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弘
前
市
り
ん
ご
公
園
︵
弘
前
市
︶

　
２
０
１
９
年
５
月
６
日
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
オ
ー

プ
ン
し
た
り
ん
ご
公
園
は
、約
９
・７
ha
の
敷
地

内
に
、80
種
約
２
３
０
０
本
の
り
ん
ご
が
植
え

ら
れ
て
お
り
、摘
果
作
業
や
収
穫
作
業
を
体
験

で
き
ま
す
。春
は

り
ん
ご
の
花
、秋

は
た
わ
わ
に
実
っ

た
り
ん
ご
を
鑑
賞

で
き
、「
す
り
鉢
山

展
望
台
」か
ら
は

岩
木
山
を
一
望
で

き
ま
す
。土
曜
・
日
曜
日
に
は
、市
指
定
有
形
文
化

財
の「
旧
小
山
内
家
住
宅
」で
、語
り
部
に
よ
る「
津

軽
昔
語
り
」を
聞
く
こ
と
も
で
き
ま
す
。

黒
石
・
中
町
こ
み
せ
通
り
︵
黒
石
市
︶

　
中
町
こ
み
せ
通
り
は
黒
石
藩
政
時
代
か
ら

残
る
街
道
で
す
。ア
ー
ケ
ー
ド
の
よ
う
に
通
り

に
板
の
屋
根
が
張
ら
れ
、夏
は
暑
い
日
差
し
、冬

は
積
も
る
雪
か
ら
道
行
く
人
を
守
っ
て
く
れ

る
、そ
ん
な
先
人
た
ち
の
思
い
が
詰
ま
っ
て
い
ま

す
。通
り
に
は
造
り
酒
屋
や
重
要
文
化
財
の
住

宅
等
が
あ
り
ま
す
。２
０
０
５
年
度
に
重
要
伝

統
的
建
造
物
群
保
存
地
区
に
指
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

津
軽
こ
け
し
館
︵
黒
石
市
︶

　
江
戸
時
代
の
商
家
と「
こ
み
せ
」を
イ
メ
ー
ジ
し
た「
津
軽
こ
け
し
館
」は

１
９
８
８
年
に
開
館
し
ま
し
た
。一
階
で
は
こ
け
し
工
人
の
製
作
実
演
を
見
学
で

き
、こ
け
し
の
絵
付
け
体
験
も
で
き
ま
す
。工
人

の
中
に
は
、２
０
１
９
年
５
月
11
日
に
フ
ィ
ン

ラ
ン
ド
の
首
都
ヘ
ル
シ
ン
キ
で
開
催
さ
れ
た
こ

け
し
製
作
の
実
演
会
で
拍
手
喝
采
を
受
け
た

阿
保
六
知
秀
さ
ん
も
い
ま
す
。

　
二
階
で
は
津
軽
系
を
は
じ
め
11
系
統
の
こ
け

し
作
品
約
４
０
０
０
本
を
展
示
し
て
い
ま
す
。

名
工
盛
秀
太
郎
工
人
、佐
藤
善
二
工
人
の
コ
ー

ナ
ー
も
あ
り
ま
す
。

盛
美
園
︵
平
川
市
︶

　
国
指
定
名
勝
の
盛
美
園
は
、
清
藤
家
24
代

盛
美
が
庭
師
の
小
幡
亭
樹
宗
匠
を
招
き
、１
９

０
２
年
よ
り
９
年
の
歳
月
を
費
や
し
て
作
庭

し
た
、面
積
約
１
・
２
ha
の
大
石
武
学
流
庭
園

で
す
。池
を
中
心
に
配
置
さ
れ
た「
真（
し
ん
）」

「
行（
ぎ
ょ
う
）」の
築
山
と「
草（
そ
う
）」の
平
庭
。

田
園
と
遠
く
の
山
々
を
借
景
と
し
て
い
ま
す
。

　
盛
美
園
の
一
角
に
あ
る
盛
美
館
は
、庭
園
を

鑑
賞
す
る
た
め
に
建
て
ら
れ
た
和
洋
折
衷
式
の

建
物
で
、一
階
は
数
寄
屋
造
り
の
純
和
風
、二
階

は
ル
ネ
ッ
サ
ン
ス
調
の
洋
風
造
り
で
す
。

津
軽
ダ
ム
︵
西
目
屋
村
︶

　
津
軽
ダ
ム
は
２
０
０
８
年
11
月
に
着

工
し
、２
０
１
６
年
10
月
に
竣
工
。高
さ

97
・
２
メ
ー
ト
ル
、幅
３
４
２
メ
ー
ト
ル
、

総
貯
水
量
１
億
４
、０
９
０
万
立
方
メ
ー

ト
ル
で
東
京
ド
ー
ム
１
１
３
・
６
杯
分
と

い
う
、東
北
有
数
の
大
き
さ
を
誇
っ
て
い

ま
す
。満
水
位
は
標
高
２
０
４
・９
メ
ー
ト
ル
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
ダ
ム
湖
は「
津
軽
白
神
湖
」と
命
名
さ
れ
、日
本
で
８
台
し
か
な
い
水
陸
両
用

バ
ス
で
の
遊
覧
、カ
ヌ
ー
体
験
な
ど
を
満
喫
で
き
る
ほ
か
、ダ
ム
の
上
の
津
軽
ダ

ム
パ
ー
ク
か
ら
は
季
節
ご
と
に
変
わ
る
湖
の
情
景
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先
／
国
土
交
通
省 

東
北
地
方
整
備
局

　 

　
岩
木
川
ダ
ム
統
合
管
理
事
務
所
　
Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
１
７
２（
８
５
）３
０
３
５

田
ん
ぼ
ア
ー
ト
︵
田
舎
館
村
︶

　
１
９
９
３
年
に
岩
木
山
と
稲
文
字
の
図
柄
で
お
目
見

え
し
た
田
ん
ぼ
ア
ー
ト
。２
０
０
３
年
に
世
界
の
名
画
モ

ナ
リ
ザ
に
挑
戦
し
ま
し
た
が
、モ
ナ
リ
ザ
は
太
っ
て
見
え
て

し
ま
い
ま
し
た
。そ
の
後
、遠
近
法
を
取
り
入
れ
、原
画
に

補
正
を
か
け
る
こ
と
で
斜
め
上
か
ら
見
た
と
き
美
し
く
見

え
る
よ
う
に
な
り
、近
年
は
七
色
の
稲
を
用
い
て
表
現
力

も
豊
か
に
な
り
ま
し
た
。

　
２
０
１
４
年
に
青
森
県
を
御
訪
問
中
の
天
皇
・
皇
后
両

陛
下（
現
上
皇
・
上
皇
后
両
陛
下
）は
富
士
山
と
天
女
が
舞

う
姿
が
描
か
れ
た
田
ん
ぼ
ア
ー

ト
を
見
学
な
さ
れ
ま
し
た
。

　
今
年
は
、第
１
田
ん
ぼ
ア
ー

ト
に「
お
し
ん（
表
紙
）」、第
２

田
ん
ぼ
ア
ー
ト
に「
お
か
あ
さ
ん
と
い
っ
し
ょ
　
ガ
ラ
ピ

コ
ぷ
〜
」が
描
か
れ
て
い
ま
す
。「
お
し
ん
」を
見
た
人
は

「
母
親
の
顔
が
泉
ピ
ン
子
さ
ん
に
そ
っ
く
り
だ
」と
つ
ぶ

や
い
て
い
ま
し
た
。

問
い
合
わ
せ
先
／
田
舎
館
村
企
画
観
光
課

　
　
　
　
　
　
　
Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
１
７
２（
５
８
）２
１
１
１

文
・
写
真
／
津
軽
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鳴
海
　
紀

西
谷
家
に
代
々
伝
わ
る
美
術
品
な
ど
が
展
示

西
谷
家（
こ
み
せ
美
術
館
）

中
村
亀
吉
酒
造

津
軽
黒
石
こ
み
せ
駅

菊
乃
井
鳴
海
醸
造
店

高
橋
家
住
宅

Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ「
い
の
ち
」の
ロ
ケ
地
と
し
て
も
使
用
さ
れ
た
酒
蔵

黒
石
な
ら
で
は
の
特
産
品
や
民
芸
品
の
購
入
、休
憩
や
食
事
が
で
き
る

１
８
０
６（
文
化
３
）年
創
業
、黒
石
市
有
形
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
る
蔵
元

元
黒
石
藩
御
用
達
の
商
家
、１
９
７
３
年
に
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定

『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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Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
１
７
２（
５
８
）２
１
１
１

文
・
写
真
／
津
軽
地
区
　
編
集
協
力
員
・
地
域
通
信
員

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鳴
海
　
紀

西
谷
家
に
代
々
伝
わ
る
美
術
品
な
ど
が
展
示

西
谷
家（
こ
み
せ
美
術
館
）

中
村
亀
吉
酒
造

津
軽
黒
石
こ
み
せ
駅

菊
乃
井
鳴
海
醸
造
店

高
橋
家
住
宅

Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ「
い
の
ち
」の
ロ
ケ
地
と
し
て
も
使
用
さ
れ
た
酒
蔵

黒
石
な
ら
で
は
の
特
産
品
や
民
芸
品
の
購
入
、休
憩
や
食
事
が
で
き
る

１
８
０
６（
文
化
３
）年
創
業
、黒
石
市
有
形
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
る
蔵
元

元
黒
石
藩
御
用
達
の
商
家
、１
９
７
３
年
に
国
の
重
要
文
化
財
に
指
定

『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。

1

名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り　
〜
中
南
津
軽
〜

3

す
こ
や
か
長
寿
コ
ー
ナ
ー

田舎館村「田んぼアート」
2019年「おしん」

写真提供／鳴海　紀

　真夏日の８月３日、田舎館役場の展望台
から田んぼアート「おしん」を撮影。広々と
した青空と遥か向こうの八甲田連峰を入れ
ることができた。いつまでもじっと眺めて
いたい風景であった。

表紙写真

目次 Vol.109
令和元年　秋

名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り

名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り

名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り

名
所
・
旧
跡
め
ぐ
り

中
南
津
軽

22

文
芸
欄

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
魅
力

11 9

２
０
１
９
年
度
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
養
成
研
修
会

20

や
っ
ぱ
り
健
康
が
一
番
！

青
森
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

く
ら
し
の
情
報

21 15

旬
を
食
べ
る
健
康
レ
シ
ピ

8

シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
合
同
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

17

仲
間
づ
く
り
Ｃ
ａ
ｆ
ｅ’

13

あ
す
な
ろ
友
の
会
の
活
動

な
か
ま
ち

む    

ち  

ひ 

で

し
ゃ
っ
け
い

せ
い 

び 

え
ん

い
な
か
だ

て

も
り
ひ
で
た
ろ
う

さ
と
う
ぜ
ん
じ

お
ば
た
て
い
じ
ゅ

お
お
い
し
ぶ
が
く
り
ゅ
う

つ
が
る
し
ら
か
み
こ

10

も
し
も
し
、こ
ち
ら
誌
上
健
康
教
室
で
す
。

も
り
よ
し

提供：国土交通省 東北地方整備局
　　　岩木川ダム統合管理事務所

提供：田舎館村役場 企画観光課

も
と
い
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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

　
吉
岡
敦
子
さ
ん
は
、
１
９
３
３

年
生
ま
れ
の
86
歳
。
長
ら
く
小
学

校
で
教
鞭
を
と
ら
れ
、
私
と
は
同

じ
小
学
校
で
働
い
て
以
来
の
付
き

合
い
に
な
る
。
現
在
は
二
つ
の
コ
ー

ラ
ス
グ
ル
ー
プ
を
指
導
し
な
が
ら
、

元
高
校
教
師
で
古
文
書
に
も
造
詣

の
深
い
夫
の
政
和
さ
ん
と
共
に
、

太
極
拳
も
指
導
す
る
な
ど
、
パ
ワ
フ
ル
に
活
動
し
て
い
る
。
ガ
ー
デ
ニ

ン
グ
は
、
青
森
市
で
最
優
秀
賞
受
賞
の
経
歴
を
持
っ
て
い
る
。
小
さ
い

頃
は
、
弟
と
共
に
病
弱
だ
っ
た
と
い
う
か
ら
驚
き
だ
。

　
神
奈
川
県
横
須
賀
市
出
身
の
吉
岡
さ
ん
は
、
小
学
５
年
生
の
時
に
父

が
海
軍
将
校
と
し
て
む
つ
市
に
赴
任
し
、
青
森
へ
や
っ
て
き
た
。
戦
後
、

田
名
部
女
学
校
か
ら
新
制
大
湊
高
校
、
弘
前
大
学
を
卒
業
後
、
大
湊
中

学
校
に
音
楽
教
師
と
し
て
赴
任
。こ
こ
で
将
来
、夫
と
な
る
人
と
出
会
う
。

そ
し
て
同
時
に
こ
こ
が
音
楽
、
特
に
合

唱
の
指
導
者
と
し
て
の
原
点
と
な
る
。

　﹁
い
つ
頃
か
ら
音
楽
に
興
味
を
も
っ

た
の
で
す
か
﹂
の
問
い
に
﹁
小
学
校
に

入
る
前
に
、
父
が
昔
の
足
踏
み
オ
ル
ガ

ン
を
買
っ
て
く
れ
た
か
ら
﹂
と
答
え
て

く
れ
た
。
楽
譜
は
な
か
っ
た
が
、
８
歳

上
の
姉
が
歌
う
歌
を
頼
り
に
オ
ル
ガ
ン

を
弾
く
と
﹁
あ
っ
ち
ゃ
ん
は
上
手
。
天

才
か
な
﹂
と
家
族
を
驚
か
す
ほ
ど
の
腕

前
に
な
っ
た
と
い
う
。

　
母
に
は
﹁
嘘
は
だ
め
。
人
を
助
け
る

人
に
な
っ
て
。
途
中
で
投
げ
出
す
の
は

だ
め
。﹂
と
よ
く
言
わ
れ
て
育
て
ら
れ
、

そ
れ
を
人
生
の
指
針
と
し
て

き
た
。

　
小
学
校
教
師
時
代
は
、
自

ら
に
力
を
つ
け
た
い
と
コ
ン

ク
ー
ル
に
積
極
的
に
参
加
。

最
後
ま
で
学
級
担
任
に
こ
だ

わ
っ
て
き
た
の
は
、
歌
の
力

を
信
じ
て
﹁
音
楽
の
生
活
化
﹂

を
目
指
し
、
子
ど
も
た
ち
に
い
い
音
楽
を
作
る
喜
び
を
味
わ
わ
せ
た
い

と
願
っ
て
き
た
か
ら
だ
と
い
う
。

　﹁
一
番
心
に
残
る
指
導
は
﹂
の
問
い
か
け
に
﹁
石
井
亨
の
合
唱
曲
﹃
友

達
に
な
っ
た
日
﹄
の
指
導
中
に
、
日
頃
は
腕
白
な
男
の
子
が
、
突
然
大

声
で
泣
き
だ
し
た
こ
と
﹂
と
教
え
て
く
れ
た
。﹃
友
達
に
な
っ
た
日
﹄
は
、

友
達
と
喧
嘩
を
し
て
仲
直
り
が
で
き
ず
悲
し
い
気
持
ち
で
い
た
子
が
、

あ
る
雨
上
が
り
の
日
に
相
手
の
子
に
﹁
ご
め
ん
ね
﹂
と
言
わ
れ
、
そ
れ

か
ら
心
を
つ
な
ぐ
友
達
に
な
っ
た
と
い
う
歌
だ
。﹁
ご
め
ん
ね
﹂
と
言
わ

れ
た
歌
の
盛
り
上
が
り
の
場
面
で
、
彼
は
泣
い
た
の
だ
。
吉
岡
さ
ん
と

そ
の
子
が
抱
き
合
っ
た
場
面
に
、
私
も
立
ち
会
っ
て
い
た
こ
と
を
思
い

出
し
、
話
を
聞
き
な
が
ら
涙
が
込
み
上
げ
て
き
た
。
吉
岡
さ
ん
も
﹁
合

唱
指
導
の
功
労
賞
を
い
た
だ
い
た
時
に
も
増
し
て
、
音
楽
教
師
と
し
て

の
醍
醐
味
を
感
じ
た
瞬
間
だ
っ
た
﹂
と
懐
か
し
ん
で
い
た
。

　
部
活
動
や
、
今
も
続
け
る
合
唱
に
ど
っ
ぷ
り
浸
か
っ
て
い
ら
れ
る
の

は
、
夫
の
両
親
に
三
人
の
娘
た
ち
の
養

育
を
安
心
し
て
委
ね
ら
れ
た
こ
と
、
夫

の
理
解
が
得
ら
れ
た
こ
と
と
感
謝
の
言

葉
が
い
く
つ
も
並
ぶ
。

　
コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー
プ
の
み
な
さ
ん
か

ら
は
﹁
お
し
ゃ
れ
で
か
わ
い
い
敦
子
先

生
﹂
と
慕
わ
れ
て
い
る
。

青
森
市

吉
岡 

敦
子 

さ
ん
︵
86
歳
︶

歌
の
力
を
信
じ
て
人
生
を
楽
し
む

　
和
田
さ
ん
は
、
１
９
２
７
年
に

樺
太
で
８
人
兄
弟
の
長
男
と
し
て

生
ま
れ
ま
し
た
。
賢
く
育
っ
て
ほ

し
い
と
い
う
願
い
か
ら
賢
一
と
名

付
け
て
く
れ
た
父
は
、
東
北
町
生

ま
れ
で
、
樺
太
に
出
稼
ぎ
に
出
て

豆
腐
屋
を
営
み
、
生
計
を
立
て
て

い
た
そ
う
で
す
。
和
田
さ
ん
自
身
は
、
小
学
校
高
等
科
を
出
て
か
ら
家

業
を
手
伝
う
ほ
か
、
馬
で
荷
役
運
搬
を
す
る
の
が
主
な
仕
事
で
し
た
。

18
歳
で
終
戦
を
迎
え
た
当
時
、ロ
シ
ア
軍
が
攻
め
て
く
る
と
い
う
ニ
ュ
ー

ス
が
流
れ
、
そ
の
晩
、
本
土
に
戻
る
船
を
探
し
、
漁
船
で
ほ
か
の
家
族

と
一
緒
に
北
海
道
の
宗
谷
岬
を
目
指
し
た
そ
う
で
す
。
暗
い
夜
の
航
海

は
、
敗
戦
の
不
安
と
ロ
シ
ア
軍
の
侵
攻
の
恐
れ
が
相
ま
っ
て
恐
怖
に
震

え
ま
し
た
が
、翌
朝
、船
は
北
海
道
の
東
海
岸
︵
網
走
辺
り
と
思
わ
れ
る
︶

へ
到
着
し
、
そ
の
時
は
大
変
う
れ
し
か
っ
た
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

船
賃
に
は
全
財
産
の
大
半
を
つ
ぎ
込

み
ま
し
た
が
、
そ
れ
ほ
ど
ま
で
に
本

土
に
逃
げ
帰
り
た
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　
そ
の
後
、
父
の
実
家
で
あ
る
東
北

町
に
戻
り
生
活
。
１
９
４
９
年
に
ア

メ
リ
カ
軍
三
沢
基
地
に
水
道
事
業
担

当
職
と
し
て
入
り
、
38
年
間
勤
務
。

仕
事
の
特
殊
性
か
ら
、
何
度
か
行
わ

れ
た
人
員
整
理
に
は
至
ら
ず
、
定
年

ま
で
勤
め
ま
し
た
。
当
時
は
上
北
町

か
ら
約
１
時
間
を
徒
歩
通
勤
し
た
経

験
も
あ
り
、
そ
れ
が
現
在
の
健
康
に

波
乱
万
丈
の
終
戦
体
験
が
人
生
を
変
え
た

つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
ご
夫
婦
仲
が

良
く
、
妻
と
の
間
に
は
３

人
の
子
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。

３
年
前
に
妻
が
亡
く
な
っ

て
か
ら
は
、
炊
事
洗
濯
全

て
一
人
で
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
行
っ
て
み
た

い
所
は
﹁
子
供
時
代
に
育
っ

た
樺
太
︵
当
時
の
大
泊
、

長
浜
︶
へ
行
っ
て
み
た
い
。

時
間
が
有
れ
ば
魚
釣
り
に

も
行
き
た
い
﹂
と
語
っ
て

い
ま
し
た
。
健
康
の
秘
訣

に
も
な
っ
て
い
る
と
い
う

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
と
グ
ラ
ウ

ン
ド
ゴ
ル
フ
は
、
週
６
日

練
習
し
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
は
市
大
会
で
優
勝
・
準
優
勝
を
重
ね
、
県

大
会
で
も
準
優
勝
す
る
ほ
ど
の
実
力
の
持
ち
主
で
す
。
ま
た
、
朝
は
４

時
に
起
床
し
、
夜
は
９
時
に
就
寝
と
い
う
早
寝
早
起
き
の
生
活
。
毎
朝

の
握
力
運
動
や
柔
軟
体
操
は
欠
か
さ
ず
、
食
事
は
好
き
嫌
い
な
く
食
べ

る
。
特
に
好
き
な
食
べ
物
は
豆
腐
。
タ
バ
コ
は
や
ら
ず
酒
は
付
き
合
い

程
度
。
さ
ら
に
貧
血
防
止
に
黒
酢
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
欠
か
さ
ず
飲
む
。

特
に
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
﹁
人
と
の
付
き
合
い
を
大
切
に
、
家
族
に

迷
惑
を
掛
け
な
い
こ
と
﹂
若
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
し
て
は
﹁
親
の
言

う
事
を
よ
く
聞
く
こ
と
だ
！
﹂
と
元
気
に
語
っ
て
い
ま
し
た
。
温
和
な

性
格
で
、
人
と
の
付
き
合
い
を
大
切
に
さ
れ
る
和
田
さ
ん
ら
し
い
お
答

え
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

グラウンド・ゴルフ大会でのホールインワンの賞状

◉
宮
﨑
靜
子 

地
域
通
信
員

和
田 

賢
一 

さ
ん
︵
92
歳
︶

ゲートボールも生きがいの一つ

三
沢
市

歌が好きな吉岡敦子さん

シニアの合唱指導

◉
齋
藤
豊
紀 

地
域
通
信
員

夫婦で太極拳に励む

曾孫と共に

わ    

だ    

け
ん
い
ち

わ    

だ    

け
ん
い
ち

よ
し
お
か
　
あ
つ 

こ

よ
し
お
か
　
あ
つ 

こ
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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

　
吉
岡
敦
子
さ
ん
は
、
１
９
３
３

年
生
ま
れ
の
86
歳
。
長
ら
く
小
学

校
で
教
鞭
を
と
ら
れ
、
私
と
は
同

じ
小
学
校
で
働
い
て
以
来
の
付
き

合
い
に
な
る
。
現
在
は
二
つ
の
コ
ー

ラ
ス
グ
ル
ー
プ
を
指
導
し
な
が
ら
、

元
高
校
教
師
で
古
文
書
に
も
造
詣

の
深
い
夫
の
政
和
さ
ん
と
共
に
、

太
極
拳
も
指
導
す
る
な
ど
、
パ
ワ
フ
ル
に
活
動
し
て
い
る
。
ガ
ー
デ
ニ

ン
グ
は
、
青
森
市
で
最
優
秀
賞
受
賞
の
経
歴
を
持
っ
て
い
る
。
小
さ
い

頃
は
、
弟
と
共
に
病
弱
だ
っ
た
と
い
う
か
ら
驚
き
だ
。

　
神
奈
川
県
横
須
賀
市
出
身
の
吉
岡
さ
ん
は
、
小
学
５
年
生
の
時
に
父

が
海
軍
将
校
と
し
て
む
つ
市
に
赴
任
し
、
青
森
へ
や
っ
て
き
た
。
戦
後
、

田
名
部
女
学
校
か
ら
新
制
大
湊
高
校
、
弘
前
大
学
を
卒
業
後
、
大
湊
中

学
校
に
音
楽
教
師
と
し
て
赴
任
。こ
こ
で
将
来
、夫
と
な
る
人
と
出
会
う
。

そ
し
て
同
時
に
こ
こ
が
音
楽
、
特
に
合

唱
の
指
導
者
と
し
て
の
原
点
と
な
る
。

　﹁
い
つ
頃
か
ら
音
楽
に
興
味
を
も
っ

た
の
で
す
か
﹂
の
問
い
に
﹁
小
学
校
に

入
る
前
に
、
父
が
昔
の
足
踏
み
オ
ル
ガ

ン
を
買
っ
て
く
れ
た
か
ら
﹂
と
答
え
て

く
れ
た
。
楽
譜
は
な
か
っ
た
が
、
８
歳

上
の
姉
が
歌
う
歌
を
頼
り
に
オ
ル
ガ
ン

を
弾
く
と
﹁
あ
っ
ち
ゃ
ん
は
上
手
。
天

才
か
な
﹂
と
家
族
を
驚
か
す
ほ
ど
の
腕

前
に
な
っ
た
と
い
う
。

　
母
に
は
﹁
嘘
は
だ
め
。
人
を
助
け
る

人
に
な
っ
て
。
途
中
で
投
げ
出
す
の
は

だ
め
。﹂
と
よ
く
言
わ
れ
て
育
て
ら
れ
、

そ
れ
を
人
生
の
指
針
と
し
て

き
た
。

　
小
学
校
教
師
時
代
は
、
自

ら
に
力
を
つ
け
た
い
と
コ
ン

ク
ー
ル
に
積
極
的
に
参
加
。

最
後
ま
で
学
級
担
任
に
こ
だ

わ
っ
て
き
た
の
は
、
歌
の
力

を
信
じ
て
﹁
音
楽
の
生
活
化
﹂

を
目
指
し
、
子
ど
も
た
ち
に
い
い
音
楽
を
作
る
喜
び
を
味
わ
わ
せ
た
い

と
願
っ
て
き
た
か
ら
だ
と
い
う
。

　﹁
一
番
心
に
残
る
指
導
は
﹂
の
問
い
か
け
に
﹁
石
井
亨
の
合
唱
曲
﹃
友

達
に
な
っ
た
日
﹄
の
指
導
中
に
、
日
頃
は
腕
白
な
男
の
子
が
、
突
然
大

声
で
泣
き
だ
し
た
こ
と
﹂
と
教
え
て
く
れ
た
。﹃
友
達
に
な
っ
た
日
﹄
は
、

友
達
と
喧
嘩
を
し
て
仲
直
り
が
で
き
ず
悲
し
い
気
持
ち
で
い
た
子
が
、

あ
る
雨
上
が
り
の
日
に
相
手
の
子
に
﹁
ご
め
ん
ね
﹂
と
言
わ
れ
、
そ
れ

か
ら
心
を
つ
な
ぐ
友
達
に
な
っ
た
と
い
う
歌
だ
。﹁
ご
め
ん
ね
﹂
と
言
わ

れ
た
歌
の
盛
り
上
が
り
の
場
面
で
、
彼
は
泣
い
た
の
だ
。
吉
岡
さ
ん
と

そ
の
子
が
抱
き
合
っ
た
場
面
に
、
私
も
立
ち
会
っ
て
い
た
こ
と
を
思
い

出
し
、
話
を
聞
き
な
が
ら
涙
が
込
み
上
げ
て
き
た
。
吉
岡
さ
ん
も
﹁
合

唱
指
導
の
功
労
賞
を
い
た
だ
い
た
時
に
も
増
し
て
、
音
楽
教
師
と
し
て

の
醍
醐
味
を
感
じ
た
瞬
間
だ
っ
た
﹂
と
懐
か
し
ん
で
い
た
。

　
部
活
動
や
、
今
も
続
け
る
合
唱
に
ど
っ
ぷ
り
浸
か
っ
て
い
ら
れ
る
の

は
、
夫
の
両
親
に
三
人
の
娘
た
ち
の
養

育
を
安
心
し
て
委
ね
ら
れ
た
こ
と
、
夫

の
理
解
が
得
ら
れ
た
こ
と
と
感
謝
の
言

葉
が
い
く
つ
も
並
ぶ
。

　
コ
ー
ラ
ス
グ
ル
ー
プ
の
み
な
さ
ん
か

ら
は
﹁
お
し
ゃ
れ
で
か
わ
い
い
敦
子
先

生
﹂
と
慕
わ
れ
て
い
る
。

青
森
市

吉
岡 

敦
子 

さ
ん
︵
86
歳
︶

歌
の
力
を
信
じ
て
人
生
を
楽
し
む

　
和
田
さ
ん
は
、
１
９
２
７
年
に

樺
太
で
８
人
兄
弟
の
長
男
と
し
て

生
ま
れ
ま
し
た
。
賢
く
育
っ
て
ほ

し
い
と
い
う
願
い
か
ら
賢
一
と
名

付
け
て
く
れ
た
父
は
、
東
北
町
生

ま
れ
で
、
樺
太
に
出
稼
ぎ
に
出
て

豆
腐
屋
を
営
み
、
生
計
を
立
て
て

い
た
そ
う
で
す
。
和
田
さ
ん
自
身
は
、
小
学
校
高
等
科
を
出
て
か
ら
家

業
を
手
伝
う
ほ
か
、
馬
で
荷
役
運
搬
を
す
る
の
が
主
な
仕
事
で
し
た
。

18
歳
で
終
戦
を
迎
え
た
当
時
、ロ
シ
ア
軍
が
攻
め
て
く
る
と
い
う
ニ
ュ
ー

ス
が
流
れ
、
そ
の
晩
、
本
土
に
戻
る
船
を
探
し
、
漁
船
で
ほ
か
の
家
族

と
一
緒
に
北
海
道
の
宗
谷
岬
を
目
指
し
た
そ
う
で
す
。
暗
い
夜
の
航
海

は
、
敗
戦
の
不
安
と
ロ
シ
ア
軍
の
侵
攻
の
恐
れ
が
相
ま
っ
て
恐
怖
に
震

え
ま
し
た
が
、翌
朝
、船
は
北
海
道
の
東
海
岸
︵
網
走
辺
り
と
思
わ
れ
る
︶

へ
到
着
し
、
そ
の
時
は
大
変
う
れ
し
か
っ
た
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

船
賃
に
は
全
財
産
の
大
半
を
つ
ぎ
込

み
ま
し
た
が
、
そ
れ
ほ
ど
ま
で
に
本

土
に
逃
げ
帰
り
た
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　
そ
の
後
、
父
の
実
家
で
あ
る
東
北

町
に
戻
り
生
活
。
１
９
４
９
年
に
ア

メ
リ
カ
軍
三
沢
基
地
に
水
道
事
業
担

当
職
と
し
て
入
り
、
38
年
間
勤
務
。

仕
事
の
特
殊
性
か
ら
、
何
度
か
行
わ

れ
た
人
員
整
理
に
は
至
ら
ず
、
定
年

ま
で
勤
め
ま
し
た
。
当
時
は
上
北
町

か
ら
約
１
時
間
を
徒
歩
通
勤
し
た
経

験
も
あ
り
、
そ
れ
が
現
在
の
健
康
に

波
乱
万
丈
の
終
戦
体
験
が
人
生
を
変
え
た

つ
な
が
っ
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。
ご
夫
婦
仲
が

良
く
、
妻
と
の
間
に
は
３

人
の
子
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。

３
年
前
に
妻
が
亡
く
な
っ

て
か
ら
は
、
炊
事
洗
濯
全

て
一
人
で
し
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
行
っ
て
み
た

い
所
は
﹁
子
供
時
代
に
育
っ

た
樺
太
︵
当
時
の
大
泊
、

長
浜
︶
へ
行
っ
て
み
た
い
。

時
間
が
有
れ
ば
魚
釣
り
に

も
行
き
た
い
﹂
と
語
っ
て

い
ま
し
た
。
健
康
の
秘
訣

に
も
な
っ
て
い
る
と
い
う

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
と
グ
ラ
ウ

ン
ド
ゴ
ル
フ
は
、
週
６
日

練
習
し
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
で
は
市
大
会
で
優
勝
・
準
優
勝
を
重
ね
、
県

大
会
で
も
準
優
勝
す
る
ほ
ど
の
実
力
の
持
ち
主
で
す
。
ま
た
、
朝
は
４

時
に
起
床
し
、
夜
は
９
時
に
就
寝
と
い
う
早
寝
早
起
き
の
生
活
。
毎
朝

の
握
力
運
動
や
柔
軟
体
操
は
欠
か
さ
ず
、
食
事
は
好
き
嫌
い
な
く
食
べ

る
。
特
に
好
き
な
食
べ
物
は
豆
腐
。
タ
バ
コ
は
や
ら
ず
酒
は
付
き
合
い

程
度
。
さ
ら
に
貧
血
防
止
に
黒
酢
の
サ
プ
リ
メ
ン
ト
は
欠
か
さ
ず
飲
む
。

特
に
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
﹁
人
と
の
付
き
合
い
を
大
切
に
、
家
族
に

迷
惑
を
掛
け
な
い
こ
と
﹂
若
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
と
し
て
は
﹁
親
の
言

う
事
を
よ
く
聞
く
こ
と
だ
！
﹂
と
元
気
に
語
っ
て
い
ま
し
た
。
温
和
な

性
格
で
、
人
と
の
付
き
合
い
を
大
切
に
さ
れ
る
和
田
さ
ん
ら
し
い
お
答

え
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

グラウンド・ゴルフ大会でのホールインワンの賞状

◉
宮
﨑
靜
子 
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和
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賢
一 

さ
ん
︵
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歳
︶

ゲートボールも生きがいの一つ

三
沢
市

歌が好きな吉岡敦子さん

シニアの合唱指導
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夫婦で太極拳に励む

曾孫と共に

わ    

だ    

け
ん
い
ち

わ    
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け
ん
い
ち

よ
し
お
か
　
あ
つ 

こ

よ
し
お
か
　
あ
つ 

こ
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窓
辺
に
置
か
れ
た
ミ
シ

ン
と
大
き
な
作
業
台
。
そ

の
周
り
に
、
た
く
さ
ん
の

手
作
り
品
が
並
ん
で
い

る
。
長
い
時
間
を
こ
こ
で

過
ご
す
と
い
う
奥
本
範
子

さ
ん
は
、
七
戸
町
で
７
人

兄
弟
の
末
っ
子
と
し
て
生

ま
れ
、
現
在
82
歳
に
な
る
。
七
戸
高
校
に
進
学
し
、
た
く
さ
ん
の
馬
を

見
て
乗
っ
て
み
た
い
と
、
自
ら
乗
馬
ク
ラ
ブ
を
作
っ
て
し
ま
っ
た
ほ
ど
、

行
動
的
だ
っ
た
。﹁
県
下
で
女
子
は
二
人
だ
け
だ
っ
た
の
で
、
い
つ
も
乗

馬
大
会
で
は
１
位
か
２
位
だ
っ
た
﹂
と
笑
う
。

　
そ
ん
な
活
発
な
学
生
時
代
を
過
ご
し
て
き
た
奥
本
さ
ん
だ
が
、
現
在

の
趣
味
は
主
に
手
芸
だ
。
20

年
以
上
前
、
夫
の
病
気
が
わ

か
っ
た
時
に
何
か
集
中
で
き

る
も
の
が
欲
し
い
と
、
近
く

に
あ
っ
た
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
の

お
店
に
行
っ
た
の
が
始
ま
り

で
、
そ
の
後
、
人
形
・
バ
ッ
グ
・

洋
裁
・
染
色
・
布
草
履
と
増

え
て
い
き
、
ど
れ
も
器
用
に

こ
な
す
。

　
亡
夫
の
着
物
を
ほ
ど
い
て

作
っ
た
と
い
う
コ
ー
ト
は
、

裏
地
も
長
襦
袢
を
ほ
ど
い
た

も
の
だ
。
範
子
さ
ん
に
着
て
見

せ
て
も
ら
っ
た
が
、
と
て
も
素

敵
だ
っ
た
。
範
子
さ
ん
は
﹁
仕

上
げ
た
バ
ッ
グ
を
持
っ
て
出
か

け
る
と
、
友
人
た
ち
に
褒
め
ら

れ
る
し
、
出
来
上
が
っ
た
人
形

の
か
わ
い
い
顔
に
も
癒
さ
れ
る

の
。﹂
と
語
る
。
以
前
は
作
品

の
ア
イ
デ
ィ
ア
を
勉
強
す
る
た

め
に
、
友
人
と
作
品
展
を
見
て

歩
き
、
そ
れ
も
作
品
づ
く
り
の

楽
し
み
の
ひ
と
つ
だ
っ
た
と
い

う
。﹁
娘
時
代
は
針
を
持
つ
の

が
嫌
で
、
和
裁
の
宿
題
は
、
全

部
母
に
縫
っ
て
も
ら
っ
て
い
た
の
に
ね
﹂
と
大
笑
い
し
て
い
た
。

　
夫
と
は
、
職
場
で
知
り
合
い
26
歳
の
時
に
結
婚
し
、
二
人
の
お
子
さ

ん
に
恵
ま
れ
た
。
現
在
は
息
子
さ
ん
と
二
人
暮
ら
し
だ
が
、
近
く
に
娘

さ
ん
の
家
が
あ
り
、
お
孫
さ
ん
が
迎
え
に
き
て
く
れ
て
温
泉
に
行
っ
た

り
す
る
の
が
楽
し
み
。
今
は
お
孫
さ
ん
の
卒
業
式
に
着
て
い
く
洋
服
を

作
成
中
と
の
こ
と
。

　
十
数
年
前
に
手
術
を
し
て
か
ら
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い

の
で
１
日
５
食
。
朝
は
お
腹
が
す
い
て
目
が
覚
め
る
と
い
う
。
運
動
の

た
め
に
自
転
車
で
買
い
物
に
行
き
、
帰
り
は
片
道
10
分
の
距
離
を
、
自

転
車
を
押
し
て
歩
い
て
帰
っ
て
く
る
。

　﹁
次
は
あ
れ
を
作
ろ
う
、
こ
れ
を
や
っ
て
み
よ
う
と
、
い
つ
も
考
え
て

い
る
か
ら
楽
し
い
﹂
と
笑
う
。
お
元
気
の
秘
訣
で
す
ね
。

すこやか長寿コーナーは各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した

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

◉
木
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智
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地
域
通
信
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次
は
何
を
作
ろ
う
か
な
？

奥
本 

範
子 

さ
ん
︵
82
歳
︶

　
沼
宮
内
民
生
さ
ん
は
、
１
９
２
９

年
生
ま
れ
の
90
歳
。
十
和
田
市
で

９
人
兄
弟
の
４
男
に
生
ま
れ
、
教

員
の
両
親
か
ら
厳
し
く
育
て
ら

れ
た
。

　
学
生
時
代
に
﹁
モ
ノ
作
り
が
好

き
だ
か
ら
、
将
来
は
工
学
機
械
を

作
り
た
い
﹂
と
早
稲
田
大
学
理
工

学
部
を
目
指
す
も
あ
え
な
く
失

敗
。
さ
ら
に
病
気
の
た
め
に
高
校

を
辞
め
て
、
入
退
院
の
日
々
を
送

り
、
そ
の
後
、
就
職
す
る
も
、
病

気
を
再
発
し
入
院
。
入
院
中
に
東
京
で
初
め
て
食
べ
た
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ

ス
の
味
が
懐
か
し
く
な
り
﹁
東
北
に
な
い
も
の
を
作
っ
て
み
た
い
﹂
と

病
床
で
構
想
を
練
る
。
当
時
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の
量
産
は
行
わ
れ
て

お
ら
ず
、
沼
宮
内
さ
ん
が
口
に
し
た
の
も
、
と
ん
か
つ
専
門
店
の
付
け

合
わ
せ
３
枚
だ
っ
た
。

　
30
歳
で
治
療
を
終
え
た
沼
宮
内
さ
ん

は
﹁
こ
こ
か
ら
自
分
の
人
生
が
始
ま
る
。

︵
病
気
に
あ
っ
た
こ
と
は
︶
神
様
が
決
め

た
こ
と
だ
か
ら
仕
方
な
い
﹂
と
、
三
沢

で
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
。
ま
ず
は
鉄
工

所
に
依
頼
し
、
大
小
の
鉄
鍋
を
作
っ
て

も
ら
い
、
一
人
で
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の

試
作
を
重
ね
た
。
揚
げ
て
も
柔
ら
か
く

赤
い
芋
に
悩
み
、
最
終
的
に
三
沢
産
の

芋
に
こ
だ
わ
っ
て
特
定
の
農
家
に
生
産

を
依
頼
し
、
短
期
間
で
商
品
化
し
た
。
地
元
で
は
珍
し
い
さ
っ
ぱ
り
し

た
厚
め
の
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
は
よ
く
売
れ
た
。
し
か
し
、
経
営
が
安
定

し
た
５
年
後
、
大
手
企
業
が
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の
販
売
を
始
め
た
た
め
、

営
業
を
中
止
し
た
。

　
45
歳
の
と
き
に
、
東
京
で
水
産
業
を
経
営
し
て
い
る
弟
の
勧
め
で
、

お
い
ら
せ
町
に
エ
ビ
や
カ
ニ
の
冷
凍
品
の
卸
売
会
社
を
設
立
。
休
日
に

は
、
社
員
や
近
所
の
子
供
に
勉
強
を
教
え
、
英
語
の
音
読
も
教
え
た
。

経
営
は
順
調
だ
っ
た
が
、
沼
宮
内
さ
ん
が
70
歳
の
時
に
弟
が
他
界
し
、

後
継
者
も
い
な
か
っ
た
た
め
、
事
業
を
停
止
し
た
。﹁
仕
事
を
始
め
る
際

は
足
元
を
決
め
て
進
め
て
い
く
。
身
の
丈
以
上
の
こ
と
は
望
ま
な
い︵
こ

と
が
大
事
︶﹂
と
沼
宮
内
さ
ん
は
語
る
。

　
現
在
の
生
き
が
い
は
英
字
新
聞
で
表
現
力
を
学
習
し
、
英
文
日
記
を

書
く
こ
と
。
ボ
ケ
防
止
の
た
め
に
も
楽
し
く
学
び
続
け
て
い
る
。
35
歳

で
始
め
た
ゴ
ル
フ
は
、
庭
の
芝
生
で
毎
日
練
習
し
、
年
６
回
ほ
ど
大
会

に
も
参
加
し
て
い
る
。
部
屋
に
は

ト
ロ
フ
ィ
ー
が
い
く
つ
も
飾
ら
れ

て
お
り
、
そ
の
実
力
が
う
か
が
え

る
。
町
内
で
は
冬
の
除
雪
、
公
園

の
草
刈
り
に
も
積
極
的
に
協
力
し

て
い
る
。﹁
近
所
づ
き
あ
い
を
し
、

自
然
に
過
ご
す
こ
と
で
今
の
健
康

が
あ
る
﹂
と
語
る
。
若
さ
の
秘
訣

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、﹁
好
き
な
こ

と
を
継
続
し
て
楽
し
む
こ
と
﹂。

人
へ
の
気
遣
い
も
自
然
に
で
き
、

行
動
力
の
あ
る
人
だ
。
向
こ
う
三

軒
両
隣
の
関
り
が
大
切
で
す
ね
。

や
り
た
い
こ
と
が
生
き
が
い

◉
浅
野
栄
子 

地
域
通
信
員

当時売っていたポテトチップスの袋
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窓
辺
に
置
か
れ
た
ミ
シ

ン
と
大
き
な
作
業
台
。
そ

の
周
り
に
、
た
く
さ
ん
の

手
作
り
品
が
並
ん
で
い

る
。
長
い
時
間
を
こ
こ
で

過
ご
す
と
い
う
奥
本
範
子

さ
ん
は
、
七
戸
町
で
７
人

兄
弟
の
末
っ
子
と
し
て
生

ま
れ
、
現
在
82
歳
に
な
る
。
七
戸
高
校
に
進
学
し
、
た
く
さ
ん
の
馬
を

見
て
乗
っ
て
み
た
い
と
、
自
ら
乗
馬
ク
ラ
ブ
を
作
っ
て
し
ま
っ
た
ほ
ど
、

行
動
的
だ
っ
た
。﹁
県
下
で
女
子
は
二
人
だ
け
だ
っ
た
の
で
、
い
つ
も
乗

馬
大
会
で
は
１
位
か
２
位
だ
っ
た
﹂
と
笑
う
。

　
そ
ん
な
活
発
な
学
生
時
代
を
過
ご
し
て
き
た
奥
本
さ
ん
だ
が
、
現
在

の
趣
味
は
主
に
手
芸
だ
。
20

年
以
上
前
、
夫
の
病
気
が
わ

か
っ
た
時
に
何
か
集
中
で
き

る
も
の
が
欲
し
い
と
、
近
く

に
あ
っ
た
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
の

お
店
に
行
っ
た
の
が
始
ま
り

で
、
そ
の
後
、
人
形
・
バ
ッ
グ
・

洋
裁
・
染
色
・
布
草
履
と
増

え
て
い
き
、
ど
れ
も
器
用
に

こ
な
す
。

　
亡
夫
の
着
物
を
ほ
ど
い
て

作
っ
た
と
い
う
コ
ー
ト
は
、

裏
地
も
長
襦
袢
を
ほ
ど
い
た

も
の
だ
。
範
子
さ
ん
に
着
て
見

せ
て
も
ら
っ
た
が
、
と
て
も
素

敵
だ
っ
た
。
範
子
さ
ん
は
﹁
仕

上
げ
た
バ
ッ
グ
を
持
っ
て
出
か

け
る
と
、
友
人
た
ち
に
褒
め
ら

れ
る
し
、
出
来
上
が
っ
た
人
形

の
か
わ
い
い
顔
に
も
癒
さ
れ
る

の
。﹂
と
語
る
。
以
前
は
作
品

の
ア
イ
デ
ィ
ア
を
勉
強
す
る
た

め
に
、
友
人
と
作
品
展
を
見
て

歩
き
、
そ
れ
も
作
品
づ
く
り
の

楽
し
み
の
ひ
と
つ
だ
っ
た
と
い

う
。﹁
娘
時
代
は
針
を
持
つ
の

が
嫌
で
、
和
裁
の
宿
題
は
、
全

部
母
に
縫
っ
て
も
ら
っ
て
い
た
の
に
ね
﹂
と
大
笑
い
し
て
い
た
。

　
夫
と
は
、
職
場
で
知
り
合
い
26
歳
の
時
に
結
婚
し
、
二
人
の
お
子
さ

ん
に
恵
ま
れ
た
。
現
在
は
息
子
さ
ん
と
二
人
暮
ら
し
だ
が
、
近
く
に
娘

さ
ん
の
家
が
あ
り
、
お
孫
さ
ん
が
迎
え
に
き
て
く
れ
て
温
泉
に
行
っ
た

り
す
る
の
が
楽
し
み
。
今
は
お
孫
さ
ん
の
卒
業
式
に
着
て
い
く
洋
服
を

作
成
中
と
の
こ
と
。

　
十
数
年
前
に
手
術
を
し
て
か
ら
、
一
度
に
た
く
さ
ん
食
べ
ら
れ
な
い

の
で
１
日
５
食
。
朝
は
お
腹
が
す
い
て
目
が
覚
め
る
と
い
う
。
運
動
の

た
め
に
自
転
車
で
買
い
物
に
行
き
、
帰
り
は
片
道
10
分
の
距
離
を
、
自

転
車
を
押
し
て
歩
い
て
帰
っ
て
く
る
。

　﹁
次
は
あ
れ
を
作
ろ
う
、
こ
れ
を
や
っ
て
み
よ
う
と
、
い
つ
も
考
え
て

い
る
か
ら
楽
し
い
﹂
と
笑
う
。
お
元
気
の
秘
訣
で
す
ね
。

すこやか長寿コーナーは各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した

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

◉
木
村
智
子 

地
域
通
信
員

次
は
何
を
作
ろ
う
か
な
？

奥
本 

範
子 

さ
ん
︵
82
歳
︶

　
沼
宮
内
民
生
さ
ん
は
、
１
９
２
９

年
生
ま
れ
の
90
歳
。
十
和
田
市
で

９
人
兄
弟
の
４
男
に
生
ま
れ
、
教

員
の
両
親
か
ら
厳
し
く
育
て
ら

れ
た
。

　
学
生
時
代
に
﹁
モ
ノ
作
り
が
好

き
だ
か
ら
、
将
来
は
工
学
機
械
を

作
り
た
い
﹂
と
早
稲
田
大
学
理
工

学
部
を
目
指
す
も
あ
え
な
く
失

敗
。
さ
ら
に
病
気
の
た
め
に
高
校

を
辞
め
て
、
入
退
院
の
日
々
を
送

り
、
そ
の
後
、
就
職
す
る
も
、
病

気
を
再
発
し
入
院
。
入
院
中
に
東
京
で
初
め
て
食
べ
た
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ

ス
の
味
が
懐
か
し
く
な
り
﹁
東
北
に
な
い
も
の
を
作
っ
て
み
た
い
﹂
と

病
床
で
構
想
を
練
る
。
当
時
、
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の
量
産
は
行
わ
れ
て

お
ら
ず
、
沼
宮
内
さ
ん
が
口
に
し
た
の
も
、
と
ん
か
つ
専
門
店
の
付
け

合
わ
せ
３
枚
だ
っ
た
。

　
30
歳
で
治
療
を
終
え
た
沼
宮
内
さ
ん

は
﹁
こ
こ
か
ら
自
分
の
人
生
が
始
ま
る
。

︵
病
気
に
あ
っ
た
こ
と
は
︶
神
様
が
決
め

た
こ
と
だ
か
ら
仕
方
な
い
﹂
と
、
三
沢

で
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
。
ま
ず
は
鉄
工

所
に
依
頼
し
、
大
小
の
鉄
鍋
を
作
っ
て

も
ら
い
、
一
人
で
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の

試
作
を
重
ね
た
。
揚
げ
て
も
柔
ら
か
く

赤
い
芋
に
悩
み
、
最
終
的
に
三
沢
産
の

芋
に
こ
だ
わ
っ
て
特
定
の
農
家
に
生
産

を
依
頼
し
、
短
期
間
で
商
品
化
し
た
。
地
元
で
は
珍
し
い
さ
っ
ぱ
り
し

た
厚
め
の
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
は
よ
く
売
れ
た
。
し
か
し
、
経
営
が
安
定

し
た
５
年
後
、
大
手
企
業
が
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
の
販
売
を
始
め
た
た
め
、

営
業
を
中
止
し
た
。

　
45
歳
の
と
き
に
、
東
京
で
水
産
業
を
経
営
し
て
い
る
弟
の
勧
め
で
、

お
い
ら
せ
町
に
エ
ビ
や
カ
ニ
の
冷
凍
品
の
卸
売
会
社
を
設
立
。
休
日
に

は
、
社
員
や
近
所
の
子
供
に
勉
強
を
教
え
、
英
語
の
音
読
も
教
え
た
。

経
営
は
順
調
だ
っ
た
が
、
沼
宮
内
さ
ん
が
70
歳
の
時
に
弟
が
他
界
し
、

後
継
者
も
い
な
か
っ
た
た
め
、
事
業
を
停
止
し
た
。﹁
仕
事
を
始
め
る
際

は
足
元
を
決
め
て
進
め
て
い
く
。
身
の
丈
以
上
の
こ
と
は
望
ま
な
い︵
こ

と
が
大
事
︶﹂
と
沼
宮
内
さ
ん
は
語
る
。

　
現
在
の
生
き
が
い
は
英
字
新
聞
で
表
現
力
を
学
習
し
、
英
文
日
記
を

書
く
こ
と
。
ボ
ケ
防
止
の
た
め
に
も
楽
し
く
学
び
続
け
て
い
る
。
35
歳

で
始
め
た
ゴ
ル
フ
は
、
庭
の
芝
生
で
毎
日
練
習
し
、
年
６
回
ほ
ど
大
会

に
も
参
加
し
て
い
る
。
部
屋
に
は

ト
ロ
フ
ィ
ー
が
い
く
つ
も
飾
ら
れ

て
お
り
、
そ
の
実
力
が
う
か
が
え

る
。
町
内
で
は
冬
の
除
雪
、
公
園

の
草
刈
り
に
も
積
極
的
に
協
力
し

て
い
る
。﹁
近
所
づ
き
あ
い
を
し
、

自
然
に
過
ご
す
こ
と
で
今
の
健
康

が
あ
る
﹂
と
語
る
。
若
さ
の
秘
訣

を
聞
い
た
と
こ
ろ
、﹁
好
き
な
こ

と
を
継
続
し
て
楽
し
む
こ
と
﹂。

人
へ
の
気
遣
い
も
自
然
に
で
き
、

行
動
力
の
あ
る
人
だ
。
向
こ
う
三

軒
両
隣
の
関
り
が
大
切
で
す
ね
。

や
り
た
い
こ
と
が
生
き
が
い
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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

　
今
回
は
、
令
和
が
始
ま
っ
た
５
月
に
99
歳
を
迎

え
た
母
を
取
材
し
ま
し
た
。

　
現
在
、
母
は
ケ
ア
ハ
ウ
ス
で
一
人
暮
ら
し
を

し
、
そ
こ
か
ら
近
く
の
施
設
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
へ

週
２
回
出
か
け
て
い
ま
す
。
食
事
以
外
は
、
掃

除
・
洗
濯
な
ど
身
の
回
り
の
こ
と
は
、
す
べ
て
自

分
で
行
い
ま
す
。
花
が
好
き
で
、
窓
辺
に
は
き
れ

い
な
鉢
植
え
が
置
か
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
押
し

入
れ
に
は
春
夏
秋
冬
の
衣
装
が
、
ハ
ン
ガ
ー
に
き
れ
い
に
か
け
ら
れ
、
デ
イ

サ
ー
ビ
ス
の
時
に
は
そ
れ
な
り
に
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
ト
を
し
、
身
だ
し
な
み
に
も

気
を
付
け
て
い
ま
す
。

　
母
は
、
21
歳
の
時
、
教
員
を
し
て
い
た
３
歳
年
上
の
父
と
お
見
合
い
結
婚
を

し
、
長
女
で
あ
る
私
を
含
む
、
一
男
三
女
の
子
ど
も
に
恵
ま
れ
ま
し
た
。
現

在
、
孫
は
11
人
、
曾
孫
は
18
人
い
ま
す
。

　
和
裁
が
得
意
だ
っ
た
母
は
、
長
女
で
あ
る
私
が
お
嫁
に
行
く
と
き
、
紋
付
、

付
け
下
げ
、
訪
問
着
、
袴
な
ど
、
す
べ
て
自
分
一
人
で
縫
い
上
げ
、
持
た
せ
て

く
れ
ま
し
た
。

　
今
は
テ
レ
ビ
を
観
た
り
、
脳
ト
レ
に
折
り
紙
、
ぬ
り
絵
、
そ
し
て
時
々
日
記

を
付
け
た
り
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
好
き
な
編
み
物
は
、
先
日
ベ
ス
ト
を
夢
中

で
編
ん
で
い
て
、
10
枚
く
ら
い
に
も
な
っ
た
の
で
、

私
た
ち
や
知
人
に
も
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
て
く
れ
ま
し

た
。
そ
ん
な
何
事
に
も
興
味
を
持
っ
て
、
積
極
的
に

取
り
組
ん
で
い
る
姿
勢
が
、
99
歳
ま
で
長
生
き
で
き

た
秘
訣
な
の
か
な
ぁ
と
感
じ
、
母
に
今
の
気
持
ち
を

聞
い
て
み
ま
し
た
。
す
る
と
﹁
91
歳
で
胃
ガ
ン
の
手

術
を
し
た
時
は
、
死
を
覚
悟
し
ま
し
た
。
ま
さ
か
99

歳
ま
で
生
き
る
と
は…

。
こ
う
な
れ
ば
も
う
少
し
生

き
て
み
た
い
﹂
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
こ
で
私

は
母
と
固
い
約
束
を
し
ま
し
た
。
﹁
来
年
の
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
は
必
ず
一
緒
に
観
よ
う
﹂
と
。

︵
取
材
し
た
私
の
願
い
は
１
０
０

歳
の
母
と
一
緒
に
東
京
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
を
観
る
こ
と
で
す
︶

◉
中
川
幸
子 

地
域
通
信
員

長
尾 

チ
ヨ 

さ
ん
︵
99
歳
︶

五
所
川
原
市

　
７
月
９
日
（
火
）
に
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
で
講
演
し
た
、

今
井
二
三
夫
さ
ん
の
案
内
で
、
大
石
武
学
流
庭
園
巡
り
の

社
会
見
学
ツ
ア
ー
を
行
い
ま
し
た
。

　
当
日
は
良
い
お
天
気
に

恵
ま
れ
、
午
前
中
は
平
川

市
の
「
盛
美
園
」、
午
後
は

弘
前
市
に
あ
る
「
成
田
家

庭
園
」
を
見
学
し
ま
し
た
。

　
参
加
し
た
受
講
生
か
ら

は
「
面
白
か
っ
た
！
」「
何

度
か
来
た
こ
と
が
あ
る
け

れ
ど
、
違
う
見
方
が
で
き

て
よ
か
っ
た
」
と
い
っ
た

感
想
が
聞
か
れ
ま
し
た
。

◆
９
月
３
日（
火
）
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
社
会
見
学

　﹁
大
石
武
学
流
庭
園
巡
り
﹂

皆さんに編んであげたベストやマフラーなど

おしゃれにも気を付けています。

平川市の盛美園。ジブリ映画『借りぐらしのアリエッティ』
の舞台モデルとしても有名な庭園。

弘前市の成田家庭園での様子。

令
和
元
年
99
歳

庭全体を見ながら、詳しく解説していただきました。

サイズを測り、裁断に集中しています

　７月23日（火）、シニアカレッジの午後活動で「わたし

たちができるボランティアをやろう！」というテーマのも

と、地域総合コースの受

講生が中心となり、受講

生全員でみんなで持ち

寄った不要布を裁断し、

介護施設で使う除菌布に

しました。

８月19日（月）、除菌布を寄付する贈呈式が行われ、青森市の介護施設

「安生園」と「すこやか苑」に、合計で3,000枚の除菌布を贈呈しました。

それぞれの施設長に寄付の目録を贈呈します 贈呈式の記念写真

たくさんの受講生が一斉に作業に取り組みました

シニアカレッジ合同ボランティア活動
〜除菌布の裁断作業を行い、施設へ寄付しました！〜
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十和田会場　７月29日（月） むつ会場　７月30日（火）

五所川原会場　７月19日（金）

講義「取材準備の仕方」「記事の書き方」

交流会で意見を出し合いました

青森会場　７月22日（月）

　長寿な生活調査発信事業では、シニアライターが県内で元気に活躍して

いる長寿な方にインタビューを行い、その長寿な生活習慣・生活スタイル

を、当機関誌「あすなろ倶楽部」やホームページなどでお知らせしていま

す。県内外に情報を発信することで県民の健康意識の向上を図り、さらに

はシニアライター自身の社会活動の活性化につなげています。

　今年度は、青森・五所川原・十和田・むつの４会場で、シニアライター

養成研修会を実施しました。研修会前半は、東奥印刷株式会社代表取締役

社長の中門清司さんが、インタビューのコツや文章のまとめ方をはじめ、

過去の記事を例に具体的な原稿作りをレクチャーしました。後半は、各地

域の現役シニアライターが、リアルな体験談を紹介し、最後に参加者同士

の意見交換を行い、交流を深めました。

　新たなシニアライターは、66名でした。これからのご活躍を期待してい

ます！

2019年度  長寿な生活調査・発信事業

地域通信員（シニアライター）

養成研修会を開催しました！

　 “かつてこんなに洗濯物が乾く夏があっただろうか！？” と感じるほど、暑くて雨のない夏でしたが、皆さま体調
はいかがでしょうか？汗をかくまいとじーっとしていた夏に終わりを告げて、そろりそろりと動き出しましょう。
　何か運動を、と考えた時に始めやすいのは、やはり「ウォーキング」。いつでも、どこでも行えて、道具を必要と
せず、どんな年齢の方でも自分のペースで行うことができるこの手軽さ！ただし、手軽だからこそ工夫したい点が…
それは運動量です。
　ウォーキングをした時間や歩数は運動の目安としてわかりやすく励みにもなりますが、目に見える数字だけにこだ
わると、運動量や運動の効果につながりにくいことも。「散歩」と「ウォーキング」の違いは、歩くフォームを意識
すること、そして運動量が多いことだと考えて、今回ご紹介したいのが “インターバル速歩※” です。“インターバル
速歩” は「ゆっくり歩き」と「速歩き」を３分ずつ交互に繰り返すもので、速歩きをすることで筋力アップや体力の
向上が望めます。

※インターバル速歩とは、信州大学の能勢博教授が考案したもので、ウォーキング運動の中に速歩きを取り入れたものです。

“インターバル速歩”を自分で試してみてわかったこととおすすめポイント
○最初は「ゆっくり歩き」と「速歩き」の差がなかなか出せないのですが、無理をして腰、股関節、膝、足首、足の甲など
を痛めると長続きしないので、慣れるまではあくまで自分のペースで。
○３分を10回も繰り返すの！？と思っていたのですが、歩く速度にメリハリがあることと、３分毎にタイマーをかけること
で30分は結構あっという間でした。
○歩いてかかとから着地する時に、膝とつま先の方向が違うと膝を痛めることにつながります。膝とつま先の方向はスー
パーなどの入口に映る自分の足元を正面から見たり（周囲の安全を確認してくださいね）、誰かに見てもらうと確認でき
ます。膝の向きとつま先の方向が違う時は「ゆっくり歩き」の時に、たまに足元を見て意識しながら歩いてみましょう。
繰り返しているうちに、正しいフォームに近づくと
思います。
○腕の振りは「軽く曲げて後ろに引くと推進力にな
る」らしいのですが、私は曲げると歩幅が狭くなっ
て歩きにくかったので、自然の動きにまかせました。
○慣れてきたら「速歩き」の時には、少し息がはずむ
位にスピードを上げてみましょう。運動量がアップ
します。

　１日30分週４回を目標。体調と相談し、天候をみながら行いましょう。近年「運動は足し算できる」という研究結果が
出てきています。１日30分を週に４回＝120分と考えて、毎日18分（ゆっくり歩き、速歩きを３回ずつ）でも構いません。
　そしてウォーキングの後にはコップ一杯の牛乳をどうぞ。筋肉の材料となるだけではなく、体内に水分を保持しやすく、
熱中症の予防にもなるようです。

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。
〜 「やっぱりウォーキング♪」 〜

健康運動指導士　棟方由美子

★ インターバル速歩 ★

準備運動 ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く 整理運動
３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分

私の歩行は、右足のつま先が膝と
かなり違う向きに着地していまし
た。気を付けなくては。

つま先が内向きだったり、外向き
だったりすると、知らず知らず膝
などに負担が…
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て歩きにくかったので、自然の動きにまかせました。
○慣れてきたら「速歩き」の時には、少し息がはずむ
位にスピードを上げてみましょう。運動量がアップ
します。

　１日30分週４回を目標。体調と相談し、天候をみながら行いましょう。近年「運動は足し算できる」という研究結果が
出てきています。１日30分を週に４回＝120分と考えて、毎日18分（ゆっくり歩き、速歩きを３回ずつ）でも構いません。
　そしてウォーキングの後にはコップ一杯の牛乳をどうぞ。筋肉の材料となるだけではなく、体内に水分を保持しやすく、
熱中症の予防にもなるようです。

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。
〜 「やっぱりウォーキング♪」 〜

健康運動指導士　棟方由美子

★ インターバル速歩 ★

準備運動 ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く ゆっくり 速く 整理運動
３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分 ３分

私の歩行は、右足のつま先が膝と
かなり違う向きに着地していまし
た。気を付けなくては。

つま先が内向きだったり、外向き
だったりすると、知らず知らず膝
などに負担が…
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　前
回
（
夏
の
和
歌
）
で
も
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
日
本
人
に
と
っ
て
暦
（
陰

暦
）
は
、
そ
の
ま
ま
季
節
を
表
す
も
の
で
し
た
。
今
回
は
「
秋
」
で
す
。
陰
暦

の
７
月
８
月
９
月
で
す
。

　陰
暦
で
い
う
と
、
今
年
の
秋
は
８
月
１
日
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
思
い
出

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
だ
暑
い
盛
り
で
し
た
よ
ね
。「
こ
ん
な
に
暑
い
の
に

秋
？
」
と
言
い
た
く
な
る
よ
う
な
日
々
で
し
た
。
け
れ
ど
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
秋
は
し
の
び
寄
っ
て
来
て
い
た
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
ス
ス
キ
は
８
月
の
初

め
か
ら
穂
を
出
し
て
い
ま
し
た
よ
。

　日
本
人
は
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
敏
感
に
察
知
し
て
、
そ
れ
を
和
歌
に
詠
ん

で
い
ま
す
。

①
ハ
ッ
と
気
づ
く
秋

秋
来
ぬ
と

　
目
に
は
さ
や
か
に

　
見
え
ね
ど
も

　
　
　
　
　
　
風
の
お
と
に
ぞ

　
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る

︵
藤
原
敏
行
︶

（
秋
が
来
た
と
、
目
に
は
っ
き
り
見
え
る
わ
け
で
は
な
い
け
れ
ど
、
風
の
音

に
、
ふ
と
気
づ
か
さ
れ
た
こ
と
よ
）

　目
で
見
る
だ
け
で
は
わ
か
ら
な
い
季
節
の
移
ろ
い
を
、
風
の
音
に
よ
っ
て
感

じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
木
々
の
葉
を
揺
ら
し
、
頬
を
な
で
る
よ
う
に
吹
く
風

が
、
夏
の
も
の
で
は
な
い
と
「
ハ
ッ
と
気
づ
く
」
の
が
「
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る
」

と
い
う
表
現
で
す
。
そ
れ
を
感
じ
と
る
感
性
は
、
理
屈
で
は
な
く
感
覚
と
し
か

い
い
よ
う
が
な
い
で
す
ね
。

昨
日
こ
そ

　
早
苗
と
り
し
か

　
い
つ
の
ま
に

　
　
　
　
　
　
稲
葉
そ
よ
ぎ
て

　
秋
風
ぞ
吹
く

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
苗
代
の
早
苗
を
と
っ
て
田
植
え
を
し
た
の
は
、
つ

い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
に
、
い
つ

の
間
に
か
も
う
、
実
り
を
間
近
に
し
た
稲
の
葉
が
秋

風
に
そ
よ
い
で
い
る
よ
）

　こ
れ
も
「
ハ
ッ
と
気
づ
い
た
」
歌
で
す
。
田
ん
ぼ

の
稲
の
成
長
は
、
今
の
私
た
ち
に
も
な
じ
み
が
あ
り

ま
す
ね
。
田
ん
ぼ
に
水
を
張
っ
て
、
苗
を
植
え
た
の

は
つ
い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
だ
け

れ
ど
、「
ハ
ッ
と
」
気
づ
い
た
ら
、
も
う
秋
風
が
吹

い
て
稲
葉
が
そ
よ
い
で
い
る
、
と
い
う
わ
け
で
す
。

②
七
夕
の
歌

　秋
の
初
め
の
行
事
は
、
七
月
七
日
の
七
夕
で
す
。
天
の
川
に
隔
て
ら
れ
て
い

る
牽
牛
と
織
女
が
、
年
に
一
回
だ
け
逢
う
こ
と
が
出
来
る
と
い
う
中
国
の
伝
説

に
、
日
本
古
来
の
タ
ナ
バ
タ
ツ
メ
（
水
の
ほ
と
り
で
機
を
織
る
女
性
）
の
伝
説

が
加
わ
っ
て
、
風
流
な
行
事
と
な
り
ま
し
た
。
和
歌
も
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。

恋
ひ
恋
ひ
て

　
逢
ふ
夜
は
こ
よ
ひ

　
天
の
川

　
　
　
　
霧
た
ち
わ
た
り

　
明
け
ず
も
あ
ら
な
む

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
一
年
の
間
ひ
た
す
ら
恋
い
慕
っ
て
、
や
っ
と
逢
え
る
の
は
今
夜
。
天
の
川
に

霧
が
た
ち
こ
め
て
、
夜
が
明
け
な
い
で
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
）

　わ
た
し
た
ち
は
、
七
夕
の
夜
は
空
が
晴
れ
て
き
れ
い
に
星
が
見
え
る
こ
と
を

望
み
ま
す
が
、
七
夕
の
二
人
に
と
っ
て
は
、
逢
っ
て
し
ま
っ
た
ら
あ
と
は
霧
が

立
ち
こ
め
て
、
自
分
た
ち
だ
け
の
世
界
に
し
て
、
な
お
か
つ
夜
が
明
け
な
い
で

ほ
し
い
、
と
い
う
の
で
す
。
当
人
の
立
場
に
立
っ
て
み

た
ら
、
そ
の
通
り
で
す
ね
。

③
月
を
愛
で
る

　七
夕
で
は
星
を
眺
め
ま
す
が
、
和
歌
の
世
界
で
秋

に
詠
ま
れ
る
の
は
月
が
多
い
で
す
よ
。
秋
の
澄
ん
だ

空
気
の
な
か
に
輝
く
月
に
は
ど
こ
か
物
悲
し
く
な
る

美
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

木
の
間
よ
り

　
も
り
く
る
月
の

　
か
げ
見
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
心
づ
く
し
の

　
秋
は
来
に
け
り

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
木
の
間
か
ら
も
れ
て
く
る
月
の
光
を
見
る
と
、
あ
あ
、
さ
ま
ざ
ま
に
も
の
思

い
を
さ
せ
ら
れ
る
秋
が
や
っ
て
き
た
の
だ
な
あ
）

月
見
れ
ば

　
千
々
に
も
の
こ
そ

　
か
な
し
け
れ

　
　
　
　
我
が
身
ひ
と
つ
の

　
秋
に
は
あ
ら
ね
ど

︵
大
江
千
里
︶

（
月
を
見
る
と
、
あ
れ
こ
れ
と
物
悲
し
い
こ
と
だ
よ
。
わ
た
し
ひ
と
り
の
秋
と

い
う
わ
け
で
も
な
い
の
に
）

　陰
暦
８
月
15
日
は
仲
秋
の
名
月
、
い
わ
ゆ
る
十
五
夜
で
す
。
同
じ
く
陰
暦
９

月
13
日
は
十
三
夜
と
呼
ば
れ
こ
ち
ら
も
お
月
見
を
し
ま
す
。
今
年
の
暦
で
は
９

月
13
日
と
10
月
11
日
に
あ
た
り
ま
す
。
お
月
様
は
顔
を
出
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
か
。

④
紅
葉
の
美
し
さ

ち
は
や
ぶ
る

　
神
代
も
聞
か
ず

　
竜
田
川

　
　
　
　
　
か
ら
く
れ
な
ゐ
に

　
水
く
く
る
と
は

︵
在
原
業
平
︶

（
神
様
の
時
代
に
も
聞
い
た
こ
と
が
な
い
。
竜
田
川
が
紅
色
に
水
を
く
く
り
染

め
に
す
る
と
は
）

　秋
は
ど
こ
か
物
寂
し
い
季
節
で
す
が
、
そ
れ
を
い

ろ
ど
っ
て
く
れ
る
の
が
紅
葉
で
す
。
春
の
花
と
秋
の

紅
葉
は
、
ど
ち
ら
も
美
し
い
も
の
と
し
て
比
べ
ら
れ

ま
す
。
み
な
さ
ん
は
ど
ち
ら
が
お
好
き
で
し
ょ
う
？

　今
回
の
和
歌
は
「
古
今
和
歌
集
」
に
載
っ
て
い
る

も
の
で
す
。
百
人
一
首
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る

歌
も
あ
り
ま
す
よ
。
わ
か
り
ま
す
か
？

暦
と
季
節
　〜
秋
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

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

あ
き

き

め

こ

　
イ

　
こ

　
イ

こ

　
　
　
ま

つ
き

こ
こ
ろ

あ
き

　
　
　
き み

き
り

あ

イ

あ
ま

　
　
が
わ

あ

　
ウ

　
よ

か
ぜ

ふ
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わ
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の
と
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ゆ
き

き
の
う

い
な
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つ
き

み

わ

　
　
　
み

あ
き
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み
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つ
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が
わ

イ
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あ
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な
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と
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か
ぜ

ふ
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え
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け
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ゅ
う

し
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た

め
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。
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が
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の
で
し
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。
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は
「
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」
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す
。
陰
暦
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月
８
月
９
月
で
す
。

　陰
暦
で
い
う
と
、
今
年
の
秋
は
８
月
１
日
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
思
い
出

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
だ
暑
い
盛
り
で
し
た
よ
ね
。「
こ
ん
な
に
暑
い
の
に

秋
？
」
と
言
い
た
く
な
る
よ
う
な
日
々
で
し
た
。
け
れ
ど
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
秋
は
し
の
び
寄
っ
て
来
て
い
た
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
ス
ス
キ
は
８
月
の
初

め
か
ら
穂
を
出
し
て
い
ま
し
た
よ
。

　日
本
人
は
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
敏
感
に
察
知
し
て
、
そ
れ
を
和
歌
に
詠
ん

で
い
ま
す
。

①
ハ
ッ
と
気
づ
く
秋

秋
来
ぬ
と

　
目
に
は
さ
や
か
に

　
見
え
ね
ど
も

　
　
　
　
　
　
風
の
お
と
に
ぞ

　
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る

︵
藤
原
敏
行
︶

（
秋
が
来
た
と
、
目
に
は
っ
き
り
見
え
る
わ
け
で
は
な
い
け
れ
ど
、
風
の
音

に
、
ふ
と
気
づ
か
さ
れ
た
こ
と
よ
）

　目
で
見
る
だ
け
で
は
わ
か
ら
な
い
季
節
の
移
ろ
い
を
、
風
の
音
に
よ
っ
て
感

じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
木
々
の
葉
を
揺
ら
し
、
頬
を
な
で
る
よ
う
に
吹
く
風

が
、
夏
の
も
の
で
は
な
い
と
「
ハ
ッ
と
気
づ
く
」
の
が
「
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る
」

と
い
う
表
現
で
す
。
そ
れ
を
感
じ
と
る
感
性
は
、
理
屈
で
は
な
く
感
覚
と
し
か

い
い
よ
う
が
な
い
で
す
ね
。

昨
日
こ
そ

　
早
苗
と
り
し
か

　
い
つ
の
ま
に

　
　
　
　
　
　
稲
葉
そ
よ
ぎ
て

　
秋
風
ぞ
吹
く

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
苗
代
の
早
苗
を
と
っ
て
田
植
え
を
し
た
の
は
、
つ

い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
に
、
い
つ

の
間
に
か
も
う
、
実
り
を
間
近
に
し
た
稲
の
葉
が
秋

風
に
そ
よ
い
で
い
る
よ
）

　こ
れ
も
「
ハ
ッ
と
気
づ
い
た
」
歌
で
す
。
田
ん
ぼ

の
稲
の
成
長
は
、
今
の
私
た
ち
に
も
な
じ
み
が
あ
り

ま
す
ね
。
田
ん
ぼ
に
水
を
張
っ
て
、
苗
を
植
え
た
の

は
つ
い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
だ
け

れ
ど
、「
ハ
ッ
と
」
気
づ
い
た
ら
、
も
う
秋
風
が
吹

い
て
稲
葉
が
そ
よ
い
で
い
る
、
と
い
う
わ
け
で
す
。

②
七
夕
の
歌

　秋
の
初
め
の
行
事
は
、
七
月
七
日
の
七
夕
で
す
。
天
の
川
に
隔
て
ら
れ
て
い

る
牽
牛
と
織
女
が
、
年
に
一
回
だ
け
逢
う
こ
と
が
出
来
る
と
い
う
中
国
の
伝
説

に
、
日
本
古
来
の
タ
ナ
バ
タ
ツ
メ
（
水
の
ほ
と
り
で
機
を
織
る
女
性
）
の
伝
説

が
加
わ
っ
て
、
風
流
な
行
事
と
な
り
ま
し
た
。
和
歌
も
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。

恋
ひ
恋
ひ
て

　
逢
ふ
夜
は
こ
よ
ひ

　
天
の
川

　
　
　
　
霧
た
ち
わ
た
り

　
明
け
ず
も
あ
ら
な
む

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
一
年
の
間
ひ
た
す
ら
恋
い
慕
っ
て
、
や
っ
と
逢
え
る
の
は
今
夜
。
天
の
川
に

霧
が
た
ち
こ
め
て
、
夜
が
明
け
な
い
で
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
）

　わ
た
し
た
ち
は
、
七
夕
の
夜
は
空
が
晴
れ
て
き
れ
い
に
星
が
見
え
る
こ
と
を

望
み
ま
す
が
、
七
夕
の
二
人
に
と
っ
て
は
、
逢
っ
て
し
ま
っ
た
ら
あ
と
は
霧
が

立
ち
こ
め
て
、
自
分
た
ち
だ
け
の
世
界
に
し
て
、
な
お
か
つ
夜
が
明
け
な
い
で

ほ
し
い
、
と
い
う
の
で
す
。
当
人
の
立
場
に
立
っ
て
み

た
ら
、
そ
の
通
り
で
す
ね
。

③
月
を
愛
で
る

　七
夕
で
は
星
を
眺
め
ま
す
が
、
和
歌
の
世
界
で
秋

に
詠
ま
れ
る
の
は
月
が
多
い
で
す
よ
。
秋
の
澄
ん
だ

空
気
の
な
か
に
輝
く
月
に
は
ど
こ
か
物
悲
し
く
な
る

美
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

木
の
間
よ
り

　
も
り
く
る
月
の

　
か
げ
見
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
心
づ
く
し
の

　
秋
は
来
に
け
り

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
木
の
間
か
ら
も
れ
て
く
る
月
の
光
を
見
る
と
、
あ
あ
、
さ
ま
ざ
ま
に
も
の
思

い
を
さ
せ
ら
れ
る
秋
が
や
っ
て
き
た
の
だ
な
あ
）

月
見
れ
ば

　
千
々
に
も
の
こ
そ

　
か
な
し
け
れ

　
　
　
　
我
が
身
ひ
と
つ
の

　
秋
に
は
あ
ら
ね
ど

︵
大
江
千
里
︶

（
月
を
見
る
と
、
あ
れ
こ
れ
と
物
悲
し
い
こ
と
だ
よ
。
わ
た
し
ひ
と
り
の
秋
と

い
う
わ
け
で
も
な
い
の
に
）

　陰
暦
８
月
15
日
は
仲
秋
の
名
月
、
い
わ
ゆ
る
十
五
夜
で
す
。
同
じ
く
陰
暦
９

月
13
日
は
十
三
夜
と
呼
ば
れ
こ
ち
ら
も
お
月
見
を
し
ま
す
。
今
年
の
暦
で
は
９

月
13
日
と
10
月
11
日
に
あ
た
り
ま
す
。
お
月
様
は
顔
を
出
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
か
。

④
紅
葉
の
美
し
さ

ち
は
や
ぶ
る

　
神
代
も
聞
か
ず

　
竜
田
川

　
　
　
　
　
か
ら
く
れ
な
ゐ
に

　
水
く
く
る
と
は

︵
在
原
業
平
︶

（
神
様
の
時
代
に
も
聞
い
た
こ
と
が
な
い
。
竜
田
川
が
紅
色
に
水
を
く
く
り
染

め
に
す
る
と
は
）

　秋
は
ど
こ
か
物
寂
し
い
季
節
で
す
が
、
そ
れ
を
い

ろ
ど
っ
て
く
れ
る
の
が
紅
葉
で
す
。
春
の
花
と
秋
の

紅
葉
は
、
ど
ち
ら
も
美
し
い
も
の
と
し
て
比
べ
ら
れ

ま
す
。
み
な
さ
ん
は
ど
ち
ら
が
お
好
き
で
し
ょ
う
？

　今
回
の
和
歌
は
「
古
今
和
歌
集
」
に
載
っ
て
い
る

も
の
で
す
。
百
人
一
首
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る

歌
も
あ
り
ま
す
よ
。
わ
か
り
ま
す
か
？
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了
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古
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葉
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等
の
日
本
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文
学
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・
現
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、
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期
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部
客
員
教
授

・
各
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で
古
典
文
学
の
講
師
を
務
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る

・
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０
１
８
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12
月
、
東
奥
日
報
「
週
刊 JuniJuni

」
に
て
連

載
し
た
「
ミ
ム
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先
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の
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人
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を
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加
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　前
回
（
夏
の
和
歌
）
で
も
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
日
本
人
に
と
っ
て
暦
（
陰

暦
）
は
、
そ
の
ま
ま
季
節
を
表
す
も
の
で
し
た
。
今
回
は
「
秋
」
で
す
。
陰
暦

の
７
月
８
月
９
月
で
す
。

　陰
暦
で
い
う
と
、
今
年
の
秋
は
８
月
１
日
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
思
い
出

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
だ
暑
い
盛
り
で
し
た
よ
ね
。「
こ
ん
な
に
暑
い
の
に

秋
？
」
と
言
い
た
く
な
る
よ
う
な
日
々
で
し
た
。
け
れ
ど
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
秋
は
し
の
び
寄
っ
て
来
て
い
た
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
ス
ス
キ
は
８
月
の
初

め
か
ら
穂
を
出
し
て
い
ま
し
た
よ
。

　日
本
人
は
季
節
の
移
り
変
わ
り
を
敏
感
に
察
知
し
て
、
そ
れ
を
和
歌
に
詠
ん

で
い
ま
す
。

①
ハ
ッ
と
気
づ
く
秋

秋
来
ぬ
と

　
目
に
は
さ
や
か
に

　
見
え
ね
ど
も

　
　
　
　
　
　
風
の
お
と
に
ぞ

　
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る

︵
藤
原
敏
行
︶

（
秋
が
来
た
と
、
目
に
は
っ
き
り
見
え
る
わ
け
で
は
な
い
け
れ
ど
、
風
の
音

に
、
ふ
と
気
づ
か
さ
れ
た
こ
と
よ
）

　目
で
見
る
だ
け
で
は
わ
か
ら
な
い
季
節
の
移
ろ
い
を
、
風
の
音
に
よ
っ
て
感

じ
取
っ
て
い
る
の
で
す
。
木
々
の
葉
を
揺
ら
し
、
頬
を
な
で
る
よ
う
に
吹
く
風

が
、
夏
の
も
の
で
は
な
い
と
「
ハ
ッ
と
気
づ
く
」
の
が
「
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る
」

と
い
う
表
現
で
す
。
そ
れ
を
感
じ
と
る
感
性
は
、
理
屈
で
は
な
く
感
覚
と
し
か

い
い
よ
う
が
な
い
で
す
ね
。

昨
日
こ
そ

　
早
苗
と
り
し
か

　
い
つ
の
ま
に

　
　
　
　
　
　
稲
葉
そ
よ
ぎ
て

　
秋
風
ぞ
吹
く

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
苗
代
の
早
苗
を
と
っ
て
田
植
え
を
し
た
の
は
、
つ

い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
に
、
い
つ

の
間
に
か
も
う
、
実
り
を
間
近
に
し
た
稲
の
葉
が
秋

風
に
そ
よ
い
で
い
る
よ
）

　こ
れ
も
「
ハ
ッ
と
気
づ
い
た
」
歌
で
す
。
田
ん
ぼ

の
稲
の
成
長
は
、
今
の
私
た
ち
に
も
な
じ
み
が
あ
り

ま
す
ね
。
田
ん
ぼ
に
水
を
張
っ
て
、
苗
を
植
え
た
の

は
つ
い
昨
日
の
こ
と
の
よ
う
に
思
っ
て
い
た
の
だ
け

れ
ど
、「
ハ
ッ
と
」
気
づ
い
た
ら
、
も
う
秋
風
が
吹

い
て
稲
葉
が
そ
よ
い
で
い
る
、
と
い
う
わ
け
で
す
。

②
七
夕
の
歌

　秋
の
初
め
の
行
事
は
、
七
月
七
日
の
七
夕
で
す
。
天
の
川
に
隔
て
ら
れ
て
い

る
牽
牛
と
織
女
が
、
年
に
一
回
だ
け
逢
う
こ
と
が
出
来
る
と
い
う
中
国
の
伝
説

に
、
日
本
古
来
の
タ
ナ
バ
タ
ツ
メ
（
水
の
ほ
と
り
で
機
を
織
る
女
性
）
の
伝
説

が
加
わ
っ
て
、
風
流
な
行
事
と
な
り
ま
し
た
。
和
歌
も
詠
ま
れ
て
い
ま
す
。

恋
ひ
恋
ひ
て

　
逢
ふ
夜
は
こ
よ
ひ

　
天
の
川

　
　
　
　
霧
た
ち
わ
た
り

　
明
け
ず
も
あ
ら
な
む

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
一
年
の
間
ひ
た
す
ら
恋
い
慕
っ
て
、
や
っ
と
逢
え
る
の
は
今
夜
。
天
の
川
に

霧
が
た
ち
こ
め
て
、
夜
が
明
け
な
い
で
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
）

　わ
た
し
た
ち
は
、
七
夕
の
夜
は
空
が
晴
れ
て
き
れ
い
に
星
が
見
え
る
こ
と
を

望
み
ま
す
が
、
七
夕
の
二
人
に
と
っ
て
は
、
逢
っ
て
し
ま
っ
た
ら
あ
と
は
霧
が

立
ち
こ
め
て
、
自
分
た
ち
だ
け
の
世
界
に
し
て
、
な
お
か
つ
夜
が
明
け
な
い
で

ほ
し
い
、
と
い
う
の
で
す
。
当
人
の
立
場
に
立
っ
て
み

た
ら
、
そ
の
通
り
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。

③
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は
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は
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。
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澄
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れ
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。
わ
た
し
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り
の
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と

い
う
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け
で
も
な
い
の
に
）

　陰
暦
８
月
15
日
は
仲
秋
の
名
月
、
い
わ
ゆ
る
十
五
夜
で
す
。
同
じ
く
陰
暦
９

月
13
日
は
十
三
夜
と
呼
ば
れ
こ
ち
ら
も
お
月
見
を
し
ま
す
。
今
年
の
暦
で
は
９

月
13
日
と
10
月
11
日
に
あ
た
り
ま
す
。
お
月
様
は
顔
を
出
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
か
。

④
紅
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の
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し
さ

ち
は
や
ぶ
る

　
神
代
も
聞
か
ず

　
竜
田
川
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ら
く
れ
な
ゐ
に

　
水
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る
と
は
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在
原
業
平
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（
神
様
の
時
代
に
も
聞
い
た
こ
と
が
な
い
。
竜
田
川
が
紅
色
に
水
を
く
く
り
染

め
に
す
る
と
は
）

　秋
は
ど
こ
か
物
寂
し
い
季
節
で
す
が
、
そ
れ
を
い

ろ
ど
っ
て
く
れ
る
の
が
紅
葉
で
す
。
春
の
花
と
秋
の

紅
葉
は
、
ど
ち
ら
も
美
し
い
も
の
と
し
て
比
べ
ら
れ

ま
す
。
み
な
さ
ん
は
ど
ち
ら
が
お
好
き
で
し
ょ
う
？

　今
回
の
和
歌
は
「
古
今
和
歌
集
」
に
載
っ
て
い
る

も
の
で
す
。
百
人
一
首
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る
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も
あ
り
ま
す
よ
。
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り
ま
す
か
？
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と
季
節

　〜
秋
の
和
歌
〜

季
節
で
読
み
解
く
古
典
の
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了
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専
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は
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事
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万
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本
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文
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各
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に
は
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原
敏
行
、
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江
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里
、
在
原
業
平
の
和
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が
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
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回
（
夏
の
和
歌
）
で
も
ご
紹
介
し
ま
し
た
が
、
日
本
人
に
と
っ
て
暦
（
陰

暦
）
は
、
そ
の
ま
ま
季
節
を
表
す
も
の
で
し
た
。
今
回
は
「
秋
」
で
す
。
陰
暦

の
７
月
８
月
９
月
で
す
。

　陰
暦
で
い
う
と
、
今
年
の
秋
は
８
月
１
日
か
ら
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
思
い
出

し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
ま
だ
暑
い
盛
り
で
し
た
よ
ね
。「
こ
ん
な
に
暑
い
の
に

秋
？
」
と
言
い
た
く
な
る
よ
う
な
日
々
で
し
た
。
け
れ
ど
、
気
付
か
な
い
う
ち

に
秋
は
し
の
び
寄
っ
て
来
て
い
た
の
で
す
。
た
と
え
ば
、
ス
ス
キ
は
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月
の
初

め
か
ら
穂
を
出
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い
ま
し
た
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。

　日
本
人
は
季
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移
り
変
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り
を
敏
感
に
察
知
し
て
、
そ
れ
を
和
歌
に
詠
ん

で
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ま
す
。

①
ハ
ッ
と
気
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秋
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来
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と

　
目
に
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に

　
見
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ね
ど
も
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と
に
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お
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れ
ぬ
る
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原
敏
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（
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が
来
た
と
、
目
に
は
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り
見
え
る
わ
け
で
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い
け
れ
ど
、
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の
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に
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と
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で
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の
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。
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を
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し
、
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を
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る
よ
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に
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く
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が
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夏
の
も
の
で
は
な
い
と
「
ハ
ッ
と
気
づ
く
」
の
が
「
お
ど
ろ
か
れ
ぬ
る
」

と
い
う
表
現
で
す
。
そ
れ
を
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じ
と
る
感
性
は
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理
屈
で
は
な
く
感
覚
と
し
か
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う
が
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で
す
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。
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天
の
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に
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れ
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い

る
牽
牛
と
織
女
が
、
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に
一
回
だ
け
逢
う
こ
と
が
出
来
る
と
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う
中
国
の
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に
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日
本
古
来
の
タ
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メ
（
水
の
ほ
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で
機
を
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女
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の
は
今
夜
。
天
の
川
に

霧
が
た
ち
こ
め
て
、
夜
が
明
け
な
い
で
く
れ
れ
ば
い
い
の
に
）

　わ
た
し
た
ち
は
、
七
夕
の
夜
は
空
が
晴
れ
て
き
れ
い
に
星
が
見
え
る
こ
と
を

望
み
ま
す
が
、
七
夕
の
二
人
に
と
っ
て
は
、
逢
っ
て
し
ま
っ
た
ら
あ
と
は
霧
が

立
ち
こ
め
て
、
自
分
た
ち
だ
け
の
世
界
に
し
て
、
な
お
か
つ
夜
が
明
け
な
い
で

ほ
し
い
、
と
い
う
の
で
す
。
当
人
の
立
場
に
立
っ
て
み

た
ら
、
そ
の
通
り
で
す
ね
。

③
月
を
愛
で
る

　七
夕
で
は
星
を
眺
め
ま
す
が
、
和
歌
の
世
界
で
秋

に
詠
ま
れ
る
の
は
月
が
多
い
で
す
よ
。
秋
の
澄
ん
だ

空
気
の
な
か
に
輝
く
月
に
は
ど
こ
か
物
悲
し
く
な
る

美
し
さ
が
あ
り
ま
す
。

木
の
間
よ
り

　
も
り
く
る
月
の

　
か
げ
見
れ
ば

　
　
　
　
　
　
　
心
づ
く
し
の

　
秋
は
来
に
け
り

︵
よ
み
人
し
ら
ず
︶

（
木
の
間
か
ら
も
れ
て
く
る
月
の
光
を
見
る
と
、
あ
あ
、
さ
ま
ざ
ま
に
も
の
思

い
を
さ
せ
ら
れ
る
秋
が
や
っ
て
き
た
の
だ
な
あ
）

月
見
れ
ば

　
千
々
に
も
の
こ
そ

　
か
な
し
け
れ

　
　
　
　
我
が
身
ひ
と
つ
の

　
秋
に
は
あ
ら
ね
ど

︵
大
江
千
里
︶

（
月
を
見
る
と
、
あ
れ
こ
れ
と
物
悲
し
い
こ
と
だ
よ
。
わ
た
し
ひ
と
り
の
秋
と

い
う
わ
け
で
も
な
い
の
に
）

　陰
暦
８
月
15
日
は
仲
秋
の
名
月
、
い
わ
ゆ
る
十
五
夜
で
す
。
同
じ
く
陰
暦
９

月
13
日
は
十
三
夜
と
呼
ば
れ
こ
ち
ら
も
お
月
見
を
し
ま
す
。
今
年
の
暦
で
は
９

月
13
日
と
10
月
11
日
に
あ
た
り
ま
す
。
お
月
様
は
顔
を
出
し
て
く
れ
る
で
し
ょ

う
か
。

④
紅
葉
の
美
し
さ

ち
は
や
ぶ
る

　
神
代
も
聞
か
ず

　
竜
田
川

　
　
　
　
　
か
ら
く
れ
な
ゐ
に

　
水
く
く
る
と
は

︵
在
原
業
平
︶

（
神
様
の
時
代
に
も
聞
い
た
こ
と
が
な
い
。
竜
田
川
が
紅
色
に
水
を
く
く
り
染

め
に
す
る
と
は
）

　秋
は
ど
こ
か
物
寂
し
い
季
節
で
す
が
、
そ
れ
を
い

ろ
ど
っ
て
く
れ
る
の
が
紅
葉
で
す
。
春
の
花
と
秋
の

紅
葉
は
、
ど
ち
ら
も
美
し
い
も
の
と
し
て
比
べ
ら
れ

ま
す
。
み
な
さ
ん
は
ど
ち
ら
が
お
好
き
で
し
ょ
う
？

　今
回
の
和
歌
は
「
古
今
和
歌
集
」
に
載
っ
て
い
る

も
の
で
す
。
百
人
一
首
に
も
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
る

歌
も
あ
り
ま
す
よ
。
わ
か
り
ま
す
か
？

暦
と
季
節

　〜
秋
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

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

あ
き

き

め

こ

　
イ

　
こ

　
イ

こ

　
　
　
ま

つ
き

こ
こ
ろ

あ
き

　
　
　
き み

き
り

あ

イ

あ
ま

　
　
が
わ

あ

　
ウ

　
よ

か
ぜ

ふ
じ
わ
ら
の
と
し
ゆ
き

き
の
う

い
な
ば

つ
き

み

わ

　
　
　
み

あ
き

か
み

　よ

　
　
　き

　
　
　
　
　
　
　た
つ

た

が
わ

イ

　
　
　
　
　
み
ず

あ
り
わ
ら
の
な
り
ひ
ら

お
お
え
の
ち
さ
と

ち

　
　
ぢ

あ
き
か
ぜ

ふ

さ
な
え

み

け
ん
ぎ
ゅ
う

し
ょ
く
じ
ょ

は
た

め

※

百
人
一
首
に
は
藤
原
敏
行
、
大
江
千
里
、
在
原
業
平
の
和
歌
が
取
り
上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
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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。

　青
空
の
広
が
る
６
月
20
日
に
、
三
戸
郡
南
部
町
に
あ
る
戦
国
大

名
・
南
部
氏
の
居
城
、
史
跡
聖
寿
寺
館
跡
に
向
か
っ
た
。

　館
跡
案
内
所
で
映
像
に
よ
る
事
前
学
習
を
受
け
、
現
地
で
は
若
い

学
芸
員
の
方
か
ら
説
明
を
聴
き
、
１
２
０
年
間
の
栄
華
に
想
い
を
馳

せ
た
。

　南
部
氏
は
甲
斐
源
氏
の
流
れ
を
く
む
南
部
三
郎
光
行
を
祖
と
す
る

一
族
で
あ
り
、
大
型
建
物
跡
は
、
東
北
最
大
級
と
言
わ
れ
て
い
る
。

　太
古
を
偲
び
、
悠
久
の
風
に
吹
か
れ
、
気
持
ち
が
浄
化
さ
れ
た
一

日
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村

　登
茂
）

▼
八
戸
支
部

南
部
藩
発
祥
の
地
を
訪
ね
て

　国
内
の
地
図
の
中
で
一
番
に
目
立
つ
「
下
北
・
ま
さ
か
り
半
島
」。

誰
も
が
一
度
は
一
周
し
て
み
た
い
本
州
最
北
端
の
地
で
す
。

　６
月
12
日
に
福
祉
バ
ス
を
利
用
し
、
全
長
約
１
３
７
㎞
に
及
ぶ
雄

大
な
沿
岸
を
周
遊
し
ま
し
た
。
当
日
は
見
事
な
五
月
晴
れ
。
会
員
24

名
は
、
む
つ
市
か
ら
西
回
り
で
一
路
「
か
わ
う
ち
湖
」
方
面
に
向
け

出
発
し
ま
し
た
。
脇
野
沢
か
ら
海
峡
ラ
イ
ン
を
北
へ
上
り
、
特
殊
植

物
群
生
地
「
縫
道
石
山
」
の
丸
い
頂
上
を
右
に
見
な
が
ら
、
草
原
地

帯
の
「
野
平
高
原
」
を
通
過
し
て
「
牛
滝
」
に
到
着
。
こ
こ
か
ら
観

光
船
で
「
仏
ヶ
浦
」
を
目
指
し
ま
し
た
。
神
々
が
創
造
し
た
と
伝
え

ら
れ
る
奇
岩
群
の
そ
そ
り
立
つ
状
況
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら
、
仏
ヶ
浦

を
散
策
し
ま
し
た
。「
白
の
奇
岩
、
緑
の
木
立
、
空
・
海
の
青
」
で

構
成
さ
れ
た
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
、
今
で
も
く
っ
き
り
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　牛
滝
に
戻
る
観
光
船
の
船
底
（
ア
ク
リ
ル
板
）
か
ら
「
ウ
ニ
」
の
生
育
状
況
を
見
学
。
バ
ス
で
北
上

し
、
程
な
く
佐
井
村
の
津
軽
海
峡
文
化
館
「
ア
ル
サ
ス
（
海
峡
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
）」
に
到
着
。
昼
食
の

の
ち
、
館
内
や
付
近
の
散
策
を
し
ま
し
た
。

　そ
の
後
、
バ
ス
で
大
間
崎
ま
で
行
き
、
強
い
日
差
し
を
受
け
な
が
ら
、
輝
く
海
の
白
波
を
眺
め
、
む
つ

に
向
け
て
は
ま
な
す
ラ
イ
ン
を
南
下
し
、
全
員
無
事
に
帰
着
し
ま
し
た
。
（
下
北
支
部

　髙
橋

　博
）

▼
下
北
支
部

下
北
半
島
一
周

　
研
修
・
散
策「
ぐ
る
り
ん
・
し
も
き
た
」の
旅

▼
青
森
支
部

青
森
市
内
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い

　６
月
14
日
、
会
員
50
名
が
バ
ス
で
、
高
山
稲
荷

へ
向
か
う
。
高
山
稲
荷
で
は
、
千
本
鳥
居
（
実
際

２
０
２
基
あ
り
）
を
く
ぐ
り
、
高
台
に
達
す
る
。

振
り
返
っ
て
み
る
と
、
た
だ
今
通
っ
て
き
た
千
本

鳥
居
の
う
ね
う
ね
と
立
ち
並
ぶ
様
子
が
、
異
空
間

へ
の
通
り
道
の
よ
う
に
見
え
た
。

　ベ
ン
セ
沼
へ
移
動
す
る
途
中
、
風
力
発
電
所
と

そ
の
建
設
現
場
が
方
々
に
見
え
た
。
津
軽
半
島
は

こ
れ
か
ら
風
力
発
電
の
基
地
に
な
る
予
感
が
す

る
。　ベ

ン
セ
沼
で
は
５
月
の
異
常
高
温
の
せ
い
か
見

頃
は
終
わ
っ
て
い
た
が
、
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
と
ノ

ハ
ナ
シ
ョ
ウ
ブ
を
少
し
は
見
る
こ
と
が
で
き
た
。

  

入
浴
・
昼
食
・
休
憩
は
稲
垣
温
泉
で
、
カ
ラ
オ
ケ
と
手
踊
り
を
楽
し
ん
だ
。
参
加

者
か
ら
高
山
稲
荷
の
千
本
鳥
居
の
景
観
が
す
ご
い
と
い
う
声
が
聞
か
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

西
津
軽
を
巡
る

　７
月
４
日
、
会
員
47
名
が
弘
前
駅
城
東
口
を
出

発
、
道
の
駅
ビ
ー
チ
西
目
屋
で
水
上
バ
ス
白
神
号

に
34
名
が
乗
り
換
え
る
。

  

水
上
バ
ス
は
20
分
ほ
ど
し
て
、
湖
面
乗
り
入
れ

口
か
ら
水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
湖
水
に
突
入
、
４

ノ
ッ
ト
の
速
度
で
湖
上
を
走
る
。
湖
面
は
霧
に
覆

わ
れ
て
い
る
が
、
遠
く
に
ダ
ム
が
ぼ
ん
や
り
見
え

る
。
岸
辺
の
木
立
を
見
る
と
途
中
ま
で
黒
く
変
色

し
て
い
た
。
通
常
ダ
ム
の
水
位
は
木
立
の
変
色
部

分
の
上
ま
で
に
な
っ
て
い
る
の
だ
が
、
雨
が
少
な

く
水
位
が
下
が
っ
て
い
る
と
、
ガ
イ
ド
の
説
明
が

あ
っ
た
。
後
に
ダ
ム
の
管
理
事
務
所
に
聞
い
た
と
こ
ろ
、
当
日
の
水
位
は
標
高
で

１
９
３
・
３
メ
ー
ト
ル
、
通
常
の
水
位
は
２
０
４
・
９
メ
ー
ト
ル
で
、
11
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
下
が
っ
て
い
た
こ
と
が
分
か
っ
た
。

  

20
分
の
湖
上
遊
覧
を
終
え
、
白
神
館
に
入
る
。
昼
食
・
入
浴
の
後
、
懇
談
や
カ
ラ

オ
ケ
を
楽
し
ん
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　６
月
25
日
に
南
部
町
で
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
を

楽
し
ん
だ
。
南
部
町
は
南
部
藩
発
祥
の
地
と
し

て
古
く
か
ら
発
展
し
て
き
た
歴
史
の
町
と
さ
れ

て
い
る
。
町
内
に
は
、
南
部
氏
関
連
の
城
館
や

墓
所
・
霊
廟
が
残
さ
れ
戦
国
大
名
南
部
氏
の
生

活
と
文
化
、
国
指
定
史
跡
資
料
か
ら
当
時
を
偲

ん
だ
。
当
地
方
は
自
然
環
境
条
件
に
恵
ま
れ
、

青
果
・
特
産
品
も
多
い
。
会
員
は
、
収
穫
体
験

で
真
っ
赤
に
熟
し
た
サ
ク
ラ
ン
ボ
を
腹
い
っ
ぱ

い
食
べ
、
満
足
し
て
笑
顔
で
帰
路
に
つ
い
た
。

　７
月
17
日
十
和
田
市
文
化
セ
ン
タ
ー
で
、
ス

ポ
ー
ツ
吹
き
矢
の
体
験
を
行
っ
た
。
１
チ
ー
ム

５
人
で
、
５
チ
ー
ム
編
成
し
、
集
中
力
を
切
ら

さ
ず
に
、
楽
し
み
な
が
ら
熱
戦
を
繰
り
広
げ

た
。
全
員
で
努
力
賞
を
手
に
笑
顔
で
帰
路
に
つ

い
た
。

　７
月
29
日
猛
夏
の
下
、
八
戸
支
部
と
上
十
三

支
部
交
流
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
で
、
汗
を
流

す
。
両
支
部
事
業
の
様
子
を
語
り
合
い
、
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
を
「
口
」
と
「
バ
ケ
ツ
」
に
収
穫
し
、
大
満
足
で
互
い
に
「
ま
た
ね
！
」

と
握
手
し
て
帰
路
に
つ
い
た
。
食
べ
な
が
ら
・
収
穫
し
な
が
ら
の
交
流
で
、
も
う
少

し
語
り
合
い
た
か
っ
た
と
こ
ろ
だ
が
、
ま
た
次
回
の
交
流
会
に
期
待
し
た
い
！

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

　５
月
20
日
に
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い
を
実
施
し
た
。
参
加
者
50
名
で
５

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
各
グ
ル
ー
プ
に
街
テ
ク
ガ
イ
ド
が
１
名
付
き
、

安
方
の
聖
徳
公
園
を
10
時
に
出
発
。

　天
気
に
も
恵
ま
れ
、
む
つ
湾
か
ら
吹
く
風
も
さ
わ
や
か
な
中
、
ま
ず

は
青
い
海
公
園
で
ゴ
ミ
拾
い
を
行
う
。
そ
の
後
、
ガ
イ
ド
の
案
内
で
青

森
市
や
青
函
連
絡
船
の
歴
史
を
と
て
も
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
い
た
だ

き
な
が
ら
、
ア
ス
パ
ム
か
ら
八
甲
田
丸
ま
で
を
歩
い
た
。
普
段
な
ら
見

過
ご
す
よ
う
な
と
こ
ろ
も
詳
し
く
説
明
し
て
く
れ
、
な
る
ほ
ど
こ
れ

が
そ
う
だ
っ
た
の
か
と
感
心
し
な
が
ら
歩
い
た
。

　予
定
ど
お
り
12
時
に
八
甲
田
丸
で
解
散
と
な
っ
た
が
、
参
加
者
か
ら

は
、
今
後
も
今
回
の
よ
う
な
社
会
奉
仕
の
行
事
も
取
り
入
れ
た
ら
い
い
の
で
は
な
い
か
と
い
う
意
見
が

あ
り
、
参
加
者
一
同
笑
顔
で
大
満
足
の
街
テ
ク
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　（
青
森
支
部

　村
元

　秀
勝
）

　

※

聖
徳
公
園…

明
治
天
皇
が
訪
れ
た
こ
と
を
記
念
し
、
１
９
３
０
年
に
「
明
治
天
皇
御
渡
海
記
念
碑
」
が
建

て
ら
れ
、「
聖
徳
公
園
」
と
名
付
け
ら
れ
た
。
１
９
９
０
年
に
「
海
の
記
念
日
発
祥
の
地
」
の
石
碑
が
建

て
ら
れ
、
明
治
丸
の
碇
の
レ
プ
リ
カ
が
飾
ら
れ
て
い
る
。

　６
月
20
日
快
晴
の
中
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会
が
、

会
員
54
名
の
参
加
の
も
と
、
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
お
こ
な
わ
れ

た
。
初
め
て
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
す
る
会
員
も
い
た
た
め
、
始

め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
の
プ
レ
ー
の
仕
方
や
ル
ー
ル
等
に
つ
い

て
、
わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明
を
行
っ
た
。

　グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
は
、
設
置
さ
れ
た
マ
ッ
ト
上
か
ら
ボ
ー
ル

を
打
ち
、
ボ
ー
ル
ポ
ス
ト
（
リ
ン
ク
）
内
に
い
か
に
少
な
い
打
数
で

入
れ
る
か
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
標
準
コ
ー
ス
は
50
ｍ
、
30
ｍ
、
25

ｍ
、
15
ｍ
の
コ
ー
ス
が
各
２
ホ
ー
ル
の
合
計
８
ホ
ー
ル
で
構
成
さ

れ
、
３
回
プ
レ
ー
す
る
。

　13
時
、
開
始
の
合
図
に
よ
り
一
斉
に
プ
レ
ー
開
始
。
芝
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、

和
気
あ
い
あ
い
と
プ
レ
ー
し
、
全
員
ケ
ガ
な
く
無
事
終
了
。
初
め
て
プ
レ
ー
し
た
会
員
が
１
回
で
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
す
る
な
ど
の
盛
り
上
が
り
も
あ
り
、「
面
白
か
っ
た
。
ま
た
や
り
た
い
」
と
い
う
言
葉
も

聞
か
れ
た
。
機
会
が
あ
っ
た
ら
ま
た
企
画
し
た
い
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　宇
野

　静
夫
）

▼
上
十
三
支
部

視
察
研
修
・
体
験
で
心
洗
わ
れ
る

津
軽
白
神
湖
を
遊
覧
す

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会

ぬ
い
ど
う
い
し
や
ま

の
だ
い
こ
う
げ
ん

う
し
た
き

ほ
と
け
が
う
ら

し
ょ
う
じ
ゅ
じ
た
て
あ
と

や
す
か
た

せ
い
と
く
こ
う
え
ん

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。

　青
空
の
広
が
る
６
月
20
日
に
、
三
戸
郡
南
部
町
に
あ
る
戦
国
大

名
・
南
部
氏
の
居
城
、
史
跡
聖
寿
寺
館
跡
に
向
か
っ
た
。

　館
跡
案
内
所
で
映
像
に
よ
る
事
前
学
習
を
受
け
、
現
地
で
は
若
い

学
芸
員
の
方
か
ら
説
明
を
聴
き
、
１
２
０
年
間
の
栄
華
に
想
い
を
馳

せ
た
。

　南
部
氏
は
甲
斐
源
氏
の
流
れ
を
く
む
南
部
三
郎
光
行
を
祖
と
す
る

一
族
で
あ
り
、
大
型
建
物
跡
は
、
東
北
最
大
級
と
言
わ
れ
て
い
る
。

　太
古
を
偲
び
、
悠
久
の
風
に
吹
か
れ
、
気
持
ち
が
浄
化
さ
れ
た
一

日
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村

　登
茂
）

▼
八
戸
支
部

南
部
藩
発
祥
の
地
を
訪
ね
て

　国
内
の
地
図
の
中
で
一
番
に
目
立
つ
「
下
北
・
ま
さ
か
り
半
島
」。

誰
も
が
一
度
は
一
周
し
て
み
た
い
本
州
最
北
端
の
地
で
す
。

　６
月
12
日
に
福
祉
バ
ス
を
利
用
し
、
全
長
約
１
３
７
㎞
に
及
ぶ
雄

大
な
沿
岸
を
周
遊
し
ま
し
た
。
当
日
は
見
事
な
五
月
晴
れ
。
会
員
24

名
は
、
む
つ
市
か
ら
西
回
り
で
一
路
「
か
わ
う
ち
湖
」
方
面
に
向
け

出
発
し
ま
し
た
。
脇
野
沢
か
ら
海
峡
ラ
イ
ン
を
北
へ
上
り
、
特
殊
植

物
群
生
地
「
縫
道
石
山
」
の
丸
い
頂
上
を
右
に
見
な
が
ら
、
草
原
地

帯
の
「
野
平
高
原
」
を
通
過
し
て
「
牛
滝
」
に
到
着
。
こ
こ
か
ら
観

光
船
で
「
仏
ヶ
浦
」
を
目
指
し
ま
し
た
。
神
々
が
創
造
し
た
と
伝
え

ら
れ
る
奇
岩
群
の
そ
そ
り
立
つ
状
況
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら
、
仏
ヶ
浦

を
散
策
し
ま
し
た
。「
白
の
奇
岩
、
緑
の
木
立
、
空
・
海
の
青
」
で

構
成
さ
れ
た
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
、
今
で
も
く
っ
き
り
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　牛
滝
に
戻
る
観
光
船
の
船
底
（
ア
ク
リ
ル
板
）
か
ら
「
ウ
ニ
」
の
生
育
状
況
を
見
学
。
バ
ス
で
北
上

し
、
程
な
く
佐
井
村
の
津
軽
海
峡
文
化
館
「
ア
ル
サ
ス
（
海
峡
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
）」
に
到
着
。
昼
食
の

の
ち
、
館
内
や
付
近
の
散
策
を
し
ま
し
た
。

　そ
の
後
、
バ
ス
で
大
間
崎
ま
で
行
き
、
強
い
日
差
し
を
受
け
な
が
ら
、
輝
く
海
の
白
波
を
眺
め
、
む
つ

に
向
け
て
は
ま
な
す
ラ
イ
ン
を
南
下
し
、
全
員
無
事
に
帰
着
し
ま
し
た
。
（
下
北
支
部

　髙
橋

　博
）

▼
下
北
支
部

下
北
半
島
一
周

　
研
修
・
散
策「
ぐ
る
り
ん
・
し
も
き
た
」の
旅

▼
青
森
支
部

青
森
市
内
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い

　６
月
14
日
、
会
員
50
名
が
バ
ス
で
、
高
山
稲
荷

へ
向
か
う
。
高
山
稲
荷
で
は
、
千
本
鳥
居
（
実
際

２
０
２
基
あ
り
）
を
く
ぐ
り
、
高
台
に
達
す
る
。

振
り
返
っ
て
み
る
と
、
た
だ
今
通
っ
て
き
た
千
本

鳥
居
の
う
ね
う
ね
と
立
ち
並
ぶ
様
子
が
、
異
空
間

へ
の
通
り
道
の
よ
う
に
見
え
た
。

　ベ
ン
セ
沼
へ
移
動
す
る
途
中
、
風
力
発
電
所
と

そ
の
建
設
現
場
が
方
々
に
見
え
た
。
津
軽
半
島
は

こ
れ
か
ら
風
力
発
電
の
基
地
に
な
る
予
感
が
す

る
。　ベ

ン
セ
沼
で
は
５
月
の
異
常
高
温
の
せ
い
か
見

頃
は
終
わ
っ
て
い
た
が
、
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
と
ノ

ハ
ナ
シ
ョ
ウ
ブ
を
少
し
は
見
る
こ
と
が
で
き
た
。

  

入
浴
・
昼
食
・
休
憩
は
稲
垣
温
泉
で
、
カ
ラ
オ
ケ
と
手
踊
り
を
楽
し
ん
だ
。
参
加

者
か
ら
高
山
稲
荷
の
千
本
鳥
居
の
景
観
が
す
ご
い
と
い
う
声
が
聞
か
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

西
津
軽
を
巡
る

　７
月
４
日
、
会
員
47
名
が
弘
前
駅
城
東
口
を
出

発
、
道
の
駅
ビ
ー
チ
西
目
屋
で
水
上
バ
ス
白
神
号

に
34
名
が
乗
り
換
え
る
。

  

水
上
バ
ス
は
20
分
ほ
ど
し
て
、
湖
面
乗
り
入
れ

口
か
ら
水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
湖
水
に
突
入
、
４

ノ
ッ
ト
の
速
度
で
湖
上
を
走
る
。
湖
面
は
霧
に
覆

わ
れ
て
い
る
が
、
遠
く
に
ダ
ム
が
ぼ
ん
や
り
見
え

る
。
岸
辺
の
木
立
を
見
る
と
途
中
ま
で
黒
く
変
色

し
て
い
た
。
通
常
ダ
ム
の
水
位
は
木
立
の
変
色
部

分
の
上
ま
で
に
な
っ
て
い
る
の
だ
が
、
雨
が
少
な

く
水
位
が
下
が
っ
て
い
る
と
、
ガ
イ
ド
の
説
明
が

あ
っ
た
。
後
に
ダ
ム
の
管
理
事
務
所
に
聞
い
た
と
こ
ろ
、
当
日
の
水
位
は
標
高
で

１
９
３
・
３
メ
ー
ト
ル
、
通
常
の
水
位
は
２
０
４
・
９
メ
ー
ト
ル
で
、
11
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
下
が
っ
て
い
た
こ
と
が
分
か
っ
た
。

  

20
分
の
湖
上
遊
覧
を
終
え
、
白
神
館
に
入
る
。
昼
食
・
入
浴
の
後
、
懇
談
や
カ
ラ

オ
ケ
を
楽
し
ん
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　６
月
25
日
に
南
部
町
で
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
を

楽
し
ん
だ
。
南
部
町
は
南
部
藩
発
祥
の
地
と
し

て
古
く
か
ら
発
展
し
て
き
た
歴
史
の
町
と
さ
れ

て
い
る
。
町
内
に
は
、
南
部
氏
関
連
の
城
館
や

墓
所
・
霊
廟
が
残
さ
れ
戦
国
大
名
南
部
氏
の
生

活
と
文
化
、
国
指
定
史
跡
資
料
か
ら
当
時
を
偲

ん
だ
。
当
地
方
は
自
然
環
境
条
件
に
恵
ま
れ
、

青
果
・
特
産
品
も
多
い
。
会
員
は
、
収
穫
体
験

で
真
っ
赤
に
熟
し
た
サ
ク
ラ
ン
ボ
を
腹
い
っ
ぱ

い
食
べ
、
満
足
し
て
笑
顔
で
帰
路
に
つ
い
た
。

　７
月
17
日
十
和
田
市
文
化
セ
ン
タ
ー
で
、
ス

ポ
ー
ツ
吹
き
矢
の
体
験
を
行
っ
た
。
１
チ
ー
ム

５
人
で
、
５
チ
ー
ム
編
成
し
、
集
中
力
を
切
ら

さ
ず
に
、
楽
し
み
な
が
ら
熱
戦
を
繰
り
広
げ

た
。
全
員
で
努
力
賞
を
手
に
笑
顔
で
帰
路
に
つ

い
た
。

　７
月
29
日
猛
夏
の
下
、
八
戸
支
部
と
上
十
三

支
部
交
流
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
で
、
汗
を
流

す
。
両
支
部
事
業
の
様
子
を
語
り
合
い
、
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
を
「
口
」
と
「
バ
ケ
ツ
」
に
収
穫
し
、
大
満
足
で
互
い
に
「
ま
た
ね
！
」

と
握
手
し
て
帰
路
に
つ
い
た
。
食
べ
な
が
ら
・
収
穫
し
な
が
ら
の
交
流
で
、
も
う
少

し
語
り
合
い
た
か
っ
た
と
こ
ろ
だ
が
、
ま
た
次
回
の
交
流
会
に
期
待
し
た
い
！

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

　５
月
20
日
に
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い
を
実
施
し
た
。
参
加
者
50
名
で
５

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
各
グ
ル
ー
プ
に
街
テ
ク
ガ
イ
ド
が
１
名
付
き
、

安
方
の
聖
徳
公
園
を
10
時
に
出
発
。

　天
気
に
も
恵
ま
れ
、
む
つ
湾
か
ら
吹
く
風
も
さ
わ
や
か
な
中
、
ま
ず

は
青
い
海
公
園
で
ゴ
ミ
拾
い
を
行
う
。
そ
の
後
、
ガ
イ
ド
の
案
内
で
青

森
市
や
青
函
連
絡
船
の
歴
史
を
と
て
も
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
い
た
だ

き
な
が
ら
、
ア
ス
パ
ム
か
ら
八
甲
田
丸
ま
で
を
歩
い
た
。
普
段
な
ら
見

過
ご
す
よ
う
な
と
こ
ろ
も
詳
し
く
説
明
し
て
く
れ
、
な
る
ほ
ど
こ
れ

が
そ
う
だ
っ
た
の
か
と
感
心
し
な
が
ら
歩
い
た
。

　予
定
ど
お
り
12
時
に
八
甲
田
丸
で
解
散
と
な
っ
た
が
、
参
加
者
か
ら

は
、
今
後
も
今
回
の
よ
う
な
社
会
奉
仕
の
行
事
も
取
り
入
れ
た
ら
い
い
の
で
は
な
い
か
と
い
う
意
見
が

あ
り
、
参
加
者
一
同
笑
顔
で
大
満
足
の
街
テ
ク
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　（
青
森
支
部

　村
元

　秀
勝
）

　

※

聖
徳
公
園…

明
治
天
皇
が
訪
れ
た
こ
と
を
記
念
し
、
１
９
３
０
年
に
「
明
治
天
皇
御
渡
海
記
念
碑
」
が
建

て
ら
れ
、「
聖
徳
公
園
」
と
名
付
け
ら
れ
た
。
１
９
９
０
年
に
「
海
の
記
念
日
発
祥
の
地
」
の
石
碑
が
建

て
ら
れ
、
明
治
丸
の
碇
の
レ
プ
リ
カ
が
飾
ら
れ
て
い
る
。

　６
月
20
日
快
晴
の
中
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会
が
、

会
員
54
名
の
参
加
の
も
と
、
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
お
こ
な
わ
れ

た
。
初
め
て
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
す
る
会
員
も
い
た
た
め
、
始

め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
の
プ
レ
ー
の
仕
方
や
ル
ー
ル
等
に
つ
い

て
、
わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明
を
行
っ
た
。

　グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
は
、
設
置
さ
れ
た
マ
ッ
ト
上
か
ら
ボ
ー
ル

を
打
ち
、
ボ
ー
ル
ポ
ス
ト
（
リ
ン
ク
）
内
に
い
か
に
少
な
い
打
数
で

入
れ
る
か
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
標
準
コ
ー
ス
は
50
ｍ
、
30
ｍ
、
25

ｍ
、
15
ｍ
の
コ
ー
ス
が
各
２
ホ
ー
ル
の
合
計
８
ホ
ー
ル
で
構
成
さ

れ
、
３
回
プ
レ
ー
す
る
。

　13
時
、
開
始
の
合
図
に
よ
り
一
斉
に
プ
レ
ー
開
始
。
芝
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、

和
気
あ
い
あ
い
と
プ
レ
ー
し
、
全
員
ケ
ガ
な
く
無
事
終
了
。
初
め
て
プ
レ
ー
し
た
会
員
が
１
回
で
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
す
る
な
ど
の
盛
り
上
が
り
も
あ
り
、「
面
白
か
っ
た
。
ま
た
や
り
た
い
」
と
い
う
言
葉
も

聞
か
れ
た
。
機
会
が
あ
っ
た
ら
ま
た
企
画
し
た
い
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　宇
野

　静
夫
）

▼
上
十
三
支
部

視
察
研
修
・
体
験
で
心
洗
わ
れ
る

津
軽
白
神
湖
を
遊
覧
す

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会

ぬ
い
ど
う
い
し
や
ま

の
だ
い
こ
う
げ
ん

う
し
た
き

ほ
と
け
が
う
ら

し
ょ
う
じ
ゅ
じ
た
て
あ
と

や
す
か
た

せ
い
と
く
こ
う
え
ん

13



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。

　青
空
の
広
が
る
６
月
20
日
に
、
三
戸
郡
南
部
町
に
あ
る
戦
国
大

名
・
南
部
氏
の
居
城
、
史
跡
聖
寿
寺
館
跡
に
向
か
っ
た
。

　館
跡
案
内
所
で
映
像
に
よ
る
事
前
学
習
を
受
け
、
現
地
で
は
若
い

学
芸
員
の
方
か
ら
説
明
を
聴
き
、
１
２
０
年
間
の
栄
華
に
想
い
を
馳

せ
た
。

　南
部
氏
は
甲
斐
源
氏
の
流
れ
を
く
む
南
部
三
郎
光
行
を
祖
と
す
る

一
族
で
あ
り
、
大
型
建
物
跡
は
、
東
北
最
大
級
と
言
わ
れ
て
い
る
。

　太
古
を
偲
び
、
悠
久
の
風
に
吹
か
れ
、
気
持
ち
が
浄
化
さ
れ
た
一

日
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村

　登
茂
）

▼
八
戸
支
部

南
部
藩
発
祥
の
地
を
訪
ね
て

　国
内
の
地
図
の
中
で
一
番
に
目
立
つ
「
下
北
・
ま
さ
か
り
半
島
」。

誰
も
が
一
度
は
一
周
し
て
み
た
い
本
州
最
北
端
の
地
で
す
。

　６
月
12
日
に
福
祉
バ
ス
を
利
用
し
、
全
長
約
１
３
７
㎞
に
及
ぶ
雄

大
な
沿
岸
を
周
遊
し
ま
し
た
。
当
日
は
見
事
な
五
月
晴
れ
。
会
員
24

名
は
、
む
つ
市
か
ら
西
回
り
で
一
路
「
か
わ
う
ち
湖
」
方
面
に
向
け

出
発
し
ま
し
た
。
脇
野
沢
か
ら
海
峡
ラ
イ
ン
を
北
へ
上
り
、
特
殊
植

物
群
生
地
「
縫
道
石
山
」
の
丸
い
頂
上
を
右
に
見
な
が
ら
、
草
原
地

帯
の
「
野
平
高
原
」
を
通
過
し
て
「
牛
滝
」
に
到
着
。
こ
こ
か
ら
観

光
船
で
「
仏
ヶ
浦
」
を
目
指
し
ま
し
た
。
神
々
が
創
造
し
た
と
伝
え

ら
れ
る
奇
岩
群
の
そ
そ
り
立
つ
状
況
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら
、
仏
ヶ
浦

を
散
策
し
ま
し
た
。「
白
の
奇
岩
、
緑
の
木
立
、
空
・
海
の
青
」
で

構
成
さ
れ
た
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
、
今
で
も
く
っ
き
り
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　牛
滝
に
戻
る
観
光
船
の
船
底
（
ア
ク
リ
ル
板
）
か
ら
「
ウ
ニ
」
の
生
育
状
況
を
見
学
。
バ
ス
で
北
上

し
、
程
な
く
佐
井
村
の
津
軽
海
峡
文
化
館
「
ア
ル
サ
ス
（
海
峡
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
）」
に
到
着
。
昼
食
の

の
ち
、
館
内
や
付
近
の
散
策
を
し
ま
し
た
。

　そ
の
後
、
バ
ス
で
大
間
崎
ま
で
行
き
、
強
い
日
差
し
を
受
け
な
が
ら
、
輝
く
海
の
白
波
を
眺
め
、
む
つ

に
向
け
て
は
ま
な
す
ラ
イ
ン
を
南
下
し
、
全
員
無
事
に
帰
着
し
ま
し
た
。
（
下
北
支
部

　髙
橋

　博
）

▼
下
北
支
部

下
北
半
島
一
周

　
研
修
・
散
策「
ぐ
る
り
ん
・
し
も
き
た
」の
旅

▼
青
森
支
部

青
森
市
内
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い

　６
月
14
日
、
会
員
50
名
が
バ
ス
で
、
高
山
稲
荷

へ
向
か
う
。
高
山
稲
荷
で
は
、
千
本
鳥
居
（
実
際

２
０
２
基
あ
り
）
を
く
ぐ
り
、
高
台
に
達
す
る
。

振
り
返
っ
て
み
る
と
、
た
だ
今
通
っ
て
き
た
千
本

鳥
居
の
う
ね
う
ね
と
立
ち
並
ぶ
様
子
が
、
異
空
間

へ
の
通
り
道
の
よ
う
に
見
え
た
。

　ベ
ン
セ
沼
へ
移
動
す
る
途
中
、
風
力
発
電
所
と

そ
の
建
設
現
場
が
方
々
に
見
え
た
。
津
軽
半
島
は

こ
れ
か
ら
風
力
発
電
の
基
地
に
な
る
予
感
が
す

る
。　ベ

ン
セ
沼
で
は
５
月
の
異
常
高
温
の
せ
い
か
見

頃
は
終
わ
っ
て
い
た
が
、
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
と
ノ

ハ
ナ
シ
ョ
ウ
ブ
を
少
し
は
見
る
こ
と
が
で
き
た
。

  

入
浴
・
昼
食
・
休
憩
は
稲
垣
温
泉
で
、
カ
ラ
オ
ケ
と
手
踊
り
を
楽
し
ん
だ
。
参
加

者
か
ら
高
山
稲
荷
の
千
本
鳥
居
の
景
観
が
す
ご
い
と
い
う
声
が
聞
か
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

西
津
軽
を
巡
る

　７
月
４
日
、
会
員
47
名
が
弘
前
駅
城
東
口
を
出

発
、
道
の
駅
ビ
ー
チ
西
目
屋
で
水
上
バ
ス
白
神
号

に
34
名
が
乗
り
換
え
る
。

  

水
上
バ
ス
は
20
分
ほ
ど
し
て
、
湖
面
乗
り
入
れ

口
か
ら
水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
湖
水
に
突
入
、
４

ノ
ッ
ト
の
速
度
で
湖
上
を
走
る
。
湖
面
は
霧
に
覆

わ
れ
て
い
る
が
、
遠
く
に
ダ
ム
が
ぼ
ん
や
り
見
え

る
。
岸
辺
の
木
立
を
見
る
と
途
中
ま
で
黒
く
変
色

し
て
い
た
。
通
常
ダ
ム
の
水
位
は
木
立
の
変
色
部

分
の
上
ま
で
に
な
っ
て
い
る
の
だ
が
、
雨
が
少
な

く
水
位
が
下
が
っ
て
い
る
と
、
ガ
イ
ド
の
説
明
が

あ
っ
た
。
後
に
ダ
ム
の
管
理
事
務
所
に
聞
い
た
と
こ
ろ
、
当
日
の
水
位
は
標
高
で

１
９
３
・
３
メ
ー
ト
ル
、
通
常
の
水
位
は
２
０
４
・
９
メ
ー
ト
ル
で
、
11
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
下
が
っ
て
い
た
こ
と
が
分
か
っ
た
。

  

20
分
の
湖
上
遊
覧
を
終
え
、
白
神
館
に
入
る
。
昼
食
・
入
浴
の
後
、
懇
談
や
カ
ラ

オ
ケ
を
楽
し
ん
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　６
月
25
日
に
南
部
町
で
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
を

楽
し
ん
だ
。
南
部
町
は
南
部
藩
発
祥
の
地
と
し

て
古
く
か
ら
発
展
し
て
き
た
歴
史
の
町
と
さ
れ

て
い
る
。
町
内
に
は
、
南
部
氏
関
連
の
城
館
や

墓
所
・
霊
廟
が
残
さ
れ
戦
国
大
名
南
部
氏
の
生

活
と
文
化
、
国
指
定
史
跡
資
料
か
ら
当
時
を
偲

ん
だ
。
当
地
方
は
自
然
環
境
条
件
に
恵
ま
れ
、

青
果
・
特
産
品
も
多
い
。
会
員
は
、
収
穫
体
験

で
真
っ
赤
に
熟
し
た
サ
ク
ラ
ン
ボ
を
腹
い
っ
ぱ

い
食
べ
、
満
足
し
て
笑
顔
で
帰
路
に
つ
い
た
。

　７
月
17
日
十
和
田
市
文
化
セ
ン
タ
ー
で
、
ス

ポ
ー
ツ
吹
き
矢
の
体
験
を
行
っ
た
。
１
チ
ー
ム

５
人
で
、
５
チ
ー
ム
編
成
し
、
集
中
力
を
切
ら

さ
ず
に
、
楽
し
み
な
が
ら
熱
戦
を
繰
り
広
げ

た
。
全
員
で
努
力
賞
を
手
に
笑
顔
で
帰
路
に
つ

い
た
。

　７
月
29
日
猛
夏
の
下
、
八
戸
支
部
と
上
十
三

支
部
交
流
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
で
、
汗
を
流

す
。
両
支
部
事
業
の
様
子
を
語
り
合
い
、
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
を
「
口
」
と
「
バ
ケ
ツ
」
に
収
穫
し
、
大
満
足
で
互
い
に
「
ま
た
ね
！
」

と
握
手
し
て
帰
路
に
つ
い
た
。
食
べ
な
が
ら
・
収
穫
し
な
が
ら
の
交
流
で
、
も
う
少

し
語
り
合
い
た
か
っ
た
と
こ
ろ
だ
が
、
ま
た
次
回
の
交
流
会
に
期
待
し
た
い
！

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

　５
月
20
日
に
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い
を
実
施
し
た
。
参
加
者
50
名
で
５

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
各
グ
ル
ー
プ
に
街
テ
ク
ガ
イ
ド
が
１
名
付
き
、

安
方
の
聖
徳
公
園
を
10
時
に
出
発
。

　天
気
に
も
恵
ま
れ
、
む
つ
湾
か
ら
吹
く
風
も
さ
わ
や
か
な
中
、
ま
ず

は
青
い
海
公
園
で
ゴ
ミ
拾
い
を
行
う
。
そ
の
後
、
ガ
イ
ド
の
案
内
で
青

森
市
や
青
函
連
絡
船
の
歴
史
を
と
て
も
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
い
た
だ

き
な
が
ら
、
ア
ス
パ
ム
か
ら
八
甲
田
丸
ま
で
を
歩
い
た
。
普
段
な
ら
見

過
ご
す
よ
う
な
と
こ
ろ
も
詳
し
く
説
明
し
て
く
れ
、
な
る
ほ
ど
こ
れ

が
そ
う
だ
っ
た
の
か
と
感
心
し
な
が
ら
歩
い
た
。

　予
定
ど
お
り
12
時
に
八
甲
田
丸
で
解
散
と
な
っ
た
が
、
参
加
者
か
ら

は
、
今
後
も
今
回
の
よ
う
な
社
会
奉
仕
の
行
事
も
取
り
入
れ
た
ら
い
い
の
で
は
な
い
か
と
い
う
意
見
が

あ
り
、
参
加
者
一
同
笑
顔
で
大
満
足
の
街
テ
ク
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　（
青
森
支
部

　村
元

　秀
勝
）

　

※

聖
徳
公
園…

明
治
天
皇
が
訪
れ
た
こ
と
を
記
念
し
、
１
９
３
０
年
に
「
明
治
天
皇
御
渡
海
記
念
碑
」
が
建

て
ら
れ
、「
聖
徳
公
園
」
と
名
付
け
ら
れ
た
。
１
９
９
０
年
に
「
海
の
記
念
日
発
祥
の
地
」
の
石
碑
が
建

て
ら
れ
、
明
治
丸
の
碇
の
レ
プ
リ
カ
が
飾
ら
れ
て
い
る
。

　６
月
20
日
快
晴
の
中
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会
が
、

会
員
54
名
の
参
加
の
も
と
、
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
お
こ
な
わ
れ

た
。
初
め
て
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
す
る
会
員
も
い
た
た
め
、
始

め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
の
プ
レ
ー
の
仕
方
や
ル
ー
ル
等
に
つ
い

て
、
わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明
を
行
っ
た
。

　グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
は
、
設
置
さ
れ
た
マ
ッ
ト
上
か
ら
ボ
ー
ル

を
打
ち
、
ボ
ー
ル
ポ
ス
ト
（
リ
ン
ク
）
内
に
い
か
に
少
な
い
打
数
で

入
れ
る
か
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
標
準
コ
ー
ス
は
50
ｍ
、
30
ｍ
、
25

ｍ
、
15
ｍ
の
コ
ー
ス
が
各
２
ホ
ー
ル
の
合
計
８
ホ
ー
ル
で
構
成
さ

れ
、
３
回
プ
レ
ー
す
る
。

　13
時
、
開
始
の
合
図
に
よ
り
一
斉
に
プ
レ
ー
開
始
。
芝
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、

和
気
あ
い
あ
い
と
プ
レ
ー
し
、
全
員
ケ
ガ
な
く
無
事
終
了
。
初
め
て
プ
レ
ー
し
た
会
員
が
１
回
で
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
す
る
な
ど
の
盛
り
上
が
り
も
あ
り
、「
面
白
か
っ
た
。
ま
た
や
り
た
い
」
と
い
う
言
葉
も

聞
か
れ
た
。
機
会
が
あ
っ
た
ら
ま
た
企
画
し
た
い
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　宇
野

　静
夫
）

▼
上
十
三
支
部

視
察
研
修
・
体
験
で
心
洗
わ
れ
る

津
軽
白
神
湖
を
遊
覧
す

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会

ぬ
い
ど
う
い
し
や
ま

の
だ
い
こ
う
げ
ん

う
し
た
き

ほ
と
け
が
う
ら

し
ょ
う
じ
ゅ
じ
た
て
あ
と

や
す
か
た

せ
い
と
く
こ
う
え
ん

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。

　青
空
の
広
が
る
６
月
20
日
に
、
三
戸
郡
南
部
町
に
あ
る
戦
国
大

名
・
南
部
氏
の
居
城
、
史
跡
聖
寿
寺
館
跡
に
向
か
っ
た
。

　館
跡
案
内
所
で
映
像
に
よ
る
事
前
学
習
を
受
け
、
現
地
で
は
若
い

学
芸
員
の
方
か
ら
説
明
を
聴
き
、
１
２
０
年
間
の
栄
華
に
想
い
を
馳

せ
た
。

　南
部
氏
は
甲
斐
源
氏
の
流
れ
を
く
む
南
部
三
郎
光
行
を
祖
と
す
る

一
族
で
あ
り
、
大
型
建
物
跡
は
、
東
北
最
大
級
と
言
わ
れ
て
い
る
。

　太
古
を
偲
び
、
悠
久
の
風
に
吹
か
れ
、
気
持
ち
が
浄
化
さ
れ
た
一

日
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　（
八
戸
支
部

　川
村

　登
茂
）

▼
八
戸
支
部

南
部
藩
発
祥
の
地
を
訪
ね
て

　国
内
の
地
図
の
中
で
一
番
に
目
立
つ
「
下
北
・
ま
さ
か
り
半
島
」。

誰
も
が
一
度
は
一
周
し
て
み
た
い
本
州
最
北
端
の
地
で
す
。

　６
月
12
日
に
福
祉
バ
ス
を
利
用
し
、
全
長
約
１
３
７
㎞
に
及
ぶ
雄

大
な
沿
岸
を
周
遊
し
ま
し
た
。
当
日
は
見
事
な
五
月
晴
れ
。
会
員
24

名
は
、
む
つ
市
か
ら
西
回
り
で
一
路
「
か
わ
う
ち
湖
」
方
面
に
向
け

出
発
し
ま
し
た
。
脇
野
沢
か
ら
海
峡
ラ
イ
ン
を
北
へ
上
り
、
特
殊
植

物
群
生
地
「
縫
道
石
山
」
の
丸
い
頂
上
を
右
に
見
な
が
ら
、
草
原
地

帯
の
「
野
平
高
原
」
を
通
過
し
て
「
牛
滝
」
に
到
着
。
こ
こ
か
ら
観

光
船
で
「
仏
ヶ
浦
」
を
目
指
し
ま
し
た
。
神
々
が
創
造
し
た
と
伝
え

ら
れ
る
奇
岩
群
の
そ
そ
り
立
つ
状
況
に
圧
倒
さ
れ
な
が
ら
、
仏
ヶ
浦

を
散
策
し
ま
し
た
。「
白
の
奇
岩
、
緑
の
木
立
、
空
・
海
の
青
」
で

構
成
さ
れ
た
コ
ン
ト
ラ
ス
ト
が
、
今
で
も
く
っ
き
り
目
に
焼
き
付
い
て
い
ま
す
。

　牛
滝
に
戻
る
観
光
船
の
船
底
（
ア
ク
リ
ル
板
）
か
ら
「
ウ
ニ
」
の
生
育
状
況
を
見
学
。
バ
ス
で
北
上

し
、
程
な
く
佐
井
村
の
津
軽
海
峡
文
化
館
「
ア
ル
サ
ス
（
海
峡
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
）」
に
到
着
。
昼
食
の

の
ち
、
館
内
や
付
近
の
散
策
を
し
ま
し
た
。

　そ
の
後
、
バ
ス
で
大
間
崎
ま
で
行
き
、
強
い
日
差
し
を
受
け
な
が
ら
、
輝
く
海
の
白
波
を
眺
め
、
む
つ

に
向
け
て
は
ま
な
す
ラ
イ
ン
を
南
下
し
、
全
員
無
事
に
帰
着
し
ま
し
た
。
（
下
北
支
部

　髙
橋

　博
）

▼
下
北
支
部

下
北
半
島
一
周

　
研
修
・
散
策「
ぐ
る
り
ん
・
し
も
き
た
」の
旅

▼
青
森
支
部

青
森
市
内
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い

　６
月
14
日
、
会
員
50
名
が
バ
ス
で
、
高
山
稲
荷

へ
向
か
う
。
高
山
稲
荷
で
は
、
千
本
鳥
居
（
実
際

２
０
２
基
あ
り
）
を
く
ぐ
り
、
高
台
に
達
す
る
。

振
り
返
っ
て
み
る
と
、
た
だ
今
通
っ
て
き
た
千
本

鳥
居
の
う
ね
う
ね
と
立
ち
並
ぶ
様
子
が
、
異
空
間

へ
の
通
り
道
の
よ
う
に
見
え
た
。

　ベ
ン
セ
沼
へ
移
動
す
る
途
中
、
風
力
発
電
所
と

そ
の
建
設
現
場
が
方
々
に
見
え
た
。
津
軽
半
島
は

こ
れ
か
ら
風
力
発
電
の
基
地
に
な
る
予
感
が
す

る
。　ベ

ン
セ
沼
で
は
５
月
の
異
常
高
温
の
せ
い
か
見

頃
は
終
わ
っ
て
い
た
が
、
ニ
ッ
コ
ウ
キ
ス
ゲ
と
ノ

ハ
ナ
シ
ョ
ウ
ブ
を
少
し
は
見
る
こ
と
が
で
き
た
。

  

入
浴
・
昼
食
・
休
憩
は
稲
垣
温
泉
で
、
カ
ラ
オ
ケ
と
手
踊
り
を
楽
し
ん
だ
。
参
加

者
か
ら
高
山
稲
荷
の
千
本
鳥
居
の
景
観
が
す
ご
い
と
い
う
声
が
聞
か
れ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

西
津
軽
を
巡
る

　７
月
４
日
、
会
員
47
名
が
弘
前
駅
城
東
口
を
出

発
、
道
の
駅
ビ
ー
チ
西
目
屋
で
水
上
バ
ス
白
神
号

に
34
名
が
乗
り
換
え
る
。

  

水
上
バ
ス
は
20
分
ほ
ど
し
て
、
湖
面
乗
り
入
れ

口
か
ら
水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
湖
水
に
突
入
、
４

ノ
ッ
ト
の
速
度
で
湖
上
を
走
る
。
湖
面
は
霧
に
覆

わ
れ
て
い
る
が
、
遠
く
に
ダ
ム
が
ぼ
ん
や
り
見
え

る
。
岸
辺
の
木
立
を
見
る
と
途
中
ま
で
黒
く
変
色

し
て
い
た
。
通
常
ダ
ム
の
水
位
は
木
立
の
変
色
部

分
の
上
ま
で
に
な
っ
て
い
る
の
だ
が
、
雨
が
少
な

く
水
位
が
下
が
っ
て
い
る
と
、
ガ
イ
ド
の
説
明
が

あ
っ
た
。
後
に
ダ
ム
の
管
理
事
務
所
に
聞
い
た
と
こ
ろ
、
当
日
の
水
位
は
標
高
で

１
９
３
・
３
メ
ー
ト
ル
、
通
常
の
水
位
は
２
０
４
・
９
メ
ー
ト
ル
で
、
11
メ
ー
ト
ル

ほ
ど
下
が
っ
て
い
た
こ
と
が
分
か
っ
た
。

  

20
分
の
湖
上
遊
覧
を
終
え
、
白
神
館
に
入
る
。
昼
食
・
入
浴
の
後
、
懇
談
や
カ
ラ

オ
ケ
を
楽
し
ん
だ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

　６
月
25
日
に
南
部
町
で
サ
ク
ラ
ン
ボ
狩
り
を

楽
し
ん
だ
。
南
部
町
は
南
部
藩
発
祥
の
地
と
し

て
古
く
か
ら
発
展
し
て
き
た
歴
史
の
町
と
さ
れ

て
い
る
。
町
内
に
は
、
南
部
氏
関
連
の
城
館
や

墓
所
・
霊
廟
が
残
さ
れ
戦
国
大
名
南
部
氏
の
生

活
と
文
化
、
国
指
定
史
跡
資
料
か
ら
当
時
を
偲

ん
だ
。
当
地
方
は
自
然
環
境
条
件
に
恵
ま
れ
、

青
果
・
特
産
品
も
多
い
。
会
員
は
、
収
穫
体
験

で
真
っ
赤
に
熟
し
た
サ
ク
ラ
ン
ボ
を
腹
い
っ
ぱ

い
食
べ
、
満
足
し
て
笑
顔
で
帰
路
に
つ
い
た
。

　７
月
17
日
十
和
田
市
文
化
セ
ン
タ
ー
で
、
ス

ポ
ー
ツ
吹
き
矢
の
体
験
を
行
っ
た
。
１
チ
ー
ム

５
人
で
、
５
チ
ー
ム
編
成
し
、
集
中
力
を
切
ら

さ
ず
に
、
楽
し
み
な
が
ら
熱
戦
を
繰
り
広
げ

た
。
全
員
で
努
力
賞
を
手
に
笑
顔
で
帰
路
に
つ

い
た
。

　７
月
29
日
猛
夏
の
下
、
八
戸
支
部
と
上
十
三

支
部
交
流
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
で
、
汗
を
流

す
。
両
支
部
事
業
の
様
子
を
語
り
合
い
、
ブ

ル
ー
ベ
リ
ー
を
「
口
」
と
「
バ
ケ
ツ
」
に
収
穫
し
、
大
満
足
で
互
い
に
「
ま
た
ね
！
」

と
握
手
し
て
帰
路
に
つ
い
た
。
食
べ
な
が
ら
・
収
穫
し
な
が
ら
の
交
流
で
、
も
う
少

し
語
り
合
い
た
か
っ
た
と
こ
ろ
だ
が
、
ま
た
次
回
の
交
流
会
に
期
待
し
た
い
！

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

　５
月
20
日
に
街
テ
ク
＆
ゴ
ミ
拾
い
を
実
施
し
た
。
参
加
者
50
名
で
５

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
、
各
グ
ル
ー
プ
に
街
テ
ク
ガ
イ
ド
が
１
名
付
き
、

安
方
の
聖
徳
公
園
を
10
時
に
出
発
。

　天
気
に
も
恵
ま
れ
、
む
つ
湾
か
ら
吹
く
風
も
さ
わ
や
か
な
中
、
ま
ず

は
青
い
海
公
園
で
ゴ
ミ
拾
い
を
行
う
。
そ
の
後
、
ガ
イ
ド
の
案
内
で
青

森
市
や
青
函
連
絡
船
の
歴
史
を
と
て
も
わ
か
り
や
す
く
教
え
て
い
た
だ

き
な
が
ら
、
ア
ス
パ
ム
か
ら
八
甲
田
丸
ま
で
を
歩
い
た
。
普
段
な
ら
見

過
ご
す
よ
う
な
と
こ
ろ
も
詳
し
く
説
明
し
て
く
れ
、
な
る
ほ
ど
こ
れ

が
そ
う
だ
っ
た
の
か
と
感
心
し
な
が
ら
歩
い
た
。

　予
定
ど
お
り
12
時
に
八
甲
田
丸
で
解
散
と
な
っ
た
が
、
参
加
者
か
ら

は
、
今
後
も
今
回
の
よ
う
な
社
会
奉
仕
の
行
事
も
取
り
入
れ
た
ら
い
い
の
で
は
な
い
か
と
い
う
意
見
が

あ
り
、
参
加
者
一
同
笑
顔
で
大
満
足
の
街
テ
ク
で
あ
っ
た
。

　
　
　
　（
青
森
支
部

　村
元

　秀
勝
）

　

※

聖
徳
公
園…

明
治
天
皇
が
訪
れ
た
こ
と
を
記
念
し
、
１
９
３
０
年
に
「
明
治
天
皇
御
渡
海
記
念
碑
」
が
建

て
ら
れ
、「
聖
徳
公
園
」
と
名
付
け
ら
れ
た
。
１
９
９
０
年
に
「
海
の
記
念
日
発
祥
の
地
」
の
石
碑
が
建

て
ら
れ
、
明
治
丸
の
碇
の
レ
プ
リ
カ
が
飾
ら
れ
て
い
る
。

　６
月
20
日
快
晴
の
中
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会
が
、

会
員
54
名
の
参
加
の
も
と
、
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
で
お
こ
な
わ
れ

た
。
初
め
て
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
す
る
会
員
も
い
た
た
め
、
始

め
に
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
の
プ
レ
ー
の
仕
方
や
ル
ー
ル
等
に
つ
い

て
、
わ
か
り
や
す
く
丁
寧
に
説
明
を
行
っ
た
。

　グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
は
、
設
置
さ
れ
た
マ
ッ
ト
上
か
ら
ボ
ー
ル

を
打
ち
、
ボ
ー
ル
ポ
ス
ト
（
リ
ン
ク
）
内
に
い
か
に
少
な
い
打
数
で

入
れ
る
か
を
競
う
ス
ポ
ー
ツ
だ
。
標
準
コ
ー
ス
は
50
ｍ
、
30
ｍ
、
25

ｍ
、
15
ｍ
の
コ
ー
ス
が
各
２
ホ
ー
ル
の
合
計
８
ホ
ー
ル
で
構
成
さ

れ
、
３
回
プ
レ
ー
す
る
。

　13
時
、
開
始
の
合
図
に
よ
り
一
斉
に
プ
レ
ー
開
始
。
芝
の
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら
も
、

和
気
あ
い
あ
い
と
プ
レ
ー
し
、
全
員
ケ
ガ
な
く
無
事
終
了
。
初
め
て
プ
レ
ー
し
た
会
員
が
１
回
で
ホ
ー

ル
イ
ン
ワ
ン
す
る
な
ど
の
盛
り
上
が
り
も
あ
り
、「
面
白
か
っ
た
。
ま
た
や
り
た
い
」
と
い
う
言
葉
も

聞
か
れ
た
。
機
会
が
あ
っ
た
ら
ま
た
企
画
し
た
い
。

　
　
　
　
　
　
　（
青
森
支
部

　宇
野

　静
夫
）

▼
上
十
三
支
部

視
察
研
修
・
体
験
で
心
洗
わ
れ
る

津
軽
白
神
湖
を
遊
覧
す

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
会

ぬ
い
ど
う
い
し
や
ま

の
だ
い
こ
う
げ
ん

う
し
た
き

ほ
と
け
が
う
ら

し
ょ
う
じ
ゅ
じ
た
て
あ
と

や
す
か
た

せ
い
と
く
こ
う
え
ん
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　  食 の 秋
　天高く馬肥ゆる秋。豊かな食材にあふれる季節になりました。季節の変わり目で、なんとなく体の不調を

感じている方などもおいしい旬の食材で体力を取り戻しましょう。

を食べる健康レシピ健康レシピ旬

カボチャプリン

▶カボチャ

　〈冬至にカボチャを食べると風邪をひかな

い〉と言われます。カボチャには粘膜や皮膚

の抵抗力を高める成分のカロテン（体内でビ

タミンAに変わる）がたっぷり含まれていま

すのでこれからの季節におすすめです。

鮭のキノコソース

▶秋サケ

　新米に合わせて今話題の鮭を使ったメニュー

です。

　なじみの深い鮭にはたくさんの効能が含まれ

ており、中でも赤色の天然色素アスタキサン

チンは疲労回復や免疫力アップなど健康効果

にも優れているためスーパーフードとも呼ば

れています。

▶きのこ類

　キノコ類の成分には、ビタミンやミネラルの

ほか、食物繊維が豊富なので便秘予防やコレ

ステロールを下げる効果が期待できます。こ

の時期だけのきのこもたくさん出回りますの

でアレンジしながら楽しんでみてはいかがで

しょうか。

【材料】

　鮭……………４切れ

　えのき………１パック

　しめじ………１パック

　椎茸…………１パック

　舞茸…………１パック

　酒……………大さじ３

みりん…………大さじ2

醤油……………大さじ1

バター…………10ｇ

小麦粉…………小さじ1

塩コショー……少々

【作り方】

１．鮭は塩コショーして５〜10分おく。

２．エノキは根元を切りとり半分に、椎茸は石づきを切り

スライス、しめじと舞茸はほぐす。

３．鮭の水気をペーパータオルで拭き、小麦粉をまぶす。

４．フライパンに油大さじ２を熱し焼き目がつくまで焼き

返して酒をふりかけキノコを散らす。

　　蓋をして２〜３分蒸し焼きにする。

５．鮭を取出し、キノコにしょうゆ、みりんを加えひと煮

立ちしたらバターを加え火を止める。

６．器に鮭を盛り、キノコソースをかけて出来上がり。

　　お好みの野菜を添えていろどりに…

青森県すこやか福祉事業団　養護老人ホーム　安生園
栄養士　今井　了子

秋ナスのしらす和え

▶秋ナス

　茄子紺といわれる皮にはナスニンというポリ

フェノールが含まれており動脈硬化や高血圧

の予防、目の疲れの回復にも効果がありま

す。茄子は皮をむかずに食べましょう。

【材料】

　なす…………200ｇ

　しらす………大さじ2

　かいわれ……1/2パック

　かつお節……3ｇ

① ごま油………小さじ1

　 おろし生姜…小さじ1

　 しょうゆ……小さじ1

　 酢……………小さじ1

　 すり胡麻……小さじ2　

　 砂糖…………小さじ1/2

【作り方】

１．茄子はへたをとり縦半分に切り口を下に薄切り。

　　*長めのなすはさらに半分に。

２．カイワレは根元を切って半分に切る。

３．ボールにナスをいれ①であえる。

　　しらす、カイワレ、鰹節を加えて混ぜ合わせる。

【材料】

　① かぼちゃ……200ｇ

　　 牛乳…………200㎖ 

　　 生クリーム…50㎖

　　 きび砂糖……40ｇ

　　 （砂糖でもよい）

　　 バニラエッセンス

　　　　　　　 ２〜３滴

② 粉ゼラチン……5ｇ

　 水………………大さじ2

【作り方】

１．粉ゼラチンを水でふやかす。

２．かぼちゃの皮をむき２㎝角に切り電子レンジで柔らか

くしペースト状にする。

３．鍋に①を入れ弱火で温沸騰させないように温め②を加

えてよく混ぜ器に入れる。冷蔵庫で２時間冷やし固めた

ら完成。

　*生クリームがない時は牛乳250㎖でもできます。

　*器に入れるときに茶こしを使うと滑らかになります。

　*はちみつ、カラメルソースなどお好みで。

　  食 の 秋
　天高く馬肥ゆる秋。豊かな食材にあふれる季節になりました。季節の変わり目で、なんとなく体の不調を
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を食べる健康レシピ健康レシピ旬

カボチャプリン

▶カボチャ

　〈冬至にカボチャを食べると風邪をひかな

い〉と言われます。カボチャには粘膜や皮膚

の抵抗力を高める成分のカロテン（体内でビ

タミンAに変わる）がたっぷり含まれていま

すのでこれからの季節におすすめです。

鮭のキノコソース

▶秋サケ

　新米に合わせて今話題の鮭を使ったメニュー

です。

　なじみの深い鮭にはたくさんの効能が含まれ

ており、中でも赤色の天然色素アスタキサン

チンは疲労回復や免疫力アップなど健康効果

にも優れているためスーパーフードとも呼ば

れています。

▶きのこ類

　キノコ類の成分には、ビタミンやミネラルの

ほか、食物繊維が豊富なので便秘予防やコレ

ステロールを下げる効果が期待できます。こ

の時期だけのきのこもたくさん出回りますの

でアレンジしながら楽しんでみてはいかがで

しょうか。

【材料】

　鮭……………４切れ

　えのき………１パック

　しめじ………１パック

　椎茸…………１パック

　舞茸…………１パック

　酒……………大さじ３

みりん…………大さじ2

醤油……………大さじ1

バター…………10ｇ

小麦粉…………小さじ1

塩コショー……少々

【作り方】

１．鮭は塩コショーして５〜10分おく。

２．エノキは根元を切りとり半分に、椎茸は石づきを切り

スライス、しめじと舞茸はほぐす。

３．鮭の水気をペーパータオルで拭き、小麦粉をまぶす。

４．フライパンに油大さじ２を熱し焼き目がつくまで焼き

返して酒をふりかけキノコを散らす。

　　蓋をして２〜３分蒸し焼きにする。

５．鮭を取出し、キノコにしょうゆ、みりんを加えひと煮

立ちしたらバターを加え火を止める。

６．器に鮭を盛り、キノコソースをかけて出来上がり。

　　お好みの野菜を添えていろどりに…
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　茄子紺といわれる皮にはナスニンというポリ

フェノールが含まれており動脈硬化や高血圧

の予防、目の疲れの回復にも効果がありま

す。茄子は皮をむかずに食べましょう。

【材料】

　なす…………200ｇ

　しらす………大さじ2

　かいわれ……1/2パック

　かつお節……3ｇ

① ごま油………小さじ1

　 おろし生姜…小さじ1

　 しょうゆ……小さじ1

　 酢……………小さじ1

　 すり胡麻……小さじ2　

　 砂糖…………小さじ1/2

【作り方】

１．茄子はへたをとり縦半分に切り口を下に薄切り。

　　*長めのなすはさらに半分に。

２．カイワレは根元を切って半分に切る。

３．ボールにナスをいれ①であえる。

　　しらす、カイワレ、鰹節を加えて混ぜ合わせる。

【材料】

　① かぼちゃ……200ｇ

　　 牛乳…………200㎖ 

　　 生クリーム…50㎖

　　 きび砂糖……40ｇ

　　 （砂糖でもよい）

　　 バニラエッセンス

　　　　　　　 ２〜３滴

② 粉ゼラチン……5ｇ

　 水………………大さじ2

【作り方】

１．粉ゼラチンを水でふやかす。

２．かぼちゃの皮をむき２㎝角に切り電子レンジで柔らか

くしペースト状にする。

３．鍋に①を入れ弱火で温沸騰させないように温め②を加

えてよく混ぜ器に入れる。冷蔵庫で２時間冷やし固めた

ら完成。

　*生クリームがない時は牛乳250㎖でもできます。

　*器に入れるときに茶こしを使うと滑らかになります。

　*はちみつ、カラメルソースなどお好みで。
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い〉と言われます。カボチャには粘膜や皮膚

の抵抗力を高める成分のカロテン（体内でビ

タミンAに変わる）がたっぷり含まれていま

すのでこれからの季節におすすめです。

鮭のキノコソース

▶秋サケ

　新米に合わせて今話題の鮭を使ったメニュー

です。

　なじみの深い鮭にはたくさんの効能が含まれ

ており、中でも赤色の天然色素アスタキサン

チンは疲労回復や免疫力アップなど健康効果

にも優れているためスーパーフードとも呼ば

れています。

▶きのこ類

　キノコ類の成分には、ビタミンやミネラルの

ほか、食物繊維が豊富なので便秘予防やコレ

ステロールを下げる効果が期待できます。こ

の時期だけのきのこもたくさん出回りますの

でアレンジしながら楽しんでみてはいかがで

しょうか。

【材料】

　鮭……………４切れ

　えのき………１パック

　しめじ………１パック

　椎茸…………１パック

　舞茸…………１パック

　酒……………大さじ３

みりん…………大さじ2

醤油……………大さじ1

バター…………10ｇ

小麦粉…………小さじ1

塩コショー……少々

【作り方】

１．鮭は塩コショーして５〜10分おく。

２．エノキは根元を切りとり半分に、椎茸は石づきを切り

スライス、しめじと舞茸はほぐす。

３．鮭の水気をペーパータオルで拭き、小麦粉をまぶす。

４．フライパンに油大さじ２を熱し焼き目がつくまで焼き

返して酒をふりかけキノコを散らす。

　　蓋をして２〜３分蒸し焼きにする。

５．鮭を取出し、キノコにしょうゆ、みりんを加えひと煮

立ちしたらバターを加え火を止める。

６．器に鮭を盛り、キノコソースをかけて出来上がり。

　　お好みの野菜を添えていろどりに…

青森県すこやか福祉事業団　養護老人ホーム　安生園
栄養士　今井　了子

秋ナスのしらす和え

▶秋ナス

　茄子紺といわれる皮にはナスニンというポリ

フェノールが含まれており動脈硬化や高血圧

の予防、目の疲れの回復にも効果がありま

す。茄子は皮をむかずに食べましょう。

【材料】

　なす…………200ｇ

　しらす………大さじ2

　かいわれ……1/2パック

　かつお節……3ｇ

① ごま油………小さじ1

　 おろし生姜…小さじ1

　 しょうゆ……小さじ1

　 酢……………小さじ1

　 すり胡麻……小さじ2　

　 砂糖…………小さじ1/2

【作り方】

１．茄子はへたをとり縦半分に切り口を下に薄切り。

　　*長めのなすはさらに半分に。

２．カイワレは根元を切って半分に切る。

３．ボールにナスをいれ①であえる。

　　しらす、カイワレ、鰹節を加えて混ぜ合わせる。

【材料】

　① かぼちゃ……200ｇ

　　 牛乳…………200㎖ 

　　 生クリーム…50㎖

　　 きび砂糖……40ｇ

　　 （砂糖でもよい）

　　 バニラエッセンス

　　　　　　　 ２〜３滴

② 粉ゼラチン……5ｇ

　 水………………大さじ2

【作り方】

１．粉ゼラチンを水でふやかす。

２．かぼちゃの皮をむき２㎝角に切り電子レンジで柔らか

くしペースト状にする。

３．鍋に①を入れ弱火で温沸騰させないように温め②を加

えてよく混ぜ器に入れる。冷蔵庫で２時間冷やし固めた

ら完成。

　*生クリームがない時は牛乳250㎖でもできます。

　*器に入れるときに茶こしを使うと滑らかになります。

　*はちみつ、カラメルソースなどお好みで。

　  食 の 秋
　天高く馬肥ゆる秋。豊かな食材にあふれる季節になりました。季節の変わり目で、なんとなく体の不調を

感じている方などもおいしい旬の食材で体力を取り戻しましょう。

を食べる健康レシピ健康レシピ旬

カボチャプリン

▶カボチャ

　〈冬至にカボチャを食べると風邪をひかな

い〉と言われます。カボチャには粘膜や皮膚

の抵抗力を高める成分のカロテン（体内でビ

タミンAに変わる）がたっぷり含まれていま

すのでこれからの季節におすすめです。

鮭のキノコソース

▶秋サケ

　新米に合わせて今話題の鮭を使ったメニュー

です。

　なじみの深い鮭にはたくさんの効能が含まれ

ており、中でも赤色の天然色素アスタキサン

チンは疲労回復や免疫力アップなど健康効果

にも優れているためスーパーフードとも呼ば

れています。

▶きのこ類

　キノコ類の成分には、ビタミンやミネラルの

ほか、食物繊維が豊富なので便秘予防やコレ

ステロールを下げる効果が期待できます。こ

の時期だけのきのこもたくさん出回りますの

でアレンジしながら楽しんでみてはいかがで

しょうか。

【材料】

　鮭……………４切れ

　えのき………１パック

　しめじ………１パック

　椎茸…………１パック

　舞茸…………１パック

　酒……………大さじ３

みりん…………大さじ2

醤油……………大さじ1

バター…………10ｇ

小麦粉…………小さじ1

塩コショー……少々

【作り方】

１．鮭は塩コショーして５〜10分おく。

２．エノキは根元を切りとり半分に、椎茸は石づきを切り

スライス、しめじと舞茸はほぐす。

３．鮭の水気をペーパータオルで拭き、小麦粉をまぶす。

４．フライパンに油大さじ２を熱し焼き目がつくまで焼き

返して酒をふりかけキノコを散らす。

　　蓋をして２〜３分蒸し焼きにする。

５．鮭を取出し、キノコにしょうゆ、みりんを加えひと煮

立ちしたらバターを加え火を止める。

６．器に鮭を盛り、キノコソースをかけて出来上がり。

　　お好みの野菜を添えていろどりに…

青森県すこやか福祉事業団　養護老人ホーム　安生園
栄養士　今井　了子

秋ナスのしらす和え

▶秋ナス

　茄子紺といわれる皮にはナスニンというポリ

フェノールが含まれており動脈硬化や高血圧

の予防、目の疲れの回復にも効果がありま

す。茄子は皮をむかずに食べましょう。

【材料】

　なす…………200ｇ

　しらす………大さじ2

　かいわれ……1/2パック

　かつお節……3ｇ

① ごま油………小さじ1

　 おろし生姜…小さじ1

　 しょうゆ……小さじ1

　 酢……………小さじ1

　 すり胡麻……小さじ2　

　 砂糖…………小さじ1/2

【作り方】

１．茄子はへたをとり縦半分に切り口を下に薄切り。

　　*長めのなすはさらに半分に。

２．カイワレは根元を切って半分に切る。

３．ボールにナスをいれ①であえる。

　　しらす、カイワレ、鰹節を加えて混ぜ合わせる。

【材料】

　① かぼちゃ……200ｇ

　　 牛乳…………200㎖ 

　　 生クリーム…50㎖

　　 きび砂糖……40ｇ

　　 （砂糖でもよい）

　　 バニラエッセンス

　　　　　　　 ２〜３滴

② 粉ゼラチン……5ｇ

　 水………………大さじ2

【作り方】

１．粉ゼラチンを水でふやかす。

２．かぼちゃの皮をむき２㎝角に切り電子レンジで柔らか

くしペースト状にする。

３．鍋に①を入れ弱火で温沸騰させないように温め②を加

えてよく混ぜ器に入れる。冷蔵庫で２時間冷やし固めた

ら完成。

　*生クリームがない時は牛乳250㎖でもできます。

　*器に入れるときに茶こしを使うと滑らかになります。

　*はちみつ、カラメルソースなどお好みで。
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仲間づくりCaf́e仲間づ
くり Caf́e

青
森
の
魅
力
を

　

  

　
　
　伝え
た
い
！

あ
お
も
り
街
て
く

　
　
　
　
　
　
　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド（
青
森
市
）

　あ
お
も
り
街
て
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
１
０
年
６
月
に
東
北
新
幹
線
が

青
森
ま
で
乗
り
入
れ
、
観
光
客
へ
青
森
の
良
さ
を
案
内
し
よ
う
と
の
趣
旨
で
発
足
し
た
。

　発
足
当
時
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
０
８
年
に
実
施
さ
れ
た
あ
お
も
り
検

定
の
初
級
以
上
の
合
格
者
の
う
ち
、
参
加
を
希
望
し
た
35
名
。
約
一
年
間
の
研
修
を
終

え
た
後
、
青
森
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
協
会
会
長
よ
り
「
ま
ち
な
か
ガ
イ
ド
の
達
人
を

目
指
し
、
観
光
客
を
楽
し
ま
せ
る
よ
う
心
掛
け
て
下
さ
い
」
と
、
青
森
観
光
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
登
録
証
が
交
付
さ
れ
た
。

　青
森
駅
周
辺
の
３
コ
ー
ス
は
、「
青
函
連
絡
船
と
津
軽
海
峡
四
季
景
色
を
訪
ね
て
」

の
風
景
コ
ー
ス
、「
棟
方
志
功
と
青
森
発
祥
の
地
を
巡
る
」
の
歴
史
と
文
化
コ
ー
ス
、

「
観
て
！
味
て
！
探
検
！
」
の
味
と
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
コ
ー
ス
。
ね
ぶ
た
の
時
期
に
は
ね

ぶ
た
期
間
限
定
ツ
ア
ー
や
、
夏
季
限
定
コ
ー
ス
な
ど
の
案
内
も
行
っ
て
い
る
。

　参
加
さ
れ
た
観
光
客
か
ら
は
「
地
元
な
ら
で
は
の
話
が
聞
け
て
、
と
て
も
楽
し
か
っ

た
」「
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
は
知
り
得
な
か
っ
た
青
森
市
の
情
報
を
短
時
間
で
得
る
こ
と

が
で
き
、
青
森
に
さ
ら
に
興
味
を
も
ち
ま
し
た
」「
気
持
ち
が
和
む
津
軽
弁
に
親
し
み

を
覚
え
ま
し
た
」
な
ど
と
好
評
を
得
て
い
る
。

　発
足
か
ら
約
９
年
、
最
近
は
寄
港
す
る
大
型
客
船
の
乗
船
客
へ
の
案
内
や
、
古
写
真

や
昔
の
ね
ぶ
た
写
真
な
ど
を
ス
ラ
イ
ド
化
し
、
高
齢
者
介
護
施
設
等
に
も
出
前
講
座
を

行
い
、
年
間
約
２
０
０
０
名
を
超
え
る
案
内
人
数
と
な
っ
て
い
る
。

　案
内
の
他
に
新
町
通
り
へ
の
花
植
え
作
業
や
街
路
樹
の
名
札
の
掲
示
、
あ
お
も
り
雪

灯
ろ
う
作
り
の
サ
ポ
ー
ト
も
行
っ
て
い
る
。
現
在
の

会
員
は
31
名
で
、
最
高
齢
者
は
82
歳
。
平
均
年
齢

72
・
３
歳
の
会
員
で
に
ぎ
や
か
に
楽
し
く
ガ
イ
ド
に

励
ん
で
い
る
。

　ガ
イ
ド
に
興
味
の
あ
る
方
は
、
年
齢
、
性
別
、
職

歴
、
資
格
を
問
わ
ず
歓
迎
し
ま
す
。
一
緒
に
青
森
の

情
報
を
伝
え
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

《
お
問
合
せ
先
》

　青
森
駅
前
青
森
市
観
光
交
流
情
報
セ
ン
タ
ー
内

　あ
お
も
り
街
て
く
事
務
局

　担
当

　木
村
・
花
田

　電
話

　０
１
７
（
７
２
３
）
４
６
７
０

（
地
域
通
信
員

　風
晴

　貢
）

　長
者
山
新
羅
神
社
に
、
早
朝
詣
り
を
し
て
い

る
人
た
ち
が
自
然
に
集
ま
っ
て
ラ
ジ
オ
体
操
愛

好
会
が
始
ま
り
、
も
う
60
年
以
上
も
続
い
て
い

る
。
会
員
は
91
歳
を
筆
頭
に
約
30
名
い
る
。
91

歳
の
会
員
は
、
雨
で
も
風
で
も
雪
で
も
一
日
も

休
ま
ず
、
本
殿
、
各
祠
に
参
詣
を
し
、
体
操
に

参
加
し
て
い
る
。
か
れ
こ
れ
30
年
に
な
る
そ
う

で
す
が
、
元
気
で
し
ゃ
ん
し
ゃ
ん
し
て
い
る
。

　こ
の
愛
好
会
の
歴
史
が
長
い
こ
と
か
ら
、
か

ん
ぽ
生
命
協
会
か
ら
ク
ラ
ブ
を
作
る
よ
う
に
勧

め
ら
れ
、
２
０
１
８
年
に
「
長
者
山
ラ
ジ
オ
体

操
愛
好
会
」
の
名
称
で
会
を
発
足
。
同
年
８
月

に
は
、
か
ん
ぽ
生
命
協
会
よ
り
長
年
の
功
績
が

認
め
ら
れ
、
青
森
県
優
良
団
体
と
し
て
表
彰
も

受
け
た
。

　長
者
山
境
内
で
は
、
会
員
が
毎
朝
６
時
30
分
か
ら
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
そ
う
に
身

体
を
動
か
し
て
い
る
。
小
山
善
治
会
長
は
「
ラ
ジ
オ
体
操
を
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
、

健
康
長
寿
に
繋
げ
て
も
ら
い
た
い
」
と
お
話
さ
れ
る
。
愛
好
会
に
は
会
則
・
会
費
な

し
。　会

員
は
ス
タ
ン
プ
帳
に
出
席
の
印
を
押
し
て
も
ら
う
。
目
標
は
、
挨
拶
・
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
・
楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と
健
康
に
暮
ら
す
こ
と
。
何
の
決
ま
り
事
も
な

く
、
和
や
か
で
ユ
ニ
ー
ク
な
愛
好
会
で
あ
る
。
神
の
ご
加
護
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

◆
場

　所

　
　長
者
山
新
羅
神
社
境
内

◆
時

　間

　
　毎
朝
６
時
30
分

　
　
　
　
　
　（
元
旦
と
え
ん
ぶ
り
初
日
は
神
社
使
用
の
た
め
お
休
み
）

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　小
山

　善
治

　電

　話

　
　０
１
７
８
（
４
５
）
２
９
８
７

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
）

ラ
ジ
オ
体
操
を

　生
活
に
組
み
込
も
う

！！

長
者
山
ラ
ジ
オ
体
操
愛
好
会（
八
戸
市
）

ち
ょ
う
じ
ゃ
さ
ん
し
ん
ら
じ
ん
じ
ゃ

か
く
ほ
こ
ら

仲間づくりCaf́e仲間づ
くり Caf́e

青
森
の
魅
力
を

　

  

　
　
　伝え
た
い
！

あ
お
も
り
街
て
く

　
　
　
　
　
　
　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド（
青
森
市
）

　あ
お
も
り
街
て
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
１
０
年
６
月
に
東
北
新
幹
線
が

青
森
ま
で
乗
り
入
れ
、
観
光
客
へ
青
森
の
良
さ
を
案
内
し
よ
う
と
の
趣
旨
で
発
足
し
た
。

　発
足
当
時
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
０
８
年
に
実
施
さ
れ
た
あ
お
も
り
検

定
の
初
級
以
上
の
合
格
者
の
う
ち
、
参
加
を
希
望
し
た
35
名
。
約
一
年
間
の
研
修
を
終

え
た
後
、
青
森
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
協
会
会
長
よ
り
「
ま
ち
な
か
ガ
イ
ド
の
達
人
を

目
指
し
、
観
光
客
を
楽
し
ま
せ
る
よ
う
心
掛
け
て
下
さ
い
」
と
、
青
森
観
光
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
登
録
証
が
交
付
さ
れ
た
。

　青
森
駅
周
辺
の
３
コ
ー
ス
は
、「
青
函
連
絡
船
と
津
軽
海
峡
四
季
景
色
を
訪
ね
て
」

の
風
景
コ
ー
ス
、「
棟
方
志
功
と
青
森
発
祥
の
地
を
巡
る
」
の
歴
史
と
文
化
コ
ー
ス
、

「
観
て
！
味
て
！
探
検
！
」
の
味
と
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
コ
ー
ス
。
ね
ぶ
た
の
時
期
に
は
ね

ぶ
た
期
間
限
定
ツ
ア
ー
や
、
夏
季
限
定
コ
ー
ス
な
ど
の
案
内
も
行
っ
て
い
る
。

　参
加
さ
れ
た
観
光
客
か
ら
は
「
地
元
な
ら
で
は
の
話
が
聞
け
て
、
と
て
も
楽
し
か
っ

た
」「
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
は
知
り
得
な
か
っ
た
青
森
市
の
情
報
を
短
時
間
で
得
る
こ
と

が
で
き
、
青
森
に
さ
ら
に
興
味
を
も
ち
ま
し
た
」「
気
持
ち
が
和
む
津
軽
弁
に
親
し
み

を
覚
え
ま
し
た
」
な
ど
と
好
評
を
得
て
い
る
。

　発
足
か
ら
約
９
年
、
最
近
は
寄
港
す
る
大
型
客
船
の
乗
船
客
へ
の
案
内
や
、
古
写
真

や
昔
の
ね
ぶ
た
写
真
な
ど
を
ス
ラ
イ
ド
化
し
、
高
齢
者
介
護
施
設
等
に
も
出
前
講
座
を

行
い
、
年
間
約
２
０
０
０
名
を
超
え
る
案
内
人
数
と
な
っ
て
い
る
。

　案
内
の
他
に
新
町
通
り
へ
の
花
植
え
作
業
や
街
路
樹
の
名
札
の
掲
示
、
あ
お
も
り
雪

灯
ろ
う
作
り
の
サ
ポ
ー
ト
も
行
っ
て
い
る
。
現
在
の

会
員
は
31
名
で
、
最
高
齢
者
は
82
歳
。
平
均
年
齢

72
・
３
歳
の
会
員
で
に
ぎ
や
か
に
楽
し
く
ガ
イ
ド
に

励
ん
で
い
る
。

　ガ
イ
ド
に
興
味
の
あ
る
方
は
、
年
齢
、
性
別
、
職

歴
、
資
格
を
問
わ
ず
歓
迎
し
ま
す
。
一
緒
に
青
森
の

情
報
を
伝
え
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

《
お
問
合
せ
先
》

　青
森
駅
前
青
森
市
観
光
交
流
情
報
セ
ン
タ
ー
内

　あ
お
も
り
街
て
く
事
務
局

　担
当

　木
村
・
花
田

　電
話

　０
１
７
（
７
２
３
）
４
６
７
０

（
地
域
通
信
員

　風
晴

　貢
）

　長
者
山
新
羅
神
社
に
、
早
朝
詣
り
を
し
て
い

る
人
た
ち
が
自
然
に
集
ま
っ
て
ラ
ジ
オ
体
操
愛

好
会
が
始
ま
り
、
も
う
60
年
以
上
も
続
い
て
い

る
。
会
員
は
91
歳
を
筆
頭
に
約
30
名
い
る
。
91

歳
の
会
員
は
、
雨
で
も
風
で
も
雪
で
も
一
日
も

休
ま
ず
、
本
殿
、
各
祠
に
参
詣
を
し
、
体
操
に

参
加
し
て
い
る
。
か
れ
こ
れ
30
年
に
な
る
そ
う

で
す
が
、
元
気
で
し
ゃ
ん
し
ゃ
ん
し
て
い
る
。

　こ
の
愛
好
会
の
歴
史
が
長
い
こ
と
か
ら
、
か

ん
ぽ
生
命
協
会
か
ら
ク
ラ
ブ
を
作
る
よ
う
に
勧

め
ら
れ
、
２
０
１
８
年
に
「
長
者
山
ラ
ジ
オ
体

操
愛
好
会
」
の
名
称
で
会
を
発
足
。
同
年
８
月

に
は
、
か
ん
ぽ
生
命
協
会
よ
り
長
年
の
功
績
が

認
め
ら
れ
、
青
森
県
優
良
団
体
と
し
て
表
彰
も

受
け
た
。

　長
者
山
境
内
で
は
、
会
員
が
毎
朝
６
時
30
分
か
ら
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
そ
う
に
身

体
を
動
か
し
て
い
る
。
小
山
善
治
会
長
は
「
ラ
ジ
オ
体
操
を
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
、

健
康
長
寿
に
繋
げ
て
も
ら
い
た
い
」
と
お
話
さ
れ
る
。
愛
好
会
に
は
会
則
・
会
費
な

し
。　会

員
は
ス
タ
ン
プ
帳
に
出
席
の
印
を
押
し
て
も
ら
う
。
目
標
は
、
挨
拶
・
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
・
楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と
健
康
に
暮
ら
す
こ
と
。
何
の
決
ま
り
事
も
な

く
、
和
や
か
で
ユ
ニ
ー
ク
な
愛
好
会
で
あ
る
。
神
の
ご
加
護
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

◆
場

　所

　
　長
者
山
新
羅
神
社
境
内

◆
時

　間

　
　毎
朝
６
時
30
分

　
　
　
　
　
　（
元
旦
と
え
ん
ぶ
り
初
日
は
神
社
使
用
の
た
め
お
休
み
）

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　小
山

　善
治

　電

　話

　
　０
１
７
８
（
４
５
）
２
９
８
７

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
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活
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込
も
う

！！

長
者
山
ラ
ジ
オ
体
操
愛
好
会（
八
戸
市
）

ち
ょ
う
じ
ゃ
さ
ん
し
ん
ら
じ
ん
じ
ゃ

か
く
ほ
こ
ら

17



仲間づくりCaf́e仲間づ
くり Caf́e

青
森
の
魅
力
を

　

  

　
　
　伝え
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！
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り
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く

　
　
　
　
　
　
　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド（
青
森
市
）

　あ
お
も
り
街
て
く
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
１
０
年
６
月
に
東
北
新
幹
線
が

青
森
ま
で
乗
り
入
れ
、
観
光
客
へ
青
森
の
良
さ
を
案
内
し
よ
う
と
の
趣
旨
で
発
足
し
た
。

　発
足
当
時
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
は
、
２
０
０
８
年
に
実
施
さ
れ
た
あ
お
も
り
検

定
の
初
級
以
上
の
合
格
者
の
う
ち
、
参
加
を
希
望
し
た
35
名
。
約
一
年
間
の
研
修
を
終

え
た
後
、
青
森
観
光
コ
ン
ベ
ン
シ
ョ
ン
協
会
会
長
よ
り
「
ま
ち
な
か
ガ
イ
ド
の
達
人
を

目
指
し
、
観
光
客
を
楽
し
ま
せ
る
よ
う
心
掛
け
て
下
さ
い
」
と
、
青
森
観
光
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
登
録
証
が
交
付
さ
れ
た
。

　青
森
駅
周
辺
の
３
コ
ー
ス
は
、「
青
函
連
絡
船
と
津
軽
海
峡
四
季
景
色
を
訪
ね
て
」

の
風
景
コ
ー
ス
、「
棟
方
志
功
と
青
森
発
祥
の
地
を
巡
る
」
の
歴
史
と
文
化
コ
ー
ス
、

「
観
て
！
味
て
！
探
検
！
」
の
味
と
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
コ
ー
ス
。
ね
ぶ
た
の
時
期
に
は
ね

ぶ
た
期
間
限
定
ツ
ア
ー
や
、
夏
季
限
定
コ
ー
ス
な
ど
の
案
内
も
行
っ
て
い
る
。

　参
加
さ
れ
た
観
光
客
か
ら
は
「
地
元
な
ら
で
は
の
話
が
聞
け
て
、
と
て
も
楽
し
か
っ

た
」「
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
で
は
知
り
得
な
か
っ
た
青
森
市
の
情
報
を
短
時
間
で
得
る
こ
と

が
で
き
、
青
森
に
さ
ら
に
興
味
を
も
ち
ま
し
た
」「
気
持
ち
が
和
む
津
軽
弁
に
親
し
み

を
覚
え
ま
し
た
」
な
ど
と
好
評
を
得
て
い
る
。

　発
足
か
ら
約
９
年
、
最
近
は
寄
港
す
る
大
型
客
船
の
乗
船
客
へ
の
案
内
や
、
古
写
真

や
昔
の
ね
ぶ
た
写
真
な
ど
を
ス
ラ
イ
ド
化
し
、
高
齢
者
介
護
施
設
等
に
も
出
前
講
座
を

行
い
、
年
間
約
２
０
０
０
名
を
超
え
る
案
内
人
数
と
な
っ
て
い
る
。

　案
内
の
他
に
新
町
通
り
へ
の
花
植
え
作
業
や
街
路
樹
の
名
札
の
掲
示
、
あ
お
も
り
雪

灯
ろ
う
作
り
の
サ
ポ
ー
ト
も
行
っ
て
い
る
。
現
在
の

会
員
は
31
名
で
、
最
高
齢
者
は
82
歳
。
平
均
年
齢

72
・
３
歳
の
会
員
で
に
ぎ
や
か
に
楽
し
く
ガ
イ
ド
に

励
ん
で
い
る
。

　ガ
イ
ド
に
興
味
の
あ
る
方
は
、
年
齢
、
性
別
、
職

歴
、
資
格
を
問
わ
ず
歓
迎
し
ま
す
。
一
緒
に
青
森
の

情
報
を
伝
え
て
い
き
ま
せ
ん
か
。
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お
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先
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内
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を
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た
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が
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然
に
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ジ
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体
操
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好
会
が
始
ま
り
、
も
う
60
年
以
上
も
続
い
て
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る
。
会
員
は
91
歳
を
筆
頭
に
約
30
名
い
る
。
91

歳
の
会
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は
、
雨
で
も
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で
も
雪
で
も
一
日
も

休
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ず
、
本
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、
各
祠
に
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を
し
、
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操
に
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る
。
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れ
こ
れ
30
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に
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そ
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で
す
が
、
元
気
で
し
ゃ
ん
し
ゃ
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し
て
い
る
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の
愛
好
会
の
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が
長
い
こ
と
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ら
、
か

ん
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生
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協
会
か
ら
ク
ラ
ブ
を
作
る
よ
う
に
勧

め
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れ
、
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０
１
８
年
に
「
長
者
山
ラ
ジ
オ
体

操
愛
好
会
」
の
名
称
で
会
を
発
足
。
同
年
８
月

に
は
、
か
ん
ぽ
生
命
協
会
よ
り
長
年
の
功
績
が

認
め
ら
れ
、
青
森
県
優
良
団
体
と
し
て
表
彰
も

受
け
た
。

　長
者
山
境
内
で
は
、
会
員
が
毎
朝
６
時
30
分
か
ら
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
そ
う
に
身

体
を
動
か
し
て
い
る
。
小
山
善
治
会
長
は
「
ラ
ジ
オ
体
操
を
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
、

健
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長
寿
に
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」
と
お
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好
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は
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は
ス
タ
ン
プ
帳
に
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挨
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し
く
和
気
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あ
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と
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に
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す
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と
。
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決
ま
り
事
も
な

く
、
和
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で
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好
会
で
あ
る
。
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の
ご
加
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が
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り
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す
よ
う
に
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内
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団
体
と
し
て
表
彰
も

受
け
た
。

　長
者
山
境
内
で
は
、
会
員
が
毎
朝
６
時
30
分
か
ら
音
楽
に
合
わ
せ
て
楽
し
そ
う
に
身

体
を
動
か
し
て
い
る
。
小
山
善
治
会
長
は
「
ラ
ジ
オ
体
操
を
生
活
の
中
に
組
み
入
れ
、

健
康
長
寿
に
繋
げ
て
も
ら
い
た
い
」
と
お
話
さ
れ
る
。
愛
好
会
に
は
会
則
・
会
費
な

し
。　会

員
は
ス
タ
ン
プ
帳
に
出
席
の
印
を
押
し
て
も
ら
う
。
目
標
は
、
挨
拶
・
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
・
楽
し
く
和
気
あ
い
あ
い
と
健
康
に
暮
ら
す
こ
と
。
何
の
決
ま
り
事
も
な

く
、
和
や
か
で
ユ
ニ
ー
ク
な
愛
好
会
で
あ
る
。
神
の
ご
加
護
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
。

◆
場

　所

　
　長
者
山
新
羅
神
社
境
内

◆
時

　間

　
　毎
朝
６
時
30
分

　
　
　
　
　
　（
元
旦
と
え
ん
ぶ
り
初
日
は
神
社
使
用
の
た
め
お
休
み
）

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　小
山

　善
治

　電

　話

　
　０
１
７
８
（
４
５
）
２
９
８
７

（
地
域
通
信
員

　鈴
木

　リ
ヨ
）

ラ
ジ
オ
体
操
を

　生
活
に
組
み
込
も
う

！！

長
者
山
ラ
ジ
オ
体
操
愛
好
会（
八
戸
市
）

ち
ょ
う
じ
ゃ
さ
ん
し
ん
ら
じ
ん
じ
ゃ

か
く
ほ
こ
ら
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仲間づ
くり Caf́e

　大
正
琴
は
、
大
正
元
年
に
タ
イ
プ
ラ
イ
タ
ー
を
基
に
考
案
さ
れ
た
、
日
本
初
の
国
産

西
洋
音
階
楽
器
で
す
。
数
字
で
表
さ
れ
た
音
階
ボ
タ
ン
を
押
す
だ
け
で
弾
く
事
が
で
き

る
の
で
、
誰
で
も
簡
単
に
楽
し
め
広
く
普
及
し
ま
し
た
。

　独
自
の
工
夫
と
ア
イ
デ
ィ
ア
で
流
派
ご
と
の
演
奏
で
す
が
、
琴
伝
流
大
正
琴
は
ソ
プ

ラ
ノ
・
ア
ル
ト
・
テ
ナ
ー
・
ベ
ー
ス
の
４
種
類
の
琴
で
、
ア
ン
サ
ン
ブ
ル
を
構
成
し
、

趣
の
あ
る
味
わ
い
の
深
い
音
色
を
奏
で
る
事
が
で
き
る
の
が
特
徴
で
す
。

　指
導
師
範
の
大
森
妙
子
さ
ん
率
い
る
「
ア
ッ
プ
ル
フ
レ
ン
ズ
」
は
、
80
代
か
ら
20
代

ま
で
と
層
の
厚
い
21
名
の
メ
ン
バ
ー
で
構
成
さ
れ
、
20
代
の
方
は
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
一

緒
に
平
川
市
か
ら
通
っ
て
お
り
、
み
ん
な
の
ア
イ
ド
ル
的
存
在
で
す
。

　毎
年
青
森
市
民
文
化
祭
に
参
加
し
、
今
年
も
10
月
13

日
（
日
）
平
安
閣
市
民
ホ
ー
ル
で
の
「
琴
伝
流
大
正
琴

ふ
れ
あ
い
コ
ン
サ
ー
ト
」
に
向
け
て
一
層
お
稽
古
に
熱

が
入
っ
て
い
ま
す
。

　市
民
セ
ン
タ
ー
祭
に
参
加
す
る
ほ
か
、
病
院
や
老
健

施
設
で
も
演
奏
し
て
お
り
、
ど
こ
へ
行
っ
て
も
大
変
喜

ば
れ
お
互
い
に
感
動
し
合
っ
て
帰
り
ま
す
。
会
員
同
士

の
親
睦
を
深
め
る
新
年
会
で
は
、
ゲ
ー
ム
・
ク
イ
ズ
・

千
本
引
き
な
ど
を
し
て
盛
り
上
が
り
、
心
新
た
に
鋭
気

を
養
っ
て
い
ま
す
。
今
後
も
楽
し
み
な
が
ら
大
正
琴
の

フ
ァ
ン
を
増
や
し
た
い
と
の
こ
と
。
体
験
ご
希
望
の
方

に
は
、
貸
し
琴
も
あ
る
の
で
気
軽
に
お
稽
古
風
景
を
の

ぞ
い
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

《
お
問
合
せ
先
》

　代
表
者

　
　大
森

　妙
子

　連
絡
先

　
　０
１
７
（
７
８
８
）
１
３
２
１

　練
習
日

　
　土
曜
日

　10
時
〜
12
時

　練
習
場
所

　
　青
森
市
古
川
市
民
セ
ン
タ
ー

（
地
域
通
信
員

　三
浦

　良
子
）

大
正
琴
の
音
色
に

　
　
　魅せ
ら
れ
て
！

琴
伝
流
大
正
琴

　
　
　
　
　
　
　
　

「
ア
ッ
プ
ル
フ
レ
ン
ズ
」（
青
森
市
）

やっぱり 健康が一番！

生活習慣病とは？
「食習慣、運動習慣、タバコ、飲酒などの良くない生活習慣が、その発症や進行に関与する病態」です。

・昭和61年　弘前大学医学部卒業　・平成９年４月　青森市民病院内科部長
・平成17年12月　青森市内にて内科おひさまクリニックを開業
【専門領域】内分泌内科、糖尿病・代謝内科、禁煙治療
青森県医師会常任理事、青森県糖尿病対策推進会議委員、日本糖尿病学会専門医
ＮＰＯ法人日本禁煙学会認定専門医

内科おひさまクリニック　冨　山　月　子  院長
とみ　　やま　　つき　　 こ

Q
A

何が要因ですか？
食生活が日本食から欧米の高カロリー・高脂肪食に変わって来たことと、自動車の普及に
より、運動量が減ったことが要因です。

Q
A

どんな病気になりますか？
肥満、脂質異常症、高血圧症、糖尿病を発症し易くなります。これらは動脈硬化を悪化させ、脳卒中や心
筋梗塞を引き起こします。また、喫煙は、動脈硬化の他に肺癌をはじめとする様々な癌や呼吸器疾患を起
こします。

Q
A

高血圧の何がダメなのですか？
高血圧になると血管に常に負担がかかるため、血管の内壁が傷ついたり、血管が固くなったりします。自
覚症状は無いままに動脈硬化が進行します。高血圧は脳卒中の最大の危険因子です。また、心臓病や腎臓
病も起こし易くなります。

Q
A

今日から始められる予防はあるの？
１日の始まりは、血圧と体重測定と軽いストレッチから！毎日１食でも減塩を意識して野菜も必ず食べる
ようにしましょう。運動量が少なかった日は、10分（1000歩）夕方に追加して歩きましょう。

Q
A

メタボの何がダメなのですか？
メタボ（メタボリックシンドローム）は内臓肥満に加えて、高血圧、高血糖、脂質異常症の２つ以上を同
時に伴う状態です。内臓肥満は、高血圧、高血糖、脂質異常症を起こし易く、これらは一つ
一つは軽症でも、重複すると相乗的に動脈硬化が進行します。症状がないため、気がつかな
いうちに動脈硬化が進行して、突然、脳梗塞、心筋梗塞などを起こすことが問題です。

Q
A

どんな生活をすればよいのですか？
まず、禁煙です。次に、体重と血圧を測る習慣をつけましょう。食事は１日３回、炭水化物、
タンパク質、野菜をバランス良く食べましょう。
運動は１週間に合計で150分以上が目標です。
健診を毎年受けて、糖尿病、高血圧、脂質異常症の薬を飲んでいる方は体調が良くても
中断しない事が大切です。

Q
A
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ようにしましょう。運動量が少なかった日は、10分（1000歩）夕方に追加して歩きましょう。
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メタボの何がダメなのですか？
メタボ（メタボリックシンドローム）は内臓肥満に加えて、高血圧、高血糖、脂質異常症の２つ以上を同
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Q
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・昭和61年　弘前大学医学部卒業　・平成９年４月　青森市民病院内科部長
・平成17年12月　青森市内にて内科おひさまクリニックを開業
【専門領域】内分泌内科、糖尿病・代謝内科、禁煙治療
青森県医師会常任理事、青森県糖尿病対策推進会議委員、日本糖尿病学会専門医
ＮＰＯ法人日本禁煙学会認定専門医

内科おひさまクリニック　冨　山　月　子  院長
とみ　　やま　　つき　　 こ

Q
A

何が要因ですか？
食生活が日本食から欧米の高カロリー・高脂肪食に変わって来たことと、自動車の普及に
より、運動量が減ったことが要因です。

Q
A

どんな病気になりますか？
肥満、脂質異常症、高血圧症、糖尿病を発症し易くなります。これらは動脈硬化を悪化させ、脳卒中や心
筋梗塞を引き起こします。また、喫煙は、動脈硬化の他に肺癌をはじめとする様々な癌や呼吸器疾患を起
こします。

Q
A

高血圧の何がダメなのですか？
高血圧になると血管に常に負担がかかるため、血管の内壁が傷ついたり、血管が固くなったりします。自
覚症状は無いままに動脈硬化が進行します。高血圧は脳卒中の最大の危険因子です。また、心臓病や腎臓
病も起こし易くなります。

Q
A

今日から始められる予防はあるの？
１日の始まりは、血圧と体重測定と軽いストレッチから！毎日１食でも減塩を意識して野菜も必ず食べる
ようにしましょう。運動量が少なかった日は、10分（1000歩）夕方に追加して歩きましょう。

Q
A

メタボの何がダメなのですか？
メタボ（メタボリックシンドローム）は内臓肥満に加えて、高血圧、高血糖、脂質異常症の２つ以上を同
時に伴う状態です。内臓肥満は、高血圧、高血糖、脂質異常症を起こし易く、これらは一つ
一つは軽症でも、重複すると相乗的に動脈硬化が進行します。症状がないため、気がつかな
いうちに動脈硬化が進行して、突然、脳梗塞、心筋梗塞などを起こすことが問題です。

Q
A

どんな生活をすればよいのですか？
まず、禁煙です。次に、体重と血圧を測る習慣をつけましょう。食事は１日３回、炭水化物、
タンパク質、野菜をバランス良く食べましょう。
運動は１週間に合計で150分以上が目標です。
健診を毎年受けて、糖尿病、高血圧、脂質異常症の薬を飲んでいる方は体調が良くても
中断しない事が大切です。

Q
A
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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

脚立・はしごからの転落で思わぬ大ケガに！

「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

〈事例〉

庭で剪定作業中に、はしごから転落した。

うめき声に気づいた近所の人が救急車を呼んでく

れたが、頚髄損傷による完全麻痺があり、入院す

ることになった。

○　脚立やはしごの使用中に転落する事故が発生して

います。中でも60〜70歳代の事故が約半数を占

め、死亡事故に至った事例もあります。

○　加齢に伴う身体機能と認知機能の低下によりバラ

ンスを崩しやすく、頚髄損傷や骨折などのケガがき

っかけで要介護状態に陥る恐れもあります。

○　なるべく高所作業は避け、どうしても必要な場合

は、用具等を事前に点検し、転落に注意して慎重に

行ってください。

高所作業は、なるべく専門家や若い人に頼みましょう

自分で作業する場合は、一人きりでの作業はやめましょう

作業前に、脚立・はしごの安全点検をしましょう

アドバイス

けいずい

　暑い夏もようやく過ぎ、目に美しい紅葉や、口と胃を喜ば
せる美味しい味覚がいっぱいの秋がやってきましたね。私は
毎年、肥える食欲の秋に徹してしまいがちですが、今年はス

ポーツや読書の秋を意識してみたいなぁと思います。みなさんも令和
に代わった今年は、何か新しいことを始めてみてはいかがでしょう
か。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   （相馬）

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。
　８ページ「澤上　松三郎さん」
　　　　　　 誤：「さわうえ」
　　　　　⇒ 正：「さわかみ」
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漢字の
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ちょっと
脳トレ

問１ ： 九 ＋ 竹 ＋ 由 ＋ 鳥

問２ ： 衣 ＋ 刀 ＋ 列 ＋ 八

問３ ： 魚 ＋ 斤 ＋ 木 ＋ 立 ＋ 羊

問４ ： 竹 ＋ 土 ＋ 土 ＋ 寸 ＋ 同

問５ ： 十 ＋ 十 ＋ 面 ＋ 日 ＋ 乞 ＋ 麦

問６ ： 水 ＋ 今 ＋ 白 ＋ 糸 ＋ 王 ＋ 王

（答えはこのページの下にあります。）

例のように、複数の漢字を組み合わせて
２文字の熟語を作りましょう。

例　題　王 ＋ 土 ＋ 求 ＋ 也

回　答　地球
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例のように、複数の漢字を組み合わせて
２文字の熟語を作りましょう。

例　題　王 ＋ 土 ＋ 求 ＋ 也

回　答　地球

ちょっと脳トレ　答え／問１「鳩笛」 　問２「分裂」 　問３「新鮮」 　問４「封筒」 　問５「乾麺」 　問６「琴線」

21



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

脚立・はしごからの転落で思わぬ大ケガに！

「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

〈事例〉

庭で剪定作業中に、はしごから転落した。

うめき声に気づいた近所の人が救急車を呼んでく

れたが、頚髄損傷による完全麻痺があり、入院す

ることになった。

○　脚立やはしごの使用中に転落する事故が発生して
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◆と　　き　　令和元年12月４日（水）　9時～16時予定
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※初心者講習（9時～10時）
◆と こ ろ　　青森市スポーツ会館（みちぎんドリームスタジアム）
　　　　　　　青森市合浦１丁目13番１号
◆対 象 者　　概ね60歳以上の男女
◆参 加 費　　1人１００円（レクリエーション保険料として）
　　　　　　　※当日徴収します。
◆申込期日　　令和元年10月21日～11月15日まで。当センターカウンターや県内

各施設などに設置しているチラシ裏面の申込書に記入の上、当セン
ターまで郵送またはFAXでお申込み下さい。

◆そ の 他　　①参加決定者には、当センターからご連絡いたします。
　　　　　　　②参加決定者は、当日時間までに受付へ直接お越しください。
◆問・申込先　〒030－0822  青森市中央３－20－30　県民福祉プラザ３階
　　　　　　　青森県長寿社会振興センター　ＴＥＬ：０１７－７７７－６３１１
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ＦＡＸ：０１７－７３５－１１６０

あおもりシニアフェスティバルスポーツイベント冬季大会

カーリング交流大会のおしらせ


