
免疫を整えるために

□よく眠る

□しっかり栄養と水分を取る

□適度に運動する

□ストレスとうまくつき合う

感染の広がりを防ぐために

□具合が悪い時はしっかり家で休む

□こまめに２０秒以上手を洗う

□咳やクシャミをするときは口を覆う

□よく触るところは消毒する

□目、鼻、口を触らない

□ものの共有は控える

中
野
区
は
区
内
に
Ｐ
Ｃ
Ｒ
セ

ン
タ
ー
を
設
置
し
（
場
所
は
非

公
表
）
、
４
月
29
日
か
ら
稼
働
。

か
か
り
つ
け
医
の
診
断
で
検
査

が
必
要
と
な
れ
ば
、
１
日
最
大

で
48
人
が
検
査
で
き
る
体
制
を

と
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
５
月
１
日
に
は
臨
時

議
会
が
開
か
れ
、
区
独
自
の
支

援
と
し
て
、
区
民
税
・
国
保
料
・

経
営
融
資
な
ど
の
相
談
体
制
強

化
、
就
学
援
助
世
帯
へ
の
昼
食

費
補
助
な
ど
の
予
算
を
含
む
補

正
予
算
を
全
会
一
致
で
可
決
し

ま
し
た
。

一
人
10
万
円
の
給
付
金
に
つ

い
て
は
、
23
区
で
も
先
駆
け
て

申
請
書
の
送
付
を
開
始
し
（
５

月
15
日
〜
）
、
５
月
末
か
ら
順

次
、
振
り
込
み
が
開
始
さ
れ
る

予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。

６
月
２
日
か
ら
は
、
区
議
会

が
始
ま
り
、
第
２
弾
、
第
３
弾

の
補
正
予
算
も
提
出
さ
れ
る
見

込
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

連
日
、
地
域
を
ま
わ
る
中
で
、

く
ら
し
や
ご
商
売
の
継
続
が
本

当
に
大
変
に
な
っ
て
い
る
、
深

刻
な
相
談
が
相
次
い
で
い
ま
す
。

自
治
体
と
し
て
、
区
民
の
「
い

の
ち
」
と
「
く
ら
し
」
を
絶
対

に
守
る
と
い
う
姿
勢
が
、
こ
れ

ま
で
以
上
に
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
引
き
続
き
、
地
域
の
声
を

届
け
な
が
ら
、
必
要
な
対
策
を

求
め
て
い
き
ま
す
。

杉
並
区
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
の
感
染
の
有
無
を
調
べ

る
Ｐ
Ｃ
Ｒ
検
査
に
つ
い
て
、
保

健
所
に
相
談
の
う
え
で
区
内
の

４
つ
の
基
幹
病
院
に
設
置
し
た

「
発
熱
外
来
」
等
で
実
施
し
て

い
ま
す
。
そ
こ
で
採
取
し
た
検

体
は
、
民
間
の
検
査
機
関
で
検

査
し
て
い
ま
す
が
、
早
急
に
医

療
機
関
に
繋
げ
る
患
者
へ
の
迅

速
な
対
応
を
図
る
た
め
、
区
直

営
の
検
査
施
設
を
区
施
設
内
に

整
備
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
に
よ
り
、
検
体
採
取
か
ら

結
果
判
定
ま
で
の
期
間
を
最
短

で
１
日
と
す
る
こ
と
が
可
能
と

な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
住
民
と
共
産
党
区

議
団
が
求
め
て
き
た
要
望
も
実
っ

て
き
て
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

介
護
者
等
が
感
染
し
た
場
合
の

障
が
い
者
等
へ
の
生
活
支
援
や
、

生
活
支
援
が
必
要
と
な
る
障
が

い
者
等
を
受
け
い
れ
る
た
め
の
、

区
立
施
設
跡
地
へ
の
生
活
の
場

の
確
保
な
ど
で
す
。

今
後
も
長
期
に
わ
た
る
対
策

が
必
要
と
な
り
ま
す
。
引
き
続

き
、
区
の
取
組
を
前
進
さ
せ
て

い
く
た
め
に
頑
張
り
ま
す
。

○
気
を
付
け
て
い
る
こ
と
・
健

康
法

・
マ
ン
シ
ョ
ン
の
階
段
を
あ
が
っ

た
り
下
り
た
り
、
１
〜
10
回
ま

で
。
手
洗
い
は
し
っ
か
り
し
て

い
る
。

・
毎
日
散
歩
を
１
時
間
す
る
。

雨
の
日
は
マ
ン
シ
ョ
ン
の
階
段

を
上
っ
て
お
り
て
。
食
事
に
は

特
に
気
を
付
け
て
い
ま
す
。
栄

養
指
導
で
い
た
だ
い
た
献
立
表

に
基
づ
い
て

・
朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
と
足
腰
の

運
動
、
手
洗
い
と
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
。
気
分
が
沈
ま
な

い
よ
う
楽
し
か
っ
た
こ
と
を
思

う
。

・
で
き
る
だ
け
定
時
に
起
き
、

三
度
の
食
事
を
と
る
。
毎
日
40

〜
60
分
歩
く
。

・
必
要
以
外
外
出
し
な
い
。
免

疫
力
を
強
化
す
る
。

・
少
し
外
に
出
て
歩
く
こ
と
、

太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
、
仕

事
が
ス
ト
ッ
プ
し
て
ま
す
の
で
、

で
き
る
だ
け
先
を
見
て
用
意
す

る
こ
と
。

・
食
事
、
う
が
い
、
手
洗
い
、

運
動
は
階
段
の
昇
降
を
心
が
け

て
い
ま
す
。
Ｔ
Ｖ
の
運
動
番
組

を
一
緒
に
す
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。

・
三
密
の
場
所
に
行
か
な
い
。

手
洗
い
を
す
る
。
う
が
い
を
す

る
。
換
気
。
散
歩
、
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
（
広
い
場
所
、
公
園
等
）

○
不
安
な
こ
と
・
要
望

・
も
し
自
分
が
コ
ロ
ナ
に
な
っ

て
い
っ
て
し
ま
っ
た
ら
ど
う
し

よ
う
か
と
思
う
と
ド
キ
ド
キ
す

る
。
主
人
と
二
人
な
の
で
、
話

し
て
い
る
と
き
お
互
い
に
ち
ょ
っ

と
し
た
こ
と
に
ム
カ
と
か
、
カ

チ
っ
と
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ

た
。

・
商
売
あ
が
っ
た
り
で
現
金
が

な
い
こ
と

・
高
齢
の
家
族
が
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
の
た
め
に
Ｔ
Ｖ
ニ
ュ
ー
ス

に
コ
コ
ロ
痛
め
る
の
が
心
配
。

ド
イ
ツ
、
台
湾
、
な
ど
の
政
治

に
比
較
し
て
あ
ま
り
に
も
劣
っ

て
い
る
日
本
の
コ
ロ
ナ
へ
の
対

策
に
心
配
は
尽
き
な
い
。
備
え

あ
れ
ば
患
い
な
し
。
今
か
ら
で

も
医
療
に
十
分
な
お
金
を
出
し

て
も
ら
い
た
い
。

・
76
歳
の
一
人
暮
ら
し
の
姉
が

鬱
に
な
ら
な
い
よ
う
、
１
日
１

回
電
話
で
話
を
し
て
い
ま
す
。

な
る
べ
く
楽
し
い
こ
と
笑
え
る

こ
と
な
ど
の
話
題
に
な
る
よ
う

に
心
が
け
て
い

ま
す
。
私
は
持

病
が
あ
り
ま
す

が
、
今
の
と
こ

ろ
現
状
維
持
で

す
。
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中
野
区
・
杉
並
区
の

新
型
コ
ロ
ナ
対
策
の
状
況

中
野
区
の
対
策
に
つ
い
て

中
野
区
議
会
議
員

浦
野

さ
と
み
氏

杉
並
区
の
対
策
状
況

杉
並
区
議
会
議
員

金
子

け
ん
た
ろ
う
氏

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
に
つ
い
て
の

は
が
き
ア
ン
ケ
ー
ト
か
ら

「
友
の
会
だ
よ
り
」
４
月
号
の
パ
ズ
ル
の
答
え

「
イ
イ
ト
モ
ノ
カ
イ
（
い
い
友
の
会
）
」
で
し
た
。
応
募
者
数
53
通

中
、
正
解
は
30
通
で
し
た
。
抽
選
で
５
名
の
方
々
に
図
書
カ
ー
ド
を

贈
呈
い
た
し
ま
し
た
。
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

新型コロナ対策

基本は

手洗いと免疫
マ
ス
ク
も
大
切
で
す
が
、
接
触

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
は
、
手
洗
い

こ
そ
が
基
本
か
つ
最
大
の
予
防
策

で
す
。
こ
ま
め
に
手
洗
い
や
ア
ル

コ
ー
ル
消
毒
を
し
ま
し
ょ
う
。

ウ
イ
ル
ス
の
感
染
経
路
を
立
つ

だ
け
で
な
く
、
私
た
ち
の
か
ら
だ

（
免
疫
）
を
整
え
て
お
く
こ
と
も

重
要
で
す
。
し
っ
か
り
寝
て
、
食

べ
て
、
運
動
し
、
生
活
を
整
え
ま

し
ょ
う
。

感染症に備える10カ条

新
型
コ
ロ
ナ
「
緊
急
事
態
宣
言
」
が
５
月
25
日
に
全
国
で
全
面
的

に
解
除
と
な
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
外
出
自
粛
な
ど
の
要
請
は
、
段

階
的
な
解
除
と
な
っ
て
お
り
、
今
後
も
マ
ス
ク
や
３
密
を
避
け
る
な

ど
は
、
必
要
で
す
。
直
近
の
中
野
区
と
杉
並
区
の
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
対
策
の
状
況
に
つ
い
て
区
議
会
議
員
に
聞
き
ま
し
た
。

中野区ホームページより



1 2 B 3

2 5 F

4 5 7 6　　　D

6 8

8　　　A E 10

7 9

10

11　　　C 12

２
０
１
９
年
度

「
ふ
り
か
え
り
」
（
案
）

ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト

は
じ
め
に
―
―
こ
の
一

年
間
、
健
友
会
職
員
と
も

協
力
し
て
、
人
権
を
尊
重

し
た
医
療
・
介
護
と
福
祉

の
充
実
、
憲
法
９
条
改
悪
・

消
費
税
増
税
を
や
め
さ
せ

る
活
動
な
ど
に
取
り
組
み

ま
し
た
が
、
新
型
コ
ロ
ナ

感
染
拡
大
で
２
月
下
旬
以

降
か
ら
サ
ー
ク
ル
や
こ
ろ

ば
ん
・
セ
ラ
バ
ン
体
操
な

ど
の
活
動
は
中
止
せ
ざ
る

を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。

（
１
）
気
軽
に
で
き
る
健

康
づ
く
り
―
―
健
康
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
、
こ
ろ
ば
ん
・
セ

ラ
バ
ン
体
操
、
ま
ち
か
ど

健
康
チ
ェ
ッ
ク
、
地
域
健

康
講
座
な
ど
。

（
２
）
生
き
が
い
・
友
だ

ち
づ
く
り
、
高
齢
者
が
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
住
ま
い

や
居
場
所
づ
く
り
―
―
都

内
日
帰
り
平
和
旅
行
、
長

野
・
信
州
戸
倉
上
山
田
温

泉
一
泊
旅
行
、
新
設
の

「
健
康
吹
き
矢
」
な
ど
15

の
サ
ー
ク
ル
活
動
、
二
つ

の
食
事
会
な
ど
。

（
３
）
支
え
あ
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
―
―
病
院
や
通
所

リ
ハ
ビ
リ
で
の
演
芸
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
、
病
院
屋
上
の

農
園
や
庭
園
の
手
入
れ
な

ど
。

（
４
）
社
会
保
障
制
度
改

善
の
活
動
―
―
憲
法
25
条

を
守
り
、
医
療
、
介
護
、

福
祉
、
年
金
を
良
く
す
る

活
動
と
し
て
、
友
の
会
コ
ー

ナ
ー
に
署
名
設
置
や
無
料

法
律
相
談
の
実
施
。

（
５
）
職
員
と
共
同
し
て

―
―
友
の
会
だ
よ
り
に
病

気
の
話
の
掲
載
、
健
康
講

座
の
開
催
、
「
オ
レ
ン
ジ

カ
フ
ェ
き
ょ
う
り
つ
」
の

開
催
、
地
域
住
民
の
健
康

チ
ェ
ッ
ク
な
ど
。

（
６
）
研
修
や
全
国
の
交

流
会
へ
の
参
加
―
―
中
野
・

杉
並
健
康
友
の
会
の
研
修

会
へ
の
参
加
、
東
京
民
医

連
共
同
組
織
交
流
集
会
へ

の
参
加
な
ど
。

（
７
）
力
を
大
き
く
し
、

仲
間
増
や
し
―
―
職
員
・

地
域
で
の
声
掛
け
や
待
合

室
行
動
で
１
１
７
世
帯
の

新
し
い
仲
間
を
増
や
し
ま

し
た
。

（
８
）
会
員
を
つ
な
ぐ
広

報
―
―
「
友
の
会
だ
よ
り
」

年
６
回
の
発
行
、
新
聞

「
健
友
」
と
合
わ
せ
て
毎

月
一
回
の
手
配
り
活
動
。

（
９
）
戦
争
の
な
い
平
和

な
世
界
へ
―
―
憲
法
９
条

を
守
り
、
平
和
の
尊
さ
を

知
る
機
会
を
つ
く
る
た
め

に
、
日
帰
り
平
和
旅
行
、

平
和
バ
ザ
ー
、
「
５
・
３

憲
法
集
会
」
参
加
、
「
安

倍
９
条
改
憲
Ｎ
Ｏ
！
憲
法

を
生
か
す
全
国
統
一
署
名
」

（
通
称
：
３
０
０
０
万
署

名
）
な
ど
に
取
り
組
み
ま

し
た
。

（
10
）
脱
原
発
と
被
災
地

の
支
援
―
―
毎
週
金
曜
日

の
首
相
官
邸
前
抗
議
行
動

や
脱
原
発
の
集
会
へ
の
参

加
、
福
島
の
農
家
を
支
援

す
る
た
め
の
農
産
物
販
売

会
、
被
災
地
支
援
の
た
め

の
田
老
海
産
物
の
販
売
会

な
ど
。

（
11
）
そ
の
他
―
―
作
品

展
、
芸
能
ま
つ
り
へ
の
参

加
、
日
本
近
代
史
を
学
ぶ

会
の
開
催
、
終
活
セ
ミ
ナ
ー

「
生
前
整
理
」
講
座
な
ど
。

２
０
２
０
年
度

「
こ
れ
か
ら
の
活
動
」

（
案
）
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト

（
１
）
気
軽
に
で
き
る
健

康
づ
く
り
―
―
病
気
予
防

と
健
康
づ
く
り
の
た
め
、

自
分
の
体
に
関
心
を
持
ち
、

体
を
動
か
す
機
会
を
増
や

し
ま
す
。

（
２
）
生
き
が
い
・
友
だ

ち
づ
く
り
、
高
齢
者
が
安

心
し
て
暮
ら
せ
る
す
ま
い

や
居
場
所
づ
く
り
を
す
す

め
ま
す
。

（
３
）
支
え
あ
う
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
―
―
地
域
の
み
ん

な
で
病
院
、
診
療
所
を
さ

さ
え
ま
す
。

（
４
）
社
会
保
障
の
制
度

改
善
の
活
動
―
―
憲
法
25

条
守
り
、
社
会
保
障
を
守

る
活
動
を
積
極
的
に
行
い

ま
す
。

（
５
）
職
員
と
共
同
し
て

―
―
患
者
さ
ん
の
声
を
生

か
し
、
よ
り
良
い
病
院
、

診
療
所
づ
く
り
の
た
め
職

員
と
一
緒
に
活
動
し
ま
す
。

（
６
）
研
修
会
や
全
国
の

交
流
会
な
ど
に
参
加
し
ま

す
。

（
７
）
力
を
大
き
く
し
、

仲
間
増
し
―
―
友
の
会
活

動
を
広
く
知
っ
て
も
ら
い
、

み
ん
な
で
楽
し
く
支
え
あ

う
仲
間
を
増
や
し
ま
す
。

（
８
）
会
員
を
つ
な
ぐ
新

聞
を
つ
く
り
、
読
み
や
す

く
役
に
立
つ
情
報
を
届
け

ま
す
。

（
９
）
戦
争
の
な
い
平
和

な
世
界
へ
、
憲
法
９
条
を

守
り
、
平
和
の
尊
さ
を
知

る
機
会
を
つ
く
り
ま
す
。

（
10
）
脱
原
発
と
被
災
地

の
支
援
を
し
て
い
き
ま
す
。

（
11
）
そ
の
他
―
―
作
品

展
、
芸
能
ま
つ
り
へ
の
参

加
、
終
活
セ

ミ
ナ
ー
な
ど

を
開
催
し
て

い
き
ま
す
。

２０２０年６月号 中野共立健康友の会だより No.２３６

新型コロナ「緊急事態宣言」で総会は中止に

～19年度「ふりかえり」と20年度「これからの活動」議案ダイジェスト～
５
月
20
日
に
予
定
し
て
い
ま
し
た
中
野
共
立
友
の
会
総
会

は
、
新
型
コ
ロ
ナ
「
緊
急
事
態
宣
言
」
が
出
さ
れ
た
関
係
で

中
止
と
す
る
こ
と
を
役
員
会
で
確
認
し
ま
し
た
。
今
後
、
し

か
る
べ
き
時
期
に
会
に
か
わ
る
機
会
を
持
ち
た
い
と
思
い
ま

す
。
そ
れ
に
と
も
な
い
、
旧
役
員
も
留
任
と
し
、
新
た
に
役

員
を
お
願
い
し
た
方
々
に
も
役
員
を
担
っ
て
い
た
だ
く
こ
と

と
し
ま
し
た
。
ま
た
、
「
19
年
度
『
ふ
り
か
え
り
』
と
20
年

度
『
こ
れ
か
ら
の
活
動
』
」
の
議
案
も
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
と
し

て
掲
載
し
ま
す
。

ころばん・セラバン体操

病棟ボランティア 信州戸倉上山田温泉一泊旅行

平和バザー農産物販売会作品展への出品作品

友
の

会

お
た
の
し
み

パ
ズ
ル

第
２
弾

パズル応募方法：同封のハガキに答え「Ａ～F順に並べた
言葉」を書いて友の会まで。正解者の内、抽選で５名の方に

図書カードをプレゼントします。締め切りは７月８日（水）

①感染症の予防は が基本

②海にすむ軟体動物、十本の足が口

の周りにある

③サハラ は世界一広い

④坂になった道

⑤犬に似た、日本では絶滅した野獣

⑥広島・長崎に落とされた非人道的

な爆弾

⑦新型 には負けない

⑧同じ内容を別の言葉で説明する

⑨馬よりも小さい、灰色で頭が大き

く耳の長い動物

⑩有段者が締める黒い帯

①低い温度

②信号の「とまれ」の色

③生の野菜を主とした料理

④物干し

⑤ウナギの はおいしい

⑥あの人は誰にでも をする

⑦あえて を呈する

⑧黄色で丸い果物

⑨ 回して陶器を作る

⑩夏には中華 が食べたくなる

⑪赤白の二色を巻き込んで作ったか

まぼこ

⑫ミカンがくさったときに生える青

いもの

タテのカギ ヨコのカギ




