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国
指
定
特
別
史
跡

　

三
内
丸
山
遺
跡

　
三
内
丸
山
遺
跡
は
江
戸
時
代
か
ら
知
ら
れ
て
い
る
有
名
な
遺
跡
で
あ
る
。

平
成
４
年
か
ら
始
ま
っ
た
発
掘
調
査
で
は
、
縄
文
時
代
前
期
〜
中
期
（
約
５

５
０
０
年
〜
４
０
０
０
年
前
）
の
大
規
模
な
集
落

跡
が
見
つ
か
っ
て
い
る
。

　
沢
山
の
竪
穴
建
物
跡
や
掘
立
柱
建
物
跡
・
盛
土
・

大
人
や
子
供
の
墓
な
ど
の
遺
跡
が
発
見
さ
れ
多
量

の
土
器
や
石
器
・
貴
重
な
木
製
品
・
骨
角
製
品
な

ど
が
出
土
す
る
。

　
青
森
県
は
、
遺
跡
の
重
要
性
か
ら
平
成
６
年
に

遺
跡
の
保
存
を
決
定
し
、
７
年
か
ら
整
備
と
公
開

を
行
い
、
９
年
３
月
に
は
国
史
跡
に
指
定
さ
れ
、

12
年
11
月
に
は
特
別
史
跡
に
、
15
年
５
月
に
は
、

出
土
品
１
９
５
８
点
が
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
た
。

「大型掘立柱建物跡（復元）」
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青 

森 

市

合
浦
公
園

　
平
成
元
年
７
月
「
日
本
の
都
市
公
園
１
０

０
選
」
に
選
ば
れ
、
平
成
６
年
に
は
開
園
１

０
０
周
年
を
迎
え
た
合
浦
公
園
は
、
陸
奥
湾

に
面
し
た
白
い
砂
浜
と
旧
奥
州
街
道
を
偲
ば

せ
る
老
松
が
よ
く
調
和
し
て
い
る
。中
で
も
、

公
園
中
央
部
に
あ
る
「
三
誉
の
松
」
は
樹
齢

４
７
０
余
年
を
数
え
、
歴
代
津
軽
藩
主
が
巡

視
の
折
、
野
宴
を
催
し
自
ら
酒
を
献
上
し
た

と
伝
え
ら
れ
て
い
る
。
園
内
に
は
、
６
５
０

本
を
超
え
る
桜
が
あ
り
、
春
は
桜
の
名
所
と

な
り
、
初
夏
の
藤
棚
も
す
ば
ら
し
く
、
夏
は

海
水
浴
場
の
開
設
、
秋
は
紅
葉
、
冬
は
歩
く

ス
キ
ー
な
ど
四
季
折
々
の
変
化
が
楽
し
め
、

自
然
に
触
れ
合
う
散
策
の
場
と
し
て
人
々
の

憩
い
の
場
と
な
っ
て
い
る
。

青
森
市
森
林
博
物
館

　
昭
和
53
年
、
青
森
市
制
施
行
80
周
年
記
念
事
業
の
一
つ
と
し
て
、
青
森
営

林
局
の
建
物
を
全
国
初
の
森
と
木
を
考
え
る
博
物
館
と
し
て
開
館
し
た
。

　
青
森
県
産
の
ヒ
バ
材
を
使
用
し
た
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
式
洋
風
木
造
建
物
と
し

て
建
設
。
青
森
市
を
代
表
す
る
建
物
の
一
つ

と
し
て
、
平
成
16
年
、
青
森
市
の
有
形
文
化

財
に
指
定
さ
れ
た
。

　
郷
土
青
森
を
軸
に
、
緑
の
大
切
さ
や
森
林

と
人
間
と
の
結
び
つ
き
に
つ
い
て
、
子
供
か

ら
大
人
ま
で
学
習
で
き
る
博
物
館
と
な
っ

て
い
る
。

堤
川

　
青
森
市
の
中
心
部
を
東
西
に
分
け
て
流
れ
、

陸
奥
湾
に
注
ぐ
青
森
市
の
母
な
る
川
、
そ
れ

は
堤
川
。
支
流
に
は
、
駒
込
川
・
横
内
川
・

牛
舘
川
・
入
内
川
が
あ
り
、
二
級
河
川
と
し

て
定
め
ら
れ
た
名
称
は
堤
川
と
言
う
。
一
般

的
に
は
、
上
流
部
は
荒
川
と
呼
ば
れ
駒
込
川

と
合
流
し
た
後
の
河
川
部
位
を
堤
川
と
言
っ

て
い
る
。（
名
前
の
由
来
は
諸
説
あ
る
が
、
合

流
部
を
治
め
て
い
た
堤
氏
の
名
前
か
ら
付
け

ら
れ
た
、
と
い
う
説
が
あ
る
）

　
堤
川
に
架
か
っ
て
い
る
橋
か
ら
眺
め
る
八

甲
田
山
の
風
景
は
、
青
森
市
の
名
勝
・
癒
し
の
風
景
で
も
あ
る
。

昭
和
大
仏

　
日
本
最
大
の
青
銅
座
像
・
昭
和
大
仏
は
（
高

さ
21
・
35
ｍ
）
豊
か
な
自
然
に
囲
ま
れ
た
山

の
中
腹
に
昭
和
59
年
に
建
立
さ
れ
た
。
広
大

な
境
内
に
は
東
日
本
最
大
の
木
造
五
重
塔
や
、

金
堂
・
開
山
堂
・
大
師
堂
・
書
院
が
甍（
い
ら
か
）

を
並
べ
て
い
る
。

　
青
龍
寺
伽
藍
の
多
く
は
天
然
青
森
ヒ
バ
を

材
に
用
い
、
青
森
の
名
工
・
大
室
勝
四
郎
棟

梁
が
、
持
て
る
技
量
を
尽
く
し
た
。

　
日
々
の
喧
噪
か
ら
離
れ
、
心
を
静
め
て
伽

藍
の
声
に
耳
を
傾
け
る
の
も
良
し…

。

観
光
の
拠
点
　
青
森
ベ
イ
エ
リ
ア

　
か
つ
て
は
青
函
連
絡
船
で
本
州
と
北
海
道
を
結

ん
で
い
た
潮
の
香
り
漂
う
港
町
・
青
森
。
青
函
連

絡
船
メ
モ
リ
ア
ル
シ
ッ
プ
八
甲
田
丸
、
青
森
県
の

魅
力
と
特
産
品
が
詰
ま
っ
た
県
観
光
物
産
館
ア
ス

パ
ム
、
ね
ぶ
た
の
家
ワ
・
ラ
ッ
セ
、
１
０
０
％
青

森
県
産
り
ん
ご
で
作
る
シ
ー
ド
ル
工
房
が
併
設
さ

れ
たA

―
FACTORY

な
ど
。
景
観
を
楽
し
み
な
が

ら
海
沿
い
を
歩
い
て
行
く
と
、太
宰
治
の
小
説
「
思

ひ
出
」
の
赤
い
糸
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
基
に
、
青
森

―

函
館
両
市
に
対
を
成
す
様
に
作
ら
れ
た
モ
ニ
ュ

メ
ン
ト
「
ふ
た
り
」
が

海
を
挟
ん
で
向
か
い

合
っ
て
い
る
。

　
当
時
の
面
影
を
残
し

つ
つ
、
ベ
イ
エ
リ
ア
は

今
、
心
惹
か
れ
る
施
設

と
美
し
い
景
観
で
新
た

な
魅
力
を
発
信
し
て
い

る
。

文
・
写
真
／
青
森
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員
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大型掘立柱建物跡（復元）

『あすなろ倶楽部』編集協力員による各地域の名所・旧跡を紹介するコーナーです。
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森林博物館
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エ
リ
ア
は

今
、
心
惹
か
れ
る
施
設

と
美
し
い
景
観
で
新
た

な
魅
力
を
発
信
し
て
い

る
。

文
・
写
真
／
青
森
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
三
浦
　
良
子

大型掘立柱建物跡（復元）

『あすなろ倶楽部』編集協力員による各地域の名所・旧跡を紹介するコーナーです。

白砂青松の海岸

森林博物館

堤川にかかる橋から見る八甲田山昭和大仏

青森ベイエリアと八甲田丸 三誉の松

五重塔

青森ベイブリッジ

赤い絲モニュメント「ふたり」

写
真
協
力
／
あ
す
な
ろ
友
の
会
　
青
森
支
部
　
風
晴
　
　
貢

が
っ
ぽ
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すこやか長寿コーナーは各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した

長寿な方を掲載し、元気の秘訣等を紹介するコーナーです。 長寿コーナー長寿コーナー長寿コーナー長寿コーナーすこやかすこやかすこやかすこやか

◉
木
村
祐
太
郎 

地
域
通
信
員

　
丁
子
谷
サ
タ
さ
ん
は
、
大

正
５
年
10
月
17
日
生
ま
れ
の

１
０
１
歳
で
す
。
旧
相
内
村

︵
合
併
に
よ
り
五
所
川
原
市
︶

に
生
ま
れ
、
ご
主
人
は
中
里

町
︵
現 

中
泊
町
︶
豊
島
か
ら

養
子
と
し
て
迎
え
、
８
人
の

子
宝
︵
男
３
人
、
女
５
人
︶

に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
現
在
、

サ
タ
さ
ん
の
長
男
と
次
男
は

そ
れ
ぞ
れ
要
職
に
就
い
て
お

ら
れ
、
幸
せ
な
家
庭
を
築
い

て
い
ま
す
。

　
先
代
か
ら
の
米
農
家
を
60

歳
ま
で
営
み
、
そ
の
間
、
村

中
の
婚
活
に
も
活
躍
。
何
組
も
の
仲
人
を
引
き
受
け
て
き
ま
し
た
。
こ

れ
も
、
サ
タ
さ
ん
の
人
柄
と
親
切
心
の
賜
物
だ
と
思
い
ま
す
。

　
農
業
を
辞
め
た

62
歳
頃
か
ら
ゲ
ー

ト
ボ
ー
ル
に
熱
中

し
、
92
歳
ま
で
楽

し
ん
で
お
ら
れ
た

と
の
こ
と
で
、
県

民
体
育
大
会
の
選

手
と
し
て
５
回
も

出
場
し
て
お
り
ま

す
。

　
97
歳
の
時
に
腸
閉
塞
に
な
り
、
主

治
医
は
﹁
年
齢
も
年
齢
で
す
か
ら
﹂

と
手
術
を
躊
躇
し
た
そ
う
で
す
が
、

サ
タ
さ
ん
の
﹁
も
う
一
度
元
気
に
な

り
た
い
﹂
と
い
う
言
葉
で
手
術
と
な

り
、
そ
れ
か
ら
１
０
０
歳
ま
で
我
が

家
で
過
ご
し
ま
し
た
。

　
１
０
１
歳
に
な
る
直
前
の
２
０
１

７
年
５
月
、
老
人
ホ
ー
ム
に
入
所
。

同
年
10
月
11
日
に
ホ
ー
ム
で
祝
福
を

受
け
ま
し
た
。
昨
年
、
平
成
28
年
10

月
17
日
︵
サ
タ
さ
ん
の
誕
生
日
︶
付

の
総
理
大
臣
か
ら
の
顕
彰
状
を
五
所

川
原
市
長
が
自
宅
に
届
け
た
と
の
こ
と
、
健
康
長
寿
の
お
手
本
の
よ
う

な
サ
タ
さ
ん
で
し
た
。

　
現
在
、
曾
孫
が
23
人
も
お
り
、
あ
る
曾
孫
は
﹁
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
顔

の
皺
は
、
こ
れ
は
幸
せ
の
皺
﹂
と
言
っ
て
い
た
と
の
こ
と
。
サ
タ
さ
ん

の
よ
う
に
、
生
き
て
い
る
間
は
出
来
る
だ
け
自
分
の
こ
と
は
自
分
で
出

来
る
よ
う
に
、
暮
ら
し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　　
サ
タ
さ
ん
は
、
平
成
29
年
11

月
９
日
に
お
亡
く
な
り
に
な
り

ま
し
た
。
心
よ
り
ご
冥
福
を
お

祈
り
し
ま
す
。

五
所
川
原
市

丁
子
谷
サ
タ 

さ
ん
︵
101
歳
︶

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
顔
の
皺
は
、
幸
せ
の
皺

◉
小
沼
憲
行 

地
域
通
信
員

輪投げ大会に参加

趣味のゲートボールに熱中

　
黄
金
色
に
輝
く
中
村
川
流
域
を

遡
る
こ
と
６
キ
ロ
余
り
に
、
こ
の

街
道
筋
で
﹁
御
達
者
な
爺
様
﹂
で

知
ら
れ
る
佐
藤
一
衛
さ
ん
の
住
む

集
落
︵
鯵
ヶ
沢
町
長
間
瀬
︶
が
あ
る
。

自
宅
は
バ
ス
停
か
ら
１
キ
ロ
程
の

山
間
の
中
腹
で
、
相
当
キ
ツ
イ
坂

道
が
五
百
メ
ー
ト
ル
程
続
く
。
退

職
後
は
、
町
中
心
部
ま
で
往
復
四

時
間
余
り
を
徒
歩
で
通
う
。

　
玄
関
で
訪
問
を
告
げ
る
と
﹁
良

く
来
た
。
入
れ
ジ
ャ
﹂
と
張
り
の

あ
る
声
が
響
く
。
私
が
﹁
元
気
だ

ネ
。
秘
訣
は
？
﹂
と
尋
ね
る
と
﹁
動

く
こ
と
。
何
で
も
食
べ
る
こ
と
。
早
寝
早
起
き
﹂
と
明
快
だ
。
若
い
頃

か
ら
酒
、
タ
バ
コ
は
や
ら
な
か
っ
た
が
、
今
は
﹁
こ
の
世
話
に
﹂
と
卓

上
に
並
ぶ
健
康
食
品
に
目
を
や
っ
た
。

　
佐
藤
家
は
、
伝
来
の
農
家
で
あ
る
。
一
衛
さ
ん
は
大
正
13
年
生
ま
れ

で
７
人
兄
弟
の
長
男
。
小
学
校
高
等
科
か
ら
中
村
役
場
奉
職
。
昭
和
16

年
︵
17
歳
︶
に
横
須
賀
海
兵
団
へ
。
戦
後
復
職
し
て
、59
年
退
職
︵
鯵
ヶ

沢
町
役
場
︶。
そ
の
後
は
農
業
に
専
従
す
る
傍
ら
﹁
築
造
百
年
の
庭
園
﹂

の
手
入
れ
に
専
念
。
今
は
次
男
に
農
業
を
引
継
ぎ
﹁
手
伝
い
に
も
な
ら

な
い
手
伝
い
﹂
と
自
嘲
す
る
。

　
会
話
中
に
一
段
と
目
が
輝
き
背
筋
が
伸
び
た
の
は
軍
歴
に
話
が
及
ん

だ
時
。
砲
術
学
校
を
経
て
連
合
艦
隊
旗
艦
﹁
長
門
﹂
の
主
砲
第
四
分
隊

に
配
属
。19
年
11
月
の﹁
レ
イ
テ
沖
海
戦
﹂で
武
蔵
、大
和
と
と
も
に
戦
う
。

壮
絶
な
対
空
戦
で
武
蔵
等
、
多
く
の
艦
船
と
戦
友
を
失
っ
た
。
佐
藤
さ

ん
も
頭
部
と
手
足
を
負
傷
し
、

鉄
片
が
今
も
身
体
に
残
る
。

﹁
長
門
﹂
に
は
山
本
五
十
六
連

合
艦
隊
司
令
長
官
が
座
乗
。

﹁
凄
い
威
厳
だ
っ
た
。
光
栄
な

こ
と
だ
っ
た
﹂
と
回
顧
。

　
こ
う
し
た
体
験
か
ら
﹁
生

き
残
っ
た
者
は
志
半
ば
で

散
っ
た
仲
間
の
分
も
﹂
と
生

き
て
き
た
と
も
。

　
愉
し
み
だ
っ
た
﹁
戦
艦
長

門
戦
友
会
﹂
も
な
く
な
り
、

近
頃
は
週
一
回
の
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
で
同
世
代
の
方
々
と
の

会
話
が
楽
し
み
と
語
る
。

　
帰
り
際
﹁
庭
見
で
行
け
ジ
ャ
﹂
と
自
慢
の
庭
園
に
案
内
さ
れ
た
。﹁
こ

の
石
は
群
馬
の…

、
こ
の
木
は
山
形
の…

﹂
と
贈
っ
て
く
れ
た
戦
友
の

名
前
が
ポ
ン
ポ
ン
出
た
。

　︵
追
伸
︶
後
日
、
拝

借
し
た
品
を
返
却
す

る
た
め
バ
ス
停
か
ら

歩
く
こ
と
に
し
た
が
、

額
に
玉
の
汗
で
後
悔

…

佐
藤
さ
ん
は
こ
の

坂
を
九
十
年
。
今
も

達
者
な
足
腰
の
﹁
カ

ギ
﹂
を
知
っ
た
。

鯵
ヶ
沢
町

佐
藤
一
衛 

さ
ん
︵
93
歳
︶

達
者
な
足
腰
の
カ
ギ
は
キ
ツ
イ
坂
道
に
あ
り

自慢の「100年庭園」

海軍砲術校第101期高等科練習生の時
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か
ら

歩
く
こ
と
に
し
た
が
、

額
に
玉
の
汗
で
後
悔

…

佐
藤
さ
ん
は
こ
の

坂
を
九
十
年
。
今
も

達
者
な
足
腰
の
﹁
カ

ギ
﹂
を
知
っ
た
。

鯵
ヶ
沢
町

佐
藤
一
衛 

さ
ん
︵
93
歳
︶

達
者
な
足
腰
の
カ
ギ
は
キ
ツ
イ
坂
道
に
あ
り

自慢の「100年庭園」

海軍砲術校第101期高等科練習生の時
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先
祖
は
、
石
川

県
金
沢
出
身
。
加

賀
藩
崩
壊
に
て
武

士
、
前
田
氏
と
数

十

人

一

緒

に

北

上
。
函
館
に
逃
亡

し
七
重
浜
に
浜
小

屋
を
借
用
し
て
住

民
を
集
め
船
を
購

入
し
て
ス
ル
メ
イ
カ
や
セ
グ
ロ
イ
ワ
シ
を
獲
り
、
加
工
し
て
売
り
捌
き

大
金
持
ち
に
な
り
金
沢
へ
戻
っ
た
と
の
こ
と
。

　
橘
さ
ん
の
父
は
風
間
浦
村
に
移
住
し
、
船
を
買
い
求
め
ス
ル
メ
イ
カ

や
セ
グ
ロ
イ
ワ
シ
、
小
魚
を
獲
っ
て
加
工
場
に
売
り
、
生
計
を
立
て
７

人
の
子
宝
に
恵
ま
れ
た
。
一
成
さ
ん
は
、
上
北
郡
泊
村
に
移
住
し
て
他

の
船
に
乗
船
、
ス
ル
メ
イ
カ
、
イ
ワ
シ
、
小
魚
︵
コ
ウ
ナ
ゴ
︶
漁
を
し

て
、
12
月
〜
翌
年
４
月
ま
で
の
休
漁
中
は
関
東
地
方
に
出
稼
ぎ
、
土
建

業
や
ベ
ニ
ヤ
板
工
場
で
働
い
た
そ
う
で
す
。
父
親
は
69
歳
で
病
死
、
母

親
も
53
歳
で
病
死
。
一
成
さ
ん
は
中
古
船
を
手
に
入
れ
妻
と
２
人
で
漁

に
専
念
。
高
齢
者
２
人
で
の
漁
仕
事
は
辛
い
だ
ろ
う
、
と
息
子
か
ら
電

話
や
手
紙
が
届
く
と
涙
が
流
れ
る
も
の
の
、
２
人
で
頑
張
っ
た
そ
う
で

す
。
一
年
後
に
息
子
さ
ん
が
会
社
を
退
職
し
て
家
に
戻
り
機
関
士
の
資

格
取
得
の
た
め
に
講
習
を
受
け
な
が
ら
自
学
自
習
。
交
互
に
舵
を
取
り

な
が
ら
息
子
を
一
人
前
に
教
育
し
た
と
の
こ
と
。
将
来
が
多
少
楽
に

な
っ
た
、
と
一
成
さ
ん
。

　
乗
船
前
に
は
必
ず
、
自
分
で
工
夫
し
た
柔
軟
体
操
で
体
を
整
え
て
か

ら
仕
事
に
つ
い
て
い
る
そ
う
で
す
。
体
操
は
出
稼
ぎ
先
で
の
習
慣
か
ら

続
い
て
い
て
、
船
上
で
の
身
体
の
動
き
が
ス
ム
ー
ズ
に
な
る
と
笑
顔
で

語
っ
て
く
れ
た
。
こ
れ
も
ま
た
健
康
長
寿
に
繋
が
っ
て
い
る
か
も
知
れ

漁
業
で
昇
龍
の
如
く
健
康
増
進

◉
武
田

　茂 

地
域
通
信
員

橘

　一
成 

さ
ん
︵
88
歳
︶

六
ヶ
所
村

な
い
。
ま
た
、
周
囲
の
漁
仲
間
に
聞

い
た
と
こ
ろ
﹁
効
率
的
な
漁
を
し
て

い
る
﹂
と
一
目
置
か
れ
る
存
在
の
よ

う
だ
。

　
昼
食
の
調
理
は
一
成
さ
ん
の
奥
様

が
担
当
。
野
菜
と
魚
た
っ
ぷ
り
の
食

卓
で
羨
ま
し
い
限
り
。
こ
れ
も
健
康

長
寿
に
結
び
つ
い
て
い
る
と
思
い
ま

す
。

　
気
持
ち
に
ゆ
と
り
が
あ
っ
て
の

﹁
漁
﹂
は
﹁
量
﹂
に
つ
な
が
る
も
の
だ
、

と
一
成
さ
ん
。
４
時
の
競
り
に
間
に

合
う
よ
う
急
い
で
帰
港
。
高
値
で
納

め
て
ニ
コ
ニ
コ
顔
。
船
を
洗
い
、
翌

日
の
準
備
を
し
帰
宅
。
風
呂
、
そ
し
て
豊
富
な
食
材
の
夕
食
。
そ
の

後
、
家
族
で
団
ら
ん
し
、
８
時

頃
翌
日
の
豊
漁
を
夢
見
て
就
寝
。

　
今
後
ま
す
ま
す
生
き
が
い
・

健
康
・
仲
間
づ
く
り
を
大
切
に

し
て
明
る
く
楽
し
い
人
生
を
、

と
励
ま
し
て
笑
顔
で
握
手
。
再

会
を
約
束
し
当
地
を
離
れ
ま
し

た
。

︵
取
材
に
関
し
て
、
教
え
子
で

漁
協
に
勤
め
て
い
た
山
崎
た
へ

子
さ
ん
に
、
協
力
を
い
た
だ
き

感
謝
し
ま
す
。
︶

◉
鈴
木
リ
ヨ 

地
域
通
信
員

中
村
治
男 

さ
ん
︵
91
歳
︶

八
戸
市

　
八
戸
市
根
城
に
住
む
中
村
治
男
さ
ん

は
91
歳
。
広
い
ア
ト
リ
エ
に
自
作
の
水

墨
画
・
川
柳
を
た
く
さ
ん
飾
っ
て
、
誰

に
も
気
兼
ね
な
い
暮
ら
し
を
し
て
い
る
。

　
大
正
15
年
３
月
２
日
、
岩
手
県
中
野

村
に
６
人
兄
妹
の
３
男
と
し
て
生
ま
れ

た
。
父
は
役
場
の
用
務
員
と
な
り
、
の

ち
に
村
長
を
歴
任
し
た
努
力
家
で
あ
っ

た
。
帽
子
に
二
重
合
羽
︵
イ
ン
バ
ネ
ス
︶

の
服
装
で
、
東
京
に
よ
く
出
張
し
た
。

子
供
心
に
恰
好
い
い
な
ぁ
、
又
、
立
派

な
人
の
よ
う
に
思
っ
た
。

　
青
年
学
校
を
卒
業
し
、
自
動
車
整
備
士
と
な
る
。
23
歳
で
自
動
車
の

免
許
取
得
。
八
戸
市
交
通
部
の
整
備
工
に
採
用
さ
れ
た
。
そ
の
後
バ
ス

の
運
転
手
に
昇
格
。
10
年
程
勤
め
た
。
32
歳
の
時
、
酒
造
店
の
社
長
に

乗
用
車
の
説
明
を
し
た
の
が
縁
で
、
運
転
手
兼
セ
ー
ル
ス
マ
ン
に
転
職
。

43
歳
の
時
、
中
村
酒
店
︵
酒
、
た
ば
こ
、
米
、
切
手
類
︶
を
開
業
。
資
産
、

立
地
条
件
、
世
帯
数
を
調
べ
ら
れ
、
申
請
が
難
し
く
小
売
店
免
許
取
得

が
大
変
だ
っ
た
。
職
場
結
婚
の
妻
と
二
人
三
脚
で
、
借
金
30
万
円
で
始

め
た
。
子
供
は
娘
２
人
。

　
交
友
関
係
に
恵
ま
れ
、
経
営
も
順
調
、

お
客
様
に
も
喜
ば
れ
楽
し
か
っ
た
、
と

振
り
返
る
。

　
最
愛
の
妻
を
６
年
前
に
亡
く
し
た
。

入
院
中
は
毎
日
、
朝
晩
２
回
の
見
舞
い

で
元
気
づ
け
た
。

　
平
成
23
年
の
東
日
本
大
震
災
で
店
舗

に
損
害
を
受
け
閉
店
し
た
。
86
歳
ま
で

働
い
た
。
仕
事
の
傍
ら
長
年
︵
30
歳
か

ら
の
活
動
︶
の
交
通
安
全
へ
の
貢
献
が

認
め
ら
れ
る
。
平
成
９
年
、
第
37
回
交
通

安
全
国
民
中
央
大
会
で
交
通
安
全
栄
誉
賞

金
賞
に
選
ば
れ
、
警
察
庁
長
官
よ
り
勲
章

を
授
与
さ
れ
た
。
明
治
記
念
館
の
式
典
に

妻
と
参
列
し
た
こ
と
を
﹁
女
房
孝
行
﹂
が

出
来
て
嬉
し
か
っ
た
と
思
い
出
を
語
る
。

　
83
歳
で
鴎
盟
大
学
に
入
学
。
初
め
て
絵

画
、
川
柳
を
学
び
、
趣
味
と
し
て
楽
し
ん

で
い
る
。
88
歳
の
と
き
体
調
を
崩
し
た
が
、

今
は
元
気
。
毎
月
一
回
、
病
院
で
診
察
を

受
け
て
い
る
。

　
健
康
法
は
早
寝
・
早
起
き
。
好
き
嫌
い
が
な
く
腹
八
分
目
、
薬
膳
酒
お

猪
口
一
杯
。
長
女
家
族
︵
娘
夫
婦
、
孫
２
人
︶
と
同
居
し
て
い
る
た
め
、

朝
夕
の
食
事
を
一
緒
に
食
べ
る
。
自
宅
か
ら
ア
ト
リ
エ
ま
で
片
道
20
分

を
往
復
歩
く
。
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
。﹁
駄
目
で
も
と
も
と
、
う
ま
く
い

け
ば
も
う
け
も
の
﹂
と
楽
観
的
で
あ
る
。
孫
た
ち
に
も
一
本
気
に
な
る
な
、

国
内
外
を
旅
行
し
て
見
聞
を
広
げ
る
よ
う
に
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
。

　
か
つ
て
の
職
場
の
酒
店
を
ア
ト
リ
エ
に
し
て
、川
柳
、水
墨
画
を
描
き
、

時
々
交
通
安
全
の
友
達
が
来
て
お
喋
り
サ
ロ
ン
に
な
る
。
９
月
16
日
〜

18
日
の
三
日
間
、
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
ホ
ー
ル
で

絵
画
ク
ラ
ブ
の
作
品
展
が
あ
り
２
点
出
品

し
た
。

　
好
き
な
趣
味
が
生
き
が
い
で
、
活
力
源

に
な
っ
て
い
る
よ
う
だ
。
中
村
さ
ん
は
協

調
性
が
あ
り
謙
虚
な
人
柄
が
若
い
人
達
か

ら
好
か
れ
、
一
緒
に
ク
ラ
ブ
活
動
を
楽
し

ん
で
い
る
。
こ
れ
か
ら
も
自
由
な
心
で
素

敵
な
絵
・
機
知
に
富
ん
だ
川
柳
に
挑
戦
を

続
け
る
こ
と
を
祈
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

83
歳
か
ら
の
挑
戦

い
ち
な
り

い
ち
な
り

夫婦2人3脚で出航準備

一成さんの船と綱船を取りはずす様子

アトリエで水墨画を制作中

自作の川柳

自作の水墨画
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好
い
い
な
ぁ
、
又
、
立
派

な
人
の
よ
う
に
思
っ
た
。

　
青
年
学
校
を
卒
業
し
、
自
動
車
整
備
士
と
な
る
。
23
歳
で
自
動
車
の

免
許
取
得
。
八
戸
市
交
通
部
の
整
備
工
に
採
用
さ
れ
た
。
そ
の
後
バ
ス

の
運
転
手
に
昇
格
。
10
年
程
勤
め
た
。
32
歳
の
時
、
酒
造
店
の
社
長
に

乗
用
車
の
説
明
を
し
た
の
が
縁
で
、
運
転
手
兼
セ
ー
ル
ス
マ
ン
に
転
職
。

43
歳
の
時
、
中
村
酒
店
︵
酒
、
た
ば
こ
、
米
、
切
手
類
︶
を
開
業
。
資
産
、

立
地
条
件
、
世
帯
数
を
調
べ
ら
れ
、
申
請
が
難
し
く
小
売
店
免
許
取
得

が
大
変
だ
っ
た
。
職
場
結
婚
の
妻
と
二
人
三
脚
で
、
借
金
30
万
円
で
始

め
た
。
子
供
は
娘
２
人
。

　
交
友
関
係
に
恵
ま
れ
、
経
営
も
順
調
、

お
客
様
に
も
喜
ば
れ
楽
し
か
っ
た
、
と

振
り
返
る
。

　
最
愛
の
妻
を
６
年
前
に
亡
く
し
た
。

入
院
中
は
毎
日
、
朝
晩
２
回
の
見
舞
い

で
元
気
づ
け
た
。

　
平
成
23
年
の
東
日
本
大
震
災
で
店
舗

に
損
害
を
受
け
閉
店
し
た
。
86
歳
ま
で

働
い
た
。
仕
事
の
傍
ら
長
年
︵
30
歳
か

ら
の
活
動
︶
の
交
通
安
全
へ
の
貢
献
が

認
め
ら
れ
る
。
平
成
９
年
、
第
37
回
交
通

安
全
国
民
中
央
大
会
で
交
通
安
全
栄
誉
賞

金
賞
に
選
ば
れ
、
警
察
庁
長
官
よ
り
勲
章

を
授
与
さ
れ
た
。
明
治
記
念
館
の
式
典
に

妻
と
参
列
し
た
こ
と
を
﹁
女
房
孝
行
﹂
が

出
来
て
嬉
し
か
っ
た
と
思
い
出
を
語
る
。

　
83
歳
で
鴎
盟
大
学
に
入
学
。
初
め
て
絵

画
、
川
柳
を
学
び
、
趣
味
と
し
て
楽
し
ん

で
い
る
。
88
歳
の
と
き
体
調
を
崩
し
た
が
、

今
は
元
気
。
毎
月
一
回
、
病
院
で
診
察
を

受
け
て
い
る
。

　
健
康
法
は
早
寝
・
早
起
き
。
好
き
嫌
い
が
な
く
腹
八
分
目
、
薬
膳
酒
お

猪
口
一
杯
。
長
女
家
族
︵
娘
夫
婦
、
孫
２
人
︶
と
同
居
し
て
い
る
た
め
、

朝
夕
の
食
事
を
一
緒
に
食
べ
る
。
自
宅
か
ら
ア
ト
リ
エ
ま
で
片
道
20
分

を
往
復
歩
く
。
ス
ト
レ
ス
を
溜
め
な
い
。﹁
駄
目
で
も
と
も
と
、
う
ま
く
い

け
ば
も
う
け
も
の
﹂
と
楽
観
的
で
あ
る
。
孫
た
ち
に
も
一
本
気
に
な
る
な
、

国
内
外
を
旅
行
し
て
見
聞
を
広
げ
る
よ
う
に
と
ア
ド
バ
イ
ス
を
す
る
。

　
か
つ
て
の
職
場
の
酒
店
を
ア
ト
リ
エ
に
し
て
、川
柳
、水
墨
画
を
描
き
、

時
々
交
通
安
全
の
友
達
が
来
て
お
喋
り
サ
ロ
ン
に
な
る
。
９
月
16
日
〜

18
日
の
三
日
間
、
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
ホ
ー
ル
で

絵
画
ク
ラ
ブ
の
作
品
展
が
あ
り
２
点
出
品

し
た
。

　
好
き
な
趣
味
が
生
き
が
い
で
、
活
力
源

に
な
っ
て
い
る
よ
う
だ
。
中
村
さ
ん
は
協

調
性
が
あ
り
謙
虚
な
人
柄
が
若
い
人
達
か

ら
好
か
れ
、
一
緒
に
ク
ラ
ブ
活
動
を
楽
し

ん
で
い
る
。
こ
れ
か
ら
も
自
由
な
心
で
素

敵
な
絵
・
機
知
に
富
ん
だ
川
柳
に
挑
戦
を

続
け
る
こ
と
を
祈
り
ま
す
。
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
。

83
歳
か
ら
の
挑
戦

い
ち
な
り

い
ち
な
り

夫婦2人3脚で出航準備

一成さんの船と綱船を取りはずす様子

アトリエで水墨画を制作中

自作の川柳

自作の水墨画
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すこやか長寿コーナーは各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した

長寿な方を掲載し、元気の秘訣等を紹介するコーナーです。 長寿コーナー長寿コーナー長寿コーナー長寿コーナーすこやかすこやかすこやかすこやか

◉
元
木
キ
ン
子 

地
域
通
信
員

千
田
み
づ 

さ
ん
︵
87
歳
︶

横
浜
町

　
横
浜
町
生
ま
れ
の
横

浜
町
育
ち
。
生
粋
の
横

浜
町
民
、
千
田
み
づ
さ

ん
は
昭
和
５
年
11
月
28

日
生
ま
れ
で
87
歳
に
な

り
ま
す
。
子
供
の
時
か

ら
大
き
な
病
気
も
せ
ず

元
気
に
丈
夫
に
育
ち
ま

し
た
。

　
17
歳
で
横
浜
営
林
署

の
苗
畑
に
作
業
員
と
し
て
就
職
。
杉
や
松
の
木
か
ら
種
を
取
り
畑
に
蒔

き
、
苗
木
を
大
切
に
育
て
30
セ
ン
チ
位
に
な
る
と
山
に
植
林
す
る
作
業

で
す
。
営
林
署
職
員
と
し

て
毎
日
９
時
に
就
寝
、
朝

５
時
に
起
き
て
家
事
を
済

ま
せ
子
育
て
し
な
が
ら
規

則
正
し
い
生
活
を
半
世
紀

も
の
間
過
ご
し
て
き
ま
し

た
。
女
性
は
家
庭
に
入
る

の
が
当
然
の
時
代
、
横
浜

町
で
女
性
の
最
先
端
を
走

り
続
け
た
千
田
さ
ん
で
し

た
。

　
67
歳
で
退
職
。
後
は
自

由
な
時
間
を
有
効
に
使
お

う
と
世
の
為
、
人
の
為
、

も
ち
ろ
ん
自
分
の
為
に
も
と
、
町
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
会
に
入
会
。
老
人

ホ
ー
ム
、
町
の
イ
ベ
ン
ト
で
の
手
伝

い
等
元
気
に
今
で
も
活
動
中
で
す
。

70
歳
の
時
に
老
人
ク
ラ
ブ
の
会
長
に

推
薦
さ
れ
、
千
田
さ
ん
の
行
動
力
・

説
得
力
を
存
分
に
発
揮
さ
れ
て
重

責
な
立
場
を
難
な
く
こ
な
し
て
い

ま
す
。
若
い
時
か
ら
お
茶
に
親
し

み
、
今
で
は
大
好
き
な
抹
茶
の
作

法
を
指
導
し
な
が
ら
、
お
茶
会
が

出
来
る
事
に
感
謝
し
て
い
る
と
の

こ
と
で
す
。

　
手
先
も
と
て
も
器
用
で
、
チ

ラ
シ
で
作
っ
た
和
傘
や
洗
濯
バ

サ
ミ
を
利
用
し
た
カ
ー
テ
ン
止

め
な
ど
可
愛
い
作
品
に
も
驚
か

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
健
康
で
楽

し
い
人
生
を
長
く
続
け
た
い
と

始
め
た
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
に

も
夢
中
に
な
っ
て
い
ま
す
。
町

社
協
で
の
地
域
リ
ー
ダ
ー
育
成

の
講
習
会
に
も
率
先
し
て
参

加
、
常
に
仲
間
の
リ
ー
ダ
ー
的

存
在
で
輝
い
て
い
る
千
田
さ
ん

で
す
。

健
康
で
楽
し
い
人
生
を
長
く
続
け
た
い

気
持
ち
を
若
く
持
っ
て

簗
田
睦
子 

さ
ん
︵
87
歳
︶

十
和
田
市

後
十
和
田
に
移
り
、
関
連
で
三
沢
そ
の
他
の
地
域
で
二
十
年
以
上
働
き

ま
し
た
。

　
後
々
は
家
族
の
協
力
で
大
好
き
な
趣
味―

踊
り
、
着
付
、
詩
吟
、
茶

道
、
華
道
、
裂
き
織―

に
耽
り
、
挙
げ
れ
ば
き
り
が
な
い
程
で
す
。
趣

味
と
は
い
え
、
ほ
と
ん
ど
の
も
の
は
師
範
の
免
許
を
得
て
、
学
校
、
公

民
館
、
役
場
、
集
会
所
な
ど
で
た
く
さ
ん
の
方
々
に
教
え
た
と
の
こ

と
。
楽
し
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　
今
後
も
何
か
に
挑
戦
し
て
、
若
々
し
く
行
動
す
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

楽
し
み
に
待
っ
て
お
り
ま
す
。

や
な 

だ

や
な 

だ

◉
三
浦
良
子 

地
域
通
信
員

ち   

だ

ち   

だ

　
84
歳
で
十
和
田
乗
馬

ク
ラ
ブ
に
入
会
し
ま
し

た
。
手
綱
さ
ば
き
も
堂

に
入
り
、
皆
驚
き
ま
し

た
。
本
人
は
初
心
者
な

の
で
緊
張
し
た
も
の

の
、
楽
し
く
て
し
ょ
う

が
な
か
っ
た
と
の
こ

と
。
五
級
ラ
イ
セ
ン
ス

を
取
ろ
う
と
張
り
切
っ

て
も
い
た
そ
う
で
す
。

　
し
か
し
、
家
族
の
心

配
が
つ
の
っ
て
高
齢
者

施
設
に
入
居
す
る
こ
と

に
な
り
、
馬
を
買
っ
て

好
き
な
時
に
好
き
な
だ

け
乗
り
、
女
流
鏑
馬
を
し
て
み
た
い
と
夢
見
て
い
た
睦
子
さ
ん
の
願
い

は
叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
昭
和
５
年
２
月
14
日
、
教
員
の
両
親
の
も
と
に
、
三
姉
妹
の
姉
と
し

て
天
間
館
に
生
ま
れ
ま
し
た
。
実
科
女
学
校
に
入
り
、
天
間
の
学
校
に

手
伝
い
に
行
っ
て
い
た
あ
る
日
、
遠
足
で
立
ち
寄
っ
た
人
に
お
茶
を
出

す
よ
う
に
言
わ
れ
て
、
そ
れ
が
縁
で
そ
の
男
性
と
結
婚
す
る
こ
と
に
な

り
三
人
の
子
供
を
授
か
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
村
に
薬
局
が
必
要
に
な
り
、
専
門
知
識
を
得
る
た
め
の
特

訓
を
し
、
見
事
テ
ス
ト
に
合
格
。
初
め
は
自
宅
で
薬
屋
を
開
業
。
そ
の

や 

ぶ 

さ 

め

お茶会でお点前を披露

チラシで作った和傘と洗濯バサミから作ったカーテン止め
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．
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絆
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３
．
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長
寿
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ら
し
さ
を
実
感
で
き
る
大
会
、
４
．
秋
田
の
魅

力
と
ま
ご
こ
ろ
あ
ふ
れ
る
大
会
を
目
標
と
し
、
高
齢
に
な
っ
て

も
健
康
で
生
き
が
い
を
持
ち
、
様
々
な
形
で
社
会
参
加
で
き
る

「
は
つ
ら
つ
と
輝
く
社
会
」
づ
く
り
を
求
め
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　青
森
県
か
ら
は
、
青
森
す
こ
や
か
福
祉
事
業
団
の
佐
々
木
悟

理
事
長
を
団
長
と
し
、
選
手
総
勢
１
４
０
名
が
22
種
目
（
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
含
む
）
に
参
加
。
選
手
た
ち
は
、
日
頃
の
練
習
の
成

果
を
発
揮
し
、
他
県
の
選
手
と
交
流
し
な
が
ら
楽
し
く
競
技
に

挑
み
ま
し
た
。

　ま
た
、
最
終
日
の
総
合
開
会
式
で
は
、
次
回
の
開
催
地
で
あ

る
富
山
県
へ
大
会
旗
が
引
き
継
が
れ
、
４
日
間
の
熱
い
戦
い
は

幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

ソフトボール太極拳総合閉会式

第30回全国健康福祉祭あきた大会

ねんりんピック秋田2017
秋田からつながれ！つらなれ！長寿の輪

結団式

ねんりんピック秋田2017　交流大会結果一覧
※22種目 シンポジウム含む
№ 種　目　名 内　　容 順位 表彰項目他 選手名 チーム名等
1 卓球（横手市） 第２次リーグ戦

［第１位グループ］
16位 優 秀 賞 スカイ青森

2 テニス（秋田市） 決勝トーナメント
２位グループ
３回戦敗退

高齢者賞 増田美穂子
ナイスショットおいらせ

3 ソフトテニス（大館市） 第４位グループ ２位 優 秀 賞 青森チーム
4 ソフトボール（由利本荘市） 予選敗退 三八城ソフトボールクラブ
5 ゲートボール（大館市） 決勝トーナメント

初戦敗退
十和田西チーム

6 ペタンク（潟上市） 決勝トーナメント
２回戦敗退

15位 優 秀 賞 青森はまなす

7 ゴルフ（秋田市） 個人戦（70歳～の部）
個人戦（65～69歳の部）
個人戦（60～40歳の部）
団体戦

46位
33位
17位
38位

大澤　勝二
橋本　　章
工藤　政昭

青森県チーム

8 マラソン（鹿角市） 60～69歳の部
５Km（女）

４位 優 秀 賞 篠塚由美子 青森チーム

9 弓道（秋田市） 予選敗退 青森県弓道連盟
10 剣道（由利本荘市） 予選敗退 青森県
11 グラウンド･ゴルフ（大仙市）男性の部

　  〃
　  〃
女性の部
　  〃
　  〃

59位
114位
227位

９位
26位
40位

優 秀 賞

小野寺　郎
工藤　裕児
窪田　昭三
小林多津子
深畑　静枝
山川　敏子

12 太極拳（秋田市） 集団 26位 なでしこ
13 ウォークラリー（仙北市） 染井吉野コース 21位 青森元気チーム
14 水泳（秋田市） バタフライ　60～64歳 50ｍ

 25ｍ
背泳ぎ　　　60～64歳 50ｍ
平泳ぎ　　　60～64歳 25ｍ
背泳ぎ　　　75～79歳 25ｍ

２位
３位
２位
１位
３位

準 優 勝

準 優 勝
優 勝

三上　秀人

関下りち子
三浦　惠子

15 ソフトバレーボール（大館市） 予選リーグ
Ｓブロック２位通過
14ブロック 第３位

青森クラブ

16 ダンススポーツ（秋田市） 団体戦個人戦入賞者なし 青森県チーム
17 軟式野球（能代市） 能代球場 同率３位 強人軍60's
18 マレットゴルフ（能代市） 個人戦 50位

52位
59位

松山　隆豊
田鎖　周治
四戸　清二

19 パークゴルフ（東成瀬村） 個人戦 23位
60位
10位
18位

優 秀 賞

佐藤　敏夫
東　　征悦
佐藤　悦子
中野　勝子

20 囲碁（能代市） さくら（女子） 13位 優 秀 賞
能代特別賞

工藤　百代
坂田　武博

21 健康マージャン（長崎市） 団体戦
個人戦　大太鼓ブロック
　　　　あじさいブロック
　　　　森吉山ブロック
　　　　マタギブロック

32位
13位
11位
58位
52位

千葉　敏照
太田　秀夫
久米田　元
蝦名　昭彦

ひまわりクラブ

美術出品者
（美術展出品者12名）

部　門 受賞名 題　名 氏　名 市町村名
１ 彫刻の部 厚生労働大臣賞 萌　芽 柿　崎　きぬえ 青　森　市
２ 工芸の部 長寿開発センター理事長賞 想　い 工　藤　ぬ　い 弘　前　市
３ 工芸の部 最高齢者賞 樹　肌 吉　田　郁　子 六　戸　町

　平
成
29
年
９
月
９
日
（
土
）〜
９
月
12
日
（
火
）
の
４
日
間
、

秋
田
県
内
13
市
３
町
１
村
を
会
場
と
し
て
「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク

秋
田
２
０
１
７
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　こ
の
大
会
で
は
、１
．
笑
顔
が
は
じ
け
る
夢
ふ
く
ら
む
大
会
、

２
．
世
代
を
超
え
、
地
域
を
超
え
、
絆
を
結
ぶ
大
会
、
３
．
健

康
長
寿
の
素
晴
ら
し
さ
を
実
感
で
き
る
大
会
、
４
．
秋
田
の
魅

力
と
ま
ご
こ
ろ
あ
ふ
れ
る
大
会
を
目
標
と
し
、
高
齢
に
な
っ
て

も
健
康
で
生
き
が
い
を
持
ち
、
様
々
な
形
で
社
会
参
加
で
き
る

「
は
つ
ら
つ
と
輝
く
社
会
」
づ
く
り
を
求
め
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　青
森
県
か
ら
は
、
青
森
す
こ
や
か
福
祉
事
業
団
の
佐
々
木
悟

理
事
長
を
団
長
と
し
、
選
手
総
勢
１
４
０
名
が
22
種
目
（
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
含
む
）
に
参
加
。
選
手
た
ち
は
、
日
頃
の
練
習
の
成

果
を
発
揮
し
、
他
県
の
選
手
と
交
流
し
な
が
ら
楽
し
く
競
技
に

挑
み
ま
し
た
。

　ま
た
、
最
終
日
の
総
合
開
会
式
で
は
、
次
回
の
開
催
地
で
あ

る
富
山
県
へ
大
会
旗
が
引
き
継
が
れ
、
４
日
間
の
熱
い
戦
い
は

幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

ソフトボール太極拳総合閉会式

第30回全国健康福祉祭あきた大会

ねんりんピック秋田2017
秋田からつながれ！つらなれ！長寿の輪

結団式

ねんりんピック秋田2017　交流大会結果一覧
※22種目 シンポジウム含む
№ 種　目　名 内　　容 順位 表彰項目他 選手名 チーム名等
1 卓球（横手市） 第２次リーグ戦

［第１位グループ］
16位 優 秀 賞 スカイ青森

2 テニス（秋田市） 決勝トーナメント
２位グループ
３回戦敗退

高齢者賞 増田美穂子
ナイスショットおいらせ

3 ソフトテニス（大館市） 第４位グループ ２位 優 秀 賞 青森チーム
4 ソフトボール（由利本荘市） 予選敗退 三八城ソフトボールクラブ
5 ゲートボール（大館市） 決勝トーナメント

初戦敗退
十和田西チーム

6 ペタンク（潟上市） 決勝トーナメント
２回戦敗退

15位 優 秀 賞 青森はまなす

7 ゴルフ（秋田市） 個人戦（70歳～の部）
個人戦（65～69歳の部）
個人戦（60～40歳の部）
団体戦

46位
33位
17位
38位

大澤　勝二
橋本　　章
工藤　政昭

青森県チーム

8 マラソン（鹿角市） 60～69歳の部
５Km（女）

４位 優 秀 賞 篠塚由美子 青森チーム

9 弓道（秋田市） 予選敗退 青森県弓道連盟
10 剣道（由利本荘市） 予選敗退 青森県
11 グラウンド･ゴルフ（大仙市）男性の部

　  〃
　  〃
女性の部
　  〃
　  〃

59位
114位
227位

９位
26位
40位

優 秀 賞

小野寺　郎
工藤　裕児
窪田　昭三
小林多津子
深畑　静枝
山川　敏子

12 太極拳（秋田市） 集団 26位 なでしこ
13 ウォークラリー（仙北市） 染井吉野コース 21位 青森元気チーム
14 水泳（秋田市） バタフライ　60～64歳 50ｍ

 25ｍ
背泳ぎ　　　60～64歳 50ｍ
平泳ぎ　　　60～64歳 25ｍ
背泳ぎ　　　75～79歳 25ｍ

２位
３位
２位
１位
３位

準 優 勝

準 優 勝
優 勝

三上　秀人

関下りち子
三浦　惠子

15 ソフトバレーボール（大館市） 予選リーグ
Ｓブロック２位通過
14ブロック 第３位

青森クラブ

16 ダンススポーツ（秋田市） 団体戦個人戦入賞者なし 青森県チーム
17 軟式野球（能代市） 能代球場 同率３位 強人軍60's
18 マレットゴルフ（能代市） 個人戦 50位

52位
59位

松山　隆豊
田鎖　周治
四戸　清二

19 パークゴルフ（東成瀬村） 個人戦 23位
60位
10位
18位

優 秀 賞

佐藤　敏夫
東　　征悦
佐藤　悦子
中野　勝子

20 囲碁（能代市） さくら（女子） 13位 優 秀 賞
能代特別賞

工藤　百代
坂田　武博

21 健康マージャン（長崎市） 団体戦
個人戦　大太鼓ブロック
　　　　あじさいブロック
　　　　森吉山ブロック
　　　　マタギブロック

32位
13位
11位
58位
52位

千葉　敏照
太田　秀夫
久米田　元
蝦名　昭彦

ひまわりクラブ

美術出品者
（美術展出品者12名）

部　門 受賞名 題　名 氏　名 市町村名
１ 彫刻の部 厚生労働大臣賞 萌　芽 柿　崎　きぬえ 青　森　市
２ 工芸の部 長寿開発センター理事長賞 想　い 工　藤　ぬ　い 弘　前　市
３ 工芸の部 最高齢者賞 樹　肌 吉　田　郁　子 六　戸　町

9



　平
成
29
年
９
月
９
日
（
土
）〜
９
月
12
日
（
火
）
の
４
日
間
、

秋
田
県
内
13
市
３
町
１
村
を
会
場
と
し
て
「
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク

秋
田
２
０
１
７
」
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　こ
の
大
会
で
は
、１
．
笑
顔
が
は
じ
け
る
夢
ふ
く
ら
む
大
会
、

２
．
世
代
を
超
え
、
地
域
を
超
え
、
絆
を
結
ぶ
大
会
、
３
．
健

康
長
寿
の
素
晴
ら
し
さ
を
実
感
で
き
る
大
会
、
４
．
秋
田
の
魅

力
と
ま
ご
こ
ろ
あ
ふ
れ
る
大
会
を
目
標
と
し
、
高
齢
に
な
っ
て

も
健
康
で
生
き
が
い
を
持
ち
、
様
々
な
形
で
社
会
参
加
で
き
る

「
は
つ
ら
つ
と
輝
く
社
会
」
づ
く
り
を
求
め
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　青
森
県
か
ら
は
、
青
森
す
こ
や
か
福
祉
事
業
団
の
佐
々
木
悟

理
事
長
を
団
長
と
し
、
選
手
総
勢
１
４
０
名
が
22
種
目
（
シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
含
む
）
に
参
加
。
選
手
た
ち
は
、
日
頃
の
練
習
の
成

果
を
発
揮
し
、
他
県
の
選
手
と
交
流
し
な
が
ら
楽
し
く
競
技
に

挑
み
ま
し
た
。

　ま
た
、
最
終
日
の
総
合
開
会
式
で
は
、
次
回
の
開
催
地
で
あ

る
富
山
県
へ
大
会
旗
が
引
き
継
が
れ
、
４
日
間
の
熱
い
戦
い
は

幕
を
閉
じ
ま
し
た
。

ソフトボール太極拳総合閉会式

第30回全国健康福祉祭あきた大会

ねんりんピック秋田2017
秋田からつながれ！つらなれ！長寿の輪

結団式

ねんりんピック秋田2017　交流大会結果一覧
※22種目 シンポジウム含む
№ 種　目　名 内　　容 順位 表彰項目他 選手名 チーム名等
1 卓球（横手市） 第２次リーグ戦

［第１位グループ］
16位 優 秀 賞 スカイ青森

2 テニス（秋田市） 決勝トーナメント
２位グループ
３回戦敗退

高齢者賞 増田美穂子
ナイスショットおいらせ

3 ソフトテニス（大館市） 第４位グループ ２位 優 秀 賞 青森チーム
4 ソフトボール（由利本荘市） 予選敗退 三八城ソフトボールクラブ
5 ゲートボール（大館市） 決勝トーナメント

初戦敗退
十和田西チーム

6 ペタンク（潟上市） 決勝トーナメント
２回戦敗退

15位 優 秀 賞 青森はまなす

7 ゴルフ（秋田市） 個人戦（70歳～の部）
個人戦（65～69歳の部）
個人戦（60～40歳の部）
団体戦

46位
33位
17位
38位

大澤　勝二
橋本　　章
工藤　政昭

青森県チーム

8 マラソン（鹿角市） 60～69歳の部
５Km（女）

４位 優 秀 賞 篠塚由美子 青森チーム

9 弓道（秋田市） 予選敗退 青森県弓道連盟
10 剣道（由利本荘市） 予選敗退 青森県
11 グラウンド･ゴルフ（大仙市）男性の部

　  〃
　  〃
女性の部
　  〃
　  〃

59位
114位
227位

９位
26位
40位

優 秀 賞

小野寺　郎
工藤　裕児
窪田　昭三
小林多津子
深畑　静枝
山川　敏子

12 太極拳（秋田市） 集団 26位 なでしこ
13 ウォークラリー（仙北市） 染井吉野コース 21位 青森元気チーム
14 水泳（秋田市） バタフライ　60～64歳 50ｍ

 25ｍ
背泳ぎ　　　60～64歳 50ｍ
平泳ぎ　　　60～64歳 25ｍ
背泳ぎ　　　75～79歳 25ｍ

２位
３位
２位
１位
３位

準 優 勝

準 優 勝
優 勝

三上　秀人

関下りち子
三浦　惠子

15 ソフトバレーボール（大館市） 予選リーグ
Ｓブロック２位通過
14ブロック 第３位

青森クラブ

16 ダンススポーツ（秋田市） 団体戦個人戦入賞者なし 青森県チーム
17 軟式野球（能代市） 能代球場 同率３位 強人軍60's
18 マレットゴルフ（能代市） 個人戦 50位

52位
59位

松山　隆豊
田鎖　周治
四戸　清二

19 パークゴルフ（東成瀬村） 個人戦 23位
60位
10位
18位

優 秀 賞

佐藤　敏夫
東　　征悦
佐藤　悦子
中野　勝子

20 囲碁（能代市） さくら（女子） 13位 優 秀 賞
能代特別賞

工藤　百代
坂田　武博

21 健康マージャン（長崎市） 団体戦
個人戦　大太鼓ブロック
　　　　あじさいブロック
　　　　森吉山ブロック
　　　　マタギブロック

32位
13位
11位
58位
52位

千葉　敏照
太田　秀夫
久米田　元
蝦名　昭彦

ひまわりクラブ

美術出品者
（美術展出品者12名）

部　門 受賞名 題　名 氏　名 市町村名
１ 彫刻の部 厚生労働大臣賞 萌　芽 柿　崎　きぬえ 青　森　市
２ 工芸の部 長寿開発センター理事長賞 想　い 工　藤　ぬ　い 弘　前　市
３ 工芸の部 最高齢者賞 樹　肌 吉　田　郁　子 六　戸　町

10



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。

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

▼
津
軽
支
部

ひ
と
味
違
っ
た
お
茶
の
集
い

蔦
沼
散
策

「
歴
史
の
道
」矢
立
峠
を
完
歩
！
11
年
前
の
バ
ス
旅
行

　11
月
８
日
、
会
員
30
名
が
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
た
お
茶
の
集
い
に
参
加
。
煎
茶
は
芭
蕉
流
の
小
野
野
里

先
生
、
抹
茶
は
表
千
家
の
鳴
海
京
子
先
生
の
ご
指
導
の
も

と
、
そ
れ
ぞ
れ
体
験
す
る
。

　煎
茶
席
で
は
「
光
陰
如
箭
」
と
い
う
掛
け
軸
を
背
に
し

て
煎
茶
を
二
煎
い
た
だ
く
。一
煎
目
の
甘
く
濃
厚
な
味
、
菓

子
を
食
し
た
後
の
二
煎
目
の
渋
味
を
味
わ
う
。
初
め
て
煎

茶
を
体
験
し
た
会
員
は
こ
の
味
の
違
い
に
驚
い
て
い
た
。

　次
に
露
地
（
茶
室
の
庭
園
）
を
通
っ
て
抹
茶
席
に
入
室

す
る
。
こ
れ
が
本
式
の
作
法
で
、
今
ま
で
に
な
い
経
験
だ
。
こ
こ
で
は
、
「
日
々
是

好
日
」
の
掛
け
軸
を
眺
め
な
が
ら
抹
茶
を
い
た
だ
く
。
い
ず
れ
の
茶
席
で
も
床
の
間

の
掛
け
軸
と
生
け
花
、
お
点
前
、
お
茶
道
具
を
ゆ
っ
く
り
拝
見
し
、
ゆ
っ
た
り
し
た

時
の
流
れ
に
身
を
委
ね
た
一
日
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

車
中
で
雪
中
行
軍
の
話
題
に
な
り
、
ひ
そ
か
に
合
掌
、「
八
甲
田
お
ろ
し
吹
き
荒
れ

て…

」
の
雪
中
行
軍
の
歌
を
思
い
出
し
て
い
る
う
ち
に
帰
着
。
今
年
度
最
後
の
ア
ウ

ト
ド
ア
行
事
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
城
ヶ
倉
の
最
高
の
紅
葉
に
出
会
え
て
終
了
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　吉
備
孝
子
）

　天
候
に
恵
ま
れ
た
９
月
14
日（
木
）、１
０
５
名
の
参
加

者
で
今
別
荒
馬
踊
り
見
学
を
開
催
し
た
。
道
の
駅
こ
ど
ま

り
「
ポ
ン
ト
マ
リ
」
前
庭
に
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
を
敷
い
て
お

弁
当
を
食
べ
る
予
定
な
の
で
、
小
泊
方
面
が
天
候
に
恵
ま

れ
れ
ば
い
い
な
、
と
祈
る
よ
う
な
気
持
ち
で
大
型
バ
ス
２

台
で
出
発
し
た
。

　ま
ず
中
泊
町
産
直
所
「
ピ
ュ
ア
」
で
買
い
物
。
午
前
中

な
の
で
品
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
安
く
て
新
鮮
な
の
で
大

勢
の
人
が
い
っ
ぱ
い
買
い
物
を
楽
し
ん
で
か
ら
ポ
ン
ト
マ

リ
に
向
か
う
。
小
泊
方
面
の
天
候
は
良
か
っ
た
が
、
海
岸
近
く
は
風
が
強
か
っ
た
た

め
残
念
な
が
ら
海
岸
線
の
見
え
な
い
風
の
弱
い
と
こ
ろ
に
シ
ー
ト
を
敷
い
て
、
み
ん

な
で
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽
し
く
お
弁
当
を
食
べ
た
。
楽

し
い
時
間
も
終
わ
り
、
今
別
へ
出
発
。
途
中
「
眺
瞰
台
」
で
３
６
０
度
の
絶
景
を

眺
め
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
北
海
道
を
間
近
に
見
て
、
今
別
大
川
平
の
荒
馬
資
料
館
に

到
着
。
資
料
館
見
学
後
、
屋
外
で
荒
馬
踊
り
を
見
学
し
、
新
幹
線
の
奥
津
軽
今
別

駅
を
仰
ぎ
見
て
帰
途
に
つ
い
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

　10
月
12
日
、
曇
り
空
の
天
候
を
気
に
し
な
が
ら
、
92
名
の
参
加
者
で
蔦
沼
散
策
に

出
発
。
途
中
か
ら
太
陽
が
顔
を
出
し
て
来
た
の
で
一
安
心
。
こ
れ
も
参
加
者
の
日
頃

の
心
掛
け
が
良
い
か
ら
だ
と
車
中
で
盛
り
上
が
る
。

　３
台
の
バ
ス
の
駐
車
は
無
理
と
の
こ
と
で
、
行
先
を
予
定
の
睡
蓮
沼
か
ら
急
き
ょ

城
ヶ
倉
大
橋
に
変
更
。
極
彩
色
の
絵
画
展
を
見
て
い
る
よ
う
な
紅
葉
の
素
晴
ら
し
さ

に
、
肌
を
刺
す
冷
た
い
風
も
し
ば
し
忘
れ
て
散
歩
。
思
い

思
い
に
カ
メ
ラ
に
収
め
、
蔦
温
泉
に
向
か
う
。
蔦
温
泉
か

ら
蔦
沼
ま
で
の
往
復
20
分
く
ら
い
の
散
策
で
し
た
が
紅
葉

は
ま
だ
。
も
っ
と
歩
き
た
か
っ
た
と
い
う
声
も
あ
っ
た

が
、
「
熊
と
野
犬
に
注
意
」
の
看
板
が
あ
る
の
で
、
残
念

な
が
ら
蔦
沼
往
復
で
我
慢
。

　昼
食
会
場
の
森
の
ホ
テ
ル
で
は
、
お
弁
当
の
ヒ
メ
マ
ス

姿
焼
き
に
十
和
田
湖
を
思
い
出
し
な
が
ら
食
し
、
歓
談
・

入
浴
後
帰
路
に
着
い
た
。
帰
路
は
田
代
平
経
由
の
た
め
、

▼
青
森
支
部

今
別
荒
馬
踊
り
見
学

ゆ
だ

こ
う
い
ん
や
の
ご
と
し

ひ
び
こ
れ

こ
う
に
ち

　あ
す
な
ろ
友
の
会
「
15
周
年
記
念
事
業

　遊
学
の
旅
in
函
館
」
が
、
10
月

４
日
に
函
館
湯
の
川
温
泉
ホ
テ
ル
河
畔
亭
で
盛
大
に
開
か
れ
た
。

　参
加
者
１
０
１
名
は
、
青
森
か
ら
函
館
ま
で
フ
ェ
リ
ー
で
移
動
。
船
内
で

は
、
ト
ラ
ン
プ
や
昔
の
思
い
出
話
等
を
語
り
合
い
、
学
生
時
代
の
懐
か
し
い

修
学
旅
行
気
分
を
味
わ
っ
て
い
た
。
函
館
到
着
後
、
北
海
道
昆
布
館
を
見
学

し
、
ホ
テ
ル
へ
到
着
。

　ホ
テ
ル
到
着
後
、
あ
す
な
ろ
友
の
会
代
表
幹
事
の
本
間
操
支
部
長
よ
り
挨

拶
が
あ
り
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
佐
々

木
所
長
か
ら
の
祝
辞
、
続
い
て
、
上
十
三
支
部
武
田

茂
支
部
長
の
乾
杯
で
宴
会
が
開
始
と
な
っ
た
。

　そ
の
後
、
各
支
部
の
会
員
ら
が
、
趣
向
を
凝
ら
し
た
出
し
物
や
カ
ラ
オ
ケ
を

披
露
。
余
興
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
を
飾
っ
た
の
は
、
特
別
ゲ
ス
ト
と
し
て
参
加
さ
れ

た
「
美
空
ひ
ば
り
（
青
森
支
部
Ｋ
さ
ん
？
）」
だ
っ
た
。
特
別
ゲ
ス
ト
の
登
場

に
会
場
に
は
大
き
な
ど
よ
め
き
と
、
笑
い
声
が
響
き
、
賑
わ
い
を
見
せ
た
。

　翌
日
、
函
館
ベ
イ
エ
リ
ア
を
見
学
し
買
い
物
を
楽
し
ん
だ
。
函
館
山
の
見
学

に
向
か
っ
た
参
加
者
も
い
れ
ば
、
北
島
三
郎
記
念
館
で
歌
な
ど
を
楽
し
む
参
加

者
ら
も
い
て
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
。

　
　今
回
の
遊
学
の
旅
は
、
参
加
者
１
０
１
名
の
各
支
部
員
が
、
同
じ
目
的
地

に
フ
ェ
リ
ー
で
向
か
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
員
同
士
の

団
結
力
が
よ
り
一
層
深
ま
っ
た
、
友
の
会
発
足
15
周
年
記
念
事
業
に
ふ
さ
わ
し

い
も
の
と
な
っ
た
。

▼
下
北
支
部

猿
ヶ
森
砂
丘
・
尻
屋
崎
遊
歩
道
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

　９
月
７
日
（
木
）、
バ
ス
の
定
員
い
っ
ぱ
い
の
33
名
が
、「
東
通
村
ジ
オ
サ
イ
ト
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
と
洒
落
こ
ん
だ
。

　最
初
は
、
防
衛
装
備
庁
／
下
北
試
験
場
内
の
「
猿
ヶ
森
砂
丘
」
を
訪
れ
た
。
鳥
取
砂
丘
よ
り
広
い
日

本
最
大
級
の
砂
丘
だ
。
一
般
人
は
立
ち
入
り
で
き
な
い
砂
丘
に
許
可
を
得
て
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
そ

の
広
大
さ
に
驚
く
会
員
た
ち
。
次
に
「
猿
ヶ
森
埋
没
林
」
に
移
動
。
湿
地
の
流
れ
の
遅
い
川
沿
い
に
残

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

あ
す
な
ろ
友
の
会

　遊
学
の
旅

る
「
ヒ
バ
埋
没
林
」
の
中
を
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　東
北
最
古
の
灯
台
が
あ
る
尻
屋
崎
へ
移
動
し
、
尻
屋
崎
灯
台
前
の
「
尻

屋
崎
食
堂
」
で
昼
食
を
と
る
。
そ
の
後
、
大
海
原
が
目
の
前
に
広
が
る
尻

屋
崎
で
、
日
本
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
の
「
美
し
い
日
本
の
歩
き
た
く
な
る

み
ち
５
０
０
選
」
に
選
ば
れ
た
「
幻
の
尻
屋
崎
の
道
」
を
、
潮
風
に
吹
か

れ
な
が
ら
の
ん
び
り
草
を
食
ん
で
い
る
寒
立
馬
を
横
目
に
散
策
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。

　最
後
は
行
き
止
ま
り
の
尻
労
で
「
尻
労
の
奇
岩
・
鳴
き
白
砂
海
岸
」
巡

り
と
、
盛
り
沢
山
の
欲
張
っ
た
内
容
で
、
下
北
の
自
然
を
探
り
、
特
徴
的

な
大
地
や
地
質
を
知
り
、
楽
し
み
、
海
と
生
き
る
「
ま
さ
か
り
」
の
大
地

で
、
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
）

▼
上
十
三
支
部

大
地
の
恵
み
豊
か
な
　り
ん
ご
・
ぶ
ど
う
狩
り

　秋
深
ま
り
紅
葉
の
季
節
を
感
じ
な
が
ら
、
名
川
観
光
農
園
に
バ
ス
で
向
か

う
。
左
右
の
窓
か
ら
目
に
映
る
木
々
の
紅
葉
を
楽
し
み
、
仲
間
と
多
様
な
話
で

盛
り
上
が
り
笑
い
声
が
飛
び
交
っ
て
い
た
。

　現
地
に
到
着
、
大
地
に
は
真
紅
の
完
熟
り
ん
ご
が
朝
日
で
ピ
カ
ピ
カ
輝
い
て

い
た
。
経
営
者
か
ら
ル
ー
ル
説
明
、
食
べ
放
題
の
た
め
異
な
る
品
種
を
パ
ク
パ

ク
。
香
り
・
味
を
比
較
し
、
各
自
好
み
の
品
々
に
手
を
伸
ば
し
て
大
き
な
完
熟

品
を
選
ぶ
。
お
土
産
を
適
量
買
い
求
め
、
笑
顔
で
次
の
法
光
寺
へ
。
説
明
を
受

け
た
後
、
宝
物
館
〜
寺
院
内
〜
錦
庭
の
鑑
賞
で
身
を
静
め
て
次
の
ぶ
ど
う
園

に
直
行
。
り
ん
ご
園
と
同
様
の
ル
ー
ル
で
食
べ
放
題
。
次
の
な
ん
ぶ
ふ
る
さ

と
物
産
館
に
立
寄
り
、
最
終
地
の
名
川
チ
ェ
リ
ー
セ
ン
タ
ー
で
野
菜
等
買
い

求
め
て
満
足
、
笑
顔
で
バ
ス
に
乗
車
。

　疲
れ
と
満
腹
、
果
物
に
触
れ
、
心
に
残
る
体
験
メ
ニ
ュ
ー
に
満
足
か
ら
こ
っ

く
り
、
こ
っ
く
り…

。
到
着
後
、
家
族
・
友
人
に
話
し
て
く
だ
さ
い
と
結
ぶ
。
み

な
で
次
回
を
口
に
握
手
し
て
帰
路
に
着
い
た
。
（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

し
っ
か
り

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。

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

▼
津
軽
支
部

ひ
と
味
違
っ
た
お
茶
の
集
い

蔦
沼
散
策

「
歴
史
の
道
」矢
立
峠
を
完
歩
！
11
年
前
の
バ
ス
旅
行

　11
月
８
日
、
会
員
30
名
が
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
た
お
茶
の
集
い
に
参
加
。
煎
茶
は
芭
蕉
流
の
小
野
野
里

先
生
、
抹
茶
は
表
千
家
の
鳴
海
京
子
先
生
の
ご
指
導
の
も

と
、
そ
れ
ぞ
れ
体
験
す
る
。

　煎
茶
席
で
は
「
光
陰
如
箭
」
と
い
う
掛
け
軸
を
背
に
し

て
煎
茶
を
二
煎
い
た
だ
く
。一
煎
目
の
甘
く
濃
厚
な
味
、
菓

子
を
食
し
た
後
の
二
煎
目
の
渋
味
を
味
わ
う
。
初
め
て
煎

茶
を
体
験
し
た
会
員
は
こ
の
味
の
違
い
に
驚
い
て
い
た
。

　次
に
露
地
（
茶
室
の
庭
園
）
を
通
っ
て
抹
茶
席
に
入
室

す
る
。
こ
れ
が
本
式
の
作
法
で
、
今
ま
で
に
な
い
経
験
だ
。
こ
こ
で
は
、
「
日
々
是

好
日
」
の
掛
け
軸
を
眺
め
な
が
ら
抹
茶
を
い
た
だ
く
。
い
ず
れ
の
茶
席
で
も
床
の
間

の
掛
け
軸
と
生
け
花
、
お
点
前
、
お
茶
道
具
を
ゆ
っ
く
り
拝
見
し
、
ゆ
っ
た
り
し
た

時
の
流
れ
に
身
を
委
ね
た
一
日
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

車
中
で
雪
中
行
軍
の
話
題
に
な
り
、
ひ
そ
か
に
合
掌
、「
八
甲
田
お
ろ
し
吹
き
荒
れ

て…

」
の
雪
中
行
軍
の
歌
を
思
い
出
し
て
い
る
う
ち
に
帰
着
。
今
年
度
最
後
の
ア
ウ

ト
ド
ア
行
事
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
城
ヶ
倉
の
最
高
の
紅
葉
に
出
会
え
て
終
了
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　吉
備
孝
子
）

　天
候
に
恵
ま
れ
た
９
月
14
日（
木
）、１
０
５
名
の
参
加

者
で
今
別
荒
馬
踊
り
見
学
を
開
催
し
た
。
道
の
駅
こ
ど
ま

り
「
ポ
ン
ト
マ
リ
」
前
庭
に
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
を
敷
い
て
お

弁
当
を
食
べ
る
予
定
な
の
で
、
小
泊
方
面
が
天
候
に
恵
ま

れ
れ
ば
い
い
な
、
と
祈
る
よ
う
な
気
持
ち
で
大
型
バ
ス
２

台
で
出
発
し
た
。

　ま
ず
中
泊
町
産
直
所
「
ピ
ュ
ア
」
で
買
い
物
。
午
前
中

な
の
で
品
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
安
く
て
新
鮮
な
の
で
大

勢
の
人
が
い
っ
ぱ
い
買
い
物
を
楽
し
ん
で
か
ら
ポ
ン
ト
マ

リ
に
向
か
う
。
小
泊
方
面
の
天
候
は
良
か
っ
た
が
、
海
岸
近
く
は
風
が
強
か
っ
た
た

め
残
念
な
が
ら
海
岸
線
の
見
え
な
い
風
の
弱
い
と
こ
ろ
に
シ
ー
ト
を
敷
い
て
、
み
ん

な
で
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽
し
く
お
弁
当
を
食
べ
た
。
楽

し
い
時
間
も
終
わ
り
、
今
別
へ
出
発
。
途
中
「
眺
瞰
台
」
で
３
６
０
度
の
絶
景
を

眺
め
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
北
海
道
を
間
近
に
見
て
、
今
別
大
川
平
の
荒
馬
資
料
館
に

到
着
。
資
料
館
見
学
後
、
屋
外
で
荒
馬
踊
り
を
見
学
し
、
新
幹
線
の
奥
津
軽
今
別

駅
を
仰
ぎ
見
て
帰
途
に
つ
い
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

　10
月
12
日
、
曇
り
空
の
天
候
を
気
に
し
な
が
ら
、
92
名
の
参
加
者
で
蔦
沼
散
策
に

出
発
。
途
中
か
ら
太
陽
が
顔
を
出
し
て
来
た
の
で
一
安
心
。
こ
れ
も
参
加
者
の
日
頃

の
心
掛
け
が
良
い
か
ら
だ
と
車
中
で
盛
り
上
が
る
。

　３
台
の
バ
ス
の
駐
車
は
無
理
と
の
こ
と
で
、
行
先
を
予
定
の
睡
蓮
沼
か
ら
急
き
ょ

城
ヶ
倉
大
橋
に
変
更
。
極
彩
色
の
絵
画
展
を
見
て
い
る
よ
う
な
紅
葉
の
素
晴
ら
し
さ

に
、
肌
を
刺
す
冷
た
い
風
も
し
ば
し
忘
れ
て
散
歩
。
思
い

思
い
に
カ
メ
ラ
に
収
め
、
蔦
温
泉
に
向
か
う
。
蔦
温
泉
か

ら
蔦
沼
ま
で
の
往
復
20
分
く
ら
い
の
散
策
で
し
た
が
紅
葉

は
ま
だ
。
も
っ
と
歩
き
た
か
っ
た
と
い
う
声
も
あ
っ
た

が
、
「
熊
と
野
犬
に
注
意
」
の
看
板
が
あ
る
の
で
、
残
念

な
が
ら
蔦
沼
往
復
で
我
慢
。

　昼
食
会
場
の
森
の
ホ
テ
ル
で
は
、
お
弁
当
の
ヒ
メ
マ
ス

姿
焼
き
に
十
和
田
湖
を
思
い
出
し
な
が
ら
食
し
、
歓
談
・

入
浴
後
帰
路
に
着
い
た
。
帰
路
は
田
代
平
経
由
の
た
め
、

▼
青
森
支
部

今
別
荒
馬
踊
り
見
学

ゆ
だ

こ
う
い
ん
や
の
ご
と
し

ひ
び
こ
れ

こ
う
に
ち

　あ
す
な
ろ
友
の
会
「
15
周
年
記
念
事
業

　遊
学
の
旅
in
函
館
」
が
、
10
月

４
日
に
函
館
湯
の
川
温
泉
ホ
テ
ル
河
畔
亭
で
盛
大
に
開
か
れ
た
。

　参
加
者
１
０
１
名
は
、
青
森
か
ら
函
館
ま
で
フ
ェ
リ
ー
で
移
動
。
船
内
で

は
、
ト
ラ
ン
プ
や
昔
の
思
い
出
話
等
を
語
り
合
い
、
学
生
時
代
の
懐
か
し
い

修
学
旅
行
気
分
を
味
わ
っ
て
い
た
。
函
館
到
着
後
、
北
海
道
昆
布
館
を
見
学

し
、
ホ
テ
ル
へ
到
着
。

　ホ
テ
ル
到
着
後
、
あ
す
な
ろ
友
の
会
代
表
幹
事
の
本
間
操
支
部
長
よ
り
挨

拶
が
あ
り
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
佐
々

木
所
長
か
ら
の
祝
辞
、
続
い
て
、
上
十
三
支
部
武
田

茂
支
部
長
の
乾
杯
で
宴
会
が
開
始
と
な
っ
た
。

　そ
の
後
、
各
支
部
の
会
員
ら
が
、
趣
向
を
凝
ら
し
た
出
し
物
や
カ
ラ
オ
ケ
を

披
露
。
余
興
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
を
飾
っ
た
の
は
、
特
別
ゲ
ス
ト
と
し
て
参
加
さ
れ

た
「
美
空
ひ
ば
り
（
青
森
支
部
Ｋ
さ
ん
？
）」
だ
っ
た
。
特
別
ゲ
ス
ト
の
登
場

に
会
場
に
は
大
き
な
ど
よ
め
き
と
、
笑
い
声
が
響
き
、
賑
わ
い
を
見
せ
た
。

　翌
日
、
函
館
ベ
イ
エ
リ
ア
を
見
学
し
買
い
物
を
楽
し
ん
だ
。
函
館
山
の
見
学

に
向
か
っ
た
参
加
者
も
い
れ
ば
、
北
島
三
郎
記
念
館
で
歌
な
ど
を
楽
し
む
参
加

者
ら
も
い
て
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
。

　
　今
回
の
遊
学
の
旅
は
、
参
加
者
１
０
１
名
の
各
支
部
員
が
、
同
じ
目
的
地

に
フ
ェ
リ
ー
で
向
か
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
員
同
士
の

団
結
力
が
よ
り
一
層
深
ま
っ
た
、
友
の
会
発
足
15
周
年
記
念
事
業
に
ふ
さ
わ
し

い
も
の
と
な
っ
た
。

▼
下
北
支
部

猿
ヶ
森
砂
丘
・
尻
屋
崎
遊
歩
道
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

　９
月
７
日
（
木
）、
バ
ス
の
定
員
い
っ
ぱ
い
の
33
名
が
、「
東
通
村
ジ
オ
サ
イ
ト
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
と
洒
落
こ
ん
だ
。

　最
初
は
、
防
衛
装
備
庁
／
下
北
試
験
場
内
の
「
猿
ヶ
森
砂
丘
」
を
訪
れ
た
。
鳥
取
砂
丘
よ
り
広
い
日

本
最
大
級
の
砂
丘
だ
。
一
般
人
は
立
ち
入
り
で
き
な
い
砂
丘
に
許
可
を
得
て
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
そ

の
広
大
さ
に
驚
く
会
員
た
ち
。
次
に
「
猿
ヶ
森
埋
没
林
」
に
移
動
。
湿
地
の
流
れ
の
遅
い
川
沿
い
に
残

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

あ
す
な
ろ
友
の
会

　遊
学
の
旅

る
「
ヒ
バ
埋
没
林
」
の
中
を
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　東
北
最
古
の
灯
台
が
あ
る
尻
屋
崎
へ
移
動
し
、
尻
屋
崎
灯
台
前
の
「
尻

屋
崎
食
堂
」
で
昼
食
を
と
る
。
そ
の
後
、
大
海
原
が
目
の
前
に
広
が
る
尻

屋
崎
で
、
日
本
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
の
「
美
し
い
日
本
の
歩
き
た
く
な
る

み
ち
５
０
０
選
」
に
選
ば
れ
た
「
幻
の
尻
屋
崎
の
道
」
を
、
潮
風
に
吹
か

れ
な
が
ら
の
ん
び
り
草
を
食
ん
で
い
る
寒
立
馬
を
横
目
に
散
策
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。

　最
後
は
行
き
止
ま
り
の
尻
労
で
「
尻
労
の
奇
岩
・
鳴
き
白
砂
海
岸
」
巡

り
と
、
盛
り
沢
山
の
欲
張
っ
た
内
容
で
、
下
北
の
自
然
を
探
り
、
特
徴
的

な
大
地
や
地
質
を
知
り
、
楽
し
み
、
海
と
生
き
る
「
ま
さ
か
り
」
の
大
地

で
、
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
）

▼
上
十
三
支
部

大
地
の
恵
み
豊
か
な
　り
ん
ご
・
ぶ
ど
う
狩
り

　秋
深
ま
り
紅
葉
の
季
節
を
感
じ
な
が
ら
、
名
川
観
光
農
園
に
バ
ス
で
向
か

う
。
左
右
の
窓
か
ら
目
に
映
る
木
々
の
紅
葉
を
楽
し
み
、
仲
間
と
多
様
な
話
で

盛
り
上
が
り
笑
い
声
が
飛
び
交
っ
て
い
た
。

　現
地
に
到
着
、
大
地
に
は
真
紅
の
完
熟
り
ん
ご
が
朝
日
で
ピ
カ
ピ
カ
輝
い
て

い
た
。
経
営
者
か
ら
ル
ー
ル
説
明
、
食
べ
放
題
の
た
め
異
な
る
品
種
を
パ
ク
パ

ク
。
香
り
・
味
を
比
較
し
、
各
自
好
み
の
品
々
に
手
を
伸
ば
し
て
大
き
な
完
熟

品
を
選
ぶ
。
お
土
産
を
適
量
買
い
求
め
、
笑
顔
で
次
の
法
光
寺
へ
。
説
明
を
受

け
た
後
、
宝
物
館
〜
寺
院
内
〜
錦
庭
の
鑑
賞
で
身
を
静
め
て
次
の
ぶ
ど
う
園

に
直
行
。
り
ん
ご
園
と
同
様
の
ル
ー
ル
で
食
べ
放
題
。
次
の
な
ん
ぶ
ふ
る
さ

と
物
産
館
に
立
寄
り
、
最
終
地
の
名
川
チ
ェ
リ
ー
セ
ン
タ
ー
で
野
菜
等
買
い

求
め
て
満
足
、
笑
顔
で
バ
ス
に
乗
車
。

　疲
れ
と
満
腹
、
果
物
に
触
れ
、
心
に
残
る
体
験
メ
ニ
ュ
ー
に
満
足
か
ら
こ
っ

く
り
、
こ
っ
く
り…

。
到
着
後
、
家
族
・
友
人
に
話
し
て
く
だ
さ
い
と
結
ぶ
。
み

な
で
次
回
を
口
に
握
手
し
て
帰
路
に
着
い
た
。
（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

し
っ
か
り

11



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。

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

▼
津
軽
支
部

ひ
と
味
違
っ
た
お
茶
の
集
い

蔦
沼
散
策

「
歴
史
の
道
」矢
立
峠
を
完
歩
！
11
年
前
の
バ
ス
旅
行

　11
月
８
日
、
会
員
30
名
が
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
た
お
茶
の
集
い
に
参
加
。
煎
茶
は
芭
蕉
流
の
小
野
野
里

先
生
、
抹
茶
は
表
千
家
の
鳴
海
京
子
先
生
の
ご
指
導
の
も

と
、
そ
れ
ぞ
れ
体
験
す
る
。

　煎
茶
席
で
は
「
光
陰
如
箭
」
と
い
う
掛
け
軸
を
背
に
し

て
煎
茶
を
二
煎
い
た
だ
く
。一
煎
目
の
甘
く
濃
厚
な
味
、
菓

子
を
食
し
た
後
の
二
煎
目
の
渋
味
を
味
わ
う
。
初
め
て
煎

茶
を
体
験
し
た
会
員
は
こ
の
味
の
違
い
に
驚
い
て
い
た
。

　次
に
露
地
（
茶
室
の
庭
園
）
を
通
っ
て
抹
茶
席
に
入
室

す
る
。
こ
れ
が
本
式
の
作
法
で
、
今
ま
で
に
な
い
経
験
だ
。
こ
こ
で
は
、
「
日
々
是

好
日
」
の
掛
け
軸
を
眺
め
な
が
ら
抹
茶
を
い
た
だ
く
。
い
ず
れ
の
茶
席
で
も
床
の
間

の
掛
け
軸
と
生
け
花
、
お
点
前
、
お
茶
道
具
を
ゆ
っ
く
り
拝
見
し
、
ゆ
っ
た
り
し
た

時
の
流
れ
に
身
を
委
ね
た
一
日
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

車
中
で
雪
中
行
軍
の
話
題
に
な
り
、
ひ
そ
か
に
合
掌
、「
八
甲
田
お
ろ
し
吹
き
荒
れ

て…

」
の
雪
中
行
軍
の
歌
を
思
い
出
し
て
い
る
う
ち
に
帰
着
。
今
年
度
最
後
の
ア
ウ

ト
ド
ア
行
事
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
城
ヶ
倉
の
最
高
の
紅
葉
に
出
会
え
て
終
了
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　吉
備
孝
子
）

　天
候
に
恵
ま
れ
た
９
月
14
日（
木
）、１
０
５
名
の
参
加

者
で
今
別
荒
馬
踊
り
見
学
を
開
催
し
た
。
道
の
駅
こ
ど
ま

り
「
ポ
ン
ト
マ
リ
」
前
庭
に
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
を
敷
い
て
お

弁
当
を
食
べ
る
予
定
な
の
で
、
小
泊
方
面
が
天
候
に
恵
ま

れ
れ
ば
い
い
な
、
と
祈
る
よ
う
な
気
持
ち
で
大
型
バ
ス
２

台
で
出
発
し
た
。

　ま
ず
中
泊
町
産
直
所
「
ピ
ュ
ア
」
で
買
い
物
。
午
前
中

な
の
で
品
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
安
く
て
新
鮮
な
の
で
大

勢
の
人
が
い
っ
ぱ
い
買
い
物
を
楽
し
ん
で
か
ら
ポ
ン
ト
マ

リ
に
向
か
う
。
小
泊
方
面
の
天
候
は
良
か
っ
た
が
、
海
岸
近
く
は
風
が
強
か
っ
た
た

め
残
念
な
が
ら
海
岸
線
の
見
え
な
い
風
の
弱
い
と
こ
ろ
に
シ
ー
ト
を
敷
い
て
、
み
ん

な
で
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽
し
く
お
弁
当
を
食
べ
た
。
楽

し
い
時
間
も
終
わ
り
、
今
別
へ
出
発
。
途
中
「
眺
瞰
台
」
で
３
６
０
度
の
絶
景
を

眺
め
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
北
海
道
を
間
近
に
見
て
、
今
別
大
川
平
の
荒
馬
資
料
館
に

到
着
。
資
料
館
見
学
後
、
屋
外
で
荒
馬
踊
り
を
見
学
し
、
新
幹
線
の
奥
津
軽
今
別

駅
を
仰
ぎ
見
て
帰
途
に
つ
い
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

　10
月
12
日
、
曇
り
空
の
天
候
を
気
に
し
な
が
ら
、
92
名
の
参
加
者
で
蔦
沼
散
策
に

出
発
。
途
中
か
ら
太
陽
が
顔
を
出
し
て
来
た
の
で
一
安
心
。
こ
れ
も
参
加
者
の
日
頃

の
心
掛
け
が
良
い
か
ら
だ
と
車
中
で
盛
り
上
が
る
。

　３
台
の
バ
ス
の
駐
車
は
無
理
と
の
こ
と
で
、
行
先
を
予
定
の
睡
蓮
沼
か
ら
急
き
ょ

城
ヶ
倉
大
橋
に
変
更
。
極
彩
色
の
絵
画
展
を
見
て
い
る
よ
う
な
紅
葉
の
素
晴
ら
し
さ

に
、
肌
を
刺
す
冷
た
い
風
も
し
ば
し
忘
れ
て
散
歩
。
思
い

思
い
に
カ
メ
ラ
に
収
め
、
蔦
温
泉
に
向
か
う
。
蔦
温
泉
か

ら
蔦
沼
ま
で
の
往
復
20
分
く
ら
い
の
散
策
で
し
た
が
紅
葉

は
ま
だ
。
も
っ
と
歩
き
た
か
っ
た
と
い
う
声
も
あ
っ
た

が
、
「
熊
と
野
犬
に
注
意
」
の
看
板
が
あ
る
の
で
、
残
念

な
が
ら
蔦
沼
往
復
で
我
慢
。

　昼
食
会
場
の
森
の
ホ
テ
ル
で
は
、
お
弁
当
の
ヒ
メ
マ
ス

姿
焼
き
に
十
和
田
湖
を
思
い
出
し
な
が
ら
食
し
、
歓
談
・

入
浴
後
帰
路
に
着
い
た
。
帰
路
は
田
代
平
経
由
の
た
め
、

▼
青
森
支
部

今
別
荒
馬
踊
り
見
学

ゆ
だ

こ
う
い
ん
や
の
ご
と
し

ひ
び
こ
れ

こ
う
に
ち

　あ
す
な
ろ
友
の
会
「
15
周
年
記
念
事
業

　遊
学
の
旅
in
函
館
」
が
、
10
月

４
日
に
函
館
湯
の
川
温
泉
ホ
テ
ル
河
畔
亭
で
盛
大
に
開
か
れ
た
。

　参
加
者
１
０
１
名
は
、
青
森
か
ら
函
館
ま
で
フ
ェ
リ
ー
で
移
動
。
船
内
で

は
、
ト
ラ
ン
プ
や
昔
の
思
い
出
話
等
を
語
り
合
い
、
学
生
時
代
の
懐
か
し
い

修
学
旅
行
気
分
を
味
わ
っ
て
い
た
。
函
館
到
着
後
、
北
海
道
昆
布
館
を
見
学

し
、
ホ
テ
ル
へ
到
着
。

　ホ
テ
ル
到
着
後
、
あ
す
な
ろ
友
の
会
代
表
幹
事
の
本
間
操
支
部
長
よ
り
挨

拶
が
あ
り
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
佐
々

木
所
長
か
ら
の
祝
辞
、
続
い
て
、
上
十
三
支
部
武
田

茂
支
部
長
の
乾
杯
で
宴
会
が
開
始
と
な
っ
た
。

　そ
の
後
、
各
支
部
の
会
員
ら
が
、
趣
向
を
凝
ら
し
た
出
し
物
や
カ
ラ
オ
ケ
を

披
露
。
余
興
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
を
飾
っ
た
の
は
、
特
別
ゲ
ス
ト
と
し
て
参
加
さ
れ

た
「
美
空
ひ
ば
り
（
青
森
支
部
Ｋ
さ
ん
？
）」
だ
っ
た
。
特
別
ゲ
ス
ト
の
登
場

に
会
場
に
は
大
き
な
ど
よ
め
き
と
、
笑
い
声
が
響
き
、
賑
わ
い
を
見
せ
た
。

　翌
日
、
函
館
ベ
イ
エ
リ
ア
を
見
学
し
買
い
物
を
楽
し
ん
だ
。
函
館
山
の
見
学

に
向
か
っ
た
参
加
者
も
い
れ
ば
、
北
島
三
郎
記
念
館
で
歌
な
ど
を
楽
し
む
参
加

者
ら
も
い
て
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
。

　
　今
回
の
遊
学
の
旅
は
、
参
加
者
１
０
１
名
の
各
支
部
員
が
、
同
じ
目
的
地

に
フ
ェ
リ
ー
で
向
か
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
員
同
士
の

団
結
力
が
よ
り
一
層
深
ま
っ
た
、
友
の
会
発
足
15
周
年
記
念
事
業
に
ふ
さ
わ
し

い
も
の
と
な
っ
た
。

▼
下
北
支
部

猿
ヶ
森
砂
丘
・
尻
屋
崎
遊
歩
道
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

　９
月
７
日
（
木
）、
バ
ス
の
定
員
い
っ
ぱ
い
の
33
名
が
、「
東
通
村
ジ
オ
サ
イ
ト
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
と
洒
落
こ
ん
だ
。

　最
初
は
、
防
衛
装
備
庁
／
下
北
試
験
場
内
の
「
猿
ヶ
森
砂
丘
」
を
訪
れ
た
。
鳥
取
砂
丘
よ
り
広
い
日

本
最
大
級
の
砂
丘
だ
。
一
般
人
は
立
ち
入
り
で
き
な
い
砂
丘
に
許
可
を
得
て
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
そ

の
広
大
さ
に
驚
く
会
員
た
ち
。
次
に
「
猿
ヶ
森
埋
没
林
」
に
移
動
。
湿
地
の
流
れ
の
遅
い
川
沿
い
に
残

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

あ
す
な
ろ
友
の
会

　遊
学
の
旅

る
「
ヒ
バ
埋
没
林
」
の
中
を
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　東
北
最
古
の
灯
台
が
あ
る
尻
屋
崎
へ
移
動
し
、
尻
屋
崎
灯
台
前
の
「
尻

屋
崎
食
堂
」
で
昼
食
を
と
る
。
そ
の
後
、
大
海
原
が
目
の
前
に
広
が
る
尻

屋
崎
で
、
日
本
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
の
「
美
し
い
日
本
の
歩
き
た
く
な
る

み
ち
５
０
０
選
」
に
選
ば
れ
た
「
幻
の
尻
屋
崎
の
道
」
を
、
潮
風
に
吹
か

れ
な
が
ら
の
ん
び
り
草
を
食
ん
で
い
る
寒
立
馬
を
横
目
に
散
策
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。

　最
後
は
行
き
止
ま
り
の
尻
労
で
「
尻
労
の
奇
岩
・
鳴
き
白
砂
海
岸
」
巡

り
と
、
盛
り
沢
山
の
欲
張
っ
た
内
容
で
、
下
北
の
自
然
を
探
り
、
特
徴
的

な
大
地
や
地
質
を
知
り
、
楽
し
み
、
海
と
生
き
る
「
ま
さ
か
り
」
の
大
地

で
、
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
）

▼
上
十
三
支
部

大
地
の
恵
み
豊
か
な

　り
ん
ご
・
ぶ
ど
う
狩
り

　秋
深
ま
り
紅
葉
の
季
節
を
感
じ
な
が
ら
、
名
川
観
光
農
園
に
バ
ス
で
向
か

う
。
左
右
の
窓
か
ら
目
に
映
る
木
々
の
紅
葉
を
楽
し
み
、
仲
間
と
多
様
な
話
で

盛
り
上
が
り
笑
い
声
が
飛
び
交
っ
て
い
た
。

　現
地
に
到
着
、
大
地
に
は
真
紅
の
完
熟
り
ん
ご
が
朝
日
で
ピ
カ
ピ
カ
輝
い
て

い
た
。
経
営
者
か
ら
ル
ー
ル
説
明
、
食
べ
放
題
の
た
め
異
な
る
品
種
を
パ
ク
パ

ク
。
香
り
・
味
を
比
較
し
、
各
自
好
み
の
品
々
に
手
を
伸
ば
し
て
大
き
な
完
熟

品
を
選
ぶ
。
お
土
産
を
適
量
買
い
求
め
、
笑
顔
で
次
の
法
光
寺
へ
。
説
明
を
受

け
た
後
、
宝
物
館
〜
寺
院
内
〜
錦
庭
の
鑑
賞
で
身
を
静
め
て
次
の
ぶ
ど
う
園

に
直
行
。
り
ん
ご
園
と
同
様
の
ル
ー
ル
で
食
べ
放
題
。
次
の
な
ん
ぶ
ふ
る
さ

と
物
産
館
に
立
寄
り
、
最
終
地
の
名
川
チ
ェ
リ
ー
セ
ン
タ
ー
で
野
菜
等
買
い

求
め
て
満
足
、
笑
顔
で
バ
ス
に
乗
車
。

　疲
れ
と
満
腹
、
果
物
に
触
れ
、
心
に
残
る
体
験
メ
ニ
ュ
ー
に
満
足
か
ら
こ
っ

く
り
、
こ
っ
く
り…

。
到
着
後
、
家
族
・
友
人
に
話
し
て
く
だ
さ
い
と
結
ぶ
。
み

な
で
次
回
を
口
に
握
手
し
て
帰
路
に
着
い
た
。
（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

し
っ
か
り

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。

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

▼
津
軽
支
部

ひ
と
味
違
っ
た
お
茶
の
集
い

蔦
沼
散
策

「
歴
史
の
道
」矢
立
峠
を
完
歩
！
11
年
前
の
バ
ス
旅
行

　11
月
８
日
、
会
員
30
名
が
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
で
開
か

れ
た
お
茶
の
集
い
に
参
加
。
煎
茶
は
芭
蕉
流
の
小
野
野
里

先
生
、
抹
茶
は
表
千
家
の
鳴
海
京
子
先
生
の
ご
指
導
の
も

と
、
そ
れ
ぞ
れ
体
験
す
る
。

　煎
茶
席
で
は
「
光
陰
如
箭
」
と
い
う
掛
け
軸
を
背
に
し

て
煎
茶
を
二
煎
い
た
だ
く
。一
煎
目
の
甘
く
濃
厚
な
味
、
菓

子
を
食
し
た
後
の
二
煎
目
の
渋
味
を
味
わ
う
。
初
め
て
煎

茶
を
体
験
し
た
会
員
は
こ
の
味
の
違
い
に
驚
い
て
い
た
。

　次
に
露
地
（
茶
室
の
庭
園
）
を
通
っ
て
抹
茶
席
に
入
室

す
る
。
こ
れ
が
本
式
の
作
法
で
、
今
ま
で
に
な
い
経
験
だ
。
こ
こ
で
は
、
「
日
々
是

好
日
」
の
掛
け
軸
を
眺
め
な
が
ら
抹
茶
を
い
た
だ
く
。
い
ず
れ
の
茶
席
で
も
床
の
間

の
掛
け
軸
と
生
け
花
、
お
点
前
、
お
茶
道
具
を
ゆ
っ
く
り
拝
見
し
、
ゆ
っ
た
り
し
た

時
の
流
れ
に
身
を
委
ね
た
一
日
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

車
中
で
雪
中
行
軍
の
話
題
に
な
り
、
ひ
そ
か
に
合
掌
、「
八
甲
田
お
ろ
し
吹
き
荒
れ

て…

」
の
雪
中
行
軍
の
歌
を
思
い
出
し
て
い
る
う
ち
に
帰
着
。
今
年
度
最
後
の
ア
ウ

ト
ド
ア
行
事
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
城
ヶ
倉
の
最
高
の
紅
葉
に
出
会
え
て
終
了
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　吉
備
孝
子
）

　天
候
に
恵
ま
れ
た
９
月
14
日（
木
）、１
０
５
名
の
参
加

者
で
今
別
荒
馬
踊
り
見
学
を
開
催
し
た
。
道
の
駅
こ
ど
ま

り
「
ポ
ン
ト
マ
リ
」
前
庭
に
ブ
ル
ー
シ
ー
ト
を
敷
い
て
お

弁
当
を
食
べ
る
予
定
な
の
で
、
小
泊
方
面
が
天
候
に
恵
ま

れ
れ
ば
い
い
な
、
と
祈
る
よ
う
な
気
持
ち
で
大
型
バ
ス
２

台
で
出
発
し
た
。

　ま
ず
中
泊
町
産
直
所
「
ピ
ュ
ア
」
で
買
い
物
。
午
前
中

な
の
で
品
物
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
安
く
て
新
鮮
な
の
で
大

勢
の
人
が
い
っ
ぱ
い
買
い
物
を
楽
し
ん
で
か
ら
ポ
ン
ト
マ

リ
に
向
か
う
。
小
泊
方
面
の
天
候
は
良
か
っ
た
が
、
海
岸
近
く
は
風
が
強
か
っ
た
た

め
残
念
な
が
ら
海
岸
線
の
見
え
な
い
風
の
弱
い
と
こ
ろ
に
シ
ー
ト
を
敷
い
て
、
み
ん

な
で
ワ
イ
ワ
イ
ガ
ヤ
ガ
ヤ
お
し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽
し
く
お
弁
当
を
食
べ
た
。
楽

し
い
時
間
も
終
わ
り
、
今
別
へ
出
発
。
途
中
「
眺
瞰
台
」
で
３
６
０
度
の
絶
景
を

眺
め
ら
れ
る
と
こ
ろ
で
北
海
道
を
間
近
に
見
て
、
今
別
大
川
平
の
荒
馬
資
料
館
に

到
着
。
資
料
館
見
学
後
、
屋
外
で
荒
馬
踊
り
を
見
学
し
、
新
幹
線
の
奥
津
軽
今
別

駅
を
仰
ぎ
見
て
帰
途
に
つ
い
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

　10
月
12
日
、
曇
り
空
の
天
候
を
気
に
し
な
が
ら
、
92
名
の
参
加
者
で
蔦
沼
散
策
に

出
発
。
途
中
か
ら
太
陽
が
顔
を
出
し
て
来
た
の
で
一
安
心
。
こ
れ
も
参
加
者
の
日
頃

の
心
掛
け
が
良
い
か
ら
だ
と
車
中
で
盛
り
上
が
る
。

　３
台
の
バ
ス
の
駐
車
は
無
理
と
の
こ
と
で
、
行
先
を
予
定
の
睡
蓮
沼
か
ら
急
き
ょ

城
ヶ
倉
大
橋
に
変
更
。
極
彩
色
の
絵
画
展
を
見
て
い
る
よ
う
な
紅
葉
の
素
晴
ら
し
さ

に
、
肌
を
刺
す
冷
た
い
風
も
し
ば
し
忘
れ
て
散
歩
。
思
い

思
い
に
カ
メ
ラ
に
収
め
、
蔦
温
泉
に
向
か
う
。
蔦
温
泉
か

ら
蔦
沼
ま
で
の
往
復
20
分
く
ら
い
の
散
策
で
し
た
が
紅
葉

は
ま
だ
。
も
っ
と
歩
き
た
か
っ
た
と
い
う
声
も
あ
っ
た

が
、
「
熊
と
野
犬
に
注
意
」
の
看
板
が
あ
る
の
で
、
残
念

な
が
ら
蔦
沼
往
復
で
我
慢
。

　昼
食
会
場
の
森
の
ホ
テ
ル
で
は
、
お
弁
当
の
ヒ
メ
マ
ス

姿
焼
き
に
十
和
田
湖
を
思
い
出
し
な
が
ら
食
し
、
歓
談
・

入
浴
後
帰
路
に
着
い
た
。
帰
路
は
田
代
平
経
由
の
た
め
、

▼
青
森
支
部

今
別
荒
馬
踊
り
見
学

ゆ
だ

こ
う
い
ん
や
の
ご
と
し

ひ
び
こ
れ

こ
う
に
ち

　あ
す
な
ろ
友
の
会
「
15
周
年
記
念
事
業

　遊
学
の
旅
in
函
館
」
が
、
10
月

４
日
に
函
館
湯
の
川
温
泉
ホ
テ
ル
河
畔
亭
で
盛
大
に
開
か
れ
た
。

　参
加
者
１
０
１
名
は
、
青
森
か
ら
函
館
ま
で
フ
ェ
リ
ー
で
移
動
。
船
内
で

は
、
ト
ラ
ン
プ
や
昔
の
思
い
出
話
等
を
語
り
合
い
、
学
生
時
代
の
懐
か
し
い

修
学
旅
行
気
分
を
味
わ
っ
て
い
た
。
函
館
到
着
後
、
北
海
道
昆
布
館
を
見
学

し
、
ホ
テ
ル
へ
到
着
。

　ホ
テ
ル
到
着
後
、
あ
す
な
ろ
友
の
会
代
表
幹
事
の
本
間
操
支
部
長
よ
り
挨

拶
が
あ
り
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
佐
々

木
所
長
か
ら
の
祝
辞
、
続
い
て
、
上
十
三
支
部
武
田

茂
支
部
長
の
乾
杯
で
宴
会
が
開
始
と
な
っ
た
。

　そ
の
後
、
各
支
部
の
会
員
ら
が
、
趣
向
を
凝
ら
し
た
出
し
物
や
カ
ラ
オ
ケ
を

披
露
。
余
興
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
を
飾
っ
た
の
は
、
特
別
ゲ
ス
ト
と
し
て
参
加
さ
れ

た
「
美
空
ひ
ば
り
（
青
森
支
部
Ｋ
さ
ん
？
）」
だ
っ
た
。
特
別
ゲ
ス
ト
の
登
場

に
会
場
に
は
大
き
な
ど
よ
め
き
と
、
笑
い
声
が
響
き
、
賑
わ
い
を
見
せ
た
。

　翌
日
、
函
館
ベ
イ
エ
リ
ア
を
見
学
し
買
い
物
を
楽
し
ん
だ
。
函
館
山
の
見
学

に
向
か
っ
た
参
加
者
も
い
れ
ば
、
北
島
三
郎
記
念
館
で
歌
な
ど
を
楽
し
む
参
加

者
ら
も
い
て
有
意
義
な
時
間
を
過
ご
し
て
い
た
。

　
　今
回
の
遊
学
の
旅
は
、
参
加
者
１
０
１
名
の
各
支
部
員
が
、
同
じ
目
的
地

に
フ
ェ
リ
ー
で
向
か
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
支
部
員
同
士
の

団
結
力
が
よ
り
一
層
深
ま
っ
た
、
友
の
会
発
足
15
周
年
記
念
事
業
に
ふ
さ
わ
し

い
も
の
と
な
っ
た
。

▼
下
北
支
部

猿
ヶ
森
砂
丘
・
尻
屋
崎
遊
歩
道
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　津
軽
支
部
で
は
毎
年
、
バ
ス
に
よ
る
小
旅
行
を
実
施
し

て
い
る
が
、
11
年
前
に
行
わ
れ
た
同
支
部
の
旧
羽
州
街
道

〝
歴
史
の
道
・
矢
立
峠
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
（
英
国
の
女

子
旅
行
家
）
の
形
跡
を
訪
ね
る
〞
出
発
時
の
貴
重
な
団
体

写
真
が
話
題
を
集
め
て
い
る
。
そ
の
時
の
写
真
に
は
57
名

の
会
員
が
写
真
に
写
っ
て
い
る
が
、
11
年
後
の
今
日
で
は

す
で
に
11
名
の
会
員
が
退
会
ま
た
は
鬼
籍
の
人
と
な
っ
て

い
る
。

　津
軽
支
部
の
活
動
記
録
に
よ
る
と
、
平
成
18
年
９
月
10

日
、
同
支
部
会
員
の
中
畑
多
平
さ
ん
（
平
川
市
碇
ケ
関
・

故
人
）
が
案
内
人
と
し
て
同
行
。
「
今
か
ら
１
２
７
年

前
、
英
国
人
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
が
歩
い
た
矢
立
峠
を
案

内
し
ま
す
」
と
、
旧
羽
州
街
道
の
解
説
を
し
な
が
ら
の
歩

　９
月
７
日
（
木
）、
バ
ス
の
定
員
い
っ
ぱ
い
の
33
名
が
、「
東
通
村
ジ
オ
サ
イ
ト
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
」
と
洒
落
こ
ん
だ
。

　最
初
は
、
防
衛
装
備
庁
／
下
北
試
験
場
内
の
「
猿
ヶ
森
砂
丘
」
を
訪
れ
た
。
鳥
取
砂
丘
よ
り
広
い
日

本
最
大
級
の
砂
丘
だ
。
一
般
人
は
立
ち
入
り
で
き
な
い
砂
丘
に
許
可
を
得
て
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、
そ

の
広
大
さ
に
驚
く
会
員
た
ち
。
次
に
「
猿
ヶ
森
埋
没
林
」
に
移
動
。
湿
地
の
流
れ
の
遅
い
川
沿
い
に
残

き
旅
だ
っ
た
。

　そ
の
日
は
、
バ
ス
１
台
と
車
１
台
で
津
軽
支
部
一
行
57
名
が
参
加
。
途
中
、
沿
道
の
明
治
天
皇
小
休

憩
所
、
旧
碇
ヶ
関
関
所
跡
を
見
学
。
そ
の
後
、
矢
立
峠
へ
登
る
出
発
地
点
「
湯
の
沢
」
の
広
場
に
到

着
。
小
休
止
し
た
あ
と
ス
タ
ー
ト
。

　そ
の
出
発
前
、
参
加
者
全
員
に
よ
る
記
念
写
真
が
こ
の
写
真
で
あ
る
。
こ
の
日
は
曇
り
空
だ
っ
た

が
、
時
折
り
小
雨
が
降
る
日
だ
っ
た
。
見
返
り
坂
、
茶
亭
跡
、
県
境
矢
立
杉
の
古
羽
州
街
道
を
経
て
矢

立
ハ
イ
ツ
で
ト
イ
レ
休
憩
。
国
道
７
号
か
ら
矢
立
温
泉
、
明
治
天
皇
野
立
所
跡
を
巡
り
「
新
羽
州
街

道
」
な
ど
バ
ー
ド
が
歩
い
た
道
を
歩
い
て
湯
の
沢
で
ゴ
ー
ル
。
歩
い
た
距
離
は
３
７
０
０
ｍ
、
歩
数

計
は
約
６
０
０
０
歩
だ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

あ
す
な
ろ
友
の
会

　遊
学
の
旅

る
「
ヒ
バ
埋
没
林
」
の
中
を
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
。

　東
北
最
古
の
灯
台
が
あ
る
尻
屋
崎
へ
移
動
し
、
尻
屋
崎
灯
台
前
の
「
尻

屋
崎
食
堂
」
で
昼
食
を
と
る
。
そ
の
後
、
大
海
原
が
目
の
前
に
広
が
る
尻

屋
崎
で
、
日
本
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
協
会
の
「
美
し
い
日
本
の
歩
き
た
く
な
る

み
ち
５
０
０
選
」
に
選
ば
れ
た
「
幻
の
尻
屋
崎
の
道
」
を
、
潮
風
に
吹
か

れ
な
が
ら
の
ん
び
り
草
を
食
ん
で
い
る
寒
立
馬
を
横
目
に
散
策
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
。

　最
後
は
行
き
止
ま
り
の
尻
労
で
「
尻
労
の
奇
岩
・
鳴
き
白
砂
海
岸
」
巡

り
と
、
盛
り
沢
山
の
欲
張
っ
た
内
容
で
、
下
北
の
自
然
を
探
り
、
特
徴
的

な
大
地
や
地
質
を
知
り
、
楽
し
み
、
海
と
生
き
る
「
ま
さ
か
り
」
の
大
地

で
、
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
）

▼
上
十
三
支
部

大
地
の
恵
み
豊
か
な
　り
ん
ご
・
ぶ
ど
う
狩
り

　秋
深
ま
り
紅
葉
の
季
節
を
感
じ
な
が
ら
、
名
川
観
光
農
園
に
バ
ス
で
向
か

う
。
左
右
の
窓
か
ら
目
に
映
る
木
々
の
紅
葉
を
楽
し
み
、
仲
間
と
多
様
な
話
で

盛
り
上
が
り
笑
い
声
が
飛
び
交
っ
て
い
た
。

　現
地
に
到
着
、
大
地
に
は
真
紅
の
完
熟
り
ん
ご
が
朝
日
で
ピ
カ
ピ
カ
輝
い
て

い
た
。
経
営
者
か
ら
ル
ー
ル
説
明
、
食
べ
放
題
の
た
め
異
な
る
品
種
を
パ
ク
パ

ク
。
香
り
・
味
を
比
較
し
、
各
自
好
み
の
品
々
に
手
を
伸
ば
し
て
大
き
な
完
熟

品
を
選
ぶ
。
お
土
産
を
適
量
買
い
求
め
、
笑
顔
で
次
の
法
光
寺
へ
。
説
明
を
受

け
た
後
、
宝
物
館
〜
寺
院
内
〜
錦
庭
の
鑑
賞
で
身
を
静
め
て
次
の
ぶ
ど
う
園

に
直
行
。
り
ん
ご
園
と
同
様
の
ル
ー
ル
で
食
べ
放
題
。
次
の
な
ん
ぶ
ふ
る
さ

と
物
産
館
に
立
寄
り
、
最
終
地
の
名
川
チ
ェ
リ
ー
セ
ン
タ
ー
で
野
菜
等
買
い

求
め
て
満
足
、
笑
顔
で
バ
ス
に
乗
車
。

　疲
れ
と
満
腹
、
果
物
に
触
れ
、
心
に
残
る
体
験
メ
ニ
ュ
ー
に
満
足
か
ら
こ
っ

く
り
、
こ
っ
く
り…

。
到
着
後
、
家
族
・
友
人
に
話
し
て
く
だ
さ
い
と
結
ぶ
。
み

な
で
次
回
を
口
に
握
手
し
て
帰
路
に
着
い
た
。
（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

し
っ
か
り
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その参　健康は「自分に合った健康法」にあり

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣

〈
草
む
し
り
や
犬
の
散
歩
な

ど
〉
や
就
寝
・
起
床
の
タ
イ
ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
歳
に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
い
う
意

味
で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義

あ
り
で
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
発
行
元
で
あ
る
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
職
員
に
健
康
法
を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

た
と
こ
ろ
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る
」「
歯
と
歯
茎
の
境

目
を
歯
ブ
ラ
シ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
腸
内
環
境
の
改
善
に

有
効
な
乳
酸
菌
を
摂
る
」「
で
き
る
だ
け
車
を
使
わ
ず
移

動
に
は
自
転
車
」「
大
き
な
声
で
笑
う
」「
歯
磨
き
粉
を
使

わ
ず
に
歯
磨
き
し
、
し
っ
か
り
磨
く
」「
血
糖
値
の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…
〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…
〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体

ホドホドに

健康のココロ

を
抑
え
る
た
め
に
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」
で
し
た
。

ち
な
み
に
以
前
私
は
、
疲
れ
が
少
し
で
も
溜
ま
る
と
口
内

炎
が
出
来
て
い
た
の
で
す
が
、
起
床
後
す
ぐ
に
、
思
い
切

り
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
（
の
ど
で
は
な
く
、
口
の
中
）
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
が
健
康
法
と
い
え
る
か
は
別
と
し
て
、
も
う

10
年
ほ
ど
続
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私
の
夫
は
「
ニ
ン
ニ

ク
が
身
体
を
元
気
に
す
る
効
果
」
の
崇
拝
者
で
、
風
邪
の

ひ
き
始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
ト
で
す
。
具
合
が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て

い
る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い

ま
す
。

　つ
ま
る
と
こ
ろ
、
巷
に
あ
ふ
れ
る
、
ど
の
健
康
法
が
良

い
か
と
い
う
よ
り
も
、
ど
の
健
康
法
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
、
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
や
る
と
、

こ
れ
を
食
べ
る
と
、
こ
の
曲
を
聴
く
（
歌
う
）
と
、
こ
れ

位
の
時
間
睡
眠
を
と
る
と…

い
つ
の
ま
に
か
身
体
の
調
子

が
整
い
、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
れ
こ
そ
、
あ
な
た
に

ピ
ッ
タ
リ
の
健
康
法
で
す
。
何
事
も
継
続
し
て
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
見
え
て
こ
な
い
も
の
。
時
間
や
費
用
を
考

え
、
無
理
な
く
行
え
て
長
く
続
け
る
事
が
出
来
る
も
の
、

そ
し
て
あ
る
程
度
の
効
果
が
実
感
で
き
る
健
康
法
が
最

適
！
と
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣
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草
む
し
り
や
犬
の
散
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な

ど
〉
や
就
寝
・
起
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の
タ
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ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
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に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
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う
意
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で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義
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で
す
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の
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ろ
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の
発
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元
で
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る
長
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会
振
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の
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に
健
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法
を
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の
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に
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る
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で
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だ
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を
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に
は
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で
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う
」「
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を
使
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に
歯
磨
き
し
、
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」「
血
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の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
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べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…

〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…

〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体
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を
抑
え
る
た
め
に
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」
で
し
た
。

ち
な
み
に
以
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私
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、
疲
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が
少
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で
も
溜
ま
る
と
口
内
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い
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の
で
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が
、
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床
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に
、
思
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り
ブ
ク
ブ
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が
い
（
の
ど
で
は
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、
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の
中
）
を
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よ
う
に
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っ
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ら
は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
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が
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康
法
と
い
え
る
か
は
別
と
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て
、
も
う
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ほ
ど
続
け
て
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。
ま
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、
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は
「
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ニ

ク
が
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を
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に
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効
果
」
の
崇
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者
で
、
風
邪
の

ひ
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始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
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で
す
。
具
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が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て
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る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い
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す
。
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と
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、
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、
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法
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良
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よ
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も
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を
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と
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の
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、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
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こ
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、
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を
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、
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で
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適
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は
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で
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。
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。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣

〈
草
む
し
り
や
犬
の
散
歩
な

ど
〉
や
就
寝
・
起
床
の
タ
イ
ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
歳
に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
い
う
意

味
で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義

あ
り
で
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
発
行
元
で
あ
る
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
職
員
に
健
康
法
を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

た
と
こ
ろ
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る
」「
歯
と
歯
茎
の
境

目
を
歯
ブ
ラ
シ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
腸
内
環
境
の
改
善
に

有
効
な
乳
酸
菌
を
摂
る
」「
で
き
る
だ
け
車
を
使
わ
ず
移

動
に
は
自
転
車
」「
大
き
な
声
で
笑
う
」「
歯
磨
き
粉
を
使

わ
ず
に
歯
磨
き
し
、
し
っ
か
り
磨
く
」「
血
糖
値
の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…

〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…

〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体

昭和36年生まれ。血液型はＢ型。
人生の基本方針は「健康第一」と「転んでも前向き」。三日坊主のベテランで、チョコレートが大好き。
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　　ラムの作成及び指導を行う者」として（公財）健康・体力づくり事業財団が認定する資格です。

　ラ
ジ
オ
体
操
は
日
本
人
な
ら
子
供
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
誰
も
が
知
っ
て
い
る
運
動

で
す
。
あ
ま
り
に
も
身
近
な
運
動
で
、
つ
い
つ
い
テ
キ
ト
ー
（
あ
え
て
カ
タ
カ
ナ

で
）
に
や
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
あ
な
ど
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ラ
ジ
オ
体
操

に
は
、
普
段
は
行
わ
な
い
動
き
（
例
え
ば
身
体
を
横
に
曲
げ
た
り
、
ね
じ
っ
た
り
、

回
し
た
り
）
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る
た
め
、
繰
り
返
し
行
っ
て
い
る
と
転
倒
防
止

な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
試
し
に
、
指
先
・
足
先
ま
で
力

を
入
れ
、
脱
力
す
る
と
こ
ろ
は
し
っ
か
り
力
を
抜
き
、
伸
ば
す
動
き
は
う
ー
ん
と
伸

ば
し
て
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
な
か
な
か
の
運
動
量
だ
と
改
め
て
思
う
は
ず
で

す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
テ
レ
ビ
番
組
と
し
て
も
放
映
さ
れ
て
い
る
の
で
、
一
度
ご
覧
に

な
っ
て
く
だ
さ
い
。「
ラ
ジ
オ
体
操
っ
て
こ
ん
な
風
に
や
る
の
！？
」
と
き
っ
と
驚
く

は
ず
で
す
。（
肩
や
足
腰
を
少
し
ほ
ぐ
し
て
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。）
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を
抑
え
る
た
め
に
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」
で
し
た
。

ち
な
み
に
以
前
私
は
、
疲
れ
が
少
し
で
も
溜
ま
る
と
口
内

炎
が
出
来
て
い
た
の
で
す
が
、
起
床
後
す
ぐ
に
、
思
い
切

り
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
（
の
ど
で
は
な
く
、
口
の
中
）
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
が
健
康
法
と
い
え
る
か
は
別
と
し
て
、
も
う

10
年
ほ
ど
続
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私
の
夫
は
「
ニ
ン
ニ

ク
が
身
体
を
元
気
に
す
る
効
果
」
の
崇
拝
者
で
、
風
邪
の

ひ
き
始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
ト
で
す
。
具
合
が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て

い
る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い

ま
す
。

　つ
ま
る
と
こ
ろ
、
巷
に
あ
ふ
れ
る
、
ど
の
健
康
法
が
良

い
か
と
い
う
よ
り
も
、
ど
の
健
康
法
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
、
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
や
る
と
、

こ
れ
を
食
べ
る
と
、
こ
の
曲
を
聴
く
（
歌
う
）
と
、
こ
れ

位
の
時
間
睡
眠
を
と
る
と…

い
つ
の
ま
に
か
身
体
の
調
子

が
整
い
、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
れ
こ
そ
、
あ
な
た
に

ピ
ッ
タ
リ
の
健
康
法
で
す
。
何
事
も
継
続
し
て
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
見
え
て
こ
な
い
も
の
。
時
間
や
費
用
を
考

え
、
無
理
な
く
行
え
て
長
く
続
け
る
事
が
出
来
る
も
の
、

そ
し
て
あ
る
程
度
の
効
果
が
実
感
で
き
る
健
康
法
が
最

適
！
と
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
ひ
と
り
で
も
出
来
る

健
康
法
「
ラ
ジ
オ
体
操
」

力を入れて
きっちり曲げて

力を入れて
すばやく伸びる！

（肩や首に痛みがある場合は
　無理をしないでくださいね）
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その参　健康は「自分に合った健康法」にあり

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣

〈
草
む
し
り
や
犬
の
散
歩
な

ど
〉
や
就
寝
・
起
床
の
タ
イ
ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
歳
に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
い
う
意

味
で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義

あ
り
で
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
発
行
元
で
あ
る
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
職
員
に
健
康
法
を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

た
と
こ
ろ
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る
」「
歯
と
歯
茎
の
境

目
を
歯
ブ
ラ
シ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
腸
内
環
境
の
改
善
に

有
効
な
乳
酸
菌
を
摂
る
」「
で
き
る
だ
け
車
を
使
わ
ず
移

動
に
は
自
転
車
」「
大
き
な
声
で
笑
う
」「
歯
磨
き
粉
を
使

わ
ず
に
歯
磨
き
し
、
し
っ
か
り
磨
く
」「
血
糖
値
の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…

〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…

〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体

ホドホドに

健康のココロ

を
抑
え
る
た
め
に
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」
で
し
た
。

ち
な
み
に
以
前
私
は
、
疲
れ
が
少
し
で
も
溜
ま
る
と
口
内

炎
が
出
来
て
い
た
の
で
す
が
、
起
床
後
す
ぐ
に
、
思
い
切

り
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
（
の
ど
で
は
な
く
、
口
の
中
）
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
が
健
康
法
と
い
え
る
か
は
別
と
し
て
、
も
う

10
年
ほ
ど
続
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私
の
夫
は
「
ニ
ン
ニ

ク
が
身
体
を
元
気
に
す
る
効
果
」
の
崇
拝
者
で
、
風
邪
の

ひ
き
始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
ト
で
す
。
具
合
が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て

い
る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い

ま
す
。

　つ
ま
る
と
こ
ろ
、
巷
に
あ
ふ
れ
る
、
ど
の
健
康
法
が
良

い
か
と
い
う
よ
り
も
、
ど
の
健
康
法
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
、
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
や
る
と
、

こ
れ
を
食
べ
る
と
、
こ
の
曲
を
聴
く
（
歌
う
）
と
、
こ
れ

位
の
時
間
睡
眠
を
と
る
と…

い
つ
の
ま
に
か
身
体
の
調
子

が
整
い
、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
れ
こ
そ
、
あ
な
た
に

ピ
ッ
タ
リ
の
健
康
法
で
す
。
何
事
も
継
続
し
て
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
見
え
て
こ
な
い
も
の
。
時
間
や
費
用
を
考

え
、
無
理
な
く
行
え
て
長
く
続
け
る
事
が
出
来
る
も
の
、

そ
し
て
あ
る
程
度
の
効
果
が
実
感
で
き
る
健
康
法
が
最

適
！
と
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣

〈
草
む
し
り
や
犬
の
散
歩
な

ど
〉
や
就
寝
・
起
床
の
タ
イ
ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
歳
に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
い
う
意

味
で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義

あ
り
で
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
発
行
元
で
あ
る
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
職
員
に
健
康
法
を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

た
と
こ
ろ
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る
」「
歯
と
歯
茎
の
境

目
を
歯
ブ
ラ
シ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
腸
内
環
境
の
改
善
に

有
効
な
乳
酸
菌
を
摂
る
」「
で
き
る
だ
け
車
を
使
わ
ず
移

動
に
は
自
転
車
」「
大
き
な
声
で
笑
う
」「
歯
磨
き
粉
を
使

わ
ず
に
歯
磨
き
し
、
し
っ
か
り
磨
く
」「
血
糖
値
の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…

〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…

〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体
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。
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改
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。
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体
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は
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放
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の
で
、
一
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ご
覧
に
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て
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だ
さ
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。「
ラ
ジ
オ
体
操
っ
て
こ
ん
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に
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る
の
！？
」
と
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。（
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を
抑
え
る
た
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食
事
は
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菜
か
ら
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る
」
で
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。

ち
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以
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私
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、
疲
れ
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で
も
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ま
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と
口
内
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い
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の
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が
、
起
床
後
す
ぐ
に
、
思
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切

り
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
（
の
ど
で
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な
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、
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の
中
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を
す

る
よ
う
に
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っ
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は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
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。
こ
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が
健
康
法
と
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え
る
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は
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と
し
て
、
も
う
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ほ
ど
続
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。
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、
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で
、
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の
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の
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落
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れ
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き
始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
ト
で
す
。
具
合
が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て

い
る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い

ま
す
。

　つ
ま
る
と
こ
ろ
、
巷
に
あ
ふ
れ
る
、
ど
の
健
康
法
が
良

い
か
と
い
う
よ
り
も
、
ど
の
健
康
法
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
、
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
や
る
と
、

こ
れ
を
食
べ
る
と
、
こ
の
曲
を
聴
く
（
歌
う
）
と
、
こ
れ

位
の
時
間
睡
眠
を
と
る
と…

い
つ
の
ま
に
か
身
体
の
調
子

が
整
い
、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
れ
こ
そ
、
あ
な
た
に

ピ
ッ
タ
リ
の
健
康
法
で
す
。
何
事
も
継
続
し
て
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
見
え
て
こ
な
い
も
の
。
時
間
や
費
用
を
考

え
、
無
理
な
く
行
え
て
長
く
続
け
る
事
が
出
来
る
も
の
、

そ
し
て
あ
る
程
度
の
効
果
が
実
感
で
き
る
健
康
法
が
最

適
！
と
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

は
一
人
ひ
と
り
違
い
ま
す
。
ま

た
「
健
康
だ
」
と
感
じ
る
体
調

の
レ
ベ
ル
も
人
に
よ
っ
て
様
々

で
す
。
知
人
が
「
最
高
！
」
と

褒
め
る
健
康
法
が
私
に
合
わ
な

い
場
合
も
あ
る
わ
け
で
す
。

　で
は
ど
う
し
た
ら
良
い
の

か
。
新
し
い
も
の
を
試
し
て
み

る
の
も
よ
し
、
い
つ
も
の
生
活

習
慣
を
見
直
す
の
も
よ
し
、
で

す
。
冒
頭
に
も
書
き
ま
し
た

が
、
ず
っ
と
昔
か
ら
続
け
て
い

る
事
（
食
生
活
や
、
動
く
習
慣

〈
草
む
し
り
や
犬
の
散
歩
な

ど
〉
や
就
寝
・
起
床
の
タ
イ
ミ

ン
グ
等
）
の
中
に
、
今
の
皆
さ

ん
の
健
康
に
役
立
っ
て
い
る
も
の
が
き
っ
と
あ
る
は
ず
で

す
。「
何
歳
に
な
っ
て
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る
」
と
い
う
意

味
で
は
、
新
し
い
健
康
法
を
試
す
の
も
良
い
の
で
す
が
、

継
続
こ
そ
力
と
考
え
る
な
ら
ば
、
あ
る
も
の
探
し
も
意
義

あ
り
で
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
発
行
元
で
あ
る
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
職
員
に
健
康
法
を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し

た
と
こ
ろ
「
黒
ニ
ン
ニ
ク
を
食
べ
る
」「
歯
と
歯
茎
の
境

目
を
歯
ブ
ラ
シ
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
」「
腸
内
環
境
の
改
善
に

有
効
な
乳
酸
菌
を
摂
る
」「
で
き
る
だ
け
車
を
使
わ
ず
移

動
に
は
自
転
車
」「
大
き
な
声
で
笑
う
」「
歯
磨
き
粉
を
使

わ
ず
に
歯
磨
き
し
、
し
っ
か
り
磨
く
」「
血
糖
値
の
上
昇

　皆
さ
ん
、
身
体
に
イ
イ
コ
ト
何
か
し
て
い
ま
す
か
？

　運
動
や
歌
の
サ
ー
ク
ル
に
通
っ
て
い
る…

毎
日
あ
る
い

は
週
に
何
度
か
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
し
て
い
る…

畑
や
庭
づ

く
り
で
長
い
時
間
外
で
動
い
て
い
る…

毎
日
野
菜
を
た
っ

ぷ
り
食
べ
て
い
る…

欠
か
さ
ず
ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
る

…

掃
除
や
買
い
物
な
ど
で
マ
メ
に
動
い
て
い
る…

も
う
何

十
年
も
早
寝
早
起
き
で
規
則
正
し
い
生
活
を
し
て
い
る…

そ
ん
な
方
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ
る
は
ず
で
す
。
継
続

は
力
な
り
、
で
す
ね
。
と
て
も
尊
敬
し
ま
す
。

　お
そ
ら
く
そ
う
い
っ
た
方
々
は
、
も
は
や
「
健
康
の
た

め
に
」
と
い
う
意
識
を
超
え
て
、
い
つ
の
間
に
か
運
動
や

食
生
活
や
睡
眠
の
と
り
方
が
生
活
習
慣
と
な
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。『
身
体
に
良
い
事
が
習
慣
に
な
っ

て
い
る
』、
こ
れ
こ
そ
が
「
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
」
の
極
意

だ
と
思
い
ま
す
。

　さ
て
、
今
の
時
代
、
健
康
情
報
は
〝
氾
濫
し
て
い
る
〞

と
言
っ
て
い
い
ほ
ど
の
量
が
出
回
り
、
一
体
何
が
健
康
に

良
い
の
か
、
私
た
ち
は
混
乱
す
る
ば
か
り
。
健
康
関
連
商

品
の
会
社
は
「
売
ら
ん
か
な
」
の
姿
勢
で
す
か
ら
、〝
知
ら

な
い
と
損
を
す
る…

〞〝
あ
っ
と
い
う
間
に…

〞〝
こ
れ
ひ

と
つ
で
何
種
類
も
の
栄
養
が…

〞〝
テ
レ
ビ
を
観
な
が
ら

出
来
る…

〞
な
ど
、
あ
の
手
こ
の
手
で
Ｐ
Ｒ
。
テ
レ
ビ
の

健
康
番
組
の
テ
ー
マ
も
〝
え
ー
っ
！？
そ
ん
な
簡
単
な
事

で
？
〞
と
思
わ
せ
る
よ
う
な
言
葉
が
勢
ぞ
ろ
い
。

　も
ち
ろ
ん
、
科
学
も
医
学
も
日
進
月
歩
で
す
の
で
、

あ
っ
と
驚
く
よ
う
な
研
究
結
果
が
出
る
場
合
も
あ
る
わ
け

で
す
が
、
こ
こ
で
考
え
た
い
の
が
、
そ
の
健
康
法
は
誰
を

も
健
康
に
す
る
か
、
と
い
う
こ
と
で
す
。
私
た
ち
の
身
体

昭和36年生まれ。血液型はＢ型。
人生の基本方針は「健康第一」と「転んでも前向き」。三日坊主のベテランで、チョコレートが大好き。

　※健康運動指導士とは「個々人の心身の状態に応じた、安全で効果的な運動を実施するための運動プログ
　　ラムの作成及び指導を行う者」として（公財）健康・体力づくり事業財団が認定する資格です。

　ラ
ジ
オ
体
操
は
日
本
人
な
ら
子
供
か
ら
高
齢
者
ま
で
、
誰
も
が
知
っ
て
い
る
運
動

で
す
。
あ
ま
り
に
も
身
近
な
運
動
で
、
つ
い
つ
い
テ
キ
ト
ー
（
あ
え
て
カ
タ
カ
ナ

で
）
に
や
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、
あ
な
ど
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ラ
ジ
オ
体
操

に
は
、
普
段
は
行
わ
な
い
動
き
（
例
え
ば
身
体
を
横
に
曲
げ
た
り
、
ね
じ
っ
た
り
、

回
し
た
り
）
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
る
た
め
、
繰
り
返
し
行
っ
て
い
る
と
転
倒
防
止

な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
試
し
に
、
指
先
・
足
先
ま
で
力

を
入
れ
、
脱
力
す
る
と
こ
ろ
は
し
っ
か
り
力
を
抜
き
、
伸
ば
す
動
き
は
う
ー
ん
と
伸

ば
し
て
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
な
か
な
か
の
運
動
量
だ
と
改
め
て
思
う
は
ず
で

す
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
テ
レ
ビ
番
組
と
し
て
も
放
映
さ
れ
て
い
る
の
で
、
一
度
ご
覧
に

な
っ
て
く
だ
さ
い
。「
ラ
ジ
オ
体
操
っ
て
こ
ん
な
風
に
や
る
の
！？
」
と
き
っ
と
驚
く

は
ず
で
す
。（
肩
や
足
腰
を
少
し
ほ
ぐ
し
て
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。）

● プロフィール ● 健康運動指導士　棟方由美子

を
抑
え
る
た
め
に
食
事
は
野
菜
か
ら
食
べ
る
」
で
し
た
。

ち
な
み
に
以
前
私
は
、
疲
れ
が
少
し
で
も
溜
ま
る
と
口
内

炎
が
出
来
て
い
た
の
で
す
が
、
起
床
後
す
ぐ
に
、
思
い
切

り
ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
（
の
ど
で
は
な
く
、
口
の
中
）
を
す

る
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
は
、
口
内
炎
が
出
来
な
く
な
り
ま

し
た
。
こ
れ
が
健
康
法
と
い
え
る
か
は
別
と
し
て
、
も
う

10
年
ほ
ど
続
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
私
の
夫
は
「
ニ
ン
ニ

ク
が
身
体
を
元
気
に
す
る
効
果
」
の
崇
拝
者
で
、
風
邪
の

ひ
き
始
め
の
対
策
は
必
ず
「
餃
子
と
栄
養
ド
リ
ン
ク
」
の

セ
ッ
ト
で
す
。
具
合
が
悪
く
な
り
か
け
て
食
欲
も
落
ち
て

い
る
の
に
餃
子
！？
と
い
う
話
で
は
あ
る
の
で
す
が
〝
信
じ

る
者
は
救
わ
れ
る
〞
と
い
う
こ
と
な
の
か
、
私
の
家
族
は

こ
の
セ
ッ
ト
で
風
邪
の
ひ
き
始
め
を
大
抵
乗
り
切
っ
て
い

ま
す
。

　つ
ま
る
と
こ
ろ
、
巷
に
あ
ふ
れ
る
、
ど
の
健
康
法
が
良

い
か
と
い
う
よ
り
も
、
ど
の
健
康
法
が
自
分
に
合
っ
て
い

る
か
、
が
大
切
だ
と
私
は
思
い
ま
す
。
こ
れ
を
や
る
と
、

こ
れ
を
食
べ
る
と
、
こ
の
曲
を
聴
く
（
歌
う
）
と
、
こ
れ

位
の
時
間
睡
眠
を
と
る
と…

い
つ
の
ま
に
か
身
体
の
調
子

が
整
い
、
疲
れ
に
く
く
な
る
。
そ
れ
こ
そ
、
あ
な
た
に

ピ
ッ
タ
リ
の
健
康
法
で
す
。
何
事
も
継
続
し
て
行
わ
な
け

れ
ば
効
果
は
見
え
て
こ
な
い
も
の
。
時
間
や
費
用
を
考

え
、
無
理
な
く
行
え
て
長
く
続
け
る
事
が
出
来
る
も
の
、

そ
し
て
あ
る
程
度
の
効
果
が
実
感
で
き
る
健
康
法
が
最

適
！
と
考
え
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
そ
し
て
、

そ
の
自
分
に
合
っ
た
健
康
法
を
続
け
る
こ
と
で
、
ど
う
ぞ

元
気
に
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
い
え
、
気
負
わ
ず
ホ
ド
ホ

ド
に
健
康
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
ひ
と
り
で
も
出
来
る

健
康
法
「
ラ
ジ
オ
体
操
」

力を入れて
きっちり曲げて

力を入れて
すばやく伸びる！

（肩や首に痛みがある場合は
　無理をしないでくださいね）
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仲間づくりCaf́e
絆
づ
く
り
の
太
極
拳

健
康
太
極
拳
サ
ー
ク
ル
（
十
和
田
市
）

　十
和
田
市
南
公
民
館
で
、
夜
７
時
〜
８
時

半
ま
で
健
康
づ
く
り
の
太
極
拳
を
楽
し
ん
で

い
る
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。

　会
員
は
40
代
〜
70
代
ま
で
の
男
女
で
、
年

一
回
行
わ
れ
る
南
公
民
館
ま
つ
り
で
発
表
す

る
こ
と
を
目
標
に
頑
張
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ

で
25
年
も
活
動
を
継
続
し
て
お
り
ま
す
。

　大
会
の
選
手
に
な
っ
た
り
、
段
や
級
を
取

る
事
を
目
的
と
せ
ず
、
純
粋
に
健
康
の
た
め

の
会
で
す
。
そ
の
た
め
、
肩
こ
り
予
防
、
失

禁
予
防
、
目
の
グ
ル
グ
ル
体
操
、
あ
い
う
べ

体
操
、
腰
回
し
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
認
知
症

予
防
な
ど
を
考
慮
し
て
準
備
運
動
に
30
分
以

上
も
時
間
を
か
け
ま
す
。

　も
ち
ろ
ん
、
太
極
拳
の
基
本
の
動
き
や

剣
・
扇
子
を
使
っ
て
の
演
武
も
頑
張
っ
て
い
ま
す
が
、
お
し
ゃ
べ
り
も
楽
し
み
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
活
動
し
て
い
ま
す
。

　サ
ー
ク
ル
以
外
で
も
、
食
事
会
や
忘
年
会
を
楽
し
み
、
仲
間
の
旅
行
み
や
げ
や
自
宅

の
庭
に
生
っ
た
果
物
等
を
皆
で
い
た
だ
き
、
家
族
の
様
に
和
気
あ
い
あ
い
で
す
。

　み
ん
な
自
分
の
健
康
や
体
力
と
相
談
し
な
が
ら
、
毎
週
一
回
ウ
キ
ウ
キ
し
な
が
ら

通
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
太
極
拳
に
よ
る
健
康
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
メ
ン
バ
ー
で
し

た
が
、
い
つ
の
間
に
か
絆
づ
く
り
に
も
な
っ
て
い
ま
し
た
。
嬉
し
い
限
り
で
す
。
楽
し

く
、
健
康
の
た
め
に
こ
の
ま
ま
末
永
く
活
動
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

例

　会

　毎
週
木
曜
日

　午
後
７
時
〜
８
時
半

代
表
者

　大
西

　良
雄

電

　話

　０
１
７
６
（
２
２
）
８
２
４
８

場

　所

　十
和
田
市
南
公
民
館

会

　費

　毎
月
１
０
０
０
円

（
地
域
通
信
員

　元
木
キ
ン
子
）

仲間づ
くりCaf́e

　青
森
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
ク
ラ
ブ
は
、
平
成
18
年
に
結
成
さ
れ
ま
し
た
。
健
康
マ
ー

ジ
ャ
ン
と
は
「
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い

　酒
を
飲
ま
な
い

　お
金
を
賭
け
な
い
」
が
ル
ー

ル
で
す
。

　当
ク
ラ
ブ
の
例
会
は
、
毎
月
第
一
・
第
三
月
曜
日
に
、
青
森
市
油
川
の
「
ふ
れ
あ
い

セ
ン
タ
ー
」
で
、
冬
期
間
（
12
〜
３
月
）
は
、
会
場
を
青
森
市
内
の
雀
荘
に
移
し
ま

す
。
競
技
時
間
は
午
前
10
時
か
ら
午
後
３
時
半
頃
ま
で
で
、
半
荘
（
は
ん
ち
ゃ
ん
＝
麻

雀
ゲ
ー
ム
を
始
め
て
か
ら
終
わ
り
ま
で
の
１
回
の
試
合
の
こ
と
）
五
回
戦
で
す
。

　そ
の
日
の
優
勝
者
の
ほ
か
、
準
優
勝
、
三
位
、
ブ
ー
ビ
ー
に
も
賞
が
贈
ら
れ
ま
す
。

役
満
（
特
に
難
易
度
の
高
い
役
の
総
称
）
賞
も
準
備
さ
れ
て
い
ま
す
。

　会
員
は
９
月
現
在
男
女
合
わ
せ
て
22
人
（
女
性
５
人
）
で
、
年
代
は
60
代
か
ら
80
代

ま
で
。
会
員
に
は
、
全
国
健
康
福
祉
祭
（
通
称

　ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
）
の
健
康
マ
ー

ジ
ャ
ン
競
技
に
青
森
県
代
表
と
し
て
数
回
参
加
し
て
い
る
メ
ン
バ
ー
も
お
り
ま
す
。

　全
員
〝
明
る
く
楽
し
く
〞
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
ル
ー
ル
と
マ
ナ
ー
を
守
り
な
が
ら
和
気

あ
い
あ
い
と
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
当
ク
ラ
ブ
の
マ
ー
ジ
ャ

ン
は
手
積
み
な
の
で
、
指
先
を
盛
ん
に
使
う
こ
と
で
脳
を
活

性
化
し
、
認
知
症
予
防
に
も
な
る
と
医
学
的
に
も
期
待
さ
れ

て
い
ま
す
。

　今
年
は
９
月
に
懇
親
マ
ー
ジ
ャ
ン
一
泊
旅
行
が
浅
虫
で
行

わ
れ
、
温
泉
あ
り
、
笑
い
あ
り
、
マ
ー
ジ
ャ
ン
あ
り
で
楽
し

く
過
ご
し
ま
し
た
。
年
末
に
は
恒
例
の
忘
年
会
と
カ
ラ
オ
ケ

大
会
も
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　興
味
の
あ
る
方
、
見
学
は
い
つ
で
も
Ｏ
Ｋ
で
す
。
ぜ
ひ
お

気
軽
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。
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問
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一
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０
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２
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６
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タ
ー

経
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０
０
円
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１
０
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仲間づくりCaf́e
絆
づ
く
り
の
太
極
拳

健
康
太
極
拳
サ
ー
ク
ル
（
十
和
田
市
）

　十
和
田
市
南
公
民
館
で
、
夜
７
時
〜
８
時

半
ま
で
健
康
づ
く
り
の
太
極
拳
を
楽
し
ん
で

い
る
グ
ル
ー
プ
が
あ
り
ま
す
。

　会
員
は
40
代
〜
70
代
ま
で
の
男
女
で
、
年

一
回
行
わ
れ
る
南
公
民
館
ま
つ
り
で
発
表
す

る
こ
と
を
目
標
に
頑
張
っ
て
い
る
グ
ル
ー
プ

で
25
年
も
活
動
を
継
続
し
て
お
り
ま
す
。

　大
会
の
選
手
に
な
っ
た
り
、
段
や
級
を
取

る
事
を
目
的
と
せ
ず
、
純
粋
に
健
康
の
た
め

の
会
で
す
。
そ
の
た
め
、
肩
こ
り
予
防
、
失

禁
予
防
、
目
の
グ
ル
グ
ル
体
操
、
あ
い
う
べ

体
操
、
腰
回
し
、
バ
ラ
ン
ス
運
動
、
認
知
症

予
防
な
ど
を
考
慮
し
て
準
備
運
動
に
30
分
以

上
も
時
間
を
か
け
ま
す
。

　も
ち
ろ
ん
、
太
極
拳
の
基
本
の
動
き
や

剣
・
扇
子
を
使
っ
て
の
演
武
も
頑
張
っ
て
い
ま
す
が
、
お
し
ゃ
べ
り
も
楽
し
み
な
が
ら

ゆ
っ
く
り
と
活
動
し
て
い
ま
す
。

　サ
ー
ク
ル
以
外
で
も
、
食
事
会
や
忘
年
会
を
楽
し
み
、
仲
間
の
旅
行
み
や
げ
や
自
宅

の
庭
に
生
っ
た
果
物
等
を
皆
で
い
た
だ
き
、
家
族
の
様
に
和
気
あ
い
あ
い
で
す
。

　み
ん
な
自
分
の
健
康
や
体
力
と
相
談
し
な
が
ら
、
毎
週
一
回
ウ
キ
ウ
キ
し
な
が
ら

通
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。
太
極
拳
に
よ
る
健
康
づ
く
り
を
目
的
と
し
た
メ
ン
バ
ー
で
し

た
が
、
い
つ
の
間
に
か
絆
づ
く
り
に
も
な
っ
て
い
ま
し
た
。
嬉
し
い
限
り
で
す
。
楽
し

く
、
健
康
の
た
め
に
こ
の
ま
ま
末
永
く
活
動
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

例

　会

　毎
週
木
曜
日

　午
後
７
時
〜
８
時
半

代
表
者

　大
西

　良
雄

電

　話

　０
１
７
６
（
２
２
）
８
２
４
８

場

　所

　十
和
田
市
南
公
民
館

会

　費

　毎
月
１
０
０
０
円

（
地
域
通
信
員

　元
木
キ
ン
子
）

仲間づ
くりCaf́e

　青
森
健
康
マ
ー
ジ
ャ
ン
ク
ラ
ブ
は
、
平
成
18
年
に
結
成
さ
れ
ま
し
た
。
健
康
マ
ー

ジ
ャ
ン
と
は
「
た
ば
こ
を
吸
わ
な
い

　酒
を
飲
ま
な
い

　お
金
を
賭
け
な
い
」
が
ル
ー

ル
で
す
。

　当
ク
ラ
ブ
の
例
会
は
、
毎
月
第
一
・
第
三
月
曜
日
に
、
青
森
市
油
川
の
「
ふ
れ
あ
い

セ
ン
タ
ー
」
で
、
冬
期
間
（
12
〜
３
月
）
は
、
会
場
を
青
森
市
内
の
雀
荘
に
移
し
ま

す
。
競
技
時
間
は
午
前
10
時
か
ら
午
後
３
時
半
頃
ま
で
で
、
半
荘
（
は
ん
ち
ゃ
ん
＝
麻

雀
ゲ
ー
ム
を
始
め
て
か
ら
終
わ
り
ま
で
の
１
回
の
試
合
の
こ
と
）
五
回
戦
で
す
。

　そ
の
日
の
優
勝
者
の
ほ
か
、
準
優
勝
、
三
位
、
ブ
ー
ビ
ー
に
も
賞
が
贈
ら
れ
ま
す
。

役
満
（
特
に
難
易
度
の
高
い
役
の
総
称
）
賞
も
準
備
さ
れ
て
い
ま
す
。

　会
員
は
９
月
現
在
男
女
合
わ
せ
て
22
人
（
女
性
５
人
）
で
、
年
代
は
60
代
か
ら
80
代

ま
で
。
会
員
に
は
、
全
国
健
康
福
祉
祭
（
通
称

　ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
）
の
健
康
マ
ー

ジ
ャ
ン
競
技
に
青
森
県
代
表
と
し
て
数
回
参
加
し
て
い
る
メ
ン
バ
ー
も
お
り
ま
す
。

　全
員
〝
明
る
く
楽
し
く
〞
を
モ
ッ
ト
ー
に
、
ル
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と
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が
ら
和
気
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サバまたはサケ水煮缶……………………
こんにゃく…………………………………
ごぼう………………………………………
人参…………………………………………
長ねぎ………………………………………
水 …………………………………………
みそ ……………………………………
かつお節……………………………………

20g
40g
20g
20g
10g
150ml
小さじ 1
少々

１．ごぼうは斜め薄切りにし水にさらす。
　 人参は縦半分にし薄切りにする。こんにゃくは小さく
　 ちぎる。
２．なべにごぼうと人参、こんにゃくを入れて煮る。
３．さかな缶を汁ごと加え、みそを溶き入れる。
最後にネギを入れて火を止める。

４．器に盛り、かつお節を散らす。

豚肉にかえると豚汁になります

さかな缶と野菜のみそ汁
汁　物

１．切り干し大根は熱湯をまわしかけ、たっぷりの水につ
けてやわらかく戻し、水気を切って絞りざく切りにす
る。ハムは太めのせん切りにする。きゅうりはせん切
り、玉ねぎは縦薄切りにしボウルに入れ、塩もみをし
水気を切る。

２．１を混ぜ合わせておいたＡで調味する。

切り干し大根……………………………… 10g
きゅうり…………………………1/3 本（30g）
玉ねぎ……………………………1/8 個（20g）
ハム…………………………………1枚（10g）
塩………………………………… 少々（0.2g）
　　　マヨネーズ………………… 小さじ 2/3
　　　白すりごま…………………… 小さじ 1
Ａ　　酢…………………………… 小さじ 1/2
　　　砂糖………………………… 小さじ 1/2
　　　こしょう…………………………… 少々

※ 切り干し大根は戻すと４倍になります

切り干し大根のサラダ
副菜（カルシウム多め）

！
ワンポイント

エネルギー       75 kcal
たんぱく質 5.5 g
脂質 2.6 g
食塩相当量 0.9 g

１人分の
栄養量

【野菜の摂取量】 50g

材料（１人分）

作 り 方

１人分の
栄養量

エネルギー　　125 kcal
たんぱく質　　　3.5 g
脂質 7.6 g

カルシウム　　127 mg
鉄 1.5 mg
食塩相当量　　　 0.5 g

【野菜の摂取量】 90g

材料（１人分）

作 り 方

（青森県食生活改善推進員連絡協議会「ヘルスアップ cooking」より」）

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

〇訪問歯科保健指導
　各種団体・事業所を訪問し、歯科講話や歯みがき指導を行い、歯と口の健康づくりを支援します。
〇歯と口の健康に関する知識の普及啓発
　歯の健康に関する広報・ポスター・リーフレットの配布等を行い、歯と口の健康に関心を持って

いただけるよう支援します。
〇歯と口の健康に関する調査研究
　歯と口の健康に関する実態調査・研究を行います。
〇歯と口の健康相談
　随時、歯と口の健康に関する電話相談等を受け付け、助言を行います。

青森県口腔保健支援センターで行っている業務青森県口腔保健支援センターで行っている業務青森県口腔保健支援センターで行っている業務

東地方保健所
青森県口腔保健支援センター担当

☎　017-739-5421

あなたは口呼吸？あなたは口呼吸？

□気が付くと、口が半開きになっている

□口を閉じると口角が下がり《への字》の
形になっている

□口を閉じると、あごの下に梅干しのよう
なシワが出来る

□睡眠時にいびきをかく、無呼吸になって
いると指摘されたことがある

□朝起きた時に喉がヒリヒリと痛んだり、
口の中がネバネバする

□唇が乾燥していることが多い

□唾液がすぐにたれてしまう

チェックしてみ
ましょう！

チェックしてみ
ましょう！

【
口
呼
吸
の
欠
点
】

●
絶
え
ず
口
が
開
い
て
い
る
状
態
な
の
で
、

口
腔
内
の
乾
燥
が
起
こ
り
、
唾
液
が

減
っ
て
細
菌
が
増
え
ま
す
。

●
増
殖
し
た
細
菌
か
ら
臭
気
が
発
生
し
ま

す⇒

口
臭
が
増
悪
し
ま
す
。

●
空
気
と
一
緒
に
吸
っ
た
細
菌
や
ウ
イ
ル

ス
な
ど
が
直
接
喉
に
影
響
し
ま
す
。

●
む
し
歯
や
歯
周
病
に
な
り
や
す
い
で
す
。

●
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
今
回
は
「
鼻
呼
吸
が
口
腔
機
能
の
向
上
に
な
る
」
と
い
う
お

話
を
し
ま
す
。

　
ま
ず
、
鼻
の
役
割
に
つ
い
て
簡
単
に
説
明
し
ま
す
。

【
鼻（
呼
吸
器
官
）の
役
割
】

①
空
気
中
の
異
物
（
細
菌
・

ウ
イ
ル
ス
な
ど
）の
侵
入
を

防
ぐ
。

②
冷
た
い
空
気
を
温
め
る
。

③
適
度
に
加
湿
す
る
な
ど
の

空
気
清
浄
機
の
機
能
を
も

備
え
て
い
ま
す
。

　皆さ
ん
は
ふ
だ
ん
、
鼻
呼
吸

を
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
？

鼻
呼
吸
の
利
点
と
口
呼
吸
の
欠

点
は
次
の
と
お
り
で
す
。

【
鼻
呼
吸
の
利
点
】

●
口
が
し
っ
か
り
閉
ま
っ
て
い
る

状
態
な
の
で
、
口
の
中
が
唾
液

で
常
に
潤
っ
て
い
る
状
態
と
な

り
、
唾
液
の
抗
菌
作
用
で
口
腔

内
の
細
菌
等
の
増
殖
が
抑
制
さ

れ
、
口
臭
の
減
少
に
つ
な
が
り

ま
す
。

●
細
菌
や
ウ
イ
ル
ス
等
、
可
能
な

限
り
除
去
さ
れ
た
状
態
の
空
気

が
肺
に
送
り
こ
ま
れ
ま
す
。

●
表
情
筋
が
鍛
え
ら
れ
、
口
元
が

引
き
締
ま
り
、
誤
嚥
防
止
等
の

口
腔
機
能
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。

繊毛や粘液で
異物を濾過

鼻甲介
扁桃リンパ組織が
さらに異物を防御
副鼻腔で温められ加湿
された空気が肺に入る

鼻呼吸
の

場合

口呼吸
の

場合

　
チ
ェ
ッ
ク
表
に
当
て
は
ま
る
も
の
が
あ
れ
ば
、
口
呼
吸
の
可

能
性
が
大
で
す
。※

健
口
体
操
な
ど
で
改
善
す
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
改
善
し
な
い
時
は
早
め
に
専
門
機
関
へ

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

※

健
口
体
操
と
は

歯
ブ
ラ
シ
な
ど
の
器
具
を
使
っ
た
口
腔
ケ
ア
だ
け
で
は
な

く
、
顔
や
舌
の
体
操
・
唾
液
腺
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
口
腔

ケ
ア
も
実
施
し
て
歯
や
口
の
健
康
を
維
持
す
る
方
法
で
す
。 乾いた冷たい

空気が肺に入る

乾燥

・温める　・バイキンを取り除いて
・加湿　　　きれいな空気にする

冷たい

不衛生
（バイキン・ウイルス）

　　 舌
唾液が乾燥

70％のフィルター

空気

100％

100％
口呼吸
100％

鼻呼吸
30％

第３回第３回第３回第３回

﹁
呼
吸
は〝
鼻
〟で
し
ま
し
ょ
う
！
﹂
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〇訪問歯科保健指導
　各種団体・事業所を訪問し、歯科講話や歯みがき指導を行い、歯と口の健康づくりを支援します。
〇歯と口の健康に関する知識の普及啓発
　歯の健康に関する広報・ポスター・リーフレットの配布等を行い、歯と口の健康に関心を持って

いただけるよう支援します。
〇歯と口の健康に関する調査研究
　歯と口の健康に関する実態調査・研究を行います。
〇歯と口の健康相談
　随時、歯と口の健康に関する電話相談等を受け付け、助言を行います。

青森県口腔保健支援センターで行っている業務青森県口腔保健支援センターで行っている業務青森県口腔保健支援センターで行っている業務

東地方保健所
青森県口腔保健支援センター担当

☎　017-739-5421

あなたは口呼吸？あなたは口呼吸？

□気が付くと、口が半開きになっている

□口を閉じると口角が下がり《への字》の
形になっている

□口を閉じると、あごの下に梅干しのよう
なシワが出来る

□睡眠時にいびきをかく、無呼吸になって
いると指摘されたことがある

□朝起きた時に喉がヒリヒリと痛んだり、
口の中がネバネバする

□唇が乾燥していることが多い

□唾液がすぐにたれてしまう

チェックしてみ
ましょう！

チェックしてみ
ましょう！
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口
呼
吸
の
欠
点
】

●
絶
え
ず
口
が
開
い
て
い
る
状
態
な
の
で
、

口
腔
内
の
乾
燥
が
起
こ
り
、
唾
液
が

減
っ
て
細
菌
が
増
え
ま
す
。

●
増
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し
た
細
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か
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臭
気
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発
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し
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口
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ま
す
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●
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に
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ま
す
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病
に
な
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や
す
い
で
す
。

●
風
邪
を
引
き
や
す
く
な
り
ま
す
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今
回
は
「
鼻
呼
吸
が
口
腔
機
能
の
向
上
に
な
る
」
と
い
う
お

話
を
し
ま
す
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ま
ず
、
鼻
の
役
割
に
つ
い
て
簡
単
に
説
明
し
ま
す
。

【
鼻（
呼
吸
器
官
）の
役
割
】

①
空
気
中
の
異
物
（
細
菌
・

ウ
イ
ル
ス
な
ど
）の
侵
入
を

防
ぐ
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②
冷
た
い
空
気
を
温
め
る
。
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適
度
に
加
湿
す
る
な
ど
の

空
気
清
浄
機
の
機
能
を
も

備
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い
ま
す
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　皆さ
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は
ふ
だ
ん
、
鼻
呼
吸

を
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て
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る
で
し
ょ
う
か
？

鼻
呼
吸
の
利
点
と
口
呼
吸
の
欠

点
は
次
の
と
お
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で
す
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鼻
呼
吸
の
利
点
】

●
口
が
し
っ
か
り
閉
ま
っ
て
い
る

状
態
な
の
で
、
口
の
中
が
唾
液

で
常
に
潤
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て
い
る
状
態
と
な

り
、
唾
液
の
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菌
作
用
で
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腔

内
の
細
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等
の
増
殖
が
抑
制
さ
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、
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の
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少
に
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す
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気

が
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す
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れ
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元
が

引
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ま
り
、
誤
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防
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等
の

口
腔
機
能
の
向
上
に
つ
な
が
り
ま
す
。

繊毛や粘液で
異物を濾過

鼻甲介
扁桃リンパ組織が
さらに異物を防御
副鼻腔で温められ加湿
された空気が肺に入る

鼻呼吸
の

場合
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の

場合

　
チ
ェ
ッ
ク
表
に
当
て
は
ま
る
も
の
が
あ
れ
ば
、
口
呼
吸
の
可

能
性
が
大
で
す
。※

健
口
体
操
な
ど
で
改
善
す
る
ケ
ー
ス
も
あ

り
ま
す
が
、
そ
れ
で
も
改
善
し
な
い
時
は
早
め
に
専
門
機
関
へ

相
談
し
ま
し
ょ
う
。

※

健
口
体
操
と
は

歯
ブ
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シ
な
ど
の
器
具
を
使
っ
た
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腔
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だ
け
で
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な

く
、
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や
舌
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体
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・
唾
液
腺
の
マ
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ア
も
実
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し
て
歯
や
口
の
健
康
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る
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法
で
す
。 乾いた冷たい
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空気

100％

100％
口呼吸
100％
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第３回第３回第３回第３回

﹁
呼
吸
は〝
鼻
〟で
し
ま
し
ょ
う
！
﹂
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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

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

第
７
回

～ 作 品 紹 介 ～

《 越野 由美子　作（２点とも）》

老いて より良い晩年 願い乞う

夫婦　ああだこうだので　40年
生きる　仲良く迎える　共白髪

しじゅうねん

　青
森
に
は
「
短
命
県
」「
が
ん
死
亡
率
ワ
ー
ス
ト
」
等

の
不
名
誉
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　実
際
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
２
０
１
５
年（
平
成

27
年
）の
平
均
寿
命
は
、
男
女
と
も
青
森
が
最
下
位
で
し
た

（
表
Ａ
）。
た
だ
し
こ
の
５
年
間
（
２
０
１
０
年
〜
２
０
１
５

年
）の
青
森
の「
平
均
寿
命
の
伸
び
」は
、男
性
１
・
39
歳
で

全
国
第
３
位
、
女
性
は
０
・
59
歳
で
25
位
と
、
男
性
の
改

善
ぶ
り
が
目
立
ち
ま
す
。
次
に
２
０
１
０
年
の
青
森
の
健

康
寿
命
（
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
の
平
均
）は
、
男

性
が
最
下
位
、
女
性
は
31
位
で
し
た（
表
Ｂ
）。

　さ
ら
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
構
）に
よ
る
２
０
１
５
年

（
平
成
27
年
）の
国
別
平
均
寿
命（
表
Ｃ
、Ｄ
）。
こ
こ
に
青
森

を「
独
立
国
」と
見
な
し
て
数
字
を
当
て
は
め
て
み
る
と
、

男
性
＝
①
ス
イ
ス
⑥
日
本
⑳
青
森
、
女
性
＝
①
日
本

③
青
森
。
統
計
対
象
の
１
６
５
ヶ
国
と
比
べ
る
と
、
青
森

は
男
性
が
20
位
、
女
性
は
な
ん
と
第
３
位
と
い
う
世
界

で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の「
長
寿
県
」な
の
で
す
。

　２
０
１
７
年
９
月
１
日
現
在
、
青
森
県
内
の
１
０
０
歳

以
上
の
高
齢
者
は
、
昨
年
よ
り
も
18
人
多
い
５
８
５
人

（
男
性
58
人
、女
性
５
２
７
人
）で
年
々
増
加
。
人
数
で
は

全
国
44
位
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
人
数
は
45
・
24
人
で

全
国
39
位
。
ま
た
県
内
の
最
高
齢
者
は
男
性
１
０
６
歳
、

女
性
１
０
７
歳
で
し
た
。「
人
生
50
年
」
と
言
わ
れ
た
の

2015年主要国の平均寿命
（ＷＨＯ調査）

2015年主要国の平均寿命（ＷＨＯ調査）

２０１０年都道府県別健康寿命
（「厚生労働科学研究簡易生命表」による）

◎「
し
あ
わ
せ
の
み
や
こ
う
た
全
国
コ
ン
ク
ー
ル
２
０
１
８
」

・
募
集
／
12
月
17
日
〜
２
０
１
８
年
１
月
29
日

・
発
表
／
２
月
22
日

・
１
人
２
点
ま
で
応
募
可
能

・
問
合
先
／
中
泊
町
教
育
委
員
会
　

　
　
　
　
　☎
０
１
７
３

－

５
７

－

２
１
１
１

は
今
や
昔
話
。
最
近
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
生

ま
れ
て
く
る
世
代
は
50
％
以
上
の
確
率
で
「
１
０
０
歳

超
え
」
に
な
る
見
込
み
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

　こ
の
よ
う
な
「
超
高
齢
社
会
」
を
迎
え
つ
つ
あ
る
青

森
で
、
今
後
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す

こ
と
。
そ
も
そ
も
「
短
命
青
森
」
は
喫
煙
、
飲
酒
、
塩

分
過
多
、
野
菜
不
足
、
肥
満
、
運
動
不
足
等
に
よ
る「
生

活
習
慣
病
」が
主
因
と
さ
れ
ま
す
。
そ
の
意
味
か
ら
も
、

こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
／
す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー
」

に
登
場
す
る
「
人
生
の
達
人
」
の
暮
ら
し
ぶ
り
に
は
、

大
い
に
学
ば
さ
れ
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
よ
く
働
き
、
老

後
も
出
来
る
だ
け
体
を
動
か
す
。
規
則
正
し
い
食
事
、

睡
眠
、
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
社
会
参
画
活
動
等
に

よ
る
充
実
感…

…

。

　「
趣
味
は
老
後
の
生
き
が
い
」「
趣
味
へ
の
投
資
は
医

療
費
節
減
に
効
果
」と
の
説
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
趣
味
の

一
つ
に
青
森
生
ま
れ
の
『
み
や
こ
う
た
』
は
如
何
で
し
ょ

う
か
。
初
心
者
向
、
簡
単
で
安
上
が
り
。
作
句
や
発
表

は
「
脳
ト
レ
や
励
み
」
に
も
な
り
ま
す
。
折
柄
「
し
あ
わ

せ
の
み
や
こ
う
た
コ
ン
ク
ー
ル
」
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
し
あ
わ
せ
い
っ
ぱ
い
北
緯
41
度
の
青
森
」
に
は「
し
あ

わ
せ
の
み
や
こ
う
た
」
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。

単位：歳

※○の数字は全国順位

全　国

青　森

愛　知

静　岡

男

７０．４２

47６８．９５
①７１．７４
②７１．６８

女

７３．６２

㉛７３．３４
③７４．９３
①７５．３２

表Ａ

表Ｃ

表Ｂ
２０１5年都道府県別平均寿命

（厚生労働省調査）
単位：歳

※○の数字は全国順位

全 国

青　森

滋 賀

長 野

男

80．77

47７8．67
①８1．7８

②８1．75

女

８7．01

47８５．93

④８７．57
①８７．675

表Ｄ

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

男

８０．５

※７8．67

７８．８

７４．６

６６．９

７８．７

７９．４

７９．４

８０．５

８０．１

６４．７

７６．９

８６．２

７１．４

８０．９

女

８６．８

※８５．9３

８５．５

７７．６

６９．９

８３．４

８５．４

８３．０

８４．８

８５．５

７６．３

８１．６

８４．１

７８．７

８４．８

日 本

※青　森

韓 国

中 国

イ ン ド

ド イ ツ

フランス

イギリス

イタリア

スペイン

ロ シ ア

アメリカ

カ ナ ダ

ブラジル

オーストラリア

※資料／『世界国勢図会 ’17～’18』、青森県健康福祉部『平成22年都道府県別生命表の概況』

ス イ ス

アイスランド

オーストラリア

スウェーデン

イスラエル

日 本

イ タ リ ア

※ 青 　 森

順位

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦

…

⑳

日 本

シンガポール

※ 青 　 森

韓 国

ス ペ イ ン

フ ラ ン ス

８１．３

８１．２

８０．９

８０．７

８０．６

８０．５

８０．５

※78．67

８６．８

８６．１

※85．93

８５．５

８５．５

８５．４

男 女

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

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

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

第
７
回

～ 作 品 紹 介 ～

《 越野 由美子　作（２点とも）》

老いて より良い晩年 願い乞う

夫婦　ああだこうだので　40年
生きる　仲良く迎える　共白髪

しじゅうねん

　青
森
に
は
「
短
命
県
」「
が
ん
死
亡
率
ワ
ー
ス
ト
」
等

の
不
名
誉
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　実
際
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
２
０
１
５
年（
平
成

27
年
）の
平
均
寿
命
は
、
男
女
と
も
青
森
が
最
下
位
で
し
た

（
表
Ａ
）。
た
だ
し
こ
の
５
年
間
（
２
０
１
０
年
〜
２
０
１
５

年
）の
青
森
の「
平
均
寿
命
の
伸
び
」は
、男
性
１
・
39
歳
で

全
国
第
３
位
、
女
性
は
０
・
59
歳
で
25
位
と
、
男
性
の
改

善
ぶ
り
が
目
立
ち
ま
す
。
次
に
２
０
１
０
年
の
青
森
の
健

康
寿
命
（
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
の
平
均
）は
、
男

性
が
最
下
位
、
女
性
は
31
位
で
し
た（
表
Ｂ
）。

　さ
ら
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
構
）に
よ
る
２
０
１
５
年

（
平
成
27
年
）の
国
別
平
均
寿
命（
表
Ｃ
、Ｄ
）。
こ
こ
に
青
森

を「
独
立
国
」と
見
な
し
て
数
字
を
当
て
は
め
て
み
る
と
、

男
性
＝
①
ス
イ
ス
⑥
日
本
⑳
青
森
、
女
性
＝
①
日
本

③
青
森
。
統
計
対
象
の
１
６
５
ヶ
国
と
比
べ
る
と
、
青
森

は
男
性
が
20
位
、
女
性
は
な
ん
と
第
３
位
と
い
う
世
界

で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の「
長
寿
県
」な
の
で
す
。

　２
０
１
７
年
９
月
１
日
現
在
、
青
森
県
内
の
１
０
０
歳

以
上
の
高
齢
者
は
、
昨
年
よ
り
も
18
人
多
い
５
８
５
人

（
男
性
58
人
、女
性
５
２
７
人
）で
年
々
増
加
。
人
数
で
は

全
国
44
位
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
人
数
は
45
・
24
人
で

全
国
39
位
。
ま
た
県
内
の
最
高
齢
者
は
男
性
１
０
６
歳
、

女
性
１
０
７
歳
で
し
た
。「
人
生
50
年
」
と
言
わ
れ
た
の

2015年主要国の平均寿命
（ＷＨＯ調査）

2015年主要国の平均寿命（ＷＨＯ調査）

２０１０年都道府県別健康寿命
（「厚生労働科学研究簡易生命表」による）

◎「
し
あ
わ
せ
の
み
や
こ
う
た
全
国
コ
ン
ク
ー
ル
２
０
１
８
」

・
募
集
／
12
月
17
日
〜
２
０
１
８
年
１
月
29
日

・
発
表
／
２
月
22
日

・
１
人
２
点
ま
で
応
募
可
能

・
問
合
先
／
中
泊
町
教
育
委
員
会
　

　
　
　
　
　☎
０
１
７
３

－

５
７

－

２
１
１
１

は
今
や
昔
話
。
最
近
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
生

ま
れ
て
く
る
世
代
は
50
％
以
上
の
確
率
で
「
１
０
０
歳

超
え
」
に
な
る
見
込
み
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

　こ
の
よ
う
な
「
超
高
齢
社
会
」
を
迎
え
つ
つ
あ
る
青

森
で
、
今
後
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す

こ
と
。
そ
も
そ
も
「
短
命
青
森
」
は
喫
煙
、
飲
酒
、
塩

分
過
多
、
野
菜
不
足
、
肥
満
、
運
動
不
足
等
に
よ
る「
生

活
習
慣
病
」が
主
因
と
さ
れ
ま
す
。
そ
の
意
味
か
ら
も
、

こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
／
す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー
」

に
登
場
す
る
「
人
生
の
達
人
」
の
暮
ら
し
ぶ
り
に
は
、

大
い
に
学
ば
さ
れ
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
よ
く
働
き
、
老

後
も
出
来
る
だ
け
体
を
動
か
す
。
規
則
正
し
い
食
事
、

睡
眠
、
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
社
会
参
画
活
動
等
に

よ
る
充
実
感…

…

。

　「
趣
味
は
老
後
の
生
き
が
い
」「
趣
味
へ
の
投
資
は
医

療
費
節
減
に
効
果
」と
の
説
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
趣
味
の

一
つ
に
青
森
生
ま
れ
の
『
み
や
こ
う
た
』
は
如
何
で
し
ょ

う
か
。
初
心
者
向
、
簡
単
で
安
上
が
り
。
作
句
や
発
表

は
「
脳
ト
レ
や
励
み
」
に
も
な
り
ま
す
。
折
柄
「
し
あ
わ

せ
の
み
や
こ
う
た
コ
ン
ク
ー
ル
」
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
し
あ
わ
せ
い
っ
ぱ
い
北
緯
41
度
の
青
森
」
に
は「
し
あ

わ
せ
の
み
や
こ
う
た
」
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。

単位：歳

※○の数字は全国順位

全　国

青　森

愛　知

静　岡

男

７０．４２

47６８．９５
①７１．７４
②７１．６８

女

７３．６２

㉛７３．３４
③７４．９３
①７５．３２

表Ａ

表Ｃ

表Ｂ
２０１5年都道府県別平均寿命

（厚生労働省調査）
単位：歳

※○の数字は全国順位

全 国

青　森

滋 賀

長 野

男

80．77

47７8．67
①８1．7８

②８1．75

女

８7．01

47８５．93

④８７．57
①８７．675

表Ｄ

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

男

８０．５

※７8．67

７８．８

７４．６

６６．９

７８．７

７９．４

７９．４

８０．５

８０．１

６４．７

７６．９

８６．２

７１．４

８０．９

女

８６．８

※８５．9３

８５．５

７７．６

６９．９

８３．４

８５．４

８３．０

８４．８

８５．５

７６．３

８１．６

８４．１

７８．７

８４．８

日 本

※青　森

韓 国

中 国

イ ン ド

ド イ ツ

フランス

イギリス

イタリア

スペイン

ロ シ ア

アメリカ

カ ナ ダ

ブラジル

オーストラリア

※資料／『世界国勢図会 ’17～’18』、青森県健康福祉部『平成22年都道府県別生命表の概況』

ス イ ス

アイスランド

オーストラリア

スウェーデン

イスラエル

日 本

イ タ リ ア

※ 青 　 森

順位

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦

…

⑳

日 本

シンガポール

※ 青 　 森

韓 国

ス ペ イ ン

フ ラ ン ス

８１．３

８１．２

８０．９

８０．７

８０．６

８０．５

８０．５

※78．67

８６．８

８６．１

※85．93

８５．５

８５．５

８５．４

男 女

単位：歳

※青森の数字は2015年現在
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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

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

第
７
回

～ 作 品 紹 介 ～

《 越野 由美子　作（２点とも）》

老いて より良い晩年 願い乞う

夫婦　ああだこうだので　40年
生きる　仲良く迎える　共白髪

しじゅうねん

　青
森
に
は
「
短
命
県
」「
が
ん
死
亡
率
ワ
ー
ス
ト
」
等

の
不
名
誉
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　実
際
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
２
０
１
５
年（
平
成

27
年
）の
平
均
寿
命
は
、
男
女
と
も
青
森
が
最
下
位
で
し
た

（
表
Ａ
）。
た
だ
し
こ
の
５
年
間
（
２
０
１
０
年
〜
２
０
１
５

年
）の
青
森
の「
平
均
寿
命
の
伸
び
」は
、男
性
１
・
39
歳
で

全
国
第
３
位
、
女
性
は
０
・
59
歳
で
25
位
と
、
男
性
の
改

善
ぶ
り
が
目
立
ち
ま
す
。
次
に
２
０
１
０
年
の
青
森
の
健

康
寿
命
（
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
の
平
均
）は
、
男

性
が
最
下
位
、
女
性
は
31
位
で
し
た（
表
Ｂ
）。

　さ
ら
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
構
）に
よ
る
２
０
１
５
年

（
平
成
27
年
）の
国
別
平
均
寿
命（
表
Ｃ
、Ｄ
）。
こ
こ
に
青
森

を「
独
立
国
」と
見
な
し
て
数
字
を
当
て
は
め
て
み
る
と
、

男
性
＝
①
ス
イ
ス
⑥
日
本
⑳
青
森
、
女
性
＝
①
日
本

③
青
森
。
統
計
対
象
の
１
６
５
ヶ
国
と
比
べ
る
と
、
青
森

は
男
性
が
20
位
、
女
性
は
な
ん
と
第
３
位
と
い
う
世
界

で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の「
長
寿
県
」な
の
で
す
。

　２
０
１
７
年
９
月
１
日
現
在
、
青
森
県
内
の
１
０
０
歳

以
上
の
高
齢
者
は
、
昨
年
よ
り
も
18
人
多
い
５
８
５
人

（
男
性
58
人
、女
性
５
２
７
人
）で
年
々
増
加
。
人
数
で
は

全
国
44
位
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
人
数
は
45
・
24
人
で

全
国
39
位
。
ま
た
県
内
の
最
高
齢
者
は
男
性
１
０
６
歳
、

女
性
１
０
７
歳
で
し
た
。「
人
生
50
年
」
と
言
わ
れ
た
の

2015年主要国の平均寿命
（ＷＨＯ調査）

2015年主要国の平均寿命（ＷＨＯ調査）

２０１０年都道府県別健康寿命
（「厚生労働科学研究簡易生命表」による）

◎「
し
あ
わ
せ
の
み
や
こ
う
た
全
国
コ
ン
ク
ー
ル
２
０
１
８
」

・
募
集
／
12
月
17
日
〜
２
０
１
８
年
１
月
29
日

・
発
表
／
２
月
22
日

・
１
人
２
点
ま
で
応
募
可
能

・
問
合
先
／
中
泊
町
教
育
委
員
会
　

　
　
　
　
　☎
０
１
７
３

－

５
７

－

２
１
１
１

は
今
や
昔
話
。
最
近
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
生

ま
れ
て
く
る
世
代
は
50
％
以
上
の
確
率
で
「
１
０
０
歳

超
え
」
に
な
る
見
込
み
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

　こ
の
よ
う
な
「
超
高
齢
社
会
」
を
迎
え
つ
つ
あ
る
青

森
で
、
今
後
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す

こ
と
。
そ
も
そ
も
「
短
命
青
森
」
は
喫
煙
、
飲
酒
、
塩

分
過
多
、
野
菜
不
足
、
肥
満
、
運
動
不
足
等
に
よ
る「
生

活
習
慣
病
」が
主
因
と
さ
れ
ま
す
。
そ
の
意
味
か
ら
も
、

こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
／
す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー
」

に
登
場
す
る
「
人
生
の
達
人
」
の
暮
ら
し
ぶ
り
に
は
、

大
い
に
学
ば
さ
れ
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
よ
く
働
き
、
老

後
も
出
来
る
だ
け
体
を
動
か
す
。
規
則
正
し
い
食
事
、

睡
眠
、
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
社
会
参
画
活
動
等
に

よ
る
充
実
感…

…

。

　「
趣
味
は
老
後
の
生
き
が
い
」「
趣
味
へ
の
投
資
は
医

療
費
節
減
に
効
果
」と
の
説
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
趣
味
の

一
つ
に
青
森
生
ま
れ
の
『
み
や
こ
う
た
』
は
如
何
で
し
ょ

う
か
。
初
心
者
向
、
簡
単
で
安
上
が
り
。
作
句
や
発
表

は
「
脳
ト
レ
や
励
み
」
に
も
な
り
ま
す
。
折
柄
「
し
あ
わ

せ
の
み
や
こ
う
た
コ
ン
ク
ー
ル
」
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
し
あ
わ
せ
い
っ
ぱ
い
北
緯
41
度
の
青
森
」
に
は「
し
あ

わ
せ
の
み
や
こ
う
た
」
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。

単位：歳

※○の数字は全国順位

全　国

青　森

愛　知

静　岡

男

７０．４２

47６８．９５
①７１．７４
②７１．６８

女

７３．６２

㉛７３．３４
③７４．９３
①７５．３２

表Ａ

表Ｃ

表Ｂ
２０１5年都道府県別平均寿命

（厚生労働省調査）
単位：歳

※○の数字は全国順位

全 国

青　森

滋 賀

長 野

男

80．77

47７8．67
①８1．7８

②８1．75

女

８7．01

47８５．93

④８７．57
①８７．675

表Ｄ

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

男

８０．５

※７8．67

７８．８

７４．６

６６．９

７８．７

７９．４

７９．４

８０．５

８０．１

６４．７

７６．９

８６．２

７１．４

８０．９

女

８６．８

※８５．9３

８５．５

７７．６

６９．９

８３．４

８５．４

８３．０

８４．８

８５．５

７６．３

８１．６

８４．１

７８．７

８４．８

日 本

※青　森

韓 国

中 国

イ ン ド

ド イ ツ

フランス

イギリス

イタリア

スペイン

ロ シ ア

アメリカ

カ ナ ダ

ブラジル

オーストラリア

※資料／『世界国勢図会 ’17～’18』、青森県健康福祉部『平成22年都道府県別生命表の概況』

ス イ ス

アイスランド

オーストラリア

スウェーデン

イスラエル

日 本

イ タ リ ア

※ 青 　 森

順位

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦

…

⑳

日 本

シンガポール

※ 青 　 森

韓 国

ス ペ イ ン

フ ラ ン ス

８１．３

８１．２

８０．９

８０．７

８０．６

８０．５

８０．５

※78．67

８６．８

８６．１

※85．93

８５．５

８５．５

８５．４

男 女

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

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

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

ホ
ン
ト
？
青
森
は
世
界
有
数
の「
長
寿
県
」‼

第
７
回

～ 作 品 紹 介 ～

《 越野 由美子　作（２点とも）》

老いて より良い晩年 願い乞う

夫婦　ああだこうだので　40年
生きる　仲良く迎える　共白髪

しじゅうねん

　青
森
に
は
「
短
命
県
」「
が
ん
死
亡
率
ワ
ー
ス
ト
」
等

の
不
名
誉
な
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。

　実
際
に
厚
生
労
働
省
が
発
表
し
た
２
０
１
５
年（
平
成

27
年
）の
平
均
寿
命
は
、
男
女
と
も
青
森
が
最
下
位
で
し
た

（
表
Ａ
）。
た
だ
し
こ
の
５
年
間
（
２
０
１
０
年
〜
２
０
１
５

年
）の
青
森
の「
平
均
寿
命
の
伸
び
」は
、男
性
１
・
39
歳
で

全
国
第
３
位
、
女
性
は
０
・
59
歳
で
25
位
と
、
男
性
の
改

善
ぶ
り
が
目
立
ち
ま
す
。
次
に
２
０
１
０
年
の
青
森
の
健

康
寿
命
（
日
常
生
活
に
制
限
の
な
い
期
間
の
平
均
）は
、
男

性
が
最
下
位
、
女
性
は
31
位
で
し
た（
表
Ｂ
）。

　さ
ら
に
Ｗ
Ｈ
Ｏ（
世
界
保
健
機
構
）に
よ
る
２
０
１
５
年

（
平
成
27
年
）の
国
別
平
均
寿
命（
表
Ｃ
、Ｄ
）。
こ
こ
に
青
森

を「
独
立
国
」と
見
な
し
て
数
字
を
当
て
は
め
て
み
る
と
、

男
性
＝
①
ス
イ
ス
⑥
日
本
⑳
青
森
、
女
性
＝
①
日
本

③
青
森
。
統
計
対
象
の
１
６
５
ヶ
国
と
比
べ
る
と
、
青
森

は
男
性
が
20
位
、
女
性
は
な
ん
と
第
３
位
と
い
う
世
界

で
も
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の「
長
寿
県
」な
の
で
す
。

　２
０
１
７
年
９
月
１
日
現
在
、
青
森
県
内
の
１
０
０
歳

以
上
の
高
齢
者
は
、
昨
年
よ
り
も
18
人
多
い
５
８
５
人

（
男
性
58
人
、女
性
５
２
７
人
）で
年
々
増
加
。
人
数
で
は

全
国
44
位
、
人
口
10
万
人
当
た
り
の
人
数
は
45
・
24
人
で

全
国
39
位
。
ま
た
県
内
の
最
高
齢
者
は
男
性
１
０
６
歳
、

女
性
１
０
７
歳
で
し
た
。「
人
生
50
年
」
と
言
わ
れ
た
の

2015年主要国の平均寿命
（ＷＨＯ調査）

2015年主要国の平均寿命（ＷＨＯ調査）

２０１０年都道府県別健康寿命
（「厚生労働科学研究簡易生命表」による）

◎「
し
あ
わ
せ
の
み
や
こ
う
た
全
国
コ
ン
ク
ー
ル
２
０
１
８
」

・
募
集
／
12
月
17
日
〜
２
０
１
８
年
１
月
29
日

・
発
表
／
２
月
22
日

・
１
人
２
点
ま
で
応
募
可
能

・
問
合
先
／
中
泊
町
教
育
委
員
会
　

　
　
　
　
　☎
０
１
７
３

－

５
７

－

２
１
１
１

は
今
や
昔
話
。
最
近
の
研
究
に
よ
れ
ば
、
こ
れ
か
ら
生

ま
れ
て
く
る
世
代
は
50
％
以
上
の
確
率
で
「
１
０
０
歳

超
え
」
に
な
る
見
込
み
と
い
わ
れ
ま
す
。

　

　こ
の
よ
う
な
「
超
高
齢
社
会
」
を
迎
え
つ
つ
あ
る
青

森
で
、
今
後
の
ポ
イ
ン
ト
は
「
健
康
寿
命
」
を
延
ば
す

こ
と
。
そ
も
そ
も
「
短
命
青
森
」
は
喫
煙
、
飲
酒
、
塩

分
過
多
、
野
菜
不
足
、
肥
満
、
運
動
不
足
等
に
よ
る「
生

活
習
慣
病
」が
主
因
と
さ
れ
ま
す
。
そ
の
意
味
か
ら
も
、

こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
／
す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー
」

に
登
場
す
る
「
人
生
の
達
人
」
の
暮
ら
し
ぶ
り
に
は
、

大
い
に
学
ば
さ
れ
ま
す
。
若
い
頃
か
ら
よ
く
働
き
、
老

後
も
出
来
る
だ
け
体
を
動
か
す
。
規
則
正
し
い
食
事
、

睡
眠
、
趣
味
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
社
会
参
画
活
動
等
に

よ
る
充
実
感…

…

。

　「
趣
味
は
老
後
の
生
き
が
い
」「
趣
味
へ
の
投
資
は
医

療
費
節
減
に
効
果
」と
の
説
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
趣
味
の

一
つ
に
青
森
生
ま
れ
の
『
み
や
こ
う
た
』
は
如
何
で
し
ょ

う
か
。
初
心
者
向
、
簡
単
で
安
上
が
り
。
作
句
や
発
表

は
「
脳
ト
レ
や
励
み
」
に
も
な
り
ま
す
。
折
柄
「
し
あ
わ

せ
の
み
や
こ
う
た
コ
ン
ク
ー
ル
」
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

「
し
あ
わ
せ
い
っ
ぱ
い
北
緯
41
度
の
青
森
」
に
は「
し
あ

わ
せ
の
み
や
こ
う
た
」
が
よ
く
似
合
い
ま
す
。

単位：歳

※○の数字は全国順位

全　国

青　森

愛　知

静　岡

男

７０．４２

47６８．９５
①７１．７４
②７１．６８

女

７３．６２

㉛７３．３４
③７４．９３
①７５．３２

表Ａ

表Ｃ

表Ｂ
２０１5年都道府県別平均寿命

（厚生労働省調査）
単位：歳

※○の数字は全国順位

全 国

青　森

滋 賀

長 野

男

80．77

47７8．67
①８1．7８

②８1．75

女

８7．01

47８５．93

④８７．57
①８７．675

表Ｄ

単位：歳

※青森の数字は2015年現在

男

８０．５

※７8．67

７８．８

７４．６

６６．９

７８．７

７９．４

７９．４

８０．５

８０．１

６４．７

７６．９

８６．２

７１．４

８０．９

女

８６．８

※８５．9３

８５．５

７７．６

６９．９

８３．４

８５．４

８３．０

８４．８

８５．５

７６．３

８１．６

８４．１

７８．７

８４．８

日 本

※青　森

韓 国

中 国

イ ン ド

ド イ ツ

フランス

イギリス

イタリア

スペイン

ロ シ ア

アメリカ

カ ナ ダ

ブラジル

オーストラリア

※資料／『世界国勢図会 ’17～’18』、青森県健康福祉部『平成22年都道府県別生命表の概況』

ス イ ス

アイスランド

オーストラリア

スウェーデン

イスラエル

日 本

イ タ リ ア

※ 青 　 森

順位

①
②
③
④
⑤
⑥
⑦

…

⑳

日 本

シンガポール

※ 青 　 森

韓 国

ス ペ イ ン

フ ラ ン ス

８１．３

８１．２

８０．９

８０．７

８０．６

８０．５

８０．５

※78．67

８６．８

８６．１

※85．93

８５．５

８５．５

８５．４

男 女

単位：歳

※青森の数字は2015年現在
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70歳～80歳の高齢者の死亡事故が最も多い
製品が石油ストーブです。

事故の詳細を見ると、
・ストーブのカートリッジタンクのふたを
　十分に締めていなかった
・ストーブへのガソリンの誤給油

といった原因による火災が多くなっています。
こうした原因は、他の年代が被害にあった
事故ではあまり見られないことから、
握力や判断力の低下などが関係していると
思われます。

◆給油の際は、必ず消火する。

◆給油作業後は、カートリッジタンクの
ふたが確実にしまっていることを繰り
返し確認する。

◆普段他の用途でガソリンを使用してい
る場合、ストーブ用の灯油と間違えない
ように容器や保管場所を区別する。

◆古い灯油を使用しない。

◆安全装置のついたストーブへの買い替
えも検討する。

解説 ポイント

青森県消費生活センター

くらしの情報

☎ １８８
い　 や　 や！（局番なし）

（お近くの消費生活センターにつながります）

青森県消費生活センター
マスコットキャラクター

テルミちゃん
☎（TEL Me)

☎０１７-７２２-３３４３

〒030-0822
青森市中央３-20-30　県民福祉プラザ５階

●相談受付時間
　平日　　　　9：00〜17：30
　土・日・祝　10：00〜16：00　

●休日
　年末・年始

使用中の石油ストーブから出火し、住宅を全焼する火災が発生。
80歳代の女性が重傷を負いました。

火災の原因 は、この女性がストーブの
カートリッジタンクへ給油後、給油口のふたを
完全に締めずにタンクをストーブへ入れようとしたため、
灯油がこぼれて燃焼部にかかり、火災に至ったと考えられています。

ストーブ火災にご注意ください！

「おかしいな」「困ったな」と思ったら

消費者ホットライン

■消費生活センターは、暮らしのさまざまな
　トラブルの相談を受付けています。

■相談は無料で秘密厳守です。

■どんな小さな不安でも困った時はお気軽にどうぞ。

青森県消費生活センター

編集
後記

　毎年恒例とはいえ、雪の片づけに苦労する時期がやってきました。本誌に掲載されている健康長寿の皆さん
を見習って「これも運動」と頑張りたいと思います。機関誌「あすなろ倶楽部」を読んでいると、逞しさと
元気さに驚かされてばかり。来年も、健康で長生きな方々をご紹介し、皆様に元気を与えられる機関誌に
したいと思っておりますので、よろしくお願いします。

ちょっと
脳トレ

①〜⑤は単位、⑥〜⑩は魚介類にまつわる難読漢字です。
読み方は何でしょうか？

２ ３ ４ 5１

難読漢字

難読漢字の答え：①いちキログラム　②いちセンチメートル　③いちキロメートル　④いちキロリットル　⑤いちドル
　　　　　　　　⑥きす　⑦はまち　⑧たつのおとしご　⑨ほっけ　⑩むつごろう

一
瓩

一
糎

一
粁

一
弗

一
竏

7 8 9 106 鱚 魬 𩸽海
馬

鯥
五
郎

風
晴

貢︵
青
森
市
︶

八
戸

洋
子︵
青
森
市
︶

文芸欄
絵

手

紙

「次港、小樽に向け出港準備中のダイヤモンドプリンセス号」
　風晴 貢（青森市）

写

　
真

長
寿
に
は
﹁
も
う
﹂
と
﹁
未
だ
﹂
と
を

使
い
分
け

　

掃
除

ル
ン
バ
に
任
せ
て

俺
昼
寝

あ
〜
あ

酒
席
に
つ
き
合
う

ウ
ー
ロ
ン
茶

こ
ゆ
る

寒
立
馬
に
み
る

北
の
冬

工

藤

京

子
︵
弘
前
市
︶

對

馬

明

帆
︵
青
森
市
︶

對
馬

久
美
子
︵
青
森
市
︶

風

晴

　貢
︵
青
森
市
︶

川

　
柳

み
や
こ
う
た

ま
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70歳～80歳の高齢者の死亡事故が最も多い
製品が石油ストーブです。

事故の詳細を見ると、
・ストーブのカートリッジタンクのふたを
　十分に締めていなかった
・ストーブへのガソリンの誤給油

といった原因による火災が多くなっています。
こうした原因は、他の年代が被害にあった
事故ではあまり見られないことから、
握力や判断力の低下などが関係していると
思われます。

◆給油の際は、必ず消火する。

◆給油作業後は、カートリッジタンクの
ふたが確実にしまっていることを繰り
返し確認する。

◆普段他の用途でガソリンを使用してい
る場合、ストーブ用の灯油と間違えない
ように容器や保管場所を区別する。

◆古い灯油を使用しない。

◆安全装置のついたストーブへの買い替
えも検討する。

解説 ポイント

青森県消費生活センター

くらしの情報

☎ １８８
い　 や　 や！（局番なし）

（お近くの消費生活センターにつながります）

青森県消費生活センター
マスコットキャラクター

テルミちゃん
☎（TEL Me)

☎０１７-７２２-３３４３

〒030-0822
青森市中央３-20-30　県民福祉プラザ５階

●相談受付時間
　平日　　　　9：00〜17：30
　土・日・祝　10：00〜16：00　

●休日
　年末・年始

使用中の石油ストーブから出火し、住宅を全焼する火災が発生。
80歳代の女性が重傷を負いました。

火災の原因 は、この女性がストーブの
カートリッジタンクへ給油後、給油口のふたを
完全に締めずにタンクをストーブへ入れようとしたため、
灯油がこぼれて燃焼部にかかり、火災に至ったと考えられています。

ストーブ火災にご注意ください！

「おかしいな」「困ったな」と思ったら

消費者ホットライン

■消費生活センターは、暮らしのさまざまな
　トラブルの相談を受付けています。

■相談は無料で秘密厳守です。

■どんな小さな不安でも困った時はお気軽にどうぞ。

青森県消費生活センター

編集
後記

　毎年恒例とはいえ、雪の片づけに苦労する時期がやってきました。本誌に掲載されている健康長寿の皆さん
を見習って「これも運動」と頑張りたいと思います。機関誌「あすなろ倶楽部」を読んでいると、逞しさと
元気さに驚かされてばかり。来年も、健康で長生きな方々をご紹介し、皆様に元気を与えられる機関誌に
したいと思っておりますので、よろしくお願いします。

ちょっと
脳トレ

①〜⑤は単位、⑥〜⑩は魚介類にまつわる難読漢字です。
読み方は何でしょうか？

２ ３ ４ 5１

難読漢字

難読漢字の答え：①いちキログラム　②いちセンチメートル　③いちキロメートル　④いちキロリットル　⑤いちドル
　　　　　　　　⑥きす　⑦はまち　⑧たつのおとしご　⑨ほっけ　⑩むつごろう

一
瓩

一
糎

一
粁

一
弗

一
竏

7 8 9 106 鱚 魬 𩸽海
馬

鯥
五
郎
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「次港、小樽に向け出港準備中のダイヤモンドプリンセス号」
　風晴 貢（青森市）
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編集・発行　青森県長寿社会振興センター
〒030-0822　青森市中央３丁目 20-30　県民福祉プラザ３階　Tel : 017-777-6311   Fax : 017-735-1160

ホームページ　http://www.choju-aomori.or.jp/

■と  　き　　平成30年1月27日（土）
　　　　　　　受付（雨池スキーセンター1階）：午前９時から10時
　　　　　　　トライアル 11：30～　申告レース 13：30～

■と こ ろ　　大鰐温泉スキー場【国際エリア】
　　　　　　　南津軽郡大鰐町大字虹貝字清川48-1（0172-49-1023）

■競技種目　　アルペン（大回転、タイムの自己申告制による競技）
■競技方法　　先に大回転競技によるタイムを計測し、本人にタイムを伝達する。
　　　　　　　次にタイムを自己申告して申告タイムに近い人を入賞とする。

■対 象 者　　60歳以上の男女
■競技年齢区分

■参 加 費　　１人につき500円（レクリエーション保険代）
　　　　　　　※当日徴収します
　　　　　　　昼食は、各自でお願いします。（スキー場の食堂をご利用ください）

■申込期日　　平成29年12月15日（金）から平成30年1月19日（金）までに市町村高齢福祉担当
　　　　　　　窓口や当センターカウンターに設置しているチラシ裏面の申込書に記入し
　　　　　　　青森県長寿社会振興センターに郵送またはFAXでお申込み下さい。
　　　　　　　なお、参加者は先着順とし、定員になり次第、締め切りいたします。

■そ の 他　　①参加決定者には、当方からご連絡をいたします。
　　　　　　　②参加決定者は、当日、時間厳守で受付にお集まり下さい。
　　　　　　　　なお、大鰐スキー場のシーズン券及びヘルメットを
　　　　　　　　お持ちの方は持参して下さい。

■問い合わせ・申込先

競技は、男女の区別なく左記の年齢区分で行います。
優勝・準優勝・第3位～第6位まで表彰します。
また、年齢区分毎に最速タイムの選手には、特別賞を
授与します。
※競技年齢区分については参加者の申し込み年齢状況に応じて変更
　になる可能性があります。

〒030-0822　青森市中央3－20－30　県民福祉プラザ3階

社会福祉法人 青森県すこやか福祉事業団　青森県長寿社会振興センター
　　　　　　　 電話：017－777－6311　FAX：017－735－1160

60歳～69歳
70歳～76歳
77歳～79歳
80歳以上

①
②
③
④

あおもりシ
ニアフェスティバルスポーツイベント冬季大会
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