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緊
急
事
態
宣
言
解
除
後
も 

 

再
拡
大
へ
の
警
戒
を
怠
ら
ず
新
し
い
日
常
へ 

 
 

 

   
 
 

★
解
除
後
も
段
階
的
対
策
緩
和 

  

緊
急
事
態
宣
言
は
解
除
さ
れ

ま
し
た
が
、
対
策
の
緩
和
は
各

地
区
の
感
染
状
況
に
応
じ
ス
テ

ー
ジ
Ⅱ
相
当
以
下
に
下
が
る
ま

で
継
続
さ
れ
、
感
染
の
再
拡
大

が
見
ら
れ
る
場
合
に
は
速
や
か

に
効
果
的
に
強
い
感
染
対
策
等

を
講
じ
る
と
し
て
い
ま
す
。 

  
 

   
 

 
 

 
 

 

左
の
グ
ラ
フ
は
兵
庫
県
の

日
々
の
新
規
感
染
者
数
の
推
移

を
示
し
て
い
ま
す
。 

 

上
段
は
３
月
中
旬
か
ら
５

月
、
中
段
が
６
月
、
７
月
、
下
段

が
８
月
か
ら
１
０
月
中
旬
の
推

移
を
表
わ
し
て
い
ま
す
。 

 

上
段
で
は
４
月
２
４
日
の
６

２
９
人
が
ピ
ー
ク
に
、
下
段
で

は
８
月
１
８
日
の
１
０
８
８
人 

 
  
 

   
 

 
 

 
 

洗
い
・
消
毒
、
換
気
な
ど
の
基
本
的

な
対
策
を
続
け
る
こ
と
や
リ
ス
ク

の
高
い
行
動
の
回
避
を
続
け
る
こ

と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 

又
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
感
染
予
防

に
効
い
て
い
る
こ
と
が
新
規
感
染

者
数
か
ら
読
み
取
れ
ま
す
。 

 

過
大
に
恐
れ
る
必
要
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、
基
本
と
さ
れ
て
い
る
こ
と

は
引
き
続
き
積
極
的
に
実
施
す
る

よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。 

 

★
新
た
な
日
常
へ
の
回
帰 

  

と
は
言
え
、
何
故
、
感
染
者
数
が

減
少
し
て
い
る
の
か
は
専
門
家
か

ら
も
ま
だ
聞
け
て
い
ま
せ
ん
。 

 

従
っ
て
、
私
た
ち
の
生
活
に
と
っ

て
こ
れ
が
正
解
と
い
う
答
え
は
自

身
で
考
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。 

 

逆
に
コ
ロ
ナ
禍
で
失
っ
た
こ
と

や
減
っ
て
き
た
こ
と
な
ど
負
の
部

分
は
多
く
考
え
ら
れ
ま
す
。 

 

接
触
す
る
こ
と
を
避
け
て
き
た

が
故
に
、
住
ん
で
い
る
方
々
の
交
流

が
少
な
く
な
っ
て
き
た
こ
と
か
ら

く
る
も
の
で
す
。 

 

見
守
り
や
助
け
合
い
の
根
幹
の

行
動
が
で
き
て
い
な
い
こ
と
が
大

き
な
痛
手
と
な
っ
て
い
ま
す
。
多
く

の
活
動
グ
ル
ー
プ
が
こ
の
間
に
課

題
を
多
く
抱
え
た
こ
と
で
し
ょ
う
。 

  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

へ
の
対
処
も
考
え
た
新
し
い
日
常

を
模
索
し
少
し
ず
つ
築
き
上
げ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

 

が
ピ
ー
ク
に
な
り
ま
し
た
。 

中
段
で
は
比
較
的
、
山
が
低
く
推

移
し
て
い
た
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。 

 

振
り
返
っ
て
み
れ
ば
８
月
１
８

日
を
ピ
ー
ク
に
し
た
感
染
者
数
に

は
私
た
ち
も
非
常
に
大
き
な
危
機

感
を
持
っ
て
行
動
を
し
て
い
た
よ

う
に
思
い
ま
す
。
さ
ら
に
は
山
が
低

か
っ
た
６
月
、
７
月
に
も
最
大
の
注

意
を
払
っ
て
い
ま
し
た
。 

 

★
基
本
的
な
コ
ロ
ナ
対
策
の
継
続 

  

今
ま
で
学
ん
で
き
た
こ
と
か
ら
、

今
後
も
引
き
続
き
マ
ス
ク
着
用
、
手 

3 月中旬～４月日別感染者数 

6 月～７月日別感染者数 

8 月～10 月中旬日別感染者数 

http://www.shirasaka8.net/
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コ
ロ
ナ
感
染
拡
大
が
止
ま

ら
ず
昨
年
か
ら
今
年
に
か
け

て
多
く
の
催
し
を
自
粛
し
て

ま
い
り
ま
し
た
。
諸
会
合
さ
え

も
書
面
決
議
や
む
な
く
。
そ
ん

な
中
、
私
た
ち
は
３
密
を
避

け
、
ス
テ
イ
ホ
ー
ム
を
守
っ
て

き
ま
し
た
。
人
と
会
い
、
朗
ら

か
に
話
す
。
食
事
を
共
に
す 

 
 

 
 

 

 

ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
・
ア
ヴ
ェ
ル
デ 

 
 

満
を
持
し
て
バ
ザ
ー
を
企
画
！ 

  
ゆ
ず
り
葉
緑
地
の
朝
は
ラ
ジ
オ
体
操
で
始
ま
り
ま
す
。
逆

瀬
台
や
ゆ
ず
り
葉
台
、
青
葉
台
等
々
広
範
囲
の
方
々
が
集
ま

っ
て
い
ま
す
。 

 

新しい日常に向けて 少しずつ活動再開の機運 

 

る
、
音
楽
を
楽
し
む
。
そ
う
し

た
日
常
が
大
人
も
子
ど
も
も

失
わ
れ
て
き
ま
し
た
。 

ま
だ
ま
だ
第
６
波
の
到
来

も
心
配
さ
れ
、
多
く
の
方
が
ワ

ク
チ
ン
を
接
種
さ
れ
た
と
は 

い
い
な
が
ら
、
一
気
に
ゆ
る
め

て
は
い
け
な
い
と
自
戒
し
て

い
ま
す
。 

  
 

 
 

 

 

２
０
１
８
年
の
バ
ザ

ー
・
作
品
展
は
多
く
の

作
品
が
出
品
さ
れ
、
バ

ザ
ー
も
大
盛
況 

 

２０２１年１１月７日（日） 
１０時～４時 
アヴェルデ管理棟２階にて 
開催します 

 

こ
の
よ
う
な
状
況
に
は
遠

く
及
ば
な
い
と
は
思
い
ま
す

が
、
同
じ
マ
ン
シ
ョ
ン
に
住
む

ご
近
所
さ
ん
が
久
し
ぶ
り
に

集
い
、
マ
ス
ク
ご
し
で
も
笑
顔

で
会
話
を
楽
し
め
た
ら
、
長
ら

く
続
い
て
い
る
閉
塞
感
が
少

し
で
も
解
放
さ
れ
る
の
で
は

な
い
か
と
、
私
た
ち
は
開
催
す

る
こ
と
を
決
め
ま
し
た
。 

   

恐
る
恐
る
、
で
は
あ
り
ま
す

が
、
し
っ
か
り
と
感
染
予
防
対

策
や
入
場
規
制
な
ど
配
慮
し

て
ア
ヴ
ェ
ル
デ
の
皆
様
を
お

迎
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。 

   

な
お
、
心
苦
し
い
こ
と
で
す

が
、
今
年
は
こ
の
よ
う
な
状
況

下
な
の
で
、
ア
ヴ
ェ
ル
デ
に
お

住
い
の
皆
様
の
み
の
ご
来
場
と

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

 

い
つ
も
お
越
し
く
だ
さ
っ

た
近
隣
住
民
の
皆
様
に
は
申

し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
ご
了

承
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

執
筆 

Ｎ 
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新しい日常に向けて 慎重にイベントを企画 

 
開
催
予
定
の
お
知
ら
せ 

グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
自
治
会 

「
歌
曲
の
コ
ン
サ
ー
ト
」 

  
ゆ
ず
り
葉
緑
地
の
朝
は
ラ
ジ
オ
体
操
で
始
ま
り
ま
す
。
逆
瀬
台

や
ゆ
ず
り
葉
台
、
青
葉
台
等
々
広
範
囲
の
方
々
が
集
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
拡

大
で
、
計
画
は
し
な
が
ら
も
し

ば
ら
く
休
止
せ
ざ
る
を
得
な

か
っ
た
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ
自

治
会
主
催
の
コ
ン
サ
ー
ト
が

久
し
ぶ
り
に
開
催
さ
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。 

編
集
部
で
入
手
し
た
コ
ン 

 
 

 
 

 
 

サ
ー
ト
チ
ラ
シ
を
掲
載
し
、
お

知
ら
せ
致
し
ま
す
。 

 
 

 

こ
の
コ
ン
サ
ー
ト
は
「
ゆ
ず

り
葉
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
」
の
活
動

助
成
事
業
と
な
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

お
気
づ
き
の
方
が
お
ら
れ 

 
 

 

 

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
今
回 

は
バ
リ
ト
ン
歌
手
で
な
く
ソ
プ

ラ
ノ
歌
手
に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト

で
す
。
例
年
と
は
違
っ
た
雰
囲

気
で
歌
曲
の
新
し
い
側
面
を
味

わ
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
楽

し
み
に
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。 

 

『
参
加
費
は
、
５
０
０
円
（
ワ

ン
コ
イ
ン
）（
会
場
受
付
に
て
集

金
）。 

 

コ
ロ
ナ
感
染
防
止
対
策
は
次

の
と
お
り
実
施
さ
れ
ま
す
の
で

ご
承
知
お
き
下
さ
い
。 

 

① 

マ
ス
ク
の
着
用
、
②
大
声 

で
の
会
話
の
自
粛
、
③
入
場
時

の
記
名
、
④
手
指
の
消
毒
、
⑤

体
温
の
計
測
（
３
７
度
以
上
の

方
は
入
場
不
可
）
、
⑥
会
場
定

員
は
原
則
６
０
人
、
⑦
座
席
間

隔
の
拡
大
、
⑧
演
奏
者
と
参
加

者
の
間
に
「
透
明
隔
壁
」
の
設

置
、
⑨
換
気
の
維
持
』 

 
 

曲
目
予
定
と
し
て 

カ
タ
リ
・
カ
タ
リ
（
カ
ル
デ
ィ

ナ
）、
忘
れ
な
草
、（
ク
ル
テ
ィ

ス
）
、
私
を
泣
か
せ
な
い
で
下

さ
い
（
ヘ
ン
デ
ル
）
、
オ
ン
ブ

ラ
・
マ
イ
・
フ
（
ヘ
ン
デ
ル
）、

夏
の
そ
よ
風
に
の
っ
て
（
ヴ
ェ

ル
デ
ィ
）・
・
ほ
か
が
記
載
さ
れ

て
い
ま
す
。 

  

こ
の
ほ
か
に
も 

  

私
た
ち
に
も
な
じ
み
の
あ

る
歌
曲
・
オ
ペ
ラ
曲
が
予
定
さ

れ
て
お
り
、
１
０
曲
あ
ま
り
の

コ
ン
サ
ー
ト
に
な
る
よ
う
で

す
。 

 

久
し
ぶ
り
の
コ
ン
サ
ー
ト

で
多
く
の
方
が
参
加
を
希
望

さ
れ
る
こ
と
で
し
ょ
う
が
、 

  

楽
し
い
企
画
で 

 

新
し
い
日
常
に
向
け
て
の
ス

タ
ー
ト
と
な
る
よ
う 

編
集
部
も
応
援
し
て
い
ま
す
。 

◎
「
白
瀬
川
絵
画
サ
ー

ク
ル
作
品
展
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。 

 

「
知
ら
咲
か
」
の
発
行
タ
イ
ミ

ン
グ
と
の
関
係
で
告
知
掲
載

で
き
な
か
っ
た
催
し
も
あ
り

ま
し
た
。 

 

「
白
瀬
川
絵
画
サ
ー
ク
ル
第

１
３
回
作
品
展
」
は
１
０
月
２

３
日
と
２
４
日
に
阪
急
逆
瀬

台
マ
ン
シ
ョ
ン
集
会
室
に
お

い
て
の
開
催
で
し
た
。 

  

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
対

策
も ○

マ
ス
ク
の
着
用 

○
手
の
消
毒 

○
検
温 

○
ソ
ー
シ
ャ
ル 

デ
ィ
ス
タ
ン
ス 

が
来
場
者
の
遵
守
事
項 

と
し
て
掲
げ
ら
れ
ま
し

た
。 

 

詳
し
く
は
次
号
に
掲
載

を
予
定
し
て
い
ま
す
。 
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の
出
来
る
散
策
路
が
あ
る
の
が

「
ゆ
ず
り
葉
の
森
」
で
す
。 

行
者
山
や
そ
の
先
の
六
甲
山

へ
登
る
ほ
ど
大
が
か
り
で
な
く

手
軽
に
日
常
の
散
歩
コ
ー
ス
と

し
て
利
用
で
き
る
散
策
路
と
言

え
ま
す
。 

今
回
は
、
歩
き
な
が
ら
切
り

取
っ
た
景
色
の
何
コ
マ
か
を
並

べ
て
掲
載
し
ま
す
。 

 

皆
様
の
組
み
立
て
る
コ
ー
ス

は
ど
の
コ
ー
ス
で
し
ょ
う
？ 

 

近
く
に
あ
っ
て
普
通
の
道
路

沿
い
で
は
な
い
「
自
然
に
触
れ
る

こ
と
の
出
来
る
コ
ー
ス
」
で
す
。 

こ
の
地
域
で
お
住
ま
い
の
皆
様

に
は
今
更
で
し
ょ
う
が
、
い
ろ
ん

な
歩
き
方
を
選
べ
て
い
く
つ
も

の
コ
ー
ス
を
組
み
立
て
る
こ
と 

 

 

手
軽
な
散
歩
道

 

 

ゆずり葉の森は土砂災害防止を目的に整備された公園で学校

や市街地から近く、ハイキングルートとしても有名です。北

摂里山博物館の「北摂里山 30」に選ばれています。 
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「
被
災
調
査
説
明
員
」
っ
て

存
在
し
ま
す
か
？ 

 「
貴
方
の
地
域
の
一
部
が
被

災
エ
リ
ア
に
入
っ
て
い
て
、

建
物
の
内
装
や
外
壁
、
基
礎

に
影
響
が
あ
る
場
合
に
給
付

金
が
受
け
れ
る
」
と
の
こ
と

で
男
性
の
方
が
訪
問
さ
れ
ま

し
た
。
怪
し
そ
う
な
の
で
断

っ
た
そ
う
で
す
。 

 

そ
の
男
性
曰
く
「
怪
し
い

も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、

セ
ー
ル
ス
で
は
あ
り
ま
せ

ん
」
っ
て
言
っ
て
い
ま
す
が
、

ど
こ
の
機
関
か
ら
の
依
頼
か

尋
ね
た
と
こ
ろ
、
黄
色
い
腕

章
を
付
け
て
「
保
健
機
関
か

ら
の
依
頼
」
と
如
何
に
も
怪

し
か
っ
た
そ
う
で
す
。 

 

肩
書
が
被
災
調
査
説
明
員

っ
て
存
在
し
ま
す
か
？ 

 

そ
の
会
社
の
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
は
あ
る
よ
う
で
す
が
、
怪

し
い
の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。 

 
 

読
者
投
稿 

 
 

 
 

「
被
災
調
査
説
明
員
」
？
？
？
・
・
・ 

  

ゆ
ず
り
葉
緑
地
の
朝
は
ラ
ジ
オ
体
操
で
始
ま
り
ま
す
。

逆
瀬
台
や
ゆ
ず
り
葉
台
、
青
葉
台
等
々
広
範
囲
の
方
々
が

集
ま
っ
て
い
ま
す
。 

 

消
費
者
セ
ン
タ
ー
に
、
問
い

合
わ
せ
た
と
こ
ろ
、
被
災
調
査

説
明
員
と
い
う
正
式
な
名
称

は
、
聞
い
た
こ
と
が
な
い
そ
う

で
す
。 

手
数
料
を
取
っ
て
保
険
会
社

に
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
る
会
社

が
あ
り
ま
す
が
、
手
数
料
が
４

０
％
な
ど
割
合
が
高
い
そ
う
で

す
。 

 

こ
ん
な
ご
時
世
で
す
の
で
騙

さ
れ
な
い
よ
う
に
賢
い
消
費
者

に
な
り
ま
し
ょ
う
。 

 

★
★
★
★
★
★
★
★
★ 

  

困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
相
談

し
ま
し
ょ
う
。 

 

消
費
者
セ
ン
タ
ー 

☎
０
７
９
７-

８
１-

４
１
８
５ 

  

い
ろ
い
ろ
な
詐
欺
の
手
口
が

聞
こ
え
て
き
ま
す
。 

 

何
か
あ
れ
ば
抱
え
込
ま
ず 

 

相
談
を
し
ま
し
ょ
う
！ 
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時
間
が
過
ぎ
る
の
は
早
く
い

つ
の
間
に
か
10
月
に
入
り
、
暑

か
っ
た
夏
が
終
わ
り
、
段
々
涼
し

く
な
っ
て
過
ご
し
や
す
い
日
が

出
て
く
る
よ
う
に
な
っ
て
き
ま

し
た
ね
。 

 

皆
様
は
、
秋
と
い
え
ば
何
を
想

像
し
ま
す
か
？ 

ス
ポ
ー
ツ
、
芸
術
、
紅
葉
、
食

欲
な
ど
な
ど
楽
し
い
こ
と
が
沢

山
あ
り
ま
す
ね
。 

 

私
は
食
べ
る
こ
と
が
大
好
き

な
の
で
、
秋
な
ら
で
は
の
食
べ
物

を
食
べ
る
の
が
と
て
も
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
。
皆
様
も
秋
に
な

る
と
美
味
し
い
物
が
増
え
て
つ

い
つ
い
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？ 

 

と
い
う
事
で
今
回
は
【
体
脂
肪

に
つ
い
て
】
お
話
、
し
て
い
き
ま

す
。 

 

前
回
の
食
事
に
つ
い
て
の
お 

話
よ
り
も
深
掘
り
す
る
内
容
で

お
話
し
ま
す
の
で
、
少
し
難
し

い
内
容
に
な
っ
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
体
脂
肪
が
気
に
な

る
方
は
い
く
つ
か
当
て
は
ま
る 
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【
体
脂
肪
の
お
話
】 

 

 

執筆 

安井整骨院 

安井院長 

事
や
納
得
で
き
る
事
が
あ
る
と

思
い
ま
す
の
で
、
最
後
ま
で
読
ん

で
み
て
下
さ
い
ね
。 

  

１
．
な
ぜ
体
脂
肪
が
つ
く

の
か
？
体
脂
肪
が
つ
き
や

す
く
、
落
ち
に
く
い
理
由 

 

① 

脂
肪
を
燃
焼
す
る
た
め
に 

は
筋
肉
や
肝
臓
に
貯
蔵
さ
れ

た
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
を
使
い
切

ら
な
い
と
い
け
な
い
か
ら
。 

 

食
べ
た
物→

ブ
ド
ウ
糖
に 

分
解
さ
れ
エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し

て
消
費
さ
れ
る
。
消
費
さ
れ
な

か
っ
た
ブ
ド
ウ
糖
は
筋
肉
や

肝
臓
に
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
と
し

て
貯
蔵
さ
れ
る
。 

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
は
優
先
的
に

す
ぐ
に
使
わ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
で
あ
り
、
あ
ま
り
た
く
さ

ん
貯
蔵
で
き
な
い
。 

 

そ
れ
で
も
ブ
ド
ウ
糖
が
余

っ
た
ら
中
性
脂
肪
に
変
わ
る
。 

 
 

中
性
脂
肪
は
、
い
く
ら
で
も 

貯
め
ら
れ
る
貯
蔵
用
の
エ
ネ 

ル
ギ
ー
で
あ
り
、
取
り
出
す
に 

 

は
使
い
勝
手
が
悪
い
。 

 

体
脂
肪
を
減
ら
す
に
は
、
グ

リ
コ
ー
ゲ
ン
を
使
い
切
っ
て
、

脂
肪
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

使
わ
ざ
る
を
得
な
い
状
態
に

し
な
い
と
い
け
な
い
。 

 

な
の
で
、
い
つ
も
の
食
事
を

し
て
い
て
、
少
し
運
動
し
た
だ

け
だ
と
先
に
グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が

使
わ
れ
る
の
で
、
脂
肪
が
燃
焼

さ
れ
に
く
い
。 
  

② 

脂
肪
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
が

多
い
か
ら 

【
１
ｇ
当
た
り
の
エ
ネ
ル
ギ 

ー
量
】 

 
 

炭
水
化
物 

 
 

４
㎉ 

 

タ
ン
パ
ク
質 

 

４
㎉ 

 

脂
質 

 
 
 

 

９
㎉ 

  
炭
水
化
物
よ
り
効
率
よ
く

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貯
え
ら
れ
る 

→

そ
れ
だ
け
エ
ネ
ル
ギ
ー
を 

消
費
し
な
い
と
体
脂
肪
は 

減
ら
な
い 

 

な
の
で
、
普
段
か
ら
食
事
に

気
を
付
け
て
、
暴
飲
暴
食
し 

な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 
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② 

筋
ト
レ
は
必
須 

・
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
た
め 

 

一
日
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル 

ギ
ー 

基
礎
代
謝 

 
 
 

60
％ 

生
活
活
動
代
謝 

 

30
％ 

食
事
誘
導
姓
代
謝 

10
％ 

 

一
週
間
に
一
回
30
分
の
ジ
ョ

ギ
ン
グ
だ
け
で
は
200
～
300
㎉

し
か
消
費
さ
れ
な
い
。 

筋
肉
は
脂
肪
の
約
３
倍
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
を
消
費
さ
れ
る
。 

 

そ
の
た
め
筋
ト
レ
を
し
て
筋

肉
を
つ
け
る
こ
と
で
、
一
日
に

消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量

が
３
倍
に
な
り
体
脂
肪
が
燃

焼
さ
れ
や
す
く
な
る
。 

Smile & Happiness 

最高の笑顔と最高の幸せの為に… 

安井 規純 

 

２
体
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
の

運
動
の
コ
ツ 

３
つ 

 
① 
30
分
の
お
散
歩
を
習
慣
的

に
行
う
。 

な
ぜ
習
慣
的
に
運
動
を
す
る 

必
要
が
あ
る
の
か
？ 

・
運
動
す
る
こ
と
で
、
脂
肪
に 

変
え
て
い
く
酵
素
の
働
き 

が
弱
ま
る
。 

栄
養
素→

脂
肪→

エ
ネ
ル

ギ
ー➤

脂
肪
の
合
成
が
鈍

く
な
り
太
り
に
く
い
身
体

へ
と
変
化
す
る
。 

   
 

・
イ
ン
ス
リ
ン
の
働
き
も
改 

善
す
る
。 

脂
肪
を
分
解
し
や
す
い
身

体
を
作
る
こ
と
が
出
来
る
。
血

糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る
。 

な
ぜ
30
分
運
動
す
る
必
要
が 

あ
る
の
か
？ 

・
有
酸
素
運
動
は
、
15
～
20

分
以
上
行
わ
な
い
と
脂
肪

が
燃
焼
さ
れ
な
い
。 

 

根
拠
と
し
て
、
グ
リ
コ
ー
ゲ

ン
を
使
い
切
る
ま
で
の
時

間
が
15
～
20
分
以
上
必
要

に
な
る
。 

  

③
運
動
時
は
ア
ミ
ノ
酸
ド
リ
ン

ク
を
摂
取 

 

ア
ミ
ノ
酸
は
、
中
性
脂
肪
の
分

解
を
促
進
し
て
く
れ
、
体
脂
肪
を

落
と
す
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ

る
か
ら
。 

中
性
脂
肪→

効
率
的
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
と
し
て
消
費
し
て
く
れ

る
。 ア

ミ
ノ
酸
を
摂
取
す
る
こ
と 

 

で
、
脂
肪
の
分
解
を
促
進
す
る

リ
パ
ー
ゼ
と
い
う
酵
素
を
活
性

化
し
て
く
れ
る
。 

＊
注
意
点 

１ 

運
動
を
や
め
て
し
ま
う

と
再
び
脂
肪
に
戻
る
。 

２
糖
分
の
少
な
い
も
の
を
摂

取
す
る
。 
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本
紙
５
月
１
日
号
（
８
４
号
）
２

ペ
ー
ジ
の
記
事
「
石
鹸
の
泡
と
水
が

最
も
重
要
な
理
由
」
は
全
面
削
除
下

さ
い
。
掲
載
後
、
読
者
か
ら
の
ご
指

摘
で
ネ
ッ
ト
等
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た

と
こ
ろ
同
様
の
文
が
チ
ェ
ー
ン
メ

ー
ル
と
し
て
拡
散
し
て
い
る
こ
と

が
判
明
し
ま
し
た
。 

文
の
中
に
は
本
当
と
思
わ
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
出
所
不
明
の

文
で
皆
様
方
に
は
誤
報
と
し
て
ご

ら
ん
下
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。
今
後
の
編
集
で
は
気

を
付
け
た
い
と
思
い
ま
す
。 

申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 
 
 
 

 
 
 

編
集
部 

 
 

  

本
紙
５
月
１
日
号
（
８
４
号
）
２

ペ
ー
ジ
の
記
事
「
石
鹸
の
泡
と
水
が

最
も
重
要
な
理
由
」
は
全
面
削
除
下

さ
い
。
掲
載
後
、
読
者
か
ら
の
ご
指

摘
で
ネ
ッ
ト
等
を
チ
ェ
ッ
ク
し
た

と
こ
ろ
同
様
の
文
が
チ
ェ
ー
ン
メ

ー
ル
と
し
て
拡
散
し
て
い
る
こ
と

が

判

明

し

ま

し

た

。

 

文
の
中
に
は
本
当
と
思
わ
れ
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
が
出
所
不
明
の

文
で
皆
様
方
に
は
誤
報
と
し
て
ご

ら
ん
下
さ
い
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。
今
後
の
編
集
で
は
気

を
付
け
た
い
と
思
い
ま
す
。 

申
し
訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 
 
 
 

 
 
 

編
集
部 

 
 

 

 宝塚の皆様に愛されて 15年！ 

BEST MASTER 

ベストマスター宝塚店 
兵庫県公安委員会許可第 631390700017 号 

0120-498789         
☎0797-74-1559 

営業時間 10 時～16 時 水曜定休（土日も営業しています） 

 

  
【
編
集
後
記
】 

 
 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
の
日
々
の
感
染
者
数
が
激
減

し
て
い
る
の
に
は
驚
き
ま
し
た
。

あ
れ
だ
け
大
量
の
感
染
者
数
を

毎
日
、
毎
日
、
聞
い
て
い
た
の
で

何
か
の
間
違
い
で
は
と
思
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。 

 

緊
急
事
態
宣
言
解
除
後
も
多

く
の
方
々
が
今
ま
で
通
り
、
マ
ス

ク
の
着
用
、
手
指
の
消
毒
・
洗
浄
、

３
密
の
回
避
、
集
ま
り
や
イ
ベ
ン

ト
の
人
数
制
限
を
継
続
し
て
お

ら
れ
る
よ
う
で
す
。 

 

今
月
号
の
記
事
に
は
「
新
し
い

日
常
に
向
け
て
」
と
い
う
タ
イ
ト

ル
の
ペ
ー
ジ
を
設
け
ま
し
た
。 

 

当
地
域
の
催
し
を
取
り
上
げ

ま
し
た
が
、
い
ず
れ
の
催
し
も
厳

し
い
対
策
を
講
じ
て
の
開
催
で

あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
参
加

さ
れ
る
方
も
注
意
を
し
な
が
ら

日
常
を
取
り
戻
し
て
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

長
期
間
の
自
粛
生
活
で
限
定

的
な
交
流
が
続
い
た
こ
と
で
し

ょ
う
。
少
し
ず
つ
交
流
が
広
が
れ

ば
と
期
待
し
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
Ｓ
） 

  
 

  
  

 

アヴェルデ 4番館 1階（駐車場あります） 

① どこよりも高く買い取ります！ 

② 何でも買います！ 

③ どこよりも安くお片付けいたします。 

 

皆
さ
ん
。
「
知
ら
咲
か
」
７
月
１
日
号

の
鴨
の
隊
列
記
事
を
覚
え
て
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
か
？ 

 

Ｐ
マ
ン
シ
ョ
ン
の
Ｋ
様
か
ら
提
供
い

た
だ
い
た
マ
マ
鴨
パ
パ
鴨
と
六
羽
の
小

ガ
モ
が
散
歩
し
て
い
る
珍
し
い
貴
重
な

情
報
で
し
た
。 

 

私
は
、
早
速
、
記
事
に
し
て
投
稿
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
。 

 

私
は
そ
の
日
の
夕
方
ひ
ょ
っ
と
し
て

そ
の
鴨
を
見
ら
れ
る
か
も
し
れ
な
い
か

も
と
期
待
し
つ
つ
逆
瀬
川
を
歩
い
て
コ

ー
プ
に
出
か
け
ま
し
た
。 

 

逆
瀬
川
駅
近
く
ま
で
来
て
道
下
の
川

面
に
目
を
や
っ
た
時
、
マ
マ
鴨
と
六
羽
の

小
ガ
モ
が
、
そ
し
て
パ
パ
鴨
が
少
し
離
れ

て
草
む
ら
に
隠
れ
る
よ
う
に
し
て
い
ま

し
た
！ 

 

パ
パ
鴨
が
離
れ
て
隠
れ
る
よ
う
に
し

て
い
る
の
は
、
カ
ラ
ス
等
か
ら
の
害
を
防

ぐ
た
め
に
潜
め
て
い
る
の
だ
ろ
う
と
思

い
ま
し
た
。 

 

そ
の
後
、
川
沿
い
を
歩
く
時
に
は
鴨
に

注
目
し
て
い
る
の
で
す
が
、
出
会
う
こ
と

は
全
く
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。 

 

カ
ラ
ス
や
猫
な
ど
に
食
べ
ら
れ
る
こ

と
も
あ
る
よ
う
に
聞
い
た
り
も
し
て
い

ま
し
た
の
で 

最
悪
の
こ
と
を
思
っ
た
り
も
し
て
い
ま

し
た
。
気
に
し
つ
つ
も
７
月
、
８
月
に
な

っ
て
も
見
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し

た
。 

 

９
月
に
入
っ
て
も
！ 

 

９
月
も
ダ
メ
！
か
と
諦
め
か
け
て
い
ま

し
た
が
。
９
月
２
４
日
晴
天
の
昼
前
で
し

た
。
何
時
も
は
買
い
物
や
銀
行
な
ど
へ
行

く
時
は
歩
い
て
、
帰
る
時
は
バ
ス
に
乗
っ

て
な
の
で
す
が
、
こ
の
日
は
天
気
も
い
い

し
歩
い
て
帰
ろ
う
！ 

と
思
い
川
沿
い
を

歩
き
出
し
ま
し
た
。 
 

       

 
 

  
 

川
を
注
意
し
期
待
し
な
が
ら
歩
き
始

め
た
直
後
に
！
何
と
！
八
羽
の
鴨
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
！
興
奮
も
の
で
す
！
し

ば
ら
く
は
立
ち
す
く
ん
で
状
況
を
眺
め

て
お
り
ま
し
た
。 

場
所
は
上
流
と
下
流
に
川
床
に
段
差

の
あ
る
所
で
す
。
発
見
し
た
時
は
八
羽

と
も
上
段
に
い
ま
し
た
。 

そ
の
う
ち
六
羽
が
段
下
に
飛
び
降
り

ま
し
た
。
上
段
に
は
二
羽
が
残
っ
て
下

の
六
羽
を
見
守
っ
て
い
る
よ
う
で
し

た
。 八

羽
と
も
同
じ
大
き
さ
で
親
子
の
区

別
は
全
く
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
。 

で
す
が
、
小
ガ
モ
は
２
ヶ
月
く
ら
い
経

て
ば
親
と
同
じ
く
ぐ
ら
い
に
な
る
そ
う

な
の
で
間
違
い
な
く
六
月
に
隊
列
を
作

っ
て
い
た
鴨
だ
と
確
信
し
ま
し
た
。 

 

何
の
危
害
を
受
け
る
こ
と
も
な
く
生

存
し
て
い
た
の
だ
と
安
堵
し
た
次
第
で

す
。 

 

残
念
な
の
は
ス
マ
ホ
も
カ
メ
ラ
も
持

っ
て
い
な
か
っ
た
た
め
写
真
は
撮
れ
ま

せ
ん
で
し
た
。 
 

投
稿
記
事
に
添
付
し
て
い
る
鴨
の
写

真
は
パ
ソ
コ
ン
か
ら
取
り
込
ん
だ
写
真

で
す
。
悪
し
か
ら
ず
。 （

記
事 

Ｈ
Ｂ
） 

  
      

 
 

  
 

読
者
投
稿
『
親
子
鴨
』
は
元
気
な
の
か
な
？ 

 
  

ゆ
ず
り
葉
緑
地
の
朝
は
ラ
ジ
オ
体
操
で
始
ま
り
ま
す
。
逆
瀬
台

や
ゆ
ず
り
葉
台
、
青
葉
台
等
々
広
範
囲
の
方
々
が
集
ま
っ
て
い
ま

す
。 

 


