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すずらん台の人口：7 月 1 日現在 人口 3,681 人(3,731 人)  

男 1,828(1,837 人)女 1853 人(1,894 人) 

世帯数 1,545(1,535 世帯)  ※（ ）内は前年同月の人口 

第 20回 すずらん台 
市民センターまつりについて 

主
催
学
級
・
講
座
の
お
知
ら
せ 

お
申
込
み
は
市
民
セ
ン
タ
ー
６
８
‐１
０
０
７
へ
！) 

 

テーマ ｢設立２０周年 すずらん｣ 

と  き 平成 30年 10月 14日(日) 

ところ すずらん台市民センター、 

サロンきずな、教育会館みなくる 
※右記のとおりセンターまつり

説明会を開催いたします。 

参加団体・サークル代表者様は

必ずご出席くださいますよう

お願いいたします。↗ 

センターまつり説明会のお知らせ 

日時：平成 30年 9月 1日(土) 

10：00～12：00 

場所：市民センター 大ホール 

一般展示作品募集！ 

一般展示作品募集についてのご案内を別途回

覧しました。皆様のご応募お待ちしています。 

・ 先着３０点（９月 7日(金)締切り） 
 

主催：すずらん台町づくり協議会 

センターまつり実行委員会 

すずらん台市民センター 

 

日 

時 

9
月
27
日(

木)

13:

00
～
16:

00
頃 

場 

所 

市
民
セ
ン
タ
ー 

ア
ト
リ
エ 

講 

師 

彫
紙
ア
ー
ト
作
家 

堀 

幹
子 

先
生 

参
加
費  

１
３
０
０
円 

定

員 

16
名 

 

持
ち
物 

眼
鏡
な
ど(

必
要
な
方) 

申
込
み 

8
月
16
日(

木)

8:

30
よ
り
受
付 

締
切
り
8
月
31
日(

金)

※
定
員
に
な
り
次
第
締
め
切
り
ま
す
。 

┨

９
月
の
カ
ル
チ
ャ
ー
す
ず
ら
ん
は
彫
紙
ア
ー
ト
に
挑
戦
で
す
。
色
画

用
紙
を
数
枚
重
ね
て
、
カ
ッ
タ
ー
ナ
イ
フ
で
切
り
抜
く
こ
と
で
切
り
絵

と
は
ま
た
違
っ
た
奥
行
き
の
あ
る
作
品
に
仕
上
が
り
ま
す
。
講
師
は
伊

賀
市
を
中
心
に
活
動
さ
れ
て
い
る
堀
幹
子
先
生
に
お
越
し
い
た
だ
き
、

バ
ラ
を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
作
品
を
作
成
し
ま
す
。
作
品
の
色
は
選
ん
で

い
た
だ
け
ま
す
。
サ
ン
プ
ル
を
窓
口
に
展
示
し
て
い
ま
す
の
で
ご
希
望

の
色
を
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。 

  

９
月
度
カ
ル
チ
ャ
ー
す
ず
ら
ん 

彫
紙
ア
ー
ト
体
験
講
座 

お電話でお申し込みの場合は、 

下記を参考にしてください。 

①ピンク ②紫 

③白 ④黄 

⑤赤(うす黄背景) ⑥赤(黒背景) 
※上記はいずれもバラの花の色です。 

※電話でお申し込み後、締切りまでにサ

ンプルをご覧になり、色を決めていただ

いてもＯＫ！ 

※作品は市民センタ

ーまつりへの展示に

ご協力お願いします。 

(ご協力いただけない

場合はキャンセル待

ちをお願いする場合

があります) 

－１－ 

実際に見ていただ

くと作品の立体感

がわかります！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７
月
の
主
催
学
級
報
告 

－２－ 

●
男
の
料
理
教
室
②
回
目 

7
月
12
日(

木) 

地
震
・台
風
・豪
雨
・真
夏
日 

皆
の
故

郷
の
被
害
を
心
配
し
な
が
ら
の
、
今
年

2
回
目
の
料
理
教
室
で
し
た
。
今
回
の

メ
ニ
ュ
ー
は 

① 

大
好
評
の
冷
や
し
中
華
！ 

② 

三
重
県
の
郷
土
調
理
☆
手
こ
ね
寿
司 

③ 

赤
青
し
そ(

ロ
ゼ)

ジ
ュ
ー
ス
の
ゼ
リ
ー

※
今
回
も
デ
ザ
ー
ト
付
き
で
す
。 

ま
ず
、
ゼ
リ
ー
を
作
り
冷
蔵
庫
へ 

。

次
に
、
手
こ
ね
寿
司
の
カ
ツ
オ
の
漬
け

と
、
冷
や
し
中
華
用
に
丁
寧
に
モ
ヤ
シ
の

ひ
げ
根
取
り
、
焼
き
豚
、
野
菜
を
カ
ッ
ト

で
準
備
万
端
！
段
取
り
が
良
す
ぎ
て

30
分
程
早
め
の
昼
食
に
な
り
ま
し
た
。

勿
論
お
い
し
か
っ
た
で
す
よ
！ 

食
後
、
ゼ
リ
ー
に
各
自
で
ホ
イ
ッ
プ
ク

リ
ー
ム
を
絞
り
、
デ
ザ
ー
ト
の
で
き
あ

が
り
!!
夏
バ
テ
・健
康
増
進
に
皆
様
も

庭
先
の
し
そ
を
ジ
ュ
ー
ス
に
し
ま
せ
ん

か
！ 次

回
は
9
月
13
日(

木)

に
な
り
ま

す
。
次
は
何
を
作
る
か
？
8
月
は
休
み

で
少
し
ホ
ッ
と
す
る
や
ら
！
で
す
。
主

婦
の
皆
様
毎
日
の
食
事
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。 

●
カ
ル
チ
ャ
ー
す
ず
ら
ん
「陶
芸
教
室
②
回
目
」  

 
 

７
月
23
日(

月) 

今
回
は
、
6
月
に
成
形
し
て
先
生
に
素
焼
き
を
し
て
い
た
だ
い
た
作
品
に
、
絵
付

け
と
釉
薬
か
け
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。
サ
ン
ド
ペ
ー
パ
ー
を
か
け
て
滑
ら
か
に
仕
上 

げ
、
皆
さ
ん
思
い
思
い
の
絵
付
け
を
し
、
埃
を
し
っ

か
り
は
ら
っ
て
か
ら
釉
薬
を
つ
け
ま
し
た
。
形
に
よ

っ
て
は
釉
薬
を
つ
け
に
く
い
作
品
も
あ
り
、
神
経
を

集
中
し
て
作
業
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
後
、
も
う

一
度
先
生
に
持
ち
帰
っ
て
本
焼
き
を
し
て
い
た
だ
い

て
完
成
で
す
。
作
品
は
10
月
14
日
の
市
民
セ
ン
タ

ー
ま
つ
り
に
展
示
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

お
楽
し
み
に
！ 

 

 

●
主
催
学
級 

組
み
ひ
も
体
験
と
ラ
ン
チ
会 

7
月
13
日(

金) 

市
民
セ
ン
タ
ー
の

主
催
学
級
と
し
て

は
初
の
試
み
で
、
美

旗
の｢

堤
側
庵｣

で

組
み
ひ
も
づ
く
り

を
体
験
し
た
後
、

同
じ
く
美
旗
の｢

つ 

ぐ
み
カ
フ
ェ｣

で
ラ
ン
チ
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

組
み
ひ
も
は
専
用
の
台
を
貸
し
て
い
た
だ

き
編
ん
で
い
き
ま
す
が
、
最
初
は
な
か
な
か

難
産
で
し
た
。
先
生
の
最
初
の
説
明
だ
け
で

は
「？
？
？
」で
、
個
別
に
指
導
し
て
も
ら
っ

た
り
、
お
隣
同
士
教
え
あ
っ
た
り
、
慣
れ
て

く
る
と
リ
ズ
ム
よ
く
編
め
て
き
ま
し
た
。
最

後
は
先
生
に
ス
ト
ラ
ッ
プ
に
し
て
い
た
だ
き
完

成
で
す
！ 

そ
の
後
の
ラ
ン
チ
で
は
組
み
ひ
も
の
感
想

を
言
い
合
っ
た
り
、
に
ぎ
や
か
に
過
ご
し
ま 

し
た
。
た
ま
に
は
こ
ん

な
学
級
も
い
い
か
な
？

作
品
は
市
民
セ
ン
タ
ー

ま
つ
り
で
展
示
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。
お
楽

し
み
に
！ 

 

日 
時 
8
月

29
日(

水)

10:

00
～

12:

00
頃 

場 

所 

市
民
セ
ン
タ
ー 

大
ホ
ー
ル 

参
加
費 

無
料 

 

申
込
み 

不
要 

 
持
ち
物 

羽
織
る
も
の(

冷
房
が
苦
手
な
方) 

          

☆
見
や
す
い
コ
メ
デ
ィ
タ
ッ
チ
の
作
品
で

す
の
で
子
供
さ
ん
の
参
加
も
大
歓
迎
で
す
。 

☆
も
し
電
気
が
使
え
な
く
な
っ
た
ら
…
防

災
の
日
を
前
に
少
し
だ
け
考
え
て
い
た
だ

け
た
ら
と
思
い
ま
す
。 

８
月
度
主
催
学
級 

映
画
上
映
会 

上
映
作
品｢

サ
バ
イ
バ
ル
フ
ァ
ミ
リ
ー｣

 

 

作
品
の
紹
介
…
原
因
不
明
の
電
気
消
滅
に
よ
っ
て
廃
墟
寸
前
と
な
っ

た
東
京
か
ら
脱
出
し
た
一
家
の
奮
闘
を
コ
ミ
カ
ル
に
描
い
た
サ
バ
イ

バ
ル
ド
ラ
マ
。
東
京
で
暮
ら
す
ご
く
平
凡
な
一
家
、
鈴
木
家
。
当
た
り

前
の
よ
う
に
電
化
製
品
に
囲
ま
れ
た
生
活
を
送
っ
て
い
た
あ
る
日
、
電

気
を
必
要
と
す
る
あ
ら
ゆ
る
も
の
が
な
ぜ
か
使
え
な
く
な
り
、
東
京
は

大
混
乱
に
陥
っ
て
し
ま
う
。
鈴
木
家
の
亭
主
関
白
な
父
・
義
之
は
、
家

族
を
連
れ
て
東
京
を
脱
出
す
る
こ
と
を
決
意
す
る
が
…
。
【
監
督
】
矢
口

史
靖
【
出
演
】
小
日
向
文
世
、
深
津
絵
里
、
泉
澤
祐
希
、
葵
わ
か
な 

他 

日 

時 

9
月

14
日(

金)

10:

00
～

11:

00
頃 

場 

所 

市
民
セ
ン
タ
ー 

大
ホ
ー
ル 

 

参
加
費 

無
料 

申
込
み 

不
要 

 
 

☆
恒
例
に
な
っ
て
い
る
音
楽
工
房
さ
ん

と
の
歌
の
会
を
今
年
も
開
催
し
ま
す
。

回
を
重
ね
る
ご
と
に
参
加
者
が
増
え
る

人
気
の
講
座
で
す
。
先
生
の
生
演
奏
に 

合
わ
せ
て
大
き
な
声
で
歌
う
と
、
ス
ト
レ
ス
発
散
、
ス
ッ
キ
リ
し

ま
す
よ
!!
皆
さ
ん
の
ご
参
加
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

申
し
込
み
不
要
で
す
の
で
、
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
♡ 

９
月
度
主
催
学
級 

 

音
楽
工
房
さ
ん
と
一
緒
に
歌
い
ま
し
ょ
う
♪ 

 

 

下期も午後開催します。ぜひこの機会にご参加ください！内容は…パソコンの基礎操作を使って、オリジ 

ナルのクロスワードパズルやチラシ、年賀状等を作ります。初心者の方でも安心して受講いただけます。 

 

 
 
受講期間 平成 30年 10月～平成 31 年３月(６ヶ月間) 

日 時 毎月第１・３火曜日 13：30～16：00★初回開催日 10月 2 日(火) 

内 容 基本操作を使ってのクロスワードパズル等の作成 場 所 すずらん台市民センター ミーティングルーム 

講 師 西村 ひろみさん 廣谷 真由美さん 募集人数 5名（再受講の方も参加 OK です!） 

参加費用 無料※但し教材費として初回に１０００円頂きます 申 込 み 8月 23 日(木)8:30 より受付け開始 

締め切り 9月 14日（金）  ※申込み人数が少数の場合は実施を見合わせていただく場合があります。ご了承ください。 

市民センター主催 H30年度下期 ＩＴ講習会 受講生募集のお知らせ～クロスワードパズル等を作ろう～ 

 

受講資格・受講はノートパソコンを持込みできる方に限らせていただきます。 

・パソコンの OSが windows ﾋﾞｽﾀ以前の方は受講できません。(平成 29 年 4 月でｻｰﾋﾞｽ終了のため) 

 

組みひもの台。江戸組みひもの

流れを組んでいるそうです。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すずらん台 
町づくりニュース 
平成 30年８月号 

７
号
公
園
の
清
掃
を
終
え
て 

環
境
設
備
部
会
よ
り 

7
月
14
日(

土)

少
年
野
球
、
ソ
フ
ト
ボ
ー

ル
ク
ラ
ブ
指
導
員(

10
名)

に
よ
り
、
ス
ー
パ
ー

用
地
の
草
刈
り
清
掃
を
実
施
し
ま
し
た
。 

 

7
月
15
日(

日)

各
区
の
有
志(

30
名
強)

で
、
７
号
公
園
、
駐
車
場
用
地
の
草
刈
り
清

掃
を
実
施
し
ま
し
た
。 

 

酷
暑
の
中
参
加
し
て
下
さ
っ
た
皆
様
本
当

に
お
疲
れ
様
で
し
た
。 

 

夏
祭
り
で
は
気
持
ち
よ
く
使
用
し
て
い
た
だ

け
る
も
の
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。 

 

┨

場 所 すずらん台市民センター 和室 

時 間 １０:００～１１:３０ 

 
なかよし広場は、就学･就園前のこどもさん
と保護者の広場です。気軽にのぞきに来てく
ださい。 

① はつらつ♪らん＊らん健康教室 

8 月 9 日(木) 

午後１時３０分～３時 
 

② はつらつスクエアステップ 

8 月 20 日(月)午後 1 時 30 分～2 時 30 分 
 

③ はつらつノルディックウォーキング 

8 月２3 日(木)午前 9 時～午前中 

市民センター集合(雨天中止) 

※ポール無料貸し出し 
 

④ ラジオ体操 

年末年始を除く毎日午前 7 時～ 

西集会所にて(雨天中止) 
 
持ち物：飲み物、タオル、履き慣れた靴で。 

① 、②は上靴も持参してください。 

今年度もすずらん♪らんらん♪

ポイント制度続行しています！ 

－３－ 

す
ず
ら
ん
台
町
づ
く
り

協
議
会
は
、
地
域
・
社
会
の

た
め
に
ご
尽
力
さ
れ
ま
し
た

方
々
に
感
謝
の
念
を
申
し
上

げ
る
と
と
も
に
、
皆
様
方
の

御
長
寿
を
御
祝
い
し
た
く
、

左
記
の
と
お
り
敬
老
会
を

催
し
ま
す
。 

な
お
、
今
年
度
か
ら
参
加
年
齢
が
75
歳
か

ら
に
な
り
ま
す
。
住
民
の
皆
様
に
は
ご
理
解
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

ぜ
ひ
、
敬
老
会
に
ご
出
席
く
だ
さ
い
ま
す
よ

う
ご
案
内
を
申
し
上
げ
ま
す
。 

記 

開
催
日 

平
成
30
年
9
月
16
日(

日) 

会

場 

す
ず
ら
ん
台
小
学
校 

体
育
館 

受
付
開
始 

午
前
9
時
30
分
よ
り 

式
典
の
部 

午
前
10
時
～
10
時
30
分 

演
芸
の
部 

午
前
10
時
30
分
～

11
時
40
分 

 

敬

老

会

の

ご

案

内 

お問い合わせは…すずらん台まちの保健室(68－5700 へ) 

犬は大切な家族で
す！フンの処理も飼
い主がきちんとして

あげましょう。ワン
ちゃんも悲しんでい
ますよ! 

サークル代表者の皆さまへ 
 

各サークルのメールボックスに市民センタ

ーまつり関連の書類を入れさせていただき

ましたので、ご確認いただき、期日までにご

記入、ご提出をお願いいたします。また、9

月 1 日(土)のセンターまつり説明会へもご出

席お願い申し上げます。 

サロンきずな、きずな公園より 

今年は｢きずな公園委員会｣企画とのコラボレーション開催です！ 
 

日 時 平成 30年9月 1日(土)午後 4時～ 

場 所 サロン｢きずな｣ときずな公園 

・ ビアガーデン (飲食材完売で終了) ···· 午後 4 時～ 

・ ファイヤーダンス(ダンサー出演) ····· 午後７時～ 

・ キャンプファイヤーと子ども花火会 ···· 午後７時 30 分～ 

夏休み最後の休日を盛り上がろう！ 

(小・中学生と大人参加) 

詳細は同時配布のチラシをご覧ください。 

 

時間変更に
なってます
よ～♪ 

⚫ がん検診…９月８日(土) 
⚫ 特定健診…１０月２７日(土)に実施します 
 

「あなたならど～する？認知症？」講座 

8月 30日(木)午後１時３０分～３時 

詳しくは同時配布されるチラシをご覧ください。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 日 曜日 午      前 午    後 夜    間 

平
成
30
年 

 
 

8
月 

5 日    
6 月 広報配布 えり P ｻｰｸﾙ ﾊﾟｿｺﾝ友遊 水墨画 にこにこｸｯｷﾝｸﾞ えり P ｻｰｸﾙ 
7 火 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ ＩＴ講習 絵画教室  
8 水 主催(館外)「組みひも体験とランチ会②」 名張市教育員会北中ﾌﾞﾛｯｸ つぼみの会 
9 木 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 はつらつ♪らん*らん健康教室 はつらつ元気隊  
10 金 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 民謡ｻｰｸﾙ 
11 土  吟詠会 夢クラブ  
12 日   四区自治会 
13 月 えり P ｻｰｸﾙ   
14 火 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ ﾊﾟｿｺﾝ友遊  
15 水    
16 木 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 ｱｰﾄﾌﾚﾝﾄﾞ 民謡ｻｰｸﾙ  
17 金    
18 土 町協総務会 民生会 郵便局長会 歌謡教室 吟詠会  
19 日 休館日   

20 月 カトレア 
はつらつｽｸｴｱｽﾃｯﾌﾟ ﾊﾟｿｺﾝ友遊 
水墨画 ひだまり運営委員会 えり P ｻｰｸﾙ 

21 火 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ ひだまり準備 ＩＴ講習 絵画教室  
22 水 ひだまり食事会・配食・控室  つぼみの会 
23 木 (館外)ﾉﾙﾃﾞｨｯｸｳｫｰｷﾝｸﾞ   
24 金 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 民謡ｻｰｸﾙ 
25 土 市議会議員選挙準備 安防部会  吟詠会  
26 日 市議会議員選挙   
27 月 えり P ｻｰｸﾙ 書道の会 鶴の会 えり P ｻｰｸﾙ 
28 火 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ ﾊﾟｿｺﾝ友遊 絵画教室  
29 水 映画上映会「サバイバルファミリー」 ﾖｶﾞ･ﾋﾟﾗﾃｨｽ 民謡ｻｰｸﾙ ベルブーケ 
30 木  認知症講座  
31 金 えり P ｻｰｸﾙ   

平
成
30
年 

 

9
月 

1 土 センターまつり全体説明会 歌謡教室 夢クラブ 町協役員会 
2 日    
3 月 えり P ｻｰｸﾙ ﾊﾟｿｺﾝ友遊 水墨画 にこにこｸｯｷﾝｸﾞ えり P ｻｰｸﾙ 
4 火 ｴｱﾛﾋﾞｸｽ ＩＴ講習 絵画教室  
5 水 広報配布 絵手紙  
6 木  ﾊﾟｿｺﾝ友遊 ｱｰﾄﾌﾚﾝﾄﾞ  
7 金 なかよし広場   
8 土 がん検診 がん検診 吟詠会  
9 日   四区自治会 
10 月 えり P ｻｰｸﾙ 書道の会 ﾊﾟｿｺﾝ友遊 えり P ｻｰｸﾙ 

町協…すずらん台町づくり協議会  安防部会…町協安全防犯部会  バリバリ現役…バリバリ現役プロジェクト 

今月のセンター行事およびサークル活動（平成 30年 8月 5日～平成 30年 9月 10日） 
※ 都合により日程変更する場合があります 

－４－ 

平
成
30
年
8
月
30
日
（
火
）
午
後
1
時
30
分
か
ら
、
市

民
セ
ン
タ
ー
に
て
、「
あ
な
た
な
ら
ど
～
す
る
？
認
知
症
？
」

講
座
を
開
催
し
ま
す
。 

過
日
、
民
生
委
員
児
童
委
員
の
研
修
会
に
お
い
て
大
変
感

銘
を
受
け
、
す
ず
ら
ん
台
の
皆
さ
ん
に
も
、
ぜ
ひ
聴
い
て
い

た
だ
き
た
い
と
の
思
い
で
滋
賀
県
か
ら
渡
辺
哲
弘
氏
に
来
て

い
た
だ
き
ま
す
。
介
護
現
場
で
の
経
験
を
踏
ま
え
、
小
中
学

校
や
企
業
・
地
域
の
自
治
会
・
介
護
医
療
の
職
員
さ
ん
な
ど

幅
広
い
層
に
講
演
を
さ
れ
て
お
ら
れ
ま
す
。 

誰
も
が
住
み
慣
れ
た
地
域
で
、

た
と
え
病
気
や
障
が
い
が
あ
っ

て
も
、
そ
し
て
認
知
症
に
な
っ
て

も
最
後
ま
で
自
分
ら
し
く
暮
ら

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
一
人

ひ
と
り
が
地
域
の
中
で
ど
う
い 

う
想
い
で
、
ど
の
よ
う
に
関
わ
っ
て
生
活
し
て
い
け
ば
い
い

の
か
の
ヒ
ン
ト
を
教
え
て
い
た
だ
け
る
か
な
と
思
い
ま
す
。 

ぜ
ひ
多
く
の
方
が
ご
参
加
く
だ
さ
る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま

す
。
皆
さ
ま
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、
お
気
を
つ
け
て
足
を
お

運
び
く
だ
さ
い
。
セ
ン
タ
ー
便
り
と
同
時
に
各
戸
配
布
で
チ

ラ
シ
を
お
配
り
し
て
い
ま
す
の
で
、
詳
し
く
は
そ
ち
ら
を
ご

覧
く
だ
さ
い
。 

 

民
生
だ
よ
り 

 

今
年
の
夏
は
、
と
て
つ
も
な
く
暑
い
日
が
続
い

て
い
ま
す
。
暑
さ
対
策
は
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
。 

日
中
は
も
ち
ろ
ん
、
夜
寝
る
時
も
ク
ー
ラ
ー

を
か
け
、
の
ど
が
渇
か
な
く
て
も
水
分
は
こ
ま
め 

に
と
り
、
た
く
さ
ん
汗
を
か
い
た
時
は
塩
分
も
と
り
い 

れ
、
脱
水
症
や
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
気
を
つ
け
て
く
だ
さ 

い
。
生
活
の
リ
ズ
ム
や
体
調
管
理
を
し
っ
か

り
と
し
て
、
食
事
は
規
則
正
し
く
十
分
な

栄
養
を
と
り
、
無
理
を
し
な
い
で
休
養
を

と
る
こ
と
も
心
が
け
て
こ
の
夏
を
乗
り
切

り
ま
し
ょ
う
。 


