
毎
年
の
取
り
組
み
と
な
っ
て

い
る
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
時

期
が
今
年
も
や
っ
て
き
ま
し
た
。

６
月
に
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
出

来
上
が
り
、
希
望
す
る
支
部
な

ど
に
は
早
め
に
配
布
し
て
き
ま

し
た
が
、
津
山
医
療
生
協
と
し

て
の
本
来
の
ス
タ
ー
ト
は
９
月

か
ら
で
す
。

締
切
の
11
月
30
日
ま
で
に
30

日
間
、
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
か
ら
選

ん
だ
コ
ー
ス
に
取
り
組
ん
で
い

た
だ
き
、
終
わ
っ
た
ら
ご
報
告

を
お
願
い
し
ま
す
。

自
分
に
合
う
内
容
が
な
い
場

合
は
、
４
の
「
私
の
健
康
コ
ー

ス
」
と
し
て
い
た
だ
き
、
自
分

が
取
み
た
い
内
容
を
設
定
し
て

い
た
だ
き
、
取
り
組
ん
で
く
だ

さ
い
。

ご
報
告
い
た
だ
い
た
方
の
中

か
ら
抽
選
で
７
０
０
名
（
岡
山

医
療
生
協
・
倉
敷
医
療
生
協
の

当
選
者
含
む
）
に
、
水
仕
事
に

も
使
え
る
「
絆
創
膏
」
と
、
ハ

ン
ド
タ
オ
ル
２
枚
が
当
た
り
ま

す
。
割
り
当
て
は
各
医
療
生
協

の
報
告
数
で
そ
れ
ぞ
れ
按
分
さ

れ
ま
す
。
昨
年
の
実
績
で
は
全

体
で
５
０
０
名
に
当
た
る
内
、

津
山
医
療
生
協
は
91
名
の
当
選

と
な
っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
例
年
通
り
津
山
医
療

生
協
担
当
分
の
報
告
者
全
員
に

歯
ブ
ラ
シ
を
差
し
上
げ
ま
す
。

報
告
は
、
ポ
ス
ト
に
投
函
、

担
当
の
職
員
に
手
渡
し
、
班
会

グ
ッ
ズ
の
返
却
時
に
提
出
、
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
か
ら
Ｗ
Ｅ
Ｂ
報
告
と

い
っ
た
様
々
な
方
法
が
あ
り
ま

す
。
最
大
で
１
枚
に
つ
き
３
名

ま
で
の
報
告
が
可
能
と
な
っ
て

い
ま
す
の
で
、
参
加
者
全
員
の

お
名
前
や
結
果
な
ど
を
記
入
の

上
、
ご
報
告
を
お
願
い
し
ま
す
。

な
お
、
ハ
ガ
キ
１
枚
に
つ
き
当

選
は
代
表
者
お
１
人
と
な
り
ま

す
。
全
員
に
当
選
の
チ
ャ

ン
ス
が
必
要
な
場
合
は

お
手
数
で
す
が
、
１
人

ず
つ
ご
報
告
く
だ
さ
い
。

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
キ
ッ

ズ
コ
ー
ス
の
参
考
資
料

か
ら
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
掲
載

以
外
の
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
ダ

ウ
ン
ロ
ー
ド
す
る
こ
と
も
で
き

ま
す
の
で
、
必
要
に
応
じ
て
ご

利
用
く
だ
さ
い

毎
年
の
取
り
組
み
と
な
っ
て

い
る
ヘ
ル
ス
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
時

期
が
今
年
も
や
っ
て
き
ま
し
た
。

６
月
に
は
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
も
出

来
上
が
り
、
希
望
す
る
支
部
な

ど
に
は
早
め
に
配
布
し
て
き
ま

し
た
が
、
津
山
医
療
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津
山
医
療
生
協
に
ご
加
入
い

た
だ
い
て
い
る
組
合
員
の
皆
さ

ん
、
ご
加
入
い
た
だ
い
て
そ
の

ま
ま
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

転
居
・
死
亡
な
ど
の
際
は
内
容

に
応
じ
た
手
続
き
が
あ
り
ま
す
。

も
し
、
そ
の
ま
ま
に
な
っ
て

い
る
と
い
う
方
や
ご
家
族
は
今

か
ら
で
も
是
非
手
続
き
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
年
月
が
経
っ

て
い
て
も
手
続
き
は
可
能
で
す
。

増
資
、
減
資
、
脱
退
を
希
望

す
る
場
合
な
ど
、
こ
ん
な
時
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？
と
い

う
こ
と
を
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、

当
て
は
ま
る
こ
と
が
あ
る
場
合

は
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

死
亡
を
含
む
脱
退
の
場
合
、

出
資
金
を
全
額
お
返
し
で
き
ま

す
。
本
人
が
死
亡
し
て
い
る
か

ど
う
か
に
よ
り
、
お
返
し
先
や

手
続
き
に
か
か
る
時
間
な
ど
が

違
い
ま
す
。

書
類
に
よ
る
脱
退
の
手
続
き

が
必
要
で
す
。
返
金
の
場
合
手

続
き
の
翌
月
の
返
金
と
な
り
ま

す
。ま

ず
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

手
続
き
の
書
類
を
お
送
り
し
ま

す
。

岡
山
県
内
で
の
転
居
の
場
合

は
組
合
員
を
継
続
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
岡
山
県
外
へ
の

転
居
の
場
合
は
組
合
員
の
資
格

が
な
く
な
り
ま
す
。
ど
ち
ら
の

場
合
も
書
類
に
よ
る
手
続
き
が

必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、
最
後

に
記
載
し
て
い
る
電
話
番
号
へ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

な
お
届
出
な
く
転
居
か
ら
時

間
が
経
っ
て
い
る
場
合
は
書
類

等
が
届
か
ず
、
み
な
し
脱
退

（
組
合
員
で
な
く
な
っ
て
い
る
）

と
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
場
合
も
返
金
等
の
手

続
き
が
可
能
で
す
。

診
療
所
受
付
、
保
健
組
織
な

ど
で
職
員
に
そ
の
旨
を
お
伝
え

く
だ
さ
い
。
１
口
千
円
か
ら
増

資
で
き
ま
す
。

１
口
千
円
以
上
残
し
て
減
資

す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
年
度

末
の
90
日
前
ま
で
に
書
類
を
出

し
て
い
た
だ
き
受
け
付
け
た
も

の
を
、
年
度
末
締
め
で
減
資
と

な
り
ま
す
。
年
が
明
け
て
１
月

～
３
月
に
ご
提
出
・
受
付
と
な

る
と
次
年
度
の
減
資
に
な
り
ま

す
の
で
お
気
を
付
け
く
だ
さ
い
。

組
合
員
が
ご
存
命
で
津
山
医

療
生
協
を
脱
退
す
る
場
合
、
減

資
と
同
様
に
90
日
前
ま
で
の
書

類
ご
提
出
・
受
け
付
け
し
た
も

の
が
、
年
度
末
に
処
理
さ
れ
ま

す
の
で
、
時
期
に
お
気
を
付
け

く
だ
さ
い
。

お
電
話
い
た
だ
け
れ
ば
お
名

前
な
ど
確
認
の
上
書
類
を
送
ら

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
ご
返
金

は
銀
行
振
込
に
限
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
ご
存
命
の
場
合
の

脱
退
は
受
け
取
り
は
ご
本
人
の

口
座
に
限
り
ま
す
。
。

出
資
金
を
岡
山
県
内
の
ご
家

族
の
方
が
引
き
継
ぐ
こ
と
も
可

能
で
す
（
手
続
き
が
必
要
で
す
）
。

電
話
：(

０
８
６
８
）
２
８-

３
８
５
５

月
～
金
９
時-

17
時

（
祝
祭
日
等
除
く
）

津
山
医
療
生
協
に
ご
加
入
い

た
だ
い
て
い
る
組
合
員
の
皆
さ

ん
、
ご
加
入
い
た
だ
い
て
そ
の

ま
ま
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

転
居
・
死
亡
な
ど
の
際
は
内
容

に
応
じ
た
手
続
き
が
あ
り
ま
す
。

も
し
、
そ
の
ま
ま
に
な
っ
て

い
る
と
い
う
方
や
ご
家
族
は
今

か
ら
で
も
是
非
手
続
き
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
年
月
が
経
っ

て
い
て
も
手
続
き
は
可
能
で
す
。

増
資
、
減
資
、
脱
退
を
希
望

す
る
場
合
な
ど
、
こ
ん
な
時
は

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
か
？
と
い

う
こ
と
を
ま
と
め
ま
し
た
の
で
、

当
て
は
ま
る
こ
と
が
あ
る
場
合

は
参
考
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば

と
思
い
ま
す
。

死
亡
を
含
む
脱
退
の
場
合
、

出
資
金
を
全
額
お
返
し
で
き
ま

す
。
本
人
が
死
亡
し
て
い
る
か

ど
う
か
に
よ
り
、
お
返
し
先
や

手
続
き
に
か
か
る
時
間
な
ど
が

違
い
ま
す
。

書
類
に
よ
る
脱
退
の
手
続
き

が
必
要
で
す
。
返
金
の
場
合
手

続
き
の
翌
月
の
返
金
と
な
り
ま

す
。ま

ず
は
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

手
続
き
の
書
類
を
お
送
り
し
ま

す
。

岡
山
県
内
で
の
転
居
の
場
合

は
組
合
員
を
継
続
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
岡
山
県
外
へ
の

転
居
の
場
合
は
組
合
員
の
資
格

が
な
く
な
り
ま
す
。
ど
ち
ら
の

場
合
も
書
類
に
よ
る
手
続
き
が

必
要
と
な
り
ま
す
の
で
、
最
後

に
記
載
し
て
い
る
電
話
番
号
へ

ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

な
お
届
出
な
く
転
居
か
ら
時

間
が
経
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て
い
る
場
合
は
書
類

等
が
届
か
ず
、
み
な
し
脱
退

（
組
合
員
で
な
く
な
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て
い
る
）

と
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま

す
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こ
の
場
合
も
返
金
等
の
手

続
き
が
可
能
で
す
。

診
療
所
受
付
、
保
健
組
織
な

ど
で
職
員
に
そ
の
旨
を
お
伝
え

く
だ
さ
い
。
１
口
千
円
か
ら
増

資
で
き
ま
す
。

１
口
千
円
以
上
残
し
て
減
資

す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。
年
度

末
の
90
日
前
ま
で
に
書
類
を
出

し
て
い
た
だ
き
受
け
付
け
た
も

の
を
、
年
度
末
締
め
で
減
資
と

な
り
ま
す
。
年
が
明
け
て
１
月

～
３
月
に
ご
提
出
・
受
付
と
な

る
と
次
年
度
の
減
資
に
な
り
ま

す
の
で
お
気
を
付
け
く
だ
さ
い
。

組
合
員
が
ご
存
命
で
津
山
医

療
生
協
を
脱
退
す
る
場
合
、
減

資
と
同
様
に
90
日
前
ま
で
の
書

類
ご
提
出
・
受
け
付
け
し
た
も

の
が
、
年
度
末
に
処
理
さ
れ
ま

す
の
で
、
時
期
に
お
気
を
付
け

く
だ
さ
い
。

お
電
話
い
た
だ
け
れ
ば
お
名

前
な
ど
確
認
の
上
書
類
を
送
ら

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
ご
返
金

は
銀
行
振
込
に
限
ら
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
。
ご
存
命
の
場
合
の

脱
退
は
受
け
取
り
は
ご
本
人
の

口
座
に
限
り
ま
す
。
。

出
資
金
を
岡
山
県
内
の
ご
家

族
の
方
が
引
き
継
ぐ
こ
と
も
可

能
で
す
（
手
続
き
が
必
要
で
す
）
。

電
話
：(

０
８
６
８
）
２
８-

３
８
５
５

月
～
金
９
時-

17
時

（
祝
祭
日
等
除
く
）

主
に
小
学
生
の
夏
休
み
の
宿
題

応
援
と
し
て
、
８
月
19
日
津
山
医

療
生
協
ふ
れ
愛
ホ
ー
ル
に
て
「
お

り
ぞ
め
」
に
挑
戦
す
る
企
画
が
あ

り
ま
し
た
。

津
山
医
療
生
協
で
は
近
年
こ
の

よ
う
な
子
ど
も
さ
ん
を
対
象
と
し

た
企
画
は
な
く
、
子
ど
も
さ
ん
が

ふ
れ
愛
ホ
ー
ル
を
使
用
す
る
の
も

こ
れ
ま
で
あ
ま
り
な
い
こ
と
で
し

た
。ま

ず
は
障
子
紙
の
色
々
な
折
り

方
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、
そ
れ

ぞ
れ
が
紙
を
折
っ
て
い
き
ま
し
た
。

続
い
て
、
染
料
の
漬
け
方
に
つ
い

て
の
説
明
が
あ
り
、
服
な
ど
に
つ

か
な
い
よ
う
気
を
付
け
な
が
ら
、

思
い
思
い
の
色
に
紙
を
部
分
ご
と

に
漬
け
た
り
筆
で
模
様
を
付
け
た

り
し
ま
し
た
。

仕
上
が
っ
て
開
い
て
み
る
と
、

そ
れ
ぞ
れ
す
て
き
な
模
様
が
出
来

上
が
っ
て
い
ま
し
た
。
慣
れ
な
い

と
ど
う
漬
け
れ
ば
ど
う
い
う
模
様

に
な
る
か
が
分
か
り
ま
せ
ん
が
、

逆
に
偶
然
で
き
た
模
様
が
い
い
感

じ
に
出
来
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。

非
常
に
盛
り
上
が
り
、
そ
れ
ぞ

れ
が
何
枚
も
挑
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し
、
用
意
し
た

紙
は
す
べ
て
な
く
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
子
ど
も
さ
ん
対
象
の
企

画
を
計
画
し
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い
と
思
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ま
す
の

で
、
是
非
ご
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加
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さ
い
。
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６
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模 様 付 き の 枠 に 入 る 文 字 を 並 べ て
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＜たてのかぎ＞
１．徳島県の市。渦潮で有名
２．海・湖の波打ち際、岩の多

い海岸
３．キリスト教で祈りの最後に
唱える

４. 被子植物⇔○○植物
７. 兵庫県の市。大阪国際空港
の通称は○○○空港

８．○○内海。岡山県○○内市、
○○物

９．食物を取り入れたり、音声
を発したりする器官

＜よこのかぎ＞
１．アメリカとカナダ国境にあ
る滝は○○○○○の滝。ニュー
ヨーク州ーオンタリオ州境

５．１８世紀の哲学者。ジャン=
ジャック・○○○。著作に
『社会契約論』など

６．英語で五月。○○デイ
８．おばあさんは川へ○○○○
に（桃太郎）

１０．石川県北部の旧国名。○
○半島

１１．すべての○○はローマへ
通ず
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＝ 応 募 方 法 ＝
ハガキに答え・住所・氏名を明

記し下記までご応募ください。正

解された方の中から抽選で5名様に

図書カードをさしあげます。

〒708-0872 津山市平福546-1
津山医療生協クロスワード係
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答え：トンジル（豚汁）

たての１：エトセトラ

(英：et cetera) エトセテラとも。

ラテン語のet（英：and)と cetera

(英：the other things,the rest)よ

り。

なお、ラテン語のetの文字を記号化

したのが＆(英語名：ampersand アン

パサンド）。et ceteraはetc.と略し、

本来の英語ではand so on/forthなど

と言い換えられる。
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第７３回当選者（敬称略）

（津山市）菊池 潤 髙橋 宣子 田外 美幸

山内 るり子 （岡山市）池田 真由美
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ト
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コ
ロ
ナ
禍
で
開
催
が
止
ま
っ
て

い
た
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座
。
４

年
ぶ
り
に
開
催
す
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
！

今
回
は
全
４
回
シ
リ
ー
ズ
。
１

回
目
は
基
本
的
な
健
康
チ
ェ
ッ
ク

の
仕
方
を
学
び
ま
す
。

他
に
、
人
数
把
握
の
た
め
申
込

は
必
要
で
す
が
、
公
開
講
座
と
し

て
津
山
市
健
康
増
進
課
に
よ
る
シ

ニ
ア
世
代
の
栄
養
の
話
が
１
回
、

そ
し
て
フ
レ
イ
ル
予
防
に
つ
い
て

の
話
や
実
技
２
回
を
予
定
し
て
い

ま
す
。

自
分
自
身
が
健
康
に
つ
い
て
学

ぶ
だ
け
で
な
く
、
そ
の
知
識
を
活

か
し
て
、
サ
ポ
ー
タ
ー
に
登
録
す

る
こ
と
で
地
域
の
健
康
づ
く
り
に

役
立
て
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
是

非
奮
っ
て
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

こ
の
健
康
サ
ポ
ー
タ
ー
講
座
は

班
会
な
ど
の
担
い
手
を
養
成
す
る

目
的
が
あ
り
ま
す
。
全
４
回
を
無

事
終
え
、
修
了
と
な
っ

た
方
は
サ
ポ
ー
タ
ー

に
登
録
し
て
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

サ
ポ
ー
タ
ー
に
は

自
身
の
身
近
な
地
域

の
班
の
お
手
伝
い
、

そ
の
他
行
事
で
の
健

康
チ
ェ
ッ
ク
な
ど
の

お
手
伝
い
が
必
要
な

場
合
な
ど
に
声
か
け

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま

す
。も

ち
ろ
ん
都
合
に

よ
り
出
ら
れ
な
い
場

合
な
ど
は
断
っ
て
い
た
だ
く
こ
と

も
で
き
ま
す
。

お
手
伝
い
い
た
だ
い
た
サ
ポ
ー

タ
ー
の
方
に
は
時
間
に
応
じ
た
手

当
と
交
通
費
を
支
給
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。

参
加
費
は
資
料
代
と
し
て
４
回

分
一
括
で
千
円
（
一
部
欠
席
の
場

合
も
同
様
）
い
た
だ
き
ま
す
（
公

開
講
座
の
み
の
参
加
は
無
料
で
す
）
。

な
お
、
公
開
講
座
を
除
き
、
講

座
に
参
加
で
き
る
の
は
津
山
医
療

生
協
の
組
合
員
に
限
り
ま
す
。
未

加
入
の
方
は
こ
の
際
に
ご
加
入
く

だ
さ
い
。
加
入
は
１
口
千
円
か
ら

可
能
で
す
。

詳
し
い
日
程
は
９
月
中
旬
頃
よ

り
班
会
な
ど
で
お
配
り
す
る
チ
ラ

シ
を
ご
参
照
く
だ
さ
い
。
津
山
医

療
生
協
内
に
も
張
り
出
し
な
ど
を

行
う
予
定
で
す
。
申
込
時
に
千
円

を
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提
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。
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【佐良山支部】
スノーキャット班 6/16 体操・猫トーク 7/18 野菜収穫
だっせんクラブ班 6/27 ＵＮＯ
チューリップ班 7/18 足指力測定
平福さくら班 6/13 骨密度測定
めるへん班 6/6 大人の塗り絵 7/4 健康チェック

【久米支部】
あすなろ班 6/23 脳トレ 7/28 骨密度測定
いきいき会班 6/26 尿中塩分チェック

7/11 蜜ろうラップ作り
狩衣班 6/21 握力測定 7/19 脳トレ
きづな会班 6/15 笑い文字 7/20 笑いヨガ
神代班 6/16 ＤＶＤ学習 7/21 お口の体操
コスモス班 6/28 体操
戸脇班 7/11 脳トレ
中須賀すみれ班 6/20 血管年齢測定 7/18 折り紙・体操
なでしこ班 6/11 久米中公民館清掃

7/1 ホウ酸団子作り
ふくふく班 7/22 脳トレ
むつみ班 6/8 脳トレ
山背いずみ会班 6/6 脳トレ 7/4 体操
油木たんぽぽ班 6/21 ＤＶＤ学習 7/21 骨密度測定

【東部支部】
大崎クラフト班 6/27 カゴ作り・こけない体操

7/25 カゴ作り
大崎つぼみ班 6/28 口の体操・こけない体操

7/24 ヘルスチャレンジ
河面これから班 6/24 整理方法について

7/22 ヘルスチャレンジ
さわやか班 7/24 暑さについて
スイーツ班 7/21 暑さ対策について
日本原ミント班 6/28 コロナワクチンについて

7/21 暑さをしのぐ方法について
ひまわりⅡ班 7/24 口の体操

広野エレガント班 6/29 琴の練習 7/20 琴の練習
ぼたん班 6/19 体操 7/17 ヘルスチェレンジ
三浦班 6/25 ストレッチ・認知症について

7/23 ヘルスチャレンジ
三浦あすなろ班 6/18 ストレッチ 7/16 ヘルスチャレンジ
三浦これから班 6/17 困りごとについて

7/22 ヘルスチャレンジ
三浦すみれ班 6/26 体操・輪投げ
もみじ班 6/13 食事会
夢班 6/27 元気に過ごすために
レモン班 6/25 困りごとについて

7/30 ヘルスチャレンジ

【津山】
おまつり班 6/9 ノルディックウォーク 7/7 笑い文字
小原班 7/21 足指力測定
神戸すみれ班 6/28 フレイルについて 7/26 体操
二宮なかよしクラブ班 6/17 尿中塩分チェック

【なかよし】
Ｈａｐｐｙ班 6/3 ウォーキング・雑談 7/15 雑談
和久班 6/27 健診について

【真庭市】
真庭ストロベリー班 6/12 多肉植物寄せ植え

【美咲町】
いいすみれ班 6/26 体操・間違い探し 7/24 介護情報交換
桜班 6/20 ＤＶＤ学習

【事業所】
事業団衆楽班 6/27 尿中塩分チェック

7/27 尿中塩分チェック
事業団中央公園班 6/9 尿中塩分チェック

7/6 尿中塩分チェック
事業団八木班 6/10 尿中塩分チェック

7/7 尿中塩分チェック
まごころ班 6/27 熱中症対策について

7/20 熱中症対策について
わろてんか班 6/28 お口の体操 7/26 熱中症予防について
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Ｓ
Ｄ
Ｇ
s

（
持
続
可
能

な
開
発
目
標
）

の
組
み
と
し

て
脱
プ
ラ
ス

テ
ィ
ッ
ク
が

高
ま
っ
て
い

て
、
レ
ジ
袋

も
有
料
に
な

り
ま
し
た
ね
。

脱
プ
ラ
ス

テ
ィ
ッ
ク
の

意
識
が
高
ま

る
昨
今
、
使
い
捨
て
で
は
な
く
、
何
度

も
洗
っ
て
使
え
る
ラ
ッ
プ
、
エ
コ
ラ
ッ

プ
に
も
注
目
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
今
回
は
、
「
蜜
蝋
で
つ
く
る

エ
コ
ラ
ッ
プ
」
に
取
り
組
ま
れ
た
久
米

支
部
、
い
き
い
き
会
さ
ん
の
実
際
の
写

真
を
使
っ
て
紹
介
し
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

①
蜜
蝋
を
カ
ッ
タ
ー
で
薄
く
削
ぐ
よ

う
に
削
る
。

②
新
聞
紙
、
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
、

布
、
蜜
蝋
、
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
の
順

番
に
の
せ
て
い
く
。

③
最
後
に
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー
ト
を
上

か
ら
の
せ
、
丁
寧
に
蝋
を
と
か
し
な
が

ら
80
度
～
１
２
０
度
の
低
温
で
ア
イ
ロ

ン
を
か
け
る
。

④
熱
い
う
ち
に
布
と
ク
ッ
キ
ン
グ
シ
ー

ト
を
離
す
。

⑤
新
聞
紙
の
上
に
広
げ
て
冷
ま
す

蜜
蝋
に
は
天
然
の
抗
菌
・
保
湿
効
果

が
あ
り
、
蜜
蝋
ラ
ッ
プ
で
保
存
す
る
こ

と
で
食
品
を
よ
り
新
鮮
な
状
態
に
保
っ

て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
布
製
で
ロ
ウ
コ
ー
テ
ィ
ン
グ

さ
れ
て
い
る
の
で
、
さ
っ
と
水
洗
い
す

る
だ
け
で
元
に
戻
り
、
何
度
も
繰
り
返

し
使
え
る
の
も
特
長
で
す
。
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
ラ
ッ
プ
の
よ
う
に
一
度
く
っ
つ
い
た

ら
は
が
れ
ず
に
使
え
な
く
な
っ
て
し
ま

う
な
ん
て
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。

蜜
蝋
は
熱
に
弱
い
た
め
、
電
子
レ
ン

ジ
加
熱
や
熱
い
も
の
の
ラ
ッ
プ
は
で
き

ま
せ
ん
。

ま
た
、
お
湯
で
洗
う
の
も
蜜
蝋
が
は

が
れ
て
し
ま
う
の
で
Ｎ
Ｇ
で
す
。
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・綿100%の布：20cm×20cmを１枚

・蜜蝋ワックス：布の3倍の重量

（すでに削ってあるタブレット状

の物もあります）

・クッキングシート：布の２倍以上の

大きさ

・綿100%の布：20cm×20cmを１枚

・蜜蝋ワックス：布の3倍の重量

（すでに削ってあるタブレット状

の物もあります）

・クッキングシート：布の２倍以上の

大きさ


