
5 6月 vol.172 【全体運】あれこれ気にし過ぎて、やるべき作業を忘れ
てしまいがち。優先順位を間違えないよう
に。深呼吸で心を静めて

【健康運】睡眠の質を改善することで、好転しそう
【幸運の食べ物】レタス蟹 座

6/22～7/22

　

４
月
２２
日
（
土
）、
小
千
谷

市
農
村
都
市
交
流
協
議
会
は
、

杉
並
区
の
小
千
谷
学
生
寮
脇
広

場
で
、
小
千
谷
フ
ェ
ア
を
開
催

し
ま
し
た
。

　

小
千
谷
産
の
お
米
や
季
節
の

野
菜
・
地
酒
な
ど
が
並
び
、
区

民
や
地
域
住
民
が
大
勢
集
ま
り

ま
し
た
。
同
フ
ェ
ア
は
、
前
年

に
引
き
続
き
毎
月
１
回
開
催
予

定
で
す
。
当
Ｊ
Ａ
か
ら
は
小
千

谷
産
の
コ
シ
ヒ
カ
リ
を
販
売
し

好
評
を
博
し
ま
し
た
。

小

千

谷

の

特
産
品
ず
ら
り

�

【
小
千
谷
市
農
村
都
市
交
流
協
議
会
】▲小千谷産コシヒカリを買い求める来場者

　

５
月
２
日
（
火
）、
当
Ｊ
Ａ
管

内
の
サ
ト
イ
モ
生
産
者
で
組
織

す
る
「
小
千
谷
里
芋
栽
培
組
合
」

は
定
植
機
の
研
修
会
を
開
き
ま

し
た
。
生
産
者
や
Ｊ
Ａ
職
員
な

ど
約
２０
人
が
参
加
し
ま
し
た
。

Ｊ
Ａ
全
農
に
い
が
た
の
協
力
を

得
て
、
定
植
機
旋
回
時
の
注
意

点
や
開
口
部
の
設
定
方
法
な
ど

を
確
認
し
ま
し
た
。
同
組
合
は

５
月
４
日
～
５
日
に
か
け
て
共

同
で
市
内
各
地
の
畑
を
回
り
定

植
作
業
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。

サ
ト
イ
モ
定
植
機
研
修

定
植
作
業
前
に
確
認

�

【
小
千
谷
里
芋
栽
培
組
合
】▲定植機の操作説明を聞く生産者

　

５
月
８
日
（
月
）
か
ら
１４
日

（
日
）
に
か
け
て
、
当
Ｊ
Ａ
の

新
入
職
員
を
対
象
に
農
業
体
験

研
修
を
お
こ
な
い
ま
し
た
。

　

４
月
に
入
組
し
た
新
入
職
員

４
人
が
２
班
に
分
か
れ
、
Ｊ
Ａ

越
後
お
ぢ
や
管
内
の
「
農
事
組

合
法
人
う
ち
が
ま
き
絆
」と「
株

式
会
社
ア
ス
カ
冬
井
」
の
協
力

を
得
て
、
そ
れ
ぞ
れ
５
日
間
ず

つ
農
作
業
を
体
験
し
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
里
芋
の
定
植
や
各

種
水
稲
の
田
植
な
ど
の
作
業
を

お
こ
な
い
ま
し
た
。

　

同
研
修
は
、
農
業
経
験
の
な

い
新
入
職
員
が
、
実
際
に
農
作

業
を
体
験
す
る
こ
と
で
、
Ｊ
Ａ

事
業
の
基
本
で
あ
る
「
農
」
を

知
り
、
農
業
の
大
変
さ
、
難
し

さ
を
実
感
し
、
今
後
の
仕
事
に

生
か
す
こ
と
が
狙
い
で
す
。
ま

た
、
生
産
者
と
の
ふ
れ
あ
い
を

通
じ
、
Ｊ
Ａ
の
役
割
や
つ
な
が

り
を
理
解
す
る
よ
う
に
、
平
成

２６
年
か
ら
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

Ｊ
Ａ
職
員
を
受
け
入
れ
た

「
株
式
会
社
ア
ス
カ
冬
井
」
の

真
島
文
夫
代
表
は
「
こ
の
研
修

を
通
じ
て
農
家
の
立
場
・
大
変

さ
を
感
じ
て
も
ら
い
Ｊ
Ａ
に

戻
っ
て
活
か
し
て
も
ら
え
れ

ば
」
と
期
待
を
語
り
ま
し
た
。

参
加
し
た
千
田
支
店
管
理
金
融

課
の
高
橋
優
香
は
「
思
っ
た
以

上
に
大
変
だ
っ
た
。
こ
の
経
験

を
活
か
し
、
組
合
員
の
皆
様
が

来
店
し
た
際
は
苦
労
さ
れ
て
い

る
こ
と
を
ふ
ま
え
て
対
応
し
て

い
き
た
い
」
と
感
想
を
話
し
ま

し
た
。

▲田植え機に苗を運ぶＪＡ職員

新
入
職
員
が
農
作
業
を
体
験



66月 vol.172【全体運】知的好奇心を大切にしたい時期。興味を引か
れることがあれば、チャレンジしてみて。読
書を満喫するのも正解

【健康運】食事内容に気を配って。薬膳にも注目を
【幸運の食べ物】ラッキョウ獅子座

7/23～8/22

は
じ
め
ま
し
て

　

小
千
谷
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
ひ

ま
わ
り
で
す
。

　

平
成
２9
年
４
月
１
日
に
厚
生
連
魚
沼

病
院
と
公
益
財
団
法
人
小
千
谷
総
合
病

院
の
統
合
に
伴
い
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー

シ
ョ
ン
も
２
事
業
所
が
１
事
業
所
と
な

り
新
病
院
内
に
事
業
所
を
置
い
て
現
在

６
名
体
制
で
訪
問
看
護
を
行
っ
て
お
り

ま
す
。
小
千
谷
地
域
で
唯
一
の
訪
問
看

護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。

　

ご
利
用
者
様
が
住
み
慣
れ
た
ご
家
庭

で
自
分
ら
し
く
暮
ら
せ
る
よ
う
に
か
か

り
つ
け
医
師
の
指
示
の
も
と
心
と
身
体

に
寄
り
添
う
き
め
細
や
か
な
看
護
を
提

供
し
て
参
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ご
利
用
者
様
だ
け
で
な
く
ご

家
族
か
ら
も
気
軽
に
相
談
し
て
頂
け
る

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
を
目
指
し
ま
す
。
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

３
つ
の
サ
ポ
ー
ト

１
、
住
み
慣
れ
た
ご
家
庭
で
の
療
養
生

活
の
為
、
ご
家
族
か
ら
医
療
・
保
健
・

福
祉
ま
で
の
横
の
つ
な
が
り
を
大
切
に

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
角
度
か
ら
皆
様
を
支

え
ま
す
。

２
、
健
康
の
在
り
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で

す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
大
切
に

し
、
し
っ
か
り
お
話
を
伺
っ
た
上
で
、

個
々
に
応
じ
た
看
護
サ
ー
ビ
ス
を
一
緒

に
考
え
、
毎
日
が
笑
顔
で
過
ご
せ
る
よ

う
に
お
手
伝
い
致
し
ま
す
。

３
、
訪
問
看
護
ス
タ
ッ
フ
は
経
験
豊
か

な
実
務
経
験
を
持
っ
た
看
護
師
で
す
。

豊
富
な
知
識
と
確
か
な
技
術
で
皆
様
へ

安
心
を
お
届
け
い
た
し
ま
す
。
２４
時
間

連
絡
体
制
、
緊
急
時
訪
問
も
行
い
ま

す
。

申
し
込
み
に
つ
い
て

　

介
護
保
険
を
ご
利
用
の
方
は
担
当
介

護
支
援
専
門
員
（
ケ
ア
マ
ネ
）
に
ご
相

談
下
さ
い
。

　

医
療
保
険
ご
利
用
の
方
は
主
治
医
に

ご
依
頼
に
な
る
か
、
直
接
訪
問
看
護
ス

テ
ー
シ
ョ
ン
に
お
申
し
込
み
下
さ
い
。

ど
ん
な
小
さ
な
事
で
も
ご
相
談
下
さ

い
。
ご
利
用
者
様
、
ご
家
族
様
の
思
い

に
寄
り
添
う
〝看
護
”
を
提
供
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

５
月
２３
日
（
火
）、
Ｊ
Ａ
青

年
部
は
、
グ
リ
ー
ン
パ
ー
ク
で

通
常
総
会
を
開
き
ま
し
た
。

　

青
年
部
盟
友
や
Ｊ
Ａ
関
係
者

ら
約
４０
人
が
出
席
。
平
成
２８
年

度
活
動
報
告
・
平
成
２9
年
度
活

動
計
画
・
役
員
改
選
な
ど
が
承

認
さ
れ
、
新
役
員
と
し
て
山
新

田
支
部
の
細
海
正
さ
ん
ら
４
名

が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

新
年
度
は
各
種
イ
ベ
ン
ト
等

に
積
極
的
に
参
加
し
、
青
年
部

員
の
増
加
を
目
指
し
ま
す
。

通
常
総
会
開
く

「
活
発
な
活
動
を
」

�

【
Ｊ
Ａ
青
年
部
】▲あいさつする新役員

　

５
月
１０
日
（
水
）、
小
学
生

に
農
業
へ
の
理
解
を
深
め
て
も

ら
う
事
を
目
的
に
、
農
業
と
食

を
テ
ー
マ
と
し
た
補
助
教
材
約

３
６
０
冊
と
１０
万
円
分
の
図
書

カ
ー
ド
を
小
千
谷
市
教
育
委
員

会
を
通
じ
て
市
内
小
学
校
に
寄

贈
し
ま
し
た
。
松
井
周
之
輔
教

育
長
は
補
助
教
材
を
受
け
取
り

「
米
以
外
に
ど
ん
な
も
の
が
県

内
で
作
ら
れ
て
い
る
の
か
知
ら

な
い
児
童
が
多
い
。
食
育
に
役

立
て
た
い
」
と
話
し
ま
し
た
。

補

助

教

材

小
学
校
へ
寄
贈　▲補助教材を手渡す谷口組合長（左）

と松井教育長（右）

住
み
慣
れ
た
自
宅
で

自
分
ら
し
く
生
活
で
き
る

よ
う
に
お
手
伝
い
し
ま
す

小
千
谷
訪
問
看
護　
　
　
　
　
　

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
ひ
ま
わ
り　
　

主
任
看
護
師　

佐
藤
ま
ゆ
み

健
康
情
報
ひ
ろ
ば

健
康
情
報
ひ
ろ
ば


