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４
年
振
り
に
開
講
し
た
自
分

史
入
門
講
座
で
シ
ニ
ア
ナ
ビ
を

務
め
ま
し
た
。
岩
手
日
報
や
シ

ニ
ア
ズ
な
ど
で
紹
介
さ
れ
た
こ

る
け
ど
、ど
の
よ

う
に
書
い
て
、ま

と
め
て
よ
い
か
わ

か
ら
な
い（
織
物

が
趣
味
の
50
代
女

性
）」、「
立
花
隆

の
自
分
史
を
読
ん

で
、ぜ
ひ
自
分
史

を
書
い
て
み
た
く

な
り
参
加
し
ま
し

た（
華
道
を
教
え

て
い
る
70
代
女

性
）」、「
ブ
ロ
グ

本
を
出
し
た
い（
社
会
活
動
を

し
て
い
る
60
代
女
性
）」、「
自

分
の
歩
み
を
振
り
返
り
、家
族

の
た
め
自
分
の
人
生
の
た
め
に

自分史にチャレンジ自分史にチャレンジ
書
き
残
し
た
い（
元

会
社
役
員
の
70
代
男

性
）」な
ど
、自
分
史

へ
の
熱
い
思
い
を

語
っ
て
い
ま
し
た
。

　
回
想
法
の
ワ
ー
ク

シ
ョ
ッ
プ
で
は
、中

学
時
代
の
こ
ろ
を
思

い
出
し
、先
生
や
友

だ
ち
の
エ
ピ
ソ
ー
ド

を
自
分
の
言
葉
で
書

き
出
す
作
業
に
挑

戦
。「
顔
は
浮
か
ぶ

け
ど
、名
前
が
な
か

な
か
出
な
い
」な
ど

と
苦
笑
し
な
が
ら
も
、

思
い
浮
か
ん
だ
こ
と

を
ど
ん
ど
ん
書
き
込

ん
で
い
ま
し
た
。
盛

岡
市
の
澤
口
泰
俊
さ

ん（
60
代
）は「
い
ろ

い
ろ
紆
余
曲
折
し
た

と
で
、
参
加
希
望
者（
８

割
シ
ニ
ア
）が
定
員
数
を

大
幅
に
上
回
り
、数
回
に

分
け
て
実
施
し
ま
し
た
。

　
講
座
で
は
参
加
の
動
機

や
自
分
史
づ
く
り
の
意
義

な
ど
を
共
有
し
合
い
ま

し
た
。
受
講
者
は「
書
き

た
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ

に
た
く
さ
ん
日
記
風
に
書
い
て

い
ま
す
が
、何
と
か
自
分
史
の

若
い
と
き
の
思
い
出
が
鮮
や
か

に
よ
み
が
え
り
ま
し
た
。
ぜ
ひ

自
分
史
を
楽
し
み
な
が
ら
完
成

自分史入門講座（喫茶ルパンで）

さ
せ
た
い
」と
張
り
切
っ
て
い

ま
し
た
。“
思
い
出
は
、思
い
出

し
た
と
き
に
思
い
出
に
な
る
”

で
す
ね
。
脳
の
活
性
化
に
も
よ

さ
そ
う
で
す
。
ぜ
ひ
新
年
度
は

自
分
史
に
挑
戦
を
。

盛
岡
生
活
文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

シ
ニ
ア
ズ
編
集
長
よ
り

岩
手
県
知
事
よ
り

お
祝
い
の
メ
ッ
セ
ー
ジ

岩
手
の
シ
ニ
ア
に
つ
い
て

高
齢
社
会
に
お
け
る

岩
手
の
未
来
像

「
シ
ニ
ア
ズ
」へ
の

　
　
　
　
メ
ッ
セ
ー
ジ

「
元
気
を
つ
く
る
情
報
紙
シ
ニ

ア
ズ
」が
創
刊
10
周
年
を
迎
え

ら
れ
ま
し
た
こ
と
を
、心
か
ら

お
祝
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
２
０
１
５
年
４
月
の
創
刊

以
来
、紙
名
の「
シ
ニ
ア
ズ
」が

示
す
通
り
、シ
ニ
ア
世
代
が
主

役
の
情
報
発
信
に
よ
り
、多
く

の
方
々
が
元
気
と
勇
気
を
受

け
取
っ
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。ア

ク
テ
ィ
ブ
に
活
躍
す
る
シ
ニ

ア
の
姿
や
地
域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
、

伝
統
文
化
を
積
極
的
に
紹
介

す
る
こ
と
で
、地
域
に
根
ざ
し

た
紙
面
づ
く
り
を
通
じ
て
県

民
の
皆
さ
ん
の
楽
し
み
を
広

げ
て
こ
ら
れ
た
こ
と
に
、大
変

心
強
く
感
じ
て
い
ま
す
。
10
年

と
い
う
長
き
に
わ
た
り
紙
面

岩
手
県
知
事

岩
手
県
知
事

達達た
っ
た
っ

増増そそ  

拓拓た
く
た
く

也也やや  

さ
ん（
さ
ん（
6060
））

創
刊
創
刊
1010
周
年
を
迎
え
て

周
年
を
迎
え
て

　
岩
手
県
で
は
現
在
、総
人
口

の
減
少
に
伴
い
高
齢
者
人
口
も

減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
。
高
齢

化
の
比
率
と
し
て
は
さ
ら
に
高

ま
っ
て
お
り
ま
す
が
、そ
の
中

で
も
シ
ニ
ア
世
代
の
方
々
は
非

常
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
活
動
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
県
の
施
策
と
し
て
は
、高
齢

者
の
総
合
的
な
保
健
福
祉
施
策

を
ま
と
め
た「
い
わ
て
い
き
い

き
プ
ラ
ン
」を
策
定
し
、介
護

予
防
や
認
知
症
対
策
の
計
画
的

な
推
進
と
、住
み
慣
れ
た
地
域

で
安
心
し
て
暮
ら
し
続
け
ら
れ

る
地
域
包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の

充
実
を
図
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、

県
内
企
業
の
70
歳
ま
で
の
就
業

確
保
措
置
の
実
施
率
は
全
国
第

２
位
と
い
う
高
さ
を
誇
り
、生

涯
現
役
で
活
躍
で
き
る
環
境
づ

く
り
に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　
県
内
各
地
で
は
、生
き
が
い

づ
く
り
や
社
会
参
加
活
動
も
活

発
で
す
。
例
え
ば
全
国
健
康
福

祉
祭（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
）で
は
、

多
く
の
シ
ニ
ア
が
ス
ポ
ー
ツ
や

文
化
活
動
を
通
じ
て
交
流
を
深

め
て
お
り
、本
県
か
ら
も
今
年

度
は
130
名
の
選
手
団
が
参
加
し

ま
し
た
。ま
た
、「
エ
イ
ジ
レ
ス・

ラ
イ
フ
実
践
事
例
」と
し
て
、

県
内
各
地
の
シ
ニ
ア
の
皆
さ
ん

が
、年
齢
に
と
ら
わ
れ
ず
地
域

の
仲
間
づ
く
り
や
生
き
が
い
づ

く
り
に
積
極
的
に
取
り
組
み
、

地
域
活
性
化
に
貢
献
す
る
な
ど
、

そ
の
活
動
が
認
め
ら
れ
広
く
紹

介
さ
れ
て
い
ま
す
。

地
域
社
会
の
た
め
に
活
か
し
て

い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
か
ら
の
岩
手
県
は
、世

代
を
超
え
て
支
え
合
い
、と
も

に
幸
せ
を
実
感
で
き
る「
地
域

共
生
社
会
」の
実
現
を
目
指
し

ま
す
。
そ
の
た
め
に
も
、シ
ニ

ア
の
皆
さ
ん
が
元
気
に
、活
気

あ
ふ
れ
る
日
々
を
送
っ
て
い

た
だ
け
る
よ
う
、県
と
し
て
も

し
っ
か
り
と
支
援
し
て
ま
い

り
ま
す
。

　
い
つ
も
楽
し
く
拝
見
し
て
い

ま
す
。
い
き
い
き
と
活
動
す
る

岩
手
の
シ
ニ
ア
世
代
を
応
援
し

て
く
だ
さ
っ
て
い
る
こ
と
に
感

謝
し
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
、

シ
ニ
ア
世
代
の
充
実
し
た
生
活

の
様
子
や
役
立
つ
貴
重
な
情
報

な
ど
ど
ん
ど
ん
発
信
し
て
い
た

だ
き
、岩
手
県
の
高
齢
者
福
祉

の
増
進
に
お
力
添
え
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

「
元
気
を
つ
く
る
情
報
紙
シ
ニ

ア
ズ
」創
刊
10
周
年
記
念
号
を

お
手
に
取
っ
て
い
た
だ
き
、誠

に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

こ
れ
ま
で
10
年
間
、岩
手
の
シ

ニ
ア
の
皆
さ
ま
や
読
者
の
方
々
、

そ
し
て
シ
ニ
ア
を
応
援
す
る
多

く
の
企
業・
団
体
の
皆
さ
ま
に

支
え
ら
れ
て
、「
シ
ニ
ア
ズ
」は

シ
ニ
ア
世
代
が
主
役
の
情
報
を

発
信
し
続
け
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
紙
面
を
通
じ
て
ご
紹
介

す
る
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
シ
ニ
ア
の

姿
や
地
域
の
魅
力
は
、多
く
の

方
々
に「
元
気
で
あ
れ
」と
い

う
前
向
き
な
気
持
ち
を
届
け
て

い
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

　
本
号
で
は
、創
刊
10
周
年
を

記
念
し
て
岩
手
県
知
事
よ
り
お

祝
い
の
言
葉
を
頂
戴
し
て
お
り

ま
す
。
こ
れ
ま
で
支
え
て
く
だ

さ
っ
た
皆
さ
ま
へ
の
感
謝
と
と

も
に
、今
後
も
シ
ニ
ア
に
向
け

た
情
報
発
信
に
変
え
て
い
け
れ

ば
と
思
い
ま
す
。そ
れ
で
は
、達

増
知
事
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

　
今
後
、岩
手
県
で
は
さ
ら
に
高

齢
化
が
進
む
と
見
込
ま
れ
ま
す

が
、重
要
な
の
は
シ
ニ
ア
世
代
の

皆
さ
ん
が
、い
つ
ま
で
も
健
康
で

を
つ
く
り
続
け
て
こ
ら
れ
た

編
集
部
や
関
係
の
皆
さ
ま
に

深
く
敬
意
を
表
し
ま
す
。

生
き
が
い
を
持
っ

て
自
分
ら
し
い
生

活
を
続
け
ら
れ
る

こ
と
で
す
。
趣
味

や
仕
事
、地
域
活

動
な
ど
、ご
自
身

が
楽
し
い
と
思
え

る
こ
と
を
続
け
て

い
た
だ
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
地
域

で
は
、自
治
会
や

老
人
ク
ラ
ブ
な
ど

が
活
発
に
活
動
し

て
い
る
の
で
、ぜ

ひ
皆
さ
ん
も
積
極

的
に
参
加
し
、そ

の
経
験
や
知
識
を
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•氏名・住所・電話番号などご連絡先は正確にご記入・ご入力ください。不備があり、ご連絡が取れない場合は当選を無効とさせていただくことがありますのでご了承ください。
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 しますので、必ず内容をご確認の上、お受け取りください。•プレゼントの転売・当選権の譲渡は禁止とさせていただきます。

プレゼント応募に
あたってのご注意

岩手の酒造好適米「吟ぎんが」
使用。穏やかに香る果実香、程
よい甘味、 奥深い味わいの「浜
千鳥 純米大吟醸 吟ぎんが」を2
名様にプレゼント。

浜千鳥 
純米大吟醸
吟ぎんが
720ml 2

名様

岩手の酒造好適米「吟ぎんが」

浜千鳥 浜千鳥 
純米大吟醸
吟ぎんが
720ml720ml

麺・スープ・キムチ・酢ごまの
セットに冷麺に必要な具材（牛
味付肉・きゅうりの甘酢漬け・
ゆで卵）をセットしたスペシャ
ルパッケージです。

名様
3

盛岡冷麺スペシャル盛岡冷麺スペシャル
2食ギフトセット2食ギフトセット

ファーム仁王様で人気の自家
焙煎のドリップコーヒーとパ
ウンドケーキとクッキーをセッ
トにしてプレゼント。お菓子の
味は届いてからのお楽しみ。

名様
10

ドリップコーヒードリップコーヒー(2杯分)(2 杯分)

パウンドケーキ・パウンドケーキ・
クッキークッキーのセットのセット

※写真はイメージです。※写真はイメージです。

天空露天風呂と旬の食材にこ
だわった創作会席が自慢のホ
テル森の風鶯宿様のペア宿泊
券。※ご利用は平日限定で9月末まで、
お盆期間等は除外となります。

組様
1

露天風呂付き客室露天風呂付き客室
「四季彩」 ペア宿泊券「四季彩」 ペア宿泊券

オリジナルトートバッグオリジナルトートバッグ

名様
3

おしゃれで実用的な放送大学オ
リジナルデザインのトートバッグ。
マチもあるので、お気に入りの本
とお弁当を入れてでかけよう！

岩手県産食材が豊富な「岩手
山」。2,700円相当を2名様にプ
レゼント。※美藤様の店舗でのお受け
取りとなります。当選者の方には案内文書
を送付しますので詳細をご確認ください。

三段折弁当三段折弁当 岩手山岩手山 名様
2

　おかげさまで、『元気をつくる情報紙シニアズ』は創刊10周年を迎え
ました。この10年間、私たちは「シニアが元気でいることが地域の元気
につながる」という思いのもと、多くのシニアの方々の生き生きとした
姿やその背景にある物語を紙面で紹介してまいりました。その一人ひと
りの人生にはさまざまな出来事があり、読者の皆さまにとっても多くの
学びや気づきを届けられたのではないかと思います。
　この歩みを支えてくださった協力企業の皆さま、ご愛読くださった読

感謝の10年 ～皆さまと歩んだ情報紙シニアズ～
者の皆さま、寄稿者・取材にご協力くださった皆さま、そしてともに紙
面を作り上げてきたスタッフに心より感謝申し上げます。皆さまのご支
援があったからこそ、私たちは10年の節目を迎えることができました。
　これからも、シニアの皆さまを応援し、地域に笑顔と活力を届ける情
報紙として、より一層努力してまいります。今後とも、元気をつくる情
報紙シニアズをご支援・ご愛読のほど、よろしくお願い申し上げます。

シニアズ編集長　今野 洋介

6 7 8 10 119
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▶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 
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シニアズ10周年記念
プレゼントの応募方法

応
募
フ
ォ
ー
ム

▶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

① 和泉屋 様より

和泉屋様セレクトの絵画また
はアクセサリー（中古価格1～
5万円相当）を各10名様にプレ
ゼント。※和泉屋様の店舗でのお受
け取りとなります。当選者の方には案
内文書を送付しますので詳細をご確認
ください。

名様
各10

和泉屋セレクト和泉屋セレクト
絵画絵画またはまたはアクセサリーアクセサリー

※写真はイメージです。※写真はイメージです。

鮮やかなイエロー、おしゃれなプ
レシャスブロンズ、シックなブ
ラックのいずれか１台をプレゼ
ント。色は届いてからのお楽しみ。

名様
3
トヨタ クラウンミニカートヨタ クラウンミニカー
((1/30 スケール クリアケース付き1/30 スケール クリアケース付き))

満開の石割桜を柔らかな繭で
再現した繭クラフト。ミニサイ
ズなので玄関や部屋に置いて、
いつでもお花見気分を満喫♪

名様
3

石割桜の繭クラフト石割桜の繭クラフト 田清グループで使えるお食事
券・お買物券3,000円分を10名
の方にプレゼント。※利用可能
店舗は「清次郎」のホームペー
ジにてご確認ください。

名様
10お食事券・お買物券お食事券・お買物券

3,0003,000円分円分

清次郎・田清魚店で使える清次郎・田清魚店で使える

新鮮でみずみずしい戸塚商店様
の季節のフルーツ詰め合わせ。
※TOMATOMAとつかフェザン店様
で5月12日～18日までの受け取りとな
ります。当選者の方には案内文書を送
付しますので詳細をご確認ください。

※写真はイメージです。※写真はイメージです。

名様
3

季節季節ののフルーツ詰め合わせフルーツ詰め合わせ
((3,000円相当3,000円相当))

1 2 3 4 5
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老
後
生
活
の
支
え
の
１
つ
、

年
金
制
度
。
少
子
高
齢
化
の
日

本
で
は
、年
金
だ
け
で
十
分
な

生
活
を
送
る
こ
と
は
難
し
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
こ
で
重
要

な
の
が
、年
金
以
外
の
収
入
源

確
保
で
す
。

賢くお金を育てよう -マネ育のすすめ -

年金以外の
収入について

　
総
務
省
の「
家
計
調
査
年
報

（
家
計
収
支
編
）２
０
２
２
年
」

に
よ
る
と
、高
齢
夫
婦
無
職
世

帯
の
１
カ
月
の
支
出
は
約
27
万

円
。一
方
、厚
生
労
働
省「
令
和

５
年
度
の
年
金
額
」に
よ
る
と

厚
生
年
金
の
男
性
の
平
均
受
給

額
は
約
17
万
円
で
あ
り
、女
性

の
平
均
受
給
額
は
約
11
万
円
、

専
業
主
婦
世
帯
で
は
約
22
万
円

で
年
金
だ
け
で
生
活
費
を
賄
う

に
頼
る
の
で
は
な
く
、自
分
に

合
っ
た
方
法
で
収
入
を
確
保
し

て
お
く
こ
と
は
、安
心
で
き
る

老
後
生
活
を
送
る
上
で
非
常
に

重
要
で
す
。

　
年
金
以
外
の
収
入
源
の
選

に
は
不
足
す
る
世
帯
も
あ
る
と

思
い
ま
す
。
あ
く
ま
で
平
均
的

な
デ
ー
タ
で
あ
り
、生
活
状
況

に
よ
っ
て
必
要
な
金
額
は
異

な
り
ま
す
。
し
か
し
年
金
だ
け

入
を
得
る
こ
と
」は「
社
会
と

の
つ
な
が
り
を
持
ち
続
け
る
こ

と
」や「
生
き
が
い
を
見
つ
け

る
こ
と
」に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

安
心
で
き
る
老
後
生
活
の
た
め
、

で
き
る
だ
け
早
い
う
ち
か
ら
情

報
収
集
を
始
め
、自
分
に
合
っ

た
収
入
確
保
の
方
法
を
見
つ
け

ま
し
ょ
う
。

日
本
Ｆ
Ｐ
協
会

岩
手
支
部 

所
属
会
員
　

大
久
保
　
名
美

択
肢
と
し
て

主
な
３
つ
を

あ
げ
て
い
き

ま
す
。

① 
定
年
延

長
や
再
雇
用

制
度
が
あ
れ

ば
利
用
し
て

定
年
後
も
同

じ
企
業
で
働

く
と
い
う
選

択
肢
で
す
。

ま
た
経
歴
や

　
雪
の
下
で
フ
キ
ノ
ト
ウ
が
芽

吹
く
の
と
同
様
に
、人
の
体
も

立
春
を
迎
え
た
あ
た
り
か
ら
春

の
準
備
を
始
め
て
い
ま
す
。
冬

の
寒
さ
を
防
ぐ
た
め
に
締
ま
っ

て
い
た
毛
穴
が
緩
み
始
め
、体

内
に
た
ま
っ
た
毒
素
や
余
分
な

も
の
を
代
謝・
排
泄
し
よ
う
と

す
る
の
で
す
。
普
段
は
大
小
便

で
い
ら
な
い
も
の
を
排
出
し
て

い
ま
す
が
、春
先

は
解
毒
の
た
め
、

毛
穴
ま
で
排
出
に

動
員
さ
れ
る
そ
う

で
す
。

　
春
の
山
に
芽
吹

く
山
野
草
に
は
ひ

と
き
わ
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
宿
っ
て

お
り
、食
す
る
こ
と
で
細
胞
に

た
ま
っ
た
余
計
な
も
の
を
分
解・

排
出
し
て
く
れ
る
パ
ワ
ー
が
あ

り
ま
す
。
独
特
の
ほ
ろ
苦
さ
が

あ
る
フ
キ
ノ
ト
ウ・ツ
ク
シ・セ

リ・
ヨ
モ
ギ
な
ど
に
は
強
ア
ル

カ
リ
性
の
性
質
が
あ
る
た
め
、

血
液
を
浄
化
し
て
く
れ
ま
す
。

冬
眠
か
ら
目
覚
め
た
ク
マ
も
、

真
っ
先
に
フ
キ
ノ
ト
ウ
を
食
べ

て
毒
素
と
大
便
を
排
泄
し
、全

身
に
活
力
を
み
な
ぎ
ら
せ
る
の

だ
そ
う
。
た
だ
し
、春
の
野
草

や
山
菜（
タ
ラ
の
芽・タ
ケ
ノ
コ・

ワ
ラ
ビ
な
ど
）に
は
体
を
冷
や

す
陰
性
の
力
が
強
い
も
の
も
あ

り
ま
す
の
で
、あ
く
抜
き
を
す

過
ぎ
な
い
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
フ
キ
ノ
ト
ウ
は
カ
ロ
チ
ン・

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富
で
、咳
を

鎮
め
た
り
痰
を
切
る
働
き
、健

胃
作
用
が
あ
り
ま
す
。
主
な
調

理
方
法
は
フ
キ
ノ
ト
ウ
味
噌

（
ば
っ
け
味
噌
）や
天
ぷ
ら
で
す

が
、ピ
ク
ル
ス
に
し
て
も
お
い

し
い
そ
う
で
す
。
フ
キ
は
茎
も

葉
も
食
べ
る
こ
と
が
で
き
、魚

の
毒
消
し
と
し
て
一
緒
に
煮
つ

け
た
り
も
し
ま
す
。
外
用
と
し

て
は
虫
刺
さ
れ
に
フ
キ
の
し
ぼ

り
汁
を
塗
る
の
も
良
い
と
の
こ

と
。
フ
キ
は
育
て
ば
育
つ
ほ
ど

あ
く
が
強
く
な
る
た
め
、４
～

５
月
は
塩
で
、６
～
７
月
は
ぬ

か
で
、８
月
以
降
は
灰
で
あ
く

抜
き
を
す
る
と
良
い
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
ヨ
モ
ギ
は「
万
能
の
薬
草
」や

「
薬
草
の
女
王
」と
も
呼
ば
れ
て

お
り
、食
べ
る
他
に
も
お
茶・入

浴
剤・足
湯・腰
湯・湿
布・ア
ロ

マ
テ
ラ
ピ
ー・
お
灸
の
も
ぐ
さ

と
し
て
も
用
い
ら
れ
ま
す
。ヨ

モ
ギ
の
新
葉
の
生
薬
名
は「
艾が

い

葉よ
う

」と
い
い
、効
用
は
浄
血・
増

血
作
用
や
け
が
を
し
た
時
の
止

血
作
用
な
ど
。
背
丈
の
伸
び
た

ヨ
モ
ギ
を
乾
燥
さ
せ
て
作
っ
た

“
干
し
葉
”の
煮
出
し
汁
に
塩
を

ひ
と
つ
か
み
入
れ
る
と
、体
の

老
廃
物
を
排
泄
す
る
デ
ト
ッ
ク

ス
効
果
が
期
待
で
き
る『
足
湯
』

や『
腰
湯
』に
最
適
で
す
。ま
た
、

煮
出
し
汁
を
お
風
呂
に
入
れ
る

春
の
山
野
草
で
解
毒
をる

の
が
コ
ツ
で
す
。
野
草
と
し

て
身
近
に
あ
る
ヨ
モ
ギ
、試
し

て
み
た
く
な
り
ま
す
ね
。

　
こ
れ
ら
の
さ
ま
ざ
ま
な
効
用

が
あ
る
自
然
の
恵
み
の
中
で
、

特
に
精（
生
命
力
）の
あ
る
も
の

が
生
薬
と
し
て
使
わ
れ
ま
す
。

特
に
冬
に
も
枯
れ
な
い
強
い
精

旬
の
民
間
薬

と
冷
え
症
の
改

善
に
な
り
ま
す
。

干
し
葉
を
そ
の

ま
ま
入
れ
る
の

で
は
な
く
、煮

出
し
汁
を
入
れ

を
持
つ『
松
』は
長
寿
の
象
徴
。

そ
の『
松
』を
原
料
と
す
る
自
然

薬
も
あ
る
の
で
ぜ
ひ
お
試
し
を
。

宮
手
薬
店
　
宮
手
和
枝

る
こ
と
、食
べ

〈ヨモギ干し葉の作り方〉
① 少し丈の長くなったヨモ
ギを、地面すれすれから切る。
② 初日はカンカン照りの日
向で干す。
③ ２日目からは陰干しで、
カラカラになるまで干す。

　
50
歳
か
ら
発
症
率
が
急
増
す

る「
帯
状
疱
疹
」。今
回
か
ら
帯

状
疱
疹
に
関
す
る
お
話
を
し
て

い
き
ま
す
。

　
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
の
影
響
に

ス
キ
ル
を
活
か
し
て
再
就
職

も
目
指
し
た
り
、地
域
の
シ
ル

バ
ー
人
材
セ
ン
タ
ー
に
登
録
し
、

短
時
間・
短
期
間
の
仕
事
を
行

う
、あ
る
い
は
パ
ー
ト・
ア
ル

バ
イ
ト
と
し
て
働
く
こ
と
も
１

つ
で
す
。
最
近
で
は
起
業
や
フ

リ
ー
ラ
ン
ス
と
し
て
働
く
シ
ニ

ア
世
代
も
増
え

て
い
ま
す
。

② 「
資
産
に
働

い
て
も
ら
う
」

と
い
う
の
も
１

つ
の
手
段
で

す
。
余
裕
が
あ

る
な
ら
預
貯
金

を
活
用
し
て
、

株
式
投
資
や
投

資
信
託
、
不
動

産
投
資（
賃
貸

経
営
）な
ど
で

収
益
を
得
て
、

必
要
に
応
じ
て

取
り
崩
し
て
使
い
ま
す
。

③ 

年
金
以
外
の
公
的
給
付
制

度（
遺
族
年
金
、障
害
年
金
な
ど
）

や
各
自
治
体
の
高
齢
者
向
け
支

援
制
度
な
ど
の
利
用
も
１
つ
の

手
で
す
。
条
件
を
満
た
せ
ば
利

用
が
可
能
で
す
の
で
、考
え
て

み
て
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

詳
し
く
は
お
住
ま
い
の
地
域
の

役
所
に
聞
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
れ
ら
の
中
か
ら
、自
分
の

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
や
価
値
観
、

体
力
や
家
庭
の
事
情
な
ど
に

合
っ
た
選
択
を
す
る
こ
と
が
、

年
金
以
外
の
収
入
源
を
長
く
確

保
し
続
け
る
秘
訣
で
す
。「
収



元 気 を つ くる 情 報 紙  シ ニ ア ズ（5）2025 年 3 月 23 日（日）【 4 月号 】

い
わ
て
医
療
通
信【
50
歳
以
上
は
気
を
つ
け
よ
う
】

1
．帯た

い

状じ
ょ
う

疱ほ

う

疹し

ん

と
は

　
50
歳
か
ら
発
症
率
が
急
増
す

る「
帯
状
疱
疹
」。今
回
か
ら
帯

状
疱
疹
に
関
す
る
お
話
を
し
て

い
き
ま
す
。

　
テ
レ
ビ
や
ラ
ジ
オ
の
影
響
に

よ
っ
て
帯
状
疱

疹
と
い
う
病
気

の
名
前
を
耳

に
し
た
こ
と
が

あ
る
方
も
多
い

の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
実

ま
す
。
実
際
、日
本
で
は
成
人

の
90
％
以
上
が
こ
の
ウ
イ
ル
ス

を
体
内
に
持
っ
て
い
る
と
い
わ

れ
て
お
り
、再
び
ウ
イ
ル
ス
が

活
性
化
す
る
こ
と
で
帯
状
疱
疹

が
発
症
し
ま
す
。
子
ど
も
の
頃

に
水
ぼ
う
そ
う
に
な
り
、治
っ

た
と
し
て
も
ウ
イ
ル
ス
は
完
全

に
は
消
え
る
こ
と
は
な
く
、体

の
中
の
神
経
節（
神
経
が
集
ま

る
場
所
）に
潜
ん
で
い
ま
す
。そ

し
て
、加
齢
や
疲
れ
、ス
ト
レ
ス
、

は
こ
の
病
気
は
、水
ぼ
う
そ
う

の
原
因
と
な
る
ウ
イ
ル
ス（
水

痘・帯
状
疱
疹
ウ
イ
ル
ス
）が
原

因
で
引
き
起
こ
さ
れ
る
も
の
で
、

水
ぼ
う
そ
う
に
か
か
っ
た
こ
と

が
あ
る
人
な
ら
誰
で
も
帯
状
疱

疹
を
発
症
す
る
可
能
性
が
あ
り

免
疫
抑
制
剤
の
使
用
な
ど
、免

疫
機
能
が
低
下
す
る
疾
患
を
持

つ
人
は
、よ
り
発
症
し
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
帯
状
疱
疹
の
症
状
は
、腕
や

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
。

①マルマン ヴィフアール水彩紙
 細目 S144VC 30枚 \462

②マルマン ヴィフアール水彩紙
 中目 S143VC 30枚 \462

③マルマン ヴィフアール水彩紙
 荒目 S142VC 30枚 \462

④マルマン画用紙 特厚口
 S141C 40枚 \396 
 ※全てポストカードサイズ

こだわりの
画用紙で描く

　
画
用
紙
は
最
も
一
般
的
な
絵

画
用
の
紙
で
、表
面
に
凹
凸
が

あ
り
ザ
ラ
ザ
ラ
感
が
あ
る
の
が

特
徴
で
す
。
種
類
も
豊
富
で
、

目
が
あ
り
ま
す
。
荒
目
の
画
用

紙
を
顕
微
鏡
で
拡
大
し
て
見
て

藤原店長

描
き
心
地
や
絵
の
仕
上
が
り
も

違
っ
て
き
ま
す
。
今
回
は
絵
を

あ
り
ま
す
。
凹
凸
の
細
か
い
も

の
か
ら
順
に
、細
目・
中
目・
荒

※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

❶❶

【色鉛筆で着色】【色鉛筆で着色】

顕微鏡顕微鏡でで
拡大!拡大!

【不透明水彩絵の具(ケーキカラー)で着色】【不透明水彩絵の具(ケーキカラー)で着色】

❷❷

❷❷

❸❸

❸❸

❹❹

み
る
と
、凹

凸
の
高
い
部

分
は
色
鉛
筆

で
着
色
さ
れ

て
お
り
、溝

の
深
い
部
分

に
は
色
が
届

か
ず
紙
の
色

が
見
え
て
い

ま
す
。
水
彩

絵
の
具
で
着

色
し
た
部
分

は
紙
の
繊
維

に
沿
っ
て
奥

ま
で
色
が
入

る
の
で
、画

用
紙
の
地
の

色
は
見
え
ま

・クリーム地・クリーム地
・細目・細目

・クリーム地・クリーム地
・中目・中目

・クリーム地・クリーム地
・荒目・荒目

・白地・白地
・・ソフトな凹凸ソフトな凹凸

描
く
時
に
こ
だ

わ
り
た
い
画
用

紙
に
つ
い
て
ご

紹
介
し
ま
す
。

　
画
用
紙
に
は

白
地
と
ク
リ
ー

ム
地
の
も
の
が

あ
り
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
の
画
用

紙
に
同
じ
も
の

を
描
き
ま
し
た

が
、白
地
は
く
っ

き
り
と
、ク
リ
ー

ム
地
は
柔
ら
か

い
印
象
に
仕
上

が
り
ま
す
。

　
紙
表
面
の
凹

凸
に
も
種
類
が

ボールペンの跡
もはっきり水を使っているの

で奥まで着色

ま
た
免
疫
や
抵
抗
力
の
低
下
な

ど
を
き
っ
か
け
と
し
て
再
び
ウ

イ
ル
ス
が
活
性
化
し
、帯
状
疱

疹
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

　
若
い
人
で
も
発
症
す
る
こ
と

は
あ
り
ま
す
が
、特
に
免
疫
力

が
低
下
し
て
く
る
50
歳
を
過
ぎ

た
頃
か
ら
発
症
率
が
高
く
な
り

ま
す
。
統
計
に
よ
れ
ば
、80
歳

ま
で
に
約
３
人
に
1
人
が
帯
状

疱
疹
を
経
験
す
る
と
さ
れ
て
い

ま
す
。ま
た
、糖
尿
病
や
が
ん
、

胸
、
背
中
な

ど
多
く
は
上

半
身
に
み
ら

れ
、顔
や
首

な
ど
外
見
が

気
に
な
る
と

こ
ろ
に
現
れ

る
こ
と
も
あ
り
、体
の
左
右
ど

ち
ら
か
一
方
の
神
経
に
沿
っ
て

帯
状
に
現
れ
る
赤
い
発
疹
や
水

ぶ
く
れ
が
特
徴
で
す
。
発
症
初

期
に
は
皮
膚
に
神
経
痛
の
よ
う

な
痛
み
だ
け
で
、発
疹
が
現
れ

ず
、筋
肉
痛
や
関
節
痛
、肋
間

神
経
痛
、さ
ら
に
は
腹
痛
な
ど

と
間
違
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
ウ
イ
ル
ス
が
痛
み
を
伝
え

る
細
胞
が
集
ま
る
神
経
節
を
攻

撃
す
る
た
め
、強
い
痛
み
を
伴

い
、皮
膚
の
違
和
感
や
か
ゆ
み
、

し
び
れ
と
し
て
感
じ
る
程
度
か

ら
、針
で
刺
さ
れ
た
よ
う
な「
ピ

リ
ピ
リ
」、「
ズ
キ
ズ
キ
」、「
チ

ク
チ
ク
」と
し
た
痛
み
、焼
け

る
よ
う
な
痛
み
ま
で
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
痛
み
に
よ
り
、家
事
が

で
き
な
い
、仕
事
に
集
中
で
き

な
い
、眠
れ
な
い
な
ど
日
常
生

活
に
支
障
を
き
た
す
こ
と
が
あ

り
、顔
や
首
に
水
ぶ
く
れ
が
で

き
て
し
ま
う
と
、外
見
が
気
に

な
っ
て
外
出
し
づ
ら
い
と
い
う

方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　
診
断
は
主
に
医
師
の「
視
診
」

で
行
わ
れ
ま
す
が
、必
要
に
応

じ
て
水
ぶ
く
れ
の
内
容
物
を
採

取
し
、ウ
イ
ル
ス
の
有
無
を
確

認
す
る
検
査
や
血
液
検
査
が
行

わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
次
号
で
は
治
療
や
予
防
に
関

し
て
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。

岩
手
医
科
大
学

皮
膚
科
学
講
座

佐
々
木
　
夢
希

せ
ん
。
今
回
使
用
し
た
画
用
紙

は「
に
じ
み
止
め
」の
工
夫
が

し
て
あ
り
凹
凸
に
絵
の
具
が
た

ま
る
の
で
、窪
み
が
大
き
め
の

荒
目
は
色
を
伸
ば
し
、重
ね
塗

り
し
や
す
く
、大
ま
か
な
線
描

や
風
景
画
な
ど
に
適
し
て
い

ま
す
。
中
目
は
凹
凸
が
程
よ
く

出
て
お
り
、海
綿
な
ど
で
洗
い

出
す
、ぼ
か
す
な
ど
の
技
法
に

向
い
て
い
ま
す
。
そ
し
て
細
目

は
、凹
凸
が
少
な
く
ほ
ぼ
平
滑

で
線
描
が
シ
ャ
ー
プ
に
表
現
で

き
ま
す
。

　
仕
上
が
り
を
想
像
し
て
肌
目

の
違
い
、地
の
色
な
ど
ぜ
ひ
こ

だ
わ
っ
て
使
い
分
け
て
み
て
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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前
号
で
も
ご
紹
介
し
ま
し

た
が
、
仁
王
小
学
校
前
バ
ス

停
側
に
あ
る
金
田
一
薬
局
は

金
田
一
京
助
の
生
家
跡
で
す
。

１
８
８
２（
明
治
15
）年
５
月

５
日
に
こ
の
地
で
生
ま
れ
、こ

こ
か
ら
盛
岡
中
学（
現
在
の
岩

手
銀
行
本
店
付
近
）に
通
学
し

て
い
ま
し
た
。
金
田
一
家
の
当

主・
金
田
一
勝
定
は
岩
手
軽
便

鉄
道
、
盛
岡
電
気
会
社
、
盛
岡

銀
行
を
起
こ
す
な
ど
岩
手
の

近
代
化
に
力
を
注
い
だ
明
治

の
大
実
業
家
。
こ
の
人
の
戒
名

に
は「
鉄
心
院
銀
覚
電
栄
居
士
」

と
三
大
事
業
が
盛
り
込
ま
れ
て

い
る
そ
う
で
す
か
ら
恐
れ
入
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
京
助
は
彼
の

甥
に
あ
た
り
ま
す
。

　
通
り
を
進
む
と
盛
岡
せ
ん
べ

い
店
②
、左
手
に
は
こ
う
や
呉

服
店
③
が
あ
り
、そ
の
先
に「
田

中
の
地
蔵
さ
ん
」と
呼
ば
れ
る

赤
い
頭
巾
を
か
ぶ
っ
た
大
き

案内役 
真山 重博

もりおかいにしえ散歩� 〜みちくさ編〜

続
け
て
い
ま
す
。
道
路
側
に
は

「
四
ツ
家
総
門
跡
④
」の
標
柱

が
立
っ
て
い
ま
す
。

　
三
戸
町
公
民
館
の
向
か
い

を
左
へ
入
る
路
地
の
角
に「
赤

川
堰
跡
」の
石
碑
⑤
が
あ
り
ま

す
。
四
ツ
家
町
と
三
戸
町
の
堺

を
外
堀
と
農
業
用
水
を
兼
ね

て
流
れ
て
い
た
赤
川
堰
の
跡

を
歩
き
、上
り
坂
に
な
っ
て
い

る
最
初
の
路
地
を
左
折
す
る

と
、侍
屋
敷
が
並
ん
で
い
た
谷

小
路
へ
と
続
き
ま
す
。
東
洋
一

の
荷
札
屋
と
し
て
名
を
は
せ

た
川
口
印
刷
工
業
の
角
を
右

折
し
、カ
ト
リ
ッ
ク
四
ツ
家
教

会
へ
と
戻
り
ま
す
。

　
昨
年
、カ
ト
リ
ッ
ク
教
会
の

枢
機
卿
に
任
命
さ
れ
た
菊
地

功
さ
ん
は
宮
古
市
出
身
。
伝
道

師
だ
っ
た
父
親
の
転
勤
で
カ

ト
リ
ッ
ク
四
ツ
家
教
会
に
移

り
、こ
こ
で
暮
ら
し
仁
王
小
学

校
に
通
っ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。

旧
四
ツ
家
町
界
隈
、だ
い
た
い

１
５
０
０
歩
の
み
ち
く
さ
で

し
た
。

旧四ツ家町界隈
（後編）

盛
岡
視
覚
支
援
学
校
正
門
前

付
近
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
）に

（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

　
時
代
劇
の
戦
闘
シ
ー
ン
で
、

敵
の
攻
撃
を
も
ろ
と
も
せ
ず
に

駆
け
ま
わ
る
馬
は
、雨
嵐
と
ふ

る
矢
を
か
い
く
ぐ
り
、勇
壮
果

敢
に
突
進
す
る
。「
傷
だ
ら
け

の
馬
は
大
丈
夫
だ
ろ
う
か
」と

憂
え
る
が
、ふ
と
、盛
岡
市
の

繋つ
な
ぎ

温
泉
神
社
の
由
緒
書
き「
繋

の
湯
で
義
家
は
愛
馬
の
傷
を
い

や
し
た
」を
思
い
だ
し
た
。

ｍ
に
湧
く
薬
効
あ
ら
た
か
な
湯

ノ
沢
を
知
っ
た
。
高
さ
350
ｍ
の

湯
ノ
館
山
に
立
て
ば
、眼
下
に

流
れ
る
雫
石
川
、雄
大
な
雫
石

盆
地
、北
の
奥
に
そ
び
え
る
岩

手
山
や
奥
羽
の
山
々
を
ず
ら
っ

と
見
渡
せ
る
。
そ
し
て
貞
任
が

護
る
厨
川
柵
は
東
方
に
あ
る
。

10
年
に
わ
た
る
前
九
年
合
戦
は
、

か
く
し
て「
湯
と
見
晴
ら
し
」を

繋温泉のホテル群が建つ「湯ノ館山」は力強い暗
緑色。左奥で白む箱ヶ森、御所湖は銀の色

愛
馬
の
傷
を
い
や
し
た

手
に
し
た
義
家
に
軍
配
が
あ
が

り
、１
０
６
２
年
に
安
倍
一
族
は

滅
ぶ
。

　
コ
ー
ス
は
二
つ
。
温
泉
施
設

の
清
温
荘
の
右
手
か
ら
急
な
階

段
を
20
分
登
り
、小
さ
な
ピ
ー

ク
に
立
つ
。こ
こ
は
、繋
温
泉
神

社
の
裏
か
ら
登
る
コ
ー
ス
と
、

第
66
回  

湯ゆ

ノの

館た

て

山や

ま  

３
５
６
・
９
m

は
、温
泉
街
の
粋
な
お
も
て
な

し「
足
湯
」に
浸
か
る
。

「
猫
石
」に
ま
つ
わ
る
伝
説
が

　
湯
ノ
館
山
は

「
湯
」と「
館
」が

キ
ー
ワ
ー
ド
で

あ
る
。
安
倍
貞

任
に
対
す
る
源
義
家
は
、厨く

り
や

川が
わ
の

柵さ
く

を
見
渡
す
好
位
置
の
湯
ノ
館

山
に
陣
を
張
り
、館
の
直
下
150

義
家
の
愚
行
を
戒
め
た
。
大
き

さ
が
今
の
５
倍
も
あ
っ
た「
猫
石
」

を
敬
い
、赤
飯
を
あ
げ
て
お
祭

り
す
る
人
が
い
た
ら
し
い
。

　
地
表
を
掘
り
お
こ
し
た
無
数

の
痕
跡
を
見
た
。
ミ
ミ
ズ
や
虫

を
さ
が
す
イ
ノ
シ
シ
の
仕
業
だ

ろ
う
が
、突
進
さ
れ
た
ら
ま
ず

い
。
熊
や
鹿
と
違
う
ド
キ
ド
キ

感
が
不
気
味
だ
。

山
頂
へ
向
か
う
路
の
三
差
路

で
、温
泉
街
と
御
所
湖
を
見

渡
す
絶
景
ポ
イ
ン
ト
だ
。ゆ
っ

く
り
呼
吸
を
整
え
よ
う
。

　
湯
ノ
沢
に
落
ち
こ
む
尾
根

と
谷
は
ど
こ
も
急
で
危
う
い
。

下
り
の
尾
根
を
読
み
間
違
え

る
と
厄
介
な
の
で
、山
頂
か

ら
標
高
310
m
ま
で
東
進
し
、

南
西
の
尾
根
を
下
れ
ば
効
率

よ
く
林
道
に
で
る
。
下
山
後

面
白
い
。
貞
任

に
追
い
詰
め
ら

れ
兵
糧
に
窮
し

た
義
家
軍
は
、

山
の
植
物
や
動
物
を
殺
生
し
て

山
中
に
残
骸
を
捨
て
た
。
骨
や

肉
片
は
巨
大
な
猫
石
に
化
け
、

な
お
地
蔵
さ

ん
が
座
っ
て

い
ま
す
。
正

式
に
は「
大

智
田
中
地

蔵
尊
」と
称

し
、市
の
有

形
文
化
財
に

指
定
さ
れ
る

こ
の
お
地
蔵

さ
ん
。
南
部

氏
30
代
行

信
公
が
生
母

で
あ
る
於
俊

の
方（
戒
名

大
智
院
殿
）

の
23
回
忌

供
養
の
た
め

に
元
禄
年
間

に
造
っ
た
も

の
で
、元
々

は
北
山
の
東
禅
寺
前（
現
在
の

広
が
る
田
ん
ぼ

の
中
に
鎮
座
し

て
い
た
こ
と
か

ら「
田
の
中
の

地
蔵
さ
ん
」と

呼
ば
れ
て
い
ま

し
た
。
盛
岡
市

長
を
務
め
た
北

田
親
氏
さ
ん
を

は
じ
め
四
ツ
家

町
の
有
志
が

「
爾
来
幾
多
の

星
霜
を
経
て
四

囲
荒
廃
し
、空

し
く
雨
露
に
晒

さ
れ
信
者
も
減

少
す
る
に
至
れ

り
」と
南
部
氏

43
代
利
淳
氏

に
願
い
出
て
、

１
９
１
２（
大

正
元
）年
に
現
在
地
に
安
置
さ

れ
た
も
の
で
す
。以
来
、安
産・

家
内
安
全
の
お
地
蔵
さ
ん
と

し
て
地
域
の
人
々
に
愛
さ
れ

　
宝
田
明
、映
画
俳
優
の
域
を

超
え
、素
晴
ら
し
い
歌
唱
力
で

務
所
を
訪
れ
た
人
に
は
い
つ

で
も
色
紙
を
手
渡
す
こ
と
が



元気をつくる情報 紙 シニアズ（7）2025 年 3 月 23 日（日）【 4 月号 】

健
康
笑
顔
を
作
る
【
ゆ
る
の
び
体
操
】

春
に
向
け
て
歩
け
る
体
に
②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

【やり方❸】【やり方❸】 　
歩
き
続
け
る
と
股
関
節
の
詰

ま
り
感
や
痛
み
が
起
こ
り
ま
せ

ん
か
。
歩
く
と
、股
関
節
を
屈

曲
さ
せ
る
筋
肉
が
た
く
さ
ん
働

き
ま
す
。
そ
の
結
果
、使
い
す

ぎ
た
筋
肉
が
硬
く
な
り
不
調
に

つ
な
が
り
、そ
し
て
裏
に
は
使

え
て
い
な
い
筋
肉
が
あ
る
の
で

す
。
今
回
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

は
使
え
て
い
な
い
筋
肉
を
意
識

し
ま
し
ょ
う
。

︻
ヒ
ッ
プ
エ
ク
ス
テ
ン
シ
ョ
ン
︼

︻
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
︼

　
脚
を
伸
ば
し
て
座
り
ま
し
ょ

う
。
膝
裏
や
も
も
裏
は
床
に
つ

き
ま
す
か
。
浮
き
が
あ
る
場
合

は
ど
の
く
ら
い
浮
い
て
い
る
か

確
認
し
ま
し
ょ
う
。
お
し
り
の

つ
き
具
合
や
座
っ
て
い
る
時
の

感
覚
も
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

︻
や
り
方
︼

１
う
つ
伏
せ
に
な
り
、お
へ
そ

部
分
に
丸
め
た
タ
オ
ル
を
あ
て

ま
す
。
も
も
の
付
け
根
が
浮
い

た
り
、脚
を
動
か
す
と
お
し
り

が
左
右
に
揺
れ
る
方
は
も
も
の

付
け
根
に
も
丸
め
た
タ
オ
ル
を

入
れ
ま
し
ょ
う
。

２
両
手
は
お
で
こ
の
下
に
お
き
、

ま
ず
は
呼
吸
を
整
え
、姿
勢
を

安
定
さ
せ
ま
す
。

３
つ
ま
先
を
立
て
、膝
を
ぐ
っ

と
伸
ば
し
ま
す
。
そ
の
ま
ま
、

※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

床
か
ら
つ
ま
先
を
数
セ
ン
チ
持

ち
上
げ
、リ
ズ
ミ
カ
ル
に
脚
を

上
下
さ
せ
ま
す
。
10
～
30
回
く

ら
い
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

︻
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓑ
︼

運
動
前
と
比
べ
て
、膝
裏
と

も
も
裏
と
床
と
の
す
き
間
が
小

さ
く
な
っ
た
、床
に
つ
く
よ
う

に
な
っ
た
り
、座
り
や
す
く
な
っ

て
い
れ
ば
効
果
が
出
た
サ
イ
ン

で
す
。

︻
運
動
の
効
果
︼

　
歩
行
時
、膝
が
伸
び
、歩
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

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!

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。

岩手県保険医協会歯科部会
ヨイ歯デーテレホン相談
4/18㊎
10時～19時受付（回答は19時以降）

歯に関する相談を電話で受け付けします。
歯やお口のどんなお悩みでもお答えします
ので、お気軽にお電話ください。
受付：4/18㊎ 10時～19時
回答：同日19時以降(受付時間に相談を一旦 
 受け付けた後、折り返し協会歯科医師 
 より相談者にお電話します)
受付内容：歯あるいはお口に関する悩みについて 
 何でも
相談料：無料
 (ただし、相談受付時の通話料は相談者 
 負担となります)
問合せ：☎019-651-7341

(岩手県保険医協会ヨイ歯デーテレホン相談係)

岩手県立美術館
コレクション展 第4期
4/20㊐まで開催中
9時半～18時(入館は17時半まで) 

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>
■盛岡ゆうゆう大学学生募集
内  容：地域での仲間づくりや、新しいこと

に チャレンジしてみませんか。盛岡
ゆうゆう大学では、健康や芸術、地
域文化など、さまざまな分野を学ぶ
本校講座（7回）・地域校講座（9回）と、
地域活動など社会参画につながる
きっかけを学ぶ特別講座（5回）を受
講できます。

費   用：無料
対   象：60歳以上の盛岡市民
場   所：各老人福祉センターなど
募集期間：4/1㊋から4/30㊌
開催期間：6/5㊍から来年2/3㊋

盛
岡
市
保
健
福
祉
部
長
寿
社
会
課
の
イ
ベ
ン
ト

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

よろず
鐵
て つ

五
ご

郎
ろ う

展示室、松
ま つ

本
も と

竣
しゅん

介
す け

・舟
ふ な

越
こ し

保
や す

武
た け

展示室の3室でコレクション
を公開しています。第4期の特集では、第3
期に引き続き、2011年(平成23)年3月の東
日本大震災で被災した陸前高田市立博物
館の美術作品を展示します。
会場：岩手県立美術館
 (盛岡市本宮字松幅12-3)
観覧料：一般460円、学生350円、

申   込：長寿社会課、各支所、各老人福祉セン
ターなどに備え付けの入学願書に必要
事項を記入のうえ申し込み。郵送の場合
は、〒020-8530（住所不要）市役所長寿社
会課へ。郵送は4/30㊌必着

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

 高校生以下は無料
休館日：月曜日
問合せ：☎019-658-1711(岩手県立美術館)

宝田 明の巻
文 山田 裕幸

第六三回

　
宝
田
明
、映
画
俳
優
の
域
を

超
え
、素
晴
ら
し
い
歌
唱
力
で

の
ト
ッ
プ
女
優
に
惚

れ
ら
れ
結
婚
を
申
し

込
ま
れ
た
と
は
ニ
ク

イ
で
す
ね
。
ご
本
人

か
ら
聞
い
た
こ
と
で

す
が「
こ
れ
に
は
本

当
に
困
り
ま
し
た
よ
」

と
は
、ヤ
レ
ヤ
レ
⋮
。

　
見
た
目
の
華
や

か
さ
と
は
違
っ
て
几
帳
面
さ

が
垣
間
見
え
る
方
で
、個
人
事

務
所
を
訪
れ
た
人
に
は
い
つ

で
も
色
紙
を
手
渡
す
こ
と
が

で
き
る
よ
う
に

墨
を
す
っ
て
準

備
を
怠
ら
な
い

方
で
も
あ
り
ま

し
た
。

　
出
演
作
品
に

『
世
界
大
戦
争
』

が
あ
る
こ
と
は

よ
く
知
ら
れ
て

い
る
と
思
い
ま

す
が
、戦
後
中

国
か
ら
引
き
上

げ
る
と
き
に
辛

酸
を
な
め
た
方

だ
け
に
平
和
に

対
す
る
思
い
の

深
さ
、強
さ
は

人
一
倍
で
し
た
。
ご
自
身
の
過

酷
な
体
験
を
語
り
継
が
ね
ば
と

い
う
使
命
感
か
ら
毎
年
都
内
で

「
宝
田
座
」と
称
す
る
演
劇
を

企
画
し
、ラ
ジ
オ
ド
ラ
マ
仕
立

て
の
臨
場
感
あ
る
舞
台
を
続
け

ら
れ
ま
し
た
。

　
一
度
お
誘
い
を
受
け
て
以
来

こ
の
舞
台
を
観
る
こ
と
が
恒
例

に
な
り
ま
し
た
が
、開
始
前
に

楽
屋
を
表
敬
訪
問
す
る
た
び
に

「
や
あ
、よ
く
来
て
く
だ
さ
い

ま
し
た
ね
」と
肩
を
抱
い
て
喜

ん
で
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　
盛
岡
の
映
画
祭
で「
戦
後
70

年
企
画
」と
し
て『
世
界
大
戦

争
』が
上
映
さ
れ
た
と
き
、座

席
に
は
座
ら
ず
通
路
脇
の
壁
に

も
た
れ
て
、じ
っ
と
画
面
を
見

つ
め
て
お
ら
れ
た
宝
田
さ
ん
の

胸
に
は
ど
の
よ
う
な
思
い
が
去

来
し
て
い
る
の
だ
ろ
う
か
と

思
っ
た
も
の
で
す
。

　（
永
続
経
営
創
発
研
究
所
）

ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
の
舞
台
で
も

映
え
る
、所
属
す
る
東
宝
の

中
で
も
特
別
な
位
置
に
あ
る

人
で
し
た
。
キ
ャ
リ
ア
の
初

期
に
は『
美
貌
の
都
』と
い

う
美
男
俳
優
の
特
典
の
よ
う

な
歌
も
唄
い
ま
し
た
が
、『
香

港
の
夜
』で
共
演
し
た
台
湾



【 4 月号 】 2025 年 3 月 23 日（日）（8）元気をつくる情報 紙 シニアズ

シニアズホームページ https://seniorsnet.jp  検索はこのワード  シニアズ 検 索

「
電
気
代
や
ガ
ス
代
が
安
く
な

る
」と
言
わ
れ
る
と
魅
力
的
に

感
じ
ま
す
が
、訪
問
業
者
か
ら

の
勧
誘
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

知
っ
て
不
安
に
な
っ
た
」な
ど

の
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。ま
た
、

大
手
電
力
会
社
の
関
係
者
を
装

う
手
口
も
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
近
年
、訪
問
業
者
に

よ
る
契
約
変
更
ト
ラ
ブ

ル
の
相
談
が
、国
民
生

活
セ
ン
タ
ー
に
多
く
寄

せ
ら
れ
て
い
ま
す
。「
訪

問
業
者
か
ら
ア
パ
ー
ト

全
体
の
電
気
契
約
が
変

わ
る
と
言
わ
れ
契
約
し

た
が
、実
際
は
変
更
さ

れ
ず
料
金
が
高
く
な
っ

た
」、「
電
気
代
が
安
く

な
る
と
説
明
さ
れ
検
針

票
を
見
せ
て
し
ま
っ
た
。

そ
の
後
、記
載
し
て
あ

る
顧
客
番
号
を
使
っ
て
、

勝
手
に
契
約
先
を
変
更

さ
れ
る
こ
と
が
あ
る
と

　
検
針
票
に
は
個
人
情
報
や
顧

客
番
号
、供
給
地
点
特
定
番
号

な
ど
が
記
載
さ
れ
て
お
り
、こ

電気・ガスの訪問勧誘電気・ガスの訪問勧誘
れ
ら
を
悪
用
さ
れ

る
恐
れ
が
あ
る
た

め
、安
易
に
見
せ

な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、

訪
問
業
者
に
は
個

人
情
報
は
伝
え
ず
、

相
手
の
事
業
者
名

や
連
絡
先
、訪
問

の
目
的
な
ど
を
確

認
し
、そ
の
場
で

契
約
し
な
い
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

集
合
住
宅
全
体
で

の
契
約
変
更
だ
と

言
わ
れ
た
場
合
は
、

必
ず
管
理
人
や
管

理
会
社
に
確
認
を

し
て
く
だ
さ
い
。

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
。

契約変更トラブル

同
世
代
の
仲
間
と

成
長
で
き
る
場
所

受
け
継
が
れ
る

こ
の
ま
ち
へ
の
思
い

「
明
る
い
豊
か
な
社
会
」の
実

現
を
目
指
し
、20
歳
か
ら
40
歳

の
若
き
経
済
人
が
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
を
行
う
盛
岡
青
年
会
議
所

（
以
下
、盛
岡
J
C
）。「
こ
の
ま

ち
を
今
よ
り
も
良
く
し
よ
う
と

い
う
気
概
を
持
っ
て
日
々
活
動

し
て
い
ま
す
」と
話
す
の
は
、

今
年
1
月
に
理
事
長
に
就
任
し

た
松
浦
直
人
さ
ん
。「
ま
ち
の

課
題
を
見
つ
け
、そ
の
課
題
を

解
決
す
る
方
法
を
当
事
者
に
気

づ
い
て
も
ら
う
。
釣
り
に
例
え

る
と
、魚
を
釣
っ
て
あ
げ
る
の

で
は
な
く
釣
り
方
を
一
緒
に
考

え
る
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
」

と
話
し
ま
す
。

　
山
梨
県
出
身
の
松
浦
さ
ん
は

結
婚
を
機
に
盛
岡
へ
移
住
し
、

奥
さ
ま
の
お
父
さ
ま
が
経
営
す

る
会
社
に
就
職
し
ま
し
た
。
同

世
代
の
集
ま
る
団
体
に
入
れ
ば

友
人
も
増
え
る
だ
ろ
う
と
、盛

岡
J
C
の
O
B
で
も
あ
る
義

父
か
ら
入
会
を
勧
め
ら
れ
た
と

い
い
ま
す
。「
何
を
し
て
い
る

団
体
な
の
か
も
分
か
ら
ず
に
、

試
し
に
異
業
種
交
流
会
や
地
域

づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
に
参
加
し
ま

し
た
。
若
い
世
代
が
ま
ち
づ
く

り
に
本
気
で
取
り
組
ん
で
い
る

こ
と
が
新
鮮
で
、興
味
を
持
ち

ま
し
た
」と
振
り
返
り
ま
す
。

「
当
時
は
友
だ
ち
を
作
る
と
い

う
目
的
で
入
会
し
ま
し
た
か

ら
、今
の
よ
う
に
盛
岡
の
ま
ち

や
J
C
に
愛
着
や
誇
り
を
持
っ

て
活
動
で
き
る
よ
う
に
な
る
と

は
思
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
」

と
松
浦
さ
ん
。
転
機
と
な
っ
た

の
は
２
０
２
３
年
、当
時
の
理

事
長
か
ら
専
務
理
事
に
抜
擢
さ

れ
た
こ
と
で
し
た
。「
頼
っ
て

も
ら
え
た
喜
び
が
大
き
な
原
動

力
に
な
り
ま
し
た
。
最
初
は
理

事
長
の
た
め
に
頑
張
ろ
う
と
い

う
思
い
だ
け
で
し
た
が
徐
々
に

盛
岡
J
C
に
愛
着
が
湧
き
、組

織
を
も
っ
と
良
く
し
た
い
、ま

盛
岡
青
年
会
議
所
理
事
長
　

盛
岡
青
年
会
議
所
理
事
長
　

松松ま
つ
ま
つ

浦浦う
ら
う
ら 

直直な
お
な
お

人人とと 
さ
ん（
さ
ん（
3535
））

先
輩
先
輩
のの
思思
い
を
つ
な
ぐ

い
を
つ
な
ぐ

1990年、山梨県甲府市生まれ。静岡県の会員制リゾートホテル
に入社。同僚だった奥さまとの結婚を機に2018年に盛岡に移住
し昭和レンタリース盛岡株式会社に入社、現在は専務取締役を
務める。2018年に盛岡青年会議所に入会し今年1月に第73代理
事長に就任。失敗から学ぶことで何事もプラスにする楽観的な
性格。座右の銘は「人間万事塞翁が馬」

ち
を
も
っ
と
良
く
し
た
い
と
考

え
る
よ
う
に
変
わ
っ
て
い
き
ま

し
た
」と
松
浦
さ
ん
。

　
そ
の
後
、先
輩
や
仲
間
と
の

出
会
い
や
活
動
を
通
し
て
多
く

の
も
の
を
吸
収
し
成
長
で
き
た

こ
と
に
感
謝
し
、盛
岡
J
C
と

こ
の
ま
ち
へ
の
恩
返
し
の
つ
も

り
で
理
事
長
を
引
き
受
け
た
と

い
い
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、盛
岡
J
C
メ
ン
バ
ー

の
健
康
増
進
の
た
め
に
始
め
た

マ
ラ
ソ
ン
が
市
民
参
加
型
の「
も

り
お
か
マ
チ
ラ
ン
」
と
な
り
、県

内
外
か
ら
８
０
０
０
人
も
の
ラ

ン
ナ
ー
が
集
う
「
い
わ
て
盛
岡

シ
テ
ィ
マ
ラ
ソ
ン
」
と
い
う
大

き
な
事
業
に
成
長
す
る
な
ど
ま

ち
の
に
ぎ
わ
い
を
創
出
し
て
き

ま
し
た
。「
先
輩
方
が
全
力
で

ぶ
つ
か
り
な
が
ら
実
現
し
て
き

た
事
業
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

全
力
で
ま
ち
を
良
く
し
た
い
と

い
う
思
い
を
私
た
ち
は
代
々
受

け
継
ぎ
、よ
り
良
く
工
夫
や
変

化
を
加
え
な
が
ら
次
代
へ
バ
ト

ン
を
渡
し
て
い
ま
す
」
と
松
浦

さ
ん
。い
ま
の
盛
岡
J
C
の
活

動
基
盤
を
作
り
、会
う
度
に
「
頑

張
れ
よ
」
と
温
か
く
声
を
か
け
、

時
に
は
叱
咤
激
励
し
て
く
れ
る

先
輩
の
存
在
に
い
つ
も
感
謝
し

て
い
る
と
い
い
ま
す
。

「
バ
ト
ン
を
つ
な
ぐ
た
め
に
、

会
員
拡
大
は
大
き
な
課
題
で
す
」

と
松
浦
さ
ん
。何
の
た
め
誰
の

た
め
に
活
動
す
る
の
か
、メ
ン

バ
ー
の
意
識
を
高
め
る
研
修
事

業
を
増
や
し
組
織
全
体
の
ポ
テ

ン
シ
ャ
ル
を
上
げ
な
が
ら
、事
業

を
円
滑
に
行
え
る
よ
う
100
名
超

の
団
体
を
目
指
す
と
い
い
ま
す
。

「
青
年
会
議
所（
以
下
、J
C
）と

い
う
と
飲
み
会
が
多
い
と
か
朝

方
ま
で
帰
れ
な
い
と
い
う
マ
イ

ナ
ス
の
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
が
、そ
れ
は
過
去

の
話
で
す
」と
松
浦
さ
ん
。時
代

の
変
化
や
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
を

受
け
、リ
モ
ー
ト
会
議
や
ス
マ
ー

ト
カ
ジ
ュ
ア
ル
な
要
素
を
取
り

入
れ
、メ
ン
バ
ー
構
成
や
状
況

に
応
じ
て
飲
み
会
か
ら
ラ
ン
チ

会
へ
シ
フ
ト
す
る
な
ど
柔
軟
な

発
想
で
運
営
改
革
を
実
施
。誰

に
で
も
優
し
さ
を
持
っ
て
接
し
、

個
々
の
適
性
や
力
量
に
合
わ
せ

て
成
長
の
機
会
を
提
供
で
き
る

よ
う
組
織
も
日
々
変
化
し
て
い

る
と
の
こ
と
。「
J
C
は
失
敗
を

恐
れ
る
こ
と
な
く
、本
業
や
未

来
に
つ
な
が
る
さ
ま
ざ
ま
な
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
が
で
き
る
面
白
い

場
だ
と
い
う
こ
と
を
知
っ
て
ほ

し
い
」と
話
し
ま
す
。

　
今
後
の
ま
ち
づ
く
り
の
課
題

に
つ
い
て
お
聞
き
す
る
と
「
将

来
に
対
す
る
漠
然
と
し
た
不
安

が
あ
る
の
で
は
な
い
か
」
と
松

浦
さ
ん
は
話
し
ま
す
。
そ
の
不

安
を
取
り
除
く
た
め
に
は
「
物

質
的
な
豊
か
さ
だ
け
で
な
く
心

の
豊
か
さ
を
実
感
で
き
る
社

会
」
の
実
現
が
不
可
欠
だ
と
い

い
ま
す
。「
自
分
た
ち
の
住
む

ま
ち
を
良
く
す
る
た
め
に
ど
う

す
れ
ば
良
い
か
、ま
ち
の
歴
史

や
良
さ
を
知
っ
て
い
る
シ
ニ
ア

の
方
と
も
一
緒
に
考
え
て
い
き

た
い
」
と
松
浦
さ
ん
。
ま
ち
づ

　
盛
岡
J
C
は
「
盛
岡
さ
ん
さ

踊
り
」、「
わ
ん
ぱ
く
相
撲
盛
岡
場

所
」、「
羅
東
國
際
青
年
商
會
と

の
交
流
」を
事
業
の
柱
と
し
て

い
ま
す
。「
盛
岡
さ
ん
さ
踊
り
は

そ
の
前
身
と
さ
れ
る『
盛
岡
川

ま
つ
り
』が
始
ま
っ
た
１
９
７
１

年
か
ら
参
加
し
て
い
ま
す
。わ

ん
ぱ
く
相
撲
盛
岡
場
所
は
今
年

で
37
年
目
、台
湾
の
羅
東
國
際

青
年
商
會
と
の
交
流
は
58
年
目

と
な
る
代
々
受
け
継
が
れ
て
き

た
事
業
で
す
」
と
松
浦
さ
ん
。

く
り
を
本
気
で
考
え
る
若
者
の

パ
ワ
ー
と
シ
ニ
ア
世
代
の
豊
富

な
知
識
と
経
験
の
コ
ラ
ボ
レ
ー

シ
ョ
ン
の
先
に
、ど
ん
な
未
来

が
輝
く
の
か
楽
し
み
で
す
。


