
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さ
く
ら
だ
よ
り 

vol.140 

2015.10 月 

月 

【回答】穴埋め漢字・①化 ②気 ③禁 ④育 ⑤魔  クロスワード・サトイモ 

筋力を鍛えるためには、まず歩くことが大切です。姿勢をよくして、できれ

ば普段よりすこし速いペースで、20〜40 分程度歩きましょう。また、階段

などをよく使うほうが転倒は少なくなります。さらにバランスをよくするた

めに、片脚立ちの練習も効果的です。左右１分間ずつ、１日３回くらいしま

しょう。 

◆
転
び
や
す
い 

「
転
倒
・
骨
折
」
は
高
齢
者
が
寝
た
き
り
と
な
る
主
な
原
因
の
ひ
と

つ
で
す
。
年
を
と
る
と
若
い
時
に
比
べ
て
、
筋
力
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
、

反
射
力
の
低
下
な
ど
に
よ
り
転
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
最
近
１
年
間

に
転
ん
だ
こ
と
が
あ
る
人
は
、
そ
う
で
な
い
人
と
比
べ
て
６
倍
以
上

も
転
倒
の
危
険
が
あ
る
と
の
報
告
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
歩
く
速
さ

が
遅
く
な
っ
た
、
階
段
で
手
す
り
を
使
う
よ
う
に
な
っ
た
、
片
脚
立

ち
が
し
に
く
い
、
１km

も
続
け
て
歩
け
な
い
、
と
い
っ
た
状
態
に
な

る
と
転
び
や
す
い
の
で
気
を
つ
け
た
ほ
う
が
い
い
で
し
ょ
う
。 

自
然
な
加
齢
変
化
以
外
で
、
転
び
や
す
く
な
る
病
気
に
は
次
の
よ
う

な
も
の
が
あ
り
ま
す
。 

●
脳
や
脊
髄
の
病
気
で
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
る 

脳
梗
塞
の
後
遺
症
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
症
候
群
、
小
脳
の
病
気
な
ど
脳

に
問
題
が
あ
る
と
体
の
バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な
り
、
転
び
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
、
頸
椎
の
変
形
で
脊
髄
が
圧
迫
さ
れ
て
起
こ
る
頸
椎
症

性
脊
髄
症
に
な
る
と
、
歩
行
時
の
ふ
ら
つ
き
が
多
く
な
り
、
転
び
や

す
く
な
り
ま
す
。
数
カ
月
の
間
に
、
歩
く
時
の
ふ
ら
つ
き
が
出
て
き

た
り
、
増
え
て
く
る
よ
う
な
ら
要
注
意
で
す
。 

●
下
肢
の
筋
力
が
弱
く
な
る
、
と
く
に
足
首
や
足
の
指
が
反
り
に

く
く
な
る 

肢
の
筋
力
が
衰
え
る
と
、
そ
れ
だ
け
で
転
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
病

気
や
け
が
な
ど
で
長
く
寝
て
い
る
と
筋
力
が
落
ち
る
の
で
、
急
に
元

の
よ
う
に
歩
こ
う
と
す
る
と
転
ぶ
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
腰

椎
の
変
形
や
椎
間
板
の
問
題
で
神
経
が
圧
迫
さ
れ
る
腰
部
脊
柱
管
狭

窄
症
や
腰
椎
椎
間
板
ヘ
ル
ニ
ア
で
は
、
足
首
や
足
の
指
が
反
り
に
く 

 

く
な
る
こ
と
が
あ
り
、
カ
ー
ペ
ッ
ト
の
端
な

ど
の
ち
ょ
っ
と
し
た
段
差
で
も
、
つ
ま
ず
き

や
す
く
な
り
ま
す
。 

●
背
中
や
腰
が
曲
が
っ
て
く
る 

骨
粗
鬆
症
で
脊
椎
が
圧
迫
骨
折
を
起
こ
し
た
り
、

背
筋
が
弱
く
な
っ
て
く
る
と
背
中
が
曲
が
っ
て

き
て
、
体
の
重
心
が
前
に
移
っ
て
転
び
や
す
く
な

り
ま
す
。
一
般
的
に
背
中
が
曲
が
っ
て
き
た
り
、

身
長
が
低
く
な
っ
て
き
た
時
は
、
骨
粗
鬆
症
の
心

配
が
あ
り
ま
す
の
で
、
医
療
機
関
で
検
査
を
受
け

て
く
だ
さ
い
。
骨
が
弱
く
な
っ
た
状
態
で
転
ぶ

と
、
脊
椎
圧
迫
骨
折
や
大
腿
骨
頸
部
骨
折
を
起
こ

し
や
す
い
の
で
、
と
く
に
注
意
が
必
要
で
す
。 

●
股
関
節
や
膝
関
節
が
伸
び
な
く
な
る 

変
形
性
股
関
節
症
や
変
形
性
膝
関
節
症
の
た
め

に
脚
が
ま
っ
す
ぐ
伸
び
な
く
な
る
と
、
前
傾
姿
勢

に
な
っ
た
り
、
体
の
重
心
が
後
方
に
寄
っ
た
り
す

る
た
め
転
び
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
病
気

は
、
脚
の
付
け
根
や
膝
の
痛
み
が
伴
う
の
で
、
そ

れ
も
含
め
て
整
形
外
科
で
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

以
上
の
よ
う
に
転
び
や
す
く
な
る
原
因
は
い
ろ

い
ろ
で
す
。
最
近
、
転
び
や
す
く
な
っ
た
な
と
実

感
し
て
、
前
述
の
病
気
の
可
能
性
が
あ
り
そ
う
な

ら
、
整
形
外
科
や
神
経
内
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ

い
。
そ
し
て
、
ど
の
よ
う
な
場
合
で
も
、
脚
の
筋

肉
を
鍛
え
て
、
関
節
の
動
き
を
よ
く
す
る
こ
と

が
、
転
倒
予
防
に
は
大
切
で
す
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第 124回 脳のトレーニング 

■穴埋め漢字  

マスに１字の漢字を入れて、 

４つの熟語を完成させます。 

※矢印の方向で作ってください。 

 

 

  

→学 

 

文→ 

 

強
→ 

① 

② 

 

  

■クロスワードパズル 

→
物 

 
 

 

弱
→ 

 

空→ →絶 

 →
体 

  
 

 

③ 
煙
← 

 
 

 

→句 

 

酒← 

→
止 

    

④ 

⑤ 

生
→ 

 
 

 

体→ 

い い

わ け

訳 

→成 

→
児 

 
 

 

→
王 

づ 

 
 

 
悪
→ 

   
 

 
性← →球 

★ヨコのカギ 

1.別名は秋桜。ピンクや白の花を咲かせます。 

2.建物を建てるための土地。 

3.魚の呼吸器官。 

5.ゴマを英語でいうと。 

6.枯れ山水の庭にはありません。 

8.有明海のシンボル的な魚。 

12.９月９日は～の節句。 

13.マッチの手で持つ部分。 

14.天気記号で●は雨。では○は。 

15.寝るときに敷いたり掛けたり。 

16.水とは混ざりにくい物が多い。 

17.ニンジンやセロリは～科の植物。 

19.今度払うから～にしておいて。 

★タテのカギ 

1.あなたが今書き込もうとしているもの。 

4.太陽系の第４惑星。地球のお隣さん。 

7.ラグビーの選手が組みます。 

9.秋に川を遡上（そじょう）する魚の一つ。 

10.臼ときねでつきます。 

11.十五夜に楽しむもの。 

13.閻魔（えんま）大王が居る所。 

15.それ以上進めない～小路。 

16.恋よりも深いかも。 

17.焼き物で有名な愛知県北部の市。 

18.顔と腹を床に付けて寝た体勢。 

20.「ふじ」「王林」「紅玉」といえば。 

21.王様や殿様に仕えます。 

 

 

Ａ   Ｂ   Ｃ   Ｄ                        

 

                      


