
リ
ウ
マ
チ
が
あ
り
ま
す
が
、

最
近
体
調
が
良
く
、

字
を
書
い
た
り

お
料
理
が
で
き
る
事
が

う
れ
し
い
で
す
。

●

井
村
好
子
さ
ま

　
（
兵
庫
県
・
60
代
女
性
）

長
男
が
家
を
新
築
し
、

家
族
皆
で
過
ご
せ
た
。

6
年
振
り
の
人
間
ド
ッ
ク
で

こ
こ
と
い
っ
て
悪
い
所
も
な
く
、

健
康
に
過
ご
せ
て
い
る
こ
と
。

（
来
年
4
月
に
は
古
稀
で
す
。）

●

Ｋ
・
Ｔ
さ
ま 

（
滋
賀
県
・
60
代
女
性
）

10
月
で
95
才
に
な
り
、

孫
・ひ
孫
も
大
き
く
な
り
、

成
長
が
楽
し
み
で
す
。

●

加
藤
栄
さ
ま

　
（
愛
知
県
・
90
代
女
性
）

「
も
っ
と
宅
食
ら
い
ふ
」

毎
月
楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。

一
年
間
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

●

Ｕ
・
Ａ
さ
ま

　
（
静
岡
県
・
90
代
女
性
）

長
野
か
ら
山
梨

そ
し
て
静
岡
と
、車
で

ひ
さ
び
さ
の
1
人
旅

二
泊
三
日
で
し
た
。

ま
だ
ま
だ
元
気
や
と

自
信
に
な
り
ま
し
た
。

●

Ｋ
・
Ｏ
さ
ま

 

（
三
重
県
・
60
代
男
性
）

みなさんの今年の良かったこと、
うれしかったことをご紹介

7月以降は
次ページへ

● プラスチック資源循環
　促進法が施行。小売店や
　外食チェーンが脱プラ方針に
　切り替え

4月
● 沖縄の本土復帰50周年
● 3年ぶりに
　行動制限のないGW

5月
● 海洋冒険家
　堀江謙一さん（83）がヨットで
　世界最高齢となる単独無寄港の
　太平洋横断を達成

6月

※写真やイラストはイメージです。

出張企画

読んで書い
て綴る

わ
た
し
、あ
な
た
の

行
く
年
と
来
る
年

一
年
の
幕
を
閉
じ
る
師
走
、

み
な
さ
ま
の
1
年
を
振
り
返
る
た
め
に
い
ろ
い
ろ
な
ト
ピ
ッ
ク
を
ご
用
意
し
ま
し
た
。

ぜ
ひ
、
ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
で
読
み
進
め
て
み
て
く
だ
さ
い
。

今年を振り返り〝今〟を再認識
することは、来年に向かう起点
にもなります。左記の時事以
外にも、あなたの地域のニュー
スなど思い出してみましょう。

　

初
雪
の
知
ら
せ
も
そ
ろ
そ
ろ
。

〝
行
く
年
〞
暮
れ
る
街
に
は
電
車

に
人
が
増
え
、
夜
は
忘
年
会
帰
り

で
ほ
ろ
酔
い
の
人
も
見
ら
れ
る
時

季
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
月
号
で
は
〝
行
く
年
〞
を
振

り
返
り
、〝
来
る
年
〞
に
少
し
だ

け
触
れ
る
特
集
を
つ
く
り
ま
し
た
。

一
緒
に
綴
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

2
0
2
2
年
も

お
疲
れ
さ
ま
で
し
た

【時事】
振り返りカレンダー

頭の体操！

● 初場所で御嶽海
　3度目のV、大関昇進

1月
● 将棋の藤井聡太竜王、
　10代初五冠
● 北京五輪にて日本の
　メダル、過去最多18個

2月
● 東京および
　東北エリアで
　電力ひっ迫。
　大規模な停電は回避

3月

【
わ
た
し
の
一
年
】

ま
ず
は
、今
年
大
変
だ
っ
た
と
思
う
こ
と
、

ち
ょ
っ
と
し
た
反
省
な
ど
、書
き
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

1
次
に
、今
年
良
か
っ
た
こ
と
、感
動
し
た
こ
と
、会
え
て
良
か
っ
た
人
な
ど
、

前
向
き
な
出
来
事
を
思
い
出
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

2

10



“来る年”の下書き

新年“来るコト”
トピックス

さて、新年はどんな素敵なことを迎え
ましょうか。「抱負は新年になってから」と
いうこともありますが、今のうちから
イメージしてみるのはいかがですか。

来年に予定されているイベントの中から
いくつかを選びました。楽しみですね♪

（
切
り
取
り
）

新年のわたしを書き込んでみましょう

年明けからのイベントにワクワク！

野球はWBCが2023年3月8日に開幕（日本、アメリ
カ、台湾）。サッカー女子ワールドカップは2023年7
月20日開幕（シドニーなど9都市）。ラグビーワールド
カップは2023年9月8日開幕
（フランス）です。

スポーツの予定

NHK朝ドラ前期「らんまん」、後期
「ブギウギ」、大河ドラマ「どうする
家康」は1月8日からスタート！

ドラマ

2023年10月29日、夜明け前に
部分月食の観測。晴れますように！

自然

※写真やイラストはイメージです。

「
食
」「
趣
味
」な
ど
習
慣

会
い
た
い
ひ
と
・
電
話
や

手
紙
を
出
し
た
い
ひ
と

「
暮
ら
し
」「
健
康
」の
こ
と

（
例
） 

薬
を
忘
れ
ず
飲
む
、散
歩
、

 

お
掃
除
、お
祭
り 

な
ど

（
例
） 

名
物
の
取
り
寄
せ
、

 

桜
を
鑑
賞
、物
の
買
い
替
え 

な
ど

（
例
） 

孫
の
声
を
聴
く
、

 

ま
ご
こ
ろ
さ
ん
と
の
会
話 

な
ど

「もっと宅食らいふ」1月号もお楽しみに！
1月号は新春からのお楽しみ献立を紹介予定です。
新年のお届け開始まで元気にお過ごしください。

（切り取り）

ご家族へのメモや、
お弁当の置き配メモとしてご活用ください

2022.1213

新年を元気に迎えるための

アイデア集

頭
の
体
操
を
し
つ
つ
、

心
穏
や
か
な
年
末
年
始
に

「
百
人
一
首
」の
句
を
す
べ
て
記
憶
し
て
い
る
知

り
合
い
の
１
１
３
歳
の
女
性
に
少
し
で
も
近
づ

け
る
よ
う
に
、今
年
は
上
の
句
と
下
の
句
を
覚

え
た
い
で
す
。
ま
た
、人
混
み
を
避
け
て
家
の
近

所
か
ら
ご
来
光
を
拝
み
な
が
ら
年
神
様
へ
、家

族
の
幸
せ
や
食
べ
る
も
の
に
困
ら
な
い
よ
う
に

豊
作
を
祈
願
し
ま
す
。

暮
と
正
月
、

私
の
す
ご
し
方

あ
わ
た
だ
し
い
暮
は
、の
ん
び
り
ど
こ
ろ

か
今
年
は
郵
便
局
年
賀
状
の
カ
ッ
ト（
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
）の
仕
事
を
、私
の
企
画

で
紙
切
り
の
正
楽
師
と
コ
ラ
ボ
し
て
ウ
サ

ギ
を
描
き
、正
月
初
席
は
寄
席
の
か
け
も

ち
で
師
匠
が
走
る
、何
と
師
走
に
な
り
ま

し
た
！

大
掃
除
と

お
片
付
け
で

ス
ッ
キ
リ
！

こ
の
一
年
使
わ
な
か
っ
た
物
は
、新
年
を

迎
え
る
前
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
本
当
に
必
要

か
ど
う
か
検
討
し
て
手
放
す
よ
う
に
し
て

い
ま
す
。
そ
し
て
冬
休
み
を
利
用
し
て
家

族
全
員
で
大
掃
除
を
し
て
、き
れ
い
な
我

が
家
で
新
年
を
迎
え
ま
す
♪

年
末
年
始
も
〝
脳
ト
レ
〞

私
は
2
0
2
2
年
、お
金
の
勉
強
を
一
番
し
ま

し
た
！ 

生
活
に
大
き
く
関
わ
る
部
分
。
介
護
予

防
に
繋
が
り
ま
す
よ
〜
！ 

ま
た
脳
を
働
か
せ

る
に
は「
ド
キ
ド
キ
」が
大
切
と
い
う
研
究
が

あ
り
ま
す
！ 

普
段
の
散
歩
な
ど
で
心
臓
の
鼓

動
に
注
目
し
て
み
ま
し
ょ
う
！ 

皆
さ
ま
、お
達

者
で
〜
！

Ha
Ha
ら
い
ふ
♪ 

漫
画
家

ア
ベ
ナ
オ
ミ
さ
ん

除夜の鐘の音を聞いたり、年越しそばを食べたり、年末年始は新しい年に向けて
心を切り替え、更新していく瞬間です。人の心も生業もひとそれぞれ。本誌を作る
ための監修者や作家さんはどんなことを考え過ごしているか聞いてみました。

よ
ろ
ず
相
談 

落
語
家

林
家
木
久
扇
さ
ん

　〝
食
〞
の
健
康
講
座 

監
修
者

麻
植
有
希
子
さ
ん

本誌でおなじ
みの

先生方に
聞いてみまし

た

9月
● 英国のエリザベス女王
　96歳で死去。
　世界から追悼の声
● 西九州新幹線 開業

10月
●JR東日本が鉄道開業150年
●日本人宇宙飛行士も搭乗し
　宇宙船を搭載したロケットが
　フロリダから打ち上げ

● 安倍元首相銃撃
● 参議院選挙投開票、
　与党大勝

7月
● 大谷翔平大リーグで
　1918年以来
　史上2人目の2桁勝利 
　2桁本塁打達成

8月

ご
ぼ
う
体
操 

監
修
者

簗
瀬 

寛
さ
ん
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