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菓
子
を
食
べ
て
い
る
家
族
連

　
県
内
各
地
で
シ
ニ
ア
コ
ト

リ
ッ
プ（
小
さ
な
旅
）が
盛
ん

に
な
っ
て
き
ま
し
た
。私
も
先

日
、
気
仙
地
方
へ
コ
ト
リ
ッ

プ
。
盛
駅（
シ
ニ
ア
ズ
が
設
置

さ
れ
て
い
ま
し
た
）か
ら
大
船

渡
駅
ま
で
、初
め
て
大
船
渡
線

B
R
T
の
バ
ス
で
移
動
。同
乗

の
盛
岡
市
の
遠
藤
さ
ん（
72
）

も
初
め
て
。「
バ
ス
で
駅
に
乗

り
継
ぐ
の
が
面
白
い
。子
ど
も

れ
も
。
店
内
に
入
る
と
、
客
で

い
っ
ぱ
い
。か
も
め
の
玉
子
を

に
戻
っ
た
気
持

ち
」と
楽
し
そ

う
。
大
船
渡
駅

か
ら
少
し
歩
く

と
、
シ
ッ
ク
な

デ
ザ
イ
ン
の

店
舗
か
も
め

テ
ラ
ス（
約
400

坪
、
２
０
１
７

年
オ
ー
プ
ン
）

に
辿
り
着
き
ま

し
た
。
建
物
の

周
り
は
テ
ラ

ス
に
な
っ
て

お
り
、
座
っ
て

族
連
れ
か
ら
シ
ニ
ア
ま
で
来
て

く
れ
ま
す
。最
近
は
シ
ニ
ア
の

団
体
も
多
い
で
す
。天
気
の
良

食
べ
て
い
た
花

巻
市
の
佐
々
木

さ
ん（
78
）は
、

仲
間
７
人
と

コ
ト
リ
ッ
プ
。

「
２
台
の
タ
ク

シ
ー
で
来
ま
し

た
。
日
帰
り
だ

け
ど
、
絶
景
の

碁
石
海
岸
を
観

た
し
、
こ
う
し

て
お
い
し
い
菓

子
も
味
わ
え
て

大
満
足
。
来
て

よ
か
っ
た
」と

ホ
ク
ホ
ク
顔
。

さ
い
と
う
製
菓

取
締
役
の
平
野

亨
さ
ん（
59
）

は
、「
こ
の
テ

ラ
ス
は
当
社
の

総
本
店
で
、
家

シニアも多いかもめテラス
シニア気仙シニア気仙
コトリップゆったりとコトリップゆったりとい

と
き
は
、
外
の
テ
ラ

ス
で
、
ゆ
っ
た
り
日
向

ぼ
っ
こ
も
楽
し
ん
で
も

ら
い
た
い
で
す
」と
話

し
て
い
ま
し
た
。
シ
ニ

ア
コ
ト
リ
ッ
プ
の
キ
ー

ワ
ー
ド
は
ゆ
っ
た
り
で

す
ね
。

盛
岡
生
活
文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

山道をしっかりと踏みしめてのぼる髙
橋さん

80
歳
10
カ
月
で

７
０
０
０
回
登
頂
達
成

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に

53
歳
で
登
山
を
始
め
る

新
た
な
目
標
は

84
歳
で
８
０
０
０
回

1941年生まれ、盛岡市玉山馬場出身。旧玉山村役場退職後、和牛繁殖と農業
を営む。53歳からがんと仲良くしながら28年。休日は家族で仙台、石巻方面
までドライブを楽しむクルマ好きで、車庫にはホンダのオープンスポーツカー

「S660」も。80代とは思えないムキムキの脹脛で登山を続ける元気の秘訣は、
野菜中心の食事と、しょうゆ代わりに酢を使うこと。アドベンチャーレーサー
の田中陽希さんと姫神山で一緒に撮った写真が宝物

人
呼
人
呼
ん
で
、

ん
で
、
姫
神
姫
神
のの
仙
人
仙
人

　
標
高
１
１
２
４
メ
ー
ト
ル
、

日
本
二
百
名
山
の
一
つ
に
数
え

ら
れ
、石
川
啄
木
も
愛
し
た
姫

神
山
。「
お
姫
様
だ
と
思
っ
て
登

る
と
結
構
キ
ツ
イ
」と
い
わ
れ

る
こ
の
山
に
、毎
日
の
よ
う
に

登
り
続
け
る
の
は
、「
姫
神
の
仙

人
」と
親
し
ま
れ
る
髙
橋
浩
さ

ん
。28
年
前
に
登
山
を
始
め
、今

年
４
月
に
７
０
０
０
回
登
頂
を

達
成
し
ま
し
た
。「
こ
の
写
真

は
、山
仲
間
と
記
念
登
山
し
た

時
の
も
の
で
す
が
、正
確
に
は

こ
の
日
で
７
０
０
６
回
目
の
登

頂
だ
っ
た
ん
で
す
」と
髙
橋
さ
ん
。

自
分
の
た
め
に
仲
間
が
集
ま
っ

て
く
れ
る
記
念
登
山
の
日
に
到

達
で
き
な
か
っ
た
ら
申
し
訳
な

い
と
、前
も
っ
て
登
っ
て
い
た

と
い
い
ま
す
。

「
達
成
当
日
は
一
人
だ
っ
た
か

ら
静
か
な
も
の
で
し
た
が
、記

念
登
山
の
時
は
み
な
さ
ん
に

祝
っ
て
い
た
だ
い
て
感
激
し

ま
し
た
」。そ
の
後
も
、仲
間
の

祝
福
と
期
待
に
応
え
た
い
一

心
で
登
り
続
け
、こ
れ
ま
で
に

７
０
３
４
回（
５
月
11
日
現
在
）

と
記
録
を
更
新
中
で
す
。

　
髙
橋
さ
ん
が
姫
神
山
に
登
る

き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
、28

年
前
に
旧
玉
山
村
役
場
が
推
奨

し
た
「
歩
け
歩
け
運
動
」
で
し

た
。
役
場
職
員
だ
っ
た
こ
と
も

あ
り
、迷
う
こ
と
な
く
運
動
に

参
加
。
当
初
は
一
般
の
道
路
を

歩
き
、数
日
か
け
て
仙
台
ま
で

踏
破
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。

「
当
時
は
85
キ
ロ
グ
ラ
ム
も

あ
っ
た
か
ら
、体
重
を
減
ら
す

た
め
に
足
に
マ
メ
を
作
り
な
が

ら
歩
き
ま
し
た
」
と
髙
橋
さ
ん
。

や
が
て
、季
節
を
問
わ
ず
姫
神

山
か
ら
下
山
し
て
く
る
人
を
見

か
け
る
よ
う
に
な
り
、「
年
中

登
れ
る
な
ら
、平
ら
な
道
路
よ

り
山
の
方
が
体
重
は
落
ち
る
だ

ろ
う
」
と
登
山
に
シ
フ
ト
し
た

と
い
い
ま
す
。１
年
目
は
８
回
、

２
年
目
は
９
回
、そ
し
て
３
年

目
は
100
回
を
超
え
、登
り
始
め

て
８
年
半
後
の
２
０
０
３
年
に

は
１
０
０
０
回
登
頂
を
達
成
。

気
付
け
ば
、体
重
も
70
キ
ロ
グ

ラ
ム
ま
で
落
ち
て
い
ま
し
た
。

体
重
を
減
ら
す
た
め
に
始
め
た

登
山
で
し
た
が
、次
第
に
記
録

を
意
識
す
る
よ
う
に
な
り
、退

職
後
は
年
間
300
回
以
上
の
ペ
ー

ス
で
登
り
続
け
て
い
ま
す
。

「
昨
年
は
350
回
、ほ
ぼ
毎
日
で

す
か
ら
雪
山
に
も
登
り
ま
す
。

登
山
道
が
雪
に
埋
れ
て
、岩
場

を
四
つ
ん
這
い
で
直
登
し
た
時

は
、山
頂
ま
で
４
時
間
も
か
か

り
ま
し
た
」
と
話
す
髙
橋
さ
ん
。

通
常
の
登
山
道
な
ら
、一
本
杉

登
山
口
か
ら
山
頂
ま
で
の
所
要

時
間
は
約
１
時
間
30
分
。
50
代

の
頃
は
40
分
で
登
頂
し
た
こ
と

も
あ
り
ま
し
た
が
、81
歳
の
現

在
で
も
１
時
間
10
分
程
度
で
登

り
ま
す
。
午
前
10
時
頃
に
登
り

始
め
昼
頃
に
は
下
山
、そ
の
後

は
農
作
業
で
汗
を
流
す
の
が
日

課
と
な
っ
て
い
ま
す
。

め
だ
け
に
、こ
こ
ま
で
や
る
人

は
い
な
い
だ
ろ
う
」と
笑
い
ま

す
。300
回
を
超
え
た
頃
か
ら「
変

わ
っ
て
い
る
」「
狂
っ
て
い
る
」

と
言
わ
れ
、５
０
０
０
回
を
超

え
た
頃
に
は「
仙
人
」と
呼
ば

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
今

で
は「
仙
人
さ
ん
」と
呼
び
止

め
ら
れ
写
真
撮
影
に
応
じ
、「
パ

ワ
ー
を
く
だ
さ
い
」と
握
手
を

求
め
ら
れ
る
、い
わ
ば
姫
神
山

の
シ
ン
ボ
ル
的
な
存
在
で
す
。

す
れ
違
う
登
山
客
に「
一
万
回

を
目
指
し
て
頑
張
っ
て
く
だ
さ

い
」と
声
を
か
け
ら
れ
た
り
、「
仙

人
」に
会
う
た
め
に
姫
神
山
に

登
る
人
も
い
る
今
の
状
況
を
、

「
幸
せ
だ
ね
」と
微
笑
み
ま
す
。

自
身
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に

始
め
た
登
山
は
、続
け
る
こ
と

で
記
録
と
な
り
、そ
の
チ
ャ
レ

ン
ジ
を
応
援
す
る
フ
ァ
ン
も
増

え
て
い
ま
す
。
周
り
か
ら
の
期

待
は
励
み
に
な
る
と
い
う
髙
橋

さ
ん
の
新
た
な
目
標
は
、84
歳

で
８
０
０
０
回
登
頂
。

「
一
万
回
を
期
待
す
る
声
も
あ

り
ま
す
が
、上
限
は
決
め
ず
に

歩
け
る
う
ち
は
登
り
続
け
ま
す
」

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
梅
雨
が
開
け
れ
ば
、本
格
的

な
夏
山
シ
ー
ズ
ン
の
到
来
で
す
。

あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

天
気
が
良
け
れ
ば
鳥
海
山
や
岩

木
山
を
見
渡
す
こ
と
が
で
き
る

と
い
い
ま
す
。
山
で
の
出
会
い

や
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
、

登
山
の
楽
し
み
の
一
つ
で
す
。

髙
橋
さ
ん
を
見
か
け
た
ら「
仙

人
さ
ん
」と
声
を
か
け
て
、姫

神
山
ト
ー
ク
に
花
を
咲
か
せ
て

み
ま
せ
ん
か
。

　
雨
の
日
も
雪
の
日
も
、な
ぜ

姫
神
山
に
登
り
続
け
る
の
か
尋

ね
る
と
、「
狂
っ
て
い
る
か
ら

ね
」と
髙
橋
さ
ん
。「
健
康
の
た
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梅雨に入り、外出する機会が減ってきまし梅雨に入り、外出する機会が減ってきまし
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義に過ごしましょう！義に過ごしましょう！
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宅配・出張サービス特集宅配・出張サービス特集保存版保存版

　
近
年
、断
捨
離
や
生
前
整
理
の
一
環
で

使
わ
な
く
な
っ
た
小
屋
や
蔵
の
片
付
け
、

店
じ
ま
い
や
空
き
家
整
理
の
準
備
を
考

え
る
人
が
増
え
て
い
る
そ
う
。

　
家
や
小
屋
、蔵
に
あ
る
不
用
品
の
片

営/7時〜0時
※時間外の対応も可能

断
捨
離
、
生
前
整
理
を
お
手
伝
い

付
け
に
は
手
間
と
時
間
が
か
か
り
面
倒

に
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
が
、和
泉
屋
で

は
県
内
ど
こ
で
も
出
張
し
、査
定・
買

取
し
て
く
れ
ま
す
。屋
内
に
あ
る
品
物
、

丸
ご
と
一
式
対
応
し
て
く
れ
る
の
で
、

重
く
て
運
べ
な
い
、品
数
が
多
く
て
手

が
つ
け
ら
れ
な
い
と
い
う
心
配
は
不
要
。

骨
董
品
や
古
美
術
品
、レ
ト
ロ
品
を
始

め
貴
金
属
や
古
雑
誌
、自
動
車
、重
機

な
ど
も
買
取
可
能
。売
れ
る
か
な
と
思

う
品
や
買
取
を
断
ら
れ
た
古
い
品
が
眠

る
蔵
や
小
屋
の
片
付
け
を
検
討
中
な
ら

ぜ
ひ
、ご
相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

【買取品実績】
・骨董品・古民具・古美術品・レトロ品・掛軸・絵画・写真・貴金属
・玩具・古布・アンティーク・古銭・切手・古雑誌・ムック誌・古書類
・仏具・自動車・バイク・重機・蔵、納屋一式 など

休/不定休
☎080-1697-8180

不動産・解体業者・他業者の買い取りもいたします

　
前
回
の
最
後
で
、「
ト
ナ
リ

ノ
　
陸
前
高
田
」と
検
索
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。
と
お
話
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
実
際

に
検
索
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
は

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
か
。

　
さ
て
、今
回
は「
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
検
索
の
コ
ツ
」に
つ
い

て
触
れ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。何
を
す
る
に
も「
コ
ツ
」っ

て
あ
り
ま
す
よ
ね
。
コ
ツ
を
掴

ん
で
、自
分
が
知
り
た
い
こ
と

使
っ
た
料
理
に
し
ま

し
ょ
う
。
で
も
、漠

然
と「
き
ゅ
う
り
」

と
検
索
窓
に
入
れ
て

も
、レ
シ
ピ
は
あ
ま

り
出
て
き
ま
せ
ん
。

そ
れ
は
な
ぜ
で
し
ょ

う
。「
き
ゅ
う
り
」と

一
口
に
言
っ
て
も
、

料
理
の
作
り
方
を
知

り
た
い
方
ば
か
り
で

は
な
い
か
ら
で
す
ね
。

「
値
段
」
を
知
り
た

い
方
も
い
れ
ば「
栽

を
調
べ
ら
れ
る
よ
う
に
練
習
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　
例
え
ば
、野
菜
を
使
っ
た
料

理
の
レ
シ
ピ
。
季
節
に
合
わ
せ

て
夏
野
菜
の「
き
ゅ
う
り
」を

培
の
仕
方
」を
知
り
た
い
方
も

い
る
で
し
ょ
う
。
そ
し
て
、次

に
自
分
が
調
べ
た
い
単
語
を
並

べ
て
い
き
ま
す
。
そ
の
際
は
、

空
白（
ス
ペ
ー
ス
）も
忘
れ
ず
に
。

シニアに向けてのスマホ講座③

インターネット検索のコツ

「一般社団法人トナリノ」は
陸前高田市に拠点がある団
体で、県内各地でスマホや、
パソコンの講座をしており
ます。今回はこのシニアズ
のなかでスマホ講座を展開
させていただきます。

とは私たち
好きなことは

旅行。保育園児の
息子と温泉地を回る
ことが楽しみ。

安
あ ん

城
じょう

 亜
つ ぐ み

美

一般社団法人トナリノ
 企画部 シニア向け
デジタル講座担当

スマホ講座の様子

意外と知らない

　
定
年
退
職
後
、絵
画
や
彫
刻

な
ど
作
品
作
り
を
始
め
た
い
と

考
え
る
方
も
い
る
か
と
思
い
ま

す
。そ
こ
で
便
利
な
Ａ
Ｉ
の
事

例
を
紹
介
し
ま
す
。①
の
サ
イ

ト
は
ペ
ー
ジ
を
更
新
す
る
た
び

に
絵
柄
が
変
化
し
ま
す
。こ
れ

は
似
た
よ
う
な
多
く
の
絵
柄
を

学
習
を
し
た
Ａ
Ｉ
が
Ｇ
Ａ
Ｎ

（
敵
対
的
生
成
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

と
言
い
、デ
ー
タ
か
ら
特
徴
を

学
習
す
る
こ
と
で
実
在
し
な
い

デ
ー
タ
を
生
成
し
た
り
、存
在

す
る
デ
ー
タ
の
特
徴
に
沿
っ
て

新
し
い
擬
似
デ
ー
タ
を
生
成
で

　
今
あ
る
モ
ノ
や
サ
ー
ビ
ス
を

デ
ジ
タ
ル
で
さ
ら
に
便
利
に
す

る
こ
と
が
Ｄ
Ｘ(

デ
ジ
タ
ル
ト

ラ
ン
ス
フ
ォ
ー
メ
ー
シ
ョ
ン)

化
。今
回
は
ア
ー
ト
活
動
に
役

立
つ
Ｄ
Ｘ
を
紹
介
し
ま
す
。

に
違
う
絵
柄
が
次
々
に
表
示
さ

れ
ま
す
。２
度
と
同
じ
絵
柄
が

出
て
こ
な
い
の
で
気
に
入
っ
た

絵
柄
が
出
た
な
ら
保
存
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

　
絵
柄
の
自
動
生
成
は
②
の
サ

イ
ト「
存
在
し
な
い
Ｘ（
い
ろ

い
ろ
な
モ
ノ
の
意
味
）」で
も

楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。サ

イ
ト
を
覗
い
て
み
る
と
人
物
や

動
物
、建
物
の
写
真
が
表
示
さ

れ
ま
す
が
、実
は
全
て
Ｇ
Ａ
Ｎ

を
用
い
て
作
成
さ
れ
た
、実
在

し
な
い
人
物
な
ど
の
画
像
で

す
。こ
の
サ
イ
ト
は
無
料
で
使

え
、ア
ー
ト
好
き
な
方
に
は
参

考
に
な
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
問
題
は
著
作
権
で
す
が
今
年

２
月
、米
国
著
作
権
局
の
委
員

会
は
Ａ
Ｉ
生
成
作
品
に
は
著
作

権
は
な
い
と
判
定
を
下
し
て
い

ま
す
。た
だ
し
Ａ
Ｉ
生
成
物
に

人
が
加
工
を
施
せ
ば
そ
の
作
品

は
著
作
権
の
対
象
に
な
り
ま

す
。こ
の
よ
う
な
課
題
が
あ
り

ま
す
が
、今
の
Ａ
Ｉ
ブ
ー
ム
を

楽
し
ん
で
、創
作
し
て
み
る
の

も
よ
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
Ｇ
Ａ
Ｎ
に
は
本
物
に
似
た
架

空
の
も
の
を
作
る
仕
組
み
が
あ

り
ま
す
。絵
柄
の
生
成
だ
け
で

な
く
モ
ノ
ク
ロ
線
画
の
カ
ラ
ー

画
像
化
、
音
声
、
楽
曲
、
小
説

な
ど
の
自
動
生
成
が
試
み
ら
れ

て
い
ま
す
。
想
像
話
で
す
が
、

昔
の
自
分
の
写
真
や
ま
わ
り
の

光
景
画
像
を
Ａ
Ｉ
に
学
習
さ

せ
、自
叙
伝
的
な
動
画
も
生
成

で
き
る
こ
と
で
し
ょ
う
。定
年

後
の
ア
ー
ト
活
動
の
楽
し
み
が

増
え
そ
う
で
す
。

盛
岡
広
域
振
興
局 

産
業
振
興
室

Ｉ‌

Ｔ
連
携
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

佐
藤
清
忠

【第12回   美術創作のＤＸ】

身近なIT技術

①絵柄作成サイト

②存在しない
何かを作成

き
る
）
と

い
う
方
法

で
描
画
し

た
も
の
で

す
。
パ
ソ

コ
ン
で
見

る
な
ら
Ｆ

５
キ
ー
を

押
す
ご
と

　
街
の
電
気
屋
さ
ん
が
少
な
く
な
っ
て

き
た
昨
今
。電
気
や
家
電
の
不
具
合
が
出

た
時
、相
談
で
き
る
店
が
見
つ
か
ら
ず
苦

労
す
る
こ
と
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　
創
業
45
年
の「
エ
ン
ゼ
ル
家
電
」な
ら
、

盛岡市本宮2丁目21-20

https://angel-kaden.com/
営/9〜19時

電
気
の
困
り
ご
と
、諦
め
る
前
に
電
話
１
本

長
年
の
経
験
と
高
い
技
術
で
ど
ん
な
電

気
の
悩
み
も
解
決
。
電
球
交
換
が
で
き

な
い
、壁
ス
イ
ッ
チ
の
調
子
が
悪
い
、ア

ン
テ
ナ
が
倒
れ
た
、エ
ア
コ
ン
の
冷
え
が

悪
い
、ア
ン
ペ
ア
数
を
上
げ
た
い
な
ど
家

電
量
販
店
な
ど
で
は
頼
め
な
い
よ
う
な

些
細
な
困
り
ご
と
も
引
き
受
け
て
く
れ

ま
す
。「
安
全
な
高
い
品
質
を
届
け
た
い
」

と
親
身
に
話
を
聞
き
、丁
寧
な
説
明
を
行

い
作
業
し
て
く
れ
る
の
で
安
心
。電
気
の

こ
と
で
不
便
さ
を
感
じ
た
り
、修
理
で
き

る
か
な
と
思
っ
た
ら
電
話
１
本
。天
使
の

よ
う
な
優
し
く
頼
も
し
い
存
在
で
す
。

【サービス内容】
・各種電球交換 ・エアコン家庭用〜業務用設備
・TVアンテナ工事 ・コンセント増設 など

休/日曜・祝日・第一土曜日

☎019-635-7711

盛岡市内、見積無料

　
時
代
に
よ
り
大
き
く
変
化
し
て
い
る

生
活
環
境
と
食
事
の
多
様
化
。
そ
ん
な

変
化
の
な
か
で
も
地
域
に
寄
り
添
い
続

け
、変
わ
ら
ぬ
健
康
を
お
届
け
し
て
い

る
ま
ご
こ
ろ
み
る
く
。大
手
乳
業
メ
ー

 盛岡市東見前4地割4-1-2
https://magokoro-morioka.com/ 受付時間/平日9時〜16時

地
域
が
元
気
に
な
る
牛
乳
屋
さ
ん
を
目
指
し
て

カ
ー（
株
）明
治
の
特
約
店
と
し
て
創
業

20
年
、た
だ
商
品
を
届
け
る
だ
け
で
な

く
、高
齢
者
世
帯
な
ど
は
率
先
し
て
声

掛
け
や
手
渡
し
で
届
け
、暮
ら
し
の
一

番
近
く
で
健
康
と
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
を
支

え
て
い
ま
す
。宅
配
商
品
も
豊
富
で
レ

ト
ル
ト
食
品
や
、菓
子
、夕
飯
宅
配
サ
ー

ビ
ス
な
ど
買
い
物
が
困
難
な
方
に
は
便

利
な
サ
ー
ビ
ス
で
す
。今
後
は
離
れ
た

家
族
が
安
心
で
き
る
訪
問
見
守
り
サ
ー

ビ
ス
も
開
始
予
定
。街
の
牛
乳
屋
さ
ん

は
、地
域
の
生
活
を
支
え
る
大
切
な
役

割
も
担
っ
て
い
ま
す
。

【宅配商品】一部紹介、詳しくはまごころみるくまで
・乳製品各種、健康サポート商品・宅配夕飯配食サービス・レトルト各種・岩手県内
商品（くずまき高原牛乳・宮守ジュース・エッグデリカの茹で玉子、温泉玉子、お米など）

【宅配エリア】盛岡市・矢巾町・紫波町（一部宅配できないエリアがあります）

☎019-605-7155

「
き
ゅ
う
り

　
夕
飯
」「
き
ゅ
う

り
　
わ
か
め

　
レ

シ
ピ
」の
よ
う
に
、

並
べ
る
単
語
が
多

け
れ
ば
多
い
ほ
ど

情
報
は
絞
り
込
ま

れ
て
い
き
ま
す
。

ど
う
で
し
ょ
う
、

自
分
が
作
っ
て
み

た
い
レ
シ
ピ
を
見

る
こ
と
は
で
き
て

い
ま
す
か
。

　
調
べ
ら
れ
る
の

は
レ
シ
ピ
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん

よ
。
行
き
た
い
場

所
だ
っ
て
あ
っ
と

い
う
間
に
検
索
で

き
ま
す
。「
一
番

近
い
コ
ン
ビ
ニ
」

と
入
力
す
れ
ば
、

最
寄
り
の
コ
ン
ビ

ニ
が
出
て
き
ま
す

よ
。
土
地
勘
の
な
い
出
先
で
も

非
常
に
便
利
で
す
ね
。
そ
の
際

は
ス
マ
ホ
の
設
定
で「
位
置
情

報
サ
ー
ビ
ス
」を
許
可
に
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

　
そ
れ
で
は
、ま
た
次
回
。
次

は「
天
気
予
報
」に
つ
い
て
学

ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

付
き
の
ポ
ケ
ッ
ト
が
12
枚
付

い
て
い
ま
す
。水
に
濡
れ
て
も

中
に
入
れ
た
物
を
守
っ
て
く

れ
る
の
で
、屋
外
で
の
使
用
も

安
心
で
き
ま
す
。
他
に
、領
収

書
の
仕
分
け
や
病
院
で
も
ら
っ

た
薬
の
管
理
、手
紙
や
は
が
き
、

写
真
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
物
の

仕
分
け
や
管
理
に
使
え
ま
す
。
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梅
雨
に
入
り
、家
に
い
る
時

間
が
増
え
て
き
ま
し
た
。
筋
肉

は
動
き
す
ぎ
て
も
動
か
な
過
ぎ

て
も
硬
く
な
り
ま
す
。
特
に
肩

は「
筋
肉
依
存
型
の
関
節
」と

言
わ
れ
、同
じ
姿
勢
や
動
き
を

繰
り
返
す
こ
と
で
不
調
を
起
こ

し
や
す
い
部
位
で
す
。
今
回
ご

紹
介
す
る「
ペ
ン
ギ
ン
体
操
」

で
硬
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
筋
肉

を
動
か
し
や
す
く
し
ま
し
ょ
う
。

︻
や
り
方
︼

①
腕
を
外
側
に
向
け
、少
し
後

ろ
側
へ
持
っ
て
い
き
ま
す
。
手

首
を
立
て
、肘
を
伸
ば
し
、少

し
上
を
見
る
よ
う
に
顎
を
上
げ

ま
す
。

②
息
を
吐
き
な
が
ら
、腕
全
体

を
内
側
へ
寄
せ
ま
す
。
肩
甲
骨

を
背
骨
に
寄
せ
る
こ
と
で
、日

頃
使
え
て
い
な
い
筋
肉
た
ち
が

動
か
さ
れ
ま
す
。
20
～
30
回
繰

り
返
し
ま
し
ょ
う
。

︻
ポ
イ
ン
ト
︼

・
肘
を
寄
せ
た
と
き
に
お
腹
が

突
き
出
な
い
よ
う
に
注
意
し
ま

し
ょ
う
。

・動
き
は
小
さ
く
て
Ｏ
Ｋ
で
す
。

❶❶
健
康
笑
顔
を
作
る
【
ゆ
る
の
び
体
操
】

体
の
お
悩
み
募
集
中

体
の
お
悩
み
募
集
中

リ
ク
エ
ス
ト
に
お
答
え
し
ま
す

リ
ク
エ
ス
ト
に
お
答
え
し
ま
す

肩･

肩
甲
骨
ま
わ
り
の

不
調
を
解
消

日本コンディショニング協会日本コンディショニング協会
認定インストラクター認定インストラクター

 中田ゆきえ先生中田ゆきえ先生

❷❷

・
肩
を
す
く
め
な
い
よ
う
に
注

意
し
ま
し
ょ
う
。

終
わ
っ
た
後
は
肩
が
開
き
、ラ

ク
に
胸
が
張
れ
る
よ
う
に
な
り

ま
す
。
肩
が
動
か
し
や
す
く
な

り
、動
き
が
軽
く
な
り
ま
す
。

現
代
人
は
腕
を
内
回
し
に
し
な

が
ら
、肘
を
外
に
張
っ
て
動
か

し
が
ち
で
す
。「
肩
が
凝
っ
て

き
た
な
～
」と
感
じ
た
ら
、ぜ

ひ
行
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

※
日
本
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
協
会

の
メ
ソ
ッ
ド
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

（公社）日本山岳会岩手支部
支部長 / 阿部陽子

IBCラジオ放送
「いわての山トレッキングガイド」
(毎週土曜日6:45～7：00)に出演中

れ
も
火
山
岩
が
地
表

和賀川に架かる「九年橋」の歩道で国見山を眺める。雲の右下に悲閣展望台、長
い尾根を左に進むと珊瑚岳

稲瀬火山岩に
歴史を拾う

に
露
出
し
た

も
の
で
、北

谷
や
西
谷
と

と
も
に
迷
路

の
よ
う
な
山

塊
を
造
形
し

た
。
特
に
、

国
見
山
の
大

岩（
別
称:戸と

木こ

の
峰み

ね

）は
、

信
仰
の
中
心

を
な
す
ご
神

体
の
大お

お

岩い
わ

座く
ら

だ
。
平
和
観

音
像
や
悲
閣

展
望
台
か
ら
見
渡
せ

ば
、盆
地
に
降
り
そ

そ
ぐ
神
視
線
を
感
じ
る
こ
と
が

第
33
回  

国く

に

見み

山さ

ん  

２
４
３
m

収
納
で
お
で
か
け
を
楽
に

ダイゴー isshoni.カードファイル ¥1,100（税込） 
カードを10枚収納できます。カラーは6色展開

キングジム クリアファイルチャックタイプ ¥748
（税込） 品番：NO.8730 赤、黒、白、水色、黄の5

色展開 サイズ：A5サイズ

　
今
年
の
Ｇ
Ｗ

の
辺
り
か
ら
、

コ
ロ
ナ
禍
で
の

人
の
行
動
が
変

わ
っ
て
き
た
よ

う
に
感
じ
ま

す
。
県
内
に
も

旅
行
客
や
出
張

客
が
少
し
ず
つ

戻
っ
て
き
て
い
ま
す
し
、

久
々
に
イ
ベ
ン
ト
に
参

加
さ
れ
た
方
も
い
ら
っ

し
ゃ
る
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
ま
だ
従
来

通
り
の
日
常
に
戻
れ
て

い
ま
せ
ん
が
、マ
ス
ク

や
ウ
イ
ル
ス
を
気
に
し

な
く
て
良
い
生
活
に
早
く
戻
っ

て
ほ
し
い
と
誰
も
が
思
っ
て
い

る
は
ず
で
す
。

　
行
動
範
囲
が
広
が
る
と
、出

か
け
る
際
の
交
通
手
段
の
一

つ
に
、公
共
交
通
機
関
が
あ
り

ま
す
。
従
来
の
支
払
い
方
法

は
、現
金・
カ
ー
ド・
定
期
券
で

し
た
が
最
近
は
加
え
て
、地
域

連
携
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド「Iwate 

Green Pass

」
が
使
用
で

き
る
路
線
も
あ
り
ま
す
。
こ
の

カ
ー
ド
は
、お
金
を
専
用
の
Ｉ

Ｃ
カ
ー
ド
に
チ
ャ
ー
ジ
し
て
お

く
と
支
払
い
の
際
に
自
動
計
算

で
引
か
れ
る
仕
組
み
に
な
っ
て

い
ま
す
。
乗
っ
た
バ
ス
に
よ
っ

て
は
Ｉ
Ｃ
カ
ー
ド
が
ま
だ
搭
載

さ
れ
て
い
な
い
場
合
も
あ
る
よ

う
で
す
し
、降
り
る
時
に
Ｉ
Ｃ

カ
ー
ド
の
残
金
が
足
り
な
い
な

ど
、万
が
一
に
備
え
て
現
金
の

「
国
見
山
」と
い
う
山
は
日
本

各
地
に
み
う
け
ら
れ
る
。
そ
れ

ら
は
、土
地
の
国
情
を
見
る
た

め
に
名
付
け
ら
れ
た
。
北
上
市

の
国
見
山
は
、和
賀
川
が
合
流

す
る
北
上
川
東
岸
に
あ
る
丘
陵

で
、奥
羽
山
脈
を
背
景
に
広
が

る
田
園
地
帯
を
眺
め
る
好
位
置

に
あ
る
。

　
山
全
体
が
、２
５
０
０
万
年

前
に
火
山
爆
発
し
た
稲
瀬
層

に
属
し
て
お
り
、小
石
ま
じ
り

の
岩
石
を
稲
瀬
火
山
岩
と
呼

ん
だ
。
珊
瑚
岳・
薬
師
岳・
山
王

岳・
国
見
山
の
連
な
り
は
、ど

平
金
商
店
の
文
具
博
士

鎌
田
店
長

準
備
も
必
要
だ
な
と
感
じ
て
い

ま
す
。
硬
貨
と
カ
ー
ド
を
一
緒

に
持
ち
運
べ
る
と
支
払
い
時
に

も
慌
て
ず
に
済
み
ま
す
。

　
行
く
の
を
我
慢
し
て
い
た

観
光
ス
ポ
ッ
ト
も
、そ
ろ
そ
ろ

気
に
な
り
始
め
ま
す
よ
ね
。楽

し
い
時
間
を
過
ご
す
に
は
下

調
べ
も
大
事
で
す
。
旅
先
で
必

要
な
地
図
や
チ
ケ
ッ
ト
、パ
ン

フ
レ
ッ
ト
な
ど
を
コ
ン
パ
ク

ト
に
収
納
で
き
る
と
、持
ち
運

び
も
か
さ
ば
ら
ず
に
済
み
ま

す
。
写
真
の
フ
ァ
イ
ル
は
Ａ
５

サ
イ
ズ
で
中
に
フ
ァ
ス
ナ
ー

で
き
る
。

　
ま
た
、山

岳
仏
教
の
国

見
山
廃
寺

跡
は
、９
世

紀（
平
安
時

代
前
期
）に

開
か
れ
、
11

世
紀
に
か
け

て
最
盛
期
を

迎
え
た
一
大

聖
地
で
あ
っ

た
。
700
を
越

え
る
僧
坊
で

賑
わ
っ
た
と

い
う
か
ら
す

ご
い
。　

「
あ
れ
ッ
、こ
こ
は
ど
こ
？
私

は
だ
れ
？
」。
悔
し
い
か
な
最

初
、の
ん
き
に
歩
い
た
私
は
ジ

グ
ソ
ー
パ
ズ
ル
の
よ
う
な
国
見

山
ト
リ
ッ
ク
に
ひ
っ
か
か
っ
た
。

で
も
何
度
か
通
う
う
ち
に
交
差

し
た
小
路
が
結
び
つ
き
、国
見

山
の
全
貌
が
立
体
化
し
た
の

だ
っ
た
。

　
ま
ず
無
料
休
憩
所
や
ト
イ
レ

の
あ
る
広
場
か
ら「
三
十
三
観

世
音
巡
礼
コ
ー
ス
」を
登
ろ
う
。

極
楽
寺
を
基
点
に
国
見
山
の
裏

～
表
コ
ー
ス
を
巡
る
。

「
国
見
山
藩
境
コ
ー
ス
」は
、

み
ち
の
く
民
俗
村
を
ス
タ
ー
ト

し
、標
高
259
ｍ
の
珊
瑚
岳
で
三

角
点
に
タ
ッ
チ
。
さ
ら
に
国
見

山
の
絶
景
ポ
イ
ン
ト
、大
観
音

像
～
展
望
台
と
つ
な
ぎ
、西
谷

を
経
て
民
俗
村
へ
も
ど
る
。
そ

の
他
、林
道
や
立
花
毘
沙
門
堂
、

憩
い
の
森
、如
意
輪
寺
を
た
ど

る「
健
脚
極
楽
寺
コ
ー
ス
」も

あ
る
。

　
さ
て
次
は
ど
こ
に
し
よ
う
。

偵も
の
み

岡お
か

神
社・
薬
草
園・
間ま

の

沢さ
わ

挟
は
さ
み

塚づ
か・

牛
の
鼻
ぐ
り・
亀
の
子
岩・

男
山
⋮
。「
年
中
、登
っ
て
い
る

よ
」と
言
い
お
き
、お
じ
い
さ

ん
が
追
い
ぬ
い
て
い
っ
た
。

付
き
の
ポ
ケ
ッ
ト
が
12
枚
付

い
て
い
ま
す
。水
に
濡
れ
て
も

中
に
入
れ
た
物
を
守
っ
て
く

れ
る
の
で
、屋
外
で
の
使
用
も

安
心
で
き
ま
す
。
他
に
、領
収

書
の
仕
分
け
や
病
院
で
も
ら
っ

た
薬
の
管
理
、手
紙
や
は
が
き
、

写
真
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
物
の

仕
分
け
や
管
理
に
使
え
ま
す
。

　
紹
介
商
品
の
カ
ラ
ー
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
は
複
数
ご
ざ
い
ま

す
。
使
い
方
な
ど
ご
不
明
な
点

が
あ
る
場
合
は
、お
気
軽
に
お

問
合
せ
く
だ
さ
い
。

平
金
商
店
パ
ス
テ
ル
館

盛
岡
市
肴
町
８-

18

（
肴
町
ア
ー
ケ
ー
ド
南
側
）

☎
 
０
１
９（
６
５
２
）２
８
８
１
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塩
分
制
限
の
実
際
①

― 

基
本
的
な
調
味
料
の
塩
分
を
把
握
し
よ
う 

―

　
数
年
前
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ス
ペ
シ
ャ

ル・
食
の
起
原
で
、塩
は
人
類

に
と
っ
て
最
初
の
麻
薬
だ
っ
た

の
で
は
な
い
か
と
紹
介
し
て
い

ま
し
た
。
ま
さ
に
塩
は
、料
理

は
も
ち
ろ
ん
、パ
ン
や
お
菓
子

類
ま
で
お
い
し
く
し
て
く
れ
る

の
で
、減
塩
が
必
要
と
分
か
っ

て
い
て
も
行
動
が
伴
わ
な
い
こ

と
が
多
い
と
思
い
ま
す
。
今
回

は
、そ
の
減
塩
の

た
め
の
第
一
歩
、

〝
基
本
的
な
調
味

料
の
塩
分
〟を
取

り
上
げ
た
い
と
思

い
ま
す
。　

調
味
料
の
塩
分
量
を

把
握
す
る

薄
口
し
ょ
う
ゆ
は

濃
口
し
ょ
う
ゆ
よ
り
塩
分
が
多
い

減
塩
し
ょ
う
ゆ
、

低
塩
し
ょ
う
ゆ
、
塩
分
控
え
め

ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

で
き
そ
う
な
所
か
ら

始
め
よ
う

　
成
人
の
塩
分
摂
取
目
標
は
、

男
性
7.5
ｇ
未
満
、女
性
6.5
ｇ
未

満
、そ
し
て
高
血
圧
な
ど
の
疾

患
の
あ
る
人
は
６
ｇ
未
満
で
す
。

　
塩
分
６
ｇ
は
、食
塩
だ
と
小

さ
じ
１
杯（
５
cc
）、ラ
ー
メ
ン

　
薄
口
し
ょ
う
ゆ
は
、語
感
や

色
か
ら
塩
分
が
少
な
い
し
ょ
う

ゆ
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
で
す
が
、

薄
口
し
ょ
う
ゆ（
塩
分
19
％
）の

方
が
、濃
口
し
ょ
う
ゆ（
塩
分

17
％
）よ
り
塩
分
が
多
く
な
っ

　
最
近
は
減
塩
で
油
の
入
っ
て

い
な
い
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ

な
ら
１
杯
分
の
塩
分
で
す
。

　
塩
分
は
食
塩
で
取
る
よ
り
も
、

７
割
近
く
は
調
味
料
に
含
ま
れ

る
塩
分
で
取
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
た
め
、ま
ず
は
毎
日
使
用
す

る
し
ょ
う
ゆ
や
み
そ
、ソ
ー
ス
、

ケ
チ
ャ
ッ
プ
、ド
レ
ッ
シ
ン
グ
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
、基
本
的
な

調
味
料
の
塩
分
量
を
把
握
す
る

こ
と
が
必
要
で
す（
表
１
）。

て
い
ま
す
。
色
が
濃
い
し
ょ
う

ゆ
は
、発
酵
熟
成
時
間
が
長
く

な
る
こ
と
で
色
が
濃
く
な
り
ま

す
。
一
方
薄
口
し
ょ
う
ゆ
は
、

発
酵
を
ゆ
る
や
か
に
し
て
色
味

を
抑
え
る
た
め
食
塩
が
多
め
に

使
用
さ
れ
て
い
ま
す
。
旨
味
の

多
い
た
ま
り
じ
ょ
う
ゆ
、再
仕

込
み
し
ょ
う
ゆ（
塩
分
13
％
程

度
）は
、普
通
の
し
ょ
う
ゆ
よ

ン
グ
も
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
が
、な

か
に
は
マ
ヨ
ネ
ー

ズ
の
３
倍
の
塩
分

　
減
塩
し
ょ
う
ゆ
と
表
記
さ
れ

た
も
の
を
目
に
し
ま
す
。
通
常

の
し
ょ
う
ゆ
に
比
べ
、塩
分
を

半
分
に
減
ら
し
た
も
の
が
減
塩

し
ょ
う
ゆ
で
す
。
そ
の
他
、低

塩
し
ょ
う
ゆ
、塩
分
控
え
め
な

ど
も
目
に
す
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、こ
れ
ら
は
減
塩
し
ょ
う

ゆ
と
は
違
い
、通
常
の
し
ょ
う

ゆ
に
比
べ
塩
分
を
20
％
以
上
減

ら
し
た
し
ょ
う
ゆ
で
す
。

　
徐
々
に
塩
分
を
減
ら
す
こ
と

が
大
切
で
す
。
例
え
ば
、漬
物

や
み
そ
汁
の
量
や
口
に
す
る
回

数
を
減
ら
す
、し
ょ
う
ゆ
は「
か

け
る
」で
は
な
く「
つ
け
る
」、

ス
パ
ゲ
テ
ィ
を
ゆ
で
る
と
き
は

塩
を
入
れ
な
い
な
ど
、で
き
そ

う
な
所
か
ら
取
り
組
ん
で
み
ま

し
ょ
う
。

管
理
栄
養
士

　
菊
池
洋
子

上田吉二郎の巻
文 山田 裕幸

第三六回

「
ダ
ミ
声
」と
い
う
言
葉
は
、

こ
の
人
の
声
の
た
め
に
あ
る

と
言
っ
て
も
い
い
ほ
ど
。と
に

か
く
耳
に
残
り
ま
す
。悪
役
が

多
い
役
者
に「
ド
ス
の
き
い
た

声
」の
持
ち
主
数
あ
れ
ど
、こ

の
人
の
か
す
れ
て
、ど
も
っ
た

よ
う
な
発
声
に
は
唯
一
無
二

の
特
徴
が
あ
り
、役
柄
に
よ
っ

て
は
時
に
憎
め
な
い
と
い
う

か
ユ
ー
モ
ラ
ス
な

雰
囲
気
さ
え
漂
い

ま
し
た
。
時
代
劇
で

は
街
道
筋
を
仕
切

る
大
親
分
、悪
い
手

口
を
思
い
つ
く
こ

と
に
長
け
、大
名
と

結
託
す
る
商
家
の

主あ
る
じ

な
ど
は
ピ
ッ
タ

リ
で
し
た
。
現
代
劇

で
も
貫
禄
と
頼
り

な
さ
が
同
居
す
る
よ
う
な
タ

イ
プ
の
会
社
役

員
な
ど
は
お
似

合
い
で
し
た
。

　
黒
澤
明
監
督

の『
羅
生
門
』

の
よ
う
な
名
作

で
も
芸
の
味
を

見
せ
、大
映
映

画
、
勝
新
太
郎

の
座
頭
市
シ

リ
ー
ズ
で
は

「
市
サ
ン
」
の

仕
込
み
杖
に
よ

る
居
合
斬
り
に

ア
タ
フ
タ
す
る

悪
親
分
も
よ

か
っ
た
の
で
す

が
、同
じ
大
映

の『
一
粒
の
麦
』

で
の
集
団
就
職

少
年
が
住
み
込
む
小
さ
な
町
工

場
で
、少
年
工
か
ら「
社
長
さ
ん
、

高
校
に
通
わ
せ
て
く
れ
る
約
束

は
、ど
う
な
っ
た
ん
で
す
か
」

と
詰
め
寄
ら
れ
る
や
、う
る
さ

そ
う
に
し
て「
そ
ん
な
こ
と
よ

り
、働
く
ん
だ
よ
」と
一
蹴
す

る
社
長
役
も
、現
実
の
厳
し
さ

を
醸
し
出
し
秀
逸
で
し
た
。

　
梅
宮
辰
夫
の
不
良
番
長
シ

リ
ー
ズ
の
一
篇
で
は
、ク
レ
ー

ン
車
に
ク
ル
マ
ご
と
吊
る
さ
れ
、

恐
喝
さ
れ
る
女
子
大
の
理
事
長

役
を
演
じ
た
り
も
。〝
高
級
な

役
〟が
似
合
わ
な
か
っ
た
の
は
、

か
つ
て
小
さ
な
劇
団
を
率
い
て

旅
回
り
も
し
て
い
た
こ
と
も
あ

る
役
者
人
生
ゆ
え
だ
っ
た
の
で

し
ょ
う
か
。

　
晩
年
が
近
づ
く
に
つ
れ
て
は

孫
を
可
愛
が
る
好
々
爺
も
お
似

合
い
な
、出
演
作
を
観
る
の
が

楽
し
み
な
名
優
の
一
人
で
し
た
。

　（
W
︲
B
経
営
創
発
研
究
所
）

宮
沢
賢
治
学
会 

副
代
表
理
事  

佐
藤 

竜
一

　
童
話
作
家
・
詩
人
と
し
て
知

ら
れ
る
宮
沢
賢
治
で
す
が
、晩

年
建
材
の
セ
ー
ル
ス
マ
ン
だ
っ

た
こ
と
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い

ま
せ
ん
。

　
賢
治
は
盛
岡
高
等
農
林
学
校

（
現
岩
手
大
学
農
学
部
）で
岩

石
学
を
学
び
ま
し
た
。花
巻
農

学
校（
現
花
巻
農
業
高
校
）で

の
教
師
時
代
を
経
て
私
塾
・
羅ら

須す

地ち

人じ
ん

協
会
を
設
立
、レ
コ
ー

ド
鑑
賞
会
を
開
い
た
り
農
民
の

太陽と風の家
（石と賢治のミュージアム）

セ
ー
ル
ス
マ
ン・宮
沢
賢
治

け
、か
に
か
ま
、み
つ
ば
を
飾
り

付
け
る
。
お
好
み
で
い
り
ご
ま

を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
て
完
成
。

〈
ひ
と
言
ア
ド
バ
イ
ス
〉

風
味
を
活
か
し
た

減
塩
雑
炊

【第8回】豆乳のきのこ雑炊

健康健康
遊食屋Fuji Next遊食屋Fuji Next

藤原 和広さん藤原 和広さん

　
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
を
良
く

す
る
ビ
タ
ミ
ン
D
や
、腸
内
環

境
を
整
え
る
食
物
繊
維
が
豊
富

に
含
ま
れ
る
き
の
こ
。そ
ん
な

き
の
こ
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た

豆
乳
雑
炊
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

風
味
豊
か
な
き
の
こ
と
豆
乳
の

ま
ろ
や
か
さ
を
活
か
し
た
減
塩

雑
炊
で
す
。

〈
作
り
方
〉

１ 

し
め
じ
、ま
い
た
け
は
手
で

ほ
ぐ
し
、し
い
た
け
は
石
突
き

を
取
っ
て
ス
ラ
イ
ス
す
る
。長

ね
ぎ
は
千
切
り
に
し
、か
に
か

材 料（２人分）

１食 約１食 約219kcal219kcal

豆乳200cc、ごはん100g、
し め じ50g、ま い た け
50g、しいたけ40g、かに
かま60g、卵1個、長ねぎ
30g、水200cc、みつば2
本分、調味料（和風だし、
塩、しょうゆ）各少々、お
好みでいりごま少々

　
炭
水
化
物
を
控
え
て
い
る
方

は
、ご
は
ん
を
入
れ
ず
に
ス
ー

プ
に
す
る
の
も
お
す
す
め
。１

食
約
135
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
に
抑
え

ら
れ
ま
す
。

肥
料
相
談
に
乗
っ
た
り
し
ま
し

た
が
、結
核
の
症
状
が
出
て
病

い
に
倒
れ
ま
す
。

　
病
状
が
少
し
ず
つ
回
復
し

て
き
た
賢
治
を
訪
ね
花
巻
ま

で
や
っ
て
き
た
の
が
、長
坂
村

（
現
一
関
市
東
山
町
）で
東
北

砕
石
工
場
を
起
業
し
て
ま
も
な

い
鈴
木
東と

う

蔵ぞ
う

で
し
た
。「
石
っ

こ
賢
さ
ん
」と
呼
ば
れ
た
ほ
ど

石
に
対
す
る
関
心
が
高
か
っ
た

賢
治
と
東
蔵
は
た
ち
ま
ち
意
気

投
合
し
、賢
治
は
東
北
砕
石
工

場
で
嘱

し
ょ
く

託た
く

と
し
て
働
く
こ
と
に

な
り
ま
す
。
１
９
３
１

（
昭
和
６
）
年
２
月
の

こ
と
で
し
た
。

　
同（
１
９
３
１
）年

９
月
、賢
治
は
建
材
の

セ
ー
ル
ス
の
た
め
上
京

し
ま
し
た
が
、病
状
が

悪
化
。入
院
の
末
、帰
郷
し
ま
し

た
が
東
北
砕
石
工
場
の
仕
事
は

や
め
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
で
し
た
。

賢
治
が
亡
く
な
る
の
は
そ
の
２

年
後
、１
９
３
３（
昭
和
８
）年

９
月
21
日
の
こ
と
で
、満
で
い

え
ば
37
年
の
生
涯
で
し
た
。

　
賢
治
が
晩
年
働
い
た
跡
地
に

は
、
１
９
９
９（
平
成
11
）
年

「
太
陽
と
風
の
家（
石
と
賢
治

の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
）」が
オ
ー

プ
ン
、東
北
砕
石
工
場
で
働
い

た
賢
治
に
つ
い
て
詳
し
く
知
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

ま
は
あ
ら
ほ
ぐ
し
に
す
る
。

２ 

鍋
に
き
の
こ
、豆
乳
、水

を
入
れ
て
火
に
か
け
る
。

３ 
鍋
が
沸
騰
し
た
ら
ご
は

ん
を
入
れ
て
ほ
ぐ
し
、
調
味

料
を
入
れ
る
。

４ 

ひ
と
煮
立
ち
し
た
ら
長

ね
ぎ
を
入
れ
、
割
り
ほ
ぐ
し

た
卵
を
流
し
入
れ
る
。
ア
ク

が
浮
い
て
き
た
ら
す
く
う
。

５ 

火
を
止
め
て
器
に
盛
り
付

の
製
品
も
あ
り
ま
す（
表
１
）。

油
が
体
に
悪
い
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
で
ノ
ン
オ
イ
ル
を
選
ぶ
こ
と

が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、食
が

細
く
な
っ
て
い
る
高
齢
者
は
、

普
通
の
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
で
し
っ
か

り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
取
る
方
を
お

薦
め
し
ま
す
。

り
塩
分
が
低
く
な
っ
て
い
ま
す
。
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最
近
は「
気
象
病
」と
い
う

言
葉
を
耳
に
し
ま
す
。気
候
や

天
気
の
変
化
が
原
因
で
起
こ
る

体
の
不
調
の
こ
と
で
、そ
れ
だ

け
人
間
は
自
然
の
影
響
を
受
け

な
が
ら
生
活
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

　
今
年
は
春
か

ら
初
夏
に
か
け

て
寒
暖
差
も

激
し
く
、
体
調

不
良
を
感
じ
る

方
も
多
い
よ
う

に
見
受
け
ら
れ

ま
し
た
。気
象
に
よ
る
体
調
不

良
は
、
気
温
・
気
圧
・
湿
度
の

変
化
が
自
律
神
経
を
乱
す
た
め

起
こ
り
ま
す
。特
に
男
性
よ
り

女
性
の
方
が
影
響
を
受
け
や
す

く
、ま
た
高
齢
に
な
る
ほ
ど
自

律
神
経
の
働
き
が
弱
る
こ
と
か

ら
、シ
ニ
ア
世
代
は
環
境
変
化

に
対
応
す
る
柔
軟
性
が
低
下

し
、気
候
の
変
化
に
体
が
つ
い

て
い
け
な
い
と
い
う
状
況
に
な

り
や
す
い
も
の
で
す
。

　
今
は
梅
雨
時
で
湿
度
も
高
い

た
め
に
皮
膚
か
ら
の
水
分
発
散

が
低
下
し
ま
す
。水
分
代
謝
の

悪
い
人
や
水
分
摂
取
が
過
剰
に

な
っ
て
い
る
場
合
に
は
む
く

み
・
だ
る
さ
・
頭
痛
・
各
所
の

痛
み
や
し
び
れ
な
ど
の
症
状
が

出
た
り
、古
傷
が
痛
み
出
し
た

り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
湿
気
が
体
内
に
滞
る
と
胃
腸

の
働
き
に
も
影
響
し
ま
す
。消

化
力
が
弱
っ
た
り
、下
痢
や
し

ぶ
り
腹
(便
意
を
も
よ
お
す
の

に
出
る
も
の
が
な
か
な
か
出
な

い
)、
吐
き
気
を
伴
う
頭
痛
に

み
ま
わ
れ
た
り
し
ま
す
。

　
今
年
も
猛
暑
に
な
る
と
言
わ

れ
て
お
り
冷
た
い
飲
み
物
や
水

果
類
を
取
る
こ
と
も
多
く
な
る

と
思
い
ま
す
が
、胃
腸
に
と
っ

て「
水
浸
し
」「
冷
え
た
も
の
」

は
大
敵
で
す
。取
り
過
ぎ
る
と

後
か
ら“
夏
バ
テ
”と
い
う
し
っ

ぺ
返
し
を
食
ら
う
こ
と
に
な
り

ま
す
の
で
ご
用
心
で
す
。ま
た

「
う
な
ぎ
と
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
」

や「
天
ぷ
ら
と
メ
ロ
ン
」な
ど

「
消
化
に
負
担
の
か
か
る
脂
っ

こ
い
物
+
胃
腸
を
冷
や
す
も

の
」は
お
口
が
天
国
で
も
、
胃

腸
に
と
っ
て
は
辛
い
ダ
ブ
ル
パ

ン
チ
と
な
り
ま
す
。食
べ
合
わ

せ
に
も
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
そ
し
て
、暑
く
な
る
と
冷
房

に
当
た
り
た
く
な
り
ま
す
。長

体
内
の
湿
気
に
ご
用
心

時
間
冷
気
に
さ
ら
さ
れ
る
と
体

内
の
水
分
も
冷
や
さ
れ
、筋
肉

や
関
節
の
痛
み
が
さ
ら
に
増

し
た
り
、こ
む
ら
返
り
を
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。入
浴
は

シ
ャ
ワ
ー
だ
け
で
済
ま
せ
ず
、

湯
船
に
浸
か
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
痛
み
が
出
た
ら
、
そ
の
部

分
を
温
め
て
血
液
や
リ
ン
パ
の

流
れ
を
良
く
す
る
と
痛
み
が
和

ら
い
で
き
ま
す
。

　
湿
度
の
高
い
こ
れ
か
ら
の
季

節
は
、体
の
中
に
余
計
な
湿
気

を
溜
め
込
ま
な
い
よ
う
に
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。適
度
な
ス

ト
レ
ッ
チ
や
運
動
で
汗
を
流

し
、食
養
生
も
し
な
が
ら
夏
本

番
に
向
け
て
体
調
を
整
え
た
い

も
の
で
す
。冷
え
て
弱
っ
た
胃

腸
機
能
の
改
善
に
は“
人
参
製

剤
”、
朝
起
き
て
顔
が
む
く
ん

で
い
る
・
午
前
中
に
体
が
重
だ

る
い
場
合
に
は“
麝じ

ゃ

香こ
う

製
剤
”

な
ど
も
良
い
と
思
わ
れ
ま
す
。

漢
方
の
力
も
借
り
て
、湿
気
を

溜
め
ず
冷
え
な
い
体
作
り
を
し

ま
し
ょ
う
。

宮
手
薬
店

　
宮
手
和
枝

む
く
み・体
の
痛
み
に
注
意

　
歯
科
界
に
お
け
る
最
近
の
ト

ピ
ッ
ク
は
、加
齢
に
よ
る
口
腔

機
能
の
低
下
に
関
し
て
、“
口

腔
機
能
低
下
症
”が
定
義
さ
れ

た
こ
と
で
す
。
今
回
は「
口
腔

機
能
低
下
症
」に
つ
い
て
お
伝

え
し
ま
す
。

「
口
腔
機
能
低
下
症
」
と
は
、

前
回
お
伝
え
し
た「
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
」が
さ
ら
に
進
行
し

て“
疾
患
”扱
い
に
な
っ
た
状
態

で
す
。
加
齢
の
み
な
ら
ず
口
腔

機
能
の
低
下
を
引
き
起
こ
す
さ

ま
ざ
ま
な
疾
患
や
障
害
な
ど
が

影
響
し
、口
腔
機
能
が
複
合
的

に
低
下
し
て
い
る
病
態
を
意
味

し
ま
す
。高
齢
者
に
お
い
て
は
、

む
し
歯
や
歯
周
病
、義
歯
不
適

合
な
ど
の
口
腔
の
要
因
に
加
え

て
、加
齢
や
全
身
疾
患
に
よ
っ

て
も
口
腔
機
能
は
低
下
し
や
す

く
な
り
ま
す
。
口
腔
機
能
低
下

の
重
症
化
を
予
防
す
る
た
め
、

か
か
り
つ
け
歯
科
医
師
を
持
ち
、

中
年
期
か
ら
継
続
的
に
口
腔
機

能
の
診
断
と
口
腔
管
理
の
指
導

を
受
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
そ
れ
で
は
、「
口
腔
機
能
低

下
症
」の
検
査
と
診
断
は
ど
の

よ
う
に
行
わ
れ
る
か
ご
紹
介
し

ま
す
。
診
断
基
準
と
し
て
、口

腔
機
能
低
下
症
は
７
つ
の
症
状

が
あ
り
ま
す
。

①
口
腔
衛
生
状
態
不
良

②
口
腔
乾
燥

③
咬こ

う

合ご
う

力
低
下

④
舌ぜ

つ

口こ
う

唇し
ん

運
動
機
能
低
下

⑤
低
舌
圧

⑥
咀
嚼
機
能
低
下

⑦
嚥
下
機
能
低
下

こ
の
う
ち
、３
項
目
以
上
該
当

す
る
場
合
に
口
腔
機
能
低
下
症

と
診
断
さ
れ
ま
す
。

　
次
に
７
つ
の
症
状
の
診
断
方

法
を
簡
単
に
ご
説
明
し
ま
す
。

①�

舌
の
汚
れ（
舌ぜ

つ

苔た
い

）の
付
着
程

度
で
評
価
。

②
唾
液
の
量
で
評
価
。

③�

咬
合
圧
検
査
、ま
た
は
残
存

歯
数
に
よ
り
評
価
。

④�
パ
、タ
、カ
そ
れ
ぞ
れ
の
音

節
を
５
秒
間
で
、ど
れ
だ
け

多
く
発
音
で
き
る
か
発
音
回

数
を
評
価
。

⑤
舌
圧
測
定
器
で
評
価
。

⑥�

咀
嚼
能
力
検
査（
ブ
ド
ウ
糖

含
有
グ
ミ
ゼ
リ
ー
を
咀
嚼
し

て
ブ
ド
ウ
糖
溶
出
量
を
測

定
）に
よ
り
評
価
。

⑦�

嚥
下
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
質
問

い
わ
て
医
療
通
信
【
口
の
健
康
と
全
身
の
健
康
と
の
か
か
わ
り
】

４
．口
腔
機
能
低
下
症
と
は

カ
ニ
ズ
ム
」を
お
伝
え
し
ま
す
。

岩
手
医
科
大
学

　
歯
学
部

補
綴・イ
ン
プ
ラ
ン
ト
学
講
座 

摂
食
嚥
下
口
腔

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
学
分
野

　
　
　
　 

小
林
琢
也

紙
検
査
を
用
い
て
評
価
。

　
実
は
、①
～
④
の
検
査
は
ご

自
宅
で
も
で
き
ま
す
。
口
腔
衛

生
状
態
不
良
の
評
価
は
鏡
で
舌

の
色
を
見
た
と
き
、白
や
黄
色

の
範
囲
が
多
く
な
っ
て
い
た
ら

衛
生
状
態
は
悪
い
で
す
。
口
腔

乾
燥
や
歯
数
は
ご
自
分
で
も
判

断
可
能
か
と
思
い
ま
す
、同
じ

よ
う
に
鏡
で
確
認
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
舌
口
唇
運
動
の
計
測
評
価

は
携
帯
電
話
の
ア
プ
リ
で
も
計

測
で
き
ま
す
の
で
、検
索
し
て
一

度
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
健
康
状
態
を
維
持
し
て
い
く

た
め
に
は「
口
腔
機
能
低
下
症
」

に
な
ら
な
い
こ
と
が
大
切
で
す
。

ぜ
ひ
、お
近
く
の
歯
科
医
院
に

相
談
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。
口

腔
機
能
の
定
期
的
な
管
理
を
し

て
く
れ
る
と
思
い
ま
す
。

　
次
回
は
、「
摂
食
嚥
下
の
メ

　
慢
性
肝
障
害（
肝
炎
）は
６
カ

月
以
上
肝
細
胞
に
傷
害
が
続
く

状
態
で
す
。
肝
細
胞
に
多
く
含

ま
れ
る
肝
酵
素
、Ａ
Ｓ
Ｔ（
Ｇ

Ｏ
Ｔ
）や
Ａ
Ｌ
Ｔ（
Ｇ
Ｐ
Ｔ
）な

ど
の
タ
ン
パ
ク
質
は
、肝
臓
が

傷
害
を
受
け
る
と
、血
液
中
に

漏
れ
出
し
ま
す
。
検
診
結
果
で

Ａ
Ｓ
Ｔ
や
Ａ
Ｌ
Ｔ
の
数
値
が
高

い
と
肝
臓
が
傷
害
を
受
け
て
い

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
傷
害

が
続
く
と
、肝
臓
に
線
維
化
と

呼
ば
れ
る
傷
痕
が
で
き
、こ
の

　
慢
性
肝
障
害
の

原
因
は
い
ろ
い
ろ

あ
り
、そ
れ
ぞ
れ

の
原
因
に
応
じ
た

対
応
が
必
要
で

す
。
日
本
で
は
Ｃ

型
肝
炎
ウ
イ
ル

ス(

Ｈ
Ｃ
Ｖ)

が

最
多
の
原
因
で
し

た
が
、大
変
効
果

の
高
い
治
療
法
が

開
発
さ
れ
、多
く

の
患
者
さ
ん
で
Ｈ

Ｃ
Ｖ
を
排
除
す
る

こ
と
が
可
能
と
な

り
ま
し
た
。
一
方

で
飲
酒
習
慣
に
関

連
し
た
肝
障
害
や

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
を
背

景
と
し
た
非
ア
ル

コ
ー
ル
性
脂
肪
性

肝
疾
患
は
増
加
し

て
い
ま
す
。ま
た
、

外
部
感
染
な
ど
に

て
し
ま
う
自
己
免
疫
反
応
に

よ
っ
て
起
こ
る
自
己
免
疫
性
肝

疾
患
の
患
者
さ
ん
も
一
定
数
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ

の
原
因
に
応
じ
た
治
療
法
が
あ

り
ま
す
の
で
、治
療
方
針
を
決

定
す
る
た
め
原
因
を
明
ら
か
に

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
健
康
診
断
の
結
果
、２
回
以

上
続
け
て
Ａ
Ｓ

Ｔ
、Ａ
Ｌ
Ｔ
や
γ

Ｇ
Ｔ
が
高
い
場
合

は
、か
か
り
つ
け

の
先
生
と
相
談
し

て
い
た
だ
き
、そ

の
原
因
を
明
ら
か

に
す
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

　
さ
て
、私
た
ち

岩
手
医
科
大
学
附

属
病
院
・
附
属
内

丸
メ
デ
ィ
カ
ル
セ

ン
タ
ー
肝
臓
内
科

で
は
、日
本
肝
臓

学
会
主
催
の
肝
が

ん
撲
滅
運
動
の
一

環
で
非
ア
ル
コ
ー

ル
性
脂
肪
性
肝
疾

患
に
つ
い
て
市
民

公
開
講
座
を
企
画

い
た
し
ま
し
た
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
感

染
状
況
を
鑑
み
て

W
eb

で
の
オ
ン
デ
マ
ン
ド
配

信
を
行
っ
て
お
り
ま
す
。
最
近

の
慢
性
肝
障
害
の
動
向
、最
新

の
肝
臓
の
精
密
検
査
法
、現
在

の
肝
細
胞
が
ん
の
治
療
や
慢
性

肝
障
害
と
筋
力
低
下（
サ
ル
コ

ペ
ニ
ア
）に
つ
い
て
い
つ
も
皆

さ
ん
の
診
療
を
担
当
し
て
お
り

ま
す
肝
臓
内
科
の
４
人
の
先
生

方
に
わ
か
り
や
す
く
説
明
し
て

も
ら
い
ま
す
。
岩
手
医
科
大
学

の
サ
イ
ト
に
て
７
月
11
日
か
ら

９
月
30
日
ま
で
公
開
さ
れ
ま
す

の
で
、ど
う
ぞ
ご
視
聴
い
た
だ

け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

日本肝臓学会主催の肝がん撲滅運動の推進企画

岩手医科大学附属病院　肝臓内科　柿坂啓介
肝炎精密検査のすゝめ

傷
痕
が
増
え
る
と
肝
硬
変
に
な

り
ま
す
。
さ
ら
に
悪
化
す
る
と

肝
臓
の
働
き
が
弱
く
な
り
、皮

膚
が
黄
色
く
な
っ
た
り（
黄
疸
）

お
腹
に
水
が
た
ま
っ
た
り（
腹

水
）し
ま
す
。ま
た
、健
康
な
方

に
比
べ
て
肝
臓
に
が
ん
が
出
や

す
く
な
り
ま
す
の
で
定
期
的
な

検
査
が
必
要
で
す
。

抵
抗
す
る
た
め
の
防
御
反
応
が

自
分
の
細
胞
を
誤
っ
て
攻
撃
し
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時を忘れる絶景カフェ
ペレニアルロックガーデン 春子谷地〜cafe 〜ミルクの里

　
小
岩
井
農
場
か
ら
北
へ
５
km

ほ
ど
、滝
沢
市
の
姥
屋
敷
小
中

学
校
の
方
へ
進
む
と
現
れ
る

「
ペ
レ
ニ
ア
ル
ロ
ッ
ク
ガ
ー
デ

ン
春
子
谷
地
〜cafe

〜
ミ
ル

ク
の
里
」。

「
こ
の
時
期
は
、ヘ
リ
ア
ン
セ

マ
ム
と
い
う
珍
し
い
お
花
が
咲

き
ま
す
」と
話
す
の
は
、店
主
の

内
舘
千
恵
さ
ん
。
店
を
出
す
前

は
何
も
な
い
原
野
だ
っ
た
そ
う
。

「
自
分
で
育
て
る
く
ら
い
花
や

山
野
草
が
好
き
な
母
が
ロ
ッ
ク

ガ
ー
デ
ン
の
設
計
を
し
て
い
る

新
井
剛
先
生
の
庭
に
興
味
が
あ

り
見
学
に
行
き
ま
し
た
。
お
庭

に
感
動
し
た
母
が
自
分
も
や
っ

て
み
た
い
と
仕
事
で
借
り
て
い

た
こ
の
場
所
で
庭
作
り
を
始
め

ま
し
た
」と
内
舘
さ
ん
。
理
想

の
庭
を
目
指
し
、熱
心
に
通
う

う
ち
に
親
し
く
な
っ
た
新
井
先

生
が
来
て
く
れ
る
こ
と
に
。「
先

生
の
頭
の
中
に
あ
る
設
計
図
を

も
と
に
石
を
置
い
た
り
花
を
植

え
た
り
、み
ん
な
で
庭
を
作
っ

て
い
き
ま
し
た
。
石
や
土
を
卸

す
仕
事
で
借
り
た
場
所
で
、重

機
も
あ
っ
た
の
で
ロ
ッ
ク
ガ
ー

デ
ン
を
作
る
に
は
十
分
な
環
境

コーヒーと季節限定のケーキ。大きい窓か
ら庭を眺めながら味わうメニューは格別

で
順
調
に
進
め

ら
れ
ま
し
た
」

と
石
の
調
和
と

色
鮮
や
か
に
咲

き
誇
る
花
が
魅

力
的
な
庭
を
作

り
上
げ
た
内
舘

さ
ん
家
族
。
次

第
に
丹
精
込
め

て
作
っ
た
庭
を

見
て
も
ら
い
た

い
と
思
う
よ
う

に
。「
ゆ
っ
く

り
庭
を
眺
め
て

欲
し
い
か
ら
飲

食
店
を
や
っ
て

い
た
伯
母
か
ら
レ
シ
ピ
を
聞
い

て
コ
ー
ヒ
ー
や
料
理
を
出
す
店

を
作
り
た
い
」と
10
席
ほ
ど
の

小
さ
な
店
を
開
店
。
数
人
だ
っ

た
お
客
さ
ん
が
日
毎
に
増
え
て

忙
し
く
な
っ
た
そ
う
。「
店
も

大
変
だ
っ
た
ん
で
す
が
、庭
も

き
れ
い
に
し
た
い
と
休
み
や
閉

丹精込めて作られたロックガーデン。天
気が良い日は岩手山が一望できる

店
後
に
家
族
や
ス

タ
ッ
フ
み
ん
な
と

協
力
し
て
手
入
れ

を
し
て
き
ま
し
た
」

と
手
を
か
け
た
広

大
な
庭
の
美
し
さ

は
大
好
評
。
県
外

か
ら
も
お
客
さ
ん

が
訪
れ
る
よ
う
に

な
り「
こ
こ
に
来

て
よ
か
っ
た
」と

声
を
か
け
て
も
ら

え
る
ほ
ど
。
多
く

の
お
客
さ
ん
の
要

望
で
店
も
拡
大
し

て
い
き
、今
で
は

300
種
を
超
え
る
ペ

レ
ニ
ア
ル
の
彩
り

鮮
や
か
な
ロ
ッ
ク

ガ
ー
デ
ン
を
楽
し

め
る
賑
や
か
な
店

に
な
り
ま
し
た
。

は
西
側
諸
国
と

の
政
治
的
緩
衝

地
と
し
て
ウ
ク

ラ
イ
ナ
を
存
在

さ
せ
た
い
わ
け

だ
が
、そ
れ
に

反
し
、ウ
ク
ラ

　
日
々
報
道
さ
れ
て
い
る
ロ
シ

ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
。

そ
の
解
説
の
な
か
で「
地
政
学
」

な
る
言
葉
を
初
め
て
知
っ
た
。

簡
単
に
い
う
と「
地
政
学
」と

は「
国
の
地
理
的
な
条
件
を
も

と
に
、他
国
と
の
関
係
性
や
国

際
社
会
で
の
行
動
を
考
え
る
」

と
い
う
学
問
ら
し
い
。
ロ
シ
ア

イ
ナ
は
西
側
に
与
し
た
い
、Ｎ

Ａ
Ｔ
Ｏ
に
加
盟
し
た
い
と
い
う

意
向
を
強
め
て
き
た
。
そ
ん
な

こ
と
許
せ
る
わ
け
な
い
だ
ろ
う

と
ロ
シ
ア
は
い
ろ
い
ろ
と
難
癖

を
つ
け
、え
げ
つ
な
い
攻
撃
を

展
開
し
て
い
る
と
い
う
わ
け
で

あ
る
。

　
当
然
の
こ
と
な
が
ら
国
と
い

う
も
の
は
移
動
で
き
な
い
。
隣

国
と
の
政
治
的
兼
ね
合
い
は
、

持
っ
て
生
ま
れ
た
立
地
的
宿
命

に
左
右
さ
れ
、場
合
に
よ
っ
て

は
常
に
、頻
繁
に
翻
弄
さ
れ
続

け
る
。
そ
れ
な
ら
同
じ
ご
近
所

問
題
の
方
が
ま
だ
マ
シ
だ
と
気

鎌
倉
と
平
泉

づ
く
は
ず
だ
。
劣
悪
な
お
隣
さ

ん
が
引
き
起
こ
す
騒
音
問
題
や

ゴ
ミ
屋
敷
騒
ぎ
。
精
神
的
に
し

ん
ど
い
け
れ
ど
、揉
め
た
末
で

も
こ
ち
ら
さ
え
折
れ
て
引
っ
越

す
気
に
な
れ
ば
解
決
は
で
き
る
。

動
け
な
い
、逃
げ
ら
れ
な
い
、

そ
こ
に
居
続
け
な
け
れ
ば
な
ら

な
い
、そ
ん
な
隣
国
同
士
と
い

う
の
は
ツ
ラ
す
ぎ
る
。

　
国
と
国
と
い
う
点
で
は
、海

に
囲
ま
れ
て
い
る
日
本
は
、陸

地
で
隣
国
と
接
し
て
い
る
わ
け

で
は
な
い
の
で
、考
え
方
の
異

な
る
国
々
は
多
く
と
も
、簡
単

に
大
軍
に
押
し
寄
せ
ら
れ
た
り

文　高橋政彦

鎌
倉
殿
は
、そ
の
軍
事
進
攻
の

功
労
者
で
あ
る
義
経
に
対
し
て

難
癖
を
つ
け
、そ
の
義
経
を
庇ひ

護ご

し
た
奥
州
平
泉
の
打
倒
を

狙
っ
た
。
そ
の
考
え
は
義
経
と

の
軋あ

つ

轢れ
き

が
生
じ
る
以
前
か
ら
頭

に
あ
っ
た
こ
と
だ
ろ
う
。
つ
ま

り「
地
政
学
」的
に
考
え
れ
ば
、

鎌
倉
に
拠
点
を
置
こ
う
と
決
め

い
。ぐ
る
っ
と
取
り
囲
む
海
が
、

お
城
を
囲
む
お
堀
み
た
い
な
も

の
と
な
っ
て
守
り
を
固
め
て
く

れ
て
い
る
よ
う
な
も
の
な
の
だ
。

　
大
河
ド
ラ
マ
で
ピ
ン
と
来
た

の
だ
が
、鎌
倉
と
平
泉
の
闘
争

に
も「
地
政
学
」が
絡
ん
で
い

た
。
西
の
平
家
を
滅
亡
さ
せ
た

た
段
階
で
滅
亡
さ
せ
ね
ば
な
ら

な
い
対
象
と
な
っ
た
。
鎌
倉
に

と
っ
て
平
泉
は
ま
さ
に
鬼
門
。

自
分
た
ち
に
災
厄
を
及
ぼ
す
危

険
な
存
在
な
の
だ
。
も
し
か
す

る
と
頼
朝
は
義
経
を
平
泉
に
逃

げ
込
む
よ
う
、そ
れ
と
な
く
仕

向
け
て
い
っ
た
の
で
は
な
い
か
。

日
本
史
全
体
の
仕
組
み
も
同
じ

だ
。
国
取
り
合
戦
が
戦
国
の
世

を
彩
っ
た
。
中
世
の
地
方
史
と

て
変
わ
り
は
な
い
。
背
後
を
つ

か
れ
な
い
た
め
の
策
を
講
じ
、

無
理
と
知
れ
ば
血
で
血
を
洗
っ

て
来
た
。
そ
れ
が
古
今
東
西
、

人
類
の
歴
史
な
の
だ
。

　
最
後
に
あ
え
て
私
的
妄
想
の

範は
ん

疇ち
ゅ
うと

し
て
書
く
が
、ロ
シ
ア

は
太
平
洋
戦
争
末
期
の
混
乱
に

乗
じ
て
奪
っ
て
い
っ
た
北
方
四

島
を
返
す
気
な
ど
さ
ら
さ
ら
な

い
。
そ
れ
ど
こ
ろ
か
ロ
シ
ア
が

次
に
欲
し
て
い
る
の
は
日
本
の

北
海
道
か
も
し
れ
な
い
。
北
海

道
が
奪
え
れ
ば
、ロ
シ
ア
は
現

状
よ
り
も
っ
と
日
本
近
海（
日

本
海
の
北
部
や
オ
ホ
ー
ツ
ク

海
な
ど
）を
自
由
に
往
来
で
き
、

「
地
政
学
」で
考
え
る

古
今
東
西
ご
近
所
問
題

攻
め
込
ま
れ
る
リ
ス
ク
は
少
な

　
前
号
に
続
き
、「
肴
町
界
隈
」

を
ご
案
内
い
た
し
ま
し
ょ
う
。　

　
１
８
８
４（
明
治
17
）年
に
起

き
た「
河
南
大
火
」で
の
焼
け

跡
か
ら
商
店
街
と
し
て
勃
興
し

た
肴
町
は
、さ
ら
に
１
８
９
０

（
明
治
23
）年
の
東
北
本

線
開
通
に
よ
る
盛
岡
駅

開
業
が
追
い
風
と
な
り

ま
し
た
。大
通
商
店
街

が
ま
だ
存
在
し
な
か
っ

た
こ
の
頃
は
、開
運
橋
、

仁
王
地
区
か
ら
内
丸
を

経
て
、中
の
橋
、肴
町
、

八
幡
町
と
い
う
流
れ
が

出
来
た
た
め
肴
町
は
名

実
共
に
盛
岡
一
の
商
店

街
に
な
っ
た
の
で
す
。

平
金
商
店
が
１
７
６
７

（
明
和
４
）年
、永
卯
商

店
が
１
８
４
０（
弘
化

て
茶
釜
を
中
心
に
作
っ
て
い
ま

し
た
が
、三
代
目
の
時
に
鉄
瓶

を
考
案
、こ
れ
が「
南
部
鉄
瓶
」

の
誕
生
で
し
た
。２
０
０
４（
平

成
16
）年
清
水
町
に
移
転
す
る

ま
で
の
約
350
年
間
、こ
の
肴
町

で
技
が
受
け
継
が
れ
て
き
た
の

で
す
。１
８
５
７（
安
政
４
）年

創
業
の
村
源
薬
局
の
店
頭
に

は
、仁
丹
や
大
学
目
薬
な
ど
時

代
を
感
じ
さ
せ
る
名
入
り
金

文
字
看
板
が
左
右
に
掲
げ
ら

れ
て
い
ま
す
。現
存
す
る
建
物

で
は
永
卯
商
店
が
大
火
後
の

１
８
８
７（
明
治
20
）年
竣
工
で

最
も
古
く
、そ
れ
に
続
く
の
が

１
９
２
３（
大
正
12
）年
に
建
て

ら
れ
た
川
村
洋
物
店（
閉
業
）で

す
。い
ず
れ
も
古
さ
を
感
じ
さ

せ
な
い
、上
品
で
風
格
あ
る
店

構
え
を
し
て
い
ま
す
。

　
肴
町
の
歴
史
を
語
る
と
き
忘

れ
て
は
な
ら
な
い
の
が「
川
徳
」

で
す
。１
８
７
５（
明
治
８
）年
、

年
間
）年
代
、榊
呉
服
店
が
幕

末
の
創
業
。明
治
の
創
業
と
な

る
と
さ
ら
に
増
え
、若
松
本
店
、

い
さ
ご
だ
、ス
ズ
エ
印
房
、イ

ズ
ミ
ヤ
、竹
原
茶
店
が
続
き
ま

す
。比
較
的
遅
く
創
業
し
た
東

山
堂
で
さ
え
１
９
０
５（
明
治

38
）年
で
す
か
ら
、優
に
100
年

を
超
え
て
い
ま
す
。

　
肴
町
に
お
け
る
老
舗
中
の
老

舗
は「
御
釜
屋
」で
し
た
。初
代

小
泉
仁
左
衛
門
は
京
都
の
人
で

１
６
５
９（
万
治
２
）年
、南
部

28
代
重
直
公
に
釜
師
と
し
て

召
抱
え
ら
れ
、肴
町
に
工
房
を

構
え
ま
し
た
。櫻
山
神
社
前
の

鶴
ヶ
池
畔
に
現
存
す
る
時
鐘
は

仁
左
衛
門
の
作
で
す
。主
と
し

案
内
役 

真
山 

重
博

も
り
お
か
い
に
し
え
散
歩 

�

創
業
地
の
鉈
屋
町
か
ら
肴
町
に

進
出
し
、１
９
８
０（
昭
和
55
）

年
に
菜
園
へ
と
移
転
す
る
ま
で

の
105
年
間
隆
盛
を
極
め
、肴
町

商
店
街
の
核
と
し
て
重
要
な
役

割
を
担
っ
て
き
た
老
舗
と
い
え

る
で
し
ょ
う
。

　
８
月
４
日
か
ら
肴
町
恒
例

「
盛
岡
七
夕
ま
つ
り
」が
始
ま

り
ま
す
。ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
肴
町

ア
ー
ケ
ー
ド
内
を
そ
ぞ
ろ
歩
き

し
な
が
ら
、七
夕
飾
り
を
楽
し

ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

肴
町
界
隈（
後
編
）

多
く
の
国
々
を
牽
制
で
き
る
か

ら
だ
。
よ
く
考
え
て
み
れ
ば
日

本
に
と
っ
て
ロ
シ
ア
は
、海
で

隔
て
ら
れ
て
は
い
る
が
、た
っ

た
そ
れ
だ
け
し
か
防
壁
の
な
い

面
倒
な
お
隣
さ
ん
な
の
だ
。

　
自
家
焙
煎
し
た
豆
を
岩
手
山

の
湧
水
で
淹
れ
た
香
り
豊
か
な

コ
ー
ヒ
ー
は
水
道
水
で
は
出
せ

な
い
ク
リ
ア
な
味
わ
い
で
、素

材
に
こ
だ
わ
っ
た
ケ
ー
キ
や
タ

ル
ト
の
お
い
し
さ
を
一
層
引
き

立
て
ま
す
。
岩
手
山
の
裾
野
を

彩
る
景
色
を
眺
め
な
が
ら
至
福

の
時
間
を
過
ご
し
ま
せ
ん
か
。

滝
沢
市
鵜
飼
花
平
100-

１

☎
０
１
９（
６
８
０
）２
０
３
０

※
ペ
ッ
ト
の
同
伴
。
営
業
時
間

外
の
敷
地
内
の
立
ち
入
り
は
ご

遠
慮
く
だ
さ
い
。
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読者プレゼント

スポーツオーソリティ 盛岡店様より

幅広い用途で使える万能カップ、丈夫で衛
生的なステンレス製のカップ。内側に目盛
つきで計量カップとしても使用できます。
2名様にプレゼント。

タラスブルバ
TB シェラカップ３２０ML

イベントチケット・読者プレゼントの
応募方法

▶郵便はがきにあなたの郵便番号、住所、氏
名、年齢、電話番号、希望の商品、どこでシ
ニアズを見たか、面白かった記事・広告をご
記入の上、ご郵送ください。応募締切は7月
20日当日消印有効です。当選は商品の発送
をもって発表にかえさせていただきます。
▶宛先 〒020-0026 
盛岡市開運橋通3番41号 ダビンチビル
㈱ウインドクロス内  シニアズ編集部 
読者プレゼント係まで

遊食屋 FUJI NEXT様より

遊食屋 FUJI NEXT から オ
リジナル商品のご提供。独自
の調合で生み出された唐辛子。
鬼も涙する圧倒的辛さと旨さ
で病みつきに。40g入りを1名
様にプレゼント。

鬼の手唐辛子

　
年
齢
を
重
ね
て
い
く
と
肌
の

な
か
で
は
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が

起
こ
り
ま
す
。疲
れ
や
す
く
な
っ

た
り
痩
せ
に
く
く
な
っ
た
り
体

力
や
代
謝
の
低
下
を
感
じ
る
よ

う
に
、肌
も
代
謝
が
低
下
す
る

と
ハ
リ
や
潤
い
が
徐
々
に
失
わ

れ
、シ
ワ
や
た
る
み
が
現
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
す
。

　
気
軽
に
で
き
る
シ
ワ
、た
る

み
、美
白
治
療
と
し
て
人
気
の

コ
ラ
ー
ゲ
ン
ピ
ー
ル（
マ
ッ
サ
ー

ジ
ピ
ー
ル
）は
１
〜
３
週
間
に

１
回
塗
る
だ
け
で
、真
皮
層
に

新
し
い
コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作
り
出

し
お
肌
の
質
感
を
改
善
し
て
い

き
ま
す
。
秘
密
は
配
合
さ
れ
て

い
る
Ｔ
Ｃ
Ａ（
ト
リ
ク
ロ
ロ
酢

酸
）。
過
酸
化
水
素
と
混
合
す

る
こ
と
で
お
肌
の
炎
症
を
最
小

限
に
抑
え
、コ
ラ
ー
ゲ
ン
を
作

り
出
す
力
は
そ
の
ま
ま
に
保
つ

こ
と
を
可
能
に
し
た
画
期
的
な

治
療
で
す
。
ま
た
コ
ウ
ジ
酸
が

配
合
さ
れ
、塗
る
た
び
に
美
白

効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

施
術
中
、ピ
リ
ピ
リ
感
や
赤
み

さ
く
ら
美
容
形
成
ク
リ
ニ
ッ
ク 

田
﨑
院
長
に
聞
い
た

さくら美容形成クリニック
☎０１２０（７７７）３９２

盛岡市盛岡駅前通13-８鳴海ビル ２F

塗
っ
て
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成

院長　田﨑 治子

が
出
た
り
、

肌
の
タ
ー
ン

オ
ー
バ
ー
が

促
進
さ
れ

皮
む
け
が
起

き
る
可
能
性

が
ご
ざ
い
ま

す
が
徐
々
に

軽
減
し
て
い

き
ま
す
。
回

数
を
重
ね
る

ご
と
に「
ニ
キ
ビ
が
で
き
づ
ら

く
な
っ
た
」「
顔
の
ト
ー
ン
が
上

が
っ
た
」「
ハ
リ
ツ
ヤ
が
で
て
き

た
」な
ど
喜
び
の
声
を
頂
い
て

お
り
ま
す
。

　
顔
以
外
に
も
手
や
首
も
施
術

可
能
で
す
の
で
、こ
の
機
会
に

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

相手のお話を否定しないでありのままに受け
止め関わる「傾聴」を学び、介護施設や地域の
方の話に耳を傾ける傾聴ボランティアを養成
する講座です。
会場：盛岡市総合福祉センター  4階
	 ※無料駐車場がございませんので公共交

通機関か有料駐車場をご利用ください。
受講料：3,000円　募集定員：約20名　
持ち物：筆記用具、昼食
申込み：氏名、住所、電話番号、講座に参加を希

望する理由を記入し郵送又はFAXで
お申し込みください。

申込先：〒020-0831 盛岡市三本柳4-14-2
	 FAX 019-639-1236
締切：7月31日㊐  問合せ：☎090-5184-4188(藤原)

各
種
イ
ベ
ン
ト

掲載のイベントは発行時点の情報となります。新型コロ
ナウイルス感染症拡大防止に伴い変更となる場合がござ
いますので、最新情報は各事業所へお問合せをお願いい
たします。

シニア向け体験型交通安全教室
7/20㊌  11時〜15時(予定)

★ペア３組様にチケットプレゼント！

江口寿史イラストレーション展 彼女
-世界の誰にも描けない君の絵を描いている-
７/１６㊏〜9/４㊐ 
開館９時半〜1８時(入館は1７時半まで)

あなたの俊敏性は今何歳？！ゲーム感覚で楽
しみながら俊敏性や正確性を計ることができ
る体験型の交通安全教室を開催。簡単な操作
や疑似体験により危険予測能力や安全意識
の向上をはかります。お買い物のついでにお
気軽にお立ち寄りください。
会場：イオンモール盛岡南 1Ｆセンターコート
参加料：無料(反射材のプレゼントあります)
問合せ：☎019-629-5266 (岩手県交通安全対策協議

会事務局/県復興防災部消防安全課内)

※会場へお越しの際は、公共交通機関をご利
用ください
≪地域ケア係≫
■「自分事として考える認知症」
内  容：認知症介護研究・研修仙台センターの

矢吹知之氏の講演内容を市公式ホー
ムページで動画配信中です。

問合先：市役所長寿社会課地域ケア係　☎︎613-8144
≪生きがい推進係≫
■健康づくり！マッサージ等指導教室
内  容：マッサージ師から軽体操とツボ押し指

導を受けられます。当日は検温とマス
クの着用をお願いします。

参加費：無料（要事前申し込み）
対   象：おおむね60歳以上の盛岡市民
開催日程：①松園老人福祉センター（西松園二）
	 　7月14日㊍13時半～15時半 定員20人
	 ②青山地区活動センター（青山三）
	 　7月20日㊌13時半～15時半 定員15人
	 ③太田老人福祉センター（上太田細工）
	 　7月22日㊎10時～12時  定員20人
	 ④津志田老人福祉センター（津志田西二）
	 　7月25日㊊10時～12時 定員30人
申込先：市役所長寿社会課生きがい推進係
 	☎︎ 603-8003

盛
岡
市
保
健
福
祉
部 

長
寿
社
会
課
の
イ
ベ
ン
ト

週刊少年ジャンプの「すすめ!!パイレーツ」
(77年)など軽快なコメディで人気漫画家と
してスタートした江口寿史。だが、彼の描
くキュートでクール、おしゃれな「女の子」
は瞬く間に人気を博し、90年代以降は現代

傾聴ボランティア養成講座
8/18㊍・8/25㊍・9/1㊍ 10時半〜16時半

※ＤＶＤの貸し出し
も行っています。詳し
くは長寿社会課まで
お問い合せください。

美人画のジャンルを独走している。女性の美
しさを果てなく追い求めた45年の軌跡を、約
450点のイラストで紹介する、2022年最新の
江口寿史ワールド。
会場：岩手県立美術館　企画展示室
休館日：月曜日(7月18日、8月15日は開館)、7月19日
観覧料：一般1,000円(1,200円)、高校生・学生600

円 (700円 )、小学生・中学生400円 (500
円)※( )は当日料金

問合せ：☎︎019-658-1711(岩手県立美術館)

お
よ
そ
10
年
経
つ
飲
食
店
の
、

10
人
の
店
主
た
ち
の
バ
ッ
ク
グ

ラ
ン
ド
が
描
か
れ
て
い
る
本
書
。

生
い
立
ち
か
ら
始
ま
り
、飲
食

業
界
に
足
を
踏
み
入
れ
る
き
っ

か
け
や
現
在
地
、今
後
の
展
望

が
本
人
の
口
か
ら
語
ら
れ
て
い

　
プ
ロ
野
球
で
現
役
に
し
が
み

つ
く
ベ
テ
ラ
ン
選
手
を
よ
く
目

に
し
ま
す
。
以
前
は
好
き
に
な

れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、今
で
は

積
極
的
に
応
援
す
る
よ
う
に
な

ま
す
。

　
浮
き
沈
み
の
激
し
い
こ

の
業
界
で
、長
年
に
わ
た

り
商
売
を
続
け
る
こ
と
は

た
だ
で
さ
え
難
し
い
こ
と
。

ま
し
て
や
オ
ー
プ
ン
前
後

り
ま
し
た
。

　
自
分
が
年
齢
を
重
ね

る
に
つ
れ
、お
そ
ら
く

成
績
重
視
か
ら
、選
手

の
バ
ッ
ク
グ
ラ
ウ
ン
ド

に
関
心
が
移
っ
て
き
た

せ
い
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

「
ひ
ね
も
す
ほ
っ
と
茶

屋
」の
よ
し
だ
か
ず
を

さ
ん
、「
か
も
し
処
陽
︲

S
U
N
︲
」の
小
林
史

生
氏
、「
S
a
k
e
＆

W
i
n
e 

M
i
n
e
」

の
山
本
茂
直
氏
、

「
N
a
g
a
s
a
w
a 

C
O
F
F
E
E
」
の
長

澤
一
浩
氏
、「
ら
あ
め

ん
サ
ン
ド
」の
阿
部
智

氏
。
盛
岡
で
開
店
し
て

に
は
東
日
本
大
震
災
が
発
生
し

た
う
え
に
、数
年
は
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
に
翻
弄
さ
れ
る

日
々
が
続
い
て
い
ま
す
。
と
こ

ろ
が
こ
れ
だ
け
大
き
な
荒
波
が

著：稲葉英之 / 旗楽社
刊 1,100円(税込)

盛岡の10名店、10年物語盛岡の10名店、10年物語
続
い
て
い
る
に
も
関

わ
ら
ず
、店
主
た
ち

に
は
総
じ
て
悲
壮
感

が
あ
り
ま
せ
ん
。
も

ち
ろ
ん
楽
し
ん
で
い

る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
が
、現
実
と
向

き
合
い
、悩
み
な
が

ら
前
向
き
に
進
む
そ

の
姿
に
励
ま
さ
れ
る

読
者
も
多
い
こ
と
で

し
ょ
う
。
タ
ウ
ン
誌

で
数
多
く
の
飲
食
店

の
取
材
を
し
て
き
た

著
者
の
稲
葉
英
之
さ

ん
は
、ま
え
が
き
で

漆
器
を
持
ち
出
し
、

こ
う
言
い
ま
す
。「
年

を
経
る
こ
と
で
深
み

が
増
す
の
は
、人
も
同
じ
で
は

な
い
だ
ろ
う
か
」。
本
書
を
読

み
終
え
た
後
は
、店
に
足
を
運

び
た
く
な
る
は
ず
で
す
。
そ
し

て
お
い
し
い
食
事
と
共
に
、店

主
と
の
会
話
も
楽
し
み
た
く
な

る
こ
と
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

シニアズ ブックカフェ さわや書店 栗澤順一
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最
近
よ
く
耳
に
す
る「
光
回

線
」。
光
フ
ァ
イ
バ
ー
を
経
由

し
デ
ー
タ
の
送
受
信
が
で
き
る

回
線
で
、
通
信
速
度
が
速
く
、

安
定
し
て
い
る
の
が
特
徴
で
す
。

電
話
や
テ
レ
ビ
の
回
線
な
ど
光

回
線
に
変
え
る
方
も
多
い
よ
う

必
要
な
い
」、「
大
手
通
信
会
社

を
名
乗
り『
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

回
線
を
解
約
し
電
話
を
ア
ナ

ロ
グ
回
線
に
戻
せ
ば
料
金
が

安
く
な
る
。
工
事
を
す
れ
ば
費

用
を
キ
ャ
ッ
シ
ュ
バ
ッ
ク
す
る
』

と
電
話
が
あ
っ
た
。
大
手
通
信

で
す
が
近
頃
、シ
ニ
ア

世
代
を
中
心
に
ア
ナ
ロ

グ
回
線
(電
話
)に
戻

せ
ば
料
金
が
安
く
な
る

と
い
う「
ア
ナ
ロ
グ
戻

し
」に
関
す
る
相
談
が

増
え
て
い
ま
す
。

「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を

使
っ
て
な
い
の
に
高
い

金
額
を
払
っ
て
い
て

も
っ
た
い
な
い
、ア
ナ

ロ
グ
回
線
に
戻
し
て
は

と
電
話
が
あ
っ
た
。
不

要
な
料
金
を
払
い
続
け

る
よ
り
良
い
と
思
い
承

諾
し
た
。
約
４
万
円
の

請
求
が
あ
り
支
払
う
と

事
業
者
か
ら
ア
ナ
ロ
グ

戻
し
の
契
約
と
一
緒
に

補
償
サ
ー
ビ
ス
も
締
結

し
て
い
る
と
言
わ
れ
た
。

そ
ん
な
サ
ー
ビ
ス
の
こ

と
は
聞
い
て
い
な
い
し

会
社
だ
と
思
い
承
諾
し
た
ら

事
業
者
が
訪
問
し
、自
分
で
電

話
会
社
に
ア
ナ
ロ
グ
戻
し
を

申
し
出
る
よ
う
言
わ
れ
た
。
不

審
に
感
じ
確
認
す
る
と
別
の

事
業
者
が
月
５
千
円
で
サ
ポ
ー

ト
を
す
る
契
約
に
な
っ
て
い
た
」

「アナログ回線戻し」に注意「アナログ回線戻し」に注意
な
ど
ア
ナ
ロ
グ
回
線
に

戻
す
と
料
金
が
安
く
な

る
と
言
わ
れ
契
約
す
る

と
知
ら
な
い
サ
ー
ビ
ス

も
含
ま
れ
て
お
り
高
額

請
求
さ
れ
る
事
例
が
見

ら
れ
ま
す
。

　
大
手
通
信
会
社
を
名

乗
っ
て
も
、実
際
は
無

関
係
な
事
業
者
が
勧
誘

し
て
い
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
電
話
や
訪
問
で

勧
誘
さ
れ
た
際
は
相
手

の
事
業
所
名
や
契
約
内

容
を
し
っ
か
り
確
認
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
必
要

な
い
サ
ー
ビ
ス
が
含
ま

れ
て
い
る
場
合
も
あ
り

ま
す
の
で
費
用
や
サ
ー

ビ
ス
内
容
、解
約
条
件

な
ど
よ
く
確
認
し
必
要

な
い
と
思
っ
た
ら
断
り

ま
し
ょ
う
。
光
回
線
か

ら
ア
ナ
ロ
グ
回
線
に
移
行
す
る

手
続
き
は
自
分
で
で
き
ま
す
。

費
用
な
ど
の
詳
細
は
N
T
T

へ
問
い
合
わ
せ
ま
し
ょ
う
。
ほ

か
に
も
不
審
な
勧
誘
を
受
け
た

ら
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
(電

話
１
８
８
)へ
。

料金が安くなると勧誘

過
酷
な
訓
練
で

山
の
事
故
に
備
え
る

山
か
ら
の
救
助
要
請
に

24
時
間
い
つ
で
も
出
動

　
数
年
前
、冬
の
岩
手
山
で
滑

落
し
た
と
警
察
に
救
助
要
請
が

あ
り
ま
し
た
。し
か
し
、真
冬
の

岩
手
山
に
警
察
は
入
る
こ
と
が

で
き
ず
、ご
家
族
の
要
請
で
八

遭
隊
が
救
助
に
向
か
う
こ
と
に
。

「
夜
か
ら
山
に
入
り
、時
間
と

闘
い
な
が
ら
要
救
助
者
を
探
し

ま
し
た
。
凍
死
の
危
険
も
あ
る

な
か
で
し
た
が
、な
ん
と
か
骨

折
し
た
遭
難
者
を
発
見
で
き
た

の
で
、応
急
処
置
を
し
て
日
の

出
を
待
ち
ま
し
た
。
防
災
ヘ
リ

が
到
着
し
、救
助
者
を
無
事
に

吊
り
上
げ
て
も
ら
っ
た
瞬
間
は

や
っ
た
な
と
感
動
し
ま
し
た
」

と
振
り
返
り
ま
す
。

　
そ
ん
な
、八
遭
隊
は
毎
年
秋

と
冬
に
厳
し
い
訓
練
を
行
っ
て

い
る
と
い
い
ま
す
。「
遭
難
者
の

状
況
や
心
理
を
体
感
す
る
と
同

時
に
、隊
員
本
人
の
二
次
遭
難

を
防
ぐ
目
的
で
行
う
、冬
山
で

の
１
泊
２
日
の
か
な
り
厳
し
い

訓
練
で
す
」と
田
中
隊
長
。
警

察・
消
防
の
救
助
隊
、
防
災
航

空
隊
と
も
合
同
で
行
い
、情
報

交
換
し
な
が
ら
遭
難
救
助
技
術

を
磨
い
て
い
る
と
か
。

　
時
間
が
あ
れ
ば
山
に
入
り
、

コ
ー
ス
の
点
検
や
危
険
箇
所

を
チ
ェ
ッ
ク
し
、八
幡
平
市
の

観
光
協
会
に
情
報
提
供
を
し

て
い
る
田
中
隊
長
。「
一
番
は

救
助
者
が
出
な
い
こ
と
。
無
理

せ
ず
、安
心
、安
全
な
登
山
を

心
が
け
て
く
だ
さ
い
」と
熱
い

ハ
ー
ト
と
高
度
な
技
術
で
山

の
安
全
を
守
り
続
け
ま
す
。

　
毎
年
７
月
１
日
に
岩
手
山
の

山
開
き
が
行
わ
れ
る
と
、夏
山

シ
ー
ズ
ン
も
本
番
。
見
渡
す
限

り
の
絶
景
や
可
憐
な
山
野
草
な

ど
、爽
や
か
な
夏
の
山
歩
き
は

発
見
と
感
動
の
連
続
で
す
。
し

か
し
、天
気
の
急
変
や
ケ
ガ
、

熊
や
ハ
チ
に
襲
わ
れ
る
な
ど
思

わ
ぬ
危
険
も
伴
い
ま
す
。
万
が

一
の
場
合
、警
察
か
消
防
に
救

助
を
求
め
ま
す
が
、時
間
帯
や

天
候
に
よ
っ
て
は
対
応
し
て
も

ら
え
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

「
夜
間
で
も
吹
雪
で
も
、要
請

が
あ
れ
ば
24
時
間
体
制
で
救
助

に
向
か
い
ま
す
」と
話
す
の
は
、

八
幡
平
遭
難
対
策
委
員
会
捜
索

救
助
隊（
以
下
、八
遭
隊
）隊
長

の
田
中
耕
一
さ
ん
。
富
士
登
山

競
争
の
優
勝
者
や
ト
レ
イ
ル
ラ

ン
ニ
ン
グ
の
東
北
チ
ャ
ン
ピ
オ

ン
な
ど
20
代
か
ら
60
代
ま
で
約

20
人
の
山
の
猛
者
が
在
籍
す
る

八
幡
平

八
幡
平
のの
鉄
人
救
助
隊

鉄
人
救
助
隊

八
幡
平
遭
難
対
策
委
員
会

八
幡
平
遭
難
対
策
委
員
会

捜
索
救
助
隊

捜
索
救
助
隊 
隊
長
隊
長

田
中
田
中 

耕
一
耕
一 

さ
ん
さ
ん （（
6060
））

八
遭
隊
は
、八
幡
平
市
周
辺
を

エ
リ
ア
に
活
動
す
る
山
岳
救
助

隊
で
す
。
要
救
助
者
ま
た
は
ご

家
族
な
ど
か
ら
要
請
が
あ
れ
ば

い
つ
で
も
出
動
し
、一
刻
を
争

う
遭
難
者
の
救
助
に
当
た
り
ま

す
。
救
助
活
動
は
本
業
を
休
ん

で
行
う
た
め
、人
数・
日
数
に

応
じ
て
綿
密
な
計
画
が
必
要
に

な
る
と
か
。

1961年生まれ、八幡平市出身。岩手県立平舘高等学校山岳部で登山と出会う。
19歳で翌檜（あすなろ）山岳会に入会、22歳で八幡平遭難対策委員会捜索救
助隊に入隊、2017年から隊長を務める。前隊長の髙橋時夫さんご夫婦を仲人に、
岩手山山頂で結婚式を挙行。本業は、田中電気商会を営む町の電気屋さん

これからの季節、Tシャツ１枚で登
山に出かけると…真夏でも涼しい
山頂付近では、低体温症で動けなく
なる危険も。山を知り尽くした田中
隊長に、登山の持ち物や注意点につ
いてお聞きしました。

登山の注意点
八遭隊の田中隊長に聞く　

こ
こ
か
ら
は
、登
山
の
ポ
イ
ン

ト
を
何
個
か
紹
介
し
た
い
と
思

い
ま
す
。田
中
隊
長
は
い
つ
も

水
、サ
イ
ダ
ー
、ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
を
持
っ
て
い
く
そ
う
で
す
。

水
は
飲
用
の
ほ
か
キ
ズ
を
洗
う

こ
と
も
で
き
、炭
酸
と
糖
分
を
含

む
サ
イ
ダ
ー
は
血
流
を
良
く
し

疲
れ
を
取
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

行
動
食
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
換

さ
れ
る
ま
で
に
時
間
差
が
あ
り

ま
す
の
で
、こ
ま
め
に
小
腹
が
空

く
前
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　
山
頂
付
近
は
真
夏
で
も
10
℃

以
下
に
な
る
こ
と
も
あ
り
、汗

が
冷
え
る
と
筋
肉
が
硬
直
し
疲

労
凍
死
の
危
険
が
あ
り
ま
す
。

最
低
で
も
雨
除
け
風
除
け
に

カ
ッ
パ
は
必
ず
持
ち
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト
は
寒
く
な
る
前
に
き

て
、暑
く
な
る
前
に
脱
ぐ
。
汗

が
出
て
か
ら
脱
ぐ
の
で
は
冷
え

の
原
因
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
遭
難
し
た
際
の
豆
知
識
と
し

て
、防
災
ヘ
リ
に
現
在
地
を
知

ら
せ
る
に
は
、日
中
で
も
ス
マ

ホ
の
ラ
イ
ト
が
役
立
ち
ま
す
。

他
に
も
ス
マ
ホ
ア
プ
リ
の
地
図

は
事
前
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
。虫
除

け
に
は
ハ
ッ
カ
油
が
い
い
と
か
。

　
な
ん
で
も
起
こ
る
前
の
行
動

が
大
切
な
ん
で
す
ね
。体
調
を

整
え
事
前
準
備
を
行
い
、安
全

な
登
山
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

た
な
か

た
な
か

こ
う
い
ち

こ
う
い
ち




