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・
事
務
職
の
食
事
療
法 

昼
休
み
に
で
き
る
ス
ト
レ
ッ
チ

ス
ト
レ
ッ
チ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
今
号
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
「
ク
ロ
ー
ズ
ア

ッ
プ
筋
肉
」
で
は
、
毎
号
、
家
庭
や
職
場
で
手
軽
に
で
き
る
筋
ト
レ
を
ご
紹
介
し
て
い

き
ま
す
。
こ
ち
ら
も
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。
効
果
の
有
無
に
つ
い
て
の
ご
報
告
も
お

待
ち
し
て
い
ま
す
！

・
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
の
実
施
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。
住
民
の
方
々
の
利
便

を
高
め
る
も
の
に
し
て
い
く
必
要
が
あ
る
と
と
も
に
、
私
た
ち
地
方
公
務
員

の
仕
事
に
大
き
く
関
わ
る
も
の
で
す
の
で
、
一
度
取
り
上
げ
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
？

社
会
保
障
や
税
に
関
わ
る
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
制
度
に
つ
い
て
、
今
後
の
動
向
次
第
で
は

記
事
と
し
て
取
り
上
げ
る
可
能
性
は
充
分
に
あ
り
ま
す
。
時
期
を
見
て
掲
載
を
検
討
し

て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
退
職
後
は
夢
が
な
く
な
り
が
ち
で
、
気
分
も
落
ち
込
み
か
ね
ま
せ
ん
。
ア
ル

プ
ス
は
身
近
な
こ
と
が
多
い
の
で
、
外
に
向
け
た
海
外
旅
行
や
海
外
シ
ョ
ー

ト
ス
テ
イ
の
よ
う
な
夢
の
あ
る
記
事
も
載
せ
て
く
だ
さ
い
。 

次
号
で
取
り
上
げ
る
予
定
で
す
。

・
定
年
後
の
生
き
が
い
や
ユ
ニ
ー
ク
な
活
動
事
例

・
人
生
90
年
時
代
の
楽
し
い
過
ご
し
方

「
私
の
ネ
ク
ス
ト
ス
テ
ー
ジ
―
退
職
者
へ
の
質
問
状
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
こ
れ
ま
で

に
17
名
の
方
に
ご
登
場
い
た
だ
き
、
定
年
後
の
活
動
や
生
き
が
い
、
時
間
の
過
ご
し
方

に
つ
い
て
お
話
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
ご
参
考
に
な
れ
ば
幸
い
で
す
。

・
介
護
の
問
題
は
、
今
後
自
分
に
も
避
け
て
通
れ
な
い
ト
ピ
ッ
ク
な
の
で
、
興

味
を
持
っ
て
拝
見
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
核
家
族
の
場
合
、
特
に
ど

う
対
応
で
き
る
の
か
参
考
に
で
き
る
記
事
が
あ
る
と
あ
り
が
た
い
で
す
。

・
介
護
者
の
心
理
な
ど
に
つ
い
て

F
am
ily

の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
年
に
1
度
必
ず
介
護
を
テ
ー
マ
に
取
り
上
げ
る
よ
う
に

し
て
い
ま
す
。
平
成
26
年
度
は
「
遠
距
離
介
護
」（
1
1
9
号
）、
平
成
25
年
度
は
「
シ

ン
グ
ル
介
護
」（
1
1
6
号
）
で
し
た
。
平
成
24
年
度
は
「
男
性
が
介
護
と
向
き
合
う
時
」

（
1
1
1
号
）
を
テ
ー
マ
に
、
妻
の
介
護
を
さ
れ
た
男
性
の
体
験
談
が
そ
の
心
境
な
ど

も
含
め
て
書
か
れ
て
い
ま
す
。
当
協
会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。
一
度

お
読
み
い
た
だ
け
れ
ば
、
何
か
ご
参
考
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

・
B
級
グ
ル
メ
を
紹
介
す
る
シ
リ
ー
ズ

・
各
地
域
の
通
信
員
が
独
断
と
偏
見
（
笑
）
で
勧
め
る
グ
ル
メ
、
観
光
地
、
物

産
な
ど
。
例
え
ば
「
○
○
県
は
△
△
が
有
名
だ
け
ど
、
実
は
高
い
し
混
ん
で

る
し
、
リ
ア
ル
な
地
元
の
人
は
行
か
な
い
。
本
当
は
□
□
の
方
が
ア
ジ
が
あ

っ
て
お
勧
め
で
す
」
み
た
い
な
投
稿
。

「
わ
が
街
、
グ
ル
メ
自
慢
！
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
全
国
各
地
の
ご
当
地
グ
ル
メ
を

毎
号
1
つ
ず
つ
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
。
ご
投
稿
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！　

本
誌
上
で

ぜ
ひ
地
元
の
グ
ル
メ
を
ご
紹
介
く
だ
さ
い
。

・
若
い
世
代
が
楽
し
め
る
内
容

「
ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
」
と
聞
く
と
「
定
年
後
」
や
「
中
高
年
」
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
を
持

た
れ
る
方
が
多
い
よ
う
で
す
が
、
若
い
う
ち
か
ら
備
え
て
い
く
こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い

ま
す
。
従
来
か
ら
編
集
面
で
は
、
若
い
世
代
に
も
関
心
を
持
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
配
慮

し
て
お
り
ま
す
が
、
更
に
努
め
て
参
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

希
望
記
事

情報誌「ALPS」120号に対する
通信員コメント欄からの声を集めてみました。

通信員
からの声
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・
共
済
年
金
の
一
元
化
法
の
施
行
日
が
近
づ
い
て
い
ま
す
。
主
な
変
更
箇
所
を

伝
え
ら
れ
る
よ
う
な
特
集
を
希
望
し
ま
す
。

「
年
金
Q
＆
A
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
一
元
化
法
の
施
行
に
伴
う
変
更
に
つ
い
て
も

掲
載
し
て
い
ま
す
。
こ
ち
ら
を
ぜ
ひ
ご
参
考
く
だ
さ
い
。

・
公
務
員
の
苦
労
談
。
苦
難
に
遭
っ
た
と
き
ど
う
対
応
し
た
か
。
例
え
ば
災
害

が
起
き
、
対
応
に
追
わ
れ
苦
労
し
た
方
の
話
な
ど
。
苦
難
に
遭
い
、
絶
望
的

な
と
き
、
ど
う
や
っ
て
自
分
を
支
え
、
ま
た
、
組
織
と
し
て
ど
う
や
っ
て
支

え
合
う
の
か
な
ど
。

「P
erson

〜
風
を
起
こ
す
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
毎
号
、
全
国
各
地
で
活
躍
さ
れ
て

い
る
地
方
公
務
員
の
話
を
取
材
記
事
で
お
届
け
し
て
い
ま
す
。
話
の
中
に
は
、
苦
難
に

遭
わ
れ
た
時
の
対
応
に
つ
い
て
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
れ
ま
で
災
害
時
の

対
応
に
焦
点
を
当
て
て
話
を
伺
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
今
後
そ
の
よ
う
な
方

に
も
ご
登
場
い
た
だ
け
な
い
か
検
討
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
定
年
後
の
家
計
運
営
に
つ
い
て 

個
人
差
が
あ
り
千
差
万
別
だ
と
は
思
い
ま
す

が
、
そ
れ
で
も
平
均
像
を
知
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

定
年
後
の
家
計
運
営
の
平
均
像
の
一
つ
の
情
報
と
し
て
当
協
会
が
発
行
し
て
お
り
ま

す
『
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
』
が
ご
参
考
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。
本
誌
84
頁
に

は
そ
の
ご
案
内
が
載
っ
て
お
り
ま
す
の
で
、
一
度
ご
覧
い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

・U
sefulLife

の
吉
本
さ
ん
の
記
事
は
、
自
殺
防
止
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
現
状
や

や
り
甲
斐
、
自
死
に
悩
む
人
々
へ
の
思
い
や
り
の
心
が
生
き
生
き
と
描
か
れ

て
い
て
、
感
動
し
ま
し
た
。 

一
人
で
も
多
く
の
人
が
死
の
淵
か
ら
復
帰
す
る

こ
と
、
ま
た
多
く
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
希
望
者
が
生
ま
れ
、
吉
本
さ
ん
の
後
に

続
く
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

・
吉
本
さ
ん
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
お
話
が
よ
か
っ
た
で
す
。
ハ
ー
ド
ル
の
高
い

傾
聴
に
対
し
て
も
、
自
分
の
好
奇
心
が
向
わ
せ
た
と
言
い
き
っ
て
し
ま
う
姿

勢
に
同
感
で
す
。
何
か
を
始
め
る
、
続
け
る
に
は
好
奇
心
が
一
番
必
要
な
こ

と
な
ん
で
す
ね
。
難
し
そ
う
、
と
あ
き
ら
め
ず
に
、
気
に
な
る
こ
と
に
は
チ

ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。
10
年
や
れ
ば
な
ん
で
も
で
き
る
よ

う
に
な
る
と
い
い
ま
す
。
今
年
こ
そ
始
め
た
い
で
す
。

全
く
同
感
で
す
。

・C
overage

「
人
生
90
年
時
代
の
生
き
が
い
づ
く
り
」
は
、
大
変
興
味
深
く
読
ま

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
人
の
役
に
立
つ
、
社
会
の
た
め
に
な
る
、
共
感
を
得

る
こ
と
で
自
分
の
存
在
価
値
が
感
じ
ら
れ
、
生
き
が
い
に
も
つ
な
が
る
と
思
い

ま
し
た
。

・
趣
味
と
生
き
が
い
の
違
い
に
つ
い
て
、
改
め
て
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。
地

域
社
会
へ
の
参
加
も
で
き
る
人
に
は
苦
で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
が
、
新
し
い

関
係
を
構
築
す
る
の
は
な
か
な
か
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
感
じ
て
い
ま
す
。

ご
自
身
の
生
き
が
い
に
つ
い
て
考
え
る
き
っ
か
け
に
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
、
嬉
し
い

限
り
で
す
。

そ
の
他
ご
意
見
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・
定
年
後
、
様
々
な
分
野
で
活
躍
さ
れ
て
い
る
先
輩
の
姿
を
見
る
に
つ
け
、
自

分
自
身
の
今
後
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
い
か
な
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

ご
自
身
の
今
後
の
イ
メ
ー
ジ
づ
く
り
の
ご
参
考
に
な
る
よ
う
、「
私
の
ネ
ク
ス
ト
ス

テ
ー
ジ
―
退
職
者
へ
の
質
問
状
」
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
地
方
公
務
員
の
さ
ま
ざ
ま
な
定
年

後
を
ご
紹
介
し
て
い
く
予
定
で
す
。

・
勉
強
に
な
る
記
事
ば
か
り
で
、
大
変
読
み
応
え
が
あ
り
ま
す
。 

こ
れ
か
ら
も
、

頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

い
た
だ
い
た
言
葉
を
励
み
に
、
今
後
も
よ
り
良
い
記
事
を
お
届
け
で
き
る
よ
う
努
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

・
平
成
27
年
度
は
毎
号H

ealth

3
本
立
て
と
あ
り
ま
し
た
。
50
代
に
入
り
、
体

力
の
衰
え
を
感
じ
る
こ
と
が
多
く
な
っ
た
私
に
と
っ
て
、
非
常
に
あ
り
が
た

い
企
画
で
す
。
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

3
本
立
て
で
、
か
つ
見
や
す
く
を
心
が
け
編
集
し
て
い
き
ま
す
。

・
読
み
応
え
の
あ
る
冊
子
で
す
の
で
、
今
後
も
期
待
し
て
い
ま
す
。 

特
に
、
コ

ラ
ム
・
温
泉
め
ぐ
り
に
期
待
し
て
い
ま
す
。
秘
湯
の
紹
介
と
か
お
も
し
ろ
い

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

予
告
し
て
お
り
ま
し
た
コ
ラ
ム
：
温
泉
め
ぐ
り
は
タ
イ
ト
ル
を
「
プ
ロ
の
イ
チ
オ
シ

温
泉
」
と
し
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
が
、
い
か
が
で
し
た
で
し
ょ
う
か
。
ご
意
見
お
待
ち

し
て
い
ま
す
。

・「P
erson

〜
風
を
起
こ
す
」
の
馬
路
村
の
木
下
総
務
課
長
は
す
ご
い
で
す
ね
。

で
き
な
い
理
由
を
探
す
な
と
い
い
ま
す
が
、
現
実
は
減
点
主
義
に
な
っ
て
し

ま
い
、
や
っ
て
失
敗
す
る
よ
り
や
ら
な
い
方
が
い
い
と
判
断
し
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
元
気
の
で
る
特
集
は
初
心
に
帰
る
た
め
に
も
非
常
に
大
事

で
す
の
で
、
今
後
も
是
非
続
け
て
く
だ
さ
い
。

了
解
し
ま
し
た
！

・
記
事
の
文
字
が
多
い
よ
う
に
感
じ
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
読
者
が
役
人
な
の
で

文
章
を
読
み
な
れ
て
い
る
か
ら
そ
れ
ほ
ど
ア
レ
ル
ギ
ー
が
な
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、
も
っ
と
写
真
や
図
表
を
効
果
的
に
使
っ
た
方
が
良
い
よ
う
に
感
じ

ま
す
。

ご
意
見
を
参
考
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

当誌では、通信員の方に毎号、各記
事について「とても良かった」「良かった」
「ふつう」「あまり良くなかった」「良く
なかった」の５段階評価をしていただ
いています。ここでは「とても良かった」
「良かった」の評価が多かった記事をベ
スト３までご紹介します。
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