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明 る い 長 寿 社 会 を 目 指 し て

く ら ぶ機 関 誌



　

運
が
よ
け
れ
ば
「
桜
吹
雪
」
が
舞

（
待
）
っ
て
ま
す

―
な
ん
と
も
風
情

の
あ
る
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
。

　

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
の
初
日
と
な

っ
た
５
月
２
日
、
ま
る
で
初
夏
を
感
じ

る
よ
う
な
青
空
の
も
と
〝
第
３
回
世
界

一
の
桜
並
木
道
を
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ

ォ
ー
ク
〟
が
岩
木
山
麓
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。

　

参
加
者
は
当
日
申
込
み
分
も
含
め

2
3
5
名
。
地
元
の
小
学
生
か
ら
シ
ニ

ア
世
代
、
ま
た
遠
く
は
愛
知
県
か
ら
の

参
加
者
も
加
え
人
気
の
高
さ
が
う
か
が

え
ま
す
。

あ
す
な
ろ
倶
楽
部

ノルディック・ウォーク

撮影／
岳温泉ミズバショウ沼
青森県長寿社会振興センター  山谷
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ノルディック・ウォークLet's Start
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＜＜お問合わせ先＞＞
青森県ノルディック・ウォーク連盟

〒036-1343 弘前市百沢字裾野124
（岩木山観光協会内）
電話：0172-83-3000
FAX：0172-83-3001

URL：http://nordic-walk.aomori.jp 

イベント名 開催時期 開催場所

第３回ほたる湖ウォーク  ７月 ５日（日） 青森市
浅虫温泉森林公園

森林浴＆砂浜ウォーク体験  ７月26日（日） 青森市
浅虫温泉森林公園等

津軽岩木スカイライン
開通50周年記念ウォーク  ９月26日（土） 弘前市

津軽岩木スカイライン
第７回奥津軽ウォーク  ９月27日（日） 五所川原市

第２回夏泊半島・ブルーロードライド 10月10日（土） 平内町
夏泊半島

第７回ノルディックウォーキング
IN OWANI　阿闍羅一周ウォーク 10月11日（日） 大鰐町

岩木山南麓「巨木の森」森林浴＆ウォーク 10月25日（日） 弘前市
岩木山南麓

岩木山南麓スノーウォーク体験会
（岩木山南麓豪雪まつり・スキーフェスティバル） 平成28年２月中旬 弘前市

岩木青少年スポーツセンター

◎体験してみよう！
　青森県ノルディック・ウォーク連盟では年間を通
じて色々なウォークイベントを開催しています。全
くの初心者の方でも、ポールの使いかたや歩き方も
親切に教えてくれます。もちろん、イベントの際には
ポールの借用も出来るので、誰でも気軽に参加する
ことが出来ます。是非、体験してみてください！

主なイベント予定

0 100

消費カロリー 20％アップ！

120（kcal）

ノルディック・ウォーク

ウォーキング

大腿四頭筋
外側広筋

あまり
使わない筋肉の
引き締めにも！

僧帽筋

ノルディック・ウォークで使う筋肉

上腕三頭筋

ハムストリング

ヒラメ筋前脛骨筋

負担
100％

ウォーキング

負担
70％

ノルディック・ウォーク

ウォーキングの
全身の負担を
100％とした場合

ノルディック・ウォークの場合
負担30％軽減

　

こ
の
日
は
Ａ
コ
ー
ス
（
７
㎞
）
Ｂ

コ
ー
ス
（
18
㎞
）
が
用
意
さ
れ
、
お

の
お
の
自
分
の
体
力
に
あ
っ
た
コ
ー

ス
を
選
択
。
最
高
気
温

25.4
度
の
夏
日

と
な
っ
た
が
、
時
折
り
麓
の
爽
や
か

な
風
が
肌
を
か
す
め
、
清
々
し
い
気

分
の
中
、
一
歩
ま
た
一
歩
と
自
然
に

脚
が
前
に
進
ん
だ
。

　

主
催
者
の
青
森
県
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・

ウ
ォ
ー
ク
連
盟
齊
藤
爾
会
長
挨
拶
の
あ

と
、
軽
快
な
登
山
囃
子
に
見
送
ら
れ
岩

木
青
少
年
ス
ポ
ー
ツ
セ
ン
タ
ー
を
ス
タ

ー
ト
。
途
中
、
ミ
ズ
バ
シ
ョ
ウ
沼
や
大

町
桂
月
文
学
碑
、
石
坂
洋
次
郎
文
学
碑
、

青
い
山
脈
歌
謡
碑
、
そ
し
て
今
回
の
メ

イ
ン
『
世
界
一
の
桜
並
木
（
県
道
３
号

桜
並
木
）
』
を
、
舞
い
散
る
桜
吹
雪
の

中
歩
い
た
。

　

弘
前
市
か
ら
参
加
し
た
木
村
美
佐
子

さ
ん
、
新
岡
み
つ
ゑ
さ
ん
、
石
岡
む
つ

子
さ
ん
に
お
話
を
聞
く
と
「
久
々
に
感

動
を
味
わ
い
た
く
っ
て
、
今
年
が
２
度

目
の
参
加
な
の
。
何
よ
り
も
仲
間
と
一

緒
に
楽
し
め
る
の
が
一
番
嬉
し
い
！
」

と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

無
理
な
く
、
歩
け
る
の
が
い
い
、
楽

し
い
の
が
い
い
。
だ
か
ら
ず
っ
と
続
け

ら
れ
る
。
そ
ん
な
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
・
ウ

ォ
ー
ク
、
皆
さ
ん
も
一
緒
に
は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
？
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◎ノルディック・ウォークってなぁに？
　ノルディック・ウォークは、ヨーロッパは北欧
フィンランドにおいてスタートした２本のポー
ルを使ったウォーキングです。１９３０年代から
フィンランドのクロスカントリー選手の夏場のト
レーニングの一つとして活用され、１９９０年代
後半からはその手軽さと全身運動効果の高いエ
クササイズとして注目されはじめ、一般人でも楽
しめるスポーツとして普及し、日本はもちろん全
世界に急速に広がっています。

◎自分に合ったスタイルを見つけよう！
　ノルディック・ウォークの歩き方は主に２パ
ターンあります。

「ディフェンシブスタイル」
　体への負担を減らしながら、上半身を使う
ウォーキングスタイル。ポールを前方へ垂直に
突くことにより、体のバランスが安定し、安全な
ウォーキングができます。無理せず、ゆったりと
歩くことができます。

「アグレッシブスタイル」
　上半身を積極的に使い、高い運動効果のある
ウォーキングスタイル。ポールを斜めに突くこと
で、クロスカントリースキーの様に推進力を増進
させ、グングンと歩いていきます。腕の振りや歩
幅も大きく、スピード感があります。
　目的にあった歩き方を選択する事で、よりノル
ディック・ウォークの魅力を感じられるはずです。
自分に合ったスタイルを見つけてみましょう。

◎ノルディック・ウォークって何がいいの？
Ｐｏｉｎｔ１．ウォーキングよりも消費カロリーがアップ！
�　ノルディック・ウォーク
は、２本のポールを交互に
地面について歩くため、自
然と上半身を使います。ま
た、通常のウォーキングよ
り消費カロリー20％アップ
となり、より効率的な有酸
素運動です。

Ｐｏｉｎｔ２．全身の筋力アップ・引き締めが期待できる！
　ランニングやウォーキングは下半身の筋肉が主体となる
運動ですが、２本のポールを交互に地面について歩くノル
ディック・ウォークは、体を支えるために上半身を積極的に
活用します。体の約９０％の筋肉を使う全身運動ができる
ほか、全身の筋肉を
無理なく強化する事
で、首や肩の血行を促
進させる効果にも期
待ができます。身体
のバランス性も向上
するので、安全で効
率の良い有酸素運動
を行う事が出来ます。

Ｐｏｎｉｔ３．ひざ・腰への負担が軽減！
　手軽に楽しめる
ウォーキングも、や
り方を間違えれば、
ひざ・腰を痛めて
しまう可能性があ
ります。ノルディッ
ク・ウォークは両手
にポールを持つので歩行時には３点支持・４足歩行になり
ます。ウォーキングと比べてひざ・腰にかかる負担が一歩に
つき５ｋｇ、全体で３割程度軽減されると言われています。
　また、高齢者の衰えた筋肉を向上させる為のリハビリで
の活用、病床から離床される際の安全確保や転倒防止な
ど、色々な場面での活用が考えられます。

ノルディック・ウォークとは…
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平
成
27
年
５
月
19
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
。

　

最
初
に
青
森
県
健
康
福
祉
部
・
鈴

木
日
登
美
次
長
よ
り
挨
拶
を
頂
き
、

続
い
て
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
・

佐
々
木
悟
学
長
が
「
長
期
化
す
る
高

齢
期
を
い
か
に
健
康
で
生
き
が
い
を

持
っ
て
過
ご
す
か
。
多
く
の
こ
と
を

学
び
な
が
ら
長
年
培
っ
た
知
識
・
技

術
・
ノ
ウ
ハ
ウ
を
活
か
し
、
積
極
的

に
地
域
社
会
に
参
加
し
て
下
さ
い
」

と
呼
び
か
け
た
。

　

そ
の
後
、
受
講
生
１
７
６
名
を
代

表
し
て
穴
水
忠
之
さ
ん
（
69
歳
・
青

森
市
）
が
「
私
達
受
講
生
が
主
体
と

な
り
、
自
主
的
に
地
域
社
会
を
支
え

る
一
員
と
し
て
学
習
し
て
い
く
所
存

で
あ
り
ま
す
。
講
座
で
学
ん
だ
こ
と

を
自
分
だ
け
の
も
の
で
済
ま
す
こ
と

な
く
、
地
域
に
も
還
元
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
」
と
受
講
に

向
け
て
の
意
気
込
み
を
述
べ
た
。

　

入
学
式
の
後
に
は
、
青
森
公
立
大

学
・
香
取
薫
学
長
の
記
念
講
演
「
地

域
活
性
化
の
と
り
く
み
」
に
つ
い
て

実
例
と
と
も
に
分
り
や
す
く
お
話
頂

き
、
受
講
生
た
ち
は
学
習
意
欲
に
燃

え
な
が
ら
今
年
度
最
初
の
講
座
を
受

講
し
た
。

平成２7年度
青森シニアカレッジ開講！

２組１組 ３組 ４組
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青
森
市
民
体
育
館
２
階
の
卓
球
練
習
会
場
は
、
水
曜
日
午
後
３
時
か
ら
の

２
時
間
、
卓
球
に
生
き
が
い
を
見
つ
け
珍
プ
レ
ー
、
好
プ
レ
ー
に
笑
い
あ
り

で
心
地
よ
い
汗
を
流
し
て
い
る
「
つ
が
る
ロ
マ
ン
」
の
元
気
な
仲
間
た
ち
で

盛
り
上
が
っ
て
い
る
。
平
均
年
齢
73
歳
に
は
と
て
も
見
え
ず
、
小
さ
な
オ
レ

ン
ジ
ボ
ー
ル
の
動
き
に
素
早
く
反
応
で
き
、
と
っ
て
も
機
敏
な
の
で
あ
る
。

　

卓
球
教
室
「
つ
が
る
ロ
マ
ン
」
の
最
高
年
齢
の
川
上
利
雄
さ
ん
（
85
歳
）

は
、
２
０
０
３
年
の
冬
期
ア
ジ
ア
大
会
時
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
知
り
合
い
、

卓
球
と
の
縁
は
小
学
４
年
の
時
に
遊
び
半
分
に
始
め
た
ピ
ン
ポ
ン
が
き
っ
か

け
。
こ
こ
10
年
位
で
メ
キ
メ
キ
と
上
達
し
、
今
は
多
彩
な
変
化
球
も
自
由
自

在
、
思
う
ま
ま
で
す
。
ピ
ン
ポ
ン
か
ら
卓
球
へ
と
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し
て
、
相

方
の
返
球
が
ハ
バ
ゲ
デ
し
ま
う
様
子
を
見
て
一
人
で
ニ
ヤ
リ
。
笑
顔
が
と
っ

て
も
素
敵
な
ロ
マ
ン
ス
グ
レ
ー
の
穏
や
か
な
紳
士
な
の
で
す
。
川
上
さ
ん
の

生
活
信
条
は
、
「
物
事
に
こ
だ
わ
ら
ず
毎
日
を
楽
し
く
過
ご
す
」
こ
と
が
秘

訣
と
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

私
達
も
、
ス
ポ
ー
ツ
に
親
し
ん
だ
り
、
自
分
に
合
っ
た
趣
味
に
没
頭
し
た

り
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
楽
し
ん
だ
り
、
質
の
良
い
睡
眠
を
と
り
な
が

ら
健
康
寿
命
を
延
ば
し
ま
せ
ん
か
。

　

一
緒
に
「
つ
が
る
ロ
マ
ン
」
で
活

動
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
初
心
者
の
方

も
大
歓
迎
で
す
。
詳
し
く
は
左
記
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
先
】

代
表
…
三
浦
良
子

電
話
＆
Ｆ
Ａ
Ｘ

　
　

０
１
７
（
７
２
２
）
４
０
２
６

※
会
費
が
必
要
で
す

（
地
域
情
報
通
信
員

三
浦
良
子
・
吉
田
博
）

卓
球
で
元
気
な
仲
間
づ
く
り

つ
が
る
ロ
マ
ン
（
青
森
市
）

仲間づくりCafe

最高年齢の川上利雄さん
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I k i  I k i  S en i o r生
い

き生
い

きシニア 　生きがい見つけた
　

弘
前
市
安
原
の
間
山
元
喜
さ
ん
（
66
）
は
、

マ
ル
チ
人
間
の
一
人
で
あ
る
。
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ

ョ
ン
ラ
イ
タ
ー
・
Ｍ
Ｍ
総
合
企
画
代
表
と
し
て

活
躍
中
。

　

陸
上
自
衛
隊
退
職
後
、
祖
父
が
明
治
35
年
１

月
、
酷
寒
の
八
甲
田
山
で
旧
陸
軍
弘
前
歩
兵
第

31
連
隊
の
雪
中
行
軍
へ
参
加
し
た
そ
の
コ
ー
ス

を
実
体
験
。
そ
の
後「
孫
が
挑
ん
だ
雪
中
行
軍
」

と
題
し
て
出
版
（
２
０
０
９
年
10
月
）
反
響
を

呼
ん
だ
。

　

次
は
北
海
道
か
ら
九
州
ま
で
３
年
間
訪
ね
歩

い
た
「
日
本
の
原
風
景
」
１
０
０
選
を
「
ぶ
ら

り
一
人
旅
ス
ケ
ッ
チ
展
」
と
題
し
て
、
今
年
５

月
７
～
10
日
ま
で
、
弘
前
市
立
百
石
町
展
示
館

で
個
展
を
開
い
て
話
題
と
な
っ
た
。

　

こ
れ
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
次
の
二
つ
の
挑

戦
か
ら
だ
っ
た
。
一
つ
は
通
信
大
学
（
日
本
大

学
法
学
部
）
へ
の
挑
戦
。
も
う
一
つ
は
仕
事
の

プ
ロ
に
な
る
挑
戦
だ
っ
た
。
さ
ら
に
先
輩
か
ら

云
わ
れ
た
「
遊
び
心
を
持
っ
て
人
生
を
生
き
れ

ば
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
。
最
初
は
み
ん
な
初

心
者
」
だ
っ
た
。

　

こ
の
二
つ
の
挑
戦
が
「
生
き
が
い
」
と
な
り
、

定
年
を
迎
え
た
時
、
そ
の
一
つ
が
祖
父
が
参
加

し
た
八
甲
田
雪
中
行
軍
の
再
現
に
挑
戦
す
る
こ

と
だ
っ
た
。

　

こ
の
挑
戦
で
、
今
ま
で
の
経
験
を
遙
か
に
超

え
た「
成
功
」を
勝
ち
取
る
こ
と
が
で
き
た
。「
若

い
時
の
苦
労
こ
そ
、
苦
し
い
時
に
助
け
て
く
れ

る
花
だ
」
と
感
じ
た
と
云
う
。

　

第
二
の
挑
戦
は
定
年
後
、
高
校
時
代
か
ら
趣
味

だ
っ
た
絵
画
を
本
格
的
に
描
き
は
じ
め
た
。
初
個

展
「
定
年
記
念
展
」
そ
の
あ
と
五
能
線
の
全
駅
舎

ス
ケ
ッ
チ
展
も
開
催
。
そ
の
会
場
を
訪
れ
た
方
々

と
の
会
話
が
、
今
日
の
自
分
を
成
長
さ
せ
て
く
れ

た
。
会
期
中
「
立
ち
っ
ぱ
な
し
だ
っ
た
け
ど
、
ど

ん
な
に
励
ま
さ
れ
た
こ
と
か
」と
述
懐
し
た
。「
ま

さ
に
出
会
い
は
財
産
」
と
感
じ
た
と
云
う
。
両
親

が
「
世
の
中
を
渡
る
に
は
、元
気
を
喜
ぶ
よ
う
に
」

と
元
喜
（
も
と
き
）
と
命
名
し
た
こ
の
名
前
は
、

シ
ニ
ア
に
な
っ
て
開
花
し
た
よ
う
だ
。「
念
ず
れ

ば
花
開
く
」
と
云
う
が
、
私
は
「
信
ず
れ
ば
道
拓

く
」
を
モ
ッ
ト
ー
と
し
て
、
私
の
挑
戦
は
ま
だ
終

わ
る
こ
と
は
な
い
。

（
編
集
委
員　

本
間
操
）

　

野
辺
地
町
の
横
浜
喜
代
三
さ
ん
は
、
理
容
業

の
か
た
わ
ら
絵
画
の
活
動
を
続
け
て
い
る
。
理

容
業
は
昭
和
30
年
以
来
50
年
に
な
る
。
油
絵
の

活
動
は
昭
和
53
年
以
来
で
、子
供
た
ち
か
ら「
公

民
館
の
絵
の
先
生
」
と
知
ら
れ
て
い
る
。
小
学

校
の
頃
か
ら
絵
を
描
く
こ
と
が
好
き
で
、
独
学

で
今
日
に
至
っ
て
い
る
。

　

特
に
常
夜
燈
の
あ
る
野
辺
地
海
岸
を
見
な
が

ら
、
海
の
波
や
雲
の
躍
動
感
、
烏
帽
子
岳
な
ど
、

美
し
く
表
現
さ
れ
て
い
る
。

　

全
日
展
、
日
象
展
、
旺
玄
展
と
入
賞
。
絵
を

描
く
時
間
は
夜
の
時
間
帯
で
、
昼
で
も
お
客
が

見
え
な
い
時
、
筆
を
握
っ
て
い
る
。
現
在
は
北

奥
美
術
協
会
の
会
長
の
要
職
に
あ
る
。
米
国
、

仏
国
、
中
国
と
３
度
出
品
し
入
賞
。
素
晴
ら
し

い
風
景
と
環
境
の
馬
門
で
育
っ
た
お
か
げ
で
、

豊
か
な
表
現
力
を
身
に
つ
け
た
の
だ
ろ
う
と
話

し
て
い
た
。

　

公
民
館
や
個
人
の
施
設
、
小
中
学
校
、
各
家

庭
な
ど
に
掲
示
さ
れ
て
い
る
絵
画
は
、
全
て
寄

贈
品
で
あ
る
。
中
央
展
に
出
品
し
２
０
０
１
年

の
芸
術
文
化
地
域
振
興
特
別
大
賞
の
受
賞
以
来
、

上
十
三
地
域
の
六
ヶ
所
村
、
東
北
町
等
で
絵
画

の
指
導
を
し
て
い
る
。

　

さ
ら
に
絵
画
だ
け
で
は
な
く
毛
筆
の
技
も
あ
る
。

（
地
域
情
報
通
信
員　

瀬
川
万
喜
太
）

　

平
成
16
年
３
月
、
木
造
警
察
署
車
力
駐
在
所

勤
務
時
代
、
何
よ
り
も
農
作
物
の
長
い
も
・
ご

ぼ
う
・
人
参
・
大
根
な
ど
根
菜
類
が
お
い
し
く

て
感
動
し
た
。

　

着
任
１
年
後
、
車
力
村
は
木
造
町
と
合
併
し

て
「
つ
が
る
市
」
と
な
っ
た
。
そ
の
時
「
地

域
の
活
性
化
に
駐
在
所
と
し
て
何
が
で
き
る

か
？
」
考
え
つ
い
た
の
が
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

に
よ
る
地
域
活
性
化
だ
っ
た
。

　

さ
っ
そ
く
駐
在
所
の
協
力
団
体
で
あ
る
駐
在

所
連
絡
協
議
会
、
交
通
・
防
犯
指
導
隊
、
交
通

安
全
協
会
、
防
犯
協
会
と
の
連
携
、
協
力
の
も

と
実
現
し
た
「
地
域
安
全
ウ
ォ
ー
ク
in
車
力
」

―
自
分
は
日
頃
〝
歩
け
〟
を
実
践
し
て
い
た
だ

け
に
、
関
係
機
関
・
団
体
の
協
力
で
平
成
16
年
、

第
１
回
大
会
が
開
催
さ
れ
た
。

　

ま
ず
地
元
産
品
で
の
人
集
め
だ
っ
た
。
参
加

者
に
は
地
元
産
の
新
鮮
で
、
取
り
た
て
の
砂
丘

地
長
い
も
、
十
三
湖
の
し
じ
み
貝
、
じ
ゃ
が
い

も
、
ご
ぼ
う
、
人
参
な
ど
「
お
楽
し
み
抽
選
会
」

（
全
員
に
車
力
温
泉
入
浴
券
）
が
大
当
た
り
で

人
気
を
集
め
た
。

　

開
会
式
に
は
、
福
島
つ
が
る
市
市
長
も
出
席

し
て
歓
迎
の
挨
拶
を
行
い
、
今
で
は
弘
前
・
五

所
川
原
な
ど
各
地
か
ら
約
３
０
０
名
の
ウ
ォ
ー

カ
ー
が
集
ま
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　

今
日
ま
で
、
第
２
回
、
第
３
回
大
会
に
は
青

森
県
警
本
部
長
も
参
加
。
近
年
は
県
警
察
学
校

の
訓
練
を
兼
ね
て
生
徒
も
参
加
。

　

木
村
さ
ん
は
「
こ
れ
か
ら
は
健
康
寿
命
で
長

い
人
生
を
楽
し
く
。
そ
の
た
め
に
は
日
々
、
ま

ず
歩
き
ま
し
ょ
う
」
と
呼
び
か
け
て
い
る
。
現

在
も
五
所
川
原
市
歩
こ
う
会
副
会
長
、
奥
津
軽

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
事
務
局
長
と
し
て
活
躍
。

奥
様
と
家
庭
菜
園
を
楽
し
み
、
各
地
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
大
会
に
出
場
。
第
２
の
人
生
を
エ
ン
ジ

ョ
イ
し
て
い
る
。

▽�　

今
年
は
９
月
27
日
（
日
）
第
12
回
地
域
安

全
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
in
車
力
開
催
＝
集
合
場
所
・

開
会
式
は
つ
が
る
市
豊
富
・
む
ら
お
こ
し
拠

点
館
フ
ラ
ッ
ト
。
参
加
料
大
人
１
０
０
０
円
、

中
高
校
生
５
０
０
円
（
小
学
生
以
下
無
料
・

父
兄
同
伴
）
昼
食
＝
と
ろ
ろ
飯
・
し
じ
み
汁
・

シ
ソ
ジ
ュ
ー
ス
無
料
提
供
。
他
に
お
楽
し
み

抽
選
会
、
車
力
温
泉
入
浴
券
付

　
　
　
　

編
集
委
員　

本
間
操

　
　
　
　

地
域
情
報
通
信
員　

木
村
祐
太
郎

遊
び
心
で
生
き
れ
ば
花
開
く

間ま

山や
ま

元も
と

喜き

さ
ん（
弘
前
市
・
66
歳
）

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
地
域
貢
献

木き

村む
ら

国く
に
は
る春
さ
ん（
五
所
川
原
市
・
66
歳
）

馬
門
で
育
っ
て
絵
画
で
活
躍

横よ
こ
は
ま浜
喜き

よ

み

代
三
さ
ん（
野
辺
地
町
・
76
歳
）
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66
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、

マ
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チ
人
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の
一
人
で
あ
る
。
ノ
ン
フ
ィ
ク
シ

ョ
ン
ラ
イ
タ
ー
・
Ｍ
Ｍ
総
合
企
画
代
表
と
し
て

活
躍
中
。

　

陸
上
自
衛
隊
退
職
後
、
祖
父
が
明
治
35
年
１

月
、
酷
寒
の
八
甲
田
山
で
旧
陸
軍
弘
前
歩
兵
第

31
連
隊
の
雪
中
行
軍
へ
参
加
し
た
そ
の
コ
ー
ス

を
実
体
験
。
そ
の
後「
孫
が
挑
ん
だ
雪
中
行
軍
」

と
題
し
て
出
版
（
２
０
０
９
年
10
月
）
反
響
を

呼
ん
だ
。

　

次
は
北
海
道
か
ら
九
州
ま
で
３
年
間
訪
ね
歩

い
た
「
日
本
の
原
風
景
」
１
０
０
選
を
「
ぶ
ら

り
一
人
旅
ス
ケ
ッ
チ
展
」
と
題
し
て
、
今
年
５

月
７
～
10
日
ま
で
、
弘
前
市
立
百
石
町
展
示
館

で
個
展
を
開
い
て
話
題
と
な
っ
た
。

　

こ
れ
ら
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
、
次
の
二
つ
の
挑

戦
か
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だ
っ
た
。
一
つ
は
通
信
大
学
（
日
本
大

学
法
学
部
）
へ
の
挑
戦
。
も
う
一
つ
は
仕
事
の

プ
ロ
に
な
る
挑
戦
だ
っ
た
。
さ
ら
に
先
輩
か
ら

云
わ
れ
た
「
遊
び
心
を
持
っ
て
人
生
を
生
き
れ

ば
ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
。
最
初
は
み
ん
な
初

心
者
」
だ
っ
た
。

　

こ
の
二
つ
の
挑
戦
が
「
生
き
が
い
」
と
な
り
、

定
年
を
迎
え
た
時
、
そ
の
一
つ
が
祖
父
が
参
加

し
た
八
甲
田
雪
中
行
軍
の
再
現
に
挑
戦
す
る
こ

と
だ
っ
た
。

　

こ
の
挑
戦
で
、
今
ま
で
の
経
験
を
遙
か
に
超

え
た「
成
功
」を
勝
ち
取
る
こ
と
が
で
き
た
。「
若

い
時
の
苦
労
こ
そ
、
苦
し
い
時
に
助
け
て
く
れ

る
花
だ
」
と
感
じ
た
と
云
う
。

　

第
二
の
挑
戦
は
定
年
後
、
高
校
時
代
か
ら
趣
味

だ
っ
た
絵
画
を
本
格
的
に
描
き
は
じ
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た
。
初
個

展
「
定
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記
念
展
」
そ
の
あ
と
五
能
線
の
全
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舎

ス
ケ
ッ
チ
展
も
開
催
。
そ
の
会
場
を
訪
れ
た
方
々

と
の
会
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が
、
今
日
の
自
分
を
成
長
さ
せ
て
く
れ

た
。
会
期
中
「
立
ち
っ
ぱ
な
し
だ
っ
た
け
ど
、
ど

ん
な
に
励
ま
さ
れ
た
こ
と
か
」と
述
懐
し
た
。「
ま

さ
に
出
会
い
は
財
産
」
と
感
じ
た
と
云
う
。
両
親

が
「
世
の
中
を
渡
る
に
は
、元
気
を
喜
ぶ
よ
う
に
」

と
元
喜
（
も
と
き
）
と
命
名
し
た
こ
の
名
前
は
、

シ
ニ
ア
に
な
っ
て
開
花
し
た
よ
う
だ
。「
念
ず
れ

ば
花
開
く
」
と
云
う
が
、
私
は
「
信
ず
れ
ば
道
拓

く
」
を
モ
ッ
ト
ー
と
し
て
、
私
の
挑
戦
は
ま
だ
終

わ
る
こ
と
は
な
い
。

（
編
集
委
員　

本
間
操
）

　

野
辺
地
町
の
横
浜
喜
代
三
さ
ん
は
、
理
容
業

の
か
た
わ
ら
絵
画
の
活
動
を
続
け
て
い
る
。
理

容
業
は
昭
和
30
年
以
来
50
年
に
な
る
。
油
絵
の

活
動
は
昭
和
53
年
以
来
で
、子
供
た
ち
か
ら「
公

民
館
の
絵
の
先
生
」
と
知
ら
れ
て
い
る
。
小
学

校
の
頃
か
ら
絵
を
描
く
こ
と
が
好
き
で
、
独
学

で
今
日
に
至
っ
て
い
る
。

　

特
に
常
夜
燈
の
あ
る
野
辺
地
海
岸
を
見
な
が

ら
、
海
の
波
や
雲
の
躍
動
感
、
烏
帽
子
岳
な
ど
、

美
し
く
表
現
さ
れ
て
い
る
。

　

全
日
展
、
日
象
展
、
旺
玄
展
と
入
賞
。
絵
を

描
く
時
間
は
夜
の
時
間
帯
で
、
昼
で
も
お
客
が

見
え
な
い
時
、
筆
を
握
っ
て
い
る
。
現
在
は
北

奥
美
術
協
会
の
会
長
の
要
職
に
あ
る
。
米
国
、

仏
国
、
中
国
と
３
度
出
品
し
入
賞
。
素
晴
ら
し

い
風
景
と
環
境
の
馬
門
で
育
っ
た
お
か
げ
で
、

豊
か
な
表
現
力
を
身
に
つ
け
た
の
だ
ろ
う
と
話

し
て
い
た
。

　

公
民
館
や
個
人
の
施
設
、
小
中
学
校
、
各
家

庭
な
ど
に
掲
示
さ
れ
て
い
る
絵
画
は
、
全
て
寄

贈
品
で
あ
る
。
中
央
展
に
出
品
し
２
０
０
１
年

の
芸
術
文
化
地
域
振
興
特
別
大
賞
の
受
賞
以
来
、

上
十
三
地
域
の
六
ヶ
所
村
、
東
北
町
等
で
絵
画

の
指
導
を
し
て
い
る
。

　

さ
ら
に
絵
画
だ
け
で
は
な
く
毛
筆
の
技
も
あ
る
。

（
地
域
情
報
通
信
員　

瀬
川
万
喜
太
）

　

平
成
16
年
３
月
、
木
造
警
察
署
車
力
駐
在
所

勤
務
時
代
、
何
よ
り
も
農
作
物
の
長
い
も
・
ご

ぼ
う
・
人
参
・
大
根
な
ど
根
菜
類
が
お
い
し
く

て
感
動
し
た
。

　

着
任
１
年
後
、
車
力
村
は
木
造
町
と
合
併
し

て
「
つ
が
る
市
」
と
な
っ
た
。
そ
の
時
「
地

域
の
活
性
化
に
駐
在
所
と
し
て
何
が
で
き
る

か
？
」
考
え
つ
い
た
の
が
「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
」

に
よ
る
地
域
活
性
化
だ
っ
た
。

　

さ
っ
そ
く
駐
在
所
の
協
力
団
体
で
あ
る
駐
在

所
連
絡
協
議
会
、
交
通
・
防
犯
指
導
隊
、
交
通

安
全
協
会
、
防
犯
協
会
と
の
連
携
、
協
力
の
も

と
実
現
し
た
「
地
域
安
全
ウ
ォ
ー
ク
in
車
力
」

―
自
分
は
日
頃
〝
歩
け
〟
を
実
践
し
て
い
た
だ

け
に
、
関
係
機
関
・
団
体
の
協
力
で
平
成
16
年
、

第
１
回
大
会
が
開
催
さ
れ
た
。

　

ま
ず
地
元
産
品
で
の
人
集
め
だ
っ
た
。
参
加

者
に
は
地
元
産
の
新
鮮
で
、
取
り
た
て
の
砂
丘

地
長
い
も
、
十
三
湖
の
し
じ
み
貝
、
じ
ゃ
が
い

も
、
ご
ぼ
う
、
人
参
な
ど
「
お
楽
し
み
抽
選
会
」

（
全
員
に
車
力
温
泉
入
浴
券
）
が
大
当
た
り
で

人
気
を
集
め
た
。

　

開
会
式
に
は
、
福
島
つ
が
る
市
市
長
も
出
席

し
て
歓
迎
の
挨
拶
を
行
い
、
今
で
は
弘
前
・
五

所
川
原
な
ど
各
地
か
ら
約
３
０
０
名
の
ウ
ォ
ー

カ
ー
が
集
ま
る
よ
う
に
な
っ
た
。

　

今
日
ま
で
、
第
２
回
、
第
３
回
大
会
に
は
青

森
県
警
本
部
長
も
参
加
。
近
年
は
県
警
察
学
校

の
訓
練
を
兼
ね
て
生
徒
も
参
加
。

　

木
村
さ
ん
は
「
こ
れ
か
ら
は
健
康
寿
命
で
長

い
人
生
を
楽
し
く
。
そ
の
た
め
に
は
日
々
、
ま

ず
歩
き
ま
し
ょ
う
」
と
呼
び
か
け
て
い
る
。
現

在
も
五
所
川
原
市
歩
こ
う
会
副
会
長
、
奥
津
軽

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
大
会
事
務
局
長
と
し
て
活
躍
。

奥
様
と
家
庭
菜
園
を
楽
し
み
、
各
地
の
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
大
会
に
出
場
。
第
２
の
人
生
を
エ
ン
ジ

ョ
イ
し
て
い
る
。

▽�　

今
年
は
９
月
27
日
（
日
）
第
12
回
地
域
安

全
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
in
車
力
開
催
＝
集
合
場
所
・

開
会
式
は
つ
が
る
市
豊
富
・
む
ら
お
こ
し
拠

点
館
フ
ラ
ッ
ト
。
参
加
料
大
人
１
０
０
０
円
、

中
高
校
生
５
０
０
円
（
小
学
生
以
下
無
料
・

父
兄
同
伴
）
昼
食
＝
と
ろ
ろ
飯
・
し
じ
み
汁
・

シ
ソ
ジ
ュ
ー
ス
無
料
提
供
。
他
に
お
楽
し
み

抽
選
会
、
車
力
温
泉
入
浴
券
付

　
　
　
　

編
集
委
員　

本
間
操

　
　
　
　

地
域
情
報
通
信
員　

木
村
祐
太
郎

絵画で活躍する
横浜さん

「常夜燈」
「北の浜」

8

スケッチ展示会場での間山さん

ウォークする木村さん　



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
森
支
部

ね
ぶ
た
教
材
を
楽
し
む
！

　

青
森
支
部
は
、
３
月
14
日
ね
ぶ
た
の
家
ワ
・
ラ
ッ
セ
工
房
に
お
い

て
、
会
員
40
名
が
参
加
し
て
青
森
ね
ぶ
た
の
工
作
体
験
を
初
め
て
行

っ
た
。

　

こ
れ
か
ら
始
ま
る
工
作
に
胸
の
高
ま
り
を
感
じ
な
が
ら
、
ワ
・
ラ

ッ
セ
工
房
へ
。
教
材
は
前
も
っ
て
選
ん
だ
工
作
モ
デ
ル
が
テ
ー
ブ
ル

に
揃
っ
て
い
て
、
も
う
胸
が
わ
く
わ
く
状
態
で
、
早
く
作
り
た
い
と

気
が
は
や
る
。

　

コ
ー
ス
は
４
つ
に
分
か
れ
①
ぬ
り
え
付
う
ち
わ
９
名
②
ミ
ニ
金
魚

ね
ぶ
た
（
組
立
）
17
名
③
ミ
ニ
ね
ぶ
た
面
（
色
づ
け
）
２
名
④
ね
ぶ

た
面
（
暫
）
12
名
が
、
指
導
員
の
説
明
を
聞
い
て
早
速
、
作
業
に
取

り
か
か
っ
た
。
レ
ベ
ル
は
小
中
学
生
以
上
か
ら
と
な
っ
て
い
て
も
、

肝
心
の
手
先
が
な
か
な
か
思
い
ど
お
り
動
い
て
く
れ
ず
、
手
が
も
う

少
し
若
か
っ
た
ら
と
悔
し
さ
を
感
じ
た
。
作
品
づ
く
り
に
没
頭
し
て

い
る
み
ん
な
の
顔
は
、
真
剣
そ
の
も
の
で
２
時
間
足
ら
ず
の
時
間
は

あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
ま
し
た
が
、
み
ん
な
と
一
緒
に
思
い
を
込
め

て
作
っ
た
作
品
を
手
に
取
り
合
っ
て
、
見
比
べ
っ
こ
し
な
が
ら
孫
の

お
土
産
に
と
に
っ
こ
り
。
ま
た
作
り
た
い
と
い
う
声
も
あ
ち
こ
ち

か
ら
聞
こ
え
る
な

ど
、
青
森
ね
ぶ
た

の
文
化
伝
承
に
触

れ
る
こ
と
が
で
き

た
楽
し
い
工
作
体

験
で
し
た
。

（
青
森
支
部

吉
田　

博
）

▼
西
北
五
支
部

平
成
27
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
21
日
（
火
）

午
前
10
時
か
ら
中
里
中
央
公
民
館
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
し
た
52
名
の
会
員
と
、
長
寿

社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
・
柴
田
君
仁
推
進
課
長
の
来
賓
を
お
迎
え
し

て
、
盛
大
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

初
め
に
支
部
長
の
挨
拶
が
あ
り
、
続
い
て
来
賓
が
紹
介
さ
れ
た
。

柴
田
推
進
課
長
は
、
以
前
あ
す
な
ろ
友
の
会
の
津
軽
方
面
担
当
を
務

め
て
い
た
事
が
あ
り
、

会
員
一
同
は
久
し
ぶ

り
の
再
会
を
喜
ん
だ
。

　

次
に
議
事
に
入
り
、

前
年
の
事
業
に
つ
い

て
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
で
記
念
写
真
を

撮
影
し
、
総
会
を
終

え
ま
し
た
。

（
西
北
五
支
部

鈴
木
喜
代
三
郎
）

9



▼
下
北
支
部

水
源
地
公
園
探
索
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
＆
花
見

　

４
月
30
日
（
木
）、
今
年
最
初
の
事
業
と
し
て
オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り
の

観
光
交
流
セ
ン
タ
ー
『
北
の
防
人
大
湊
安
渡
館
』・
大
湊
展
望
台
『
北
の
防

人
大
湊
海
望
館
』
と
水
源
地
公
園
で
花
見
を
兼
ね
て
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
。

　

心
に
残
る
豊
か
な
自
然
、
歴
史
資
源
が
点
在
す
る
魅
力
あ
る
大
湊
水
源
地

公
園
。「
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
』、
宇
田
川
『
水
と
緑
の
砂
防
ゾ
ー
ン
』

探
索
と
盛
り
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
）
を
見
学
。
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
）
は
、
石
造
堤
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
。

　

オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り
の
ハ
イ
カ
ラ

で
雰
囲
気
の
あ
る
「
安
渡
館
・
海
望
館
」。

安
渡
館
内
に
は
、
赤
絨
毯
敷
き
の
交
流

室
や
カ
フ
ェ
テ
リ
ア
な
ど
が
あ
り
、
海

望
館
は
地
上
15
メ
ー
ト
ル
の
高
さ
か
ら

歴
史
あ
る
街
並
み
、
芦
崎
、
海
上
自
衛

艦
艇
を
一
望
す
る
こ
と
が
で
き
る
。

新
施
設
探
索
後
、
生
ま
れ
変
わ
っ
た
ば

か
り
の
カ
フ
ェ
テ
リ
ア
で
昼
食
。「
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
に
花
見
（
懇
親
会
）
と

洒
落
こ
ん
だ
。

（
下
北
支
部　

祐
川
猛
）

▼
上
十
三
支
部

活
力
あ
る
長
寿
社
会
を
目
指
し
て
ス
タ
ー
ト

　

冬
期
か
ら
の
脱
皮
、
暖
か
い
春
風
吹
き
桜
前
線
も
過
ぎ
去
っ
た
昨
今
、
当

支
部
は
過
年
度
の
反
省
に
立
ち
、
交
通
の
問
題
や
孤
立
・
孤
独
等
を
防
ぎ
健

康
長
寿
を
目
指
し
て
運
営
委
員
会
で
充
分
に
検
討
し
、
魅
力
的
事
業
を
掲
げ

立
案
し
た
。

　

総
会
に
先
立
っ
て
、
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
・
棟
方
由
美
子
さ
ん
か
ら

県
内
の
現
状
と
今
後
の
見
通
し
に
つ
い
て
話
を
聞
き
、
総
会
で
は
平
成
27
年

度
議
案
が
承
認
さ
れ
た
。

　

４
月
11
日
（
土
）、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
「
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
」
と
「
ユ
ニ
カ

ー
ル
」
の
２
種
類
で
冬
期
の
体
の
「
こ
う
着
」
解
消
運
動
を
実
施
し
た
。

　

最
初
は
四
方
か
ら
奇
声
が
飛
び
交
っ
た
が
、
次
第
に
歓
声
や
拍
手
に
変
わ

っ
た
。
向
上
効
果
が
表
れ
、
休
憩
時
に
は
タ
オ
ル
や
ハ
ン
カ
チ
で
爽
や
か
に

汗
を
拭
き
拭
き
、
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
様
子
か
ら
目
的
達
成
に
胸
を
撫

で
下
ろ
し
た
。

　

今
日
は
、
し
ば
ら

く
ぶ
り
の
運
動
で
爽

や
か
で
大
変
楽
し
か

っ
た
の
声
。
帰
路
の

交
通
安
全
を
喚
起
し
、

各
自
握
手
し
て
解
散

し
た
。

（
上
十
三
支
部

武
田
茂
）
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▼
津
軽
支
部

講
演
後
の
総
会
で
原
案
承
認

▽�　

津
軽
支
部
の
総
会
は
、
４
月
16
日
弘
前
市
民
会
館
で
会
員
86
名

が
出
席
し
、
本
間
操
支
部
長
の
挨
拶
、
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ

ン
タ
ー
・
柴
田
君
仁
推
進
課
長
の
祝
辞
で
開
会
。

　

�　

総
会
前
の
講
演
で
は
、
県
文
化
財
保
護
審
議
会
会
長
の
今
井
二
三

夫
さ
ん
（
弘
前
）
が
「
後
世
に
残
そ
う
弘
前
の
歴
史
的
文
化
遺
産
」

と
題
し
て
ユ
ー
モ
ア
た
っ
ぷ
り
に
解
説
。
弘
前
に
は
明
治
初
期
、
キ

リ
ス
ト
教
や
ア
メ
リ
カ
文
化
な
ど
、
東
北
の
ハ
イ
カ
ラ
文
化
発
祥
の

地
だ
っ
た
こ
と
。
続
い
て
弘
前
城
石
垣
修
理
で
、
埋
め
立
て
た
中
堀

か
ら
の
天
守
の
迫
力
を
是
非
見
て
欲
し
い
な
ど
と
力
説
。

　
　

総
会
で
は
、
新
年
度
の
事
業
な
ど
原
案
通
り
承
認
さ
れ
た
。

▽
G
ゴ
ル
フ
大
会
で
最
高
齢
者
の
菊
池
さ
ん
入
賞
！

　

�　

あ
す
な
ろ
友
の
会
津
軽
支
部
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
交
流
会
は
、

５
月
２
日
大
鰐
町
あ
じ
ゃ
ら
高
原
で
、
31
名
が
参
加
し
て
行
わ
れ

た
。
開
会
式
で
、
本
間
操
津
軽
支
部
長
か
ら
「
５
月
の
爽
や
か
な
高

原
で
楽
し
い
プ
レ
ー
を
！
」
と
挨
拶
。
柳
谷
和
雄
競
技
委
員
長
か
ら

競
技
場
の
説
明
、
参
加
者
を
代
表
し
て
95
歳
に
な
る
最
高
齢
者
・
菊

池
正
八
さ
ん
が
選
手
宣
誓
を
し

て
熱
戦
が
展
開
さ
れ
た
。

　

�　

各
組
入
賞
者
と
ホ
ー
ル
イ
ン

ワ
ン
賞
受
賞
者
は
次
の
通
り
。

１
組
＝
菊
池
正
八
45
打
・
２
組

＝
澤
田
瑞
子
48
打
・
３
組
＝
角

田
秀
明
48
打
・
４
組
＝
成
田
寛

造
41
打
・
５
組
＝
岡
野
勇
司
52

打
・
６
組
＝
柳
谷
和
雄
48
打
・

ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
賞
＝
本
間

操
、
角
田
秀
明
、
蛯
名
春
江

（
津
軽
支
部　

本
間
操
・
鳴
海
紀
）

▼
八
戸
支
部

総
会
後
は
和
や
か
な
食
事
会

　

陽
春
、
３
月
27
日
グ
ラ
ン
ド
サ
ン
ピ
ア
八
戸
で
会
員
参
加
者
20
名
、

長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
の
棟
方
由
美
子
さ
ん
を
来
賓
に
お
迎
え
し

て
、
支
部
総
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

川
村
登
茂
氏
の
議
事
進
行
に
よ
り
、
相
馬
勝
英
支
部
長
の
挨
拶
、

棟
方
さ
ん
の
紹
介
が
あ
り
ま
し
た
。
議
案
は
平
成
26
年
度
事
業
報

告
、
収
支
決
算
報
告
。
続
い
て
27
年
度
事
業
計
画
案
、
予
算
案
、
監

事
補
充
の
件
が
提
案
さ
れ
、
満
場
一
致
の
拍
手
で
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、
新
監
事
に
は
小
山
内
武
氏
が
選
任
さ
れ
ま
し
た
。

　

総
会
終
了
後
、
懇

親
会
に
入
り
和
や
か

な
雰
囲
気
の
中
で
お

食
事
を
い
た
だ
き
ま

し
た
。
最
後
に
、
参

加
し
た
会
員
み
ん
な

で
集
合
写
真
を
撮
影

し
、
散
会
と
な
り
ま

し
た
。

　

来
年
も
会
員
全
員
で

参
加
し
ま
し
て
、
シ
ニ

ア
パ
ワ
ー
に
満
ち
満
ち

た
「
あ
す
な
ろ
友
の

会
」
を
目
指
し
た
い
と

思
い
ま
す
。

（
八
戸
支
部

　

鈴
木
リ
ヨ
）

あすなろ友の会　行事予定（７～９月）
７月　六ヶ所原燃ＰＲセンター見学
８月　お休み
９月　グラウンド・ゴルフ交流大会（青森・八戸・上十三）

７月　神社・仏閣・温泉めぐり
８月　お休み
９月　シニアフェスティバル文化イベント参加

７月　名所旧跡めぐり
８月　お休み
９月　グラウンド・ゴルフ交流大会（青森・八戸・上十三）

７月　温泉と昼食会
８月　お休み
９月　シニアフェスティバル文化イベント参加

７月　手作り村〝鯉艸郷〟散策トレッキング
８月　お休み
９月　奥入瀬渓流遊歩道散策ウォーク

７月　グラウンド・ゴルフ大会
８月　お休み
９月　グラウンド・ゴルフ交流大会（青森・八戸・上十三）

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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ヘルス
アップ

（青森県食生活改善推進員連絡協議会「ヘルスアップ cooking」より）

Cooking
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青森県消費生活センター

◆こんな相談がありました

３０年以上前の扇風機を久しぶりに使用したところ、異臭がし、

後ろの網部分から煙が出て、網が溶けた。発見が早かったので大事

には至らなかったが、古い扇風機だったことが原因だろうか。

（８０歳代 女性）

物を大切に長く使うことはとても良いことですが、どんなに大切に使っていても徐々に

劣化は進みます。特に家電製品やガス・石油製品は劣化により危険が生じることがありま

す。数年前には、３０年以上使用した扇風機からの発火が原因で住宅火災が発生し、高齢

のご夫婦が死亡するという重大な事故が起きています。この事故をきっかけに、特定の電

気製品、ガス・石油製品には長期使用製品安全点検制度が設けられました。

長期間使用している扇風機が原因の火災が増加していますので、次のような症状に気が

ついた時にはただちに使用をやめて、製造事業者や販売店に連絡して下さい。

★スイッチを入れてもファンが回らない。

★ファンが回っても異常に回転が遅かったり、不規則な動きをする

★ファンが回転する時に異常な音がする。

★モーター部分が異常に熱かったり、焦げくさい臭いがする。

★電源コードが折れ曲がったり破損している。

★電源コードに触れると、ファンが回ったり回らなかったりする。

東日本大震災以降、節電意識が高まって、エアコンよりも消費電力

の少ない扇風機の利用機会が増えています。まもなく扇風機が活躍

する季節ですが、火災や発火のおそれがあるため、製造事業者が回

収を行っている扇風機もあります。ご使用の前に、製品に不具合が

ないか、製造事業者の回収の対象の製品ではないか確かめてから安

全にご使用下さい。

■詳しくはこちらまで

消費者ホットライン ☎０５７０
ゼロゴーナナゼロ

－０６４
守ろうよ、

－３７０
みんなを！

（お住まいの市町村を担当する中核市の消費生活センターにつながります）

消費者ホットラインは、く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気軽に相談して下さい。

青森県消費生活センター ☎０１７—７２２－３３４３
●受付時間／平日 9:00～17:30 土・日・祝 10:00～16:00 ●休日／年末・年始

くらしの情報♪
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　今回、特集で取り上げた岩木山
山麓での「ノルディック・ウォーク」
に参加してきました。スキー用のス

トックのような専用ポールを使い歩くのですが、
お天気にも恵まれとても楽しい一日となりまし
た。歩いていたからこそ気がつく風景や、風の
におい、鳥や水の流れる音など全身で自然を感
じることが出来ました。今度は季節の花などを
見にお散歩したいと思います。（路）

　今年度は私たちが機関誌「あすなろ倶楽部」の執筆、編集な
どを担当します。県内の生きがいづくりや仲間づくりに取り組ん
でいる個人や団体を、皆さんにご紹介していきます。宜しくお願
いします！

編集
 後記

　機関誌は年４回（６月・９月・１２月・３月）発行
しております。お読みになりたい方は当事務局ま
たは、県民福祉プラザ内管理室に置いています
ので、ご自由にお持ちください。
　また、定期購読をご希望の方は、送料として
560円分（年間）の切手をお送りください。郵送い
たします。
　詳しくは青森県長寿社会振興センター　機関誌
担当まで

機関誌「あすなろ倶楽部」
平成27年度定期購読のご案内 平成27年度編集委員

・地域情報通信員ご紹介

八戸洋子（青森市）

　あすなろ俱楽部を読んでのご感想、日常の「ほ
のぼの」とした出来事など、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います。
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

がんから学んだこと
ラジオ放送講座「あおもり長寿セミナー」第１回スクーリング

工藤さん体験を語る
特集１

特集２
P1~3

P4~6

P7 あおもりのお手軽家庭料理レシピ　P8 あすなろ友の会の活動

P11 生き生きシニア 生きがい見つけた　P14 文芸コーナー

明 る い 長 寿 社 会 を 目 指 し て

く ら
ぶ

機 関 誌

vol. 89
ねんりんピック栃木2014

第16回シニアフェスティバル特集１

特集２
P1~4

P5~6

P7 シニアカレッジ祭　P8 あすなろ友の会の活動　P11 生き生きシニア 生きがい見つけた

P13 長寿セミナー・あすなろ友の会忘年会　P14 エイジレス・ライフ表彰・文芸コーナー

vol. 90

明 る い 長 寿 社 会 を 目 指 し て

く ら
ぶ

機 関 誌

第５回あおもりシニアフェスティバル

冬季スポーツ交流大会

シニアカレッジ～この１年～

特集１

特集２

P1~2

P3~4

P5 介護予防カルタ紹介　P7 あすなろ友の会の活動　P10 あおもり長寿セミナー修了式

P11 生き生きシニア 生きがい見つけた　P13 お手軽家庭料理レシピ　P14 文芸欄

vol. 91

明 る い 長 寿 社 会 を 目 指 し て

く ら
ぶ

機 関 誌

編 集 委 員	 ・本間 操　・鳴海 紀　・林 博美
地域情報通信員	・吉田 博　・三浦 良子　・相馬 勝英　・鈴木 リヨ
	 ・鈴木 喜代三郎　・木村 祐太郎　・祐川 猛
	 ・菊池 三十義　・瀬川 万喜太　・中野渡 靜子
事 　 務 　 局	 ・山谷 路子（順不同）
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編集・発行　青森県長寿社会振興センター
〒030－0822  青森市中央３丁目20－30  県民福祉プラザ３階  Tel ： 017－777－6311  Fax ： 017－735－1160

ホームページ　http://www.choju-aomori.or.jp/

「故郷に戻って」
落語家　三遊亭　大楽 氏

「弘前市からの挑戦」
弘前市文化スポーツ振興課　今関　勝 氏

「ねぶたへの情熱」
ねぶた師　立田　龍宝 氏

「下北からの歌声」
歌手　Ｓｉｎｏｎ 氏

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、高齢者や障がい

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。
　研修等で県民ホール・研修室等のご
利用を希望される方へ、「県民福祉プラ
ザ」ホームページの「予約・利用案内」
で空室状況を確認することができるよ
うになりました。
　また、使用申込みはFAX（使用申込
書）でも受付可能となりました。
　どうぞお気軽にお問合せくださるよ
うお願いします。

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

お問い合わせ 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


