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今 月 の メ ニ ュ ー

　　
今月の職員さん

　最近の出来事
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たこ揚げポテト

協力：ＪＡ女性部料理研究会

　主な材料（２～４人分）

　・じゃがいも…中２個（３００ｇ）

　・塩…少々

　・片栗粉…大さじ２

　　　・きざみ海苔…適量

　　　・かつお節…３ｇ

　　　・紅しょうが…大さじ１／２

　・ゆでたこ…７０ｇ

　・片栗粉…大さじ３

　・揚げ油…適量

　・お好み焼きソース

　・花かつお

　作り方

①じゃがいもは柔らかくゆで熱いうちにつぶし、塩・片栗

　粉を混ぜておく。弱火にかけて、モチモチする程度まで、

　マッシャーなどでつくように混ぜます。

②たこは１ｃｍ角に切ります。①が熱いうちにＡを混ぜ、

　１２等分にします。たこを芯にして丸め、片栗粉をまぶ

　します。

◆所属部署・担当業務

　金融部　共済課

◆趣味・特技

　ボウリング・スノーボード

◆自分はこんな人です！

　スポーツをすることが大好きです。

　頭が良くなりたいと切実に思っています。

◆上司からの一言（長井課長より）

　仕事の中には、多くの難題が待ち受けています

　が、野球と同じでウソのない直球勝負で一つ一

　つの仕事にあたってください。

　共済業務を通じて、ＪＡの顔になれることを期

　待しています。

　一球入魂 !! ガンバレ高木

高
た か ぎ

木　哲
てつ

　職員

　『高校の同級生の結婚式で

　　　　　　　　　　東京へ行ったこと』

来月の職員さんは　高
たかはし

橋 諒
りょう

職員です。

Ａ

③揚げ油を中温（１７０℃）に熱し、からりと揚げます。

④揚げたてにソースをかけ、花かつおをのせます。



発
行

十
勝

清
水

町
農

業
協

同
組

合

〒
0
8
9
-0

1
9
8
　

北
海

道
上

川
郡

清
水

町
南

２
－

１

T
E
L
 0

1
5
6
(6

2
)2

1
6
1
　

F
A

X
 0

1
5
6
(6

2
)6

2
2
3

ホ
ー

ム
ペ

ー
ジ

ア
ド

レ
ス

　
h
ttp

://w
w

w
.ja-sh

im
izu

.o
r.jp

/	

企
画

・
編

集
：

Ｊ
Ａ

十
勝

清
水

町
　

経
営

指
導

課
・

広
報

編
集

委
員

会

０２．すこやかファミリー
　　　　人舞３　名須川　克彦さんファミリー
０４．芽室自動車学校からの重要なお知らせ
０６．はじめよう！ウオーキングで健康づくり
１０．ＪＡグループ通信
１１．ベジタブルライフ
１２．トピックス
１４．クロスワード
１６．今月の職員さん
　　　今月のメニュー

　仮面ライダーが大好き！ 

はじめよう！ウオーキングで健康づくり
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「
誤
嚥
（
ご
え
ん
）
」
と
「
誤
飲
（
ご

い
ん
）
」
は
、
言
葉
の
響
き
は
似
て
い
る

け
れ
ど
も
、
そ
の
内
容
は
ま
っ
た
く
違
い

ま
す
。

　

「
誤
嚥
」
と
は
、
通
常
な
ら
食
道
へ
送

り
込
ま
れ
る
は
ず
の
食
物
や
唾
液
な
ど
が
、

何
ら
か
の
理
由
で
誤
っ
て
咽
頭
、
気
管
に

入
っ
て
し
ま
う
状
態
を
い
い
ま
す
。
こ
れ

が
原
因
で
起
こ
る
病
気
に
「
誤
嚥
性
肺

炎
」
が
あ
り
ま
す
。

　

も
う
一
方
の
「
誤
飲
」
は
、
食
物
以
外

の
物
（
特
に
体
に
有
害
な
物
）
を
誤
っ
て

の
み
込
ん
で
し
ま
う
こ
と
で
す
。
誤
飲
に

多
い
物
と
し
て
は
、
硬
貨
、
待
ち
針
、
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
の
小
物
、
ピ
ン
な
ど
、
た
ば

こ
（
特
に
吸
い
殻
）
、
瀬
戸
物
製
品
、
金

属
類
（
針
、
く
ぎ
な
ど
）
、
小
型
電
池
、

洗
剤
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
２
、
３
歳
ま
で

の
子
ど
も
が
い
る
家
庭
で
は
、
こ
う
い
っ

た
誤
飲
さ
れ
や
す
い
物
は
机
上
や
床
上
に

置
か
な
い
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

鋭
い
縁
が
な
い
硬
貨
な
ど
は
、
待
っ
て

い
れ
ば
数
日
の
う
ち
に
便
と
一
緒
に
排
出

さ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
食
道
の
途

中
に
引
っ
掛
か
っ
て
い
る
と
き
は
食
道
の

壁
に
穴
が
開
く
こ
と
が
あ
る
の
で
、
早
め

に
取
り
出
さ
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
の
傷
害
予
防
の
第
一
人
者
、
山

中
龍
宏
医
師
の
、
食
べ
物
に
よ
る
誤
飲
誤

百
康

佐
久
総
合
病
院
名
誉
院
長

　
松
島

　
松
翠

2

～お母さんからのメッセージ～

すこやかファミリー

　　

『
子
ど
も
の
誤
嚥
・
誤
飲
』

嚥
窒
息
の
予
防
方
法
を
紹
介
し
ま
す
。

　

ま
ず
３
歳
に
な
る
ま
で
は
、
乾
い
た
豆

類
や
乾
い
た
豆
類
が
入
っ
て
い
る
チ
ョ
コ

レ
ー
ト
は
食
べ
さ
せ
ま
せ
ん
。
食
事
中
に

子
ど
も
の
肩
を
た
た
い
た
り
、
大
声
で
呼

ん
だ
り
、
び
っ
く
り
さ
せ
た
り
し
な
い
。

薄
い
小
片
に
な
る
食
べ
物
は
禁
物
。
生
の

ニ
ン
ジ
ン
、
セ
ロ
リ
、
リ
ン
ゴ
な
ど
は
、

つ
ぶ
し
て
か
ら
与
え
る
。
ソ
ー
セ
ー
ジ
や

フ
ラ
ン
ク
フ
ル
ト
は
小
さ
く
切
り
、
ソ
ー

セ
ー
ジ
の
外
皮
は
剥
ぐ
か
、
輪
切
り
に
す

る
の
で
は
な
く
、
縦
に
割
い
て
か
ら
切
り

ま
す
。
プ
チ
ト
マ
ト
な
ど
球
形
の
場
合
に

は
２
つ
な
い
し
４
つ
に
切
り
ま
す
。

　

家
庭
で
の
注
意
事
項
と
し
て
、
寝
た
姿

勢
で
食
べ
た
り
、
歩
き
な
が
ら
、
遊
び
な

が
ら
の
「
な
が
ら
食
べ
」
は
絶
対
し
な
い

こ
と
。
車
や
電
車
、
飛
行
機
の
中
で
は
、

豆
類
は
食
べ
さ
せ
な
い
こ
と
。
急
停
車
や

揺
れ
が
誤
飲
を
招
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　人舞３　

　　　名
な す か わ

須川　紘
ひ ろ む

夢くん（２歳１０ヶ月）

健
科

　　おとうさん　　名須川　克彦さん
　　おかあさん　　　　　　真里恵さん
　　おねえちゃん　　　　　佳子さん
　　おにいちゃん　　　　　誉大さん
　　おじいちゃん　　　　　誓詞さん
　　おばあちゃん　　　　　信子さん

　独り言をつぶやきながらおもちゃの
トラクターで遊んだり、仮面ライダー
のマネをするのがマイブームの紘夢く
ん。最近トイレで用を足せるように
なったそうです。
　お母さんの真里恵さんにお話を伺っ
たところ「お兄ちゃんのマネなのか保
育所の荷物を兄が持つと『ひろむが持
つからいい！』と何だか怒っていると
きがありました（笑）」と最近あった出
来事を楽しそうに話してくれました。
　また、「お姉ちゃんがとても面倒をみ
てくれて、トイレにも連れて行ってく
れるので助かっています！（紘夢くん
の）口が達者になってきたけれど、そ
れも成長の１つだと思うので、少しは
目をつぶろうかと思います（笑）」と
教えてくれました。
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全体運　余計なことを考えて、エネルギーを無駄遣いしそう。明るい色の服を着たり、音楽を楽しむと気持ち
が盛り上がるはず　　健康運　ストレスを感じやすい月。適宜発散して　　幸運を呼ぶ食べ物　カマス

 1１月の運勢

『
農
協
法
公
布
記
念
日
に
あ
た
っ
て

　
　
　
～
平
成
28
年
11
月
19
日
～
』

北
海
道
農
業
協
同
組
合
中
央
会

会
　
長
　
飛
　
田
　
稔
　
章

　

昭
和
22
年
11
月
19
日
に
農
業
協
同
組
合
法

（
農
協
法
）
が
制
定
さ
れ
、
今
年
で
69
年
を

迎
え
ま
し
た
。

　

戦
後
の
食
糧
不
足
の
混
乱
期
に
、
農
業
者

の
協
同
組
織
の
発
達
を
通
じ
、
「
農
業
生
産

力
の
増
進
」
と
「
農
業
者
の
経
済
的
社
会
的

地
位
の
向
上
」
を
図
り
、
国
民
経
済
の
発
展

に
寄
与
す
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
農
協
法

が
制
定
さ
れ
、
農
協
が
設
立
さ
れ
ま
し
た
。

　

農
協
は
「
農
業
者
に
よ
る
農
業
者
の
た
め

の
組
織
」
で
あ
り
、
協
同
組
合
原
則
に
掲
げ

る
「
自
主
・
自
立
」
「
民
主
的
運
営
」
の
基

本
に
立
ち
、
相
互
扶
助
の
精
神
の
も
と
、
幾

多
の
困
難
な
状
況
を
乗
り
越
え
、
組
合
員
の

皆
様
の
営
農
と
生
活
の
安
定
並
び
に
よ
り

良
い
地
域
社
会
の
実
現
を
目
指
し
、
総
合
事

業
を
展
開
し
な
が
ら
今
日
に
至
っ
て
お
り
ま

す
。

　

言
う
ま
で
も
な
く
、
農
協
法
は
農
協
の
組

織
・
事
業
を
運
営
す
る
基
本
法
と
し
て
極
め

て
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
お
り
ま
す
が
、
農

協
法
公
布
記
念
日
を
契
機
に
、
組
合
員
・
役

職
員
の
皆
様
と
改
め
て
協
同
組
合
の
原
点
に

立
ち
返
り
、
そ
の
意
義
と
役
割
に
つ
い
て
の

共
通
意
識
を
深
め
た
い
と
考
え
ま
す
。

　

ま
ず
、
協
同
組
合
の
経
済
的
意
義
で
す

が
、
新
自
由
主
義
経
済
の
考
え
方
が
浸
透
し

て
い
く
中
、
東
京
大
学
大
学
院
の
鈴
木
宣
弘

教
授
が
指
摘
さ
れ
た
「
今
だ
け
、
金
だ
け
、

自
分
だ
け
」
と
い
う
傾
向
が
最
近
強
ま
っ
て

き
た
よ
う
に
思
わ
れ
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
自
分
一
人
の
利
益
を
追
求
す

る
と
こ
ろ
に
協
同
の
目
的
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
で
は
協
同
組
合
の
中
に
個
人
の
立
場
、

自
分
一
人
の
利
益
は
な
い
か
と
い
え
ば
、
決

し
て
そ
の
よ
う
な
こ
と
は
な
く
、
皆
の
利

益
、
協
同
の
利
益
の
た
め
に
尽
く
す
こ
と

が
、
自
分
の
利
益
に
還
っ
て
く
る
、
こ
れ
が

協
同
活
動
の
経
済
原
理
で
あ
り
ま
す
。

　

つ
ま
り
協
同
活
動
に
参
画
す
る
こ
と
で
、

組
合
員
で
あ
れ
ば
等
し
く
協
同
の
利
益
に
預

か
る
こ
と
が
で
き
、
他
人
を
押
し
の
け
て
で

も
自
分
だ
け
の
特
別
の
利
益
を
得
よ
う
と
す

る
よ
う
な
理
不
尽
な
欲
望
は
協
同
組
合
は
満

た
し
て
く
れ
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。
協
同

組
合
は
私
欲
を
満
た
す
組
織
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
自
分
だ
け
の
利
益
指
向
と
い
う
非
協
同

の
新
自
由
主
義
経
済
に
は
、
一
面
自
分
だ
け

の
不
利
や
損
害
は
あ
り
得
る
の
で
す
が
、
協

同
組
合
に
は
そ
の
よ
う
な
リ
ス
ク
を
回
避
あ

る
い
は
分
担
で
き
る
安
全
保
障
機
能
の
あ
る

こ
と
を
再
認
識
す
べ
き
と
考
え
ま
す
。

　

つ
ぎ
に
協
同
組
合
の
社
会
的
意
義
と
し
て

は
、
協
同
の
力
で
共
存
同
栄
の
理
想
社
会
を

築
き
上
げ
て
行
く
と
こ
ろ
に
あ
り
ま
す
。
社

会
が
悪
い
、
経
済
の
仕
組
み
が
悪
い
と
嘆
く

だ
け
で
は
通
用
し
な
い
組
織
で
す
。
む
し
ろ

私
た
ち
の
協
同
活
動
で
、
そ
の
悪
い
社
会
や

経
済
の
仕
組
み
を
改
良
し
て
行
く
の
だ
、
と

い
う
理
想
感
、
責
任
感
に
燃
え
て
、
『
万

人
は
一
人
の
た
め
に
一
人
は
万
人
の
た
め

に
』
全
力
を
尽
く
し
て
行
く
の
で
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
と
考
え
ま
す
。

　

つ
ま
り
、
協
同
組
合
の
目
指
す
と
こ
ろ

は
、
安
全
か
つ
平
和
な
公
正
社
会
の
実
現
で

す
。
し
か
し
、
そ
の
よ
う
な
理
想
を
実
現
す

る
に
は
、
協
同
の
利
益
と
そ
の
公
平
な
分
配

に
満
足
す
る
心
の
改
革
が
伴
わ
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
協
同
組
合
学
習
と
は
そ
う
し
た

心
の
改
革
を
す
る
た
め
の
研
鑽
と
修
業
す
る

こ
と
に
外
な
ら
な
い
の
で
す
。

　

組
合
員
の
皆
様
に
は
日
常
の
営
農
と
生
活

の
協
同
活
動
お
よ
び
協
同
組
合
学
習
を
通

じ
、
協
同
組
合
の
経
済
的
社
会
的
意
義
と
組

合
員
の
役
割
に
つ
い
て
今
一
度
熟
考
し
て
頂

け
れ
ば
有
難
い
と
思
い
ま
す
。
協
同
組
合
の

組
合
員
で
あ
る
こ
と
に
誇
り
と
自
負
が
持
て

る
組
合
員
で
あ
り
た
い
も
の
で
す
。

　

役
職
員
の
皆
様
は
、
協
同
組
合
運
動
の
率

先
垂
範
者
と
し
て
、
誰
よ
り
も
Ｊ
Ａ
の
運
営

原
則
で
あ
る
協
同
組
合
理
念
に
つ
い
て
正
し

い
理
解
と
深
い
洞
察
が
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
考
え
ま
す
。

　

協
同
組
合
を
深
く
理
解
す
る
近
道
は
、
農

協
の
歴
史
を
知
る
こ
と
で
す
。
農
協
に
は
先

人
が
編
纂
し
て
頂
い
た
記
念
誌
が
あ
る
と
思

い
ま
す
。
入
植
の
歴
史
、
冷
災
害
と
の
格
闘

の
歴
史
、
経
営
危
機
あ
る
い
は
成
功
、
目
覚

ま
し
い
成
果
等
、
現
代
の
私
た
ち
が
知
る
こ

と
が
で
き
な
い
史
実
が
記
述
さ
れ
て
お
り
ま

す
。
そ
の
よ
う
な
危
機
等
を
先
人
は
ど
の
よ

う
に
し
て
乗
り
越
え
て
来
た
の
か
、
我
が
農

協
の
歴
史
が
全
て
教
え
て
く
れ
ま
す
。

　

役
職
員
の
皆
様
に
は
何
よ
り
も
ま
ず
歴

史
を
学
ぶ
こ
と
の
重
要
性
を
認
識
し
て
頂

き
、
協
同
組
合
の
価
値
を
伝
え
る
語
り
部
と

な
っ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

新
自
由
主
義
経
済
へ
の
対
抗
軸
と
し
て
の

協
同
組
合
の
価
値
を
広
く
道
民
に
発
信
し
続

け
、
理
解
と
共
感
を
得
る
こ
と
が
、
永
年
に

亘
り
先
人
が
築
き
上
げ
た
地
域
農
業
並
び
に

協
同
組
合
の
基
盤
を
さ
ら
に
発
展
さ
せ
、
後

世
に
し
っ
か
り
と
引
き
継
が
れ
、
持
続
可
能

な
農
業
へ
と
繋
が
る
も
の
と
確
信
し
て
お
り

ま
す
。

　

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
未
曾
有
の
台
風
被

害
を
被
り
、
復
旧
は
始
ま
っ
た
ば
か
り
で

あ
り
ま
す
が
、
今
後
と
も
、
Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ

北
海
道
は
、
組
合
員
の
皆
様
が
夢
と
希
望
を

持
っ
て
営
農
と
生
活
が
続
け
ら
れ
る
環
境
を

整
え
る
こ
と
、
地
域
農
業
と
農
協
の
発
展
に

全
力
で
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
を
お
誓
い
申
し

上
げ
、
農
協
法
公
布
記
念
日
に
あ
た
っ
て
の

メ
ッ
セ
ー
ジ
と
致
し
ま
す
。



4おうし座
(4/20 ～ 5/20)

全体運　小さな失敗で、つまずく暗示。少しくらいうまくいかなくてもクヨクヨしないで。迷ったら、身近な人
に相談を　　健康運　軽く運動をすると、より元気になれます　　幸運の呼ぶ食べ物　レンコン

 1１月の運勢

←次のページにはもっと詳しく！！



5 ふたご座
(5/21 ～ 6/21)

全体運　情緒不安定になりやすいかも。深刻に思い悩むのはやめ「ダメ元」と気楽に構えて。手書きの
手紙を出すと開運に　　健康運　定期的に体を動かせば、体調に好影響　　幸運を呼ぶ食べ物　小豆 

 1１月の運勢

※今後の取得免許（大型・中型）の教習料金についても変更予定です。
　詳しくは、芽室自動車学校（ＴＥＬ０１５５－６２－２２２６）迄
　お気軽に連絡ください！

もっと詳しく！！

◆　３月１１日まで免許を取得された方

◆　３月１２日以降に普通免許を取得された方

◆　３月１２日以降に準中型免許を取得される方（１８歳から取得可能）



6かに座
(6/22 ～ 7/22)

 
全体運　クリエーティブな活動に励みたい期間。絵を描いたり、歌を歌ったり、自己表現を。飲み会の
幹事役も大賛成！　　健康運　ちょっとしたけがに注意。行動は慎重に　　幸運を呼ぶ食べ物　リンゴ 

1１月の運勢

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

づ
く
り

健

康で

日
常
生
活
に
運
動
習
慣
を
取
り
入
れ
る
こ
と

は
、
健
康
維
持
や
体
力
づ
く
り
を
は
じ
め
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
あ
る
こ
と
は
周
知
の
通
り
。
血

行
を
良
く
し
、
肩
凝
り
や
腰
痛
を
取
り
除
い
て

疲
労
回
復
を
促
進
、
生
活
習
慣
病
の
予
防
や
改

善
、
さ
ら
に
は
認
知
症
予
防
に
も
役
立
つ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
何
よ
り
気
持
ち
が
明
る
く
強

く
な
り
ま
す
。
一
番
の
お
勧
め
が
手
軽
に
で
き

る
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
。
い
つ
で
も
ど
こ
で
も
思
っ

た
と
き
に
始
め
ら
れ
る
の
は
大
き
な
魅
力
で
す
。

た
だ
し
、
「
た
だ
漫
然
と
歩
く
」
の
で
は
な
く
、

「
運
動
と
し
て
意
識
し
て
歩
く
＝
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
」
で
あ
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
。
正
し
い
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
方
法
を
身
に
付
け
て
、
や
れ
ば
や

る
ほ
ど
健
康
と
美
し
さ
が
増
し
て
い
く
、
そ
ん

な
楽
し
み
を
味
わ
い
ま
せ
ん
か
。

　

い
く
ら
長
い
時
間
歩
い
て
も
、ス
ピ
ー
ド
を
上
げ

て
歩
い
て
も
、
間
違
っ
た
姿
勢
で
は
け
が
や
故
障
の

原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
快
適
な
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
と
は
、
自
分
の
状
態
を
知
り
、
正
し
い
姿
勢
を

身
に
付
け
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
普
段
の
歩

く
姿
勢
が
ど
う
な
っ
て
い
る
か
ご
存
じ
で
す
か
。
次

の
項
目
に
心
当
た
り
が
あ
る
か
ど
う
か
チ
ェ
ッ
ク

し
て
み
ま
し
ょ
う
。こ
れ
ら
は
改
善
す
べ
き
項
目
で

す
。

　

理
想
的
な
姿
勢
を
覚
え
る
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
。ス

ト
レ
ッ
チ
も
兼
ね
ま
す
の
で
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
前

に
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

　

ま
ず
両
足
の
か
か
と
を
そ
ろ
え
て
立
ち
、
両
腕

を
伸
ば
し
て
真
横
に
開
き
ま
す
。
胸
を
張
り
ま
す
。

腕
の
付
け
根
が
肩
よ
り
後
ろ
に
く
る
の
が
ポ
イ
ン

ト
。

　

そ
の
ま
ま
両
腕
を
上
げ
て
、
頭
上
で
両
指
を
絡

め
て
手
の
ひ
ら
を
空
に
向
け
、
か
か
と
も
上
げ
て

全
身
を
ぐ
ー
ん
と
伸
ば
し
ま
す
。

　

両
腕
を
ゆ
っ
く
り
と
両
脇
に
下
げ
、
最
後
に
か
か

と
を
そ
っ
と
地
面
に
下
ろ
し
ま
す
。こ
の
姿
勢
が

歩
く
と
き
の
基
本
姿
勢
で
す
。

歩く姿勢チェック

首が前に出る

肩が前に出る

肩が落ちる

腕がしっかり振れていない

爪先が上がらない

かかと着地後すぐに足裏が
地面に付く

① 

姿 

勢

　

腕
振
り
は
大
切
で
す
が
、
気
が
緩
む
と
肘
か

ら
下
の
力
が
抜
け
て
し
っ
か
り
と
振
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
。
肘
は
ゆ
っ
た
り
伸
ば
し
、
指
先
ま

② 

腕
の
振
り

で
軽
く
意
識
し
て
振
り
ま
す
。こ
の
と
き
、
後
ろ
に

引
く
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
肩
を
上
下
左
右
に

揺
ら
さ
ず
、
肩
甲
骨
を
柔
ら
か
く
動
か
す
よ
う
な

気
持
ち
で
振
り

ま
し
ょ
う
。
手
は

軽
く
握
っ
た
状

態
で
振
る
と
や

り
や
す
い
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　

着
地
は
か
か
と
か
ら
。こ
の
と
き
、
爪
先
が
し
っ
か

り
上
が
っ
て
い
る
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。
注
意

し
た
い
の
は
膝
。
膝
を
伸
ば
し
た
状
態
で
か
か
と

か
ら
着
地
し
た
ら
、
す
ぐ
に
体
重
移
動
し
な
が
ら

軸
足
の
真
上
に
乗
り
ま
す
。こ
の
と
き
、
足
の
裏
が

全
部
地
面
に
付
い
た
状
態
で
す
。そ
の
ま
ま
体
重

を
爪
先
に
移
動
さ
せ
ま
す
。
体
重
が
左
右
に
ぶ
れ

③ 

か
か
と
着
地

　

後
ろ
足
の
蹴
り
は
、
③
の
前
足
の
か
か
と
着
地

と
つ
な
が
っ
た
動
き
で
す
。
体
重
が
爪
先
に
移
動

し
た
ら
、
角
度
を
つ
け
た
ま
ま
、
後
ろ
に
蹴
り
ま
す
。

蹴
る
と
き
は
、
蹴
り
上
げ
る
の
で
は
な
く
、
足
指
を

広
げ
て
足
底
を
丸
く
使
っ
て
地
面
を
押
す
よ
う
な

イ
メ
ー
ジ
で
す
。
蹴
る
こ
と
で
歩
幅
を
伸
ば
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。
大
き
め
の
歩
幅
を
意
識
す
る
と

運
動
効
果
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

④ 

後
ろ
足
の
蹴
り

な
い
よ
う
、
足

首
が
し
っ
か
り

固
定
し
て
い
る

こ
と
も
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

[  

毎
日
や
ら
な
い ]

〕
｛

｝

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

つ
の

４

基
本

ＮＰＯ東京都ウオーキング協会副

会長。ウオーキングアドバイザー。ウ

オーキングのすがすがしさ、解放感

を多くの方に味わってもらいたいと、

同協会のウオーキング教室の他、企

業や団体などでもウオーキング指導

で活躍。

小谷 好美さん

取材協力：NPO東京都ウオーキング協会 

http://www.tokyowalking.org/

ウオーキング案内人



7 しし座
(7/23 ～ 8/22)

 
全体運　不注意になりやすいよう。慣れている作業でも確認作業を怠らないこと。気力を高めるには手
作りの趣味が最適　　健康運　ルーズになりがち。生活リズムを正して　　幸運を呼ぶ食べ物　ナメコ 

1１月の運勢

　

続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
、
始
め
る
の
が
早
け
れ
ば

早
い
ほ
ど
、
筋
力
低
下
を
防
ぎ
、ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン

グ
に
も
効
果
的
で
す
。
何
歳
に
な
っ
て
も
若
々
し

く
あ
り
た
い
も
の
。そ
れ
に
は
、
無
理
な
く
自
分
の

ペ
ー
ス
で
続
け
ら
れ
る
こ
と
が
肝
心
で
す
。

　

例
え
ば
地
球
一
周
を
目
指
す
な
ど
、
累
計
で
ど

れ
だ
け
歩
い
た
か
の
記
録
を
付
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

寺
社
、
有
名
人
の
墓
地
巡
り
な
ど
、テ
ー
マ
を
持
っ

て
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
の
も
お
勧

め
で
す
。
距
離
や
ル
ー
ト
を
記
録
す
る
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
向
け
ア
プ
リ
な
ど
も
あ
り
ま
す
の
で
、
お
気

に
入
り
の
コ
ー
ス
を
い
く
つ
か
用
意
し
て
、
気
分
で

選
ぶ
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

[  

記
録
を
付
け
る ]

　

と
か
く「
～
ね
ば
な
ら
な
い
」に
陥
り
が
ち
。１
週

間
の
う
ち
５
日
歩
い
て
、
間
２
日
は
休
む
、
あ
る
い

は
雨
の
日
は
歩
か
な
い
な
ど
、「
毎
日
や
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
」の
わ
な
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
休
む

こ
と
に
罪
悪
感
が
あ
っ
た
り
、
自
分
を
縛
ら
な
い

た
め
に
も
、
最
初
か
ら
毎
日
は
や
ら
な
い
と
決
め

て
し
ま
う
の
も
方
法
で
す
。

[  

毎
日
や
ら
な
い ]

　

記
録
を
達
成
し
た
ら
ケ
ー
キ
を
食
べ
る
、
今
日
は

頑
張
っ
た
か
ら
ビ
ー
ル
を
飲
も
う
、
な
ど
歩
い
た

後
の
ご
褒
美
を
自
分
に
あ
げ
る
こ
と
も
悪
く
あ
り

ま
せ
ん
。
要
は
自
分
が
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
か
ど

う
か
で
す
。
続
け
る
こ
と
で
筋
力
が
付
い
て
体
力

[  

ご
褒
美
を
あ
げ
る ]

が
向
上
し
、
普
段
か

ら
の
姿
勢
も
良
く
な

り
、
気
持
ち
が
前
向

き
に
な
り
、
シ
ェ
イ
プ

ア
ッ
プ
に
も
な
る
と
い

う
よ
う
に
良
い
ス
パ

イ
ラ
ル
が
広
が
っ
て
い

き
ま
す
。

〔
準　

備〕
　

装
備
で
一
番
大
切
な
の
が
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

シ
ュ
ー
ズ
で
す
。
歩
く
距
離
や
環
境
（
里
山
な

の
か
舗
装
道
路
な
の
か
な
ど
）
な
ど
用
途
に

合
っ
た
物
を
選
び
ま
し
ょ
う
。
安
い
か
ら
と
価

格
で
選
ぶ
の
は
け
が
の
も
と
で
す
。
分
か
ら

な
い
と
こ
ろ
が
あ
れ
ば
専
門
店
の
ス
タ
ッ
フ
に

相
談
す
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
ま
た
、
シ
ュ
ー

ズ
は
一
生
モ
ノ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
使
い
方
に

も
よ
り
ま
す
が
、
１
年
半
～
２
年
を
目
安
に
、

靴
底
が
す
り
減
っ
た
ら
履
き
換
え
ま
し
ょ
う
。

◎ 

シ
ュ
ー
ズ

　

靴
下
も
ウ
エ
ア
も
身
に
付
け
る
装
備
は
綿

素
材
は
避
け
ま
し
ょ
う
。
ウ
エ
ア
は
登
山
用

や
ラ
ン
ニ
ン
グ
用
で
も
構
い
ま
せ
ん
が
、
速
乾

性
の
あ
る
物
が
ベ
タ
ー
で
す
。
見
落
と
し
が

ち
な
の
が
靴
下
。
綿
だ
と
汗
な
ど
で
し
わ
が

寄
り
、
ま
め
な
ど
足
裏
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に

な
り
や
す
い
の
で
要
注
意
。
で
き
れ
ば
指
先

だ
け
で
も
５
本
指
ソ
ッ
ク
ス
を
使
う
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。

◎ 

靴
下
・
ウ
エ
ア

膝を痛めない歩き方

歩くときに膝が曲がっている

と膝を痛める原因になります。

膝を伸ばして歩くことを心掛

けましょう。運動不足によ

る筋力低下やO（オー）脚で、

膝の負担が蓄積しているケー

スもあります。痛みが続く場

合は勝手な判断をせず、専門

家に診てもらいましょう。

脳トレにもなる歩き方

ウオーキング4つの基本を歩

きながら確認する、100から7

を引き続ける計算をするなど、

歩きながら脳を程よく刺激し

ましょう。歩幅を広げ、かか

とと爪先で立つ時間を長くす

ることで、意図的に不安定な

体勢をつくることも脳の活性

化に役立つといわれています。

横断歩道の白い部分だけを歩

く。これだけでも十分脳トレ

になりそうです。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ

Ｑ
＆

Ａ

Ｑ１
ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
、

ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は
必
要
？

必
要
で
す
。
特
に
ク
ー
ル
ダ
ウ
ン
は

大
切
。
体
が
ま
だ
温
ま
っ
て
い
る
う

ち
に
、
ふ
く
ら
は
ぎ
を
中
心
に
ス
ト

レ
ッ
チ
し
ま
し
ょ
う
。
こ
れ
が
疲
労

物
質
を
た
め
な
い
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

５
分
程
度
行
う
だ
け
で
、
翌
日
の

疲
れ
具
合
が
驚
く
ほ
ど
変
わ
り
ま

す
。

Ｑ２
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
は

い
つ
や
る
と
い
い
？

早
朝
、
昼
間
、
夕
方
～
夜
な
ど
時

間
帯
は
い
ろ
い
ろ
で
す
が
、
ど
の
時

間
帯
で
も
構
い
ま
せ
ん
。
ご
自
身
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、
無

理
の
な
い
時
間
帯
を
選
ぶ
こ
と
が
大

切
。
毎
回
同
じ
時
間
帯
に
す
る
必

要
も
あ
り
ま
せ
ん
。
臨
機
応
変
に
。

Ｑ３
水
分
補
給
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
？

水
分
補
給
は
と
て
も
重
要
で
す
。

喉
の
渇
き
を
感
じ
る
前
に
小
ま
め

に
少
し
ず
つ
、
30
分
歩
い
た
ら
飲

む
く
ら
い
の
意
識
で
臨
み
ま
し
ょ

う
。
一
度
に
飲
む
量
は
一
口
二
口

程
度
で
Ｏ
Ｋ
。
た
だ
し
、
水
道
水
な

ど
単
な
る
「
水
」
は
吸
収
が
必
ず
し

も
良
く
は
あ
り
ま
せ
ん
。
お
茶
や

コ
ー
ヒ
ー
も
利
尿
作
用
が
あ
る
の
で

あ
ま
り
お
勧
め
は
で
き
ま
せ
ん
。
ミ

ネ
ラ
ル
成
分
を
含
む
ス
ポ
ー
ツ
飲
料

を
２
倍
程
度
に
希
釈
す
る
と
飲
み

や
す
い
と
思
い
ま
す
。



8おとめ座
(8/23 ～ 9/22)

全体運　人気運アップ！　いつも話の輪の中心にいて、注目を集めそう。ショッピングは人気アイテムに注
目するのが◎　　健康運　おおむね良好。ぜひ新しいスポーツに挑戦を　　幸運を呼ぶ食べ物　ダイコン 

 1１月の運勢



9 てんびん座
(9/23 ～ 10/23)

全体運　リラックスできる時期。頼まれごとは早めに済ませ、自分の時間を満喫しましょう。習い事
に熱中するのも吉　　健康運　次第に回復。良質な睡眠が好運の鍵に　　幸運を呼ぶ食べ物　クワイ 

 1１月の運勢



10
 1１月の運勢

全体運　思う通り動いた方がチャンスに出合えます。自分がやりたいことに、全力を注いでみて。新しい
トライも好結果に　　健康運　話題の健康法を試すと手応えがあるかも　　幸運を呼ぶ食べ物　長ネギ 

さそり座
(10/24 ～ 11/22)

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
通
信

　

Ｊ
Ａ
グ
ル
ー
プ
の
連
合
会
・
中
央
会
の
活
動
内
容

を
紹
介
し
ま
す
。

　

Ｊ
Ａ
北
海
道
大
会
決
議
事
項
の
実
践
や
そ
の
時
々

の
ト
ピ
ッ
ク
ス
な
ど
、
組
合
員
の
皆
様
に
定
期
的
に

お
伝
え
し
ま
す
。

　

各
団
体
の
詳
し
い
取
り
組
み
内
容
は
Ｗ
Ｅ
Ｂ
サ
イ

ト
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

Ｊ
Ａ
北
海
道
中
央
会

　

７
月
に
公
開
し
た
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
ア
プ
リ
「
Ｊ

Ａ
２
Ｍ
Ｐ
」
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
数
が
５
０
０
０
件
を

突
破
し
ま
し
た
。

　

Ｊ
Ａ
が
登
録
す
る
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
ス
ポ
ッ
ト
の
数

は
約
１
２
０
０
件
。
地
域
に
よ
っ
て
は
地
元
食
材
を

使
う
飲
食
店
を
登
録
す
る
な
ど
、
工
夫
を
凝
ら
し
て

お
り
ま
す
。

　

北
海
道
の
農
畜
産
物
が
当
た
る
プ
レ
ゼ
ン
ト
キ
ャ

ン
ペ
ー
ン
も
実
施
中
。
チ
ェ
ッ
ク
イ
ン
ス
ポ
ッ
ト
を

Ｊ
Ａ
北
海
道
信
連

　

度
重
な
る
台
風
の
上
陸
・
接
近
に
よ
り
道
内
各
地

で
甚
大
な
農
業
被
害
が
発
生
し
、
８
月
16
日
か
ら
９

月
１
日
の
期
間
の
災
害
が
激
甚
災
害
に
指
定
さ
れ
ま

し
た
。

　

北
海
道
農
業
信
用
基
金
協
会
と
協
調
の
う
え
災
害

復
旧
お
よ
び
再
生
産
に
向
け
て
、
農
業
者
へ
の
資
金

供
給
に
取
り
組
む
こ
と
と
し
、
今
般
の
農
業
災
害
に

対
応
す
る
Ｊ
Ａ
農
業
経
営
緊
急
支
援
資
金
の
本
年
度

貸
付
分
に
つ
い
て
、
①
貸
出
条
件
の
拡
充
、
②
借
入

れ
利
息
の
５
年
間
無
利
子
化
、
③
保
証
料
負
担
の
軽

減
を
実
施
し
ま
す
。

ホ
ク
レ
ン

　

皆
様
へ
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
「
ホ
ク
レ
ン
パ
ー

ル
ラ
イ
ス　

フ
ァ
ン
感
謝
祭
２
０
１
６
」
を
石
狩
市

の
ホ
ク
レ
ン
パ
ー
ル
ラ
イ
ス
工
場
で
開
催
。
「
ご
ち

そ
う
新
米
ふ
る
ま
い
コ
ー
ナ
ー
」
や
、
「
米
俵
１
俵

Ｊ
Ａ
共
済
連
北
海
道

　

10
月
よ
り
Ｊ
Ａ
自
動
車
共
済
加
入

者
向
け
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
「
Ｊ
Ａ
共
済

く
る
ま
の
ミ
カ
タ
」
が
新
登
場
。

　

緊
急
時
に
Ｇ
Ｐ
Ｓ
機
能
に
よ
る

Ｊ
Ａ
北
海
道
厚
生
連

　

組
合
員
な
ら
び
に
地
域
住
民
の
皆
様
の
生
命
と
健

康
を
守
る
た
め
、
本
会
事
業
の
積
極
的
な
啓
発
推
進

を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
て
、
広
報
誌
「
す
ま
い

る
」
を
発
行
し
て
お
り
ま
す
。
年
３
回
発
行
し
て
お

り
、
様
々
な
医
療
・
健
康
情
報
を
発
信
し
て
お
り
ま

す
。

　

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
掲
載
し
て

お
り
ま
す
。
是
非
ご
一
読
く
だ
さ
い
。

回
っ
て
集
め
た
ポ
イ
ン
ト
を
利

用
し
て
ぜ
ひ
ご
応
募
く
だ
さ

い
！
詳
細
は
ア
プ
リ
内
お
知
ら

せ
に
記
載
し
て
お
り
ま
す
。

　

※
第
１
弾
の
応
募
期
間
は
年
内

12
月
31
日
ま
で
で
す
。

争
奪　

大
ジ
ャ
ン
ケ
ン
大
会
」

な
ど
、
多
彩
な
イ
ベ
ン
ト
で
来

場
者
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

入
場
料
は
全
額
を
石
狩
市
に

寄
付
、
子
育
て
支
援
や
幼
児
教

育
等
次
世
代
育
成
事
業
な
ど
に

活
用
さ
れ
ま
す
。

レ
ッ
カ
ー
・
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
の
要
請
（
※
）
や
ト

ラ
ブ
ル
時
の
画
像
送
信
も
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

位
置
情
報
が
確
認
可
能
な
こ
と
で
、
事
故
受
付
も

ス
ム
ー
ズ
に
。
詳
し
く
は
、
「
く
る
ま
の
ミ
カ
タ
」

で
検
索
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
※
）
交
通
事
情
、
気
象
状
況
等
や
ご
利
用

の
地
域
に
よ
り
一
部
サ
ー
ビ
ス
の
提
供
が
出

来
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。



いて座
(11/23 ～ 12/21)

全体運　サービス精神を発揮することで、対人運が上向くはず。縁の下の力持ち的役割も笑顔でこなして。露
天風呂につき　　健康運　喉のケアが大事。外出後は必ずうがいを　　幸運を呼ぶ食べ物　ヒラメ

 1１月の運勢
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12やぎ座
(12/22 ～ 1/19)

全体運　知的好奇心を刺激されやすいよう。興味を引かれることはやってみる価値あり。人脈拡大もス
ムーズに運びそう　　健康運　疲れをため込みがち。小まめに解消して　幸運を呼ぶ食べ物　野沢菜 
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1１月の運勢

北
海
道
清
水
高
等
学
校

パ
ン
甲
子
園
２
０
１
６
で
準
グ
ラ
ン
プ
リ

～
当
Ｊ
Ａ
の
食
材

　

『
十
勝
若
牛
ス
ネ
肉
』
と

　
　

『
は
る
き
ら
り
強
力
粉
』
を
使
用
～

　　

10
月
２
日
、
岩
見
沢
市
生
涯
学
習
セ

ン
タ
ー 

い
わ
な
び 

に
て
開
催
さ
れ
た

『
パ
ン
甲
子
園 

２
０
１
６
』
で
、
北

海
道
清
水
高
等
学
校
が
当
Ｊ
Ａ
の
『
十

勝
若
牛
ス
ネ
肉
』
と
『
は
る
き
ら
り
強

力
粉
』
を
使
用
し
た
『
ア
ン
チ
ョ
ビ
・

ガ
ー
リ
ッ
ク
ブ
レ
ッ
ド
～
十
勝
若
牛
・

牛
す
じ
煮
こ
み
サ
ン
ド
～
』
で
準
グ
ラ

ン
プ
リ
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

パ
ン
甲
子
園
と
は
、
北
海
道
内
の
高

校
生
に
よ
る
創
作
パ
ン
コ
ン
テ
ス
ト
を

通
し
て
、
北
海
道
産
小
麦
の
魅
力
を
高

め
、
地
産
地
消
を
促
進
す
る
こ
と
を
目

的
に
、
岩
見
沢
市
民
と
地
元
高
校
生
か

ら
な
る
『
パ
ン
甲
子
園
実
行
委
員
会
』

の
企
画
・
運
営
の
も
と
２
０
１
３
年
度

よ
り
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

本
年
度
が
４
回
目
の
開
催
と
な
る
同

大
会
に
は
、
道
内
に
あ
る
９
つ
の
高
校

か
ら
20
チ
ー
ム
の
参
加
が
あ
り
、
そ
の

内
、
書
類
に
よ
る
一
次
審
査
を
通
過
し

た
上
位
６
チ
ー
ム
が
、
今
回
の
本
選
に

て
『
パ
ン
の
製
作
』
・
『
作
品
に
込
め

た
想
い
を
伝
え
る
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ

ン
』
・
『
試
食
審
査
』
な
ど
で
熱
い
戦

い
を
繰
り
広
げ
ま
し
た
。

　

同
校
が
製
作
し
た
パ
ン
は
、
試
食
し

た
審
査
員
か
ら
「
食
べ
た
と
き
に
こ
れ

は
売
れ
る
と
感
じ
た
！
」
と
の
言
葉
が

出
る
ほ
ど
の
高
評
価
を
得
て
い
ま
し
た
。

　

今
後
も
同
校
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
ま

す
。

北海道清水高等学校の生徒さんによる

プレゼンテーションの様子

準グランプリを受賞しました！

て
ん
菜
初
荷
式
と
目
慣
ら
し
研
修
会
行
わ
れ
る

製
糖
工
場
操
業
は
１
月
下
旬
ま
で

　

10
月
20
日
、
ホ
ク
レ
ン
清
水
製
糖
工

場
（
筒
井　

修
工
場
長
）
で
、
第
55
回

の
原
料
て
ん
菜
の
受
入
が
始
ま
り
、
初

荷
式
と
受
渡
し
立
会
人
の
目
慣
ら
し
研

修
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

こ
の
日
は
、
ホ
ク
レ
ン
区
域
Ｊ
Ａ

（
十
勝
清
水
、
新
得
、
鹿
追
、
上
士
幌
、

士
幌
）
か
ら
掘
り
た
て
の
て
ん
菜
が
搬

入
さ
れ
ま
し
た
。

　

初
荷
式
に
は
、
区
域
Ｊ
Ａ
か
ら
、
振

興
協
議
会
役
員
、
農
民
組
織
、
原
料
て

ん
菜
立
会
人
ら
が
出
席
。
振
興
協
議
会

木
幡
副
会
長
の
「
今
年
は
風
害
、
天
候

不
順
、
台
風
被
害
等
大
変
な
年
で
し

た
。
ス
ム
ー
ズ
な
受
け
入
れ
を
お
願
い

し
、
無
事
故
・
無
災
害
で
作
業
で
き
る

よ
う
お
願
い
し
ま
す
」
と
の
挨
拶
に
続

き
、
ホ
ク
レ
ン
清
水
製
糖
工
場
筒
井
工

場
長
が
「
無
事
故
・
無
災
害
で
取
り
組

ん
で
い
き
ま
す
」
と
挨
拶
。
ま
た
、
本

製
糖
期
の
受
入
れ
原
料
計
画
を
28
万
㌧

と
報
告
さ
れ
、
関
係
者
が
見
守
る
中
、

各
Ｊ
Ａ
か
ら
搬
入
さ
れ
た
て
ん
菜
が
受

入
さ
れ
ま
し
た
。

　

工
場
で
は
、
10
月
21
日
か
ら
裁
断
を

開
始
。
受
入
は
12
月
15
日
ま
で
、
操
業

は
１
月
下
旬
ま
で
の
予
定
で
す
。

　

セ
ン
タ
ー
受
入
は
10
月
21
日
か
ら
受

入
を
開
始
、
受
入
原
料
計
画
は
10
万
㌧

で
す
。
尚
、
清
水
町
の
収
量
は
49
㌧
／

ha
と
見
込
ん
で
い
ま
す
。

テープカットの様子

スムーズに受け入れが行なわれています



５
・
高
橋
喜
一
さ
ん
）
・
４
位　

Ｔ
Ｍ

Ｆ　

ス
パ
ー
ク　

Ｂ　

ウ
ツ
ド　

エ
レ

ク
ト
ラ　

エ
コ
ー　

フ
タ
ゴ
（
中
熊
牛

１
・
㈲
田
中
牧
場
さ
ん
）
・
５
位　

セ

ジ
ス　

ビ
ユ
ー
テ
イ　

Ｇ　

ウ
イ
ン　

マ
ウ
イ　

２　

Ｅ
Ｔ
（
人
舞
５
・
高
橋

喜
一
さ
ん
）

▽
第
４
部
【
育
成
シ
ニ
ア
ク
ラ
ス
】
・

１
位　

セ
ジ
ス　

ビ
ユ
ー
テ
イ　

シ
ド

　

マ
ウ
イ
（
人
舞
５
・
高
橋
喜
一
さ

ん
）

▽
第
５
部
【
未
経
産
ジ
ュ
ニ
ア
ク
ラ

ス
】
・
３
位　

Ｔ
Ｍ
Ｆ　

ア
ツ
ト　

イ
ー
ス
テ
イ
ン　

ア
レ
ツ
ク
ス　

ラ
ラ

　

Ｅ
Ｔ
（
中
熊
牛
１
・
㈲
田
中
牧
場
さ

ん
）
・
５
位　

ウ
エ
ン
デ
イ
ヒ
ー
ス　

Ｂ
Ｂ
Ｖ
Ｋ　

サ
ン
マ
ル
チ
ノ
（
石
山
・

小
坂
洋
平
さ
ん
）

13 みずがめ座
(1/20 ～ 2/18)

全体運　弱気になりやすい傾向が。不安や心配は誰かに聞いてもらい、スッキリしましょう。身近に植
物を置くのも幸運　　健康運　食生活の見直しを。調子アップの近道に　　幸運を呼ぶ食べ物　ユリ根 
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Ｊ
Ａ
女
性
部
む
ら
さ
き
会

２
０
１
６
北
海
道
ホ
ル
ス
タ
イ
ン
ウ
イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ア

㈲
田
中
牧
場
さ
ん
所
有
牛
が

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

リ
ザ
ー
ブ
グ
ラ
ン
ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
輝
く

　

２
０
１
６
北
海
道
ホ
ル
ス
タ
イ
ン
ウ

イ
ン
タ
ー
フ
ェ
ア
（
十
勝
乳
牛
改
良
同

志
会
連
合
会
主
催
）
が
10
月
23
日
、
北

海
道
農
協
連
家
畜
共
進
会
場
で
開
か
れ
、

日
頃
の
改
良
の
成
果
を
競
い
合
い
ま
し

た
。

　

全
道
か
ら
お
よ
そ
１
４
１
頭
の
乳
牛

が
揃
い
、
清
水
町
か
ら
は
20
頭
出
陳
さ

れ
ま
し
た
。

　

審
査
員
は
カ
ナ
ダ
で
酪
農
を
営
む
ブ

ロ
イ
ス　

ト
ン
プ
ソ
ン
氏
が
あ
た
り
慎

重
に
審
査
を
進
め
ま
し
た
。

　

そ
の
結
果
、
㈲
田
中
牧
場
さ
ん
（
中

熊
牛
１
）
の
Ｔ
Ｍ
Ｆ　

ナ
デ
イ
ル　

ア

ツ
ト　

ア
ン
ナ　

エ
コ
ー
号
が
リ
ザ
ー

ブ
グ
ラ
ン
ド
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
に
輝
き
ま

し
た
。

　

な
お
、
各
部
の
上
位
入
賞
牛
は
次
の

通
り
で
す
。
（
町
内
関
係
分
）

▽
第
３
部
【
育
成
ミ
ド
ル
ク
ラ
ス
】
・

１
位　

セ
ジ
ス　

ビ
ユ
ー
テ
イ　

デ

リ
ー　

ア
イ
オ
ー
ン　

マ
ウ
イ
（
人
舞

▽
第
８
部
【
ジ
ュ
ニ
ア
ウ
イ
ン
タ
ー

カ
ッ
プ
】
・
１
位　

Ｔ
Ｍ
Ｆ　

セ
ン

タ
ー
リ
ス
テ
ル　

ス
カ
イ　

ア
ツ
ト　

ル
ー
ズ
（
中
熊
牛
１
・
㈲
田
中
牧
場
さ

ん
）
・
３
位　

Ｔ
Ｍ
Ｆ　

ヤ
ン　

ゴ
ー

ル
ド　

ラ
キ
ア　

ス
タ
ー
ダ
ム
（
中
熊

牛
１
・
㈲
田
中
牧
場
さ
ん
）

▽
第
11
部
【
ジ
ュ
ニ
ア
３
歳
ク
ラ
ス
】 

・
４
位　

Ｔ
Ｍ
Ｆ　

リ
ー
ジ
エ
ン
ト　

ゴ
ー
ル
ド　

セ
レ
ブ　

コ
ラ　

Ｅ
Ｔ

（
中
熊
牛
１
・
㈲
田
中
牧
場
さ
ん
）

▽
第
12
部
【
シ
ニ
ア
３
歳
ク
ラ
ス
】
・

１
位　

Ｔ
Ｍ
Ｆ　

ナ
デ
イ
ル　

ア
ツ
ト

　

ア
ン
ナ　

エ
コ
ー
（
中
熊
牛
１
・
㈲

田
中
牧
場
さ
ん
）

▽
第
13
部
【
４
歳
ク
ラ
ス
】
・
３
位　

ハ
イ
ロ
ー
ド　

チ
ヤ
ー
リ
ー　

ア
デ
ル

（
中
熊
牛
１
・
㈲
田
中
牧
場
さ
ん
）
・

６
位　

ベ
ル
ベ
ツ
ト　

デ
ン
プ
シ
ー　

ロ
ク
セ
ツ
ト
（
北
熊
牛
２
・
㈱
浅
野
牧

場
さ
ん
）

▽
第
14
部
【
５
歳
ク
ラ
ス
】
・
１
位　

Ｓ
Ｔ　

シ
ヤ
ン
グ
リ
ラ　

シ
ド　

リ
コ

リ
ツ
サ
ー　

Ｅ
Ｔ
（
中
熊
牛
１
・
㈲
田

中
牧
場
さ
ん
）

▽
第
15
部
【
成
牛
ク
ラ
ス
】
・
１
位　

Ｏ
Ｋ　

ア
ド
ベ
ン
ト　

ラ
イ
オ
ネ
ル

（
上
清
水
２
・
大
久
保
大
輔
さ
ん
）

リザーブグランドチャンピオンに輝いた

ナデイル　アツト　アンナ　エコー号

４部で１位に輝いた

セジス　ビユーテイ　シド　マウイ号

会場の様子



　　　　　　　　　　　　　　　　　クロスワードパズル

14うお座
(2/19 ～ 3/20)

ヨコのカギ タテのカギ

　１０月号（№２９６）あたまの体操当選者発表

　

　クイズの答えを解答用紙に記入し、ファックス

するか直接ＪＡにご持参ください。正解者の中か

ら抽選で５名の方に記念品を差し上げます。

　ご応募お待ちしています。（締切１１月３０日）

全体運　行動力が高まる兆し。未知の世界にも果敢に飛び込むことで、うれしい発見が。コンサートやオペラ
も良い刺激に　　健康運　血行促進が健康の秘訣（ひけつ）。入浴もお勧め　　幸運を呼ぶ食べ物　ミカン

 1１月の運勢

１０月号（№２９６）の答え

おめでとうございます。

ナシモギ

　

Ａ Ｂ Ｃ Ｄ

　当選者は　  人舞５　 　高橋　朝日さん　     中熊牛　　  河井　稜馬さん

　　　　　　 熊牛更生　  白川　拓磨さん　　御影更生       青木　日和さん

　　　　　　  元旭山　　 竹中　登さん

→ ↓

① ピーナツと呼ばれることも

② 学校給食の――表が配布された

③ レジが混んでいるときは長く延びます

④ 秋の山を赤く染めます

⑥ 分からないときは国語辞典などで調べることも

⑨ 海の鼠（ねずみ）と書く生き物

⑪ 受け取り伝票などに押します

⑬ マラソン選手に――から声援が飛んだ

⑮ 三角形の面積＝底辺×――÷2

⑰ かけ、ざる、もりといえば

⑲ 南を向いたとき西の方向

② 小包でよく見る「――注意」のシールはガラス

⑤ ホテルでベッドが二つある部屋

⑦ ――を憎んで人を憎まず

⑧ 榊（さかき）や水を供えます

⑩ 華やかではなくつつましやか

⑫ 奥の反対側

⑭ 床に張ったりかまぼこの土台にしたり

⑯ 西洋料理の澄んだスープといえば

⑱ 繊維をすいて作ります

⑳ 超高層ビルが立ち並ぶ中東の観光都市

㉑ 機械を使わず――で選果した

細工や精密機器を送るときなどに使います
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