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口は命の扉
～最後まで口から食べる喜び～

【
口
は
命
の
扉
】

　

「
質
問
！
人
生
の
最
後
に
何
を
食
べ
た
い

で
す
か
？
」
教
室
に
一
瞬
沈
黙
が
流
れ
、
そ

の
後
「
寿
司
！
貝
焼
き
味
噌
！
」
と
好
物
の

名
前
が
挙
が
る
。

　

こ
こ
は
市
町
村
で
実
施
し
て
い
る
「
介
護

予
防
教
室
」
。
65
歳
以
上
の
方
を
対
象
に
、

生
活
機
能
低
下
の
予
防
、
維
持
・
向
上
を
目

的
に
介
護
予
防
教
室
が
開
か
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
の
ひ
と
つ
、
口
腔
ケ
ア
の
講
座
に
参

加
し
ま
し
た
。

　

講
師
は
青
森
県
歯
科
衛
生
士
会
弘
前
支

部
・
相
馬
美
智
子
さ
ん
。
弘
前
市
出
身
で
、

特 集

青森県歯科衛生士会弘前支部　相馬美智子氏
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地
元
の
高
校
を
卒
業
後
、
東
京
の
歯
科
衛
生

士
学
校
へ
。
歯
科
診
療
所
の
勤
務
を
経
て
、

青
森
県
歯
科
衛
生
士
会
会
長
を
務
め
ら
れ
、

現
在
は
母
子
歯
科
保
健
や
高
齢
者
へ
の
口
腔

機
能
向
上
に
向
け
た
啓
発
活
動
な
ど
に
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
相
馬
さ
ん
が
歯
科
衛
生
士
に

な
っ
た
き
っ
か
け
を
伺
っ
て
み
た
。

「
元
々
、
虫
歯
が
多
か
っ
た
の
。
歯
科
医
院

に
勤
め
た
ら
、
自
分
の
歯
も
綺
麗
に
し
て
も

ら
え
る
か
な
っ
て
」
。
と
笑
い
な
が
ら
話
し

て
く
れ
た
。
卒
業
後
、
歯
科
衛
生
士
と
し
て

勤
務
。
勤
め
先
の
先
生
が
、
新
し
い
治
療
法

を
積
極
的
に
取
り
入
れ
た
り
、
若
い
歯
科
医

師
を
育
成
す
る
事
に
前
向
き
だ
っ
た
た
め
、

そ
の
影
響
で
相
馬
さ
ん
自
身
も
多
く
の
知
識

を
得
る
こ
と
が
出
来
た
と
い
う
。
ま
た
、
そ

れ
と
同
時
に
診
療
所
以
外
で
の
活
動
に
も
興

味
を
持
つ
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

勤
務
先
の
診
療
所
が
閉
院
し
た
の
を
き
っ

か
け
に
フ
リ
ー
と
な
り
、
視
野
を
広
げ
て
活

動
を
し
て
み
た
い
と
青
森
県
歯
科
衛
生
士
会

に
所
属
。
全
国
的
な
繋
が
り
を
構
築
し
て
い

く
中
で
、
他
県
で
の
取
り
組
み
や
、
本
県
と

の
違
い
、
今
後
の
あ
り
方
、
そ
し
て
自
分
自

身
の
職
に
つ
い
て
の
責
任
を
強
く
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
た
と
の
事
で
す
。

【
口
は
全
て
の
入
り
口
】

　

近
年
、
健
康
志
向
が
強
ま
っ
て
い
く
中
、

食
べ
物
や
体
力
づ
く
り
に
関
心
が
向
い
て
き

て
い
る
が
、
身
体
全
体
の
こ
と
に
対
し
て
、

特
に
『
口
』
へ
の
意
識
が
低
い
と
感
じ
た
そ

う
で
す
。
青
森
県
は
全
国
的
に
見
て
も
肥
満

者
の
割
合
が
多
い
地
域
。
こ
の
事
か
ら
、
糖

分
や
油
脂
類
の
摂
取
、
不
規
則
な
食
事
が
多

い
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
結
果
、
こ
の
様
な
事

が
口
腔
状
態
に
も
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

海
と
山
に
囲
ま
れ
、
豊
か
な
旬
の
食
材
を

楽
し
め
る
青
森
県
。
幾
つ
に
な
っ
て
も
美
味

し
い
も
の
を
美
味
し
い
と
感
じ
な
が
ら
、
楽

し
い
毎
日
を
送
り
た
い
も
の
で
す
ね
。

【
80
歳
で
20
本
】

　

「
８
０
２
０
運
動
」
皆
さ
ん
一
度
は
耳
に

し
た
事
が
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

こ
れ
は
80
歳
に
な
っ
て
も
20
本
以
上
自
分
の

歯
を
保
と
う
と
い
う
運
動
で
す
。
も
し
自
分

の
歯
が
20
本
に
満
た
な
か
っ
た
方
で
も
、
噛

み
合
わ
せ
が
し
っ
か
り
と
し
、
き
ち
ん
と
噛

む
事
が
出
来
る
義
歯
（
入
れ
歯
）
を
利
用
し

口
の
中
を
良
好
に
保
つ
こ
と
で
、
20
本
あ
る

の
と
同
程
度
の
効
果
が
得
ら
れ
ま
す
。
虫
歯

や
合
わ
な
い
義
歯
を
放
置
し
て
お
く
と
、
い

ず
れ
は
食
べ
ら
れ
る
物
も
減
り
、
体
力
も
落

ち
健
康
状
態
を
保
つ
の
も
困
難
に
な
っ
て
き

ま
す
。
ま
た
、
８
０
２
０
達
成
の
た
め
に

は
、
日
頃
か
ら
の
ケ
ア
「
お
手
入
れ
」
が
大

切
で
す
。
最
近
で
は
歯
科
医
院
で
、
歯
磨
き

や
口
腔
機
能
向
上
指
導
、
専
門
的
な
ク
リ
ー

ニ
ン
グ
も
し
て
く
れ
ま
す
。
気
に
な
る
方
は

早
め
に
か
か
り
つ
け
の
歯
科
医
院
に
相
談

し
、
お
口
の
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

目標は30回以上しっかり噛んで健康アップ

自分の口腔機能チェック
□　口臭が気になる
□　薄味がわかりにくくなった
□　固い物が食べにくい
□　�食事に時間がかかる、時間
が長くなった

□　�左右の奥歯で食べ物をかみ
しめることができない

□　�お茶や汁物でむせることが
ある

□　食べこぼしがある
□　食後、食べ物が残りやすい
□　口が渇きやすい
□　話すときに舌がひっかかる
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シ
ン
グ
。
歯
と
歯
の
間
、
歯
と
歯
茎
の
さ
か

い
目
、
奥
歯
の
溝
、
前
歯
の
裏
。
場
所
に
よ

っ
て
は
歯
ブ
ラ
シ
を
縦
に
持
ち
、
１
セ
ン
チ

前
後
の
幅
で
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
し
ま
す
。
こ
の

時
、
強
く
押
し
当
て
る
と
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先

が
開
い
て
き
ち
ん
と
汚
れ
を
落
と
す
事
が
出

来
な
か
っ
た
り
、
歯
茎
に
傷
を
付
け
て
し
ま

う
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
押
し
当
て
る
力

は
１
５
０
～
２
０
０
ｇ
。
試
し
に
計
り
を
使

っ
て
確
認
し
て
み
る
と
よ
り
分
か
り
や
す
い

で
す
ね
。
ま
た
、
歯
ブ
ラ
シ
の
性
能
を
保
つ

為
に
、
一
ヶ
月
に
一
回
程
度
の
交
換
が
お
勧

め
と
の
事
で
す
。

【
よ
く
噛
ん
で
味
わ
っ
て
楽
し
む
】

　

私
た
ち
が
食
べ
る
時
に
は
、
上
下
の
歯

で
噛
み
切
り
、
砕
き
、
す
り
潰
し
な
が
ら

そ
の
食
材
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
当
た
り

前
に
行
っ
て
い
る
こ
の
「
咀
嚼
（
そ
し
ゃ

く
）
」
と
い
う
動
作
。
実
は
、
こ
の
部
分
に

法
則
を
見
つ
け
「
完
全
咀
嚼
法
」
を
広
め
た

人
が
い
ま
す
。
そ
の
人
物
は
ホ
ー
レ
ス
・
フ

レ
ッ
チ
ャ
ー
（
１
８
４
９
～
１
９
１
９
）
。

彼
は
ア
メ
リ
カ
で
若
く
し
て
実
業
家
と
し
て

成
功
。
食
べ
る
事
も
飲
む
事
も
大
好
き
で
贅

沢
三
昧
の
毎
日
を
過
ご
し
、
結
果
、
糖
尿
病

な
ど
病
気
の
オ
ン
パ
レ
ー
ド
に
。
あ
ら
ゆ
る

薬
や
治
療
を
試
し
て
み
る
も
の
の
、
改
善
が

出
来
ず
に
い
ま
し
た
。
あ
る
日
、
85
歳
に
も

か
か
わ
ら
ず
元
気
な
人
が
「
天
は
私
達
に
32

本
の
歯
を
与
え
た
か
ら
、
い
つ
も
32
回
噛
む

よ
う
に
し
て
い
る
」
と
い
う
話
を
聞
き
、
早

速
実
践
し
ま
す
。
す
る
と
、
よ
く
噛
む
事
で

30
キ
ロ
の
減
量
に
成
功
し
、
更
に
以
前
よ
り

も
元
気
に
。
し
か
も
凄
い
の
は
痩
せ
た
だ
け

で
は
な
く
、
摂
取
す
る
量
は
少
な
い
の
に
持

久
力
も
筋
力
も
大
幅
に
ア
ッ
プ
し
た
事
で
し

た
。
要
は
『
噛
む
』
こ
と
に
健
康
へ
の
秘
訣

を
見
つ
け
た
訳
で
す
。

　

噛
む
こ
と
の
効
果
と
し
て
は
、
満
腹
中
枢

へ
の
刺
激
で
食
べ
過
ぎ
を
防
ぐ
、
唾
液
の
分

泌
を
促
し
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
へ
の
感
染

予
防
機
能
を
ア
ッ
プ
、
脳
細
胞
の
動
き
を
活

性
化
し
て
認
知
症
の
予
防
な
ど
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
様
に
よ
く
噛
む
こ
と
、
唾
液
を
出

す
こ
と
を
意
識
す
る
だ
け
で
も
健
康
へ
の
道

が
開
け
る
の
で
す
。

【
歯
磨
き
～
磨
い
て
る
？
磨
け
て
る
？
～
】

　

「
寝
る
前
に
ち
ゃ
ん
と
歯
磨
き
し
な
さ

い
」
。
幼
い
頃
、
毎
晩
母
親
に
言
わ
れ
て

い
ま
し
た
。
最
近
で
は
毎
食
後
き
ち
ん
と

歯
磨
き
す
る
人
も
増
え
て
い
ま
す
。
相
馬
さ

ん
か
ら
、
歯
磨
き
す
る
際
の
ア
ド
バ
イ
ス
を

頂
ま
し
た
。
ま
ず
は
歯
ブ
ラ
シ
の
持
ち
方
。

こ
れ
は
鉛
筆
を
持
つ
よ
う
に
す
る
と
軽
い
力

で
細
か
く
磨
け
る
そ
う
で
す
。
次
は
ブ
ラ
ッ

特 集 ： 口 は 命 の 扉 ～ 最 後 ま で 口 か ら 食 べ る 喜 び ～

フ
レ
ッ
チ
ャ
ー
の
完
全
咀
嚼
法

　
①
　
ほ
ん
と
う
の
食
欲
が
出
る
の
を
待
て
。

　
②
　
最
も
食
欲
を
訴
え
、
か
つ
食
欲
の
要
求
す
る
食
べ
物
を
選
べ
。

　
③
　�

完
全
に
咀
嚼
し
て
、
食
物
の
味
覚
を
味
わ
い
つ
く
し
、
実

際
に
飲
み
込
ま
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
て
か
ら
飲
み
込
め
。

　
④
　
楽
し
み
な
が
ら
味
覚
を
味
わ
い
、他
の
事
を
考
え
る
な
。

　
⑤
　�

食
欲
の
起
こ
る
の
を
待
て
。
そ
し
て
、
出
来
る
だ
け
食

欲
を
示
す
も
の
を
と
り
、
よ
く
噛
み
、
か
つ
楽
し
む
。

　
そ
う
す
れ
ば
、そ
れ
か
ら
あ
と
の
処
理
は
自
然
に
う
ま
く
い
く
。
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【
口
腔
保
健
へ
の
関
心
の
高
ま
り
】

　

今
年
４
月
１
日
、
青
森
県
は
新
た
に
口
腔
保

健
支
援
セ
ン
タ
ー
を
設
置
し
ま
し
た
。
こ
れ
は

「
口
の
中
の
健
康
を
保
つ
こ
と
で
、
健
康
寿
命

を
延
ば
し
、
短
命
県
返
上
を
目
指
し
た
い
」
と

い
う
目
的
で
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
私
達
が
よ

り
一
層
質
の
高
い
生
活
を
営
ん
で
い

く
た
め
に
、
生
涯
を
通
じ
て
の
歯
の

健
康
づ
く
り
、
口
腔
機
能
の
向
上
が

重
要
に
な
っ
て
き
て
い
る
の
で
す
。

青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の

事
業
の
ひ
と
つ
で
あ
る
シ
ニ
ア
カ

レ
ッ
ジ
。
こ
こ
で
も
７
月
に
口
腔
ケ

ア
に
つ
い
て
講
義
が
予
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

『
口
は
命
の
扉
』
。
人
生
、
最
後
の
最

後
ま
で
自
ら
の
口
で
好
き
な
も
の
を
食

べ
て
、
健
康
に
気
持
ち
も
豊
か
に
過
ご

し
て
い
き
た
い
も
の
で
す
ね
。

（
取
材
・
文　

山
谷
路
子
）

おいしく食べる為に舌の運動も！右・左・べー
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平
成
26
年
５
月
13
日
（
火
）
、
青
森
県
総
合
社

会
教
育
セ
ン
タ
ー
で
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
の
入

学
式
を
行
い
ま
し
た
。

　

今
年
で
３
年
目
を
迎
え
た
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
。

新
し
い
事
へ
の
意
欲
に
満
ち
溢
れ
、
学
習
を
通
じ

て
生
き
が
い
を
感
じ
、
仲
間
と
楽
し
く
学
び
た
い

と
「
キ
ラ
キ
ラ
し
た
目
」
の
受
講
生
た
ち
。

　

青
森
県
健
康
福
祉
部
・
江
浪
武
志
部
長
、
青

森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
・
佐
々
木
悟
学
長
か
ら
挨

拶
の
後
、
受
講
生
１
７
０
名
を
代
表
し
て
、
中

沢
四
五
郎
さ
ん
（
82
歳
・
十
和
田
市
）
が
「
健

康
で
長
生
き
し
青
森
の
先
駆
け
と
な
り
、
地
域

社
会
を
支
え
る
一
員
と
し
て
学
習
し
ま
す
」
と

受
講
に
向
け
て
の
意
気
込
み
を
述
べ
た
。

　

式
典
後
は
、
青
森
大
学
学
長
・
崎
谷
康
文
氏

よ
り
『
生
涯
学
習
の
す
す
め
』
と
題
し
て
記
念

講
演
が
あ
り
「
生
涯
学
習
と
は
、
学
習
者
が
自

発
的
に
行
う
自
由
で
広
範
な
学
習
。
趣
味
・
教

養
の
み
な
ら
ず
、
社
会
と
の
関
わ
り
を
通
じ
て

個
人
の
生
き
方
や
考
え
方
に
変
化
を
も
た
ら
す

あ
ら
ゆ
る
活
動
で
す
。
」
と
高
齢
者
の
学
習
活

動
に
対
す
る
在
り
方
に
つ
い
て
、
お
話
を
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

受
講
生
自
ら
が
企
画
学
習
す
る
青
森
シ
ニ
ア
カ

レ
ッ
ジ
。
多
く
の
仲
間
た
ち
と
様
々
な
体
験
を
通

し
て
、
実
り
多
い
一
年
と
な
り
地
域
に
お
い
て

益
々
ご
活
躍
で
き
る
よ
う
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
進
め

て
ま
い
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

特 集

平成２６  年度青森シニアカレッジ開講
～ Ｗ ｅｌｃ ｏ ｍ  ｅ 　 ｔｏ 　 ｏｕｒ 　 Ｓｅｎｉｏｒ 　 Ｃｏｌｌｅｇｅ～
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平成２６  年度青森シニアカレッジ開講
～ Ｗ ｅｌｃ ｏ ｍ  ｅ 　 ｔｏ 　 ｏｕｒ 　 Ｓｅｎｉｏｒ 　 Ｃｏｌｌｅｇｅ～

青森県健康福祉部・江浪部長挨拶

青森シニアカレッジ・佐々木学長挨拶

受講生代表・中沢四五郎氏（十和田市）

青森大学学長・崎谷康文氏
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平 成 2 6 年 シ ニ ア カ レ ッ ジ 開 講

ちょこっとシニアップ
エクササイズ方丈記を読む

レクリエーション青春
いっぱい仲間づくり

ニュースポーツ
体験デー

５/20㈫
午前の部

6/10㈫
午前の部

５/20㈫
午後の部

6/10㈫
午後の部

講師：健康運動指導士　小泉　洋　氏講師：八戸学院短期大学客員教授　三村　三千代　氏

講師：青森県レクリエーション協会会長
塩谷　彰宏　氏

種目：キャッチング・ザ・スティック など
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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
森
支
部

あ
お
も
り
街
て
く
・
市
内
散
策

　

晴
天
に
恵
ま
れ
た
５
月
23
日
、
青
森
市
内
を
ゆ
っ
く
り
「
て
く
て

く
散
策
！
あ
お
も
り
街
て
く
」
ガ
イ
ド
の
案
内
で
参
加
者
58
名
が
Ａ

コ
ー
ス
、
Ｃ
コ
ー
ス
に
分
か
れ
て
10
時
、
ね
ぶ
た
の
家
ワ
・
ラ
ッ
セ

前
を
出
発
し
た
。
日
頃
か
ら
歩
き
慣
れ
て
い
る
街
を
ガ
イ
ド
の
案
内

を
聞
き
な
が
ら
散
策
し
、
こ
れ
ま
で
気
付
か
ず
歩
い
て
い
た
街
の
探

検
に
驚
き
の
連
続
で
あ
っ
た
。

　
「
潮
の
香
り
漂
う
港
町
青
森
」の
Ａ
コ
ー
ス
は
ア
ウ
ガ
前
の「
水
の
恵

み
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
」へ
。突
端
か
ら
出
て
い
る
水
は
、日
本
一
お
い
し
い

水
と
さ
れ
て
い
る
。新
町
通
り
の
ア
ー
ケ
ー
ド
の
天
井
の
照
明
は
、さ
く

ら
の
花
や
雪
の
結
晶
が
施
さ
れ
、美
し
さ
を
演
出
し
て
い
る
。両
側
の

街
路
樹
は
〝
姫
り
ん
ご
〟
を
は
じ
め
20
種
類
、四
季
を
通
し
て
、沢
山

の
木
々
や
花
々
が
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
。新
町
商
店
街
の「
一
店
逸

品
の
自
慢
の
商
品
」等
々
興
味
深
い
説
明

に
、参
加
者
み
な
納
得
！！

　

海
側
へ
出
て
太
宰
治
の
小
説「
思
い

出
」を
モ
チ
ー
フ
に
し
た
赤
い
絲
の
モ

ニ
ュ
メ
ン
ト「
ふ
た
り
」を
眺
め
な
が
ら
八

甲
田
丸
へ
と
散
策
し
ゴ
ー
ル
。Ｃ
コ
ー
ス
の

「
見
て
！
味
て
！
探
検
！
」の
コ
ー
ス
は

戦
後
の
闇
市
の
雰
囲
気
を
残
し
た
店
が

並
ぶ
。金
物
屋
さ
ん
が
恐
山
参
り
の
必
需

品「
藁
草
履
」も
販
売
し
て
い
る
と
い
う

お
店
、市
場
通
り
で
は「
の
っ
け
丼
」が
人

気
を
呼
び
市
民
や
観
光
客
か
ら
も
親
し

ま
れ
て
い
る
。

　

今
回
の「
あ
お
も
り
街
て
く
」。市
内
散

策
で
今
ま
で
気
付
か
な
か
っ
た
青
森
の
す

ば
ら
し
さ
を
再
発
見
し
た
一
日
で
あ
っ
た
。

（
青
森
支
部　

風
晴
貢
）

▼
津
軽
支
部

身
体
づ
く
り
に
ふ
ま
ね
っ
と
運
動

　

３
月
11
日
（
火
）
荒
天
の
中
を
会
員
約
40
名
が
弘
前
市
宮
川
交
流

セ
ン
タ
ー
に
集
い
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
棟
方
由
美

子
さ
ん
と
成
田
勇
司
さ
ん
の
指
導
を
受
け
る
。

　

最
初
の
ラ
ジ
オ
体
操
は
三
味
線
と
津
軽
弁
の
号
令
の
入
っ
た
テ
ー

プ
で
行
っ
た
が
、
方
々
か
ら
笑
い
声
が
起
こ
る
。
棟
方
さ
ん
の
指
導

に
よ
る
運
動
は
単
純
な
も
の
か
ら
二
つ
の
動
作
を
組
み
合
わ
せ
た
も

の
、
さ
ら
に
三
つ
の
動
作
を
組
み
合
わ
せ
た
も
の
へ
と
難
し
く
な
る

が
、
参
加
者
は
ミ
ス
を
殆
ど
せ
ず
に
動
い
て
い
た
の
は
さ
す
が
だ
。

　

次
に
参
加
者
の
半
数
が
未
体
験
だ
と
い
う
「
ふ
ま
ね
っ
と
運
動
」

を
行
う
。
右
左
・
右
左
と
足
踏
み
し
な
が
ら
前
の
マ
ス
に
足
を
運
ぶ

単
純
な
ス
テ
ッ
プ
か
ら
始
め
る
。
右
左
右
・
左
右
左
・
右
左
右
と
足

踏
み
し
な
が
ら
前
進
し
た
り
、
１
・
２
・
３
の
２
で
手
を
叩
き
な
が

ら
マ
ス
を
進
ん
だ
り
、
マ
ス
を
右
斜
め
右
・
左
斜
め
左
・
右
斜
め
右

…
と
ジ
グ
ザ
グ
に
前
進
す
る
ス
テ
ッ
プ
に
な
る
と
失
敗
し
て
笑
い

声
が
起
こ
り
、
応
援
の
声
も

飛
ぶ
。
ネ
ッ
ト
を
踏
ま
な
い

よ
う
に
し
な
が
ら
複
数
の
動

作
を
同
時
進
行
的
に
行
っ
た

り
、
複
雑
な
ス
テ
ッ
プ
を
行

う
こ
と
に
よ
っ
て
、
筋
ト
レ

だ
け
で
な
く
脳
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
も
で
き
、
認
知
症
予
防

に
も
な
る
の
が
こ
の
運
動
の

良
い
と
こ
ろ
だ
。

　

こ
の
後
、
踊
り
や
整
理
運

動
を
行
い
終
了
。
体
が
柔
軟

に
な
っ
た
参
加
者
は
満
足
し

た
顔
で
家
路
に
つ
い
た
。

（
津
軽
支
部　

鳴
海
紀
）
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▼
八
戸
支
部

支
部
長
に
相
馬
勝
英
さ
ん
選
任

　

去
る
３
月
28
日
（
金
）
、
グ
ラ
ン
ド
サ
ン
ピ
ア
八
戸
で
平
成
25
年
度
総
会

が
開
か
れ
、
24
名
が
参
加
し
て
、
盛
会
裏
に
終
了
し
た
。

　

本
会
で
は
、
総
会
の
前
に
講
演
を
行
う
の
が
恒
例
と
な
り
、
今
年
度
も
講

師
を
お
招
き
し
行
わ
れ
た
。

　

講
師
は
、
お
い
ら
せ
町
在
住
で
現
在
お
い
ら
せ
町
文
化
協
会
会
長
と
し
て

ご
活
躍
中
の
『
松
林
清
栄
氏
』
で
あ
っ
た
。
演
題
は
「
幸
せ
の
形
を
求
め

て
」
で
、
私
は
こ
の
演
題
に
大
変
興
味
を
持
ち
、
松
林
氏
の
言
葉
を
聞
き

の
が
す
ま
い
と
し
、
氏
自
身
の
生
い
立
ち
か
ら
現
在
に
至
る
迄
の
人
生
と

人
生
観
に
聞
き
入
っ
た
。

紙
面
の
都
合
で
、
松
林
氏

の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
を
紹
介

で
き
な
い
の
が
残
念
で
あ

る
が
、
（
良
く
も
こ
ん
な

に
！
）
と
思
っ
た
の
は
私

だ
け
で
は
な
い
と
思
う
。

　

講
話
の
内
容
を
ま
と
め

る
と
、
『
老
後
は
自
分
に

合
っ
た
趣
味
を
持
ち
、
明

る
く
楽
し
く
生
き
る
』
と

言
う
こ
と
だ
っ
た
。

　

総
会
で
は
、
役
員
改
選
で

苅
田
支
部
長
に
代
り
相
馬
支

部
長
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
さ

れ
、
会
か
ら
両
氏
に
花
束
を

贈
呈
し
た
。
苅
田
支
部
長
ご

苦
労
様
で
し
た
。

（
八
戸
支
部　

畑
山
房
子
）

▼
下
北
支
部

水
源
地
公
園
の
探
索
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　

今
年
最
初
の
事
業
は
、
４
月
30
日
（
水
）
「
桜
は
『
蕾
が
花
よ
』
と
ば
か

り
」
、
桜
祭
り
が
始
ま
っ
た
ば
か
り
の
水
源
地
公
園
で
花
見
を
兼
ね
て
実
施

し
た
。

　

国
宝
の
『
旧
海
軍
大
湊
要
港
部
水
源
池
堰
堤
』
を
中
心
と
し
た
「
北
の
防

人
大
湊
地
区
都
市
再
生
整
備
計
画
事
業
」
が
進
行
中
の
旧
水
源
地
公
園
で
、

国
宝
の
旧
海
軍
大
湊
水
源
池
施
設
と
県
指
定
の
古
里
の
巨
樹
巨
木
『
二
又
杉

と
三
又
杉
』
の
探
索
確
認
と
宇
田
川
『
水
と
緑
の
砂
防
ゾ
ー
ン
』
探
索
と
盛

沢
山
の
計
画
で
あ
っ
た
。

　

国
宝
の
水
源
池
水
道
施
設
（
沈
澄
池
堰
堤
・
引
入
口
・
乙
水
槽
・
濾
過
池

等
）
の
確
認
。

　

沈
澄
池
堰
堤
は
釜
臥
山
か
ら
採
石
し
た
安
山
岩
を
用
い
た
建
造
物
で
、
公

園
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
、
修
景
施
設
の
一
役
を
担
っ
て
い
る
。

　

ま
た
、
日
本
最
古
の
石
造
り
ア
ー
チ
式
洋
式
堰
堤
（
ダ
ム
）
で
、
石
造
提

体
と
溢
流
口
の
ア
ー
チ
形
状
が
美
し
い
切
石
積
み
の
ア
ー
チ
式
堰
堤
で
、
日

本
最
初
の
施
設
で
あ
る
。

　

探
索
ウ
ォ
ー
ク
後
、
生
ま
れ
か
わ
っ
た
「
み
ど
り
の
さ
き
も
り
館
会
議

室
」
で
、
「
北
の
防
人
大
湊
地
区
都
市
再
生
整
備
計
画
事
業
」
の
学
習
と
花

見
（
懇
親
会
）
と
洒

落
こ
ん
だ
。

　

観
桜
会
の
準
備
が

整
っ
た
桜
祭
り
会
場

で
、
春
爛
漫
を
満

悦
（
謳
歌
）
し
て
若

返
っ
た
気
分
の
楽
し

い
一
日
で
あ
っ
た
。

（
下
北
支
部

祐
川
猛
）

あ す な ろ 友 の 会 の 活 動
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▼
西
北
五
支
部

26
年
度
事
業
計
画
が
承
認

　

西
北
五
支
部
総
会
（
鈴
木
喜
代
三
郎
支
部
長
）
は
、
４
月
24
日

（
木
）
午
前
10
時
か
ら
中
泊
町
体
育
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
中
泊
町

は
じ
め
、
五
所
川
原
市
、
鰺
ヶ
沢
町
の
方
か
ら
も
参
加
さ
れ
た
50
名

の
会
員
と
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
三
浦
悟
氏
（
長
寿
社
会
推
進

マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
）
、
近
藤
千
聖
さ
ん
（
事
務
員
）
お
二
人
の
来
賓
を

お
迎
え
し
て
盛
大
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

支
部
長
の
挨

拶
が
あ
り
、
続

い
て
来
賓
が
紹

介
さ
れ
、
議
事

に
入
り
、
事
業

報
告
。
決
算
報

告
書
は
一
括
で

提
案
さ
れ
、
満

場
一
致
で
承
認

さ
れ
ま
し
た
。

　

総
会
終
了
後

は
参
加
者
全
員

に
て
写
真
撮
影

を
行
っ
て
お
別

れ
し
ま
し
た
。

（
西
北
五
支
部

鈴
木
喜
代
三
郎
）

▼
上
十
三
支
部

筋
肉
・
脳
の
活
性
化
を
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
で

　

冬
期
間
か
ら
だ
の
硬
直
を

柔
ら
げ
る
最
適
な
ニ
ュ
ー
ス

ポ
ー
ツ
・
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー

と
ユ
ニ
カ
ー
ル
で
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。

　

六
戸
町
教
育
委
員
会
職
員

（
佐
々
木
愛
・
小
山
田
春
菜
・

高
橋
倭
理
子
）
各
指
導
者
の
手

ほ
ど
き
・
説
明
を
受
け
た
。
全

員
か
ら
だ
の
硬
さ
と
集
中
力
散

漫
か
ら
コ
ー
ス
外
へ
飛
び
出
し

た
り
、
横
転
倒
、
ま
た
、
空
中

遊
泳
し
た
り
定
ま
ら
な
い
様
子

が
目
に
入
っ
た
。

　

し
か
し
、
回
数
を
重
ね
次
第

に
失
敗
が
少
な
く
な
っ
て
く
る

と
、
体
育
館
に
歓
声
と
拍
手

を
響
か
せ
満
足
笑
顔
で
仲
間
と

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
っ
て
い
た
。
ス
ポ
ー
ツ
以
外
で
も
集
中
時

は
、
脇
を
振
り
向
か
ず
に
一
点
に
身
を
絞
っ
て
立
ち
向
か
う
と
効
を
得

る
も
の
で
す
。
４
回
５
回
の
ロ
ー
テ
ー
シ
ョ
ン
で
、
各
グ
ル
ー
プ
の
熱

狂
に
よ
り
会
場
が
沸
き
上
り
心
地
よ
い
汗
を
拭
い
て
い
た
。

　

終
了
時
の
感
想
は
、
「
ソ
フ
ト
な
ス
ポ
ー
ツ
で
老
若
男
女
に
最
適
」

で
あ
る
。
こ
れ
か
ら
も
会
で
取
り
入
れ
て
大
会
で
も
…
。
用
具
も
軽
く

て
後
始
末
も
容
易
に
で
き
る
等
々
の
感
想
で
当
初
の
目
標
達
成
が
で
き

た
の
で
胸
を
撫
で
お
ろ
し
た
。

　

次
回
の
事
業
確
認
と
交
通
安
全
を
喚
起
し
て
仲
間
と
握
手
交
わ
し
て

帰
路
に
つ
い
た
。

（
上
十
三
支
部　

武
田
茂
）
あすなろ友の会　行事予定（７～９月）

＊各支部とも、８月の事業はお休みとなります

７月　夏の茶道体験
９月　パークゴルフ交流会

７月　�障害者総合福祉センター「な
つどまり」とサボテン公園見学

９月　第16回シニアフェスティバル

７月　�ブルーベリー狩り、五戸町馬肉料理食事会
９月　�パークゴルフ交流会、第16 回

シニアフェスティバル

７月　ボランティア活動（ごみ拾い）
９月　第１６回シニアフェスティバル

７月　ジオサイト探索 ぐるりん下北
９月　�八甲田ゴールドライン散策

トレッキング

７月　グラウンド・ゴルフ
９月　�東北町歴史探訪、第１６

回シニアフェスティバル

青森
支部

津軽
支部

八戸
支部

西北五
支部

下北
支部

上十三
支部
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あおもりの
お手軽家庭料理レ

シピ
（青森県農林水産

部　食の安全・安心
推進課

「あおもりのお手
軽家庭料理」より

）

栄養たっぷり！今が旬の県産食材を使って、大自然の恵みを美味しくいただきましょう。

わらびの玉子とじ

インゲンの中華風煮

約10分調理
時間

＊材料（２人分）○印は青森県産品が活用できます
○わらび（茹で）…１６０ｇ
　たまねぎ…………５０ｇ
○卵…………………１個

＊材料（２人分）○印は青森県産品が活用できます
○サヤインゲン…１００ｇ
　春雨……………２０ｇ
　干しシイタケ…１枚
○豚ひき肉………４０ｇ
○ねぎ……………１０ｃｍ
○にんにく………少々

　ごま油………小さじ１
　豆板醤………小さじ１／４
鶏ガラスープ…小さじ１
水………………１カップ
しょうゆ………大さじ１
砂糖……………小さじ１／２
水溶き片栗粉…少々

＊作り方
①　�わらびは３cm長さに切り、たまねぎは薄
切りにする。

②　�鍋に水とめんつゆを入れて温め、沸騰した
らわらびとたまねぎを加えて唐辛子を振
り、２～３分煮る。

③　�卵を溶いて流しいれ、蓋をして火を止める。
④　余熱で蒸らして出来上がり。

＊作り方
①　�春雨はお湯に浸し、長さを半分に切る。シイタケはサッとごみをおと
し、はさみで切る。

②　�にんにくとねぎはみじん切りにする。サヤインゲンは筋をとり、太け
れば幅を半分にして４ｃｍ長さに切る。

③　�フライパンにごま油とにんにくを入れて火にかけて温め、香りが出た
らネギと豚ひき肉を加えて炒める。豆板醤を加えてさらに炒め、イン
ゲンを加える。

④　�全体に油がまわったら水と調味料を加え、沸騰したら春雨とシイタケ
を加える。

⑤　�再び沸騰したら、火を中火以下にし、インゲンが柔らかくなるまで４
～５分煮る。

⑥　水溶き片栗粉を加えて仕上げる。

わらびのアク抜き
アク抜きの方法はいろいろあります。今回は一晩漬け置きす
る方法です。
　�容器にわらびを並べその上に木灰をパラパラ振ります。（わ
らび２００ｇ位に木灰大さじ３杯、もしくは重曹小さじ１
杯）熱湯をかぶるほどに注ぎます。落し蓋をし、冷ましな
がら一晩置きます。水で洗い流し、容器に水と一緒に入れ
て冷蔵庫で保存します。

インゲンは６月末から７月にかけ
て県産ものが大量に出回ります。新
鮮なものが安く手にはいるのがう
れしい食材です。

ワンポイントアドバイス

ワンポイントアドバイス

　めんつゆ……大さじ２
　水……………１／２カップ
　一味唐辛子…少々

約15分調理
時間
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I k i  I k i  S e n i o r
生

い

き生
い

きシニア 生きがい見つけた
　

青
森
市
後
潟
在
住
の
神
山
さ
ん
は
、
県
刻
人
会
の
相
談
役
と
し
て
20

年
以
上
刻
字
作
品
を
制
作
し
て
い
る
。

　

刻
字
は
板
に
文
字
を
彫
り
色
付
け
し
た
も
の
で
、
文
字
の
内
側
を
彫

る
内
部
彫
り
と
、
外
側
を
彫
る
外
彫
り
が
あ
り
、
神
山
さ
ん
は
自
然
木

の
風
合
い
を
生
か
し
た
刻
字
を
得
意
と
し
て
い
る
。

　

今
年
、
４
月
下
旬
に
青
森
市
民
ホ
ー
ル
一
階
ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
初
個
展

を
開
き
、
50
点
の
作
品
を
展
示
し
た
。
そ
の
作
品
の
中
で
、
故
山
内
清

城
氏
の
書
を
彫
っ
た
「
岩
木
山
」
は
金
色
の
文
字
に
山
の
背
景
を
描
い

た
迫
力
あ
る
作
品
で
「
廃
材
に
な
り
そ
う
な
木
を
活
用
し
て
お
り
、
い

い
味
が
出
て
い
る
」
と
語
っ
て
い
た
。

　

神
山
さ
ん
は
30
代
ま
で
木
造
船
の
船
大
工
職
人
だ
っ
た
た
め
、
木
材

と
機
材
の
使
用
に
慣
れ
て
お
り
、
木
材
で
の
作
品
作
り
に
関
心
を
持
っ

て
い
た
。

　

平
成
２
年
に
県
立
中
央
病
院
を
定
年
退
職
後
、自
宅
に
小
舟
工
房「
樹

光
苑
」
を
開
き
、
祝
い
舟
な
ど
の
作
品
を
制
作
。
そ
の
頃
に
刻
字
の
普

及
活
動
を
し
て
い
た
山
内
氏
と
巡
り
合
い
、
直
ぐ
に
師
事
し
刻
字
の
世

界
に
の
め
り
込
ん
だ
。
こ
の
山
内
氏
と
の
出
会
い
が
神
山
さ
ん
の
人
生

の
指
針
と
な
っ
た
。
い
つ
も
彫
る
刻
字
の
言
葉
に
「
よ
き
出
会
い
人
生

の
宝
」
が
あ
る
。
刻
字
を
制
作
す
る
事
に
よ
っ
て
人
と
の
交
流
が
広
が

り
、
一
日
が
楽
し
く
充
実
し
て
い
る
と
い
う
。
退
職
後
も
生
き
甲
斐
に

励
ん
で
お
ら
れ
、
退
屈
し
た
こ
と
は
無
い
と
話
し
て
い
た
。

　

平
成
９
年
か
ら
始
ま
っ
た
「
青
森
刻
字
展
」
に
は
17
回
連
続
作
品
を

発
表
し
て
い
る
。
作
品
の
依
頼
も
数
多
く
あ
り
、
蓬
田
村
・
正
法
院
参

集
殿
の
縦
１
メ
ー
ト
ル
、
横
２
メ
ー
ト
ル
の
「
喫き
っ

茶さ

去こ

」
な
ど
大
作
を

制
作
し
て
い
る
。
こ
れ
ま
で
の
作
品
で
一
番
思
い
出
深
い
の
が
高
さ
16

メ
ー
ト
ル
に
も
な
る「
田
舎
館
村
役
場
」と「
弥
生
の
里
」の
門
柱
と
の
事
。

　

現
在
、
自
宅
工
房
を
ギ
ャ
ラ
リ
ー
と
し
、
常
時
百
点
ほ
ど
の
作
品
を

展
示
し
て
い
る
。
ま
た
、11
月
開
催
の
「
青
い
森
刻
字
展
」
に
向
け
て
、

日
々
、
作
品
制
作
に
励
ん
で
い
る
と
の
お
話
で
し
た
。

（
地
域
情
報
通
信
員　

工
藤
文
男
）

「
青
森
県
刻
人
会
」相
談
役

神
山
憲
一
さ
ん（
84
歳
）
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修学旅行（兼六園）

表紙写真撮影者より

本間　操・鳴海　紀・白取　悦子・白戸　妙子・工藤　文男
苅田　満雄・相馬　勝英・畑山　房子・鈴木　喜代三郎
祐川　猛・瀬川　万喜太・山谷　路子（事務局）（順不同）

第１回編集委員会出席の皆さん（５／２２）

青
森
県
高
齢
者
ラ
ジ
オ
放
送
講
座

「
あ
お
も
り
長
寿
セ
ミ
ナ
ー
」
開
講

機
関
誌
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」

平
成
26
年
度
編
集
委
員
・

地
域
情
報
通
信
員
ご
紹
介

　
「
あ
お
も
り
長
寿
セ
ミ
ナ
ー
」
は
、
県
内
外
の
著
名

な
講
師
の
お
話
を
聞
き
、
よ
り
豊
か
な
生
活
で
、
健
や

か
に
生
き
が
い
を
も
て
る
よ
う
、
み
な
さ
ん
が
学
習
で

き
る
た
め
の
放
送
講
座
を
実
施
し
て
お
り
ま
す
。

　

ま
た
、ス
ク
ー
リ
ン
グ
や
修
学
旅
行
（
別
途
料
金
）

に
も
参
加
で
き
、
受
講
生
間
の
交
流
も
図
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
人
生
90
年
時
代
、
健
や
か
で
、
生
き
が

い
を
も
っ
て
社
会
活
動
を
送
れ
る
よ
う
、
一
緒
に
学

ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

■
放
送
期
間
…
平
成
26
年
４
月
５
日
㈯

　
　
　
　
　
　

～
平
成
27
年
３
月
21
日
㈯

■
放
送
時
間
…�

R
A
B
ラ
ジ
オ
（
青
森
放
送
）

　
　
　
　
　
　
　

�

毎
月
第
１
、
第
３
土
曜
日
の
朝
６

時
30
分
か
ら
７
時
ま
で（
30
分
間
）

■
テ
キ
ス
ト
料
…�

１
年
分
3
0
0
0
円

　
　
　
　
　
　
　
（
１
ヶ
月
2
5
0
円
）

　
　
　
　
　
　
　

※
随
時
受
付
し
ま
す

■
お
問
い
合
わ
せ
…
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　
　
　

☎
0
1
7
―
7
7
7
―
6
3
1
1

　

今
年
度
は
、
私
た
ち
が
年
４
回
発
行
の
機
関
誌
「
あ

す
な
ろ
倶
楽
部
」
の
内
容
検
討
、
記
事
執
筆
、
校
正
な

ど
を
担
当
し
ま
す
。

　

県
内
の
生
き
が
い
づ
く
り
、
健
康
づ
く
り
、
仲
間
づ

く
り
に
取
り
組
む
団
体
や
個
人
を
、
皆
さ
ん
に
ご
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

　去る４月29日の午前、晴れ渡った青空に誘われてぶらりと外出する。弘前城本丸東面の石垣修理工事
に関連して、内濠を今年の秋頃から埋め立てるため、来年から約10年間、内濠の水面に映える天守とさ
くらは見ることができなくなるという。そこで豊臣秀吉像を密かに祭ったといわれる館神跡へ行き、内濠
の風景を写真に撮る。帰宅後、写真を見たら天守・満開のさくら・水面に浮かぶ花

はな

筏
いかだ

が程よく画面に収
まっていた。撮影のタイミングがよかったと思った。（鳴海　紀）

《
今
後
の
放
送
予
定
》

７月

5日
「
詩
人　

佐
々
木
英
明
」

寺
山
修
司
記
念
館　

館
長　

佐
々
木
英
明
氏

19日
「
60
年
ぶ
り
の
故
郷
」

舞
台
朗
読
家　

熊
澤
南
水
氏

８月

2日
「
世
界
の
H
I
N
O
」

ジ
ャ
ズ
プ
レ
イ
ヤ
ー　

日
野
皓
正
氏

16日
「
ア
フ
リ
カ
の
暮
ら
し
、青
森
の
暮
ら
し
」

弘
前
大
学
人
文
学
部
教
授　

杉
山
裕
子
氏

（
ラ
ジ
オ
係
ま
で
）
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あと
 がき

　６月も終わりに近づき、いよいよ夏本番ですね。今年は青森でも５月から夏の様な暑さとなり、四季の移り変わりの時期が以前と
は変わってきているように感じます。ニュースや新聞では、早くも熱中症の話題が取り上げられています。「こまめに水分・塩分を補
給する」、「暑さを避ける工夫をする」といった熱中症予防を心がけ、楽しい夏をお過ごしください。（路）

あすなろ俱楽部を読んでのご感想、日常の「ほのぼの」する出来事など、たくさんのご意見をお寄せください。
また、俳句や写真も募集しております。

①俳句、短歌、川柳　ハガキ１枚に２作品以内とし、氏名、住所を記入しお送りください。
②写真　　　　　　　�自分が撮影した写真（自作の工芸品、風景等。写真サイズはＬ版程度）とし、氏名、住所、タイトル

を添えてお送りください。ただし、他人に著作権があるものはご遠慮ください。
③絵手紙　　　　　　ハガキ、またはハガキ大の用紙に自由に絵を描いたものを、氏名、住所を記入しお送りください。

●対　象　県内在住の概ね60歳以上の方。
●その他　�投稿回数や締切日は設けず、随時掲載します。（紙面の関係上、全ての作品を掲載できない場合があります）
　　　　　応募作品は返却しませんのでご了承ください。
●送付先　〒030－0822 青森市中央３丁目20－30 県民福祉プラザ３階　青森県長寿社会振興センター「機関誌」係宛
　　　　　ＴＥＬ 017（777）6311　ＦＡＸ 017（735）1160

みなさんからのおたより、作品をお待ちしております

「うみねこ」工藤文男（青森市）

八戸洋子（青森市）

松
田
里
司（
む
つ
市
）

野
崎
和
子（
六
戸
町
）

川
村
綾
子（
南
部
町
）

藤
林
仁
次
郎（
青
森
市
）

春
の
使
者
　
顔
を
の
ぞ
か
す
　
福
寿
草

痛
む
利
き
手 

抱
き
て
水
湧
く 

右
足
を

引
き
ゆ
く
花
園 

心
安
ら
ぐ

大
ふ
く
を 

食
べ
て
お
い
し
い 

イ
チ
ゴ
味

　
赤
ち
ゃ
ん
の
ホ
ッ
ペ 

ふ
わ

く
り

水
口
の
　
止
板
高
く
　
植
田
寒

みんなの掲示板コーナー

俳
　
句

短
　
歌

川
　
柳

写　真

絵葉書

文芸欄
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あ
す
な
ろ
倶
楽
部

Vol.88
平
成
26年

６
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26日

発
行

発
行
者
　
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

印
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ワ
タ
ナ
ベ
サ
ー
ビ
ス
株
式
会
社

貸館部分使用料（1時間単位）
利用時間：
午前９時から午後９時まで
※準備及び撤収時間含む　県民福祉プラザは、高齢者や障

害のある方々のモデルハウスや福
祉機器を紹介し、福祉に関する情
報の収集及び提供を行うことと、
県民の皆様が福祉に関して研修等
を行うことができる総合的なサー
ビスを提供する拠点として建設さ
れました。
　どうぞお気軽にご来館され、ま
た、研修等ご利用の際は、お気軽
にお問合せの上、ご利用ください。

山菜採り
収穫 安全第一

は

よりも
「

」

おしらせ

しっかり守って
楽しい採集を

山菜採りの季節がやってきました。遭難は悲劇の始まりです。ご注意ください。
出かけるときは次のことに十分気を付けて、安全で楽しい山菜採りにしてください。
① 家族に行動の予定を連絡していくこと。

② 単独で山に入らないこと。

③ 万一の準備も万全にすること。

行先、帰宅予定時間、車の駐車予定場所を
知らせて出かける。

単独で行動していると事故の時に助けを求められず
危険です。慣れた山でも油断はしないこと。

非常食・薬・発煙筒・タオル・携帯電話・笛・鏡
携帯ラジオ・ライター・方位磁石・雨具（カッパ上下）

交通機関	市営バス	●�中央環状線「県民福祉プラ
ザ前」下車

	 	 ●�JR青森駅前４番のりばから
市民病院行き、青森公立大
学行き、横内環状線、問屋
町行き、大野浜田循環線、
朝日放送行き15分、「働く
女性の家前」下車、徒歩１分

	 	 ●�国道４号線「市役所前」、
「NTT前」下車、徒歩10分

	 タクシー	●JR青森駅前より約10分

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

階 部屋名 利用定員
社会福祉法
人等が使用
する場合

左記以外
の場合

４階

県民ホール 350席 1,950 円 3,900 円
大研修室 100名 600円 1,200 円
中研修室 75名 455円 910円
小研修室 24名 160円 320円
多目的室４A 40名 295円 590円
多目的室４B 45名 295円 590円
講師控室２ － 135円 270円

３階
多目的室３B 30名 190円 380円
多目的室３C 19畳 130円 260円
講師控室１ － 135円 270円

２階
多目的室２A 50名 450円 900円
多目的室２B 24名 185円 370円

５階 調理実習室 ５台 265円 530円
※県民ホール利用で入場料を徴収する場合の使用料

入場料その他
これに類する料金

1,000 円未満 2,535円 5,070 円
2,000 円未満 2,925円 5,850 円
3,000 円未満 3,510円 7,020 円
3,000 円以上 3,900円 7,800 円

利用時間・休館日
施　設 利用時間 休館日

貸館部分
（県民ホール、研修室等） 午前９時～午後９時

毎月第３月曜日
12月29日～１月３日

モデルハウスコーナー
福祉機器展示コーナー
情報提供コーナー

等その他
午前９時～午後５時

貸館事務
（研修室等利用申込等） 午前９時～午後５時

県民福祉プラザ
〒030－0822 青森市中央３丁目20番30号

TEL 017－777－9191　FAX 017－777－0013

県民福祉プラザご利用の案内

お問い合わせ　青森県長寿社会振興センター
〒030－0822  青森市中央３丁目20－30  県民福祉プラザ３階  Tel ： 017－777－6311  Fax ： 017－735－1160

ホームページ　http://www.choju-aomori.or.jp/


