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国
指
定
史
跡
浪
岡
城
跡
と
中
世
の
館

　
浪
岡
城
跡
は
約
１
３
６
、
５
０
０
㎡
の
規
模
を
誇
り
、
昭
和
15
年
２
月
青

森
県
で
初
め
て
国
指
定
史
跡
と
な
る
。

　
城
主
の
浪
岡
北
畠
氏
は
、
１
４
６
０
年
に
築
城
し
た
が
１
５
６
２
年
親
族

間
で
の
争
い
か
ら
勢
力
が
衰
え
始
め
、
１
５
７

８
年
津
軽
為
信
に
攻
め
ら
れ
落
城
し
た
。
以
後

約
４
０
０
年
間
城
跡
は
畑
や
水
田
と
し
て
使
わ

れ
て
き
た
。

　
昭
和
52
年
か
ら
始
ま
っ
た
浪
岡
城
跡
発
掘
調

査
で
５
万
点
を
超
え
る
貴
重
な
遺
物
が
発
見
さ

れ
、
こ
れ
ら
の
遺
物
を
活
用
す
る
た
め
に
平
成
元

年
に
旧
浪
岡
小
学
校
を
改
修
し
て
歴
史
資
料
館

を
開
設
し
た
。
そ
の
後
、
発
掘
品
の
展
示
室
や

収
蔵
庫
を
充
実
さ
せ
、
中
世
の
館
と
し
て
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー
プ
ン
し
た
。

道
の
駅
﹁
な
み
お
か
﹂
ア
ッ
プ
ル
ヒ
ル

　
平
成
８
年
３
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
道
の
駅
「
な

み
お
か
」
ア
ッ
プ
ル
ヒ
ル
は
、
駐
車
場
・
ト
イ
レ
・

道
路
や
地
域
の
情
報
等
、
24
時
間
無
料
で
利
用
で

き
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
。こ
こ
に
は
、新
鮮
な
野
菜
・

果
物
は
も
ち
ろ
ん
地
場
産
業
を
活
か
し
た
レ
ス
ト

ラ
ン
を
は
じ
め
特
徴
あ
る
お
店
が
沢
山
あ
り
、
特
に

手
作
り
の
パ
イ
や
各
種
フ
ル
ー
ツ
タ
ル
ト
・
ア
イ
ス

ク
リ
ー
ム
は
人
気
が
あ
る
。

　
又
、
リ
ン
ゴ
の
季
節
に
は
リ
ン
ゴ
も
ぎ
取
り
体
験

が
行
わ
れ
、
自
分
で
も
ぎ
取
っ
た
リ
ン
ゴ
を
味
わ
う

事
が
で
き
る
。
丘
の
上
に
あ
る
１
０
０
人
テ
ー
ブ
ル

か
ら
は
浪
岡
が
一
望
で
き
、
眺
め
も
最
高
！

　
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョ
ン
遊
具
も
あ
り
、
大
人
も
子
供
も
一
緒
に
楽
し
め
る
ア
ッ
プ

ル
ヒ
ル
だ
。

青
森
県
立
美
術
館

　
美
術
館
を
設
計
し
た
建
築
家
青
木
淳
氏
は
、
美
術
館
の
着
想
を
隣
接
す
る

三
内
丸
山
遺
跡
の
発
掘
現
場
か
ら
得
た
。
縦
横
に
走
る
土
の
溝
に
白
い
外
壁
の

構
造
体
が
被
さ
る
美
術
館
は
、
冬
は
白
一
色
で
覆
わ
れ
る
青
森
の
冬
景
色
に
一

体
化
す
る
。

　
ア
レ
コ
ホ
ー
ル
と
呼
ば
れ
る
中
心
の
ホ
ー
ル
に
は
、
シ
ャ
ガ
ー
ル
に
よ
る
バ
レ

エ
「
ア
レ
コ
」
の
背
景
画
１
部
か
ら
４
部
ま
で
の
全
４

作
品
が
展
示
さ
れ
て
お
り
、（
第
３
部
は
２
０
２
０
年

迄
の
特
別
展
示
）
コ
ン
サ
ー
ト
や
演
劇
、
ダ
ン
ス
の
公

演
に
も
活
用
さ
れ
て
い
る
。

　
美
術
館
の
西
側
屋
外
空
間
に
は
、
弘
前
市
出
身
の

美
術
家
奈
良
美
智
氏
制
作
の
巨
大
な
犬
の
立
体
作
品

「
あ
お
も
り
犬
」
が
設
置
さ
れ
て
お
り
、
季
節
の
移
り

変
わ
り
と
共
に
様
々
な
表
情
を
見
せ
、
大
仏
の
よ
う

に
観
る
者
を
包
み
込
む
魅
力
を
持
ち
、
美
術
館
の
シ
ン

ボ
ル
と
し
て
多
く
の
人
に
親
し
ま
れ
て
い
る
。

棟
方
志
功
記
念
館

　
青
森
市
が
生
ん
だ
世
界
に
誇
る
板
画
家
・
棟
方
志
功

の
作
品
を
展
示
す
る
記
念
館
で
、
代
表
作
「
二
菩
薩
釈

迦
十
大
弟
子
」
の
ほ
か
、
力
強
い
タ
ッ
チ
の
油
絵
等
を

展
示
し
て
い
る
。

　
棟
方
志
功
の
文
化
勲
章
受
章
を
記
念
し
、
そ
の
業
績

を
永
く
伝
え
る
た
め
昭
和
50
年
に
開
館
し
、
収
蔵
作
品

数
で
は
国
内
一
を
誇
っ
て
い
る
。
展
示
室
の
広
さ
は
棟
方

志
功
自
身
の
意
向
で
30
点
ほ
ど
の

展
示
に
抑
え
ら
れ
て
い
る
の
で
、

ゆ
っ
た
り
と
観
覧
で
き
る
。展
示
替
え
は
年
４
回
行
わ
れ
、

６
月
か
ら
９
月
ま
で
は
「
御
鷹
々
々
│
│
息
づ
く
生
命
」

と
題
し
て
展
示
が
行
わ
れ
て
い
る
。

　
建
物
は
校
倉
造
り
を
模
し
た
造
り
で
、
記
念
館
の
池

泉
回
遊
式
の
閑
静
な
日
本
庭
園
と
調
和
が
と
れ
、
一
年
を

通
し
て
楽
し
め
る
。

ね
ぶ
た
の
家
ワ
・
ラ
ッ
セ

　
平
成
23
年
１
月
に
開
館
し
た
ね
ぶ
た
の
家
ワ
・
ラ
ッ
セ
は
、
青
森
市
が
世
界

に
誇
る
「
青
森
ね
ぶ
た
」
文
化
の
保
存
・
伝
承
と
後
継
者
の
育
成
・
囃
子
方
の

技
術
継
承
の
拠
点
施
設
だ
。

　
館
内
に
は
、
祭
り
本
番
に
出
陣
し
た
大
型
ね
ぶ
た

４
台
を
常
設
展
示
し
、
触
る
こ
と
が
出
来
る
パ
ー
ツ
ね

ぶ
た
や
制
作
者
ご
と
の
面
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。
毎
日

３
回
跳
人
体
験
が
行
わ
れ
、
１
年
を
通
じ
て
ね
ぶ
た

の
す
べ
て
を
体
感
で
き
、
ね
ぶ
た
の
世
界
に
ど
っ
ぷ
り

と
浸
れ
る
施
設
で
も
あ
る
。

　
さ
ら
に
、
ね
ぶ
た
祭
以
外
の
郷
土
芸
能
や
市
民
活

動
の
発
表
の
場
で
も
あ
り
、
市
民
や
観
光
客
の
様
々

な
交
流
の
場
と
し
て
多
く
の
方
々
に
愛
さ
れ
る
施
設
と
な
っ
て
い
る
。

青
森
港
新
中
央
埠
頭

　
平
成
30
年
、
青
森
港
新
中
央
埠
頭
に
ク
ル
ー
ズ
船

専
用
の
タ
ー
ミ
ナ
ル
が
完
成
し
、税
関
・
出
入
国
管
理
・

検
疫
に
対
応
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
こ
れ
ま
で
船
内
で

実
施
し
て
い
た
諸
手
続
き
に
か
か
る
時
間
が
大
幅
に
短

縮
さ
れ
た
。
観
光
案
内
や
お
土
産
品
販
売
ブ
ー
ス
も

設
け
ら
れ
、
屋
上
に
は
ク
ル
ー
ズ
船
を
出
迎
え
で
き

る
観
覧
席
も
設
置
さ
れ
た
。

　
海
の
女
王
と
呼
ば
れ
て
い
る
豪
華
客
船「
ク
イ
ー
ン
・

エ
リ
ザ
ベ
ス
」
が
令
和
元
年
５
月
７
日
、
青
森
港
に

初
め
て
寄
港
し
た
。
総
ト
ン
数
９
０
、９
０
１
ト
ン
、

乗
客
定
員
２
、０
８
１
人
、
乗
組
員
１
、
０
０
５
人
、
全
長
２
９
４
メ
ー
ト
ル
、

12
階
建
て
の
優
美
な
姿
が
朝
の
陽
光
を
浴
び
る
。
歓
迎
の
小
旗
を
振
っ
た
多
く

の
市
民
達
か
ら
も
「
大
き
い
」「
美
し
い
」「
乗
っ
て
み
た
い
」
な
ど
の
た
め
息

と
歓
声
が
上
が
っ
て
い
た
。

　
青
森
港
の
令
和
元
年
の
ク
ル
ー
ズ
客
船
の
寄
港
は
平
成
30
年
よ
り
２
隻
多
い

27
隻
で
、
こ
の
う
ち
初
寄
港
は
７
隻
で
あ
る
。

文
／
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る
施
設
で
も
あ
る
。

　
さ
ら
に
、
ね
ぶ
た
祭
以
外
の
郷
土
芸
能
や
市
民
活

動
の
発
表
の
場
で
も
あ
り
、
市
民
や
観
光
客
の
様
々

な
交
流
の
場
と
し
て
多
く
の
方
々
に
愛
さ
れ
る
施
設
と
な
っ
て
い
る
。

青
森
港
新
中
央
埠
頭

　
平
成
30
年
、
青
森
港
新
中
央
埠
頭
に
ク
ル
ー
ズ
船

専
用
の
タ
ー
ミ
ナ
ル
が
完
成
し
、税
関
・
出
入
国
管
理
・

検
疫
に
対
応
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
こ
れ
ま
で
船
内
で

実
施
し
て
い
た
諸
手
続
き
に
か
か
る
時
間
が
大
幅
に
短

縮
さ
れ
た
。
観
光
案
内
や
お
土
産
品
販
売
ブ
ー
ス
も

設
け
ら
れ
、
屋
上
に
は
ク
ル
ー
ズ
船
を
出
迎
え
で
き

る
観
覧
席
も
設
置
さ
れ
た
。

　
海
の
女
王
と
呼
ば
れ
て
い
る
豪
華
客
船「
ク
イ
ー
ン
・

エ
リ
ザ
ベ
ス
」
が
令
和
元
年
５
月
７
日
、
青
森
港
に

初
め
て
寄
港
し
た
。
総
ト
ン
数
９
０
、９
０
１
ト
ン
、

乗
客
定
員
２
、０
８
１
人
、
乗
組
員
１
、
０
０
５
人
、
全
長
２
９
４
メ
ー
ト
ル
、

12
階
建
て
の
優
美
な
姿
が
朝
の
陽
光
を
浴
び
る
。
歓
迎
の
小
旗
を
振
っ
た
多
く

の
市
民
達
か
ら
も
「
大
き
い
」「
美
し
い
」「
乗
っ
て
み
た
い
」
な
ど
の
た
め
息

と
歓
声
が
上
が
っ
て
い
た
。

　
青
森
港
の
令
和
元
年
の
ク
ル
ー
ズ
客
船
の
寄
港
は
平
成
30
年
よ
り
２
隻
多
い

27
隻
で
、
こ
の
う
ち
初
寄
港
は
７
隻
で
あ
る
。

文
／
青
森
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
三
浦
　
良
子

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

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
風
晴
　
　
貢

『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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名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り　
〜
青
森
市
〜

3

す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー

「クイーン・エリザベス」

写真提供／風晴　貢
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ぐ
り
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所
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旧
跡
め
ぐ
り

青 

森 

市

22

文
芸
欄

め
ん

8

よ
く
あ
る
法
律
相
談

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

913

あ
す
な
ろ
友
の
会
の
活
動
’

19

旬
を
食
べ
る
健
康
レ
シ
ピ

青
森
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消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
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ら
し
の
情
報
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も
し
も
し
、こ
ち
ら
誌
上
健
康
教
室
で
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。
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シ
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ア
カ
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入
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仲
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く
り
Ｃ
ａ
ｆ
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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

　
田
鎖
さ
ん
と
知
り
合
っ
た
の

は
、
私
が
年
金
友
の
会
の
事
務

局
長
を
仰
せ
つ
か
っ
た
平
成
15

年
か
ら
で
す
。
当
時
、
幸
町
の

町
内
会
副
会
長
を
し
て
お
ら

れ
、
そ
れ
か
ら
15
年
間
の
お
付

き
合
い
に
な
り
ま
す
。

　
田
鎖
さ
ん
は
、
大
正
14
年
３

月
に
上
北
郡
七
戸
町
で
６
人
兄

弟
の
二
男
と
し
て
生
ま
れ
ま
し

た
。
家
は
代
々
七
戸
町
で
豆
腐
屋
を
営
ん
で
お
り
、
食
べ
る
こ
と
に
苦

労
は
無
か
っ
た
そ
う
で
す
。
名
前
の
由
来
は
父
が
勇
ま
し
く
育
っ
て
ほ

し
い
と
、
勇
作
と
名
付
け
ま
し
た
。

　
幼
い
頃
は
、
ス
キ
ー
が
大
好
き
で
大
分
自
信
が
あ
っ
た
と
語
っ
て
お

ら
れ
ま
し
た
。
高
等
小
学
校
３
年
を
終
了
後
は
、
む
つ
市
に
あ
る
海
軍

航
空
廠
へ
勤
労
動
員
さ
れ
、
４
年
間
部
品
の
調
達
係
を
つ
と
め
、
福
島

県
の
福
島
郡
山
海
軍
航
空
隊
で
６
か
月

間
防
空
壕
掘
り
を
行
い
ま
し
た
。
終
戦

後
の
昭
和
21
年
に
三
沢
市
の
米
軍
で
憲

兵
隊
の
募
集
が
あ
り
、︵
当
時
は
敵
国

で
あ
っ
た
米
軍
の
就
職
に
応
募
者
が
無

い
時
代
︶、
行
政
か
ら
の
勧
め
で
入
隊

し
ま
し
た
。
軍
隊
経
験
か
ら
各
種
の
銃

が
使
え
た
事
が
重
宝
が
ら
れ
ま
し
た
。

そ
の
頃
の
思
い
出
は
、
憲
兵
隊
と
し
て

５
０
０
人
規
模
で
三
沢
市
内
Ｂ
バ
リ
通

り
を
行
進
し
た
の
が
印
象
的
と
語
っ
て

お
ら
れ
ま
し
た
。

　
現
在
は
一
人
暮
ら
し
で
、
自

分
の
土
地
に
20
坪
程
度
の
畑
を

つ
く
り
、
い
も
・
枝
豆
・
大
根
等
、

家
庭
菜
園
を
や
る
ほ
か
草
刈
り

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
動
く
こ
と

が
好
き
。
食
べ
物
は
特
に
肉
料

理
が
好
き
で
７
、
８
割
は
肉
を

食
べ
、
酒
は
毎
晩
１
合
程
度
、

タ
バ
コ
は
や
ら
な
い
こ
と
が
健

康
の
秘
訣
だ
と
語
っ
て
お
ら
れ

ま
し
た
。

　
一
人
で
閉
じ
こ
も
ら
ず
目
的

に
向
か
っ
て
皆
を
導
く
こ
と
が

何
よ
り
の
楽
し
み
で
、
現
在
は
地
区
町
内
の
集
会
所
管
理
を
任
さ
れ
る

一
方
、
三
沢
ま
つ
り
の
山
車
作
り
に
も
尽
力
し
、
地
域
の
方
々
と
話
し

合
っ
て
一
緒
に
テ
ー
マ
や
山
車
を
考
え
て
い
ま
す
。温
和
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
精
神
に
富
ん
だ
田
鎖
さ
ん
は
、
こ
れ
ま
で
の
地
域
へ
の
様
々
な
貢
献

が
認
め
ら
れ
、
平
成
19
年

に
は
﹁
三
沢
市
地
域
社
会

貢
献
者
褒
賞
﹂
を
受
賞
し

ま
し
た
。

　
い
つ
も
心
が
け
て
い
る

事
は
、
人
の
中
に
入
り
付

き
合
い
・
ふ
れ
あ
い
・
皆

と
話
を
す
る
こ
と
だ
と

笑
っ
て
語
ら
れ
ま
し
た
。

三
沢
市

田
鎖 

勇
作 

さ
ん
︵
94
歳
︶

人
と
付
き
合
い
・
ふ
れ
合
う
人
生

三沢基地憲兵隊520人で行進

　
父
親
の
仕
事
の
関
係
で
小
学

校
だ
け
で
３
回
転
校
し
た
と
い

う
水
木
司
さ
ん
は
、
国
鉄
を
退

職
後
、
青
森
山
田
高
校
卓
球
部

監
督
を
10
年
務
め
ま
し
た
。
ま

た
、
昭
和
52
年
の
あ
す
な
ろ
国

体
・
日
中
対
抗
戦
・
世
界
４
強

リ
ー
グ
戦
・
全
国
盲
人
卓
球
大

会
等
の
運
営
・
指
導
に
関
わ
っ

て
半
世
紀
、
青
森
県
の
卓
球
発

展
に
尽
力
し
て
き
ま
し
た
。

　
現
在
は
、
青
森
県
卓
球
連
盟
参
与
で
、
日
本
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
協
会

公
認
上
級
ス
ポ
ー
ツ
指
導
員

の
資
格
を
取
得
し
、
障
害
者

の
卓
球
教
室
の
指
導
員
と
し

て
活
動
し
て
い
ま
す
。﹁
一
人

で
も
多
く
の
障
害
者
が
卓
球

す
る
こ
と
で
社
会
復
帰
で
き

た
り
、
人
間
関
係
が
う
ま
く

い
っ
た
り
、
精
神
的
に
も
リ

ハ
ビ
リ
が
出
来
れ
ば
良
い
﹂

と
自
分
も
健
康
管
理
に
気
を

配
り
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま

す
。

青
森
県
の
卓
球
発
展
に
関
わ
っ
て
半
世
紀

　
長
年
に
わ
た
り
地
域
社

会
づ
く
り
に
貢
献
さ
れ
、

障
害
者
支
援
功
績
が
認
め

ら
れ
、
平
成
25
年
青
森
県

知
事
表
彰
・
平
成
26
年
に

厚
生
労
働
大
臣
か
ら
表
彰

さ
れ
ま
し
た
。﹁
こ
れ
か
ら

も
障
害
者
卓
球
教
室
・
ク

ラ
ブ
へ
の
指
導
は
続
け
て

い
き
た
い
﹂
と
気
を
引
き

締
め
て
い
る
水
木
さ
ん
で

す
。

　
卓
球
を
通
じ
て
の
最
初

の
出
会
い
か
ら
半
世
紀
経
た
今
も
変
わ
ら
ぬ
元
気
を
保
っ
て
い
る
秘
訣

を
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
、

◎
医
療
機
関
で
の
定
期
検
査
の
他
に
自
己
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
す
る
。

◎
普
段
の
生
活
の
中
で
自
分
に
一
個
厳
し
い
も
の
を
与
え
実
行
す
る
。

︵
掃
除
等
︶

◎
食
材
に
気
を
つ
け
暴
飲
暴
食
は
し
な
い
。

◎
適
度
な
運
動
を
す
る
。

◎
楽
し
い
一
日
に
な
る
よ
う
に
心
掛
け
る
。

　
青
森
県
の
短
命
県
返
上
に
欠
か
せ
な
い
健
康
寿
命
を
延
ば
す
秘
策
の

実
行
で
し
た
。

　
15
年
前
か
ら
始
め
た
書
道
を
趣
味
と
し
て
、
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ

心
穏
や
か
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

平成26年 厚生労働大臣から表彰される

◉
齋
藤
豊
紀 

地
域
通
信
員

現在も卓球の発展に尽力している

水
木 

　司 

さ
ん
︵
85
歳
︶

障害者への卓球指導

青
森
市

◉
三
浦
良
子 

地
域
通
信
員

し
ょ
う

地域への貢献が認められ表彰（左端）
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、
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た
そ
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前
の
由
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は
父
が
勇
ま
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育
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て
ほ

し
い
と
、
勇
作
と
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し
た
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幼
い
頃
は
、
ス
キ
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が
大
好
き
で
大
分
自
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が
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っ
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と
語
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し
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高
等
小
学
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を
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了
後
は
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む
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に
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る
海
軍

航
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間
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調
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海
軍
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空
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月

間
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掘
り
を
行
い
ま
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終
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後
の
昭
和
21
年
に
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沢
市
の
米
軍
で
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兵
隊
の
募
集
が
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り
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当
時
は
敵
国

で
あ
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た
米
軍
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。
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、
８
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を
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に
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楽
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み
で
、
現
在
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内
の
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管
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る
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、
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ま
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、
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と
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し
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に
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マ
や
山
車
を
考
え
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い
ま
す
。温
和
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
精
神
に
富
ん
だ
田
鎖
さ
ん
は
、
こ
れ
ま
で
の
地
域
へ
の
様
々
な
貢
献

が
認
め
ら
れ
、
平
成
19
年

に
は
﹁
三
沢
市
地
域
社
会

貢
献
者
褒
賞
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を
受
賞
し

ま
し
た
。

　
い
つ
も
心
が
け
て
い
る

事
は
、
人
の
中
に
入
り
付

き
合
い
・
ふ
れ
あ
い
・
皆

と
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を
す
る
こ
と
だ
と

笑
っ
て
語
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れ
ま
し
た
。
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94
歳
︶

人
と
付
き
合
い
・
ふ
れ
合
う
人
生

三沢基地憲兵隊520人で行進

　
父
親
の
仕
事
の
関
係
で
小
学

校
だ
け
で
３
回
転
校
し
た
と
い

う
水
木
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さ
ん
は
、
国
鉄
を
退

職
後
、
青
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山
田
高
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卓
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部

監
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を
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年
務
め
ま
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た
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、
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和
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紀
、
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森
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の
卓
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発
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に
尽
力
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ま
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現
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連
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与
で
、
日
本
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会
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の
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と
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活
動
し
て
い
ま
す
。﹁
一
人

で
も
多
く
の
障
害
者
が
卓
球

す
る
こ
と
で
社
会
復
帰
で
き

た
り
、
人
間
関
係
が
う
ま
く

い
っ
た
り
、
精
神
的
に
も
リ

ハ
ビ
リ
が
出
来
れ
ば
良
い
﹂

と
自
分
も
健
康
管
理
に
気
を

配
り
な
が
ら
指
導
し
て
い
ま

す
。

青
森
県
の
卓
球
発
展
に
関
わ
っ
て
半
世
紀

　
長
年
に
わ
た
り
地
域
社

会
づ
く
り
に
貢
献
さ
れ
、

障
害
者
支
援
功
績
が
認
め

ら
れ
、
平
成
25
年
青
森
県

知
事
表
彰
・
平
成
26
年
に

厚
生
労
働
大
臣
か
ら
表
彰

さ
れ
ま
し
た
。﹁
こ
れ
か
ら

も
障
害
者
卓
球
教
室
・
ク

ラ
ブ
へ
の
指
導
は
続
け
て

い
き
た
い
﹂
と
気
を
引
き

締
め
て
い
る
水
木
さ
ん
で

す
。

　
卓
球
を
通
じ
て
の
最
初

の
出
会
い
か
ら
半
世
紀
経
た
今
も
変
わ
ら
ぬ
元
気
を
保
っ
て
い
る
秘
訣

を
お
聞
き
し
た
と
こ
ろ
、

◎
医
療
機
関
で
の
定
期
検
査
の
他
に
自
己
健
康
チ
ェ
ッ
ク
を
す
る
。

◎
普
段
の
生
活
の
中
で
自
分
に
一
個
厳
し
い
も
の
を
与
え
実
行
す
る
。

︵
掃
除
等
︶

◎
食
材
に
気
を
つ
け
暴
飲
暴
食
は
し
な
い
。

◎
適
度
な
運
動
を
す
る
。

◎
楽
し
い
一
日
に
な
る
よ
う
に
心
掛
け
る
。

　
青
森
県
の
短
命
県
返
上
に
欠
か
せ
な
い
健
康
寿
命
を
延
ば
す
秘
策
の

実
行
で
し
た
。

　
15
年
前
か
ら
始
め
た
書
道
を
趣
味
と
し
て
、
気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ

心
穏
や
か
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

平成26年 厚生労働大臣から表彰される

◉
齋
藤
豊
紀 

地
域
通
信
員

現在も卓球の発展に尽力している

水
木 

　司 

さ
ん
︵
85
歳
︶

障害者への卓球指導

青
森
市

◉
三
浦
良
子 

地
域
通
信
員

し
ょ
う

地域への貢献が認められ表彰（左端）
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川
村
イ
ツ
さ
ん

は
、
昭
和
７
年
生
ま

れ
の
87
歳
。
数
え
年

で
は
今
年
米
寿
を
迎

え
ま
し
た
。
子
供
の

こ
ろ
は
、
や
せ
て

弱
々
し
か
っ
た
そ
う

で
す
が
、
今
は
メ
タ

ボ
体
型
。
当
時
の
知

合
い
に
逢
う
と
﹁
あ
れ
、
変
わ
っ
た
﹂
と
言
わ
れ
る
そ
う
で
す
。

　
川
村
さ
ん
は
夫
の
仕
事
の
関
係
で
岩
手
県
盛
岡
、
宮
城
県
鳴
子
・
鬼

首
な
ど
転
勤
が
多
く
、
３
人
の
子
供
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
夏
の
あ
る
日
、

テ
レ
ビ
で
棟
方
志
功
さ
ん
が
ね
ぶ
た
を
跳
ね
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
て
、

望
郷
の
一
念
、
上
の
子
供
２
人
が

高
校
生
に
な
っ
た
の
を
機
に
生
家

の
あ
っ
た
青
森
市
に
帰
っ
て
き
ま

し
た
。

　
元
気
さ
を
保
つ
に
は
、
歩
く
こ

と
が
一
番
と
医
者
に
勧
め
ら
れ
て

い
ま
す
が
、﹁
私
、
自
転
車
が
好
き
。

先
生
に
背
い
て
大
概
を
自
転
車
で

す
ま
し
て
い
る
の
﹂
と
笑
う
。

　
サ
ン
ド
ー
ム
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
を
す
る
ほ
か
、
夏
は
20
年

間
自
転
車
で
﹁
歌
う
会
﹂
に
週
一

回
通
っ
て
い
ま
す
。﹁
歌
う
こ
と

は
体
に
い
い
、
口
を
大
き

く
開
け
て
笑
顔
で
歌
い
な

さ
い
﹂
と
言
う
先
生
の
伴

奏
で
、
童
謡
、
唱
歌
、
歌

曲
な
ど
声
を
張
り
上
げ
て

歌
っ
て
い
ま
す
。
今
の
一

番
の
楽
し
み
は
、
中
央
市

民
セ
ン
タ
ー
で
６
年
ほ
ど

前
か
ら
始
め
た
ゴ
ニ
ン
カ

ン
。
き
つ
い
指
導
を
受
け

な
が
ら
、
毎
週
火
曜
日
、

自
宅
か
ら
中
央
市
民
セ
ン

タ
ー
ま
で
の
約
６
キ
ロ
を

自
転
車
で
通
っ
て
い
ま
す
。

　﹁
ゴ
ニ
ン
カ
ン
を
知
ら
な

か
っ
た
ら
今
ま
で
の
長
い

年
月
ど
う
過
ご
し
て
い
た

だ
ろ
う
と
思
う
た
び
に
、
本
当
に
覚
え
て
い
て
よ
か
っ
た
﹂
と
ゴ
ニ
ン

カ
ン
愛
を
語
り
ま
す
。
ま
だ
未
熟
で
時
に
は
叱
ら
れ
ま
す
が
、
叱
ら
れ

た
意
味
が
少
し
ず
つ
分
か
っ
て
く
る
の
が
楽
し
い
そ
う
で
す
。
男
女
30

名
ほ
ど
参
加
す
る
、
町
会
が
開
催
す
る
年
一
回
の
ト
ラ
ン
プ
大
会
で
は
、

平
成
29
年
に
優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
時
々
、
同
級
生
と
会
う
と
﹁
お
ら
だ
ぢ
、
い
づ
ま
で
生
ぎ
る
ん
だ
﹂

と
笑
い
あ
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
の
同
級
生
が
多
方
面
で

活
躍
し
て
い
る
の
を
見
る
に
つ
け
、
生
き
て
い
る
う
ち
は
何
事
に
も
努

力
が
必
要
と
思
っ
て
い
る
日
々
で
す
。

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

◉
千
葉
敏
照 

地
域
通
信
員

ゴ
ニ
ン
カ
ン
が
楽
し
み

川
村 

イ
ツ 

さ
ん
︵
87
歳
︶

　﹁
さ

く

ら

ん

ぼ

真
っ
赤
な
小
粒
孫
の

口
﹂
俳
句
の
達
人
、

山
内
一
喜
︵
俳
号
　

和
樹
︶
さ
ん
の
代
表

句
。
短
冊
や
色
紙
に
、

俳
句
を
サ
ラ
サ
ラ
詠

み
書
き
す
る
こ
と

が
、
何
よ
り
も
自
分

の
自
信
に
な
る
と
語
る
。
青
森
市
民
セ
ン
タ
ー
祭
り
で
は
、
毎
年
山
内

さ
ん
の
作
品
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。

　
青
森
市
に
生
ま
れ
、
大
学
卒
業
後
、
新
聞
社
・
放
送
会
社
を
経
て
広

告
代
理
店
会
社
を
設
立
し
、
現
在
も
代
表
取
締
役
と
し
て
働
く
、
精
力

旺
盛
な
人
だ
。

　
会
社
の
代
表
に
な
る
に
あ
た
り
、

意
思
を
強
く
持
た
ね
ば
な
ら
な
い
と

ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
だ
っ
た
山
内
さ

ん
が
禁
煙
を
決
意
。
煙
草
を
止
め
健

康
に
な
っ
た
こ
と
で
、
自
分
の
健
康

を
意
識
し
だ
し
、
次
の
十
箇
条
を
守

る
よ
う
に
な
っ
た
。

第
１
箇
条
　
一
日
睡
眠
を
八
時
間
以

上
と
る

第
２
箇
条
　
一
日
三
食
決
ま
っ
た
時

間
に
摂
り
、
腹
八
分
目

を
こ
こ
ろ
が
け
る

第
３
箇
条
　
一
時
間
散
歩
し
、
俳
句

を
つ
く
る

第
４
箇
条
　
仲
間
を
作
り
百
歳
を
目
標
に
活
動
す
る

第
５
箇
条
　
老
い
て
学
べ
ば
死
し
て
朽
ち
ず
、
何
か
学
ぶ
こ
と

第
６
箇
条
　
一
時
間
筋
ト
レ
を
す
る
こ
と

第
７
箇
条
　
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
こ
と

第
８
箇
条
　
ク
ヨ
ク
ヨ
せ
ず
恋
を
す
る

第
９
箇
条
　
新
聞
を
読
み
日
誌
を
書
く
こ
と

第
10
箇
条
　
孫
と
よ
く
遊
び
、
煙
草
を
吸
わ
な
い
こ
と

　
長
寿
の
秘
訣
は
何
と
い
っ
て
も
行
動
力
と
好
奇
心
。
料
理
に
精
通
し
、

味
付
け
に
も
工
夫
を
凝
ら
す
勉
強
家
な
一
面
は
私
た
ち
を
魅
了
す
る
。

観
光
案
内
を
行
う
街
テ
ク
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
、
さ
ら
に
、
町
内
会
活

動
も
活
発
に
行
う
意
気
盛
ん
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
で
あ
る
。
お
酒
、
カ

ラ
オ
ケ
、
ゲ
ー
ム
が
大
好
き

で
、
気
さ
く
に
楽
し
く
付
き

合
う
気
性
は
、
み
ん
な
に
慕

わ
れ
る
要
因
だ
。
先
年
、
妻

を
亡
く
し
恋
人
募
集
中
と
の

こ
と
。
ほ
の
ぼ
の
と
し
た
恋

を
し
た
い
と
、
何
事
に
お
い

て
も
物
怖
じ
し
な
い
。

　
山
内
さ
ん
の
日
々
を
大
切

に
過
ご
し
な
が
ら
、
や
り
が

い
を
常
に
持
ち
続
け
る
姿
勢
。

仕
事
と
人
を
愛
し
、
誰
に
も

負
け
な
い
精
神
力
と
力
強
い

生
き
方
に
は
感
動
し
ま
し
た
。

ま
す
ま
す
の
ご
活
躍
を
！

生
涯
現
役
と
長
寿
秘
訣
十
箇
条

◉
今
泉
敏
雄 

地
域
通
信
員

街テクボランティア活動

６年前から始めたゴニンカンが１番の楽しみ

自宅から会場まで約６キロを自転車で通う

山
内 

一
喜 

さ
ん
︵
80
歳
︶

弘前城で 青
森
市

青
森
市

アメリカ旅行、ラスベガスにて

ゴルフの懇親会（前列 左から3番目）
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川
村
イ
ツ
さ
ん

は
、
昭
和
７
年
生
ま

れ
の
87
歳
。
数
え
年

で
は
今
年
米
寿
を
迎

え
ま
し
た
。
子
供
の

こ
ろ
は
、
や
せ
て

弱
々
し
か
っ
た
そ
う

で
す
が
、
今
は
メ
タ

ボ
体
型
。
当
時
の
知

合
い
に
逢
う
と
﹁
あ
れ
、
変
わ
っ
た
﹂
と
言
わ
れ
る
そ
う
で
す
。

　
川
村
さ
ん
は
夫
の
仕
事
の
関
係
で
岩
手
県
盛
岡
、
宮
城
県
鳴
子
・
鬼

首
な
ど
転
勤
が
多
く
、
３
人
の
子
供
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
夏
の
あ
る
日
、

テ
レ
ビ
で
棟
方
志
功
さ
ん
が
ね
ぶ
た
を
跳
ね
て
い
る
と
こ
ろ
を
見
て
、

望
郷
の
一
念
、
上
の
子
供
２
人
が

高
校
生
に
な
っ
た
の
を
機
に
生
家

の
あ
っ
た
青
森
市
に
帰
っ
て
き
ま

し
た
。

　
元
気
さ
を
保
つ
に
は
、
歩
く
こ

と
が
一
番
と
医
者
に
勧
め
ら
れ
て

い
ま
す
が
、﹁
私
、
自
転
車
が
好
き
。

先
生
に
背
い
て
大
概
を
自
転
車
で

す
ま
し
て
い
る
の
﹂
と
笑
う
。

　
サ
ン
ド
ー
ム
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
を
す
る
ほ
か
、
夏
は
20
年

間
自
転
車
で
﹁
歌
う
会
﹂
に
週
一

回
通
っ
て
い
ま
す
。﹁
歌
う
こ
と

は
体
に
い
い
、
口
を
大
き

く
開
け
て
笑
顔
で
歌
い
な

さ
い
﹂
と
言
う
先
生
の
伴

奏
で
、
童
謡
、
唱
歌
、
歌

曲
な
ど
声
を
張
り
上
げ
て

歌
っ
て
い
ま
す
。
今
の
一

番
の
楽
し
み
は
、
中
央
市

民
セ
ン
タ
ー
で
６
年
ほ
ど

前
か
ら
始
め
た
ゴ
ニ
ン
カ

ン
。
き
つ
い
指
導
を
受
け

な
が
ら
、
毎
週
火
曜
日
、

自
宅
か
ら
中
央
市
民
セ
ン

タ
ー
ま
で
の
約
６
キ
ロ
を

自
転
車
で
通
っ
て
い
ま
す
。

　﹁
ゴ
ニ
ン
カ
ン
を
知
ら
な

か
っ
た
ら
今
ま
で
の
長
い

年
月
ど
う
過
ご
し
て
い
た

だ
ろ
う
と
思
う
た
び
に
、
本
当
に
覚
え
て
い
て
よ
か
っ
た
﹂
と
ゴ
ニ
ン

カ
ン
愛
を
語
り
ま
す
。
ま
だ
未
熟
で
時
に
は
叱
ら
れ
ま
す
が
、
叱
ら
れ

た
意
味
が
少
し
ず
つ
分
か
っ
て
く
る
の
が
楽
し
い
そ
う
で
す
。
男
女
30

名
ほ
ど
参
加
す
る
、
町
会
が
開
催
す
る
年
一
回
の
ト
ラ
ン
プ
大
会
で
は
、

平
成
29
年
に
優
勝
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
時
々
、
同
級
生
と
会
う
と
﹁
お
ら
だ
ぢ
、
い
づ
ま
で
生
ぎ
る
ん
だ
﹂

と
笑
い
あ
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
ま
だ
た
く
さ
ん
の
同
級
生
が
多
方
面
で

活
躍
し
て
い
る
の
を
見
る
に
つ
け
、
生
き
て
い
る
う
ち
は
何
事
に
も
努

力
が
必
要
と
思
っ
て
い
る
日
々
で
す
。

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

◉
千
葉
敏
照 

地
域
通
信
員

ゴ
ニ
ン
カ
ン
が
楽
し
み

川
村 

イ
ツ 

さ
ん
︵
87
歳
︶

　﹁
さ

く

ら

ん

ぼ

真
っ
赤
な
小
粒
孫
の

口
﹂
俳
句
の
達
人
、

山
内
一
喜
︵
俳
号
　

和
樹
︶
さ
ん
の
代
表

句
。
短
冊
や
色
紙
に
、

俳
句
を
サ
ラ
サ
ラ
詠

み
書
き
す
る
こ
と

が
、
何
よ
り
も
自
分

の
自
信
に
な
る
と
語
る
。
青
森
市
民
セ
ン
タ
ー
祭
り
で
は
、
毎
年
山
内

さ
ん
の
作
品
が
展
示
さ
れ
て
い
る
。

　
青
森
市
に
生
ま
れ
、
大
学
卒
業
後
、
新
聞
社
・
放
送
会
社
を
経
て
広

告
代
理
店
会
社
を
設
立
し
、
現
在
も
代
表
取
締
役
と
し
て
働
く
、
精
力

旺
盛
な
人
だ
。

　
会
社
の
代
表
に
な
る
に
あ
た
り
、

意
思
を
強
く
持
た
ね
ば
な
ら
な
い
と

ヘ
ビ
ー
ス
モ
ー
カ
ー
だ
っ
た
山
内
さ

ん
が
禁
煙
を
決
意
。
煙
草
を
止
め
健

康
に
な
っ
た
こ
と
で
、
自
分
の
健
康

を
意
識
し
だ
し
、
次
の
十
箇
条
を
守

る
よ
う
に
な
っ
た
。

第
１
箇
条
　
一
日
睡
眠
を
八
時
間
以

上
と
る

第
２
箇
条
　
一
日
三
食
決
ま
っ
た
時

間
に
摂
り
、
腹
八
分
目

を
こ
こ
ろ
が
け
る

第
３
箇
条
　
一
時
間
散
歩
し
、
俳
句

を
つ
く
る

第
４
箇
条
　
仲
間
を
作
り
百
歳
を
目
標
に
活
動
す
る

第
５
箇
条
　
老
い
て
学
べ
ば
死
し
て
朽
ち
ず
、
何
か
学
ぶ
こ
と

第
６
箇
条
　
一
時
間
筋
ト
レ
を
す
る
こ
と

第
７
箇
条
　
ス
ポ
ー
ツ
を
す
る
こ
と

第
８
箇
条
　
ク
ヨ
ク
ヨ
せ
ず
恋
を
す
る

第
９
箇
条
　
新
聞
を
読
み
日
誌
を
書
く
こ
と

第
10
箇
条
　
孫
と
よ
く
遊
び
、
煙
草
を
吸
わ
な
い
こ
と

　
長
寿
の
秘
訣
は
何
と
い
っ
て
も
行
動
力
と
好
奇
心
。
料
理
に
精
通
し
、

味
付
け
に
も
工
夫
を
凝
ら
す
勉
強
家
な
一
面
は
私
た
ち
を
魅
了
す
る
。

観
光
案
内
を
行
う
街
テ
ク
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
、
さ
ら
に
、
町
内
会
活

動
も
活
発
に
行
う
意
気
盛
ん
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
ャ
ー
で
あ
る
。
お
酒
、
カ

ラ
オ
ケ
、
ゲ
ー
ム
が
大
好
き

で
、
気
さ
く
に
楽
し
く
付
き

合
う
気
性
は
、
み
ん
な
に
慕

わ
れ
る
要
因
だ
。
先
年
、
妻

を
亡
く
し
恋
人
募
集
中
と
の

こ
と
。
ほ
の
ぼ
の
と
し
た
恋

を
し
た
い
と
、
何
事
に
お
い

て
も
物
怖
じ
し
な
い
。

　
山
内
さ
ん
の
日
々
を
大
切

に
過
ご
し
な
が
ら
、
や
り
が

い
を
常
に
持
ち
続
け
る
姿
勢
。

仕
事
と
人
を
愛
し
、
誰
に
も

負
け
な
い
精
神
力
と
力
強
い

生
き
方
に
は
感
動
し
ま
し
た
。

ま
す
ま
す
の
ご
活
躍
を
！

生
涯
現
役
と
長
寿
秘
訣
十
箇
条

◉
今
泉
敏
雄 

地
域
通
信
員

街テクボランティア活動

６年前から始めたゴニンカンが１番の楽しみ

自宅から会場まで約６キロを自転車で通う

山
内 

一
喜 

さ
ん
︵
80
歳
︶

弘前城で 青
森
市

青
森
市

アメリカ旅行、ラスベガスにて

ゴルフの懇親会（前列 左から3番目）
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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

　
60
歳
で
十
和
田
市
に
転
居
し
、
家
に
い
る
よ
り
は
動
い
て
い
た
い
と

十
和
田
市
の
病
院
に
勤
務
。
５
〜
６
年
間
、
看
護
師
と
し
て
つ
と
め
ま

し
た
。
趣
味
は
書
道
で
、
息
子
が
好
き
な
サ
ミ
ュ
エ
ル
・
ブ
ル
マ
ン
の

詩
を
﹁
書
﹂
で
息
子
へ
送
り
ま
し
た
。
息
子
の
ご
自
宅
に
は
今
も
小
林

さ
ん
の
書
が
大
事
に
飾
ら
れ
て
い
ま
す
。
人
知
れ
ず
や
っ
て
い
る
こ
と

は
、
落
葉
掃
き
を
40
年
、
糠
漬
け
を
70
年
続
け
て
い
ま
す
。
楽
し
み
な

こ
と
は
、
ひ
孫
２
人
が
遊
び
に
来
る
こ
と
で
す
。

　
こ
れ
か
ら
も
健
康
で
動
く
こ
と
を
目
標
に
過
ご
し
て
い
ま
す
。

　﹁
自
分
の
こ
と
は
自

分
で
や
り
た
い
の
で

す
。
や
れ
る
こ
と
は
、

と
て
も
嬉
し
い
こ
と

で
す
か
ら
ね
。﹂
と
穏

や
か
に
話
す
の
は
、

大
正
11
年
６
月
24
日

生
ま
れ
97
歳
の
小
林

タ
カ
さ
ん
で
す
。

　
両
親
は
福
島
県
郡
山
市
の
農
家
で
、
タ
カ
さ
ん
は
長
女
と
し
て
生
ま

れ
、
５
人
の
弟
が
お
り
ま
し
た
。
小
さ
い
と
き
か
ら
よ
く
働
き
近
隣
の

方
か
ら
も
評
判
で
し
た
。

　
県
立
福
島
女
子
高
校
を
卒
業
し
、
福
島
県
郡
山
の
産
婆
看
護
学
校
に

入
学
。
16
歳
か
ら
18
歳
ま
で
北
京
の
帝
国
陸
軍
病
院
︵
満
州
事
変
時
︶

で
働
き
ま
し
た
。
野
戦
病
院
で
は
、
荷
物
用
ト
ラ
ッ
ク
に
い
っ
ぱ
い
の

病
人
が
運
ば
れ
、
マ
ラ
リ
ヤ
や
肺
炎
な
ど
の
病
気
が
多
く
、
朝
・
夜
と

働
き
、
寝
た
記
憶
が
な
い
ほ
ど
で
し
た
。
一
晩
に
何
人
も
亡
く
な
り
、

遺
体
は
板
の
上
に
重
ね
て
燃
や
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。
18
歳
の
時
、
終

戦
と
な
り
、
最
後
の
従
軍
看
護
婦
と
な
り
ま
し
た
。

　
結
婚
は
20
歳
の
時
、
肺
炎
で
入
院
し
て
き
た
、
も
と
陸
軍
片
山
部
隊

中
尉
だ
っ
た
夫
と
出
会
い
、
三
人
の
男
の
子
を
も
う
け
ま
し
た
。
教
師

だ
っ
た
夫
は
55
歳
で
亡
く
な
り
ま
し
た
が
人
徳
が
あ
り
、
今
で
も
教
え

子
か
ら
手
紙
が
来
ま
す
。

満州事変の記念誌

健
康
で
動
き
た
い
私

◉
元
木
キ
ン
子 

地
域
通
信
員

小
林 

タ
カ 

さ
ん
︵
97
歳
︶

十
和
田
市

小林さんが書いた息子の好きな詩

　　　  遺言って、どう作ればいいの？　作った方がいいの？

その１

・青森市出身　・青森高校卒業　・上智大学法学部法律学科卒業
【主な役職・公職等】○青森県司法書士会前会長（令和元年５月22日に退任）
　　　　　　　　　　○青森調停協会副会長
　　　　　　　　　　○青森県消費者協会副理事長

司法書士　沼　田　桃　子
ぬま　　 た 　　もも　　 こ

 よくあ
る 法 律 相 談

Q
　　　「遺言」には、二つの方式があります。
　　　①自筆証書遺言（自身で書いて押印）→　死後、家庭裁判所で検認手続必要
　　　②公正証書遺言（公証人の面前でお話して作成　証人二名立会）
　　また、令和２年７月からは、「自筆証書遺言」を法務局が保管する制度が始まります。遺言を書
いた本人が、法務局に持参します。死後の面倒な検認手続が不要になります。
　　「自筆証書遺言」は、お金もかからず、手軽。ただ、書き方を間違うと、無効になることもあり
ますので、専門家に相談してから書くのが確実です。
　　一方、費用と証人二人を用意する「公正証書遺言」は、少し面倒かもしれませんが、死後すぐに
有効な遺言として使えます。
　　いずれも、頭がはっきりして、字が書けるか、お話ができなければ作れません。

　　遺言があればよかったのに、という事例をご紹介します。

　事例１　子のない夫婦。夫は、妻と自分の兄弟が相続人と知り、妻にたくさん残してあげたい、
と、自分の預金の大半を妻の預金に移動した。

　　　　　その矢先、妻が急死した。実際は自分の財産なのに、妻の兄弟達と分け合う相続となって
しまった。

　　　　　→　お互いに、配偶者に全財産を相続させるという遺言があればよかった。

　事例２　二男が東京に働きに行ったきり、20年も音信不通。父が死亡。相続手続は相続人全員の
実印を押した書類と印鑑証明書が必要。結局、家庭裁判所に「不在者の財産管理人」を選任
してもらい、やっとできた。手間と費用がかかった。

　　　　　→　遺言があれば、こんなことしないで相続手続できた。

　事例３　相続人の中に、重い認知症の姉がいる。家庭裁判所に成年後見人を選任してもらって、
やっと相続手続できた。手間と費用がかかった。

　　　　　→　遺言があれば、こんなことしないで相続手続できた。

　　「遺言」はご自身が築いた財産をどう遺すかの最後のメッセージ。
　　そして、残された家族が、面倒な相続手続で途方に暮れないための最後の優しさ。
　　さあ、作ってみませんか？

A
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　昔
の
暦
（
カ
レ
ン
ダ
ー
）
は
、
今
と
は
違
っ
て
い
ま
し
た
。
月
の
巡
り
を
基

準
と
す
る
太
陰
暦
（
陰
暦
）
で
す
。
今
の
太
陽
暦
と
は
１
カ
月
か
ら
１
カ
月
半

く
ら
い
ず
れ
て
い
ま
す
。
と
き
ど
き
う
る
う
月
が
入
っ
た
り
し
て
、
少
し
複
雑

で
す
。

　昔
の
暦
は
、
季
節
と
密
接
に
結
び
つ
い
て
い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
１
〜
３
月

が
春
、
４
〜
６
月
が
夏
、
７
〜
９
月
が
秋
、
10
〜
12
月
ま
で
が
冬
、
と
は
っ
き

り
決
ま
っ
て
い
た
の
で
す
。

　和
歌
の
世
界
も
、
暦
と
強
く
結
び
つ
い
て
い
ま
し
た
。
今
回
は
夏
の
和
歌
に

つ
い
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

① 

夏
が
来
た
！

春
過
ぎ
て

　
夏
来
た
る
ら
し

　
白
妙
の

　
　
　
　
　
　
　
衣
干
し
た
り

　
天
の
香
具
山

︵
持
統
天
皇
︶

　（
春
が
過
ぎ
て

　夏
が
来
た
よ
う
だ

　真
っ
白
の

　衣
が
干
し
て
あ
る
よ

　天
の

香
具
山
に
）

　万
葉
集
に
み
え
る
歌
で
す
。
百
人
一
首
に
は
少
し
違
っ
た
形
で
出
て
き
ま

す
。

「
春
過
ぎ
て

　夏
来
に
け
ら
し

　白
妙
の

　衣
干
す
て
ふ

　天
の
香
具
山
」

　天
の
香
具
山
は
、
と
て
も
神
聖
な
山
で
し
た
。
そ
こ
に
干
す
衣
と
い
う
の

は
、
神
さ
ま
に
お
仕
え
す
る
人
の
衣
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
春
か
ら
夏
へ
の

季
節
の
移
り
変
わ
り
を
、
真
っ
白
な
衣
で
表
現
し
た
、
す
が
す
が
し
い
風
が
感

じ
ら
れ
る
よ
う
な
一
首
で
す
。

② 

夏
と
い
え
ば
、
ほ
と
と
ぎ
す

　初
夏
の
風
物
詩
と
い
え
ば
、
ほ
と
と
ぎ
す
の
声
で
す
。
渡
り
鳥
で
あ
る
ほ
と

と
ぎ
す
は
、
陰
暦
５
月
こ
ろ
に
日
本
に
や
っ
て
き
て
「
テ
ッ
ペ
ン
カ
ケ
タ
カ
」

と
聞
こ
え
る
声
で
鳴
く
の
で
す
。
人
々
は
、
そ
の
年
の
初
め
て
の
ほ
と
と
ぎ
す

の
声
を
人
よ
り
早
く
聞
こ
う
と
、
競
っ
て
山
へ
出
か
け
た
そ
う
で
す
。

　百
人
一
首
に
こ
ん
な
歌
が
あ
り
ま
す
。

ほ
と
と
ぎ
す

　
鳴
き
つ
る
か
た
を

　
な
が
む
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
た
だ
有
明
の

　
月
ぞ
残
れ
る︵藤

原
実
定
︶

　ほ
と
と
ぎ
す
が
鳴
い
た
、
と
思
っ
て
そ
ち
ら
の
空
を
見
た
け
れ
ど
、
ほ
と
と

ぎ
す
の
姿
は
な
く
、
た
だ
有
明
の
月

（
空
が
白
み
始
め
て
も
空
に
残
っ
て
い

る
月
）
が
ぽ
っ
か
り
浮
か
ん
で
い
る
だ

け
だ
っ
た
。
と
い
う
歌
で
す
。
余
韻
の

美
し
さ
が
感
じ
取
れ
ま
す
ね
。

③ 

ほ
と
と
ぎ
す
と
花
橘

　ほ
と
と
ぎ
す
と
は
切
っ
て
も
切
れ
な

い
関
係
に
あ
る
の
は
、
橘
の
花
で
す
。

初
夏
、
香
り
高
い
白
い
花
を
咲
か
せ
ま

す
。
橘
の
枝
に
ほ
と
と
ぎ
す
、
と
い
う

の
は
、
実
に
似
つ
か
わ
し
い
も
の
で
し

た
。

五
月
待
つ

　
花
橘
の

　
香
を
か
げ
ば

　
　
　
　
　
　
昔
の
人
の

　
袖
の
香
ぞ
す
る

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

　橘
の
花
は
、
五
月
に
な
る
の
を
待
っ
て
咲
く
、
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
香
り
を
か
ぐ
と
、
昔
の
人
（
お
そ
ら
く
恋
人
で
あ
っ
た
ひ
と
で
し
ょ
う
ね
）

の
袖
の
香
り
が
思
い
出
さ
れ
る
、
と
い
う
歌
で
す
。

　橘
は
昔
を
思
い
出
さ
せ
る
懐
か
し
い
香
り
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

④ 

夏
の
終
わ
り
・
秋
の
始
ま
り

　季
節
は
流
れ
、
も
う
す
ぐ
秋
で
す
。

夏
と
秋
と

　
行
き
か
ふ
空
の

　
か
よ
ひ
ぢ
は

　
　
　
か
た
へ
す
ず
し
き

　
風
や
吹
く
ら
む︵凡

河
内
躬
恒
︶

　陰
暦
６
月
末
、
こ
の
日
に
夏
は
去
り
、
代
わ
っ
て
秋
が
や
っ
て
来
る
の
で

す
。
地
上
は
ま
だ
暑
い
が
、
空
か
ら
は
秋
の
涼
し
い
風
が
吹
い
て
来
る
だ
ろ
う

よ
、
と
い
う
お
も
し
ろ
い
歌
で
す
ね
。

　と
い
う
よ
う
に
、
和
歌
の
世
界
で

は
、
暦
の
上
の
季
節
を
た
い
せ
つ
に

感
じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
現
代
の

私
た
ち
も
、
時
々
陰
暦
（
旧
暦
）
の

暦
を
見
て
、
今
は
夏
な
ん
だ
、
と
か
、

明
日
か
ら
秋
な
ん
だ
と
か
感
じ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　ち
な
み
に
今
年
の
夏
（
陰
暦
４
〜

６
月
）
は
５
月
５
日
か
ら
７
月
31
日

ま
で
に
あ
た
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
の

肌
感
覚
と
、
合
っ
て
い
ま
す
か
？

し
ろ
た
へ

こ
ろ
も
ほ

か

ぐ

や
ま

あ
め

あ
り
あ
け

チ
ョ
ウ

あ
ま

か

　ぐ
や
ま

は
な
た
ち
ば
な

さ
つ
き

か

お
お
し
こ
う
ち
の
み
つ
ね

ふ
じ
わ
ら
の
さ
ね
さ
だ

暦
と
季
節

　〜
夏
の
和
歌
〜

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

ほ
と
と
ぎ
す

橘
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村
三
千
代
・
茨
城
県
水
戸
市
生
ま
れ

・
東
京
大
学
文
学
部
卒
業
。
同
大
学
院
修
士
課
程
修
了

　（
専
門
は
、「
古
事
記
」、「
万
葉
集
」
等
の
日
本
上
代
文
学
）

・
現
在
、
八
戸
学
院
大
学
短
期
大
学
部
客
員
教
授

・
各
地
で
古
典
文
学
の
講
師
を
務
め
る

・
２
０
１
８
年
12
月
、
東
奥
日
報
「
週
刊 JuniJuni

」
に
て
連

載
し
た
「
ミ
ム
ラ
ン
先
生
の
百
人
一
首
」
を
ま
と
め
、
加
筆

さ
れ
た
書
籍
が
出
版
さ
れ
る

じ
ょ
う
だ
い

　昔
の
暦
（
カ
レ
ン
ダ
ー
）
は
、
今
と
は
違
っ
て
い
ま
し
た
。
月
の
巡
り
を
基

準
と
す
る
太
陰
暦
（
陰
暦
）
で
す
。
今
の
太
陽
暦
と
は
１
カ
月
か
ら
１
カ
月
半

く
ら
い
ず
れ
て
い
ま
す
。
と
き
ど
き
う
る
う
月
が
入
っ
た
り
し
て
、
少
し
複
雑

で
す
。

　昔
の
暦
は
、
季
節
と
密
接
に
結
び
つ
い
て
い
ま
し
た
。
つ
ま
り
、
１
〜
３
月

が
春
、
４
〜
６
月
が
夏
、
７
〜
９
月
が
秋
、
10
〜
12
月
ま
で
が
冬
、
と
は
っ
き

り
決
ま
っ
て
い
た
の
で
す
。

　和
歌
の
世
界
も
、
暦
と
強
く
結
び
つ
い
て
い
ま
し
た
。
今
回
は
夏
の
和
歌
に

つ
い
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

① 

夏
が
来
た
！

春
過
ぎ
て

　
夏
来
た
る
ら
し

　
白
妙
の

　
　
　
　
　
　
　
衣
干
し
た
り

　
天
の
香
具
山

︵
持
統
天
皇
︶

　（
春
が
過
ぎ
て

　夏
が
来
た
よ
う
だ

　真
っ
白
の

　衣
が
干
し
て
あ
る
よ

　天
の

香
具
山
に
）

　万
葉
集
に
み
え
る
歌
で
す
。
百
人
一
首
に
は
少
し
違
っ
た
形
で
出
て
き
ま

す
。

「
春
過
ぎ
て

　夏
来
に
け
ら
し

　白
妙
の

　衣
干
す
て
ふ

　天
の
香
具
山
」

　天
の
香
具
山
は
、
と
て
も
神
聖
な
山
で
し
た
。
そ
こ
に
干
す
衣
と
い
う
の

は
、
神
さ
ま
に
お
仕
え
す
る
人
の
衣
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
春
か
ら
夏
へ
の

季
節
の
移
り
変
わ
り
を
、
真
っ
白
な
衣
で
表
現
し
た
、
す
が
す
が
し
い
風
が
感

じ
ら
れ
る
よ
う
な
一
首
で
す
。

② 

夏
と
い
え
ば
、
ほ
と
と
ぎ
す

　初
夏
の
風
物
詩
と
い
え
ば
、
ほ
と
と
ぎ
す
の
声
で
す
。
渡
り
鳥
で
あ
る
ほ
と

と
ぎ
す
は
、
陰
暦
５
月
こ
ろ
に
日
本
に
や
っ
て
き
て
「
テ
ッ
ペ
ン
カ
ケ
タ
カ
」

と
聞
こ
え
る
声
で
鳴
く
の
で
す
。
人
々
は
、
そ
の
年
の
初
め
て
の
ほ
と
と
ぎ
す

の
声
を
人
よ
り
早
く
聞
こ
う
と
、
競
っ
て
山
へ
出
か
け
た
そ
う
で
す
。

　百
人
一
首
に
こ
ん
な
歌
が
あ
り
ま
す
。

ほ
と
と
ぎ
す

　
鳴
き
つ
る
か
た
を

　
な
が
む
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
た
だ
有
明
の

　
月
ぞ
残
れ
る︵藤

原
実
定
︶

　ほ
と
と
ぎ
す
が
鳴
い
た
、
と
思
っ
て
そ
ち
ら
の
空
を
見
た
け
れ
ど
、
ほ
と
と

ぎ
す
の
姿
は
な
く
、
た
だ
有
明
の
月

（
空
が
白
み
始
め
て
も
空
に
残
っ
て
い

る
月
）
が
ぽ
っ
か
り
浮
か
ん
で
い
る
だ

け
だ
っ
た
。
と
い
う
歌
で
す
。
余
韻
の

美
し
さ
が
感
じ
取
れ
ま
す
ね
。

③ 

ほ
と
と
ぎ
す
と
花
橘

　ほ
と
と
ぎ
す
と
は
切
っ
て
も
切
れ
な

い
関
係
に
あ
る
の
は
、
橘
の
花
で
す
。

初
夏
、
香
り
高
い
白
い
花
を
咲
か
せ
ま

す
。
橘
の
枝
に
ほ
と
と
ぎ
す
、
と
い
う

の
は
、
実
に
似
つ
か
わ
し
い
も
の
で
し

た
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五
月
待
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花
橘
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の
人
の

　
袖
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ぞ
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よ
み
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し
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︶

　橘
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は
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五
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に
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の
を
待
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咲
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、
と
言
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ま
し
た
。
そ

の
香
り
を
か
ぐ
と
、
昔
の
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（
お
そ
ら
く
恋
人
で
あ
っ
た
ひ
と
で
し
ょ
う
ね
）

の
袖
の
香
り
が
思
い
出
さ
れ
る
、
と
い
う
歌
で
す
。
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は
昔
を
思
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出
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せ
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懐
か
し
い
香
り
だ
っ
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で
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ね
。
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節
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よ
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む︵凡
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内
躬
恒
︶
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、
こ
の
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に
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は
去
り
、
代
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て
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や
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来
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の
で

す
。
地
上
は
ま
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暑
い
が
、
空
か
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は
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の
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し
い
風
が
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て
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る
だ
ろ
う

よ
、
と
い
う
お
も
し
ろ
い
歌
で
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ね
。

　と
い
う
よ
う
に
、
和
歌
の
世
界
で

は
、
暦
の
上
の
季
節
を
た
い
せ
つ
に

感
じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
現
代
の

私
た
ち
も
、
時
々
陰
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（
旧
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）
の
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を
見
て
、
今
は
夏
な
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だ
、
と
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、

明
日
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ら
秋
な
ん
だ
と
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感
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て
み
て

は
い
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が
で
し
ょ
う
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。
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み
に
今
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の
夏
（
陰
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４
〜
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）
は
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５
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ら
７
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31
日

ま
で
に
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り
ま
す
。
み
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ん
の

肌
感
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と
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？
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あ
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　衣
が
干
し
て
あ
る
よ

　天
の

香
具
山
に
）

　万
葉
集
に
み
え
る
歌
で
す
。
百
人
一
首
に
は
少
し
違
っ
た
形
で
出
て
き
ま

す
。

「
春
過
ぎ
て

　夏
来
に
け
ら
し

　白
妙
の

　衣
干
す
て
ふ

　天
の
香
具
山
」

　天
の
香
具
山
は
、
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て
も
神
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た
。
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の

は
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神
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ま
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お
仕
え
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る
人
の
衣
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の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
春
か
ら
夏
へ
の

季
節
の
移
り
変
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り
を
、
真
っ
白
な
衣
で
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現
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た
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す
が
す
が
し
い
風
が
感

じ
ら
れ
る
よ
う
な
一
首
で
す
。

② 
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い
え
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ぎ
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と
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「
テ
ッ
ペ
ン
カ
ケ
タ
カ
」
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聞
こ
え
る
声
で
鳴
く
の
で
す
。
人
々
は
、
そ
の
年
の
初
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て
の
ほ
と
と
ぎ
す

の
声
を
人
よ
り
早
く
聞
こ
う
と
、
競
っ
て
山
へ
出
か
け
た
そ
う
で
す
。

　百
人
一
首
に
こ
ん
な
歌
が
あ
り
ま
す
。

ほ
と
と
ぎ
す

　
鳴
き
つ
る
か
た
を

　
な
が
む
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
た
だ
有
明
の

　
月
ぞ
残
れ
る︵藤

原
実
定
︶

　ほ
と
と
ぎ
す
が
鳴
い
た
、
と
思
っ
て
そ
ち
ら
の
空
を
見
た
け
れ
ど
、
ほ
と
と

ぎ
す
の
姿
は
な
く
、
た
だ
有
明
の
月

（
空
が
白
み
始
め
て
も
空
に
残
っ
て
い

る
月
）
が
ぽ
っ
か
り
浮
か
ん
で
い
る
だ

け
だ
っ
た
。
と
い
う
歌
で
す
。
余
韻
の

美
し
さ
が
感
じ
取
れ
ま
す
ね
。

③ 

ほ
と
と
ぎ
す
と
花
橘

　ほ
と
と
ぎ
す
と
は
切
っ
て
も
切
れ
な

い
関
係
に
あ
る
の
は
、
橘
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花
で
す
。

初
夏
、
香
り
高
い
白
い
花
を
咲
か
せ
ま

す
。
橘
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枝
に
ほ
と
と
ぎ
す
、
と
い
う

の
は
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実
に
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か
わ
し
い
も
の
で
し

た
。

五
月
待
つ

　
花
橘
の

　
香
を
か
げ
ば

　
　
　
　
　
　
昔
の
人
の

　
袖
の
香
ぞ
す
る

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

　橘
の
花
は
、
五
月
に
な
る
の
を
待
っ
て
咲
く
、
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
。
そ

の
香
り
を
か
ぐ
と
、
昔
の
人
（
お
そ
ら
く
恋
人
で
あ
っ
た
ひ
と
で
し
ょ
う
ね
）

の
袖
の
香
り
が
思
い
出
さ
れ
る
、
と
い
う
歌
で
す
。

　橘
は
昔
を
思
い
出
さ
せ
る
懐
か
し
い
香
り
だ
っ
た
の
で
す
ね
。

④ 

夏
の
終
わ
り
・
秋
の
始
ま
り

　季
節
は
流
れ
、
も
う
す
ぐ
秋
で
す
。

夏
と
秋
と

　
行
き
か
ふ
空
の

　
か
よ
ひ
ぢ
は

　
　
　
か
た
へ
す
ず
し
き

　
風
や
吹
く
ら
む︵凡

河
内
躬
恒
︶

　陰
暦
６
月
末
、
こ
の
日
に
夏
は
去
り
、
代
わ
っ
て
秋
が
や
っ
て
来
る
の
で

す
。
地
上
は
ま
だ
暑
い
が
、
空
か
ら
は
秋
の
涼
し
い
風
が
吹
い
て
来
る
だ
ろ
う

よ
、
と
い
う
お
も
し
ろ
い
歌
で
す
ね
。

　と
い
う
よ
う
に
、
和
歌
の
世
界
で

は
、
暦
の
上
の
季
節
を
た
い
せ
つ
に

感
じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
現
代
の

私
た
ち
も
、
時
々
陰
暦
（
旧
暦
）
の

暦
を
見
て
、
今
は
夏
な
ん
だ
、
と
か
、

明
日
か
ら
秋
な
ん
だ
と
か
感
じ
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　ち
な
み
に
今
年
の
夏
（
陰
暦
４
〜

６
月
）
は
５
月
５
日
か
ら
７
月
31
日

ま
で
に
あ
た
り
ま
す
。
み
な
さ
ん
の

肌
感
覚
と
、
合
っ
て
い
ま
す
か
？

し
ろ
た
へ

こ
ろ
も
ほ

か

ぐ

や
ま

あ
め

あ
り
あ
け

チ
ョ
ウ

あ
ま

か

　ぐ
や
ま

は
な
た
ち
ば
な

さ
つ
き

か

お
お
し
こ
う
ち
の
み
つ
ね

ふ
じ
わ
ら
の
さ
ね
さ
だ

暦
と
季
節
　〜
夏
の
和
歌
〜

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

ほ
と
と
ぎ
す

橘
の
花三

村
三
千
代
・
茨
城
県
水
戸
市
生
ま
れ

・
東
京
大
学
文
学
部
卒
業
。
同
大
学
院
修
士
課
程
修
了

　（
専
門
は
、「
古
事
記
」、「
万
葉
集
」
等
の
日
本
上
代
文
学
）

・
現
在
、
八
戸
学
院
大
学
短
期
大
学
部
客
員
教
授

・
各
地
で
古
典
文
学
の
講
師
を
務
め
る

・
２
０
１
８
年
12
月
、
東
奥
日
報
「
週
刊 JuniJuni

」
に
て
連

載
し
た
「
ミ
ム
ラ
ン
先
生
の
百
人
一
首
」
を
ま
と
め
、
加
筆

さ
れ
た
書
籍
が
出
版
さ
れ
る

じ
ょ
う
だ
い
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　令和元年５月21日（火）、県民福祉プラザ４階県民ホールにて、８年目と

なる青森シニアカレッジの入学式を行いました。

　最初に、青森県健康福祉部・高齢福祉保険課髙坂課長代理より激励の言葉

をいただき、続いて、青森シニアカレッジ山谷学長が「地域活動総合コース

が新設され、令和元年度は希望のスタートとなった。自らカレッジの一員と

して、カレッジそのものを自分たちの手で作り上げていきましょう。」と受

講生に呼びかけました。

　その後、受講生174名を代表して、一般教養コースの柴田百代さんより

「シニアカレッジは学習をとおして生きがいを高める場であり、チャレンジ

の場でもある。ここで学んだことを生かしていきたい。」と述べました。

　入学式の後には、ラジオパーソナリティー（元青森放送株式会社）大友寿

郎さんが「放送人生50年～伝える楽しさ・難しさ～」と題して記念講演。

大友さんの指導の下、受講生全員で行った口の体操はじめ、受講生たちは大

友さんがアナウンサーを目指したきっかけや、50年の放送人生で感じたた

くさんの思いと実体験の数々を熱心に聞いていました。

2019年度シニアカレッジ入学式

青森シニアカレッジ　山谷文子学長

「郷土芸能を青森から発信」鳴海昭仁 講師

「コケを楽しむ」澤田   満 講師

「物ごころついであれから50年」福士収蔵 講師

講師と一緒に体操する受講生

▲パステル画

自衛隊

県立図書館

オカリナ▶

▲ビンゴ大会

シニア展▶

山内保存会会長による解説「磯浪」

東青森津軽神楽保存会の皆様

青森県健康福祉部　高齢福祉保険課
髙坂修一課長代理

一般教養コース　柴田百代さん

ラジオパーソナリティー　大友寿郎さん 受講生が口の体操に挑戦 テレビ取材もありました

講義の様子 神楽公開講座

クラブ活動 カレッジ祭

社会見学
レクリエーション

大会

平成30年度シニアカレッジの様子
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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
10
日
（
金
）、
貸
切
り

バ
ス
で
横
浜
町
の
菜
の
花
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
会
場
に
到
着
。
町

観
光
協
会
の
杉
山
徹
会
長
よ
り

歓
迎
の
挨
拶
を
受
け
、
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
相
馬
さ
ん
の

準
備
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し

た
。
地
元
会
員
の
３
人
の
案
内

で
散
策
、
五
分
咲
き
の
菜
の
花

を
愛
で
な
が
ら
心
地
よ
い
汗
を

か
き
ま
し
た
。

　菜
の
花
大
迷
路
の
前
で
は
、

会
員
の
新
郎
前
川
原
さ
ん
、
新

婦
の
関
川
さ
ん
の
ハ
プ
ニ
ン
グ

結
婚
式
？
で
大
い
に
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
近
く
の
ト
ラ
ベ
ル

プ
ラ
ザ
・
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
で
昼

食
を
と
っ
た
後
、
バ
ス
で
15
㎞

程
南
地
区
に
移
動
し
、
吹
越
烏

帽
子
岳
を
背
に
菜
の
花
摘
み
を

体
験
し
ま
し
た
。

　バ
ス
で
ゲ
ン
ジ
ボ
タ
ル
生
息

地
の
よ
こ
は
ま
ホ
タ
ル
村
に
到

着
。
田
ん
ぼ
や
生
息
地
を
散
策

後
、
大
石
早
生
プ
ラ
ム
を
記
念

植
樹
。
吹
越
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー
で
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
お
も
て
な
し

コ
ー
ヒ
ー
で
一
服
し
、
６
月
の
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
な
ど
事
業
の
確
認
を

し
、
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

（
上
十
三
支
部

　沖
津
秀
樹
）

▼
上
十
三
支
部

菜
の
花
を
愛
で
な
が
ら

　２
月
28
日
（
木
）、
白

山
台
公
民
館
で
「
ひ
っ
つ

み
を
作
っ
て
食
べ
る
会
」

が
開
か
れ
ま
し
た
。
全
国

的
に
は
「
す
い
と
ん
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
南

部
地
方
で
は
「
ひ
っ
つ

み
」
が
一
般
的
で
す
。

　今
回
は
、
講
師
の
方
が

事
前
に
小
麦
粉
を
こ
ね
、

寝
か
せ
て
持
参
し
ま
し

た
。
大
き
な
鍋
に
材
料
を
次
々
に
入
れ
、
指
先
で
薄
く
の
ば
し
、
沸
騰
し
た
汁
の
中
に
ち
ぎ
っ
て
静
か

に
落
と
し
ま
す
。
ふ
ん
わ
り
浮
き
上
が
る
と
出
来
上
が
り
。

　講
師
は
会
員
で
あ
り
、
八
戸
市
内
で
「
ひ
っ
つ
み
」
を
お
客
様
に
提
供
し
て
い
ま
す
。
食
材
・
調
味

料
を
鍋
に
入
れ
る
順
で
風
味
、
歯
ご
た
え
、
コ
ク
に
違
い
が
あ
り
、
我
流
の
調
理
も
一
工
夫
で
プ
ロ
の

味
に
近
づ
け
ま
し
た
。
寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
で
心
身
共
に
温
ま
り
、
和
気
あ
い
あ
い
の
ひ
と
時
を
過

ご
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村
登
茂
）

康
寿
命
を
保
つ
た
め
の
三
本
の
矢
は
、
①
食
事
（
特
に
蛋

白
質
）
と
歯
科
口
腔
の
定
期
的
な
管
理

　②
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
と
ち
ょ
っ
と
頑
張
っ
て
筋
ト
レ

　③
お
友
達
と
一

緒
に
ご
飯
な
ど
、
前
向
き
な
社
会
参
加
を…

…

と
具
体

的
に
話
し
て
下
さ
っ
た
。

  

続
い
て
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
所
長
山
谷

文
子
さ
ん
と
主
任
事
務
員
山
道
健
郎
さ
ん
を
お
迎
え
し
て

総
会
が
開
か
れ
、
30
年
度
事
業
報
告
・
決
算
報
告
、
令
和

元
年
度
事
業
計
画
・
予
算
案
が
承
認
さ
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
八
戸
支
部

ひ
っ
つ
み
を
作
っ
て
食
べ
る
会

　３
月
９
日
（
土
）、
ラ
・
プ
ラ
ス
青
い
森
で
83
名

の
方
が
参
加
し
、
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト
を

開
催
し
た
。
ま
ず
は
美
味
し
い
お
弁
当
で
お
腹
い
っ

ぱ
い
。
コ
ン
サ
ー
ト
の
最
初
は
、
青
森
支
部
会
員
の

有
志
９
人
に
よ
る
バ
ン
ド
「
ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
」
の

演
奏
。
見
た
目
と
ピ
ッ
タ
リ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
か
ら
は

想
像
も
で
き
な
い
ほ
ど
素
人
離
れ
し
た
、
と
て
も
上

手
い
演
奏
で
、
参
加
者
も
び
っ
く
り
し
て
聞
き
入
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
本
命
の
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ

の
演
奏
が
あ
り
、
参
加
者
は
ブ
ル
ー
ス
や
ジ
ル
バ
等

の
演
奏
に
合
わ
せ
て
ダ
ン
ス
を
踊
っ
て
い
ま
し
た
。

な
か
な
か
踊
ら
な
い
人
も
演
奏
が
進
む
に
つ
れ
、
踊

り
だ
し
賑
や
か
で
和
や
か
な
う
ち
に
終
了
し
ま
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

▼
青
森
支
部

オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト

　５
月
24
日
（
金
）、
気
温
35
度
の
真
夏
日
で
し
た

が
、
参
加
者
20
名
は
元
気
に
出
発
。
国
道
２
７
９
号

線
を
南
下
し
、
野
辺
地
方
面
へ
。
緑
と
空
、
海
の
青

色
と
盛
り
の
菜
の
花
の
黄
色
と
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が

見
事
で
、
美
し
い
風
景
を
楽
し
み
ま
し
た
。
夜
越
山

サ
ボ
テ
ン
公
園
に
到
着
後
、
そ
れ
ぞ
れ
花
園
を
見
て

回
り
ま
し
た
。
蘭
と
サ
ボ
テ
ン
等
、
見
事
に
整
備
さ

れ
た
花
を
見
学
し
、
そ
の
努
力
に
感
激
。
全
員
集
合

し
た
後
、
１
時
間
の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
。
事
故

も
な
く
元
気
い
っ
ぱ
い
に
終
了
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　（
下
北
支
部

　高
橋

　博
）

　４
月
16
日
（
火
）、
弘
前
市
民
会
館
に
会
員
約
70
名
が
参
集
。
初
め

に
、「
平
均
寿
命
に
つ
い
て
」
を
テ
ー
マ
に
弘
前
市
第
三
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
の
看
護
師
奈
良
さ
お
り
・
保
健
師
小
堀
志
乃
両
氏
の
講
演
を
拝

聴
し
た
。

  

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
約
９
〜
12
歳
、
青
森
県
の
健
康
寿
命
は

男
性
が
約
69
歳
、
女
性
が
73
歳
と
の
こ
と
。
そ
し
て
健
康
寿
命
を
阻
む
三

大
原
因
は
運
動
器
疾
患
・
脳
血
管
疾
患
・
認
知
症
だ
と
い
う
。
そ
し
て
健

　５
月
15
日
（
水
）、
会
員
35
名
が
弘
前
城
植
物
園
南
案
内

所
に
集
合
。「
弘
前
市
緑
の
相
談
所
」
の
樹
木
医
堀
内
弦
さ

ん
の
お
話
を
聞
き
な
が
ら
、
白
神
山
地
生
態
園
か
ら
順
に
樹

木
な
ど
を
見
て
歩
く
。

  

北
米
東
部
原
産
の
リ
ギ
ダ
マ
ツ
の
葉
は
三
針
葉
で
、
日
本

で
は
見
ら
れ
な
い
。
カ
ツ
ラ
の
木
に
は
雄
の
木
と
雌
の
木
が

あ
り
、
甘
い
香
り
が
す
る
。
ヤ
ナ
ギ
の
仲
間
で
あ
る
ポ
プ
ラ

は
、
少
し
の
風
で
も
葉
が
動
き
や
す
い
作
り
を
し
て
お
り
、

自
分
の
体
を
冷
や
す
効
果
を
生
み
出
し
て
い
る
。
ホ
ウ
の
木

は
地
球
で
一
番
先
に
花
を
咲
か
せ
た
グ
ル
ー
プ
だ
。
北
米

原
産
の
ラ
ク
シ
ョ
ウ
は
川
岸
な
ど
に
植
え
る
と
膝
根
（
空

気
を
通
す
気
根
）
を
出
す…

…

な
ど
と
、
興
味
尽
き
な
い

話
が
続
く
。
樹
木
の
新
緑
が
美
し
か
っ
た
。

　11
時
30
分
頃
ア
ー
ト
ホ
テ
ル
弘
前
シ
テ
ィ
ー
に
入
り
、
バ

イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
会
食
を
楽
し
む
。
旺
盛
な
食
欲
を
存
分
に

満
た
し
、
笑
顔
で
解
散
し
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

講
演
会
・
総
会
開
催
さ
れ
る

弘
前
城
植
物
園
見
学
・
ラ
ン
チ
会
食

▼
下
北
支
部

平
内
町
夜
越
山
森
林
公
園
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

よ
ご
し
や
ま

新役員紹介

ひっつみ作り

出来上がったひっつみを前に

し
つ
こ
ん

講演会の様子

堀内樹木医のお話 リギダマツの葉と果実

ウオーキング記念植樹

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
10
日
（
金
）、
貸
切
り

バ
ス
で
横
浜
町
の
菜
の
花
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
会
場
に
到
着
。
町

観
光
協
会
の
杉
山
徹
会
長
よ
り

歓
迎
の
挨
拶
を
受
け
、
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
相
馬
さ
ん
の

準
備
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し

た
。
地
元
会
員
の
３
人
の
案
内

で
散
策
、
五
分
咲
き
の
菜
の
花

を
愛
で
な
が
ら
心
地
よ
い
汗
を

か
き
ま
し
た
。

　菜
の
花
大
迷
路
の
前
で
は
、

会
員
の
新
郎
前
川
原
さ
ん
、
新

婦
の
関
川
さ
ん
の
ハ
プ
ニ
ン
グ

結
婚
式
？
で
大
い
に
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
近
く
の
ト
ラ
ベ
ル

プ
ラ
ザ
・
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
で
昼

食
を
と
っ
た
後
、
バ
ス
で
15
㎞

程
南
地
区
に
移
動
し
、
吹
越
烏

帽
子
岳
を
背
に
菜
の
花
摘
み
を

体
験
し
ま
し
た
。

　バ
ス
で
ゲ
ン
ジ
ボ
タ
ル
生
息

地
の
よ
こ
は
ま
ホ
タ
ル
村
に
到

着
。
田
ん
ぼ
や
生
息
地
を
散
策

後
、
大
石
早
生
プ
ラ
ム
を
記
念

植
樹
。
吹
越
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー
で
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
お
も
て
な
し

コ
ー
ヒ
ー
で
一
服
し
、
６
月
の
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
な
ど
事
業
の
確
認
を

し
、
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

（
上
十
三
支
部

　沖
津
秀
樹
）

▼
上
十
三
支
部

菜
の
花
を
愛
で
な
が
ら

　２
月
28
日
（
木
）、
白

山
台
公
民
館
で
「
ひ
っ
つ

み
を
作
っ
て
食
べ
る
会
」

が
開
か
れ
ま
し
た
。
全
国

的
に
は
「
す
い
と
ん
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
南

部
地
方
で
は
「
ひ
っ
つ

み
」
が
一
般
的
で
す
。

　今
回
は
、
講
師
の
方
が

事
前
に
小
麦
粉
を
こ
ね
、

寝
か
せ
て
持
参
し
ま
し

た
。
大
き
な
鍋
に
材
料
を
次
々
に
入
れ
、
指
先
で
薄
く
の
ば
し
、
沸
騰
し
た
汁
の
中
に
ち
ぎ
っ
て
静
か

に
落
と
し
ま
す
。
ふ
ん
わ
り
浮
き
上
が
る
と
出
来
上
が
り
。

　講
師
は
会
員
で
あ
り
、
八
戸
市
内
で
「
ひ
っ
つ
み
」
を
お
客
様
に
提
供
し
て
い
ま
す
。
食
材
・
調
味

料
を
鍋
に
入
れ
る
順
で
風
味
、
歯
ご
た
え
、
コ
ク
に
違
い
が
あ
り
、
我
流
の
調
理
も
一
工
夫
で
プ
ロ
の

味
に
近
づ
け
ま
し
た
。
寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
で
心
身
共
に
温
ま
り
、
和
気
あ
い
あ
い
の
ひ
と
時
を
過

ご
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村
登
茂
）

康
寿
命
を
保
つ
た
め
の
三
本
の
矢
は
、
①
食
事
（
特
に
蛋

白
質
）
と
歯
科
口
腔
の
定
期
的
な
管
理

　②
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
と
ち
ょ
っ
と
頑
張
っ
て
筋
ト
レ

　③
お
友
達
と
一

緒
に
ご
飯
な
ど
、
前
向
き
な
社
会
参
加
を…

…

と
具
体

的
に
話
し
て
下
さ
っ
た
。

  

続
い
て
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
所
長
山
谷

文
子
さ
ん
と
主
任
事
務
員
山
道
健
郎
さ
ん
を
お
迎
え
し
て

総
会
が
開
か
れ
、
30
年
度
事
業
報
告
・
決
算
報
告
、
令
和

元
年
度
事
業
計
画
・
予
算
案
が
承
認
さ
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
八
戸
支
部

ひ
っ
つ
み
を
作
っ
て
食
べ
る
会

　３
月
９
日
（
土
）、
ラ
・
プ
ラ
ス
青
い
森
で
83
名

の
方
が
参
加
し
、
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト
を

開
催
し
た
。
ま
ず
は
美
味
し
い
お
弁
当
で
お
腹
い
っ

ぱ
い
。
コ
ン
サ
ー
ト
の
最
初
は
、
青
森
支
部
会
員
の

有
志
９
人
に
よ
る
バ
ン
ド
「
ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
」
の

演
奏
。
見
た
目
と
ピ
ッ
タ
リ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
か
ら
は

想
像
も
で
き
な
い
ほ
ど
素
人
離
れ
し
た
、
と
て
も
上

手
い
演
奏
で
、
参
加
者
も
び
っ
く
り
し
て
聞
き
入
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
本
命
の
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ

の
演
奏
が
あ
り
、
参
加
者
は
ブ
ル
ー
ス
や
ジ
ル
バ
等

の
演
奏
に
合
わ
せ
て
ダ
ン
ス
を
踊
っ
て
い
ま
し
た
。

な
か
な
か
踊
ら
な
い
人
も
演
奏
が
進
む
に
つ
れ
、
踊

り
だ
し
賑
や
か
で
和
や
か
な
う
ち
に
終
了
し
ま
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

▼
青
森
支
部

オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト

　５
月
24
日
（
金
）、
気
温
35
度
の
真
夏
日
で
し
た

が
、
参
加
者
20
名
は
元
気
に
出
発
。
国
道
２
７
９
号

線
を
南
下
し
、
野
辺
地
方
面
へ
。
緑
と
空
、
海
の
青

色
と
盛
り
の
菜
の
花
の
黄
色
と
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が

見
事
で
、
美
し
い
風
景
を
楽
し
み
ま
し
た
。
夜
越
山

サ
ボ
テ
ン
公
園
に
到
着
後
、
そ
れ
ぞ
れ
花
園
を
見
て

回
り
ま
し
た
。
蘭
と
サ
ボ
テ
ン
等
、
見
事
に
整
備
さ

れ
た
花
を
見
学
し
、
そ
の
努
力
に
感
激
。
全
員
集
合

し
た
後
、
１
時
間
の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
。
事
故

も
な
く
元
気
い
っ
ぱ
い
に
終
了
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　（
下
北
支
部

　高
橋

　博
）

　４
月
16
日
（
火
）、
弘
前
市
民
会
館
に
会
員
約
70
名
が
参
集
。
初
め

に
、「
平
均
寿
命
に
つ
い
て
」
を
テ
ー
マ
に
弘
前
市
第
三
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
の
看
護
師
奈
良
さ
お
り
・
保
健
師
小
堀
志
乃
両
氏
の
講
演
を
拝

聴
し
た
。

  

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
約
９
〜
12
歳
、
青
森
県
の
健
康
寿
命
は

男
性
が
約
69
歳
、
女
性
が
73
歳
と
の
こ
と
。
そ
し
て
健
康
寿
命
を
阻
む
三

大
原
因
は
運
動
器
疾
患
・
脳
血
管
疾
患
・
認
知
症
だ
と
い
う
。
そ
し
て
健

　５
月
15
日
（
水
）、
会
員
35
名
が
弘
前
城
植
物
園
南
案
内

所
に
集
合
。「
弘
前
市
緑
の
相
談
所
」
の
樹
木
医
堀
内
弦
さ

ん
の
お
話
を
聞
き
な
が
ら
、
白
神
山
地
生
態
園
か
ら
順
に
樹

木
な
ど
を
見
て
歩
く
。

  

北
米
東
部
原
産
の
リ
ギ
ダ
マ
ツ
の
葉
は
三
針
葉
で
、
日
本

で
は
見
ら
れ
な
い
。
カ
ツ
ラ
の
木
に
は
雄
の
木
と
雌
の
木
が

あ
り
、
甘
い
香
り
が
す
る
。
ヤ
ナ
ギ
の
仲
間
で
あ
る
ポ
プ
ラ

は
、
少
し
の
風
で
も
葉
が
動
き
や
す
い
作
り
を
し
て
お
り
、

自
分
の
体
を
冷
や
す
効
果
を
生
み
出
し
て
い
る
。
ホ
ウ
の
木

は
地
球
で
一
番
先
に
花
を
咲
か
せ
た
グ
ル
ー
プ
だ
。
北
米

原
産
の
ラ
ク
シ
ョ
ウ
は
川
岸
な
ど
に
植
え
る
と
膝
根
（
空

気
を
通
す
気
根
）
を
出
す…

…

な
ど
と
、
興
味
尽
き
な
い

話
が
続
く
。
樹
木
の
新
緑
が
美
し
か
っ
た
。

　11
時
30
分
頃
ア
ー
ト
ホ
テ
ル
弘
前
シ
テ
ィ
ー
に
入
り
、
バ

イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
会
食
を
楽
し
む
。
旺
盛
な
食
欲
を
存
分
に

満
た
し
、
笑
顔
で
解
散
し
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

講
演
会
・
総
会
開
催
さ
れ
る

弘
前
城
植
物
園
見
学
・
ラ
ン
チ
会
食

▼
下
北
支
部

平
内
町
夜
越
山
森
林
公
園
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

よ
ご
し
や
ま

新役員紹介

ひっつみ作り

出来上がったひっつみを前に

し
つ
こ
ん

講演会の様子

堀内樹木医のお話 リギダマツの葉と果実

ウオーキング記念植樹
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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
10
日
（
金
）、
貸
切
り

バ
ス
で
横
浜
町
の
菜
の
花
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
会
場
に
到
着
。
町

観
光
協
会
の
杉
山
徹
会
長
よ
り

歓
迎
の
挨
拶
を
受
け
、
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
相
馬
さ
ん
の

準
備
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し

た
。
地
元
会
員
の
３
人
の
案
内

で
散
策
、
五
分
咲
き
の
菜
の
花

を
愛
で
な
が
ら
心
地
よ
い
汗
を

か
き
ま
し
た
。

　菜
の
花
大
迷
路
の
前
で
は
、

会
員
の
新
郎
前
川
原
さ
ん
、
新

婦
の
関
川
さ
ん
の
ハ
プ
ニ
ン
グ

結
婚
式
？
で
大
い
に
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
近
く
の
ト
ラ
ベ
ル

プ
ラ
ザ
・
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
で
昼

食
を
と
っ
た
後
、
バ
ス
で
15
㎞

程
南
地
区
に
移
動
し
、
吹
越
烏

帽
子
岳
を
背
に
菜
の
花
摘
み
を

体
験
し
ま
し
た
。

　バ
ス
で
ゲ
ン
ジ
ボ
タ
ル
生
息

地
の
よ
こ
は
ま
ホ
タ
ル
村
に
到

着
。
田
ん
ぼ
や
生
息
地
を
散
策

後
、
大
石
早
生
プ
ラ
ム
を
記
念

植
樹
。
吹
越
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー
で
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
お
も
て
な
し

コ
ー
ヒ
ー
で
一
服
し
、
６
月
の
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
な
ど
事
業
の
確
認
を

し
、
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

（
上
十
三
支
部

　沖
津
秀
樹
）

▼
上
十
三
支
部

菜
の
花
を
愛
で
な
が
ら

　２
月
28
日
（
木
）、
白

山
台
公
民
館
で
「
ひ
っ
つ

み
を
作
っ
て
食
べ
る
会
」

が
開
か
れ
ま
し
た
。
全
国

的
に
は
「
す
い
と
ん
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
南

部
地
方
で
は
「
ひ
っ
つ

み
」
が
一
般
的
で
す
。

　今
回
は
、
講
師
の
方
が

事
前
に
小
麦
粉
を
こ
ね
、

寝
か
せ
て
持
参
し
ま
し

た
。
大
き
な
鍋
に
材
料
を
次
々
に
入
れ
、
指
先
で
薄
く
の
ば
し
、
沸
騰
し
た
汁
の
中
に
ち
ぎ
っ
て
静
か

に
落
と
し
ま
す
。
ふ
ん
わ
り
浮
き
上
が
る
と
出
来
上
が
り
。

　講
師
は
会
員
で
あ
り
、
八
戸
市
内
で
「
ひ
っ
つ
み
」
を
お
客
様
に
提
供
し
て
い
ま
す
。
食
材
・
調
味

料
を
鍋
に
入
れ
る
順
で
風
味
、
歯
ご
た
え
、
コ
ク
に
違
い
が
あ
り
、
我
流
の
調
理
も
一
工
夫
で
プ
ロ
の

味
に
近
づ
け
ま
し
た
。
寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た
り
で
心
身
共
に
温
ま
り
、
和
気
あ
い
あ
い
の
ひ
と
時
を
過

ご
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村
登
茂
）

康
寿
命
を
保
つ
た
め
の
三
本
の
矢
は
、
①
食
事
（
特
に
蛋

白
質
）
と
歯
科
口
腔
の
定
期
的
な
管
理

　②
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
と
ち
ょ
っ
と
頑
張
っ
て
筋
ト
レ

　③
お
友
達
と
一

緒
に
ご
飯
な
ど
、
前
向
き
な
社
会
参
加
を…

…

と
具
体

的
に
話
し
て
下
さ
っ
た
。

  

続
い
て
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
所
長
山
谷

文
子
さ
ん
と
主
任
事
務
員
山
道
健
郎
さ
ん
を
お
迎
え
し
て

総
会
が
開
か
れ
、
30
年
度
事
業
報
告
・
決
算
報
告
、
令
和

元
年
度
事
業
計
画
・
予
算
案
が
承
認
さ
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
八
戸
支
部

ひ
っ
つ
み
を
作
っ
て
食
べ
る
会

　３
月
９
日
（
土
）、
ラ
・
プ
ラ
ス
青
い
森
で
83
名

の
方
が
参
加
し
、
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト
を

開
催
し
た
。
ま
ず
は
美
味
し
い
お
弁
当
で
お
腹
い
っ

ぱ
い
。
コ
ン
サ
ー
ト
の
最
初
は
、
青
森
支
部
会
員
の

有
志
９
人
に
よ
る
バ
ン
ド
「
ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
」
の

演
奏
。
見
た
目
と
ピ
ッ
タ
リ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
か
ら
は

想
像
も
で
き
な
い
ほ
ど
素
人
離
れ
し
た
、
と
て
も
上

手
い
演
奏
で
、
参
加
者
も
び
っ
く
り
し
て
聞
き
入
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
本
命
の
オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ

の
演
奏
が
あ
り
、
参
加
者
は
ブ
ル
ー
ス
や
ジ
ル
バ
等

の
演
奏
に
合
わ
せ
て
ダ
ン
ス
を
踊
っ
て
い
ま
し
た
。

な
か
な
か
踊
ら
な
い
人
も
演
奏
が
進
む
に
つ
れ
、
踊

り
だ
し
賑
や
か
で
和
や
か
な
う
ち
に
終
了
し
ま
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　木
原
一
明
）

▼
青
森
支
部

オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト

　５
月
24
日
（
金
）、
気
温
35
度
の
真
夏
日
で
し
た

が
、
参
加
者
20
名
は
元
気
に
出
発
。
国
道
２
７
９
号

線
を
南
下
し
、
野
辺
地
方
面
へ
。
緑
と
空
、
海
の
青

色
と
盛
り
の
菜
の
花
の
黄
色
と
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が

見
事
で
、
美
し
い
風
景
を
楽
し
み
ま
し
た
。
夜
越
山

サ
ボ
テ
ン
公
園
に
到
着
後
、
そ
れ
ぞ
れ
花
園
を
見
て

回
り
ま
し
た
。
蘭
と
サ
ボ
テ
ン
等
、
見
事
に
整
備
さ

れ
た
花
を
見
学
し
、
そ
の
努
力
に
感
激
。
全
員
集
合

し
た
後
、
１
時
間
の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
。
事
故

も
な
く
元
気
い
っ
ぱ
い
に
終
了
し
ま
し
た
。

　
　
　
　
　（
下
北
支
部

　高
橋

　博
）

　４
月
16
日
（
火
）、
弘
前
市
民
会
館
に
会
員
約
70
名
が
参
集
。
初
め

に
、「
平
均
寿
命
に
つ
い
て
」
を
テ
ー
マ
に
弘
前
市
第
三
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
の
看
護
師
奈
良
さ
お
り
・
保
健
師
小
堀
志
乃
両
氏
の
講
演
を
拝

聴
し
た
。

  

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
の
差
は
約
９
〜
12
歳
、
青
森
県
の
健
康
寿
命
は

男
性
が
約
69
歳
、
女
性
が
73
歳
と
の
こ
と
。
そ
し
て
健
康
寿
命
を
阻
む
三

大
原
因
は
運
動
器
疾
患
・
脳
血
管
疾
患
・
認
知
症
だ
と
い
う
。
そ
し
て
健

　５
月
15
日
（
水
）、
会
員
35
名
が
弘
前
城
植
物
園
南
案
内

所
に
集
合
。「
弘
前
市
緑
の
相
談
所
」
の
樹
木
医
堀
内
弦
さ

ん
の
お
話
を
聞
き
な
が
ら
、
白
神
山
地
生
態
園
か
ら
順
に
樹

木
な
ど
を
見
て
歩
く
。

  

北
米
東
部
原
産
の
リ
ギ
ダ
マ
ツ
の
葉
は
三
針
葉
で
、
日
本

で
は
見
ら
れ
な
い
。
カ
ツ
ラ
の
木
に
は
雄
の
木
と
雌
の
木
が

あ
り
、
甘
い
香
り
が
す
る
。
ヤ
ナ
ギ
の
仲
間
で
あ
る
ポ
プ
ラ

は
、
少
し
の
風
で
も
葉
が
動
き
や
す
い
作
り
を
し
て
お
り
、

自
分
の
体
を
冷
や
す
効
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を
生
み
出
し
て
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る
。
ホ
ウ
の
木

は
地
球
で
一
番
先
に
花
を
咲
か
せ
た
グ
ル
ー
プ
だ
。
北
米

原
産
の
ラ
ク
シ
ョ
ウ
は
川
岸
な
ど
に
植
え
る
と
膝
根
（
空

気
を
通
す
気
根
）
を
出
す…

…

な
ど
と
、
興
味
尽
き
な
い

話
が
続
く
。
樹
木
の
新
緑
が
美
し
か
っ
た
。

　11
時
30
分
頃
ア
ー
ト
ホ
テ
ル
弘
前
シ
テ
ィ
ー
に
入
り
、
バ

イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
会
食
を
楽
し
む
。
旺
盛
な
食
欲
を
存
分
に

満
た
し
、
笑
顔
で
解
散
し
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

講
演
会
・
総
会
開
催
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る
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前
城
植
物
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見
学
・
ラ
ン
チ
会
食

▼
下
北
支
部

平
内
町
夜
越
山
森
林
公
園
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

よ
ご
し
や
ま

新役員紹介

ひっつみ作り

出来上がったひっつみを前に

し
つ
こ
ん

講演会の様子

堀内樹木医のお話 リギダマツの葉と果実

ウオーキング記念植樹

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。
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10
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（
金
）、
貸
切
り

バ
ス
で
横
浜
町
の
菜
の
花
フ
ェ

ス
テ
ィ
バ
ル
会
場
に
到
着
。
町

観
光
協
会
の
杉
山
徹
会
長
よ
り

歓
迎
の
挨
拶
を
受
け
、
長
寿
社

会
振
興
セ
ン
タ
ー
相
馬
さ
ん
の

準
備
体
操
で
体
を
ほ
ぐ
し
ま
し

た
。
地
元
会
員
の
３
人
の
案
内

で
散
策
、
五
分
咲
き
の
菜
の
花

を
愛
で
な
が
ら
心
地
よ
い
汗
を

か
き
ま
し
た
。

　菜
の
花
大
迷
路
の
前
で
は
、

会
員
の
新
郎
前
川
原
さ
ん
、
新

婦
の
関
川
さ
ん
の
ハ
プ
ニ
ン
グ

結
婚
式
？
で
大
い
に
盛
り
上
が

り
ま
し
た
。
近
く
の
ト
ラ
ベ
ル

プ
ラ
ザ
・
サ
ン
シ
ャ
イ
ン
で
昼

食
を
と
っ
た
後
、
バ
ス
で
15
㎞

程
南
地
区
に
移
動
し
、
吹
越
烏

帽
子
岳
を
背
に
菜
の
花
摘
み
を

体
験
し
ま
し
た
。

　バ
ス
で
ゲ
ン
ジ
ボ
タ
ル
生
息

地
の
よ
こ
は
ま
ホ
タ
ル
村
に
到

着
。
田
ん
ぼ
や
生
息
地
を
散
策

後
、
大
石
早
生
プ
ラ
ム
を
記
念

植
樹
。
吹
越
生
活
改
善
セ
ン
タ
ー
で
は
、
老
人
ク
ラ
ブ
の
お
も
て
な
し

コ
ー
ヒ
ー
で
一
服
し
、
６
月
の
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
な
ど
事
業
の
確
認
を

し
、
帰
路
に
つ
き
ま
し
た
。

（
上
十
三
支
部

　沖
津
秀
樹
）

▼
上
十
三
支
部

菜
の
花
を
愛
で
な
が
ら

　２
月
28
日
（
木
）、
白

山
台
公
民
館
で
「
ひ
っ
つ

み
を
作
っ
て
食
べ
る
会
」

が
開
か
れ
ま
し
た
。
全
国

的
に
は
「
す
い
と
ん
」
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
南

部
地
方
で
は
「
ひ
っ
つ

み
」
が
一
般
的
で
す
。

　今
回
は
、
講
師
の
方
が

事
前
に
小
麦
粉
を
こ
ね
、

寝
か
せ
て
持
参
し
ま
し

た
。
大
き
な
鍋
に
材
料
を
次
々
に
入
れ
、
指
先
で
薄
く
の
ば
し
、
沸
騰
し
た
汁
の
中
に
ち
ぎ
っ
て
静
か

に
落
と
し
ま
す
。
ふ
ん
わ
り
浮
き
上
が
る
と
出
来
上
が
り
。

　講
師
は
会
員
で
あ
り
、
八
戸
市
内
で
「
ひ
っ
つ
み
」
を
お
客
様
に
提
供
し
て
い
ま
す
。
食
材
・
調
味

料
を
鍋
に
入
れ
る
順
で
風
味
、
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ご
た
え
、
コ
ク
に
違
い
が
あ
り
、
我
流
の
調
理
も
一
工
夫
で
プ
ロ
の

味
に
近
づ
け
ま
し
た
。
寒
い
季
節
に
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た
り
で
心
身
共
に
温
ま
り
、
和
気
あ
い
あ
い
の
ひ
と
時
を
過

ご
し
ま
し
た
。
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登
茂
）
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寿
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を
保
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め
の
三
本
の
矢
は
、
①
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事
（
特
に
蛋

白
質
）
と
歯
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口
腔
の
定
期
的
な
管
理

　②
ウ
オ
ー
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グ
と
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ょ
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と
頑
張
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て
筋
ト
レ

　③
お
友
達
と
一

緒
に
ご
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な
ど
、
前
向
き
な
社
会
参
加
を…

…

と
具
体

的
に
話
し
て
下
さ
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た
。

  

続
い
て
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
所
長
山
谷

文
子
さ
ん
と
主
任
事
務
員
山
道
健
郎
さ
ん
を
お
迎
え
し
て

総
会
が
開
か
れ
、
30
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度
事
業
報
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・
決
算
報
告
、
令
和

元
年
度
事
業
計
画
・
予
算
案
が
承
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れ
た
。

（
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軽
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部
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海
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支
部
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つ
み
を
作
っ
て
食
べ
る
会
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月
９
日
（
土
）、
ラ
・
プ
ラ
ス
青
い
森
で
83
名

の
方
が
参
加
し
、
オ
ー
ル
デ
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ズ
コ
ン
サ
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ト
を

開
催
し
た
。
ま
ず
は
美
味
し
い
お
弁
当
で
お
腹
い
っ

ぱ
い
。
コ
ン
サ
ー
ト
の
最
初
は
、
青
森
支
部
会
員
の

有
志
９
人
に
よ
る
バ
ン
ド
「
ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
」
の

演
奏
。
見
た
目
と
ピ
ッ
タ
リ
の
ネ
ー
ミ
ン
グ
か
ら
は

想
像
も
で
き
な
い
ほ
ど
素
人
離
れ
し
た
、
と
て
も
上

手
い
演
奏
で
、
参
加
者
も
び
っ
く
り
し
て
聞
き
入
っ

て
い
ま
し
た
。
そ
の
後
、
本
命
の
オ
ー
ル
デ
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ー
ズ

の
演
奏
が
あ
り
、
参
加
者
は
ブ
ル
ー
ス
や
ジ
ル
バ
等

の
演
奏
に
合
わ
せ
て
ダ
ン
ス
を
踊
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て
い
ま
し
た
。

な
か
な
か
踊
ら
な
い
人
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演
奏
が
進
む
に
つ
れ
、
踊

り
だ
し
賑
や
か
で
和
や
か
な
う
ち
に
終
了
し
ま
し

た
。
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青
森
支
部

　木
原
一
明
）

▼
青
森
支
部

オ
ー
ル
デ
ィ
ー
ズ
コ
ン
サ
ー
ト
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24
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金
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35
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し
た
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加
者
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元
気
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出
発
。
国
道
２
７
９
号

線
を
南
下
し
、
野
辺
地
方
面
へ
。
緑
と
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海
の
青

色
と
盛
り
の
菜
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の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が

見
事
で
、
美
し
い
風
景
を
楽
し
み
ま
し
た
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夜
越
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ボ
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園
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回
り
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し
た
。
蘭
と
サ
ボ
テ
ン
等
、
見
事
に
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備
さ

れ
た
花
を
見
学
し
、
そ
の
努
力
に
感
激
。
全
員
集
合

し
た
後
、
１
時
間
の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
。
事
故

も
な
く
元
気
い
っ
ぱ
い
に
終
了
し
ま
し
た
。
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下
北
支
部

　高
橋

　博
）
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火
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約
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め

に
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平
均
寿
命
に
つ
い
て
」
を
テ
ー
マ
に
弘
前
市
第
三
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
の
看
護
師
奈
良
さ
お
り
・
保
健
師
小
堀
志
乃
両
氏
の
講
演
を
拝

聴
し
た
。

  

平
均
寿
命
と
健
康
寿
命
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差
は
約
９
〜
12
歳
、
青
森
県
の
健
康
寿
命
は

男
性
が
約
69
歳
、
女
性
が
73
歳
と
の
こ
と
。
そ
し
て
健
康
寿
命
を
阻
む
三

大
原
因
は
運
動
器
疾
患
・
脳
血
管
疾
患
・
認
知
症
だ
と
い
う
。
そ
し
て
健
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日
（
水
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会
員
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名
が
弘
前
城
植
物
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南
案
内

所
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弘
前
市
緑
の
相
談
所
」
の
樹
木
医
堀
内
弦
さ

ん
の
お
話
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聞
き
な
が
ら
、
白
神
山
地
生
態
園
か
ら
順
に
樹

木
な
ど
を
見
て
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く
。

  

北
米
東
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原
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の
リ
ギ
ダ
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の
葉
は
三
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日
本
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見
ら
れ
な
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カ
ツ
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木
に
は
雄
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と
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り
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。
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ナ
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で
あ
る
ポ
プ
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り
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し
て
お
り
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分
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体
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冷
や
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果
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。
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で
一
番
先
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を
咲
か
せ
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ル
ー
プ
だ
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北
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原
産
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ラ
ク
シ
ョ
ウ
は
川
岸
な
ど
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植
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る
と
膝
根
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空

気
を
通
す
気
根
）
を
出
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な
ど
と
、
興
味
尽
き
な
い

話
が
続
く
。
樹
木
の
新
緑
が
美
し
か
っ
た
。
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時
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ア
ー
ト
ホ
テ
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前
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テ
ィ
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入
り
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イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
会
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楽
し
む
。
旺
盛
な
食
欲
を
存
分
に

満
た
し
、
笑
顔
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散
し
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

講
演
会
・
総
会
開
催
さ
れ
る

弘
前
城
植
物
園
見
学
・
ラ
ン
チ
会
食

▼
下
北
支
部

平
内
町
夜
越
山
森
林
公
園
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

よ
ご
し
や
ま
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し
つ
こ
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あ
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会
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！

平成30年上十三支部菜の花ウォーキングにて 平成30年津軽支部グラウンド・ゴルフ交流会にて

平成30年度八戸支部シャッフルボード交流会にて 平成30年度下北支部ちぢり浜にて

平成30年度青森支部キューティーブロンズお笑いにて 県内各支部が集まる「遊学の旅」

お問い合わせ先 
青森県長寿社会振興センター 
TEL 017-777-6311 
http://www.choju-aomori.or.jp

●あすなろ友の会は、青森県内の各地域（青森支部・津軽支部・八
戸支部・西北五支部・下北支部・上十三支部）で、自主事業を行
う会員組織です。
●健康づくりや仲間づくり、ボランティア活動、文化・趣味活動な
どを目的とし、各支部毎に毎月１回程度の事業を行っています。
●県内に居住されている概ね60歳以上の方であれば、どなたでも
入会できます。
●入会金は無料ですが、年会費は各支部により異なります。
●各支部の活動内容や支部長への連絡については、右のお問い合わ
せ先までお気軽にお問い合わせください。

　人生90年時代となり、さらに超高齢社会に突入し、高齢者のひとり暮らしは当たり前になってきてお
り、出来るだけ最期まで自立（自分の足で歩き自分の事は自分で行う）した生活を送ることは「理想」では
なく「必要」になりつつあります。そこで、このコーナーでは〝最期まで自分で自分の面倒をみるために、
こんな運動や脳の刺激どうですか？〟といった内容をご紹介していきます。

　今回は脳の刺激になりそうな〝数字並べ〟です。ところで、脳に地図があるのはご存知ですか？カナ
ダの脳外科医ペンフィールド氏が脳の手術の際に発見したもので、脳には身体の各部位の担当がある、
というものです。その中でも、手や指と口（舌、唇）を担当する脳の範囲が広いため、手指や口を使う
と脳が活性化するのでは、と言われているのです。この理論を元に、小さな物に数字を書いて並べ「き
まげる（津軽弁で腹が立つ、イライラする）」状況で遊んでみませんか？
　何か（紙でも段ボールでも小さめに切って）に１～50までの番号を書きます。（図①）今回は自宅に
たくさんあったペットボトルのキャップを使いました。順番をバラバラにして（図②）、出来るだけ速
く１から並べてみます。（図③）並べる時に数字を声に出すと、指先と口を両方使えますね。１人は１
から、もう１人は50から並べてどちらが多く並べられたか…と２人で行うのも楽しそうです。

　私たち大人は、「千里の道も一歩から」「苦労は買ってでもせよ」と言ってきた割には、自分の事になると
「もう年だし…」「体力的にちょっと…」「今さら新しい事なんて…」と尻込みしがちです。そこをなんと
か、チャレンジせざるを得ない状況をつくってしまう事が大切ではないでしょうか。私が思う〝最期まで自
立するための三種の神器〟は「とにかくやってみる」、「活動する仲間を持つ」、「たくさんの出かける理由を
つくる」です。
　先日とある音楽番組で、若くして世界的なピアニストがピアノの練習についてこう言っていました。「退
屈な事（練習）をどう楽しくやるかを考えます。」楽しみながら元気で長生き出来たら…ぜひそこを目指し
ましょう。

図① 図② 図③

もしもし、こちら誌上健康教室です。もしもし、こちら誌上健康教室です。
〜 面倒で退屈な事を、どう楽しくやるか考えよう 〜

健康運動指導士　棟方由美子

★ 数字並べに挑戦！ ★
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く１から並べてみます。（図③）並べる時に数字を声に出すと、指先と口を両方使えますね。１人は１
から、もう１人は50から並べてどちらが多く並べられたか…と２人で行うのも楽しそうです。

　私たち大人は、「千里の道も一歩から」「苦労は買ってでもせよ」と言ってきた割には、自分の事になると
「もう年だし…」「体力的にちょっと…」「今さら新しい事なんて…」と尻込みしがちです。そこをなんと
か、チャレンジせざるを得ない状況をつくってしまう事が大切ではないでしょうか。私が思う〝最期まで自
立するための三種の神器〟は「とにかくやってみる」、「活動する仲間を持つ」、「たくさんの出かける理由を
つくる」です。
　先日とある音楽番組で、若くして世界的なピアニストがピアノの練習についてこう言っていました。「退
屈な事（練習）をどう楽しくやるかを考えます。」楽しみながら元気で長生き出来たら…ぜひそこを目指し
ましょう。

図① 図② 図③

もしもし、こちら誌上健康教室です。もしもし、こちら誌上健康教室です。
〜 面倒で退屈な事を、どう楽しくやるか考えよう 〜

健康運動指導士　棟方由美子

★ 数字並べに挑戦！ ★
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仲間づくりCaf́e仲間づ
くりCaf́e

吹
矢
で
精
神
力
・

　

  

集
中
力
ア
ッ
プ
を
！

三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ（
八
戸
市
）

　三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ
は
、
平
成
26
年
、
15

名
の
メ
ン
バ
ー
で
結
成
。
現
在
は
、
60
歳
〜

85
歳
ま
で
の
38
名
が
、
毎
週
水
曜
日
、
三
八

城
公
民
館
で
練
習
し
て
い
る
。

　吹
矢
は
円
形
の
的
を
め
が
け
て
、
息
を

使
っ
て
矢
を
放
つ
ス
ポ
ー
ツ
。
特
徴
は
吹
矢

式
呼
吸
法
（
胸
式
呼
吸
・
腹
式
呼
吸
）
に
あ

り
、
礼
に
始
ま
り
、
礼
に
終
わ
る
所
作
は
武

道
に
通
じ
る
も
の
が
あ
る
。
魅
力
は
、
誰
で

も
・
い
つ
で
も
・
何
処
で
も
・
手
軽
に
楽
し

み
な
が
ら
健
康
に
な
れ
る
と
こ
ろ
。
練
習
の

初
め
に
吹
矢
体
操
・
基
本
動
作
を
全
員
で
行

い
、
精
神
力
と
集
中
力
を
高
め
る
。
仲
間
づ

く
り
や
実
力
認
定
、
競
技
大
会
参
加
を
目
標
に
活
動
。
ま
た
、
会
員
が
そ
れ
ぞ
れ
の
地

域
で
指
導
活
動
す
る
こ
と
で
、
健
康
と
生
き
が
い
づ
く
り
に
繋
げ
て
い
る
。

　葛
西
代
表
は
「
楽
し
く
な
け
れ
ば
吹
矢
じ
ゃ
な
い
」
と
楽
し
い
仲
間
づ
く
り
に
力
を

入
れ
て
い
る
。
終
了
30
分
前
に
全
員
で
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
反
省
点
や
疑
問
点
を
話

し
合
い
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
繋
げ
て
い
る
。
ま
た
、
雑
談
で
大
笑
い
を
し
、
ス
ト
レ
ス
を

解
消
し
て
い
る
。

　「
多
く
の
人
に
、
吹
矢
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
活
動
を
続
け
て
い
き

ま
す
。
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
体
験
入
部
も
で
き
ま
す
の
で
、
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。」

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　葛
西

　征
三

　連
絡
先

　
　０
９
０
（
４
５
５
５
）
６
０
８
６

　会

　場

　
　三
八
城
公
民
館

　活
動
日

　
　毎
週
水
曜
日

　午
後
１
時
〜
３
時

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
）

剣道の型の手本

　弘
前
市
の
長
坂
町
に
明
治
16
年
９
月
８
日
に
創
立
し
た
北
辰
堂
と
い
う
剣
道
場
が
あ

る
。
道
場
の
壁
に
か
か
っ
て
い
る
名
札
に
は
、
元
満
州
国
侍
衛
長
の
工
藤
忠
、
天
覧
試

合
に
出
場
し
た
剣
道
家
の
市
川
宇
門
、
元
国
務
大
臣
で
小
野
派
一
刀
流
宗
家
の
笹
森
順

造
、
元
弘
前
市
長
の
菊
地
九
郎
、
元
青
山
学
院
長
の
阿
部
義
宗
、
元
陸
軍
中
将
男
爵
の

浅
田
良
逸
、
等
々
国
内
外
で
活
躍
し
た
先
達
の
名
が
煌
星
の
ご
と
く
並
ぶ
。

　現
在
、
北
辰
堂
13
代
目
の
堂
長
を
務
め
る
小
山
秀
弘
先
生
（
84
歳
）
は
、
剣
道
教
士

八
段
、
古
武
道
卜
傅
流
剣
術
宗
家
で
あ
る
。
先
生
に
よ
る
と
、
北
辰
堂
の
「
北
辰
」
と

は
常
に
真
北
の
方
角
に
輝
く
不
動
の
北
極
星
の
こ
と
で
、
そ
れ
を
中
心
に
そ
の
ほ
か
の

星
が
廻
っ
て
い
る
の
を
見
て
、
市
の
北
部
に
所
在
す
る
道
場
の
象
徴
に
し
た
い
と
先
達

が
考
え
た
と
い
う
。
創
立
当
初
は
、
剣
道
ば
か
り
で
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
南
役
を
決

め
て
古
武
道
で
あ
る
梶
派
一
刀
流
、
小
野
派
一
刀
流
、
卜
傅
流
も
修
練
さ
れ
、
２
階
の

和
室
で
は
指
導
者
を
お
い
て
読
書
、
討
論
、
演
説
等
の
文
学
会
の
活
動
も
あ
り
、
文
字

通
り
文
武
両
道
の
道
場
で
あ
っ
た
と
い
う
。

　道
場
に
入
っ
て
み
る
と
元
気
な
声
で
「
メ
ー
ン
、
コ
テ
ー
」
と
少
年
剣
士
が
り
り
し

い
姿
勢
で
け
い
こ
中
で
あ
っ
た
。
少
年
部
だ
け
は
週
３
回
、
午
後
の
稽
古
だ
が
、
20
代

か
ら
84
歳
ま
で
の
一
般
の
稽
古
は
年
中
無
休
の
朝
稽
古
で
あ
る
。「
飯
を
食
う
よ
う
に

毎
日
継
続
し
て
や
ら
な
け
れ
ば
何
事
も
も
の
に
な
る
も
の
で
は
な
い
」
と
い
う
の
が
、

11
代
堂
長
で
あ
っ
た
小
山
秀
雄
先
生
の
口
癖
で
し
た
。

　剣
道
範
士
八
段
の
長
内
淳
介
先
生
か
ら
は
「
真
剣

に
正
し
く
コ
ツ
コ
ツ
と
重
ね
る
努
力
が
思
い
を
叶
え

る
。
剣
道
を
単
な
る
競
技
種
目
と
し
て
で
は
な
く
生

涯
を
通
じ
て
の
心
身
学
道
と
し
て
捉
え
て
剣
道
に
取

り
組
み
日
本
の
伝
統
文
化
の
継
承
に
努
め
た
い
」
と

い
う
お
話
が
強
く
印
象
に
残
っ
た
。
尚
、
北
辰
堂
で

は
現
在
、
少
年
剣
士
も
募
集
し
て
お
り
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

　北
辰
堂
事
務
局
（
天
内
）

　電
話
番
号

　０
９
０
（
７
６
６
５
）
９
２
９
３

（
地
域
通
信
員

　髙
木

　勲
）

136
周
年
の
剣
道
場
に

　
　
　

 

集
う
仲
間
た
ち

北
辰
堂（
弘
前
市
）

み

　や

　ぎふ
き
や

き
ら
ぼ
し

ぼ
く
で
ん
り
ゅ
う

仲間づくりCaf́e仲間づ
くりCaf́e

吹
矢
で
精
神
力
・

　

  

集
中
力
ア
ッ
プ
を
！

三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ（
八
戸
市
）

　三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ
は
、
平
成
26
年
、
15

名
の
メ
ン
バ
ー
で
結
成
。
現
在
は
、
60
歳
〜

85
歳
ま
で
の
38
名
が
、
毎
週
水
曜
日
、
三
八

城
公
民
館
で
練
習
し
て
い
る
。

　吹
矢
は
円
形
の
的
を
め
が
け
て
、
息
を

使
っ
て
矢
を
放
つ
ス
ポ
ー
ツ
。
特
徴
は
吹
矢

式
呼
吸
法
（
胸
式
呼
吸
・
腹
式
呼
吸
）
に
あ

り
、
礼
に
始
ま
り
、
礼
に
終
わ
る
所
作
は
武

道
に
通
じ
る
も
の
が
あ
る
。
魅
力
は
、
誰
で

も
・
い
つ
で
も
・
何
処
で
も
・
手
軽
に
楽
し

み
な
が
ら
健
康
に
な
れ
る
と
こ
ろ
。
練
習
の

初
め
に
吹
矢
体
操
・
基
本
動
作
を
全
員
で
行

い
、
精
神
力
と
集
中
力
を
高
め
る
。
仲
間
づ

く
り
や
実
力
認
定
、
競
技
大
会
参
加
を
目
標
に
活
動
。
ま
た
、
会
員
が
そ
れ
ぞ
れ
の
地

域
で
指
導
活
動
す
る
こ
と
で
、
健
康
と
生
き
が
い
づ
く
り
に
繋
げ
て
い
る
。

　葛
西
代
表
は
「
楽
し
く
な
け
れ
ば
吹
矢
じ
ゃ
な
い
」
と
楽
し
い
仲
間
づ
く
り
に
力
を

入
れ
て
い
る
。
終
了
30
分
前
に
全
員
で
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
反
省
点
や
疑
問
点
を
話

し
合
い
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
繋
げ
て
い
る
。
ま
た
、
雑
談
で
大
笑
い
を
し
、
ス
ト
レ
ス
を

解
消
し
て
い
る
。

　「
多
く
の
人
に
、
吹
矢
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
活
動
を
続
け
て
い
き

ま
す
。
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
体
験
入
部
も
で
き
ま
す
の
で
、
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。」

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　葛
西

　征
三

　連
絡
先

　
　０
９
０
（
４
５
５
５
）
６
０
８
６

　会

　場

　
　三
八
城
公
民
館

　活
動
日

　
　毎
週
水
曜
日

　午
後
１
時
〜
３
時

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
）

剣道の型の手本

　弘
前
市
の
長
坂
町
に
明
治
16
年
９
月
８
日
に
創
立
し
た
北
辰
堂
と
い
う
剣
道
場
が
あ

る
。
道
場
の
壁
に
か
か
っ
て
い
る
名
札
に
は
、
元
満
州
国
侍
衛
長
の
工
藤
忠
、
天
覧
試

合
に
出
場
し
た
剣
道
家
の
市
川
宇
門
、
元
国
務
大
臣
で
小
野
派
一
刀
流
宗
家
の
笹
森
順

造
、
元
弘
前
市
長
の
菊
地
九
郎
、
元
青
山
学
院
長
の
阿
部
義
宗
、
元
陸
軍
中
将
男
爵
の

浅
田
良
逸
、
等
々
国
内
外
で
活
躍
し
た
先
達
の
名
が
煌
星
の
ご
と
く
並
ぶ
。

　現
在
、
北
辰
堂
13
代
目
の
堂
長
を
務
め
る
小
山
秀
弘
先
生
（
84
歳
）
は
、
剣
道
教
士

八
段
、
古
武
道
卜
傅
流
剣
術
宗
家
で
あ
る
。
先
生
に
よ
る
と
、
北
辰
堂
の
「
北
辰
」
と

は
常
に
真
北
の
方
角
に
輝
く
不
動
の
北
極
星
の
こ
と
で
、
そ
れ
を
中
心
に
そ
の
ほ
か
の

星
が
廻
っ
て
い
る
の
を
見
て
、
市
の
北
部
に
所
在
す
る
道
場
の
象
徴
に
し
た
い
と
先
達

が
考
え
た
と
い
う
。
創
立
当
初
は
、
剣
道
ば
か
り
で
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
南
役
を
決

め
て
古
武
道
で
あ
る
梶
派
一
刀
流
、
小
野
派
一
刀
流
、
卜
傅
流
も
修
練
さ
れ
、
２
階
の

和
室
で
は
指
導
者
を
お
い
て
読
書
、
討
論
、
演
説
等
の
文
学
会
の
活
動
も
あ
り
、
文
字

通
り
文
武
両
道
の
道
場
で
あ
っ
た
と
い
う
。

　道
場
に
入
っ
て
み
る
と
元
気
な
声
で
「
メ
ー
ン
、
コ
テ
ー
」
と
少
年
剣
士
が
り
り
し

い
姿
勢
で
け
い
こ
中
で
あ
っ
た
。
少
年
部
だ
け
は
週
３
回
、
午
後
の
稽
古
だ
が
、
20
代

か
ら
84
歳
ま
で
の
一
般
の
稽
古
は
年
中
無
休
の
朝
稽
古
で
あ
る
。「
飯
を
食
う
よ
う
に

毎
日
継
続
し
て
や
ら
な
け
れ
ば
何
事
も
も
の
に
な
る
も
の
で
は
な
い
」
と
い
う
の
が
、

11
代
堂
長
で
あ
っ
た
小
山
秀
雄
先
生
の
口
癖
で
し
た
。

　剣
道
範
士
八
段
の
長
内
淳
介
先
生
か
ら
は
「
真
剣

に
正
し
く
コ
ツ
コ
ツ
と
重
ね
る
努
力
が
思
い
を
叶
え

る
。
剣
道
を
単
な
る
競
技
種
目
と
し
て
で
は
な
く
生

涯
を
通
じ
て
の
心
身
学
道
と
し
て
捉
え
て
剣
道
に
取

り
組
み
日
本
の
伝
統
文
化
の
継
承
に
努
め
た
い
」
と

い
う
お
話
が
強
く
印
象
に
残
っ
た
。
尚
、
北
辰
堂
で

は
現
在
、
少
年
剣
士
も
募
集
し
て
お
り
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

　北
辰
堂
事
務
局
（
天
内
）

　電
話
番
号

　０
９
０
（
７
６
６
５
）
９
２
９
３

（
地
域
通
信
員

　髙
木

　勲
）
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の
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道
場
に
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う
仲
間
た
ち
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辰
堂（
弘
前
市
）

み

　や

　ぎふ
き
や

き
ら
ぼ
し

ぼ
く
で
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り
ゅ
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仲間づくりCaf́e仲間づ
くりCaf́e

吹
矢
で
精
神
力
・

　

  

集
中
力
ア
ッ
プ
を
！

三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ（
八
戸
市
）

　三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ
は
、
平
成
26
年
、
15

名
の
メ
ン
バ
ー
で
結
成
。
現
在
は
、
60
歳
〜

85
歳
ま
で
の
38
名
が
、
毎
週
水
曜
日
、
三
八

城
公
民
館
で
練
習
し
て
い
る
。

　吹
矢
は
円
形
の
的
を
め
が
け
て
、
息
を

使
っ
て
矢
を
放
つ
ス
ポ
ー
ツ
。
特
徴
は
吹
矢

式
呼
吸
法
（
胸
式
呼
吸
・
腹
式
呼
吸
）
に
あ

り
、
礼
に
始
ま
り
、
礼
に
終
わ
る
所
作
は
武

道
に
通
じ
る
も
の
が
あ
る
。
魅
力
は
、
誰
で

も
・
い
つ
で
も
・
何
処
で
も
・
手
軽
に
楽
し

み
な
が
ら
健
康
に
な
れ
る
と
こ
ろ
。
練
習
の

初
め
に
吹
矢
体
操
・
基
本
動
作
を
全
員
で
行

い
、
精
神
力
と
集
中
力
を
高
め
る
。
仲
間
づ

く
り
や
実
力
認
定
、
競
技
大
会
参
加
を
目
標
に
活
動
。
ま
た
、
会
員
が
そ
れ
ぞ
れ
の
地

域
で
指
導
活
動
す
る
こ
と
で
、
健
康
と
生
き
が
い
づ
く
り
に
繋
げ
て
い
る
。

　葛
西
代
表
は
「
楽
し
く
な
け
れ
ば
吹
矢
じ
ゃ
な
い
」
と
楽
し
い
仲
間
づ
く
り
に
力
を

入
れ
て
い
る
。
終
了
30
分
前
に
全
員
で
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
反
省
点
や
疑
問
点
を
話

し
合
い
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
に
繋
げ
て
い
る
。
ま
た
、
雑
談
で
大
笑
い
を
し
、
ス
ト
レ
ス
を

解
消
し
て
い
る
。

　「
多
く
の
人
に
、
吹
矢
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
活
動
を
続
け
て
い
き

ま
す
。
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
体
験
入
部
も
で
き
ま
す
の
で
、
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。」

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　葛
西

　征
三

　連
絡
先

　
　０
９
０
（
４
５
５
５
）
６
０
８
６

　会

　場

　
　三
八
城
公
民
館

　活
動
日

　
　毎
週
水
曜
日

　午
後
１
時
〜
３
時

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
）

剣道の型の手本

　弘
前
市
の
長
坂
町
に
明
治
16
年
９
月
８
日
に
創
立
し
た
北
辰
堂
と
い
う
剣
道
場
が
あ

る
。
道
場
の
壁
に
か
か
っ
て
い
る
名
札
に
は
、
元
満
州
国
侍
衛
長
の
工
藤
忠
、
天
覧
試

合
に
出
場
し
た
剣
道
家
の
市
川
宇
門
、
元
国
務
大
臣
で
小
野
派
一
刀
流
宗
家
の
笹
森
順

造
、
元
弘
前
市
長
の
菊
地
九
郎
、
元
青
山
学
院
長
の
阿
部
義
宗
、
元
陸
軍
中
将
男
爵
の

浅
田
良
逸
、
等
々
国
内
外
で
活
躍
し
た
先
達
の
名
が
煌
星
の
ご
と
く
並
ぶ
。

　現
在
、
北
辰
堂
13
代
目
の
堂
長
を
務
め
る
小
山
秀
弘
先
生
（
84
歳
）
は
、
剣
道
教
士

八
段
、
古
武
道
卜
傅
流
剣
術
宗
家
で
あ
る
。
先
生
に
よ
る
と
、
北
辰
堂
の
「
北
辰
」
と

は
常
に
真
北
の
方
角
に
輝
く
不
動
の
北
極
星
の
こ
と
で
、
そ
れ
を
中
心
に
そ
の
ほ
か
の

星
が
廻
っ
て
い
る
の
を
見
て
、
市
の
北
部
に
所
在
す
る
道
場
の
象
徴
に
し
た
い
と
先
達

が
考
え
た
と
い
う
。
創
立
当
初
は
、
剣
道
ば
か
り
で
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
の
指
南
役
を
決

め
て
古
武
道
で
あ
る
梶
派
一
刀
流
、
小
野
派
一
刀
流
、
卜
傅
流
も
修
練
さ
れ
、
２
階
の

和
室
で
は
指
導
者
を
お
い
て
読
書
、
討
論
、
演
説
等
の
文
学
会
の
活
動
も
あ
り
、
文
字

通
り
文
武
両
道
の
道
場
で
あ
っ
た
と
い
う
。

　道
場
に
入
っ
て
み
る
と
元
気
な
声
で
「
メ
ー
ン
、
コ
テ
ー
」
と
少
年
剣
士
が
り
り
し

い
姿
勢
で
け
い
こ
中
で
あ
っ
た
。
少
年
部
だ
け
は
週
３
回
、
午
後
の
稽
古
だ
が
、
20
代

か
ら
84
歳
ま
で
の
一
般
の
稽
古
は
年
中
無
休
の
朝
稽
古
で
あ
る
。「
飯
を
食
う
よ
う
に

毎
日
継
続
し
て
や
ら
な
け
れ
ば
何
事
も
も
の
に
な
る
も
の
で
は
な
い
」
と
い
う
の
が
、

11
代
堂
長
で
あ
っ
た
小
山
秀
雄
先
生
の
口
癖
で
し
た
。

　剣
道
範
士
八
段
の
長
内
淳
介
先
生
か
ら
は
「
真
剣

に
正
し
く
コ
ツ
コ
ツ
と
重
ね
る
努
力
が
思
い
を
叶
え

る
。
剣
道
を
単
な
る
競
技
種
目
と
し
て
で
は
な
く
生

涯
を
通
じ
て
の
心
身
学
道
と
し
て
捉
え
て
剣
道
に
取

り
組
み
日
本
の
伝
統
文
化
の
継
承
に
努
め
た
い
」
と

い
う
お
話
が
強
く
印
象
に
残
っ
た
。
尚
、
北
辰
堂
で

は
現
在
、
少
年
剣
士
も
募
集
し
て
お
り
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

　北
辰
堂
事
務
局
（
天
内
）

　電
話
番
号

　０
９
０
（
７
６
６
５
）
９
２
９
３

（
地
域
通
信
員

　髙
木

　勲
）
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吹
矢
で
精
神
力
・

　

  

集
中
力
ア
ッ
プ
を
！

三
八
城
吹
矢
ク
ラ
ブ（
八
戸
市
）
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ラ
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結
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。
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名
が
、
毎
週
水
曜
日
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八

城
公
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館
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習
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。
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ツ
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矢
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。

　葛
西
代
表
は
「
楽
し
く
な
け
れ
ば
吹
矢
じ
ゃ
な
い
」
と
楽
し
い
仲
間
づ
く
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入
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ま
た
、
雑
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で
大
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を
し
、
ス
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レ
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を

解
消
し
て
い
る
。
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多
く
の
人
に
、
吹
矢
に
興
味
を
持
っ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
活
動
を
続
け
て
い
き

ま
す
。
ど
う
ぞ
お
気
軽
に
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。
体
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入
部
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で
き
ま
す
の
で
、
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待
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し
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ま
す
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６
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が
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在
、
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の
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を
務
め
る
小
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先
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の
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真
北
の
方
角
に
輝
く
不
動
の
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で
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も
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通
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の
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た
と
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に
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み
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と
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な
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で
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」
と
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年
剣
士
が
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姿
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で
け
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中
で
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っ
た
。
少
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部
だ
け
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週
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回
、
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後
の
稽
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だ
が
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84
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で
の
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般
の
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無
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朝
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毎
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何
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も
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で
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堂
長
で
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た
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秀
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先
生
の
口
癖
で
し
た
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道
範
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八
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の
長
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先
生
か
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に
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と
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る
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を
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と
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。
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　  夏を元気に！しっかり食べて夏バテ予防
　ジメジメした梅雨が明けると、雪国青森でも暑い夏がやってきます。夏は冷たい物の食べ過ぎや飲みすぎ
によって内臓が弱り食欲が落ちやすい季節です。ついつい簡単な食事になりがちですが、たんぱく質（肉・
魚・大豆など）や、ビタミン・ミネラル（野菜・海藻など）を取り入れた栄養バランスの良い食事を心が
け、暑い季節を乗り切る身体を作りましょう。

　  夏野菜には水分も栄養もたっぷり！
　古いギリシアのことわざに、「トマトが実れば医者が青くなる」というものがあります。野菜は旬の時期
に一番栄養価が高く、その時期に必要な栄養素がたっぷり含まれています。夏野菜に多く含まれる水分やカ
リウムは、熱のこもった身体を中からクールダウンし、鮮やかな見た目も食欲を刺激してくれます。旬のも
のを上手に取り入れ、元気な身体で夏を楽しみましょう。

ビタミンＣ、ビタミンＥ、β̶カロテンの３大抗酸化ビタミンを含み、動脈硬化
やがん、老化防止にも効果が期待されます。また、トマトの酸味には食欲増進・疲
労回復の効果があります。

ビタミンＣが豊富で、免疫力アップや疲労回復に効果があります。

キュウリなどのウリ科の野菜には利尿作用があります。さらに体にこもった熱を
放散してくれると言われています。

キュウリと同じウリ科の野菜で、利尿作用があります。かつてナスは栄養成分が
少ないとされてきましたが、ナスの皮には動脈硬化防止や抗がん作用があること
が分かってきました。

オクラのネバネバには整腸作用やコレステロールの低下作用、血糖の急激な上昇
を抑える働きがあります。

枝豆は大豆が成熟する前に収穫されたものなので、大豆と同じようにたんぱく質
がたっぷり入っています。また、メチオニンと呼ばれる成分がアルコールの分解
を促してくれるので、飲みすぎや二日酔いにも効果的です。

ト マ ト

ピ ー マ ン

キ ュ ウ リ

ナ ス

オ ク ラ

枝 豆

　  こまめな水分補給を
　「暑いときにはビールが最高！？」「果汁100％なら栄養満点！？」このように思う方は少なくないと思いま
す。お気持ちは良くわかりますが、アルコール類は利尿作用があるので、残念ながら水分補給にはなりませ
ん。また、果汁100％でも糖分が添加されているものも多いので糖分の取りすぎに注意が必要です。水分補
給はお茶や水などを選びましょう。１日に必要な水分量は1.8ℓ～２ℓです。中には喉の渇きに気が付きに
くい方や、トイレの回数を気にして控える方もいます。いつでも手軽に飲めるように、ペットボトルなどに
移し替え、一度にたくさんではなく「こまめに」飲むようにしましょう。

を食べる健康レシピ健康レシピ旬

食　材 効　　　　　　　果
「夏の代表的な野菜」

★☆ 今回のアレンジレシピ ☆★

ラタトゥイユと鶏ハムをそうめんに乗せて

召し上がれ♪

冷たいラタトゥイユも美味しいですよ。

夏野菜たっぷりラタトゥイユ

鶏ハム

「ラタトゥイユ」は夏野菜を沢山入れて煮込むフラ

ンスの郷土料理です。野菜からでる水分のみで煮込

むので、シンプルで優しい味の料理です。熱いまま

でも、冷たくしても美味しく頂けます。

また、そのまま頂くほかに、パスタにのせて食べる

などのアレンジもできます。

鶏ハムは鶏むね肉を使用しますが、しっとりとした

食感で食べやすく、冷蔵保存すると３日位持ちます。

また、シニアに特に意識して欲しい「たんぱく質」

摂取にもなります。

【材料】

トマト…………１個　　　ナス…………１本

ズッキーニ……１本　　　パプリカ……１個分

たまねぎ………１個　　　ベーコンまたはウインナー…100ｇ

オリーブ油……大匙２　　にんにく……少々

■調味料

塩……………小匙1/2

こしょう……適量

コンソメ……小匙１

【作り方】

１．トマトは皮つきのままざく切り、その他の野菜も１〜２㎝

の角切りにする。

２．ベーコン（ウインナー）は２㎝幅に切っておく。

３．大き目の鍋にオリーブ油をひき、にんにくを炒める。にん

にくの香りが出てきたら、野菜全部とベーコン、調味料を

すべて入れ炒める。

４．全体にオリーブ油が絡んだら、蓋をして弱火で10分間炊く。

　　野菜からの水分で煮込むので、水は不要です。（ただし、

気になる方は100cc程水を加え様子を見てください。）

５．10分後、全体を混ぜたあと、もう一度蓋をして弱火で５

分煮込む。

６．火を止めて、蓋をしたまま10分置いて出来上がり！味を

みて塩味に調整をしてください。

【材料】

鶏むね肉………１枚（300ｇくらい）

砂糖……………大匙１

塩………………小匙１

【作り方】

１．鶏むね肉は皮を取り、フォークで全体に穴をあけ、砂糖を

擦り込み30分ほど置く。

２．出た水気をペーパータオルでしっかり拭き取り、全体に塩

をまぶしたら、のり巻きのようにラップで３重にしっかり

くるみ、水が入らないようにする。

３．鶏肉がしっかりかぶる位の水を鍋に沸かし、沸騰した状態

でくるんだ鶏肉をいれ５分ほどゆでる。

４．５分ゆでたら、蓋をして火を止め、３時間ほどそのまま置

いておきます。（お湯の中でゆっくり加熱していきます）

５．３時間たったらとりだし、ラップのまま冷蔵庫へ。食べる

ときにスライスして出来上がり！

　※塩のほか、香草塩、塩麹、ゆず胡椒など味付けのアレンジ

も楽しんでみてください。

※夏野菜の分量はだいたいの目安
　なので、お好きな夏野菜で調整
　しても大丈夫です。
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　  夏を元気に！しっかり食べて夏バテ予防
　ジメジメした梅雨が明けると、雪国青森でも暑い夏がやってきます。夏は冷たい物の食べ過ぎや飲みすぎ
によって内臓が弱り食欲が落ちやすい季節です。ついつい簡単な食事になりがちですが、たんぱく質（肉・
魚・大豆など）や、ビタミン・ミネラル（野菜・海藻など）を取り入れた栄養バランスの良い食事を心が
け、暑い季節を乗り切る身体を作りましょう。

　  夏野菜には水分も栄養もたっぷり！
　古いギリシアのことわざに、「トマトが実れば医者が青くなる」というものがあります。野菜は旬の時期
に一番栄養価が高く、その時期に必要な栄養素がたっぷり含まれています。夏野菜に多く含まれる水分やカ
リウムは、熱のこもった身体を中からクールダウンし、鮮やかな見た目も食欲を刺激してくれます。旬のも
のを上手に取り入れ、元気な身体で夏を楽しみましょう。

ビタミンＣ、ビタミンＥ、β̶カロテンの３大抗酸化ビタミンを含み、動脈硬化
やがん、老化防止にも効果が期待されます。また、トマトの酸味には食欲増進・疲
労回復の効果があります。

ビタミンＣが豊富で、免疫力アップや疲労回復に効果があります。

キュウリなどのウリ科の野菜には利尿作用があります。さらに体にこもった熱を
放散してくれると言われています。

キュウリと同じウリ科の野菜で、利尿作用があります。かつてナスは栄養成分が
少ないとされてきましたが、ナスの皮には動脈硬化防止や抗がん作用があること
が分かってきました。

オクラのネバネバには整腸作用やコレステロールの低下作用、血糖の急激な上昇
を抑える働きがあります。

枝豆は大豆が成熟する前に収穫されたものなので、大豆と同じようにたんぱく質
がたっぷり入っています。また、メチオニンと呼ばれる成分がアルコールの分解
を促してくれるので、飲みすぎや二日酔いにも効果的です。
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ピ ー マ ン
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ナ ス

オ ク ラ

枝 豆

　  こまめな水分補給を
　「暑いときにはビールが最高！？」「果汁100％なら栄養満点！？」このように思う方は少なくないと思いま
す。お気持ちは良くわかりますが、アルコール類は利尿作用があるので、残念ながら水分補給にはなりませ
ん。また、果汁100％でも糖分が添加されているものも多いので糖分の取りすぎに注意が必要です。水分補
給はお茶や水などを選びましょう。１日に必要な水分量は1.8ℓ～２ℓです。中には喉の渇きに気が付きに
くい方や、トイレの回数を気にして控える方もいます。いつでも手軽に飲めるように、ペットボトルなどに
移し替え、一度にたくさんではなく「こまめに」飲むようにしましょう。

を食べる健康レシピ健康レシピ旬

食　材 効　　　　　　　果
「夏の代表的な野菜」

★☆ 今回のアレンジレシピ ☆★

ラタトゥイユと鶏ハムをそうめんに乗せて

召し上がれ♪

冷たいラタトゥイユも美味しいですよ。

夏野菜たっぷりラタトゥイユ

鶏ハム

「ラタトゥイユ」は夏野菜を沢山入れて煮込むフラ

ンスの郷土料理です。野菜からでる水分のみで煮込

むので、シンプルで優しい味の料理です。熱いまま

でも、冷たくしても美味しく頂けます。

また、そのまま頂くほかに、パスタにのせて食べる

などのアレンジもできます。

鶏ハムは鶏むね肉を使用しますが、しっとりとした

食感で食べやすく、冷蔵保存すると３日位持ちます。

また、シニアに特に意識して欲しい「たんぱく質」

摂取にもなります。

【材料】

トマト…………１個　　　ナス…………１本

ズッキーニ……１本　　　パプリカ……１個分

たまねぎ………１個　　　ベーコンまたはウインナー…100ｇ

オリーブ油……大匙２　　にんにく……少々

■調味料

塩……………小匙1/2

こしょう……適量

コンソメ……小匙１

【作り方】

１．トマトは皮つきのままざく切り、その他の野菜も１〜２㎝

の角切りにする。

２．ベーコン（ウインナー）は２㎝幅に切っておく。

３．大き目の鍋にオリーブ油をひき、にんにくを炒める。にん

にくの香りが出てきたら、野菜全部とベーコン、調味料を

すべて入れ炒める。

４．全体にオリーブ油が絡んだら、蓋をして弱火で10分間炊く。

　　野菜からの水分で煮込むので、水は不要です。（ただし、

気になる方は100cc程水を加え様子を見てください。）

５．10分後、全体を混ぜたあと、もう一度蓋をして弱火で５

分煮込む。

６．火を止めて、蓋をしたまま10分置いて出来上がり！味を

みて塩味に調整をしてください。

【材料】

鶏むね肉………１枚（300ｇくらい）

砂糖……………大匙１

塩………………小匙１

【作り方】

１．鶏むね肉は皮を取り、フォークで全体に穴をあけ、砂糖を

擦り込み30分ほど置く。

２．出た水気をペーパータオルでしっかり拭き取り、全体に塩

をまぶしたら、のり巻きのようにラップで３重にしっかり

くるみ、水が入らないようにする。

３．鶏肉がしっかりかぶる位の水を鍋に沸かし、沸騰した状態

でくるんだ鶏肉をいれ５分ほどゆでる。

４．５分ゆでたら、蓋をして火を止め、３時間ほどそのまま置

いておきます。（お湯の中でゆっくり加熱していきます）

５．３時間たったらとりだし、ラップのまま冷蔵庫へ。食べる

ときにスライスして出来上がり！

　※塩のほか、香草塩、塩麹、ゆず胡椒など味付けのアレンジ

も楽しんでみてください。

※夏野菜の分量はだいたいの目安
　なので、お好きな夏野菜で調整
　しても大丈夫です。
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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

住宅用火災警報器の点検・交換を！

「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

　住宅用火災警報器は、センサーで煙や熱を感知し

て、火災の発生を音や光によって知らせる装置です。

新築住宅では平成18年に、既存住宅でも平成20年か

ら23年にかけて順次設置が義務付けられました。

　県の消防保安課のまとめによると、平成31年１月

から４月までの住宅火災死者数は、過去5年間の同時

期に比べて最悪の15人に上りました。

 火災からの「逃げ遅れ」を防ぐために火災警報器は

有効ですが、設置して時間が経過すると、電池切れや

機器の劣化・消耗により、警報器として正常に作動し

ないおそれがあります。見た目に異常がなくても、本

体の寿命は10年が目安とされています。

 火災による不幸な事故を防ぐためにも、火災警報器

の定期的な点検や交換を行いましょう。

県内過去５年間の１〜４月の住宅火災死者数

定期的に点検・お手入れを行いましょう

10年を目安に本体を交換しましょう

点検・交換の際は、転落・転倒に注意しましょう
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※県消防保安課まとめ。平成30･31年は速報値

　皆さんお元気でお過ごしでしょうか。私は夏が一番好きな
ので、この時期になるとわくわくしています。去年いただい
た手作りの梅ゼリーが忘れられず、私もレシピを調べて挑戦

しています。せっかくの夏なので皆さんも何かに挑戦してみませんか。
　今年度も長寿で元気の秘訣を紹介していきますので、機関誌「あす
なろ倶楽部」をよろしくお願いします。　　　　　　　　　   （小塚）

編集
後記

お詫びと訂正
　あすなろ倶楽部vol.107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。
　19ページ（仲間づくりcafé）
　　　誤：「80～90歳の人が」
　　　　　　　 ⇒ 正：「50～90歳の人が」
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ないおそれがあります。見た目に異常がなくても、本

体の寿命は10年が目安とされています。

 火災による不幸な事故を防ぐためにも、火災警報器

の定期的な点検や交換を行いましょう。

県内過去５年間の１〜４月の住宅火災死者数

定期的に点検・お手入れを行いましょう

10年を目安に本体を交換しましょう

点検・交換の際は、転落・転倒に注意しましょう

アドバイス

火災死者数

平成27年

平成28年

平成29年

平成30年

平成31年

１月

３

４

２

１

２

２月

２

３

1

４

４

３月

１

４

１

３

５

４月

１

1

０

１

４

計

７

12

４

９

15

※県消防保安課まとめ。平成30･31年は速報値

　皆さんお元気でお過ごしでしょうか。私は夏が一番好きな
ので、この時期になるとわくわくしています。去年いただい
た手作りの梅ゼリーが忘れられず、私もレシピを調べて挑戦

しています。せっかくの夏なので皆さんも何かに挑戦してみませんか。
　今年度も長寿で元気の秘訣を紹介していきますので、機関誌「あす
なろ倶楽部」をよろしくお願いします。　　　　　　　　　   （小塚）

編集
後記

お詫びと訂正
　あすなろ倶楽部vol.107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。
　19ページ（仲間づくりcafé）
　　　誤：「80～90歳の人が」
　　　　　　　 ⇒ 正：「50～90歳の人が」

文芸欄

絵はがき

風晴　貢（青森市） 輪島 さつえ（青森市）

浅野　栄子

（三沢市）
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伏せ字問題伏せ字問題
ちょっと
脳トレ

問１ ： ○い○いけいやく

問２ ： ○い○いしき

問３ ： さ○ぺん○

問４ ： ○つ○あげ

問５ ： か○○○き

問６ ： ○○ろの○り

問７ ： ○ん○んぜ○

問８ ： ○ゃ○ん○ゅう

（答えはこのページの下にあります。）

○部分に入る同じ平仮名1文字を考えます。

例　題　ちら○ず○

回　答　し（ちらしずし）

ちょっと脳トレ　答え／問１「ば」　問２「か」　問３「す」　問４「た」　問５「た」　問６「こ」　問７「み」　問８「し」
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Vol.108

山菜採りは安全第一
山菜よりも大切な命、遭難には十分気をつけましょう

１人の入山は避ける
遭難者の多くは１人で入山しているか、
入山後に１人で行動している人です。

万が一の携帯品
携帯電話のほか、水、チョコレート、
あめ玉などの携帯食を持ちましょう。

火山性ガスに注意
腐った卵のような臭い（硫化水素の臭い）
がしたら、すぐにその場を離れましょう。

家族等に行動予定を連絡
出発前には、家族等に「行き先」、「帰宅予定
時間」、「駐車予定場所」を知らせましょう。

目立つ服装、防寒対策
服装は目立つ色にし、寒さに備えたものに
しましょう。

早めの下山を
山の日暮れは思ったよりも早く来ます。
明るいうちに下山するようにしましょう。

●総合開会式（10：00〜11：00）

ステージイベント（４階県民ホール）

主　催　青森県、社会福祉法人青森県すこやか福祉事業団

共　催　公益財団法人青森県老人クラブ連合会、社会福祉法人青森県社会福祉協議会

後　援　青森県市長会、青森県町村会、公益財団法人青森県スポーツ協会、東奥日報社、デーリー東北、陸奥新報、青森朝日放送株式会社、青森放送株式会

社、株式会社青森テレビ、ＮＨＫ青森放送局

協　賛　株式会社青森銀行、青森県信用組合、株式会社みちのく銀行、青森県庁消費生活協同組合、北日本石油株式会社、株式会社エービッツ、株式会社伊藤

園、株式会社マルキ、カルビー株式会社、青森ヤクルト販売株式会社、株式会社原田ベンディングサービス、みちのくキャンティーン株式会社、スー

パースポーツゼビオ青森中央店

お問い合わせ先　 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
　　　　　　　　　 　　  青森市中央３丁目20-30　県民福祉プラザ３階　TEL：017-777-6311

内　　　容時　　間

●記念講演（11：00〜12：00）

「スポーツの力で

　　　青森の可能性を想像する」

　株式会社AKcompany代表取締役

　BLUE TOKYOプロデューサー/

　青森山田高等学校・男子新体操部監督

　　　　　　　　　荒　川　　　栄

日時：9月14日（土）10：00～14：00
会場：県民福祉プラザ4階　青森市中央三丁目20番30号

 9：00〜 9：45

10：00〜10：15

10：15〜11：00

11：00〜12：00

12：30〜14：00

受付

オープニングセレモニー（ゆか音楽教室・学研合浦公園前教室）

総合開会式〜青森県高齢者知事顕彰状の贈呈〜

記念講演

「スポーツの力で青森の可能性を想像する」

　　株式会社AKcompany代表取締役

　　BLUE TOKYOプロデューサー/

　　青森山田高等学校男子新体操部監督

　　　　荒　川　　　栄

ステージショー

　１．青森太鼓組

　２．BLUE TOKYO KIDS

　３．青森山田こども園

　４．あすなろ友の会

発
煙
筒

あおもり
シニアフェスティバル

第21回 入場無料

たくさんのご来場
お待ちしております！


