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腸
内
環
境
を
整
え
る
食
材
と

し
て
注
目
の
納
豆
。ス
ー
パ
ー

い
う
こ
と
が
知
ら

れ
、
消
費
は
増
加
」

と
い
い
ま
す
。

そ
ん
な
納
豆
で
す

が
、
さ
て
シ
ニ
ア
は

ど
ん
な
食
べ
方
を
す

る
の
で
し
ょ
う
か
。

盛
岡
市
内
の
シ
ニ
ア

50
人
に
聞
い
て
み
ま

し
た
。
な
ん
と
９
割

は
毎
日
食
べ
て
お

り
、
う
ち
７
割
は
夜

に
。
ネ
ギ
を
入
れ
か

べ
方
を
し
て
い
ま
し
た
。「
納

豆
に
ネ
ギ
、
か
つ
お
節
、
そ
し

納豆ご飯、こんな食べ方も
て
の
り
や
ち
り
め

ん
じ
ゃ
こ
、
お
ひ

た
し
な
ど
を
入

れ
、
ご
飯
に
ぶ
っ

か
け
、
か
き
こ
み

ま
す
。
昼
に
納
豆

チ
ャ
ー
ハ
ン
を
作

る
こ
と
も
」伊
藤

文
明
さ
ん（
70
）、

「
毎
日
朝
に
食
べ

ま
す
が
、
最
近

は
、
夜
も
食
べ
て

お
り
、
腸
内
が

す
っ
き
り
。
体
調

を
支
え
る
縁
の
下

の
力
持
ち
」佐
々

木
章
さ
ん（
72
）、

「
そ
の
日
の
気
分

で
大
根
お
ろ
し
・

キ
ム
チ・メ
カ
ブ・

オ
ク
ラ・シ
ラ
ス・

ほ
う
れ
ん
草
な

な
ど
の
食
品
売
り
場
で
は
定

番
食
品
と
し
て
不
動
の
地
位

を
確
立
し
、
普
段
の
食
事
に

欠
か
せ
な
い
シ
ニ
ア
世
代

が
多
い
よ
う
で
す
。
復
刻
版

『
盛
岡
納
豆
』を
発
売
し
て

い
る
大
内
商
店（
花
巻
市
）

で
は「
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

す
る
効
果
が
期
待
で
き
る
と

き
混
ぜ
て
ご
飯
に
か
け
る
方
が

３
分
の
１
で
、３
分
の
２
の
方

は
い
ろ
ん
な
具
材
を
加
え
た
食

ど
加
え
ま
す
。ぽ
ん
酢
を
た
ら

す
こ
と
も
」香
森
由
美
子
さ
ん

（
68
）、「
乾
燥
し
た
納
豆
に
、ヒ

定番の納豆コーナー（ベルプラスワンで）

ジ
キ
を
加
え
て
、

お
に
ぎ
り
の
よ
う

に
し
て
」畠
山
安

子
さ
ん（
85
）
な

ど
多
彩
。
い
ろ
ん

な
納
豆
ご
飯
が
あ

る
ん
で
す
ね
。

盛
岡
生
活

文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

お
茶
と
人
と
の

ご
縁
に
導
か
れ
て

次
の
世
代
へ

つ
な
い
で
い
き
た
い

南
部
鉄
瓶
で
お
湯
を
沸
か
し
、

今
年
摘
ん
だ
気
仙
茶
を
入
れ

る「
焙
茶
工
房
し
ゃ
お
し
ゃ
ん
」

の
前
田
千
香
子
さ
ん
。
静
か
に

香
り
を
吸
い
込
む
と
、時
間
の

経
過
と
共
に
香
り
が
丸
み
を
帯

び
て
い
き
ま
す
。「
お
湯
の
温

度
に
よ
っ
て
香
り
も
変
化
し
ま

す
」と
、自
ら
選
び
焙
煎
し
た

茶
葉
を
用
い
ゆ
っ
た
り
と
お
茶

を
楽
し
む
前
田
さ
ん
。

お
茶
屋
さ
ん
に
な
る
前
は
県

職
員
だ
っ
た
そ
う
で
、疲
れ
た

な
と
感
じ
る
度
に
お
茶
を
入
れ
、

心
と
体
を
リ
セ
ッ
ト
し
て
い
た

と
い
い
ま
す
。
そ
ん
な
前
田
さ

ん
の
お
茶
と
の
出
会
い
は
、家

で
飲
ん
だ
台
湾
の
烏
龍
茶
で
し

た
。「
飲
ん
だ
時
に
、こ
ん
な
お

い
し
い
も
の
が
あ
る
ん
だ
と
感

じ
ま
し
た
。
そ
の
後
、お
茶
に

ハ
マ
り
、お
茶
で
何
か
で
き
な

い
か
と
、知
人
を
訪
ね
て
台
湾

に
旅
行
に
行
っ
た
ん
で
す
。
お

茶
を
買
い
た
い
と
言
っ
た
ら
、

山
の
方
に
あ
る
産
地
に
連
れ
て

行
っ
て
く
れ
て
、そ
こ
で
飲
ん

だ
お
茶
が
す
ご
く
お
い
し
く
て

お
茶
っ
て
す
ご
い
と
感
動
し
ま

し
た
」。そ
の
経
験
か
ら
、12
年

間
勤
め
た
県
庁
を
退
職
し
、お

茶
の
勉
強
を
す
る
こ
と
に
。
台

湾
の
語
学
学
校
に
通
い
始
め
た

前
田
さ
ん
に
出
会
い
の
風
が
吹

き
ま
す
。「
デ
パ
ー
ト
の
催
事

で
知
り
合
っ
た
農
協
の
お
茶
関

係
の
方
に
お
店
を
教
え
て
も

ら
っ
て
、そ
の
お
店
の
常
連
だ
っ

た
お
茶
の
先
生
と
話
す
よ
う
に

な
っ
て
、ご
縁
が
リ
レ
ー
の
よ

う
に
次
々
と
つ
な
が
っ
て
い
く

ん
で
す
。
九き

ゅ
う
ふ
ん份

(台
湾
北
部
の

町
)の
喫
茶
店
で
ア
ル
バ
イ
ト

を
し
た
時
は
、こ
れ
飲
ん
で
み

て
と
お
茶
を
く
れ
た
台
湾
人
の

青
年
に
、そ
の
お
茶
を
作
っ
た

宋
先
生
を
紹
介
し
て
も
ら
っ
て
。

そ
の
方
が
、後
に
私
の
師
匠
と

な
り
ま
し
た
」と
話
し
ま
す
。

「
中
国
で
も
面
白
い
出
会
い
が

あ
っ
て
、私
の
憧
れ
の
鳳ほ

う

凰お
う

単た
ん

欉そ
う

と
い
う
お
茶
の
産
地
を
探
し

て
い
る
時
に
、偶
然
入
っ
た
お

茶
屋
さ
ん
に
鳳
凰
単
欉
の
ポ
ス

タ
ー
が
貼
っ
て
あ
っ
て
。
こ
こ

焙
茶
工
房
し
ゃ
お
し
ゃ
ん
店
主

N
P
O
善
隣
館
理
事
長

前ま
え

田だ

千ち

か

こ

香
子
さ
ん（
57
）

帰
国
し
、２
０
０
３
年
に「
焙
茶

工
房
し
ゃ
お
し
ゃ
ん
」を
オ
ー

プ
ン
し
た
前
田
さ
ん
。
単
に
お

茶
を
販
売
す
る
だ
け
で
な
く
、

自
分
で
お
茶
を
摘
み
焙
煎
し
、

お
茶
の
楽
し
み
方
も
提
案
す
る

お
茶
屋
さ
ん
を
始
め
ま
し
た
。

「
何
事
も
初
め
か
ら
終
わ
り

ま
で
や
り
た
い
と
い
う
気
持

ち
が
あ
っ
て
。
入
れ
た
お
茶

で
笑
顔
に
な
っ
て
く
れ
る
の

が
嬉
し
い
ん
で
す
」と
前
田
さ

ん
。
お
茶
屋
さ
ん
に
な
る
前
か

ら
続
け
る
善
隣
館（
盛
岡
市
）

の「
お
茶
の
会
」は
、生
徒
さ
ん

は
も
ち
ろ
ん
前
田
さ
ん
に
と
っ

て
も
お
茶
と
自
分
だ
け
に
向

き
合
う
こ
と
の
で
き
る
大
切

な
場
だ
と
い
い
ま
す
。

「
お
茶
の
会
も
そ
う
で
す
が
、

善
隣
館
自
体
が
皆
さ
ん
一
人
一

人
何
か
心
に
灯
火
を
持
ち
帰
る

場
と
し
て
運
営
し
て
き
ま
し
た
」

と
話
す
前
田
さ
ん
は
、今
年
８

月
に
N
P
O
善
隣
館
の
理
事

長
に
就
任
。「
他
に
も
い
く
つ

か
役
員
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
、

お
茶
屋
以
外
の
活
動
が
増
え
て

き
ま
し
た
。
大
変
で
す
が
、こ

お
茶
が
つ
な
ぐ
人
の
縁

約
３
年
間
の
お
茶
留
学
か
ら

れ
ま
で
20
年
以
上
好
き
な
こ
と

ば
か
り
や
っ
て
き
ま
し
た
か
ら
、

自
分
が
何
か
役
に
立
つ
こ
と
が

あ
る
な
ら
や
ら
な
く
ち
ゃ
な
ら

な
い
し
、そ
う
い
う
お
話
を
い

た
だ
け
る
こ
と
は
幸
せ
な
こ
と
」

と
前
田
さ
ん
。
た
ま
た
ま
役
目

が
回
っ
て
き
た「
リ
リ
ー
フ
」

と
し
て
今
や
る
べ
き
仕
事
を
や

り
、常
に
い
い
形
で
次
に
引
き

継
げ
る
よ
う
環
境
を
作
り
な
が

ら
頑
張
り
た
い
と
話
し
ま
す
。

日
本
、台
湾
、中
国
、香
港
で

つ
な
い
だ
ご
縁
か
ら
生
ま
れ

た「
焙
茶
工
房
し
ゃ
お
し
ゃ
ん
」

の
お
茶
も
次
の
世
代
に
残
す
こ

と
を
考
え
て
い
る
と
い
う
前
田

さ
ん
。「
志
を
持
っ
た
時
、周
り

の
人
が
助
け
て
く
れ
て
、出
会

い
に
導
い
て
く
れ
た
経
験
は
宝

物
に
な
り
ま
し
た
。
意
志
は
、

自
分
が
い
な
く
な
っ
た
後
に
も

残
る
か
も
し
れ
な
い
と
思
い
ま

す
」。人
を
つ
な
ぎ
、未
来
を
つ

な
ぐ
前
田
さ
ん
の
挑
戦
は
ま
だ

ま
だ
続
き
ま
す
。

1966年、盛岡市生まれ。卓球中心の学生時代を過ごしインターハ
イ、インカレ、ミニ国体に出場。東京大学文学部では地域社会学
を学び、岩手県庁入庁。退職後は台湾、中国、香港でお茶を学び、
2003年に「焙茶工房しゃおしゃん」開業。現在はNPO善隣館理
事長、中国語講師、通訳案内士（中国語）など幅広く活躍。2月に

『The cup of…響き合うお茶と私とあなたの命』を出版

に
行
き
た
い
と
伝
え
た
ら
、な

ん
と
お
茶
屋
さ
ん
の
実
家
だ
と

い
う
こ
と
で
木
を
見
せ
て
も
ら

い
、ご
家
族
と
一
緒
に
お
茶
作

り
も
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
」。

と
偶
然
の
出
会
い
が
重
な
り
、

行
き
た
い
場
所
や
会
い
た
い
人

に
国
を
ま
た
い
で
巡
り
会
わ
せ

て
も
ら
っ
た
と
話
し
ま
す
。

こ
う
し
て
お
茶
修
行
を
続
け

る
う
ち
に
、同
じ
茶
葉
で
も
買

う
場
所
で
値
段
が
変
わ
り
、同

じ
よ
う
な
も
の
が
都
市
部
で
は

産
地
の
20
倍
も
の
値
段
で
販
売

さ
れ
る
こ
と
や
、100
g
数
百
円

の
も
の
か
ら
100
万
円
も
す
る
高

額
な
も
の
ま
で
幅
が
あ
る
こ
と

を
知
り
、何
を
基
準
に
お
茶
を

選
べ
ば
良
い
の
か
分
か
ら
な
く

な
っ
た
と
い
う
前
田
さ
ん
。
修

行
の
原
点
で
あ
る
台
湾
に
戻
り
、

宋
先
生
の
弟
子
と
し
て
学
び
な

が
ら
ど
ん
な
お
茶
屋
さ
ん
を
目

指
す
の
か
、自
分
の
軸
を
立
て

直
し
て
い
き
ま
し
た
。
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　寒さが増し雪の気配も感
じられるようになってきま
した。この冬は薪ストーブの
購入を検討してみてはいか
がでしょうか。
　住宅会社のヤマミチが独
自設計・開発した薪ストーブ
「A

ア ー ク レ イ

RCRAY」はステンレス製。
鋳物製より軽く、ボディの板
厚３mmと薄く熱効率が良
いので早く暖まります。寒さ
が厳しい岩手の朝にありがた
い存在です。細部まで設計さ

煙が少なく、すぐ暖まる！独自設計の次世代薪ストーブ
れた炉内は独自構造で、熱が
留まりやすく温度が下がりに
くいので保温性は抜群。少量
の薪で温度をキープしてく
れます。またシンプルな作り
のため部品交換やメンテン
スも不要、安心して長く使う
ことができます。
A
ア ー ク レ イ

RCRAYの燃焼技術は特
許を取得しているため他店
では購入不可。雪の降る日に
薪ストーブの揺れる炎を眺
めて過ごしませんか。ヤマミチ

営/8時半～17時
休/月曜日

盛岡市乙部14地割76-3
☎019-696-3368 ホームページにできる限りの情報を載せています！

じっくりと見ていただいてご購入をご検討ください！
【アークレイ公式HP】【インスタグラム】

　来年こそは子どもに結婚し
てほしいとお思いの親御さん、
成婚実績数の高さを誇るパン
ジークラブに相談すればその
願いが叶うかもしれません。
最近、親から子どもの婚活に
関する相談が増えており、ス
タッフが本人に結婚願望の有
無や現在の婚活状況を聞き取
り、親身にアドバイス。〝本格
的に婚活を始めよう〞と第一歩
を踏み出す人が増えていると
いいます。登録して理想に近

すてきな出会いを全力サポート！
い異性とマッチング、お見合
いから仮交際、結婚までを万
全の体制でサポートしてくれ
ます。個人が特定されないよう、
パンジーネーム(任意の名前)
と似顔絵で登録されるので安
心。ほとんどが県内在住者な
のでお見合いもスムーズに進
みます。40代以上の登録者も
多く、ミドルシニア以上の出
会いも応援。お試し入会もで
きますので、出会いを見つけ
てすてきな１年にしましょう。岩手の婚活サポートパンジークラブ

営/10時～17時
休/水曜日

☎0198-29-4192 岩手での婚活は

パンジークラブヘ

花巻市東和町土沢6区20-1
パンジークラブについて
詳しくはホームページを

ご覧ください

今
年
も
残
す
と
こ
ろ
1
カ

月
と
な
り
ま
し
た
。ど
ん
な
年

平金商店
藤原店長

オリジナル
年賀状に挑戦

イ
ン
カ
ッ
タ
ー
や
彫
刻
刀
、カ
ッ

テ
ィ
ン
グ
マ
ッ
ト
、ス
タ
ン
プ

賀
状
に
し
よ
う
か

な
と
考
え
て
い
た

ら
、「
消
し
ゴ
ム

は
ん
こ
」と
い
う

も
の
を
よ
く
テ
レ

ビ
な
ど
で
見
か
け

る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
私
も
随
分

前
に
買
っ
て
い
ま

し
た
が
、そ
の
ま

ま
に
…
。
今
回
は

重
い
腰
を
上
げ
、

オ
リ
ジ
ナ
ル
年
賀

状
作
り
に
挑
戦
し

ま
し
た
。

【
準
備
す
る
も
の
】

消
し
ゴ
ム
、鉛
筆
、

ト
レ
ー
シ
ン
グ

ペ
ー
パ
ー
、デ
ザ

①スタンプインク ②トレーシングペーパー ③消しゴム 
④デザインカッター ⑤鉛筆

デザインカッターや彫刻刀で切り出す際は、けがに
注意して行ってください

① ②

③

⑤

④

消しゴムの断面【作り方 ③】

宮沢賢治学会
前副代表理事 

佐藤 竜一

現
在
、大
相
撲
で
は
盛
岡
市

出
身
の
錦

に
し
き

木ぎ

が
関せ

き

取と
り

と
し
て
活

躍
中
で
す
が
、岩
手
県
か
ら
は

横綱力士碑（富岡八幡宮）

宮み

や

城ぎ

山や

ま

福ふ

く

松ま

つ

岩
手
県
出
身
で
た
だ
一
人
の
横
綱

イ
ン
ク
、用
紙

【
作
り
方
】

１
年
賀
状
に

し
た
い
絵
の
上

に
ト
レ
ー
シ
ン

グ
ペ
ー
パ
ー
を

置
き
、鉛
筆
で

な
ぞ
る
。

２
①
の
鉛
筆

で
書
い
た
面
を

消
し
ゴ
ム
に
押

し
当
て
て
、上

か
ら
こ
す
る
よ

う
に
し
て
鉛
筆

の
線
を
転
写
さ

せ
る
。

３
デ
ザ
イ
ン

カ
ッ
タ
ー
や
彫

刻
刀
で
イ
ン
ク

を
付
け
た
い
部

分(

絵
に
し
た

い
部
分)

以
外
を
切
り
出
し
た

　最近、メガネの度数が合わなく
なってきたな、つけ心地が悪いな
というお悩みはありませんか。
　メガネクラブではお客さま
の要望を細かく聞き、快適な
メガネライフを提案してくれ
ます。特に40代からの方に
おすすめしたいのがカメラレ
ンズで有名なニコンのメガネ
レンズ。長年培った光学技術
が駆使され、見たいものがよ
り快適に見える「老眼対策レ
ンズ」や目をケアし、暗い場所

新年を迎える前に視力チェックはいかがですか？
でも見えやすいレンズもある
「+eye care」シリーズなど多
数取り揃えています。鮮明で
クリアに見えることにこだわっ
たレンズなので傷つきにくく
汚れがつきにくいのが特徴で、
近視用・遠視用・乱視用と種類
があります。国家資格を有し
たスタッフが丁寧な検査を行
い、その人の見え方に合った、
最適なレンズを選んでくれま
すので、メガネでお悩みの方
はぜひ一度、ご相談ください。メガネクラブ 大通本店

営/10時～19時 【青山店・上田店・都南

盛岡市大通3-1-15
☎019-681-1261 「シニアズ12月号を持参」または「読んだ」と一言添えてお会計していただくと

※他の割引との併用は 
 できません。ニコンレンズが30％OFF！ 

店・矢巾店の詳細情報はサイトにてご確認ください】

横
綱
も
１
人
輩は

い

出し
ゅ
つ

し
て
い
ま

す
。
そ
の
人
は

一
関
市
山や

ま
の

目め

出
身
の
第
29
代

横
綱
の
宮
城
山

福
松
。
宮
城
山

の
本
名
は
佐
藤
福
松
と
い
い
、

１
８
９
５（
明
治
28
）年
２
月
27

日
に
生
ま
れ
ま
し
た
。

宮
城
山
は
16
歳
で
出で

羽わ
の

海う
み

部
屋
に
入
門
、同
年
の
六
月
場

所
で
初
土
俵
を
踏
み
、し
こ
名

を「
岩
手
川
」と
名
乗
り
ま
し

た
。
三
段
目
ま
で
上
が
っ
た

と
こ
ろ
で
病
気
の
た
め
休
養
、

１
９
１
３（
大
正
２
）年

５
月
、
大
坂
相
撲
(江

戸
時
代
か
ら
大
正
時
代

ま
で
存
在
し
た
相
撲
の

興
行
組
織
)の
高
田
川

の
弟
子
と
な
り
、「
宮

城
山
」と
改
名
し
幕
下

か
ら
再
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。

１
９
２
２（
大
正
11
）

年
夏
場
所
で
第
29
代
横

綱
と
な
っ
た
と
き
、宮

ま
で
、５
回
の
優
勝
を
果
た
し

て
い
ま
す
。
相す

も
う撲

甚じ
ん

句く

や
安や

す

来き

節ぶ
し

を
レ
コ
ー
ド
に
吹
き
込
む
な

ど
、多
趣
味
な
人
だ
っ
た
よ
う

で
す
。
昭
和
18（
１
９
４
３
）年

11
月
19
日
、
48

歳
と
い
う
若
さ

で
亡
く
な
り
ま

し
た
。

江
戸
時
代
か

ら
相
撲
興
業
が

行
わ
れ
て
い
た
、

富と
み

岡お
か

八は
ち

幡ま
ん

宮ぐ
う

に
あ
る「
横
綱
力

士
碑
」に
は
宮
城
山
福
松
の
名

前
も
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

城
山
は
27
歳
。
１
９
３
１（
昭

和
６
）年
に
36
歳
で
引
退
す
る

り
掘
っ
た
り
す
る
。

４
ス
タ
ン
プ
イ
ン
ク
を
つ
け

用
紙
に
押
せ
ば
オ
リ
ジ
ナ
ル
年

賀
状
の
で
き
あ
が
り
。

不
格
好
で
も
ご
愛
嬌
。
今
年

は
一
味
違
う
年
賀
状
作
り
に
挑

戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

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

今年も残りわずか。新年を気持ちよく迎えるために、新調したり、
直したり、心機一転して2024年も快調に進んでいきましょう！
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（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

陸
前
高
田
市
の
箱
根
山
を

登
っ
た
。復
興
の
シ
ン
ボ
ル「
奇

跡
の
一
本
松
」の
高
田
松
原
防

潮
堤
を
ス
タ
ー
ト
し
、７
㎞
東

に
あ
る
箱
根
山
を
目
指
す
。
広気

仙
の
風
景
、気
仙
タ
イ
ム

第
50
回  

箱は
こ

根ね

山や
ま  

４
４
６
．
８
m

田
湾
は
、そ
の
名
の

と
お
り
広
い
田
ん
ぼ

の
よ
う
な
入
り
江
で

あ
る
。
東
日
本
大
震

災
か
ら
十
余
年
を
経

フ
ラ
ン
シ
ス
・

マ
ク
ド
ー
マ
ン
ド
の
巻

第五一回

フ
ラ
ン
シ
ス
・
マ
ク
ド
ー
マ

ン
ド
と
い
っ
て
も
、あ
ま
り
な

じ
み
で
は
な
い
人
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。か
く
言
う
私
も
彼
女
の

出
演
作
品
を
あ
ま
り
見
て
い
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
す
が
、な

の
に
た
っ
た
１
本
の
映
画
で
俄

然
こ
の
人
に
魅
せ
ら
れ
て
し
ま

い
ま
し
た
。ア
メ
リ
カ
の
地
方

都
市
フ
ァ
ー
ゴ
を
そ
の
ま
ま
題

名
に
し
た『
フ
ァ
ー
ゴ
』が
そ

れ
な
ん
で
す
が
、
彼
女
は
、
な

ん
と
身
重
の
刑
事
部
長
と
し
て

犯
罪
捜
査
の
現
場
に
現
れ
ま

す
。
事
件
の
発
端
は
、
気
弱
で

口
八
丁
の
自
動
車
セ
ー
ル
ス
マ

ン
が
仕
組
ん
だ
自
分
の
カ
ミ
さ

支
え
も
織
り
込
ま
れ
、彼
女
が

仕
事
に
安
心
し
て
取
り
組
め
る

の
も
こ
の
夫
あ
れ
ば
こ
そ
か
も

し
れ
な
い
と
い
う
気
持
ち
に
も

さ
せ
ら
れ
ま
す
。深
夜
に
事
件

の
報
を
受
け
た
彼
女
に「
お
な

か
を
空
か
せ
て
い
く
の
は
よ
く

な
い
」と
玉
子
焼
き
を
作
っ
て

送
り
出
し
て
く
れ
る
と
こ
ろ
な

ど
、ホ
ン
ワ
カ
と
い
い
感
じ
で

し
た
。

見
終
わ
る
と
、も
し
か
し
て

こ
の
映
画
は
、マ
ク
ド
ー
マ
ン

ド
の
個
性
に
合
わ
せ
て
作
ら
れ

た
も
の
か
も
し
れ
な
い
と
思
っ

た
ほ
ど
。刑
事
物
に
新
し
い
魅

力
を
添
え
た
彼
女
に
拍
手
で
応

ん
の
偽
装
誘
拐
事
件
。犯
人
役

を
頼
ま
れ
た
二
人
組
の
異
様
な

個
性
が
事
件
を
奇
怪
な
結
末

ま
で
引
っ
張
っ
て
い
く
の
で

す
が
、こ
の
不
可
解
な
事
件
の

真
相
に
マ
ク
ド
ー
マ
ン
ド
は
、

ひ
ょ
う
ひ
ょ
う
と
淡
々
と
迫
っ

て
行
き
ま
す
。と
き
に
そ
こ
は

か
と
な
い
ユ
ー
モ
ア
を
漂
わ
せ

る
と
こ
ろ
も
わ
が
国
の
女
性
刑

事
と
や
ら
が
拳
銃
を
構
え
て
ド

ン
パ
チ
や
ら
か
す
ド
ラ
マ
と
大

い
に
違
い
ま
す
。母
体
の
健
康

上
大
丈
夫
か
い
な
と
思
わ
さ
れ

ま
す
が
、彼
女
の
家
庭
人
と
し

て
の
自
然
さ
が
描
か
れ
、自
営

業
の
夫
の
淡
々
と
し
た
温
か
い

え
た
い
で
す
ね
。

（
永
続
経
営
創
発
研
究
所
）

て
、カ
キ・
ホ
タ
テ
の
養
殖
棚

が
築
か
れ
た
。

米
崎
町
の
リ
ン
ゴ
畑
に
さ
し

か
か
る
と
、陽
の
あ
た
る
傾
斜

地
に
沿
っ
て
道
が
く
ね
り
、気

仙
大
工
の
技
を
つ
く
し
た
瓦
屋

根
の
日
本
家
屋
が
だ
ん
だ
ん
と

建
ち
な
ら
ぶ
。
黄
色
い
ユ
ズ
と

柿
は
秋
の
華
や
ぎ
、春
は
孟
宗

竹
が
食
卓
を
飾
る
だ
ろ
う
。「
素

晴
ら
し
い
情
景
で
す
ね
」農
作

業
の
女
性
に
声
を
か
け
る
と
、

う
ち
の
ユ
ズ
は
４
年
目
で
実
を

つ
け
た
と
微
笑
ん
だ
。
の
ど
か

な
気
仙
タ
イ
ム
に
浸
っ
て
、気

仙
の
景
色
を
愛
で
な
が
ら
ぶ
ら

ぶ
ら
歩
く
。
私
が
住
む
城
下
町

盛
岡
と
一
味
違
う
幸
福
感
で

あ
っ
た
。

陸
前
高
田・
大
船
渡・
住
田・

気
仙
沼（
宮
城
）を
総
称
す
る

気
仙
地
方
は
、昔
か
ら
豊
か
な

土
地
柄
で
あ
っ
た
。
奈
良
時
代

に
金
が
発
見
さ
れ
、大
量
の
産

金
に
よ
り
気
仙
五
金
山
と
呼
ん

だ
。
い
つ
ぞ
や
岩
井
沢
由
美
子

さ
ん
が「
玉
山
金
山
跡
に
水
晶

探
し
に
行
き
ま
す
。
子
ど
も
が

石
っ
こ
好
き
で
…
」と
呟
い
た

と
お
り
、良
質
な
水
晶
も
産
出

し
た
。

市
民
の
森
は
、標
高
250
m
の

大
駐
車
場
の「
杉
の
家
は
こ
ね
」

か
ら
始
ま
る
。
茅
葺
き
屋
根
の

気
仙
大
工
左
官
伝
承
館
は
必
見

だ
。
煤
で
黒
光
り
し
て
、と
て

も
新
築
と
は
思
え
な
い
。
説
明

で
は
、土
間
の
囲
炉
裏
に
薪
を

く
べ
、日
々
燻い

ぶ

し
続
け
て
い
る

の
だ
そ
う
だ
。
隣
接
し
た
漆
喰

の
蔵
に
は
気
仙
大
工
左
官
の
道

具
を
展
示
、庭
の
ガ
ス
灯「
３・

11
希
望
の
灯
り
」に
、震
災
で

失
わ
れ
た
犠
牲
者
の
追
悼
と
復

興
へ
の
願
い
を
こ
め
る
。

さ
ら
に
て
く
て
く
登
る
。
途

中
の
箱
根
山
展
望
台
は
、広
田

湾
や
唐
桑
半
島
を
一
望
す
る
絶

景
ポ
イ
ン
ト
だ
。
駐
車
場
か
ら

鉄
塔
道
と
並
行
す
る
急
坂
を
た

ど
れ
ば
山
頂
に
着
く
。
対
す
る

峰
に
豊
漁
龍
神
の
箱
根
山
神
社

を
祀
る
。

願
わ
く
は
、私
も
気
仙
大
工

の
家
に
住
ん
で
み
た
い
。

文
山
田
裕
幸

広田湾と箱根山にほれぼれ。見知らぬ
男性の庭で採らせてもらったユズは憧
れの芳香を放つ、おじさんありがとう

「
０
歳
か
ら
100
歳
ま
で
」が
コ

ン
セ
プ
ト
の
写
真
館
ジ
ェ
ッ
ト

プ
レ
ー
ン
。
代
表
で
カ
メ
ラ
マ

ン
の
早
坂
さ
ん
は
遺
影
写
真
の

第
一
人
者
、「
素
顔
館
」館
長
の

能
津
氏
か
ら
撮
影
ノ
ウ
ハ
ウ
を

学
び
、葬
儀
の
た
め
だ
け
で
な

く
未
来
の
子
孫
が
触
れ
る
遺
影

写
真
だ
か
ら
こ
そ
元
気
で
健
康

な
う
ち
に
撮
影
し
て
ほ
し
い
と

提
唱
し
て
き
ま
し
た
。「
こ
れ
ま

で
を
振
り
返
っ
て
も
ら
い
、楽

し
か
っ
た
こ
と
や
マ
イ
ブ
ー
ム

な
ど
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
な
が
ら

撮
影
し
て
い
ま
す
」と
早
坂
さ

ん
。
撮
影
中
は

特
に
お
客
さ
ん

と
の
や
り
と
り

に
力
を
入
れ
て

お
り
、そ
の
人

が
送
っ
て
き
た

人
生
や
楽
し

か
っ
た
思
い
出

を
振
り
返
っ
て

も
ら
う
こ
と
で

感
慨
深
い
表
情

や
屈
託
の
な
い

笑
み
を
引
き
出

し
、ふ
と
し
た

そ
の
一
瞬
を
逃

さ
ず
切
り
取
っ

て
写
真
に
収
め

て
く
れ
ま
す
。

ま
た
男
性
は

写真館ジェットプレーンの遺影講座 ③ 次回：利用者の声

一味違う遺影写真を

公式サイト
はコチラ

ジェットプレーン
代表

早坂 修

撮影中はいろいろインタビューされ、おもわず
笑顔がこぼれます

商品紹介
・ ポートレート

(遺影写真) 12,000円(税込)

【シニアズ読者特典】
10％割引
ご予約の際に「シニアズを見た」と
お伝えください。

※上記の商品に限り

2024年
2月末まで

陰
影
を
強
調
し
印
象
的
に
な
る

よ
う
に
、女
性
は
肌
艶
が
き
れ

い
に
映
る
よ
う
な
照
明
で
柔
ら

か
く
優
し
い
印
象
に
す
る
な
ど
、

そ
の
人
の
雰
囲
気
に
合

わ
せ
て
現
場
を
セ
ッ

テ
ィ
ン
グ
。
100
枚
前
後

撮
影
し
、撮
影
後
に
写

真
を
見
て
も
ら
い
、ベ

ス
ト
な
１
枚
を
選
び
出

し
ま
す
。
盛
岡
市
近
郊

な
ら
送
迎
サ
ー
ビ
ス
や

出
張
撮
影
も
行
っ
て
い

ま
す
の
で
写
真
館
ま
で

行
く
の
が
大
変
と
い
う

方
で
も
安
心
。
自
分
や

家
族
の
す
て
き
な
写
真

を
残
し
た
い
と
お
考
え

で
し
た
ら
、ぜ
ひ
一
度

ジ
ェ
ッ
ト
プ
レ
ー
ン
ま

で
ご
相
談
を
。

写
真
館

ジ
ェ
ッ
ト
プ
レ
ー
ン

盛
岡
市
松
園
２-

27-

11

☎
０
１
９(

６
６
１)

７
３
１
１
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増
加
し
て
い
る
脂
肪
肝

―
背
景
に
、飲
み
す
ぎ
、食
べ
す
ぎ
、運
動
不
足
―

肝
臓
に
脂
肪
が
た
ま
っ
た
状

態
の「
脂
肪
肝
」。
飲
み
す
ぎ
、

食
べ
す
ぎ
、運
動
不
足
な
ど
の

生
活
習
慣
を
背
景
に
、年
々
増

加
し
て
い
ま
す
。
脂
肪
肝
に
な

る
と
動
脈
硬
化
や
心
筋
梗
塞
、

脳
卒
中
な
ど
の
リ
ス
ク
も
高
ま

り
ま
す
。
今
回
は
生
活
習
慣
と

深
い
関
係
に
あ
る
脂
肪
肝
を
取

り
上
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

非
ア
ル
コ
ー
ル
性

脂
肪
肝
が
増
え
て
い
る

生
活
習
慣
の
改
善

決
め
継
続
的
に
取
り
組
む
こ
と

が
大
切
で
す
。
そ
の
際
の
基
本

的
な
事
項
を
簡
単
に
示
し
た
い

と
思
い
ま
す
。

①
朝
食
を
抜
か
な
い

食
事
の
回
数
が
少
な
い
ほ
ど
、

過
食
し
て
し
ま
う
だ
け
で
な
く
、

太
り
や
す
い
体
質
に
な
り
ま
す
。

朝
食
を
し
っ
か
り
食
べ
、体
内

リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う
。

②
主
食
、主
菜
、副
菜
を
そ
ろ

え
た
食
事

１
日
２
食
は
、主
食
、主
菜

１
皿（
魚
、肉
、卵
、大
豆
製
品
）、

副
菜
２
皿（
野
菜
、キ
ノ
コ
、海

藻
類
）を
そ
ろ
え
、主
菜
や
副

菜
か
ら
食
べ
始
め
ま
し
ょ
う
。

③
白
米
を
玄
米（
う
る
ち
米
、

も
ち
米
）に
変
え
て
み
る

玄
米
に
含
ま
れ
る
γ
オ
リ
ザ

ノ
ー
ル
に
は
、食
欲
を
抑
制
す

脂
肪
肝
に
は
、お
酒
の
飲
み

す
ぎ
に
よ
る
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂

肪
肝
と
食
べ
す
ぎ
、運
動
不
足
、

急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
※
１
な
ど

が
原
因
の
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂

肪
肝
※
２
が
あ
り
ま
す
。近
年
、

増
加
し
て
い
る
の
は
、こ
の
非

ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
で
す
。

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝

る
働
き
や
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
白
米

よ
り
、食
物
繊
維
、ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
み
ま
す
。

④
塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意

塩
分
の
摂
取
量
と
肥
満
は
正

比
例
し
ま
す
。
薄
味
に
慣
れ
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

⑤
異
性
化
糖
、砂
糖
や
果
物
の

取
り
過
ぎ
に
注
意

清
涼
飲
料
、調
味
料
な
ど
に

使
用
さ
れ
て
い
る
果
糖・
ブ
ド

ウ
糖
な
ど
の
異
性
化
糖
は
、食

欲
を
か
き
た
て
、満
腹
感
を
感

じ
さ
せ
に
く
く
し
ま
す
。砂
糖
、

果
物
、穀
類
も
取
り
過
ぎ
る
と
、

糖
質
は
脂
肪
に
形
を
変
え
て
肝

細
胞
の
中
に
蓄
え
ら
れ
ま
す
。

⑥
運
動
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う

筋
肉
を
鍛
え
る
と
、マ
イ
オ

カ
イ
ン
と
い
う
ホ
ル
モ
ン
が
筋

肉
か
ら
分
泌
さ
れ
ま
す（
30
種

以
上
発
見
さ
れ
て
い
る
）。
こ

の
マ
イ
オ
カ
イ
ン
に
は
、肝
臓

に
蓄
積
さ
れ
た
脂
肪
の
燃
焼
を

促
し
、脂
肪
肝
を
改
善
す
る
作

用
が
あ
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

に
は
、肝
細
胞
に
脂
肪
が
沈
着

す
る
の
み
の
単
純
性
脂
肪
肝

と
、肝
炎
や
繊
維
化
が
進
行
す

る
非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
炎

（N

ナ

ッ

シ

ュ
ASH

）の
２
種
類
が
あ
り

ま
す
。NASH
は
肝
硬
変
や

肝
が
ん
を
起
こ
す
可
能
性
も
あ

る
と
さ
れ
て
お
り
、生
活
習
慣

の
見
直
し
、早
期
発
見
が
大
切

で
す
。

た
。
ま
た
、脳
細
胞
の
活
性
化
、

大
腸
が
ん
抑
制
作
用
な
ど
も
あ

る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ク
ワ
ッ
ト

な
ど
で
筋
肉
量
を
増
や
し
ま

し
ょ
う
。

※
１
急
激
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
タ

ン
パ
ク
質
不
足
を
招
き
、肝
臓

に
脂
肪
が
た
ま
り
や
す
く
な
る
。

※
２
エ
タ
ノ
ー
ル
換
算
で
、男

性
で
１
日
30
ｇ
以
下
、女
性
は

20
ｇ
以
下
の
飲
酒
の
人
の
脂

肪
肝
も
含
ま
れ
る（
缶
ビ
ー
ル

350
㎖ 
缶
×
２
本
で
28
ｇ
、500
㎖ 

缶
×
１
本
で
20
ｇ
の
エ
タ
ノ
ー

ル
に
相
当
）。

管
理
栄
養
士

菊
池
洋
子

非
ア
ル
コ
ー
ル
性
脂
肪
肝
の

原
因
の
多
く
は「
食
べ
す
ぎ
」、

「
運
動
不
足
」な
ど
の
生
活
習
慣

に
よ
る
肥
満
で
す
。
食
生
活
の

改
善
と
運
動
療
法
で
７
％
減
量

で
き
れ
ば
、NASH

が
改
善
す

る
と
い
う
エ
ビ
デ
ン
ス
も
あ
り

ま
す
。
医
師
、管
理
栄
養
士
と

相
談
し
、自
分
の
減
量
目
標
を

胃
を
守
り
な
が
ら
満
腹
鍋

【第25回】土鍋でキャベツまるごとキムチ鍋

材 料（4～5人分）

健康
遊食屋Fuji Next

藤原 和広さん

キ
ャ
ベ
ツ
特
有
の
栄
養
素
、

キ
ャ
ベ
ジ
ン
(ビ
タ
ミ
ン
U
)。

胃
の
粘
膜
の
修
復
を
促
し
た

り
、過
剰
な
胃
酸
の
分
泌
を
抑

え
る
役
割
が
あ
り
ま
す
。今
回

は
キ
ャ
ベ
ツ
を
ま
る
ご
と
使
っ

た
大
人
数
用
メ
ニ
ュ
ー
を
ご
紹

介
。集
ま
っ
て
会
食
す
る
今
の

季
節
に
お
す
す
め
で
す
。

 1人分 約198㎉   

︿
作
り
方
﹀

１
キ
ャ
ベ
ツ
に
十
字
の
切
り

込
み
を
入
れ
、下
の
方
ま
で
切

ら
な
い
よ
う
に
す
る
。切
り
込

み
に
キ
ム
チ
を
詰
め
る
。

２
ニ
ラ
を
５
㎝
ほ
ど
の
長
さ
に

切
る
。し
め
じ
は
石
突
き
を
切

り
落
と
し
て
ほ
ぐ
し
て
お
く
。

肉
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切

り
そ
ろ
え
る
。

３
水
を
入
れ
た
土
鍋
の
中
央

に
①
の
キ
ャ
ベ
ツ
を
入
れ
る
。

鍋
の
隙
間
に
し
め
じ
と
も
や
し

を
入
れ
、肉
は
キ
ャ
ベ
ツ
の
上

に
重
ね
る
。

４
③
の
土
鍋
を
火
に
か
け
る
。

日
本
酒
を
回
し
か
け
、め
ん
つ

キャベツ1玉、もやし
1袋、豚バラスライス
150g、キムチ200g、ニ
ラ1束、しめじ1袋、水
900㏄ 、日本酒150㏄ 、め
んつゆ150㏄ 、和風だし
の素少々、お好みです
き焼きのたれ250㏄ 

完
成
。

︿
ひ
と
言
ア
ド
バ
イ
ス
﹀

コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
に
必
要

な
ビ
タ
ミ
ン
C
が
含
ま
れ
る

キ
ャ
ベ
ツ
と
肌
の
健
康
維
持
に

必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
B
が
豊
富

な
豚
肉
を
一
緒
に
取
る
こ
と
で

美
肌
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

健康笑顔を作る【ゆるのび体操】

体
の
お
悩
み
募
集
中

リ
ク
エ
ス
ト
に
お
答
え
し
ま
す

呼吸体操
姿勢が良くなる

日本コンディショニング協会

認定インストラクター

中田ゆきえ先生

盛岡市公式
「かんたん体操」
監修 ･出演

盛岡市公式
「かんたん体操」

動画公開中

【写真①】

【写真②】

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
】

胸
の
中
央
あ
た
り
と
脇
腹
に

手
を
添
え
て
呼
吸
し
、ど
の
よ

う
に
動
く
か
観
察
し
ま
す
。

【
フ
ォ
ー
ム
】

仰
向
け
に
寝
て
、首
の
後
ろ

ぐ
れ
る
イ
メ
ー
ジ
で
息
を
吐

き
ま
す
。
ウ
エ
ス
ト
が
細
く
な※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。 

盛岡市
かんたん体操

vol.8
エ
ス
ト
が
細
く
な
っ
た
感
覚

が
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

か
が
横
に
広
が
る
よ
う
に
息
を

吸
い(

写
真
❶)

、お
な
か
を
え

題
は
そ
れ
を
解
釈
し
ま
と
め
る

作
業
で
す
が
、そ
の
メ
モ
画
像

い
ま
あ
る
モ
ノ
や
サ
ー
ビ
ス

を
デ
ジ
タ
ル
で
便
利
に
す
る
Ｄ

Ｘ（
デ
ジ
タ
ル
ト
ラ
ン
ス
フ
ォ

ー
メ
ー
シ
ョ
ン
）化
。
今
回
は

Ｄ
Ｘ
向
け
手
書
き
メ
モ
の
す
す

め
で
す
。

手
帳
や
ス
マ
ホ
で
メ
モ
を
す

る
習
慣
が
あ
れ
ば
す
ぐ
Ｄ
Ｘ
が

で
き
ま
す
。
お
や
？
と
思
う
場

面
で
の
言
葉
、会
議
の
走
り
書

き
、思
い
浮
か
ん
だ
カ
ッ
ト
絵

や
作
業
図
な
ど
の
ア
イ
デ
ア
な

ど
を
メ
モ
し
た
経
験
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。
メ
モ
の
仕
方
は
①
な

ど
で
紹
介
が
あ
り
、皆
さ
ん
５

W
１
H
の
言
葉
な
ど
を
走
り
書

き
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
問

を
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
す
れ
ば
文

字
を
判
読
し
て
、ま
と
め
た

文
章
を
３
種
類
作
成
し
て
く

れ
る
サ
イ
ト
②
が
あ
り
ま
す
。

落
書
き
し
た
マ
ン
ガ
な
ど
も

②
へ
ア
ッ
プ
ロ
ー
ド
す
れ
ば
、

そ
の
絵
が
何
な
の
か
解
説
し

て
く
れ
ま
す
。

と
こ
ろ
で
メ
モ
は
ど
ん
な

画
像
な
ど
は「
定
性
デ
ー
タ
」と

呼
び
ま
す
。
も
し
定
量
デ
ー
タ

な
ら
②
で
表
計
算
ソ
フ
ト
に
読

意外と知らない

【第28回 ちょっとメモしてDX】
身近なIT技術

①メモのとり方

②文字判読サイト
AIから「画像は植物の光合成のモデル
を示しています」と回答があったメモ

み
込
め
る
C
S
V
デ
ー
タ
と
い

う
形
に
変
換
で
き
ま
す
。
書
き

た
後
に「
要
旨
を
ま
と
め
て
」と

指
示
す
れ
ば
判
読
し
た
文
字
や

カ
ッ
ト
絵
の
認
識
内
容
を
た
ど

っ
て
全
体
は
こ
う
だ
と
文
章
で

回
答
し
ま
す
。
毎
回
３
種
類
の

回
答
が
出
力
さ
れ
る
の
で
適
切

な
も
の
を
選
択
す
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。い
ず
れ
ク
セ
字
の
走

り
書
き
メ
モ
で
も
お
お
む
ね
判

読
す
る
の
で
、キ
ー
ボ
ー
ド
で
打

ち
込
む
作
業
が
少
な
く
な
り
Ｄ

Ｘ
ツ
ー
ル
と
し
て
重
宝
し
て
い

ま
す
。利
用
上
の
注
意
で
す
が
、

メ
モ
画
像
に
人
名
や
秘
密
事
項

が
含
ま
れ
る
と
き
は
そ
こ
を
黒

塗
り
に
し
ま
し
ょ
う
。A
I

は

そ
の
文
字
を
学
習
し
て
お
り
、

誰
か
に
使
わ
れ
る
可
能
性
が
あ

る
か
ら
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

方
に
コ
ツ
が

い
り
ま
す
が
、

サ
イ
ン
ペ
ン

な
ど
太
め
の

文
字
で
書
き
、

明
る
さ
な
ど

を
調
節
し
て

画
像
を
ア
ッ

プ
ロ
ー
ド
し

た
後
、「
Ｃ
Ｓ

Ｖ
に
変
換
し

て
」と
指
示

す
れ
ば
数
値

が
表
示
さ
れ

る
で
し
ょ
う
。

定
性
デ
ー

タ
も
入
力
し

内
容
だ
っ
た
で
し
ょ

う
か
。
も
し
長
さ
や

重
さ
、時
間
、価
格
な

ど
の
数
字
な
ら「
定

量
デ
ー
タ
」と
呼
び

ま
す
。
そ
れ
以
外
の

言
葉
に
よ
る
メ
モ
内

容
、商
品
名
、名
前
、

ゆ
、和
風
だ
し
の
素
を
加
え
て

ふ
た
を
し
、８
分
ほ
ど
煮
込
む
。

５
ニ
ラ
を
加
え
て
２
分
ほ
ど

加
熱
す
る
。

６
お
好
み
で
す
き
焼
き
の
た

れ
を
少
し
加
え
、味
を
整
え
て

に
丸
め
た
タ
オ
ル

を
入
れ
、首
の
後

ろ
が
ち
ょ
う
ど
埋

ま
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

両
膝
を
立
て
、

そ
ろ
え
た
ら
、手

は
ウ
エ
ス
ト
に
添

え
ま
す
。

【
や
り
方
】

１
鼻
筋
、み
ぞ
お

ち
、脚
の
間
が
一

直
線
で
あ
る
こ
と

を
意
識
し
ま
す
。

２
肋
骨
と
お
な

る
よ
う
に
感
じ
ま

す(

写
真
❷)

。
力

を
込
め
ず
優
し
く

ハ
ー
っ
と
吐
き
ま

し
ょ
う
。

３
同
じ
イ
メ
ー

ジ
で
、強
く
短
く

ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ッ

ハ
ー
と
５
回
呼
吸

し
ま
す
。
最
後
は

吐
き
き
る
イ
メ
ー

ジ
で
行
い
ま
す
。

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓑ
】

背
筋
が
伸
び
た

よ
う
な
感
覚
や
ウ

【
ポ
イ
ン
ト
】

起
き
た
時
や
寝
る
前
な
ど
に

布
団
の
上
で
行
っ
て
も
良
い
で

し
ょ
う
。
寝
る
前
は
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
て
②
の
呼
吸
を
行
い
、朝

は
③
の
呼
吸
を
意
識
し
て
行
う

こ
と
で
自
律
神
経
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
に
つ
な
が
り
ま
す
。

【
運
動
の
効
果
】

・
姿
勢
が
良
く
な
る
。

・
腰
痛・失
禁
の
改
善
。
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今
年
の
敬
老
の
日
、薬
局
を

経
営
し
て
い
る
101
歳
の
女
性
が

テ
レ
ビ
で
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

昨
年
に
は『
世
界
最
高
齢
の
現

役
薬
剤
師
』と
し
て
ギ
ネ
ス
に

認
定
さ
れ
た
方
で
す
。そ
の
方

が
お
店
で
販
売
し
て
い
る
自
然

薬
を
当
店
で
も
扱
っ
て
い
る
こ

と
か
ら
、遠
く
離
れ
交
流
は
な

く
と
も
そ
の
ご
活
躍
は
噂
に
聞

い
て
お
り
ま
し
た
。ご
高
齢
に

な
っ
て
も
活
躍
さ
れ
て
い
る
姿

は
同
業
の
後
輩
と
し
て
励
み
に

な
る
も
の
で
す
。ニ
ュ
ー
ス
の

締
め
く
く
り
に
は
、人
生
100
年

時
代
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
現
在
、100
歳
を
超
え
て
も
元

気
に
お
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
方

が
日
本
に
数
百
人
い
ら
っ
し
ゃ

る
と
放
送
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

内
閣
府
の「
２
０
２
３
年
版

高
齢
社
会
白
書
」に
よ
る
と
、

平
均
寿
命
に
対
し
て
健
康
寿
命

は
男
性
で
約
９
年
、女
性
で
約

12
年
短
く
な
っ
て
い
ま
す
。健

康
寿
命
を
延
ば
し
て
生
活
レ
ベ

ル
を
維
持
す
る
こ
と
は
生
き
が

い
に
も
つ
な
が
る
た
め
、そ
の

あ
り
ま
す
。

歩
行
速
度
の
維
持
に
特
に
重

要
な
の
が
、人
の
体
を
支
え
る

「
骨
格
筋
」で
す
。骨
格
筋
は
体

重
の
40
％
で
上
肢：下
肢
＝
１：

４
の
割
合
で
分
布
し
て
い
ま

す
。つ
ま
り
脚
に
は
大
き
な
筋

じ
た
ら
、毎
日
の
運
動
と
食
生

活
を
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

屋
外
で
は
早
歩
き
を
取
り
入
れ

た
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
、室
内
で
は

 人生100年時代
に備える

手
す
り
に
つ
か
ま
っ
て
の
ス
ク

ワ
ッ
ト
や
椅
子
に
座
っ
て
の
足

上
げ
運
動
な
ど
10
〜
15
回
を
１

セ
ッ
ト
と
し
て
１
日
３
セ
ッ
ト

行
う
の
が
お
す
す
め
で
す
。

食
生
活
で
は
タ
ン
パ
ク
質
・

ミ
ネ
ラ
ル
を
取
る
よ
う
に
心
が

け
ま
し
ょ
う
。加
齢
に
よ
っ
て

栄
養
素
の
吸
収
力
が
低
下
し
ま

す
の
で
、よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

こ
と
が
大
切
で
す
。食
事
を
し

た
際
に
胆
の
う
か
ら
出
る
胆
汁

酸
は
、一
部
が
血
流
に
の
っ
て

全
身
を
め
ぐ
る
こ
と
で
筋
肉
を

増
や
す
信
号
を
伝
達
し
ま
す
。

ま
た
、
ビ
タ
ミ
ン
D
も
筋
肉

量
の
維
持
や
回
復
に
役
立
ち
ま

す
。き
の
こ
類
や
魚
に
含
ま
れ

て
い
る
ほ
か
、日
光
(紫
外
線
)

に
当
た
る
と
体
内
で
合
成
さ
れ

ま
す
。
こ
れ
か
ら
の
季
節
、
本

格
的
に
雪
が
降
り
だ
す
前
に
日

光
浴
を
し
な
が
ら
の
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
が
お
す
す
め
で
す
。タ
ン

パ
ク
質
の
摂
取
量
に
不
安
が

あ
る
方
は
、吸
収
さ
れ
や
す
い

ア
ミ
ノ
酸
(タ
ン
パ
ク
質
の
原

料
)の
医
薬
品
が
お
役
に
立
ち

ま
す
。ま
た
消
化
機
能
が
低
下

し
て
い
る
方
に
は
胆
汁
酸
の

入
っ
た
胃
腸
薬
も
あ
り
ま
す
。

健
脚
で
歩
き
続
け
る
た
め
に

大
切
な
筋
肉
。筋
肉
は
免
疫
力

や
認
知
機
能
に
も
影
響
し
ま
す

の
で
、
日
々
＂
貯
筋
＂を
心
が

け
、健
や
か
に
お
過
ご
し
く
だ

さ
い
。

宮
手
薬
店

宮
手
和
枝

日 「々貯筋」を

い
わ
て
医
療
通
信
【
薬
の
正
し
い
付
き
合
い
方
】

②
高
齢
者
で
の
薬
害
増
加
vol.
1

前
回
は
飲
む
薬
が
増
え
る
と

薬
の
害
(薬
害
)も
増
え
る
と

い
う
こ
と
を
お
話
し
ま
し
た
。

今
回
は
、な
ぜ
高
齢
者
に
な
る

と
薬
の
害
が
増
え
る
の
か
と
い

う
こ
と
に
つ
い
て
２
回
に
分
け

て
お
話
し
ま
す
。

私
た
ち
が
生
き
て
い
く
た
め

に
食
事
は
必
要
な
も
の
だ
と
い

う
こ
と
は
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま

す
。同
じ
よ
う
に
薬
も
病
気
を

治
す
た
め
に
必
要
な
も
の
だ
と

皆
さ
ん
は
お
考
え
で
し
ょ
う
。

け
れ
ど
も
私
た
ち
の
体
か
ら
す

る
と
、元
々
体
に
持
っ
て
い
た

も
の
で
は
な
い
の
で
、薬
は
体

に
必
要
な
も
の
と
は
認
識
さ
れ

す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
っ
た

り
し
ま
す
。

も
う
１
つ
大
切
な
役
割
を

担
っ
て
い
る
の
が＂
腎じ

ん

臓ぞ
う

＂で

す
。「
肝
心
要
」と
か「
肝
腎
要
」

と
も
言
い
ま
す
ね
。
本
来
は

「
肝
腎
要
」と
腎
が
用
い
ら
れ

て
い
ま
し
た
が
、昭
和
21
年
の

「
当
用
漢
字
表
」制
定
で「
腎
」

が
使
用
で
き
ず
、「
心
」に
書
き

変
え
ら
れ
ま
し
た
。現
在
で
は

双
方
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。腎

臓
は
老
廃
物
を
お
し
っ
こ
と
し

て
体
の
外
に
排
泄
し
ま
す
。腎

臓
も
肝
臓
と
同
じ
よ
う
に
高
齢

者
に
な
る
と
十
分
な
働
き
が
で

き
な
く
な
り
、薬
を
体
の
外
に

排
泄
す
る
の
に
時
間
が
か
か
っ

て
し
ま
い
、体
に
溜
ま
っ
て
し

ま
う
の
で
す
。

肝
臓
も
腎
臓
も
生
ま
れ
て
か

ら
ず
っ
と
働
い
て
い
ま
す
。例

え
ば
、皆
さ
ん
が
長
い
距
離
を

全
速
力
で
走
る
と
疲
れ
て
休
み

た
く
な
り
ま
す
ね
。け
れ
ど
も

肝
臓
も
腎
臓
も
疲
れ
た
か
ら
と

い
っ
て
休
む
こ
と
は
で
き
ま
せ

ん
。疲
れ
な
い
よ
う
に
ゆ
っ
く

り
と
働
く
こ
と
で
役
割
を
果
た

し
て
い
る
の
で
す
。で
す
か
ら

高
齢
に
な
る
と
そ
の
役
割
も
だ

ん
だ
ん
に
弱
っ
て
き
た
と
感
じ

る
の
で
す
。

岩
手
医
科
大
学
薬
学
部

地
域
医
療
薬
学
分
野

松
浦
誠

ず
、
む
し
ろ＂
異い

物ぶ
つ

＂
と
し
て

認
識
さ
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
体

に
と
っ
て
は＂
毒
＂な
の
で
す
。

毒
が
体
に
入
り
こ
む
と
私
た
ち

の
体
は
防ぼ

う

衛え
い

機き

能の
う

が
働
き
、毒

か
ら
体
を
守
ろ
う
と
し
ま
す
。

と
り
わ
け
、毒
を
無
毒
に
変
え

る
働
き
を
担
っ
て
い
る
の
が

＂
肝か

ん

臓ぞ
う

＂で
す
。高
齢
者
に
な
る

と
肝
臓
は
十
分
な
働
き
が
で
き

な
く
な
っ
て
き
て
お
り
、「
お

酒
に
弱
く
な
っ
た
な
」と
い
う

経
験
が
あ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
で
し
ょ
う
。肝
臓
で
の
十
分

な
働
き
が
で
き
な
く
な
る
と
、

薬
を
分
解
す
る
時
間
が
か
か
っ

た
り
、場
合
に
よ
っ
て
は
分
解

りんご園＋αのカフェ
ミズサキノート

奥
州
市
の
江
刺
稲
瀬
地
区
に

広
が
る
田
園
地
帯
。
そ
ん
な
意

外
な
場
所
に
あ
る
の
が
、江
刺

産
り
ん
ご
を
使
っ
た
手
づ
く
り

ス
イ
ー
ツ
を
楽
し
め
る
カ
フ
ェ

「
ミ
ズ
サ
キ
ノ
ー
ト
」で
す
。

店
主
の
及
川
由
希
子
さ
ん

は
、夫
の
健
児
さ
ん
と
共
に
仙

台
市
の
広
告
制
作
会
社
に
プ
ラ

ン
ナ
ー
と
し
て
勤
務
し
て
い
ま

し
た
が
、直
接
お
客
さ
ま
の
顔

が
見
ら
れ
る
仕
事
が
し
た
い
と

考
え
退
職
。
健
児
さ
ん
の「
家

具
職
人
に
な
り
た
い
」と
い
う

夢
を
応
援
す
る
べ
く
、育
児
を

実
家
は
江
刺
で
り

ん
ご
園
を
営
ん
で
い

ま
し
た
。
農
家
の
暮

ら
し
を
知
ら
な
い
由

希
子
さ
ん
が
楽
し
く

暮
ら
し
て
い
け
る
の

か
、２
人
は
１
年
か

け
て
検
証
し
、悩
み

に
悩
ん
で
移
住
を
決

断
し
ま
す
。

し
か
し
移
住
後
、

店
を
建
て
る
資
金
の

調
達
が
難
し
く
、さ

ら
に
は
ひ
ょ
う
が
降

り
、農
園
の
り
ん
ご

が
全
滅
し
て
し
ま
う

事
態
に
。
で
す
が
２

人
は
あ
き
ら
め
ず
、

２
年
後
に
店
を
持
つ

し
な
が
ら
将
来
を
見
据
え
た

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
開
始
し
ま
す
。

家
具
を
展
示
す
る
ギ
ャ
ラ
リ
ー

は
カ
フ
ェ
の
形
に
し
た
い
と

お
菓
子
づ
く
り
を
独
学
し
、簿

記
の
資
格
も
取
得
。
出
店
場
所

の
検
討
も
始
め
ま
す
。
そ
ん
な

時
、健
児
さ
ん
の
実
家
か
ら
体

調
不
良
で
戻
っ
て
ほ
し
い
と

S
O
S
が
。

自家製りんごがぎっしりのアップルパイ
が人気。りんごジュースは飲み比べで
品種ごとの個性を楽しむことができる

た
め
の
方
針
を
決
め
て
行
動
し

ま
し
た
。
倉
庫
を
借
り
て
小
さ

な
家
具
を
こ
つ
こ
つ
作
り
、イ

ベ
ン
ト
に
出
店
し
て
い
ず
れ
店

を
出
す
こ
と
を
ア
ピ
ー
ル
。
り

ん
ご
を
ジ
ュ
ー
ス
に
加
工
し
オ

ン
ラ
イ
ン
販
売
し
た
と
こ
ろ
、

も
の
す
ご
く
お
い
し
い
と
反
響

が
あ
っ
た
そ
う
。

こ
う
し
て
着
実
に
歩
み
を
進

め
、２
０
１
０
年
に
念
願
だ
っ

た
家
具
の
ギ
ャ
ラ

リ
ー
カ
フ
ェ
を
オ
ー

プ
ン
。
手
づ
く
り
の

家
具
が
置
か
れ
た
木

の
ぬ
く
も
り
を
感
じ

る
店
内
で
は
、自
家

製
り
ん
ご
や
季
節
の

フ
ル
ー
ツ
を
使
っ
た

メ
ニ
ュ
ー
が
楽
し
め

ま
す
。
口
コ
ミ
で
評

判
も
広
が
り
、今
で

は「
り
ん
ご
園
の
カ

フ
ェ
」と
し
て
県
内

外
は
も
ち
ろ
ん
、海

外
か
ら
も
来
客
が
あ

る
と
か
。「
い
ろ
ん
な

人
に
支
え
て
も
ら
っ

た
の
で
、今
後
は
そ

れ
を
返
し
て
い
き
た

「ここに来る価値を生み出
していくことが喜びです」
と語る由希子さん

い
」と
話
す
由
希
子
さ
ん
。
江

刺
の
地
に
根
を
下
ろ
し
た
お
店

は
着
実
に
実
を
結
ん
で
い
ま
す
。

奥
州
市
江
刺
稲
瀬
字
水
先
595-

２

☎︎
０
１
９
７(

３
５)

８
５
４
８

※
工
事
の
た
め
現
在
は
休
業
中
。

プ
レ
オ
ー
プ
ン
は
来
年
１
月
の
予

定
。営
業
日
詳
細
は
お
電
話
を
。

人
ら
し
く
人
生
を
過

ご
す
た
め
に
大
切
な

こ
と
で
す
。
健
康
寿

命
に
は
い
ろ

い
ろ
な
要
素

が
関
わ
り
ま

す
が
、
歩
行

速
度
も
そ
の

１
つ
で
す
。

健
脚
で
速
く

歩
け
る
人
は

そ
う
で
な
い

人
と
比
べ
て

余
命
年
数
が

最
大
で
20
年
も
長
い

と
い
う
研
究
報
告
が

る
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
下
肢

の
筋
肉
減
少
に

伴
っ
て
つ
ま
ず

き
、
転
倒
か
ら

骨
折
や
寝
た
き

り
に
つ
な
が
る

リ
ス
ク
も
高
ま

る
た
め
、
健
康

寿
命
を
延
ば
す

肉
が
あ
る
の
で
す
が
、

加
齢
と
と
も
に
筋
力
は

年
間
１
〜
２
％
減
少
す

た
め
に
は
筋
肉
量
の
維

持
が
と
て
も
大
切
で

す
。
足
腰
の
弱
り
を
感
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み
な
さ
ん
に
は
今
の
盛
岡
が

ど
う
見
え
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

「
盛
岡
ノ
ー
ト
」は
昭
和
13
年

の
９
月
か
ら
10
月
ま
で
の
約
1

た
、盛
岡
出
身
の
画
家・深
沢
紅

子
さ
ん
の
挿
絵
が
言
葉
の
は
か

な
さ
を
引
き
立
て
て
い
ま
す
。

前
号
で
少
し
触
れ
ま
し
た
が
、

今
号
は
夕
顔
瀬
橋
の
一
対
の
石

灯
籠
に
ま
つ
わ
る
面
白
い
エ
ピ

ソ
ー
ド
か
ら
ス
タ
ー
ト
い
た
し

ま
し
ょ
う
。

１
８
６
５（
慶
応
元
）年
２
月
、

厨
川
村
三
ツ
家
(現
城
西
町
)

か
ら
出
火
の
飛
び
火
に
よ
り
茅

町
を
は
じ
め
一
千
戸
以
上
も
の

家
屋
敷
を
焼
い
た
大
火
が
あ
り

ま
し
た
。
そ
の
際
、奇
跡
的
に

焼
け
残
っ
た
材
木
町
の
住
民
は
、

信
仰
す
る
岩
手
山
神
社
が
守
っ

て
く
れ
た
こ
と
に
感
謝
し
、翌

年「
巖
鷲
山
御
神
前
」と
記
し

た
石
灯
籠
を
寄
進
、当
時
の
夕

顔
瀬
橋
の
上
に
建
て
た
の
で
す

が
、そ
こ
ま
で
運
ぶ
の
に
延
焼

し
た
茅
町
を
通
る
の
で
は
汚
れ

る
と
い
う
の
で
、な
ん
と
わ
ざ

わ
ざ
船
で
運
ん
で
橋
上
に
引
き

上
げ
た
と
い
う
こ
と
で
す
。

１
９
４
０（
昭
和
15
）年
、重

戦
車
の
通
行
に
も
耐
え
ら
れ
る

よ
う
に
と
鉄
橋
に
架
け
替
え
に

な
っ
た
と
き
に
、元
の
場
所
に

は
置
い
て
も
ら
え
ず
橋
の
た
も

と
、盛
岡
市
の
保
存
樹
木「
夕

顔
瀬
橋
際
の
シ
ン
ジ
ュ・
ケ
ヤ

キ
群
」の
そ
ば
に
移
設
さ
れ
た

ま
ま
現
在
に
至
っ
て
い
ま
す
。

現
在
、橋
の
上
に
建
立
さ
れ
て

い
る
の
は
、１
９
９
３（
平
成
５
）

年
、現
在
の
新
し
い
橋
に
架
け

替
え
ら
れ
た
際
、昔
を
偲
ぶ
モ

ニ
ュ
メ
ン
ト
と
し
て
設
置
さ
れ

案
内
役

真
山
重
博

も
り
お
か
い
に
し
え
散
歩

�

ば
か
り
か
茅
町
ま

で
吸
収
し
て
し

ま
っ
た
の
で
す
。

材
木
町
は
藩
政

時
代
、北
上
川
を

利
用
し
た
貯
木
場

が
あ
っ
た
こ
と
か

ら
こ
の
町
名
が
つ

い
た
と
い
わ
れ
て

お
り
、木
場
の
材

木
商
や
屋
根
葺
き

用
の
柾こ

ば

商
人
を
中

心
と
す
る
商
人
町

が
形
成
さ
れ
、さ

ら
に
米
雑
穀
商
、

荒
物
屋
、金
物
屋
、

小
間
物
屋
、酒
屋
、

旧
茅
町・材
木
町
界
隈（
後
編
）

た
レ
プ
リ
カ
で
す
。

延
焼
を
免
れ
た
材
木
町
は
、

は
じ
め
は
岩
手
町
と
呼
ば
れ
て

い
ま
し
た
。
岩
手
郡
方
面
か
ら

の
移
住
者
が
多
か
っ
た
と
い
う

説
も
あ
り
ま
す
が
、１
６
５
５

（
明
暦
元
）年
に
材
木
町
と
改
め

ら
れ
、時
代
が
下
り
１
９
６
３

（
昭
和
38
）年
の
住
居
表
示
法
の

際
に
多
く
の
旧
町
名
が
消
え
て

い
く
中
で
、そ
の
町
名
の
消
失

を
も
免
れ
た
の
で
し
た
。
そ
れ

物
た
ち
の
姿
が

見
え
る
。「
地

獄
絵
」が
あ
る

寺
院
を
訪
ね
、

絵
を
つ
ぶ
さ
に

眺
め
な
が
ら
、

そ
の
地
獄
に
棲

ま
う
動
物
た
ち

の
由
縁
な
ど
を

面
白
そ
う
な
こ
と
を
思
い

つ
い
た
。「
地
獄
絵
図
」
な
ら

ぬ
、【
地
獄
絵
Ｚ
Ｏ
Ｏ
】
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
で
あ
る
。

「
地
獄
絵
」と
い
う
も
の
を
お

寺
さ
ん
で
た
ま
に
見
か
け
る
。

そ
こ
に
描
か
れ
た
阿
鼻
叫
喚
、

ま
さ
に
地
獄
絵
図
の
中
に
、え

げ
つ
な
い
刑
罰
を
受
け
る
亡
者

た
ち
や
、嬉
々
と
し
て
亡
者
を

虐
め
抜
く
鬼
た
ち
に
混
じ
っ

て
、恐
ろ
し
い
形
相
を
し
た
動

調
べ
、と
り
ま
と
め
て
行
こ
う

と
考
え
て
い
る
の
で
あ
る
。

そ
も
そ
も「
地
獄
絵
」と
は

檀
家
さ
ん
た
ち
、特
に
も
幼
な

子
た
ち
に
、悪
い
こ
と
を
す
る

と
死
ん
だ
後
に
地
獄
行
き
と
な

り
、永
遠
の
お
仕
置
き
を
受
け

続
け
る
の
だ
と
教
え
る
、い
わ

ば
道
徳
教
育
の
た
め
の
道
具
で

あ
る
。
あ
の
、
あ
ま
り
に
恐
ろ

し
い
地
獄
の
様
子
を
見
せ
る
こ

と
で
、清
く
正
し
く
生
き
る
こ

と
を
諭
そ
う
と
い
う
わ
け
だ
。

地
下
奥
深
く
に
続
く
地
獄
に

は
、
罪
が
軽
い
順
に
、
浅
い
場

所
か
ら「
等
活
地
獄
」「
黒
縄
地

獄
」「
衆
合
地
獄
」「
叫
喚
地
獄
」

「
大
叫
喚
地
獄
」「
灼
熱
地
獄
」

「
大
焦
熱
地
獄
」「
阿
鼻
地
獄
」

と
８
段
階
が
あ
る
と
さ
れ
る
。

詳
細
に
解
説
で
き
る
ス
ペ
ー

ス
が
な
い
の
で
ざ
っ
く
り
と
記

す
が
、熱
い
糞
尿
の
湖
に
い
る

《
虫
》に
皮
を
破
ら
れ
肉
を
食

わ
れ
る
、鉄
の
甕か

め

で
熱
さ
ら
れ

る
、
炎
の
口
を
も
つ《
鳥
》
や

《
犬
》
や《
狐
》
に
食
わ
れ
る
、

鉄
の
棒
で
全
身
を
貫
か
れ
る
、

熱
鉄
の
斧
で
切
り
裂
か
れ
る
、

熱
鉄
の
山
を
登
ら
さ
れ
る
、大

釜
で
煮
ら
れ
る
、山
の
間
に
挟

ま
れ
押
し
つ
ぶ
さ
れ
る
、鉄
の

臼
と
杵
で
砕
か
れ
る
、鬼
や
熱

鉄
の《
ラ
イ
オ
ン
》や《
狼
》に

食
べ
ら
れ
る
、大
鍋
で
何
度
も

煮
ら
れ
て
皮
か
ら
骨
の
髄
ま
で

食
べ
ら
れ
る
、熱
鉄
の
針
で
舌

を
刺
さ
れ
て
抜
か
れ
る
、全
身

を
熱
鉄
棒
で
叩
か
れ
肉
団
子
状

に
さ
れ
て
鉄
鍋
で
何
度
も
焼
か

れ
た
り
煮
ら
れ
た
り
す
る
、炎

の
刀
で
全
身
の
皮
を
剥
ぎ
と
ら

文　高橋政彦

れ
る
、さ
ら
に
沸
騰
し
た
熱
鉄

を
体
に
注
が
れ
る
…
と
、超
エ

グ
す
ぎ
る
。

し
か
も
、
父
母
殺
害
な
ど
、

も
っ
と
も
罪
の
重
い
者
が
落
ち

る「
阿
鼻
地
獄
」
で
は
、
18
人

の
鬼
た
ち
や《
銅
の
犬
》《
８
本

角
の
牛
》に
囲
ま
れ
て
、
降
り

注
ぐ
鉄
の
瓦
で
体
を
砕
か
れ
、

自
分
の
体
を
自
分
で
焼
い
て
食

べ
た
り
、《
巨
大
な
鳥
》に
捕
ら

え
ら
れ
て
石
の
山
に
落
と
さ
れ

た
り
、《
炎
の
歯
を
持
っ
た
犬
》

に
噛
み
殺
さ
れ
た
り
、そ
ん
な

具
合
に
、幾
重
も
の
刑
罰
が
繰

り
返
さ
れ
る
ス
ペ
シ
ャ
ル
版
の

重
罰
を
受
け
る
こ
と
に
な
る
と

い
う
。

以
上
、ざ
っ
と
紹
介
し
た
中

に
も
チ
ラ
ホ
ラ
見
え
る
よ
う

に
、《
虫
》《
鳥
》《
犬
》《
狐
》《
ラ

イ
オ
ン
》《
狼
》《
銅
の
犬
》《
８

本
角
の
牛
》《
巨
大
な
鳥
》《
炎

成
れ
の
果
て
を
待
ち
受
け
て
い

る
の
だ
。

そ
う
い
え
ば
私
の
妻
の
実
家

の
菩
提
寺
で
あ
る
宮
古
市
の
常

安
寺
本
堂
に
も
、目
測
で
高
さ

1.5
メ
ー
ト
ル
、
幅
４
メ
ー
ト
ル

と
い
う
、お
そ
ら
く
県
内
最
大

級
の「
地
獄
絵
」の
額
が
飾
ら

恐
怖
の
動
物
園

め
ぐ
り
を
始
め
よ
う

地
獄
絵
Ｚ
Ｏ
Ｏ

れ
て
い
る
。私
は
お
盆
や
お
彼

岸
で
訪
ね
る
た
び
に
こ
れ
を
見

上
げ
、驚
嘆
と
感
動
の
時
を
過

ご
す
の
だ
が
、こ
れ
も
よ
く
見

て
み
る
と《
馬
》《
蛇
》《
顔
が

人
の
馬
》《
狼
》
が
い
る
の
で

あ
っ
た
。

の
歯
を
持
っ
た

犬
》
と
い
っ
た

生
き
物
・
動
物

た
ち
が
、
私
た

ち
愚
か
で
罪
深

き
人
間
た
ち
の

旅
篭
な
ど
、あ
ら
ゆ
る
業
種
の

店
が
軒
を
連
ね
る
よ
う
に
な
り

ま
し
た
。
ま
た
、上
田
に
盛
岡

高
等
農
林
が
開
校
し
て
か
ら
は

学
生
た
ち
で
も
に
ぎ
わ
う
よ
う

に
な
り
、宮
沢
賢
治
も
こ
の
町

の
書
店
や
楽
器
店
な
ど
し
ば
し

ば
訪
れ
て
い
ま
し
た
。

今
年
で
50
周
年
を
迎
え
た

「
よ
市
」で
に
ぎ
わ
う
材
木
町
。

裏
の
歴
史
的
石
組
み
護
岸
や
北

上
川
沿
い
の
景
色
を
眺
め
な
が

ら
の
散
策
も
お
す
す
め
の
ス

ポ
ッ
ト
で
す
。

安
あん

城
じょう

亜
つ ぐ み

美

今
回
は「
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

検
索
の
コ
ツ
」に
つ
い
て
復
習

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

何
を
す
る
に
も「
コ
ツ
」が
あ

り
ま
す
よ
ね
。
コ
ツ
を
つ
か
ん

で
、自
分
が
知
り
た
い
こ
と
を

調
べ
ら
れ
る
よ
う
に
練
習
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

シニアに向けてのスマホ講座⑲　

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

デジタル活用支援員

皆
さ
ん
は
普
段
の
生
活
で
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
検
索
の
機
能

を
活
用
し
て
い
ま
す
か
。
私
は

毎
日
何
か
し
ら
知
り
た
い
こ
と

を
調
べ
て
い
ま
す
。

スマホを使いこなせるように日々
情報をアップデート

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
。「
値
段
」を
知
り

た
い
方
も
い
れ
ば
、「
栽
培
の
仕

け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
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
。
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
し
て

く
だ
さ
い
ね
。

そ
れ
で
は
、ま
た
次
回
。
次

は「
地
図
ア
プ
リ
」に
つ
い
て

学
ん
で
い
き
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

た
野
菜
、「
白
菜
」

を
使
っ
た
料
理

に
し
ま
し
ょ
う
。

で
も
、漠
然
と

「
白
菜
」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
。

「
白
菜
」と
一
口

講座依頼も
承っております！
電話やメールで
ご連絡ください

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
。「
白
菜

夕

飯
」「
白
菜

鶏

肉

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
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　奥州市衣川地域、国見山のふもとにある国見平
スキー場。県道から山道を約4km進むと上質な雪
質が自慢のゲレンデが見えてきます。
　初心者でも安心して滑ることができる林間コー
スから上級者向けの最大斜度約30度のテクニカ
ルコースまで、多彩な11コースがあり、スノーボー
ダーも楽しめる深雪コースも充実。ゲレンデは軽
い質感の粉雪で、リフトは風の影響が少なく安心
して乗れると評判です。
　今ではめずらしい1人乗りリフトも稼働しており、
衣川の雪景色が満喫できておすすめです！
■ 岩手県奥州市衣川長塚303
■ 0197-52-6611(スキー場営業期間中のみ)

寒い時期おすすめ

奥州市
おすすめ

奥州市、唯一のスキー場
国見平スキー場

県南エリアの
知る人ぞ知るスキー場！

想像を超える地形、
驚きの滑りごたえを
ご体感ください！奥州市役所

商業観光課
海津さん

Ｆ
Ａ
Ｃ
Ｅ
盛
岡
本
店
の
有

名
な「
小
顔
顔
筋
形
成
」。tei.

fujim
ura

考
案
で
小
顔
と
リ

フ
ト
ア
ッ
プ
が
期
待
で
き
る
オ

リ
ジ
ナ
ル
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。

こ
の
技
術
が
生
ま
れ
た
の
は

お
客
さ
ん
の「
２
週
間
し
か
小

顔
が
維
持
で
き
な
い
の
か
」と

い
う
声
か
ら
。肌
質
を
分
析
し
、

状
態
を
見
極
め
な
が
ら
施
術
し

て
い
ま
し
た
が
、顔
の
骨
格
も

結
果
に
差
が
生
ま
れ
る
エ
ス
テ
『
Ｆ
Ａ
Ｃ
Ｅ
盛
岡
本
店
』

小
顔
顔
筋
形
成
の
秘
密

人
に
よ
っ
て
違
う
の

だ
か
ら
合
わ
せ
た
施

術
じ
ゃ
な
い
と
効
果

が
十
分
に
発
揮
さ
れ

な
い
こ
と
に
気
付
き

ま
す
。
そ
れ
か
ら
顔

筋
、骨
格
に
つ
い
て

深
く
学
び
、ど
う
し

た
ら
効
果
を
長
持
ち

予約・お問い合わせ 【TEL】019-601-5945

詳しい情報はコチラ https://www.face-morioka.com/ 
ホームページを検索

住所：盛岡市上堂４丁目13-12
平　日：11時～20時
土曜日：11時～19時
定休日 :日曜・祝日

Beauty Design FACE盛岡本店

フェイス 盛岡 検索

さ
せ
ら
れ
る
か
、200
以
上
あ
る

顔
の
ツ
ボ
を
緩
急
つ
け
て
押
し

た
り
、ツ
ボ
押
し
時
間
な
ど
テ

ス
ト
を
繰
り
返
し
ま
し
た
。
そ

の
後
３
〜
４
週
間
ほ
ど
小
顔
効

果
が
期
待
で
き
る
小
顔
顔
筋

形
成
の
技
術
が
完
成
。
顔
筋
に

添
っ
て
丁
寧
に
手
で
圧
を
か
け

な
が
ら
老
廃
物
を
流
す
の
で
代

謝
ア
ッ
プ
も
望
め
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
そ
の
結
果
、タ
ー

岩手めんこいテレビ「サタデーファンキーズ」
にてメディア出演しました！

トライアルキャンペーン開催中！

コガオリスト
tei.fujimura

ン
オ
ー
バ
ー
が
促
進
さ
れ
シ
ミ

や
色
素
沈
着
に
も
効
果
が
期
待

で
き
る
よ
う
に
。
お
客
さ
ん
に

モ
ニ
タ
ー
協
力
し
て
も
ら
い
完

成
さ
せ
た
技
術
だ
か
ら
こ
そ
、

満
足
し
て
も
ら
え
る
メ
ニ
ュ
ー

に
な
っ
た
と
言
い
ま
す
。

そ
ん
な
小
顔
顔
筋
形
成
が
お

得
に
受
け
ら
れ
る
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
実
施
中
。
本
物
の
技
術
を

体
感
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

※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>
■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。当日体調の優れな
い方は無理せずお休みいただくようお
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愛宕山老人福祉センター（愛宕町)

12月12日㊋10時～12時 定員20人
②松園老人福祉センター（西松園二）

12月14日㊍13時半～15時半 定員20人
 ③太田老人福祉センター（中太田深持）

12月15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）

12月18日㊊10時～12時 定員30人
 ⑤青山地区活動センター（青山三）

12月20日㊌13時半～15時半 定員15人
申込先：市役所長寿社会課地域ケア係 ☎︎ 613-8144

盛
岡
市
保
健
福
祉
部
長
寿
社
会
課
の
イ
ベ
ン
ト

各
種
イ
ベ
ン
ト

岩手県立博物館 特別展
ポケモン化石博物館
2023年12/19㊋～2024年3/3㊐
9時半～16時半(入館は16時まで)

岩手で農業をはじめてみませんか？
「新農業人フェアinいわて」

2024年1/13㊏ 13時～16時(受付12時半～15時半)

正月飾りをつくろう
門松教室
12/24㊐ ９時～12時

ウクライナ国立フィルハーモニー交響楽団

"2つの第九"
12/9㊏ 15時開演(14時15分開場)

コレクション展 第3期
特集「菅沼綠

ろ く

 無責任な泉」
２０２４年1/21㊐まで開催中
9時半～18時(入館は17時半まで)

人気ゲーム『ポケットモンスター』に登場するカ
セキから復元されるポケモンの「カセキポケモン」
と私たちの世界の「化石・古生物」を見比べなが
ら、古生物学について楽しく学べる展覧会です。
会場：岩手県立博物館　いわて自然史展示室

(盛岡市上田字松屋敷34)
入館料：一般・学生1,200円、小学生～高校生400円、

未就学児 無料 ※左記金額で常設展示も
観覧できます。

予約:特別展開催期間中はオンラインによる入場予
約・駐車場利用予約が必要です。詳しくは岩
手県立博物館の公式サイトをご覧ください。

休館日：2023年12月29日㊎、30日㊏、31日㊐
 2024年1月1日㊊、2日㊋、3日㊌、22日㊊、
 29日㊊、2月5日㊊、13日㊋、19日㊊、26日㊊

：2023年12月25日㊊、2024年1月9日㊋、15日㊊
問合せ：☎︎019-661-2831(岩手県立博物館)

岩手県内で新たに農業にチャレンジしたい方々に
向けた、就農に関する情報を提供する県内最大級の
イベント。新たに農業を始めた方の生の声が聞ける
ほか、就農や農業体験に関する個別相談も可能です。
会場：いわて県民情報交流センターアイーナ　804会議室
 (盛岡市盛岡駅西通1丁目7-1)
入場料：無料(事前予約・履歴書ともに不要)
問合せ：☎︎019-629-5654

(岩手県農林水産部農業普及技術課)

掲載のイベントは発行時点の情報となります。変更となる場合もございますので、最新情報は各事業所へお問合せをお願いいたします。「スラブ最高のオーケストラ」と評価を確立した

岩手県立美術館では、明治から現代にいたる岩
手ゆかりの作家たちの作品を収集し、季節ごと
に年4回展示替えを行いながら、常設展示室、萬
鐵五郎展示室、松本竣介・舟越保武展示室の3室
でコレクションを公開しています。今期は花巻
市在住の彫刻家、菅沼綠を特集します。
会場：岩手県立美術館 常設展示室
 (盛岡市本宮字松幅12-3)
観覧料： 一般450円、学生340円、高校生以下は無料

高さ90㎝以上ある立派な門松を作ります。初めて
の方でも丁寧に作り方をお教えしますので安心。
手作りの門松で新年を迎えませんか。
会場：岩手県県民の森　森林ふれあい学習館
 (八幡平市松尾寄木1-515-5)
参加費：5,000円(要予約)
定員:15名
問合せ：☎︎0195-78-2092(森林ふれあい学習館)

臨時
開館日

特別

ウクライナ国立フィルハーモニー交響楽団。本
公演は「２つの第九」として、ドヴォルザークとベー
トーヴェンの交響曲第9番を演奏。ベートーヴェ
ン「第九(合唱付き)」は、盛岡を中心とした特設
合唱団と共にお届けします。
会場：盛岡市民文化ホール　大ホール
 (盛岡市盛岡駅西通2-9-1　マリオス1F)
入 場 料 : 全 席 指 定 S 席 8,500 円 (9,000 円 )、A 席

7,500円(8,000円)、B席6,500円(7,000円)、
U-25チケット (25歳以下対象 )B 席4,000
円(4,500円)※()は当日料金

問合せ：☎︎019-621-5100(盛岡市民文化ホール)

休館日：月曜日(祝休日の場合開館、直後の平日休館)
問合せ：☎︎019-658-1711(岩手県立美術館)

い
と
諦
め
て
い
た
方
に
も
手
に

取
っ
て
い
た
だ
け
る
機
会
が
訪

れ
ま
し
た
。

85
年
前
、詩
人・立
原
道
造
が

盛
岡
の
情
景
を
ど
う
見
た
の
か
、

筆
を
通
し
て
当
時
の
景
色
が
詩

的
な
文
章
で
や
さ
し
く
か
つ
鮮

明
に
描
か
れ
ま
す
。1
冊
の
ノ
ー

み
な
さ
ん
に
は
今
の
盛
岡
が

ど
う
見
え
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

「
盛
岡
ノ
ー
ト
」は
昭
和
13
年

の
９
月
か
ら
10
月
ま
で
の
約
1

ト
に
つ
づ
ら
れ
た
、恋

人
に
宛
て
た
手
記
。
焦

が
れ
る
文
章
は
読
み
手

の
心
に
そ
っ
と
染
み
わ

た
る
と
同
時
に
胸
が
締

め
付
け
ら
れ
ま
す
。
ま

が
滞
在
中
に
出
会
っ
た

人
々
の
こ
と
や
風
景

を
つ
づ
っ
た
紀
行
文
。

１
９
８
０
年
に
発
刊
さ

れ
長
ら
く
絶
版
と
な
っ

て
い
た
作
品
に
、一
部

新
た
な
記
載
を
追
加
し

て
２
０
０
７
年
に
再
出

版
し
た
東
山
堂
唯
一
の

出
版
物
で
す
。
今
な
お

根
強
い
フ
ァ
ン
が
い
ま

す
が
、10
年
以
上
品
切

れ
で
手
に
入
ら
な
い
状

況
が
続
い
て
お
り
ま

し
た
。
し
か
し
、こ
の

２
０
２
３
年
に
増
刷
さ

れ
、も
う
手
に
入
ら
な

た
、盛
岡
出
身
の
画
家・深
沢
紅

子
さ
ん
の
挿
絵
が
言
葉
の
は
か

な
さ
を
引
き
立
て
て
い
ま
す
。

著：立原道造
盛岡ノート刊行委員会／
東山堂刊  1,375円(税込)

詩人がつづる昔の盛岡
病
中
の
立
原
道

造
が
決
断
し
た
日

本
縦
断
紀
行
、そ

の
最
初
の
土
地
が

盛
岡
。
詩
人
の
愛

し
た
こ
の
街
。
こ

の
本
を
読
ん
で
い

る
と
見
逃
し
て
し

ま
い
そ
う
な
盛
岡

の
い
い
と
こ
ろ
を

再
発
見
で
き
ま

す
。
巻
末
に
は
盛

岡
周
辺
の
地
図
も

つ
い
て
お
り
、作

中
の
景
色
を
辿
る

こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま

す
。
1
冊
文
庫
を

ポ
ケ
ッ
ト
に
入
れ

て
散
歩
に
行
く
の

も
通
な
楽
し
み
方

で
す
。

本
書
か
ら
か
つ

て
の
盛
岡
を
覗
き

見
て
、今
の
盛
岡
と
の
同
じ
と

こ
ろ
と
変
わ
っ
た
と
こ
ろ
を
散

策
し
て
探
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

シニアズ ブックカフェ 東山堂 肴町本店 杉本貴宏

カ
月
間
、病
気
療
養
中
に
盛
岡

で
過
ご
し
た
詩
人・
立
原
道
造
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草
履・わ
ら
ぐ
つ
は

愛
情
の
証

大
事
な
技
術
を

広
め
た
い

昭
和
20
年
頃
ま
で
一
般
的

だ
っ
た
草ぞ

う

履り

や
わ
ら
じ
。
雪
国

に
多
い
、わ
ら
で
作
ら
れ
た
長

靴「
わ
ら
ぐ
つ
」や
わ
ら
じ
の

つ
ま
先
が
覆
わ
れ
て
い
る「
つ

ま
ご
」な
ど
地
域
に
根
付
い
た

身
近
な
存
在
で
す
。
そ
ん
な
草

履
や
わ
ら
ぐ
つ
の
作
り
方
を
故

郷
の
遠
野
市
で
教
え
続
け
て
い

る
佐
々
木
俊
一
さ
ん
。「
昔
は

ど
の
家
で
も
草
履
や
わ
ら
ぐ
つ

を
作
っ
て
い
ま
し
た
」と
当
時

の
様
子
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

佐
々
木
さ
ん
が
草
履
や
わ
ら

ぐ
つ
作
り
を
始
め
た
の
は
16
歳

の
と
き
。終
戦
か
ら
間
も
な
く
、

物
資
が
不
足
し
大
変
な
時
代

だ
っ
た
と
言
い
ま
す
。「
食
糧

事
情
が
厳
し
く
て
、学
校
を
辞

め
て
お
じ
い
さ
ん
と
炭
焼
き
の

仕
事
を
始
め
ま
し
た
。
当
時
は

燃
料
に
炭
を
使
っ
て
い
て
、み

ん
な
必
要
に
し
て
い
て
ね
。
鉄

道
で
大
量
の
炭
を
運
ぶ
よ
う
に

な
っ
て
、駅
の
中
は
炭
と
薪
で

溢
れ
て
い
ま
し
た
」と
炭
焼
き

の
仕
事
に
精
を
出
す
佐
々
木
さ

ん
。
し
か
し
仕
事
場
に
行
く
の

も
一
苦
労
だ
っ
た
そ
う
。「
山

の
仕
事
場
ま
で
１
時
間
ほ
ど
か

か
っ
た
の
で
、帰
る
こ
ろ
に
は

履
い
て
い
た
つ
ま
ご
は
ボ
ロ
ボ

ロ
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
昔
、

お
じ
い
さ
ん
か
ら
作
り
方
を
教

わ
っ
て
い
た
の
で
、毎
日
寝
る

前
に
つ
ま
ご
を
作
っ
て
い
ま
し

た
ね
。
て
ん
ど
が
良
い
人
(器

用
な
人
)で
丁
寧
に
教
え
て
く

れ
た
の
で
、自
分
も
上
手
に
作

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
」

と
次
の
日
に
履
く
つ
ま
ご
や
わ

ら
ぐ
つ
を
作
る
の
が
佐
々
木
さ

ん
の
日
課
だ
っ
た
そ
う
。毎
晩
、

柔
ら
か
く
し
た
わ
ら
を
足
に
巻

い
て
作
っ
た
と
言
い
ま
す
。
そ

ん
な
要
領
が
良
く
器
用
な
佐
々

木
さ
ん
は
き
ょ
う
だ
い
の
分
も

作
っ
て
あ
げ
て
い
ま
し
た
。「
遠

野
は
雪
が
深
く
て
寒
さ
も
厳
し

い
か
ら
、学
校
に
行
く
た
め
に

わ
ら
ぐ
つ
が
必
要
で
し
た
。
足

の
サ
イ
ズ
に
合
わ
せ
て
作
っ
て

あ
げ
た
ら
喜
ん
で
く
れ
て
、濡

れ
た
わ
ら
ぐ
つ
を
学
校
の
ス

ト
ー
ブ
で
温
め
て
乾
か
し
な
が

ら
大
事
に
履
い
て
く
れ
ま
し
た
」

と
冬
は
わ
ら
ぐ
つ
、夏
は
草
履

と
、佐
々
木
さ
ん
の
愛
情
が
幼

い
き
ょ
う
だ
い
た
ち
の
足
元
を

歴
史
と
技
術
の
継
承

佐さ

々さ

木き

俊し
ゅ
ん一い
ち

さ
ん（
92
）

つ
く
る
大
学
わ
ら
ぐ
つ
技
術
継
承
の
会
講
師

1931年遠野市生まれ。7人きょうだいの長男で14歳のとき終戦
を迎え、16歳で祖父と共に炭焼きの仕事を始めたのをきっかけ
に草履やわらぐつを作り始める。定年後は小学校の総合学習指
導者や地域の婦人会でわらぐつ作りの講師を務め、しし踊りな
どの郷土芸能団体にわらじの作り方の指導もした。3年前から
は遠野ふるさと村を会場とした連続講座「わらぐつをつくる技
術を継承しよう」にて草履やわらぐつ作りの技術を伝えている

数
年
も
た
つ
と
物
資
も
足
り
、

草
履
や
わ
ら
ぐ
つ
を
履
く
人
も

減
少
。
次
第
に
わ
ら
ぐ
つ
作
り

を
し
な
く
な
っ
て
い
た
佐
々
木

さ
ん
で
す
が
、意
外
な
き
っ
か

け
で
数
十
年
ぶ
り
に
再
開
し
ま

す
。「
息
子
か
ら
ゴ
ル
フ
の
親
睦

会
に
出
す
景
品
で
良
い
も
の
は

な
い
か
と
相
談
さ
れ
、久
々
に

わ
ら
ぐ
つ
を
作
る
こ
と
に
し
ま

し
た
。履
く
人
は
い
な
い
と
思
っ

た
の
で
、下
駄
箱
に
飾
る
小
さ

い
わ
ら
ぐ
つ
を
作
っ
て
み
ま
し

た
」。そ
の
小
さ
な
わ
ら
ぐ
つ
は

参
加
者
全
員
の
目
を
引
き
大
好

評
だ
っ
た
そ
う
。
こ
の
出
来
事

を
機
に
、わ
ら
ぐ
つ
作
り
を
途

絶
え
さ
せ
た
く
な
い
と
思
う
よ

う
に
な
っ
た
佐
々
木
さ
ん
。
他

の
地
域
に
も
広
め
た
い
と
積
極

的
に
活
動
す
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。「
誰
も
や
っ
て
い
な
い
こ
と

を
や
ら
な
い
と
注
目
し
て
も
ら

え
な
い
と
思
っ
た
の
で
博
物
館

に
行
き
、展
示
さ
れ
て
い
る
わ

ら
ぐ
つ
を
何
度
も
見
学
し
ま
し

た
。昔
、作
っ
て
い
た
も
の
は
簡

易
的
だ
っ
た
の
で
殿
様
が
履
く

よ
う
な
立
派
な
も
の
を
作
り
た

い
と
思
い
、じ
っ
く
り
観
察
し

編
み
方
を
研
究
し
ま
し
た
」と

80
歳
を
迎
え
て
い
ま
し
た
が
わ

ら
ぐ
つ
作
り
の
技
術
磨
き
に
挑

戦
。
し
か
し
、つ
ま
先
の
細
か

く
繊
細
な
編
み
込
み
は
複
雑
で

簡
単
に
は
真
似
で
き
ま
せ
ん
で

し
た
。「
編
み
方
を
探
し
た
け
ど

見
つ
か
ら
な
く
て
。
だ
け
ど
人

前
に
出
す
も
の
だ
か
ら
き
ち
ん

と
し
た
も
の
を
作
ら
な
く
て
は

と
思
い
、い
ろ
ん
な
編
み
方
を

試
し
ま
し
た
。
編
み
目
が
１
カ

所
で
も
曲
が
る
と
目
立
つ
の
で

神
経
を
使
い
ま
し
た
」と
振
り

返
り
ま
す
。
何
度
も
試
行
錯
誤

を
重
ね
、理
想
の
わ
ら
ぐ
つ
が

作
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
約

２
年
後
。
完
成
し
た
と
き
は
本

当
に
嬉
し
か
っ
た
と
話
し
ま
す
。

そ
の
後
、レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
し

た
わ
ら
ぐ
つ
作
り
を
教
え
る

た
め
、各
地
で
講
師
を
務
め
て

き
た
佐
々
木
さ
ん
。
３
年
前
か

ら
は
人
気
観
光
ス
ポ
ッ
ト
、遠

野
ふ
る
さ
と
村
の
曲
り
家
で
わ

ら
ぐ
つ
作
り
の
講
師
を
し
て
い

ま
す
。
継
承
者
育
成
の
た
め
１

年
か
け
た
長
期
の
講
習
会
で
す

が
、イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

で
佐
々
木
さ
ん
の
わ
ら

ぐ
つ
の
魅
力
を
知
り
、

遠
野
市
以
外
に
も
盛
岡

や
花
巻
、福
島
、東
京
、

愛
知
な
ど
全
国
か
ら
通

い
続
け
て
い
る
人
が
多

い
そ
う
。「
子
ど
も
や

若
い
人
、
地
域
の
人
、

た
く
さ
ん
の
人
に
教
え

て
と
言
わ
れ
る
と
嬉
し

く
て
。
元
気
が
続
く
限

り
教
え
て
い
き
た
い
で

す
」と
笑
顔
の
佐
々
木

さ
ん
。
わ
ら
ぐ
つ
へ
の

思
い
と
磨
か
れ
た
技
術

は
若
い
世
代
に
よ
っ
て

広
が
っ
て
い
き
ま
す
。

1931年遠野市生まれ。7人きょうだいの長男で14歳のとき終戦

守
り
続
け
ま
し
た
。

年
末
年
始
は
家
族
の
集
ま
り

や
贈
答
の
機
会
が
多
く
、カ
ニ

な
ど
海
産
物
の
需
要
が
増
え
る

季
節
。
そ
ん
な
時
期
に
気
を
つ

け
た
い
の
が
、海
産
物
の
電
話

勧
誘
や
送
り
付
け
の
ト
ラ
ブ
ル

で
す
。
こ
の
事
例
は
以
前
か
ら

報
告
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が

流
行
し
た
２
０
２
１
年
に
前
年

の
２
倍
以
上
に
急
増
し
ま
し
た
。

送
っ
た
こ
と
が
あ
る
と
い
う
事

業
者
か
ら
電
話
が
あ
り
、「
コ

ロ
ナ
禍
で
収
入
が
減
り
困
っ
て

い
る
。
カ
ニ
も
入
っ
て
い
る
し

サ
ー
ビ
ス
す
る
の
で
支
援
し
て

ほ
し
い
」と
言
わ
れ
２
万
２
千

円
の
商
品
を
購
入
し
ま
し
た
。

し
か
し
代
引
き
で
受
け
取
っ
た

商
品
に
カ
ニ
は
入
っ
て
お
ら
ず
、

他
の
海
産
物
も
金
額
に
見
合
わ

な
い
物
で
し
た
。
事
業
者
に
電

「
コ
ロ
ナ
禍
で
売
り

上
げ
が
減
っ
て
困
っ

て
い
る
」な
ど
消
費

者
の
同
情
心
に
つ
け

込
む
勧
誘
の
ほ
か
、

「
買
っ
て
も
ら
わ
な

い
と
困
る
」な
ど
と

強
引
に
迫
っ
た
り
、

断
っ
て
も
代
引
き
で

商
品
を
送
り
付
け
た

り
す
る
手
口
も
目
立

ち
ま
す
。

あ
る
60
代
男
性
の

事
例
で
は
、ふ
る
さ

と
納
税
の
返
礼
品
を

話
を
し
ま
し
た
が
つ
な
が
ら
ず
、

ふ
る
さ
と
納
税
事
業
者
と
し
て

の
実
態
も
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

ま
た
、80
代
の
女
性
は
突
然

か
か
っ
て
き
た
電
話
で「
い
つ

も
の
よ
う
に
送
り
ま
す
」と
言

わ
れ
、不
要
だ
と
伝
え
て
電
話

を
切
り
ま
し
た
。
し
か
し
断
っ

不要な海産物にはNO
た
は
ず
の
海
産
物

が
届
き
、ど
う
し

た
ら
よ
い
か
分
か

ら
ず
２
万
７
千
円

を
支
払
い
受
け

取
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。

一
方
的
に
商
品

を
送
り
付
け
ら
れ

た
場
合
は
受
け
取

り
を
拒
否
で
き
ま

す
し
、代
金
を
支

払
う
必
要
も
あ
り

ま
せ
ん
。
ま
た
、

電
話
で
勧
誘
を
受

け
て
契
約
し
た
商

品
は
ク
ー
リ
ン

グ・
オ
フ
が
で
き

る
の
で
、契
約
日

か
ら
８
日
以
内
に

書
面
や
メ
ー
ル
で

事
業
者
あ
て
に「
契
約
解
除
通

知
書
」を
送
り
ま
し
ょ
う
。
し

か
し
強
引
な
事
業
者
の
電
話

は
、話
し
込
ま
ず
に
き
っ
ぱ
り

と
断
る
の
が
一
番
で
す
。
そ
れ

で
も
ト
ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
ら
、

消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン
(電
話

１
８
８
)へ
。

年末にかけて特に注意を




