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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。

●亀岡市篠町馬堀

話 ── 奥村 タカさん（78歳）
おくむら

水泳と
アクアビクス

10
年
ほ
ど
前
ま
で
水
が
怖
か
っ
た
の

で
す
が
、孫
の
付
き
添
い
で
プ
ー
ル
に
通

う
内
に「
楽
し
そ
う
や
な
ぁ
。私
も
あ
ん

な
ふ
う
に
気
持
ち
よ
く
泳
ぎ
た
い
な
ぁ
」

と
思
う
よ
う
に
な
り
、市
内
の
フ
ィ
ッ
ト

ネ
ス
ク
ラ
ブ
・
サ
ン
ス
ポ
ー
ツ
に
入
会
し

ま
し
た
。教
室
に
通
っ
て
初
め
て
泳
げ
た

時
は
本
当
に
う
れ
し
か
っ
た
で
す
。1
年

間
で
ク
ロ
ー
ル
と
背
泳
ぎ
、平
泳
ぎ
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
、「
京
都
・
滋
賀
マ
ス

タ
ー
ズ
水
泳
大
会
」の
25
メ
ー
ト
ル
自
由

形
に
出
場
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。指

導
し
て
い
た
だ
い
た
先
生
方
の
お
か
げ

と
感
謝
し
て
い
ま
す
。

ア
ク
ア
ビ
ク
ス
教
室
は
週
5
回
あ
り
、

ほ
ぼ
毎
回
参
加
し
て
い
ま
す
。早
朝
か
ら

畑
に
出
か
け
、ひ
と
休
み
し
て
か
ら
プ
ー

ル
へ
。音
楽
に
合
わ
せ
て
45
分
間
、体
を

動
か
し
ま
す
。終
わ
っ
て
か
ら
ジ
ャ
グ
ジ

ー
で
お
友
達
と
お
し
ゃ
べ
り
す
る
の
も

楽
し
み
で
す
。

水
中
で
は
足
腰
に
負
担
を
か
け
ず
に

水
圧
を
利
用
し
た
運
動
が
で
き
ま
す
し
、

詩
吟
の
総
師
範
と
し
て
自
治
会
館
で
月

に
3
回
40
人
ほ
ど
で
活
動
し
て
い
ま
す

が
、そ
の
呼
吸
法
や
腹
筋
運
動
は
水
中
運

動
と
共
通
す
る
健
康
法
で
は
な
い
か
と

思
い
ま
す
。
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