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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。

●
美
山
町
島

話 

│
│ 

武
中 

マ
サ
エ
さ
ん（
70
歳
）

た
け
な
か

自
家
栽
培
の

無
農
薬
野
菜
を

食
べ
る

私
の
日
課
は
毎
朝
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

と
畑
仕
事
、そ
の
日
収
穫
し
た
無
農
薬
の

野
菜
を
使
っ
て
料
理
を
作
る
こ
と
で
す
。

8
年
前
か
ら
飲
食
店
を
営
ん
で
い
ま
す

の
で
、季
節
の
野
菜
を
使
っ
た
お
ば
ん
ざ

い
を
日
替
わ
り
で
三
品
ほ
ど
準
備
し
、自

分
で
も
食
べ
て
い
ま
す
。そ
し
て
、栄
養

を
考
え
て
人
参
を
毎
日
一
本
、電
子
レ
ン

ジ
で
少
し
加
熱
し
て
柔
ら
か
く
し
、食
べ

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。野
菜
を
バ
ラ
ン

ス
よ
く
取
っ
て
い
る
お
か
げ
か
、私
も
主

人
も
健
康
そ
の
も
の
で
す
。

生
き
る
と
い
う
こ
と
は
、「
食
べ
る
こ

と
」が
基
本
だ
と
思
い
ま
す
。最
近
で
は

コ
ン
ビ
ニ
や
ス
ー
パ
ー
で
お
惣
菜
や
イ

ン
ス
タ
ン
ト
食
品
を
買
っ
て
お
ら
れ
る

人
を
よ
く
見
か
け
ま
す
が
、私
は
出
来
合

い
の
も
の
は
ま
ず
買
い
ま
せ
ん
。や
っ
ぱ

り
自
分
で
作
っ
た
も
の
が
一
番
確
か
で

体
に
も
良
い
と
思
い
ま
す
。

も
う
一
つ
欠
か
せ
な
い
習
慣
が
、毎
週

京
都
市
内
へ
出
掛
け
る
こ
と
で
す
。田
舎

で
の
ん
び
り
す
る
の
も
い
い
け
れ
ど
、電

車
や
バ
ス
に
乗
っ
て
街
に
出
て
、世
の
中

を
知
る
の
も
私
に
と
っ
て
は
と
て
も
大

事
な
こ
と
。大
学
に
通
っ
て
み
た
い
と
い

う
夢
も
あ
り
ま
す
。体
の
健
康
を
維
持
す

る
た
め
に
、ま
ず
心
の
健
康
を
心
掛
け
て

い
ま
す
。
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