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（
日
本
一
長
い
〝
木
橋
三
連
太
鼓
橋
〞
）

　
鶴
の
舞
橋
は
平
成
６
年
７
月
８
日
、

岩
木
山
の
雄
大
な
山
影
を
湖
面
に
美
し

く
映
す
津
軽
富
士
見
湖
に
、
日
本
一
長

い
木
の
橋
と
し
て
架
け
ら
れ
た
。

　
全
長
３
０
０
メ
ー
ト
ル
、
総
ヒ
バ
造

り
の
三
連
太
鼓
橋
は
周
辺
の
環
境
と
の

調
和
を
保
つ
た
め
、
橋
脚
に
は
樹
齢
１

５
０
年
以
上
の
青
森
ヒ
バ
７
０
０
本
を

使
用
し
て
い
る
。

　
鶴
田
町
で
は
町
名
に
も
使
用
さ
れ
て

い
る
「
鶴
」
に
こ
だ
わ
っ
た
町
づ
く
り

を
進
め
て
お
り
、橋
の
デ
ザ
イ
ン
も
「
つ

が
い
の
鶴
が
飛
翔
す
る
」
イ
メ
ー
ジ
で

デ
ザ
イ
ン
さ
れ
た
。

　
日
本
一
長
い
木
の
橋（
な
が
い
き
の
橋
）と
い
う
こ
と
か
ら
縁
起
の
良
い「
長

生
き
の
橋
」
と
し
て
日
本
国
内
は
も
と
よ
り
、
海
外
か
ら
も
た
く
さ
ん
の
観

光
客
が
訪
れ
て
い
る
。

　
江
戸
時
代
の
頃
、
鶴
田
町
に
は
多
く

の
鶴
が
飛
来
し
た
と
い
わ
れ
、
町
名
の

由
来
と
な
っ
て
い
る
。
平
成
５
年
に
中

国
黒
龍
江
省
よ
り
２
羽
を
譲
り
受
け
、

飼
育
が
始
ま
っ
た
丹
頂
鶴
は
、
現
在
当

地
で
出
生
し
た
鶴
や
東
京
都
多
摩
動
物

園
か
ら
の
借
り
受
け
し
た
鶴
を
含
め
て

合
計
８
羽
飼
育
さ
れ
て
お
り
、
一
年
中

飼
育
ケ
ー
ジ
よ
り
鑑
賞
す
る
こ
と
が
で

き
る
。

　
平
成
７
年
に
、
後
中
野
集
落
に
あ
っ
た
茅
葺
き
民
家
（
川
村
家
：
移
築
時

築
１
２
０
年
）
を
現
在
、
富
士
見
湖
パ
ー
ク
近
く
へ
移
築
。
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当
時
使
わ
れ
て
い
た
木
材
を
極
力
使

用
し
、
内
部
も
明
治
初
期
の
頃
の
ま
ま

に
座
敷
、
土
間
、
馬
小
屋
、
か
ま
ど
な

ど
が
再
現
さ
れ
て
い
る
。

　
農
具
な
ど
の
当
時
の
生
活
の
様
子
を

感
じ
ら
れ
る
用
具
も
展
示
さ
れ
て
お
り
、

鶴
田
町
の
昔
の
生
活
を
感
じ
る
こ
と
が

で
き
る
。

　「
あ
る
じ
ゃ
」
と
は
、
ス
ペ
イ
ン
語
の

Grulla
（
鶴
）
とAla

（
羽
・
翼
）
を
合

わ
せ
た
造
語
で
、
津
軽
弁
で
は
「
こ
こ

に
あ
る
／
見
つ
け
た
」
な
ど
の
意
味
も

あ
り
、「
青
森
県
内
の
お
土
産
や
鶴
田
町

の
特
産
品
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
」

道
の
駅
。

　
鶴
田
町
で
と
れ
た
新
鮮
な
農
作
物
や
、

収
穫
量
日
本
一
の
「
ス
チ
ュ
ー
ベ
ン
」

を
使
っ
た
ジ
ュ
ー
ス
や
ワ
イ
ン
、
お
菓

子
な
ど
の
加
工
品
、
鶴
田
町
産
の
小
麦

や
大
豆
を
使
用
し
た
大
き
な
「
び
っ
く

り
パ
ン
」
や
「
バ
ケ
ツ
豆
腐
」
な
ど
も

人
気
。

　
平
成
30
年
春
に
施
設
の
大
幅
な
増
築
・
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
工
事
を
行
い
、
取

り
扱
い
商
品
は
以
前
の
１
・
５
倍
と
な
っ
た
。
毎
日
多
く
の
お
客
さ
ん
で
賑

わ
っ
て
お
り
、
観
光
客
に
一
番
人
気
の
買
い
物
ス
ポ
ッ
ト
と
な
っ
て
い
る
。

　
旧
水
元
小
学
校
を
活
用
し
た
施
設
で
、

鶴
田
町
の
歴
史
や
文
化
に
関
す
る
展
示

物
を
見
学
す
る
こ
と
が
で
き
る
。
わ
ら

細
工
加
工
室
・
農
産
物
加
工
室
・
多
目

的
屋
内
体
育
館
・
研
修
室
な
ど
が
あ
る
。

現
在
は
不
定
期
に
書
道
展
、
写
真
展
な

ど
も
開
催
さ
れ
て
お
り
、
町
の
文
化
施

設
と
し
て
も
積
極
的
に
活
用
さ
れ
て
い

る
。
２
階
の
教
室
を
改
装
し
た
大
座
敷

で
は
会
合
等
で
の
利
用
（※

要
予
約
）

も
可
能
と
な
っ
て
い
る
。

《
お
問
い
合
わ
せ
先
》

鶴
の
舞
橋
・
丹
頂
鶴
自
然
公
園
・
鶴
の
里
ふ
る
さ
と
館

●
鶴
田
町
役
場
／
企
画
観
光
課
／
観
光
班
　
０
１
７
３
（
２
２
）
２
１
１
１

道
の
駅
つ
る
た
　
鶴
の
里
あ
る
じ
ゃ

●
道
の
駅
つ
る
た
　
鶴
の
里
あ
る
じ
ゃ
　
　
０
１
７
３
（
２
２
）
５
６
５
６

鶴
田
町
歴
史
文
化
伝
承
館
　
　
　
　
　
　
　
０
１
７
３
（
２
２
）
２
６
９
２

●
鶴
田
町
役
場
／
教
育
委
員
会
　
　
　
　
　
０
１
７
３
（
２
２
）
２
１
１
１

文
／
西
北
五
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
笹
森
　
愼
一

写
真
提
供
／
工
藤
　
勝
弘
（
表
紙
）

写
真
提
供
／
鶴
田
町
役
場
・
企
画
観
光
課
・
観
光
班

み
ず
も
と

2



取引先の郵便局長さんと

◉

政府から100歳到達者としてお祝い状と銀杯
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切り絵作成中

◉
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◉

ねんりんピック静岡でゲートボール交流大会に出場

十和田チームの選手と
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◉

第1回 全国家庭婦人バスケットボール交歓大会

19歳ではじめた演劇
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全国道場少年剣道大会  県代表の教え子と

◉

平成30年6月 全日本高齢者武道大会にて（右側）
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◉

8



第12回  青森県民駅伝競争大会　前列右から3番目が簗田さん

◉
東奥日報：1996年6月13日掲載
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不審なハガキにご注意ください！
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２月６日（水） ２月８日（金）

２月12日（火） ２月20日（水）

お近くに「元気な高齢者がいる」「活躍している高齢者がいる」「サークルでこんな活動をしている」などの情報が
ありましたら、青森県長寿社会振興センターへお知らせください。地域通信員が取材に参ります。
【連絡先】青森県長寿社会振興センター　機関誌係　電話：017（777）6311　 FAX：017（735）1160

　地域通信員（シニアライター）は、元気なシニアの長寿な生活習慣・生活スタイル等をインタビューした

り、地域で活動している方やサークルを取材しています。フォローアップ研修会は、地域通信員を対象に実

践的な研修を行いスキルアップを図ることを目的とし、県内４会場で開催しました。

　全会場共通で「取材への第一歩～取材を引き受けてもらうには～」と題し、元新聞記者である東奥印刷株

式会社代表取締役社長の中門清司氏より、原稿の書き方など講義いただきました。

　また「シニアライター活動紹介事例」として地域通信員が取材におけるコミュニケーションの仕方など、

自身の経験をふまえた実践的な事例を発表。意見交換会では、どの会場でも情報集めの方法や取材交渉の仕

方について話し合い、今後の活動の参考としました。参加者は積極的に質問するなどして研修会に参加して

いました。

　ご参加くださった皆さま、大変お疲れ様でした。今回の研修を活かして今後の活動がより活発になること

を期待しております。
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　「あおもりシニアフェスティバル・冬季スポーツイベント」として、平成30年12月７日（金）みちぎんド

リームフェスティバルでカーリング交流大会、平成31年１月26日（土）大鰐温泉スキー場でスキー交流大会

を開催しました。

　スキー交流大会は26名が参加。佐々木悟さん
（青森市）、松橋桂子さん（青森市）の選手宣
誓の後、競技開始。出場した選手たちは青空の
下、年齢を感じさせない滑走を披露した。
　結果は次のとおり。
80歳以上の部　優勝＝松橋桂子、準優勝＝奈

良正大、３位＝及川康治
76～79歳の部　優勝＝外崎正也、準優勝＝工

藤龍雄、３位＝前田歸一
70～75歳の部　優勝＝増渕充侑、準優勝＝渡

邊賢治、３位＝西塚幸弘
60～69歳の部　優勝＝白戸良蔵、準優勝＝小

笠原俊一、３位＝工藤茂雄
特別賞（タイム第１位）
　田村嘉治、前田歸一、齋藤登、舘田克則
青森県スキー連盟会長賞
　市ノ渡康勝、舘山司　（敬称略）

　カーリング交流大会は33名が参加。佐々木悟

さん（青森市）、佐々木福枝さん（青森市）の

選手宣誓の後、カーリング協会協力のもと競技

を開始。結果は次のとおり。

優　勝＝ふじりんご（須田米子、滝本正喜、米

田博昭、寺田忠厚）

準優勝＝チコちゃん（佐々木悟、碇谷寿明、山

口一斌、下川原春男）

３　位＝おまかせ（舘山司、山本正教、坂本洋

一、渡辺祐）

シルバー賞＝りんどう（三浦光雄、沼尾十二、

古川淳一、俵谷久光）

優秀選手賞＝寺田忠厚、須田米子　（敬称略）

12



・
あ
れ
こ
れ
気
に
せ
ず
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
過
ご
し
て
い
る
人

は
身
体
も
気
持
ち
も
元
気

・
ニ
コ
ニ
コ
し
て
い
る
時
間
が
長
い
人
は
顔
色
が
良
い

・
何
ら
か
の
団
体
（
サ
ー
ク
ル
や
町
内
会
な
ど
）
に
所
属
し
て

い
る
人
は
動
き
が
き
び
き
び
し
て
い
る

・
畑
仕
事
（
花
で
も
野
菜
で
も
）
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
漬
物
作

り
な
ど
「
こ
れ
は
必
ず
や
る
！
」
と
決
め
て
い
る
事
が
あ

る
人
は
く
よ
く
よ
し
な
い

　
私
個
人
が
感
じ
た
事
で
は
あ
り
ま
す
が
、
周
り
の
人
々
と
譲

り
合
い
な
が
ら
で
き
る
だ
け
自
分
の
ペ
ー
ス
で
生
き
る
事
が
、

元
気
と
笑
顔
を
増
や
す
原
動
力
に
な
り
そ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　
身
体
と
心
の
健
康
の
た
め
に
、
他
の
人
に
迷
惑
が
か
か
ら
な

い
範
囲
で
、
ぜ
ひ
マ
イ
ペ
ー
ス
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。
何
歳

に
な
っ
て
も
、
た
と
え
あ
ち
ら

こ
ち
ら
衰
え
始
め
た
と
し
て
も

「
健
康
は
い
ま
か
ら
こ
こ
か

ら
」
で
す
。

　
原
稿
を
書
い
て
い
る
時
も
、

い
な
い
時
も
、
い
つ
も
皆
さ
ま

の
、
気
負
わ
ず
無
理
せ
ず
の

〝
ホ
ド
ホ
ド
の
健
康
〞
を
お
祈

り
し
て
お
り
ま
す
。
ど
う
ぞ
お

元
気
で
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　
今
年
度
最
後
の
原
稿
を
書
き
な
が
ら
、
時
間
が
経
つ
速
さ
を

改
め
て
感
じ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ま
お
元
気
で
し
ょ
う
か
？

　
自
分
の
話
で
恐
縮
で
す
が…

…

「
40
歳
も
50
歳
も
体
力
的
に

そ
ん
な
に
変
わ
ら
な
い
！
」
な
ん
て
言
っ
て
い
た
の
は
遠
い
昔

の
話
。
い
つ
の
間
に
か
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
の
キ
ャ
ッ
プ
が
ず
い
ぶ

ん
開
け
に
く
く
な
り
ま
し
た
。
ま
た
最
近
は
、
近
く
も
遠
く
も

ハ
ッ
キ
リ
見
え
ず
、
聞
こ
え
は
と
い
え
ば
、
家
族
が
「
イ
チ
ゴ

の
煎
餅
」
と
言
っ
た
の
に
「
越
後
の
煎
餅
？

　
米
ど
こ
ろ
だ
も

ん
ね
〜
」
と
答
え
て
は
叱
ら
れ
、
人
の
名
前
も
物
の
名
前
も
思

い
出
せ
ず
、
言
葉
が
出
て
く
る
速
さ
も
自
動
車
教
習
所
の
場
内

運
転
並
み
に
な
り
、
滑
舌
ま
で
悪
い
と
い

う
お
ま
け
つ
き
で
す
。

　
こ
ん
な
状
況
な
の
で
、
健
康
教
室
の
た
め
に
新
し
い
運
動
を

考
え
て
も
、
そ
の
動
き
を
覚
え
る
ま
で
に
今
ま
で
よ
り
も
ず
っ

と
ず
っ
と
時
間
が
か
か
っ
て
い
ま
す
。
と
て
も
褒
め
ら
れ
た
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
で
も
元
々
が
能
天
気
で
マ
イ

ペ
ー
ス
な
私
は
あ
ま
り
落
ち
込
む
こ
と
な
く
過
ご
し
て
い
ま

す
。
こ
ん
な
風
に
順
調
に
（
？
）
老
い
て
い
る
自
分
が
、
そ
ん

な
に
嫌
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
さ
ま
ざ
ま
な
能
力
が
低
下
し
て
き

た
分
、
普
段
よ
り
も
覚
え
て
い
た
り
、
思
い
出
せ
た
り
す
る
と

嬉
し
く
な
り
、
ち
ょ
っ
ぴ
り
幸
せ
な
気
分
に
浸
る
機
会
が
増
え

ま
し
た
。

　
さ
て
、
今
ま
で
に
健
康
教
室
や
介
護
予
防
教
室
で
た
く
さ
ん

の
参
加
者
の
方
々
に
お
会
い
し
ま
し
た
が
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら

こ
う
か
も
知
れ
な
い…

…

と
感
じ
る
点
が
い
く
つ
か
あ
り
ま

す
。
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　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

　「線路は続くよどこまでも」のメロディーに合わせた替え歌です。一小節で１回動作を反復すれば、１番で

16回トレーニングできます。歌いながら身体を動かすことで、筋力トレーニングを行う時にしてしまいがち

な「息こらえ（血圧上昇を招く危険な行為）」を防ぐこともできます。間奏は足踏みを行います。

　今回は、ご自宅の自分の椅子で、マイペースで出来る運動をご紹介します。

　自分で歌いながら動きますので、運動のスピードもマイペース。上体起こしの時に歌うのが

苦しかったら、鼻歌で結構です。

　この貯筋運動の良いところは、次の３つ。座っている時間が長くなりがちな冬こそ、この運

動が大活躍！ぜひお試しください。

　　①筋力が弱くてもできること

　　②ケガや事故の危険性が少ないこと

　　③ 特別な施設や用具を必要とせず、自宅でも手軽にできること

※６番までの歌に、トレーニングが５種類なので、ご自分が鍛えたい部位の運動をどれかひとつ追加して行ってください。

監修／鹿屋体育大学学長／東京大学名誉教授　福永 哲夫・日本女子体育大学教授／澤井 史穂

　　みんなで伸ばそう　健康寿命
　　使えばなくなる　お金の貯金
　　使って貯めよう　筋肉貯金
　　老後に備えて　貯金と貯筋！

1 　　元気に歩こう　足取り軽く
　　タクシーバス電車　さようなら
　　脚にも貯筋で　段差も平気
　　太もも使って　スクワット！

2 　　気になるお腹も　貯筋でシェイプ
　　ぷよぷよウエスト　さようなら
　　ナチュラルコルセット　貯筋で巻こう
　　おなかに集中　腹筋運動！

3

　　押したり引いたり　上半身
　　振り袖二の腕　さようなら
　　重たい荷物も　楽々運ぼう
　　腕立て伏せさぁ　腕貯筋！

4 　　自分の身体は　自分でデザイン
　　毎日測って　記録をつけよう
　　残高チェックで　変化に気づく
　　元気の印だ　貯筋通帳！

5 　　貯筋は使って　ためるもの
　　日ごろの努力で　残高増える
　　いつでもどこでも　できるから
　　自分のペースで　さぁ貯筋！

6

①つま先上げ（すね）②かかと上げ（ふくらはぎ） ③膝伸ばし（太もも） ④腿上げ（足の付け根） ⑤上体起こし（はら）
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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。

　寒
さ
厳
し
い
１
月
24
日
（
木
）、
一
刀
塾
に

て
会
員
８
名
が
シ
ャ
ッ
フ
ル
ボ
ー
ド
を
楽
し
ん

だ
。
会
員
の
伊
藤
さ
ん
が
す
ぐ
に
ゲ
ー
ム
が
出

来
る
よ
う
に
会
場
作
り
や
用
具
の
準
備
を
し
て

待
っ
て
い
た
。
ゲ
ー
ム
前
に
シ
ャ
ッ
フ
ル
ボ
ー

ド
の
由
来
や
服
装
、
ル
ー
ル
に
つ
い
て
説
明
が

あ
っ
た
。
先
端
が
二
股
に
な
っ
て
い
る
細
長
い

棒
で
円
盤
を
突
き
、
三
角
形
の
標
的
に
入
れ
て

得
点
を
競
う
遊
び
。
運
動
量
が
少
な
い
の
で
老

若
男
女
誰
に
で
も
出
来
る
。
二
班
に
分
か
れ
て

開
始
、
途
中
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
ん
で
水
分
を
補
給

し
た
。
和
や
か
に
競
技
を
終
え
、
次
回
の
行
事

を
約
し
て
解
散
し
た
。

　
　
　

   

（
八
戸
支
部

　鈴
木
リ
ヨ
）

　12
月
22
日
（
土
）、
カ
ラ
オ
ケ
合
衆
国
で
会
員
６
名
が
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
み
ま
し

た
。
最
近
の
カ
ラ
オ
ケ
装
置
は
年
々
改
良
さ
れ
て
い
る
た
め
操
作
に
少
し
戸
惑
い
な

が
ら
も
、
そ
れ
ぞ
れ
得
意
の
懐
メ
ロ
や
、
売
り
出
し
中
の
人
気
演
歌
歌
手
の
ヒ
ッ
ト

曲
な
ど
披
露
し
あ
い
時
間
い
っ
ぱ
い
楽
し
く
過
ご
し
ま
し
た
。

　カ
ラ
オ
ケ
の
合
間
に
は
、
宴
会
コ
ー
ス
の
ご
馳
走
を
食
べ
な
が
ら
様
々
な
話
題
で

盛
り
上
が
り
、
健
康
に
つ
い
て
の
情
報
交
換
や
次
の
年
号
の
予
想
な
ど
で
盛
り
上

り
、
あ
っ
と
い
う
間
の
３
時
間
で
し
た
。

　
　
　
　（
八
戸
支
部

　上
杉
靖
悠
紀
）

▼
八
戸
支
部

カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
む
会
・
忘
年
会

シ
ャ
ッ
フ
ル
ボ
ー
ド
で
元
気

　元
気
で
活
き
活
き
と
、
筋
力
の
衰
え
や
柔
軟

性
低
下
を
自
覚
し
な
が
ら
も
「
老
化
の
下
り
坂

を
ゆ
る
や
か
に
」
を
目
的
に
、
む
つ
市
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
合
同
専
門
員
の
ご
指
導
の
下
、
11

月
12
日
（
月
）、
む
つ
市
中
央
公
民
館
に
27
名

が
参
集
し
健
康
教
室
を
開
催
し
た
。

　ウ
ォ
ー
ミ
ン
グ
ア
ッ
プ
後
、
グ
ル
ー
プ
に
分

か
れ
て
体
力
測
定
。
片
足
立
ち
・
通
常
歩
行
・

最
大
歩
行
等
、
頑
張
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
頑
張
っ

た
体
力
測
定
。
年
齢
と
共
に
落
ち
や
す
い
太
も

も
・
足
の
付
け
根
・
脛
・
ふ
く
ら
は
ぎ
・
お
な

か
等
の
ス
ト
レ
ッ
チ
。

　最
後
は
休
憩
を
挟
ん
で
、
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
教
室
。
ロ
コ
モ
度
判
定
テ
ス

ト
で
は
基
準
に
従
っ
て
自
分
の
移
動
機
能
を
把

握
。
ロ
コ
ト
レ
、
ヒ
ー
ル
レ
イ
ズ
、
ス
ク
ワ
ッ
ト
等
、
ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
の
運
動

後
、
ロ
コ
モ
予
防
の
た
め
の
食
事
に
つ
い
て
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
に
記
載
。

　し
っ
か
り
食
べ
、
し
っ
か
り
動
き
、
メ
タ
ボ
も
肥
満
も
要
注
意
。
大
事
な
身
体
の

機
能
を
保
ち
、
身
体
を
動
か
し
て
生
涯
元
気
を
合
言
葉
に
「
面
白
か
っ
た
ま
た
や
り

た
い
」
と
言
っ
て
大
喜
び
。
身
も
心
も
若
返
っ
た
気
分
の
楽
し
い
一
日
で
あ
っ
た
。

（
下
北
支
部

　祐
川

　猛
）

▼
下
北
支
部

健
康
教
室
開
催

　12
月
８
日
（
土
）、「
ラ
・
プ
ラ
ス
青
い
森
」
に
１
１
６
名
が
参
集
し
、
マ
リ
ン
バ

と
ピ
ア
ノ
の
コ
ラ
ボ
に
よ
る
演
奏
会
を
行
っ
た
。

　演
奏
が
始
ま
る
前
か
ら
多
く
の
会
員
が
「
マ
リ
ン
バ
と
言
う
楽
器
を
初
め
て
見

た
」
と
の
声
が
飛
び
交
う
中
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
演

奏
が
始
ま
っ
た
。
次
に
生
演
奏
を
バ
ッ
ク
に
し

た
「
う
た
ご
え
コ
ー
ナ
ー
」
で
は
、
２
人
の
演

奏
家
の
演
奏
に
合
わ
せ
て
唱
歌
を
中
心
に
参
加

者
全
員
が
合
唱
を
楽
し
ん
だ
。

　引
き
続
き
会
食
、
二
重
弁
当
が
今
ま
で
に
な

い
く
ら
い
豪
華
と
評
判
で
あ
っ
た
。
美
味
し
い
食

事
に
舌
鼓
を
し
た
後
、
会
員
の
柿
崎
勉
さ
ん
他

３
名
の
管
楽
器
演
奏
が
披
露
さ
れ
た
。

　会
員
は
「
演
奏
と
食
べ
る
も
の
が
今
ま
で
で

最
高
！
一
番
良
か
っ
た
」
と
大
盛
況
で
あ
っ

た
。

　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　西
塚
幸
弘
）

▼
青
森
支
部

う
た
ご
え
と
演
奏
の
集
い
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青
春
時
代
に
も
ど
っ
て

　２
月
18
日
（
月
）、
イ
オ
ン
モ
ー
ル
下
田
ユ
ー
ズ
ボ
ウ
リ
ン
グ
場
で
、
会
員
24
名
が
参
加
し
、
ボ
ウ

リ
ン
グ
大
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
ち
ょ
っ
と
き
つ
い
３
ゲ
ー
ム
、
若
き
時
代
に
戻
っ
た
つ
も
り
で
プ

レ
ー
に
臨
み
ま
し
た
が
、
体
が
つ
い
て
行
か
ず
四
苦
八
苦
の
様
子
で
し
た
。
ス
ト
ラ
イ
ク
、
ス
ペ
ア
に

歓
声
が
あ
が
り
、
ハ
イ
タ
ッ
チ
し
て
楽
し
く
プ
レ
ー
し
て
い
ま
し
た
。

　成
績
は
男
子
①
佐
賀
均
②
平
館
信
二
③
前
川
原
正
顕
、
女
子
①
金
渕
マ
サ
②
楠
睦
子
③
古
澤
次
子
。

終
会
は
成
績
発
表
と
、
感
想
は
男
子
が
伊
沢
さ
ん
、
女
子
が
米
倉
さ
ん
（
入
会
予
定
）
が
述
べ
、
楽
し

か
っ
た
、
ま
た
や
り
ま
し
ょ
う
と
「
へ
ば
の
」
で
解
散
し
ま
し
た
。

　（
上
十
三
支
部

　佐
賀

　均
）

　12
月
７
日
（
金
）、
８
日
（
土
）
に
野
辺
地
町
超
一
流
の
ま
か
ど
温
泉
で
、
男
子
６
名
、
女
子
23
名

が
忘
年
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　温
泉
は
温
め
の
入
り
放
題
、
豪
華
な
料
理
に
飲
み
放
題
で
満
足
で
し
た
。
余
興
は
地
区
別
に
準
備
し

て
き
た
衣
裳
に
着
替
え
て
踊
り
、
ダ
ン
ス
、
カ
ラ
オ
ケ
、
飛
入
り
と
盛
大
に
お
こ
な
わ
れ
ま
し
た
。
二

次
会
は
支
部
長
の
部
屋
に
集
合
し
懇
談
に
花
が
咲
き
、
そ
の
後
就
寝
し
ま
し
た
。

　翌
日
は
、
今
年
最
高
の
寒
波
が
や
っ
て
き
ま
す
の
で
気
を
つ
け
て
と
来
年
も
会
い
ま
し
ょ
う
と
別
れ

ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
十
三
支
部

　佐
賀

　均
）

▼
上
十
三
支
部

今
年
の
節
目
は
豪
華
で
愉
快
に

　１
月
24
・
25
両
日
、
弘
前
市
新
寺
町
の
「
喫
茶
れ
も
ん
」
で
新
企
画
の
朗
読
と
音
楽
の
集
い
を
開

催
、
24
日
19
名
、
25
日
は
25
名
参
加
し
た
。

　25
日
、
栗
林
支
部
長
挨
拶
の
後
、
三
上
昭
子
さ
ん
の
朗
読
で
始
ま
る
。
太
宰
治
の
「
津
軽
（
抜

粋
）」、
小
泉
八
雲
の
「
耳
無
し
芳
一
（
抜
粋
）」
に
耳
を
傾
け
る
。
こ
こ
は
外
せ
な
い
と
い
う
場
面
を

巧
み
に
織
り
込
ん
で
聞
か
せ
て
く
れ
た
。
続
い
て
工
藤
史
子
さ
ん
の
ピ
ア
ノ
で
、
バ
ッ
ハ
の
「
主
よ
、

人
の
望
み
の
喜
び
を
」、
シ
ョ
パ
ン

の
「
ノ
ク
タ
ー
ン
第
２
番
」
な
ど

４
曲
を
鑑
賞
す
る
。
心
地
よ
い
メ

ロ
デ
ィ
ー
に
心
が
癒
や
さ
れ
る
。

　こ
の
後
、
支
部
長
指
揮
・
工
藤

さ
ん
の
伴
奏
で
「
青
い
山
脈
」
な

ど
３
曲
を
、
雪
雲
を
吹
き
飛
ば
す

か
の
様
に
声
高
ら
か
に
歌
い
、
今

日
の
日
程
を
終
了
し
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　２
月
７
日
（
木
）、
宮
川
交
流
セ
ン
タ
ー
に
会
員
33
人
参

集
。
講
師
に
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
介
護
予
防

指
導
士
・
山
谷
路
子
さ
ん
を
迎
え
る
。

  

初
め
は
転
倒
予
防
の
為
の
ス
ト
レ
ッ
チ
。
手
足
を
動
か
し

て
ほ
ぐ
す
事
か
ら
始
め
て
、
足
踏
み
か
ら
さ
ら
に
体
全
体
を

使
っ
た
少
し
複
雑
な
運
動
を
し
、
軽
く
汗
を
流
す
。

  

後
半
は
ふ
ま
ネ
ッ
ト
運
動
。
単
純
な
ス
テ
ッ
プ
か
ら
始
め

て
少
し
ず
つ
複
雑
な
ス
テ
ッ
プ
へ
と
歩
を
進
め
る
。
さ
ら
に

拍
手
や
歌
を
加
え
る
な
ど
、
他
の
動
作
を
組
み
合
わ
せ
る
に

つ
れ
て
、
方
々
で
笑
い
声
が
起
こ
る
。
こ
れ
は
よ
い
脳
ト
レ

だ
。

  

こ
の
よ
う
に
し
て
楽
し
い
時
間
は
瞬
く
間
に
終
わ
っ
た
。

　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

朗
読
と
音
楽
を
楽
し
む

健
康
教
室
に
参
加
し
て
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北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力

第12回
ひひるる　はるる ひはははははるるるる ひひひはる　ひ

春陽春陽 楽しむ爛漫楽しむ爛漫 「「花 こと ば花 こと ば 」」春陽　楽しむ爛漫　「花 こと ば 」

　　　　　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）

　西洋の伝説や諺・神話等で生まれた「花ことば」は、いろいろな花に一定の意味を象徴させたものです。
その後日本にも伝わり、今では「誕生花」や人生の「応援花」など広く親しまれるようになりました。
　同じ花でも国や地域、時代でも異なり、一つの花でも多数の「花ことば」を持っているものもあります。

（資料／新典社・花と花ことば辞典）

・紫陽花（外ヶ浜）＝元気な女性、謙虚
・稲の花／藁（田舎館）＝一致協力
・菊（八戸、今別、中泊、五戸）＝高貴、真の愛、女性的な愛情
・黒松／松（つがる、六ヶ所）＝同情、慈悲、永遠の若さ、

不老長寿
・桜（弘前、十和田、東北、おいらせ）＝心の美しさ、優れた

美人、あなたに微笑む、純白、純潔、高尚、精神美
・さつき（三沢）＝節約、節制
・スカシユリ（佐井）＝飾らぬ美、子供の愛
・ツツジ（大鰐、七戸、階上）＝愛の喜び、初恋、情熱、節制
・椿（平内）＝理想の恋、おしゃれ
・菜の花（横浜）＝快活、競争、料理
・ノハナショウブ（五所川原、東通）＝優しい心、あなたを信

じます、優雅、忍耐
・はまなす（青森、むつ、蓬田、鯵ヶ沢、野辺地、大間、風間浦）
＝旅の楽しさ、あなたの魅力に惹かれる、香り豊か
・福寿草（深浦、三戸）＝幸福を招く、永遠の幸福、希望、

祝福、思い出
・ふじ（藤崎）＝恋に酔う、至福のとき
・牡丹（南部）＝高貴、恥じらい、誠実
・水芭蕉（新郷）＝変わらぬ美しさ
・山桜（六戸）＝あなたに微笑む
・ヤマツツジ（西目屋、田子）＝燃え

る思い、どっちつかず
・林檎・林檎の花（青森県、黒石、平川、
板柳、鶴田）＝選ばれた恋、最も美し
　　　　　　い人に、誘惑、選択、
　　　　　　名声、後悔

※つがる、六ヶ所の制定花はニッコ
ウキスゲですが、ここでは両市村の制定木「黒松／松」
としました。

　野菜や山菜・果物の「花ことば」です。
・アスパラ＝不変
・エンドウ＝永遠の楽しみ、会合の約束
・かぼちゃ＝包容
・キャベツ＝利益
・きゅうり＝洒落
・ゴボウ＝しつこくせがむ、いじめないで
・せり＝高潔
・トウモロコシ＝財産、繊細さ、洗練
・トマト＝完成美
・なす＝真実
・ほうれん草＝活力
・豆＝必ず来る幸福
・アケビ＝唯一の恋
・フキ＝公平、私を認めて
・ぜんまい＝夢
・わらび＝不思議
・苺＝誘惑・甘い香り、幸福な家族
・梅＝気品・希望・忠実
・柿＝慈愛、自然美、
・さくらんぼ＝上品
・梨＝博愛、和やかな愛情
・葡萄＝好意、信頼
・マルメロ＝幸福
・メロン＝飽食
・桃＝愛の幸福、恋の奴隷、天下無敵
・栗＝豪華、満足
・胡桃＝知性
・竹＝節操、節度
・麦＝富、収入、経済

17



18



ゴ
ル
フ
を
手
軽
に

　
　
　
　

 

楽
し
も
う
！

青
森
市
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
協
会（
青
森
市
）

　「
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
」
と
は
、
ゴ
ル
フ
ボ
ー
ル
に
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
の
羽

根
を
付
け
た
よ
う
な
ボ
ー
ル
を
専
用
の
ク
ラ
ブ
（
ゴ
ル
フ
の
ピ
ッ
チ
ン
グ
ウ
ェ
ッ
ジ
で

も
可
）
を
使
用
し
、
傘
を
ひ
っ
く
り
返
し
た
よ
う
な
ホ
ー
ル
に
入
れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　こ
の
競
技
は
日
本
人
が
編
み
出
し
た
日
本
発
祥
の
ス
ポ
ー
ツ
で
、
１
９
８
５
年
に
正

式
名
「
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
（
略
称
Ｔ
Ｂ
Ｇ
）」
と
し
て
誕
生
し
ま
し
た
。

当
初
ニ
ア
ピ
ン
競
技
で
し
た
が
改
良
を
重
ね
、
現
在
の
よ
う
な
ゴ
ル
フ
を
ミ
ニ
化
し
た

よ
う
な
形
と
な
り
ま
し
た
。
１
９
８
８
年
に
日
本
Ｔ
Ｂ
Ｇ
協
会
が
創
立
さ
れ
、
第
１
回

全
国
ス
ポ
ー
ツ
・
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
祭
の
正
式
種
目
に
も
な
り
ま
し
た
。

　競
技
方
法
は
ゴ
ル
フ
と
同
様
、
基
本
は
個
人
戦
で
、
通
常
４
人
１
組
で
18
ホ
ー
ル

（
パ
ー
72
）
を
回
り
、
打
数
の
少
な
さ
を
競
い
ま
す
。
ク
ラ
ブ
は
１
本
だ
け
使
い
、

シ
ョ
ッ
ト
マ
ッ
ト
の
上
に
ボ
ー
ル
を
置
い
て
打
ち
ま
す
。
飛
距
離
は
18
〜
22
ｍ
程
度
で

老
若
男
女
誰
で
も
安
心
し
て
フ
ル
シ
ョ
ッ
ト
を
打
て
ま
す
。
ロ
ン
グ
ホ
ー
ル
は
70
〜
90
ｍ

と
長
く
爽
快
感
も
あ
り
、
ま
た
幅
が
５
ｍ
以
内
と
狭
い
た
め
風
の
影
響
を
受
け
や
す

く
、
自
然
と
の
闘
い
も
楽
し
め
る
奥
深
い
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

　県
内
に
は
青
森
市
を
含
め
８
市
町
村
に
協
会
が
あ
り
、
80
〜
90
歳
の
人
が
生
涯
ス

ポ
ー
ツ
の
一
環
と
し
て
楽
し
ん
で
お
り
、
県
大
会
も
年
４
回
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

　活
動
場
所
は
県
総
合
運
動
公
園
の
南
駐
車
場
の
上
に
あ
る
展
望
台
広
場
で
す
。
練
習

日
の
午
前
中
で
あ
れ
ば
、
各
自
都
合
の
い
い
時
間
帯
に
来
て
練
習
で
き
ま
す
。
水
曜
日
の

記
録
会
や
月
例
大
会
（
ハ
ン
デ
制
）
等
を
実
施
し

て
お
り
、
日
頃
の
練
習
の
励
み
に
も
な
り
ま
す
。

　自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
て
無
理
な
く
で
き
る

「
タ
ー
ゲ
ッ
ト
・
バ
ー
ド
ゴ
ル
フ
」
を
一
緒
に
楽

し
み
ま
せ
ん
か
？

《
お
問
合
せ
先
》

　事
務
局
長

　菊
池
美
枝
子

　電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ

　０
１
７（
７
３
９
）９
６
１
８

　練
習
日

　毎
週
月
・
水
・
金
・
土
・
日

　
　
　
　
　
　（
原
則
午
前
中
）

　年
会
費

　２
０
０
０
円

（
地
域
通
信
員

　菊
池
美
枝
子
）
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　毎
月
第
２
・
第
４
日
曜
日
、
弘
前
市
立
弘
前
図

書
館
２
階
視
聴
覚
室
に
会
員
約
25
名
が
集
い
、
古

文
書
解
読
の
研
鑽
に
励
ん
で
い
ま
す
。
会
員
の
中

に
は
青
森
・
五
所
川
原
・
大
館
か
ら
参
加
し
て
い

る
方
も
い
ま
す
。

　弘
前
古
文
書
解
読
会
は
昭
和
54
年
に
郷
土
史
家

の
田
澤
正
氏
が
組
織
し
、
会
長
に
花
田
要
一
氏
、

副
会
長
に
佐
藤
吉
長
氏
を
擁
立
し
て
発
足
し
た
と

伺
い
ま
し
た
。

　現
在
、
８
名
の
会
員
が
講
師
を
担
当
し
、
そ
れ

ぞ
れ
図
書
館
所
蔵
の
古
文
書
や
個
人
所
蔵
の
も
の

な
ど
を
テ
キ
ス
ト
に
し
て
解
読
の
講
座
を
行
っ
て

い
ま
す
。
会
員
か
ら
は
質
問
や
解
読
間
違
い
の
指
摘
な
ど
も
あ
り
、
活
発
な
活
動
ぶ
り

で
す
。
会
で
は
初
心
者
の
参
加
も
大
歓
迎
で
す
。
講
師
は
初
心
者
に
も
わ
か
り
や
す
い

様
に
講
座
を
進
め
る
事
を
心
掛
け
て
い
ま
す
。

　図
書
館
に
は
弘
前
藩
庁
日
記
・
御
用
格
・
御
用

留
・
津
軽
一
統
志
・
津
軽
徧
覧
日
記
・
岩
見
文

庫
・
八
木
橋
文
庫
・
絵
図
・
書
翰
な
ど
、
膨
大
な

量
の
古
文
書
が
眠
っ
て
い
ま
す
。
会
は
今
後
こ
れ

ら
の
古
文
書
の
解
読
を
進
め
る
活
動
を
続
け
、
郷

土
史
の
新
事
実
発
見
に
貢
献
し
て
い
く
こ
と
と

思
っ
て
い
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

　代
表
者

　会
長
・
今

　幸
夫

　連
絡
先

　
　今

　幸
夫

　０
１
７
２（
３
５
）５
９
８
５

　
　荻
野
看
生
子

　０
１
７
２（
３
４
）７
０
４
７

　（
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　鳴
海

　紀
）

古
の
事
柄
を
読
み
解
く

弘
前
古
文
書
解
読
会（
弘
前
市
）

へ
ん
ら
ん

お
ぎ
の

み

き

こ

し
ょ
か
ん

い
に
し
え

御
国
日
記
・
江
戸
日
記
あ
わ
せ
て
４
５

３
４
冊
の
弘
前
藩
庁
日
記
が
弘
前
市
立

弘
前
図
書
館
に
収
蔵
さ
れ
て
い
る
。
左

は
寛
保
元
年
７
月
18
日
の
渡
島
大
島
噴

火
に
よ
る
津
波
を
、
右
は
津
軽
の
秘
薬

と
し
て
有
名
な
一
粒
金
丹
調
合
に
必
要

な
薬
種
を
記
し
て
い
る
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東青地域県民局地域健康福祉部 保健総室（東地方保健所）
青森県口腔保健支援センター

☎　017-739-5421

・
歯
間
ブ
ラ
シ
⬇
歯
と
歯
の
間
の
比
較
的
広
い
部
分
に
付
着

し
て
い
る
汚
れ
の
清
掃
に
有
効
で
す
。

　（
サ
イ
ズ
は
Ｓ
Ｓ
Ｓ
か
ら
Ｌ
の
５
段
階
あ
り
、
ご
自
分
の

間
の
サ
イ
ズ
に
あ
っ
た
も
の
を
使
用
し
ま
し
ょ
う
。）

・
部
分
み
が
き
用
歯
ブ
ラ
シ
（
ワ
ン
タ
フ
ト
ブ
ラ
シ
）
⬇
奥

歯
の
後
ろ
側
（
親
知
ら
ず
等
）
や
細
か
い
部
分
の
汚
れ
な

ど
、
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
が
届
き
に
く
い
汚
れ
の
清
掃
に
有
効
で

す
。

　そ
の
他
の
お
手
入
れ
グ
ッ
ズ

・
舌
ブ
ラ
シ
⬇
舌
に
付
い
て
い
る
汚
れ
を
き
れ
い
に
し
、
細

菌
の
増
加
を
抑
え
る
の
に
有
効
で
す
。

・
洗
口
液
（
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス
）
⬇
就
寝
中
は
、
唾
液
の
分

泌
が
低
下
し
、
乾
燥
気
味
に
な
る
た
め
、
口
の
中
の
細
菌
が

増
え
や
す
く
な
り
ま
す
。
お
口
の
状
態
や
体
調
に
応
じ
て
、

就
寝
前
に
適
量
の
洗
口
液
（
デ
ン
タ
ル
リ
ン
ス
）
を
使
用
す

る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。

　い
つ
ま
で
も
健
康
な
歯
と
歯
ぐ
き
を
保
つ
た
め
、
定
期
的
に

歯
科
医
院
を
受
診
し
、
歯
周
病
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
効
果
的
な
清
掃
方
法
や
清
掃
補
助
用
具
の
選
び
方
は
、
か

か
り
つ
け
歯
科
医
師
・
歯
科
衛
生
士
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　歯
み
が
き
の
本
来
の
目
的
は
、
歯
や
歯
ぐ
き
の
境
目
の
歯
垢

（
細
菌
の
か
た
ま
り
）
を
取
り
除
き
、
歯
の
健
康
を
保
つ
こ

と
。
し
か
し
、
一
般
的
に
歯
み
が
き
だ
け
で
は
、
約
６
割
程
度

の
歯
垢
し
か
取
り
除
か
れ
て
い
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
残

り
の
約
４
割
は
、
歯
ま
た
は
歯
ぐ
き
に
残
っ
て
い
る
状
態
で

す
。
歯
垢
を
放
置
し
た
ま
ま
に
す
る
と
、
歯
周
病
が
進
行
し
、

細
菌
が
歯
ぐ
き
か
ら
血
管
に
侵
入
し
、
そ
れ
が
原
因
で
全
身
に

影
響
を
及
ぼ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　そ
こ
で
、
歯
み
が
き
の
際
に
、
清
掃
補
助
用
具
等
を
使
用
す

る
こ
と
に
よ
り
、
歯
周
病
予
防
及
び
歯
や
歯
ぐ
き
の
清
掃
効
果

を
高
め
る
こ
と
が
出
来
ま
す
。

　主
な
清
掃
補
助
用
具
の
種
類
と
使
用
目
的
に
つ
い
て
ご
紹
介

し
ま
す
。

　種
類
と
使
用
目
的

　：
写
真
参
照

・
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
⬇
歯
と
歯
の
間
の
狭
い
部
分
に
付
着
し

て
い
る
汚
れ
の
清
掃
に
有
効
で
す
。

清掃補助用具

デンタルフロス
歯ぐきを傷つけないように
ゆっくりと入れ、歯の側面
に沿わせながら清掃します。

歯間ブラシ
歯ぐきを傷つけないように
ゆっくり入れ、前後に動か
しながら清掃します。

部分みがき用歯ブラシ
（ワンタフトブラシ）

奥歯の後ろ側など届かない
所や細かいところを清掃し
ます。

舌ブラシ
鏡で舌の汚れを確認し、同
じところを何度もこすらず
に、軽く清掃します。

舌ブラシ

〜
口
腔
ケ
ア
の
清
掃
補
助
用
具
に
つ
い
て
〜
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　今年度の「あすなろ倶楽部」の発行は、これで最後になり
ます。沢山のお力添えを頂いた皆様に感謝申し上げます。あ
りがとうございました。

　来年度も県内の元気なご長寿な方々を紹介していきますので、皆さ
んも元気の秘訣を参考に楽しい毎日をお過ごしください。　   （小塚）

お詫びと訂正
　あすなろ倶楽部vol.106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。
６ページ（すこやか長寿コーナー）
　誤：「南部郷、続南部を　上」  

　正：「南部郷」「続南部を」
22ページ（文芸欄）
　誤：甲地しのぶ（青森市）  正：甲地しのぶ（東北町）

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　108号  →  ５／29　109号  →  ８／28　110号  →  11／27
　　　　　111号  →  ２／26（いずれも消印有効）
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。

　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！

字、手芸などなど、みなさ
しております。(作品は写

機関誌「あすなろ倶楽部」
平成31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。
郵送いたします。
　詳しくは青森県長寿社会振興センター　
機関誌担当まで
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2019年度  受講生募集 青森県委託事業

◆ ◆

受講資格
県内にお住まいの地域活動に
意欲を持つ概ね60歳以上の方

切　　り　　取　　り　　線

2019年度  青森シニアカレッジ  受講申込書（申込日　　月　　日）
※申込は郵送、FAX及び直接の申込かいずれかでお願いいたします。なお、FAXでの申込の際はFAX到着確認のお電話をお願いします。

コース選択
※希望のコースを◯で
囲んでください

ふりがな

氏　　名

生年月日

住　　所

連 絡 先

一般教養コース　・　地域活動総合コース　・　通信教養コース
※一般教養コースと地域活動総合コースは同時受講出来ません。

性  別

男  性　・　女  性

大正・昭和　　　　年　　　　月　　　　日（満　　　歳）

電話：　　　　　　　　　　　　　　　　　ＦＡＸ：

携帯：

〒

平
成
31
年
3月
29日

発
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者
　
青
森
県
長
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会
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興
セ
ン
タ
ー
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