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皆さんは健康診断の申し込みはお済みですか？杉並区では６月から始まっています。
健診について、３診療所の所長先生にお話を寄せていただきました。

２０１９年の「がんの部位別患者数（男女合計）」の
１位は大腸癌、３位が胃癌と、消化器系のがんは非
常に身近ながんなのです。
がんは、早期のうちは自覚症状がなく、何かした

自覚症状が出現した際には進行しており、場合に
よっては命を落とすことも少なくありません。だか
らこそ、定期的な健診を受けることが重要になって
きます。早期に発見できることで、治療はより軽い
もので済み、治療後の社会復帰も早くて済みます。
積極的に健診を受けることをおすすめします。

組合員の皆様に「けんしん」をお勧めしています。「けんしん」には�
区民健診・土建健診などの健診と②癌検診があります。

①健診:目的は生活習慣病（糖尿病・高血圧・腎臓病など）の早期発見・
増悪予防による健康寿命の延伸です。
生活習慣病は、初めは数値上の異常だけでも、放置すると、動脈硬化を

来して脳梗塞や心筋梗塞などの大きな障害や命取りになる病気につながり
ます。症状を伴う病気になってからの治療は、再発予防目的であって、硬
化した全身の血管を治すことはできません。無症状のうちに発見して生活
習慣の改善や治療をはじめることが必要なのです。

②癌検診:目的は、癌を早期発見し、治療することで、癌によって死なず
に済むようにすることです。
杉並区で行う癌検診には、大腸癌検診・肺癌検診・胃癌検診・乳癌検

診・子宮頸癌検診があります。（この５つの癌は、検診で早期発見でき、
治療により死亡率が低下することが科学的に証明されているものです。）
法人の診療所でできるのは大腸癌検診と肺癌検診のみですが、申し込み方
法をお教えすることはできますので、是非診療所職員にお尋ねください。
大切な「健診」と「癌検診」どちらも受けることを強くお勧めします。

コロナ禍とか、関係なく、健康な人が年１回の健康診断で、隠れている
病気を早く見つける事ができます。
自覚症状のない病気や、生活習慣病を見つけ、早めに対処する事でその

後の人生もより豊かなものにするためには「まずは、健康診断を受けましょ
う！」
コロナ禍が収まるまで、病気は待ってくれません。そのためにもまずは、

「健診を受けましょう」
専門としている在宅診療に於いても健診は大切です。訪問をしていると

食事の内容などもわかるので、健診結果に基づき適切なアドバイスを行う
事ができます。

コ
ロ
ナ
感
染

に
よ
る
サ
ー
ク

ル
活
動
自
粛
か

ら
も
う
２
年
半

近
く
に
な
り
ま

す
。
そ
れ
ま
で
は
、
毎
月

１
０
０
人
近
い
組
合
員

が
、
せ
い
き
ょ
う
診
療
所

の
３
階
に
集
ま
り
、
食
事

会
や
こ
ろ
ば
ん
体
操
、

コ
ー
ラ
ス
、
カ
ラ
オ
ケ
、

マ
ー
ジ
ャ
ン
な
ど
の
サ
ー

ク
ル
活
動
を
楽
し
ん
で
い

ま
し
た
。
平
和
の
集
い
や

新
春
の
つ
ど
い
、
健
康
ま

つ
り
、
福
祉
バ
ザ
ー
な
ど

の
行
事
に
も
た
く
さ
ん
の

組
合
員
が
集
ま
り
交
流
し

て
き
ま
し
た
。

こ
の
６
月
コ
ー
ラ
ス
あ

や
ね
が
再
開
し
ま
し
た
。

マ
ー
ジ
ャ
ン
班
の
人
た
ち

も
久
し
ぶ
り
に
集
ま
り
ま

し
た
。
ど
ち
ら
の
サ
ー
ク

ル
も
「
待
ち
か
ね
た
！
」

と
ば
か
り
に
、
み
な
さ
ん

楽
し
そ
う
で
し
た
。

人
は
人
と
交
流
し
て
こ

そ
元
気
も
で
る
の
で
す

ね
。
地
域
で
人
と
人
が
つ

な
が
り
、
し
か
も
医
療
・

介
護
も
結
び
つ
い
て
い
る

医
療
生
協
活
動
。
こ
ん
な

に
楽
し
く
安
心
で
き
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
年
度
は
、
感
染
対
策

等
工
夫
し
な
が
ら
、
サ
ー

ク
ル
活
動
や
、
楽
し
い
行

事
に
と
り
組
み
、
地
域
に

楽
し
く
元
気
が
で
る
つ
な

が
り
づ
く
り
に
再
挑
戦
。

（
Ｆ
）

元気な時にこそ、健康診断を受けましょう！元気な時にこそ、健康診断を受けましょう！元気な時にこそ、健康診断を受けましょう！元気な時にこそ、健康診断を受けましょう！

やや んん ええ いい きき

楊楊英英毅毅
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どちらも大事です
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１人は万人のために万人は１人のために

東京西部保健生協の現勢
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質問項目：❶お名前 ❷歳 ❸元気の秘訣 ❹楽しみは何ですか？

「
ス
マ
ホ
で
ラ
イ
ン
が
で
き
る

と
楽
し
い
よ
ね
」

と
い
う
こ
と
で
開
催
し
た
ス

マ
ホ
教
室
。
定
員
10
人
の
と
こ

ろ
申
込
者
は
15
人
も
。
5
人
の

方
に
は
次
回
ま
で
お
待
ち
い
た

だ
き
、
7
月
26
日
1
回
目
の
ス

マ
ホ
教
室
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
講
師
は
せ
い
き
ょ
う
診
療

所
の
栢
尾
智
さ
ん
。
他
に
本
部

の
山
口
さ
ん
、
長
島
さ
ん
、
組

合
員
の
井
上
さ
ん
も
助
っ
人
参

加
。
ホ
ー
ム
や
タ
ッ
プ
な
ど
基

礎
的
な
こ
と
か
ら
教
え
て
い
た

だ
き
、
ほ
と
ん
ど
の
人
が
ラ
イ

ン
を
導
入
。

写
真
の
送
り
方
も
覚
え
、
皆

さ
ん
1
歩
前
進
。

秋
に
2
回
目
を
や
る
予
定
で

す
。

「
暑
気
払
い
」
「
嚥
下
障
害

兆
候
と
予
防
・
ケ
ア
の
講

演
」
、
「
こ
ろ
ば
ん
体
操
の
デ

モ
ン
ス
ト
レ
ー
シ
ョ
ン
」、「
チ

ェ
ア
ー
フ
ラ
」
の
内
容
で
7
月

20
日
に
実
施
し
、
17
名
の
参
加

が
あ
り
ま
し
た
。
上
井
草
診
療

所
福
森
言
語
聴
覚
士
の
講
演
に

耳
を
傾
け
、
ム
セ
込
み
等
の
症

状
が
出
始
め
る
年
代
の
方
が
多

く
参
加
さ
れ
て
い
た
こ
と
も
あ

り
、
質
疑
応
答
も
熱
心
に
行
わ

れ
ま
し
た
。
チ
ェ
ア
ー
フ
ラ
で

は
、
文
字
通
り
椅
子
に
座
っ
て

始
め
ま
し
た
が
、
最
後
に
は
殆

ど
の
方
が
立
た
れ
、
「
四
季
の

歌
」
に
合
わ
せ
緩
や
か
な
動
き

を
楽
し
み
、
好
評
で
し
た
。

❶山根 カリミさん
とても素敵な笑顔でインタビューにお
答え頂きました。山根さんは、たすけ
あいの協力員さんに申し出てください
ました。近い将来協力して頂くことに
なりますので、今できることをやって
いかれたらと思っていますとのことで
す。

❷90歳
❸やりたいことしかやらないのよ
❹孫達の成長が楽しみなの

❶村上 芳子さん
成田西にお住まい

❷90歳
❸保護猫の世話を50年続けているが、若
い仲間に刺激をもらっています。
身体を冷やすものは食べないようにし
ています。
高校の恩師から「活字から離れると思
うが、新聞だけはしっかり読むように」
との言葉を頂き、72年間読み続けてい
ます。

❹これからの望み「世界中の人々が平和
に暮らしている事。ずっと山ガールを
してきたので足腰が丈夫。山登りは無
理だが、ずっと自分の足で歩きたい！

❶田中 武雄さん
上井草診療所のお隣にお住まい、長い
間八百屋さんを営み、今は糠漬けを販
売しています。

❷90歳
❸ラジオ体操、散歩は1時間位かけて石
神井公園を往復しています。じっとし
ているのが苦手で身体を動かしていま
す。

❹カラオケが大好きで、民謡は名取を持
っています。お酒は少々、煙草は吸い
ません。

被
爆
77
年

原
水
禁
世
界
大
会

に
む
け
て

7
月
25
日
（
月
）
原
水

禁
世
界
大
会
に
む
け
て
毎

年
実
施
さ
れ
て
い
る
市
町

村
を
つ
な
ぐ
、
平
和
行
進

が
杉
並
区
に
到
着
。
岸
本

区
長
か
ら
の
激
励
あ
い
さ

つ
も
受
け
、
中
野
区
へ
と

バ
ト
ン
タ
ッ
チ
さ
れ
て
い

き
ま
し
た
。
夕
方
か
ら
は

土
建
会
館
に
お
い
て
「
杉

並
平
和
の
つ
ど
い
」
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。

つ
ど
い
で
は
、
杉
並
が

原
水
爆
禁
止
署
名
運
動
発

祥
の
地
と
い
わ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
由
来
に
つ
い
て

竹
内
ひ
で
子
さ
ん
か
ら
話

が
あ
り
ま
し
た
。
竹
内
さ

ん
は
「
魚
健
」
と
よ
ば
れ

て
い
た
魚
屋
さ
ん
の
娘
さ

ん
で
し
た
。
ビ
キ
ニ
で
の

水
爆
実
験
の
結
果
、
魚
が

売
れ
な
く
な
る
事
態
に
、

築
地
市
場
で
集
会
を
も
つ

と
同
時
に
地
元
杉
並
に
も

働
き
か
け
、
大
々
的
な
署

名
運
動
へ
と
発
展
。
つ
い

に
米
軍
支
配
下
に
あ
っ
た

広
島
・
長
崎
の
被
爆
者
も

立
ち
上
が
り
、
原
水
禁
世

界
大
会
へ
と
つ
な
が
っ
た

の
で
す
。
竹
内
さ
ん
は
ウ

ク
ラ
イ
ナ
で
核
兵
器
が
絶

対
使
わ
れ
る
こ
と
の
な
い

よ
う
訴
え
ら
れ
ま
し
た
。

（
佐
）

ス
ー
パ
ー
ま
で
の
買
い
物
同

行
、
庭
の
草
取
り
、
部
屋
の
掃

除
、
窓
ふ
き
、
病
院
へ
の
付
き

添
い
な
ど
、
ち
ょ
っ
と
し
た
お

手
伝
い
の
気
持
ち
で
始
め
た

「
た
す
け
あ
い
」
活
動
は
、
は

じ
め
て
す
で
に
5
年
ほ
ど
経
過

し
ま
し
た
。
支
援
の
要
望
も
、

毎
週
1
回
、
隔
週
1
回
、
1
カ

月
に
1
度
、
季
節
ご
と
な
ど
様

々
で
、
依
頼
者
か
ら
は
と
て
も

喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ま
で

続
い
た
の
は
何
よ
り
も
「
協
力

者
」
の
存
在
で
、
「
た
す
け
あ

い
」
に
賛
同
さ
れ
た
組
合
員
の

皆
さ
ん
が
支
え
て
く
れ
た
活
動

の
結
果
で
す
。

現
在
の
介
護
保
険
は
、
保
険

料
と
利
用
料
の
値
上
げ
で
施
設

利
用
者
を
抑
制
し
、
介
護
内
容

で
「
生
活
援
助
」
の
適
用
範
囲

を
限
定
し
て
い
ま
す
。
私
た
ち

は
、
こ
の
様
な
改
悪
を
阻
止
す

る
と
と
も
に
、
介
護
保
険
の
不

備
を
補
う
「
た
す
け
あ
い
」
活

動
は
ま
す
ま
す
重
要
と
思
っ
て

い
ま
す
。

夏バテの予防や解消には、バランスの良い食事や良質な睡眠、適度な運動が良い
そうです。今回は、良質な睡眠につながる、就寝前のストレッチを紹介します。
寝る前のストレッチは、心身の緊張をほぐし、寝つきがよくなる効果があるそう
です。リラックスを促し、副交感神経を優位にすることで自然な眠気につながり、
ゆっくりのんびりストレッチを行い、睡眠の質の向上を目指しましょう

サマー増資にご協力頂きまして、誠にありがとうございました
•今年も残高通知書が9月半ばに皆さんのお手元に届きます。残高のご確認を是非、お願い致します。住所が変
更した場合等は、お手数ですが、本部までご連絡をお願い致します。

介護予防ソフト開発に向けた保健生協高齢者コホート調査が始まります
皆さんの日常生活・健康感・身体能力・身体活動量・栄養状況等に関する追跡調査です。
コホート調査の日程
＊8月9日（火）東都生協
＊9月15日（木）四宮集会所：午前（上井草・今川支部）
＊9月20日（火）和田区民集会所：午前（和田堀支部）
＊9月21日（水）ウエルファーム杉並：午後（阿佐谷北・本天沼支部）
＊9月22日（木）阿佐谷中学校：午後（成田東西支部）
＊9月26日（月）梅里区民集会所：午後（松ノ木・梅里支部）
＊9月29日（木）方南区民集会所：午後（方南・和泉支部）
＊この調査は順天堂大学に於けるデジタル技術を用いた介護予防ソフト
の開発を目的としています。

＊対象者：東京西部保健生協に加入している65歳以上の組合員の方
今年、受けてみたい、昨年、調査をされた方は是非ご参加ください。

＊問合せ先：本部 ☎03－3381－0877までお願いいたします。

①仰向けに寝て、両ひざを立て、両手

を横に伸ばします。

②立てたひざをそろえたまま、足を横

に倒し、顔は足と逆方向にねじりま

す。ゆっくり呼吸しながら30秒保ち

ます。反対側も同様に行います。左

右各30秒を2セット行います

①仰向けに寝ます。

②両手を万歳するように上に伸ばし

ます。手足の指先がそれぞれ上下

に引っ張られるようなイメージを

持つとさらにストレッチ効果が高

まります。30秒ほどを目安に行い

ます。

①仰向けに寝て両手・両足を天井の方向へ向けます。

②なるべく脱力した状態で、両手両足を小刻みにブルブラ

させましょう。30秒を2回行いますピンと両手・両足を

伸ばすことがポイントです。初めのうちは、軽くひざや

ひじを曲げた状態でも構いませんが、徐々に手足をピン

と伸ばした状態で行いましょう。

敬老の日にちなみ、地域のご長寿さんにお話を伺いました敬老の日にちなみ、地域のご長寿さんにお話を伺いました

3 全身をゆるめる背伸び

み ん な で 健 康 ス ト レ ッ チみ ん な で 健 康 ス ト レ ッ チ

上井草診療所 デイケア管理者主任 理学療法士
塚本 拓也

2 手足の力を抜いてリラックス

ステキな９０歳ステキな９０歳ステキな９０歳

暑い夏を乗り越える
身体のケアについて

1 寝ながらひざ倒し腰ねじり

ラ
イ
ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ス
マ
ホ
教
室
開
催

ラ
イ
ン
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

ス
マ
ホ
教
室
開
催

「
た
す
け
あ
い
」活
動

「
た
す
け
あ
い
」活
動

松ノ木・
梅里支部

和田堀
支 部

理
事

真
野

守
信

理
事

古
山

成
江

組合員のひろば組合員のひろば
阿佐谷北・
本天沼支部

暑
気
払
い

暑
気
払
い

支
部
長

大
塚

政
子

平和のコーナー
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東京西部保健生協東京西部保健生協 （４）第３２４号２０２２年９月号

読者読者
の声の声

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

簡単　
おいしい　
おうちごはん

！！！
！！！

ギャラリー
わたし の

写真、俳句などをお寄せ下さい。申込は本部まで
（０３-３３８１-０８７７）お電話ください。

沖縄の鳥　ヤンバルクイナ
清水　淑子作

「鰯」
鈴村　芳子作

刺し子「とんぼ」
片岡　照美作

２

滋
賀
県
大
津
市
辺
り
で
売

り
出
さ
れ
た
民
衆
絵
画

３

イ
ロ
ハ
の
〇
〇
〇
の
奥
山

５

信
州
戸
隠
近
く

鬼
無
里

６

ス
イ
バ
の
別
称

春
の
土

手
に
生
え
る

７

長
く
突
き
出
た
口
か
ら
細

長
い
舌
を
出
し
ア
リ
を
捕

食
す
る

９

葉
は
多
肉
で
薬
用
や
化
粧

品
に
も
用
い
ら
れ
る

１１

海
に
住
む
軟
体
動
物

生

で
刺
身
に
、
干
し
て
す
る

め
に

１３

ひ
た
す
ら
な
思
い

１７

ウ
ク
ラ
イ
ナ
の
首
都

キ
ー
ウ
に
改
名

１８

北
海
道
大
雪
山
の
最
高
峰

２０

ト
チ
ノ
キ
科
の
落
葉
高
木

フ
ラ
ン
ス
風
に
は

２１

木
陰
に
生
え
て
い
る
草

２３

イ
カ
が
逃
げ
る
と
き
に
吐

く
黒
い
液

２４

鈎
を
下
す
と
同
時
に
続
け

ざ
ま
に
釣
れ
る

２８

薄
く
織
っ
た
絹
の
布
、
う

す
ぎ
ぬ

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
を
小
学
生
の
息

子
と
や
り
ま
し
た
。
わ
か
ら
な
い

所
は
タ
ブ
レ
ッ
ト
で
！
と
時
代
の

流
れ
を
感
じ
ま
し
た
◆
毎
回
の
脳

ト
レ
（
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
）
楽
し
み

に
し
て
い
ま
す
◆
今
回
は
難
し
く

夫
の
助
け
を
も
ら
い
ま
し
た
◆
今

年
か
ら
組
会
員
に
な
り
ま
し
た
。

今
回
初
め
て
し
っ
か
り
新
聞
を
読

み
、
１
ペ
ー
ジ
目
に
い
ろ
い
ろ
な

フ
ォ
ン
ト
が
使
わ
れ
て
い
る
の
で

読
み
に
く
い
と
感
じ
ま
し
た
。
見

出
し
以
外
の
フ
ォ
ン
ト
は
統
一
し

た
ら
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？１ 図案化したサイン 戦国武将の手紙

などにある
４ 水鳥が水草の茂る水面につくる
８ 老樹 世阿弥の言葉〇〇〇の花が有
名

１０ 寄席・芝居など途中休憩の事
１２ こと座・わし座・白鳥座を結んだ星

の名前
１４ 転ばぬ先の〇〇
１５ 戸籍筆頭者
１６ 和菓子には欠かせない豆
１９ 旧国名 今の京都府の南部

２２ すぐれた才能を持つ人 ○○○○教
育

２５ 白い色 梶の木などの皮の繊維で織
られた白い布

２６ 中国料理の食材のひとつ コラーゲ
ンたっぷり

２７ 〇〇食系 草食系とタイプが分かれ
る

２９ 虫などが集まってにぎやかに鳴く
３０ 古代ローマの将軍 ローマ皇帝の称

号となる
３１ 波型の罫線

毎
年
、
言
っ
て

い
る
「
今
年
の
夏

は
暑
か
っ
た
ね
」

で
す
が
、
こ
の
夏
は
信
じ
ら
れ
な
い
位
に
暑

く
、
日
本
中
の
あ
ち
こ
ち
で
ゲ
リ
ラ
雷
雨
が

発
生
し
ま
し
た
。と
に
か
く
暑
い
日
が
続
き
、

息
を
す
る
の
も
苦
し
い
位
で
、
夜
に
な
っ
て

も
あ
っ
た
か
〜
い
空
気
が
漂
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
以
上
の
温
暖
化
を
少
し
で
も
防
ぐ
努
力

を
一
人
ひ
と
り
が
考
え
て
行
動
に
移
し
ま

し
ょ
う
。阿

佐
谷
北

山
北

敦
子

松
ノ
木

井
上

あ
ゆ
み

上
井
草

大
槻

綾

松
ノ
木

保
田

聡
子

松
ノ
木

古
山

久
子

答えは、ハガキに書いて送って下さい。ひとこと本紙の感想・
身近におきたことなどお書きください。正解者の中から抽選で
５名の方にクオカード（５００円）をお送りします。

〒１６６－００１２ 東京都杉並区和田２の２２の２
東京西部保健生協「くみあいだより」係

締切：９月３０日必着 発表：１１月号 ５名の方当選おめでとうございます。
今回は５名の応募がありました。

作り置きできて、様々な具材に合わせられる肉味噌のレシピです。
野菜もたんぱく質もしっかり摂れます。組み合わせによって主菜と
しても副菜としても使えます。

１１人人分分 115500kkccaall
たんぱく質 10.7ｇ
食塩相当量 1.2ｇ

８

材料〈２人前〉
豚ひき肉 ………………………８０g
舞茸（椎茸でもＯＫ） ………５０g
玉ねぎ …………５０g（中１/４コ）
すりごま…………………大さじ１
砂糖………………………小さじ１
赤味噌……………………大さじ１
コショウ………………………少々
唐辛子（辛味が欲しい方はお好み
で）

〈作り方〉
１．玉ねぎ、舞茸をみじん切りにする。
２．耐熱容器に１とひき肉を入れて、フォークで具材を軽く
混ぜ合わせる。ラップを被せ、５００ｗで１分加熱する。（ラ
ップはぴったり被せず、少し口を開ける）

３．ラップを開けて砂糖とコショウを加える。フォークでひ
き肉をそぼろ状になるように混ぜる。ラップを元に戻し、
５００ｗで１分加熱する。更に混ぜてもう１分加熱する。

４．ラップを外して軽く混ぜ少し置く。粗熱が取れたら、す
りごまと赤味噌を加えてよく混ぜる。

１人分 515kcal

〈料理のポイント〉
＊甘めの味付けなので、砂糖の量と味噌の量は加減してください。
＊舞茸の風味が強めなので、苦手な方は舞茸少な目にしてください。
＊電子レンジ調理のため、野菜の水分が溜まります。電子レンジの加熱が終わったらラップを外して
少し水分を飛ばすようにすると良いです。

１人前材料
肉味噌 １人前
ご飯 １６０ｇ
温泉卵 １コ
レタス ４０ｇ

１人前材料
肉味噌 0.5人前
じゃが芋 ５０ｇ
エリンギ ２０ｇ
ごま油 小さじ１
だし汁 大さじ１

１人分 155kcal

王子生協病院 管理栄養士 吉田 朱花
１人分 460kcal

ＩＨＧＦＥＤＣＢＡ

〒１６６-００１２ 和田２-４２-５ ☎０３-３３８１-６８４０

編
集
後
記

ご飯にのせて

和田堀診療所

答
え
「
こ
ろ
ば
ん
た
い
そ

う
」

７月号
クロスワード当選者

もう一品と
いう時に

〒１６７-００３５ 今川３-３０-１０ ☎０３-３３９５-２４００

電子レンジで簡単
いろいろ使える肉味噌

タ
テ
の
カ
ギ

上井草診療所

クロスワード

〒１６６-００１４ 松ノ木３-２３-８ ☎０３-３３１３-７３６５

タテ・ヨコのヒントを読み、
言葉でマスを埋めてください

解き方：Ａ～Ｉの枠内の文字を順に
並べてください

脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳脳トトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトトレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレレ

ヨコのカギ

脳トレ脳トレ

せいきょう診療所

出題：横井妙子さん

送り先

１ ２

Ａ

３

Ｇ

４ ５ ６ ７

Ｆ

８ ９

Ｅ

１０

Ｄ

１１

１２ １３

Ｂ

Ｈ

１４ １５

１６ １７ １８

２４２３２２

２６

２１２０１９

２５

２７

３０

Ｉ

３１
Ｃ

２８ ２９


