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つ
い
先
日
、紫
波
町
で
一
夜

の
旅
気
分
を
味
わ
い
ま
し
た
。

紫
波
町
図
書
館
で
開
か
れ
た
34

タ
ー
の
三
浦
さ
ん

は
賢
治
の
世
界
に

触
れ
な
が
ら
、唯

一
無
二
の
岩
手
の

風
景
や
芸
能
、食

な
ど
の
素
晴
ら
し

さ
を
熱
く
語
っ
て

い
ま
し
た
。

　
聞
き
手
を
務
め

た
私
と
紫
波
町
山

屋
の
船
箪
笥
職
人

木
戸
良
平
さ
ん

　
さ
て
イ
ベ
ン
ト
後
、木
戸
さ

ん
の
計
ら
い
で
、木
戸
夫
妻（
妻

章
子
さ
ん
）が
経
営
す
る「
民

一夜の旅気分『紫波ことりっぷ』一夜の旅気分『紫波ことりっぷ』
泊
は
こ
や
」に
。
木

と
漆
喰
の
温
も
り
が

漂
い
、手
の
込
ん
だ

船
箪
笥
が
あ
る
和
室

や
ほ
っ
と
す
る
読
書

コ
ー
ナ
ー
、木
造
の

大
き
な
テ
ー
ブ
ル
の

あ
る
食
堂
な
ど
で
、

昔
懐
か
し
い
旅は

た

籠ご

の

佇た
た
ずま
い
と
地
元
食
材

の
手
作
り
料
理
を
味

わ
い
ま
し
た
。

　
夜
食
後
、な
ん
と

同
本
に
も
登
場
す
る

「
山
屋
の
田
植
踊
り
」

を
受
け
継
ぐ
若
者
ら

が
、即
興
で
ダ
イ
ナ

ミ
ッ
ク
で
優
美
な
踊

り
を
披
露
。
同
踊
保

存
会
の
八
重
畑
史
広

会
長
の
若
い
世
代
へ

の
熱
い
思
い
も
聞

け
、紫
波
の
伝
統
芸

能
の
未
来
に
希
望
を

持
て
ま
し
た
。

回
目
の
夜
の
と
し
ょ
か
ん（
６

時
半
開
演
）。
シ
ニ
ア
ズ
２

月
号
シ
ニ
ア
ズ
ブ
ッ
ク
カ

フ
ェ
で
紹
介
さ
れ
た「
日
本

で
一
番
美
し
い
県
は
岩
手
県

で
あ
る
」（
柏
書
房
）の
筆
者

三
浦
英
之
さ
ん
が
ゲ
ス
ト
ス

ピ
ー
カ
ー
で
し
た
。

　
１
～
２
月
の
県
内
書
店
売

れ
行
き
ト
ッ
プ
も
あ
っ
て
か
、

過
去
最
高
の
120
人
が
参
加
。

世
界
110
カ
国
以
上
を
旅
し
た

朝
日
新
聞
記
者
で
ル
ポ
ラ
イ

も
、改
め
て
岩
手
に
は
残
す
べ

き
宝
が
た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
を

痛
感
し
ま
し
た
。

　
次
の
日
の
朝
、木
戸
さ
ん
に

シ
ニ
ア
ズ
を
渡
し
た
ら
、「
以

前（
２
０
１
６
年
11
月
号
）、シ

ニ
ア
ズ
に
掲
載
さ
れ
ま
し
た
よ
」

と
言
わ
れ
て
び
っ
く
り
。
合
縁

奇
縁
も
感
じ
た
一
夜
の『
こ
と

り
っ
ぷ
』で
し
た
。

M
O
R
IO
K
A
生
活
文
化
研
究
室

大
森
ふ
じ
お

民泊はこや

音
楽
で
心
を
癒
す

お
寺
の
コ
ン
サ
ー
ト

今
を
充
実
し
て

生
き
る
た
め
に

　
お
寺
の
本
堂
で「
祈
り
の
コ

ン
サ
ー
ト
」を
行
っ
て
い
る
、

祇
陀
寺
の
吉
田
大
信
住
職
。東

日
本
大
震
災
で
失
わ
れ
た
命
に

思
い
を
寄
せ
、
15
年
前
に
お
寺

で
コ
ン
サ
ー
ト
を
開
い
た
の
が

始
ま
り
で
す
。病
院
や
高
齢
者

施
設
で
も
演
奏
会
を
行
い
、フ

ル
ー
ト
を
吹
く
住
職
と
し
て
も

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
吉
田
住
職
と
音
楽
の
出
合

い
は
、
小
学
生
の
時
で
し
た
。

「
鼓
笛
隊
で
初
め
て
横
笛
を
吹

い
た
時
、み
ん
な
は
音
が
出
な

い
の
に
私
だ
け
吹
け
た
こ
と
が

嬉
し
く
て
。
中
学
・
高
校
は
吹

奏
楽
部
で
ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
を
吹

い
て
、高
校
２
年
か
ら
は
青
少

年
オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
に
も
所
属
し

ま
し
た
。本
格
的
に
フ
ル
ー
ト

を
始
め
た
の
は
20
歳
頃
か
ら
で

す
」と
話
し
ま
す
。

　
高
校
卒
業
後
は
進
路
を
迷
っ

て
い
ま
し
た
が
、兄
の
勧
め
で

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
ー
を
学
ん
だ

こ
と
が
転
機
と
な
り
ま
し
た
。

「
22
歳
で
海
外
出
荷
製
品
の
マ

ニ
ュ
ア
ル
制
作
会
社
を
立
ち
上

げ
、大
き
な
仕
事
に
も
恵
ま
れ

て
充
実
し
て
い
ま
し
た
」と
振

り
返
り
ま
す
。

　
と
こ
ろ
が「
ど
う
し
た
ら
、

社
員
一
人
一
人
が
生
き
生
き
と

楽
し
く
働
け
る
か
」と
い
う
問

題
を
抱
え
る
よ
う
に
。そ
ん
な

と
き
に
出
会
っ
た
人
が
き
っ
か

け
で
気
功
の
面
白
さ
に
引
き
込

ま
れ
、
20
年
以
上
経
営
し
た
会

社
を
退
職
し
ま
し
た
。「
横
浜

で
気
功
と
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
の

事
務
所
を
始
め
た
ん
で
す
が
、

そ
こ
に
音
楽
仲
間
の
紹
介
で
祇

陀
寺
と
の
縁
が
で
き
た
ん
で

す
」と
吉
田
住
職
。
祇
陀
寺
の

先
代
の
住
職
の
弟
子
と
な
り
、

金
沢
の
大
乗
寺
と
袋
井
の
可
睡

齋
で
の
修
行
を
経
て
２
０
０
３

年
に
住
職
に
就
任
し
ま
し
た
。

　
趣
味
と
し
て
音
楽
を
続
け
、

病
院
や
高
齢
者
施
設
な
ど
で
演

奏
会
を
行
っ
て
き
た
吉
田
住

青
龍
山

青
龍
山
祇祇ぎぎ

陀陀だだ

寺
住
職

寺
住
職

吉吉よ
し
よ
し

田田だだ 
大大だ

い
だ
い

信信し
ん
し
ん 

さ
ん
さ
ん 

（（
7676
））

心
を
癒
す

心
を
癒
す
、、祈
り
祈
り
のの
コ
ン
サ

コ
ン
サ
ーー
トト

1949年、神奈川県横浜市生まれ。22歳で仲間と情報処理制作会社
を設立し、ネットワーク事業や環境デザイン事業の経営にも携わる。
40代で気功の世界に興味を持ち、気功カウンセリング事務所を設
立。音楽仲間を介して祇陀寺と縁ができ、54歳で住職に就任。「楽
に生きる」をテーマに趣味のフルート演奏を楽しむ。更生保護法
人岩手保護院理事長、教誨師も務める

職
。普
段
は
じ
っ
と
し
て
い
ら

れ
な
い
方
が
集
中
し
て
音
楽
を

聞
き
、涙
を
流
す
姿
を
数
え
切

れ
な
い
ほ
ど
見
て
き
た
そ
う
で

す
。「
人
の
心
に
直
接
入
る
音

楽
の
効
用
を
日
に
日
に
強
く
感

じ
る
中
で
、東
日
本
大
震
災
が

起
き
て
。音
楽
の
力
で
悲
し
み

や
苦
し
み
を
少
し
で
も
癒
す
こ

と
が
で
き
れ
ば
と
い
う
思
い
で

『
祈
り
の
コ
ン
サ
ー
ト
』を
始

め
ま
し
た
」と
話
し
ま
す
。
毎

年
、秋
の
お
彼
岸
に
開
催
さ
れ

る「
祈
り
の
コ
ン
サ
ー
ト
」。お

寺
と
い
う
非
日
常
的
な
空
間
で

生
演
奏
を
聞
き
な
が
ら
故
人
を

偲し
の

ぶ
時
間
は
、日
々
の
不
安
や

疲
れ
を
癒
し
気
持
ち
を
軽
く
し

て
く
れ
る
と
い
い
ま
す
。

お
彼
岸
は
、中
日
を
挟
ん
で
前

後
３
日
間
ず
つ
の
７
日
間（
彼

岸
会
）を
六
波
羅
蜜（
布
施・
持

戒・
忍
辱・
精
進・
禅
定・
智
慧
）

の
教
え
に
従
っ
て
修
行
を
し
ま

す
」と
吉
田
住
職
。
難
し
く
感

じ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、他

人
を
助
け
る
、物
事
の
道
理
を

守
る
、心
を
安
ら
か
に
保
つ
な

ど
、私
た
ち
も
普
段
の
生
活
に

取
り
入
れ
ら
れ
る「
善
い
行
い
」

と
の
こ
と
。
お
彼
岸
は
、ご
先

祖
に
感
謝
を
捧
げ
る
だ
け
で
な

く
善
行
を
少
し
意
識
し
な
が
ら

過
ご
し
て
ほ
し
い
と
話
し
ま
す
。

　
そ
し
て
最
後
に
、「
こ
う
あ

り
た
い
と
思
う
こ
と
と
現
実

と
の
ギ
ャ
ッ
プ
が
苦
し
み
を

生
み
出
し
て
い
る
」と
続
け
る

吉
田
住
職
。「
今
あ
る
状
況
を

受
け
入
れ
る
だ
け
で
、心
は
楽

に
な
り
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
経
験
を
重
ね
て
き

た
シ
ニ
ア
世
代
だ
か
ら
こ
そ
、

「
今
が
最
高
」と
お
お
ら
か
な

心
で
人
生
を
楽
し
み
た
い
も

の
で
す
。

活
動
も
行
っ
て
い
ま
す
。
最
近

は「
お
ひ
と
り
さ
ま
」で
亡
く

な
る
方
が
増
え
、人
生
の
最
後

に
人
と
し
て
の
尊
厳
が
守
ら
れ

な
い
こ
と
に
心
を
痛
め
て
い
る

と
い
い
ま
す
。

「
身
寄
り
の
な
い
方
が
亡
く

な
っ
た
時
に
、菩
提
寺
や
お
墓

が
あ
っ
て
も
行
政
が
把
握
し
て

い
な
け
れ
ば
火
葬
し
て
無
縁
仏

と
し
て
扱
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

長
年
自
分
が
守
っ
て
き
た
お
墓

に
入
れ
な
い
と
い
う
こ
と
が
な

い
よ
う
に
、元
気
な
う
ち
に
準

備
を
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
」。「
終
活
セ
ミ
ナ
ー
」な
ど

の
勉
強
会
は
、身
寄
り
の
な
い

方
だ
け
で
な
く
子
ど
も
た
ち
に

迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
と
い
う

方
の
支
え
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　
仏
事
の
た
め
だ
け
で
な
く
、

自
分
ら
し
く
生
き
る
た
め
の
拠

り
所
と
し
て
、宗
派
に
こ
だ
わ

ら
ず
気
軽
に
立
ち
寄
れ
る
お
寺

に
し
た
い
と
話
す
吉
田
住
職
。

３
月
に
は
、お
寺
の
行
事
の「
お

飯
台
」で
、法
要
と
法
話
の
後

　
仏
教
は
本
来
、生
き
て
い
る

人
の
た
め
の
教
え
だ
と
話
す
吉

田
住
職
は「
お
と
な
の
寺
子
屋
」

や「
終
活
セ
ミ
ナ
ー
」な
ど
、人

生
を
充
実
し
て
生
き
る
た
め
の

に
コ
ン
サ
ー
ト
を
行
う
予
定

で
す
。

　
そ
し
て
３
月
と
い
え
ば
、

春
の
お
彼
岸
の
時
期
で
す
。

お
墓
参
り
や
仏
壇
に
お
供
え

物
を
し
て
ご
先
祖
を
供
養
す

る
習
わ
し
と
な
っ
て
い
ま
す

が
、仏
教
の
世
界
で
は
ど
の

よ
う
に
捉
え
て
い
る
の
か
お

聞
き
し
ま
し
た
。

「
春
の
お
彼
岸
は
生
き
と
し

生
け
る
も
の
を
大
切
に
し
ま

し
ょ
う
、秋
の
お
彼
岸
は
亡

く
な
っ
た
方
を
偲
び
ご
先
祖

さ
ま
に
感
謝
し
ま
し
ょ
う
と

い
う
意
味
合
い
が
あ
り
ま
す
。
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釣りから始まる
珈琲店

FishmanCoffee Roastery 店

こ
れ
が
フ
ィ
ッ
シ
ュ
マ
ン
コ
ー

ヒ
ー
の
始
ま
り
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
シ
ョ
ッ
プ
が
人
か
ら

人
へ
と
広
が
り
、豆
の
存
在
を

知
っ
た
市
内
の
店
か
ら
う
ち
に

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の

縁
か
ら
イ
ベ
ン
ト
出
店
の
お
誘

い
や
、飲
食
店
か
ら
卸
販
売
の

依
頼
も
入
る
よ
う
に
。

置
い
て
み
な

い
か
と
声

が
掛
か
り

ま
す
。
す
る

と「
こ
の
豆

を
焙
煎
し
た

人
が
淹
れ
た

コ
ー
ヒ
ー
を

お
店
で
飲
み

た
い
」と
い

う
声
が
寄
せ

ら
れ
、
店
頭

で
ド
リ
ッ
プ

コ
ー
ヒ
ー
の

提
供
を
始
め

「早池峰」や「豊沢の雫」など、ブレンドコー
ヒーには地元にちなんだ名前が

　
こ
う
し
て
評
判
が
高
ま
る
中

で
会
社
員
と
コ
ー
ヒ
ー
販
売
の

両
立
に
奮
闘
し
て
い
た
畠
山

さ
ん
で
す
が
、飲
ん
で
く
れ
る

人
へ
の
責
任
を
感
じ

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

「
も
し
提
供
で
き
な

く
な
っ
た
ら

お
客
さ
ま
は

が
っ
か
り
す

る
の
で
は
。

そ
う
考
え
て

コ
ー
ヒ
ー
を

生
業
と
す
る

決
心
を
し
ま

し
た
」。

「コーヒーのコミュニティが広がるの
が嬉しい」と畠山さん

　
そ
こ
で
マ
ル
カ
ン

ビ
ル
に
テ
イ
ク
ア
ウ

ト
中
心
の
店
を
オ
ー

高
い
豆
も
自
分
で
焙
煎
す
れ
ば

安
く
済
む
の
で
は
と
考
え
手
網

焙
煎
に
挑
戦
し
た
ん
で
す
」と

畠
山
さ
ん
。
初
め
て
焙
煎
し
た

豆
を
釣
り
仲
間
に
振
る
舞
っ
た

と
こ
ろ
、反
応
が
い
ま
い
ち
だ
っ

た
と
か
。
し
か
し
本
で
調
べ
た

り
コ
ー
ヒ
ー
店
で
聞
い
た
り
し

て
研
究
を
重
ね
、コ
ー
ヒ
ー
へ

の
理
解
が
深
ま
っ
て
い
っ
た
と

振
り
返
り
ま
す
。
仲
間
た
ち
の

反
応
も
次
第
に
好
評
と
な
り
、

「
ギ
フ
ト
に
使
い
た
い
か
ら
豆

を
売
っ
て
く
れ
」と
い
う
声
が

上
が
っ
た
た
め
オ
ン
ラ
イ
ン

シ
ョ
ッ
プ
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

デジタルに関する
質問募集中！

　
皆
さ
ん
は
、住
民
票
や
印
鑑

登
録
証
明
書
を
取
る
た
め
に
、

市
役
所
や
支
所
へ
出
か
け
た
経

験
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。実

は
、マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
が

あ
れ
ば
、こ
う
し
た
証
明
書
を

コ
ン
ビ
ニ
で
発
行
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。私
た
ち
ト
ナ
リ
ノ

は
、各
地
で
シ
ニ
ア
向
け
の
ス

シ
ニ
ア
に
向
け
て
の
デ
ジ
タ
ル
講
座
⑤
　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

で
証
明
書
発
行

「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

マ
ー
ト
フ
ォ
ン
講
習
会
を
行
っ

て
い
ま
す
が
、「
こ
ん
な
に
簡

単
な
ら
、も
っ
と
早
く
知
り
た

か
っ
た
」と
い
う
声
を
よ
く
聞

き
ま
す
。

　
コ
ン
ビ
ニ
で
発
行
で
き
る
証

明
書
に
は
、住
民
票
の
写
し
、印

鑑
登
録
証
明
書
、戸
籍
証
明
書

な
ど
が
あ
り
ま
す
。利
用
で
き

　
使
い
方
は
と
て
も
簡
単
で
す
。

ま
ず
、コ
ン
ビ
ニ
の
店
内
に
あ

る
マ
ル
チ
コ
ピ
ー
機
の
画
面
で

「
行
政
サ
ー
ビ
ス
」を
選
び
ま
す
。

次
に「
証
明
書
交
付
サ
ー
ビ
ス
」

を
押
し
、画
面
の
案
内
に
従
っ

て
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を

セ
ッ
ト
し
ま
す
。暗
証
番
号
を

入
力
す
る
と
、必
要
な
証
明
書

を
選
ぶ
画
面
が
表
示
さ
れ
ま
す

の
で
、枚
数
を
確
認
し
て
進
め

ば
、そ
の
場
で
証
明
書
が
印
刷

さ
れ
ま
す
。

　
初
め
て
の
方
は
少
し
緊
張
す

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、画
面

の
文
字
は
大
き
く
、操
作
も
一

つ
ず
つ
進
め
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
い
ま
す
。分
か
ら
な
い

と
き
は
、無
理
を
せ
ず
家
族
と

一
緒
に
試
し
た
り
、講
習
会
な

ど
で
相
談
し
た
り
す
る
の
が
お

す
す
め
で
す
。

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
利

用
は
、難
し
い
も
の
で
は
な
く
、

暮
ら
し
を
便
利
に
す
る
た
め

の
道
具
で
す
。証
明
書
発
行
を

き
っ
か
け
に
、少
し
ず
つ
デ
ジ

タ
ル
に
慣
れ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

一
度
経
験
し
て
お
く
と
、次
か

ら
は
安
心
し
て
使
え
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。

※
コ
ン
ビ
ニ
交
付
や
戸
籍
証
明

書
発
行
に
対
応
し
て
い
な
い
地

域
も
あ
り
ま
す
。

証明書の発行（地方公共団体情報
システム機構マイナンバーカード
総合サイト「マイナンバーカードで
できること」より引用）

る
時
間
は
、早
朝
か
ら
夜

ま
で
と
長
く
、役
所
の
窓

口
が
閉
ま
っ
て
い
る
時
間

で
も
使
え
る
、か
つ
、最

寄
り
の
コ
ン
ビ
ニ
で
発
行

で
き
る
の
が
大
き
な
利
点

で
す
。

　
リ
ス
ロ
ン
株
式
会
社
で
は
、業
務
用
洗
剤
や

除
菌・
消
臭
剤
を
販
売
す
る
法
人
営
業
ス
タ
ッ

フ
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　
創
業
71
年
の
安
定
し
た
メ
ー
カ
ー
で
、官
公

庁
や
学
校
、工
場
、福
祉
施
設
な
ど
幅
広
い
取

引
実
績
が
あ
り
、景
気
に
左
右
さ
れ
に
く
い
の

で
安
心
で
き
ま
す
。

　
営
業
と
い
っ
て
も
、商
品
を
実
際
に
使
っ
て

見
せ
な
が
ら
説
明
す
る
分
か
り
や
す
い
方
法
が

中
心
で
、無
理
な
売
り
込
み
や
難
し
い
話
術
は

必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

　
業
務
委
託
形
式
の
た
め
、勤
務
時
間
は
自
由
。

老
舗
メ
ー
カ
ー
で
働
こ
う

直
行
直
帰
も
可
能
で
す
の
で
、体
力
や
生
活
リ

ズ
ム
に
合
わ
せ
て
自
分
の
ペ
ー
ス
で
働
け
ま
す
。

　
未
経
験
か
ら
始
め
た
50
代・
60
代
の
方
も
多

く
、最
初
は
同
行
研
修
が
あ
る
の
で
安
心
し
て

働
け
ま
す
。
ま
た
、車
で
の
訪
問
が
中
心
で
重

い
作
業
や
夜
勤
も
な
く
、長
期
で
無
理
な
く
働

き
た
い
方
に
お
す
す
め
の
お
仕
事
で
す
。

　
普
通
自
動
車
免
許
が
あ
れ
ば
応
募
可
能
。営

業
経
験
や
年
齢
は
問
い
ま
せ
ん
。地
域
に
根
ざ

し
て
働
き
た
い
方
に
も
向
い
て
お
り
、健
康
と

相
談
し
な
が
ら
続
け
ら
れ
る
環
境
が
整
っ
て
い

ま
す
。ま
ず
は
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【業務内容】業務用洗剤・ワックス・除
菌消臭剤などの法人営業
【雇用形態】業務委託【契約期間】期間の定めなし
【試用期間】あり（同行研修あり）
【就業場所】岩手県盛岡市【就業時間】
原則自由（自己管理）【休日】土日祝中
心、年末年始・夏季・GW【賃金】完全歩
合制（月収35万円～75万円以上可能）
【待遇】交通費支給（規定）、賞与年2回、
奨励金年4回、正社員登用制度あり
【応募資格】普通自動車免許（AT限定可）
【募集者】リスロン株式会社

募集要項

ご応募お待ちしています！

リスロンR株式会社

BeforeBefore

AfterAfter

ワックス・クリーナーの総合メーカー

〒020-0806  盛岡市新庄町7番51号
TEL:019-625-0211 FAX:019-625-0207

盛岡支店

職
業
の
誕
生
や
業
務
の
進
め
方

の
変
化
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。こ
う
し
た
背
景
か

ら
、業
務
の
変
化
に
対
応
す
る

援
し
よ
う
と
学
習
の
た
め
休
職

す
る
際
の
収
入
を
一
部
補
償
す

る「
教
育
訓
練
休
暇
給
付
金
」

　
２
０
２
６
年
３
月
、東
日
本

大
震
災
か
ら
15
年
を
迎
え
ま
す
。

岩
手
県
の
沿
岸
部
で
は
復
興
道

路・復
興
支
援
道
路
が
令
和
３

年
12
月
18
日
に
全
線
開
通
し
、

三
陸
沿
岸
道
路
が
す
べ
て
つ
な

が
り
ま
し
た
。久
慈
―
宮
古
間

の
移
動
が
50
分
短
縮
さ
れ
る
な

ど
、生
活
の
利
便
性
は
大
き
く

向
上
し
ま
し
た
。

　
ま
た
災
害
公
営
住
宅
は
県
全

体
で
約
５
８
０
０
戸
が
整
備
さ

れ
ま
し
た
。

　
一
方
で
、現
在
大
き
な
課
題

と
な
っ
て
い
る
の
が「
人
口
減

少
」で
す
。
沿
岸
部
で
は
震
災

岩手・震災から15年

街づくりから
「心のバトン」へ

前
よ
り
人
口
が
25
％
減
り
、住

民
の
４
割
近
く
が
65
歳
以
上
と

い
う
地
域
も
珍
し
く
あ
り
ま
せ

陸
前
高
田
市
で
は
、震
災
を
経

験
し
た
人
た
ち
が「
語か

た

り
部べ

」

と
し
て
、避
難
所
で
の
苦
労
や

助
け
合
い
の
大
切
さ
を
若
い

世
代
に
伝
え
て
い
ま
す
。
ま

た
、本
紙
８
面
で
紹
介
し
て
い

取材時に撮影した陸前高田市の奇跡
の一本松

実際に販売する業務用洗剤を使用した前後

ん
。
ど
う
や
っ

て
地
域
の
つ
な

が
り
を
守
り
、

次
へ
つ
な
げ
て

い
く
か
、行
政

や
民
間
で
さ
ま

ざ
ま
な
取
り
組

み
が
進
め
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
今
、各
地
で

は
道
路
や
建
物

な
ど
の
整
備

か
ら
、経
験
や

文
化
を
伝
え

る
交
流
活
動

に
力
が
注
が

れ
て
い
ま
す
。

　
宮
古
市
や

プ
ン
。
そ
の
後
店
内
で
ゆ
っ
た

り
と
コ
ー
ヒ
ー
を
楽
し
め
る
２

店
舗
目
を
現
在
の
場
所
に
構
え

ま
し
た
。

　
フ
ィ
ッ
シ
ュ
マ
ン
コ
ー
ヒ
ー

は
、豆
の
個
性
を
際
立
た
せ
る

焙
煎
が
特
徴
。
日
常
的
に
楽
し

め
る
も
の
か
ら
、特
別
な
日
に

ぴ
っ
た
り
の
も
の
ま
で
幅
広

い
ラ
ン
ク
の
豆
が
用
意
さ
れ
、

さ
ま
ざ
ま
な
味
わ
い
の
コ
ー

ヒ
ー
が
楽
し
め
ま
す
。

　
今
で
は
コ
ー
ヒ
ー
ソ
ム
リ
エ

と
し
て
講
座
も
開
催
す
る
畠

山
さ
ん
。
釣
り
か
ら
始
ま
っ
た

コ
ー
ヒ
ー
は
、さ
ら
な
る
広
が

り
を
見
せ
て
く
れ
そ
う
で
す
。

花
巻
市
上
町
１-

３

☎
０
１
９
８(

４
１)

３
３
２
０

る「
な
か
ま
ち

『
絆
』の
会
」の

よ
う
に
、一
度

は
道
具
を
失
っ

た
郷
土
芸
能
を

復
活
さ
せ
、地

元
の
小
中
学
生

に
教
え
る
動

き
も
活
発
で

す
。
こ
う
し
た

活
動
は
、単
な

る
伝
統
の
継
承

だ
け
で
な
く
、

子
ど
も
た
ち

が「
自
分
の
ふ

る
さ
と
」に
誇

り
を
持
つ
き
っ

か
け
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
私
た
ち
シ
ニ
ア
ズ
編
集
部
は
、

こ
の
15
年
と
い
う
節
目
を「
経

験
を
知
恵
に
変
え
、次
世
代
へ

託
す
新
た
な
出
発
点
」で
あ
る

と
考
え
て
い
ま
す
。

　
復
興
の
基
盤
が
整
備
さ
れ
、

地
域
に
求
め
ら
れ
て
い
る
の
は
、

「
心
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
」の
再

構
築
で
す
。
私
た
ち
は
、地
域

を
支
え
る
シ
ニ
ア
世
代
の
皆s

さ
ま
が
持
つ「
経
験
の
力
」を

こ
れ
か
ら
も
発
信
し
て
ま
い

り
ま
す
。（

シ
ニ
ア
ズ
編
集
部
）

　
花
巻
市
の
上
町
商
店
街
の
一

角
に
あ
る「
フ
ィ
ッ
シ
ュ
マ
ン

コ
ー
ヒ
ー 

ロ
ー
ス
タ
リ
ー
店
」。

店
主
の
畠
山
忍
さ
ん
は
、趣
味

の
釣
り
が
き
っ
か
け
で
今
の
お

店
が
で
き
た
と
話
し
ま
す
。

「
仲
間
た
ち
と
県
内
外
へ
釣
り

に
行
き
、ア
ウ
ト
ド
ア
で
コ
ー

ヒ
ー
を
淹
れ
て
楽
し
む
ゆ
っ
た

り
と
し
た
時
間
が
好
き
で
し
た
。

さ
ま
ざ
ま
な
豆
を
試
す
う
ち
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

　
岩
手
の
山
々
は
お
お
む
ね

半
年
は「
雪
」
に
覆
わ
れ
る
。

だ
が
、
雪
が
固
く
締
ま
る
３

月
に
な
る
と
、
お
天て

ん

道と
う

さ
ま

が
徐
々
に
高
く
な
っ
て
気
候

も
暖
か
く
な
る
。
夏
の
ル
ー

ト
に
こ
だ
わ
ら
ず
、雪
さ
え
あ

れ
ば
地
図
や
地
形
を
読
み
な

交
易
の
街
道
を
結
ん
で
い
た
。

穀
物
や
海
産
物
の
物
流
が
盛

ん
で
、
南
部
馬
買
い
の
往
来

が
あ
る
な
ど
、
藩
政
時
代
は

御
番
所
を
置
き
、幕
府
の
巡
検

使
が
藩
境
の
視
察
を
行
な
っ

た
。
悲
し
い
こ
と
に
戊ぼ

申し
ん

戦せ
ん

争そ
う（

１
８
６
８
年
）で
は
、
官

軍
が
南
部
藩
の
守
備
兵
を
攻

厳しき奥羽の峰々を人も荷も馬も越えねばならなかった。何を
合図したのか「貝の音」よ

法ほ

螺ら

貝が

い

を
吹
く

撃
す
る
た
め
に
越
え
た
と
さ

れ
る
。
歴
史
が
11
世
紀
に
さ

か
の
ぼ
る
と
、
源
義
家
の
軍

勢
が
安
倍
貞
任
を
不
意
打
ち

に
す
る
た
め
、
国
見
峠
を
切

が
ら
ワ
カ
ン
や
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー

で
自
由
に
歩
く
こ
と
が
で
き

る
。
早
春
の
晴
れ
た
日
を
ね

ら
い
、
秋
田
と
岩
手
の
県
境

に
あ
る
貝
吹
岳
を
目
指
す
の

は
い
か
が
だ
ろ
う
。

　
か
つ
て
秋
田
藩
と
南
部
藩

は
国
見
峠
や
仙
岩
峠
を
越
す

り
ひ
ら
い
た
と
い
う
伝
説
も

あ
る
。

第
77
回  

貝か

い

吹ぶ

き

岳だ

け  

9
9
2
・
4
m

　
江
戸
か
ら
明
治
に
か
け
て

活
気
付
い
た
街
道
は
、
昭
和

38
年
の
国
道
46
号
線
の
開
通

と
な
っ
た
。

　
無
雪
期
の
ロ
ン
グ
ラ
ン
な

ら
、
国
見
温
泉
よ
り
竜
川
の

源
流
を
わ
た
っ
て
笹
森
山
に

寄
り
、
国
見
峠
を
南
下
し
て

ヒ
ヤ
潟
へ
向
か
う
。
さ
ら
に

仙
岩
峠
を
経
て
貝
吹
岳
を
目

指
す
。
積
雪
期
は
、仙
岩
ト
ン

ネ
ル
手
前
に
駐
車
し
て
、
傾

斜
の
ゆ
る
い
斜
面
を
選
び
な

が
ら
尾
根
に
上
が
り
、
山
頂

直
下
に
設
置
し
た
マ
イ
ク
ロ

ウ
エ
ー
ブ
の
反
射
塔
を
目
印

に
進
む
。

「
貝
吹
岳
」は
法
螺
貝
を
吹
い

た
山
だ
。
ブ
オ
～
ッ
と
響
く

低
音
が「
従こ

れ
よ
り是
北ほ

く

東と
う

盛も
り

岡お
か

藩は
ん

に

敵
な
し
！
」あ
る
い
は「
従こ

れ
よ
り是

南な
ん

西せ
い

秋あ
き

田た

藩は
ん

こ
れ
平
穏
」と
、

朝
夕
の
峰
々
を
伝
播
し
た
か
。

　
貝
吹
岳
は
絶
景
の
ポ
イ
ン

ト
で
あ
る
。こ
こ
で
秋
田
駒
ヶ

46

坂本川坂本川坂本川坂本川

竜川竜川竜川竜川

990990

829829

994994

759.5759.5
笹森山笹森山笹森山

地森地森地森

仙岩トンネル手前仙岩トンネル手前仙岩トンネル手前
国見温泉国見温泉国見温泉

仙岩峠仙岩峠仙岩峠
ヒヤ潟ヒヤ潟ヒヤ潟

S
G

貝吹岳貝吹岳貝吹岳

大平山大平山

雫石町雫石町

（992.4m）（992.4m）（992.4m）

スタート地点

駐車
主なルート

S

に
よ
り
廃
道
と
な
る
。
そ
し

て
昭
和
51
年
、
仙
岩
ト
ン
ネ

ル
が
開
通
し
た
こ
と
で
貝
吹

岳
は
表
舞
台
か
ら
去
り
、
登

山
者
に
愛
さ
れ
る
歴
史
の
頂

元 気 を つ くる 情 報 紙  シ ニ ア ズ（3）2026 年 2 月 22 日（日）【 3 月号 】

①大人のぬりえ きれいな花々 協和紙工 30-006 \165
②大人のぬりえ 楽しく塗る花と実 協和紙工  30-005 \165
③大人のぬりえ 心やすらぐ風景 協和紙工 30-004 \165

④透明水彩絵具 水彩トライアルシート３色塗り絵 No.1
	 ホルベイン画材  スイレン \330

⑤透明水彩絵具 水彩トライアルシート３色塗り絵No.3	
	 ホルベイン画材  アサガオ \330

⑥透明水彩絵具 水彩トライアルシート３色塗り絵 No.2
	 ホルベイン画材  ユリ \330

絵の具のサンプルが３色
付いているので、水と筆があればOK！

の
一
つ
と
し
て
も
親
し
ま
れ
て

い
ま
す
。　

　
今
回
は
手
軽
に
始
め
ら
れ
る

ぬ
り
え
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　
最
初
に
挑
戦
し
た
の
は
３
色

ぬ
り
え
で
、一
足
早
く
春
気
分

　
自
由
に
、自
分
の
好
き
な
色

合
い
で
楽
し
め
る「
ぬ
り
え
」。

は
み
出
さ
な
い
よ
う
に
手
を
動

か
し
た
り
、色
み
を
考
え
な
が

ら
取
り
組
む
こ
と
で
、脳
ト
レ

め
ら
れ
ま
す
。

　
お
手
本
と
塗
り
方
ア
ド
バ
イ

ス
を
頼
り
に
塗
り
進
め
る
こ
と

が
で
き
て
安
心
で
す
。
は
が
き

サ
イ
ズ
な
の
で
完
成
し
た
ら
お

藤原店長

だ
け
で
塗
れ
る
ぬ
り
え
で
す
。

透
明
水
彩
絵
の
具
３
色
が
少
量

付
い
て
い
る
カ
ラ
ー
シ
ー
ト
が

付
属
さ
れ
て
い
る
の
で
筆
と
水

だ
け
用
意
す
れ
ば
い
つ
で
も
始

※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。

❶❶
❷❷

❸❸ ❹❹ ❻❻❺❺

大人のぬりえは大人のぬりえは
繊細な線画が特徴的！繊細な線画が特徴的！

友
だ
ち
へ
絵
手
紙
と
し
て
贈
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
早
速
、ユ
リ
を
塗
っ
て
み
ま
し

た
。透
明
水
彩
絵
の
具
の「
キ
ナ

ク
リ
ド
ン
ゴ
ー
ル
ド
」は
た
っ
ぷ

り
の
水
で
溶
か
す
と
黄
色
、少
量

で
溶
か
す
と
赤
茶
色
に
見
え
る
、

変
化
が
と
て
も
楽
し
い
色
で
す
。

　
次
は「
大
人
の
ぬ
り
え
」の
ス

イ
セ
ン
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
１

つ
１
つ
の
絵
柄
が
大
き
く
、す
ぐ

隣
に
見
本
が
あ
る
の
で
、細
部

ま
で
観
察
で
き
楽
し
く
取
り
組

め
ま
し
た
。
影
の
つ
け
方
な
ど

を
真
似
し
て
み
ま
し
た
。
今
回

は
透
明
水
彩
絵
の
具
で
塗
り
進

め
ま
し
た
が
、今
度
は
色
鉛
筆

で
も
挑
戦
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
お
花
の
絵
手
紙
で
一
足
早
く

お
友
だ
ち
に
春
を
届
け
て
み
ま

せ
ん
か
。

平
金
商
店
パ
ス
テ
ル
館

盛
岡
市
肴
町
８-

18

(

肴
町
ア
ー
ケ
ー
ド
南
側)

☎️
０
１
９(

６
５
２)

２
８
８
１

岳
を
見
て
し
ま
っ
た
者
は
、

残
雪
が
織
り
な
す
壮
大
な
山

岳
ド
ラ
マ
に
魅
せ
ら
れ
る
。

〈
決
し
て
ホ
ラ
吹
き
で
は
あ
り

ま
せ
ん
〉

「
人
生
100
年
時
代
」を
迎
え
、

今
シ
ニ
ア
世
代
の「
リ
ス
キ
リ

ン
グ（
学
び
直
し
）」に
関
心
が

寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
リ
ス
キ
リ
ン
グ
と
は
、新
た

な
仕
事
に
就
く
た
め
、あ
る
い

は
現
在
の
職
業
で
求
め
ら
れ

る
ス
キ
ル
の
大
き
な
変
化
に

対
応
す
る
た
め
に
、新
し
い
ス

キ
ル
を
身
に
つ
け
る
こ
と
を

い
い
ま
す
。

　
近
年
は
さ
ま
ざ
ま
な
分
野
で

デ
ジ
タ
ル
化
が
進
み
、新
た
な

人生100年時代の「学び直し」

シニア世代のリスキリング

職
業
の
誕
生
や
業
務
の
進
め
方

の
変
化
が
見
ら
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。こ
う
し
た
背
景
か

ら
、業
務
の
変
化
に
対
応
す
る

中
で
実
感
す
る
の
は
、若
々
し

く
生
き
生
き
と
過
ご
し
て
い
る

シ
ニ
ア
世
代
の
方
々
ほ
ど
、興

味
を
持
っ
た
こ
と
を
深
く
追
求

し
、新
し
い
こ
と
に
も
積
極
的

に
挑
戦
す
る
姿
勢
を
持
っ
て
い

る
と
い
う
点
で
す
。経
験
を
重

ね
て
き
た
シ
ニ
ア
世
代
だ
か
ら

こ
そ
、学
び
は
さ
ら
に
大
き
な

価
値
を
生
み
出
す
と
感
じ
て
い

ま
す
。

　
国
で
も
そ
ん
な
皆
さ
ん
を
支

援
し
よ
う
と
学
習
の
た
め
休
職

す
る
際
の
収
入
を
一
部
補
償
す

る「
教
育
訓
練
休
暇
給
付
金
」

「苦手」、「難しい」と後ろ向きにならず、興味のある分野から挑戦してみましょう

と
し
て「
働
き
続

け
ら
れ
る
可
能

性
が
高
ま
る
」こ

と
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
こ
れ
ま
で

培
っ
て
き
た
経

験
に
デ
ー
タ
管

理
や
オ
ン
ラ
イ

ン
会
議
の
運
営

な
ど
が
で
き
る

よ
う
に
な
れ
ば
、

業
務
の
幅
が
広

が
り
、
仕
事
の
選

択
肢
も
増
え
て

い
き
ま
す
。

や
、
専
門
的
講
座

を
受
け
る
と
費
用

の
大
部
分
が
戻
っ

て
く
る「
教
育
訓

練
給
付
制
度
」な

ど
、
学
び
の
敷
居

を
低
く
す
る
環
境

が
整
え
ら
れ
て
い

ま
す(

給
付
に
は

条
件
が
あ
り
ま

す)

。
　
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

や
岩
手
県
で
実
施

さ
れ
て
い
る
リ
ス

キ
リ
ン
グ
講
座
な

ど
も
あ
り
ま
す
の

で
、
好
み
の
内
容

が
受
講
で
き
る
講

座
を
探
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

　
セ
カ
ン
ド
キ
ャ

リ
ア
を
よ
り
豊
か

に
、
そ
し
て
、
自

分
ら
し
く
描
き
直

す
た
め
、
新
た
な

学
び
直
し
に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
み
ま

せ
ん
か
。(

シ
ニ
ア
ズ
編
集
部)

【
参
照
】 

厚
生
労
働
省「
教
育
訓

練
休
暇
給
付
金
」（
令
和
７
年

10
月
創
設
）、「
教
育
訓
練
給
付

制
度
」

た
め
の
リ
ス
キ
リ
ン
グ

の
重
要
性
が
高
ま
っ
て

い
ま
す
。　

　
シ
ニ
ア
世
代
の
皆

さ
ん
が
リ
ス
キ
リ
ン

グ
を
行
う
メ
リ
ッ
ト

　
そ
し
て
何
よ
り
も
、

学
び
続
け
る
こ
と
は
、

自
己
肯
定
感
の
維
持
や

脳
の
活
性
化
が
期
待
で

き
ま
す
。
実
際
に
シ
ニ

ア
ズ
の
取
材
を
重
ね
る



【 3 月号 】 2026 年 2 月 22 日（日）（4）元 気 を つ くる 情 報 紙  シ ニ ア ズ

【第46回】大根とチキンのさっぱり焼き餃子

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

　
体
内
の
余
分
な
塩
分
の
排
出

を
助
け
る
カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含

む
大
根
。
実
は
高
血
圧
予
防
が

期
待
で
き
る
食
材
で
す
。
そ
こ

に
良
質
な
タ
ン
パ
ク
質
を
含
む

鶏
肉
を
組
み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
も
ア
ッ
プ
。
今

回
は
そ
ん
な
相
性
抜
群
な
大
根

と
鶏
肉
を
使
っ
た
一
品
を
ご
紹

介
し
ま
す
。

〈
作
り
方
〉

１ 

大
根
(皮
の
ま
ま
)と
サ
ラ

ダ
チ
キ
ン
を
千
切
り
に
す
る
。

ニ
ラ
は
３
〜
５
㎝
の
長
さ
に

切
っ
て
お
く
。

２ 

餃
子
の
皮
の
端
に
水
を
つ
け
、

大
葉
を
載
せ
る
。

３ 

②
の
上
に
大
根
、サ
ラ
ダ
チ

キ
ン
、ニ
ラ
、紅
シ
ョ
ウ
ガ
を
並

べ
て
皮
を
巻
く
。

４ 

フ
ラ
イ
パ
ン
を
火
に
か
け
、

油
を
ひ
い
て
温
ま
っ
た
ら
、③

を
巻
き
目
を
下
に
し
な
が
ら
並

べ
て
焼
く
。

５ 

焼
き
色
が
つ
い
た
ら
ひ
っ

く
り
返
す
。

６ 

両
面
に
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
、

少
量
の
お
湯
を
入
れ
て
ふ
た
を

し
、蒸
し
焼
き
に
す
る
。

７ 

中
火
〜
強
火
で
1
分
ほ
ど

焼
い
た
ら
完
成
。

 〈
ひ
と
言
ア
ド
バ
イ
ス
〉

　
ニ
ラ
を
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
の
野 1人分 約1人分 約187kcal187kcal

・大根 100g
・サラダチキン 100g
・ニラ 300g
・紅ショウガ 20g
・餃子の皮 10枚
・大葉 10〜14枚
・油 、お湯 少々

大
根
と
鶏
肉
で
高
血
圧
予
防

材 料（1〜2人分）

食
生
活
見
直
し
で
こ
む
ら
返
り
予
防

　
寝
返
り
を
打
と
う
と
し
た

瞬
間
に
足
が
つ
っ
て(

こ
む

ら
返
り)

痛
い
思
い
を
し
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
こ

む
ら
返
り
が
起
こ
る
メ
カ
ニ

ズ
ム
は
ま
だ
完
全
に
は
解
明

さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
主
な

原
因
が
２
つ
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　
そ
れ
は
、筋
肉
の
伸
縮
を
感

知
す
る
セ
ン
サ
ー
の
誤
作
動

と
、ミ
ネ
ラ
ル
バ
ラ
ン
ス
の
崩

れ(

電
解
質
異
常)

で
す
。

　
体
内
の
ミ
ネ
ラ
ル（
電
解
質
）

の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る
と
、神

経
の
情
報
伝
達
が
う
ま
く
い

か
ず
、筋
肉
の
収
縮
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
な
く
な
り
ま
す
。

こ
む
ら
返
り
の
原
因

こ
む
ら
返
り
を
食
事
で
予
防

カ
ル
シ
ウ
ム
と

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
に
つ
い
て

食
事
・
運
動
・
保
温
で

血
流
を
良
く
し
快
適
に 小田島アクティ

管理栄養士

山崎 久美子

【引用・出典】①大正健康ナビ コ
ラムこむら返り(足がつる) 大正
製薬製品情報 サ イ ト https://
www.taisho-kenko.com/
disease/616/( 参 照 2026-01-07)
②総監修　日野原重明　監修・執
筆　中村丁次　株式会社講談社　
食べて治す・防ぐ医学事典　おい
しく・健康・大安心2002年１月30
日第１刷発行③発行者　井上由
香第一出版株式会社　日本人の
食事摂取基準 ( ２０２５年版 ) 令
和７年３月２１日初版第Ⅰ刷発
行④監修 香川明夫女子栄養大学
出版部 八訂食品成分表2025 2025
年2月20日初版第Ⅰ刷発行

バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
不
足
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
白
米
や
白

パ
ン
を
胚
芽
米
や
全
粒
粉
パ
ン

に
替
え
る
こ
と
で
、無
理
な
く

補
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

② 

食
事
量
が
少
な
い
、ま
た
は

偏
食
が
続
く
と
、エ
ネ
ル
ギ
ー

や
カ
ル
シ
ウ
ム
、マ
グ
ネ
シ
ウ

ム
が
不
足
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

旬
の
食
材
を
取
り
入
れ
て
食
事

に
変
化
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。
食

事
量
不
足
は
下
肢
の
筋
肉
量
低

下
を
招
き
、血
流
や
代
謝
の
低

下
に
つ
な
が
り
ま
す
。
３
食
で

不
足
す
る
場
合
は
、間
食
で
補

い
ま
し
ょ
う
。

③ 

水
分
は
一
度
に
多
く
取
っ

て
も
余
分
な
水
分
は
排
泄
さ
れ

る
た
め
、こ
ま
め
な
補
給
が
大

切
で
す
。
コ
ー
ヒ
ー
や
紅
茶
は

そ
の
た
め
、
神
経
の
興
奮
、
筋

肉
の
収
縮
に
関
わ
る「
マ
グ
ネ

シ
ウ
ム
」や
筋
肉
の
収
縮
・
拡

張
、神
経
細
胞
の
情
報
伝
達
を

す
る「
カ
ル
シ
ウ
ム
」の
不
足

が
主
な
原
因
の
一
つ
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。

　
特
に
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
、カ

ル
シ
ウ
ム
の
働
き
を
調
節
し
、

神
経
や
筋
肉
の
正
常
な
働
き
を

保
つ
と
と
も
に
、循
環
器
系
の

健
康
を
支
え
る
重
要
な
ミ
ネ
ラ

ル
で
す
。

　
そ
の
他
に
水
分
不
足
・
脱

水
、血
流
不
足
や
冷
え
、喫
煙
、

飲
酒
、
筋
肉
疲
労
、
筋
肉
量
や

代
謝
量
の
減
少
、足
の
む
く
み

な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が
組

み
合
わ
さ
っ
て
症
状
が
現
れ

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

① 

通
常
の
食
生
活
で
は
マ
グ

ネ
シ
ウ
ム
不
足
は
ま
れ
で
す
が
、

カ
ル
シ
ウ
ム
を
サ
プ
リ
メ
ン
ト

な
ど
で
過
剰
に
摂
取
す
る
と
、

て
も
ら
う
活
動「
想
活
」の
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
と
思
い
発
行
し

た
特
別
号
で
す
。

こ
と
や
、自
身
の
意
思
で
動
け

る
う
ち
に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い

　
当
コ
ラ
ム
の
読
者
の
方
々
は

私
と
同
じ
、あ
る
程
度
の
年
配

の
方
々
だ
と
思
い
ま
す
。
そ
こ

で
、「
脳
年
齢
」の
話
を
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

 

よ
く
脳
ド
ッ
ク
を
受
け
た
方

が「
隠
れ
脳
梗
塞
が
あ
る
と
言

わ
れ
た
」、「
脳
委
縮
が
あ
る
と

言
わ
れ
た
」、「
物
忘
れ
が
あ
る
」

と
い
う
こ
と
で
、脳
外
科
を
受

診
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
昨
今
、脳
卒
中
や
認
知
症
に

関
し
て
マ
ス
コ
ミ
が
騒
ぎ
立
て

て
い
ま
す
の
で
、60
代
以
上
の

方
は
心
配
だ
と
思
い
ま
す
。

　
で
も
、皆
さ
ん
は
鏡
で
今
の

自
分
の
姿
を
見
た
と
き
に
、ど

う
思
う
で
し
ょ
う
か
。「
髪
の
毛

が
薄
く
な
り
、白
髪
も
増
え
た
。

顔
に
し
み
や
シ
ワ
が
で
き
た
」

と
な
り
、「
20
歳
の
時
と
は
ず
い

ぶ
ん
違
う
な
あ
」と
思
う
で
し
ょ

う
。私
も
そ
う
で
す
。で
も
、こ

れ
は
病
気
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
れ
は
加
齢
で
す
。
脳
も
全

く
同
じ
で
、脳
も
必
ず
年
を
取

り
ま
す
。
こ
れ
は
通
常
の
加
齢

現
象
で
す
。
70
歳
を
過
ぎ
て
、

全
く
脳
梗
塞
が
な
く
、脳
委
縮

が
な
く
、記
憶
力
も
20
歳
と
同

じ
と
い
う
方
は
い
ま
せ
ん
。
必

ず
、年
齢
と
と
も
に
ぽ
つ
ぽ
つ

と
小
さ
い
脳
梗
塞
が
出
現
し
、

脳
委
縮
も
起
こ
り
、記
憶
力
も

落
ち
て
き
ま
す
。

　
脳
ド
ッ
ク
な
ど
医
師
は
画
像

検
査
を
行
っ
た
時
、「
病
変
を

見
逃
し
て
は
い
け
な
い
」と
、

全
く
異
常
の
な
い
20
歳
の
き
れ

い
な
脳
を
頭
に
描
い
て
、少
し

で
も
異
常
が
あ
れ
ば
、こ
の
画

像
の
主
が
何
歳
で
あ
ろ
う
と
も

「
異
常
所
見
あ
り
」と
診
断
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
も
ち
ろ
ん
、こ
れ
ら
が
病
的
、

す
な
わ
ち
年
齢
に
対
し
て
程
度

が
重
症
と
い
う
場
合
も
あ
り
ま

す
。
し
か
し
、脳
専
門
の
医
師

で
な
け
れ
ば
判
断
で
き
ま
せ
ん
。

　
一
方
で
、「
ぽ
つ
ぽ
つ
と
小
さ

い
脳
梗
塞
が
出
現
し
、脳
委
縮

も
起
こ
り
、記
憶
力
も
落
ち
る
」

ス
ピ
ー
ド
を
遅
く
す
る
こ
と
は

で
き
ま
す
。

　
高
血
圧
、糖
尿
病
、高
い
悪
玉

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
な
ど
の
生

活
習
慣
病
を
治
療
し
、食
生
活・

運
動
な
ど
の
生
活
習
慣
を
良
く

す
る
こ
と
が
ス
ピ
ー
ド
を
遅
く

す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
、人
と
の
交
流
を
増

や
し
、常
に
頭
を
使
う
こ
と
も

脳
の
老
化
予
防
に
は
重
要
で
す
。

岩
手
医
科
大
学 

学
長

小
笠
原
　
邦
昭

脳
年
齢
に
つ
い
て

ほ
ん
と
は
言
い
た
い
医
療
話

岩
手
医
科
大
学
学
長
の

生活習慣の見直し、適度な運動、
人との交流が健康への第一歩

　
北
海
道
帝
国
大
学（
現
在
の

北
海
道
大
学
）
で
初
代
総
長

を
務
め
た
の
が
佐
藤
昌
介
で

す
。
昌
介
は

１
８
５
６（
安

政
３
）年
11
月

14
日
、
盛
岡
藩

士
・
佐
藤
昌

し
ょ
う

蔵ぞ
う

の
長
男
と
し

て
生
ま
れ
ま

し
た
。
盛
岡
藩

校
で
あ
る
作

人
館
、
大
学
南

校
、
東
京
英
語

学
校
を
経
て
札

幌
農
学
校（
後

の
北
海
道
帝
国

大
学
）を
優
秀

な
成
績
で
卒

業
。
農
学
士
の

学
位
を
得
て
、

佐
さ

藤
と う

昌
しょう

介
す け

と
原

は ら

敬
たかし

開
拓
使
御ご

用よ
う
が
か
り掛
に
採
用
さ
れ
ま

し
た
。

立
つ
学
問
を
身

に
付
け
た
い
と

思
っ
て
お
り
、

原
と
会
っ
た
こ

と
で
ア
メ
リ
カ

留
学
を
決
断
。

メ
リ
ー
ラ
ン
ド

州
に
あ
る
ジ
ョ

ン
ズ
・
ホ
プ
キ

ン
ス
大
学
に
留

学
し
ま
し
た
。

　
ア
メ
リ
カ

　
１
８
８
１（
明
治
14
）年
８

月
、
作
人
館
時
代
の
親
友
・
原

敬
が
訪
ね
て
来
ま
し
た
。『
郵

北海道大学のポプラ並木

か
ら
帰
国
後
、
昌
介
は
教
育

者
と
な
り
札
幌
農
学
校
教
授
、

校
長
と
し
て
母
校
の
た
め
に

尽
く
し
ま
し
た
。
１
９
１
８

（
大
正
７
）年
に
は
大
学
に
格

上
げ
さ
れ
た
北
海
道
帝
国
大
学

初
代
総
長
に
就
き
ま
す
。
原
敬

が
内
閣
総
理
大
臣
の
時
代
で
し

た
。
同
年
９
月
、
東
北
出
身
者

と
し
て
初
め
て
の
内
閣
総
理
大

臣
に
就
任
し
た
原
は
、基
本
政

策
と
し
て「
教
育
施
設
の
改
善

充
実
」を
掲
げ
ま
し
た
が
、
北

海
道
帝
国
大
学
の
誕
生
は
そ
の

成
果
の
ひ
と
つ
で
し
た
。

宮
沢
賢
治
学
会 

元
副
代
表
理
事 

佐
藤 

竜
一

便
報
知
新
聞
』記
者
と
し
て

東
北
・
北
海
道
の
取
材
旅
行

の
合
間
に
や
っ
て
来
た
原
と

昌
介
は
旧
交
を
温
め
ま
し

た
。
昌
介
は
ア
メ
リ
カ
の
農

場
経
営
に
接
し
て
実
際
に
役

菜
に
変
更
し
て
も
O
K
。タ
レ

は
さ
っ
ぱ
り
と
し
た
ポ
ン
酢
や

酢
じ
ょ
う
ゆ
が
お
す
す
め
で
す
。　

　
カ
ル
シ
ウ
ム
は
乳
製
品
や
小

魚
、
大
豆
製
品
、
野
菜
な
ど
に

含
ま
れ
ま
す
。
吸
収
率
は
食
品

で
異
な
り
、
小
魚
は
酸
を
加
え

る
と
高
ま
り
ま
す
。

　
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
は
種
実
類
、

葉
野
菜
、
未
精
製
の
穀
類
に
特

に
多
く
含
ま
れ
ま
す
。

　
両
者
の
理
想
的
な
摂
取
比
は

２
対
１
で
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
不

足
は
筋
肉
機
能
の
異
常
に
つ
な

が
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
座
り
っ
ぱ
な
し
、立
ち
っ
ぱ

な
し
は
血
液
が
滞
り
や
す
く
な

り
ま
す
。
足
踏
み
や
屈
伸
な
ど

の
軽
い
運
動
を
し
て
血
流
を
良

く
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
、食
事
と
着
衣
で
体
を

温
め
な
が
ら
、こ
む
ら
返
り
を

予
防
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

利
尿
作
用
の
あ
る
カ
フ
ェ
イ
ン

を
多
く
含
む
た
め
、取
り
過
ぎ

に
注
意
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
」。

読
者
の
シ
ニ
ア
・
セ
ミ
シ
ニ
ア

世
代
が
周
り
の
人
の
こ
と
を
思

い
、将
来
に
向
け
て
動
き
出
し
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て
も
ら
う
活
動「
想
活
」の
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
と
思
い
発
行
し

た
特
別
号
で
す
。

こ
と
や
、自
身
の
意
思
で
動
け

る
う
ち
に
取
り
組
ん
で
ほ
し
い

ニ
ア
ズ
編
集
部
で
は
願
っ
て
い

ま
す
。

「
想
活
２
０
２
６
年
版
」
は

県
内
全
域
で
配
布
中
。
ス
ー

パ
ー
、
ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
、
銀

行
、
公
共
施
設
、
道
の
駅
、
病

院
な
ど
に
設
置
し
て
お
り
ま

す
。も
し
紙
面
が
手
に
入
ら
な

く
て
も
シ
ニ
ア
ズ
サ
イ
ト
に
て

記
事
を
公
開
し
て
お
り
ま
す
の

で
、ス
マ
ホ
や
パ
ソ
コ
ン
か
ら

閲
覧
が
可
能
で
す
。

　
今
回
も
多
岐
に
わ
た
る
ジ
ャ

ン
ル
の
記
事
が
満
載
で
す
の

で
、将
来
に
向
け
て
お
困
り
事

が
あ
り
ま
し
た
ら
、ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。あ
な
た
の
想
活
の

ヒ
ン
ト
が「
想
活
」の
中
に
き
っ

と
あ
る
は
ず
で
す
。

こ
と
な
ど
を
掲

載
。
早
め
に
少

し
ず
つ
、
で
も

確
実
に
進
め
て

ほ
し
い
内
容
満

載
で
お
届
け
し

ま
す
。

　
ま
た
、
従
来

通
り
の
将
来
的

に
家
族
や
周
囲

が
困
ら
な
い
よ

う
な
準
備
の
た

め
の
記
事
も
掲

載
。
楽
し
み
つ

つ
、
互
い
の
顔

を
思
い
描
き
な
が
ら
想
活
に
取

り
組
ん
で
い
っ
て
ほ
し
い
と
シ

　
昨
年
12
月
14
日
に

発
行
さ
れ
た「
想
活

２
０
２
６
年
版
」の

テ
ー
マ
は「
あ
な
た

と
共
に
ず
っ
と
笑
顔

で
」。家
族
や
仲
間
と

ず
っ
と
長
く
、
笑
顔

で
過
ご
せ
る
よ
う
、

互
い
を
思
い
や
り
な

が
ら
必
要
な
準
備
や

活
動
を
し
て
い
っ
て

ほ
し
い
と
の
思
い
で

発
行
い
た
し
ま
し
た
。

　
今
回
は
心
身
と
も
に
健
康
的

に
想
活
を
始
め
ら
れ
る
よ
う
、

健
康
維
持
の
た
め
に
必
要
な

想活を始めよう
相続、健康、住まいのことなど

い
わ
て
医
療
通
信【
命
に
関
わ
る
身
近
な
病
気
】

4
.誤ご

嚥え
ん

を
防
ぐ
た
め
に
は

　
食
事
中
に
む
せ
た
り
、飲
み

物
が
気
管
に
入
っ
た
よ
う
な
感

覚
を
経
験
し
た
こ
と
は
あ
り
ま

せ
ん
か
。実
は
こ
う
し
た
何
気

な
い
出
来
事
が
、肺
炎
の
大
き

な
原
因
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。前
回
の
肺
炎
予
防
の
記
事

に
続
き
、
今
回
は「
誤
嚥
」
に

つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。　

　
誤
っ
て
食
べ
物
や
唾
液
が

気
管
に
入
る
こ
と
で
起
こ
る

肺
炎
。実
は
と
て
も
多
く
見
ら

れ
、こ
れ
を
誤
嚥
性
肺
炎
と
い

い
ま
す
。
誤
嚥
性
肺
炎
は
、
食

べ
物
や
唾
液
な
ど
が
誤
っ
て
気

管
に
入
り
、そ
の
中
に
含
ま
れ

る
細
菌
が
肺
に
炎
症
を
起
こ
す

こ
と
で
発
症
し
ま
す
。

　
特
に
高
齢
者
は
、嚥
下
機
能

の
低
下
に
よ
っ
て
発
症
リ
ス
ク

　
や
わ
ら
か
く
調
理
さ
れ
た
も

の
や
、ゼ
リ
ー
状
な
ど
の
ま
と

ま
り
や
す
い
食
品
を
選
び
ま

し
ょ
う
。口
の
中
で
崩
れ
や
す

い
パ
ン
や
ク
ッ
キ
ー
な
ど
は
避

け
、飲
み
物
に
は
と
ろ
み
を
つ

け
る
と
誤
嚥
の
予
防
に
つ
な
が

り
ま
す
。

③
食
べ
物
の
温
度
に
注
意
す
る

　
食
べ
物
の
温
度
に
注
意
を
払

う
こ
と
も
、誤
嚥
予
防
に
は
大

切
で
す
。「
温
か
い
」、「
冷
た

い
」と
い
っ
た
温
度
の
刺
激
は
、

飲
み
込
む
反
射
を
助
け
る
働
き

が
あ
り
ま
す
。適
度
に
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。ま
た
、「
お
い
し

い
」と
感
じ
な
が
ら
食
べ
る
こ

と
も
、ス
ム
ー
ズ
に
飲
み
込
む

た
め
に
大
切
で
す
。

④
食
後
す
ぐ
に
横
に
な
ら
な
い

　
食
後
は
1
時
間
半
ほ
ど
座
っ

た
姿
勢
を
保
つ
こ
と
で
、胃
か

ら
の
逆
流
に
よ
る
誤
嚥
を
防
ぐ

こ
と
が
で
き
ま
す
。

⑤
口
腔
内
の
清
潔
を
保
つ

　
歯
磨
き
、
う
が
い
、
舌
の
清

掃
な
ど
を
日
常
的
に
行
い
ま

し
ょ
う
。日
本
の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
も
、誤
嚥
性
肺
炎
の
予
防

に
は
口
腔
ケ
ア
が
重
要
と
記
載

さ
れ
て
い
ま
す
。

⑥
飲
み
込
む
力
を
保
つ
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
行
う

　
舌
の
運
動
や
深
呼
吸
な
ど
の

簡
単
な
体
操
は
、嚥
下
機
能
の

維
持
に
役
立
ち
ま
す
。
必
要
に

応
じ
て
、専
門
家
に
よ
る
リ
ハ
ビ

リ
を
受
け
る
の
も
効
果
的
で
す
。

　
誤
嚥
性
肺
炎
は
初
期
に
は
症

状
が
わ
か
り
に
く
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。日
々
の
体
調
の
変
化

に
注
意
し
、予
防
を
意
識
し
た

生
活
を
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。

　
ご
本
人
だ
け
で
な
く
、家
族

や
周
囲
の
人
が
変
化
に
気
付
く

こ
と
も
、肺
炎
を
防
ぐ
大
き
な

力
に
な
り
ま
す
。日
々
の
食
事

や
会
話
の
中
で
、さ
り
げ
な
く

「
飲
み
込
み
」を
気
に
か
け
て

み
て
く
だ
さ
い
。

岩
手
医
科
大
学

内
科
学
講
座
呼
吸
器
内
科
分
野

川
田
一
郎

が
高
く
な
り
ま
す
。さ
ら
に
病

気
な
ど
で
寝
た
き
り
の
方
だ

と
、口
腔
内
を
清
潔
に
保
つ
こ

と
が
難
し
く
、細
菌
が
増
え
や

す
い
た
め
肺
炎
の
原
因
に
な
り

や
す
く
な
る
た
め
注
意
が
必
要

で
す
。

　
肺
炎
を
予
防
す
る
に
は
、

「
誤
嚥
を
起
こ
さ
な
い
こ
と
」

が
と
て
も
重
要
で
す
。具
体
的

な
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

①
食
事
時
の
姿
勢
を

正
し
く
保
つ

　
背
筋
を
伸
ば
し
て
椅
子
に
深

く
座
り
、あ
ご
を
軽
く
引
い
た

姿
勢
で
食
事
を
取
る
よ
う
に
し

ま
す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
食

べ
物
が
誤
っ
て
気
管
に
入
り
に

く
く
な
り
ま
す
。

②
食
事
内
容
を
工
夫
す
る

　
暦
の
上
で
は
春
を
迎
え
ま
す

が
、北
国
は
寒
く
日
差
し
も
弱

く
、閉
じ
こ
も
り
が
ち
に
な
り

ま
す
。

　
ア
メ
リ
カ
の
あ
る
修
道
院
で
、

約
100
年
前
に
修
道
女
180
名
が
残

し
た
日
記
を
調
査
し
た
興
味
深

い
研
究
報
告
が
あ
り
ま
す
。
日

記
に
書
い
て
あ
る
内
容
を
分
析

し
た
結
果
、『
前
向
き
で
明
る

い
言
葉（
今
日
は
良
い
日
だ
っ

た
、良
い
出
会
い
が
あ
っ
た
な

ど
）』を
つ
づ
っ
て
い
た
修
道

女
は
病
気
に
か
か
る
率
が
低
く
、

90
％
が
85
歳
ま
で
生
存
し
て
い

ま
し
た
。
そ
れ
に
対
し
て『
後

ろ
向
き
で
暗
い
言
葉（
失
敗
ば

か
り
、気
分
が
悪
い
日
だ
っ
た

な
ど
）』が
多
か
っ
た
修
道
女
は
、

85
歳
ま
で
生
き
た
の
は
34
％
で

あ
っ
た
と
い
う
の
で
す
。
健
康

で
生
活
す
る
た
め
に
は
前
向

き
な
心
も
大
切
な
の
だ
と
考

え
さ
せ
ら
れ
ま
す
。

　
日
々
の
養
生
で
老
い
と
う
ま

く
付
き
合
っ
て
健
康
に
過
ご
す

さ
れ
、同
時
に
体
を
サ
ビ
つ
か

せ
る
活
性
酸
素
も
多
量
に
発

生
し
ま
す
。
体
に
必
要
な
栄
養

は
取
り
つ
つ
、腹
八
分
目
を
心

が
け
ま
し
ょ
う
。
よ
く
噛
ん
で

ゆ
っ
く
り
食
べ
る
こ
と
で
満
腹

中
枢
が
刺
激
さ
れ
、食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
ま
た
、よ
く
噛
む
こ
と
に
よ

り
脳
血
流
が
良
く
な
り
、
記

　
運
動
の
効
用
は
何
と
い
っ
て

も"
筋
力
低
下
の
予
防
"で
す
。

80
歳
く
ら
い
に
な
る
と
大
腿
前

面
の
筋
肉
の
厚
み
は
30
歳
の
約

60
％
ま
で
減
少
し
、膝
を
伸
ば

す
力
が
低
下
し
ま
す
。
す
る
と

膝
を
伸
ば
す
パ
ワ
ー
は
70
歳
で

30
歳
の
約
半
分
、80
歳
で
は
約

３
分
の
１
ま
で
低
下
し
て
し
ま

い
ま
す
。
自
分
の
足
で
歩
き
続

け
る
こ
と
が
で
き
る
と
、気
持

ち
も
上
向
き
に
な
り
心
の
フ
レ

イ
ル
予
防
に
も
な
り
ま
す
。
筋

肉
を
つ
け
る
た
め
に
は
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
や
軽
め
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ

な
ど
の『
有
酸
素
運
動
』と
筋

肉
に
負
荷
を
か
け
る
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ど
の『
レ
ジ
ス
タ
ン
ス
運

動
』の
両
方
を
合
わ
せ
て
行
う

こ
と
が
効
果
的
で
す
。

　
そ
れ
も
な
か
な
か
…
と
い
う

方
に
は
生
活
の
中
で「
こ
ま
め

に
動
く
」こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す
。
立
っ
た
り
座
っ
た
り
、

階
段
の
昇
降
な
ど
、日
常
生
活

の
中
で
体
を
動
か
す
こ
と
を

意
識
す
る
だ
け
で
も
違
う
そ

う
で
す
。
誰
も
老
い
に
抗
う
こ

春に向けた
体づくり

と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、さ
ま
ざ

ま
な
こ
と
に
興
味
を
抱
き
つ

つ・食
事
を
大
切
に・こ
ま
め
に

動
く
こ
と
が
健
康
的
な
生
活
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　
年
齢
と
と
も
に
食
が
細
く

な
っ
た
り
消
化
吸
収
力
が
低
下

し
た
り
と
、栄
養
面
で
の
不
安

が
あ
る
場
合
に
は
総
合
栄
養
剤

や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
で
補
う
こ
と

も
大
切
で
す
。

宮
手
薬
店
　
宮
手
和
枝

食事と運動で体の土台をしっかりと

も
つ
な
が

り
ま
す
。
必

要
な
栄
養

素
と
し
て

は
お
米
の

炭
水
化
物
、

野
菜
、豆
類
、

魚
介
、海
藻
、

お
肉
な
ど

が
バ
ラ
ン

骨
の
部
分
に
当
て
ま
す
。

３
手
を
当
て
た
ま
ま
、い
や
い

や
と
首
を
揺
ら
し
、次
に
頷
く

よ
う
に
首
を
揺
ら
し
ま
す
。
ど

ち
ら
も
小
さ
な
動
き
で
繰
り
返

し
ま
し
ょ
う
。

４
少
し
上
を
向
い
た
り
下
を

向
い
た
り
角
度
を
変
え
て
、い

や
い
や
う
ん
う
ん
と
首
を
揺

ら
し
ま
し
ょ
う
。で
き
る
だ
け

力
を
抜
い
て
自
然
な
呼
吸
と

共
に
整
え
ま
し
ょ
う
。

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓑ
】

　
頭
の
位
置
が
正
し
い
位
置
に

な
り
ま
し
た
か
。
鏡
な
ど
で
確

認
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
効
果
】

　
首
ま
わ
り
の
コ
リ
ハ
リ
が
改

善
さ
れ
、首
の
動
き
が
楽
に
な

り
ま
す
。

健
康
笑
顔
を
作
る
【
ゆ
る
の
び
体
操
】

元
気
に
動
け
る

春
に
し
よ
う

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】

【やり方❹】【やり方❹】

　
春
が
近
づ
く
と「
な
ん
と
な

く
不
調
」、「
疲
れ
が
抜
け
な
い
」、

「
寝
て
も
ス
ッ
キ
リ
し
な
い
」

そ
ん
な
声
が
増
え
て
き
ま
す
。

　
首
ま
わ
り
が
緊
張
す
る
と
、

交
感
神
経
が
優
位
に
な
り
や
す

く
、呼
吸
が
浅
く
な
り
め
ぐ
り

が
悪
く
な
る
こ
と
か
ら
だ
る
さ

･
不
眠･

頭
重
感･

肩
こ
り
を

感
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。リ
セ
ッ

ト
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
で
、

整
え
ま
し
ょ
う
。

【
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
Ⓐ
】

　
頭
の
位
置
は
正
し
い
で
す
か
。

横
か
ら
見
た
時
に
耳
た
ぶ
と
肩

の
中
央
が
一
直
線
に
な
っ
て
い

る
か
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

【
や
り
方
】

１
椅
子
に
座
る
か
、
立
位
で

行
い
、足
は
楽
な
幅
に
開
き
ま

し
ょ
う
。

２
首
を
包
む
よ
う
に
手
で
支

え
ま
す
。
左
右
の
指
を
互
い
違

い
に
並
べ
て
、指
の
腹
を
首
の

※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!

た
め
に
は「
食

べ
過
ぎ
な
い
こ

と
」、「
運
動
す

る
こ
と
」が
大

切
で
す
。

　
過
食
を
す
る

と
、
消
化
・
吸

収
・
排
泄
に
多

く
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
必
要
と

な
り
、そ
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
作

る
た
め
に
多
く

の
酵
素
が
消
費

憶
力
や
集
中
力
が
増

し
て
認
知
症
予
防
に

ス
よ
く
と
れ
る
和
食

が
理
想
で
す
。

　
毎
年
12
月
に
発
行
さ
れ
て
い

る
シ
ニ
ア
ズ
特
別
号「
想
活
」。

読
者
の
シ
ニ
ア
・
セ
ミ
シ
ニ
ア

世
代
が
周
り
の
人
の
こ
と
を
思

い
、将
来
に
向
け
て
動
き
出
し
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戦
争
の
世
界
史
で
は
、紀
元

前
か
ら
敵
将
の
首
を
獲
る
と
い

う
行
い
は
、そ
の
死
を
確
認
す

る
最
大
の
証
拠
で
あ
り
、手
柄

を
査
定
す
る
た
め
に
必
要
な
行

為
だ
っ
た
。明
治
ま
で
の
日
本

悟
っ
た
義
経
は
持
仏
堂
に
籠
り
、

一
緒
に
い
た
妻
子
を
手
に
か
け

た
後
、自
刃
し
て
果
て
た
。
そ

う
記
す
の
は
鎌
倉
幕
府
の
一
級

資
料
と
さ
れ
る『
吾
妻
鏡
』で

あ
る
。

　
泰
衡
に
よ
っ
て
討
ち
取
ら
れ

た
義
経
の
首み

し
る
し級
は
、首
実
検
の

た
め
酒
に
浸
さ
れ
鎌
倉
に
運
ば

れ
る
。鎌
倉
到
着
ま
で
に
は
か

な
り
の
時
間
が
か
け
ら
れ
た
。

季
節
は
初
夏
で
あ
る
。あ
え
て

ゆ
っ
く
り
運
ぶ
こ
と
で
偽
首
と

バ
レ
な
い
よ
う
狙
っ
た
と
い
う

秘
匿
さ
れ
た
義
経
の
真
実

み
し
る
し

の
首
級
は
原
型
を
と
ど
め
て
い

な
か
っ
た
は
ず
。そ
れ
で
も
梶

原
景
時
と
和
田
義
盛
が
行
っ
た

首
実
検
に
よ
っ
て
、そ
れ
は
義

経
の
も
の
と
判
断
さ
れ
る
。

　
ち
な
み
に
残
さ
れ
た
義
経
の

官
森
、そ
こ
に
あ
る
胴
塚
に
葬

ら
れ
た
の
が
義
経
の
も
の
と
現

地
に
伝
わ
る
。同
じ
栗
原
に
は

義
経
の
身
替
わ
り
と
伝
え
ら
れ

る
杉
目
太
郎
行
信
の
供
養
塔
も

あ
っ
て
興
味
深
い
。義
経
北
行

伝
説
信
奉
者
は
こ
れ
を
も
っ
て

判
官
森
の
胴
塚
に
眠
る
の
は
義

経
で
は
な
く
、影
武
者
と
な
っ

た
杉
目
太
郎
行
信
の
胴
体
、そ

う
考
え
る
向
き
が
あ
る
。こ
の

あ
た
り
の
謎
に
つ
い
て
は
ま

た
別
の
機
会
に
深
掘
り
し
て

み
た
い
。

　
首
級
と
い
え
ば
、中
尊
寺
の

金
色
堂
須
弥
壇
に
は
泰
衡
の

の
戦
争
史
も
そ
の
例
外
で

は
な
い
。

　
文
治
５
年
閏う

る
う４

月
30

日
、衣
川
館
に
い
た
義
経

は
藤
原
泰
衡
の
軍
に
よ
っ

て
急
襲
さ
れ
る
。義
経
の

家
人
た
ち
が
防
御
し
よ
う

と
戦
う
も
敗
北
。最
期
を

奥
州
藤
原
氏
側
の
陰
謀
論
を
義

経
生
存
説
信
者
は
取
り
が
ち
だ

が
、頼
朝
側
の
都
合
や
指
示
に

よ
る
も
の
と
い
う
説
も
あ
る
。

い
ず
れ
に
せ
よ
腰
越
の
浜
に
首

級
が
到
着
し
た
の
は
平
泉
を
出

立
し
た
約
43
日
後
で
あ
り
、お

そ
ら
く
そ
の
時
、す
で
に
義
経

首
級
が
納
め
ら
れ
て
い
る
。こ

れ
が
発
見
さ
れ
た
の
は
昭
和
25

年
の
学
術
調
査
の
時
で
、そ
れ

ま
で
は
弟・忠
衡
の
も
の
と
さ

れ
て
き
た
。そ
の
首
級
が
実
は

泰
衡
の
も
の
で
あ
る
こ
と
が
認

め
ら
れ
た
ポ
イ
ン
ト
は『
吾
妻

鏡
』の
記
述
に
合
致
す
る
傷
跡

が
あ
っ
た
か
ら
で
あ
る
。頼
朝

に
よ
っ
て
痛
ぶ
ら
れ
た
痕
跡
が

残
っ
て
い
た
の
で
あ
る
。一
部

の
者
た
ち
に
よ
る
密
か
な
伝
承

の
真
実
は
、ひ
ょ
ん
な
こ
と
で

真
偽
逆
転
し
て
伝
わ
る
こ
と
も

少
な
く
な
い
の
か
も
し
れ
な
い
。

　
さ
て
、こ
の
時
の
学
術
調
査

は
た
く
さ
ん
の

デ
ー
タ
を
後
世
に

残
し
て
い
る
。学

研
の『
歴
史
群
像

シ
リ
ー
ズ
藤
原
四

代
』に
は
松
下
孝

幸
氏（
土
井
ヶ
浜
遺
跡
人
類
学

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
館
長
）の
形
質

人
類
学
的
見
地
か
ら
の
記
事
が

あ
り
、謎
と
さ
れ
て
い
た
奥
州

藤
原
氏
の
出
自
を
検
証
し
て
い

る
。
そ
の
中
で
松
下
氏
は
、学

術
調
査
で
見
つ
か
っ
た
泰
衡
の

頭
骸
骨
が
初
代
か
ら
三
代
ま
で

文　高橋政彦

　
前
号
に
続
き
、盛
岡
農
学
校

（
現 

岩
手
県
立
盛
岡
農
業
高

校
）の
時
空
間
を
散
歩
し
ま
す
。

　
歴
代
校
長
の
中
に
、札
幌
農

学
校
の
先
輩
で
あ
る
新
渡
戸
稲

造
の
も
と
で
台
湾
の
農
業
試
験

場
長
な
ど
を
歴
任
し
た
農
業

教
育
者・藤
根
吉
春
が
い
ま
す
。

１
９
１
５
年
に
就
任
し
、31
年

ま
で
16
年
間
も
在
籍
し
ま
し
た
。

生
徒
か
ら
ブ
ル
ド
ッ
グ
と
あ
だ

名
さ
れ
た
強こ

わ

面も
て

の
名
校
長
は
、

そ
の
豊
富
な
知
識
と
情
熱
、質

実
剛
健
の
気
風
を
生
徒
た
ち
に

注
ぎ
、現
在
に
受
け
継
が
れ
る

優
れ
た
校
風
を
確
立
し
た
の
で

す
。
14
年
と
19
年
に
新
渡
戸
稲

造
が
来
校
し
て
い
ま
す
。

案内役 真山 重博

も
り
お
か
い
に
し
え
散
歩
106

〜
み
ち
く
さ
編
〜

が
建
立
さ
れ
ま
し
た
。
卒
業
生

で
あ
り
元
県
知
事
の
故
中
村
直

氏
の
揮き

毫ご
う

に
よ
る
も
の
で
す
。

　
川
久
保
校
舎
時
代
は
65
年
ま

で
の
36
年
間
で
す
が
、そ
の
間

に
太
平
洋
戦
争
、戦
後
の
農
地

開
放
、食
糧
難
、そ
し
て
学
制

改
革
な
ど
盛
岡
農
学
校
を
取
り

巻
く
環
境
も
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
52
年
に「
岩
手
県
立
盛
岡

農
業
高
等
学
校
」と
改
称
さ
れ

て
か
ら
は
、時
代
の
要
請
に
添

い
な
が
ら
教
科
の
改
編
に
取
り

組
み
拡
充
し
て
き
ま
し
た
。

　
66
年
４
月
、川
久
保
の
地
を

盛
岡
四
高
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し

て
移
転
し
た
先
は
、そ
の
３
カ

月
前
に
冬
季
ス
ケ
ー
ト
国
体
の

会
場
と
し
て
使
用
さ
れ
た
ば
か

り
の
滝
沢
市
砂
込
地
区
(分
か

れ
交
差
点
付
近
)。
94
年
に
は

秋
篠
宮
殿
下
、96
年
に
は
皇
太

子
時
代
の
天
皇
皇
后
両
陛
下
が

来
校
し
て
い
ま
す
。
盛
岡
農
学

校
、だ
い
た
い
150
年
の
時
空
の

み
ち
く
さ
で
し
た
。

盛
岡
農
学
校
物
語（
後
編
）校

舎
で
の
学
校
生
活
が
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。

　
こ
の
川
久
保
校
舎
時
代
に

「
北
上
川
渡
舟
遭
難
事
故
」と
い

う
悲
劇
が
起
こ
り
ま
す
。
39
年

10
月
２
日
の
午
後
、北
上
川
対

岸
の
た
た
ら
山
麓
に
あ
る
同
校

実
習
園
で
麦
ま
き
の
実
習
を
終

え
た
２
、３
年
生
が
、帰
校
の

た
め
乗
船
し
た
渡
し
船
が
転
覆
、

50
名
が
川
に
投
げ
出
さ
れ
ま
し

た
。
当
時
の
新
聞
は「
月
下
必

死
の
捜
索
」、「
工
兵
隊
も
応
援
」

な
ど
と
連
日
大
き
く
報
じ
救
助

を
行
い
ま
し
た
が
、10
名
が
帰

ら
ぬ
人
と
な
っ
た
の
で
す
。

　
月
日
は
流
れ
88
年
10
月
２

日
、遭
難
現
場
付
近
の
北
上
川

畔
に
犠
牲
者
の
名
を
刻
ん
だ

「
渡
舟
遭
難
50
回
忌
慰
霊
碑
」

　
盛
岡
農
学
校
は
菜
園

に
30
年
間
学
び
舎
を
置

き
ま
し
た
が
、昭
和
に

な
る
と
こ
の
地
域
一
帯

の
再
開
発
が
始
ま
り
、

市
街
地
化
が
進
み
ま
し

た
。
移
転
先
と
し
て
黒

石
野
派
と
川
久
保
派

に
別
れ
ま
し
た
が
、最

終
的
に
川
久
保（
現
在

の
盛
岡
四
高
所
在
地
）

へ
の
移
転
が
決
ま
り
、

ち
ょ
う
ど
開
学
50
周
年

に
当
た
る
29
年
か
ら
新

に
端
を
発
し
、主
人
公
の

佐
藤
量
子
が
思
わ
ず
夫
を

殺
害
し
て
し
ま
っ
た
シ
ー

　
ご
存
知
の
通
り
、『
カ
フ
ネ
』

（
阿
部
暁
子
著・
講
談
社
刊
）が

受
賞
し
た
、２
０
２
５
年
本
屋

大
賞
。
岩
手
県
全
体
が
盛
り
上

ン
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
ミ
ス
テ

リ
ー
と
し
て
は
よ
く
あ
る
シ

チ
ュ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
す
が
、こ

２
０
２
６
年
本
屋

大
賞
の
選
考
レ
ー

ス
も
い
よ
い
よ
大

詰
め
。
こ
の
原
稿

を
書
い
て
い
る
数

日
後
に
は
、ノ
ミ

ネ
ー
ト
作
品
10
作

品
が
発
表
さ
れ
る

予
定
で
す
。
下
馬

評
に
挙
が
っ
て

い
る
の
は
、ど
れ

も
力
作
ば
か
り
。

レ
ー
ス
は
、例
年

に
も
増
し
て
熱
い

戦
い
に
な
り
そ
う

で
す
が
…
。

　
本
書『
さ
よ
な

ら
ジ
ャ
バ
ウ
ォ
ッ

ク
』
は
、
暴
力
を

振
る
わ
れ
た
こ
と

こ
か
ら
が
著
者
の
本
領
発
揮
。

量
子
の
大
学
時
代
の
後
輩・
桂

か
つ
ら

凍こ
ご

朗ろ
う

や
、そ
の
凍
朗
を
追
う
破

魔
矢
と
絵
馬
と
い
っ
た
ア
ク
の

予想を裏切るミステリー予想を裏切るミステリー
強
い
登
場
人
物
た

ち
が
縦
横
無
尽

に
駆
け
回
り
、読

者
の
予
想
を
裏
切

る
ス
ト
ー
リ
ー
を

展
開
し
ま
す
。
さ

ら
に
、ち
ょ
っ
と

し
た
仕
掛
け
も
施

さ
れ
て
お
り
、読

者
を
飽
き
さ
せ

ま
せ
ん
。
タ
イ
ト

ル
に
あ
る「
ジ
ャ

バ
ウ
ォ
ッ
ク
」と

は
、『
鏡
の
国
の

ア
リ
ス
』に
出
て

く
る
架
空
の
怪
物

の
こ
と
。
果
た
し

て
、量
子
は
ジ
ャ

バ
ウ
ォ
ッ
ク
の
魔

の
手
か
ら
逃
れ
る

こ
と
が
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
。
こ

れ
ぞ
伊
坂
ミ
ス
テ

リ
ー
の
到
達
点
と

も
い
う
べ
き
、傑

作
が
誕
生
し
た
と

思
い
ま
す
。

　
と
こ
ろ
で
本
書
の
主
な
舞
台

は
、著
者
の
お
ひ
ざ
元
の
仙
台
。

「
カ
フ
ネ
」に
続
き
、２
年
連
続

で
東
北
ゆ
か
り
の
作
品
が
本
屋

大
賞
受
賞
、と
な
る
の
か
注
目

で
す
。
受
賞
と
な
れ
ば
、著
者

自
身
、同
じ
仙
台
を
舞
台
に
し

た『
ゴ
ー
ル
デ
ン
ス
ラ
ン
バ
ー
』

以
来
、二
度
目
の
栄
冠
に
輝
く

こ
と
に
。
今
春
の
発
表
を
楽
し

み
に
待
ち
な
が
ら
、ぜ
ひ
本
書

の
ペ
ー
ジ
を
捲め

く

っ
て
み
て
く
だ

さ
い
。

シニアズ ブックカフェ さわや書店 栗澤順一

著：伊坂幸太郎 双葉社刊  
1,870円(税込)

が
っ
た
の
は
記
憶
に
新
し
い

で
す
が
、あ
れ
か
ら
一
年
が

経
と
う
と
し
て
い
ま
す
。

　
気
が
付
け
ば
、
次
年
度
、

の
サ
イ
ズ
に
比
し
て
異
様
に
小

さ
い
こ
と
を
指
摘
し
、そ
の
見

立
て
を
前
提
に
し
て
こ
う
は
っ

き
り
と
書
い
て
い
る
。

「
も
し
か
す
る
と
泰
衡
と
さ
れ

て
い
る
首
は
藤
原
一
族
の
も
の

で
は
な
い
か
も
し
れ
な
い
」

　
小
ぶ
り
な
頭
を
持
つ
首
級
の

持
ち
主
…
。ま
ず
浮
か
ぶ
の
が

秀
衡
が
庇
護
・
寵
愛
し
、奥
州

軍
の
総
大
将
と
期
待
し
た
稀
有

な
る
武
将
。そ
の
男
な
ら
金
色

堂
須
弥
壇
に
と
も
に
眠
る
こ
と

を
許
さ
れ
そ
う
な
気
が
す
る
。

胴
体
は
ど
う
な
っ
た
か
…
。

宮
城
県
栗
原
市
に
あ
る
判
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藤
村
志
保
の
巻

文
山
田
裕
幸

第七三回

　
邦
画
各
社
が
作
品
の
個
性
を

競
い
合
っ
て
い
た
頃
が
懐
か
し

く
て
た
ま
り
ま
せ
ん
。中
で
も

一
番
好
き
だ
っ
た
の
が
大
映
。

時
代
劇
に
も
現
代
劇
に
も
独
特

の
陰
影
が
あ
り
、男
女
を
問
わ

ず
個
性
溢
れ
る
俳
優
が
多
か
っ

た
こ
と
が
思
い
出
さ
れ
ま
す
。

今
回
は
特
に
好
き
だ
っ
た
藤
村

志
保
さ
ん
を
挙
げ
ま
し
ょ
う
。

　
デ
ビ
ュ
ー
作
は
島
崎
藤
村
作

の『
破
壊
』
で
し
た
が
、
こ
の

作
品
に
出
演
し
た
の
が
き
っ
か

け
で「
ふ
じ
む
ら
」姓
を
名
乗

る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。旧
姓

が
薄す

す
き
、ご
結
婚
の
お
相
手
が
静

永
さ
ん
と
い
う
方
で
し
た
か

ら
、ど
ち
ら
の
姓
に
も
和
の
響

き
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
私
は
一
度
だ
け
で
す
が
、東

京
で『
破
壊
』の
上
映
会
が
あ
っ

た
と
き
、終
了
後
の
ロ
ビ
ー
で

少
し
ば
か
り
お
話
し
さ
せ
て
い

た
だ
き
、写
真
も
ご
一
緒
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、
９
歳

か
ら
日
本
舞
踏
の
稽
古
に
励

み
、わ
ず
か
19
歳
で
花
柳
流
の

名
取
。そ
の
後
地
唄
舞
の
名
人

武
原
は
ん
に
師
事
、自
ら
も
会

を
主
宰
し
て
芸
の
継
承
に
努
め

た
方
で
も
あ
り
ま
す
か
ら
、筋

金
の
入
り
方
が
ち
ょ
っ
と
や

そ
っ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。大

映
京
都
撮
影
所
演
技
研
究
所
で

学
び
、手て

練だ
れ

の
職
人
ス
タ
ッ
フ

揃
い
の
こ
の
映
画
会
社
で
芸
に

磨
き
を
か
け
ら
れ
た
こ
と
と
並

ん
で
、役
者
人
生
と
い
う
よ
り

も
芸
の
道
の
王
道
を
歩
む
こ

と
と
な
っ
た
運
命
さ
え
も
感

じ
ま
す
。

　
凛
と
し
た
そ
の
佇た

た
ず

ま
い
は
、

１
９
８
３
年
に
、女
優
と
し
て

初
の
放
送
番
組
向
上
委
員
会
委

員
に
就
任
し
た
こ
と
に
も
反
映

さ
れ
た
は
ず
で
す
。

　
特
撮
時
代
劇『
大
魔
神
怒
る
』

で
の
悲
壮
感
も
映
え
ま
し
た

が
、あ
え
て
も
う
一
本
挙
げ
ま

す
と『
怪
談
雪
女
郎
』。白
い
世

界
で
の
白
装
束
姿
に
は
、身
が

凍
り
ま
し
た
ゾ
。

（
永
続
経
営
創
発
研
究
所
）

　
定
年
が
近
付
く
と
気
に
な
る

が
退
職
金
。
老
後
の
支
え
と
な

る
大
切
な
資
金
で
す
が
、い
つ
、

ど
の
よ
う
に
支
払
わ
れ
る
か
は

勤
め
先
の
企
業
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。
受
け
取
り
方
法
は
大

き
く
分
け
て「
一
時
金
」、「
年

金
」、「
一
時
金
と
年
金
の
併
用
」

の
３
種
類
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
一
時
金
は
退
職
金
を
ま
と
め

賢くお金を育てよう -マネ育のすすめ -

受け取り方で変わる退職金

退
職
所
得
控
除
は

２
０
６
０
万
円
で
、

控
除
を
超
え
る
部
分

も
、課
税
額
は
半
分

に
圧
縮
さ
れ
る「
1/2  

課
税
」が
適
用
さ
れ

ま
す(

例
外
あ
り)

。

さ
ら
に
、退
職
所
得

は
他
の
所
得
と
は
分

け
て
税
金
が
計
算
さ

れ
る「
分
離
課
税
」

で
あ
り
、給
与
や
年

金
と
合
算
さ
れ
ず
、

国
民
健
康
保
険
料
や

介
護
保
険
料
の
算
定

基
礎
に
も
含
ま
れ
ま

金
等
控
除
を
利
用
で
き
ま
す
。

控
除
額
は
年
齢
や
年
金
収
入
額

に
応
じ
て
計
算
さ
れ
、所
得
を

大
き
く
圧
縮
す
る
効
果
が
あ
り

ま
す
。
た
だ
し
、総
合
課
税
と

な
る
た
め
他
の
収
入
と
合
算
さ

れ
、所
得
が
多
い
ほ
ど
税
率
は

上
が
り
ま
す
。
ま
た
、国
民
健

康
保
険
料
や
介
護
保
険
料
の
算

定
対
象
に
も
含
ま
れ
る
点
に
は

概
に
い
え
ず
、就

労
状
況
や
家
計
の

状
態
を
踏
ま
え
て

検
討
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。

　
重
要
な
の
は

「
税
金
面
で
有
利

か
」だ
け
で
な
く
、

「
自
分
の
ラ
イ
フ

プ
ラ
ン
に
合
っ
て

い
る
か
」で
す
。一

括
で
受
け
取
る
と

使
い
す
ぎ
て
し
ま

う
人
も
い
れ
ば
、

「
増
や
そ
う
」
と

焦
っ
て
高
リ
ス
ク

投
資
に
踏
み
込
む

人
も
い
ま
す
。
こ

う
し
た
不
安
が
あ

る
場
合
は
、一
部

を
一
時
金
で
、
残

り
を
年
金
と
す
る

「
併
用
方
式
」を
選

ぶ
の
も
安
心
で
す
。

　
そ
し
て
、退
職

後
の
生
活
設
計
を

見
据
え
る
こ
と
も

欠
か
せ
ま
せ
ん
。

住
宅
ロ
ー
ン
を
、

注
意
が
必
要
で
す
。

「
年
金
形
式
の
方
が
総
額
で
多

く
な
る
」と
い
わ
れ
る
の
は
、受

給
ま
で
の
期
間
分
の
利
息
や
運

用
益
が
加
算
さ
れ
る
た
め
で
す

(

加
算
さ
れ
な
い
場
合
も
あ
り

ま
す)

。
し
か
し
、税
金
や
保
険

料
を
引
い
た
手
取
り
額
で
は
一

時
金
の
方
が
有
利
な
場
合
も
あ

り
ま
す
。
ど
ち
ら
が
得
か
は
一

一
時
金
で
繰
上
返
済
し
、毎
月

の
負
担
を
軽
減
す
る
方
法
も
あ

り
ま
す
。
さ
ら
に
、医
療
費
や

介
護
費
用
な
ど
将
来
に
も
備
え

ま
し
ょ
う
。迷
っ
た
と
き
は
、専

門
家
に
相
談
す
る
こ
と
も
大
切

で
す
。

日
本
Ｆ
Ｐ
協
会

岩
手
支
部
所
属
会
員山

崎
　
賢
治

て
一
度
に
受
け
取
る
方
法

で
す
。「
退
職
所
得
」と
し

て
扱
わ
れ
、勤
続
年
数
に

応
じ
た
退
職
所
得
控
除
が

設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
例

え
ば
勤
続
38
年
の
方
な
ら

せ
ん(

自
治
体
差
が
あ
る

た
め
要
確
認)

。

　
退
職
金
を
分
割
し
て
、

一
定
期
間
に
渡
り
年
金
形

式
で
受
け
取
る
場
合
は

「
公
的
年
金
等
に
係
る
雑

所
得
」と
な
り
、公
的
年

北上市
おすすめ

みちのく民俗村

　山間約７ヘクタールの敷地に、南部曲り家などの茅葺
民家10棟、大正建築の佇まいを残す旧女学校校舎など18
棟を移築復元した東北有数の野外博物館です。
　展示された民俗資料や立入自由な茅葺民家から昔のく
らしを学び、どこか懐かしい日本の原風景のような村内
で四季折々の草花に出合う、ゆったりとした時間をお楽
しみいただけます。
　休日限定で営業する茶屋では、昔ながらの食事やおや
つを提供中。ぜひ合わせてご賞味ください。
■岩手県北上市立花14地割62－3
■営業時間 9:00～17:00（受付は16:30まで）
■0197-72-5067

北上市役所北上市役所
 商業観光課 商業観光課
西野さん西野さん

茅葺民家の縁側に座って茅葺民家の縁側に座って

景色を眺めたり、旧校舎の景色を眺めたり、旧校舎の

図書館で本を読んだり、図書館で本を読んだり、

時間を忘れて時間を忘れて

ゆっくり過ごせるゆっくり過ごせる

おすすめの場所です！おすすめの場所です！

▶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3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

令和７年度 岩手県立博物館テーマ展
石を愉

たの

しむ展覧会
3/8㊐まで開催
9時半～16時半まで(入館は16時まで)

Sweet Smileほほえみ
ソプラノとピアノとトランペットの
ゆかいなパリッと1時間
コンサート
3/14㊏ 15時開演(14時半開場)
  16時終演予定川原で拾う小石から宝石のように輝く鉱

物、古代の石器や建築材、さらには現代
社会を支える資源や素材に至るまで、石
(岩石・鉱物)は常に人々の暮らしと文化
に寄り添ってきました。本展では、その
石を「鑑賞の対象」としてはもちろん、「愉
しむ対象」として紹介します。自然の造
形美や文化史的な価値に加え、建築や工
芸、産業資源など、石が持つさまざまな
魅力をお愉しみください。
場所：岩手県立博物館　オザワ工業ぎゃらりー
 (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※月曜日が休日の場合はその翌平日 

会期中の休館日は2/24㊋、3/2㊊
問合せ：☎019-661-2831(岩手県立博物館)

お気軽に音楽を楽しんでいただきたいと
いう思いから、パリッと1時間のコンサー
トをソプラノの笹原美香さん、ピアノの
由井暁子さん、ゲスト奏者トランペット
の佐々木駿さんによるコンサートを開催
します。「もののけ姫」や生誕130年の宮
沢賢治の「星めぐりの歌」、ホワイトデー
に贈る音楽などをお届けします。
場所：盛岡市民文化ホール　小ホール

(盛岡市盛岡駅西通2-9-1)
入場料：全席自由 一般1,500円(1,900円)
 高校生以下・障害者手帳をお持ちの方
 と介助者1名まで500円(900円)
 ※未就学児は無料。
 ※()内は当日料金
購入先：マリオスインフォメーション 

コレクション展第4期
ユーモアとトリック
福田繁雄のポスター
4/19㊐まで開催 9時半～18時(入館は17時半まで)

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、萬鐡五郎展示室、松本
竣介・舟越保武展示室の3室でコレクショ
ンを公開しています。今期の特集では、
少年時代を二戸市で過ごし、岩手県立美
術館のロゴマークも手がけた県ゆかりの
グラフィックデザイナー、福田繁雄を取
りあげます。
場所：岩手県立美術館 
 (盛岡市本宮字松幅12-3)

各
種
イ
ベ
ン
ト

ペア2組様 チケットプレゼント！

 東山堂クロステラス楽器店
 ランディア東山堂
問合せ：☎019-651-5552(ほほえみあーも)

観覧料：一般470円、学生360円、高校生以下
無料

休館日：月曜日
(祝休日の場合開館、直後の平日休館)

問合せ：☎019-658-1711(岩手県立美術館)
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地
元
の
風
物
詩

「
仲
町
虎
舞
」

虎
た
ち
が
皆
の
心
を

つ
な
い
で
い
く

15
年
ぶ
り
に
復
活
し
た

悪
魔
祓
い

　
昭
和
30
年
、陸
前
高
田
市
の

市
制
施
行
を
祝
っ
て
披
露
さ
れ

た「
仲
町
虎
舞
」。元
来
、「
釜
石

虎
舞
」の
流
れ
を
く
み
、リ
ズ

ミ
カ
ル
な
囃は

や

子し

に
合
わ
せ
、躍

動
感
あ
る
舞
は
本
物
の
虎
を
思

わ
せ
ま
す
。
そ
し
て
、小
正
月

に
虎
が
家
々
を
巡
り
邪
気
を
払

う「
悪
魔
祓ば

ら

い
」は
、今
泉
地
区

の
風
物
詩
と
し
て
長
く
親
し
ま

れ
て
き
ま
し
た
。

　
し
か
し
、初
披
露
以
降
、長

く
途
絶
え
て
い
た
中
で
昭
和
50

年
代
半
ば
、有
志
で
青
年
部
を

設
立
。「
市
制
施
行
の
時
に
使
っ

た
虎
の
頭
が
残
っ
て
い
る
こ
と

を
思
い
出
し
、虎
舞
を
や
ろ
う

と
立
ち
上
が
っ
た
の
が
最
初
で

し
た
」と
語
る
、な
か
ま
ち『
絆
』

の
会
会
長
の
岩
渕
さ
ん
。地
元

の
若
者
た
ち
の
何
気
な
い
会
話

が
、き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、保
管
さ
れ
て
い
た

虎
の
頭
を
用
意
し
、知
人
に
撮

影
し
て
も
ら
っ
た
釜
石
虎
舞
の

映
像
を
頼
り
に
、見
よ
う
見
ま

ね
で
練
習
を
始
め
ま
す
。
当
初

か
ら
小
正
月
に
悪
魔
祓
い
を
計

画
し
て
お
り
、毎
日
練
習
に
励

ん
だ
と
い
い
ま
す
。

　
そ
し
て
、１
年
ほ
ど
が
過
ぎ

た
頃
、念
願
だ
っ
た
小
正
月
の

悪
魔
祓
い
を
初
披
露
。
地
域
の

家
々
を
巡
り
ま
す
。「
数
百
軒

の
家
々
を
朝
か
ら
晩
ま
で
回
り
、

婦
人
部
の
皆
さ
ん
が
炊
き
出
し

を
し
て
く
れ
て
。
町
内
会
を
あ

げ
て
の
大
き
い
行
事
に
な
っ
て

い
き
ま
し
た
ね
」。訪
れ
た
家
々

か
ら
は
歓
喜
の
声
や
た
く
さ
ん

の
笑
顔
が
溢あ

ふ

れ
、悪
魔
祓
い
は

毎
年
恒
例
の
小
正
月
の
伝
統
行

事
と
し
て
地
域
に
深
く
根
付
い

て
い
っ
た
の
で
す
。

　
や
が
て
結
婚
式
や
地
域
イ
ベ

なかまち『絆』の会 仲町虎舞部 部長なかまち『絆』の会 仲町虎舞部 部長なかまち『絆』の会 会長なかまち『絆』の会 会長

山山
や まや ま

﨑﨑
ざ きざ き

 正正
ま さま さ

之之
ゆ きゆ き

 さん（64） さん（64）岩岩
い わい わ

渕渕
ぶ ちぶ ち

 達達
た つた つ

夫夫
おお

 さん（72） さん（72）

復
興
願
い

復
興
願
い
、、虎虎
がが
舞
う
舞
う

1954年、陸前高田市 今泉地区生ま
れ。27歳のときに町内会青年部を立
ち上げ、仲町虎舞 悪魔祓いの活動
を始める。震災後「なかまち『絆』の会」
を結成し、活動を再開させ後進の育
成に努める

1962年、陸前高田市 今泉地区生まれ。
24歳のときに町内会青年部で仲町虎舞
の活動を始める。震災直前で青年部部
長に就任し、その後「なかまち『絆』の会」
仲町虎舞部部長として、仲町虎舞存続
のため広報活動などに邁

まい
進する

ン
ト
へ
の
出
演
も
増
え
、活
動

の
和
は
さ
ら
に
広
が
る
よ
う
に
。

し
か
し
、そ
の
日
常
は
、突
然

断
ち
切
ら
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

贈
さ
れ
た
虎
の
頭
が
再
興
の
火

を
灯
し
ま
し
た
。「
せ
っ
か
く

も
ら
っ
て
、置
い
た
ま
ま
に
し

て
お
け
な
い
と
感
じ
ま
し
た
。

ち
ょ
う
ど
オ
フ
ァ
ー
も
あ
り
、

で
き
る
と
こ
ろ
か
ら
始
め
て
い

く
こ
と
に
し
ま
し
た
」
と
当
時

の
心
境
を
語
る
二
人
。衣
装
も

道
具
も
揃そ

ろ

わ
ず
、メ
ン
バ
ー
も

離
れ
離
れ
で
し
た
が
、隣
町
か

ら
衣
装
や
道
具
を
借
り
、再
開

の
一
歩
を
踏
み
出
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
を
機
に
「
な
か
ま
ち『
絆
』

の
会
」
仲
町
虎
舞
部
を
結
成
。

流
さ
れ
た
道
具
や
衣
装
の
調
達
、

仲
間
を
募
る
た
め
、見
学
に
来

て
も
ら
っ
た
り
、部
長
と
し
て

山
﨑
さ
ん
は
呼
び
掛
け
に
走
り

ま
す
。徐
々
に
市
内
の
有
志
や

移
住
し
て
き
た
人
た
ち
が
「
虎

舞
を
支
え
た
い
」
と
集
ま
り
始

め
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、新
体
制
で
の
仲
町

虎
舞
が
本
格
的
に
再
始
動
。多

く
の
イ
ベ
ン
ト
に
出
演
す
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
が
、地
域
の
恒

例
行
事「
小
正
月
の
悪
魔
祓
い
」

は
再
開
で
き
ず
に
い
ま
し
た
。

と
立
ち
上
が
っ
た
の
が
最
初
で

　
２
０
１
１
年
３
月
東
日
本
大

震
災
が
発
災
。今
泉
地
区
も
津

波
に
よ
る
甚
大
な
被
害
を
受
け
、

壊
滅
的
な
状
況
に
陥
り
ま
し
た
。

「
そ
の
年
の
８
月
に
町
内
会
は

解
散
し
ま
し
た
。犠
牲
者
も
い

て
、皆
、住
む
家
を
失
い
、自
分

た
ち
の
こ
と
で
精
一
杯
で
し
た
」

と
語
る
岩
渕
さ
ん
。そ
ん
な
中
、

瓦
礫
の
中
か
ら
あ
る
も
の
が
。

「
小
虎
の
頭
が
偶
然
見
つ
か
り

ま
し
た
。町
内
会
の
人
が
作
っ

て
く
れ
た
も
の
で
、大
切
に
し

て
き
た
小
虎
で
し
た
」
と
山
﨑

さ
ん
。
し
か
し
、当
時
は
ま
だ

復
興
の
め
ど
も
立
た
な
い
状
態
。

虎
舞
を
再
開
さ
せ
る
心
情
に
は

な
れ
な
か
っ
た
と
い
い
ま
す
。

　
転
機
が
訪
れ
た
の
は
震
災
か

ら
1
年
ほ
ど
が
経
っ
た
頃
。寄

ま
し
た
。「
震
災
前
の
話
を
聞

い
た
彼
が"
こ
の
ま
ま
だ
と
仲

町
虎
舞
は
途
絶
え
て
し
ま
う
、

続
け
ら
れ
る
よ
う
今
住
ん
で
い

る
人
た
ち
の
た
め
に
親
し
ま
れ

て
き
た
悪
魔
祓
い
を
復
活
さ
せ

た
い
"と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
先
輩
方
か
ら
も
意
見

を
聞
い
て
み
ま
し
た
」
と
何
度

も
協
議
を
重
ね
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
震
災
か
ら
10
年

以
上
経
ち
、
皆
が
集
ま
れ
る
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
セ
ン
タ
ー
も
で
き

た
こ
と
か
ら
悪
魔
祓
い
復
活
を

決
断
。
現
状
に
合
わ
せ
た
巡
回

ル
ー
ト
の
検
討
や
、
人
手
の
確

保
、
当
日
の
段
取
り
な
ど
を
話

し
合
い
、
26
年
１
月
、
15
年
ぶ

り
に
仲
町
虎
舞
悪
魔
祓
い
が

復
活
の
日
を
迎
え
ま
し
た
。

「
少
し
離
れ
た
高
台
に
引
っ
越

し
た
家
も
多
く
て
、当
日
は
人

が
来
て
く
れ
る
の
か
不
安
で
し

た
」
と
山
﨑
さ
ん
。し
か
し
、会

場
に
は
復
活
を
待
ち
わ
び
て
い

た
人
た
ち
が
大
勢
集
ま
り
、建

物
の
中
に
い
た
人
た
ち
も
囃
子

の
音
を
聞
い
て
駆
け
つ
け
て
き

ま
し
た
。「
予
想
以
上
に
多
く
の

人
が
集
ま
っ
て
く
れ
て
、皆
さ
ん

の
笑
顔
が
と
に
か
く
嬉
し
か
っ

た
で
す
。あ
の
時
の
光
景
を
見

て
、続
け
て
い
か
な
く
て
は
と

思
い
ま
し
た
」
と
感
極
ま
る
山

﨑
さ
ん
。歓
喜
の
声
を
聞
き
、決

意
を
新
た
に
し
た
と
話
し
ま
す
。

　
震
災
で
離
れ
離
れ
に
な
っ
て

も
心
を
つ
な
ぎ
止
め
て
く
れ
た

２
頭
の
虎
。
不
屈
の
虎
は
未
来

を
見
据
え
、
今
日
も
誇
り
高
く

舞
い
続
け
ま
す
。

瓦礫の中から見つかった奇跡の小虎

15年ぶりに悪魔祓いを披露した、なか
まち『絆』の会 仲町虎舞部の皆さん

「
皆
、他
の
地
域
に
移
っ
た
の

で
、前
の
よ
う
に
簡
単
に
集
ま
っ

て
練
習
で
き
な
く
て
。家
も
減

り
、家
同
士
の
距
離
も
で
き
た

の
で
悪
魔
祓
い
は
難
し
い
と
感

じ
て
い
ま
し
た
」
と
山
﨑
さ
ん
。

状
況
が
変
わ
り
、復

活
に
踏
み
切
れ
な

か
っ
た
と
話
し
ま
す
。

そ
ん
な
時
、若
手
メ

ン
バ
ー
が
声
を
上
げ

グ
費
用
と
合
わ
せ
て
請
求
さ
れ

た
。
ク
ロ
ス
の
張
り
替
え
に
関

し
て
は
契
約
書
に
記
載
が
な
く
、

入
居
時
に
あ
っ
た
傷
へ
の
対
応

も
費
用
に
含
ま
れ
て
い
た
。

②
４
年
前
に
築
17
年
の
賃
貸

ア
パ
ー
ト
に
入
居
し
先
日
退
去

し
た
。
そ
の
後
、管
理
会
社
か

ら
原
状
回
復
費
用
と
し
て
約

90
万
円
を
請
求
さ
れ
た
。
入
居

時
、室
内
の
壁
紙
や
フ
ロ
ア
マ
ッ

ト
は
前
の
住
人
が
汚
し
た
ま
ま

で
管
理
会
社
も
確
認
し
て
い
た

マ
ン
シ
ョ
ン
を
退
去

す
る
こ
と
に
な
っ
た
。

ク
ロ
ス
は
い
つ
も
退

去
す
る
際
に
全
面
張

り
替
え
を
し
て
い
る

と
言
わ
れ
た
。
納
得

で
き
な
い
と
伝
え
る

と
当
初
の
費
用
よ
り

も
減
額
さ
れ
た
が
、

各
部
屋
の
張
り
替
え

費
用
を
請
求
さ
れ
、

ハ
ウ
ス
ク
リ
ー
ニ
ン

が
退
去
時
、立
ち
会
い
な
ど
も

な
か
っ
た
。

　
こ
の
よ
う
な
ト
ラ
ブ
ル
を
避

け
る
た
め
、契
約
前
に
は
契
約

内
容
を
よ
く
聞
き
、不
明
点
は

そ
の
場
で
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

特
に
禁
止
事
項
や
修
繕
に
関
す

る
事
項
、退
去
時
の
費
用
負
担

賃貸住宅退去時トラブル賃貸住宅退去時トラブル
の
部
分
は
必
ず
確

か
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
入
居
す
る

際
、
傷
や
汚
れ
、

エ
ア
コ
ン
な
ど
取

り
付
け
設
備
が
動

作
す
る
か
、で
き

る
限
り
貸
主
と
共

に
写
真
に
残
し
た

り
、メ
モ
を
取
る

な
ど
し
て
入
居
時

の
状
況
を
確
認

し
、記
録
に
残
し

ま
し
ょ
う
。

　
そ
し
て
ト
ラ
ブ

ル
が
起
き
た
時
は

す
ぐ
に
貸
主
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

貸
主
に
は
、原
則
、

賃
貸
住
宅
の
使
用

の
た
め
に
必
要
な
修
繕
を
す
る

義
務
が
あ
り
ま
す
。
無
断
で
修

繕
を
行
う
と
退
去
時
に
ト
ラ
ブ

ル
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

納
得
で
き
な
い
部
分
は
説
明
を

求
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

他
に
も
不
安
に
感
じ
る
こ
と
が

あ
れ
ば
消
費
者
ホ
ッ
ト
ラ
イ
ン

（
電
話
１
８
８
）へ
。

入居時にできる対策

　
ま
だ
少
し
肌
寒
い
３
月
。
転

勤
や
定
年
退
職
、も
し
く
は
ご

家
族
が
進
学
や
就
職
で
、引
越

し
を
予
定
さ
れ
て
い
る
方
も
多

い
か
と
思
い
ま
す
。
部
屋
の
片

付
け
で
忙
し
い
時
期
か
と
思
い

ま
す
が
、退
去
時
に
ト
ラ
ブ
ル

に
な
る
ケ
ー
ス
が
相
談
さ
れ
て

お
り
、国
民
生
活
セ
ン
タ
ー
が

注
意
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。

【
相
談
事
例
】

①
約
1
年
半
居
住
し
た
賃
貸


