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組合員の皆さんが日々実践されている健康法を毎月一つずつ紹介します。

●
与
謝
野
町
字
明
石

話 

│
│ 

稲
垣 

眞
子
さ
ん

（
77
歳
）

い
な
が
き
　 

ま
つ
こ

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

糖
尿
病
と
診
断
さ
れ
た
の
は
61
歳
の

時
。
不
安
で
眠
れ
な
く
な
り
食
欲
も
わ
か

ず
、
数
日
で
10
キ
ロ
も
や
せ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
息
子
が
「
仕
送
り
を
す
る
の
で
治

療
に
専
念
し
て
ほ
し
い
」
と
言
っ
て
く
れ

ま
し
た
が
、
フ
ィ
レ
ン
ツ
ェ
で
油
彩
画
を

学
ん
だ
後
よ
う
や
く
作
品
が
売
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
頃
の
こ
と
で
、
そ
ん
な
お
金
を

使
っ
て
は
す
ま
な
い
、
ま
だ
体
が
動
く
の

だ
か
ら
が
ん
ば
れ
ば
よ
い
の
だ
と
気
づ
き

ま
し
た
。
　

仕
立
て
の
仕
事
を
続
け
な
が
ら
、
良
い

と
聞
い
た
こ
と
は
何
で
も
し
ま
し
た
。
食

事
の
面
で
は
、
か
わ
い
ら
し
い
エ
プ
ロ
ン

を
こ
し
ら
え
た
り
、
小
さ
な
食
器
に
少
し

ず
つ
盛
り
付
け
た
り
し
て
、
満
足
感
の
あ

る
よ
う
に
工
夫
し
ま
し
た
。

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
毎
日
40
分
。
家
を
出

発
し
、
野
田
川
や
大
江
山
を
眺
め
な
が
ら

堤
防
沿
い
を
歩
き
、
J
A
京
都
加
悦
支
店

の
あ
た
り
で
折
り
返
し
ま
す
。

お
医
者
さ
ん
に
「
長
く
続
け
る
こ
と
が

一
番
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
の
で
、
フ
ォ
ー

ム
な
ど
は
あ
ま
り
気
に
し
て
い
ま
せ
ん
。

た
だ
、
歩
く
だ
け
で
は
つ
ま
ら
な
い
の
で

感
じ
た
こ
と
を
俳
句
に
詠
ん
で
い
ま
す
。

自
分
の
作
っ
た
服
で
歩
く
の
も
好
き
で

す
。
楽
し
み
を
見
つ
け
れ
ば
何
事
も
続
け

ら
れ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
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