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和田千尋さん
81歳

(昭和5年 8月生まれ)

和田壽子さん
78歳

(昭和8年 9月生まれ)
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緑豊かで閑静な街、「高の原」駅前!

お買い物・医療など、生活利便も充実。

自
宅
に
い
た
頃
と
同
じ
よ
う
に
、

ふ
た
り
で
気
楽
に
暮
ら
し
て
い
ま
友
）

壽
子
　
一
一年
前
、
股
関
節
の
手
術
を
し
た

際
、
も
う
片
方
も
痛
く
な
る
可
能
性
が
あ

る
と
医
師
に
言
わ
れ
、
ホ
ー
ム
ヘ
の
入
居

を
決
心
し
ま
し
た
。
昔
か
ら
何
で
も
決
断

は
早
い
ん
で
す

（笑
い
）
。

千
尋
　
入
居
に
抵
抗
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

私
の
策
も
以
前
ホ
ー
ム
に
い
ま
し
た
し
、
子

ど
も
た
ち
に
負
担
を
か
け
た
く
な
い
の
で
、

い
ず
れ
は
自
分
も
ど
こ
か
の
ホ
ー
ム
で
暮
ら

す
と
思
っ
て
い
ま
し
た
か
ら
。

壽
子
　
ウ▼
」
で
は
、
自
宅
で
し
て
い
た
の

と
同
じ
よ
う
に
、
野
菜
や
花
を
育
て
る
の

が
楽
し
い
で
す
ね
。
毎
日
の
体
操
と
週
二

回
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
は
欠
か
し
ま
せ
ん
し
、

太
極
拳
も
少
し
習

っ
て
い
ま
す
。
昔
、
洋

裁
や
パ
ッ
チ
　
一襲
欅

ワ
ー
ク
を
教

え
て
い
た
の

で
、
ホ
ー
ム

の
お
友
達
と

部

屋

に

集

ま

っ
て
、
お

し
ゃ
べ
り
し

な
が
ら
ち
り

め
ん
の
布
人

形
を
作

っ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

千
尋
　
私
は
近
く
の

ル
プ

一

一

、

一
一
一

蒔
デ
，

ラ

ウ

ン

安〕ヒで快適な承らしに、「夢」と「丈化」を添えて・・・。

楽
し
み
で
す
。

ヤ
ー
ド
大
会
で

し
た
。
最
近
は

ビ

の

ホ

ム

の

ビ

リ

さ
せ
て
も
ら
い
ま

理
を
は
じ
め
、
あ

４．】赤撃〔ギ。

む
．ド
は
た
く
考

す
か
ら
、
私 鶯

咆聾辞ドヘ嘲

羮

れ
こ
れ
パ
ソ
コ
ン
に
入
力
し
て
い
ま
す
。

葬
儀

こ

ア
」

す
。

え
過

た

ち
に
暮
（
ロ
ー
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Rosc Life

冴えわたる冬の空気に包まれ、古都の風情が際立つ季節になりました。

今号では、凛とした新年の幕開けによさわしく、

伝統と格式を守る「奈良ホカレJを訪れました。

創業1909年 (明治42年 )。 日本が誇るクラシックホカレには、

創業当時を偲ばせる美しい調度品とともに、

日常を忘れさせる豊かな時間が流れていました。

端正な大人の時間。
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」た……‐階櫛暉
伝
統
と
格
式
を
誇
る

重
厚
で
華
麗
な
ク
ラ
シ
ッ
ク
ホ
テ
兆

格
調
高
い
調
度
品
、
美
術
品
に
囲
ま
れ
て

心
あ
た
た
ま
る
、
お
も
て
な
し
の
ひ
と
と
き
を
。

て
も
静
か
で
落
ち
着

い
た
時
間
を
お
過
ご

し
い
た
だ
け
る
季
節
で
す
。
ご
宿
泊
は
も

ち
ろ
ん
、
お
食
事
や
テ
ィ
ー
ラ
ウ
ン
ジ
の

ご
利
用
、
館
内
の
見
学
も
ご
自
由
で
す
か

ら
、
ホ
テ
ル
自
慢
の
ビ
ー
フ
シ
チ

ュ
ー
な

ど
を
お
召
し
上
が
り
な
が
ら
、
ク
ラ
シ
ッ

ク
な
非
日
常
の
ホ
テ
ル
ラ
イ
フ
を
ご
堪
能

く
だ
さ
い
。

館
内
に
は
貴
重
な
調
度
品
や
美
術
品
が

多
く
、
な
か
で
も
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
博

士
が
弾
か
れ
た
ピ
ア
ノ
は
有
名
で
す
。
こ

れ
は
終
戦
直
後
に
ホ
テ
ル
か
ら
持
ち
出
さ

れ
、
そ
の
後
旧
国
鉄
大
阪
鉄
道
管
理
局
舎

を
経
て
、
交
通
科
学
博
物
館
に
保
管
さ
れ

て
い
ま
し
た
が
、
百
周
年
を
機
に
ホ
テ
ル

ヘ
里
帰
り
し
ま
し
た
。

せ
い
ほ
う

横
山
大
観
、
川
合
玉
堂
、
竹
内
栖
鳳
、

上
村
松
園
な
ど
の
絵
画
も
、
お
客
様
は
非

常
に
興
味
深
く
ご
覧
に
な

っ
て
い
ま
す
。

当
ホ
テ
ル
に
は
、
賓
客
を
は
じ
め
、
世

界
中
か
ら
お
客
様
が
ご
来
館
く
だ
さ
い
ま

す
。
で
も
私
た
ち
は
ど
ん
な
お
客
様
に
対

し
て
も
同
じ
よ
う
に
、
奈
良
ホ
テ
ル
ら
し

い
、
い
つ
も
ど
お
り
の
お
も
て
な
し
を
す

る
こ
と
を
心
が
け
て
お
り
ま
す
。

お
客
様
の
数
が

一
段
落
す
る
冬
は
、
と

職
人
の
手
の
ひ
ら
の
中
で
咲
く
、
冬
の
花
。

「紅姫
性竹
」
摯
亭
製

雪
平
と
書

い
て
、
「せ
っ
ぺ
い
」
と

読
み
ま
す
。
求
肥
の
生
地
に
卵
白
を
加

え
て
練
り
上
げ
た
も
の
で
す
。
雪
の
よ

う
に
白

い
の
で
、
そ
の
ま
ま
で
も
色
を

つ
け
て
も
美
し
く
、
噛
人
曰
く
、
や
わ

ら
か
く
弾
力
性
が
あ
る
の
で
細
工
を
し
や
す
い
の
だ
と
か
。
竹
べ
ら

で
ぐ

っ
と
深
く
花
び
ら
を
作
り
愛
ら
し
い
姫
椿
の
完
成
で
す
。
雪
の

中
に
凛
と
し
て
咲
く
姿
は
、
私
達
に
勇
気
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。

雪
平
…
美
し
い
名
前
で
す
ね
。
（文
　
十
代
目
女
将
）

笑
顔
の
た
め
に
心
を
こ
め
て
、
本
物
の
美
味
し
さ
を
お
届
け
。

一
Ｚ
フ
ン
ス
菓
子

「バ
イ
カ
ル
」
く
ず
は
店

一
九
五
五
年
、
京
都

・
下
鴨
で
創
業
。
素

材
と
製
法
に
こ
だ
わ

っ
た
伝
統
的
な
フ
ラ
ン

ス
菓
子
を
基
本
に
、
安
心
で
美
味
し
い
お
菓

子
を
追
求
し
続
け
て
い
ま
す
。
な
か
で
も

チ
ョ
コ
レ
ー
ト

ヘ
の
こ
だ
わ
り
は
ひ
と
き
わ
。

看
板
商
品
の

「し

っ
と
り
祇
園
石
畳
」
は
、

有
機
栽
培
の

〃幻
の
カ
カ
オ
〃
を
使
用
し
た

お
勧
め
の
逸
品
で
す
。
通
信
販
売
で
も
購
入

で
き
ま
す
の
で
是
非

一
度
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

奈
良
ホ
テ
ル
の
本
館
外
観
は
、
桃
山
御

殿
風
檜
造
り
と
い
わ
れ
る
和
風
建
築
で
す
。

六
十
五
室
あ
る
客
室
は
少
し
改
装
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
そ
れ
以
外
は
、
ほ
ば

一
〇
二

年
前
の
創
業
当
時
の
姿
を
残
し
て
い
ま
す
。

ご
・つ
て
ん

正
面
玄
関

ロ
ビ
ー
の
吹
き
抜
け
格
天

ヽ
業

客
室
に
は
創
業
時
の
マ
ン
ト
ル
ピ
ー
ス

（暖
炉
）
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。
大
正
時

代
に
ス
テ
ー
ム
暖
房
に
切
り
替
わ
り
ま
し

た
が
、
随
所
に
設
置
さ
れ
て
い
る
装
飾
の

美
し
い
ス
テ
ー
マ
ー
は
当
時
の
も
の
で
、

今

で
も
実
際
に
使
用
し
て
い
ま
す
。
ス

テ
ー
ム
暖
房
は
加
湿
効
果
が
あ
る
の
で
、

館
内
は
と
て
も
や
さ
し
い
暖
房
に
な

っ
て

い
る
ん
で
す
よ
。
ま
た
、
窓
ガ
ラ
ス
の

一

部
は
創
業
当
時
の
も
の
で
、
い
ま
は
も
う

作
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
こ
う
い
っ
た

ひ
と
つ
ひ
と
つ
の
設
え
を
考
え
る
と
、
ホ

テ
ル
全
体
が
文
化
財
の
よ
う
だ
と
表
現
さ

れ
る
方
も
い
ら

っ
し
ゃ
い
ま
す
。

じ井
、
大
階
段
、

「三
笙
と

な
ど

雰
囲
気
が

イ
ン
ダ
イ
エ
ン
グ
ル
ー
ム

一万
ル
を

る

吹
き
抜
け

の
バ
ッ
ク
に
（

ド
リ
ー

・
ヘ
ジ

撮
ら
れ
た
こ
と
を
お
話
す
る
と
、
そ
こ
で

記
念
写
真
を
撮
ら
れ
る
方
も
多

い
で
す
ね
一〇

O
自
宅
で
で
き
る
膝
痛
軽
減
の
対
策
と
し

て
、
前
回
は
ス
ト
レ
ッ
チ
や
マ
ッ
サ
ー
ジ

な
ど
、
筋
肉
を
や
わ
ら
か
く
す
る
お
話
を

し
ま
し
た
。
今
回
は
そ
れ
と
合
わ
せ
て
行

い
た
い
簡
単
な
筋
カ
ア
ッ
プ
の
運
動
を
ご

紹
介
し
ま
す
。
膝
痛
軽
減
に
か
な
り
効
果

が
期
待
さ
れ
ま
す
の
で
、
無
理
の
な
い
範

囲
で
続
け
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

私
は
普
段
、
高
齢
の
方
に
筋
カ
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
的
な
運
動
は
あ
ま
り
お
す
す
め
し

な
い
の
で
す
が
、
こ
の
運
動
だ
け
は
別
で

す
。
関
節
は
じ
ん
帯
や
筋
肉
に
よ
っ
て
支

え
ら
れ
て
い
る
の
で
、
筋
肉
を
鍛
え
る
こ

と
は
膝
の
保
護
に
つ
な
が
り
、
膝
痛
軽
減

に
役
立
ち
ま
す
。
三
カ
月
ほ
ど
続
け
る
と
、

違

っ
て
き
た
こ
と
を
実
感
し
て
い
た
だ
け

る
と
思
い
ま
す
。
何
事
も
継
続
は
力
な
り
。

〃
い
つ
で
も
で
き
る
、
ど
こ
で
も
で
き
る
、

一
人
で
で
き
る
〃
簡
単
な
運
動
で
す
か
ら
、

ぜ
ひ
続
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。
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大F反府オ支方市1商葉草月日2丁目12‐ 10 TEL 072‐ 855-0020

営業時間 :9:00～ 21:00 休日:元旦のみ

変形性膝関節症対策

京阪ライフサポート株式会社

ケア事業部次長 員藤英恵
理学療法士。病院、在宅訪間で高齢者
ケアと健康増進に携わり、2003年京阪
ライフサポート(株)入社。現在に至る。

創業享保元年 京菓子司 笹屋伊織
本店 京都市下京区七条大宮西入 TEL.075‐ 371‐3333

脚
の
筋
肉
を
鍛
え
て
、

膝
関
節
を
保
護
し
ま
し
ふ
孔

①脚の前の筋肉を鍛える。

上向きに寝て片方の膝を立て、

もう片方の脚を伸ばす。伸ばし

たほうの脚を床から10～ 15cm

上サ大 そこで 5つ数えてゆっく

り下ろす。これを左右10回ずつ。

② 脚の横の筋肉を鍛える。

横向きに寝て下側の脚のひざを

曲げ、上側の脚を伸ばす。伸ば

したほうの脚を床から30cmほ ど

上げ、そこで 5つ数えてゆっく

り下ろす。これを左右10回ずつ。

①脚の内側の筋肉を鍛える。

床にすわり、両膝を軽 く曲げ、膝

の間にボールなどの柔らかいも

のをはさむ。膝を曲げ

たまま左右から力を加

えて膝を締め、5つ数

えて戻す。これを10回。

美しい装飾のスチーム暖房

(本朱)奈良ホテル

企画部企画課

都築里奈さん

京 のお菓子歳 時記 「冬 」那

奈良ホテル
奈良市高畑町1096 TEL.0742-26-3300(代 表)

(近鉄奈良駅より、路線バス天理方面行き約8分 )


