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雪かきに精を出しています。

◉

「青空に映えるお城とお山」

撮影・文／鳴海　紀

昨年12月3日、澄んだ青空に誘われて、公園
に向かう。本丸に設定された展望台に登っ
てみると、まるでお城とお山が対話してい
るようだった。思わずカメラを向けた。
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◉

息子さんと曾孫さんと一緒に

2



◉

◉

◉

おばあちゃん大好き！
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◉

着物は気が引き締まります。冬支度で薪を割っています。
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長寿な方への取材活動やメディアへの発信を
行う地域通信員（シニアライター）を養成
します。

地
域
通
信
員

（
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
）認
定

実践的な研修を行い、
スキルアップを図り
ます。

地域通信員
フォローアップ
研　修

地域通信員
養成研修会

（平成28年７月27日～28日）（平成28年７月20日～21日）

（平成28年９月15日～16日）（平成28年８月25日～26日）

（平成29年１月24日）（平成29年１月28日）

（平成29年１月26日）（平成29年２月２日）
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メディアで取材した
内容を紹介して情報
を発信しています。

長寿な方の自宅やサー
クルの活動場所へ出向
き取材を行い、記事に
まとめます。

機関誌「あすなろ倶楽部」
年４回発行

長寿セミナー（ＲＡＢラジオ）に出演し、長寿な方の元気の秘訣を紹介する
荒川麗子地域通信員と石岡むつ子地域通信員

神久三さんのお宅で取材する葛西憲之助地域通信員（右）

青森市中央市民センターで中央健康体操
クラブを取材する鹿内文子地域通信員（右）

八木澤マサさんを取材する
佐々木ひろ子地域通信員（右）

長寿社会振興センターホームページ
（http://www.choju-aomori.or.jp/）

取材活動
の 様 子

広報活動
の 様 子
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　平成28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）養成研修会が終了し、平成28年度は県内54名
の方が認定されました。各地域の地域通信員はこちらの方々です。（※フォローアップ研修時の写真です。）

下北地区

青森地区

川　畑　智　子
菊　池　和　子
菊　池　三十義
小　林　皓　江
笹　沼　正　悦
祐　川　　　猛
瀬　川　誓　子
坪　　　ふ　み
中　川　啓　子
中　村　宮　子
正　木　寮　子

（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）
（むつ市）

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

（青森市）
（野辺地町）
（青森市）
（青森市）
（青森市）
（青森市）
（青森市）
（五所川原市）
（青森市）
（青森市）
（青森市）
（青森市）
（青森市）

荒　川　富　雄
荒　川　麗　子
小　泉　裕　美
鹿　内　文　子
島　村　良　雄
白　戸　妙　子
竹　内　志　保
中　川　幸　子
羽　賀　由美子
平　泉　　　治
三　浦　良　子
宮　﨑　靜　子
渡　辺　喜代子

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
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　お近くに「こんなに元気な高齢者の方がいる」、「活躍している高齢者がいる」、「サークルでこんな活動をしている」
などの情報がありましたら、青森県長寿社会振興センターへお知らせください。地域通信員が取材へ参ります。

《連絡先》　TEL：017-777-6311　FAX：017-735-1160

川　村　あき子
黒　沢　喜　代
佐　藤　　　鼎
鈴　木　リ　ヨ
瀬　川　万喜太
武　田　　　茂
新　里　武　夫
元　木　キン子

（三戸町）
（六戸町）
（八戸市）
（八戸市）
（十和田市）
（六戸町）
（八戸市）
（十和田市）

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

石　岡　むつ子
岡　野　栄　子
岡　野　勇　司
葛　西　憲之助
葛　西　三千穂
鹿　野　甚　悦
菊　池　正　八
木　村　ム　ツ
木　村　祐太郎
工　藤　せい子
工　藤　よし子
栗　林　欣　一
齋　藤　笑　子
佐々木　ひろ子
澤　田　瑞　子
須　藤　育　子
千　葉　力　恒
鳴　海　　　紀
福　士　紀　一
本　間　晴　子
本　間　　　操
三　浦　勝　衛

（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（五所川原市）
（弘前市）
（青森市）
（平川市）
（平川市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（黒石市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）
（弘前市）

◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆
◆

八戸地区

弘前地区
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　平
成
28
年
12
月
８
日
（
木
）（
み
ち
ぎ
ん
ド
リ
ー
ム
ス
タ
ジ
ア
ム
・
青
森
市
）、
平

成
29
年
２
月
４
日
（
土
）（
大
鰐
温
泉
ス
キ
ー
場
・
大
鰐
町
）
に
雪
国
な
ら
で
は
の

「
あ
お
も
り
シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
・
冬
季
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
」
と
し
て
、

カ
ー
リ
ン
グ
交
流
大
会
と
ス
キ
ー
交
流
大
会
が
開
催
さ
れ
た
。

　大
会
は
、
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
が
主
催
。
運
動
不
足
に
な
り
が
ち
な
冬
期

間
を
、
青
森
な
ら
で
は
の
ス
ポ
ー
ツ
で
高
齢
者
の
健
康
づ
く
り
、
仲
間
づ
く
り
を
目

的
に
行
っ
て
い
る
。
今
年
で
７
回
目
と
な
る
。

　カ
ー
リ
ン
グ
交
流
大
会
は
38
名
が
参
加
。
新
し
い
顔
ぶ
れ
も
多
く
、
例
年
以
上
に

掛
け
声
や
歓
声
が
あ
が
り
、
賑
や
か
な
大
会
と
な
っ
た
。
滝
本
正
喜
さ
ん
（
平
川

市
）、
佐
々
木
朋
子
さ
ん
（
青
森
市
）
の
選
手
宣
誓
の
後
、
カ
ー
リ
ン
グ
協
会
協
力

の
も
と
講
習
会
を
実
施
。
そ
の
後
、
ト
ー
ナ
メ
ン
ト
戦
、
交
流
戦
を
行
っ
た
。
優
勝

は
パ
ー
ル
Ⅱ
（
三
上
、
鳴
海
、
山
谷
路
、
三
浦
フ
、
坂
本
）、
準
優
勝
は
ホ
ワ
イ
ト

ペ
ン
ギ
ン
（
山
本
、
丹
代
、
碇
谷
、
武
田
、
野
沢
）、
３
位
は
生
涯
青
春
（
工
藤
、

佐
々
木
朋
、
山
谷
幸
、
大
宮
、
永
井
）、
シ
ル
バ
ー
賞
（
交
流
戦
優
勝
）
は
ア
ポ
ペ

ン
（
三
浦
光
、
狩
野
、
山
口
、
佐
々
木
悟
、
三
浦
英
）（
敬
称
略
）。

カーリング交流大会は38名が参加

滝本さん、佐々木さんによる選手宣誓

熱戦が繰り広げられる
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　ス
キ
ー
交
流
大
会
は
34
名
が
参
加
。

　山
口
春
男
さ
ん
（
青
森
市
）、
松
橋
桂
子
さ
ん
（
青
森
市
）
の
選
手
宣
誓
の

後
、
競
技
開
始
。
こ
の
交
流
大
会
は
ト
ラ
イ
ア
ル
（
試
走
）
計
測
後
、
各
自
が

コ
ー
ス
滑
走
の
所
要
時
間
を
予
想
。
そ
の
後
の
本
レ
ー
ス
と
の
タ
イ
ム
差
が
少

な
い
方
が
上
位
と
な
る
ル
ー
ル
。
今
年
度
も
雪
不
足
が
心
配
さ
れ
た
が
、
１
月

に
入
っ
て
か
ら
雪
に
も
恵
ま
れ
、
国
際
エ
リ
ア
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
コ
ー
ス
に
て
競

技
を
行
う
こ
と
が
で
き
た
。

　出
場
し
た
選
手
た
ち
は
、
年
齢
を
全
く
感
じ
さ
せ
な
い
滑
り
で
、
ゲ
レ
ン
デ

を
踊
る
よ
う
に
降
り
て
い
た
。
80
歳
以
上
の
部
、
優
勝

　奈
良
正
大
、
準
優

勝

　葛
西
博
、
３
位

　松
橋
桂
子
、
77
〜
79
歳
の
部
、
優
勝

　及
川
康
治
、
準

優
勝

　葛
西
隆
吉
、
３
位

　煤
田
実
、
70
〜
76
歳
の
部
、
優
勝

　市
ノ
渡
康

勝
、
準
優
勝

　岩
淵
隆
三
、
３
位

　前
田
歸
一
、
60
〜
69
歳
の
部
、
優
勝

　宇

野
静
夫
、
準
優
勝

　俵
谷
久
光
、
３
位

　白
戸
良
蔵
、
特
別
賞
（
タ
イ
ム
第
１

位
）
80
歳
以
上
の
部

　奈
良
正
大
、
77
〜
79
歳
の
部

　田
村
嘉
治
、
70
〜
76
歳

の
部

　栗
林
欣
一
、
60
〜
69
歳
の
部

　小
野
勝
一
郎
（
敬
称
略
）。

松橋さん（左）、山口さんによる選手宣誓

表彰式の様子

スキー交流大会は34名が参加
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笑
っ
て
老
い
を
楽
し
む

元
ガ
ー
ル
ズ
笑
わ
せ
隊
（
八
戸
市
）

　「
元
ガ
ー
ル
ズ
笑
わ
せ
隊
」
は
、
八
戸
市
高
齢
者
大
学

「
鴎
盟
大
学
」
の
35
期
修
了
生
で
、
現
在
メ
ン
バ
ー
は
11

名
。
県
南
地
方
、
岩
手
県
北
地
方
の
施
設
慰
問
や
イ
ベ
ン

ト
で
活
動
し
て
い
る
ユ
ニ
ー
ク
な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
グ
ル
ー

プ
で
あ
る
。
鴎
盟
大
学
修
了
後
、「
こ
の
ま
ま
歳
と
っ
て

い
く
の
寂
し
い
ね
。
何
か
楽
し
く
老
い
た
い
ね
」
と
話
し

た
の
が
き
っ
か
け
で
、
そ
の
年
の
10
月
、
３
人
で
始
め
る
。

　隊
長
の
駒
目
タ
ケ
さ
ん
（
76
歳
）
は
、「
自
分
達
で
出
来

る
こ
と
を
し
て
、
社
会
に
恩
返
し
を
し
よ
う
と
思
い
、
笑

わ
せ
隊
を
結
成
し
ま
し
た
。
施
設
訪
問
や
イ
ベ
ン
ト
で
遊

芸
を
披
露
し
て
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
私
達
は
素
人
で
下
手

な
の
で
、
面
白
お
か
し
く
、
滑
稽
な
こ
と
を
し
て
皆
さ
ん

に
笑
っ
て
も
ら
う
こ
と
し
か
出
来
ま
せ
ん
」
と
謙
遜
す
る
。

　隊
員
は
全
て
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
、
慰
問
の
お
礼
金
は
一

切
い
た
だ
か
な
い
。
会
則
は
な
い
。
そ
の
都
度
話
合
い
で

決
め
て
い
る
。
必
要
な
も
の
は
各
自
持
ち
込
む
。
衣
装
や

小
道
具
も
手
づ
く
り
。

　駒
目
隊
長
は
川
柳
も
嗜
ま
れ
て
お
り
、
昨
年
６
月
10
日
、

川
柳
作
家
の
渋
谷
伯
龍
の
招
待
で
、「
幸
陽
荘
」（
弘
前
市
）
で
の
慰
問
が
実
現
。
ど

じ
ょ
う
す
く
い
、
ド
ン
パ
ン
節
、
南
部
馬
方
三
下
り
等
を
踊
っ
た
。
懐
か
し
の
歌
謡

曲
・
童
謡
は
ホ
ー
ム
の
人
達
と
一
緒
に
歌
い
交
流
す
る
。「
笑
う
こ
と
は
健
康
に
良
い
ん

で
す
よ
。
病
院
の
薬
よ
り
効
く
。
医
療
費
が
か
か
り
ま
せ
ん
よ
」
と
言
っ
て
笑
わ
せ
る
。

　お
別
れ
の
と
き
、
ホ
ー
ム
の
皆
さ
ん
に
「
ま
た
来
て
ね
」
と
言
っ
て
も
ら
え
る
の
が

何
よ
り
の
喜
び
、
励
み
、
元
気
の
源
で
あ
る
。「
依
頼
が
あ
れ
ば
ど
こ
へ
で
も
行
き
ま

す
」
と
の
こ
と
。
喜
ば
せ
た
い
、
喜
び
た
い
、
笑
わ
せ
た
い
、
笑
い
た
い
と
思
い
な
が

ら
日
々
練
習
に
励
ん
で
い
る
。

《
お
問
合
せ
先
》

　隊

　
　長

　
　駒
目

　タ
ケ

　電

　
　話

　
　０
１
７
８
（
２
７
）
１
２
７
７

　練
習
日
時

　
　第
２
、
４
金
曜
日
（
９
時
30
分
〜
13
時
30
分
）

　場

　
　所

　
　上
長
集
会
場

（
編
集
委
員
・
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　鈴
木

　リ
ヨ
）

お
う
め
い

こ
ま

　め
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冬
場
の
ス
ポ
ー
ツ
は

　
　
　
カ
ー
リ
ン
グ
で

〜
生
き
が
い
づ
く
り

　
体
力
づ
く
り
〜

シ
ニ
ア
元
気
カ
ー
ラ
ー
ズ（
青
森
市
）

　『
カ
ー
リ
ン
グ
』
10
キ
ロ

の
漬
物
石
？
（
正
式
名
は
ス

ト
ー
ン
と
言
う
）
を
20
ｍ
先

の
丸
い
ハ
ウ
ス
を
目
が
け
て

氷
上
を
滑
ら
し
中
心
に
入
る

ほ
ど
良
い
。
１
チ
ー
ム
４
人

編
成
。
リ
ー
ド
・
セ
カ
ン
ド

･

サ
ー
ド
・
ス
キ
ッ
プ
と
役

目
が
あ
り
、
一
人
２
回
交
互

に
投
げ
る
。
ス
キ
ッ
プ
は
指

示
役
で
二
人
は
氷
を
ブ
ラ
シ
で
ひ
た
す
ら
こ
す
る
。（
ス
ト
ー
ン
の
曲
が
り
を
防
ぐ
・

ス
ピ
ー
ド
の
加
速
調
整
）。
互
い
に
ガ
ー
ド
す
る
・
プ
ッ
シ
ュ
す
る
・
弾
き
飛
ば
す
等

チ
ー
ム
で
の
作
戦
・
駆
け
引
き
が
お
も
し
ろ
い
。
氷
の
上
で
ハ
ウ
ス
ま
で
距
離
も
あ
る

の
で
勝
手
に
曲
が
る
・
行
き
過
ぎ
る
・
届
か
な
い
・
見
る
と
や
る
で
は
大
違
い…

。

　自
分
に
優
し
く
他
人
に
厳
し
い
仲
間
の
お
言
葉
が
降
り
か
か
る
。
そ
ん
な
カ
ー
リ
ン

グ
に
夢
中
に
な
っ
て
い
る
「
シ
ニ
ア
元
気
カ
ー
ラ
ー
ズ
」
は
、
第
２
回
（
平
成
23
年
）

あ
お
も
り
シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
バ
ル
「
カ
ー
リ
ン
グ
交
流
会
」
後
に
結
成
さ
れ
、
３
年
目

頃
か
ら
は
試
合
に
出
て
も
対
等
に
競
え
合
え
る
様
に
な
り
、
29
年
１
月
22
日
の
エ
ン

ジ
ョ
イ
カ
ー
リ
ン
グ
大
会
で
は
、
会
員
全
員
の
３
チ
ー
ム
が
エ
ン
ト
リ
ー
、
何
と
ゴ
ー

ル
ド
組
で
優
勝
・
シ
ル
バ
ー
組
で
２
位
・
３
位
と
な
り
、
全
チ
ー
ム
が
入
賞
し
て
賞
品

を
独
占
し
た
。
５
年
間
の
集
大
成
で
あ
る
。
平
均
年
齢
70
歳
・
会
員
13
名
。
高
齢
者
の

冬
場
の
生
き
が
い
づ
く
り
・
体
力
づ
く
り
と
し
て
カ
ー
リ
ン
グ
で
心
地
よ
い
汗
を
流

し
、
元
気
で
長
生
き
を
目
指
し
て
い
る
チ
ー
ム
で
あ
る
。
興
味
あ
る
方
週
一
の
練
習
に

参
加
し
ま
せ
ん
か
？

《
お
問
合
せ
先
》

　申

　込

　先

　
　三
浦

　良
子

　電
話
・
Ｆ
Ａ
Ｘ

　
　０
１
７
（
７
２
２
）
４
０
２
６

　練

　習

　日

　
　木
曜
日
（
10
時
〜
12
時
）

　場

　
　
　所

　
　青
森
市
ス
ポ
ー
ツ
会
館
２
階

　会

　
　
　費

　
　月
１
０
０
０
円
（
10
月
〜
５
月
）

　
　（
注
）
会
場
の
都
合
で
使
用
不
可
の
時
あ
り

（
編
集
委
員
・
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　三
浦

　良
子
）
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レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

　
ダ
ン
ス
で
健
康
長
寿

ハ
ッ
ピ
ー
ダ
ン
ス
研
究
会
（
八
戸
市
）

　ハ
ッ
ピ
ー
ダ
ン
ス
研
究
会
は
平
成
13
年
５
月

に
発
足
し
て
現
在
会
員
数
１
３
０
名
。
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
ダ
ン
ス
を
楽
し
み
な
が
ら
会
員
の

健
康
保
持
、
増
進
に
努
め
る
と
共
に
親
睦
を
図

り
、
生
き
が
い
の
あ
る
人
生
を
送
ら
れ
る
よ
う

に
す
る
こ
と
が
目
的
で
あ
る
。
主
に
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
ダ
ン
ス
の
練
習
、
市
民
イ
ベ
ン
ト

の
参
加
出
演
、
会
員
親
睦
の
交
流
パ
ー
テ
ィ
開

催
、
そ
の
他
生
き
が
い
づ
く
り
の
た
め
の
諸
活

動
を
行
っ
て
い
る
。

　高
齢
化
社
会
に
お
い
て
、
音
楽
に
合
わ
せ
て

楽
し
く
身
体
を
動
か
し
、
会
員
相
互
の
親
睦
を

図
り
語
り
合
う
こ
と
は
ボ
ケ
防
止
や
体
力
づ
く

り
に
役
立
つ
。
財
団
法
人
日
本
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
協
会
の
公
認
指
導
者
が
指
導
を
行
い
、

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
ダ
ン
ス
の
他
、
ス
ト
レ
ッ

チ
体
操
、
お
笑
い
ヨ
ガ
な
ど
も
取
り
入
れ
、

「
健
康
増
進
！
」
が
合
言
葉
。
和
気
あ
い
あ
い

と
活
動
し
て
い
る
。

　会
員
は
週
２
回
の
活
動
を
楽
し
み
に
し
て
お

り
、
雨
に
も
風
に
も
夏
の
暑
さ
、
冬
の
寒
さ
に
も
負
け
ず
、
汗
を
流
し
て
い
る
。
こ
こ

だ
け
の
話
で
す
が
、
平
均
年
齢
76
歳
、
最
高
齢
86
歳
と
年
々
ア
ッ
プ
し
て
い
る
。
皆
さ

ん
も
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

《
お
問
合
せ
先
》

会

　
　長

　
　高
橋

　三
雄

電

　
　話

　
　０
１
７
８
（
４
４
）
５
９
４
８

会

　
　費

　
　月
１
０
０
０
円

練
習
日
時

　
　毎
週
月
、
金
曜
日
（
10
時
〜
12
時
）

場

　
　所

　
　八
戸
市
武
道
館
剣
道
場

（
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　川
村

　あ
き
子
）

13



50
周
年
を
迎
え
て

青
森
ワ
ン
ダ
ー
フ
ォ
ー
ゲ
ル
ク
ラ
ブ（
青
森
市
）

　「
青
森
ワ
ン
ダ
ー
フ
ォ
ー
ゲ
ル
ク
ラ
ブ
」
と
い
う
聞

き
慣
れ
な
い
名
前
の
会
で
す
が
、
一
体
ど
ん
な
こ
と
を

し
て
い
る
会
な
の
で
し
ょ
う
か
。

　も
と
も
と
「
ワ
ン
ダ
ー
フ
ォ
ー
ゲ
ル
」
と
は
ド
イ
ツ

語
で
「
渡
り
鳥
」
を
意
味
し
、
「
グ
ル
ー
プ
で
山
野
を

歩
き
健
康
と
親
睦
を
図
ろ
う
と
す
る
青
年
運
動
」
と
し

て
、
20
世
紀
の
初
め
ド
イ
ツ
で
始
め
ら
れ
ま
し
た
。

　青
森
で
は
「
青
森
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
」
が
青
少
年

の
健
全
育
成
や
奉
仕
活
動
の
た
め
に
始
め
ま
し
た
。
そ

こ
か
ら
独
立
し
「
青
森
ワ
ン
ダ
ー
フ
ォ
ー
ゲ
ル
ク
ラ
ブ
」

と
し
て
発
足
し
た
の
が
、
今
か
ら
50
年
前
で
し
た
。

　設
立
当
初
は
青
少
年
の
登
山
愛
好
者
集
団
で
し
た

が
、
50
年
経
ち
今
で
は
高
齢
者
の
登
山
愛
好
者
集
団
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
で
も
、
会
員
は
ま
だ
ま
だ
元

気
で
、
50
年
間
今
で
も
休
む
こ
と
な
く
毎
月
１
回
の
定

例
登
山
を
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
少
し
で
も
社
会
に
貢

献
で
き
れ
ば
と
、
設
立
当
初
か
ら
の
清
掃
登
山
や
登
山

道
整
備
な
ど
続
け
て
い
ま
す
。

　設
立
当
初
か
ら
の
登
山
中
の
鉄
則
は
「
無
理
を
し
な

い
」
こ
と
で
、
こ
の
気
持
ち
が
50
年
間
無
事
故
に
つ
な

が
っ
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。

　他
に
も
、
盗
掘
防
止
登
山
、
ぶ
な
植
樹
、
身
障
者
登
山
協
力
、
等
の
活
動
も
し
て
き
ま

し
た
。
以
前
の
清
掃
登
山
で
は
、
集
め
た
ゴ
ミ
が
１
ト
ン
に
及
ぶ
こ
と
も
あ
り
ま
し
た

が
、
今
で
は
近
隣
の
山
々
か
ら
は
ゴ
ミ
ら
し
い
ゴ
ミ
も
な
く
な
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。

　50
年
間
と
い
う
長
期
に
わ
た
り
、
登
山
と
い
う
大
自
然
の
醍
醐
味
を
満
喫
し
な
が
ら

も
奉
仕
活
動
に
努
め
る
高
齢
者
の
集
団
活
動
は
、
今
で
も
若
々
し
く
爽
や
か
さ
に
あ
ふ

れ
て
い
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

青
森
市
西
滝
２
丁
目
10
│
７

　舘

　幸
雄

　方

青
森
ワ
ン
ダ
ー
フ
ォ
ー
ゲ
ル
ク
ラ
ブ

電

　話

　０
１
７
（
７
７
６
）
３
０
４
７

　
　
　
　（
編
集
委
員

　佐
々
木

　克
子
）

清掃登山
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生きがい見つけた

　小
笠
原
さ
ん
は
社
会
福

祉
の
精
神
に
溢
れ
た
方
で

あ
る
。
定
年
退
職
後
、
老

人
ク
ラ
ブ
の
会
長
と
な

り
、
料
理
教
室
な
ど
を
開

催
し
た
り
、
仲
間
づ
く

り
、
生
き
が
い
づ
く
り
に

尽
力
し
た
。
ま
た
、
福
祉
支
援
団
体
ひ
ま
わ
り
会
の
代
表
も
務

め
ら
れ
、
福
祉
施
設
に
備
品
等
を
寄
付
す
る
な
ど
広
い
地
域
に

渡
っ
て
貢
献
し
て
き
た
。

　小
笠
原
さ
ん
は
健
康
に
人
一
倍
気
を
遣
っ
て
い
る
。
今
ま
で

一
度
も
風
邪
を
ひ
い
た
こ
と
が
な
い
と
い
う
こ
と
で
、「
早
寝

早
起
き
を
心
掛
け
、
寒
く
て
も
気
を
引
き
締
め
て
仕
事
を
す
る

こ
と
で
体
の
調
子
が
良
く
な
る
」
と
話
さ
れ
て
い
た
。
自
分
の

体
調
だ
け
で
な
く
、
ク
ラ
ブ
の
会
員
の
体
調
に
も
目
を
配
り
と

て
も
細
や
か
な
方
で
あ
る
。
地
域
の
子
ど
も
達
に
も
健
康
や
道

徳
面
で
の
お
話
を
す
る
こ
と
も
あ
り
、
地
域
で
も
活
躍
し
て
い

る
。　小

笠
原
さ
ん
は
献
血
に
も
積
極
的
で
、
日
本
赤
十
字
社
よ
り

金
色
有
功
賞
、
銀
色
有
功
賞
を
受
け
て
い
る
。
こ
の
賞
は
永
年

に
渡
り
赤
十
字
奉
仕
活
動
に
従
事
し
た
方
や
献
血
に
貢
献
し
た

方
な
ど
を
対
象
に
授
与
さ
れ
る
。
今
後
も
健
康
で
、
地
域
で
の

活
動
を
続
け
て
欲
し
い
。

（
編
集
委
員
・
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　瀬
川

　万
喜
太
）

小
笠
原

　
隆
治
さ
ん
（
六
戸
町
・
88
歳
）

健
康
が
一
番
の
功
績

福祉施設に備品等を寄付▶

料理教室を開催
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　り
ん
ご
生
産
量
日
本
一
を
誇
る
弘
前
市
で
、
株
式
会
社
佐
藤
袋
店
（
代
表
取
締

役
・
佐
藤
義
博
社
長
、
弘
前
市
浜
の
町
東
２
丁
目
）
で
は
、
２
０
０
２
年
か
ら
贈
答

用
に
「
絵
入
り
り
ん
ご
」
を
開
発
、
反
響
を
呼
ん
だ
。
弘
前
市
は
平
成
28
年
度
に

「
ふ
る
さ
と
納
税
」
返
礼
品
の
一
つ
に
絵
入
り
り
ん
ご
を
加
え
て
、
注
目
さ
れ
た
。

　
　
国
際
会
議
で
絵
入
り
り
ん
ご
大
好
評
！

　２
０
０
４
年
、
フ
ラ
ン
ス
は
パ
リ
で
、
ベ
ル
サ
イ
ユ
宮
殿
王
室
菜
園
で
弘
前
市
と

と
も
に
「
国
際
絵
入
り
り
ん
ご
展
覧
会
」
を
開
い
た
。

　そ
の
後
２
０
１
０
年
、
名
古
屋
市
で
の
「
生
物
多
様
性
条
約
国
会
議
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ

10
）、
続
い
て
２
０
１
５
年
、
パ
リ
郊
外
で
の
「
国
連
気
候
変
動
枠
組
条
約
第
21
回

締
約
会
議
（
Ｃ
Ｏ
Ｐ
21
）」
に
も
、
各
国
代
表
者
に
、
同
袋
店
か
ら
絵
入
り
り
ん
ご

が
贈
ら
れ
人
気
と
な
っ
た
。
こ
の
時
は
、
安
倍
晋
三
首
相
に
は
似
顔
絵
入
り
の
り
ん

ご
が
贈
ら
れ
、
後
日
、
同
袋
店
へ
礼
状
が
届
い
た
。

　同
り
ん
ご
配
布
に
協
力
し
た
フ
ラ
ン
ス
の
担
当
者
か
ら
、
喜
び
の
メ
ー
ル
が
同
袋

店
に
届
き
、
佐
藤
社
長
は
「
パ
リ
で
の
歴
史
的
な
会
議
で
、
弘
前
の
絵
入
り
り
ん
ご

が
登
場
し
て
興
奮
し
ま
し
た
」
と
喜
び
を
語
っ
た
。

　そ
の
絵
入
り
り
ん
ご
は
、
弘
前
市
内
の
り
ん
ご
農
家
・
鎌
田
秀
輝
さ
ん
栽
培
の

り
ん
ご
「
陸
奥
」
だ
っ
た
。
着
色
前
の
10
月
上
旬
、
り
ん
ご
の
表
面
に
、
ロ
ゴ
の

シ
ー
ル
を
貼
っ
て
デ
ザ
イ
ン
し
た
も
の
で
「
Ｐ
Ａ
Ｒ
Ｉ
Ｓ

　２
０
１
５
」
の
文
字

と
、
木
の
葉
の
中
に
パ
リ
・
エ
ッ
フ
ェ
ル
塔
が
描
か
れ
た
１
５
０
個
だ
っ
た
。

　
　
仏
大
統
領
・
安
倍
首
相
か
ら
も
礼
状…

　こ
の
絵
入
り
り
ん
ご
は
２
０
０
２
年
、
仏
大
統
領
に
贈
呈
し
た
の
が
始
ま
り
。
特

別
な
三
重
袋
と
シ
ー
ル
を
使
っ
た
。
品
種
は
「
陸
奥
」
が
最
適
。
そ
の
反
響
は
、
佐

藤
社
長
へ
の
次
の
手
紙
で
も
察
せ
ら
れ
る
。

　▽
２
０
１
６
年
11
月
23
日

　フ
ラ
ン
ス
共
和
国
大
統
領

　フ
ラ
ン
ソ
ワ
・
オ
ラ
ン

ド
氏
か
ら
の
礼
状
。

　「
私
は
、
あ
な
た
の
細
や
か
な
お
心
遣
い
と

美
し
い
り
ん
ご
、
う
れ
し
く
拝
受
。
あ
な
た
の

愛
ら
し
い
贈
り
物
に
感
動
。
感
謝
申
し
上
げ
ま

す
」　▽

佐
藤
社
長
の
話

　「
絵
入
り
り
ん
ご
の
き
っ
か
け
は
、
２
０
０

１
年
に
渡
仏
し
た
時
、
フ
ラ
ン
ス
で
は
18
世
紀

後
半
ま
で
、
袋
と
シ
ー
ル
を
使
っ
て
絵
入
り
果

実
が
栽
培
さ
れ
て
い
た
と
知
っ
た
こ
と
で
す
。

モ
ン
ト
ル
イ
ユ
市
の
園
芸
協
会
の
会
長
、
市
長

さ
ん
か
ら
、
絵
入
り
り
ん
ご
を
お
願
い
し
ま

す
、
と
頼
ま
れ
て
、
フ
ラ
ン
ス
と
の
絵
入
り
り

ん
ご
の
交
流
が
始
ま
り
ま
し
た
」

（
編
集
委
員
・
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　本
間

　操
）

佐
藤

　
義
博
さ
ん
（
弘
前
市
・
68
歳
）

〝
絵
入
り
青
森
り
ん
ご
〞
を
世
界
へ
！

「モナ・リザ」 「パリ・エッフェル塔」 （左）
「浮世絵」 （右）

左から佐藤社長、ベルサイユ宮殿館長、佐藤夫人、
同宮殿菜園園長（2016 年９月　同宮殿で）

　　　　　　　　　　　　　　2016年11月23日
「大変に美しいりんごを嬉しく拝受。あなたの
愛らしい贈り物に感動。産物の高い質と独創性
を褒め称えつつ、大変に感謝」
　　フランス共和国大統領　フランソワ・オランド
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　ゴ
ル
フ
と
ゲ
ー
ト
ボ
ー

ル
を
組
み
合
わ
せ
、
老
若

男
女
・
障
害
者
に
も
楽
し

く
プ
レ
ー
で
き
、
リ
ハ
ビ

リ
に
も
最
適
な
青
森
県
生

ま
れ
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

「
フ
ァ
イ
ン
・
ボ
ー
ル
」。

平
成
９
年
お
い
ら
せ
町
在

住
の
楢
山
忠
さ
ん
が
考
案

し
た
。
翌
年
、
青
森
県
発

明
く
ふ
う
展
で
読
売
新
聞

社
社
長
賞
を
受
賞
、
同
じ

年
に
全
国
発
明
く
ふ
う
展

で
も
入
賞
し
、
青
森
県
生

ま
れ
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

は
全
国
デ
ビ
ュ
ー
を
果
た

し
た
。

　競
技
方
法
は
、
凹
の
つ

い
た
専
用
の
ス
テ
ィ
ッ
ク

で
球
を
飛
ば
し
、
４
基
あ

る
ゲ
ー
ト
を
一
方
通
行
で

通
過
さ
せ
る
。
あ
る
い

は
、
ゲ
ー
ト
の
上
に
あ
る

リ
ン
グ
に
球
を
入
れ
る

か
。
５
基
目
の
ゴ
ー
ル

は
、
３
６
０
度
ど
の
地
点

か
ら
で
も
リ
ン
グ
に
入
れ

る
事
も
出
来
る
し
、
リ
ン

グ
下
で
留
め
る
事
も
出
来

る
。
１
基
か
ら
５
基
ま
で

の
投
数
合
計
点
の
少
な
い

スタート

ゴール

1投

2投

3投

4投5投

6投

7投 8投

9投

第1ゲート

第2ゲート

第3ゲート

第4ゲート

植木

植木
バンカー

バンカー

・１ゲームごとに通過投数を
記録してください。

　ゴールした時のトータル投
数で勝敗を決めます。

　順位は投数の少ない順です。
　（左図のコースでは９投で
パープレーとなります。）
　詳細は解説書をお読み下さ
い。

　※コースは自由に設定してく
ださい。

　　木などの障害物をいっぱ
い利用すると、難度の高
いコースとなります。

スイング方法（健常者）

スイング方法（車椅子の方）

スイング方法（片手の方）

ヘッド角度
10～40°

クラブヘッドを
ボール手前
1～5㎝セットし、
スイングする

体中心よりボールを
20㎝～50㎝の位置にセット

10～40°

10～40° 10～40°

1㎝～5㎝

1㎝～5㎝ 1㎝～5㎝

20㎝～50㎝

20㎝～50㎝ 20㎝～50㎝
【ゴールへトライしてみてください】

日本ファイン・ボール協会
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方
が
良
い
。
ゴ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
・
ネ
ッ
ト
イ
ン
ワ
ン
・
ネ
ッ

ト
イ
ン
に
は
、
実
際
の
投
数
か
ら
「
減
」
の
そ
れ
ぞ
れ
の

ボ
ー
ナ
ス
が
あ
り
、
着
実
に
ゲ
ー
ト
を
通
過
す
る
か
、
ボ
ー

ナ
ス
を
期
待
し
て
難
し
い
リ
ン
グ
入
れ
を
狙
う
か
、
攻
め
方

に
幅
が
あ
る
の
も
お
も
し
ろ
み
の
一
つ
。

　会
員
の
最
高
年
齢
者
95
歳
。
平
均
年
齢
73
歳
の
割
に
は
と

て
も
元
気
で
笑
顔
が
美
し
く
み
ん
な
は
つ
ら
つ
と
し
て
い

る
。
屋
内
・
屋
外
ど
こ
で
も
誰
で
も
出
来
る
フ
ァ
イ
ン
・

ボ
ー
ル
を
全
国
的
に
普
及
さ
せ
る
こ
と
が
代
表
の
楢
山
さ
ん

の
強
い
願
い
。

　依
頼
が
あ
れ
ば
出
張
指
導
可
能
な
の
で
連
絡
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

《
お
問
合
せ
先
》

　代

　表

　
　楢
山

　忠

　電

　話

　
　０
１
７
８
（
５
６
）
２
３
４
６

　携

　帯

　
　０
９
０
（
３
７
５
７
）
１
４
１
４

　会

　費

　
　２
０
０
０
円

　

（
編
集
委
員
・
シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　三
浦

　良
子
）

※

長
寿
セ
ン
タ
ー
で
は
フ
ァ
イ
ン
ボ
ー
ル
の
取
り
扱
い
は
し

て
い
ま
せ
ん
。
日
本
フ
ァ
イ
ン
・
ボ
ー
ル
協
会
（
お
い

ら
せ
町
）
へ
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

貸出の問い合せ先　青森県長寿社会振興センター　017－777－6311
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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。

　10
月
21
日（
金
）、大
鰐
町
あ
じ
ゃ
ら
高

原
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
場
で
交
流
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
津
軽
支
部
の
会
員
と

の
交
流
会
に
な
る
予
定
で
し
た
が
、
都
合

に
よ
り
青
森
支
部
だ
け
で
の
開
催
と
な
り

ま
し
た
。
青
森
支
部
52
名
が
マ
イ
ク
ロ
バ

ス
３
台
で
大
鰐
に
向
け
勇
ん
で
出
か
け
ま

し
た
が
、
途
中
で
曇
り
空
か
ら
雨
に
変

わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
は
中
止
と
な
り
、
そ
の
ま
ま
昼
食

会
場
の
ワ
イ
ナ
リ
ー
ホ
テ
ル
へ
直
行
。
急

遽
カ
ラ
オ
ケ
大
会
と
な
り
ま
し
た
。
急
な

変
更
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
皆
さ

ん
の
腕
自
慢
、
の
ど
自
慢
で
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。
昼
食
も
美
味
し

く
楽
し
い
と
き
を
過
ご
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
の
未

練
は
残
っ
て
い
る
の
で
、
来
年
度
の
実
施
を
期
待
し
て
い
ま
す
。

（
青
森
支
部

　佐
々
木

　克
子
）

　12
月
７
日（
水
）、参
加
者
１
１
５
名
に

よ
る
「
歌
声
と
演
奏
の
集
い
」
が
開
か
れ

た
。
会
場
と
な
っ
た
ラ
プ
ラ
ス
青
い
森
の

宴
会
ホ
ー
ル
に
は
参
加
者
の
明
る
く
大
き

な
歌
声
が
響
い
た
。
青
森
市
浪
岡
在
住
で

活
動
中
の
「
ト
リ
オ
セ
ブ
ン
ホ
ー
プ
」

（
ア
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
、
三
上
和
敏
さ
ん
、

ギ
タ
ー
、
藤
本
隆
平
さ
ん
、
鎌
田
潔
さ

ん
）
に
当
会
会
員
の
小
坂
功
さ
ん
（
ハ
ー

モ
ニ
カ
）
が
加
わ
り
、「
り
ん
ご
の
唄
」、

「
月
の
砂
漠
」、「
高
校
３
年
生
」
な
ど
青
春
時
代
を
懐
か
し
む
15
曲
を
演
奏
に

合
わ
せ
て
歌
っ
た
。

　ま
た
、
演
奏
者
そ
れ
ぞ
れ
で
「
シ
ク
ラ
メ
ン
の
香
り
」
や
「
秋
桜
」、「
母
さ

ん
の
歌
」
な
ど
の
曲
を
演
奏
し
、
会
員
は
そ
れ
に
耳
を
傾
け
、
素
晴
ら
し
い
演

奏
と
懐
か
し
さ
に
、
そ
っ
と
目
頭
を
押
さ
え
る
姿
も
。
終
了
後
、
ハ
ー
モ
ニ
カ

演
奏
に
よ
る
童
謡
の
曲
当
て
ク
イ
ズ
を
行
い
、
当
選
者
に
浪
岡
り
ん
ご
が
プ
レ

ゼ
ン
ト
さ
れ
た
。「
歌
声
と
演
奏
の
集
い
」
は
大
盛
会
で
あ
っ
た
。

（
青
森
支
部

　西
塚

　幸
弘
）

▼
青
森
支
部

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
交
流
会
の
予
定
が…

　１
月
20
日（
金
）、弘
前
市
民
会
館
大
会
議
室
に
約
50
名
が
集
ま
り
「
音
楽
セ

ミ
ナ
ー
」
が
開
か
れ
た
。
講
師
は
弘
前
医
療

福
祉
大
学
副
学
長
で
音
楽
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
協

会
・
赤
と
ん
ぼ
会
長
も
務
め
ら
れ
て
い
る
相

沢
保
正
先
生
。

　初
め
に
「
一
月
一
日
」
を
歌
っ
て
ス
タ
ー

ト
。
先
生
は
歌
の
合
間
に
「
文
部
省
唱
歌
の

『
桃
太
郎
』、『
浦
島
太
郎
』
は
物
語
を
歌
っ

て
い
る
。『
浜
辺
の
歌
』
の
前
奏
は
波
の
音

を
表
現
し
て
い
る
。『
見
上
げ
て
ご
ら
ん
夜

の
星
を
』
が
ヒ
ッ
ト
し
た
理
由
は
、
美
し
い

メ
ロ
デ
ィ
ー
を
何
回
か
繰
り
返
し
て
い
る
か

ら
」
と
歌
に
ま
つ
わ
る
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
お
話

し
て
く
れ
た
。
休
憩
時
間
に
は
、
会
員
の
藤

本
隆
平
さ
ん
の
ギ
タ
ー
演
奏
で
会
が
盛
り
上

が
っ
た
。
充
実
し
た
会
合
と
な
っ
た
。

（
津
軽
支
部

　鳴
海

　紀
）

▼
津
軽
支
部

み
ん
な
で
歌
い
初
め

楽
し
か
っ
た

「
歌
声
と
演
奏
の
集
い
」

　ス
ト
レ
ス
発
散
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
ボ
ウ
リ
ン
グ
を
！
と
、
津
軽
支
部
で
は
２

月
16
日
（
木
）
午
前
10
時
30
分
か
ら
弘
前
市
高
崎
「
弘
前
フ
ァ
ミ
リ
ー
ボ
ウ

珍
プ
レ
ー
に
笑
い
が
！
津
軽
支
部
の
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
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▼
下
北
支
部

小
さ
な
忘
年
会
で
大
き
な
交
歓
に
満
悦

▼
上
十
三
支
部

継
続
活
動
「
セ
カ
ン
ド
ラ
イ
フ
」
は
健
康
長
寿
の
泉

◇
12
月
７
日（
水
）、
十
和
田
市
立
体
育
セ
ン
タ
ー
に
お
い
て
、
集
中
力
、
脳
活
力
、
体
力
ア
ッ

プ
を
目
指
し
て
、
ユ
ニ
カ
ー
ル
を
実
施
し
た
。
最
初
は
、
リ
ー
ダ
ー
の
指
示
す
る
場
所
に
ス

ト
ー
ン
が
到
達
せ
ず
、
四
苦
八
苦
し
な
が
ら
プ
レ
ー
。
思
わ
ぬ
と
こ
ろ
に
ス
ト
ー
ン
が
止
ま

り
、
頭
に
手
を
上
げ
、
舌
を
出
し
、「
ゴ
メ
ン
」
の
一
言

…
…

。
回
数
を
重
ね
る
ご
と
に
指
示
点
ま
で
ス
ト
ー
ン
を

運
べ
る
よ
う
に
な
り
、
リ
ー
ダ
ー
か
ら
Ｏ
Ｋ
の
声
を
受
け

て
、
に
っ
こ
り
微
笑
む
光
景
は
各
チ
ー
ム
に
見
ら
れ
た
。

各
チ
ー
ム
、
駆
け
引
き
を
楽
し
み
、
大
い
に
盛
り
上

が
っ
た
。
結
果
は
次
の
と
お
り
。

　１
位
流
星
、
２
位
十
和
田
湖
、
３
位
絆
、
４
位
馬
力
、

５
位
さ
く
ら
、
６
位
渓
流
。

◇
２
月
６
日
（
月
）
は
冬
季
の
運
動
不
足
や
ス
ト
レ
ス
の

解
消
を
図
る
た
め
、
ボ
ウ
リ
ン
グ
を
実
施
し
た
。
初
め
の

内
は
ガ
ー
タ
ー
が
多
く
、
倒
れ
る
ピ
ン
も
少
な
か
っ
た

が
、
回
数
を
重
ね
る
ご
と
に
歓
声
が
響
き
、
ガ
ッ
ツ
ポ
ー

ズ
、
拍
手
が
目
立
っ
て
き
た
。
ス
ト
ラ
イ
ク
を
連
発
す
る

チ
ー
ム
も
あ
り
、
大
変
盛
り
上
が
っ
た
。
２
ゲ
ー
ム
で
終

了
し
、
成
績
は
次
の
と
お
り
。

　（
男
子
）
①
佐
賀
均

　３
２
１
点
、
②
下
山
清
美
、
③

山
本
順
治
、
④
沖
津
秀
樹
、
⑤
木
村
政
美
、（
女
子
）
①

山
辺
テ
ル

　２
０
８
点
、
②
堀
川
政
代
、
③
猪
俣
泉
子
、

④
泉
館
節
子
、
⑤
泉
山
敦
子
（
敬
称
略
）。

　日
頃
ス
ト
レ
ス
を
発
散
し
て
お
け
ば
、
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
取
れ
た
脳
活
力
、
集
中
力
、
体
力
が
備
わ
り
、
健
康
寿

命
に
結
び
つ
く
も
の
と
思
い
ま
す
。
継
続
は
宝
な
り
。

（
上
十
三
支
部

　武
田

　茂
）

ル
」
で
「
あ
す
な
ろ
友
の
会
津
軽
支
部
親
睦
ボ
ウ
リ
ン
グ

大
会
」
を
開
い
た
。

　ま
ず
本
間
操
津
軽
支
部
長
か
ら
開
会
あ
い
さ
つ
、
鳴
海

紀
支
部
運
営
委
員
か
ら
ゲ
ー
ム
上
の
注
意
な
ど
あ
っ
て
プ

レ
ー
開
始
。
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
か
ら
水
木
健
仁

さ
ん
も
参
加
し
て
交
流
を
深
め
た
。

　午
前
10
時
半
か
ら
２
ゲ
ー
ム
を
楽
し
ん
だ
が
、
中
に
は

プ
レ
ー
中
に
ボ
ー
ル
を
落
と
し
た
り
、
転
ん
だ
り
の
珍
プ

レ
ー
に
笑
い
が
絶
え
ず
、
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご
し

た
。
結
果
は
次
の
通
り
。（
５
位
ま
で
）

　①
植
田
康
雄
２
７
８
点

　②
岡
野
勇
司
２
５
２
点

　③

岡
野
栄
子
２
３
７
点

　④
水
木
健
仁
２
３
１
点

　⑤
古
川

弘
子
２
３
０
点
。

（
津
軽
支
部

　本
間

　操
）

　12
月
８
日
（
木
）、「
プ
ラ
ザ
ホ
テ
ル
・
む
つ
」
８
階
の
宴
会
場
で
、「
む
つ
市
の
夜
景
（
夜

の
ア
ゲ
ハ
チ
ョ
ウ
）」
を
眺
め
な
が
ら
の
小
さ
な
忘
年
会
。

　ど
う
な
る
こ
と
か
と
心
配
と
不
安
で
あ
っ
た
が
、
何
年
か
ぶ
り
で
元
気
な
姿
を
見
せ
て
く
れ

た
先
輩
、
今
年
初
め
て
参
加
し
た
会
員
等
々
、
た
く
さ

ん
の
参
加
者
が
あ
っ
た
。
夜
景
の
ポ
イ
ン
ト
や
自
分
の

家
を
探
し
な
が
ら
、
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲
気
で

進
め
ら
れ
、
少
し
ア
ル
コ
ー
ル
が
入
る
と
元
気
に
な

り
、「
カ
ラ
オ
ケ
」
に
ト
ラ
イ
。

　懐
か
し
の
メ
ロ
デ
ィ
ー
が
流
れ
る
と
、
自
然
に
歌
い

出
し
、
女
性
に
リ
ー
ド
さ
れ
て
踊
り
出
し
た
。

　気
軽
に
声
を
掛
け
合
い
な
が
ら
も
笑
い
声
が
飛
び
交

い
、
和
や
か
な
雰
囲
気
の
中
に
も
み
ん
な
真
剣
だ
。

　夢
の
花
が
咲
い
た
、
世
界
一
大
き
な
心
の
触
れ
合
い

（
交
歓
）
が
で
き
た
忘
年
会
。

　懐
か
し
の
曲
に
合
わ
せ
て
歌
っ
た
り
踊
っ
た
り
、
笑

い
の
中
に
も
生
き
生
き
と
歌
っ
て
踊
っ
て
若
返
っ
た
気

分
の
楽
し
い
一
日
で
あ
っ
た
。

（
下
北
支
部

　祐
川

　猛
）
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氏　　名　　相馬　美智子　（そうま　みちこ）

役　　歴　　平成12年４月から現在まで　青森県歯科衛生士会理事

・長寿社会振興センターさんのお仕事で、県内各地へ伺う機会をいただいて
　います。方向音痴ですが、活動範囲は広いほうです。

青森県歯科衛生士会
〒030-0811　青森市青柳1丁目3-11　
　　　　　　青森県歯科医師会館内

「私たちは
　皆さんが お口から
　元気になっていただく
　お手伝いをします」

❶「あー」と
口を大きく開く

❷「いー」と口を
大きく横に広げる

❸「うー」と口を
強く前に突き出す

❹「べー」と舌を
突き出して下に伸ばす

❶～❹を１セットとし、１日30セットを目安に毎日続ける。

◉次の４つの動作を順にくり返します。

１回５秒　１分１０回

口の手入れ
（口腔清掃）
●歯みがき
●うがい
　　　 など

口腔の体操
（摂食機能訓練）
●口腔の体操
●歌を歌う
　　　　など

　こ
ん
に
ち
は
、
歯
科
衛
生
士
の
相
馬
で
す
。
お

口
に
つ
い
て
の
お
話
も
い
よ
い
よ
最
終
回
で
す
。

　ち
ょ
っ
と
し
た
風
邪
だ
と
思
っ
て
も
意
外
に
体

力
を
奪
わ
れ
ま
す
。
風
邪
な
ど
を
防
ぐ
た
め
の

「
お
口
の
清
潔
を
保
と
う
！
」
の
効
果
は
い
か
が
で

し
た
か
？

　最
後
に
、
も
う
一
歩
手
前
の
予
防
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

　さ
て
、
第
１
回
で
は「
お
口
の
健
康
」に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
し
た
。

　特
に
「
食
べ
る
＝
噛
む
／
飲
み
込
む
／
味
わ
う
」

こ
と
は
、
感
覚
・
運
動
・
呼
吸
の
す
べ
て
を
使
い

ま
す
。
ち
ゃ
ん
と
食
べ
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
つ

い
つ
い
柔
ら
か
く
て
食
べ
や
す
い
、
調
理
に
手
間

の
か
か
ら
な
い
、
か
つ
経
済
的
な
食
べ
物
に
偏
り

が
ち
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　口
か
ら「
食
べ
る
」こ
と
で
心
身
と
も
に「
栄
養
」

と「
感
覚
」を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

　「食
べ
る
」た
め
に
は
、「
食
欲
が
あ
り
、舌
や
頬
・

く
ち
び
る
を
し
っ
か
り
動
か
し
、
し
っ
か
り
嚙
め

る
歯
ま
た
は
入
れ
歯
で
、
十
分
な
唾
液
を
使
っ
て

食
べ
物
を
飲
み
込
み
や
す
い
状
態
に
し
て
、
ち
ゃ

ん
と
飲
み
込
む
」
こ
と
が
必
要
だ
と
お
伝
え
し
ま

し
た
。

　ま
ず
は
、
現
在
の
ご
自
分
の
状
態
に
気
づ
い
て

い
た
だ
く
こ
と
で
す
。
む
せ
や
渇
き
な
ど
の
変
化

を「
年
齢
の
せ
い
」に
せ
ず
、
口
の
中
の
状
態
が
変

わ
れ
ば
食
べ
る
も
の
も
変
わ
り
、ま
た
、そ
の
逆
の

場
合
も
あ
り
ま
す
。
原
因
が
、
む
し
歯
や
入
れ
歯

な
ら
歯
科
医
院
を
受
診
し
て
下
さ
い
。

　も
し
か
し
た
ら
、
原
因
は「
筋
肉
」の
衰
え
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
使
わ
な
い
と
衰
え
る
の
は
足
腰
の

筋
肉
だ
け
で
な
く「
食
べ
る
・
飲
み
込
む
筋
肉
」も

同
じ
で
す
。「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
そ
の「
筋
肉
」の
衰
え
は
、
窒
息
や
誤
嚥

性
肺
炎
な
ど
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
、
命
の
危
険

に
つ
な
が
り
ま
す
。

　今
の
ご
自
分
に
合
っ
た
歯
で
、
噛
む
能
力
を
維

持
す
る
た
め
に
、ま
た
、最
近
多
く
な
っ
た
口
腔
が

ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に
も
、
定
期
的
に
歯
科
健

診
と
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ケ
ア
受
診
を
お
勧
め

し
ま
す
。
ち
な
み
に
、
か
か
り
つ
け
歯
科
医
を
も

つ
方
は
、
長
寿
だ
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

ご
自
分
で
外
出
や
通
院
が
困
難
と
い
う
方
に
は
、

歯
科
が
往
診
す
る
制
度
も
充
実
し
て
き
ま
し
た
。

か
か
り
つ
け
歯
科
医
、
地
域
の
包
括
支
援
セ
ン

タ
ー
・
市
町
村
・
歯
科
医
師
会
な
ど
に
ご
相
談
下

さ
い
。

　そ
し
て
、お
口
の
清
掃
と
共
に
、意
識
的
に
お
口

を
動
か
す
体
操
を
お
す
す
め
し
ま
す
。「
パ
タ
カ
ラ

体
操
」は
、
は
っ
き
り
発
音
す
る
こ
と
で「
食
べ
る
」

過
程
で
使
う
唇
や
舌
の
運
動
に
な
り
ま
す
。
ま

た
、
福
岡
県「
み
ら
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
」今
井
一
彰
先

生
が
提
唱
し
て
い
る「
あ
い
う
べ
体
操
」は
、
口
の

運
動
と
同
時
に「
鼻
呼
吸
」す
る
た
め
の
運
動
で
も

あ
り
ま
す
。「
正
し
い
呼
吸
を
す
る
た
め
に
は
姿
勢

も
大
事
」と
全
て
に
関
連
し
て
い
き
ま
す
が
、
で
き

る
こ
と
か
ら
始
め
て
、続
け
ま
し
ょ
う
。

　私
達
歯
科
衛
生
士
は
、
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
が

お
口
か
ら
元
気
に
な
っ
て
い
た
だ
く
お
手
伝
い
を

し
ま
す
。

　こ
の
ペ
ー
ジ
が
健
康
の
ヒ
ン
ト
に
な
っ
た
ら
幸

い
で
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
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豆腐の肉巻きステーキ
主菜（カルシウム多め）

材料（１人分）

作 り 方

木綿豆腐……………………… 1/2 丁（175g）

豚もも肉薄切り……………………2枚（60g）

焼き肉のたれ……………………… 大さじ 2/3

豆苗…………………………1/2 パック（50g）

サラダ油……………………………… 小さじ 1

片栗粉……………………………… 大さじ 1/2

こしょう…………………………………… 少々

エネルギー 268 kcal
たんぱく質 25.8 g
脂質 13.5 g

カルシウム 223 mg
鉄 2.6 mg
食塩相当量 0.9 g

１．豆腐はキッチンペーパーに包み、重しをのせて30分程

おいてしっかりと水切りをする。

２．１の豆腐を２等分し、豚肉を巻きつけて片栗粉をまぶす。

３．豆苗は根の部分を切り、水洗いをし３等分に切る。

４．フライパンにサラダ油を熱し、３を中火でさっと炒め、

こしょうをして火を止め、器に敷く。

５．４のフライパンに２を入れ、肉に焼き色がつくように

両面をしっかりと焼く。最後に焼き肉のたれを加えて

味をからめる。

６．食べやすく切って器に盛り付ける。
１人分の
栄養量

材料（１人分）

作 り 方

もやし……………………………1/4 袋（50g）
きゅうり…………………………1/4 本（25g）
かに風味かまぼこ………………………… 1本
白いりごま………………………… 小さじ 1/2
中華ドレッシング…………………… 大さじ 1

エネルギー 56kcal
たんぱく質 2.7g
脂質 3.1g
食塩相当量 1.0g

１．もやしはゆでて水気を切り冷ます。

２．きゅうりはせん切り、かに風味かまぼこは長さを半

分にしてほぐす。

３．１と２を混ぜ、ドレッシングで和え、白ごまを振る。

１人分の
栄養量

もやしの中華あえ
副　菜

ヘルスアップヘルスアップヘルスアップヘルスアップ CookingCookingCookingCooking
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アドバイス

「入浴用いす」での転倒事故に注意を！

▼
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Ｎ 41°00′00″Ｎ 41°00′00″

北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力北緯４１度・青森の魅力

第４回 芸 み た青森生まれのま青森生まれの楽楽しいいしい新新文文芸芸芸「「みみみ たうたややこうややこ たうた」」」青森生まれの楽しい新文芸「み やこうた」青森生まれの楽しい新文芸「み やこうた」

　　　　　昭和14年青森市生まれ。昭和32年に青森県立青森高等学校卒業後、
　　　　　ＮＨＫ青森放送局に入局。以後、東北各地の放送局に勤務。
　　　　　平成８年にＮＨＫ文化センター青森支社長となり、平成10年に「みやこ
　うた」を創案。現在は、「みやこうたを創り楽しむ会」会長の他、ＮＨＫ文化セン
　ター「みやこうたを楽しむ」講師、各地「みやこうた教室」講師をしている。

みやこうたを創り楽しむ会会長
　湊　望（みなと　ほまれ）

　「み
や
こ
う
た
」は「
３
・
８
・
５
の
16
音
」で
う
た
を
作
る

世
界
一
短
い
定
型
詩
で
、
平
成
10
年（
１
９
９
８
年
）に
青
森

で
誕
生
し
ま
し
た
。「
３
・
８
・
５
」は「
住
め
ば
み
や
こ
」の

意
味
を
込
め
た
も
の
で
、
こ
れ
ま
で
の
短
歌
・
俳
句
・
川
柳

と
は
一
味
違
っ
た
ユ
ニ
ー
ク
な
味
わ
い
が
あ
り
ま
す
。

　創
案
理
由
は
、
青
森
県
が「
数
字
の
宝
庫
」で
あ
る
こ
と
。

ま
ず
、
別
掲
の
と
お
り
県
内
に
は
数
字
の
つ
く
市
町
村
が

９
つ
も
あ
っ
て
、全
国
の
実
に
一
割
を
占
め
ま
す
。
さ
ら
に
、

三
内
丸
山
、八
甲
田
、十
和
田
湖
、十
二
湖
、十
三
湖
、三
陸
海

岸
、津
軽
三
味
線
、七
子
八
珍
等
、数
字
の
つ
く
名
所
・
名
物
・

地
名
も
数
多
い
こ
と
か
ら
、こ
う
し
た
数
字
の
組
み
合
わ
せ
を

さ
ま
ざ
ま
工
夫
し
て
創
作
し
た
の
が「
み
や
こ
う
た
」で
し
た
。

　当
初
の
作
品
募
集
に
は
、全
国
か
ら
約
三
千
点
が
集
ま
り
、

「
な
か
な
か
面
白
い
」
と
評
判
に
。
以
来
19
年
「
み
や
こ
う
た

コ
ン
ク
ー
ル
」
や
講
話
会
、
作
品
展
等
で
普
及
に
努
め
て
き

ま
し
た
。
当
「
み
や
こ
う
た
を
楽
し
む
会
」
の
会
員
も
増
え

て
、毎
月
の
投
句
や
合
評
等
で
研
鑽
を
積
ん
で
お
り
、傑
作
・

秀
作
が
続
々
誕
生
し
て
い
ま
す
。「
80
歳
代
の
自
分
へ
の
生

き
が
い
や
励
み
」、「
視
野
が
広
が
る
し
、
作
品
発
表
や
新
聞

掲
載
が
楽
し
み
」
等
の
感
想
も
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　皆
さ
ん
も
「
北
緯
41
度
」
の
青
森
で
「
み
や
こ
う
た
」
を

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
こ
に
は
「
自
分
再
発
見
」、「
ふ

る
さ
と
再
発
見
」が
期
待
で
き
ま
す
し
、
き
っ
と「
新
し
い

世
界
」も
ひ
ろ
が
る
筈
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　・
・
・

　

　
　

　
　
　
　
　
　
　し
あ
わ
せ
い
っ
ぱ
い

【
別
記
】

▽
数
字
の
つ
く
市
町
村
は
、全
国
に
90
あ
り
、こ
の
う
ち
青
森
県
は
十

和
田
市
、八
戸
市
、七
戸
町
、六
戸
町
、六
ヶ
所
村
、五
所
川
原
市
、

五
戸
町
、三
沢
市
、三
戸
町
の
９
つ
で
、全
国
の
一
割
を
占
め
ま
す
。

▽「
み
や
こ
う
た
」の
特
徴

①
季
語
不
要
。
し
た
が
っ
て
、作
句
が
簡
単
で
す
。

②
初
句
３
音
。
こ
こ
に
は
名
詞
以
外
に
も
何
を
据
え
て
も
構
い

ま
せ
ん
。
特
に
感
動
詞
、
擬
声
語
、
擬
態
語
な
ど
は
作
品
を
い

き
い
き
と
さ
せ
ま
す
。

③
中
句
８
音
は
偶
数
で
他
に
例
が
な
く
、
こ
の
た
め
、
ユ
ニ
ー
ク

で
楽
し
い
作
品
が
期
待
で
き
ま
す
。

④
漢
字
に
フ
リ
ガ
ナ
を
つ
け
て
音
数
を
整
え
た
り
、
記
号（
！
？

「
」等
）を
つ
け
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

⑤「
３
・
８
・
５
」の
途
中
に
は
２
カ
所
の
ス
ペ
ー
ス
を
設
け
、表

記
を
分
か
り
や
す
く
し
ま
す
。

⑥
こ
れ
ま
で
の「
コ
ン
ク
ー
ル
」で
は
、雪
、り
ん
ご
、ね
ぶ
た
、新

幹
線
、希
望
、夢
、未
来
等
さ
ま
ざ
ま
な
テ
ー
マ
で
作
品
募
集
。

ま
た
、作
品
と
し
て
は
、回
文
、方
言
、写
真
や
絵
・
イ
ラ
ス
ト

付
き
、さ
ら
に
は「
み
や
こ
う
た
入
り
」の
図
額
、手
工
芸
品
等
、

応
用
が
広
が
っ
て
い
ま
す
。

⑦
長
寿
高
齢
者
と
子
ど
も
に
特
に
お
す
す
め
。
作
品
募
集
で
は
、

全
国
・
海
外
か
ら
、ま
た
保
育
園
児
か
ら
90
歳
代
ま
で
幅
広
い

応
募
が
あ
り
ま
す
。

例例例作作員員作作員員員作作作作員会員会会会会員員員員会会会たたた」会会会会会ううううたたたたうやややこここううううみみみみややや「「「みみみみやややこううたたみやこううたた「「「「「みみみみみみやややこここううううたたた」会員作会員作作品会会会員員員作作作作作品品品品会会会員員員作作作作員員会会会会会会会員員員員員員員員員作作作作作作作品例品例品品例品品品品例例例例品品品例例例例例例例例品品品品品品品品品例例例例例「みやこうた」会員作品例「みやこうた」会員作品例
◇
◇
◇

▷▷
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182 ㎜

14 ㎜

14 ㎜

19.5 ㎜

♪

■
タ
テ
の
カ
ギ
■

１

　予
想
で
き
な
い
、い
き
な
り

２

　ズ
キ
ン
ズ
キ
ン
痛
む

３

　二
輪
の
荷
物
車「
◯
◯
◯
ー
」

４

　お
ど
ろ
い
た
時
に
出
る
言
葉

７

　見
栄
を
張
っ
て
し
ま
う
人「
◯
◯
◯
師（
？
）」

８

　外
、庭
の
こ
と

９

　運
動
会
な
ど
で
走
っ
て
ビ
リ
に
な
る

10

　そ
れ
全
部
ひ
っ
く
る
め
て…

13

　小
さ
い
花
壇

15

　長
靴
、た
ま
に
短
靴
を
指
す
こ
と
も
あ
る

■ヨコのカギ■
１　口が軽く、余計なことをしゃべる　
５　餅のように柔らかい
６　寝坊してしまうこと
８　あご
10　力ずくでやってしまうこと
11　鼻血が出た時に、鼻に紙を詰める
　　「◯◯する」
12　お節介で手を出してしまう
　　「◯◯◯はまり」
14　転ぶこと
16　固まり

■ヨコのカギ■
１　納屋の２階で生まれた、人馴れ
　　しない猫
３　とっておきの酒
６　つぶすと臭い、カメムシのこと
８　「おたくの…」という時
10　知恵（本頭）のこと、
　　◯◯無し→知恵無し
11　雨が降りそうな天気の時
13　ご飯を盛る時の平らな器具
14　しもやけ、又は、冷え込むこと

■
タ
テ
の
カ
ギ
■

１
　「
ダ
メ
！
」と
い
う
意
味

２
　優
柔
不
断
な
態
度

４
　気
が
強
い
性
格
の
こ
と
を
言
う

５
　育
ち
の
い
い
お
坊
ち
ゃ
ま
、お
兄
さ
ん

７
　手
先
の
使
い
方
が
上
手
な
様
子

９
　い
っ
ぱ
い
、力
を
い
れ
て

11
　ご
飯
な
ど
を
ス
プ
ー
ン
で
食
べ
さ
せ
て
あ
げ
る

12
　春
先
、色
々
な
野
菜
を
煮
込
ん
だ
料
理
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　今年度の機関誌「あすなろ倶楽部」発行はこれで
最後となります。沢山のお力添えをいただいた、あ
すなろ倶楽部編集委員、シニアライター、寄稿いただ

いた講師の皆さまに、この場をお借りして感謝申し上げます。
本当にありがとうございました。
　さて、今年度から始まった「すこやか長寿コーナー」ですが、
ご長寿の生き方、秘訣など参考になりましたか。元気なシニ
アのパワーをもらいながら、県全体で短命県返上を目指して
いきましょう。（聖）

ねんりんピック長崎2016

ウォークラリー
全国第３位入賞！！

　平
成
28
年
10
月
15
日（
土
）〜
18
日（
火
）

ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
長
崎
２
０
１
６
が
開

催
さ
れ
、長
崎
県
壱
岐
市
で
は
ウ
ォ
ー
ク

ラ
リ
ー
交
流
大
会
が
行
わ
れ
た
。

　ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
と
は
、勝
敗
の
み
を

競
う
ス
ポ
ー
ツ
で
な
く
、歩
く
こ
と
を
通

し
て
健
康
作
り
、グ
ル
ー
プ
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と
が
主
な
目

的
と
し
て
行
わ
れ
る
も
の
。

　青
森
県
か
ら
は
、對
馬
明
帆
さ
ん
、對

馬
久
美
子
さ
ん
、隅
キ
ク
ミ
さ
ん
、鶴
谷

信
孝
さ
ん
、朝
倉
て
つ
さ
ん
の『
あ
す
な

ろ
チ
ー
ム
』が
出
場
し
た
。
雨
の
中
、順

調
に
問
題
を
ク
リ
ア
し
、見
事
全
国
３
位

と
い
う
成
績
を
お
さ
め
た
。
何
と
言
っ

て
も
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
が
物
を
い
う
こ
の

競
技
。
素
晴
ら
し
い
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
で

勝
ち
取
っ
た
成
績
だ
っ
た
。

すが、
なシニ
指して

今年度の機関誌「あすなろ倶楽部」
最後となります。沢山のお力添えをい
すなろ倶楽部編集委員、シニアライター

いた講師の皆さまに、この場をお借りして感謝申し上げま
本当にありがとうございました

ます。

〜
18
日（
火
）

０
１
６
が
開

は
ウ
ォ
ー
ク

れ
た
。

勝
敗
の
み
を

く
こ
と
を
通

と
の
コ
ミ
ュ

と
が
主
な
目

明
帆
さ
ん
、對

ミ
さ
ん
、鶴
谷

ん
の『
あ
す
な

雨
の
中
、順

事
全
国

位

発行はこ
ただいた
ー、寄稿い
申し上げま

これで
た、あ
いただ
ます
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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

県民ホール
大研修室
中研修室
小研修室
多目的室４Ａ
多目的室４Ｂ
講師控室２
多目的室３Ｂ
多目的室３Ｃ
講師控室１
多目的室２Ａ
多目的室２Ｂ
調理実習室

階

４階

３階

２階

５階

3,900 円

1,200 円

910円

320円

590円

590円

270円

380円

260円

270円

900円

370円

530円

5,070 円

5,850 円

7,020 円

7,800 円

1,950 円

600円

455円

160円

295円

295円

135円

190円

130円

135円

450円

185円

265円

2,535 円

2,925 円

3,510 円

3,900 円

350 席
100 名
75 名
24 名
40 名
45 名
ー

30 名
19畳
ー

50名
24名
5台

1,000 円未満
2,000 円未満
3,000 円未満
3,000 円以上

入場料その他
これに類する
料金

※県民ホール利用で入場料を徴収する場合の使用料

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

平
成
29年

３
月
27日

発
行

発
行
者
　
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

編集・発行　青森県長寿社会振興センター
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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
　　田環状線、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。

利用時間・休館日
施　　設

貸館部分
（県民ホール、研修室等）

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

貸館事務
（研修室等利用申込等）

利用時間 休 館 日

午前9時～午後9時

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時

毎月第３月曜日

12月29日～１月３日

〒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


