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市
役
所
の
横
道
を
５
分
ほ
ど
進
む
と
、
五
所

川
原
八
幡
宮
（
祭
神
誉
田
別
尊
）
に
着
く
。
八

幡
宮
は
一
六
六
五
年
（
寛
文
五
年
）
に
勧
請

（
か
ん
じ
ょ
う
）
さ
れ
た
。
そ
こ
に
は
「
五
所

川
原
地
名
発
祥
之
源
地
」
と
記
さ
れ
た
石
碑
が

建
っ
て
い
る
。
岩
木
川
に
は
屈
曲
が
多
く
、

五
ヶ
所
の
川
原
が
あ
っ
た
か
ら
だ
と
い
う
説

と
、
古
い
文
献
に
は
「
御
所
川
原
」
と
書
い
て

あ
る
も
の
も
あ
り
、
こ
れ
は
御
所
に
関
連
が
あ

る
か
ら
だ
と
い
う
説
も
あ
る
。
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創
建
年
代
は
明
ら
か
で
な
い
が
、
古
く

か
ら
あ
っ
た
庵
に
は
長
勝
寺
十
四
世
聖
眠

が
開
山
し
た
と
あ
る
。
一
七
一
六
年
（
享

保
元
年
）
京
都
三
条

座
の
近
藤
丹
波
勝

久
が
鋳
造
し
た
二
つ
の
鐘
を
積
ん
だ
船
が

十
三
湖
へ
入
っ
て
間
も
な
く
転
覆
し
、
雌

鐘
は
湖
底
に
沈
ん
で
雄
鐘
の
み
が
引
き
上

げ
ら
れ
た
。
長
円
寺
で
こ
の
鐘
を
撞
く
と

湖
底
の
鐘
が
す
す
り
泣
く
様
な
響
き
を
た

て
て
応
え
る
と
い
う
伝
説
が
あ
る
。

　
明
治
四
十
年
に
建
て
ら
れ
た
太
宰
の
生
家
（
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
）。

金
木
地
区
に
は
太
宰
ゆ
か
り
の
地
が
数
多
く
あ
る
。
斜
陽
館
の
向
か
い
側
の

八幡宮

長円寺の梵鐘

10

あ
お
も
り
シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　
　
　
　
　
総
合
開
会
式
・
文
化
イ
ベ
ン
ト

1818

エ
イ
ジ
レ
ス
・
ラ
イ
フ
　
内
閣
府
表
彰

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
秋
田
２
０
１
７
美
術
展

「虫送り」
農作物の病気を防ぎ、五穀豊穣を祈願する行
事。木彫りの竜型の頭に稲わらで編んだ胴体の
虫を作り、藩政時代から田植後に行われる「早
苗ぶり」行事として五所川原を始め津軽地方で
広く行われてきた。廃れゆくのを保存しようと
昭和39年から祭りとして取り上げ、現在の虫送
りの行列は先頭に太刀振り、次に荒馬踊り、そ
の後に虫人形が続く。６月に「奥津軽虫と火ま
つり」として行われている。

「赤～いりんご　御所川原」
五所川原市には、果肉・花・若葉・枝までもが赤
いという世界的にも大変珍しい「赤～いりん
ご」がある。市内の一ツ谷地区には「赤～いりん
ごの並木道」があり、５月上旬花が満開の頃に
多くの観光客が集まる憩いの場となっている。

イラスト／中川幸子

し
あ
わ
せ

さ
い
じ
ん
ほ
ん
だ
わ
け
の
み
こ
と
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物
産
館
「
マ
デ
ィ
ニ
ー
」
で
は
、
太
宰
が
好

き
だ
っ
た
根
曲
り
竹
の
入
っ
た
「
太
宰
ら
う

め
ん
」
や
「
若
生
お
に
ぎ
り
」
な
ど
が
堪
能

で
き
る
。

　
十
三
湊
は
戦
国
時
代
ま
で
成

立
し
て
い
た
「
廻
船
式
目
」
の

中
で
「
三
津
七
奏
」
（
さ
ん
し

ん
し
ち
そ
う
）
の
一
つ
に
挙
げ

ら
れ
る
な
ど
、
中
世
後
期
に
日

本
十
指
に
数
え
ら
れ
た
湊
町
で

あ
る
。
日
本
海
を
舞
台
に
、
津

軽
海
峡
を
挟
ん
だ
ア
イ
ヌ
民
族

と
北
方
産
品
（
鮭
、
昆
布
、
毛

皮
な
ど
）
を
交
易
す
る
拠
点
の

湊
と
し
て
栄
え
た
。
そ
こ
を
地

盤
に
北
方
世
界
を
支
配
し
た
の

は
安
藤
氏
。
自
ら
の
先
祖
を
、

源
頼
朝
と
戦
っ
た
安
倍
貞
任

（
あ
べ
の
さ
だ
と
う
）
の
末
裔

と
し
「
安
倍
」
を
本
姓
と
し
て
い
る
。

　
十
三
湖
周
辺
地
域
に
は
数
多
く
の
安
藤
氏
関
連
の
遺
跡
が
存
在
し
、
福
島

城
址
、
唐
川
城
址
、
山
王
坊
日
吉
神
社
、
津
軽
三
十
三
霊
場
第
十
七
番
札
所

の
春
日
内
観
音
堂
な
ど
中
世
的
景
観
が
色
濃
く
残
る
全
国
的
に
み
て
も
貴
重

な
歴
史
的
・
文
化
的
景
観
に
恵
ま
れ
た
地
域
で
あ
る
。

　
明
治
時
代
か
ら
大
正
時
代
初
期
に
か
け
て
高
さ
10
間
（
約
18
・
１
ｍ
）
以

上
の
巨
大
な
ね
ぷ
た
が
町
を
練
り
歩
い
て
い
た
と
言
わ
れ
て
い
る
。
一
九
九

三
年
（
平
成
五
年
）
五
所
川
原
市
で
巨
大
ね
ぷ
た

の
台
座
設
計
図
が
発
見
さ
れ
た
の
を
機
に
「
親
子

の
旅
立
ち
」
の
制
作
が
開
始
さ
れ
、
こ
れ
以
降

「
五
所
川
原
立
佞
武
多
」
と
し
て
、
市
の
中
心
部

に
建
て
ら
れ
た
高
さ
38
ｍ
地
上
６
階
の
新
し
い
観

光
の
主
役
「
立
佞
武
多
の
館
」
に
三
台
の
巨
大
立

佞
武
多
が
常
設
さ
れ
て
い
る
。

文
／
西
北
五
地
区

　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
中
川
幸
子

太宰らうめん

若生おにぎり

斜陽館山王坊・日吉神社安藤盛季像と伝えられる武者木像

立佞武多の館多目的ホールのガラス面が開き、ここ
から立佞武多が出陣していきます。
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帽子・ブラウスは手作り

◉

趣味の作品

南部地方の方言に挿絵味噌作り
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短
命
県
返
上
を
目
指
し
て
「
私
の
健
康
法
」
と

「
私
の
日
常
生
活
の
時
間
表
」
の
原
稿
と
、
写
真

が
、機
関
誌
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
編
集
部
に
寄
稿

さ
れ
た
。
そ
れ
は
「
長
寿
な
生
活
調
査
・
発
信
事

業
」
の
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
（
地
域
通
信
員
）
と
し
て

活
躍
し
て
い
る
弘
前
市
の
葛
西
憲
之
助
さ
ん（
90
）

か
ら
の
投
稿
だ
っ
た
。

　
同
事
業
は
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

が
平
成
28
年
か
ら
、
県
内
４
地
域
（
青
森
市
・
弘

前
市
・
八
戸
市
・
む
つ
市
）
に
51
名
の
シ
ニ
ア
ラ

イ
タ
ー
を
養
成
。「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」誌
上
へ「
す

こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー
」
を
設
け
て
、
今
日
ま
で

85
歳
以
上
の
元
気
な
高
齢
者
20
名
が
、
写
真
付
き

で
紹
介
さ
れ
て
反
響
を
呼
ん
で
い
る
。（
葛
西
さ
ん

は
３
名
を
誌
上
紹
介
）

　
以
下
は
葛
西
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
か
ら
の
「
私
の

健
康
目
標
」
と
「
私
の
日
常
生
活
時
間
表
」
の
投

稿
記
事
（
写
真
）
で
あ
る
。

　『
私
の
健
康
目
標
と
生
活
信
条
』

①
意
欲
へ
の
挑
戦  

「
運
命
は
貴
方
の
努
力
と
誠
意

を
待
っ
て
い
る
。」

②
目
標
を
立
て
、
何
事
も
前
向
き
で
進
む
。

③
自
分
の
趣
味
に
打
ち
込
み
、
毎
日
楽
し
く
、
生
き
甲

斐
を
求
め
て
生
き
る
。

④
社
会
活
動
を
行
い
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
精
神
を
持
ち
、

感
謝
の
生
活
を
送
る
。

⑤
健
康
管
理
を
誠
実
に
守
り
な
が
ら
生
活
す
る
。

◉

◇
略
歴

弘
前
市
出
身
。
県
立
旧
弘
前
中
学
校
卒
。
県
工
業
試
験

場
入
所
。
昭
和
24
年
葛
西
塗
装
店
創
業
。
今
日
ま
で
弘

前
塗
装
工
業
会
長
、
在
相
町
町
会
長
。
今
は
毎
月
第
二

月
曜
日
午
前
７
時
よ
り
町
内
の
清
掃
奉
仕
活
動
。

◇
受
賞
歴

県
知
事
賞
他
、
平
成
13
年
黄
綬
褒
章
（
塗
装
技
術
開
発

功
労
）、
同
17
年
厚
生
労
働
大
臣
賞
受
賞
（
名
工
技
能
）

◇
90
歳
記
念
に
、こ
の
ほ
ど
「
私
の
人
生
90
年
を
回
顧
」

と
し
て
「
自
分
史
」
を
ま
と
め
る
。

⑥
家
庭
円
満
「
瑞
気
滿
堂
」

⑦
近
隣
と
仲
良
く
、
支
え
合
い
、
助
け
合
い
、
触

れ
あ
い
を
求
め
て
生
き
る
。

◇
私
の
日
常
生
活
の
時
間
表

①
午
前
６
時
　
ご
ろ
寝
体
操
、
起
床
、
洗
顔
、
歯

磨
き
。

②
７
時
　
朝
食

③
９
時
　
ラ
ジ
オ
体
操
〜
弘
前
公
園
ま
で
１
時
間

の
徒
歩
運
動

④
昼
12
時
　
昼
食
〜
睡
眠

⑤
13
時
〜
17
時
　
趣
味
の
工
作
な
ど
の
自
由
時
間

⑥
18
時
　
入
浴
。
軽
い
体
操

⑦
18
時
30
分
　
夕
食
（
軽
く
）

⑧
19
時
〜
22
時
　
テ
レ
ビ
鑑
賞
他
自
由
時
間

⑨
22
時
〜
23
時
　
そ
の
日
の
反
省
、明
日
の
仕
事
・

行
動
計
画

⑩
23
時
　
就
寝

⑤毎朝ラジオ体操⑥毎月1回、近隣町会のボランティア清掃⑦若い人との交流も。

④趣味は陶器づくり ③自分史をまとめた予定稿 ②奥様と津軽三十三観音巡り ①モットーは「挑戦」

4



◉

〝

〞

5



◉

フィリピンで行われた世界大会に参加

ねんりんピック広島大会にて優勝
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◉

〝
〞
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◉  ◉
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　長
寿
な
生
活
調
査
・
発
信
事
業
と
は
「
短
命
県
と
称
さ
れ
る
本
県
に

お
け
る
長
寿
者
（
１
０
０
歳
以
上
高
齢
者
）
の
生
活
習
慣
・
生
活
ス
タ

イ
ル
等
を
調
査
・
収
集
し
、
広
く
県
民
に
紹
介
・
広
報
す
る
こ
と
に
よ

り
、
県
民
の
健
康
意
識
の
向
上
に
役
立
て
る
。
ま
た
、
調
査
活
動
等
を

通
し
て
、
高
齢
者
の
社
会
活
動
の
さ
ら
な
る
活
性
化
を
図
る
。」
と
い

う
目
的
の
下
に
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
が
行
っ
て
い
る
事
業

で
す
。

　長
寿
者
へ
の
取
材
活
動
や
メ
デ
ィ
ア
へ
の
発
信
等
、
中
核
的
役
割
を

果
た
す
「
地
域
通
信
員
（
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
）」
を
養
成
す
る
研
修
会

が
、
７
月
20
日
（
木
）
十
和
田
市
南
公
民
館
（
十
和
田
会
場
）、
７
月

21
日
（
金
）
八
戸
市
総
合
福
祉
会
館
（
八
戸
会
場
）、
７
月
24
日（
月
）

県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
（
青
森
会
場
）、
７
月
27
日
（
木
）
五
所
川
原
市
中

央
公
民
館
（
五
所
川
原
会
場
）、
の
４
会
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　全
会
場
と
も
に
、
午
前
は
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
佐
々
木

所
長
よ
り
「
青
森
県
の
福
祉
の
現
状
と
課
題
点
」
と
題
し
て
講
義
が
あ

り
、
そ
の
後
、
前
年
度
の
認
定
地
域
通
信
員
（
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
）
の

方
か
ら
「
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
活
動
紹
介
」
と
し
て
事
例
紹
介
。（
十
和

田
・
八
戸
会
場
は
武
田
茂
氏
、
青
森
会
場
は
鹿
内
文
子
氏
、
五
所
川
原

会
場
は
石
岡
む
つ
子
氏
）

　午
後
は
、「
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
の
コ
ツ
と
原
稿
の
ま
と
め
方
」と
題
し
て
、

東
奥
印
刷
株
式
会
社
の
中
門
清
司
代
表
取
締
役
社
長
が
、
取
材
を
行
う

に
あ
た
っ
て
の
心
構
え
や
、
質
問
の
仕
方
、
メ
モ
の
取
り
方
や
原
稿
の

ま
と
め
方
等
に
つ
い
て
お
話
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
講
義
の
中
で
は
、
参

加
者
同
士
実
際
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
て
も
ら
う
内
容
も
あ
り
、
参
加

者
は
積
極
的
に
質
問
す
る
な
ど
し
て
研
修
会
に
参
加
し
て
い
ま
し
た
。

　全
講
義
終
了
後
は
認
定
書
授
与
式
が
行
わ
れ
、
４
会
場
で
39
名
が
地

域
通
信
員
（
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
）
と
し
て
認
定
さ
れ
ま
し
た
。
ご
参
加

く
だ
さ
っ
た
皆
さ
ま
大
変
お
疲
れ
さ
ま
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
地
域
通
信

員
と
し
て
の
ご
活
躍
を
期
待
し
て
お
り
ま
す
！
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　平
成
29
年
９
月
23
日
（
土
）、
第
19
回
あ
お
も
り
シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
総
合
開
会
式
・

文
化
イ
ベ
ン
ト
が
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
（
青
森
市
）
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　総
合
開
会
式
で
は
青
山
副
知
事
の
挨
拶
に
続
き
、
青
森
県
内
の
１
０
０
歳
到
達
者
（
本
年
度

中
に
１
０
０
歳
に
達
す
る
方
）
２
８
３
人
を
顕
彰
し
ま
し
た
。
代
表
と
し
て
つ
が
る
市
の
川
﨑

兵
次
郎
さ
ん
が
受
賞
。
次
に
夫
婦
共
に
88
歳
到
達
者
５
２
０
組
を
代
表
し
て
つ
が
る
市
の
葛
西

賢
造
さ
ん
・
ヒ
テ
さ
ん
、
西
目
屋
村
の
澤
田
美
一
さ
ん
・
イ
ワ
さ
ん
の
二
組
の
ご
夫
婦
、
さ
ら

に
ス
ポ
ー
ツ
・
文
化
功
労
者
個
人
を
代
表
し
て
大
馬
卓
美
さ
ん
（
む
つ
市
）、
団
体
を
代
表
し

て
工
藤
勝
則
さ
ん
（
青
森
市
）
に
顕
彰
状
が
贈
呈
さ
れ
ま
し
た
。

　記
念
講
演
で
は
「
プ
ロ
ス
ポ
ー
ツ
か
ら
の
贈
り
物
」
と
題
し
て
、
青
森
ス
ポ
ー
ツ
ク
リ
エ
イ

シ
ョ
ン
株
式
会
社
（
青
森
ワ
ッ
ツ
運
営
会
社
）
代
表
取
締
役
社
長
の
下
山
保
則
氏
か
ら
、
青
森

ワ
ッ
ツ
の
社
会
貢
献
活
動
や
、
ワ
ッ
ツ
の
試
合
（
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル
）
が
子
供
や
若
者
た
ち

の
勇
気
や
元
気
に
つ
な
が
っ
て
い
る
心
温
ま
る
実
例
を
お
話
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　ま
た
、
音
楽
教
室
の
生
徒
、
幼
稚
園
児
、
シ
ニ
ア
に
よ
る
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
の
ほ
か
、
展

示
・
体
験
の
ブ
ー
ス
も
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

交通安全
暗室で反射材の効果を実感

展示・体験コーナー　口腔ケアゆか音楽教室と学研合浦公園前教室
によるオープニングセレモニー

高齢者知事顕彰
青山副知事より顕彰状の贈呈

青森中央短期大学附属第一幼稚園
によるステージアトラクション

「プロスポーツからの贈り物」
青森スポーツクリエイション株式会社

下山保則代表取締役社長

川
﨑
兵
次
郎
さ
ん
（
つ
が
る
市
）

葛
西
賢
造
さ
ん
・
ヒ
テ
さ
ん
（
つ
が
る
市
）

澤
田
美
一
さ
ん
・
イ
ワ
さ
ん
（
西
目
屋
村
）

大
馬
卓
美
さ
ん
（
む
つ
市
・
ス
ポ
ー
ツ
）

工
藤
勝
則
さ
ん
（
青
森
市
・
ス
ポ
ー
ツ
）

平
成
29
年

　
知
事
顕
彰
者
（
代
表
）

顕
彰
の
内
容

受

　
　
彰

　
　
者

１
０
０
歳
到
達
者

88
歳
到
達
夫
婦

ス
ポ
ー
ツ
・
文
化
功
労
者
（
個
人
）

ス
ポ
ー
ツ
・
文
化
功
労
者
（
団
体
）
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あすなろ友の会の活動
「あすなろ友の会」は、高齢者の生きがいと健康づくり及び仲間づくりの推進を目的に自主的に活動しています。

６
月
26
日
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ

を
楽
し
む
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
当
日
は
晴
天
に
恵
ま
れ
、絶

好
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
日
和
と
な
り
、
参
加
会
員
は
74
名

と
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
の
人
気
を
物
語
る
よ
う
で
し
た
。
初

め
て
ク
ラ
ブ
を
握
り
、
ボ
ー
ル
を
打
つ
と
い
う
会
員
も
30
名

近
く
居
り
、
広
々
と
し
た
芝
生
の
感
触
を
、
心
地
良
さ
そ
う

に
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
目
出
度
く
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
を
出

さ
れ
た
方
は
、
10
名
居
り
、
そ
の
内
２
名
は
こ
の
日
初
め
て

プ
レ
ー
を
し
た
方
で
し
た
。
８
ホ
ー
ル
を
２
回
プ
レ
ー
し
、

少
し
休
憩
を
は
さ
ん
で
61
名
の
会
員
が
３
回
目
の
プ
レ
ー
に
挑
戦
し
、
３
時
30
分
こ

ろ
24
ホ
ー
ル
の
プ
レ
ー
を
無
事
終
了
し
ま
し
た
。
途
中
で
体
調
を
崩
す
人
も
な
く
、

参
加
者
か
ら
は
、
す
ご
く
楽
し
か
っ
た
の
で
来
年
度
も
ぜ
ひ
開
催
し
て
欲
し
い
と
い

う
声
が
多
く
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
会
の
運
営
に
あ
た
り
、
協
力
し
て
下
さ
っ
た
関
係

者
の
方
々
に
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。
　
　
　
　
　

 

（
青
森
支
部

　煤
田

　実
）

▼
青
森
支
部

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会

　真
夏
を
思
わ
せ
る
よ
う
な
暑
い
日
と
な
っ
た
７
月
14
日
（
金
）、
青
森
支
部
の
西

塚
副
支
部
長
の
カ
シ
ス
畑
で
収
穫
体
験
を
行
い
ま
し
た
。

　花
岡
プ
ラ
ザ
に
集
合
し
た
99
名
の
参
加
者
は
、
カ
シ
ス
畑
を
初
め
て
見
る
人
ば
か

り
で
、
背
丈
ほ
ど
の
高
さ
の
枝
に
、
今
を
盛
り
と
び
っ
し
り
成
っ
て
い
る
カ
シ
ス
を

見
て
、
感
嘆
の
声
を
上
げ
て
い
ま
し
た
。
隣
の
人
と
「
い
っ

ぱ
い
採
り
ま
し
た
か
？
」
等
と
会
話
を
し
な
が
ら
、
無
我
夢

中
で
採
っ
て
い
る
と
用
意
し
た
ビ
ニ
ー
ル
袋
も
す
ぐ
一
杯
と

な
り
、
皆
さ
ん
満
足
し
て
花
岡
プ
ラ
ザ
へ
戻
り
ま
し
た
。

　昼
食
後
、
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
と
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
伴
奏
で
、

歌
を
歌
っ
た
り
、
入
浴
し
た
り
と
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し

て
、随
時
解
散
と
な
り
ま
し
た
。（
青
森
支
部

　木
原

　一
明
）

カ
シ
ス
収
穫
体
験

▼
西
北
五
支
部

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会

　明
る
い
長
寿
社
会
を
目
指
す
あ
す
な
ろ
友
の
会
西
北
五
支

部
は
、
６
月
21
日
（
水
）
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
水
木

健
仁
さ
ん
を
来
賓
と
し
て
、会
員
31
名
が
中
泊
町
総
合
運
動

公
園
で
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　競
技
内
容
は
、
Ａ
組
が
経
験
者
、
Ｂ
組
は
初
心
者
と
し

て
採
点
さ
れ
、
成
績
は
次
の
通
り
で
す
。

　Ａ
組

　１
位

　32
打

　坂
田
ヒ
サ

　
　
　
　２
位

　33
打

　斉
藤
広
枝

　
　３
位

　35
打

　古
川
キ
サ

　Ｂ
組

　１
位

　42
打

　田
村
ハ
キ
エ

　２
位

　44
打

　葛
西
和
江

　
　
　
　３
位

　46
打

　加
藤
良
子

　
　
　
　（
西
北
五
支
部

　鈴
木
喜
代
三
郎
）

▼
津
軽
支
部

ミ
ニ
白
神
山
地
の
生
態
圏
と
弘
前
城
植
物
園
の
見
学

ユ
ニ
カ
ー
ル
体
験
記

　あ
す
な
ろ
友
の
会
津
軽
支
部
（
本
間
操
支
部
長
）
で
は
７
月
６
日
、
弘
前
城
植
物
園

見
学
と
ホ
テ
ル
で
の
バ
イ
キ
ン
グ
食
事
会
を
開
い
て
40
名
が
参
加
、
好
評
だ
っ
た
。

　見
学
会
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
植
物
園
ガ
イ
ド
に
よ
り
約
一
時
間
、
弘
前
市
役
所
そ

ば
の
追
手
門
近
く
の
南
案
内
所
か
ら
午
前
９
時
30
分
出
発
、
園
内
を
団
体
見
学
し
た
。

　珍
し
い
ハ
ン
カ
チ
ツ
リ
ー
や
湿
生
植
物
園
、
こ
の
他
に

は
、
ま
る
で
林
の
中
を
歩
い
て
い
る
よ
う
な
雰
囲
気
の
白
神

山
地
生
態
圏
、
続
い
て
大
石
武
学
流
庭
園
な
ど
解
説
付
き
の

見
学
が
好
評
だ
っ
た
。

　一
行
は
、
市
内
に
居
な
が
ら
に
し
て
季
節
の
花
や
ヒ
バ
林

の
中
を
歩
き
、
貴
重
な
体
験
に
満
足
顔
。
こ
の
あ
と
は
、
弘

前
駅
前
の
ア
ー
ト
弘
前
シ
テ
ィ
ホ
テ
ル
で
の
豪
華
ラ
ン
チ
で

解
散
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

　６
月
14
日
、
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
に
34
名
が
参
集
し
「
ユ

ニ
カ
ー
ル
講
習
会
」
が
開
か
れ
ま
し
た
。
講
師
は
青
森
県
ユ

ニ
カ
ー
ル
運
営
委
員
会
代
表
の
工
藤
勝
美
さ
ん
、
特
別
普
及

指
導
員
嘉
山
キ
ミ
エ
さ
ん
、
他
に
３
人
。
本
間
支
部
長
の
挨

拶
と
工
藤
勝
美
さ
ん
の
お
話
の
後
、
３
人
ず
つ
の
チ
ー
ム
を

編
成
し
て
指
導
員
の
手
ほ
ど
き
を
受
け
な
が
ら
ゲ
ー
ム
を

開
始
し
ま
し
た
。

　は
じ
め
参
加
者
は
ス
ト
ー
ン
を
う
ま
く
滑
ら
せ
る
こ
と
が

で
き
ず
に
苦
労
し
ま
し
た
が
、
な
れ
て
く
る
と
「
ガ
ー
ド
ラ
イ
ン
と
サ
ー
ク
ル
の
間

に
ス
ト
ー
ン
を
投
げ
て
」
と
か
、「
サ
ー
ク
ル
内
に
あ
る
相
手
の
ス
ト
ー
ン
を
は
じ
き

飛
ば
し
て
」
な
ど
と
作
戦
を
伝
え
合
っ
た
り
し
て
ゲ
ー
ム
は
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

　コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
と
作
戦
が
大
切
な
ユ
ニ
カ
ー
ル
を
初
体
験
し
た
一
日
で
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）
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▼
下
北
支
部

ジ
オ
サ
イ
ト
探
索

　
ぐ
る
り
ん
下
北

▼
八
戸
支
部

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
交
流
会
と
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り

　潮
騒
聞
こ
え
る
海
峡
の
温
泉
、
下
風
呂
温
泉
。
大
間
鉄
道
ア
ー
チ
橋
「
メ
モ
リ
ア
ル
ロ
ー
ド
」
で
足

湯
に
浸
か
り
な
が
ら
、
津
軽
海
峡
や
恵
山
崎
を
望
み
、
私
た
ち
の
住
ん
で
い
る
「
ま
さ
か
り
」
の
大

地
、
豊
か
な
自
然
を
心
ゆ
く
ま
で
堪
能
し
た
一
日
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　（
下
北
支
部

　祐
川

　猛
）

　下
北
は
見
ど
こ
ろ
満
載
！
そ
し
て
、
新
鮮
な
魚
介
類
も
満
載
！
見
て
よ
し
、
食

べ
て
よ
し
の
理
由
は
、
大
地
に
隠
さ
れ
て
い
る
。
７
月
18
日（
火
）、
大
地
に
親
し

み
、
大
地
に
触
れ
、
大
地
の
特
徴
を
知
る
「
ジ
オ
サ
イ
ト
巡
り
」
と
洒
落
こ
ん
だ
。

　下
北
の
西
の
玄
関
口
脇
野
沢
へ
。「
野
猿
公
園
」
で
北
限
の
ニ
ホ
ン
ザ
ル
の

生
態
を
観
察
。
海
峡
ラ
イ
ン
経
由
で
野
平
高
原
へ
。「
縫
道
石
山
」
を
横
目
に

仏
ヶ
浦
へ
バ
ス
を
進
め
る
。

　風
雪
厳
し
い
津
軽
海
峡
の
荒
波
が
削
り
上
げ
た
大
自
然
の
造
形
、
白
緑
色
疑

灰
岩
の
奇
岩
が
２
㎞
に
渡
っ
て
連
な
る
岩
の
数
々
、
自
然
が
織
り
な
す
造
形
美

を
堪
能
。

　思
い
切
っ
て
標
高
差
１
０
０
ｍ
の
険
し
い
遊
歩
道
を
下
り
て
、
仏
ヶ
浦
の
自
然
が
生
み
出
し
た
奇

跡
、
波
と
風
が
作
り
上
げ
た
奇
岩
、
如
来
の
首
・
五
百
羅
漢
・
屏
風
岩
等
を
見
な
が
ら
極
楽
浜
ま
で
探
索
。

　仏
ヶ
浦
の
名
に
ふ
さ
わ
し
い
極
楽
浄
土
の
浜
で
、
別
世
界
に
迷
い
込
ん
だ
よ
う
な
感
覚
に
と
ら
わ
れ

た
。
昼
食
は
、
福
浦
の
「
ぬ
い
ど
う
食
堂
」
で
、
そ
の
日
の
朝
獲
れ
た
新
鮮
な
ウ
ニ
・
ア
ワ
ビ
等
を
豪

快
に
盛
り
付
け
た
「
歌
舞
伎
丼
」
を
い
た
だ
く
。

　男
女
が
抱
き
合
う
様
子
と
伝
え
ら
れ
る
二
つ
の
巨
大
な
岩
、
神
の
岩
山
と
し
て
祀
ら
れ
、
縁
結
び
の

岩
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
き
た「
願
掛
岩
」で
願
を
掛
け
、
願
を
掛
け
れ
ば
必
ず
叶
え
ら
れ
る
神
秘
の
大
岩
。

　「
海
峡
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
（
津
軽
海
峡
ア
ル
サ
ス
）」
で
土
産
を
買
い
、
国
道
３
３
８
号
を
本
州
最
北

端
の
町
大
間
へ
。
旅
情
あ
ふ
れ
る
旧
道
を
バ
ス
で
楽
し
み
、
本
州
最
北
端
の
大
間
崎
で
弁
天
島
・
汐
首

崎
・
渡
島
半
島
の
峰
を
望
み
、
国
道
２
２
７
号
を
風
間
浦
下
風
呂
へ
バ
ス
を
進
め
る
。

　５
月
15
日
、
19
日
の
２
班
編
成
で
見
学
、
入
場
の
際
の
会
社
独
自
の
安
全
誓

約
、
厳
し
い
ル
ー
ル
の
中
で
加
工
製
造
さ
れ
て
い
る
こ
と
が
理
解
で
き
た
。
超

近
代
化
さ
れ
た
オ
ー
ト
メ
ー
シ
ョ
ン
化
に
よ
り
製
品
化
を
図
っ
て
い
る
。
人
は

要
所
要
所
に
配
属
、
工
程
を
担
当
し
て
い
た
。
工
程
を
流
れ
て
出
来
た
製
品
を

仕
分
け
し
て
各
地
発
送
へ
。
見
学
後
、
試
食
。
感
想
は
「
安
全
第
一
の
製

品
」
と
好
評
で
終
る
。

　６
月
15
日
、
健
康
ア
ッ
プ
・
ス
ト
レ
ス
解
消
・
仲
間
づ
く
り
で
パ
ー
ク
ゴ
ル

フ
を
六
戸
町
奥
入
瀬
川
河
川
敷
公
園
コ
ー
ス
で
開
き
、
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
副
会
長

の
挨
拶
と
ル
ー
ル
の
説
明
を
受
け
た
。
猪
俣
さ
ん
の
諸
注
意
の
下
、
指
導
者
で
あ
る
赤
坂
幸
悦
さ
ん
、

泉
舘
節
子
さ
ん
、
猪
俣
泉
子
さ
ん
、
山
本
順
治
さ
ん
達
の
ア
ド
バ
イ
ス
で
、
大
き
な
ス
イ
ン
グ
で
ス
ト

レ
ス
塊
を
飛
ば
す
中
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
り
な
が
ら
楽
し
く
プ
レ
ー
し
ま
し
た
。
最
初
は
打

数
多
い
も
の
の
、
次
第
に
上
達
し
て
二
、
三
打
で
ナ
イ
ス
シ
ョ
ッ
ト
を
決
め
て
い
た
。
12
時
近
く
小
雨

と
な
っ
た
が
、
最
終
ホ
ー
ル
へ
。
頑
張
っ
た
メ
ン
バ
ー
お
茶
で
乾
杯
！   

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

▼
上
十
三
支
部

近
代
製
パ
ン
工
場
見
学
で
認
識
新
た
に

　７
月
の
事
業
、
六
ケ
所
平
沼
漁
協
主
催
の
シ
ジ
ミ
手
掘
り
体
験
に
参
加
、
漁
協
ル
ー
ル
に
従
い
な
が

ら
、
当
日
は
晴
天
の
下
楽
し
く
思
い
思
い
の
量
を
手
に
笑
顔
で
帰
路
に
つ
い
た
。

　
初
シ
ジ
ミ
手
掘
り
挑
戦
に
思
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
七
戸
町

　
山
本
和
子

　支
部
の
事
業
計
画
を
見
た
時
、
シ
ジ
ミ
貝
採
取
に
一
番
興
味
が
あ
っ
た
。
私
は
春
〜
秋
の
山
菜
シ
ー

ズ
ン
は
野
山
を
駆
け
巡
り
、
採
取
と
健
脚
体
力
ア
ッ
プ
、
ス
ト
レ
ス
解
消
等
を
目
的
と
し
て
い
る
。
シ

ジ
ミ
貝
採
取
も
山
菜
採
り
同
様
に
軽
く
考
え
て
参
加
し
ま
し
た
。
し
か
し
〝
さ
に
あ
ら
ず
〞
で
し
た
。

漁
協
の
ル
ー
ル
は
細
か
く
多
く
（
安
全
第
一
な
ど
）
７
月
３
日
、
早
朝
４
時
頃
か
ら
並
ば
な
け
れ
ば
手

に
出
来
な
い
（
限
定
５
０
０
枚
）
前
売
券
を
求
め
に
、
私
達
は
６
時
に
到
着
。
既
に
50
人
近
く
が
並
び

各
自
お
に
ぎ
り
を
食
べ
な
が
ら
待
つ
。
券
は
１
時
間
30
分
で
完
売
し
た
そ
う
で
、
50
〜
60
人
は
買
い
求

め
ら
れ
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。
７
月
15
日
シ
ジ
ミ
手
掘
り
の
日
、
干
潮
は
12
〜

15
時
。
待
っ
て
い
る
私
達
は
ド
キ
ド
キ
ワ
ク
ワ
ク
し
な
が
ら
袋
を
準
備
。
11
時

45
分
、
合
図
で
即
砂
を
か
き
回
す
。
手
に
ゴ
ロ
ゴ
ロ
当
た
り
獲
れ
る
の
で
面
白

く
て
、
腰
を
伸
ば
し
な
が
ら
無
言
の
ま
ま
シ
ジ
ミ
獲
り
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
水

深
10
〜
20
㎝
程
だ
っ
た
の
で
、
膝
・
腰
を
つ
い
て
両
手
で
獲
り
ま
し
た
。
終
了

合
図
で
友
と
比
較
し
な
が
ら
計
量
所
へ
。
私
は
６
㎏
、
主
人
も
６
㎏
。
基
準
量

以
上
は
購
入
し
て
、
急
い
で
着
替
え
て
帰
宅
し
砂
出
し
。
翌
日
の
朝
食
の
シ
ジ

ミ
汁
は
美
味
し
く
、
苦
労
を
忘
れ
て
食
べ
ま
し
た
。
き
っ
と
シ
ジ
ミ
の
成
分
が

身
体
に
蓄
積
し
て
健
康
長
寿
に
結
び
つ
く
の
で
は…

来
年
も
挑
戦
し
た
い
。

収
穫
よ
り
も
安
全
第
一

　
初
シ
ジ
ミ
貝
手
掘
り

　６
月
30
日
（
金
）
八
戸
市
白
山
台
運
動
公
園
に
て
久
し
ぶ
り
に
活
動
を
開
始

し
ま
し
た
。

　晴
れ
た
青
空
と
緑
木
の
香
り
が
身
体
に
感
じ
る
素
晴
ら
し
い
条
件
の
整
っ
た

中
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
を
ス
タ
ー
ト
。
今
回
が
初
め
て
の
仲
間
な
の
で
、

ル
ー
ル
、
マ
ナ
ー
そ
し
て
エ
チ
ケ
ッ
ト
を
大
切
に
し
て
始
め
ま
し
た
。
ス
コ
ア

カ
ー
ド
を
記
入
し
お
互
い
の
成
績
に
対
し
て
反
省
と
満
足
に
浸
り
ま
し
た
。
最

後
の
挨
拶
は
「
近
日
中
に
又
ね
。」

　７
月
20
日
（
木
）
五
戸
町
倉
石
の
小
笠
原
農
園
に
て
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
を

行
い
ま
し
た
。
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
の
果
実
は
素
晴
ら
し
く
、
ま
た
高
齢
者
に
好
か

れ
る
要
素
で
眼
精
疲
労
回
復
や
生
活
習
慣
病
の
改
善
な
ど
に
効
果
の
あ
る
ア
ン

ト
シ
ア
ニ
ン
や
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
た
っ
ぷ
り
含
ん
で
い
る
と
の
こ

と
で
、
自
分
の
手
で
採
取
す
る
こ
と
の
楽
し
み
を
味
わ
っ
た
。
お
互
い
の
収
穫

量
を…

と
見
合
わ
せ
て
満
足
に
浸
り
最
高
で
し
た
！（

八
戸
支
部

　佐
藤

　鼎
）
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化
を
防
ぐ
た
め
に
次
に
出
来
る
事
を
考
え
て
実
行
し
ま

す
。
こ
れ
こ
そ
が
、
不
調
の
ご
く
初
期
に
あ
な
た
を
守

り
、
健
康
な
状
態
か
ら
外
れ
か
か
っ
て
い
る
身
体
を
軌
道

修
正
し
て
く
れ
る
〝
セ
ル
フ
ケ
ア
〞
と
い
う
大
切
な
行
動

で
す
。
ほ
こ
ろ
び
は
小
さ
な
う
ち
に
繕
え
ば
、
大
き
な
穴

に
は
な
り
ま
せ
ん
。

 

私
た
ち
は
、
忍
耐
強
く
頑
張
っ
て
い
る
自
分
の
身
体
に

い
つ
も
甘
え
て
ば
か
り
で
、
不
摂
生
で
運
動
不
足
な
生
活

を
送
り
が
ち
で
す
。
体
温
の
変
化
、
血
行
の
良
し
あ
し
、

体
重
の
増
減
、
身
体
の
凝
り
な
ど
日
常
生
活
の
中
の
身
体

の
小
さ
な
変
化
に
、
も
っ
と
敏
感
で
あ
っ
て
よ
い
し
、
自

分
の
身
体
に
入
れ
る
も
の
（
食
事
、
水
分
な
ど
）
や
、
出

す
も
の
（
尿
、便
、汗
、痰
な
ど
）
に
も
っ
と
関
心
を
持
ち
、

自
身
の
自
然
治
癒
力
を
高
め
る
た
め
に
も
う
少
し
努
力
し

な
く
て
は
！…

と
、
自
分
に
も
言
い
聞
か
せ
て
い
ま
す
。

 
セ
ル
フ
ケ
ア
の
基
本
は
「
身
体
の
変
化
に
ア
ン
テ
ナ
を

張
っ
て
対
処
す
る
」
こ
と
。
自
分
の
身
体
に
相
談
し
な
が

ら
、
食
べ
た
り
、
飲
ん
だ
り
、
運
動
し
て
、
ど
う
ぞ
お
元

気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

健
康
運
動
指
導
士

　
棟
方
由
美
子

  

私
た
ち
の
普
段
の
生
活
は
前
か
が
み
の
姿
勢
で
行
う
も

の
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。
身
体
を
元
の
状
態
に
戻
す
た
め
に

役
立
つ
運
動
で
、
い
つ
の
間
に
か
つ
い
て
い
る
身
体
の
傾

き
や
姿
勢
の
癖
を
セ
ル
フ
ケ
ア
で
修
正
し
ま
し
ょ
う
。

　皆
様
お
元
気
で
す
か
？
今
回
は
、「
自
分
の
身
体
の
声

を
聴
い
て
対
処
す
る
（
セ
ル
フ
ケ
ア
）」
こ
と
に
つ
い
て

考
え
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
「
セ
ル
フ
ケ
ア
」…

ち
ょ
っ
と
し
た
身
体
の
不
調
を
自
分

で
手
当
て
す
る…

大
人
な
ら
、誰
に
言
わ
れ
な
く
と
も
や
っ

て
い
ま
す
ね
。
で
も
、
現
代
の
医
療
費
の
膨
ら
み
方
を
み

る
と
、
セ
ル
フ
ケ
ア
（
自
分
で
自
分
の
身
体
を
世
話
・
手
入

れ
し
、
軽
度
な
身
体
の
不
調
は
自
分
で
手
当
て
す
る
）
が

少
し
足
り
な
い
と
い
う
こ
と
が
言
え
る
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

　
現
代
は
病
院
も
専
門
化
し
て
数
も
多
く
な
り
、
開
院
時

間
も
延
び
て
気
軽
に
受
診
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

し
か
し
、
便
利
な
も
の
に
は
あ
っ
と
い
う
間
に
慣
れ
る
の

が
人
間
の
常
。
何
か
あ
っ
た
ら
病
院
に
行
け
ば
済
む
と
い

う
安
心
感
の
せ
い
で
、
私
た
ち
の
〝
自
分
の
身
体
や
体
調

の
変
化
に
対
す
る
ア
ン
テ
ナ
の
感
度
〞
が
昔
に
比
べ
て

鈍
っ
て
い
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
例
え
ば
、
朝
目
覚
め
た
時
に
〝
喉
が
痛
い
〞
と
感
じ
た

ら
、
そ
の
ま
ま
に
は
せ
ず
「
は
た
し
て
こ
の
喉
の
痛
み

は
!?
」
と
原
因
を
探
る
べ
き
で
す
。
こ
れ
は…

昨
夜
飲
ん

で
歌
い
す
ぎ
た
か
、
暖
房
で
空
気
が
乾
い
て
い
た
か
、

ク
ー
ラ
ー
で
身
体
が
冷
え
て
風
邪
の
ひ
き
は
じ
め
な
の
か

…

あ
れ
こ
れ
自
分
で
原
因
を
考
え
て
（
自
己
診
断
）、
の

ど
飴
を
食
べ
た
り
、
水
分
を
多
め
に
摂
っ
た
り
、
お
風
呂

で
身
体
を
温
め
た
り
と
い
う
対
処
（
ケ
ア
）
を
し
ま
す
。

そ
し
て
、
喉
以
外
に
、
熱
や
食
欲
や
顔
色
な
ど
に
変
化
は

な
い
か
確
認
し
、
必
要
で
あ
れ
ば
保
湿
の
た
め
に
マ
ス
ク

を
し
た
り
、
冷
た
い
飲
み
物
を
避
け
た
り
、
と
体
調
の
悪

化化すり修で

そ
の
弐
「
健
康
は
セ
ル
フ
ケ
ア
に
あ
り
」

　

　
　
　
〜
身
体
の
変
化
に
ア
ン
テ
ナ
を
張
ろ
う
〜

＜胸を張り、肩甲骨を動かす＞
すーっと背中が伸びた姿勢のために。

１　立ったまま、もしくは椅子に腰掛けて、
後ろで手を組みます。

２　左右の肩甲骨をくっつけるような感じ
で、ゆっくり胸を張り、後ろ手に組んだ腕
を少し持ち上げます。（肩や背中に痛みが
ある場合は決して無理をしないこと）普段
伸ばしていない部分が伸びて気持ちがいい
なぁ、と思える程度でＯＫです。

３　そのまま1、２、３、４とゆっくり声を出
して数え（声を出して数えると息を止めず
にストレッチできます）、５、６、７、８で
持ち上げた腕を下ろしリラックスします。

これを１回とし、痛みなどがなければ、４回
ほど行ってみましょう。

＜お尻歩き＞姿勢のクセで骨盤が傾き、腰や股関節ひいては膝の痛みに
つながる事もあるので、骨盤の傾きを整えましょう。
１　長座（脚を伸ばして座る）で肘を曲げた状態で腕を軽く振って、お
尻で歩きます。床に骨（座骨）が当たって痛い場合は、カーペット
の上などでやってみましょう。

２　10歩（10尻？）進んだら、10歩下がります。普段通りに呼吸しなが
ら行います。腰、股関節などに痛みがなければ、２～３往復行って
みましょう。

※「もっとやれる！」と思っても、とりあえず翌日の自分の身体に痛み
などの変化がないか確かめてからにしましょう。
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担当
☎　017-739-5421

　今
回
は
「
セ
ル
フ
ケ
ア
の
口
腔
ケ
ア
」
に
つ
い
て
お
話
し
ま

す
。
日
本
人
の
95
％
が
毎
日
行
う
と
言
わ
れ
る
歯
み
が
き
で
す

が
、
厚
生
労
働
省
が
２
０
１
６
年
に
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、

最
も
多
い
の
は
１
日
２
回
み
が
く
人
で
、
お
よ
そ
２
人
に
１
人

の
割
合
で
１
９
７
５
年
に
比
べ
る
と
約
２
倍
の
増
加
で
す
。

　１
日
に
何
回
、
ど
れ
だ
け
の
時
間
を
か
け
て
み
が
く
の
が

よ
い
の
か
。
歯
科
医
学
的
に
は
明
確
な
答
え
は
出
て
い
ま
せ

ん
が
、
現
在
で
は
回
数
や
時
間
よ
り
も
、
む
し
歯
や
歯
周
病

の
原
因
と
な
る
歯
垢
を
ど
れ
だ
け
取
り
除
け
る
か
が
大
切
で

あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　そ
れ
で
は
、
効
果
的
な
歯
み
が
き
に
つ
い
て
ポ
イ
ン
ト
を

お
話
し
ま
す
。

1
タ
イ
ミ
ン
グ

　食
事
後
、
口
の
中
の
酸
度
の
高
ま
る
30
分

以
内
に
歯
を
み
が
き
ま
し
ょ
う
。

2
み
が
く
場
所

　歯
垢
は
歯
と
歯
の
間
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
間

に
付
着
し
や
す
い
の
で
、
そ
の
部
分
に
注
意
し
て
み
が
き
ま

し
ょ
う
。

3
歯
ブ
ラ
シ
の
当
て
方

　基
本
の
み
が
き
方
は
歯
と
歯
ぐ
き

の
間
に
45
度
の
角
度
で
ブ
ラ
シ
を
当
て
細
か
く
左
右
に
動

か
し
ま
す
。
こ
の
時
、
ゴ
シ
ゴ
シ
す
る
必
要
は
な
い
の

で
、
優
し
く
ブ
ラ
シ
を
当
て
ま
し
ょ
う
。

4
歯
間
ブ
ラ
シ

　歯
と
歯
の
間
に

間
が
あ
る
場
合
、
歯
垢

を
取
り
除
く
た
め
に
は
歯
間
ブ
ラ
シ
が
有
効
で
す
。
歯
ブ
ラ

シ
で
は
入
ら
な
い

間
の
歯
垢
を
取
り
除
け
る
か
ら
で
す
。

歯
間
ブ
ラ
シ
に
は
サ
イ
ズ
の
規
格
が
あ
り
、
３
Ｓ
か
ら
Ｌ
ま

で
市
販
さ
れ
て
お
り

間
の
大
き
さ
に
よ
っ
て
サ
イ
ズ
を
選

び
ま
す
。
大
き
い
も
の
を
無
理
に
押
し
込
む
と
歯
ぐ
き
を
傷

つ
け
る
の
で
、
小
さ
い
サ
イ
ズ
か
ら
は
じ
め
、
１
日
１
回
で

も
時
間
を
か
け
て
み
が
き
ま
し
ょ
う
。

5
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス

　通
常
歯
ブ
ラ
シ
の
み
で
は
歯
垢
の

50
％
〜
70
％
程
度
ま
で
し
か
除
去
で
き
ま
せ
ん
が
、
デ
ン
タ
ル

フ
ロ
ス
を
使
う
こ
と
で
、
歯
と
歯
ぐ
き
の
汚
れ
を
取
り
除
き
、

歯
垢
除
去
率
を
90
％
程
度
ま
で
高
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

使
用
す
る
対
象
と
し
て
歯
と
歯
の
間
が
狭
い
人
に
有
効
で
す
。

　こ
の
フ
ロ
ス
を
使
用
し
た
と
き
に
、
と
れ
た
歯
垢
の
強
烈
な

臭
い
を
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ
の
臭
い
は
、
歯
垢

が
腐
敗
し
て
発
生
す
る
悪
臭
で
口
臭
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　歯
周
病
は
自
覚
症
状
が
あ
ま
り
な
い
の
で
、
気
が
付
か
な

い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
う
病
気
で
す
。
そ
こ
で
、
予
防
の

た
め
に
は
、
紹
介
し
た
補
助
的
清
掃
用
具
を
使
用
し
て
、
で

き
る
だ
け
毎
食
後
優
し
く
丁
寧
に
す
べ
て
の
歯
と
歯
ぐ
き
の

間
を
意
識
し
て
み
が
き
ま
し
ょ
う
。
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〜
今
が
青
春
〜

の
ぞ
み
レ
ク
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル

（
青
森
市
）

　レ
ク
ダ
ン
ス
を
通
し
て
「
趣
味
づ
く
り
・
仲
間
づ
く

り
・
健
康
づ
く
り
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
の
ぞ
み
レ
ク
ダ

ン
ス
サ
ー
ク
ル
は
平
成
４
年
に
発
会
し
ま
し
た
。
最
高

齢
者
81
歳
を
含
め
た
36
名
。
新
城
地
域
を
中
心
に
三

内
・
油
川
地
域
か
ら
練
習
会
場
の
西
部
市
民
セ
ン
タ
ー

に
足
を
運
び
ま
す
。

　レ
ク
ダ
ン
ス
は
流
行
の
メ
ロ
デ
ィ
ー
や
民
謡
に
合
わ

せ
て
踊
る
創
作
ダ
ン
ス
で
、
誰
で
も
楽
し
く
参
加
で
き

る
の
が
特
徴
で
す
。
何
回
か
続
け
て
心
地
よ
い
汗
を
か

く
の
を
覚
え
る
と
、
体
が
「
踊
り
た
い
」
と
じ
っ
と
し

て
い
ら
れ
な
く
な
る
と
の
事
。
体
全
体
で
表
現
す
る
の

で
、
脳
の
活
性
化
に
も
繋
が
り
、
リ
ズ
ム
に
乗
っ
て
ス

テ
ッ
プ
が
決
ま
っ
た
り
タ
ー
ン
が
決
ま
る
と
〝
例
え
よ

う
も
な
い
喜
び
を
味
わ
え
る
〞
と
代
表
者
の
竹
谷
ト
モ

子
さ
ん
が
素
敵
な
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　の
ぞ
み
レ
ク
ダ
ン
ス
サ
ー
ク
ル
は
、
西
部
市
民
セ
ン

タ
ー
ま
つ
り
、
新
城
ま
つ
り
に
は
必
ず
参
加
し
て
お

り
、
地
域
の
障
害
者
施
設
や
老
健
施
設
を
訪
問
し
て
喜

ば
れ
て
い
ま
す
。
ほ
と
ん
ど
の
会
員
が
自
主
参
加
で
衣

装
を
工
夫
し
た
り
各
自
の
セ
ン
ス
を
活
か
し
、
打
ち
合

わ
せ
す
る
の
も
楽
し
く
自
然
に
会
話
が
弾
み
ま
す
。
年
の
初
め
や
終
わ
り
に
は
会
員
の

か
く
し
芸
が
出
て
き
て
ま
た
ま
た
盛
り
上
が
る
と
か
。

　よ
き
仲
間
達
と
若
さ
と
健
康
を
保
ち
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
も
ず
っ
と
続
け
た
い
と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。
レ
ク
ダ
ン
ス
に
興
味
の
あ
る
方
、
一
度
の
ぞ
い
て
み
ま
せ
ん
か
？

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　
　
　表

　
　竹
谷

　ト
モ
子

　電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ    

　０
１
７
（
７
８
８
）
０
０
１
１

　練
習
会
場

　
　西
部
市
民
セ
ン
タ
ー

　練

　習

　日

　
　毎
週
土
曜
日

　午
後
１
時
〜
４
時

　会

　
　
　費

　
　月
１
０
０
０
円

　
　
　
　
　
　（
地
域
通
信
員

　三
浦

　良
子
） 西部市民センターまつり新城まつり
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皆
で「
話
・
輪
・
和
」（
３
つ
の
わ
）

を
投
げ
合
う
楽
し
さ
を
! !

そ
し
て
健
康
寿
命
を
延
ば
す
！

佃
・
さ
ん
わ
ク
ラ
ブ（
青
森
市
）

　ワ
ナ
ゲ
は
、
台
に
取
り
付
け
た
得
点
棒
（
ピ
ン
）
に
向
か
っ
て
輪
（
リ
ン
グ
）
を
投
げ

入
れ
て
、
合
計
得
点
を
競
う
ゲ
ー
ム
で
す
。
ピ
ン
に
は
数
字
が
割
り
振
ら
れ
て
い
て
、
縦

横
斜
め
３
ピ
ン
の
合
計
が
15
点
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ゲ
ー
ム
で
は
、
１
列
に
入
っ
た
場
合

は
得
点
を
15×

２
＝
30
点
と
す
る
こ
と
が
ル
ー
ル
で
定
め
ら
れ
て
お
り
「
一
期
（
15
）
の

原
則
」
と
言
い
ま
す
。
ま
た
、
輪
が
９
個
全
部
の
ピ
ン
に
入
る
パ
ー
フ
ェ
ク
ト
は
得
点
を

３
０
０
点
と
す
る
ル
ー
ル
も
あ
り
、
そ
れ
を
「
上
が
り
」
と
言
い
ま
す
。
中
々
出
ま
せ
ん
。 

　ゲ
ー
ム
は
単
独
方
式
（
シ
ン
グ
ル
）
と
交
互
式
（
ダ
ブ
ル
ス
）
と
二
方
式
が
あ
り
ま

す
。
単
独
方
式
は
輪
を
９
個
投
げ
ま
す
が
、
交
互
方
式
は
１
人
４
個
投
げ
、
逆
転
勝
利

が
可
能
な
、
や
る
気
を
出
さ
せ
る
面
白
い
ル
ー
ル
が
あ
り
ま
す
。
用
具
は
①
台
、
②
輪

９
個
（
赤
・
黄
各
４
、
青
１
）
で
す
。
投
輪
者
と
台
の
距
離
は
２
ｍ
で
、
車
イ
ス
の
方

で
も
プ
レ
ー
出
来
ま
す
。

　さ
て
、
毎
週
水
曜
日
午
前
10
時
を
過
ぎ
る
と
、
佃
福
祉
館
か
ら
バ
タ
ン
バ
タ
ン
と
聞
き

慣
れ
な
い
音
が
道
路
ま
で
聞
こ
え
て
き
ま
す
。
そ
れ
は
ワ
ナ
ゲ
の
練
習
の
音
な
の
で
す

が
、時
間
が
経
つ
に
つ
れ
て
そ
の
音
に
交
じ
っ
て
歓
声
や
拍
手
が
賑
や
か
に
な
っ
て
き
ま
す
。

　皆
が
選
手
、
皆
が
応
援
団
で
他
人
事
も
私
事
も
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
仲
良
く
、
唯
々

楽
し
い
例
会
で
す
。

　ク
ラ
ブ
が
発
足
し
一
年
も
経
っ
て
い
な
い
の
に
水
曜
日
が
待
ち
遠
し
く
、
こ
の
時
と
ば

か
り
熱
中
し
て
い
ま
す
。
輪
を
投
げ
る
順
番
待
ち
の
時
間
は
仲
間
と
の
語
ら
い
の
時
間
で

も
あ
り
、
心
の
温
も
り
を
通
わ
せ
合
う
ひ
と
時
で
す
。

　気
分
爽
快
、
笑
顔
い
っ
ぱ
い
、
元
気
モ
リ
モ
リ
の

う
ち
に
時
間
と
な
れ
ば
「
じ
ゃ
あ
ま
た
ね
」
と
次
回

の
約
束
を
し
て
三
々
五
々
軽
い
足
取
り
で
帰
宅
。

皆
、途
中
で
ひ
と
言
異
口
同
音
。「
１
週
間
は
長
い
ね
」。

　青
森
市
民
の
方
で
あ
れ
ば
、
ど
な
た
で
も
Ｏ
Ｋ
。

ど
し
ど
し
お
い
で
く
だ
さ
い
。

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　荒
川

　富
雄

　連
絡
先

　０
１
７
（
７
４
１
）
５
８
１
１

　例

　会

　毎
週
水
曜
日

　会

　場

　佃
福
祉
館
（
青
森
市
佃
１
丁
目
）

　参
加
料

　無
料

（
地
域
通
信
員

　荒
川

　富
雄
）

中々出せない記録（得
点ゼロ）を２回も出して
しまいました。

会員の方が「上がり」（得点300点）を出していま
すが、上がりは目標であり憧れですから、皆一所
懸命です。今までに５人上がりを出しています。

16



スパニッシュ風オムレツ
主菜（鉄分多め）

エネルギー 183 kcal
たんぱく質 9.6 g
脂質 10 g

カルシウム 69 mg
鉄 1.5 mg
食塩相当量 0.7 g

１人分の
栄養量

材料（１人分）

作 り 方

卵…………………………………………… 1個
じゃがいも………………………1/3 個（30g）
ミニトマト…………………………3個（30g）
ブロッコリー………………………1房（20g）
ミックスベジタブル……………………… 30g
粉チーズ……………………… 小さじ 1（2g）
塩………………………………… 少々（0.2g）
サラダ油……………………………… 小さじ 1

１．卵を溶きほぐし、塩を入れて混ぜる。
２．じゃがいもはせん切り、ミニトマトは４等分に切る。
ブロッコリーは塩（分量外）を加えたお湯でゆでる。

３．１に２とミックスベジタブル、粉チーズを加える。
４．フライパンに油を熱し、３を入れてはしで大きく混
ぜ、ふたをして火を通す。

１人分の
栄養量

かぼちゃとりんごのサラダ
副菜（野菜多め）

エネルギー 125 kcal
たんぱく質　　 4.9 g
脂質 4.7 g

カルシウム　　　84 mg
鉄 1.2 mg
食塩相当量　　 0.2 g

かぼちゃ…………………………………… 50g
りんご……………………………1/6 個（30g）
木綿豆腐……………………… 1/10 丁（20g）
　　　白すりごま………………… 小さじ 2/3
　　　砂糖………………………… 小さじ 2/3
　　マヨネーズ………………… 小さじ 2/3

　　　みそ………………………… 小さじ 1/4
豆苗…………………………1/3 パック（30g）

１．かぼちゃは洗って皮つきのまま１cm角に切り、電子
レンジ（600Ｗ）で２～３分加熱する。

２．りんごはよく洗って、皮付きのまま１cm角に切り塩
水にさらして水気を切る。

３．水切りした豆腐をボウルにくずし入水水 れ、Ａを加えてよ
く混ぜておく。

４．３に１と２を加えて和える。
５．電子レンジで加熱した豆苗を添える。

Ａ

材料（１人分）

作 り 方

ヘルスアップヘルスアップヘルスアップヘルスアップ CookingCookingCookingCooking
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　「ねんりんピック」の愛称で親しまれている「全国健康福祉祭」は６０歳以
上の方々を中心とした健康と福祉の祭典で、スポーツや文化など多彩なイベン
トが開催されます。今年は平成２９年９月９日～１２日の４日間、秋田県内１３市
３町１村を会場として第３０回ねんりんピック秋田２０１７が開催されました。
　文化イベントの中で行われた「美術展」には、日本画、洋画、彫刻、工芸、書、
写真の６部門に全国から選び抜かれた５３５点の作品が寄せられ、「彫刻」部
門で青森市の柿崎きぬえさんが厚生労働大臣賞（全国１位）を、「工芸」部門
で弘前市の工藤ぬいさんが（一財）長寿社会開発センター理事長賞（全国３位）
を受賞しました。
　１０月２日、青森市で伝達式が行われ、作品推薦事務局である青森県長寿
社会振興センター佐々木悟所長から、柿崎さん、工藤さんに賞状と記念の盾
が授与されました。

（一財）長寿社会開発センター理事長賞（全国３位）　
　　　　　　　　　『想い』　工藤 ぬい（弘前市）

厚生労働大臣賞（全国１位）
『萌芽』　柿崎 きぬえ（青森市）

第30回ねんりんピック秋田2017
！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！！

　年
齢
に
と
ら
わ
れ
ず
自
ら
の
責
任
と
能

力
に
お
い
て
自
由
で
生
き
生
き
と
し
た
生

活
を
送
る「
エ
イ
ジ
レ
ス
・
ラ
イ
フ
実
践

者
」と
し
て
武
田
茂
さ
ん（
六
戸
町
）が
選

ば
れ
、六
戸
町
・
吉
田
豊
町
長
か
ら
受
章
の

書
状
と
楯
が
伝
達
さ
れ
た
。

　武
田
さ
ん
が「
押
し
花
」に
情
熱
を
傾
け

る
き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、中
学
校
教

師
を
し
て
い
た
頃
の
、生
徒
の
夏
休
み
の

研
究
作
品
。
提
出
さ
れ
て
く
る
の
は
茶
色

や
黒
色
の
押
し
花
ば
か
り
で「
な
ぜ
自
然

の
花
の
綺
麗
な
色
の
ま
ま
押
し
花
に
出

来
な
い
の
か
」と
疑
問
を
持
ち
、勤
務
の

か
た
わ
ら
専
門
的
な
押
し
花
を
学
ん
だ
。

以
来
、作
る
事
自
体
が
煩
雑
で
細
か
い
作

業
が
多
い「
押
し
花
」を
、作
る
楽
し
さ
と

〝
心
を
潤
し
癒
す
効
果
〞
を
伝
え
た
い
と
、

手
間
と
時
間
を
惜
し
ま
ず
活
動
し
て
い

る
。
押
し
花
を
伝
え
る
対
象
者
が
、幼
児

か
ら
高
齢
者
ま
で
幅
広
い
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、在
日
米
軍
の
駐
留
す
る
三
沢
市
で

20
年
も
の
長
き
に
わ
た
り
「
ジ
ャ
パ
ン
デ

ー
」と
い
う
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
、外
国

人
に
も
日
本
の
伝
承
文
化「
押
し
花
」を

伝
え
る
こ
と
で
、日
米
友
好
に
も
寄
与
し

て
い
る
。
ま
た
地
元
六
戸
町
で
は
、押
し

花
愛
好
会
を
立
ち
上
げ
仲
間
づ
く
り
を

支
援
す
る
と
と
も
に
、作
品
展
示
や
イ
ベ

ン
ト
参
加
に
よ
り
会
員
の
生
き
が
い
づ

く
り
も
サ
ポ
ー
ト
し
、後
継
者
の
育
成
に

も
尽
力
し
て
い
る
。

▲全国健康福祉祭２０１５山口大会
　美術展出品作品　押し花
　「ソメイヨシノサクラ」　饗宴

▲左から　佐々木所長、武田さん、吉田町長
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Ｎ 41°00′00″Ｎ 41°00′00″

　　　　　昭和14年青森市生まれ。昭和32年に青森県立青森高等学
校卒業後、ＮＨＫ青森放送局に入局。以後、東北各地の放送
局に勤務。平成８年にＮＨＫ文化センター青森支社長となり、

平成10年に「みやこうた」を創案。現在は、「みやこうたを創り楽しむ会」
会長の他、ＮＨＫ文化センター「みやこうたを楽しむ」講師、各地「みやこう
た教室」講師をしている。

みやこうたを創り楽しむ会会長
　湊　望（みなと　ほまれ）

北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力

第
６
回
６
回

わ
せせ

あ
わわわわわ
あ
わ

し
ああ
し
あ
ししししししししししししししししししししししししししししししししししし
あああああああああああああああああああああ
わわわわわわわ
せせせせ

し
あ
わ
せ

し
あ
わ
せ青青

森

幸幸
福福
ををを
もも
たた
らら
すす

を

幸幸
福福
ををを
もも
たたたた
らら
すすす

青青青青青
森森森森森
のの
フフ
クク
ロロ
ウウ
ロ

フフ
クク
ロロ
ウウ

幸
福
を
も
た
ら
す

　青
森
の
フ
ク
ロ
ウ

幸
福
を
も
た
ら
す

　青
森
の
フ
ク
ロ
ウ

　青
森
に
り
ん
ご
が
導
入
さ
れ
て
約
１
４
０
年
。
こ
こ
に
世
界
で
も
特
筆
の「
り
ん
ご

園
に
棲
む
フ
ク
ロ
ウ
」が
報
じ
ら
れ
て
約
40
年
に
な
り
ま
す
。
り
ん
ご
の
実
る
秋
は
、

フ
ク
ロ
ウ
の
若
鳥
た
ち
が
親
か
ら
離
れ
て
独
り
立
ち
す
る
季
節
で
も
あ
り
ま
す
。

　フ
ク
ロ
ウ
が
こ
こ
に
棲
む
理
由
は

① 

り
ん
ご
園
は
栄
養
豊
富
で
、
餌
の
ハ
タ
ネ
ズ
ミ
が
繁
殖

② 

り
ん
ご
の
古
木
に
、
営
巣
に
適
し
た
洞
穴
が
あ
る

③ 

天
敵
か
ら
身
を
守
る
雑
木
林
が
近
く
に
あ
る
、
等
で
す
。

　フ
ク
ロ
ウ
は
夜
行
性
の
た
め
生
態
も
謎
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、近
年
は
り
ん

ご
の
害
獣
ハ
タ
ネ
ズ
ミ
を
大
量
に
捕
食
し
て
く
れ
る「
益
鳥
」と
し
て
、ま
た
、見
か

け
や
仕
草
も
愛
く
る
し
い「
縁
起
鳥
」と
し
て
も
評
価
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

　猛
禽
類
で
は
、昼
は
ワ
シ
が
生
態
系
の
頂
点
を
占
め
ま
す
が
、夜
は
夜
間
視
力
抜

群
の
フ
ク
ロ
ウ
の
天
下
。
昼
も
活
動
す
る
も
の
の
、木
の
枝
等
に
じ
っ
と
止
っ
た

ま
ま
で
、こ
れ
が「
梟
」の
字
の
由
来
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　日
本
に
棲
む
フ
ク
ロ
ウ
の
仲
間
は
表
Ａ
の
と
お
り
で
す
。

　ま
た
、り
ん
ご
園
に
棲
む
フ
ク
ロ
ウ
に
は
表
Ｂ
の
よ
う
な
特
徴
が
あ
る
ほ
か
、

「
縁
起
鳥
」と
し
て
も
表
Ｃ
の
よ
う
な
数
々
の
長
所
を
備
え
て
い
ま
す
。

　２
０
０
５
年
、青
森
市
が
旧
浪
岡
町
と
合
併
し
、市
の
鳥
が「
う
と
う
」か
ら「
フ

ク
ロ
ウ
」に
変
わ
り
ま
し
た
。
全
国
で
も
フ
ク
ロ
ウ
を
指
定
の
鳥
と
し
て
い
る
自

治
体
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

　野
生
の
フ
ク
ロ
ウ
は
鳥
獣
保
護
法
で
飼
育
禁
止
で
す
が
、輸
入
も
の
で
手
続
き

を
ふ
め
ば
飼
育
が
可
能
で
す
。

　県
内
で
観
察
で
き
る
施
設
例
は
次
の
と
お
り
で
す
。「
酉
年
の
ト
リ
」に
ち
な
ん

で
、一
度
「
縁
起
鳥
・
フ
ク
ロ
ウ
」と
の
触
れ
合
い
は
如
何
で
し
ょ
う
か
。

留鳥は①⑥等で、他の大半は夏鳥
や冬鳥として移動。
一般に「ミミズク」と呼ばれるのは、
②③④⑥⑧等の種類で、耳のように
見える「羽角（ウカク）」が特徴。
これらは飾り羽で、実際の耳は顔の
両脇に隠れています。

表Ａ

① フクロウ

② オオコノハズク
③ コノハズク
④ ワシミミズク

（フクロウ属）
青森のりんご園に棲む種類

⑤ シロフクロウ

⑥ シマフクロウ
⑦ アオバズク
⑧ トラフズク
⑨ コミミズク

映画「ハリーポッター」に登場、
日本では北海道にも飛来

▲青森のりんご園で
　一時保護されたフクロウ
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フ
ク
ロ
ウ
の
「
み
や
こ
う
た
」

☆ 

津
軽

　フク
ロ
ウ
住
み
つ
く

　リン
ゴ
園

☆ 

青
森
に

　幸福
も
た
ら
す

　梟の
神

☆ 

雛
は

　まる
で
マ
シ
ュ
マ
ロ
の

　ぬい
ぐ
る
み

☆ 

仕
草

　仲良
し
幼
鳥

　じゃ
れ
合
っ
て

☆ 

キ
ュ
ー
ト

　円
ら
な
瞳
と

　ハ
ー
ト
顔

☆ 

黒
目

　や
さ
し
い
眼
光

　い
や
し
系

☆ 

羽
根
を

　ひ
ろ
げ
て
お
し
ゃ
れ
な

　縞
模
様

☆ 

強
い
！

　猫
も
顔
負
け
の

　ネ
ズ
ミ
獲
り

☆ 

首
も

　金
も
よ
く
回
る

　縁
起
鳥

☆ 

苦
労

　や
が
て「
不
苦
労
」へ

　実
を
結
ぶ

☆ 

絆

　仲
良
し
の
つ
が
い

　共
白
髪

☆ 

守
れ

　絶滅
危
惧
種
の

　益鳥
を

も
り

　
　
　し
あ
わ
せ

　
　
　
　
　
　
　
　
ふ
く

　
　
　
　
　
　
　
　
　きょ
う
だ
い

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　ま
な
ざ
し

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　ふ
く
ろ
う

表Ｃ 表Ｂ

①鳥の多くは目が顔の両脇にあるのに対し、フクロウ
の は人間や猫のように正面に並んでついている。

② は人間の１０～１００倍で暗闇でも良く見える。
　眼球が固定されて動かせないが、その分首を左右２７０
度も柔軟に動かせる。

③ は人間の５～６倍。顔がパラボラアンテナ状の
集音装置になっており、左右非対称の耳で獲物の位置
を正確に突きとめられる。

④ の外側のふちがギザギザで、音もなく獲物に近づく
ことができる。この構造は電車や風力発電などの
　消音に応用されている。

⑤ は太く頑丈で、長く鋭い爪で獲物を
　圧死させるほど握力が強い。

① ／一生一夫婦で
　過ごし、一年中行動を共にする。
　平均寿命約８年。

② ／毎年同じ営巣地を使い、
春先に２～４個、多い場合は６個も
産卵し、どの雛も平等に育て上げる。
　父鳥が懸命に捕えた餌を、母鳥が丁寧に
給餌するため、雛たちは温厚で兄弟同士
　の争いもない。

③ ／りんごの木の根や樹皮をかじるハタネズ
ミを、多い場合は年間千匹も捕食する。

④ ／名前に「福」がつくほ
か、首がよく回ることから商売繁盛の
シンボル。顔もハート型で仕草も可
愛く、沢山の関連グッズが作られて
いる。

しあわせ

▼
Ｊ
Ｒ
浪
岡
駅
隣
接
「
青
森
市
浪
岡
交
流
セ
ン
タ
ー
あ
ぴ
ね
す
」

フ
ク
ロ
ウ
展
示
コ
ー
ナ
ー
で
「
り
ん
ご
園
の
フ
ク
ロ
ウ
」
映
像

放
映
も
。

▼
弘
前
市
城
東
一
丁
目
「
カ
フ
ェ
ふ
く
ろ
う
の
城
」

　世
界
の
各
種
フ
ク
ロ
ウ
20
数
羽
の
撮
影
や
触
れ
合
い
も
。

※

資
料
／
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
「
う
い
む
い
未
来
の
里
Ｃ
Ｓ
Ｏ
」
テ
キ
ス
ト
他

▲20ページの写真は全て「カフェふくろうの城」のフクロウ
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アドバイス

お墓の引っ越しトラブル

▼

　両親が数年前に亡くなった。自分は一人っ子で、
他県に嫁いでいるため、満足に墓参りをすることも
できない。
　そこで、両親や先祖の遺骨を引き取り、嫁ぎ先の
近くの合同納骨堂に移そうと思い寺に問い合わせた
ところ、「離檀料として250万円を支払って欲しい」
と言われた。
　そのように高額な離檀料を支払う必要があるのか。
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　本誌「すこやか長寿コーナー」には、毎号健康で
長生きの秘訣があちらこちらに散りばめられてい
ます。数ある秘訣の中でも『前向きな気持ち』は
明るく楽しい人生のキーワードのようです。さまざ

まなヒントを発掘して参考にしていただき、どうぞいつまでも
お元気にお過ごしください。

お詫びと訂正
あすなろ倶楽部 vol. 100におきまして、以下の
誤りがありました。ご迷惑をおかけしましたこと
をお詫び申し上げ、訂正いたします。

15ページ（仲間づくりCafé）

誤：木村スミ子さん　 　正：本村スミ子さん
もとむら

ちょっと クロス 縦
の
言
葉
：
か
ん
な

横
の
言
葉
：
り
ん
ご

縦
の
言
葉

横
の
言
葉

ちょっと
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320円
590円
590円
270円
380円
260円
270円
900円
370円
530円

5,070円
5,850円
7,020円
7,800円

1,950円
600円
455円
160円
295円
295円
135円
190円
130円
135円
450円
185円
265円

2,535円
2,925円
3,510円
3,900円

350席
100名
75名
24名
40名
45名
ー

30名
19畳
ー
50名
24名
5台

1,000円未満
2,000円未満
3,000円未満
3,000円以上

入場料その他
これに類する
料金

※県民ホール利用で入場料を徴収する場合の使用料

部屋名 利用定員
社会福祉法
人等が使用
する場合

左記以外の
場合

貸館部分使用料（１時間単位）
利用時間：
午前９時から午後９時まで
※準備及び撤収時間含む

施　　設

貸館部分
（県民ホール、研修室等）

モデルハウスコーナー
福祉機器展示コーナー

情報提供コーナー等その他

貸館事務
（研修室等利用申込等）

利用時間 休 館 日

午前9時～午後9時

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時

毎月第３月曜日
12月29日～１月３日

利用時間・休館日

交通機関
市営バス
　●中央環状線「県民福祉プラザ前」
　　下車
　●JR 青森駅前４番のりばから市民　
　　病院行き、青森公立大学行き、
　　横内環状線、問屋町行き、大野浜
　　田環状線、朝日放送行き15分、
　 「働く女性の家前」下車、徒歩１分
　●国道４号線「市役所前」、「NTT 前」  
　　下車、徒歩 10分
タクシー
　●JR青森駅前より約 10分

駐車場　駐車スペースが少ないので、な
　　　　るべく公共交通機関等をご利用
　　　　ください。

県民福祉プラザ
〒030-0822 青森市中央３丁目20番30号

TEL 017-777-9191　FAX 017-777-0013

…………………………………………………………

きのこ採りは目先の収穫より安全第一きのこ採りは目先の収穫より安全第一


