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自
分
の
興
味
関
心
を
深
め
る

た
め
の"
旅
す
る
シ
ニ
ア
"が
増

え
て
い
ま
す
。
同
世
代
の
知
り

合
い
は
Ｊ
Ｒ
東
日
本
の
大
人
の

で
足
を
伸
ば
し
各

地
の
文
学
館
な
ど

を
訪
ね
て
お
り
、

「
地
方
独
自
の
文

化
が
根
付
い
て
い

て
お
り
、楽
し
い
」

と
歴
史
や
文
学
の

旅
を
推
奨
。私
も
、

そ
ん
な
シ
ニ
ア
の

旅
に
刺
激
さ
れ
、

つ
い
先
日
和
歌
山

行
き
を
決
行
し
ま

し
た
。

　
盛
岡
か
ら
奈
良

以
前
か
ら
ぜ
ひ
行
き
た
か
っ
た

南み
な

方か
た

熊く
ま

楠ぐ
す

記
念
館
。
南
国
の
植

物
に
覆
わ
れ
た
小
高
い
丘
に
あ

る
記
念
館
に
は
、博
物
学
の
在

“旅するシニア”増加中“旅するシニア”増加中
が
パ
ノ
ラ
マ
の
よ
う
に

展
示
さ
れ
、南
方
マ
ン

ダ
ラ
の
世
界
が
広
が
っ

て
い
ま
し
た
。
外
国
語

で
論
文
を
書
き
、植
物

学
、
微
生
物
学
、
民
俗

学
、
天
文
学
、
宗
教
学

な
ど
多
く
の
領
域
に
痕

跡
を
残
し
た
博
覧
強
記

な
自
由
人
で
奇
人
、同

時
代
を
生
き
た
賢
治
と

比
較
す
る
研
究
者
も
。

ア
ポ
な
し
で
、会
っ
て

く
れ
た
高
垣
誠
館
長
は

「
２
人
が
接
し
た
資
料

は
な
い
で
す
が
、２
人

休
日
倶
楽
部
パ
ス
な
ど

を
活
用
し
て
、コ
ン
サ
ー

ト
、
美
術
館
、
文
学
館

か
ら
古
寺
、
書
店
、
雑

貨
店
巡
り
な
ど
、シ
ニ

ア
ラ
イ
フ
を
深
め
て
い

ま
す
。
賢
治
研
究
者
の

佐
藤
竜
一
さ
ん
も
そ
の

一
人
。
昨
年
と
今
年
で

山
陰
や
関
西
、九
州
ま

を
経
由
し
て
10
時
間
ほ
ど
か
け

て
南
紀
の
白
浜
に
。
目
的
は
、
と
ゆ
っ
た
り
と
鑑
賞
も
で
き
、

宿
泊
費
も
割
安
。
思
い
立
っ
た

南方熊楠記念館
と
も
ナ
チ
ュ
ラ
リ
ス
ト

で
深
い
思
想
の
持
主
」

と
解
説
。「
岩
手
か
ら

遠
い
で
す
が
、ぜ
ひ
岩

手
の
方
に
も
来
て
も
ら

い
た
い
で
す
」と
話
し

て
い
ま
し
た
。
平
日
だ

野
の
巨
星
熊
楠
の
歩
み

ら
吉
日
、今
年
は
少

し
遠
出
し
て
シ
ニ
ア

ラ
イ
フ
を
深
め
る
旅

は
い
か
が
で
す
か
。

盛
岡
生
活

文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

ス
キ
ー
で
み
ん
な
を

ハ
ッ
ピ
ー
に

多
く
の
人
に
世
界
を

広
げ
て
も
ら
い
た
い

　
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
人
気

の
ス
キ
ー
。「
ス
キ
ー
は
先
読
み

す
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
か
ら
脳
と
体

に
良
い
ス
ポ
ー
ツ
な
ん
で
す
。

自
信
も
つ
い
て
新
し
い
自
分
が

発
見
で
き
ま
す
よ
」と
話
す
の

は
国
際
ス
キ
ー・
ス
ノ
ー
ボ
ー

ド
連
盟
副
会
長
の
村
里
敏
彰
さ

ん
。
ス
キ
ー
を
通
し
て
世
界
を

飛
び
回
っ
て
き
た
、ワ
ー
ル
ド

ワ
イ
ド
な
人
物
で
す
。

　
村
里
さ
ん
が
ス
キ
ー
に
出

会
っ
た
の
は
幼
少
期
。
盛
岡
市

内
に
あ
る
岩
山
で
ス
キ
ー
授
業

を
楽
し
み
、道
路
を
下
駄
ス
キ
ー

で
滑
っ
た
り
な
ど
ス
キ
ー
は
身

近
な
存
在
で
し
た
。
し
か
し
、

中
学
校
に
上
が
る
頃
に
な
る
と

父
親
を
残
し
勉
強
の
た
め
東
京

へ
。
ス
キ
ー
を
す
る
機
会
も
な

く
な
り
、周
囲
と
も
馴
染
め
な

か
っ
た
と
言
い
ま
す
。「
高
校
に

入
っ
て
最
初
は
サ
ッ
カ
ー
部
に

入
部
し
た
け
ど
、う
ま
く
で
き

な
く
て
。
そ
れ
で
得
意
な
こ
と

を
ア
ピ
ー
ル
し
よ
う
と
ス
キ
ー

同
好
会
を
作
り
ま
し
た
」。当
時
、

ス
キ
ー
愛
好
者
は
少
な
く
、ク

ラ
ス
メ
イ
ト
に
話
を
す
る
と
興

味
津
々
。一
緒
に
ス
キ
ー
を
し

に
行
く
な
ど
親
睦
を
深
め
る
こ

と
が
で
き
、改
め
て
ス
キ
ー
の

魅
力
を
感
じ
た
と
言
い
ま
す
。

　
そ
の
後
、受
験
期
を
迎
え
た

村
里
さ
ん
。
医
師
で
あ
る
父
親

の
跡
を
継
ぐ
た
め
医
学
部
へ
進

学
予
定
で
し
た
が
、当
時
は
学

園
紛
争
が
多
発
し
て
お
り
受
験

が
難
し
い
状
態
で
し
た
。「
受
験

で
き
ず
、ど
う
し
よ
う
か
考
え

て
い
る
と
、夢
中
に
な
っ
て
や
っ

て
い
た
ス
キ
ー
を
学
び
た
い
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。"
病

気
に
な
ら
ず
健
康
で
い
ら
れ
る

ス
ポ
ー
ツ
で
、た
く
さ
ん
の
人
を

幸
せ
に
す
る
仕
事
を
し
た
い
"と

父
を
説
得
し
て
、ス
キ
ー
が
国

技
の
オ
ー
ス
ト
リ
ア
に
行
く
こ

と
に
し
ま
し
た
」。そ
し
て
、３

年
は
帰
ら
な
い
と
宣
言
し
オ
ー

ス
ト
リ
ア
へ
向
か
っ
た
村
里
さ

ん
。
渡
墺
後
は
現
地
の
予
備
校

で
高
校
の
卒
業
資
格
を
取
得
し
、

歴
史
あ
る
イ
ン
ス
ブ
ル
ッ
ク
大

学
へ
進
学
し
ま
す
。「
教
室
の
扉

国
際
ス
キ
ー・ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
連
盟

国
際
ス
キ
ー・ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
連
盟	

副
会
長

副
会
長

村村む
ら
む
ら

里里さ
と
さ
と	

敏敏と
し
と
し

彰彰あ
き
あ
き	

さ
ん（
さ
ん（
7474
））

ス
キ
ス
キ
ーー
でで
世
界
世
界
をを
見
る
見
る
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を
開
け
る
と
い
ろ
ん
な
国
籍
の

ク
ラ
ス
メ
イ
ト
が
座
っ
て
い
て
、

見
た
目
や
宗
教
、考
え
方
が
一

人
一
人
違
く
て
、最
初
は
驚
き

ま
し
た
が
、多
様
性
を
感
じ
る

こ
と
が
で
き
て
よ
か
っ
た
で
す
」

と
世
界
の
広
さ
を
学
ん
だ
と
言

い
ま
す
。
そ
し
て
父
親
と
の
約

束
を
守
る
た
め
、学
業
を
こ
な

し
な
が
ら
ス
キ
ー
コ
ー
チ
の
バ

イ
ト
を
掛
け
持
ち
。
最
年
少
20

歳
で
オ
ー
ス
ト
リ
ア
国
家
検
定

ス
キ
ー
教
師
の
資
格
も
取
得
し
、

さ
ま
ざ
ま
な
言
語
で
の
会
話
力

や
ス
キ
ー
の
指
導
技
術
に
も
磨

き
を
か
け
て
い
き
ま
す
。

　
約
束
の
３
年
後
、村
里
さ
ん

が
い
た
の
は
１
９
７
２
年
開

催
の
冬
季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
会
場

だ
っ
た
札
幌
。
ス
キ
ー
留
学
中

の
友
人
の
推
薦
で
ス
イ
ス
チ
ー

ム
の
通
訳
に
抜
擢
さ
れ
、ア
シ

ス
タ
ン
ト
と
し
て
日
本
に
戻
っ

て
き
ま
し
た
。「
各
国
の
高
い
技

術
や
国
を
越
え
て
の
交
流
な
ど
、

オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
素
晴
ら
し
さ

を
体
験
し
ま
し
た
」と
世
界
の

大
舞
台
に
魅
了
さ
れ
ま
す
。
閉

会
後
、大
学
に
戻
っ
た
村
里
さ

ん
の
元
に
は
ス
キ
ー
関
連
の
仕

事
が
舞
い
込
む
よ
う
に
。
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
関
係
者
や
ア
ス
リ
ー

ト
と
話
す
機
会
に
恵
ま
れ
ま
す
。

「
ス
キ
ー
を
通
し
て
い
ろ
ん
な
人

と
つ
な
が
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
忘
れ
ら
れ
な
い
思
い
出
も

た
く
さ
ん
で
き
て
嬉
し
か
っ
た

で
す
」。そ
し
て
、日
本
か
ら
も

ス
キ
ー
関
連
の
依
頼
が
。
日
本

と
海
外
の
ス
キ
ー
選
手
を
つ
な

ぎ
、支
援
す
る
た
め
会
社
を
設

立
し
拠
点
を
日
本
に
移
し
ま
す
。

　
帰
国
後
、
国
内
各
地
の
ス

キ
ー
ス
ク
ー
ル
開
校
な
ど
精
力

的
に
活
動
す
る
村
里
さ
ん
。
し

か
し
次
第
に
日
本
と
世
界
の
違

い
を
感
じ
た
と
話
し
ま
す
。「
世

界
に
目
を
向
け
る
子
が
日
本
は

少
な
い
よ
う
に
感
じ
ま
し
た
。

世
界
は
広
く
て
レ
ベ
ル
が
高
い

こ
と
を
子
ど
も
た
ち
に
知
っ
て

ほ
し
く
て
、世
界
大
会
の
招
致

を
思
い
つ
き
ま
し
た
」。
早
速
、

デ
ィ
レ
ク
タ
ー
と
し
て
全
体
の

指
揮
を
取
り
な
が
ら
奔
走
。
学

生
時
代
の
つ
な
が
り
を
駆
使

し
、１
９
９
３
年
に
念
願
の
ア

ル
ペ
ン
ス
キ
ー
世
界
選
手
権
を

雫
石
町
で
開
催
さ
せ
ま
し
た
。

そ
の
活
躍
か
ら
今
度
は
長
野
冬

季
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
招
致
に
も

尽
力
。そ
し
て
、十
数
年
後
、東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
招
致
に
協
力

し
て
ほ
し
い
と
声
を
か
け
ら
れ

ま
す
。「
招
致
に
一
度
落
選
し
て

い
た
タ
イ
ミ
ン
グ
で
、相
当
な

時
間
と
労
力
が
必
要
な
の
は
わ

か
っ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
の
素
晴
ら
し
さ
を

多
く
の
人
た
ち
に
伝
え
た
い
と

思
い
、引
き
受
け
ま
し
た
」と

ス
キ
ー
界
か
ら
離
れ
、国
際
局

長
と
し
て
奮
起
し
ま
す
。「
一
日

が
あ
っ
と
い
う
間
に
過
ぎ
る
く

ら
い
忙
し
か
っ
た
で
す
。
各
国

の
委
員
会
と
の
話
し
合
い
や
調

整
が
あ
っ
て
、開
催
決
定
後
は
、

コ
ロ
ナ
禍
で
延
期
に
な
っ
た
り
、

大
勢
の
各
国
の
選
手
を
ど
う

や
っ
て
受
け
入
れ
る
か
な
ど
や

ら
な
き
ゃ
い
け
な
い
こ
と
が
多

く
て
大
変
で
し
た
」と
予
想
以

上
に
ハ
ー
ド
だ
っ
た
と
話
し
ま

す
。し
か
し
、甲
斐
あ
っ
て
、東

京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
は
多
く
の
選

手
が
活
躍
し
、世
界
中
に
感
動

を
与
え
た
大
会
と
な
り
ま
し
た
。

　
約
10
年
に
渡
っ
た
東
京
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
の
活
動
が
終
わ
り
、

盛
岡
に
戻
っ
て
き
た
村
里
さ
ん
。

今
は
ゆ
っ
く
り
散
歩
し
た
り
ス

キ
ー
が
で
き
て
幸
せ
だ
と
話
し

ま
す
。「
世
界
各
地
を
見
て
き
た

け
ど
、盛
岡
は
豊
か
な
自
然
に

囲
ま
れ
て
、風
情
や
文
化
も
あ
っ

て
、他
に
な
い
良
い
街
だ
と
思

い
ま
す
。
そ
し
て
何
よ
り
ジ
ャ

パ
ン
パ
ウ
ダ
ー
と
称
さ
れ
る
く

ら
い
上
質
な
雪
で
滑
れ
る
岩
手

の
環
境
は
世
界
に
誇
れ
る
宝
で

す
。
せ
っ
か
く
の
岩
手
の
雪
を

堪
能
し
て
ほ
し
い
で
す
」と
語

る
村
里
さ
ん
。
今
年
の
冬
は
ス

キ
ー
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
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今
年
も
大
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
ド

ジ
ャ
ー
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
。
そ
ん

な
大
谷
選
手
の
試
合
を
今
年
は
現
地

で
観
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
オ
フ
ィ
ス
福
島
代
表
、福
島
正
己
さ

ん
は
過
去
23
年・24
年
、観
戦
の
た
め

渡
米
し
た
経
験
を
も
と
に
し
た
講
座

を
主
宰
し
て
お
り
、自
身
の
パ
ソ
コ
ン・

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
使
い
、低
価
格
で

個
人
旅
行
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
た

め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
取
得
す
る
講
座
に

な
っ
て
い
ま
す
。電
子
渡
航
認
証
シ
ス

テ
ム(

Ｅ
Ａ
Ｓ
Ｔ)

の
申
請
方
法
や
米

大
リ
ー
グ
機
構(

Ｍ
Ｌ
Ｂ)

の
ア
プ
リ

の
と
り
方・海
外
航
空
券・宿
泊・ス
タ

ジ
ア
ム
観
戦
チ
ケ
ッ
ト
手
配
の
仕
方

オフィス福島
盛岡市仙北3丁目19-38

今
年
は
Ｌ
Ａ
で
野
球
観
戦
を

な
ど
を
知
る
こ
と
が
で
き
、「
大
谷

選
手
を
み
ん
な
で
応
援
に
行
っ
て

ほ
し
い
」と
複
雑
な
手
続
き
の
や

り
方
や
ア
プ
リ
の
利
用
方
法
も
細

か
く
丁
寧
に
説
明
し
て
く
れ
ま
す
。

海
外
で
気
を
付
け
る
ポ
イ
ン
ト
や

交
通・宿
泊
費
の
抑
え
方
、現
地
の

楽
し
み
方
な
ど
実
体
験
を
交
え
な

が
ら
な
の
で
楽
し
く
学
べ
ま
す
。

　
ス
タ
ジ
ア
ム
観
戦
チ
ケ
ッ
ト
は

人
気
が
高
く
、ま
た
、３
月
よ
り
パ

ス
ポ
ー
ト
交
付
に
時
間
が
か
か
る

た
め
観
戦
の
３
カ
月
前
か
ら
の
準

備
が
お
す
す
め
だ
そ
う
。
３
月
開

幕
の
観
戦
に
向
け
今
か
ら
検
討
し

て
み
て
は
い
か
が
で
す
か
。

営/9〜17時　休/なし
☎090-2607-1307

ロサンゼルスでの野球観戦も夢じゃない！

※本講座は旅行を斡旋するものではありません。

開催:1/25㊏、2/22㊏ 毎月第4土曜日
参加費:1,000円※要事前申込 定員:32名
会場：盛岡市仙北2丁目4-12
	 (サンライフ盛岡)

個人で 観戦チケット&宿泊券を手配するノウハウ講座

　
皆
さ
ん
は
ス
マ
ホ
を
時
計
代

わ
り
に
使
う
こ
と
は
あ
り
ま
す

か
。
画
面
を
見
れ
ば
大
き
く
時

間
が
表
示
さ
れ
て
い
て
、非
常

に
見
や
す
い
で
す
ね
。昨
今
は
、

ス
マ
ホ
で
時
間
が
確
認
で
き
る

か
ら
と
、腕
時
計
を
つ
け
な
い

人
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

　
今
回
は
、そ
の
時
計
機
能
に

つ
い
て
解
説
を
し
て
い
き
ま
す
。

ど
の
ス
マ
ホ
に
も
標
準
的
に
備

わ
っ
て
い
る
機
能
な
の
で
、一

緒
に
画
面
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
ず
は
時
計
の
ア
プ
リ
を

シニアに向けてのスマホ講座㉚　

便利な「時計機能」

タ
ッ
プ
し
ま
す
。
そ
う
す
る

と
、機
種
に
よ
っ
て
表
示
の
順

時
計
の
機
能

で
す
。
世
界

時
計
だ
と
、

日
本
以
外
の

国
の
時
間
も

確
認
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

「
ア
ラ
ー
ム
」
は
、

目
覚
ま
し
時
計
の

機
能
で
す
。
普
通
の

左がストップウォッチ、右がタイマーの画面

「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

安安
あんあん

城城
じょうじょう

  亜亜
つ ぐ みつ ぐ み

美美
デジタル活用支援員デジタル活用支援員

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

は
異
な
り
ま
す
が「
時

計(

世
界
時
計)

」、「
ア

ラ
ー
ム
」、「
ス
ト
ッ
プ

ウ
ォ
ッ
チ
」、「
タ
イ

マ
ー
」の
機
能
が
並
ん

で
い
ま
す
。
機
種
に

よ
っ
て
は
他
に
も
機

能
が
あ
る
も
の
も
あ

り
ま
す
。

　
そ
れ
で
は
順
に
お
話

し
し
ま
す
ね
。

「
時
計
」は
文
字
通
り

　
岩
手
出
身
の
柔
道
家
と
し

て
名
を
は
せ
た
三
船
久
蔵
は

１
８
８
３（
明
治
16
）年
４
月

21
日
、現
在
の
久
慈
市
に
生
ま

れ
ま
し
た
。幼
少
の
頃
か
ら
わ

ん
ぱ
く
だ
っ
た
三
船
が
柔
道
に

熱
中
し
始
め
た
の
は
、仙
台
の

第
二
中
学
校（
現 
仙
台
二
高
）

三船十段記念館内部

久
慈
市
の
名
誉
市
民
第
一
号

三み

船ふ

ね

久き
ゅ
う

蔵ぞ

う
け
で
し
た
。当
時
の
第
二
中
学

校
に
は
柔
道
部
が
な
か
っ
た

の
で
、三
船
は
二
高
の
道
場
に

通
っ
て
技
を
修
得
し
ま
し
た
。

　
そ
の
後
三
船
は
上
京
し
て
嘉

納
治
五
郎
が
創
立
し
た
講
道

館
に
入
門
、年
中
休
ま
ず
稽け

い

古こ

し
て
腕
を
磨
き
ま
し
た
。そ
う

し
た
努
力
が
実
り
、１
９
４
５

（
昭
和
20
）年
に
は
柔
道
界
最

高
位
の
十
段
に
な
り
、「
柔

道
の
神
様
」
と
い
わ
れ
る
ま

で
に
な
り
ま
し
た
。
昭
和
30

（
１
９
５
５
）年
に
は
久
慈
市

の
名
誉
市
民
第
一
号
と
し
て
顕

彰
さ
れ
、１
９
６
１（
昭
和
36
）

年
に
は
武
道
家
と
し
て
初
め

て
、文
化
勲
章
の
栄
誉
に
浴
し

て
い
ま
す
。

　
１
９
６
４（
昭
和
39
）年
の

東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
際
、柔

道
が
正
式
に
競
技
種
目
に
認

め
ら
れ
、オ
ラ
ン
ダ
の
ア
ン
ト

ン
・
ヘ
ー
シ
ン
ク
選
手
が
無
差

別
級
で
金
メ
ダ
ル
を
獲
得
す
る

と
、運
営
委
員
と
し
て
競
技
を

見
て
い
た
三
船
は「
ヘ
ー
シ
ン

ク
は
講
道
館
の
弟
子
で
す
」と

言
っ
て
喜
ん
だ
と
い
い
ま
す
。

久
慈
市
に
あ
る
三
船
十
段
記
念

館
で
は
三
船
の
生
涯
や
業
績
を

詳
し
く
紹
介
し
て
い
ま
す
。

宮
沢
賢
治
学
会 
元
副
代
表
理
事 

佐
藤 

竜
一

お得情報で
冬でも楽しく
過ごそう！
寒さが厳しくなり、自宅に
こもりがちになってしまう
季節です。
しかし、今の時期にやって
おくとお得なことや楽しい
こともあります！
意欲的に行動して、ワクワク
しながら元気に冬を過ご
しましょう！

　
毎
年
12
月
に
発
行
さ
れ
て
い

る
シ
ニ
ア
ズ
特
別
号「
想
活
」。
に
何
を
始
め
た
ら
よ
い
か
。
そ

う
考
え
て
も
ら
う
き
っ
か
け
に

う
マ
イ
ナ
ス
の
資
産
を
残
さ
な

い
ポ
イ
ン
ト
、相
続
で
困
っ
た

時
の
頼
れ
る
存
在
や
将
来
、介

護
の
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
、

健
康
に
関
す
る
内
容
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
ジ
ャ
ン
ル
の
記
事
を
盛

り
込
ん
で
い
ま
す
。

　
ま
た
今
回
は
想
活
を
ま
だ
始

め
て
い
な
い
方
向
け
に
、シ
ニ

ア
ズ
ラ
イ
タ
ー
大
森
ふ
じ
お
さ

ん
に
よ
る
簡
単
に
始
め
ら
れ
る

「
想
活
の
ス
ス
メ
」コ
ラ
ム
も

掲
載
。
決
ま
っ
た
形
が
な
く
、

自
由
に
で
き
る
想
活
の
や
り
方

を
大
森
さ
ん
流
に
わ
か
り
や
す

く
紹
介
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

　
２
０
２
５
年
版
の
想
活
は
県

内
全
域
に
配
布
。
ス
ー
パ
ー
、

銀
行
、病
院
や
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト

ア
、公
共
施
設
、道
の
駅
な
ど
に

設
置
さ
れ
て
い
ま
す
。
も
し
紙

面
の
設
置
が
さ
れ
て
い
な
く
て

も
ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
が
あ
れ

ば
す
ぐ
に
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

　
い
ろ
ん
な
形
が
あ
る
想
活
を

自
分
の
希
望
に
合
わ
せ
て
始
め

ら
れ
る
よ
う
多
岐
に
渡
る
ジ
ャ

ン
ル
で
構
成
し
て
い
ま
す
の
で
、

あ
ら
ゆ
る
想
活
の
悩
み
が
解
決

で
き
そ
う
で
す
。
大
切
な
家
族

や
身
近
な
人
の
た
め
、早
め
の

想
活
を
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

な
っ
て
ほ
し
い

と
い
う
願
い
を

込
め
て
作
り
ま

し
た
。

　
今
回
は
シ
リ

ウ
ス
グ
ル
ー
プ

佐
藤
代
表
の
想

活
か
ら
始
ま

り
、住
ま
い
や

資
金
、家
族
や

仲
間
と
の
楽
し

い
思
い
出
な
ど

プ
ラ
ス
の
資
産

を
託
す
ヒ
ン
ト

や
、不
用
品
や

空
き
家
、乗
ら

な
く
な
っ
た
車
な
ど
家
族
や
身

近
な
人
に
迷
惑
を
か
け
て
し
ま

読
者
の
シ
ニ
ア・
セ

ミ
シ
ニ
ア
世
代
が

周
り
の
人
の
こ
と

を
思
い
、動
き
出
し

て
も
ら
う
活
動「
想

活
」の
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
と
思
い
作

ら
れ
た
特
別
号
で
、

２
０
２
５
年
版
が
昨

年
12
月
８
日
に
発
行

さ
れ
ま
し
た
。
今
回

の
テ
ー
マ
は「
想
い

を
つ
な
い
で
い
く
」。

自
分
の
想
い
を
大
切

な
家
族
や
仲
間
に
託

し
、そ
の
人
た
ち
が

自
分
が
い
な
く
な
っ
た
後
も
困

ら
ず
に
過
ご
し
て
も
ら
う
た
め

想活を始めよう
住まい、資産、相続のこと

置
き
時
計
と
違
い
、複
数
の
時

間
を
設
定
で
き
ま
す
。
曜
日
に

よ
っ
て
の
繰

り
返
し
や
、ア

ラ
ー
ム
音
も
設

定
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、

好
み
の
音
を
設

定
す
る
と
朝
も

気
持
ち
よ
く
起

き
る
こ
と
が
で

き
ま
す
ね
。

「
ス
ト
ッ
プ

ウ
ォ
ッ
チ
」の

機
能
も
そ
の
通

り
。
何
か
の
タ

イ
ム
を
計
る
と

き
に
使
う
こ
と

が
で
き
ま
す
。

「
タ
イ
マ
ー
」

も
便
利
で
す
ね
。
お
料
理
を
作

る
際
な
ど
も
タ
イ
マ
ー
を
使
う

こ
と
が
あ
り
ま
す
か
ら
、ぜ
ひ

使
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
次
回
は
、辞
書
登
録
に
つ
い

て
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

に
入
学
し
て
か
ら
の
こ

と
で
、
二
高（
現 

東
北

大
学
）の
試
合
を
見
学

し
た
こ
と
が
き
っ
か

筆
記
具
と
し
て
使
わ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
」と
記
述
が
あ
り
ま

し
た
。470
年
余
り
が
経
ち
ま
す

ね
。そ
こ
で
い
ろ
ん
な
鉛
筆
を

　
先
日
、
三
菱
鉛
筆
さ
ん
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
い
た
ら

「
１
５
６
０
年
代
に
イ
ギ
リ
ス

の
鉱
山
で
黒
鉛
が
発
見
さ
れ
、

ご
紹
介
し
ま
す
。

　
芯
の
硬
さ
は
10
Ｈ
～
12
Ｂ
ま

で
あ
り
、
H‌(

ハ
ー
ド:

硬
い)

の
数
字
が
多
い
ほ
ど
薄
く
硬
い

芯
を
示
し
、反
対
に
Ｂ

‌
(

ブ
ラ
ッ

ク:

黒
い)

の
数
字
が
多
い
ほ
ど

第
で
、細
い
線
か
ら
面
塗
り
ま

で
で
き
、１
本
で
表
現
で
き
ま



（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

　
元
旦
に
岩
山
を
登
っ
た
。
赤

色
と
紫
の
光
線
が
溶
け
あ
っ
て
、

早
春
の
柔
ら
か
い
光
が
サ
ワ
サ

ワ
と
盛
岡
市
街
に
降
り
そ
そ
い

森
に
な
っ
た
。

　
登
山
路
も
登
り
方
も
千
差
万

別
で
、山
頂
ま
で
ハ
イ
ク
ア
ッ

プ
し
よ
う
が
車
で
乗
り
入
れ
よ

夕の雲がローズピンクに染まった。円盤の大展望
台に明かりがともるころ盛岡は光の海となる

神の光線に
ゆさぶられ

う
が
O
K
だ
。

標
高
340
m
の

山
頂
エ
リ
ア
に

は
、駐
車
場
と

公
衆
ト
イ
レ
・

360
度
の
展
望
を

誇
る
大
展
望
台

や
展
望
レ
ス
ト

ラ
ン
・
二
等
三

角
点
が
そ
ろ

う
。
啄
木
の
短

歌
を
配
し
た
啄

木
望
郷
の
丘
に

は
、山
名
の
由
来
に
な
る
巨
岩

が
あ
る
。

　
時
間
に
余
裕
あ
る
カ
ッ
プ

ル
に
は
、オ
シ
ャ
レ

な
登
り
方
を
ご
紹

介
し
た
い
。
盛
岡
市

役
所
前
の
海
抜
126
m

水
準
点
か
ら
ス
タ
ー

ト
し
、街
中
散
歩
か

ら
岩
山
を
目
指
す
。

あ
る
い
は
岩
手
県
民

会
館
で
ラ
イ
ブ
を
聴

い
た
後
、そ
の
余
韻

の
ま
ま
岩
山
へ
向
か

う
な
ど
、平
地
で
助

走
し
つ
つ
国
道
４
号

を
越
え
る
。
登
り
の

核
心
部
は
、城
東
中

学
校
や
山
王
小
学

校
の
横
か
ら
始
ま

り
、高
度
差
200
m
な

の
に
息
が
ゼ
ー
ハ
ー

上
が
る
。

　
一
般
的
に
は
、旧

盛
岡
橋
本
美
術
館
近

第
64
回  

岩い

わ

山や

ま  

３
４
０
・
５
m

く
に
設
け
た
ト
イ
レ
の
あ
る
駐

車
場
か
ら
登
る
。直
登
コ
ー
ス
、

東
屋
経
由
コ
ー
ス
、旧
四よ

季き

園え
ん

を
巻
い
て
岩
山
愛
鳥
の
森
へ
抜

け
る
道
、左
手
の
新
庄
第
２
配

水
場
上
部
よ
り
樹
林
の
ス
ロ
ー

プ
を
た
ど
れ
ば
、石
碑「
啄
木

詩う
た

の
道
」に
着
く
。
自
分
流
の

ア
レ
ン
ジ
で
数
あ
る
道
を
自
由

に
つ
な
ぐ
と
、登
山
の
手
ご
た

え
は
十
分
だ
。

「
こ
ん
な
山
を
一
つ
欲
し
い

な
ぁ
」と
、つ
い
呟
い
て
し
ま
う
。

低
い
け
れ
ど
身
も
こ
こ
ろ
も

シ
ェ
イ
プ
ア
ッ
プ
で
き
る
ほ
っ

こ
り
ム
ー
ド
の
里
山
は
、ど
こ

の
市
町
村
に
も
あ
る
。そ
う
だ
、

岩
山
へ
ち
ょ
っ
と
…
、時
お
り

そ
う
思
う
の
で
あ
る
。

で
い
る
。「
わ
～
ッ
、

綺
麗
！
」
鹿
島
精
一

記
念
展
望
台
で
歓
声

が
あ
が
っ
た
。
天
空

を
パ
ー
プ
ル
に
染
め

る
神
の
光
線
に
、魂

を
ゆ
さ
ぶ
ら
れ
な
い

者
は
い
な
い
。

　
岩
山
は
盛
岡
市
民

に
親
し
ま
れ
る
健
康

ハ
イ
キ
ン
グ
の
低
山

で
あ
る
。
つ
い
最
近

ま
で
は
、雪
の
斜
面

を
滑
っ
て
転
ん
で
遊
ぶ
子
ど
も

の
歓
声
が
絶
え
な
か
っ
た
。
け

れ
ど
今
は
野
鳥
の
棲
む
静
か
な

元 気 を つ くる 情 報 紙  シ ニ ア ズ（3）2025 年 1月 26 日（日）【 2 月号 】

鉛筆一本で
多彩な表現 藤原店長

①三菱鉛筆  ハイユニ 10H～10B  1本\165
②マルス  ルモグラフ 高級鉛筆  100 ステッドラー 10H～12B 1本\187  	
	 サイズ:176×7×7mm 11B・12Bは5.5g、10Hは3.7g(11B 12Bは在庫品)
③マルス ルモグラフ ジャンボ高級鉛筆 100J  ステッドラー HB〜8B	
(4B〜８Bは在庫品) 1本\308  サイズ:175×11×11mm  12g  芯径5.3mm

④スケッチングペンシル 1180  ホルベイン画材   2B 4B 6B  １本\198　

③のジャンボ高級鉛筆専用
削り器(513 001VBK \660)も
ございます

※表示されている価格は全
て税込みです。掲載時に価格
変更の可能性があります

❶❶

10H10H 12B12B 8B8B 6B6B

❷❷

❷❷

❸❸

❸❸

❹❹

❹❹

②の鉛筆の硬度による濃さの違い②の鉛筆の硬度による濃さの違い

※上部写真の鉛筆と濃さが違うため芯の太さが異なります。

　
老
後
の
医
療
費
に
つ
い
て
準

備
を
始
め
て
い
ま
す
か
。
高
齢

に
な
る
と
病
気
や
け
が
の
リ
ス

ク
が
高
ま
り
、入
院
日
数
も
長

く
、ど
う
し
て
も
医
療
費
が
増

え
て
し
ま
い
ま
す
。
厚
生
労
働

省
の「
令
和
５
年
度 

医
療
費
の

動
向
」に
よ
る
と
、75
歳
以
上

の
医
療
費
は
年
間
96・
５
万
円

で
、月
額
に
換
算
す
る
と
８
万

円
程
度
で
す
。

　
日
本
に
は
健
康
保
険
、国
民

健
康
保
険
、後
期
高
齢
者
医
療

制
度
な
ど
の
公
的
保
険
制
度
が

は
２
割
、現
役
並

み
所
得
の
方
は
３

割
）で
す
。
ま
た

「
高
額
療
養
費
制

度
」と
い
う
制
度

も
あ
り
、毎
月
の

窓
口
負
担
の
上
限

が
決
ま
っ
て
い
ま

す
。
し
か
し
高
齢

化
社
会
に
お
い
て
、

医
療
費
は
年
々
増

加
し
て
お
り
、老

後
の
生
活
に
お
け

る
大
き
な
負
担
と

な
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
そ
こ
で

老
後
の
医
療
費
の

た
め
の
ポ
イ
ン
ト

を
ま
と
め
ま
す
。

　
ま
ず
早
期
の
資

金
計
画
を
立
て
ま

し
ょ
う
。
老
後
の

医
療
費
に
備
え
る

た
め
に
は
、早
期
か
ら
の
資
金

計
画
が
大
切
で
す
。
20
代
や
30

代
の
う
ち
か
ら
老
後
の
生
活
費

や
医
療
費
を
見
越
し
た
貯
蓄
を

始
め
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
が
、
医
療
保
険
は
重
要
で
す
。
保
険

商
品
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類

が
あ
る
た
め
、自
分
の
健
康
状

態
や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
っ

た
保
険
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切

で
す
。
ま
た
、保
険
の
内
容
や

条
件
を
し
っ
か
り
と
理
解
し
、

必
要
に
応
じ
て
見
直
す
こ
と

も
重
要
で
す
。

　
最
後
に
健
康
管
理
を
し
っ
か

り
行
い
ま
し
ょ
う
。
健
康
を
維

持
す
る
こ
と
が
医
療
費
を
抑
え

る
重
要
な
鍵
で
す
。
定
期
的
に

健
康
診
断
を
受
け
る
こ
と
で
、

早
期
に
病
気
を
発
見
し
、治
療

を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、日
常
的
に
運
動
し
、バ
ラ

ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
心
が
け

る
こ
と
で
、生
活
習
慣
病
の
予

防
に
つ
な
が
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
管
理
も
健
康
維
持
に
は
欠
か

せ
ま
せ
ん
。
心
と
体
が
健
康
で

い
る
こ
と
が
、結
果
的
に
医
療

費
の
軽
減
に
つ
な
が
り
ま
す
。

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

日
本
Ｆ
Ｐ
協
会

岩
手
支
部 

所
属
会
員
　

遠
藤
　
真
喜
男

あ
り
、患
者
が
実
際
に
負
担
す

る
の
は
、75
歳
以
上
の
場
合
１

割（
一
定
以
上
所
得
の
あ
る
方

賢くお金を育てよう -マネ育のすすめ -　

老後の医療費について 筆
記
具
と
し
て
使
わ
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
」と
記
述
が
あ
り
ま

し
た
。470
年
余
り
が
経
ち
ま
す

ね
。そ
こ
で
い
ろ
ん
な
鉛
筆
を

　
先
日
、
三
菱
鉛
筆
さ
ん
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
見
て
い
た
ら

「
１
５
６
０
年
代
に
イ
ギ
リ
ス

の
鉱
山
で
黒
鉛
が
発
見
さ
れ
、

す
。12
Ｂ
と
も
な
る
と
、軽
い
力

で
ス
ト
レ
ス
な
く
書
け
ま
す
。

　
形
に
も
種
類
が
あ
り
、
平

べ
っ
た
い
形
状
の
ス
ケ
ッ
チ

ン
グ
ペ
ン
シ
ル
は
削
り
方
次

ご
紹
介
し
ま
す
。

　
芯
の
硬
さ
は
10
Ｈ
～
12
Ｂ
ま

で
あ
り
、
H‌(

ハ
ー
ド:

硬
い)

の
数
字
が
多
い
ほ
ど
薄
く
硬
い

芯
を
示
し
、反
対
に
Ｂ

‌
(

ブ
ラ
ッ

ク:

黒
い)

の
数
字
が
多
い
ほ
ど

濃
く
柔
ら
か

い
芯
を
示
し

ま
す
。
一
番

硬
い
10
Ｈ
は

金
属
や
木
材

に
書
く
こ
と

が
で
き
、
２

Ｂ
～
６
Ｂ
は

力
を
入
れ

ず
に
濃
い
線

が
か
け
る
た

め
、
紙
に
筆

跡
を
残
し
た

く
な
い
デ
ッ

サ
ン
な
ど
に

使
わ
れ
る
こ

と
が
多
い
で

第
で
、細
い
線
か
ら
面
塗
り
ま

で
で
き
、１
本
で
表
現
で
き
ま

定
期
預
金
や
積

立
型
の
投
資
信

託
な
ど
、リ
ス

ク
を
分
散
し
な

が
ら
資
産
を
増

や
す
方
法
が
あ

り
ま
す
の
で
、

今
か
ら
で
も
無

理
の
な
い
範
囲

で
、
毎
月
一
定

額
を
貯
蓄
や
投

資
に
回
す
こ
と

を
検
討
し
ま

し
ょ
う
。

　
次
に
民
間
の

医
療
保
険
へ
の

加
入
を
検
討
を

し
ま
し
ょ
う
。

民
間
の
医
療
保

険
や
介
護
保
険

に
加
入
す
る
こ

と
で
、将
来
の

医
療
費
負
担
を

軽
減
で
き
ま

す
。
特
に
、
入

院
や
手
術
が
必
要
に
な
っ
た

場
合
の
費
用
を
カ
バ
ー
す
る

す
。
ま
た
、
と

に
か
く
太
い

ジ
ャ
ン
ボ
鉛
筆

も
あ
り
、
芯
径

は
約
5.3
ｍｍ
。
力

強
い
表
現
か
ら

優
し
い
表
現
が

こ
れ
１
本
で
可

能
で
す
。　

　
奥
が
深
い
鉛

筆
、
お
孫
さ
ん

の
入
学
や
絵
を

描
く
の
が
好
き

な
お
友
だ
ち
の

プ
レ
ゼ
ン
ト

に
。
シ
ー
ン
に

合
っ
た
鉛
筆
を

お
選
び
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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心
身
の
健
康
は
口
か
ら

　
新
年
を
迎
え
、１
カ
月
に
な

ろ
う
と
し
て
い
ま
す
。
お
正
月

に
い
ろ
い
ろ
な
料
理
で
食
卓
を

囲
ん
だ
と
思
い
ま
す
が
、食
べ

る
時
、
噛
み
切
っ
た
り
、
飲
み

込
ん
だ
り
は
ス
ム
ー
ズ
で
し
た

か
。
今
回
は「
口
と
心
身
の
健

康
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
か
ど
う
か

は
自
分
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

①
自
身
の
歯
の
数
が
19
本
以

下(
さ
し
歯
や
金
属
を
か
ぶ
せ

た
歯
も
含
む
。
イ
ン
プ
ラ
ン
ト

は
数
え
な
い)
。

②
半
年
前
と
比
べ
て
固
い
も

の
が
食
べ
に
く
く
な
っ
た
。

③
お
茶
や
汁
物
な
ど
で
む
せ

る
こ
と
が
あ
る
。

④
口
の
渇
き
が
気
に
な
る
。

⑤
普
段
の
会
話
で
、
言
葉
を

は
っ
き
り
と
発
音
で
き
な
い
こ

と
が
あ
る
。

　
こ
の
５
項
目
の
う
ち
、２
項

目
以
上
が
当
て
は
ま
る
場
合
は

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
該
当
し

ま
す
。
放
置
す
る
と
、咀
し
ゃ

く(

食
べ
物
を
か
み
砕
き
唾
液

小田島アクティ
管理栄養士
山崎 久美子

参考文献：(公社)長寿科学振興財団 エイジングアンドヘルス 冬No104 2023年第31巻第4号
「オーラルフレイルと栄養」日本歯科大学口腔リハビリテーション多摩クリニック管理栄養

士 尾関麻衣子／(公社)日本栄養士会「栄養ワンダーBOOK」Summer，2024　No.07／
オーラルフレイルに関する３学会合同ステートメント(2024.4)一般社団法人日本老年医学
会、一般社団法人日本老年歯科医学会、一般社団法人日本サルコペニア・フレイル学会

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
を
予
防

持
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
20

本
の
歯
は
、食
べ
た
い
も
の
を

食
べ
ら
れ
る
ギ
リ
ギ
リ
の
本
数

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。も
し
も
、

現
在
自
分
の
歯
が
19
本
以
下
で

も
、食
材
を
味
わ
い
、食
べ
る

楽
し
み
を
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に

口
腔
状
態
を
保
つ
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
ま
た
、口
腔
機
能
を
改
善
す

る
た
め
に
は
、唾
液
分
泌
を
促

し
た
り
、咀
し
ゃ
く
や
嚥え

ん

下げ

に

必
要
な
筋
肉
を
鍛
え
た
り
す
る

「
口
腔
体
操
」が
お
す
す
め
で
す
。

高
齢
者
向
け
の
口
腔
機
能
向
上

講
座
な
ど
を
開
催
す
る
自
治
体

も
あ
る
よ
う
な
の
で
調
べ
て
み

て
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
高
齢
者
は
、骨
格
筋
量
と
筋

力
の
維
持
の
た
め
に
十
分
に
タ

「
オ
ー
ラ
ル(

口
腔)

フ
レ
イ

ル(

虚
弱)

」と
は
、口
腔
の
状

態
の
衰
え
が
心
身
の
機
能
の
低

下
に
つ
な
が
る
こ
と
を
表
す
言

葉
で
す
。
よ
く
食
べ
物
を
こ
ぼ

す
よ
う
に
な
っ
た
と
か
、む
せ

る
こ
と
が
増
え
た
と
か
、小
さ

な
口
の
ト
ラ
ブ
ル
に
気
が
つ
い

た
ら
そ
れ
が
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ

ル
の
始
ま
り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

す
る
た
め
に
は
、

歯
周
病
や
虫
歯

の
治
療
を
行

い
、残
っ
て
い

る
歯
の
数
を
維

と
混
ぜ
合
わ
せ
、飲
み
込
み
や

す
い
ひ
と
塊
り
に
す
る)

機
能

が
衰
え
、食
欲
の
低
下
、食
べ

る
食
品
の
種
類
の
減
少(

肉
や

固
い
も
の
、筋
の
多
い
野
菜
類

を
食
べ
な
く
な
る
）、筋
肉
の

減
少
な
ど
の
状
態
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。
人
生
の
大
き
な
楽
し

み
の
１
つ
で
あ
る
食
事
へ
の
満

足
度
が
低
下
し
た
り
、他
者
と

の
交
流
が
円
滑
に
行
え
な
く

な
っ
た
り
す
る
た
め
、精
神
面

で
大
き
な
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る

こ
と
も
あ
り
、心
身
機
能
の
低

下
に
つ
な
が
り
や
す
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
。
見
逃
さ
ず
に
歯
科

医
な
ど
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

健康笑顔を作る【ゆるのび体操】

足の「つり」を予防

【やり方❶】【やり方❶】

【やり方❷】【やり方❷】

お
悩
み
解
決
、リ
ク
エ
ス
ト
編

「
最
近
足
が
つ
り
や
す
く
な
り

ま
し
た
。
予
防
で
き
る
運
動
は

な
い
で
し
ょ
う
か
」と
い
う
リ
ク

エ
ス
ト
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。今

回
紹
介
す
る
体
操
を
し
な
が
ら

他
の
原
因
も
解
決
し
ま
し
ょ
う
。

　
冬
に
足
が
つ
る
主
な
原
因
は

※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

し
ょ
う
。

︻
足
首
回
し
︼

︻
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
︼

　
立
っ
て
足
裏
の
ど
こ
に
強
く

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

 中田ゆきえ中田ゆきえ先生先生

盛岡市公式
「かんたん体操」
監修･出演

体体ののお悩みお悩み
募集中！募集中！
リクエストにリクエストに
お答えします!お答えします!

冷
え
で
す
。
他
に

も
水
分
や
ミ
ネ
ラ

ル
の
不
足
、皮
膚

の
乾
燥
、筋
肉
が

硬
く
な
っ
て
い
る

な
ど
が
考
え
ら
れ

ま
す
。
湯
船
に
20

分
は
浸
か
り
、バ

ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
心
が
け

ま
し
ょ
う
。
硬
く

な
っ
た
筋
肉
は
皮

膚
の
乾
燥
を
招
き
、

結
果
、つ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。
保

湿
し
な
が
ら
筋
肉

を
よ
く
さ
す
り
ま

【第36回】白菜とシイタケのピリ辛あんかけ

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

寒
さ
が
増
し
、ピ
リ
辛
な
料

理
が
恋
し
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。

辛
い
料
理
は
代
謝
促
進
効
果
が

あ
り
ま
す
が
、香
辛
料
が
味
覚

を
敏
感
に
さ
せ
る
た
め
、活
用

す
れ
ば
調
味
料
を
減
ら
し
て
も

お
い
し
く
食
べ
ら
れ
る
減
塩
料

理
に
も
な
り
ま
す
。

︿
作
り
方
﹀

１
シ
イ
タ
ケ
は
石
づ
き
を
と

り
軸
を
縦
半
分
に
、か
さ
は
縦

に
４
等
分
に
切
る
。
ニ
ン
ジ
ン

は
厚
め
の
短
冊
切
り
に
す
る
。

キ
ク
ラ
ゲ
は
一
口
大
に
切
る
。

ピ
ー
マ
ン
は
縦
に
切
り
、約
２

㎝
幅
に
切
る
。

２
白
菜
は
横
に
10
㎝
く
ら
い
の

長
さ
に
切
る
。
芯
の
部
分
は
繊

維
に
沿
っ
て
1
㎝
幅
に
切
る
。

３
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を

入
れ
て
熱
し
、す
り
お
ろ
し
シ
ョ

ウ
ガ
と
豚
ひ
き
肉
を
入
れ
て
炒

め
る
。

４
均
一
に
火
が
通
っ
た
ら
①

を
入
れ
、軽
く
炒
め
る
。

５
白
菜
の
芯
の
部
分
を
加
え

軽
く
炒
め
た
ら
、水
と
和
風
だ

し
の
素
を
入
れ
ふ
た
を
し
て
約

1
分
煮
る
。

６
調
味
料
と
残
り
の
白
菜
を

入
れ
て
な
じ
ま
せ
、ひ
と
煮
立

ち
さ
せ
る
。

７
水
溶
き
片
栗
粉
を
加
え
、と

ろ
み
が
つ
い
た
ら
火
を
止
め
る
。

８
器
に
盛
り
付
け
て
、２
㎝
く

ら
い
に
切
っ
た
万
能
ネ
ギ
と
白

い
り
ご
ま
を
散
ら
し
て
完
成
。

︿
ひ
と
言
ア
ド
バ
イ
ス
﹀

　
繊
維
に
沿
っ
て
食
材
を
切
る

こ
と
で
歯
応
え
を
残
せ
ま
す
。

材 料（2～3人分）

1人分 約1人分 約130㎉   130㎉   

白菜 1/４  カ ッ ト、シ イ タ ケ 4個、ニ ン ジ ン 
50g、キクラゲ（戻したもの）30g、ピーマン 
2個、豚ひき肉 70g、万能ネギ ２本、白いり
ごま 少々、ごま油 適量、すりおろしショウ
ガ 少々、水 400㏄ 、和風だしの素 適量、調味
料（オイスターソース 小さじ １、コチュジャン 
小さじ 1/2  、しょうゆ 小さじ １と1/3  、こしょう 少々、
お好みで鷹の爪（輪切り）少々）、片栗粉 少々

ピ
リ
辛
料
理
で
減
塩

地域に新たな楽しみを
喫茶ルパン

　
盛
岡
市
松
園
の
住
宅
街
に
あ

る「
喫
茶
ル
パ
ン
」。
店
内
に
入

ま
し
た
。
商
売
と
い
う
よ
り
、

人
と
交
流
で
き
る
場
に
し
た
か

る
と
心
地
よ
い
ジ
ャ

ズ
の
音
色
が
迎
え
て

く
れ
ま
す
。

　
店
主
の
早
坂
修お

さ
むさ

ん
は
長
年
東
京
の
百

貨
店
で
働
い
て
い
ま

し
た
。
し
か
し
２
年

前
に
、奥
さ
ま
の
実

家
が
営
む
写
真
館
を

継
ぐ
た
め
、盛
岡
市

へ
転
居
。
サ
ラ
リ
ー

マ
ン
か
ら
一
転
、カ

メ
ラ
マ
ン
と
し
て
新

し
い
生
活
を
ス
タ
ー

ト
さ
せ
ま
し
た
。「
働

く
う
ち
に
、写
真
館

の
大
き
な
ス
タ
ジ
オ

を
撮
影
以
外
に
も
活

か
せ
る
の
で
は
、と

考
え
る
よ
う
に
な
り

っ
た
で
す
」と
振
り
返
り
ま
す
。

盛
岡
に
来
る
前
、趣
味
で
仲
間

喫
茶
店
は
元
々
就
労
支
援
施
設

と
し
て
作
ら
れ
た
も
の
で
し
た

が
、コ
ロ
ナ
で
休
止
し
て
か
ら
、

ず
っ
と
空
い
て
い
た
そ
う
で
す
。

松
園
に
住
む
地
域
の
方
々
に
憩

い
の
場
を
提
供
し
た
い
と
い
う

オ
ー
ナ
ー
の
思
い
と
、自
分
の

や
り
た
い
こ
と
が
一
致
し
て
、

お
店
を
借
り
受
け
る
こ
と
に
な

り
ま
し
た
」と
チ
ャ
ン
ス
を
掴

み
ま
す
。
そ
こ
か
ら
と
ん
と
ん

拍
子
に
話
が
進
み
、一
昨
年
の

４
月
、「
喫
茶
ル
パ
ン
」を
開
店

さ
せ
ま
し
た
。

　
地
域
の
方
が
、お
店
に
来
る

楽
し
み
を
増
や
し
て
い
き
た
い

と
い
う
早
坂
さ
ん
。
楽
器
を
演

奏
し
た
り
、歌
を
歌
っ
た
り
す

る
の
が
好
き
な
方
々
を
集
め
て
、

毎
月
ラ
イ
ブ
を
開
催
し
て
い
ま

一番人気のネコスパゲティと
コーヒー

す
。ジ
ャ
ズ
に
限
ら
ず
、さ
ま
ざ

ま
な
音
楽
を
楽
し
む
ラ
イ
ブ
は
、

毎
回
満
席
に
な
る
ほ
ど
人
気
な

の
だ
と
か
。「
皆
さ
ん
が
楽
し

ん
で
く
れ
て
、そ
こ
か
ら
お
客

さ
ん
同
士
の
輪
が
広
が
っ
て
い

く
と
嬉
し
い
で
す
」と
話
す
早

坂
さ
ん
。お
店
を
始
め
て
か
ら
、

ど
ん
ど
ん
構
想
が
湧
い
て
く
る

と
い
い
、ギ
ャ
ラ
リ
ー
利
用
や

フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
の
開
催
に

も
挑
戦
し
た
い
と
笑
い
ま
す
。

　
喫
茶
ル
パ
ン
で
は
、東
京
か

ら
仕
入
れ
た
早
坂
さ
ん
お
気
に

入
り
の
豆
を
使
っ
た
ス
ペ
シ
ャ

ル
コ
ー
ヒ
ー
や
、手
作
り
の
ス

パ
ゲ
テ
ィ
が
楽
し
め
ま
す
。
音

楽
を
楽
し
み
つ
つ
、の
ん
び
り

お
し
ゃ
べ
り
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

盛
岡
市
松
園
３ｰ
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寒
さ
や
積
雪
が
厳
し
い
岩
手

で
は
暖
房
器
具
は
欠
か
せ
な

が
ざ
ら
ざ
ら
し
た
り
、ブ
ツ
ブ

ツ
し
た
り
す
る
サ
メ
肌
の
よ
う

び
で
き
る
塩
水
電
池
を
紹
介
し

ま
す
。材
料
は
100
円
均
一の
店
で

そ
ろ
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

１
タ
レ
入
れ
容
器
と
同
じ
く

隣
り
合
う
よ
う
に
容
器
を
並
べ

テ
ー
プ
で
固
定
す
る
。

５
図
を
参
考
に
ア
ル
ミ
線
、銅

線
、L
E
D
を
つ
な
ぎ
、容
器

た
ち
と
ジ
ャ
ズ

喫
茶
を
や
っ
て

い
た
こ
と
か
ら
、

松
園
に
も
、音

楽
を
聴
き
な
が

ら
地
域
の
方
々

と
交
流
で
き
る

場
を
つ
く
り
た

い
と
思
い
始
め

た
早
坂
さ
ん
。

知
人
に
相
談

し
な
が
ら
構
想

を
練
っ
て
い
た

と
こ
ろ
、人
づ

て
に
喫
茶
ル
パ

ン
の
オ
ー
ナ
ー

へ
話
が
伝
わ
り

「
店
を
や
っ
て

み
な
い
か
」と

声
が
か
か
り
ま

し
た
。「
こ
の

「気軽に来てのんびりしていっ
て」と早坂さん

ン
パ
ク
質
を
摂
取
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
加
齢
に
よ
っ
て
筋

肉
量
は
低
下
し
ま
す
が
、食
事

か
ら
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量・

タ
ン
パ
ク
質
を
摂
取
す
る
こ
と

で
高
齢
期
で
も
筋
肉
を
維
持
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
今
年
は「
口
と
心

身
の
健
康
」を
意
識

し
て
、毎
回
の
食
事

に
タ
ン
パ
ク
質
食
品

を
取
り
入
れ
て
み
ま

せ
ん
か
。
楽
し
く
さ

ま
ざ
ま
な
食
品
を
食

べ
た
り
飲
ん
だ
り
し

て
、健
康
に
過
ご
し

ま
し
ょ
う
。

体
重
が
か
か
っ
て
い
る
か
、足

裏
の
感
覚
を
確
認
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

︻
や
り
方
︼

１
足
指
の
間
に
指
の

付
け
根
が
し
っ
か
り

と
か
み
合
う
よ
う
に

手
指
を
挟
み
、反
対

の
手
で
足
首
を
お
さ

え
ま
す
。

２
つ
ま
先
で
ゆ
っ
く

り
大
き
な
丸
を
描
く

よ
う
に
足
首
を
回
し

ま
す
。

︻
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓑ
︼

　
運
動
前
と
足
裏
の

感
覚
を
比
べ
て
み
ま

し
ょ
う
。
足
の
裏
が

床
に
ピ
ッ
タ
リ
と
つ

い
て
い
る
感
じ
が
し

ま
す
。

︻
運
動
の
効
果
︼

・
転
び
に
く
く
な
る

・
足
が
つ
る
こ
と
の
予
防

・
む
く
み
の
改
善

・
冷
え
の
改
善

テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
や
、湯
船

に
浸
か
っ
て
い
る
時
な
ど
に

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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１.今時期、気になる
	 乾燥肌

　
寒
さ
や
積
雪
が
厳
し
い
岩
手

で
は
暖
房
器
具
は
欠
か
せ
な

い
存
在
で
す
。

し
か
し
、気
に

な
る
の
が
空
気

の
乾
燥
。
本
日

は
皆
さ
ん
が
一

度
は
経
験
し
た

こ
と
が
あ
る
乾

燥
肌
に
つ
い
て

お
話
し
い
た
し

ま
す
。

　
皮
膚
が
乾
燥

し
て
い
る
状
態

を
皮
膚
科
の
専

門
用
語
で
は
、

「
乾か

ん

皮ぴ

症し
ょ
う

」
あ

る
い
は「
皮ひ

脂し

欠け
つ

乏ぼ
う

症し
ょ
う」と

い

い
ま
す
。
皮
膚

の
水
分
が
減
少

し
、う
る
お
い

が
な
く
、乾
燥

し
て
カ
サ
カ
サ

し
た
状
態
で

す
。
皮
膚
の
状

態
と
し
て
は
、

鱗り
ん

屑せ
つ（
か
さ
か

が
ざ
ら
ざ
ら
し
た
り
、ブ
ツ
ブ

ツ
し
た
り
す
る
サ
メ
肌
の
よ
う

と
い
う
だ
け
で

も
痒か
ゆ

く
な
り
ま

す
。
痒か

ゆ
く
な
る

と
掻か

い
て
し
ま

い
、そ
の
結
果
、

乾
燥
に
加
え
て

湿
疹
が
で
き

ま
す
。
こ
れ
を

「
皮ひ

脂し

欠け
つ

乏ぼ
う

性せ
い

湿し
っ

疹し
ん

」と
い
い

ま
す
。

　
さ
て
、乾
皮

症（
皮
脂
欠
乏

症
）
は
、
中
高

齢
者
に
多
い
傾

向
に
あ
り
ま

さ
）が
付
き
、時
に
亀き

裂れ
つ（
ひ
び

わ
れ
）が
み
ら
れ
ま
す
。
皮
膚

す
。
下
腿
伸
側（
足
の
す
ね
）、

腰
背
部（
腰
ま
わ
り
）に
生
じ
る

内
丸
メ
デ
ィ
カ
ル
セ
ン
タ
ー
は
、

紹
介
状
の
有
無
に
関
わ
ら
ず
受

診
が
可
能
で
す
。

　
年
末
年
始
を
始
め
と
し
て
、

冬
は
大
き
な
イ
ベ
ン
ト
や
お
祝

い
ご
と
の
多
い
季
節
。飲
食
の

機
会
が
増
え
て
食
べ
過
ぎ
飲
み

過
ぎ
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。

寒
さ
や
雪
で
外

出
を
控
え
る
こ

と
に
よ
る
運
動

不
足
も
加
わ
っ

て
、
体
の
動
き

が
鈍
く
、
重
く

な
っ
た
り
す
る

時
期
で
す
が
、そ
ん
な
と
き
に

は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
生
命
活
動
を
維
持
す
る
た
め

に
食
は
欠
か
せ
な
い
も
の
で

す
が
、過
食
を
す
る
と
結
構
疲

れ
る
も
の
で
す
。過
食
状
態
で

は
、消
化
の
た
め
に
内
臓
が
休

む
こ
と
な
く
フ
ル
稼
働
し
、ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
消
耗
す

る
た
め
、多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
必
要
と
し
ま
す
。消
化
に
必

要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
た
め

に
多
く
の
体
内
酵
素
が
使
わ
れ

ま
す
が
、こ
の
時
体
内
で
は
活

性
酸
素
が
過
剰
に
発
生
し
、疲

労
の
原
因
と
な
る
の
で
す
。

　
人
は
生
き
て
い
る
限
り
酵
素

を
必
要
と
し
、そ
の
結
果
体
内

で
は
毎
日
活
性
酸
素
が
生
じ
て

い
ま
す
。発
生
す
る
活
性
酸
素

が
適
度
で
あ
れ
ば
、病
原
菌
や

異
物
を
排
除
す
る
と
い
う
良
い

働
き
を
し
ま
す
。し
か
し
過
剰

に
な
る
と
自
ら
の
細
胞
を
さ
び

付
か
せ（
酸
化
ス
ト
レ
ス
）、糖

尿
病
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
、

が
ん
な
ど
の
病
気
の
原
因
に
な

る
と
と
も
に
、
シ
ミ
・
シ
ワ
な

ど
の
肌
老
化
に
も
つ
な
が
り
ま

す
。現
代
は
飽
食
・
ス
ト
レ
ス
・

過
労
・
夜
更
か
し
な
ど
の
生
活

ス
タ
イ
ル
に
よ
っ
て
活
性
酸
素

を
増
や
す
条
件
が
多
い
こ
と
が

問
題
で
す
。

　
食
べ
過
ぎ
は
疲
労
だ
け
で
な

く
、免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
た

め
風
邪
な
ど
に
も
か
か
り
や
す

く
な
り
ま
す
の
で
、昔
か
ら
体

に
と
っ
て
良
い
状
態
と
い
わ
れ

て
い
る『
腹
八
分
目
』を
心
が

け
ま
し
ょ
う
。例
え
ば
１
月
７

日
は「
七
草
の
日
」
で
、
消
化

の
良
い
七
草
粥
を
食
べ
る
風
習

が
あ
り
ま
す
。年
末
年
始
の
ご

ち
そ
う
で
弱
っ
た
胃
腸
に
負
担

を
か
け
ず
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
補

疲
労
の
元
は
活
性
酸
素よ

っ
て
細
胞
に
適
度
な
飢
餓

感
を
与
え
る
と
、オ
ー
ト
フ
ァ

ジ
ー
と
呼
ば
れ
る
細
胞
内
の
自

食
作
用
・
浄
化
作
用
が
働
き
ま

す
。細
胞
内
に
た
ま
っ
た
ゴ
ミ

を
有
用
な
タ
ン
パ
ク
質
に
作
り

食
べ
過
ぎ
に
注
意

い
、
内
臓
を
休

息
さ
せ
る
の
で

す
。
消
化
の
良

い
も
の
を
少
量

食
べ
る
こ
と
に

替
え
る
リ
サ
イ
ク
ル
シ
ス
テ
ム

が
発
動
し
て
体
内
を
き
れ
い
に

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
健
康
維
持
や
疲
労
回
復
の

た
め
に
は
、老
廃
物
を
た
め
な

い
こ
と
も
大
切
で
す
。ビ
タ
ミ

ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
抗
酸
化
物
質

を
含
む
緑
黄
色
野
菜
や
果
物
・

海
藻
類
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

取
り
、食
の
質
と
量
を
心
が
け

て
、寒
い
季
節
を
健
康
に
過
ご

し
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま

す
。食
べ
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
と

感
じ
た
時
に
は
、プ
チ
断
食
な

び
で
き
る
塩
水
電
池
を
紹
介
し

ま
す
。材
料
は
100
円
均
一の
店
で

そ
ろ
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

１ 

タ
レ
入
れ
容
器
と
同
じ
く

　
12
月
号
で
ご
紹
介
し
た
塩
水

電
池
を
作
っ
て
み
ま
し
た
か
。

ま
だ
L
E
D
が
点
灯
し
続
け
て

い
る
方
も
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
ね
。
し
か
し
製
氷
皿
を
傾
け

る
と
水
が
こ
ぼ
れ
る
の
で
置
き

場
所
に
困
っ
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
そ
こ
で
前
回
と
同
じ

動
作
原
理
の
、小
型
で
持
ち
運

穴
に
1
本
ず
つ
差
し
込
む
。
中

で
線
同
士
が
接
触
し
な
い
よ
う

に
気
を
付
け
る
。

４ 

銅
線
側
と
ア
ル
ミ
線
側
が

に
塩
水
と
オ

キ
シ
ド
ー
ル

を
注
ぐ
と

L
E
D
が

点
灯
す
る
。

　
使
用
す
る

銅
線
は
細
い

も
の
で
構
い

ま
せ
ん
が
、

ア
ル
ミ
線
は

次
第
に
溶
け

て
な
く
な
る

の
で
１
㎜
程

度
の
太
さ
が

隣
り
合
う
よ
う
に
容
器
を
並
べ

テ
ー
プ
で
固
定
す
る
。

５ 

図
を
参
考
に
ア
ル
ミ
線
、銅

線
、L
E
D
を
つ
な
ぎ
、容
器

小型塩水電池を作ろう

完成

市販の分光シートをコップにかぶせてみ
た完成例。万華鏡のように光が広がります

図

こ
と
が
多
く
、外
気
が
乾
燥
し
、

発
汗
量
が
低
下
す
る
秋
～
冬
に

か
け
て
症
状
が
出
現
し
ま
す
。

　
乾
皮
症
に
な
る
原
因（
理
由
）

と
し
て
、水
分
を
保
つ
機
能
が

落
ち
、皮
膚
の
水
分
量
が
少
な

く
な
る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

そ
う
な
る
原
因
と
し
て
は
３
つ

あ
り
ま
す
。
１
つ
目
が
加
齢
で

す
。年
齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
て
、

水
分
を
保
持
す
る
力
が
低
下
し
、

肌
が
乾
燥
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

２
つ
目
と
し
て
環
境
要
因
、す

な
わ
ち
湿
度
が
低
く
な
る
環
境

が
あ
り
ま
す
。
暖
房
な
ど
を
使

用
し
、空
気
が
乾
燥
し
た
環
境

に
長
時
間
い
た
り
、入
浴
時
の

脱
脂
力
の
強
い
洗
浄
料
の
使
用

や
ナ
イ
ロ
ン
タ
オ
ル
な
ど
に
よ

る
こ
す
り
洗
い
、高
温
の
お
湯

へ
の
入
浴
な
ど
も
皮
膚
の
水
分

保
持
機
能
を
低
下
さ
せ
る
原
因

と
し
て
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

そ
し
て
、３
つ
目
は
湿
疹
な
ど

の
皮
膚
疾
患
や
全
身
疾
患
に
伴

う
も
の
、あ
る
い
は
抗
が
ん
剤

の
治
療
や
放
射
線
治
療
な
ど
を

受
け
て
い
る
と
き
に
症
状
が
出

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
今
回
は
し
ば
し
ば
生
じ
る

「
乾
皮
症
」に
つ
い
て
説
明
し

ま
し
た
。

　
皮
膚
に
関
し
て
気
に
な
る
症

状
が
あ
る
と
き
は
皮
膚
科
の
専

門
医
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

岩
手
医
科
大
学
医
学
部

皮
膚
科
学
講
座

天
野
　
博
雄

ど
で
内
臓
を
休
め
る
の
も
お
す

す
め
で
す
。

　
日
頃
折
に
触
れ
て
お
伝
え
し

て
い
ま
す
が
、健
康
の
基
本
は

血
流
で
す
。体
の
隅
々
ま
で
流

れ
る
血
液
は
、細
胞
に
栄
養
と

酸
素
を
届
け
て
老
廃
物
を
回
収

し
て
く
れ
ま
す
が
、食
べ
過
ぎ

は
血
流
を
悪
く
す
る
原
因
に
も

な
り
ま
す
。
き
れ
い
な
血
管
・

血
液
と
ス
ム
ー
ズ
な
血
流
で
、

毎
日
を
健
康
に
過
ご
さ
れ
る
こ

と
を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

宮
手
薬
店
　
宮
手
和
枝

に
な
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　
乾
燥
し
た
皮
膚
は

刺
激
を
受
け
や
す
く

な
り
ま
す
。
正
常
な

状
態
の
皮
膚
で
は
痒か

ゆ

く
な
ら
な
い
よ
う
な

軽
い
刺
激
、例
え
ば

服
で
こ
す
れ
る
、あ

る
い
は
少
し
温
ま
る

ら
い
の
サ
イ
ズ
に

ス
ポ
ン
ジ
を
切
り
、

つ
ま
よ
う
じ
な
ど

で
容
器
の
中
に
ね

じ
こ
む
。
同
じ
物

を
６
個
作
る
。

２ 

容
器
そ
れ
ぞ

れ
の
上
部
に
画
鋲

な
ど
で
、離
し
て

２
カ
所
に
穴
を
開

け
る
。

３ 

銅
線
と
ア
ル

ミ
線
を
５
㎝
の
長

さ
に
切
り
、②
の

あ
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。
完
成

し
た
ラ
イ
ト
の
明
る
さ
は
枕
元

で
眺
め
る
程
度
の
微
弱
な
も
の

で
す
が
、ビ
ー
玉
な
ど
を
敷
き

つ
め
た
ガ
ラ
ス
コ
ッ
プ
に
入
れ

る
と
、光
が
散
乱
し
て
き
れ
い

で
す
。
も
し
あ
れ
ば
、市
販
の

分
光
シ
ー
ト
を
か
ぶ
せ
る
と
さ

ら
に
光
が
拡
散
し
て
豪
華
に
見

え
ま
す
。

　
光
が
弱
く
な
っ
た

と
き
は
、キ
ャ
ッ
プ

を
開
け
て
オ
キ
シ

ド
ー
ル
を
数
滴
垂
ら

す
と
光
が
強
く
な
り

ま
す
。
自
ら
手
作
り

し
て
手
入
れ
を
す
る

明
か
り
は
愛
着
が
湧

き
ま
す
よ
。
光
が
弱

準備するもの
タレ入れ容器、スポンジ、銅線、アル
ミ線、LEDライト、10％塩水、オキシ
ドール、つまようじ、画
鋲、テープ、コップ
サイトで詳しく紹介
します

ま
る
と
、ど
う
し
た
の
か
な
、

頑
張
れ
と
声
を
か
け
た
く
な
り

ま
す
。
ぜ
ひ
い
ろ
い
ろ
工
夫
し

て
楽
し
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

盛
岡
黒
石
野
文
化
部

佐
藤
清
忠
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前
号
に
続
き
、300
年
を
超
え

る
歴
史
の
変
遷
の
中
で
多
く
の

神
社
が
集
ま
る
盛
岡
八
幡
宮
境

内
を
散
策
し
ま
す
。拝
殿
か
ら

左
へ
歩
を
進
め
る
と
、岩
手
県

指
定
文
化
財
の
太
刀
や
脇
差
な

ど
が
保
管
さ
れ
て
い
る「
神
宝

殿
⑥
」、
五
穀
豊
穣
・
商
売
繁

も
り
お
か
い
に
し
え
散
歩
�

〜
み
ち
く
さ
編
〜

盛
の
守
り
神「
笠
森
稲
荷
神
社
」

と
並
び
、隣
に
は
天
照
大
神
を

祀
る「
神
明
社
⑦
」が
あ
り
ま

す
。「
神
明
町
」と
い
う
名
を
今

に
残
す
こ
の
由
緒
あ
る
神
社
、

元
々
は
縁
日
に
境
内
で
生
姜
を

売
っ
て
い
た
こ
と
か
ら
旧
町
名

で
は「
生
姜
町
」と
呼
ば
れ
て
い

盛
岡
八
幡
宮
境
内（
後
編
）

　
庶
民
に
と
っ
て

英
語
が
今
の
よ
う

に
一
般
的
で
は

な
か
っ
た
時
代

…
太
平
洋
戦
争

直
後
の
こ
と
。
敗

戦
後
、
進
駐
軍
が

国
内
各
地
に
入

　
今
回
は
お
気
楽
な「
風
の
う

わ
さ
」を
。
昭
和
15
年
生
ま
れ

の
母
親
か
ら
何
度
も
聞
か
さ
れ

た
面
白
話
だ
。

り
、宮
古
も
例
外
で
は
な
か
っ

た
。米
軍
兵
士
た
ち
は
子
ど
も

た
ち
に
は
優
し
く
、チ
ョ
コ
や

ガ
ム
を
く
れ
た
と
い
う
話
は
よ

く
聞
く
が
、兵
士
た
ち
は
そ
の

へ
ん
を
う
ろ
つ
く
野
良
犬
に
も

優
し
か
っ
た
。「
カ
ム
オ
ン
！
」

と
呼
び
か
け
て
可
愛
が
っ
た
。

文　高橋政彦

の
犬
を「
カ
メ
犬
」と
呼
ん
だ

と
い
う
話
が
全
国
に
残
さ
れ
て

い
る
。母
か
ら
聞
い
た
話
だ
け

に
、実
話
と
信
じ
て
お
き
た
い

が
、も
し
か
す
る
と
当
時
流
行

し
た
ネ
タ
か
も
し
れ
な
い
。

　
同
じ
時
代
の
勘
違
い
話
に
、

カ
メ
犬
よ
り
胡
散
臭
い
話
が

あ
る
か
ら
だ
。
米
国
か
ら
マ
ッ

カ
ー
サ
ー
が
来
た
時
、日
本
人

の
多
く
は
、こ
の
英
語
の
名
前

カ
メ
犬
、松
川
さ
ん
、

ア
ガ
カ
ギ
、ホ
ー
ス
ピ

帰
化
日
本
語

が
ピ
ン
と
こ
な
か
っ
た
。
聞
き

慣
れ
な
い
か
ら「
松
川
さ
ん
」と

聞
き
間
違
え
た
そ
う
だ
…
。
だ

が
、こ
れ
を
テ
レ
ビ
で
言
っ
て

い
た
の
は
古
舘
伊
知
郎
さ
ん
。

信
じ
た
い
が
、信
じ
る
に
は
間

違
い
方
に
ち
と
無
理
が
あ
る
気

が
す
る
。

　
外
国
の
人
の
言
語
を
直
接
耳

に
し
て
聞
き
間
違
え
た
パ
タ
ー

ン
で
は
な
い
の
だ
ろ
う
が
、船

舶
で
使
う
用
語
が
、漁
船
に
関

わ
る
人
々
に
と
っ
て
の
日
常
語

と
し
て
帰
化
し
て
い
る
ケ
ー
ス

も
宮
古
あ
た
り
で
時
お
り
見
受

け
ら
れ
る
。

　
宮
古
の
サ
ッ
パ
船（
漁
業
用

小
船
）な
ど
に
は
、
船
内
に
入

り
込
ん
だ
海
水
を
汲
み
出
す
手

桶
が
積
ま
れ
て
い
る
。こ
れ
を

「
ア
ガ
カ
ギ
」と
呼
ぶ
。こ
れ
は

し
て
日
常
に
溶
け
込
ん
で
い

る
。急
い
で
ほ
し
い
の
に
の
ん

び
り
し
て
い
る
人
を
急
か
す

時
、「
ホ
ー
ス
ピ
ー
!
」と
強

い
口
調
で
連
呼
し
て
い
る
場
面

に
出
く
わ
し
た
こ
と
が
あ
る
。

ち
な
み
に
こ
れ
ら
と
同
様
、

船
舶
用
語
と
認
識
し
て
い
る

「
ヨ
ー
ソ
ロ
ー
」だ
が
、じ
つ
は

こ
れ
は
完
全
な
日
本
語
な
の
だ

そ
う
だ
。「
宜よ

ろ

し
く
候

そ
う
ろ
う」と
い
う

幕
末
海
軍
が
使
っ
た
言
葉
が
変

化
し
、そ
の
後
の
旧
日
本
海
軍

や
海
上
自
衛
隊
も「
了
解
」「
問

題
な
し
」の
意
味
で
復
唱
し
た

と
い
う
。

　
意
図
的
で
は
な
く
、英
語
を

純
粋
に
聞
き
間
違
え
た
り
、語

源
は
さ
て
お
き
、そ
の
言
葉
が

日
々
の
生
活
に
根
ざ
す
う
ち
、

当
た
り
前
に
広
が
り
根
づ
い
て

し
ま
っ
た
言
葉
た
ち
は
、素
知

ら
ぬ
顔
を
し
て
私
た
ち
の
日
常

に
も
っ
と
潜
ん
で
い
そ
う
だ
。

「
ア
ガ
」＋「
カ
ギ
」の
組
み
合

わ
せ
名
称
の
よ
う
な
の
だ
が
、

「
カ
ギ
」は
掻
き
が
訛
っ
た
も

の
。で
は「
ア
ガ
」は
何
な
の
か

と
い
う
と
海
水
と
い
う
こ
と
に

な
る
の
だ
が
、ど
う
し
て
海
水

が「
ア
ガ
」な
の
か
。答
え
は
ア

ク
ア
。水
＝
ア
ク
ア
が
訛
っ
て
、

ア
ガ
な
ん
だ
そ
う
だ
。あ
く
ま

で
一
つ
の
説
だ
が
。

　
漁
師
や
水
産
関
係
者
が
口

に
す
る
言
葉
に「
ゴ
ー
ヘ
イ
」

「
ゴ
ー
ス
タ
ン
」「
ホ
ー
ス
ピ
」

が
あ
る
。
そ
れ
ぞ
れ
順
に「
前

に
進
め
」「
バ
ッ
ク
し
ろ
」「
急

げ
」
と
い
う
場
面
で
口
に
す

る
。
だ
が
、
そ
の
仕
事
現
場
以

外
で
も
使
う
こ
と
も
し
ば
し

ば
だ
。
当
然
、
こ
れ
ら
は
順
に

「Go Ahead

＝
前
進
」「Go 

Astern

＝
後
進
」「Full 

Speed

＝
全
速
で
」と
い
う

船
舶
用
語
が
元
に
な
っ
て
い
る

わ
け
だ
が
、す
で
に
日
本
語
と

そ
れ
を
見
て
い
た
人
々
は「
米

国
で
は
あ
れ
を
カ
メ
と
呼
ぶ
ら

し
い
」と
勘
違
い
し
た
。
調
べ

て
み
る
と
、
そ
の
時
分
、
ブ
チ

た
現
在
の
南
大
通
１
丁
目
に
あ

り
ま
し
た
が
、明
治
維
新
後
に

現
在
地
に
遷
座
し
て
い
ま
す
。

向
か
い
の「
梅
宮
」に
は
、安
産

の
神
様
が
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。

「
神
明
社
」の
隣
に
は「
招
魂

社
⑧
」が
あ
り
ま
す
。
皇
軍
兵

士
と
し
て
西
南
戦
役
で
戦
死
し

た
岩
根
少
尉
ほ
か
地
元
出
身
将

兵
の
忠
魂
碑
、
そ
し
て「
南
部

は
勧
皇
側
に
つ
く
べ
し
」と
家

老
の
楢
山
佐
渡
に
自
刃
し
て
訴

え
た
目
時
隆
之
進
と
中
島
源
蔵

の
名
誉
回
復
の
撰
文
が
、苔
む

し
た
顕
彰
碑
⑨
に
刻
ま
れ
て
い

ま
す
。

　
さ
ら
に
進
む
と「
岩
手
護
国

神
社
」の
大
社
殿
が
静
か
に
佇

ん
で
い
ま
す
。今
で
こ
そ
静
寂

が
支
配
し
て
い
ま
す
が
、こ
の

辺
り
は
昭
和
の
初
め
頃
ま
で
遊

楽
の
地
と
し
て
に
ぎ
わ
っ
て
い

た
所
で
す
。八
幡
町
で
遊
郭
を

経
営
し
て
い
た
大
女
将
・
大
村

タ
マ
が
こ
の
地
に
料
理
屋
と
庭

園
を
造
り
、当
時
の
お
偉
い
さ

ん
が
通
い
繁
盛
し
ま
し
た
が
火

事
で
全
焼
。裏
山
の
茂
み
の
中

に「
大
村
園
」の
碑
⑩
だ
け
が

人
知
れ
ず
残
っ
て
お
り
ま
す
。

「
岩
手
県
戦
没
者
遺
品
館
」を

過
ぎ
、戦
争
で
命
を
落
と
さ
れ

た
方
々
に
思
い
を
巡
ら
し
な
が

ら
石
畳
を
進
み
ま
す
。鳥
居
を

出
て
前
方
右
手
に
建
つ「
草
木

之
碑
⑪
」に
は
、
盛
岡
地
方
裁

判
所
の
火
災
か
ら
石
割
桜
を

守
っ
た
庭
師
・
藤
村
益
治
郎
氏

の
名
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
駐
車
場
を
大
鳥
居
方
面
へ
進

む
と
、
木
々
の
下
に「
明
治
天

皇
御
聖
像
⑫
」が
見
え
て
き
ま

す
。
１
８
７
６（
明
治
９
）
年

７
月
、盛
岡
を
訪
れ
た
明
治
天

皇
の
た
め
に
こ
の
場
所
に
玉

座
が
設
け
ら
れ
、当
地
が
誇
る

四
百
余
頭
の
南
部
駒
を
ご
披
露

し
た
場
所
で
す
。毎
年
９
月
に

行
わ
れ
る
例
大
祭
で
は
、こ
こ

で
流
鏑
馬
が
披
露
さ
れ
ま
す
。

ま
た
最
近
で
は
、
７
月
に「
も

り
お
か
S
U
M
M
ER
ガ
ー
デ

ン
」が
開
催
さ
れ
、
ド
イ
ツ
の

ビ
ア
ホ
ー
ル
の
よ
う
な
に
ぎ
わ

い
を
見
せ
ま
す
。ビ
ー
ル
の
お

い
し
い
季
節
が
待
ち
遠
し
い
、

だ
い
た
い
２
５
０
０
歩
の
真
冬

の
み
ち
く
さ
で
し
た
。

案内役 
真山 重博
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大船渡市
おすすめ

ＣＡＦＥ ｇｕｌｌ

インスタ映えする店内とインスタ映えする店内と
食事にも惹かれますが、食事にも惹かれますが、
何よりこの場所に来ると何よりこの場所に来ると
癒されます癒されます。。

　山道を抜けると視界が開けて、太平洋を一望で
きる絶景カフェがあります。
　店内は、ブルックリンスタイルの落ち着いた雰
囲気で、海を眺めながら暖炉のぬくもりに包まれ
て穏やかな時間を過ごすことができます。また、食
事も地元の食材を使用した健康志向のものや見た
目が可愛らしいこだわりのものが用意されています。
人気メニューは、色鮮やかな野菜が入った「厚焼き
キッシュ」やカフェから見える風景をイメージし
た「空と海のクリームソーダ」です。
　心落ち着く時間を、こちらの場所で過ごしてみ
ませんか。
■ 大船渡市赤崎町字長崎11-4　■ 0192-22-9987
■ 営業時間：11時～17時　■ 定休日:毎週水曜・木曜日

大船渡市役所大船渡市役所
観光交流推進室観光交流推進室
佐々木さん佐々木さん

皆さまにも、皆さまにも、ぜひ体感してぜひ体感して
いただきたいです！いただきたいです！

左
幸
子
の
巻

文
山
田
裕
幸

第六一回

　
こ
の
女
優
の
最
盛
期
は
、

一
九
五
十
～
六
十
年
代
で
し
ょ

う
か
。こ
の
人
が
出
演
す
る
映

画
の
女
性
は
、逞た

く
ま
し
く
生
き
る

姿
の
リ
ア
ル
さ
に
お
い
て
抜
群

で
し
た
。社
会
の
底
辺
を
さ
ま

よ
い
な
が
ら
、男
た
ち
が
牛
耳

る
世
の
中
に
も
め
げ
ず
、そ
れ

で
も
決
し
て
ギ
ラ
つ
い
た
と
こ

ろ
が
な
く
健
気
な
姿
で
通
す
と

こ
ろ
に
共
感
を
覚
え
た
も
の
で

す
。三
國
廉
太
郎
が
犯
罪
者
か

ら
篤と

く

志し

家か

に
成
り
上
が
っ
て
い

く
こ
と
に
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
人
生
の
伴
走
者
と
の
出
逢

い
を
夢
見
て
し
ま
っ
た
哀
し
い

女
の
姿
が
切
な
い『
飢
餓
海
峡
』

（
東
映
）、か
つ
て
あ
っ
た
日
本

の
旧ふ

る

い
農
村
社
会
で
の
自
己
の

内
部
の
性
の
葛
藤
に
身
悶
え
す

る
女
を
演
じ
た『
に
っ
ぽ
ん
昆

虫
記
』（
日
活
）の
２
本
か
ら
こ

の
女
優
の
た
ぐ
い
ま
れ
な
資
質

を
感
じ
た
覚
え
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
映
画
を
挙
げ
ま
す

と
、何
か
暗
め
で
ム
ツ
カ
シ
イ

作
品
が
多
い
人
な
の
か
と
思

わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

実
は
、
明
る
く
、
快
活
で
、
溌は

つ

剌ら
つ

さ
に
溢
れ
た
女
性
を
演
じ

さ
せ
て
も
天
下
一
品
で
し
た
。

私
は
、そ
ん
な
彼
女
の
個
性
が

見
事
に
生
か
さ
れ
た
映
画
と

し
て
、
田
坂
具
隆
監
督
の『
女

中
っ
子
』が
大
好
き
で
、
最
近

東
京
京
橋
の
国
立
映
画
ア
ー
カ

イ
ブ
で
久
々
に
観
ら
れ
ま
し

た
。冬
は
雪
深
く
な
る
秋
田
の

田
舎
か
ら
、花
の
東
京
は
山
の

手
の
高
級
住
宅
街
の
住
み
込
み

の
お
手
伝
い
さ
ん
が
、悪
戦
苦

闘
し
な
が
ら
次
第
に
慣
れ
な
い

生
活
環
境
に
溶
け
込
ん
で
い

き
、そ
こ
の
家
庭
に
は
な
く
て

は
な
ら
な
い
お
姉
さ
ん
に
な
っ

て
い
く
わ
け
で
す
が
、こ
の
家

の
男
の
子
や
愛
犬
チ
ビ
と
の
交

流
に
も
子
ど
も
好
き
だ
っ
た
と

い
わ
れ
る
こ
の
監
督
な
ら
で
は

の
や
さ
し
さ
が
に
じ
み
で
て
い

ま
し
た
。

　（
永
続
経
営
創
発
研
究
所
）

Fs Chor 2nd Concert
2/23㊐㊗ 14時開演(13時半開場)

第18回盛岡の古町名展
「肴町かいわい その 2 」
3/2㊐まで開催 9時～１7時まで(入館は16時半まで)

盛岡四高音楽部顧問の佐藤文子先生が指揮
を執るエフズコアのコンサートです。宮沢賢
治の詩や石川啄木の短歌に、信長貴富氏が
作曲した「鉄道組曲」は岩手初演です。
会場：トーサイクラシックホール岩手（岩手県民会館）

中ホール(盛岡市内丸13-1)
入場料：一般1,000円（前売800円）、高校生以下

500円（前売・当日共）
問合せ：☎ 090-7666-7353(沼田)

老舗の商店や新聞社が軒を連ねるなど商人
の町として発展した肴町。肴町の商店やゆか
りの先人について資料をとおして紹介します。
会場：盛岡市先人記念館 2階 企画展示コーナー

(盛岡市本宮字蛇屋敷2-2)
入館料：一般 300円、高校生 200円、小・中学生 

100円、盛岡市内に住所を有する 65 歳以
上の方は入館料無料

休館日：毎週月曜日（祝休日の場合は翌平日）
 毎月最終火曜日
問合せ：☎019-659-3338(盛岡市先人記念館)
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。

プレイ
ガイド

盛岡市民文化ホール
パイプオルガンファミリーコンサート
2/23㊐㊗ １１時開演(10時半開場)

聞きなじみのある曲から、本格的なオルガン曲
まで、家族で一緒に楽しめる１時間のコンサート。
会場：盛岡市民文化ホール　小ホール
 (盛岡市盛岡駅西通2-9-1マリオス1F)
入場料：全席指定 おとな ( 中学生以上 )800円 ( 当日

1,000円)、こども(小学生以下)500円(前売・
当日共)、2歳以下無料(要整理券)

：盛岡市民文化ホール、盛岡劇場、キャラ
ホール、姫神ホール、盛岡市文化振興事
業団インターネットチケットサービス

問合せ：☎ 019-621-5100(盛岡市民文化ホール)

平間至展 ー写真と音楽があるかぎり
2/24㊊ (振休)まで開催中
9時半～18時(入館は17時半まで) 

東京藝大ストリングス(TGS)メンバーが贈る
音の華やぎ心やすらぎ
弦楽コンサート
2/22㊏ 14時開演(13時半開場) 

高嶋ちさ子12人のヴァイオリニスト元メンバー
鎌田亜美さんと古今のチェロとガンバを操る
三刀流奏者 島根朋史さんの心に優しく響く演
奏をお楽しみください。
会場：野村胡堂・あらえびす記念館ホール
 (紫波郡紫波町彦部字暮坪193-1)
入場料：全席自由 一般3,000円(3,500円)、協力会
 会員2,500円 (3,000円 )、大学生2,000円 (2,500円 )、

高校生以下1,000円(1,500円)※()内は当日料金
申込：お電話で、野村胡堂・あらえびす記念館

までお申し込みください。料金は当日会
場受付でお支払いください。

問合せ：☎019-676-6896(野村胡堂・あらえびす記念館)

各
種
イ
ベ
ン
ト

※会場へお越しの際は、公共交通機関をご利
用ください。
<生きがい推進係>
■盛岡ゆうゆう大学本校講座（公開講座）
内  容：「郷土の豊かな精神文化を築いた先 
 人たち」と題し、盛岡市先人記念館  
 学芸員 中浜 聖美氏にご講演いただ 
 きます。
参加費：無料
申   込：不要。どなたでもお聴きいただけます。 
 当日会場へどうぞ。
日   時：2月4日㊋ 13時50分～15時半

(13時からの盛岡ゆうゆう大学卒業式後の講演)
会   場：盛岡市民文化ホール　大ホール
 (盛岡駅西通二）
問合先：盛岡ゆうゆう大学事務局
 (市役所長寿社会課内） ☎ 603-8003

盛
岡
市
保
健
福
祉
部
長
寿
社
会
課
の
イ
ベ
ン
ト

★3組様にペアチケットプレゼント！

▶郵便はがき、または応募フォームから郵便番号、住所、
氏名、年齢、電話番号、どこでシニアズを見たか、面白かっ
た記事・広告をご記入・ご入力の上、ご応募ください。応募
締切は2月20日当日消印有効。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
KOHOメディア㈱内  シニアズ編集部
読者プレゼント係まで

イベントチケットプレゼントの応募方法

応募フォーム

タワーレコードのキャンペーン「NO MUSIC,NO 
LIFE.」をはじめ、1990年代から現在まで幾多の
アーティストを撮り続け、「音楽が聴こえてくるよ
うな躍動感あるポートレート」で平成のカルチャー
シーンを席巻した写真家・平間至。平間写真館
TOKYOが10周年を迎えるこの機会に、平間の仕

事を回顧しながらその写真の魅力に迫ります。
会場：岩手県立美術館(盛岡市本宮字松幅12-3)
観覧料：一般1,100円、高校生・学生700円、
 小学生・中学生400円
休館日：月曜日(2月10日、2月24日は開館)
問合せ：☎019-658-1711(岩手県立美術館)

在
か
ら
、息
遣
い
を
感
じ
る
よ

う
な
身
近
な
存
在
へ
と
印
象
を

変
え
て
く
れ
ま
す
。各
章
の
終

わ
り
に
挿は

さ

ま
れ
る
コ
ラ
ム
に
よ

り
、さ
ら
に
賢
治
の
世
界
に
引

き
込
ま
れ
る
本
と
な
っ
て
お

　
宮
澤
賢
治
の
デ
ビ
ュ
ー
作
で

あ
る
詩
集「
春
と
修
羅
」が
刊

行
さ
れ
て
か
ら
約
100
年
。宮
澤

賢
治
は
自
身
の
詩
を「
心
象
ス

ケ
ッ
チ
」と
呼
ん
で
お
り
、「
春

と
修
羅
」を
は
じ
め
、そ
の
数
々

り
、
賢
治
独
特
の

詩
の
表
現
や
言
葉

の
リ
ズ
ム
は
、
読

む
人
の
心
に
そ
の

景
色
を
色
鮮
や
か

に
映
し
出
し
ま

の
詩
作
品
は
賢
治

の
心
の
世
界
を
投

影
し
た
も
の
と
言

え
る
で
し
ょ
う
。

　
本
書
は
、
岩
手

在
住
の
作
家
・
澤

口
た
ま
み
さ
ん
が

宮
澤
賢
治
の
詩

(心
の
世
界
)を

「
旅
」と
称
し
て
51

作
品
を
取
り
上
げ

て
丁
寧
に
読
み
解

き
、
賢
治
の
人
物

像
に
迫
り
ま
す
。

　
全
10
章
の
構
成

で
語
ら
れ
る
そ
の

人
と
な
り
は
、
宮

澤
賢
治
を
昔
の
文

豪
と
い
う
遠
い
存

す
。
そ
し
て
、
そ
う
い
っ
た
詩

は
ど
う
い
う
思
い
、ど
の
よ
う

な
境
遇
か
ら
生
ま
れ
た
の
か
。

澤
口
た
ま
み
さ
ん
の
解
説
か
ら

詩
に
込
め
ら
れ
た
暗
喩
や
時
代

賢治の心のスケッチ賢治の心のスケッチ
背
景
が
明
ら
か
に

な
り
、
賢
治
の
人

物
像
が
あ
り
あ
り

と
浮
か
び
上
が
っ

て
き
ま
す
。
後
に

聖
人
と
も
評
さ
れ

る
賢
治
で
す
が
、

家
族
や
教
え
子
・

恋
人
へ
の
愛
情
だ

け
で
な
く
、
葛
藤

や
苦
悩
を
抱
え
る

一
人
の
人
間
と
し

て
の
姿
も
知
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
宮
澤
賢
治
の
歌

の
中
で
誰
も
が
知

る
有
名
作
品
は

「
雨
ニ
モ
マ
ケ
ズ
」

で
す
が
、
そ
れ
以

外
の
詩
作
品
に
触

れ
た
こ
と
が
あ
る

人
は
意
外
と
多
く
な
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
ぜ
ひ
、
み

な
さ
ん
も
本
書
を
読
ん
で
賢
治

の
心
の
世
界
を
旅
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。

シニアズ ブックカフェ 東山堂 肴町本店 杉本貴宏

著：澤口たまみ  岩手日報社刊
1,540円(税込)
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弓
道
が
私
の
世
界
を

広
げ
て
く
れ
た

弓
道
は
心
を
磨
く

ス
ポ
ー
ツ
で
す

　
キ
リ
ッ
と
冷
え
た
真
冬
の
道

場
に
立
つ
の
は
、岩
手
県
弓
道

連
盟
理
事
の
高
橋
良
子
さ
ん
。

高
校
教
師
と
し
て
長
年
弓
道
部

の
指
導
に
当
た
り
、定
年
退
職

後
は
大
学
や
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

で
の
指
導
の
ほ
か
、中
学
校
で

の
弓
道
授
業
の
導
入
を
推
進
す

る
な
ど
弓
道
の
普
及
に
努
め
、

２
０
２
３
年
に「
生
涯
ス
ポ
ー

ツ
功
労
者
」に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　
子
ど
も
の
頃
か
ら
体
を
動
か

す
こ
と
が
好
き
で
、中
学
校
で

は
女
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
部
を
創
部
。

「
栗
拾
い
を
し
て
、栗
を
売
っ
た

お
金
で
バ
ス
ケ
ッ
ト
ゴ
ー
ル
を

買
い
ま
し
た
。
為
せ
ば
成
る
ん

だ
な
と
思
い
ま
し
た
ね
」と
懐

か
し
む
高
橋
さ
ん
。高
校
で
は
、

友
人
に
誘
わ
れ
て
何
と
な
く
弓

道
部
へ
。「
そ
こ
で
指
導
を
し

て
い
た
大
沢
万
治
先
生
(弓
道

範
士
十
段
)と
の
出
会
い
が
人

生
を
変
え
ま
し
た
」と
、弓
の

道
へ
と
導
い
た
恩
師
と
の
出
会

い
を
振
り
返
り
ま
す
。

　
大
沢
先
生
の
指
導
の
も
と
心

技
体
を
磨
き
、高
校
３
年
生
で

宮
崎
イ
ン
タ
ー
ハ
イ
に
出
場
。

そ
の
年
の
岐
阜
国
体
に
は
、指

導
者
の
大
沢
先
生
も
一
般
選
手

と
し
て
一
緒
に
出
場
し
ま
し
た
。

「
試
合
で
あ
ち
こ
ち
行
っ
て
と

に
か
く
楽
し
く
て
、田
舎
生
ま

れ
の
私
の
世
界
が
ど
ん
ど
ん
広

が
り
ま
し
た
」。
岐
阜
国
体
の

帰
り
、日
本
一
の
道
場
と
称
さ

れ
る
三
重
県
の
神
宮
弓
道
場
に

立
ち
寄
り
た
い
と
大
沢
先
生
に

話
し
た
際
に「
自
分
の
力
で
来

な
さ
い
」と
言
わ
れ
た
こ
と
が

今
の
自
分
に
つ
な
が
っ
て
い
る

と
話
す
高
橋
さ
ん
。「
そ
こ
で

開
催
さ
れ
る
全
日
本
女
子
弓
道

選
手
権
大
会
に
出
ら
れ
る
よ
う

な
弓
道
人
に
な
り
な
さ
い
、と

い
う
こ
と
だ
っ
た
ん
だ
と
後
で

気
付
き
ま
し
た
」。
大
会
へ
の

出
場
を
心
に
誓
い
、弓
道
を
続

け
な
が
ら
自
分
の
世
界
を
さ
ら

に
広
げ
る
た
め
に
中
京
大
学
へ

進
学
。
こ
こ
で
も
女
子
弓
道
部

を
創
部
し
、愛
知
県
代
表
と
し

て
福
井
国
体
に
出
場
、長
崎
国

体
で
は
優
勝
し
ま
し
た
。

　
そ
し
て
岩
手
国
体
の
年
に
大

学
を
卒
業
し
、体
育
教
師
と
し

て
岩
手
に
U
タ
ー
ン
し
た
高

橋
さ
ん
。
弓
道
の
大
会
会
場
で

あ
る
岩
手
県
立
水
沢
高
等
学
校

に
着
任
し
、生
徒
の
指
導
を
し

岩
手
県
弓
道
連
盟
理
事

岩
手
県
弓
道
連
盟
理
事

高高た
か
た
か

橋橋は
し
は
し	

良良り
ょ
う

り
ょ
う

子子ここ	

さ
ん
さ
ん（（
7777
））

弓
道
弓
道
はは
私私
のの
支
え
支
え

　
岩
手
県
内
の
高
校
で
約
40
年

に
渡
り
弓
道
部
の
指
導
を
行
っ

て
き
た
高
橋
さ
ん
。
定
年
退
職

後
は
、中
学
校
で
の
弓
道
の
授

業
の
普
及
や
ス
ポ
ー
ツ
少
年
団

を
創
設
す
る
な
ど
、ジ
ュ
ニ
ア

の
指
導
に
力
を
注
い
で
い
ま
す
。

「
そ
の
中
で
感
じ
る
の
は
子
ど

も
た
ち
の
変
化
、目
が
キ
ラ
キ

ラ
し
て
く
る
ん
で
す
。
的
を
見

つ
め
る
そ
の
眼
差
し
が
何
か
に

吸
い
込
ま
れ
る
よ
う
に
一
心
に

集
中
し
て
い
く
、そ
う
い
う
心

の
動
か
な
い
姿
は
い
い
で
す
ね
」

と
笑
顔
に
。
限
ら
れ
た
時
間
の

中
で
１
本
で
も
多
く
矢
を
引
く

た
め
に
走
っ
て
矢
を
取
り
に
行

く
姿
、正
し
い
弓
を
引
け
る
よ

う
に
基
本
を
し
っ
か
り
体
得
し

な
が
ら
高
橋
さ
ん
自
身
も
一
般

選
手
と
し
て
出
場
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、指
導
し
た
高
校
女
子

は
優
勝
し
、一
般
女
子
も
優
勝
。

岩
手
県
も
総
合
優
勝
と
い
う
輝

か
し
い
成
績
を
残
し
、ま
た
、

全
日
本
女
子
弓
道
選
手
権
大
会

に
も
33
回
出
場
し
、40
歳
で
挑

ん
だ
第
20
回
大
会
で
見
事
優
勝

を
果
た
し
ま
し
た
。

1947年、九戸村生まれ。岩手県立福岡高等学校から中京大学に進み、体育
教師として県内の高校で弓道部の顧問を務める。全日本女子弓道選手権大
会に33回出場し1987年の第20回大会で優勝。岩手県弓道連盟理事、盛岡市
弓道協会会長、いわて弓道ジュニア代表。2023年度生涯スポーツ功労者

よ
う
と
努
力
す
る
姿
。「
子
ど

も
た
ち
の
そ
う
い
う
姿
や
変
化

に
私
が
喜
び
を
感
じ
ま
す
。
私

が
そ
う
だ
っ
た
よ
う
に
、一
人

で
も
多
く
の
子
ど
も
に
弓
の
道

で
自
分
の
世
界
を
広
げ
て
ほ
し

い
」と
目
を
輝
か
せ
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
こ
と
を
お
聞
き

す
る
と
、最
近
、自
分
自
身
の

変
化
を
感
じ
る
と
高
橋
さ
ん
。

「
だ
ん
だ
ん
体
が
思
う
よ
う
に

な
ら
な
く
な
る
で
し
ょ
。
心
技

体
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
き
た

ん
で
す
。
そ
れ
を
克
服
し
な
が

ら
弓
の
道
を
歩
み
続
け
る
こ
と

が
、わ
が
道
で
す
」と
話
し
ま
す
。

道
場
に
入
っ
た
瞬
間
か
ら
自
然

に
集
中
し「
無
」の
状
態
で
ポ

ン
と
引
く
理
想
の
一
本
は
、１

年
に
１
本
あ
れ
ば
幸
せ
と
の
こ

と
。「
弓
と
一
体
に
な
れ
れ
ば

い
い
ん
で
す
け
ど
ね
。
そ
の
悩

み
を
40
年
来
の
長
崎
の
恩
師
に

相
談
し
た
ら『
錬
り
な
さ
い
』っ

て
、つ
ま
り
努
力
が
足
り
な
い

と
い
う
こ
と
で
す
ね
」と
、自

分
と
向
き
合
い
技
と
心
を
錬
る

日
々
。
人
生
の
支
え
で
あ
る
弓

道
に
出
会
え
た
こ
と
に
感
謝
し

な
が
ら
、こ
れ
か
ら
も
弓
の
道

を
歩
み
続
け
た
い
と
話
し
て
く

れ
ま
し
た
。

　
２
０
２
２
年
の
国
民
生
活
セ

ン
タ
ー
の
発
表
に
よ
る
と
、突

然
や
っ
て
き
た
不
動
産
業
者
か

ら
自
宅
の
売
却
を
勧
誘
さ
れ
ト

ラ
ブ
ル
に
な
っ
た
と
い
う
相
談

が
増
え
て
お
り
、全
国
の
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
で
は
注
意
喚
起

を
行
っ
て
い
ま
す
。

て
い
る
と
い
う
ケ
ー
ス
も
あ
る

そ
う
で
す
。

　
も
し
、不
動
産
業
者
に
自
宅

を
売
却
す
る
と
な
る
と
、ク
ー

リ
ン
グ・
オ
フ
が
で
き
な
い
た

め
、慎
重
に
検
討
し
な
く
て
は

な
り
ま
せ
ん
。
自
宅
を
売
却
す

る
つ
も
り
が
な
い
の
で
あ
れ
ば
、

「
不
動
産
業
者
か

ら
、自
宅
マ
ン
シ
ョ

ン
の
売
却
を
勧
誘
さ

れ
た
。
売
却
金
が
手

元
に
残
る
か
ら
と
し

つ
こ
く
言
わ
れ
、契

約
し
て
し
ま
っ
た
。

し
か
し
、や
は
り
解

約
し
た
い
と
話
し
た

ら
高
額
な
解
約
料
を

請
求
さ
れ
た
」と
い

う
よ
う
に
、解
約
を

巡
る
ト
ラ
ブ
ル
の
相

談
が
寄
せ
ら
れ
て
い

ま
す
。
特
に
60
歳
以

上
の
方
か
ら
の
相
談

が
多
く
、一
人
暮
ら

し
の
高
齢
者
で
認
知

症
の
症
状
の
あ
る
方

が
契
約
し
て
し
ま
い

解
約
で
き
ず
に
困
っ

勧
誘
の
電
話
や
訪
問
が
あ
っ
て

も
、そ
の
場
で
は
っ
き
り
と
断

り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、売
主
が

契
約
を
解
除
す
る
場
合
に
は
、

手
付
金
の
倍
額
を
買
主
に
支
払

う「
手
付
倍
返
し
」で
解
除
す

る
こ
と
が
、民
法
で
定
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
手
付
解
除
の
期
間

自宅の売却は慎重に自宅の売却は慎重に
を
過
ぎ
る
と
、高
額

な
違
約
金
が
必
要
と

な
る
ケ
ー
ス
が
多
い

た
め
、注
意
が
必
要

で
す
。

　
不
動
産
に
関
す
る

取
引
は
必
要
な
手
続

き
な
ど
も
多
く
、複

雑
に
な
っ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
自

宅
を
売
却
す
る
と
き

に
は
、取
引
が
ど
の

よ
う
な
仕
組
み
で
、

い
つ
誰
に
い
く
ら
で

売
却
す
る
の
か
、売

却
後
、住
宅
に
不
具

合
な
ど
が
生
じ
た
場

合
は
ど
う
な
る
の
か

な
ど
を
十
分
に
確
認

し
ま
し
ょ
う
。
分
か

ら
な
い
こ
と
や
納

得
で
き
な
い
こ
と
が
あ
る
と

き
は
、遠
慮
せ
ず
に
説
明
を
求

め
、そ
れ
ら
が
解
決
す
る
ま
で

は
契
約
し
な
い
こ
と
が
重
要
で

す
。
ほ
か
に
も
自
宅
の
売
却
に

関
し
て
困
っ
た
こ
と
が
あ
れ
ば
、

消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン（
電
話

１
８
８
）へ
。

不動産取引トラブルに注意


