織
で
、毛
細
血
管
か
ら
水
分
が
供
給

さ
れ
ま
す
。し
か
し
漏
れ
出
る
水
分

が
多
す
ぎ
た
り
、不
要
な
水
分
が
血

管
や
リ
ン
パ
管
か
ら
回
収
さ
れ
な
い

と
、組
織
の
間
に
余
分
な
水
分
が
溜

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
水
分
は
重
力
に
よ
り
下
に
行
き

ま
す
の
で
、二
足
歩
行
の
人
間
で
は

足
に
水
分
が
溜
ま
り
や
す
く
な
り

ま
す
。普
通
は
足
を
動
か
す
こ
と
に

よ
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
ポ
ン

プ
の
よ
う
に
働
き
、水
分
を
足
か
ら

心
臓
に
く
み
上
げ
ま
す
が
、足
を
動

か
さ
ず
に
い
る
と
む
く
ん
で
し
ま
い

ま
す
。

❶
病
気
に
よ
る
原
因

　
心
臓 

： 

ポ
ン
プ
機
能
が
低
下
す

　
る
と
血
行
が
悪
化

　
肝
臓
・
腎
臓
・
胃
腸 

： 

ア
ル
ブ
ミ

　
ン
や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
が
不
足

　
す
る
、不
要
物
が
溜
ま
る
、貧
血

　
に
な
る
、尿
が
減
る
、な
ど

　
甲
状
腺
機
能
低
下
症 

： 

ム
コ
多

　
糖
が
溜
ま
る

　
妊
娠
性
・
月
経
前
浮
腫 

： 

ホ
ル
モ

　
ン
の
影
響

　
下
肢
静
脈
瘤
・
リ
ン
パ
浮
腫
・
深

　
部
静
脈
血
栓
症 

： 

血
液
や
リ

　
ン
パ
液
が
心
臓
に
戻
り
に
く
く

　
な
る

　
薬
の
副
作
用 

： 

解
熱
鎮
痛
薬
、降

　
圧
薬
、ス
テ
ロ
イ
ド
な
ど

❷
生
理
的
な
原
因

　
長
時
間
の
同
じ
姿
勢
、運
動
不

　
足
、水
分
・
塩
分
・
ア
ル
コ
ー
ル
の

　
過
剰
摂
取
、偏
っ
た
食
事
、冷
え

　
性
、肥
満
、加
齢
、し
め
付
け（
矯

　
正
下
着
、ガ
ー
タ
ー
、ジ
ー
ン
ズ
）

　
な
ど

❶
姿
勢

　
立
っ
た
ま
ま
や
座
り
っ
ぱ
な
し
の

　
姿
勢
は
避
け
ま
し
ょ
う
。立
ち
仕

　
事
の
方
は
か
か
と
上
げ
運
動
を
、

　
座
り
仕
事
の
方
は
足
首
の
運
動

　
や‶

貧
乏
ゆ
す
り„

を
し
た
り
、

　
立
っ
て
椅
子
の
周
り
を
グ
ル
ッ

　
と
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

❷
十
分
な
休
息

　
日
中
に
足
に
溜
ま
っ
た
水
分
を

　
心
臓
に
戻
す
た
め
、き
ち
ん
と
横

　
に
な
り
十
分
な
睡
眠
時
間
を
と

　
り
ま
し
ょ
う
。途
中
の
休
憩
も
、

　
な
る
べ
く
横
に
な
り
足
を
上
げ

　
ま
し
ょ
う
。

❸
運
動

　
ポ
ン
プ
作
用
を
生
か
し
、ふ
く

　
ら
は
ぎ
を
使
っ
た
運
動
を
し
ま

　
し
ょ
う
。歩
く
の
が
有
効
で
す

　
が
、難
し
い
場
合
は
座
っ
た
ま

　
ま
、つ
ま
先
上
げ
／
か
か
と
上

　
げ
を
繰
り
返
し
て
み
ま
し
ょ

　
う
。ま
た
上
向
き
で
寝
て
、手
足

　
を
バ
タ
バ
タ
動
か
し
た
り
、足
を

　
グ
ル
グ
ル
回
転
さ
せ
て
み
ま

　
し
ょ
う
。

❹
足
の
挙
上

　
寝
た
時
に
足
を
心
臓
よ
り
高
く

　
上
げ
る
と
、水
分
が
戻
り
や
す

　
く
な
り
ま
す
。布
団
の
下
に
マ
ッ

　
ト
を
厚
く
置
い
た
り
し
て
、　10

　
ほ
ど
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

❺
ふ
く
ら
は
ぎ
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
水
分
を
足
首
か
ら
膝
の
方
向
に

　
戻
す
イ
メ
ー
ジ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
し
ま
し
ょ
う
。

❻
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ

　
足
を
圧
迫
す
る
こ
と
で
水
分
が

　
溜
ま
ら
な
い
よ
う
、循
環
を
良

　
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。む
く

　
ん
で
か
ら
履
く
と
き
つ
い
の
で
、

　
む
く
み
が
な
い
朝
の
う
ち
か
ら

　
履
き
ま
し
ょ
う
。

　
ほ
と
ん
ど
が
心
配
の
な
い
む
く

み
で
す
が
、ま
れ
に
病
気
が
原
因
の

こ
と
も
あ
り
ま
す
。セ
ル
フ
ケ
ア
で

改
善
し
な
い
場
合
は
一
度
、医
療
機

関
を
受
診
し
て
下
さ
い
。ま
た
急
な

む
く
み
、片
足
の
む
く
み
、赤
み
・
痛

み
・
熱
感
を
伴
う
時
は
、特
に
注
意

し
て
下
さ
い
。

む
く
み
っ
て
？

む
く
み
は
足
に
多
い
！？

自
分
で
で
き
る
、

　
む
く
み
の
セ
ル
フ
ケ
ア

“

む
く
み„

の
原
因

む
く
み
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

cm

09DEKO.2022.210 DEKO.2022.2

4月に退職し、かねてからの案件であった車庫の整理をすると、義母が昔使っていた餅つき機が。
暮れになったら使おうと思っていましたが、あまりの寒さに断念！いつになったら日の目を見るのか…？

（郡上市 トミーさん）

わたしの
ひとこと

歯磨きしながら「かかと・つま先上げ」を毎日やると決めていますが、忘れることも。
一生懸命やらないと手術後の体力がつかないから頑張ろう、生きてる限り。合掌
（恵那市 よつ目さん）

わたしの
ひとこと

教えて先生
！ 
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た
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、車
の
バ
ッ
テ
リ
ー
が
上

が
っ
て
し
ま
っ
た
ら
し
く
、エ
ン
ジ
ン
が
か
か

り
ま
せ
ん
。懇
意
に
し
て
い
た
車
屋
さ
ん
は
半

年
前
に
閉
店
。そ
こ
で
、近
所
の
人
に
助
け
を

求
め
、バ
ッ
テ
リ
ー
を
つ
な
い
で
エ
ン
ジ
ン
を

か
け
る
こ
と
を
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え
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
相
手

の
車
は
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
車
。私
の
車
は
ガ
ソ
リ

ン
車
。ケ
ー
ブ
ル
を
ど
こ
に
つ
な
い
だ
ら
よ
い

の
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
た
な
く
、車
検
は
予
定
し
て
い
た
も
の

の
初
め
て
の
所
へ
連
絡
す
る
と
、「
車
の
任
意

保
険
で
バ
ッ
テ
リ
ー
上
が
り
に
対
処
し
て
も

ら
え
る
は
ず
で
す
。う
ち
が
行
く
と
費
用
も
か

か
り
ま
す
よ
」と
、教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　
さ
っ
そ
く
保
険
会
社
へ
連
絡
す
る
と
、数
十

分
後
に
は
、対
応
の
車
が
来
て
く
れ
て
、あ
っ

と
い
う
間
に
エ
ン
ジ
ン
が
か
か
り
ま
し
た
。そ

し
て
、「
車
に
乗
っ
て
い
な
く
て
も
時
計
な
ど

が
あ
る
か
ら
、バ
ッ
テ
リ
ー
は
使
わ
れ
て
い
る

ん
で
す
よ
」と
私
の
よ
う
な
初
心
者
に
も
親
切

に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
バ
ッ
テ
リ
ー
上
が
り
と
い
う
初
歩
的
な
ト

ラ
ブ
ル
に
も
関
わ
ら
ず
、色
々
な
人
に
助
け
て

も
ら
っ
て
、そ
の
日
は
、ほ
の
ぼ
の
と
し
た
気

持
ち
で
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
自
動
車
保
険
と
い
う
と
事
故
の
時
の
こ
と

ば
か
り
が
頭
に
浮
か
び
ま
す
が
、こ
の
よ
う
な

「
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
」が
た
い
て
い
の
自
動
車

保
険
に
付
帯
さ
れ
て
い
ま
す
。そ
う
い
え
ば
、

追
突
さ
れ
た
車
を
レ
ッ
カ
ー
移
動
し
て
も

ら
っ
た
と
き
、「
保
険
か
ら
出
る
か
ら
費
用
請

求
は
あ
り
ま
せ
ん
」と
言
わ
れ
た
こ
と
を
思
い

出
し
ま
し
た
。

　「
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
」で
は
バ
ッ
テ
リ
ー
上

が
り
の
応
急
作
業
や
タ
イ
ヤ
交
換
、レ
ッ
カ
ー

移
動
の
ほ
か
、ガ
ソ
リ
ン
補
給
な
ど
の
サ
ー
ビ

ス
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。旅
先
だ
っ
た

ら
大
き
な
助
け
に
な
り
ま
す
ね
。

　
保
険
会
社
に
よ
っ
て
条
件
は
様
々
で
す
の

で
、自
動
車
保
険
の『
更
新
』の
時
な
ど
に
は
パ

ン
フ
レ
ッ
ト
を
よ
く
見
て
、内
容
を
確
認
し
て

お
き
ま
し
ょ
う
。
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かたやま よしこ

□ 
「
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
」

自
動
車
任
意
保
険
と

ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス

1

2022年度理事体制の考え方と選出方法について確認されました。理
事定数は、23名で選出をすすめます。内訳は、組合員理事15人、有識
者理事4人、常勤理事4人です。組合員理事の選出枠を、地方区12人、
全体区３人とします。地方区理事の選出方法については、選出区域を
（飛騨・益田地区）（恵那中津・多治見地区）（中濃・各務原地区）（岐阜
南・岐阜西地区）（西濃地区）の5つの地区とし、各選出区域の定数を

設定し、12月中に公告、1月中に申出受付期間とし受付しました。全体
区理事（組合員、有識者・常勤）の選出方法については、これまでと同
様に、理事会メンバーからの自薦・他薦を受け、代表理事が面談の上、
決定し、理事会に報告します。

2022年度理事体制の考え方と
選出方法について2

11月期決算について承認しました
単位：百万円

11月度事業結果 11月実績 予算差

2,389 106商品の供給高

2,468 108総事業高

501 -12事業経費

78 32

累計実績

18,863

19,475

4,018

619

予算差

782

792

-108

312経常剰余金

55 23 433 218当期剰余金

出資金 47億2,842万円　一人当り出資金 18,632円
組合員数 253,767名　計画比 99.6％（加入781名）

1

第24回通常総代会での役員選任に向け、役員選任規約第5条及び
役員推薦委員会規則に基づき、役員推薦委員会の設置と委員の確
認の報告がありました。

役員推薦委員会の設置と委員の確認について3

2022年ホームページリニューアルに向けて準備をすすめています。訪
問者が目的のページにたどりつきやすくし、スマートフォンなどのモバ
イルでも見やすく操作もしやすいように改善します。また、Webから企
画やイベントの申込みができるようにします。目的のページ以外も見
ていただきコープぎふの事業や活動を広くお知らせします。

ホームページリニューアルについて4

2021年度 第7回  （12 /7）理事会だより

岐阜市
いまいずみクリニック

今泉 松久 氏
いまいずみ まつひさ

足のむくみ
～原因と対処法～

今月のテーマ

最
後
に

今月の
先生紹介

　
む
く
み
っ
て
、イ
ヤ
で
す
よ
ね
。足

が
む
く
む
と‶

重
た
い
、だ
る
い
、痛

い
、疲
れ
や
す
い
、足
が
つ
る„

な
ど
を

引
き
起
こ
し
た
り
し
ま
す
し
、太
っ

て
見
え
る
た
め
足
を
隠
し
た
く
も

な
り
ま
す
。特
に
、女
性
や
高
齢
者

で
は
む
く
み
を
気
に
さ
れ
る
方
が

多
い
で
す
ね
。

　
む
く
み
と
は
、皮
膚
の
下
に
不
要

な
水
分
が
溜
ま
っ
た
状
態
を
い
い

ま
す
。熱
っ
ぽ
か
っ
た
り
痛
み
、赤

み
や
か
ゆ
み
を
伴
え
ば
、腫
れ（
は

れ
）で
す
。靴
下
の
痕
や
、指
で
足
を

押
し
た
後
に
凹
ん
だ
皮
膚
が
す
ぐ

に
戻
ら
な
い
状
態
が
む
く
み
で
す
。

　
栄
養
を
含
ん
だ
水
分
は
血
液
と

し
て
血
管
を
流
れ
、全
身
に
送
り
込

ま
れ
ま
す
。そ
し
て
そ
れ
ぞ
れ
の
組

織
で
、毛
細
血
管
か
ら
水
分
が
供
給

さ
れ
ま
す
。し
か
し
漏
れ
出
る
水
分

が
多
す
ぎ
た
り
、不
要
な
水
分
が
血

管
や
リ
ン
パ
管
か
ら
回
収
さ
れ
な
い

と
、組
織
の
間
に
余
分
な
水
分
が
溜

ま
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
水
分
は
重
力
に
よ
り
下
に
行
き

ま
す
の
で
、二
足
歩
行
の
人
間
で
は

足
に
水
分
が
溜
ま
り
や
す
く
な
り

ま
す
。普
通
は
足
を
動
か
す
こ
と
に

よ
り
、ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
ポ
ン

プ
の
よ
う
に
働
き
、水
分
を
足
か
ら

心
臓
に
く
み
上
げ
ま
す
が
、足
を
動

か
さ
ず
に
い
る
と
む
く
ん
で
し
ま
い

ま
す
。

❶
病
気
に
よ
る
原
因

　
心
臓 

： 

ポ
ン
プ
機
能
が
低
下
す

　
る
と
血
行
が
悪
化

　
肝
臓
・
腎
臓
・
胃
腸 

： 

ア
ル
ブ
ミ

　
ン
や
た
ん
ぱ
く
質
な
ど
が
不
足

　
す
る
、不
要
物
が
溜
ま
る
、貧
血

　
に
な
る
、尿
が
減
る
、な
ど

　
甲
状
腺
機
能
低
下
症 

： 

ム
コ
多

　
糖
が
溜
ま
る

　
妊
娠
性
・
月
経
前
浮
腫 

： 

ホ
ル
モ

　
ン
の
影
響

　
下
肢
静
脈
瘤
・
リ
ン
パ
浮
腫
・
深

　
部
静
脈
血
栓
症 

： 

血
液
や
リ

　
ン
パ
液
が
心
臓
に
戻
り
に
く
く

　
な
る

　
薬
の
副
作
用 

： 

解
熱
鎮
痛
薬
、降

　
圧
薬
、ス
テ
ロ
イ
ド
な
ど

❷
生
理
的
な
原
因

　
長
時
間
の
同
じ
姿
勢
、運
動
不

　
足
、水
分
・
塩
分
・
ア
ル
コ
ー
ル
の

　
過
剰
摂
取
、偏
っ
た
食
事
、冷
え

　
性
、肥
満
、加
齢
、し
め
付
け（
矯

　
正
下
着
、ガ
ー
タ
ー
、ジ
ー
ン
ズ
）

　
な
ど

❶
姿
勢

　
立
っ
た
ま
ま
や
座
り
っ
ぱ
な
し
の

　
姿
勢
は
避
け
ま
し
ょ
う
。立
ち
仕

　
事
の
方
は
か
か
と
上
げ
運
動
を
、

　
座
り
仕
事
の
方
は
足
首
の
運
動

　
や‶

貧
乏
ゆ
す
り„

を
し
た
り
、

　
立
っ
て
椅
子
の
周
り
を
グ
ル
ッ

　
と
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

❷
十
分
な
休
息

　
日
中
に
足
に
溜
ま
っ
た
水
分
を

　
心
臓
に
戻
す
た
め
、き
ち
ん
と
横

　
に
な
り
十
分
な
睡
眠
時
間
を
と

　
り
ま
し
ょ
う
。途
中
の
休
憩
も
、

　
な
る
べ
く
横
に
な
り
足
を
上
げ

　
ま
し
ょ
う
。

❸
運
動

　
ポ
ン
プ
作
用
を
生
か
し
、ふ
く

　
ら
は
ぎ
を
使
っ
た
運
動
を
し
ま

　
し
ょ
う
。歩
く
の
が
有
効
で
す

　
が
、難
し
い
場
合
は
座
っ
た
ま

　
ま
、つ
ま
先
上
げ
／
か
か
と
上

　
げ
を
繰
り
返
し
て
み
ま
し
ょ

　
う
。ま
た
上
向
き
で
寝
て
、手
足

　
を
バ
タ
バ
タ
動
か
し
た
り
、足
を

　
グ
ル
グ
ル
回
転
さ
せ
て
み
ま

　
し
ょ
う
。

❹
足
の
挙
上

　
寝
た
時
に
足
を
心
臓
よ
り
高
く

　
上
げ
る
と
、水
分
が
戻
り
や
す

　
く
な
り
ま
す
。布
団
の
下
に
マ
ッ

　
ト
を
厚
く
置
い
た
り
し
て
、　10

　
ほ
ど
上
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

❺
ふ
く
ら
は
ぎ
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
水
分
を
足
首
か
ら
膝
の
方
向
に

　
戻
す
イ
メ
ー
ジ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ

　
し
ま
し
ょ
う
。

❻
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ

　
足
を
圧
迫
す
る
こ
と
で
水
分
が

　
溜
ま
ら
な
い
よ
う
、循
環
を
良

　
く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。む
く

　
ん
で
か
ら
履
く
と
き
つ
い
の
で
、

　
む
く
み
が
な
い
朝
の
う
ち
か
ら

　
履
き
ま
し
ょ
う
。

　
ほ
と
ん
ど
が
心
配
の
な
い
む
く

み
で
す
が
、ま
れ
に
病
気
が
原
因
の

こ
と
も
あ
り
ま
す
。セ
ル
フ
ケ
ア
で

改
善
し
な
い
場
合
は
一
度
、医
療
機

関
を
受
診
し
て
下
さ
い
。ま
た
急
な

む
く
み
、片
足
の
む
く
み
、赤
み
・
痛

み
・
熱
感
を
伴
う
時
は
、特
に
注
意

し
て
下
さ
い
。

む
く
み
っ
て
？

む
く
み
は
足
に
多
い
！？

自
分
で
で
き
る
、

　
む
く
み
の
セ
ル
フ
ケ
ア

“

む
く
み„

の
原
因

む
く
み
の
メ
カ
ニ
ズ
ム

cm
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4月に退職し、かねてからの案件であった車庫の整理をすると、義母が昔使っていた餅つき機が。
暮れになったら使おうと思っていましたが、あまりの寒さに断念！いつになったら日の目を見るのか…？

（郡上市 トミーさん）

わたしの
ひとこと

歯磨きしながら「かかと・つま先上げ」を毎日やると決めていますが、忘れることも。
一生懸命やらないと手術後の体力がつかないから頑張ろう、生きてる限り。合掌
（恵那市 よつ目さん）

わたしの
ひとこと


