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選
手
か
ら
指
導
者
へ

ラ
グ
ビ
ー
で
恩
返
し

２
年
連
続
の
花
園
で

ベ
ス
ト
16
を
目
指
す

　
２
年
連
続
37
度
目
の
花
園
出

場
を
勝
ち
取
っ
た
、岩
手
県
立

盛
岡
工
業
高
等
学
校
ラ
グ
ビ
ー

部
。「
最
後
ま
で
諦
め
ず
、が
む

し
ゃ
ら
に
走
り
抜
き
、す
ご
い

子
た
ち
で
す
」と
、
小
原
義
巧

監
督
は
勝
利
の
瞬
間
を
振
り
返

り
ま
す
。

　
ラ
グ
ビ
ー
が
盛
ん
な
北
上
地

区
で
生
ま
れ
た
小
原
監
督
は
、

小
学
１
年
生
で
ラ
グ
ビ
ー
の
ス

ポ
ー
ツ
少
年
団
に
入
団
し
ま
し

た
。中
学
で
は
サ
ッ
カ
ー
部
と

ア
ル
ペ
ン
ス
キ
ー
、冬
季
の
特

設
ラ
グ
ビ
ー
部
を
掛
け
持
ち
、

高
校
で
は
２
年
連
続
で
花
園
に

出
場
し
ベ
ス
ト
８
進
出
。大
学

で
も
ラ
グ
ビ
ー
を
続
け
、卒
業

後
は
セ
コ
ム
ラ
ガ
ッ
ツ
、釜
石

シ
ー
ウ
ェ
イ
ブ
ス
で
プ
レ
ー
す

る
な
ど
ラ
グ
ビ
ー
と
共
に
人
生

を
歩
ん
で
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
、こ
こ
ま
で
順
風
満

帆
だ
っ
た
わ
け
で
は
な
い
と

い
う
小
原
監
督
。「
セ
コ
ム
ラ

ガ
ッ
ツ
退
団
後
、
会
社
員
を

や
っ
て
い
た
時
期
が
あ
り
ま
し

た
」と
話
し
ま
す
。
完
全
燃
焼

し
た
つ
も
り
で
会
社
勤
め
を
し

て
い
ま
し
た
が
、ラ
グ
ビ
ー
の

な
い
日
々
は
う
ず
う
ず
と
し
た

気
持
ち
と
の
戦
い
だ
っ
た
と

い
い
ま
す
。そ
ん
な
姿
を
見
か

ね
た
奥
さ
ま
の「
も
う
一
度
、

頑
張
っ
て
み
れ
ば
」と
い
う
一

言
が
背
中
を
押
し
、釜
石
シ
ー

ウ
ェ
イ
ブ
ス
へ
の
入
団
を
決

意
。「
復
帰
と
同
時
に
、プ
ロ
の

選
手
を
終
え
た
後
の
自
分
に
何

が
で
き
る
か
真
剣
に
考
え
ま
し

た
」と
小
原
監
督
。
ラ
グ
ビ
ー

に
育
て
て
も
ら
っ
た
恩
返
し
が

し
た
い
と
、選
手
と
の
二
足
の

草
鞋
で
教
員
免
許
取
得
を
目
指

し
ま
し
た
。「
と
こ
ろ
が
社
会

人
が
教
員
免
許
を
取
る
の
は
大

変
で
し
た
。教
育
委
員
会
や
大

学
に
掛
け
合
っ
て
、取
れ
た
の

は
奇
跡
で
す
よ
」と
小
原
監
督
。

チ
ー
ム
の
理
解
と
家
族
の
サ

ポ
ー
ト
、そ
し
て
大
学
の
恩
師

岩
手
県
立
盛
岡
工
業
高
等
学
校

岩
手
県
立
盛
岡
工
業
高
等
学
校

ラ
グ
ビ
ー
部

ラ
グ
ビ
ー
部 

監
督
監
督

小小おお

原原ば
ら
ば
ら 

義義の
り
の
り

巧巧よ
し
よ
し 

さ
ん（
さ
ん（
4343
））

ラ
グ
ビ
ー
は
人
づ
く
り

ラ
グ
ビ
ー
は
人
づ
く
り

1982年、北上市生まれ。岩手県立盛岡工業高等学校から東海大学へ進
学し、セコムラガッツ（狭山セコムラガッツ）、日本製鉄釜石シーウェイ
ブスに所属。退団後は県内の高校で教壇に立ちながらラグビーの指導
にあたり、2015年盛岡工業高等学校に着任、翌年ラグビー部監督に就任。
今年春には小中学生対象のアカデミーを立ち上げラグビーの普及活動
にも着手。自宅で100匹以上を飼育するメダカ愛好家の一面も。座右の
銘は「耕しもせず撒きもしないで他人の収穫をうらやむな」

マ
ナ
ー
を
最
初
に
指
導

し
ま
す
。
グ
ラ
ン
ド
で
も

リ
ス
ペ
ク
ト
に
欠
け
る

プ
レ
ー
や
言
葉
は
す
ぐ

制
止
し「
人
と
し
て
ど
う

な
の
か
」を
問
い
、
ど
ん

な
状
況
で
も
つ
ぶ
れ
な

い
人
間
力
を
鍛
え
ま
す
。

「
私
が
盛
工
に
い
た
頃
と

は
練
習
内
容
も
環
境
も

全
く
違
い
ま
す
。
自
分
の

経
験
プ
ラ
ス
時
代
の
変

化
や
生
徒
の
性
格
に
配

慮
し
な
が
ら
、
一
歩
踏
み

出
す
勇
気
や
最
後
ま
で

諦
め
な
い
粘
り
強
さ
を

の
お
か
げ
で
今
が
あ
る
と
話
し

ま
す
。

　
釜
石
シ
ー
ウ
ェ
イ
ブ
ス
を

退
団
し
、２
０
１
５
年
に
盛
岡

工
業
高
校
に
着
任
、翌
16
年
に

ラ
グ
ビ
ー
部
の
監
督
に
就
任
。

「
勝
て
ず
に
い
た
時
期
に
チ
ー

ム
を
引
き
継
ぎ
、
な
ん
と
か

し
な
く
て
は
と
い
う
プ
レ
ッ

シ
ャ
ー
は
あ
り
ま
し
た
。
た

だ
、若
か
っ
た
せ
い
か
根
拠
の

な
い
自
信
も
あ
り
ま
し
た
」と

笑
顔
を
見
せ
ま
す
。ラ
グ
ビ
ー

を
通
じ
て
喜
び
も
困
難
も
分

か
ち
合
え
る
仲
間
と
出
会
い
、

絆
を
深
め
て
ほ
し
い
と
い
う

思
い
を
胸
に
、母
校
ラ
グ
ビ
ー

部
の
立
て
直
し
に
力
を
注
ぎ

ま
し
た
。

　
監
督
就
任
当
時
、予
選
敗
退

が
続
い
て
い
た
盛
工
ラ
グ
ビ
ー

部
。「
高
校
か
ら
ラ
グ
ビ
ー
を

始
め
る
選
手
が
ほ
と
ん
ど
で
、

人
と
ぶ
つ
か
り
合
う
タ
ッ
ク
ル

の
恐
怖
心
を
克
服
す
る
こ
と
か

ら
教
え
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
」。
経
験
者
の
数
が
圧
倒
的

に
少
な
い
現
状
に
、勝
て
な
い

理
由
を
環
境
の
せ
い
に
し
て
い

た
か
も
し
れ
な
い
と
小
原
監
督

は
話
し
ま
す
。強
い
盛
工
の
復

活
を
目
指
し
、グ
ラ
ン
ド
に
足

を
運
び
練
習
を
見
守
る
O
B

の
姿
も
あ
り
ま
し
た
。
あ
る

日
、
前
同
窓
会
長
の
故
吉
田

昭
夫
氏
が
生
徒
に
発
し
た「
耕

し
も
せ
ず
撒
き
も
し
な
い
で
他

人
の
収
穫
を
う
ら
や
む
な
」と

い
う
言
葉
に
ハ
ッ
と
し
た
と
い

う
小
原
監
督
。「
勝
っ
て
い
る

チ
ー
ム
を
う
ら
や
む
前
に
、コ

ツ
コ
ツ
と
練
習
し
な
け
れ
ば
と

気
付
か
さ
れ
ま
し
た
」。以
来
、

こ
の
言
葉
を
胸
に
刻
み
、日
々

の
練
習
を
大
切
に
人
間
力
の
高

い
選
手
を
育
て
る
指
導
に
徹
し

て
い
る
と
い
い
ま
す
。

　
ラ
グ
ビ
ー
は
人
間
と
し
て
成

長
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
だ
と
話

す
小
原
監
督
は
、挨
拶
や
言
葉

遣
い
な
ど
社
会
人
と
し
て
の

育
て
、社
会
に
出
て
か
ら
も
成

長
し
続
け
て
く
れ
た
ら
嬉
し

い
で
す
」と
小
原
監
督
。
人
づ

く
り
に
重
点
を
置
い
た
地
道

な
練
習
を
積
み
重
ね
、２
連
覇

を
果
た
し
ま
し
た
。

　
年
の
瀬
が
迫
る
12
月
27
日
か

ら
、東
大
阪
市
花
園
ラ
グ
ビ
ー

場
で「
第
105
回
全
国
高
等
学
校

ラ
グ
ビ
ー
フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
大
会
」

が
開
催
さ
れ
ま
す
。「
ベ
ス
ト

16
を
目
標
に
、最
後
の
大
舞
台

に
挑
み
ま
す
。
全
国
大
会
で
は

一
番
体
の
小
さ
い
チ
ー
ム
で
す

が
、大
き
い
相
手
に
ひ
る
む
こ

と
な
く
タ
ッ
ク
ル
す
る
泥
臭
い

姿
を
応
援
し
て
ほ
し
い
」と
、意

気
込
み
を
語
る
小
原
監
督
。
高

校
で
ラ
グ
ビ
ー
と
出
会
い
、人

と
し
て
一
歩
一
歩
成
長
し
な
が

ら
最
後
ま
で
諦
め
ず
に
勝
ち

取
っ
た
花
園
へ
の
切
符
。
ラ
グ

ビ
ー
を
見
た
こ
と
が
な
い
人
に

も
勇
気
や
感
動
を
届
け
ら
れ
る

プ
レ
ー
を
誓
う
盛
工
ラ
グ
ビ
ー

部
に
、岩
手
か
ら
熱
い
エ
ー
ル

を
送
り
ま
し
ょ
う
。

　
盛
岡
の
大
通
か
ら
菜
園
界
隈

の
400
m
圏
内
に
誕
生
し
た
シ

し
な
が
ら
も
シ
ネ

マ
ス
ク
エ
ア
と
し

て
、
今
も
映
画
文

化
を
継
承
し
続

け
、
発
信
し
て
い

ま
す
。

　
県
内
に
は
往
年

の
映
画
好
き
シ
ニ

ア
も
多
く
、
毎
月

1
本
以
上
は
映
画

館
で
見
る
人
も
少

な
く
あ
り
ま
せ

子
ど
も
の
と
き
に
親
や
兄
弟
と

見
た
映
画
の
思
い
出
が
い
っ
ぱ

シネマスクエアわくわくシネマスクエアわくわく
い
詰
ま
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。

　
今
年
の
秋
に
は
、

モ
ス
ビ
ル
斜
め
前
に

フ
ォ
ー
ラ
ム
が
３
ス

ク
リ
ー
ン
を
オ
ー
プ

ン
さ
せ
、
も
う
一
つ

の
シ
ネ
マ
ス
ト
リ
ー

ト
が
誕
生
し
た
よ
う

で
す
。
最
新
の
サ
ウ

ン
ド
機
器
も
設
置
さ

れ
た
ス
ク
リ
ー
ン
も

あ
り
、
新
た
な
シ
ネ

マ
ス
ク
エ
ア
と
し
て

ア
ッ
プ
デ
ー
ト
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
今
年
は『
国
宝
』

(原
作
吉
田
修
一
)

が
半
年
に
及
ぶ
ロ
ン

グ
上
映
。
大
通
の
搦か

ら

手て

礼
子
さ
ん（
70
代
）

は
、
60
年
の
大
映
画

フ
ァ
ン
。「
３
時
間

の
長
編
で
し
た
が
、

存
分
に
楽
し
め
ま
し

ネ
マ
ス
ク
エ
ア
に
は
、

14
ス
ク
リ
ー
ン
が
集

ま
っ
て
い
ま
す
。

　
盛
岡
市
の「
映
画
館

通
り
」は
全
国
の
地
方

都
市
の
中
で
も
珍
し

く
、
大
通
の
一
部
は
シ

ネ
マ
ス
ト
リ
ー
ト
と
し

て
の
愛
称
で
も
呼
ば
れ

て
き
ま
し
た
。
老
舗
の

映
画
館
の
閉
館
も
あ
り

ま
し
た
が
、
移
転
や
新

館
が
で
き
る
な
ど
変
遷

ん
。
そ
ん
な
ス
ク
エ
ア
に
は
、
た
。
映
像
美
が
す
ご
い
。
ス
ク

リ
ー
ン
が
集
ま
っ
て
い
る
こ
の

ス
ク
エ
ア
が
大
好
き
。若
い
世

代
と
同
じ
映
画
を
観
る
こ
と
が

で
き
る
し
。
こ
れ
か
ら
も
、
ワ

ク
ワ
ク
す
る
映
画
と
こ
こ
で
出

会
い
た
い
」と
熱
く
語
っ
て
い

ま
し
た
。

M
O
R
IO
K
A
生
活
文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

３スクリーンが誕生したシネマスクエア
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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

　
西
の
和
賀
岳
に
対
峙
す
る

高
下
岳
は
、実
り
豊
か
な
広
葉

樹
の
森
で
あ
る
。１
３
０
０
m

級
の
峰
々
を
連
ね
た「
和
賀
岳

自
然
環
境
保
全
地
域
」の
一
画

を
に
な
う
。動
物
が
好
む
ブ
ナ

紅葉の高下岳を南峰から一望する。赤や黄に色づく和賀山
塊は登山者を魅惑の世界に誘う

ド
ラ
マ
チ
ッ
ク
な
紅
葉

い
渓
谷
を
も
つ
。西
へ
流
下
し

た
一
滴
が
和
賀
川
の
源
流
と
な

り
、東
斜
面
よ
り
高
下
川
を
成

スタート地点

駐車場
主なルート

S

S

高下岳高下岳高下岳（1322.8m）（1322.8m）（1322.8m）

10661066

12501250

大荒沢川大荒沢川大荒沢川大荒沢川

高下川高下川高下川高下川

高畑登山口高畑登山口高畑登山口

し
て
渓
相
を
変

え
、
和
賀
川
に

合
流
し
て
北
上

川
に
注
ぐ
。

　
今
年
の
ブ
ナ

第
74
回  
高こ

う

下げ

岳だ

け  

1
3
2
2
・
8
m

い
う
そ
う
だ
が
、普
段
な
ら
人

の
気
配
を
感
知
し
て
茂
み
に

潜
み
、人
を
避
け
る
こ
と
が
多

か
っ
た
よ
う
に
思
う
。
一
方
、

登
山
者
は
ク
マ
鈴
や
笛
を
鳴
ら

し
、木
を
た
た
き
オ
シ
ャ
ベ
リ

的
に
な
ら
な
け
れ
ば
い
い
の
だ

が
…
。

　
山
仲
間
三
人
で
高
下
岳
の

高
畑
コ
ー
ス
を
往
復
し
た
。登

山
道
が
幅
広
く
ス
ッ
キ
リ
刈

ら
れ
て
い
る
の
で
雨
も
さ
ほ

ど
苦
に
な
ら
な
い
。稜
線
に
あ

は
、貝
沢
集
落
よ
り
ス
タ
ー
ト

し
て
沢
尻
岳
・
大
荒
沢
岳
・
根ね

菅す
が

岳
・
高
下
岳
を
経
由
し
て
高

し
て「
人
が
居
る
よ
」と
合
図

を
凝
ら
し
た
。心
配
な
の
は
空

腹
の
ク
マ
。い
つ
に
な
く
攻
撃

が
る
と
雨
は
止
み
、
和
賀
山

塊
が
ま
る
ご
と
パ
ー
ッ
と
開

や
ド
ン
グ
リ
・
ク

ル
ミ
が
わ
ん
さ

と
な
る
秋
、
ク
マ

は
冬
に
備
え
て

脂
肪
の
多
い
実

を
存
分
に
喰
う
。

い
や
、
喰
わ
ね
ば

厳
冬
の
季
節
を

越
せ
な
い
の
だ
。

　
南
北
に
長
い
稜

線
の
南
端
に
位
置

す
る
高
下
岳
は
、

東
西
に
二
本
の
深

の
森
は
い
つ
も
と
違
い
、実
り

が
か
ら
っ
き
し
ダ
メ
だ
っ
た
。

ク
マ
の
こ
と
を「
山
親
父
」と

畑
登
山
口
へ
下
れ

ば
よ
い
。
進
行
方

向
に
和
賀
岳
を
見

す
え
、
と
き
ど
き

振
り
か
え
り
谷

を
の
ぞ
く
。
15
㎞
の
縦
走
路
を

８
時
間
か
け
、極
上
の
紅
葉
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
が
味
わ
え
よ
う
。

　
だ
が
、
黄
や
赤
、
橙
や
茶
の

華
や
ぎ
は
足
早
に
過
ぎ
去
り
、

瞬
く
ま
に
白
銀
の
世
界
へ
と

変
貌
す
る
。ド
ラ
マ
チ
ッ
ク
な

紅
葉
は
、高
下
岳
の
真
骨
頂
だ

ろ
う
。

け
た
。
霧
が
風
に
舞

い
、
山
肌
に
陽
が
射

し
、
色
付
い
た
葉
が

鮮
や
か
に
輝
く
。
そ

れ
は
ち
っ
ぽ
け
な

自
分
が
、
赤
い
大
自

然
に
包
み
こ
ま
れ

た
瞬
間
で
あ
っ
た
。

高
畑
コ
ー
ス
は
５

㎞
を
２
時
間
30
分

か
け
て
賑
々
し
く

登
る
。

　
縦
走
す
る
場
合
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2026年1月始まり 図案お絵描きカレンダー
(壁掛けカレンダー)
マルマン  OCSB-25  \1,760

平金商店パステル館 1階にて2026年のカレンダー、手帳が続々入荷中。種類
豊富に取り揃えています

金の墨汁で書きました。
新年の抱負などいか
がでしょうか

クラフトパンチで梅型
に抜き、色鉛筆で加筆
しました

ペーパークイリング
で作ったお花を貼っ
て春らしくしました

来年を楽しく
迎える暦

や
写
真
が
貼
れ
る
無
地
の
ス

ペ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
の
無
地
の
ス
ペ
ー
ス
に
早

平金商店 パステル館

藤原店長

　
今
年
も
残
す
所
１
カ
月
と

な
り
ま
し
た
。
手
帳
や
カ
レ
ン

ダ
ー
の
ご
準
備
は
お
済
み
で

※表示されている価格は税込みです。掲載時に
価格変更の可能性があります。

レ
ー
ド
マ
ー
ク
に
な
っ
て
い
ま

す
。
下
1/3
に
１
カ
月
の
日
付
が

記
載
さ
れ
て
お
り
、上
2/3
に
絵

速
書
い
て
み
ま

し
た
。
金
の
墨

汁
、ク
ラ
フ
ト

パ
ン
チ
、ペ
ー

パ
ー
ク
イ
リ
ン

グ
…
。
来
月
は

何
の
絵
に
し
よ

う
か
な
…
と
楽

し
ん
で
描
き
進

め
ら
れ
そ
う
で

す
。
カ
ラ
ー
ペ

ン
、
色
鉛
筆
、

絵
具
や
マ
ス
キ

ン
グ
テ
ー
プ
を

貼
っ
て
も
い
い

で
す
ね
。
カ
レ

ン
ダ
ー
使
用
後

は
、リ
ン
グ
の

下
と
下
1/3
の
所
に
入
っ
て
い
る

ミ
シ
ン
目
で
切
り
取
り
、絵
だ

け
を
飾
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

し
ょ
う
か
。

店
頭
に「
ス

ケ
ッ
チ
カ

レ
ン
ダ
ー

２
０
２
６
」

が
並
ん
で
お

り
ま
し
た
の

で
ご
紹
介
し

ま
す
。

　
こ
ち
ら
の

ス
ケ
ッ
チ
カ

レ
ン
ダ
ー
は

マ
ル
マ
ン
の

ス
ケ
ッ
チ

ブ
ッ
ク
が
基

調
と
な
っ
て

お
り
、
黄
色

と
黒
色
が
ト

　
カ
レ
ン
ダ
ー
は
他
に
も
、愛

く
る
し
い
動
物
の
も
の
、風
景

も
の
、お
花
、１
枚
も
の
、字
が

大
き
い
も
の
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

手
帳
も
ビ
ジ
ネ
ス
用
か
ら
プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
用
ま
で
揃
っ
て
お
り

ま
す
の
で
、ぜ
ひ
店
頭
で
お
好

き
な
１
冊
を
お
探
し
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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血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
と
食
事

　
前
号
に
引
き
続
き
、今
回
は

２
型
糖
尿
病
の
治
療
と
し
て
の

食
事
療
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

２
型
糖
尿
病
の

治
療
の
ポ
イ
ン
ト

２
型
糖
尿
病

治
療
の
た
め
の
食
事

年
末
年
始
に
向
け
て

小田島アクティ
管理栄養士

山崎 久美子

【参考書籍】「糖尿病食事
療法のための食品交換表
第7版 」日本糖尿病学会
編・著 日本糖尿病協会・文
光堂　令和4年9月23日第
7版　第12刷発行

　
２
型
糖
尿
病
は
、膵
臓
の
β

細
胞
か
ら
の
イ
ン
ス
リ
ン
分
泌

が
低
下
し
た
り
、過
食
、運
動

不
足
、肥
満
、ス
ト
レ
ス
や
加

齢
な
ど
に
よ
っ
て
臓
器
で
の
イ

ン
ス
リ
ン
の
働
き
が
妨
げ
ら
れ

る
こ
と
に
よ
り
発
症
し
ま
す
。

　
過
食
を
し
な
い
、適
度
な
運

動
を
す
る
、適
正
な
体
重
を
維

持
す
る
こ
と
な
ど
が
治
療
の
重

要
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
食
事
療
法
で
は
、適
正
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
量
の
食
事
を
守
る
こ

　
寒
い
日
が
続
く
と
、家
の
中

で
過
ご
す
こ
と
が
増
え
て
活
動

不
足
に
な
っ
た
り
、間
食
が
増

え
る
こ
と
で
血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
が
乱
れ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ

り
ま
す
。気
を
つ
け
て
過
ご
し
、

良
い
年
を
迎
え
ま
し
ょ
う
。

と
が
大
切
で
す
。
糖
尿
病
の
治

療
に
は
、食
事
療
法
、運
動
療

法
、
薬
物
療
法(

経
口
血
糖
降

下
薬
、イ
ン
ス
リ
ン
注
射
な
ど)

の
３
つ
の
方
法
が
あ
り
ま
す
。

　
食
事
療
法
は
、ど
の
よ
う
な

治
療
を
し
て
い
る
人
で
も
必
ず

行
う
治
療
の
基
本
で
す
。
食
事

(

特
に
炭
水
化
物)
の
量
を
三

食
で
均
一
化
さ
せ
る
と
血
糖
値

は
安
定
し
ま
す
。

ギ
ー
量
は
、年
齢
、性
別
、身
長
、

体
重
、日
々
の
生
活
の
過
ご
し

方
な
ど
に
よ
り
、一
人
一
人
違

う
の
で
、主
治
医
と
相
談
し
て

決
め
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

② 

必
要
な
栄
養
素
の
過
不
足

が
な
い
食
事
に
し
ま
し
ょ
う
。

　
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養

素
は
炭
水
化
物
、脂
質
、タ
ン

パ
ク
質
で
す
。
体
の
働
き
を
正

常
に
保
つ
た
め
に
、さ
ま
ざ
ま

な
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン
な
ど

も
必
要
で
す
。

　
指
示
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
50
～

60
％
は
炭
水
化
物
、タ
ン
パ
ク

質
は
20
％
以
下
を
目
安
と
し
、

残
り
を
脂
質
で
取
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

③ 

血
糖
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
よ

く
す
る
食
事
を
し
ま
し
ょ
う
。　

　
血
糖
値
に
影
響
を
及
ぼ
す
栄

養
素
は
主
に
炭
水
化
物
で
す
が
、

脂
質
と
タ
ン
パ
ク
質
も
影
響
を

及
ぼ
し
ま
す
。

　
炭
水
化
物
に
は
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
る
糖
質
と
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
な
ら
な
い
食
物
繊
維
が

あ
り
ま
す
。

　
糖
質
は
食
べ
た
後
、速
や
か

な
血
糖
上
昇
に
つ
な
が
り
ま
す
。

食
べ
す
ぎ
る
と
高
血
糖
に
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
か
ら
、１
回
の

食
事
で
食
べ
る
お
よ
そ
の
量
を

決
め
て
お
き
ま
す
。

　
食
物
繊
維
は
、ほ
と
ん
ど
が

消
化
吸
収
さ
れ
ず
、血
糖
上
昇

① 

適
正
な
体
重(

太
ら
ず
や
せ

過
ぎ
ず)

を
保
ち
、日
常
の
生

活
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
の

食
事
を
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。

　
適
正
な
１
日
の
摂
取
エ
ネ
ル

を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　
脂
質
は
食
後
し
ば
ら
く
経
っ

て
か
ら
血
糖
値
が
上
が
る
原
因

と
な
り
ま
す
。
１
回
の
食
事
で

取
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
ゆ
っ
く
り
食
べ
る
、よ
く
噛

ん
で
食
べ
る
、野
菜
を
先
に
食

べ
る
な
ど
食
べ
方
を
工
夫
す
る

こ
と
で
食
べ
た
後
の
血
糖
値
が

【第44回】柿と柚子とみかんのはちみつ酢の物

健康健康
遊食屋Fuji Next遊食屋Fuji Next

藤原 和広藤原 和広さんさん

に
負
け
な
い
体
づ
く
り
を
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

〈
作
り
方
〉

１ 

柿
は
皮
を
む
い
て
12
等
分

の
く
し
形
に
切
る
。

２ 

ゆ
ず
と
み
か
ん
を
水
で
洗

う
。
皮
の
ま
ま
縦
に
半
分
に
切

り
、５
㎜
幅
の
ス
ラ
イ
ス
に
す

る
(ゆ
ず
の
種
は
取
り
ま
す
)。

３ 

①
と
②
を
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
、

す
し
酢
と
は
ち
み
つ
を
加
え
て

和
え
る
。

　
品
種
に
よ
っ
て
は
冬
で
も
味

わ
え
る
柿
。
甘
く
て
お
い
し
い

だ
け
で
は
な
く
、栄
養
が
豊
富

な
た
め
、体
調
を
整
え
る
た
め

に
も
今
の
時
期
の
食
事
に
取
り

入
れ
て
い
き
た
い
果
物
で
す
。

　
柿
に
は
ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊

富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
C
が
多
い
果
物
で
有
名

な
キ
ウ
イ
や
い
ち
ご
に
匹
敵
す

る
含
有
量
で
す
。ビ
タ
ミ
ン
C

は
免
疫
力
を
上
げ
て
く
れ
ま
す

の
で
、今
回
の
レ
シ
ピ
で
風
邪

４ 

ぶ
ど
う
を
洗
い
、

水
気
を
き
っ
て
丸
ご

と
③
に
加
え
る
。

５ 
具
材
を
よ
く
和

材 料（3〜4人分）

1人分 約1人分 約105kcal105kcal

柿 1個、ゆず 1個、みかん 1個、
ぶどう 9粒、すし酢 スプー
ン大２杯（15cc）、はちみつ 
スプーン小２杯
※ぶどうは他の果物でも代
用可能。りんごやキウイな
どお好みの果物でOK。

冬
の
果
物
で
免
疫
力
ア
ッ
プ

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
】

　
胸
と
お
な
か
の
横
に
手
を
あ
し
ょ
う
。

３ 

強
く
短
く
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ー

　
俳
人
と
し
て
活
躍
し
た
原
抱

琴
、本
名
達と

お
るは
１
８
８
３（
明
治

16
）年
２
月
５
日
、父 

恭ゆ
た
かの
次

男
と
し
て
盛
岡
に

生
ま
れ
ま
し
た
。

幼
い
頃
か
ら
聡
明

で
１
８
９
５（
明

治
28
）年
岩
手
県

尋
常
中
学
校（
現 

盛
岡
一
高
）に
入

学
し
ま
す
が
、３

年
時
に
東
京
府

立
日
比
谷
中
学

校（
現 

日
比
谷
高

校
）に
転
校
し
ま

し
た
。
東
京
で
は

叔
父
で
あ
る
原は

ら

敬た
か
し（

父 

恭
の
弟
）

の
家
に
寄
宿
し
て

正岡子規の句碑
（愛媛県松山市）

原
は ら

抱
ほ う

琴
き ん

と
正

ま さ

岡
お か

子
し

規
き

い
ま
す
。

　
盛
岡
時
代
か
ら
文
芸
活
動
を

し
て
い
た
抱
琴
は
や
が
て
、正

に
出
る
よ
う
に

な
っ
た
抱
琴

は
、次
第
に
俳

句
の
才
能
を
認

め
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し

た
。
子
規
の
弟

子
・
高た

か

浜は
ま

虚き
ょ

子し

が
主
宰
す
る
例

会
で
は
最
高
点

を
得
て
い
ま

す
。
１
９
０
０

（
明
治
33
）年
に

第
一
高
等
学
校

岡
子
規
の
門
下
に
入
り
ま
し

た
。
子
規
の
叔
父・
加か

藤と
う

恒つ
ね

忠た
だ

は
司
法
省
法
学
校
時
代
の

　
老
後
の
生
活
資
金
を
考
え
、

「
投
資
」に
よ
る
資
産
形
成
に
興

賢くお金を育てよう -マネ育のすすめ -　

NISAについて

味
を
持
た
れ
た
方

も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。

今
回
は
国
が
推
奨

す
る
非
課
税
投
資

制
度「
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ

（
ニ
ー
サ
）」に
つ
い

て
ご
紹
介
し
ま
す
。　

　
通
常
、株
式
や

投
資
信
託
の
よ
う

な
金
融
商
品
を

買
っ
て
投
資
を
始

め
る
に
は
、証
券

会
社
な
ど
金
融
機

関
で
投
資
の
た
め

の
口
座（
課
税
口

座
）を
開
設
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。

こ
の
時
、何
の
制
度
を
利
用
し

な
け
れ
ば
、投
資
で
得
た
利
益

が
非
課
税
に
な
り

ま
す
。
２
０
２
４
年

か
ら
は
新
Ｎ
Ｉ
Ｓ

Ａ
が
始
ま
り
、非
課

税
保
有
期
間
が
無

期
限
と
な
り
、制
度

も
恒
久
化
さ
れ
ま

し
た
。

　
そ
し
て
こ
の
新
Ｎ

Ｉ
Ｓ
Ａ
に
は
２
タ
イ

プ
の
投
資
枠
が
あ
る

の
が
特
長
で
す
。

【
つ
み
た
て
投
資
枠
】　
　

　
長
期・積
立・分
散

投
資
に
よ
る
資
産
運

用
を
目
的
と
し
た
非

課
税
投
資
枠
で
す
。

毎
月
一
定
額
を
積
み

に
約
20
％
の
税
金
が
発
生
し
て

し
ま
い
ま
す
。

　
Ｎ
Ｉ
Ｓ
Ａ
と
は
、少
額
投
資

を
支
援
す
る
制
度
で
、
投
資

で
得
た
利
益（
売
却
益
や
配
当

金
）に
か
か
る
約
20
％
の
税
金

立
て
る
方
法
で
活
用
さ
れ
る
た

め
、少
な
い
資
金
で
も
、長
期
的

な
資
産
運
用
に
取
り
組
み
や
す

い
の
が
特
徴
で
す
。
年
間
の
非

課
税
投
資
枠(

非
課
税
投
資
上

限
額)

は
120
万
円
で
す
。

【
成
長
投
資
枠
】

　
個
別
株
や
投
資
信
託
な
ど
自

身
で
投
資
タ
イ
ミ
ン
グ
や
銘
柄

を
選
ん
で
投
資
を
行
う
、自
由

度
の
高
い
の
が
特
長
で
す
。
非

課
税
投
資
上
限
額
は
240
万
円 

と
な
っ
て
い
ま
す
。　
　

　
両
方
の
枠
を
利
用
す
れ
ば

投
資
で
き
る
上
限
の
合
計
額

は
最
大
360
万
円
。生
涯
非
課
税

保
有
限
度
額
は
１
８
０
０
万

円（
う
ち
成
長
投
資
枠
は
最
大

１
２
０
０
万
円
）と
な
り
ま
す
。

　
資
産
は
必
要
に
応
じ
て
売
却

で
き
、売
却
分
の
枠
は
翌
年
以

降
に
再
利
用
可
能
。
毎
月
の
積

立
や
一
括
投
資
な
ど
、自
分
の

ラ
イ
フ
プ
ラ
ン
に
合
わ
せ
柔
軟

に
活
用
で
き
ま
す
。

　
投
資
は
価
格
変
動
に
よ
る
元

本
割
れ
リ
ス
ク
を
伴
い
ま
す
が
、

長
期
的
に
続
け
れ
ば
イ
ン
フ
レ

に
よ
る
資
産
価
値
の
減
少
を
補

い
、資
産
を
増
や
す
有
効
な
手

段
と
な
り
得
ま
す
。

　
特
に「
長
期・
積
立・
分
散
投

資
」の
実
践
は
、リ
ス
ク
と
上
手

に
付
き
合
い
な
が
ら
着
実
な
資

産
形
成
を
目
指
せ
ま
す
。長
期・

積
立
投
資
は
、運
用
期
間
が
長

い
ほ
ど
複
利
効
果
を
得
や
す
い

と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。　
　

　
複
利
効
果
と
は
、利
息
や
配

当
な
ど
の
運
用
益
を
元
本
に
加

え
て
再
投
資
し
、利
益
が
利
益

を
生
む
仕
組
み
で
す
。　

　
分
散
投
資
は
、資
産
を
複
数

の
銘
柄
や
地
域
に
分
け
て
投
資

を
す
る
こ
と
で
特
定
の
値
下
が

り
に
よ
る
損
失
を
抑
え
、複
利

効
果
を
活
か
し
や
す
く
し
ま
す
。

詳
し
く
は
お
近
く
の
金
融
機
関

に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

　
次
回
は「iDeCo

（
イ
デ
コ
）」

に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

日
本
Ｆ
Ｐ
協
会

岩
手
支
部 

所
属
会
員
　山崎

　
賢
治

に
入
学
、在
学
中
は
子
規
が
勤

務
し
て
い
た
雑
誌『
日
本
』の

俳
句
欄
に
多
数
採
録
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
か
た
わ
ら
盛
岡
に
帰

省
す
る
た
び
に
中
学
校
の
後
輩

に
俳
句
を
教
え
、結
社「
杜と

陵り
ょ
う

吟ぎ
ん

社し
ゃ

」を
誕
生
さ
せ
ま
し
た
。

　
抱
琴
は
病
弱
で
、休
学
後
に

東
京
外
国
語
学
校
、東
京
帝
国

大
学
へ
と
進
学
し
ま
す
が
、卒

業
前
に
肺は

い

尖せ
ん

カ
タ
ル
が
再
発
し
、

１
９
１
２（
明
治
45
）年
1
月
17

日
、満
28
歳
の
若
さ
で
亡
く
な

り
ま
し
た
。
原
敬
も
俳
句
を
た

し
な
み
ま
し
た
が
、抱
琴
の
影

響
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
原
敬

と
同
じ
盛
岡
の
大
慈
寺
に
抱
琴

は
眠
っ
て
い
ま
す
。

宮
沢
賢
治
学
会 

元
副
代
表
理
事 

佐
藤 

竜
一

原
の
友
人
で

し
た
。
句
会

上
が
り
す
ぎ
な
い
よ
う
に
で
き

ま
す
。

え
、器
に
盛
っ
た
ら
完
成
。

 〈
ひ
と
言
ア
ド
バ
イ
ス
〉

　
作
っ
て
か
ら
数
時
間
〜
一
晩

置
い
て
し
っ
と
り
さ
せ
て
か
ら

食
べ
て
も
O
K
。

　
ま
た
、み
か
ん
や
ゆ
ず
に
も

ビ
タ
ミ
ン
C
な
ど
の
ミ
ネ
ラ
ル

や
食
物
繊
維
が
含
ま
れ
て
お
り
、

積
極
的
に
取
り
入
れ
た
い
果
物

で
す
。
果
肉
以
外
に
も
栄
養
が

あ
り
ま
す
の
で
、な
る
べ
く
皮

も
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。
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い
わ
て
医
療
通
信【
命
に
関
わ
る
身
近
な
病
気
】

1
.肺
炎
に
つ
い
て

　
超
高
齢
化
が
進
む
現
代
に
お

い
て
、肺
炎
は
身
近
で
あ
り
な

が
ら
重
症
化
し
や
す
い
疾
患
で

す
。
特
に
高
齢
者
は
命
に
関
わ

る
可
能
性
が
あ
る
た
め
、ワ
ク

チ
ン
接
種
や
日
常
の
体
調
管
理

な
ど
の
予
防
策
、そ
し
て
異
変

に
気
付
い
た
際
の
早
期
受
診
が

重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
か
ら
数
回
に
わ
た
り
、肺

炎
に
つ
い
て
詳
し
く
お
伝
え
し

て
い
き
ま
す
。

　
肺
炎
は
、肺
に
炎
症
が
起
こ

る
病
気
で
、細
菌
や
ウ
イ
ル
ス

な
ど
が
原
因
と
な
り
ま
す
。
高

齢
の
方
は
免
疫
力
が
低
下
し
て

い
る
た
め
、特
に
か
か
り
や
す

く
、進
行
が
早
い
場
合
が
あ
り

【
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
】　

タ
ン
パ
ク
質
や
ビ
タ
ミ
ン
を
多

く
取
り
、体
力
を
保
つ
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

【
定
期
的
な
口
腔
ケ
ア
】

　
歯
磨
き
や
口
の
中
を
清
潔
に

保
つ
こ
と
で
、誤
嚥
性
肺
炎
の

リ
ス
ク
が
減
り
ま
す
。

【
ワ
ク
チ
ン
接
種
】

　
肺
炎
球
菌
ワ
ク
チ
ン
や
イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
を
接
種

す
る
と
、感
染
リ
ス
ク
や
重
症

化
を
抑
え
る
こ
と
が
期
待
で
き

ま
す
。

【
生
活
習
慣
病
の
治
療
】

　
生
活
習
慣
病（
高
血
圧
、
糖

尿
病
、脂
質
異
常
症
、肥
満
な

ど
）を
し
っ
か
り
治
療
し
、動

脈
硬
化
に
よ
る
心
筋
梗
塞
、脳

梗
塞
の
発
症
を
予
防
す
る
こ
と

で
、誤
嚥
性
肺
炎
が
起
こ
り
に

く
く
な
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
予
防
策
を
行
う

こ
と
で
肺
炎
の
リ
ス
ク
を
回
避

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
な
る

べ
く
多
く
の
対
策
を
実
践
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
そ
し
て
体
調
に

変
化
が
あ
っ
た
と
き
は
十
分
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

　
次
回
以
降
、肺
炎
の
原
因
と

な
る
細
菌
、治
療
法
、ワ
ク
チ

ン
に
よ
る
予
防
な
ど
に
つ
い
て

お
伝
え
し
ま
す
。

岩
手
医
科
大
学

内
科
学
講
座
呼
吸
器
内
科
分
野

川
田
　
一
郎

ま
す
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

咳
、痰
、微
熱
や
倦
怠
感
、息
苦

し
さ
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま

す
が
、風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン

ザ
に
似
て
い
る
こ
と
も
あ
る
た

め
、見
分
け
が
難
し
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。

　
特
に
、高
齢
者
の
方
は
こ
れ

ら
の
症
状
が
は
っ
き
り
し
な
い

こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、微
熱

や
食
欲
不
振
な
ど
、い
つ
も
と

違
う
様
子
を
感
じ
た
ら
早
め
に

医
療
機
関
を
受
診
す
る
こ
と
を

お
す
す
め
し
ま
す
。

　
さ
ら
に
高
齢
者
に
多
く
み
ら

れ
る"
誤
嚥
性
肺
炎
"に
も
注
意

が
必
要
で
す
。
食
べ
物
や
飲
み

物
が
誤
っ
て
気
管
に
入
っ
た
り
、

寝
て
い
る
間
に
唾
液
や
胃
液
が

少
し
ず
つ
気
管
に
流
れ
込
ん
だ

り
す
る
こ
と
で
、細
菌
が
肺
に

入
り
込
み
、肺
炎
に
な
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
肺

炎
を
誤
嚥
性
肺
炎
と
い
い
ま
す
。

　
肺
炎
で
亡
く
な
る
方
は
多
く
、

最
近
の
日
本
の
死
因
第
５
位
に

な
っ
て
い
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎

は
死
因
第
６
位
で
す
。
予
防
が

可
能
で
す
の
で
、日
常
生
活
の

中
で
取
り
組
め
る
対
策
を
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

　
予
防
策
と
し
て
は
次
の
ポ
イ

ン
ト
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

【
手
洗
い
う
が
い
の
徹
底
】

　
外
出
後
や
食
事
の
前
後
に
、

手
洗
い
や
う
が
い
を
行
い
ま

　
本
来"
秋
"と
い
う
季
節
は
９

月
頃
か
ら
気
温
が
下
が
り
、大

地
の
恵
み
を
い
た
だ
い
て
、夏

に
消
耗
し
た
体
力
を
補
い
な
が

ら
寒
さ
に
向
か
っ
て
体
を
整
え

る
季
節
で
す
。

　
し
か
し
、今
年
は
い
つ
ま
で

も
暑
さ
が
収
ま
ら
ず
に
体
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
が
汗
と
と
も
に
流
れ

出
し
続
け
て
い
た
の
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
す
。
体
力・
免
疫

力
な
ど
の
回
復
が
さ
れ
な
い
ま

ま
、無
防
備
な
状
態
で
寒
さ
が

訪
れ
ま
し
た
。

　
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
も
早
め
に

流
行
を
迎
え
、口
内
炎・ヘ
ル
ペ

ス・帯
状
疱
疹
な
ど
の
ご
相
談
も

チ
ラ
ホ
ラ
伺
い
ま
す
。
そ
の
よ

う
な
症
状
は「
疲
労
が
た
ま
っ

て
い
ま
す
」、「
免
疫
力
が
落
ち

て
い
ま
す
」と
、体
が
発
す
る『
黄

色
信
号
』で
す
。症
状
を
治
す
だ

け
で
な
く
、再
発
予
防
の
た
め

に
も
養
生
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　
そ
の
た
め
に
、ま
ず
は
ご
自

身
の
生
活
習
慣
を
チ
ェ
ッ
ク
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

・
夜
更
か
し
せ
ず
に
睡
眠
は
充

分
と
れ
て
い
る
か
。

て
も
異
な
り
、先
祖
代
々
に
渡
っ

て
食
べ
続
け
て
き
た
も
の
が
そ

の
人
の
腸
内
細
菌
に
合
う
食
材

と
な
り
ま
す
。

　
お
米
の
高
値
が
続
い
て
い
る

イ
ン
ス
リ
ン
の
過
剰
分
泌
に
よ

り
脂
肪
を
溜
め
込
み
や
す
く

な
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。

「
米
を
食
べ
る
民
族
に
は
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
少

な
い
」と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り

ま
す
。
特
に
玄
米
が
良
い
と
い

わ
れ
て
い
る
そ
う
で
す
が
、胃

の
消
化
力
が
弱
い
人
に
と
っ
て

和食で腸活

　
人
間
の
体
は
季
節
の
変
化
に

順
応
す
る
よ
う
に
進
化
し
て
き

ま
し
た
が
、近
年
は
四
季
の
リ

ズ
ム
が
崩
れ
が
ち
で
体
調
も
乱

れ
や
す
く
な
っ
て
い
ま
す
。
毎

日
の
食
生
活
や
日
常
生
活
の
中

で
体
調
を
管
理
し
て
い
き
た
い

も
の
で
す
。

　
寒
さ
が
強
ま
る
こ
れ
か
ら
の

季
節
は『
温
め
る
』、『
体
力
の
消

耗
を
防
ぐ
』こ
と
が
養
生
と
な

り
ま
す
。加
熱
調
理
し
た
も
の

を
食
べ
る
、汗
を
た
く
さ
ん
か

く
激
し
い
運
動
は
控
え
る
こ
と

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

宮
手
薬
店
　
宮
手
和
枝

は
負
担
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
の
で
、無
理
の
な
い
範
囲
で

食
べ
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。

　
玄
米
に
限
ら
ず
、お
米
を
主

食
と
す
る『
和
食
』は
腸
内
の

酪
酸
菌
を
増
や
し
ま
す
。
酪
酸

菌
は
腸
粘
膜
の
バ
リ
ア
と
な
る

粘
液
を
作
っ
た
り
、免
疫
細
胞

を
元
気
に
し
て
腸
管
免
疫
を
高

め
る
な
ど
の
有
益
な
働
き
を
し

ま
す
。
お
米
の
ほ
か
に
も
根
菜

類・き
の
こ・海
藻
な
ど
食
物
繊

維
を
含
む
食
材
や
み
そ・
納
豆

な
ど
の
発
酵
食
品
も
お
す
す
め

で
す
。

秋の体調管理

た
め
、パ
ン
や
麺

な
ど
の
小
麦
を
用

い
た
食
品
に
頼
る

機
会
も
増
え
ま
し

た
。
で
す
が
、
小

麦
に
含
ま
れ
る
グ

ル
テ
ン
は
腸
粘
膜

を
弱
ら
せ
て
炎
症

を
起
こ
し
、腸
内

環
境
を
悪
化
さ
せ

ま
す
。
ま
た
、
食

後
の
血
糖
値
を
急

上
昇
さ
せ
や
す
く
、

ほ
ど
繰
り
返
し
ま
す
。
※
寝
る

前
な
ど
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た
い
時

は
こ
の
呼
吸
法
を
試
し
て
み
ま

健康笑顔を作る【ゆるのび体操】
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【やり方❷】【やり方❷】

　
冬
に
な
る
と
運
動
量
が
減
り

筋
活
動
が
減
少
し
ま
す
。
さ
ら

に
寒
さ
で
血
流
が
悪
く
な
り
、

代
謝
が
下
が
る
た
め
、冷
え
や

む
く
み･

疲
れ
や
す
さ
が
出
や

す
く
な
り
ま
す
。「
呼
吸
で
め

ぐ
る
冬
」を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
】

　
胸
と
お
な
か
の
横
に
手
を
あ

※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

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!

て
て
呼
吸
を
し
て

み
ま
し
ょ
う
。
ど

ん
な
ふ
う
に
動
い

て
い
る
か
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

【
や
り
方
】

１
仰
向
け
に
な
り
、

首
の
後
ろ
に
タ
オ

ル
を
入
れ
ま
す
。

膝
を
立
て
脚
を
閉

じ
て
中
心
軸
を
意

識
し
ま
し
ょ
う
。

２
腹
横
筋（
ウ
エ

ス
ト
辺
り
）に
手

を
当
て
ま
す
。
た

め
息
を
つ
く
よ
う

に
は
ー
っ
と
吐
き

ま
し
ょ
う（
ア
ブ

ブ
レ
ス
）。
10
回

し
ょ
う
。

３
強
く
短
く
ハ
ッ
ハ
ッ
ハ
ー

高
倉
み
ゆ
き
の
巻

文
山
田
裕
幸

第七十回

　
映
画
が
娯
楽
の
王
者
だ
っ

た
１
９
５
０
～
６
０
年
代
、女

優
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
る

の
は
並
大
抵
の
こ
と
で
は
あ

り
ま
せ
ん
で
し
た
。そ
れ
は
主

演
で
あ
ろ
う
と
助
演
・
脇
役
で

あ
ろ
う
と
、一
般
人
と
は
別
格

の
存
在
だ
っ
た
か
ら
で
す
。で

も
、映
画
会
社
の
社
長
の
中
に

は
い
わ
ゆ
る「
お
抱
え
女
優
」

に
敬
意
の
カ
ケ
ラ
も
感
じ
な

い
よ
う
な
人
物
も
い
て
、新
東

宝
映
画
の
末
期
に
社
長
を
務

め
て
い
た
大
蔵
貢
な
ど
、そ
の

テ
の
話
題
に
こ
と
欠
か
な
い

人
物
で
し
た
。

　
自
社
の
美
人
女
優
の
代
表
で

も
あ
っ
た
女
優
の
ひ
と
り
高
倉

み
ゆ
き
を
二
号
に
し
て
い
る
と

い
う
良
か
ら
ぬ
噂
が
出
る
や
、

釈
明
記
者
会
見
の
席
上
で
ナ
ン

ト「
女
優
を
妾
に
し
た
の
で
は

な
い
。
妾
を
女
優
し
た
の
だ
」

と
の
た
ま
っ
た
の
で
す
か
ら

ね
。「
妾
」な
ん
て
現
在
で
は
死

語
同
然
で
し
ょ
う
し
、滅
多
に

使
わ
れ
も
し
ま
せ
ん
が
、昔
に

は「
お
妾
さ
ん
」と
言
っ
て
そ

の
よ
う
な
立
場
に
い
る
女
性
に

憐
憫
の
情
を
込
め
て
言
う
向
き

も
あ
り
ま
し
た
。

　
高
倉
み
ゆ
き
に
は
実
際
に
良

家
の
お
嬢
さ
ん
に
生
ま
れ
た
気

品
と
清
潔
感
が
備
わ
っ
て
い

て
、演
ず
る
役
に
も
格
調
が
あ

り
ま
し
た
。新
東
宝
に
入
社
す

る
前
に
は
教
育
映
画
に
出
演
し

て
い
た
時
期
も
あ
っ
た
ほ
ど

で
、落
ち
着
い
た
先
が
娯
楽
映

画
一
辺
倒
に
な
っ
て
か
ら
の
大

蔵
体
制
下
の
新
東
宝
映
画
と
い

う
不
運
も
あ
り
ま
し
た
。

　
新
東
宝
が
経
営
破
綻
し
た

61
年
、撮
影
所
の
汚
れ
た
特
撮

プ
ー
ル
に
不
思
議
な
生
き
物
が

出
現
し
ま
し
た
が
、取
材
に
訪

れ
て
い
た
記
者
の
誰
か
が
そ
の

ク
ラ
ゲ
状
の
生
物
に「
オ
ス
な

ら
オ
オ
ク
ラ
ゲ
、メ
ス
な
ら
タ

カ
ク
ラ
ゲ
だ
ろ
う
な
」と
面
白

お
か
し
く
命
名
し
た
と
か
。口

さ
が
な
い
こ
と
で
す
。

　
　（
永
続
経
営
創
発
研
究
所
）

し
ょ
う
。

【
適
度
な
運
動
】

　
免
疫
力
を
高
め
る
た
め
に
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な

ど
を
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
る

こ
と
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

と
３
～
５
回
に
分

け
て
息
を
吐
き
切

る
よ
う
に
行
い

ま
し
ょ
う（
ス
ト

ロ
ン
グ
ブ
レ
ス
）。

10
回
ほ
ど
繰
り
返

し
ま
す
。
※
元
気

に
な
り
た
い
時
、

集
中
力
を
上
げ
た

い
時
に
こ
の
呼
吸

法
を
試
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

４
次
に
う
つ
伏

せ
に
な
っ
て
呼
吸

を
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
首
の
後
ろ
に

当
て
て
い
た
タ
オ

ル
を
お
な
か
の
下

に
入
れ
ま
す
。
両

手
の
位
置
は
お
で
こ
の
下
か
顎

の
下
に
起
き
、②
と
③
の
呼
吸

を
行
い
ま
し
ょ
う
。

た
と
き
、ウ
エ
ス
ト
が
細
く
な

る
感
覚
で
、肋
骨
が
下
が
る
よ

う
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓑ
】

　
Ⓐ
と
同
じ
よ
う
に
呼
吸
の

確
認
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
前
よ
り
深
い
呼
吸

に
な
り
、動
き
が
大
き
く
な
っ

て
い
れ
ば
Ｏ
Ｋ
で
す
。

【
ポ
イ
ン
ト
】

・
息
を
吸
っ

た
と
き
、肋

骨
が
広
が
る

よ
う
意
識
し

ま
し
ょ
う
。

・
息
を
吐
い

・
無
理
を
し
す
ぎ
て

い
な
い
か
。

・
栄
養
不
足（
と
り

わ
け
ミ
ネ
ラ
ル
不
足
）

に
な
っ
て
い
な
い
か
。

・
夏
の
間
に
冷
た
い

も
の
を
と
り
過
ぎ
て

胃
腸
を
冷
や
し
て
い

な
い
か
。

　
気
に
な
る
項
目
が

あ
れ
ば
体
調
管
理
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

　
免
疫
の
要
と
な
る

"
腸
"に
は
、全
身
の
免
疫
細
胞

の
70
％
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

食
べ
た
も
の
が
直
接
通
っ
て
い

く
腸
、食
べ
た
も
の
に
よ
っ
て

育
つ
腸
内
細
菌
は
特
に
大
切
で

す
。
腸
内
細
菌
は
民
族
に
よ
っ
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奇
妙
な
夢
を
よ
く
見
る
の
で
、

た
ま
に
夢
日
記
を
つ
け
た
り
し

て
い
る
。お
か
し
な
夢
ば
か
り

な
の
で
我
が
精
神
構
造
は
大
丈

夫
か
と
時
々
心
配
に
も
な
る
が
、

変
な
夢
が
多
い
わ
け
に
は
な
ん

と
な
く
察
し
が
つ
い
て
い
る
。

悪
夢
は
尿
意
と
連
動
し
て
い
る

だ
。
還
暦
を
過
ぎ
、夜
間
頻
尿

に
な
っ
て
き
た
ら
、奇
天
烈
夢

の
頻
度
が
上
が
っ
て
き
た
。

　
こ
ん
な
夢
を
見
た
こ
と
も

あ
る
。

　
１
点
差
で
負
け
て
い
る
９
回

裏
、私
は
尿
意
を
我
慢
し
た
ま

ま
バ
ッ
タ
ー
ボ
ッ
ク
ス
に
立
っ

て
い
る
。２
ア
ウ
ト
ラ
ン
ナ
ー

な
し
。チ
ー
ム
に
は
悪
い
が
早

い
と
こ
ろ
凡
退
し
て
ト
イ
レ
に

行
こ
う
。そ
ん
な
怠
惰
な
気
持

ち
で
初
球
を
い
い
加
減
に
ス
イ

ン
グ
し
た
ら
ツ
ー
ベ
ー
ス
に

文　高橋政彦

奇
天
烈
夢
と

吉
兆
夢
は
紙
一
重

夢
日
記

超
え
ホ
ー
ム
ラ
ン
を
打
つ
。逆

転
サ
ヨ
ナ
ラ
勝
ち
だ
。ま
、い
い
。

ど
う
あ
れ
、こ
れ
で
ト
イ
レ
に

直
行
で
き
る
。私
が
向
か
っ
た

本
塁
ベ
ー
ス
周
辺
に
は
チ
ー
ム

メ
イ
ト
た
ち
が
勝
利
の
立
役
者

の
女
子
を
待
ち
構
え
て
、大
盛

わ
り
つ
つ
、さ
ら
に
切
羽
詰
ま
っ

て
い
く
…
。さ
い
わ
い
な
こ
と

に
夢
は
そ
こ
で
終
わ
っ
た
。私

は
無
事
ト
イ
レ
に
間
に
合
っ
た
。

ギ
リ
セ
ー
フ
で
あ
る
。

　
我
が
夢
日
記
に
は
こ
ん
な
記

録
も
あ
る
。

「
２
０
２
１
年
３
月
19
日
　
足

元
の
草
む
ら
の
間
か
ら
濃
い
青

の
大
き
な
イ
ン
コ
が
ひ
ょ
こ

ひ
ょ
こ
歩
い
て
出
て
来
る
」

　
夢
占
い
で「
青
い
鳥
」は
吉

兆
の
象
徴
ら
し
い
が
、な
ん
で

鳥
な
の
に「
歩
い
て
出
て
来
る
」

の
だ
ろ
う
か
と
、ち
ょ
っ
と
引
っ

と
私
は
に
ら
ん
で

い
る
の
だ
。「
尿

意
＝
切
羽
詰
ま
っ

て
い
る
」な
わ
け

だ
か
ら
、そ
ん
な

時
に
見
る
夢
は
た

い
て
い
切
迫
し
た

展
開
が
多
く
な
る

の
は
自
然
な
こ
と

な
っ
て
し
ま
う
。困
っ
た
も
ん

だ
。２
塁
上
で
尿
意
に
耐
え
て

い
る
。し
か
し
次
の
打
者
は
女

子
選
手
。き
っ
と
す
ぐ
に
ア
ウ

ト
に
な
っ
て
く
れ
る
は
ず
。そ

う
タ
カ
を
括
る
中
、彼
女
は
柵

期
と
い
っ
た
タ
イ
ミ
ン
グ
が
重

な
っ
て
飛
び
込
ん
だ
、ま
っ
た

く
予
期
せ
ぬ
素
晴
ら
し
い
お
誘

い
。
私
は
そ
れ
に
身
を
委
ね
、

21
年
９
月
、無
事
に
本
が
書
店

に
並
ん
だ
。

　
バ
タ
バ
タ
が
一
段
落
し
た
時
、

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
表
で
出
版
ま
で

の
メ
モ
書
き
を
見
返
し
た
。そ

こ
に
は「
３
月
29
日
、Ｓ
氏
か

ら
出
版
ば
な
し
」と
記
さ
れ
て

い
る
。
あ
れ
、こ
の
あ
た
り
の

時
期
に
な
ん
か
印
象
的
な
こ

と
が
あ
っ
た
気
が
す
る
。そ
う

思
っ
て
慌
て
て
夢
日
記
を
開
く

と
…
。例
の
青
い
イ
ン
コ
が
歩

い
て
出
て
来
る
夢
の
記
録
が
あ

る
で
は
な
い
か
。電
撃
的
に
出

版
話
が
飛
び
込
む
10
日
前
に
、

私
は
青
い
イ
ン
コ
の
夢
を
見

て
い
た
の
で
あ
る
。単
な
る
偶

然
か
も
し
れ
な
い
。し
か
し
ま

さ
に
夢
が
あ
る
話
、吉
兆
夢
と

思
っ
た
方
が
幸
せ
だ
。

　
奇
天
烈
と
吉
兆
は
紙
一
重
か

も
し
れ
な
い
。私
は
こ
れ
か
ら

も
奇
妙
な
夢
日
記
を
つ
け
て
い

く
つ
も
り
だ
。

だ
っ
た
。
私
に

本
の
出
版
話
が

舞
い
込
む
。
古

い
縁
や
コ
ロ
ナ

　
毎
月
６
日
と
16
日
に
市
日
が

開
か
れ
た
こ
と
か
ら「
む
よ
か

ち
ょ
う
」と
呼
ば
れ
た「
旧
六

日
町
」。
盛
岡
城
下
造
成
ま
で

南
部
の
居
城
で
あ
っ
た
三
戸

城
下（
現 

青
森
県
三
戸
町
）に

も
六
日
町
が
あ
り
、そ
こ
か
ら

移
っ
て
き
た
商
人
た
ち
が
住
み

着
い
た
と
い
う
説
も
あ
り
ま
す
。

　
南
の
玄
関
口
で
あ
る
新
穀
町

の
惣
門
か
ら
御
城
下
に
入
り
、

穀
町
を
経
て
六
日
町
、呉
服
町

と
通
じ
る
ル
ー
ト
は
、藩
政
時

代
は
奥
州
街
道
の
メ
イ
ン
ス
ト

リ
ー
ト
。と
り
わ
け
六
日
町
は
、

南
部
駒
の
競
り
市
が
行
わ
れ
る

馬
町
と
つ
な
が
っ
て
い
た
こ
と

も
あ
り
、馬
の
買
い
付
け
に
来
る

案内役 真山 重博

も
り
お
か
い
に
し
え
散
歩
103

〜
み
ち
く
さ
編
〜

伊
山
治
男
氏
の
写
真
集「
あ
の

角
を
曲
が
れ
ば
」で
見
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　
清
水
町
方
面
に
歩
み
を
進
め

る
と
、交
差
点
の
角
に
れ
ん
が

造
り
の
渋
い
建
物
が
見
え
て
き

ま
す
。「
東
北
総
業
」③
の
看
板

が
か
か
っ
て
い
ま
す
が
、も
と

は
銀
行
の
支
店
で
し
た
。
左
隣

に
は「
盛
岡
医
会
堂
」④
が
あ
り
、

中
津
川
が
氾
濫
し
た
際
な
ど
は

避
難
所
と
し
て
開
放
さ
れ
た
と

い
い
ま
す
。
現
在
は
駐
車
場
に

な
っ
て
い
ま
す
。こ
の
一
帯
は
、

参
勤
交
代
途
上
の
大
名
ご
一
行

や
南
部
駒
の
買
い
付
け
な
ど
公

務
で
来
盛
す
る
幕
府
の
お
役
人

専
用
の
藩
営
宿
泊
施
設「
御お

仮か
り

屋や

」が
あ
っ
た
エ
リ
ア
で
す
。

（
後
編
に
続
く
）

旧
六む

よ

日か

町ち
ょ
う

界
隈（
前
編
）し

建
物
だ
け
が
残
る
栃
内
病
院

跡
①
か
ら
歩
い
て
み
ま
す
。
こ

こ
は
か
つ
て
み
そ・
し
ょ
う
ゆ

の
醸
造
販
売
を
し
て
い
た
豪

商・
木
津
屋
が
あ
っ
た
所
。
こ

の
２
軒
隣
に
、
政
治
家
や
文

化
人
が
泊
ま
る
高
級
旅
館「
高

与
旅
館
」②
が
あ
り
ま
し
た
。

１
９
０
４（
明
治
37
）年
に
は
、

石
川
啄
木
の
宗
教
観
に
影
響
を

与
え
た
高
名
な
宗
教
家
と
啄
木

が
深
夜
ま
で
熱
く
語
り
合
い
、

37（
昭
和
12
）年
に
は
、講
演
の

た
め
盛
岡
を
訪
れ
た
ヘ
レ
ン・

ケ
ラ
ー
も
泊
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
後
に
、こ
の
建
物
は
栃
内
整

形
外
科
医
院
と
し
て
活
用
さ
れ
、

中
学
生
の
頃
に
ス
キ
ー
で
骨
折

し
て
運
び
込
ま
れ
、立
派
な
日

本
庭
園
を
不
思
議
な
気
持
ち
で

眺
め
な
が
ら
ギ
プ
ス
を
し

て
も
ら
っ
た
思
い
出
が

あ
り
ま
す
。
現
在
は
マ
ン

シ
ョ
ン
が
建
っ
て
い
ま
す

が
、築
地
塀
に
囲
ま
れ
た

当
時
の
建
物
は
建
築
家・

幕
府
の
お
役
人
や
馬
の
鑑

定
や
周
旋
を
す
る
博ば

く

労ろ
う

、

諸
大
名
の
要
人
や
諸
国
の

仲
買
人
の
た
め
の
宿
屋
が

並
ん
で
い
ま
し
た
。
全
国

的
に
名
馬
と
し
て
知
ら
れ

る
南
部
駒
は
高
値
で
売
買

さ
れ
、競
り
市
で
大
金
を

手
に
し
た
博
労
た
ち
は
そ

の
足
で
八
幡
町
へ
繰
り
出

し
、派
手
な
遊
び
に
興
じ

た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
で
は
、西
仙
北
に
移
転

『
54
字
の
物
語
』は
、た
っ
た

54
字
と
い
う
文
章
の
中
に
人
間

の
本
質
や
社
会
へ
の
皮
肉
な
ど
、

驚
き
や
笑
い
、時
に
恐
怖
ま
で

も
感
じ
さ
せ
る
構
成
力
が
光
る

超
短
編
小
説
で
す
。

　
こ
の
形
式
は
、X
(旧 

ツ
イ
ッ

タ
ー
）な
ど
の
短
文
文
化
の
延

ま
れ
て
お
り
、文
字
数
の
制
限

が
か
え
っ
て
物
語
の
余
韻
を
深

定
）ま
で
発
刊
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
54
字
と
い
う
制
約
の
中
で
考

り
上
が
り
。私
だ
け
ト
イ

レ
に
行
け
な
い
雰
囲
気
だ
。

仕
方
な
く
歓
喜
の
輪
に
加

か
か
っ
て
い
た
。

　
そ
し
て
、そ
の
夢
の
こ
と

な
ど
忘
れ
た
同
じ
年
の
秋
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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12月10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

応
募
フ
ォ
ー
ム

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。

イベントチケットプレゼントの応募方法

盛岡てがみ館　第75回企画展
拝啓 冨田小一郎様-冨田小一郎へのてがみ-
2026.2/9㊊まで 9時～18時(入館は１7時半まで)

歴史浪漫トーク
「安倍宗任伝」と安倍一族の謎
12/27㊏ 17時～

冨田小一郎は米内光政、金田一京助、野村胡堂と
いったのちに各界で活躍する人物を盛岡中学校
で教えたことで知られる教育者です。今回は冨
田の没後80年にちなみ、盛岡中学校時代の教え
子たちから冨田へあてた手紙などを紹介します。
会場：盛岡てがみ館 展示室

デビュー25周年の今年、著書100作超えを果たし、その
記念碑的一冊『安倍宗任伝 前九年・後三年合戦』を著
した作家 平谷美樹。作家が見つめ、紡いだ古代東北の
豪族・安倍氏にまつわる歴史浪漫を岩手の謎学ライター
高橋政彦が聞き役となり、史実と妄想で語らいます。
会場：クロステラス盛岡 1階シルヴァンプラザ

(盛岡市大通3丁目4-1)
観覧料：無料
問合せ：☎019-626-5911(クロステラス盛岡)

今年は東・北日本を中心にツキノワグマやヒグマ
の市街地出没や人身事故が非常に多く、クマに対
する人々の関心が高まっています。そこで、県立
博物館が収蔵するツキノワグマとヒグマの剥製を
展示し、その生態を紹介することにしました。ク
マに会わないためにどうしたら良いか、会ってしまっ
たらどうすべきか、対策についても紹介しています。
会場：岩手県立博物館  いわて自然史展示室

各
種
イ
ベ
ン
ト

キボリノコンノ展
食べたい！木彫りアートの世界
12/12㊎～2026.1/25㊐10時～17時(入場は16時半まで)

かたーい木なのに、柔らかそうにも、透けて
いるようにも美味しそうにも見えてしまう
不思議な木彫りたち。木彫り作品を見て、撮っ
て、触って、探して…。今話題の木彫りアー
ティスト「キボリノコンノ」氏がおくる、ちょっ
とほっこりする体験型の展示会です。
会場：盛岡市民文化ホール　展示ホール

(盛岡市盛岡駅西通2丁目9-1)  
入場料：高校生以上 1,000円(1,200円)、小中学生500

円(800円)※()内は当日料金。未就学児無料
購入先：パルクアベニュー・カワトク、東山堂、盛岡市民

文化ホール、盛岡劇場、キャラホール、姫神ホー
ル、ローソンチケット(Lコード：22119)、イー
プラス、ファミリーマート、岩手日報社事業部

休館日：月曜日(1/12は開館)、12/29㊊〜1/3㊏
問合せ：☎019-621-5100(盛岡市民文化ホール)
 ☎019-653-4121(岩手日報社事業部)
 ☎019-629-2525(岩手朝日テレビ)

緊急企画！
ツキノワグマってどんな動物？
11/7㊎〜(終了日未定) 9時半～16時半(入館は16時まで)

★ペア3組様 チケットプレゼント！

 (盛岡市上田字松屋敷34)
入館料：一般350円、学生160円、高校生以下無料
休館日：月曜日(月曜休日の場合は翌平日)、
 資料整理日、12/29㊊〜1/3㊏
問合せ：☎019-661-2831(岩手県立博物館)

木の実とスパイスのクラフトbyBlumen
クリスマス・マルクトin Morioka
&作品展2025
12/4㊍～7㊐ 11時～17時(最終日は16時まで) 

ドイツ、オーストリアの木の実とスパイスのクラフト
の展示、販売です。鉢入りツリーやベル飾りを作る
講習会もあります。ぜひ、香りを楽しんでみませんか。
会場：盛久ギャラリー(盛岡市中央通1丁目1-35)
入場料：無料

【講習会① 鉢入りツリー】
講習料： 1人7,000円(材料費込)　所要時間：約2時間

※作品を入れる袋をご持参ください。
【講習会② ベル飾り】

講習料： 1人2,000円(材料費込)　所要時間：約30分
※作品を入れる袋をご持参ください。

予約：ご予約の方を優先させていただきます。
問合せ：☎090-6789-6005(西崎)

(盛岡市中ノ橋通1-1-10 プラザおでって6階)
入館料：一般 200円、高校生 100円※中学生以下 
 及び盛岡市内に住所を有する65歳以上 
 と障がい者手帳をお持ちの方は無料
休館日：毎月第2火曜日（祝日の場合は翌日）、
 12月29日㊊〜1月3日㊏
問合せ：☎019-604-3302(盛岡てがみ館)

後
に「
そ
う
い
う
こ
と
か
」と
納

得
さ
せ
ら
れ
る
物
語
が
詰
め
込

『
54
字
の
物
語
』は
、た
っ
た

54
字
と
い
う
文
章
の
中
に
人
間

の
本
質
や
社
会
へ
の
皮
肉
な
ど
、

驚
き
や
笑
い
、時
に
恐
怖
ま
で

も
感
じ
さ
せ
る
構
成
力
が
光
る

超
短
編
小
説
で
す
。

　
こ
の
形
式
は
、X
(旧
ツ
イ
ッ

タ
ー
）な
ど
の
短
文
文
化
の
延

ま
れ
て
お
り
、文
字
数
の
制
限

が
か
え
っ
て
物
語
の
余
韻
を
深

定
）ま
で
発
刊
さ
れ
て
い
ま
す
。

54
字
と
い
う
制
約
の
中
で
考

め
る
一
因
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
ま
た
、物
語
ご
と

に
添
え
ら
れ
た
イ
ラ

ス
ト
や
レ
イ
ア
ウ
ト

の
工
夫
も
秀
逸
で
、

言
葉
の
持
つ
リ
ズ
ム

や
テ
ン
ポ
を
視
覚
的

に
も
楽
し
め
る
内
容

で
す
。

54
字
で
終
わ
る
物

語
で
す
が
、そ
の
余

韻
は
何
倍
も
の
長
さ

で
心
に
残
り
ま
す
。

情
報
過
多
の
時
代
に

お
い
て
削
ぎ
落
と
す

こ
と
で
深
ま
る
表
現

の
力
を
見
せ
る
本
シ

リ
ー
ズ
、ぜ
ひ
手
に

取
っ
て
ご
覧
く
だ
さ

5454文字文字ににこめる思いこめる思いい
。
プ
レ
ゼ
ン
ト
に
も
最
適
な

一
冊
で
す
。

著：氏田 雄介 PHP研究
所刊 1,210円(税込)

長
線
上
に
あ
り
な
が
ら
も
、単

な
る"
短
さ
"を
売
り
に
し
た
作

品
集
で
は
な
く
、む
し
ろ
言
葉

の
制
限
が
生
み
出
す"
余
白
"こ

そ
が
最
大
の
魅
力
と
な
っ
て
い

ま
す
。
単
な
る
言
葉
遊
び
に
と

ど
ま
ら
ず
、短
い
か
ら
こ
そ
読

者
の
想
像
力
が
ふ
く
ら
む
一
冊

で
す
。

　
小
中
学
生
を
中
心
に
人
気
の

シ
リ
ー
ズ
で
現
在
13
巻（
最
新

14
巻
は
12
/
26
ご
ろ
発
売
予

え
さ
せ
ら
れ
る
物

語
は
言
葉
の
力
を

再
確
認
さ
せ
る
、

ま
さ
に
短
歌
や
俳

句
に
も
通
ず
る
よ

う
な
作
品
で
、大

人
が
呼
ん
で
も
読

み
ご
た
え
が
あ
り

ま
す
。

　
一
冊
の
中
に
社

会
風
刺
の
よ
う
な

話
で
あ
っ
た
り
、

日
常
の
裏
側
を
描

く
小
話
、ダ
ジ
ャ

レ
な
ど
の
軽
い
も

の
ま
で
多
様
な

ジ
ャ
ン
ル
で
構
成

さ
れ
て
い
ま
す
。

一
読
で
は
意
味
が

わ
か
ら
ず
、数
秒

シニアズ ブックカフェ 東山堂 肴町本店 杉本貴宏

滝沢市
おすすめ

冬の鞍掛山&
相の沢キャンプ場

　国の名勝に指定されている鞍掛山。冬になり雪が積
もると、また違った顔を見せてくれます。冬の鞍掛山の
頂上からは岩手山を間近で望むことができ、鞍掛山愛
好家の中には頂上で日の出を見に早くから登る人も…。
　鞍掛山の麓にある、相の沢キャンプ場もおすすめです。
山キャンプ場の中で、冬季に使用できることは全国的
にも珍しくウィンターキャンプを楽しむことができます。
　冬にしか見ることのできない景色を見に、ぜひお越
しください。
■岩手県滝沢市鵜飼安達114-7
■019-691-6555(鞍掛山/たきざわ自然情報センター)

滝沢市役所 滝沢市役所 
たきざわ魅力発信室たきざわ魅力発信室

帷帷
かたびらかたびら

子子さんさん

たきざわ自然情報センターでたきざわ自然情報センターで
スノーシューを借りて、スノーシューを借りて、

普段は歩けない相の沢牧野普段は歩けない相の沢牧野をを
散策するのが散策するのが
お気に入りです！お気に入りです！

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
運

転
免
許
証
が
一
体
と
な
っ
た

「
マ
イ
ナ
免
許
証
」の
交
付
が

始
ま
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
ま
で

２
枚
持
ち
歩
い
て
い
た
カ
ー
ド

が
１
枚
に
な
る
こ
と
で
、財
布

の
中
も
手
続
き
も
す
っ
き
り
し

ま
す
。運
転
免
許
証
と
し
て
の

シ
ニ
ア
に
向
け
て
の
デ
ジ
タ
ル
講
座
③
　

マ
イ
ナ
免
許
証
を

使
っ
て
み
よ
う

「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
のなかでデジタルに関する
お話しをお伝えします。

とは私たち

佐々木 信秋佐々木 信秋
デジタル推進委員デジタル推進委員

機
能
は
こ
れ
ま
で
と
同
じ
で
、

本
人
確
認
書
類
と
し
て
も
利
用

で
き
ま
す
。

　
便
利
な
点
は
い
く
つ
か
あ
り

ま
す
。
ま
ず
、優
良
運
転
者
や

一
般
運
転
者
は
、免
許
更
新
時

の
講
習
を
オ
ン
ラ
イ
ン
で
受
け

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

ン
ス
ト
ッ
プ
化
」に
よ
り
、手

続
き
の
手
間
が
減
る
の
が
大
き

な
利
点
で
す
。

　
最
近
で
は
、実
際
に
マ
イ
ナ

免
許
証
を
使
っ
た
人
か
ら「
手

続
き
が
簡
単
に
な
っ
た
」、「
カ
ー

ド
が
一
枚
で
済
む
の
で
便
利
」と

い
っ
た
声
も
多
く
聞
か
れ
ま
す
。

一
方
で
、「
高
齢
者
向
け
の
説
明

会
が
も
っ
と
あ
る
と
助
か
る
」

と
い
っ
た
意
見
も
寄
せ
ら
れ
て

い
ま
す
。制
度
は
ま
だ
進
化
の

途
中
で
あ
り
、今
後
も
改
善
が

続
く
と
見
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
マ
イ
ナ
免
許
証
は
、国
が
進

め
る「
デ
ジ
タ
ル
で
利
便
性
を

広
げ
る
」を
支
え
る
仕
組
み
の

一
つ
で
す
。最
初
は
少
し
戸
惑

う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、慣
れ

て
く
れ
ば「
カ
ー
ド
１
枚
で
手

続
き
が
ぐ
っ
と
楽
に
な
る
」便

利
な
制
度
で
す
。
今
後
は
ス

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
本
人
確
認
が

で
き
る
仕
組
み
な
ど
も
広
が
っ

て
い
く
見
込
み
で
す
。

　
こ
れ
を
き
っ
か
け
に
、身
の

回
り
の
デ
ジ
タ
ル
サ
ー
ビ
ス
に

も
少
し
ず
つ
親
し
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

マイナ免許証のメリット（警察庁サイ
トより引用）

所
が
変
わ
っ
た
場
合

も
、以
前
は
自
治
体

と
警
察
の
二
度
の
住

所
変
更
手
続
き
が
必

要
で
し
た
が
、マ
イ

自
宅
や
好
き
な
場
所
で
受
講
で

き
る
の
で
、時
間
の
都
合
を
つ

け
や
す
く
な
り
ま
す（
た
だ
し
、

視
力
検
査
や
写
真
撮
影
な
ど
は

こ
れ
ま
で
ど
お
り
警
察
署
か
運

転
免
許
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
行
い

ま
す
）。

　
ま
た
、引
っ
越
し
な
ど
で
住

デジタルに関する
質問募集中！

ナ
免
許
証
で
あ
れ
ば
自
治

体
へ
の
届
け
出
だ
け
で
済

み
ま
す
。
こ
う
し
た「
ワ
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キ
リ
ス
ト
の

愛
の
教
え
に
導
か
れ

と
も
し
び
を

消
さ
な
い
た
め
に

　
岩
手
県
唯
一
の
カ
ト
リ
ッ
ク

学
校
、盛
岡
白
百
合
学
園
中
学

高
等
学
校
。明
治
25
年
に
開
校

し
た「
私
立
盛
岡
女
学
校
」が

起
源
で
あ
り「
キ
リ
ス
ト
の
愛

の
教
え
を
通
じ
、社
会
に
貢
献

す
る
人
の
育
成
」を
理
念
に
掲

げ
、130
年
以
上
そ
の
思
い
を
守

り
続
け
て
き
ま
し
た
。

　
そ
ん
な
女
子
教
育
の
先
駆
け

で
あ
る
盛
岡
白
百
合
学
園
が

２
０
２
６
年
４
月
か
ら
の
男
女

共
学
化
を
発
表
。「
少
子
化
な

ど
社
会
変
化
へ
の
対
応
、そ
し

て
男
子
に
も
カ
ト
リ
ッ
ク
の
人

間
教
育
の
機
会
を
提
供
す
る
た

め
共
学
化
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
」と
校
長
の
浅
沼
千
明
さ

ん
。長
き
に
わ
た
り
学
園
を
支

え
て
き
た
先
生
で
す
。

　
１
９
９
４
年
、数
学
の
教
員

と
し
て
着
任
し
た
浅
沼
さ
ん
。

素
直
な
生
徒
が
多
く
、校
内
も

大
ら
か
な
雰
囲
気
で
環
境
に
恵

ま
れ
た
と
い
い
ま
す
。中
学
か

ら
高
校
ま
で
持
ち
上
が
り
で
担

当
す
る
機
会
も
多
く
、自
然
と

生
徒
と
の
距
離
も
深
ま
り
次
第

に
一
人
一
人
の
人
生
を
左
右
す

る
大
事
な
時
期
に
関
わ
っ
て
い

る
と
い
う
意
識
を
持
つ
よ
う
に

な
り
ま
す
。「『
こ
の
子
を
な
ん

と
か
し
て
あ
げ
た
い
』と
い
う

気
持
ち
が
強
ま
り
、授
業
の
ス

ピ
ー
ド
も
早
く
、難
易
度
も
上

げ
て
い
ま
し
た
。負
荷
を
か
け

て
い
る
と
思
い
ま
し
た
が
、志

望
校
に
合
格
さ
せ
る
た
め『
一

緒
に
頑
張
ろ
う
』と
励
ま
し
な

が
ら
伴
走
し
て
き
ま
し
た
」。

　
さ
ら
に
、掃
除
な
ど
の
生
活

面
で
も
厳
し
く
指
導
し
て
き
た

と
い
い
ま
す
。「
見
え
な
い
部

分
で
も
皆
が
気
持
ち
よ
く
使
え

る
よ
う
に
き
れ
い
に
し
な
さ
い

と
言
い
続
け
て
い
た
ら『
千
明

先
生
が
お
姑
さ
ん
だ
っ
た
ら
、

つ
ら
い
な
ー
』と
い
う
生
徒
も

い
ま
し
た
ね
」と
楽
し
そ
う
に

振
り
返
り
ま
す
。
し
か
し
、
そ

の
厳
し
さ
の
根
底
に
は
深
い
愛

情
が
。「
卒
業
後
に『
先
生
、
あ

の
時
は
ご
め
ん
な
さ
い
』や『
先

盛
岡
白
百
合
学
園
中
学
高
等
学
校

盛
岡
白
百
合
学
園
中
学
高
等
学
校 

校
長
校
長

浅浅あ
さ
あ
さ

沼沼ぬ
ま
ぬ
ま 

千千ちち

明明あ
き
あ
き 

さ
ん（
さ
ん（
5959
））

未
来
未
来
のの
た
め
た
め
に
改
に
改
革革
をを

1966年福島県伊達郡川俣町生まれ。福島県立福島女子高校を
卒業後、千葉大学へ進学。在学中の教育実習でやりがいを感じ
て教員の道に進む。東京の私立学校で教員として従事し結婚
を機に盛岡へ移住。1994年に盛岡白百合学園中学高等学校に
着任し数学教員として25年間教壇に立つ。2019年に校長に就
任し盛岡白百合学園のため奮闘を続けている

生
た
ち
の
指
導
の
お
か
げ
で
今

の
自
分
が
い
ま
す
』と
言
っ
て

く
れ
る
生
徒
も
い
ま
す
」と
た

く
さ
ん
の
教
え
子
が
そ
の
愛
を

感
じ
て
お
り
、感
謝
を
伝
え
に

学
園
を
訪
れ
て
く
れ
る
と
話
し

ま
す
。

　
そ
し
て
、
２
０
１
９
年
の

春
。浅
沼
さ
ん
は
盛
岡
白
百
合

学
園
の
校
長
に
就
任
。「
現
場

を
離
れ
る
こ
と
に
心
残
り
は
あ

り
ま
し
た
が
、白
百
合
を
守
っ

て
い
く
た
め
引
き
受
け
る
こ
と

に
し
ま
し
た
」と
新
た
な
一
歩

を
踏
み
出
し
ま
す
。

ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

「
こ
の
状
況
を
な
ん
と
か
し
よ

う
と
、今
ま
で
し
て
こ
な
か
っ

た
メ
デ
ィ
ア
へ
の
露
出
を
行

い
、多
く
の
人
に
興
味
を
持
っ

て
も
ら
お
う
と
考
え
ま
し
た
」

と
浅
沼
さ
ん
。「
さ
ん
さ
甲
子

園
」へ
の
出
場
や
校
内
で
の
日

常
や
魅
力
を
伝
え
る
S
N
S

投
稿
、動
画
チ
ャ
ン
ネ
ル
の
開

設
な
ど
広
報
活
動
を
幅
広
く
実

施
。
外
部
の
方
に
も
広
ま
り
、

山
の
上
の
秘
密
の
学
園
と
い
う

閉
鎖
的
な
イ
メ
ー
ジ
を
一
変
さ

せ
る
大
き
な
き
っ
か
け
と
な
り

ま
し
た
。

　
時
代
に
即
し
た
変
革
を
推
進

す
る
た
め
、奔
走
を
続
け
る
浅

沼
さ
ん
。「
共
学
志
向
の
高
ま

り
や
少
子
化
の
影
響
が
大
き
く

な
っ
て
き
て
い
る
盛
岡
で
ど
う

変
化
し
た
ら
良
い
か
、東
京
に

あ
る
学
校
法
人『
白
百
合
学
園
』

に
相
談
を
し
ま
し
た
」と
未
来

の
盛
岡
白
百
合
学
園
の
た
め
、

本
部
と
何
度
も
協
議
を
重
ね

ま
す
。「
話
し
合
い
の
結
果
、カ

ト
リ
ッ
ク
の
人
間
教
育
の
場
を

広
く
提
供
し
た
い
と
い
う
思
い

に
い
た
り
、
そ
の
一
歩
を
進
め

よ
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
」。そ
の
後
、学
校
法
人
白
百

合
学
園
理
事
会
で
共
学
化
が
決

定
。
学
園
は
新
た
な
道
を
歩
む

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
し
て
、男
子
生
徒
を
受
け

入
れ
る
た
め
硬
式
野
球
部
な
ど

を
創
部
。
施
設
・
設
備
も
改
修

を
進
め
ま
す
。「
男
子
生
徒
の
活

躍
の
場
を
広
げ
た
い
」と
話
す

浅
沼
さ
ん
。そ
し
て
新
た
な
象

徴
と
な
る
制
服
も
男
女
共
に
一

新
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
さ
ら
に
新
生
白
百
合
学

園
と
な
る
た
め
に
、
学
習
面

で
も
変
革
を
遂
げ
よ
う
と
し

て
い
ま
す
。「
活
力
あ
る
進

学
校
を
目
指
す
た
め
、
授
業

内
容
を
よ
り
充
実
さ
せ
る
な
ど
、

生
徒
が
の
び
の
び
と
し
な
が
ら

力
を
発
揮
で
き
る
よ
う
な
環
境

を
提
供
し
て
い
き
た
い
で
す
」

と
学
習
や
部
活
動
な
ど
さ
ま
ざ

ま
な
面
で
生
徒
に
寄
り
添
う
体

制
を
整
え
て
い
き
ま
す
。

「
生
徒
た
ち
に
白
百
合
学
園
に

入
っ
て
良
か
っ
た
と

言
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
な
学
園
に
す
る
の

が
私
の
最
後
の
使
命

だ
と
思
っ
て
い
ま

す
」と
決
意
を
新
た

に
す
る
浅
沼
さ
ん
。

「
神
様
が
道
を
決
め

て
い
る
の
だ
か
ら
迷

わ
ず
進
み
な
さ
い
」

と
い
う
お
世
話
に

な
っ
た
マ
・
ス
ー
ル

(修
道
女
の
先
生
)

か
ら
の
言
葉
を
胸
に

未
来
を
見
据
え
、
前

進
を
続
け
ま
す
。

　
校
長
就
任
後
、業
務
が
大
き

く
変
わ
り
慌
た
だ
し
い
毎
日
を

送
る
浅
沼
さ
ん
。教
員
の
職
場

環
境
改
善
や
校
内
の
整
備
な
ど

課
題
解
決
に
臨
み
ま
す
。

　
し
か
し
、程
な
く
し
て
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
が
世
界
的

に
流
行
。学
園
運
営
に
お
い
て

こ
の
未
曾
有
の
事
態
に
、さ
ら

な
る
変
化
へ
の
対
応
が
求
め

検
討
が
で
き
な
い
ま
ま
契
約
し

て
し
ま
っ
た
結
果
、ト
ラ
ブ
ル

に
つ
な
が
っ
て
し
ま
っ
た
ケ
ー

ス
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
広

告
な
ど
の
料
金
で
ど
の
よ
う
な

作
業
が
可
能
な
の
か
、状
況
に

　
電
話
で
換
気
扇
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
の
勧
誘

が
あ
り
、依
頼
す
る

こ
と
に
し
た
。
翌
日

業
者
が
来
訪
し
、掃

除
を
し
て
も
ら
っ
て

い
た
と
こ
ろ
、換
気

扇
フ
ー
ド
を
風
呂
場

で
洗
わ
せ
て
ほ
し
い

と
言
う
の
で
風
呂
場

に
案
内
し
た
。

　
す
る
と
カ
ビ
臭
い

と
言
わ
れ
、風
呂
場

の
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
や

洗
面
所
、ト
イ
レ
の

よ
っ
て
は
ど
の
程
度
料
金
が
か

か
る
の
か
な
ど
を
事
前
に
確
認

を
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
事
業
者
に
よ
っ
て
サ
ー
ビ
ス

ハウスクリーニングのトラブルに注意ハウスクリーニングのトラブルに注意
内
容
や
料
金
が
異

な
る
た
め
、依
頼

す
る
際
は
必
ず
複

数
社
か
ら
見
積
り

を
取
り
、慎
重
に

事
業
者
を
選
定
し

ま
し
ょ
う
。
料
金

や
説
明
な
ど
納
得

で
き
な
い
場
合
は

契
約
は
き
っ
ぱ
り

と
断
る
よ
う
に
し

ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、ク
リ
ー

ニ
ン
グ
が
原
因
で

生
じ
た
故
障
や
作

業
中
に
壁
や
床
、

家
具
な
ど
を
傷
つ

け
た
場
合
な
ど
に

備
え
、契
約
前
に

事
業
者
の
補
償
内

容
や
保
険
加
入
の

状
況
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。

　
訪
問
販
売
や
電

話
勧
誘
販
売
で
契

約
し
た
際
な
ど
一

定
の
要
件
が
該
当

す
る
と
、ク
ー
リ
ン
グ・オ
フ
が

適
用
で
き
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

ハ
ウ
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
を
依
頼

し
て
不
安
に
思
っ
た
り
、ト
ラ

ブ
ル
が
生
じ
た
と
き
は
消
費
者

ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン（
電
話
１
８
８
）へ
。

サービス内容をよく確認しましょう

　
年
末
に
向
け
て
の
大
掃
除
。

家
中
に
た
ま
っ
た
一
年
の
汚
れ

を
き
れ
い
に
し
て
新
年
を
迎
え

た
い
も
の
で
す
。

　
そ
ん
な
時
、重
宝
す
る
の
が

ハ
ウ
ス
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
。
し
か

し
、近
年
、ハ
ウ
ス
ク
リ
ー
ニ

ン
グ
に
関
す
る
相
談
が
増
え
て

い
る
と
い
い
ま
す
。

【
相
談
事
例
】

ク
リ
ー
ニ
ン
グ
も
勧
め
ら
れ
た
。

相
場
が
わ
か
ら
な
い
ま
ま
契
約

し
て
し
ま
い
、金
額
が
約
60
万

円
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
た
。

　
事
例
に
あ
る
よ
う
に
、契
約

内
容
や
料
金
に
つ
い
て
十
分
な


