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友の会員数 12,300人（11月現在）

○
小
さ
い
歩
幅
で
、
靴
の

裏
全
体
を
つ
け
て
歩
く

歩
幅
が
大
き
い
と
足
を
高

く
上
げ
な
け
れ
ば
な
ら
ず
、

重
心
移
動
が
大
き
く
な
る

た
め
転
倒
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
小
さ
い
歩
幅
で
、

左
右
の
足
幅
を
離
し
て
歩

く
と
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
や

す
く
な
り
ま
す
（
ペ
ン
ギ

ン
歩
き
）
。
ま
た
、
重
心

を
前
に
お
き
、
で
き
る
だ

け
足
の
裏
全
体
を
路
面
に

つ
け
る
気
持
ち
で
歩
く
と

よ
い
で
し
ょ
う
。

西
区
病
院

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科

理
学
療
法
士

田
宮

麻
衣

○
ピ
ン
・
金
具
付
き
の
底

か
た
い
氷
を
強
く
引
っ
か
き

突
き
刺
し
ま
す
。
絨
毯
な
ど

の
上
で
は
金
具
が
ひ
っ
か
か
っ

た
り
、
地
下
街
や
建
物
内
の

タ
イ
ル
等
の
床
で
は
滑
り
や

す
い
の
で
注
意
。

○
深
い
溝
の
あ
る
底

路
面
に
対
す
る
グ
リ
ッ
プ
力

が
強
い
。

溝
に
雪
が
詰
ま
る
と
滑
り
や

す
い
の
で
注
意
。

○
柔
ら
か
ゴ
ム
底

路
面
に
対
す
る
吸
着
力
が
強

い
。

○
滑
り
止
め
剤
入
り
の

ゴ
ム
底

ヤ
ス
リ
の
よ
う
に
路
面
の
表

面
を
引
っ
か
く
の
で
滑
り
ず

ら
い
。

②
滑
り
に
く
い
靴
底
を

選
ぶ

①
雪
道
の
歩
き
方
の
基
本

座ったまま、足の筋力や感覚を磨きます。椅子に座り、

裸足で新聞紙一枚を丸め、その後開いて小さくたたみます。

④
転
倒
予
防
の
た
め
の
お
手
軽
運
動

〇
車
の
出
入
り
の
あ
る
歩
道
や
バ
ス
・

タ
ク
シ
ー
の
乗
降
車
場

〇
タ
イ
ル
張
り
の
地
下
街
や
店
内
の
入

り
口

〇
地
下
鉄
駅
や
地
下
街
か
ら
の
出
入
り

口
付
近

〇
ロ
ー
ド
ヒ
ー
テ
ィ
ン
グ
の
切
れ
目

〇
横
断
歩
道

つ
ま
先
立
ち
運
動

つ
ま
先
立
ち
で
脚
力
を
強

化
し
ま
す
。

椅
子
の
背
に
手
を
添
え
て
、

肩
幅
に
足
を
開
い
て
立
ち
ま

す
。

両
足
の
か
か
と
を
ゆ
っ
く
り

と
上
げ
て
か
か
と
を
浮
か
せ

た
ま
ま
５
秒
保
ち
ま
す
。
こ

れ
を
５
回
行
い
ま
す
。

※
ソ
フ
ァ
ー
や
柱
な
ど
し
っ

か
り
し
た
物
に
つ
か
ま
っ
て

行
っ
て
く
だ
さ
い
。 民

医
連
の
事
業
所
や
友
の
会
な
ど
民

医
連
が
関
わ
る
居
場
所
（
高
齢
者
サ
ロ

ン
や
子
ど
も
食
堂
な
ど
）
は
道
央
圏
地

域
で
48
ヶ
所
に
も
広
が
り
、
こ
の
5
年

間
で
10
倍
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
ま
ま
だ
と
今
後
も
超
高
齢
化
や

人
口
減
、
独
居
・
孤
立
、
貧
困
、
引
き

こ
も
り
な
ど
困
難
な
問
題
で
、
よ
り
深

刻
な
事
態
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

こ
う
し
た
中
で
も
、
健
康
的
な
毎
日
を

送
る
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
い
い
の
で

し
ょ
う
か
？
健
康
は
貧
富
の
差
や
正
規

職
員
か
非
正
規
職
員
か
で
大
き
く
影
響

さ
れ
る
と
言
わ
れ
、
そ
の
解
決
に
は
①

国
の
健
康
政
策
②
地
域
で
の
繋
が
り

（
孤
立
を
な
く
す
）
・
健
康
づ
く
り
が

カ
ギ
だ
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か
に
な
り

ま
し
た
（
高
齢
者
２
万
２
千
人
を
４
年

間
追
跡
調
査
し
た
結
果
・
近
藤
克
彦

千
葉
大
教
授
）
。

居
場
所
づ
く
り
は
、
こ
の
「
つ
な
が

り
」
や
「
健
康
づ
く
り
」
そ
の
も
の
で

す
。
道
央
圏
で
の
居
場
所
も
①
美
味
し

い
食
事
作
り
②
軽
い
体
操
で
健
康
づ
く

り
③
お
し
ゃ
べ
り
で
楽
し
く
つ
な
が
る

④
町
内
会
な
ど
地
域
の
皆
さ
ん
と
仲
良

く
な
る
こ
と
が
特
徴
で
す
。
ま
た
、
子

ど
も
の
貧
困
調
査
（
道
、
札
幌
市
）
の

結
果
で
は
、
子
ど
も
の
居
場
所
づ
く
り

が
最
も
大
切
だ
と
指
摘
さ
れ
ま
し
た
。

こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
自
宅
に
こ
も

り
が
ち
の
生
活
で
健
康
を
崩
さ
れ
て
い

る
事
例
が
出
て
い
て
、
居
場
所
の
役
割

が
ま
す
ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

勤
医
協

組
織
広
報
部

米
林

寛
之

西
・
手
稲
友
の
会
の
居
場
所
の
現
状

現
在
、
「
み
ん
な
の
食
堂
・
ヤ
ッ
ホ
ー

三
角
山
」
「
サ
ロ
ン
わ
た
ぼ
う
し
」
の
２
ヶ

所
が
居
場
所
と
な
っ
て
い
ま
す
。
２
月
か

ら
コ
ロ
ナ
禍
で
休
止
に
な
っ
て
い
ま
し
た

が
５
月
か
ら
で
き
る
範
囲
で
活
動
を
再
開

し
て
い
ま
す
。

み
ん
な
の
食
堂
・

ヤ
ッ
ホ
ー
三
角
山

ヤ
ッ
ホ
ー
三
角
山
は
オ
ー
プ
ン
し
て
１

年
半
に
な
り
ま
す
が
、
毎
回
１
０
０
人
以

上
の
参
加
が
あ
り
、
ま
た
色
々
な
企
業
か

ら
の
差
し
入
れ
も
数
多
く
、
地
域
に
果
た

す
役
割
も
大
き
な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
現

在
、
会
場
で
の
食
事
が
で
き
な
い
た
め
、

月
一
度
注
文
を
受
け
て
お
弁
当
を
作
り
み

な
さ
ん
に
提
供
し
、
繋
が
り
を
絶
や
さ
な

い
活
動
を
進
め
て
き
ま
し
た
が
、
こ
の
度

の
コ
ロ
ナ
感
染
者
の
増
大
で
、
11
月
は
中

止
と
な
っ
て
い
ま
す
。

サ
ロ
ン
わ
た
ぼ
う
し

月
2
回
の
お
食
事
会
に
は
20
人
以
上
が

参
加
し
、
お
年
寄
り
の
憩
い
の
場
所
と
し

て
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
し
た
。
5
月
か

２
ヶ
月
に
一
度
お
弁
当
を
発
注
し
自
宅
へ

届
け
て
安
否
確
認
行
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

サ
ロ
ン
ひ
だ
ま
り

現
在
、
休
止
状
態
で
、
状
況
を
見
て
再

開
を
検
討
し
ま
す
。

③
滑
り
安
い
場
所
に
注
意

新聞紙を使った運動

西区病院 12月30日（水） ～1月3日（日）

ひだまりクリニック 12月30日（水） ～1月3日（日）

にしく歯科 12月29日（火）午後 ～1月3日（日）
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12
月
の
声
を
聞
く
と
何
か
と
慌
た
だ
し

さ
を
感
じ
ま
す
。
特
に
女
性
は
大
変
で
、

お
正
月
の
「
お
せ
ち
」
準
備
が
あ
り
ま
す
。

「
お
せ
ち
」
も
時
代
と
と
も
に
変
わ
っ
て

き
ま
し
た
。
昔
々
、
昭
和
の
30
～

40
年
代
は
、
餅
を
つ
き
、
母
の
作

る
「
お
せ
ち
」
で
正
月
を
迎
え
て

い
ま
し
た
。
今
思
い
出
し
て
も
そ

れ
ほ
ど
豪
華
な
物
で
は
な
っ
か
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

そ
れ
で
も
「
お
せ
ち
」
は
特
別
で
し
た
。
核
家
族
が
進
み
、

作
る
量
も
少
な
く
な
り
、
ス
ー
パ
ー
に
は
色
々
な
出
来
合

い
が
数
多
く
売
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
テ
レ
ビ
な
ど
で

「
お
せ
ち
」
の
広
告
が
出
回
っ
て
い
ま
す
。
で
も
、
ま
だ

ま
だ
家
で
作
る
人
も
多
く
、
そ
こ
に
は
家
庭
の
味
が
引
き

継
が
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
大
事
に
し
て
い
き
た
い
で

す
ね
。

こんな言・あんな事（第５回）
お
せ
ち
の
想
い
出

鉄
北
班

Ｋ
・
Ｔ

２
月
か
ら
６
月
ま
で
友
の
会
活
動
が

休
止
状
態
に
な
り
、
緊
急
事
態
が
解
除

さ
れ
た
７
月
か
ら
、
ア
ウ
ト
ド
ア
サ
ー

ク
ル
の
健
歩
会
と
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
が
活

動
を
再
開
し
、
10
月
で
今
年
の
行
事
が

終
了
し
ま
し
た
。

今
年
を
振
り
返
り
ま
す
。

健
歩
会（

ハ
イ
キ
ン
グ
サ
ー
ク
ル
）

当
初
、
4
月
か
ら
10
月
ま
で
6
回
の
行
事
を

計
画
し
て
い
ま
し
た
。
休
止
状
態
に
な
り
、
計

画
を
見
直
し
7
月
の
北
区
あ
い
の
里
公
園
と
ロ

イ
ズ
バ
ラ
園
を
実
施
し
、
22
人
が
参
加
し
て
く

れ
、
こ
れ
が
健
歩
会
１
０
０
回
目
の
記
念
行
事

と
な
り
ま
し
た
。

8
月
に
滝
野
公
園
滝
巡
り
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

計
画
し
ま
し
た
が
、
ク
マ
出
没
で
公
園
が
閉
鎖

と
な
り
、
ま
た
、
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

10
月
に
南
区
簾
舞
・
旧
黒
岩
家
か
ら
十
五
島

公
園
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
行
い
17
人
が
参
加
。
好

天
に
恵
ま
れ
秋
を
楽
し
み
な
が
ら
歩
き
ま
し
た
。

今
年
は
2
回
よ
り
実
施
す
る
こ
と
が
出
来
ず
、

消
化
不
良
の
健
歩
会
と
な
り
、
コ
ロ
ナ
禍
と
ク

マ
に
振
り
回
さ
れ
た
１
年
で
し
た
。

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
サ
ー
ク
ル

パ
ー
ク
実
施
の
要
望
を
う
け
て
7
月
か
ら
活

動
を
開
始
、
10
月
ま
で
4
回
実
施
し
、
場
所
は

例
年
通
り
五
天
山
公
園
で
行
い
ま
し
た
。
参
加

者
は
延
べ
１
０
４
人
で
男
女
半
々
で
す
。
回
り

の
人
を
誘
っ
て
の
参
加
が
あ
り
今
年
も
新
し
い

人
が
数
人
加
わ
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
す
べ
て
好

天
に
恵
ま
れ
、
み
ん
な
で
楽
し
く
パ
ー
ク
ゴ
ル

フ
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
10
月
27
日
は

今
年
最
後
の
行
事
と
納
会
を
行
い
、
成
績
上
位

者
表
彰
と
今
年
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
だ
っ
た
人
、

そ
し
て
参
加
し
て
く
れ
た
全
員
に
参
加
賞
が
渡

さ
れ
納
会
が
終
わ
り
ま
し
た
。
来
年
は
５
月
か

ら
実
施
す
る
予
定
で
す
。

友
の
会
絵
手
紙
サ
ー
ク
ル
の
先
生
を
し
て
く
れ

て
い
る
、
福
本
洋
子
さ
ん
が
絵
手
紙
を
始
め
た
の

は
45
歳
こ
ろ
で
新
婦
人
の
活
動
が
き
っ
か
け
で
し

た
。
そ
の
後
、
年
金
者
組
合
西
支
部
に
入
会
し
２

０
０
０
年
に
年
金
者
組
合
の
最
初
の
サ
ー
ク
ル
の

絵
手
紙
を
立
ち
上
げ
て
い
ま
す
。
絵
手
紙
の
「
へ

た
が
い
い
・
へ
た
で
い
い
」
の
合
言
葉
が
気
に
入

り
、
始
め
て
か
ら
40
年
に
も
な
り
ま
す
。
友
の
会

の
指
導
は
3
年
前
か
ら
で
、
前
の
先
生
が
体
調
を

崩
さ
れ
、
そ
の
後
を
引
き
継
ぎ
ま
し
た
。

福
本
さ
ん
は
、
真
狩
の
生
ま
れ
で
、
18
歳
の
と

き
家
は
離
農
し
て
琴
似
で
米
屋
を
始
め
ま
す
。
札

幌
で
服
飾
専
門
学
校
に
通
い
、
服
装
関
係
の
仕
事

を
志
し
て
い
ま
し

た
が
、
店
の
手
伝

い
に
追
わ
れ
て
夢

か
な
わ
ず
。
「
い

ま
だ
に
や
り
残
し

て
い
る
事
が
有
る

よ
う
で
残
念
で
す
」

と
言
い
ま
す
。
今
、

着
物
リ
フ
ォ
ー
ム
、

編
み
物
サ
ー
ク
ル
に

役
立
っ
て
い
ま
す
。

琴
似
に
住
ん
で
60

年
に
な
り
街
の
変
遷

を
見
て
き
ま
し
た
。

琴
似
の
生
き
字
引
で
、

西
病
建
設
の
活
動
に

も
参
加
し
て
お
り
、
友
の
会
の
発
足
当
時
か
ら
の

会
員
で
す
。

福
本
さ
ん
の
活
動
の
多
さ
に
は
驚
き
ま
す
。
喜

寿
を
過
ぎ
た
今
で
も
年
金
者
組
合
西
支
部
で
、
絵

手
紙
、
着
物
リ
フ
ォ
ー
ム
、
編
み
物
、
料
理
教
室
、

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
、
カ
ラ
オ
ケ
、
そ
し
て
、
新
婦
人

西
支
部
で
ち
ぎ
り
絵
、
ス
キ
ー
協
の
サ
ー
ク
ル
な

ど
10
以
上
の
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
「
昔
か
ら
色
々

な
事
に
興
味
を
持
ち
、
身
体
を
動
か
す
こ
と
と
、

人
と
ふ
れ
合
う
事
が
大
好
き
な
の
が
、
活
動
を
多

く
し
て
い
る
」
と
言
い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
好
奇

心
と
行
動
力
は
ま
だ
ま
だ
続
き
そ
う
で
す
。

シリーズ

琴似班 福本 洋子さん

100回目の健歩会 ロイズバラ園五天山公園でのパークゴルフ

健診専用ですので安心して受けられます。

事前の予約をお願いします。

ひだまりクリニック 電話 011-671-5115


