
                                      

      

町
会
長
に
就
任
し
て
2
か
月
余
り
、

先
輩
方
の
努
力
と
献
身
に
よ
り
築
か
れ

た
歴
史
と
伝
統
を
拠
り
ど
こ
ろ
に
役
割

を
果
た
し
て
い
ま
す
。
こ
の
間
、
連
合
町

会
・
行
政
と
の
係
わ
り
方
や
町
会
行
事
等

に
お
い
て
、
適
切
な
判
断
を
求
め
ら
れ
る

立
場
に
あ
る
こ
と
を
実
感
す
る
と
と
も

に
、
そ
の
責
任
の
重
さ
に
身
を
引
き
締
め 

て
い
る
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、
地
域
コ
ミ

ュ
ニ
テ
ィ
の
基
礎
的
役
割
を
担
う
町
会

活
動
を
円
滑
に
運
営
し
活
性
化
す
る
こ

と
に
よ
り
、
地
域
の
安
心
・
安
全
と
豊
か

な
日
常
が
実
現
で
き
る
も
の
と
確
信
し
、

役
員
の
皆
さ
ま
の
支
え
や
会
員
の
皆
様

の
ご
理
解
・
ご
協
力
を
得
な
が
ら
〝
ま
ち

づ
く
り
〟
を
進
め
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。 

               

                   

南
中
野
の
西
か
ら
北
を
流
れ
る
神

田
川
は
、
江
戸
初
期
に
造
ら
れ
た
日

本
最
初
の
水
道
と
い
わ
れ
た
上
水
で
、

「
江
戸
っ
子
は
水
道
の
水
で
産
湯
を

使
い･････
」
と
い
う
よ
う
な
自
慢
話

が
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。
当
時
、
江
戸

の
町
の
井
戸
水
は
、
井
戸
掘
り
の
技

術
が
未
熟
な
た
め
塩
気
が
あ
っ
て
飲

め
る
よ
う
な
代
物
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。 

 

上
水
の
普
及
に
喜
ん
で
い
る
江
戸

の
人
々
に
比
べ
、
中
野
の
村
人
た
ち

は
神
田
上
水
が
完
成
し
て
も
、
川
か

ら
一
滴
の
水
も
使
う
こ
と
が
許
さ
れ

ず
、
崖
下
や
凹
み
の
湧
水
で
生
活
用

水
の
全
て
を
凌
い
で
い
ま
し
た
。 

そ
の
上
、
江
戸
の
町
へ
き
れ
い
な 

飲
み
水
を
流
す
た
め
、
御
上

お

か

み

よ
り 

 

南
中
野
地
区
で
実
施
す
る
大
規
模

な
訓
練
で
す
。
中
野
区
は
じ
め
各
防

災
関
係
機
関
が
、
役
割
分
担
に
応
じ

た
救
命
・
救
護
活
動
や
応
急
・
復
旧

活
動
を
展
開
し
ま
す
。
様
々
な
救
援

活
動
を
見
て
知
る
こ
と
も
防
災
力
は

高
ま
り
ま
す
。 

こ
の
機
会
に
防
災
住
民
組
織
の
一

員
と
し
て
参
加
し
、
初
期
消
火
や
応

急
救
護
の
方
法
を
身
に
付
け
ま
し
ょ

う
。 こ

う
し
た
日
頃
の
備
え
が
、
自
分

や
家
族
そ
し
て
地
域
を
守
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。 

 

詳
細
は
８
月
20
日
発
行
の
区
報

を
ご
覧
く
だ
さ
い 

【
問
】
地
域
防
災
担
当 

℡
3228-

8930 

 

「
塵

芥

ち
り
あ
く
た

な
き
や
う
掃
除
す
る
事
」

「
出
水
の
節
は
萱か

や

芝し
ば

土
俵

ど
ひ
ょ
う

等
を
寄

せ
集
め･････

防
ぐ
事
」
な
ど
と
、
賃

金
無
し
で
働
く
こ
と
を
命
じ
ら
れ
ま

し
た
。 

 

後
に
、
玉
川
上
水
が
開
設
さ
れ
た

の
で
、
江
戸
中
期
に
は
一
部
を
飲
み

水
と
し
て
利
用
で
き
る
よ
う
に
な
っ

た
り
、「
田
へ
の
水
が
減
じ
農
業
が
不

作
に
な
る
こ
と
は
、
江
戸
表
へ
の
上

水
が
不
足
す
る
よ
り
も
っ
と
重
大
で

す
」
と
願
い
出
て
、
農
業
用
水
と
し

て
も
使
わ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。
し

か
し
、
規
制
が
厳
し
く
中
野
の
村
々

で
は
水
田
の
25
％
程
度
に
用
水
が

引
け
た
だ
け
で
し
た
。 

ま
た
、
飲
み
水
の
質
を
維
持
す
る 

た
め
、「
此こ

の

上
水
道
に
お
ゐ
て
魚
鳥
を 

 

                   

捕
り
水
を
浴
び
、
塵
芥
を
捨
て
物
あ

ら
ふ

輩
や
か
ら

あ
ら
バ
曲
事

く
せ
ご
と

た
る
可べ

き

も
の

也
」
と
、
汚
染
を
禁
じ
る
高
札
が
各

所
に
立
て
ら
れ
ま
し
た
。 

 

明
治
の
文
明
開
化
の
時
代
に
な
っ

て
も
、
神
田
川
は
飲
み
水
と
し
て
使

わ
れ
、
明
治
10
年
の
新
聞
に
は
「
中

野
村
の
子
ど
も
２
人
が
神
田
上
水
で

泳
い
だ
た
め
、
警
察
官
に
捕
ま
り
罰

金
を
取
ら
れ
た
」
と
載
っ
て
い
ま
す
。 

こ
の
後
、
神
田
上
水
は
淀
橋
浄
水
場

が
で
き
た
の
で
、
明
治
34
年
に
飲
用

を
廃
止
し
ま
し
た
。 

      

                                      

 
 

 

栄
町
通
二
丁
目

町
会 

会
長 

 

飯
原 

俊
行 

 

今
号
は
、
当
地
域
に
所
縁
の

深
い
神
田
川
に
ま
つ
わ
る
話 

―
題
し
て
『 

地
元
で
は
〝
お

荷
物
だ
っ
た
〟
神
田
上
水
』
― 

寄
稿
：

立
石

た

つ

い

し 

昌
し
ょ
う 

氏 

―中野区総合防災訓練に参加しようー 
実施日 ９月１日(日) 

主会場 中野神明小学校 

身に付けよう防災力!! 

南
中
野
の
昔 

③ 
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南中野地区の名所の一つ地下鉄車庫 

「タウンニュース南中野」の発行日が、奇数月の 

20 日から偶数月の 1日に変更になりました。 

次号は、10 月 1 日の発行となります。 

 

 

 

 

◘ 1 日 3 食しっかり食べよう！主食、主菜、副菜そろえてネ 

◘冷たいものは控えめに! 水分補給はこまめに必要 

◘冷麦、素麺ばかりは貧血のもと! 鉄分が不足しやすいヨ 

◘１日１本(200ml)の牛乳でカルシウムを補給しよう! 

◘ビタミンＡ・Ｂ・Ｃをたっぷり摂ろう! 

◘食欲を増進する夏向けの香り・味付けにアレンジしよう! 

 (梅干､カレー粉､唐辛子､ミョウガ､しそなど使用) 

◘ビールの利尿作用は水分を奪うので気をつけよう! 

南中野地域包括支援センター 管理者 新井 啓子 

中野区弥生町 3-33-8 TEL5358-8601 

健 康 講 座 

 
 

【
用
語
解
説
】 

曲
事

く

せ
ご
と 

違
反
し
た
行
い
。
さ
ら
に
、 

こ
れ
を
処
罰
す
る
こ
と
。 

おいしく食べて暑い夏を乗り切ろう! 




