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健
康
は
『
い
ま
か
ら  

こ
こ
か
ら
』

　
　
〜 

そ
の
壱
「
暑
さ
に
備
え
て
初
夏
に
出
来
る
こ
と
」 

〜

北
緯
41
度
・
青
森
の
魅
力

　
　
　
　
〜 

女
性
　
世
界
で
３
位
の
長
寿
県 

〜

11

　
縄
文
館
に
は
約
３
５
０
０
年
前
の
土
偶
、

国
宝
合
掌
土
偶
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。
膝
を

立
て
、
手
を
合
わ
せ
た
ポ
ー
ズ
は
、
子
孫
繁

栄
や
様
々
な
願
い
へ
の
祈
り
を
感
じ
さ
せ
る
。

そ
の
他
、
縄
文
時

代
の
漆
文
化
や
工

芸
技
術
の
優
れ
た

出
土
品
を
た
く
さ

ん
展
示
し
て
い

る
。
マ
ス
コ
ッ
ト

キ
ャ
ラ
ク
タ
ー「
い

の
る
ん
」
は
市
民

に
愛
さ
れ
て
い
る
。

　
博
物
館
に
は
「
考
古
展
示
室
」
が
あ
り
、

縄
文
時
代
か
ら
中
世
ま
で
の
八
戸
地
方
の
暮

ら
し
や
文
化
を
紹
介
し
て
い
る
。「
歴
史
展
示

室
」
で
は
八
戸
藩
誕
生
か
ら
近
代
ま
で
の
過

程
を
紹
介
。
そ
の
他
に
も
民
俗
資
料
室
や
縄

文
の
体
験
室
が
あ
る
。

　
根
城
広
場
に
は
復
元
さ
れ
た
根
城
南
部
氏

の
居
城
「
根
城
」
が
あ
り
、本
丸
内
に
は
主
殿
・

馬
屋
・
鍛
冶
工
房
・
納
屋
等
が
忠
実
に
復
元

さ
れ
、
当
時
の

面
影
を
伝
え
て

い
る
。平
成
29
年

９
月
23
日
、
市
制
施
行
88
周
年
記
念
「
史
跡
根

城
　
薪
能
」
が
開
催
さ
れ
、
人
間
国
宝
の
野
村

万
作
さ
ん
、
萬
斎
さ
ん
親
子
ら
が
出
演
し
た
。

中
世
の
城
館
と
舞
台
が
闇
に
浮
か
び
上
が
り
、

幽
玄
な
世
界
に
誘
わ
れ
た
。

　
桜
の
時
季
は
「
身
延
」
し
だ
れ
桜
１
５
５
本

が
一
斉
に
咲
き
、
根
城
広
場
を
淡
紅
色
に
彩
る
。

「蕪嶋神社」

撮影／大久保利男

ウミネコの繁殖地として国の天然記念物
に指定されている「蕪島」。蕪島の頂に鎮
座する「蕪嶋神社」は、弁財天を祀ってい
る。写真は、東日本大震災の被害を受ける
前の姿。
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鎌
倉
時
代
よ
り
南
部
氏
（
青
森
県
南
部
・
岩
手
県
北

部
）
の
総
鎮
守
と
し
て
信
仰
を
集
め
る
。
櫛
引
八
幡
宮

の
国
宝
、
赤
糸
縅
鎧
（
兜
・
大
袖
付
）
は
鎌
倉
時
代
末

期
の
典
型
的
な
鎧
。
白
糸
縅
褄
取
鎧
（
兜
・
大
袖
付
）

は
南
北
朝
時
代
の
代
表
的
な
鎧
。
２
つ
の
国
宝
が
こ
こ

に
展
示
さ
れ
て
い
る
。

 

　
蕪
島
は
３
月
〜
８
月
ご
ろ
ま
で
空
や
島
が
ウ
ミ
ネ

コ
に
白
く
覆
い
尽
く
さ
れ
る
。
神
社
は
人
望
、
資
産

の
「
か
ぶ
あ
が
り
」
の
御
利
益
が
あ
る
と
言
わ
れ
、

パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
る
。
み
ち
の
く
潮
風

ト
レ
イ
ル
（
蕪
島
か

ら
太
平
洋
に
沿
っ
て

福
島
県
相
馬
市
ま
で

の
約
９
０
０
㎞
を
結
ぶ
道
）の
起
点
と
な
る
。

　
蕪
島
か
ら
約
３
㎞
、
葦
毛
崎
展
望
台
か
ら

遊
歩
道
沿
い
に
、春
か
ら
秋
ま
で
季
節
の
花
々

が
咲
き
乱
れ
、「
花
の
渚
」
と
呼
ば
れ
る
美
し

い
景
色
が
見
ら
れ
る
。
ま
た
岩
礁
・
砂
浜
・

天
然
芝
生
地
は
変
化
に
富
み
、
ど
こ
か
異
国

情
緒
の
あ
る
風
景
は
、
朝
鮮
半
島
の
景
勝
地
「
海
金
剛
」
に
似
て
い
る
た
め
、

鳥
瞰
図
絵
師
・
吉
田
初
太
郎
が「
陸
奥
金
剛
」と
名
付
け
た
。種
差
海
岸
を
訪

れ
た
文
学
者
や
芸
術
家
は
風
光
明
媚
な
景
色
に
感
動
し
名
作
を
描
い
て
い
る
。

 

　
夜
明
け
前
、
広
大
な
港
岸
壁
に
日
曜
の
朝
だ
け

の
市
場
が
出
現
す
る
。
３
０
０
以
上
の
店
が
並
び
、

毎
週
数
万
人
の
客
で
に
ぎ
わ
う
日
本
最
大
級
の
朝

市
。新
鮮
な
魚
介
、野
菜
、山
菜
、果
物
、お
惣
菜
、コ
ー

ヒ
ー
店
、
刃
物
や
ミ
シ
ン
等
バ
ラ
エ
テ
ィ
豊
か
で
あ

る
。
９
時
に
は
賑
わ
い
が
潮
の
よ
う
に
引
き
、
普
段

の
岸
壁
に
戻
る
。
八
戸
の
朝
市
を
楽
し
ん
で
み
て
！

　
　
　

　
八
戸
ポ
ー
タ
ル
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
「
は
っ
ち
」
は
情
報
発
信
基
地
。
こ
こ
で

観
光
の
予
習
を
し
て
か
ら
観
光
に
出
か
け
て
み
て
は
。
周
辺
に
は
「
本
の
街

八
戸
」
の
拠
点
、
八
戸
ブ
ッ
ク
セ
ン
タ
ー
が
あ
る
。
幅
広
い
ジ
ャ
ン
ル
の
本

が
並
ん
で
あ
り
、
様
々
な
本
に
出
合
う
こ
と
が
出
来
る
。
夜
は
八
戸
屋
台
村

の
み
ろ
く
横
丁
。
お
客
さ
ん
が
入
り
や
す
い
オ
ー
プ
ン
な
雰
囲
気
で
あ
る
。

26
の
固
定
屋
台
が
ひ
し
め
い
て
肩
を
寄
せ
合
っ
て
飲
め
る
の
が
良
い
。
今
日

の
思
い
出
を
語
り
合
う
の
も
い
い
だ
ろ
う
。

《
お
問
合
せ
》

●
八
戸
市
商
工
労
働
観
光
部
／
観
光
課
　
０
１
７
８
（
４
６
）
４
０
４
０

●
八
戸
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
協
会
　
　
０
１
７
８
（
４
１
）
１
６
６
１

淀の松原と小ハマギク

朝市風景　3月中旬～12月まで毎週日曜開催

・
・
・
・
・

文
・
写
真
／
八
戸
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鈴
木
　
リ
ヨ

写
真
協
力
／
大
久
保
利
男

あ
か
い
と
お
ど
し
よ
ろ
い

し
ろ
い
と
お
ど
し
つ
ま
ど
り
よ
ろ
い②赤糸縅鎧

③白糸縅褄取鎧 ④拝殿

魁夷の方向を指した一本の道の
標柱がある

ち
ょ
う
か
ん
ず

※

吉
田
初
太
郎
（
１
８
８
４
〜
１
９
５
５
）
京
都
市
中
区
出
身
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◉

子どもたちに習字を教えています
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〝

〞

〝

〞

◉

今別町の山できのこ狩り

滅多に出ることがない“役満”を
出しました

花が咲くのは珍しい
サンセベリア
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◉

田中さんが描いた絵
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神仏を祀る待合室

◉

講習会
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◉

〝

〞

第28回　全国ラージボール卓球大会

ミックスダブルスで全国３位
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◉

8



　平
成
30
年
５
月
22
日
（
火
曜
日
）、
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
４
階
県
民

ホ
ー
ル
に
て
、
７
年
目
と
な
る
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
の
入
学
式
を

行
い
ま
し
た
。

　開
式
に
あ
た
り
、
青
森
県
健
康
福
祉
部
・
高
齢
福
祉
保
険
課
・
福

士
聡
課
長
よ
り
激
励
の
お
言
葉
を
い
た
だ
き
、
続
い
て
、
青
森
シ
ニ

ア
カ
レ
ッ
ジ
佐
々
木
悟
学
長
が
「
カ
レ
ッ
ジ
の
一
員
と
し
て
ク
ラ
ス

活
動
を
は
じ
め
、
カ
レ
ッ
ジ
そ
の
も
の
を
自
分
た
ち
で
作
り
上
げ
て

い
く
自
主
運
営
の
大
学
を
目
指
し
、
１
年
間
共
に
頑
張
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
」
と
受
講
生
に
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　そ
の
後
、
受
講
生
１
６
９
名
を
代
表
し
て
、
地
域
活
動
応
用
コ
ー

ス
の
荒
川
麗
子
さ
ん
よ
り
「
学
校
時
代
の
よ
う
に
勉
強
が
出
来
る
人
、

出
来
な
い
人
の
差
別
は
あ
り
ま
せ
ん
。

前
職
に
関
係
な
く
皆
友
達
で
す
。

育
っ
た
時
代
が
同
じ
な
の
で
話
が
一

致
し
、
笑
い
声
が
絶
え
ま
せ
ん
。
こ

ん
な
に
楽
し
い『
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ

ジ
』
を
末
永
く
続
け
て
い
き
た
い
。」

と
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
に
対
す
る
熱
い

思
い
を
ユ
ニ
ー
ク
に
述
べ
ま
し
た
。

　入
学
式
の
後
に
は
、
Ｒ
Ａ
Ｂ
青
森

放
送
株
式
会
社
秋
山
博
子
制
作
局
次

長
よ
り
「
放
送
現
場
の
裏
話
」
と
題

し
て
記
念
講
演
を
い
た
だ
き
、
早
口

言
葉
や
普
段
は
聞
く
こ
と
が
で
き
な

い
裏
話
で
盛
り
上
が
り
、
受
講
生
た

ち
は
気
持
ち
も
新
た
に
今
年
度
最
初

の
講
座
を
受
講
し
ま
し
た
。

青森県健康福祉部  
高齢福祉保険課　福士  聡 課長

青森シニアカレッジ
佐々木  悟 学長

“新春シャンソンショー”
早口言葉に挑戦！

“ボランティア” を表す
手話を披露

地域活動応用コース
荒川  麗子 さん

ＲＡＢ青森放送
秋山 博子 制作局次長

0

青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
開
講

平
成
30
年
度
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　３
月
24
日
（
土
）、
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
受
講
生
を
代
表

し
て
、
地
域
活
動
応
用
コ
ー
ス
か
ら
木
原
一
明
さ
ん
、
地

域
活
動
実
践
コ
ー
ス
か
ら
古
川
な
み
い
さ
ん
、
一
般
教
養

コ
ー
ス
か
ら
正
井
恒
治
さ
ん
が
ラ
ジ
オ
出
演
し
ま
し
た
。

４
月
18
日
（
水
）
に
は
、
通
信
教
養
コ
ー
ス
を
代
表
し
て

木
村
祐
太
郎
さ
ん
（
五
所
川
原
市
）
、
伊
沢
義
隆
さ
ん

（
六
戸
町
）、
宮
川
照
子
さ
ん
（
青
森
市
）
の
３
名
が
ラ

ジ
オ
出
演
し
ま
し
た
。
Ｒ
Ａ
Ｂ
青
森
放
送
株
式
会
社
の
夏

目
浩
光
さ
ん
が
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
行
い
、
皆
さ
ん
か
ら
青

森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
へ
の
熱
い
気
持
ち
を
語
っ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　今
春
よ
り
「
あ
お
も
り
長
寿
セ
ミ
ナ
ー
」
は
、
パ
ー
ソ

ナ
リ
テ
ィ
を
夏
目
浩
光
さ
ん
か
ら
秋
山
博
子
さ
ん
へ
と
バ

ト
ン
タ
ッ
チ
し
て
、
新
た
な
ス
タ
ー
ト
と
な
り
ま
す
。

※

放
送
日
は
３
月
31
日
（
土
）、
４
月
28
日
（
土
）
に
「
あ

お
も
り
長
寿
セ
ミ
ナ
ー
」
で
放
送
さ
れ
ま
し
た
。

一般教養コース　１組 一般教養コース　２組

地域活動実践コース

通信教養コース

地域活動応用コース

実践コース受講生が
すこやか苑で花壇整備をしました！
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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

「
女
性
世
界
で
３
位
の
長
寿
県
」

「
女
性
世
界
で
３
位
の
長
寿
県
」

第
９
回

●
平
均
寿
命
：
あ
な
た
の
町
は
こ
ん
な
に
長
寿
！

　以
前
こ
の
欄
で
「
青
森
は
世
界
有
数
の
長
寿
県
！
」
と

記
し
ま
し
た
。
国
内
で
「
短
命
県
」
と
言
わ
れ
つ
つ
も
、

青
森
県
の
男
性
は
78
・
67
歳
で
世
界
19
位
の
ド
イ
ツ
に

肩
を
並
べ
、
ま
た
、
女
性
は
85
・
93
歳
で
世
界
３
位
と
い

う
高
水
準
で
す
。

　そ
し
て
、
こ
の
ほ
ど
県
内
市
町
村
別
の
平
均
寿
命
が

発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
を
前
回
同
様
に
国
際
比
較
す
る

と
、
こ
れ
ま
た
驚
く
べ
き
結
果
に
な
り
ま
し
た
。
男
性

は
、
県
内
１
位
の
三
沢
市
、
新
郷
村
か
ら
５
位
の
弘
前

市
、
六
戸
町
ま
で
が
世
界
で
は
17
位
、
最
下
位
の
平
内
町

で
さ
え
世
界
で
は
27
位
だ
っ
た
の
で
す
。
女
性
は
さ
ら
に

良
い
結
果
で
、
県
内
１
位
の
つ
が
る
市
、
六
戸
町
、
南
部
町

か
ら
12
位
の
鰺
ヶ
沢
町
、
鶴
田
町
、
新
郷
村
ま
で
が
世
界

２
位
、
県
内
最
下
位
の
蓬
田
村
で
さ
え
も
世
界
７
位
で

し
た
。

　い
ま
や
青
森
は
「
日
本
で
最
下
位
」
で
は
あ
っ
て
も

「
世
界
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
長
寿
県
」
な
の
で
す
。
次

ペ
ー
ジ
は
世
界
１
６
５
カ
国
の
「
平
均
寿
命
順
位
」
に
お

け
る
県
内
市
町
村
の
位
置
づ
け
を
示
す
も
の
で
す
。

●
健
康
寿
命
：
こ
ち
ら
も
伸
び
盛
り
の
青
森

　今
年
３
月
、
厚
生
労
働
省
の
「
２
０
１
６
年
都
道
府
県

別
健
康
寿
命
」
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
「
介
護
不

要
で
健
康
な
日
常
生
活
が
可
能
な
期
間
」
と
さ
れ
、「
平
均

寿
命
」
と
は
算
出
方
法
が
異
な
り
ま
す
。

　こ
ち
ら
で
は
、
青
森
県
は
男
性
が
71
・
64
年
で
全
国
34

位
、
女
性
が
75
・
14
年
で
20
位
と
大
健
闘
で
し
た
。
ち
な

み
に
、
平
均
寿
命
で
初
の
男
性
１
位
と
な
っ
た
滋
賀
県
は

「
禁
煙
、
野
菜
摂
取
、
糖
尿
病
対
策
等
が
効
を
奏
し
た
」

等
と
報
じ
ら
れ
ま
し
た
が
、
健
康
寿
命
で
は
16
位
と
低

迷
。
ま
た
、
平
均
寿
命
で
女
性
１
位
の
長
野
県
は
健
康
寿

命
で
は
27
位
で
、
な
ん
と
青
森
県
よ
り
も
下
位
で
し
た
。

　青
森
県
は
近
年
「
が
ん
・
生
活
習
慣
病
予
防
」
が
次
第

に
浸
透
し
、「
平
均
寿
命
」「
健
康
寿
命
」
と
も
に
着
実
に

数
字
が
向
上
、
特
に
男
性
の
平
均
寿
命
は
前
回
比
で
全
国

３
位
の
伸
び
幅
で
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　や
が
て
実
現
へ

　青
森
は
こ
の
よ
う
に
「
健
康
長
寿
県
」
と
し
て
数
値
や

全
国
格
差
は
改
善
し
て
お
り
、
や
が
て
は
「
短
命
県
」
の

汚
名
も
返
上
で
き
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
に
も
「
減
塩
」

「
運
動
」「
禁
煙
」「
検
診
」
等
を
さ
ら
に
進
め
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
た
と
え
ば
県
は
「
減
塩
み
そ
汁
＝
だ
し
活
」

を
、
ま
た
青
森
ゆ
か
り
の
鎌
田
實
医
師
は
「
具
の
多
い
み

そ
汁
で
減
塩
を
」
と
呼
び
か
け
て
い
ま
す
。

　県
内
の
「
百
歳
長
寿
者
」
は
昨
年
９
月
で
５
８
５
人
に

及
び
ま
し
た
。「
健
康
寿
命
」
を
伸
ば
す
た
め
に
、
ま
ず

出
来
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。
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2015年 平均寿命国際比較（ＷＨＯ調査）2015年 平均寿命国際比較（ＷＨＯ調査）

※資料／『世界国勢図会 ’17～’18』、
　青森県健康福祉部『青森県市町村別平均寿命』

順位
①
②
③
④
⑤
⑥
⑧
⑨
⑩

⑬
⑭
⒄
⒄
⑰
⒄
⒅

⑱
⒅
⑲
⒆

⑳
⒇

22

22
㉒
22
㉕
26

㉖
27

８１．３
８１．２
８０．９
８０．７
８０．６
８０．５
８０．２
８０．１
８０．０

７９．８
７９．４
７９．３
７９．１
７９．０
７９．０
７８．９

７８．８
７８．８
７８．９
７８．７

７８．６
７８．６

７８．５

７８．４
７８．３
７８．３
７８．２
７８．１

７７．９
７７．６

８６．８
８６．６
８６．５
８６．４
８６．３
８６．２
８６．１
８６．１
８６．０

８５．９

８５．８

８５．７
８５．６
８５．５
８５．５
８５．４
８５．４
８５．３
８５．２
８４．８
８４．３
８４．１
８４．０
８３．９
８３．８
８３．７
８３．６
８３．５
８３．４
８３．０
８２．５
８１．６
７７．６

順位
①
⑵
⑵
⑵
⑵
⑵
②
⑵
⑶

⑶

⑶

⑶
⑶
③
⑶
⑤
⑸
⑥
⑺
⑦
⑨
⑩
⑫
⑬
⑮
⑯
⑱
⑳
㉑

㉗
㉙

男
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
カナダ
スペイン
シンガポール、オランダ、
ニュージーランド
ノルウェー
アイルランド、イギリス、フランス
三沢市、新郷村
十和田市、おいらせ町
オーストリア
弘前市、六戸町
八戸市、六ケ所村、田子町、
青森市、鰺ヶ沢町
韓国
鶴田町、田舎館村
ドイツ
青森県、東通村、南部町、
風間浦村、外ヶ浜町
デンマーク、ベルギー
三戸町、五戸町、つがる市、
野辺地町、西目屋村
今別町、藤崎町、大間町、
板柳町、五所川原市、七戸町
佐井村
キプロス、ギリシャ、フィンランド
横浜町、黒石市、蓬田村、大鰐町
ポルトガル
平川市、深浦町、階上町、
東北町、中泊町、むつ市
スロベニア
平内町

日本
つがる市、六戸町、南部町
五戸町
階上町
十和田市、三沢市、野辺地町
弘前市、七戸町、おいらせ町
シンガポール
鰺ヶ沢町、鶴田町、新郷村
青森県、黒石市、五所川原市、
むつ市、西目屋村、東北町
八戸市、田舎館村、中泊町、
大間町、東通村、佐井村
深浦町、外ヶ浜町、
今別町、六ヶ所村
平川市、大鰐町、青森市
横浜町、田子町
韓国、スペイン
風間浦村
フランス
平内町、藤崎町、板柳町、三戸町
スイス
蓬田村
イタリア、オーストラリア
イスラエル
アイスランド、カナダ
スウェーデン
オーストリア、ポルトガル
フィンランド
スロベニア、ノルウェー
オランダ、ギリシャ
ベルギー
ドイツ、チリ、アイルランド

イギリス
デンマーク
アメリカ
中国

※〇の数字は国別順位、（）の数字は世界と比較した青森県内市町村別順位

女
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あすなろ友の会の活動
「あすなろ友の会」は、高齢者の生きがいと健康づくり及び仲間づくりの推進を目的に自主的に活動しています。

　５
月
25
日
（
金
）、
大
鰐
町
あ
じ
ゃ
ら
常
設
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
場
に
、
会
員

21
名
と
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
小
塚
加
寿
子
さ
ん
が
参
加
し
て
、
グ
ラ

ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
親
睦
会
を
開
催
し
た
。

  
４
チ
ー
ム
が
16
ホ
ー
ル
を
巡
り
、
雨
雲
を
吹
き
飛
ば
す
か
の
よ
う
な
熱
戦
が
そ
こ

こ
こ
に
展
開
さ
れ
た
。

　各
チ
ー
ム
の
一
位
は
、
一
組
岩
谷
弘
子
47
打
数
、
二
組
佐
々
木
ひ
ろ
子
50
打
数
、

三
組
角
田
秀
明
52
打
数
、
四
組
本
間
操
50
打
数
で
、
ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
は
鳴
海
紀
で

あ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　４
月
17
日
（
火
）、
市
民
会
館
に
会
員
約
70
名
が
参

集
。
総
会
に
先
立
ち
、「
認
知
症
を
知
る
」
と
題
し
て

弘
前
愛
成
会
病
院
・
精
神
保
健
福
祉
士

　畠
山
涼
一
氏

の
講
演
が
あ
り
、
認
知
症
の
原
因
・
症
状
・
対
応
の
仕

方
な
ど
わ
か
り
や
す
く
お
話
し
し
て
下
さ
っ
た
。
ま

た
、
認
知
症
の
疑
い
が
あ
る
と
き
は
早
期
の
診
察
と
治

療
、
困
っ
た
と
き
に
は
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
に
相

談
を
、
と
強
調
し
て
い
た
。

  

総
会
で
は
、
29
年
度
事
業
報
告
・
決
算
報
告
、
30
年

度
事
業
計
画
・
予
算
案
が
承
認
さ
れ
た
。
案
件
の
最

後
、
役
員
改
選
で
は
平
成
14
年
か
ら
支
部
長
の
職
に
在
っ
た
本
間
操
さ
ん
が
退
任

し
、
栗
林
欣
一
さ
ん
が
支
部
長
に
就
任
す
る
こ
と
が
承
認
さ
れ
、
津
軽
支
部
は
新
体

制
で
30
年
度
の
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
。

  

議
事
終
了
後
、
前
支
部
長
の
本
間
操
さ
ん
は
、
来
賓
と
し
て
お
出
で
下
さ
っ
た
青

森
県
す
こ
や
か
福
祉
事
業
団
理
事
長
の
佐
々
木
悟
さ
ん
か
ら
感
謝
状
を
贈
ら
れ
、
総

会
の
幕
を
閉
じ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

出
す
な
ど
、
普
段
の
活
動
の
あ
ら
わ
れ
と
思
わ
れ
た
。

　歌
の
合
間
に
は
、
青
森
支
部
会
員
の
小
坂
さ
ん
が
ハ
ー
モ
ニ
カ
演
奏
で
花
を
添
え

た
の
も
格
別
で
あ
っ
た
。

　参
加
者
が
楽
し
み
喜
ん
で
く
れ
た
様
子
で
、
成
功
裏
に
終
え
た
。

（
青
森
支
部

　白
川
弘
子
）

▼
津
軽
支
部

講
演
会
・
総
会
・
支
部
長
交
代

　４
月
22
日
（
日
）、
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
県
民
ホ
ー
ル

で
、１
７
０
名
の
参
加
者
を
も
っ
て
支
部
総
会
を
開
催
。

　第
一
部
は
「
青
森
ア
ッ
プ
ル
フ
レ
ン
ズ
」
の
琴
伝
流

大
正
琴
演
奏
と
「
響
」
の
オ
カ
リ
ナ
演
奏
で
、
大
正

琴
の
演
奏
は
昔
懐
か
し
い
映
画
「
第
三
の
男
」
の
チ

タ
ー
を
思
わ
せ
る
、
と
て
も
心
に
響
く
演
奏
だ
っ
た
。

　ま
た
、
オ
カ
リ
ナ
は
鳥
が
奏
で
る
よ
う
な
音
色
の

素
晴
ら
し
い
演
奏
で
、
参
加
者
は
静
か
に
聞
き
い
っ

て
い
た
。

　第
二
部
は
議
案
審
議
と
な
り
、
29
年
度
事
業
報

告
・
収
支
決
算
と
30
年
度
事
業
計
画
（
案
）・
収
支

予
算
（
案
）
を
審
議
し
、
質
疑
応
答
の
結
果
、
全
て
原
案
通
り
可
決
承
認
さ
れ
た
。

　最
後
に
今
年
度
も
継
続
す
る
役
員
と
退
任
す
る
役
員
３
名
及
び
新
任
の
役
員
２
名

が
壇
上
に
上
が
り
、
退
任
す
る
役
員
に
は
感
謝
の
言
葉
を
添
え
て
、
役
員
紹
介
を
し

て
終
了
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

▼
青
森
支
部

平
成
30
年
度
総
会
の
報
告

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流
会

　５
月
30
日
（
水
）、
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
県
民
ホ
ー
ル
で
「
お
が
で
ん
の
歌
を
楽
し

む
集
い
」
を
開
催
し
た
。

　今
回
は
初
め
て
の
試
み
と
し
て
、
参
加
費
は
無
料
と
し
、
会
員
以
外
の
方
も
参
加

可
能
と
し
て
、
大
勢
の
方
の
参
加
を
期
待
し
た
が
、
当
日
は
生
憎
の
雨
模
様
で
、
肌

寒
い
天
候
の
た
め
か
、
足
を
運
ん
で
く
れ
た
方
は

１
０
０
名
弱
だ
っ
た
。

　お
が
で
ん
さ
ん
の
歌
の
う
ま
さ
と
美
声
は
勿
論
の

こ
と
、
曲
の
裏
話
を
交
え
た
巧
み
な
話
術
も
加
わ

り
、
更
に
参
集
者
の
ほ
と
ん
ど
が
ザ
昭
和
た
る
方
々

で
、
昭
和
全
盛
時
代
を
彷
彿
と
さ
せ
る
懐
メ
ロ
に
酔

い
し
れ
た
。

　ま
た
、
音
楽
教
室
を
主
宰
の
傍
ら
、
高
齢
者
施
設

等
の
訪
問
を
数
多
く
し
て
い
る
せ
い
か
、
人
を
引
き

寄
せ
る
魅
力
は
抜
群
で
、
参
加
者
は
そ
れ
ぞ
れ
自
然

に
口
ず
さ
み
、
最
後
は
全
員
が
声
を
合
わ
せ
て
歌
い

お
が
で
ん
の
歌
を
楽
し
む
集
い
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▼
下
北
支
部

ち
ぢ
り
浜
・
赤
岩
・
甲
崎
探
索
ウ
ォ
ッ
チ
ャ
ー

　５
月
16
日
（
水
）、
私
た
ち
の
住
む
下
北
の
美
し
い
豊
か
な
自
然
を

知
り
、
楽
し
み
、「
健
康
と
仲
間
づ
く
り
」
を
目
的
に
、
津
軽
海
峡
に

面
し
た
「
大
畑
町
・
風
間
浦
村
ジ
オ
サ
イ
ト
探
索
ウ
ォ
ッ
チ
ャ
ー
」
と

洒
落
こ
ん
だ
。

　最
初
は
、
大
畑
町
赤
川
地
区
に
あ
る
「
ち
ぢ
り
浜
」。
こ
こ
で
は
長

年
の
海
食
に
よ
っ
て
で
き
た
奇
岩
・
怪
石
、
海
岸
段
丘
、
浸
食
さ
れ
た

地
形
や
多
数
の
ポ
ッ
ト
ホ
ー
ル
（
甌
穴
）
が
見
ら
れ
る
。
波
の
力
に

よ
っ
て
削
ら
れ
た
、
様
々
な
岩
の
形
や
模
様
か
ら
岩
の
成
り
立
ち
を
考

え
、
海
水
が
た
ま
っ
た
穴
（
ポ
ッ
ト
ホ
ー
ル
）
に
入
り
込
ん
だ
津
軽
海

峡
の
生
き
物
（
動
物
・
植
物
・
コ
ケ
等
）
を
観
察
。

　海
食
棚
上
で
は
様
々
な
浸
食
地
形
を
観
察
す
る
こ
と
が
で
き
、
海
食

崖
付
近
に
掘
り
込
ま
れ
て
い
る
ノ
ッ
チ
（
波
食
窪
）、
波
食
棚
上
に
は
直
径
１
ｍ
を
超
す
よ
う
な
ポ
ッ

ト
ホ
ー
ル
、
ラ
ン
バ
ー
ド
（
海
食
残
丘
）、
ハ
チ
の
巣
状
風
化
構
造

（
ハ
ニ
カ
ム
）、
弁
慶
の
足
跡
、
金
魚
フ
ド
、
黒
岩
な
ど
を
確
認
。

　む
つ
市
「
下
北
自
然
の
家
」
で
昼
食
・
休
憩
・
研
修
後
、
甲
崎

へ
。
甲
崎
は
、
国
道
か
ら
海
側
へ
３
０
０
ｍ
ほ
ど
突
き
出
た
岬
で
、

高
さ
30
〜
40
ｍ
の
海
岸
段
丘
。
燧
（
ひ
う
ち
）
岳
火
山
の
溶
岩
や
火

砕
流
か
ら
な
り
、
段
丘
上
で
は
黄
色
の
洞

火
山
灰
（
約
10
万
年

前
）
も
確
認
。

　最
後
に
赤
岩
を
訪
れ
た
。
赤
岩
は
、
燧
岳
の
木
野
部
火
砕
流
堆
積

物
で
、
冷
え
固
ま
る
際
に
酸
化
し
て
赤
み
を
帯
び
た
赤
鉄
鉱
を
多
く

含
む
岩
石
で
あ
る
こ
と
を
観
察
と
、
盛
り
沢
山
の
欲
張
っ
た
内
容

で
、
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

冬
季
の
か
ら
だ
の
硬
直
を
ほ
ぐ
す

　４
月
の
年
度
初
め
事
業
、
井
上
式
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
で
冬
の
硬
直
し
た
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
。
先
生
の
体

験
と
特
殊
技
を
組
み
入
れ
た
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
な
実
技
講
習
で
あ
っ
た
。

　準
備
運
動
後
、
大
ホ
ー
ル
全
面
を
活
用
し
て
手
、
腕
、
腰
、
膝
、
首
、
等
の
運
動
を
し
な
が
ら
30
分

間
軽
く
走
っ
た
。
５
分
間
休
憩
を
挟
み
、
再
び
40
分
間
軽
く
走
り
整
理

運
動
し
た
ら
、
体
も
心
も
ポ
カ
ポ
カ
温
ま
り
、
爽
快
感
を
味
わ
っ
た
。

　ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
の
効
果
を
体
験
し
た
２
、
３
人
の
感
想
は
、
家
で

仕
事
を
す
る
と
き
、
準
備
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動
を
し
な
か
っ
た

が
、
今
回
の
講
義
後
、
体
中
痛
く
な
っ
た
。
常
に
湿
布
、
揉
む
、
病
院

に
世
話
に
な
っ
て
い
る
か
ら
仕
事
前
の
準
備
運
動
や
ス
ト
レ
ッ
チ
運
動

の
大
切
さ
を
実
感
し
た
。「
転
ば
ぬ
先
の

」
を
思
い
実
践
し
て
ほ
し

い
。　足

の
疲
れ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
の
工
夫
、
解
消
例

１
、
浅
く
腰
を
掛
け
る
ス
ト
レ
ッ
チ

２
、
足
の
甲
の
ス
ト
レ
ッ
チ

３
、
足
の
外
側
の
ス
ト
レ
ッ
チ

４
、
こ
む
ら
返
り
に
は
、
足
の
親
指
を
持
ち
10
秒
手
前
に
引
く

５
、
足
冷
え
に
は
、
足
裏
を
強
く
押
す

　こ
れ
ら
の
実
践
に
よ
り
、
健
康
長
寿
に
大
き
く
結
び
つ
く
と
思
う
。

継
続
を
合
言
葉
に
微
笑
み
、
握
手
し
て
帰
路
に
着
い
た
。

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

　５
月
11
日
、
新
緑
若
葉
に
映
え
て
快
く
横
浜
町
菜
の
花
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
に
足
を
運
び
、
美
し
い
黄
金
色
を
浴
び
て
き
た
。

　支
部
長
退
任
に
際
し
、
日
本
一
の

菜
の
花
束
を
「
菜
の
花
嬢
」
佐
藤
は

な
さ
ん
と
吉
澤
次
子
さ
ん
よ
り
贈
呈

さ
れ
た
。
感
無
量
で
熱
い
涙
が
こ
み

上
げ
、
は
な
さ
ん
と
次
子
さ
ん
を
確

認
も
せ
ず
受
け
取
り
ま
し
て
失
礼
し

ま
し
た
。

　新
支
部
長
か
ら
案
内
、
挨
拶
、
説

明
が
あ
り
ス
タ
ー
ト
。
足
元
か
ら
地
平
線
近
く
ま
で
黄
金
色
で
心
が

和
ま
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
昼
食
も
菜
の
花
料
理
系
で
美
味
し
さ
倍

増
。
そ
の
後
「
ホ
タ
ル
」
の
資
料
で
説
明
、
学
習
。
最
後
に
ホ
タ
ル

の
幼
虫
に
栄
養
た
っ
ぷ
り
の
餌
を
与
え
次
期
発
生
を
期
待
し
た
。

　別
れ
を
惜
し
み
、
友
と
健
康
を
願
い
堅
い
握
手
を
交
わ
し
帰
路
に

着
い
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

菜
の
花
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

お
う
け
つ

ひ
う
ち
だ
け
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を
下
げ
、
こ
も
っ
た
熱
を
放
散
す
る
。
２
つ
の
う
ち
、

汗
を
か
く
こ
と
は
私
た
ち
に
も
出
来
ま
す
が
、
普
段
汗

を
か
く
機
会
が
少
な
い
と
、
汗
を
か
き
に
く
く
な
っ
て

し
ま
う
ら
し
い
の
で
す
。
汗
を
か
い
て
暑
さ
に
慣
れ
る

た
め
に
も
練
習
が
必
要
だ
と
い
う
わ
け
で
す
。
と
い
う

こ
と
で
、
活
動
が
鈍
く
な
っ
た
汗
腺
を
復
活
さ
せ
る
た

め
に
少
し
汗
ば
む
運
動
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　〝
運
動
！？
お
風
呂
や
サ
ウ
ナ
で
汗
を
か
く
と
か
辛
い

ラ
ー
メ
ン
を
食
べ
る
の
は
ダ
メ
な
ん
で
す
か
？
運
動
で

な
け
れ
ば
ダ
メ
な
ん
で
す
か
？
〞
と
い
う
私
サ
イ
ド
の

皆
さ
ん
。
汗
を
か
く
と
い
う
点
で
は
ダ
メ
で
は
な
い
と

思
い
ま
す
が
、〝
自
分
の
都
合
の
良
い
時
間
に
簡
単
に

出
来
て
、
方
法
に
よ
っ
て
は
無
料
。
な
ん
と
筋
力
ア
ッ

プ
も
つ
い
て
く
る
！
〞
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
と
、

や
っ
ぱ
り
お
勧
め
し
た
い
の
は
運
動
で
す
。
筋
力
ア
ッ

プ
も
兼
ね
て
『
夏
が
来
る
前
に
汗
出
す
出
す
作
戦
』
に

チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
「
踏
み
台
昇

降
」（
健
康
番
組
な
ど
で
は
〝
ス
ロ
ー
ス
テ
ッ
プ
運
動
〞

と
も
言
わ
れ
ま
す
）
を
ご
紹
介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　踏
み
台
昇
降
運
動
で
は
、
全
身
の
持
久
力
、
筋
力
、

バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
が
期
待
で
き
ま
す
。
踏
み
台
を

昇
る
と
き
に
は
太
も
も
の
前
や
お
尻
の
筋
肉
が
、
降
り

る
と
き
に
は
太
も
も
の
後
ろ
の
筋
肉
が
使
わ
れ
ま
す
。

ま
た
昇
り
降
り
の
際
に
一
瞬
で
す
が
片
足
立
ち
に
な
る

た
め
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
向
上
も
期
待
で
き
ま
す
し
、

一
定
時
間
く
り
返
し
行
う
こ
と
で
持
久
力
の
向
上
に
も

効
果
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
一
定
時
間
繰
り
返
し
行
う
部

分
で
「
汗
を
か
く
」
こ
と
を
期
待
し
た
い
の
で
す
。

　踏
み
台
の
高
さ
は
５
〜
20
㎝
程
度
で
、
両
足
が
十
分

に
乗
っ
た
う
え
で
、
さ
ら
に
余
裕
が
あ
る
広
さ
の
安
定

　こ
ん
に
ち
は
。
健
康
運
動
指
導
士※

の
棟
方
と
申
し

ま
す
。
昨
年
度
、
ホ
ド
ホ
ド
に
健
康
で
い
る
た
め
の
お
話

を
誌
上
で
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
幸
運
な
こ
と

に
今
年
度
も
引
き
続
き
そ
の
機
会
を
頂
戴
し
ま
し
た
。

　さ
て
、
ど
ん
な
テ
ー
マ
で…

運
動
な
ら
ど
ん
な
メ

ニ
ュ
ー
を
、
ど
の
部
位
を
目
的
に
お
勧
め
し
よ
う
か…

と
一
応
考
え
て
は
み
ま
し
た
が
、
下
手
の
考
え
休
む
に

似
た
り
。
今
年
度
も
、
で
き
る
だ
け
す
こ
や
か
な
毎
日

で
い
る
た
め
に
、
実
際
に
暮
ら
し
の
中
で
出
来
る
こ
と

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
く
こ
と
に
し
ま
す
。

　こ
の
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」
１
０
４
号
が
発
行
に
な

る
頃
は
、
季
節
が
抜
き
足
差
し
足
静
か
〜
に
、
暑
く
な

る
準
備
を
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。
ひ
ょ
っ
と
す
れ

ば
、
す
で
に
気
温
が
上
昇
し
、
私
も
バ
テ
て
い
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
。

　思
い
返
せ
ば
汗
と
泥
に
ま
み
れ
て
毎
日
遊
び
回
っ
て

い
た
子
供
の
頃
は
、
夏
の
暑
さ
も
平
気
だ
っ
た
よ
う
な

気
が
し
ま
す
。
年
齢
を
重
ね
て
、
い
つ
の
間
に
か
夏
の

暑
さ
と
ギ
ラ
ギ
ラ
し
た
太
陽
が
苦
手
に
な
り
ま
し
た

が
、
こ
れ
に
は
理
由
が
あ
る
よ
う
で
す
。

　人
間
の
身
体
は
外
気
温
に
対
し
て
体
温
調
節
を
行
い
、

約
37
℃
を
保
つ
よ
う
に
し
て
い
る
の
は
私
た
ち
の
知
る

と
こ
ろ
で
す
が
、
夏
の
始
ま
り
の
時
期
な
ど
急
激
な
温

度
変
化
に
は
体
温
調
節
機
能
が
う
ま
く
働
か
ず
、
身
体

の
中
に
熱
が
こ
も
っ
て
し
ま
う
こ
と
で
体
調
を
崩
す
ら

し
い
の
で
す
。
で
は
、
私
た
ち
の
身
体
は
ど
う
や
っ
て

暑
さ
に
対
応
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？
実
は
次
の
２

つ
の
方
法
で
す
。
①
皮
膚
の
血
管
を
拡
張
さ
せ
、
血
流

を
増
や
し
て
体
内
の
熱
が
皮
膚
の
表
面
か
ら
放
出
す
る
。

②
汗
を
か
い
て
蒸
発
さ
せ
る
こ
と
で
身
体
の
表
面
温
度
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右足から台に上がる場合は、右・左と上がり右・左と下ろします。この一連の動きをくり返し、適宜、最初に踏み出
す足を左右替えると均等に動かすことができます。（次は左・右と上がり、左・右と下がる）
１分間に80回程度足を動かすテンポがお勧めですので、タイマーや秒針のある時計などを目安にして足を動かして
みましょう。（１分間60秒のテンポよりも少し早めです）最初は体調をみながら５分程度続け、慣れてきたら１回10
分を目標に１日２～３回行って、汗が出やすくなってくれば、もう夏バテにＫＯ勝ちのはずです。

③
最
初
に
台
に
上
げ
た
足
を
床
に
下
ろ
す

④
も
う
一
方
の
足
を
床
に
降
ろ
し
て

　
最
初
の
直
立
姿
勢
に
戻
る

①
台
に
片
足
で
上
が
る

②
も
う
一
方
の
足
も
台
に
上
げ
て

　
両
足
の
直
立
姿
勢
に
な
る

　昭和36年生まれ。血液型はＢ型。性格は大雑把。失敗を気にしないため、常に前向き。

　好きな言葉「しあわせはいつも自分のこころがきめる」。

　※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。

● プロフィール ● 健康運動指導士　棟方由美子

し
た
台
が
良
い
の
で
す
が…

皆
さ
ん
の
ご
自
宅
に
階
段
は
あ
り
ま
す
か
？
高
さ

は
何
㎝
で
し
ょ
う
か
？
私
の
家
の
階
段
は
20
㎝
弱
の
高
さ
で
す
。
20
㎝
と
い
う

高
さ
は
決
し
て
低
く
は
な
い
の
で
す
が
、
普
段
使
い
慣
れ
て
い
る
自
宅
の
階
段

で
す
し
、
手
す
り
が
あ
る
の
で
〝
初
め
の
一
歩
〞
に
は
適
し
て
い
る
か
と
思
い

ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
用
品
店
や
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
も
踏
み
台
昇
降
用
の
台

（
ス
テ
ッ
プ
台
）
は
売
っ
て
い
ま
す
が
、
と
り
あ
え
ず
は
家
に
あ
る
も
の
で
試

し
て
み
ま
せ
ん
か
？
「
こ
れ
は
続
け
ら
れ
そ
う
だ
し
、
自
分
に
合
っ
て
い
る
運

動
だ
」
と
感
じ
た
ら
購
入
す
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

 

　面
倒
で
も
、
膝
、
腰
、
足
首
、
ふ
く
ら
は
ぎ
、
ア
キ
レ
ス

の
準
備
運
動

（
回
す
、
伸
ば
す
）
を
し
て
か
ら
始
め
ま
す
。
滑
り
や
す
い
靴
下
、
ス
ト
ッ
キ

ン
グ
、
ス
リ
ッ
パ
履
き
で
の
運
動
は
危
険
で
す
の
で
、
裸
足
や
滑
り
に
く
い
靴

下
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　階
段
を
使
う
場
合
は
、
後
ろ
向
き
に
安
全
に
下
り
る
こ
と
を
考
え
て
一
番
下

の
段
で
行
い
ま
し
ょ
う
。（
膝
や
股
関
節
に
強
い
痛
み
の
あ
る
方
や
、
昇
降
の

途
中
に
ふ
ら
つ
き
を
感
じ
る
方
に
は
お
勧
め
で
き
ま
せ
ん
）

　私
も
こ
の
原
稿
を
書
く
３
日
前
か
ら
試
し
に
行
っ
て
い
ま
す
が
、
普
段
汗
を

か
か
な
い
せ
い
か
、
踏
み
台
昇
降
５
分
間
で
は
汗
ば
む
と
こ
ろ
ま
で
到
達
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
一
般
的
に
も
、
や
は
り
10
分
程
度
続
け
る
事
が
必
要
な
よ
う

で
す
が
、
今
、
さ
ま
ざ
ま
な
研
究
か
ら
、
運
動
時
間
は
「
足
し
算
」
で
き
る
と

い
う
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
て
い
ま
す
。
30
分
の
運
動
を
、
分
割
し
て
も
（
10
分

×

３
回
）、
連
続
し
て
も
（
30
分×

１
回
）、
効
果
は
同
じ
と
い
わ
れ
て
い
る

の
で
す
。
と
な
る
と
、
５
分×
６
回
で
も
Ｏ
Ｋ
の
は
ず
。
運
動
は
足
し
算
し

て
、
１
日
の
総
運
動
時
間
と
考
え
ま
し
ょ
う
。
少
な
い
時
間
で
も
、
何
度
と
な

く
身
体
を
動
か
し
て
い
る
う
ち
に
、
き
っ
と
汗
が
出
や
す
く
な
っ
て
く
る
に
違

い
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し
て
、
夏
の
ギ
ラ
ギ
ラ
し
た
太
陽
の
下
で
勝
ち
誇
っ
た
表

情
を
し
て
い
る
皆
さ
ん
を
想
像
し
て
、
私
は
す
で
に
嬉
し
く
な
っ
て
い
ま
す
。

青
森
の
短
い
夏
も
楽
し
め
る
よ
う
、
今
か
ら
汗
を
か
い
て
元
気
に
お
過
ご
し
く

だ
さ
い
。
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至青森市内

至雲谷 至幸畑

至筒井
至
浪
岡

至
浅
虫

環状7号線

観
光
通
り

●
消防署筒井分署

青森県教育センター青森県教育センター●

●
青森大学

●
東青地域県民局

中央学院大学
●

YAMADA　
電機●

ユニバース筒井店 サンクス
●●

　『
も
っ
と
青
森
が
好
き
に
な
る
、
あ
お
も
り
の
盛
り
沢
山
な
魅
力

と
元
気
に
出
会
え
る
場
所
』
を
テ
ー
マ
に
、
今
年
も
あ
お
も
り
マ
ル

シ
ェ
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
期
間
は
７
月
〜
10
月
の
毎
週
第
３
日
曜
日

で
、
９
月
の
開
催
は
、
16
日
・
17
日
の
２
日
間
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

　あ
お
も
り
マ
ル
シ
ェ
は
、毎
年
平
均
８
０
０
０
人
の
来
場
者
を

誇
り
ま
す
。
ク
チ
コ
ミ
や
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で
広
が
り
、現
在
で
は
リ
ピ
ー
タ

ー
も
増
え
、駐
車
場
は
い
つ
も
満
車
状
態
で
す
。
開
始
直
後
は
お

目
当
て
の
農
家
の
野
菜
を
買
い
求
め
る
お
客
様
で
ご
っ
た
返
し
、

正
午
に
は
家
族
連
れ
が
多
く
な
る
の
が
来
場
者
の
特
徴
で
す
。
出

店
農
家
も
そ
れ
ぞ
れ
こ
だ
わ
り
を
も
っ
て
栽
培
し
た
野
菜
を
、農

家
な
ら
で
は
の
食
べ
方
、栄
養
価
な
ど
を
説
明
し
、農
家
の
想
い
を

伝
え
な
が
ら
購
買
し
て
も
ら
う
ス
タ
ン
ス
が
魅
力
の
一
つ
で
す
。

　あ
お
も
り
マ
ル
シ
ェ
で
は
、農
家
の
他
に
も
青
森
の
特
産
を
使

っ
た
工
芸
品
、県
産
野
菜
を
使
用
し
た
飲
食
店
も
数
多
く
軒
を
連

ね
て
い
ま
す
。
開
催
場
所
で
あ
る

『
わ
く
わ
く
広
場
』で
は
青
森
を

ま
る
ご
と
味
わ
う
こ
と
が
で
き
、

定
期
的
に
行
わ
れ
る
イ
ベ
ン
ト
は

親
子
で
楽
し
め
る
企
画
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　主
な
イ
ベ
ン
ト
は
、各
店
舗
を

ま
わ
る
ク
イ
ズ
ラ
リ
ー
、農
家
が

出
題
す
る
ク
イ
ズ
、牛
の
乳
搾
り

体
験
な
ど
で
す
。
さ
ら
に
今
年

は
、乗
馬
体
験
、盲
導
犬
体
験
な

ど
も
予
定
し
て
い
ま
す
。

　生
鮮
売
り
場
に
は
、今
ま
さ
に
旬
を
迎
え
て
い

る
野
菜
・
果
物
が
県
内
か
ら
集
ま
っ
て
き
ま
す
。

ま
た
、最
近
話
題
の
西
洋
野
菜
を
栽
培
す
る
農
家

も
一
昨
年
か
ら
増
え
始
め
て
い
ま
す
。

　当
日
は
、夜
明
け
前
か
ら
収
穫
さ
れ
た
農
産
物

が
店
頭
に
並
べ
ら
れ
、収
穫
し
た
て
の
美
味
し
い

野
菜
が
購
入
で
き
ま
す
。
作
り
手
の
想
い
や
調

理
方
法
を
説
明
す
る
な
ど
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
通
じ
て
購
入
し
て
い
た
だ
け
る
こ
と
が
対

面
販
売
の
魅
力
で
す
ね
。

　次
回
第
25
回
目
の
マ
ル
シ
ェ
は
、
７
月
15
日
（
日
）
午
前
９
時
開
催
と
な
っ

て
い
ま
す
。

平成
３０年

あおもり
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小泉　憲一  〈 あおもり魅力野菜プロジェクト 会長 〉
昭和54年生まれ。他産業に従事していたが、農業はやり方次第で儲かる職業だと思い就農を決意。弘前市の先進農家におい
て3年間研修を実施。ミニトマトを中心に、イタリア野菜や地域の伝統野菜を栽培。若手農家トップランナー塾第5期生、あお
もりマルシェ実行委員会、トップランナー塾青春農業直売会会長、あおもり魅力野菜プロジェクト会長など。
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　県内の消費生活センターに平成25年度～平
成29年度までに寄せられた、健康被害に関す
る相談の中で最も多かったのは、健康食品が
原因で体調を崩したというものです。
　健康食品の摂取により、まれに薬物性肝障
害を発症することがあり、重症化する恐れも
あります。販売業者の中には、体調の変化を
「好転反応だから」と健康食品を摂り続ける
よう勧める場合がありますが、症状を悪化さ
せる恐れがありますので、不調が続くようで
あれば、摂取をやめ、速やかに医療機関を受
診しましょう。

◆健康食品を摂取して、「身体がだるい」、「食欲

不振」、「発熱」、「黄だん」、「発疹」、「吐き気・お

う吐」、「かゆみ」等の症状が続く場合は、摂取

をやめ、速やかに医療機関を受診しましょう。

その際、健康食品やその外箱を持参して、医師
に正確に情報を伝えましょう。

◆健康食品はあくまで補助的なものです。安易
に健康食品で栄養の偏りや食生活の乱れを解
決しようとせず、日頃の食事や栄養、運動に気
を配りましょう。

健康食品の摂取による肝障害にご注意ください！

～
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担当
☎　017-739-5421

　今
年
度
も
、
青
森
県
口
腔
保
健
支
援
セ
ン
タ
ー
が
「
高
齢
者

の
口
腔
ケ
ア
」
を
テ
ー
マ
に
お
話
し
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　「
歯
の
根
っ
こ
の
む
し
歯
」
は
、
大
人
の
む
し
歯
に
多
く

み
ら
れ
「
根
面
う
蝕
」
と
も
言
い
ま
す
。

　ほ
と
ん
ど
の
方
は
、
歯
み
が
き
を
し
て
い
れ
ば
む
し
歯
に

な
ら
な
い
と
思
い
が
ち
で
す
が
、
根
っ
こ
の
む
し
歯
は
、
痛

み
が
な
い
の
で
気
づ
か
な
い
う
ち
に
進
行
し
て
し
ま
う
の
が

特
徴
で
、
そ
の
ま
ま
放
置
す
る
と
、
歯
が
ポ
キ
ッ
と
折
れ
る

こ
と
も
あ
り
、
抜
歯
に
な
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　で
は
、
な
ぜ
「
歯
の
根
っ
こ
の
む
し
歯
」
に
な
る
の
で
し

ょ
う
か
？

　そ
の
原
因
は
、
歯
ぐ
き
か
ら
歯
の
根
が
露
出
す
る
か
ら
で

す
。

　健
康
な
状
態
で
は
、
歯
の
根
は
歯
ぐ
き
に
覆
わ
れ
て
い

て
、
む
し
歯
に
は
な
り
に
く
い
状
態
に
あ
り
ま
す
。

　し
か
し
、
歯
ぐ
き
が
下
が
り
露
出
す
る
と
、
根
の
組
織
は

軟
ら
か
く
表
面
が
ザ
ラ
ザ
ラ
し
て
い
る
た
め
、
歯
垢
が
つ
き

や
す
く
、
む
し
歯
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。

　原
因
と
し
て
は
、
歯
周
病
、
誤
っ
た
歯
み
が
き
（
電
動
歯

ブ
ラ
シ
の
使
い
方
を
含
む
）
等
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　そ
こ
で
予
防
法
と
し
て
、
次
の
４
つ
の
こ
と
を
実
行
し
ま

し
ょ
う
。

　な
お
、「
根
っ
こ
の
む
し
歯
」
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
に

は
、
フ
ッ
化
物
塗
布
が
有
効
で
あ
る
た
め
歯
科
医
院
で
の
フ

ッ
化
物
塗
布
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　い
ず
れ
に
せ
よ
、
半
年
に
１
度
は
、
歯
周
病
、
む
し
歯
等

の
チ
ェ
ッ
ク
や
歯
の
健
康
維
持
の
た
め
の
か
か
り
つ
け
の
歯

科
医
院
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

こ
ん
め
ん

　し
ょ
く

むし歯になっている部分

（根面う蝕）
こんめん　 しょく

1
歯
ブ
ラ
シ
は
、毛
が
や
や
柔
ら

か
い
も
の
を
使
用
す
る
。

2
歯
と
歯
ぐ
き
の
間
や
、露
出
し

て
い
る
根
の
部
分
を
み
が
く
。

3
み
が
き
方
は
、歯
ブ
ラ
シ
の
毛

を
当
て
、弱
い
力
で
小
刻
み
に

動
か
し
て
み
が
く
。

4
歯
間
ブ
ラ
シ
等
を
使
っ
て
、歯

と
歯
の
間
も
お
そ
う
じ
す
る
。

歯間ブラシを動かす向きに
気をつけて磨きましょう。

使う場所の狭さに合う歯間
ブラシを選びましょう！

ここに差し込むここに差し込む
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マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
を

　
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

青
森
県
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
協
会（
八
戸
市
）

　マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
は
、
福
井
県
で
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
用

の
ス
テ
ィ
ッ
ク
と
ボ
ー
ル
を
使
っ
て
行
わ
れ
た
の
が
始

ま
り
で
、
そ
の
後
改
良
が
加
え
ら
れ
現
在
に
至
っ
て
い

ま
す
。
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
形
が
木
槌
（
マ
レ
ッ
ト
）
型
で

あ
る
こ
と
か
ら
、
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
と
名
付
け
ら
れ
ま

し
た
。
現
在
で
は
、
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
脚
光
を
浴

び
、
発
祥
地
の
福
井
県
を
は
じ
め
、
長
野
県
な
ど
全
国

規
模
で
普
及
し
て
い
ま
す
。
東
北
で
は
岩
手
県
・
秋
田

県
な
ど
が
盛
ん
で
、
専
用
の
ゴ
ル
フ
場
を
持
ち
活
発
に

活
動
し
て
い
ま
す
。
ル
ー
ル
は
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
と
ほ
ぼ

同
じ
で
す
が
、
ス
テ
ィ
ッ
ク
と
ボ
ー
ル
（
硬
式
野
球
の

ボ
ー
ル
と
ほ
ぼ
同
じ
大
き
さ
と
重
さ
）
が
異
な
り
ま
す
。

　青
森
県
内
の
チ
ー
ム
は
、
現
在
八
戸
市
の
私
た
ち
だ
け
で
す
。
60
代
か
ら
80
代
ま
で

の
12
人
が
、
毎
週
元
気
に
楽
し
く
活
動
し
て
い
ま
す
。
毎
週
火
曜
日
の
定
例
会
は
、
今

年
度
か
ら
県
立
種
差
少
年
自
然
の
家
の
ご
協
力
に
よ
り
、
同
敷
地
内
で
活
動
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
年
４
回
の
県
大
会
を
開
催
す
る
ほ
か
、
全
国
大
会
等
へ
も

積
極
的
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
昨
年
は
〝
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
秋
田
大
会
〞
に
３
人
が
県

代
表
と
し
て
出
場
し
ま
し
た
。

　私
た
ち
の
夢
は
、
専
用
の
ゴ
ル
フ
場
を
持
つ
こ
と

と
、
県
内
各
地
に
仲
間
を
増
や
し
、
互
い
に
交
流
し

な
が
ら
楽
し
く
活
動
す
る
こ
と
で
す
。

　皆
さ
ん
！
〝
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
〞
を
一
緒
に
楽
し

ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

《
お
問
合
せ
先
》

　例

　
　会

　毎
週
火
曜
日

　午
前
中

　代
表
者

　「
青
森
県
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
協
会
」

　
　
　
　
　
　佐
々
木
英
治

　電

　
　話

　０
１
７
８
（
２
５
）
５
４
６
４

　場

　
　所

　種
差
少
年
自
然
の
家

（
地
域
通
信
員

　松
山

　隆
豊
）

木槌（マレット）型スティックとボール

昨年秋の県大会（岩手県久慈市侍浜のマレットゴルフ場にて）

21



　家に帰るとお囃子の練習の音が聞こえ始めて、そろそろ夏
本番だな～と思う今日この頃です。喉が渇いたから水分補給
する人は多いと思いますが、実は喉が渇いているときはすでに

体内で水分が不足しているんですって。運動前やお風呂の前など喉が渇く
前にこまめに水分補給して、青森の夏を元気に楽しみましょう！（小塚）

お詫びと訂正
　あすなろ倶楽部 vol.103におきまして、以下
の誤りがありました。訂正してお詫び申し上げ
ます。

４ページ（すこやか長寿コーナー）
　　　　誤：澤 忠照 地域通信員
　　　　正：澤 忠昭 地域通信員

送 付 先　〒030-0822 青森市中央３丁目20－30
　　　　　県民福祉プラザ３階
　　　　　青森県長寿社会振興センター「機関誌」係宛
　　　　　TEL 017（777）6311　FAX 017（735）1160

そ の 他　紙面の関係上、すべての作品を掲載でき
　　　　　ない場合があります。

対　　象　県内在住の概ね60歳以上の方。

注意事項　氏名、住所、作品応募の場合はタイトル
　　　　　を添えてお送りください。

締 切 り　 105号　→　８／29（消印有効）
　　　　　 106号　→　11／28（　 〃 　）
　　　　　 107号　→　２／27（　 〃 　）

俳句や写真、絵手紙だけでなく、陶芸、習字、手芸などなど、
みなさんがご趣味で作っていらっしゃる作品も募集しております。

(作品は写真に撮ってご応募ください）
もちろん、俳句、短歌、川柳、みやこうたもどしどしご応募ください！

22



平
成
30年

７
月
２
日
発
行

発
行
者
　
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

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/

貸館部分使用料（１時間単位）
利用時間：午前９時から午後９時まで

※準備及び撤収時間含む

県民ホール
大研修室
中研修室
小研修室
多目的室４Ａ
多目的室４Ｂ
講師控室２
多目的室３Ｂ
多目的室３Ｃ
講師控室１
多目的室２Ａ
多目的室２Ｂ
調理実習室

階
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2,925 円

3,510 円

3,900 円

350 席
100 名
75 名
24 名
40 名
45 名
ー

30 名
19畳
ー

50名
24名
5台
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2,000 円未満
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3,000 円以上

入場料その他
これに類する
料金

※県民ホール利用で入場料を徴収する場合の使用料

部屋名 利用定員
社会福祉法
人等が使用
する場合

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

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

利用時間・休館日
施　　設

貸館部分
（県民ホール、研修室等）

モデルハウスコーナー
福祉機器展示コーナー
情報提供コーナー等その他

貸館事務
（研修室等利用申込等）

利用時間 休 館 日

午前9時～午後9時

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時

毎月第３月曜日

12月29日～１月３日

〒030-0822 青森市中央３丁目20番30号
TEL 017-777-9191　FAX 017-777-0013県民福祉プラザ

Vol.104

機関誌「あすなろ倶楽部」平成30年度定期購読のご案内
定期購読をご希望の方は、送料として560円（年間）の切手をお送りください。
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 夏
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