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▼
こ
の

冬
は
、
あ

ち
ら
こ
ち

ら
で
集
中

雪
害
の
被

害
が
出
て

い
る
。
冬

の
寒
さ
の

中
で
思
う
こ
と
は
故
郷

の
お
正
月
で
あ
る
。
北

陸
富
山
の
正
月
は
、
ど

ん
よ
り
と
し
た
曇
り
空

の
日
が
多
い
。
子
供
た

ち
は
年
末
に

今
度
の

お
正
月
は
晴
れ
ま
す
よ

う
に

と
天
神
さ
ん
に

お
願
い
す
る
が
、
あ
ま

り
聞
き
入
れ
ら
れ
る
こ

と
が
な
い
▼
富
山
は

天
神
信
仰

が
盛
ん

な
地
で
あ
る
。
天
神
信

仰
と
は
、
菅
原
道
真
を

天
神
さ
ま

と
し
て

ま
つ
る
信
仰
で
、
富
山

で
は
お
正
月
の
床
の
間

に
天
神
さ
ま
の
掛
け
軸

や
置
物
を
飾
り
、
鏡
餅

や
串
柿
、
ミ
カ
ン
、
昆

布
、
お
神
酒
を
備
え
る

風
習
が
根
強
く
残
っ
て

い
る
。
初
孫
が
誕
生
し

た
年
の

月
に
祝
い
と

し
て
、
嫁
の
実
家
か
ら

掛
け
軸
な
ど
を
贈
る
習

わ
し
が
あ
る
。
ま
た
正

月
２
日
に
天
神
さ
ま
の

前
で
書
初
め
を
す
る

と
、
書
が
上
達
す
る
と

も
い
わ
れ
て
い
る
▼
菅

原
道
真
と
い
え
ば
、
学

問
の
神
様
と
し
て
北
野

天
満
宮
、
大
宰
府
天
満

宮
を
思
い
浮
か
べ
る

が
、
富
山
で
は
暮
ら
し

に
身
近
な
存
在
と
な
っ

て
い
る
▼
厳
寒
の
昼
下

が
り
、
故
郷
の
冬
を
偲

び
つ
つ
春
の
日
差
し
を

待
ち
わ
び
る
日
々
で
あ

る

（
高
畑
敬
一
）
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今
年
度
の
拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
は

月

日
か
ら
例
年
通
り
兵

庫
県
の

ユ
ニ
ト
ピ
ア
さ
さ
や
ま

で
開
催
さ
れ
た
。
今
や
ナ
ル
ク
で

一
番
重
要
な
研
修
と
な
っ
た
こ
の
講
座
だ
が
、
今
回
は
全
国
か
ら

人

（
う
ち
女
性
３
人
）
の
精
鋭
が
集
い
、
明
日
の
ナ
ル
ク
に
つ
い
て
熱
く

語
り
、
そ
し
て
熱
心
に
学
ん
だ
。
受
講
者
の
中
の
４
人
に
登
場
願
っ
て
、

そ
の
感
想
を
聞
い
て
み
よ
う
。

か
ず
さ
拠
点安

藤

正
之

兵
庫
県

篠
山
市
の

ユ
ニ
ト

ピ
ア
さ
さ

や
ま

と
い
う
、
研
修

す
る
に
は
絶
好
の
場
所

に
感
激
。
も
っ
と
レ
ベ

ル
の
低
い
研
修
会
場
を

想
定
し
て
い
た
の
で
、

ホ
テ
ル
の
一
角
を
借
り

て
の
研
修
会
と
も
な
れ

ば
、
気
合
が
入
ら
な
い

の
が
お
か
し
い
。

ま
ず
初
日
は
、
カ
リ

ス
マ
会
長
の

ナ
ル
ク

総
論

と

リ
ー
ダ
ー

と
し
て
の
心
構
え

の

講
義
。
高
畑
会
長
が
自

分
の
退
職
金
ま
で
注
ぎ

込
ん
で
設
立
し
た
、
ナ

ル
ク
に
対
す
る
情
熱
を

聞
い
て
心
打
た
れ
る
も

の
が
あ
っ
た
。

か
ず
さ
拠
点安

藤

正

自
立
、
奉
仕
、
助

け
合
い
、
生
き
が
い

と
い
う
理
念
を
議
論
に

議
論
を
重
ね
て
確
立
さ

れ
た
こ
と
は
本
当
に
す

ば
ら
し
い
。
高
齢
化
社

会
が
現
実
の
も
の
と
な

っ
て
い
な
か
っ
た
時
代

に
、
こ
の
理
念
が
確
立

で
き
た
こ
と
は
、
先
見

の
明
が
あ
っ
た
と
し
か

言
い
よ
う
が
な
い
。
そ

し
て
、
会
員
間
の
助
け

合
い
活
動
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
時
間
預
託
に
す

る
と
い
う
ア
イ
デ
ィ
ア

が
い
か
に
し
て
生
ま
れ

た
の
か
、
非
常
に
興
味

深
い
講
義
で
あ
っ
た
。

２
日
目
は
、

拠
点

の
組
織
運
営
に
つ
い

て

時
間
預
託
活
動

に
つ
い
て

事
業
活

動
に
つ
い
て

の
３
つ

の
講
義
を
受
け
た
。
ど

の
講
義
も
拠
点
運
営
の

根
幹
に
関
わ
る
重
要
な

内
容
で
あ
っ
た
。特
に
、

拠
点
活
動
を
進
め
る
上

で
の
基
本
で
あ
る
定
款

が
、
日
常
活
動
で
は
お

ろ
そ
か
に
し
て
い
る
こ

と
を
、
改
め
て
痛
感
し

た
。第
４
条
の
目
的
は
、

現
在
の
少
子
高
齢
化
社

会
の
中
で
、
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
団
体
と
し
て
や
る

べ
き
活
動
を
明
確
に
謳

っ
て
い
る
こ
と
を
、
強

く
感
じ
た
。

グ
ル
ー
プ
討
議
は
、

４
班
に
分
か
れ
て
の
討

議
で
あ
っ
た
。
し
か
し

顔
も
名
前
も
知
ら
な
い

初
め
て
会
う
人
が
集
ま

っ
て
の
討
議
な
の
で
、

進
行
が
う
ま
く
い
く
の

か
懸
念
さ
れ
た
が
、
そ

こ
は
拠
点
の
リ
ー
ダ
ー

を
目
指
す
人
た
ち
で
あ

る
。
何
の
た
め
ら
い
も

な
く
討
議
が
始
ま
っ
た
。

参
加
し
た
拠
点
は
大

小
が
あ
り
、
地
域
も
北

か
ら
南
ま
で
広
範
囲
に

ま
た
が
っ
て
い
る
が
、

ど
の
拠
点
も
抱
え
て
い

る
問
題
や
悩
み
は
同
じ

で
あ
る
こ
と
を
感
じ

た
。

組
織
の
高
齢
化

が
進
み
、
助
け
合
い
活

動
の
支
援
者
が
不
足
し

て
い
る
。
依
頼
者
と
支

援
者
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス

が
生
じ
て
い
る

会
員

の
入
会
活
動
を
ど
う
進

め
て
い
く
べ
き
か
。
な

か
な
か
妙
案
が
な
く
て

新
規
の
加
入
会
員
の
促

進
が
停
滞
し
て
い
る

高
齢
者
の
退
会
が
多
く

な
っ
て
き
て
い
る
。
こ

れ
ら
が
主
要
テ
ー
マ
と

し
て
取
り
上
げ
ら
れ

た
。
こ
の
問
題
は
、
言

う
が
や
す
し
、
行
う
が

難
し
の
難
問
で
あ
る
。

解
決
す
る
妙
案
と
即
効

薬
は
な
い
が
、
地
道
に

一
つ
一
つ
解
決
し
て
い

く
道
筋
を
見
つ
け
る
よ

う
に
努
力
す
る
以
外
に

な
い
と
思
っ
た
。

こ
の
研
修
会
を
通
じ

て
、
ナ
ル
ク
設
立
時
の

原
点
に
立
ち
返
り
、
今

一
度
諸
活
動
を
点
検
し

て
み
る
こ
と
が
必
要
で

は
な
い
か
と
の
思
い
を

強
く
し
た
。

せ
っ
か
く
立
ち
上
げ

た
組
織
で
あ
る
の
で
、

取
り
巻
く
環
境
や
情
勢

が
厳
し
い
か
ら
と
い
っ

研修会の行われた ユニトピアささやま の全景

て
、
た
だ
指
を
加
え
て

い
た
ら
、
組
織
は
自
然

消
滅
し
て
し
ま
う
か
も

知
れ
な
い
。
そ
う
な
っ

て
は
、
こ
れ
ま
で
努
力

し
て
こ
ら
れ
た
諸
先
輩

方
に
対
し
て
、
大
変
申

し
訳
な
い
こ
と
に
な
る
。

各
拠
点
が
知
恵
を
出

し
合
い
、
現
状
の
苦
し

さ
を
乗
り
切
っ
て
活
発

な
活
動
が
展
開
で
き
る

よ
う
に
、
そ
し
て
、
高

齢
化
社
会
の
担
い
手
と

な
れ
る
よ
う
に
、
創
意

と
工
夫
を
凝
ら
し
て
い

か
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
思
う
。

利
根
沼
田
拠
点竹

内
成
光

今
回
の

養
成
講
座

は
、
私
に

と
っ
て
大

変
に
刺
激
的
な
モ
ノ
で

し
た
。次

に
つ
な
が
る
と

思
え
る
大
き
な
原
動
力

に
な
り
そ
う
。
そ
う
し

な
け
れ
ば
、
な
ら
な
い

利
根
沼
田
拠
点竹

内
成

な

と
い
う
の
が
、
素

直
な
感
想
で
す
。

私
自
身
の
ナ
ル
ク
と

の
か
か
わ
り
は

年

前
、
拠
点
立
ち
上
げ
に

か
か
わ
っ
て
、
初
代
代

表
に
就
任
。
そ
の
後
、

長
い
間
、
休
眠
会
員
を

続
け
て
い
ま
し
た
が
、

こ
の
３
月
、
三
河
代
表

が
任
期
中
に
逝
去
、
代

わ
っ
て
５
月
に
、
代
表

に
就
任
し
た
と
い
う
次

第
で
す
。
故
に
、
何
を

差
し
置
い
て
も
ま
ず
自

分
の
長
い
休
眠
時
代
の

穴
埋
め
を
し
な
け
れ
ば

な
ら
な
い
、
と
い
う
の

が
今
回
の
受
講
の
大
き

な
目
的
で
し
た
。

恥
ず
か
し
な
が
ら

年
間
、
休
眠
し
て
い
た

私
に
と
っ
て
は
、
基
礎

的
部
分
や
シ
ス
テ
ム
の

部
分
を
じ
っ
く
り
学
べ

確
認
も
で
き
て
、
大
変

良
い
学
習
の
機
会
と
な

り
ま
し
た
。

た
だ
、
今
回
の
研
修

会
で
一
番
驚
か
さ
れ
た

こ
と
は
、
ナ
ル
ク
全
体

の
高
齢
化
で
す
。

講
義
や
討
議
に
お
い

て
も
そ
の
こ
と
が
盛
ん

に
出
て
い
ま
し
た
が
、

部
屋
に
帰
っ
て
同
室
の

皆
さ
ん
と
の
楽
し
く
有

意
義
な
時
間
の
中
で
も

そ
の
こ
と
が
盛
ん
に
話

に
出
て
き
ま
し
た
。

も
と
も
と
ナ
ル
ク

は
、
高
齢
化
社
会
を
見

据
え
た
上
で
し
っ
か
り

と
し
た
シ
ス
テ
ム
を
構

築
し
て
作
っ
た
組
織
。

そ
れ
が
次
世
代
に
つ
な

が
ら
な
い
状
況
と
い
う

の
は
、
大
変
に
大
き
な

危
機
と
認
知
し
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
利
根
沼
田
で

最
初
の
代
表
に
な
っ
た

時
、
私
は

歳
で
最
年

少
で
し
た
が
、
再
び
代

表
を

と
い
う
こ
と
に

な
っ
て
周
り
を
見
て
み

た
時
も
、
私
が
最
年
少

で
し
た
（
現
在
は
私
よ

り
若
い
会
員
が
一
人
い

ま
す
）
。

ま
た
当
拠
点
は
、
拠

点
を
た
た
む
準
備
を
さ

れ
て
い
た
代
表
が
在
任

中
に
逝
去
さ
れ
る
と
い

う
危
機
的
な
状
況
だ
っ

た
わ
け
で
す
。

も
う

一
度

何
と
か

と
い

う
人
た
ち
が
集
ま
っ
て

こ
ぎ
出
し
た
時
は
、
半

分
の
人
数
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。
今
年
は
、
会

員
の
皆
さ
ん
と
い
っ
し

ょ
に
原
点
に
戻
る
と
と

も
に
、
新
し
く
指
針
を

立
て
ね
ば
な
ら
な
い
年

と
い
う
こ
と
で
、
実
に

厳
し
い
状
況
で
す
。

今
回
早
速
、
地
元
に

戻
っ
て
、
以
前
か
ら
思

っ
て
い
た
こ
と
で
す

が
、
事
務
局
長
と
全
会

員
を
訪
問
し
、
ニ
ー
ズ

を
開
拓
す
べ
く
、
質
問

票
を
作
っ
て
、
回
り
始

め
た
と
こ
ろ
で
す
。

も
う
一
つ
、
今
回
も

大
き
な
課
題
に
な
っ
て

い
た
地
域
包
括
ケ
ア
プ

ラ
ン
で
す
が
、
こ
れ
も

地
域
で
情
報
を
得
る
こ

と
を
続
け
て
、
さ
ら
な

る
活
動
に
つ
な
げ
る
こ

と
が
で
き
れ
ば
と
思
っ

て
い
ま
す
。

な
が
の
拠
点宮

島

和
一

事
務
局

を
担
当
し

て
い
る
立

場
か
ら
、

日
ご
ろ
取
り
組
ま
な
け

れ
ば
と
思
っ
て
い
る
課

題
（
会
員
増
、
預
託
活

動
の
増
、
活
動
の
活
性

化
な
ど
）
解
決
の
糸
口

を
見
い
だ
す
こ
と
が
で

き
れ
ば
と
の
思
い
で
、

参
加
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
講
座
・
交
流

を
通
じ
多
く
の
刺
激
と

大
き
な
シ
ョ
ッ
ク
を
受

け
、
こ
れ
か
ら
の
活
動

に
結
び
付
け
ら
れ
る

か
、
不
安
は
増
し
た
も

の
の
、
拠
点
の
さ
ら
な

る
発
展
に
寄
与
で
き
れ

ば
、
と
の
思
い
を
強
く

し
た
受
講
・
交
流
で
し

た
。最

大
の
刺
激
は
、
拠

点
ご
と
に
創
意
工
夫
を

凝
ら
し
、
課
題
解
決
に

向
け
運
営
に
努
力
さ
れ

て
い
る
姿
が
見
え
、
取

り
組
ま
れ
て
い
る
も
の

の
中
身
は
、
拠
点
の
特

徴
が
反
映
さ

な
が
の
拠
点宮

島

和

（
次
頁
へ
）
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れ
て
お
り
、
ナ
ル
ク
全

体
の
画
一
的
な
取
り
組

み
に
は
な
り
得
な
い
こ

と
。
こ
れ
は
拠
点
に
お

け
る
会
員
構
成
や
地
域

性
、
家
族
構
成
、
運
営

委
員
や
会
員
の
活
動
範

囲
が
そ
れ
ぞ
れ
異
な
っ

て
い
る
も
の
で
、
課
題

解
決
に
は
各
拠
点
か
ら

出
さ
れ
た
意
見
・
方
策

を

ナ
ル
ク
な
が
の

と
し
て
ブ
レ
ー
ク
ダ
ウ

ン
し
、
運
営
委
員
会
を

は
じ
め
、
会
員
も
含
め

課
題
解
消
に
向
け
て
知

恵
を
出
し
合
い
取
り
組

み
た
い
と
考
え
ま
す
。

ま
た
、
解
散
し
た
拠

点
の
要
因
の
中
に

リ

ー
ダ
ー
不
在
に
よ
る
も

の
が
あ
る

と
聞
き
、

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
ま
し

た
。
不
在
と
な
っ
た
背

景
は
い
ろ
い
ろ
原
因
が

あ
っ
た
と
思
い
ま
す

が
、
解
散
し
た
拠
点
内

に
は
本
当
に
ナ
ル
ク
を

必
要
と
し
た
会
員
も
い

た
と
思
い
ま
す
。

限
ら
れ
た
会
員
の
考

え
方
や
方
針
で
解
散
と

な
っ
た
の
で
あ
れ
ば
、

不
幸
な
出
来
事
と
思
い

ま
す
。

当
拠
点
で
は
熱
意
溢

れ
る
原
田
代
表
、
運
営

委
員
の
皆
さ
ん
が
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
お
り

心
配
は
な
い
と
考
え
ま

す
が
、

年
・

年
先

を
見
据
え
た
時
に
、
熱

意
を
持
っ
て
活
動
に
参

加
で
き
る
運
営
委
員
や

会
員
の
発
掘
を
今
か
ら

考
え
て
い
か
な
け
れ
ば

と
痛
感
し
ま
し
た
。

最
後
に
、
２
泊
３
日

と
い
う
短
い
期
間
で
は

あ
り
ま
し
た
が
、
多
く

の
皆
さ
ん
と
の
交
流
を

通
じ
、
自
分
に
足
り
な

い
ナ
ル
ク
に
対
す
る
情

熱
を
少
し
補
え
た
か
と

思
い
ま
す
。
厳
し
い
財

政
の
中
か
ら
拠
出
さ
れ

て
い
る
講
座
費
用
を
無

駄
に
す
る
事
の
無
い
よ

う
今
後
の
活
動
に
邁
進

し
た
い
と
思
い
ま
す
。

グ
ル
ー
プ
討
議
で
細

則
見
直
し
の
提
起
が
さ

れ
ま
し
た
が
、
追
加
や

見
直
し
の
時
期
に
来
て

い
る
の
で
は
、
と
の
感

想
を
持
ち
ま
し
た
。

ま
た
、
阪
神
・
淡
路

大
地
震
後
、
若
者
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
意
識
も
高

ま
っ
て
お
り
、
活
動
会

員
の
減
少
と
い
う
観
点

か
ら
も
、
ナ
ル
ク
へ
の

若
者
の
ナ
ル
ク
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
へ
の
参
画
に
つ

い
て
も
、
検
討
の
余
地

は
あ
る
の
で
は
な
い
か

と
感
じ
ま
し
た
。

函
館
拠
点

増
谷
真
喜
子

月

日
か
ら

日
ま
で
の

３
日
間
、

兵
庫
県
丹
波
篠
山
に
あ

函
館
拠
点

増
谷
真
喜

る
研
修
会
場

ユ
ニ
ト

ピ
ア
さ
さ
や
ま

で
開

催
さ
れ
た
第

回
拠
点

リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
を

受
講
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
全
国
各
地
の

拠
点
か
ら

人
が
参
加

し
て
、
女
性
が
３
人
と

い
う
緊
張
の
ス
タ
ー
ト

で
し
た
。

研
修
会
場
に
到
着
し

て
、
最
初
に
高
畑
敬
一

会
長
の
基
調
講
演
が
あ

り
ま
し
た
。
ご
自
身
の

足
跡
を
基
に
し
て
、
篠

山
の
休
暇
村
創
設
当
時

の
経
営
に
参
加
さ
れ
た

こ
と
、
松
下
労
務
・
組

合
員
一
人
ひ
と
り
の
知

恵
と
労
力
が
結
集
さ
れ

て
で
き
た
も
の
で
、
現

在
も
黒
字
経
営
が
続
い

て
い
る
と
の
こ
と
で
し

た
。静

か
な
語
り
で
し
た

が
、
自
信
と
誇
り
、
そ

し
て
明
日
へ
の
希
望

（
人
財
育
成
）
が
伝
わ

っ
て
き
ま
し
た
。

同
じ
時
間
や
場
所

を
共
有
し
て
、
仲
間
づ

く
り
を
す
る
こ
と

ナ

ル
ク
の
基
本
（
全
国
共

通
の
決
ま
り
）
を
徹
底

的
に
勉
強
す
る
こ
と

初
心
を
忘
れ
ず
に
、

支
え
る
人
を
目
指
す
こ

と

の
３
つ
の
リ
ー
ダ

ー
と
し
て
の
心
得
を
熱

く
語
ら
れ
た
こ
と
に
、

感
動
し
ま
し
た
。

強

い
も
の
が
生
き
残
る
の

で
は
な
く
、
悩
ん
で
考

え
て
変
化
に
対
応
す
る

強
い
決
意
が
必
要
で
あ

る

な
ど
と
、
た
く
さ

ん
の
教
訓
が
伝
わ
っ
た

講
義
で
し
た
。

そ
の
後
の
講
義
や
グ

ル
ー
プ
討
議
で
も
、
話

し
合
い
が
活
発
に
行
わ

れ
、
他
の
拠
点
の
現
状

や
、
今
後
に
向
け
て
の

取
組
み
を
知
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
拠
点
間
の
共

通
の
悩
み
と
し
て

会

員
増

と

活
動
の
活

性
化

な
ど
が
あ
り
、

こ
れ
は
、

ナ
ル
ク
全

体
と
し
て
の
永
遠
の
課

題
と
テ
ー
マ
で
あ
っ

て
、
そ
の
課
題
等
は
現

場
に
あ
り
、
そ
の
解
決

策
も
現
場
に
あ
り

と

い
う
こ
と
で
し
た
。

私
と
し
て
も
改
め
て

自
分
自
信
を
振
り
返
る

機
会
で
あ
り
、
ナ
ル
ク

の
運
営
を
足
元
か
ら
見

直
し
、
ナ
ル
ク
函
館
の

活
性
化
に
つ
な
げ
た
い

と
考
え
て
お
り
ま
す
。

今
回
こ
の
講
座
へ
送

り
出
し
て
く
だ
さ
っ
た

拠
点
、
そ
れ
を
受
け
た

本
部
の
皆
様
方
に
は
、

終
始
、
き
め
細
や
か
な

お
気
遣
い
に
よ
り
、
実

り
の
多
い
機
会
に
恵
ま

れ
た
こ
と
を
心
か
ら
感

謝
申
し
上
げ
ま
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

３分筋トレ歩き
筋肉量は 歳を とすると、 年で

５％ ％減少するそうです。しかし、
筋肉は年を重ねても増やすことができま
す。歩くだけでは大きな効果は期待でき
ませんが、ウオーキングの途中で３分間
だけ早く歩くと、足の筋肉に負荷がかか
り、筋力を高めることができます。
早歩きする時間はたったの３分、それ
を５回繰り返すだけで です。目安は
週４回以上実施することです。５か月後
には ％の筋力 が期待できます（普
通の１万歩きでは３％の ）。
筋トレ歩きのあとは、牛乳などの蛋白
質を取りましょう。痛んだ組織を修復す
るために、筋肉の材料となる蛋白質を取
り込む必要があります。ウオーキングは
有酸素運動なので、善玉コレステロール
（ ）を増やします。 は血管壁
に付着した心臓病などの原因になる悪玉
コレステロール（ ）を回収すること
が研究で明らかになっています。
貴方も３分筋トレ歩きを始めません

か。
（奈良拠点 森本岩夫）

私はこれで元気です 齢

歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
か
ら
、
じ
わ
じ
わ
と
体

重
が
増
え
始
め
た
。
ゆ
っ
く
り
と
し
た
カ
ー
ブ
だ

が
着
実
に
右
肩
上
が
り
で
伸
び
て
い
く
。

歳
を

過
ぎ
た
こ
ろ
、
さ
す
が
に
伸
び
は
止
ま
っ
た
が
、

減
る
こ
と
は
な
か
っ
た
。
何
と
か
し
な
け
れ
ば
と

長
年
思
っ
て
い
た
が
、
あ
る
日
、

一
つ
の
新
聞
広
告
が
目
に
飛
び
込

ん
で
き
た
。

低
周
波
を
お
腹
に

当
て
る

と
い
う
ベ
ル
ト
の
広
告

で
あ
る
。
思
わ
ず
電
話
で
注
文
し

て
し
ま
っ
た
。
す
ぐ
に
商
品
が
届

き
、
早
速
、
使
い
始
め
た
。

だ
が
、
２
日
目
の
朝
、
突
如
と

し
て
腹
痛
に
襲
わ
れ
た
の
だ
。
慌

て
て
病
院
に
駆
け
込
む
と
緊
急
入

院
を
命
じ
ら
れ
た
。
昨
年
の
７
月

中
旬
の
こ
と
で
あ
る
。

徹
底
し
た
検
査
の
結
果
、
大
腸

と
肝
臓
に
が
ん
が
見
つ
か
っ
た
。

そ
う
い
え
ば
５
月
ご
ろ
か
ら
食
べ
物
の
顔
を
見
る

の
も
イ
ヤ
、と
言
う
日
が
続
い
て
い
た
。医
者
は
ベ

ル
ト
と
が
ん
は
直
接
の
関
係
は
な
い
と
い
う
。
思

う
に
、
長
年
か
か
っ
て
出
来
た
が
ん
細
胞
が
低
周

波
の
刺
激
で
、体
内
で
暴
れ
出
し
た
の
で
あ
ろ
う
。

大
腸
が
ん
の
切
除
を
行
い
、
体
力
の
回
復
を

待
っ
て
、
肝
臓
が
ん
の
手
術
を
行
う

と
い
う
の

が
病
院
か
ら
示
さ
れ
た
方
針
だ
っ
た
。

こ
の
年

で
手
術
で
も
な
か
ろ
う

と
い
う
気
も
し
た
が
、

せ
っ
か
く
の
提
案
な
の
で
従
う
こ
と
に
し
た
。

は
じ
め
は
消
化
器
内
科
の
ド
ク
タ
ー
が
窓
口
だ

っ
た
が
、
手
術
と
い
う
こ
と
に
な
る
と
、
そ
れ
ぞ

れ
の
専
門
医
が
当
た
る
こ
と
に
な
る
。
消
化
器
外

科
の
医
師
の
執
刀
で
、
８
月
３
日
に
大
腸
の
患
部

の
摘
出
が
行
わ
れ
た
。
術
後
の
回
復
は
若
い
人
と

は
違
い
、
決
し
て
順
調
と
は
言
え
な
か
っ
た
。
そ

れ
で
も

日
の
入
院
生
活
の
後
、
８
月

日
、
無

事
、
我
が
家
に
帰
っ
て
き
た
。

家
で
１
か
月
ほ
ど
静
養
し
て
い
た
が
、
す
ぐ
に

病
院
か
ら
召
集
令
状
が
届
い
た
。
９
月

日
に
肝

臓
の
手
術
を
す
る
こ
と
に
決
ま
っ
た
。
今
度
は
肝

胆
膵
の
外
科
医
が
担
当
で
あ
る
。

事
前
説
明
で
は

時
間
以
上
か

か
る
手
術
に
な
る
、
と
の
こ
と
だ

っ
た
が
、
当
日
は
午
前
９
時
に
始

ま
り
、
６
時
間
で
終
わ
っ
た
。
こ

れ
は
担
当
医
の
力
量
に
負
う
と
こ

ろ
が
多
い
と
思
う
。
回
復
も
前
回

よ
り
早
く
、翌
日
に
は
歩
行
訓
練
、

昼
に
は
お
粥
が
出
た
の
に
は
ビ
ッ

ク
リ
。
さ
ら
に
驚
い
た
こ
と
に
、

１
週
間
後
に
は
退
院
と
告
げ
ら
れ

た
こ
と
だ
。

い
い
病
院
と
い
い
ド
ク
タ
ー

に
恵
ま
れ
、
今
回
の
手
術
は
成
功

裏
に
終
え
る
こ
と
が
で
き
た
。
体
重
も
入
院
前
と

比
べ
る
と
、

キ
ロ
や
せ
た
。
ズ
ボ
ン
が
ダ
ブ
ダ

ブ
で
、
ず
り
落
ち
て
く
る
。

年
間
こ
ん
な
経
験

は
し
た
こ
と
が
な
い
。
ダ
イ
エ
ッ
ト
大
成
功
で
あ

る
。
ベ
ル
ト
の
メ
ー
カ
ー
に
お
礼
を
言
い
た
い
気

分
で
あ
る
。

救
わ
れ
た
命
に
感
謝
し
、
与
え
ら
れ
た
仕
事
に

も
う
一
度
真
剣
に
取
り
組
ん
で
い
こ
う
と
思
う
今

日
こ
の
ご
ろ
で
あ
る
。

（
山
田
芳
雄
）

え
っ
！

ダ
イ
エ
ッ
ト

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

今
回
ご
紹

介
す
る
お
ら

が
拠
点
の
熱

い
ひ
と
は
稲

本
祐
二
さ
ん

で
す
。

彼
は
、
車

い
す
通
院
介

助
な
ど
の
助

け
合
い
活
動

は
も
ち
ろ
ん

の
こ
と
、
事

務
所
活
動
で

は
活
動
管
理
シ
ス
テ
ム
の
入
力
で

毎
月
の
時
間
預
託
点
数
管
理
を
行

う
良
き
活
動
者
で
も
あ
り
ま
す
。

し
か
も
、
同
好
会
活
動
も
手
を
抜

き
ま
せ
ん
。

例
え
ば
、
大
阪
南
・
北

い
ち

ょ
う
の
会

で
は
、
今
人
気
の
健

康
麻
雀（
吸
わ
な
い

飲
ま
な
い

賭
け
な
い
の
初
心
者
向
け
の
３
無

い
麻
雀
）
と
経
験
者
向
け
の

麻

雀
同
好
会

と

の
二
通
り
で
実

施
し
て
い
ま
す

が
、
彼
は
ど
ち

ら
の
教
室
に
も

熱
心
に
参
加
し

て
、
指
導
者
・

世
話
役
と
し
て

欠
か
せ
な
い
人

物
で
す
。

ま
た
、
カ
ラ

オ
ケ
同
好
会
で

も
先
生
的
存
在

で
す
。歌
の
ジ
ャ
ン
ル
も
幅
広
く
、

何
を
歌
っ
て
も
素
晴
ら
し
い
の
で

す
。民

踊
同
好
会
で
は
、女
性

人
の
中
、
男
性
は
彼
一
人
と
い
う

状
況
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
毎
年

お
盆
の
時
期
に
は
、市
内
各
地
域

の
盆
踊
り
に
そ

ろ
っ
て
参
加
す

る
の
を
恒
例
と

し
て
い
ま
す
。

彼
は
我
が
大

阪
北
拠
点
が
会

報
に
随
時
掲
載

し
て
い
る
お
馴

染
み
の
シ
リ
ー

ズ
記
事

四
方

山
話

の
著
者

で
も
あ
り
ま

す
。

大
の

お
祭
り

好
き
で
、
ど

こ
そ
こ
の
お
祭
が
良
い
と
聞
け

ば
、
直
ぐ
調
べ
て
日
本
全
国
北
や

南
へ
と
飛
び
回
っ
て
い
ま
す
。

面
白
そ
う
な
祭
に
は
、
ど
こ
へ

で
も
出
向
き
、
そ
の
感
想
を
文
章

に
し
て
会
報
に
寄
稿
し
て
く
れ
ま

す
。
当
拠
点
に
と
っ
て
は
、
大
変

貴
重
な
存
在
で
す
。

彼
の
書
い
た
記
事
に
よ
る
と
、

社
長
様

と
呼
ば
れ
る
奥
様
が

い
つ
も
楽
し
そ
う
に
お
供
さ
れ
、

そ
の
仲
の
良
さ
に
は
感
心
さ
せ
ら

れ
る
の
で
す
。

な
お
一
昨
年
の
秋
、

四
国
の

新
居
浜
の
秋
の
太
鼓
祭
り
は
ど
う

で
す
か

と
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
見

せ
る
と
、

こ
れ
は
面
白
そ
う
だ

ね

と
言
っ
て
、
早
速
見
に
行
っ

て
、
会
報
の
記
事
に
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。
お
国
自
慢
の
新
居
浜

出
身
の
筆
者
と
し
て
は
大
い
に
満

足
し
た
次
第
で
す
。

大
阪
北
拠
点

岩
佐

康
男

大阪北拠点 稲本祐二さんの巻
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５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

ナ
ル
ク
３
面

０
２
１
０
０
３

口

口

井

尚

鶏 ハ ム
材料
・鶏むね肉 ２枚（ ）
・砂糖 小さじ２
・塩 大さじ１／２
・好みの香辛料
つくり方
肉は皮と脂を取り除く。身の厚い部分は斜めに切り込みを入れて開
き、２ くらいの厚さにならす。
表裏に砂糖小さじ２をたたくようにすり込み、 分くらいおく。
同様に塩大さじ１／２をすり込み、ペーパータオルでくるみ、冷蔵
庫で半日ぐらいねかす。
の鶏肉を広げて好みの香辛料を加え、筒状に丸め、ローリエを

３ ４枚周りに張り付けてラップでしっかり巻く。
（できるだけ空気が入らないように形を整えながら巻くこと）
巻き上がった鶏肉をジプロックの袋に入れ、湯が入らないように口
をしっかり締める。
厚手の大きい目の鍋に湯を沸騰させ、 の鶏肉を入れる。ふたを
して、グラッとしたら火を止め、そのままの状態で冷めるまで放置
する。
鍋から取り出してラップを外し、好みの厚さに切り、そのまま食べ
たりサラダに使ったり、お好みでどうぞ。 （大阪南・西村順子）

熊
本
地
震
へ
の
義
援
金
集
計

過
日
、
各
拠
点
に
熊
本
地
震
に
対
す
る
義
援
金

の
お
願
い
を
致
し
ま
し
た
が
、
こ
の
ほ
ど
詳
細
が

ま
と
ま
り
ま
し
た
の
で
、
ご
報
告
し
ま
す
。

熊
本
に
は
ナ
ル
ク
の
拠
点
が
な
い
た
め
に
、
本

部
で
ま
と
め
る
こ
と
は
せ
ず
、
拠
点
独
自
に
お
任

せ
し
た
と
こ
ろ
、
７
３
８

６
８
４
円
を
現
地
に

送
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

全
拠
点
を
対
象
に
調
査
を
し
た
結
果
は
次
の
通

り
で
す
。

・
回
答
の
あ
っ
た
拠
点

・
回
答
な
し

・
何
ら
か
の
形
で

拠
点
と
し
て
支
援
し
た
拠
点

・
拠
点
と
し
て
の
支
援
は
な
し

・
寄
付
の
種
類
は
義
援
金

寄
付
金

３

支
援
金

２

・
支
援
先

地
元
の
日
赤
・
共
同
募
金
会
、
社
協
、

現
地
の
日
赤
、
社
協
な
ど

皆
さ
ま
の
ご
協
力
に
感
謝
い
た
し
ま
す
。

ナ
ル
ク
本
部
事
務
局

３
回
目
と
な
る

年

度
の

鯖
江
市
講
座

は
、

月
５
日
、

日
、

日
の
３
日
間
、
鯖
江

ブ
ロ
ッ
ク
を
中
心
に
実

行
委
員
会
を
立
ち
上
げ

実
施
し
た
。
以
下
詳
細

を
報
告
す
る
。

１．

研
修
内
容

・
市
の
新
し
い
総
合
事

業
、
地
域
包
括
ケ
ア
の

現
状
に
つ
い
て
理
解
を

深
め
る
。

・
認
知
症
者
に
接
す
る

心
構
え
、
生
活
機
能
の

回
復
を
中
心
と
し
た
介

護
の
予
備
知
識
、
実
技

を
身
に
つ
け
る
。

・
講
師
に
、
ナ
ル
ク
の

中
で
医
療
介
護
の
専
門

知
識
を
持
っ
た
会
員
も

加
え
る
。

・
テ
キ
ス
ト
は
ナ
ル
ク

の

日
常
生
活
支
援
活

動
テ
キ
ス
ト

を
活
用

す
る
。
※
当
日
、
テ
キ

ス
ト

冊
を

販
売
し
た
。

２．

広
報
活

動・
一
人
の
会

員
が
一
人
の

一
般
市
民
へ

の
参
加
を
呼

び
か
け
る
。

・
会
場
受
付

コ
ー
ナ
ー

で
、
入
会
申

し
込
み
書
に

添
え
て

こ

ん
に
ち
は
ナ

ル
ク
ふ
く
い

で
す

を
参

い
よ
い
よ
今
年
か
ら

市
町
村
の
新
し
い
総
合

事
業
が
始
ま
る
。
当
拠

点
で
も
こ
れ
に
対
応
す

る
た
め
に
、
６
ブ
ロ
ッ

ク
制
の
も
と
、
医
療
・

介
護
の
知
識
と
技
能
を

身
に
つ
け
る
べ
く
、
シ

ニ
ア
生
活
・
介
護
支
援

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座

を
平
成

年
か
ら

開
催
し
て
き
た
。

講
座
は
ブ
ロ
ッ
ク
の

持
ち
回
り
で
実
施
し
て

き
た
が
、
平
成

年
度

の

越
前
市
講
座

で

は

人
（
う
ち
一
般
参

加
者

人
）が
参
加
し
、

人
の
新
入
会
者
が
あ

っ
た
。年

度
の

越
前
市

講
座

で
は
、
２
２
５

人
と
多
数
の
参
加
者
が

あ
り
、
そ
の
後
の
会
員

拡
大
に
好
機
会
を
も
た

ら
し
た
。

盛
り
た
く
さ
ん
の
内

容
で
良
か
っ
た
。
今

後
シ
ニ
ア
サ
ポ
ー
タ

ー
を
増
や
し
て
い
く

に
は
ど
う
し
た
ら
良

い
か
と
思
い
ま
す
。

介
護
は
特
別
な
も
の

で
な
く
、
普
通
の
人

が
普
通
に
他
人
と
共

に
か
か
わ
る
も
の
と

考
え
ま
す
。

ナ
ル
ク
に
興
味
が
あ

り
ま
す
。

知
ら
な
か
っ
た
事
が

少
し
理
解
で
き
た
。

新
し
い
市
町
村
の
総

合
事
業
・
地
域
包
括

ケ
ア
シ
ス
テ
ム
の
実

行
に
向
け
て
成
す
べ

き
こ
と
が
分
か
っ

た
。

次
回

年
度
は
、
福

井
市
を
予
定
し
て
い

る
。

加
者
に
手
渡
し
、
ナ
ル

ク
入
会
を
勧
め
る
。

研
修
会
初
日
に
、
ナ

ル
ク
の
紹
介
時
間
を
設

け
る
。
参
加
者
は

人

（
内
訳
：
会
員

人
、

一
般

人
）

３．

終
了
証
の
授
与

３
日
間
を
通
し
て
参

加
さ
れ
た
聴
講
者

名

に
対
し
て
、
ナ
ル
ク
の

修
了
証
書
が
手
渡
さ
れ

た
。

４．

ア
ン
ケ
ー
ト
調
査

研
修
最
終
日
の
参
加

者

人
に
ア
ン
ケ
ー
ト

を
求
め
、

人
か
ら
回

答
が
あ
っ
た
。

内
容先

生
方
の
お
話
が
大

変
役
に
立
ち
ま
し

た
。

勉
強
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

ふくい拠点の研修風景

な
ど
を
行
っ
て
い
ま

す
。パ

ー
テ
ィ
ー
の
参
加

費
は
、
拠
点
事
業
収
益

の
約

％
に
当
た
り
、

拠
点
の
運
営
に
多
大
な

寄
与
を
し
て
い
ま
す
。

過
去
に
特
別
企
画
と
し

て
、
度
々
チ
ャ
リ
テ
ィ

ー
パ
ー
テ
ィ
ー
を
行
っ

て
き
ま
し
た
。
新
潟
県

中
越
地
震
、
東
日
本
大

震
災
な
ど
に
長
期
に
わ

た
っ
て
被
災
地
に
寄
付

を
し
て
ま
い
り
ま
し
た
。

こ
の
度
も
、
熊
本
地

震
被
災
地
支
援
と
銘
打

っ
て
、

月

日
に
盛

大
な
ダ
ン
ス
パ
ー
テ
ィ

ー
を
行
な
い
ま
し
た
。

最
近
は
パ
ー
テ
ィ
ー

の
内
容
等
も
少
し
変
化

さ
せ
、
目
や
体
の
不
自

由
な
方
と
健
常
者
の
ダ

ン
ス
、
介
護
老
人
ホ
ー

ム
の
人
た
ち
を
招
待
し

て
見
学
席
を
設
け
、
ホ

ー
ム
の
人
た
ち
と
一
緒

に
雰
囲
気
を
楽
し
む
な

ど
、
工
夫
し
て
い
る
と

こ
ろ
で
す
。

こ
れ
か
ら
は
、
ま
す

ま
す
高
齢
化
が
進
む
に

つ
れ
て
、
い
ろ
い
ろ
な

居
場
所
作
り
も
必
要
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

拠
点
と
し
て
も
、
少
し

で
も
地
域
活
動
の
一
助

と
な
れ
ば
と
思
い
活
動

を
続
け
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。
堀
口
安
夫

札
幌
拠
点

（
さ
く
ら
ん

ぼ
）
の
設
立

周
年
記
念

事
業
の
一
つ

と
し
て
、
シ

ニ
ア
サ
ロ
ン

さ
く
ら
ん
ぼ

の
文
化
祭
が

去
る

月
４

日
に
麻
生
地

区
会
館
に
１

５
０
人
を
超

え
る
参
加
を
得
て
盛
大

に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

八
百
坂
代
表
の
挨
拶

に
続
い
て
来
賓
の
ご
祝

辞
が
あ
り
、
魅
惑
の
コ

ー
ラ
ス

ダ
ン
デ
ィ
ー

フ
ォ
ー

の
歌
声
が
響

き
渡
り
ま
し
た
。

お
昼
に
な
っ
た
と
こ

ろ
で
、
地
域
の
方
々
と

お
弁
当
を
い
た
だ
き
な

が
ら
懇
談
。
お
食
事
が

終
わ
る
こ
ろ
に
な
っ
て

美
女
４
人
が
壇
上
に
現

れ
、
ベ
リ
ー
ダ
ン
ス
を

披
露
し
て
参
加
者
の
目

を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま

し
た
。

続
い
て
さ
く
ら
ん
ぼ

と
地
域
住
民
の
有
志
に

よ
り
構
成
さ
れ
た
ピ
ン

コ
ロ
劇
団
に
よ
る
笑
劇

オ
レ
オ
レ
詐
欺
は
許

さ
な
い

地
域
の
皆
が

見
守
っ
て
い
る
の
巻

が
催
さ
れ
、
皆
大
笑
い

し
な
が
ら
詐
欺
に
引
っ

掛
か
ら
な
い
よ
う
に
と

改
め
て
学
び
ま
し
た
。

次
は
ミ
ス
タ
ー
ヨ
サ

コ
イ
そ
ー
ら
ん
の
ワ
ン

マ
ン
シ
ョ
ー
で
、
力
強

い
歌
声
に
聞
き
ほ
れ
ま

し
た
。
続
い
て
ヨ
サ
コ

イ
そ
ー
ら
ん
チ
ー
ム
に

シニアサロン
さくらんぼの文化祭

よ
る
灼
熱
嵐
舞
の
演
舞

が
あ
り
、
特
に
子
供
さ

ん
の
可
愛
く
て
力
強
い

踊
り
に
は
勇
気
を
も
ら

っ
た
感
じ
で
し
た
。

最
後
は
会
場
の
全
員

で

長
生
き
音
頭

を

元
気
よ
く
歌
い
踊
り
、

３
時
間
に
わ
た
る
文
化

祭
の
楽
し
い
ス
テ
ー
ジ

が
お
開
き
と
な
り
ま
し

た
。大

勢
の
方
々
の
ご
協

力
を
得
て
、
地
域
の

方
々
と
の
交
流
が
盛
会

裏
に
終
え
ら
れ
た
こ
と

に
感
謝
致
し
ま
す
。

家
族
の
た
め
に
、
地
域
の
た
め
に

家
族
の
た
め
に
、
地
域
の
た
め
に

札幌拠点の文化祭

東
葛
拠
点

東
葛
拠
点

当
拠
点
に
は
、
ダ
ン

ス
愛
好
の
会
員
た
ち
で

作
る
ダ
ン

ス
部
が
あ

り
ま
す
。

発
足
し

て

数
年

に
な
り
ま

す
が
、
活

動
の
一
つ

と
し
て
毎

月
１
回
、

公
民
館
で

ダ
ン
ス
パ

ー
テ
ィ
ー

を
開
催
し

て
い
ま

す
。
周
辺

地
域
の
ダ

ン
ス
愛
好

の
人
と
の
交
流
、
ナ
ル

ク
の
新
聞
の
手
渡
し
、

月

日
、
金
沢
市

文
化
ホ
ー
ル

に
お
い
て
、

金
沢
市
主
催

の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
功
労
者

に
対
す
る
表

彰
式
が
行
わ

れ
、
席
上
、

ナ
ル
ク
石
川

拠
点
が
厚
生

労
働
大
臣
賞
を
受
賞
し

ま
し
た
。

石
川
拠
点
で
は
平
成

９
年
以
来
、
特
別
養
護

老
人
ホ
ー
ム

寿
晃

園

、
金
沢
春
日
ケ
ア

セ
ン
タ
ー
、
第
３
万
陽

苑
な
ど
に
お
い
て
、
積

極
的
に
奉
仕
活
動
を
続

け
、
そ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
活
動
に
つ
い
て
、
功

績
が
顕
著
で
あ
る
と
認

め
ら
れ
、
今
回
の
受
賞

と
な
り
ま
し
た
。

石川拠点

厚生労働大臣賞を受賞

東葛拠点のダンスパーティー

（３） 第３種郵便物認可 年２月 日発行１部 円ナ ル ク（ ）

今
年
の
総
会
は
５

月

日
（
火
）

時

分
、
大
阪
で
開
催

し
ま
す
。
ご
予
定
く

だ
さ
い
。
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★ ナルク（ ）は最寄りの活動拠点からお届けします。お問い合わせは電話 （代）ナルクへ。

年２月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）

ナ
ル
ク
４
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０
２
１
０
０
４

井

口

井

尚

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

あいおいニッセイ同和損害保険・大阪ガス労働組合・亀岡病院・関西電力労働組合・近畿労働金庫・公益
社・ グループ・全電通近畿社会福祉事業団・全東レ労働組合連合会・東北電力労働組合・東北発電
工業・日新製鋼労働組合・パナソニック・パナソニックグループ労働組合連合会・パナソニックエコソリ
ューションズ労働組合・丸十服装・妙見閣寺・ ゼンセン・ユアテックユニオン・信和ゴルフメンテナ
ンス・労働者福祉中央協議会・四国電力生活協同組合・日通旅行・亀岡松花苑（みずの木）・ライフ薬局・
明倫社・ダイハツ労働組合・ダイキン工業労働組合

【
函
館
】

無
料
の

終
活

相
談
所

を
開

設
し
ま
し
た

こ
れ
ま
で

終
活
セ
ミ
ナ

ー

や

エ
ン

デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
研
修

会

を
開
催
し
て
き
た

函
館
拠
点
は
昨
年
、
終

活
相
談
所

を
開
設
し

ま
し
た
。

こ
の
相
談
所
は
、
さ

ま
ざ
ま
な
セ
ミ
ナ
ー
や

研
修
会
で
多
く
の
会
員

と
触
れ
合
う
中
で
、
終

活
に
対
し
て
人
そ
れ
ぞ

れ
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
不

安
や
悩
み
を
抱
え
て
い

る
こ
と
を
知
っ
た
こ
と

か
ら
開
設
し
た
も
の
で

す
。 拠拠拠拠拠拠拠点点点点点点点だだだだだだだよよよよよよよりりりりりりり拠点だより

ナルクの現勢ナルクの現勢
年２月現在

本部 住所電話は１面
題字下に記載

東京事務所〒
東京都港区新橋
空調ビル３
電話

地 域 活動拠点数
北海道地区 か所
東北地区 ５
関東地区
信州地区 ６
北陸地区 ３
中部地区 ８
近畿地区
中国地区 ８
四国地区 ６
九州地区 ４
合 計

海 外
ナルク １
ナルクスイス １
ナルク １
ナルクオランダ １

終
活
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー

協
会
所
属
の
上
級
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
で
あ
る

樫
木
泰
子
さ
ん
を
相
談

員
に
迎
え
、

秘
密
厳

守
で
１
対
１
で
対
話
、

助
言
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

相
談
で
き
る
の
は
終

活
に
関
す
る
こ
と
で
、

医
療
・
介
護
、
保
険
・

年
金
、
相
続
・
遺
言
、

葬
儀
・
供
養
な
ど
の
う

ち
１
件
で
予
約
制
で
す
。

応
募
者
数
に
よ
っ
て
開

設
日
を
設
定
し
ま
す
。

相
談
時
間
は
一
人
１

時
間
以
内
。
１
日
４
人

ま
で
で
、
会
場
は
ナ
ル

ク
函
館
事
務
所
。
費
用

は
無
料
（
非
会
員
は
運

営
協
力
金
と
し
て
１
０

０
円
）
に
設
定
し
ま
し

た
。

相
談
は
あ
く
ま
で

適
切
な
助
言
が
目
的

で
す
。
問
題
の
解
決
は

相
談
者
本
人
で
あ
る
こ

と
を
了
解
し
た
上
で
、

悩
み
解
決
に
利
用
し
て

ほ
し
い

と
、
明
る
く

生
き
が
い
あ
る
人
生
の

手
助
け
の
一
つ
と
し
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。

【
茨
木
・
摂
津
】

車
い
す
で
の
外
出
体
験

研
修
を
実
施

第
２
回

シ
ニ
ア
介

護
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座

を
昨
年
秋
、
実
施

し
ま
し
た
。

今
回
の
テ
ー
マ
の
一

つ
で
あ
る
車
い
す
の
操

作
で
は
、
実
際
に
外
に

出
て
の
実
地
体
験
で

す
。
参
加
者

数
名
が

２
人
１
組
に
な
っ
て

台
の
車
い
す
で
公
道
を

歩
く
も
の
で
す
か
ら
交

通
渋
滞
が
心
配
さ
れ
ま

し
た
が
、
研
修
担
当
者

の
体
を
張
っ
た
誘
導
で

無
事
、終
了
し
ま
し
た
。

参
加
者
か
ら
は

相

手
の
思
い
に
寄
り
添
う

こ
と
の
大
切
さ
、
自
分

の
我
を
出
さ
な
い
つ
も

り
で
い
る
の
に
、
い
つ

の
間
に
か
出
て
し
ま
っ

て
い
る
こ
と
な
ど
を
気

付
か
せ
て
い
た
だ
き
ま

し
た

と
の
感
想
が
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。
滞
り

な
く
実
施
で
き
た
、
実

り
多
い
研
修
で
し
た
。

【
枚
方
】

包
丁
研
ぎ
の
日

の

活
動
報
告

昨
年
８
月
に
第
１
回

包
丁
研
ぎ
の
日

を

設
け
て
か
ら
、
こ
れ
ま

で
に
６
回
、
実
施
し
ま

し
た
。
延
べ
利
用
者
数

は

人
で
、
研
い
だ
包

丁
は
１
１
７
丁
と
な
り

ま
し
た
。

当
初
、

包
丁
を
わ

ざ
わ
ざ
事
務
所
ま
で
持

っ
て
き
て
再
び
、
事
務

所
ま
で
引
き
取
り
に
来

る
な
ど
の
手
間
を
か
け

て
ま
で
利
用
す
る
人
が

お
ら
れ
る
の
か

と
不

安
も
あ
り
ま
し
た
が
、

な
ん
の
な
ん
の
、
そ
の

心
配
は
無
用
で
し
た
。

事
務
所
近
く
に
あ
る

高
齢
者
施
設
で
活
動
さ

れ
て
い
る
あ
る
会
員

は
、
そ
の
施
設
へ
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
行
か
れ
る

前
に
包
丁
を
持
参
し
て

事
務
所
に
立
ち
寄
っ
て

置
い
て
行
か
れ
、
活
動

が
終
わ
っ
た
ら
引
き
取

り
に
来
ら
れ
る
な
ど
工

夫
さ
れ
て
い
ま
す
。

３
か
月
に
１
回
の
店

開
き
に
な
り
ま
す
が
、

評
判
が
じ
わ
じ
わ
と
広

が
り
、
好
評
で
す
。

【
宮
城
拠
点
】

昨
年
９
月
か
ら
パ
ラ
ソ

ル
喫
茶
を
再
開

新
た
な
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
ー
作
り
の
一
助
に

な
れ
ば

と
、
昨
年
９

月
か
ら
再
開
し
た
パ
ラ

ソ
ル
喫
茶
は
ど
の
会
場

も
大
盛
会
で
、
主
催
者

で
あ
る
私
た
ち
が
び
っ

く
り
す
る
ほ
ど
の
入
り

で
し
た
。

参
加
者
の
中
に
は
、

元

み
な
し
仮
設

の

人
た
ち
も
多
く
見
ら

れ
、
パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
再

開
の
趣
旨
が
生
か
さ
れ

た
格
好
と
な
り
ま
し

た
。ま

た
、
ど
の
会
場
で

も
１
年
ぶ
り
の
再
会
に

手
を
取
り
合
う
光
景
が

見
ら
れ
た
ほ
か
、
パ
ラ

ソ
ル
喫
茶
の
再
開
に
対

し
、

こ
の
日
を
待
ち

望
ん
で
い
ま
し
た
と
、

感
謝
の
言
葉
が
多
く
寄

せ
ら
れ
ま
し
た
。

再
開
３
回
目
は
荒
井

の
山
本
靖
一
さ
ん
宅
を

会
場
に
、
終
日
、
和
や

か
で
楽
し
い
雰
囲
気
の

中
で
過
ご
し
ま
し
た
。

【
宝
塚
・
川
西
】

百
合
の
香
の
闇
の
奥
な
る
ゆ
か
し
さ
よ

せ
り
あ
ぐ
る
溶
岩
に
標
縄
青
葉
潮

杉
本
妙
子

秋
風
と
と
も
に
く
ぐ
り
し
檜
肌
の
門

加
藤
美
津
子

【
宝
塚
・
川
西
】

反
り
か
え
り
花
の
道
ゆ
く
女
の
あ
り
ふ
い
に
思
え

り
吾
の
ふ
る
さ
と

草
む
ら
を
低
く
飛
び
交
う
赤
蜻
蛉
老
ゆ
る
過
程
の

吾
に
や
さ
し
も

松
野
綾
子

【
函
館
】

農
園
に
園
児
の
声
の
弾
け
満
ち
じ
ゃ
が
芋
の
花
晴

れ
晴
れ
と
咲
く

得
意
げ
に
ミ
ミ
ズ
捕
ま
え
見
せ
に
来
る
園
児
の
瞳

キ
ラ
キ
ラ
光
り

ご
ん
べ
い

【
富
田
林
】

く
れ
な
い
の
ド
レ
ス
の
女
の
か
な
ず
音
は
ク
ラ
リ

ネ
ッ
ト
遠
き
日
思
わ
す

奥
野
玲
子

【
宝
塚
・
川
西
】

死
し
て
な
お
名
声
残
る
角
栄
さ
ん

親
の
意
見
な
す
び
の
花
と
一
緒
で
す平

塚
ら
い
ゆ
う

【
富
田
林
】

自
分
だ
け
ス
マ
ホ
い
じ
れ
ず
い
つ
も
浮
き

負
け
な
い
ね
！
診
察
券
の
数
丈
は

高
井
義

【
函
館
】

総
活
躍

云
わ
れ
気
に
す
る
求
人
欄

求
人
欄

年
齢
不
問

が
気
に
か
か
り

な
な
し
の

こ
れ
か
ら
の
人
生

は
妻
と
共
に

【
尼
崎
】

山
之
内
昭
夫

後
任
に
人
を
得
て
、

年
続
け
た
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
の

旗
振
り
役

を
無
事
、
終
え
る
こ
と

が
で
き
た
。

そ
れ
以
前
の
、
企
業

戦
士
時
代
を
重
ね
る
と

馬
齢

歳
を
超
え
、す
で

に
老
境
に
達
し
て
い
る
。

ま
だ
少
し
ば
か
り
の

活
力
の
残
る
さ
ま
は
、

丈
夫
に
産
み
、
育
て

て
く
れ
た
父
母
の
お

陰

と
毎
日
、
仏
壇
に

感
謝
の
読
経
を
さ
さ
げ

て
い
る
。

ま
た
、
奔
馬
宜
し
く

飛
び
回
る
私
を
、
今
日

ま
で
見
守
り
続
け
て
く

れ
た
妻
に
も
感
謝
す
る
。

こ
れ
か
ら
の
人
生

は
妻
と
共
に

【
尼
崎
】

山
之
内
昭
夫、

最
近
、
妻
は
脚
が
弱

っ
て
き
た
。
こ
れ
ま
で

家
の
こ
と
は
す
べ
て
彼

女
に
任
せ
っ
ぱ
な
し

で
、
い
わ
ゆ
る
、

亭

主
元
気
で
留
守
が
い

い

を
任
じ
て
き
た
。

そ
し
て
共
白
髪
は
と
う

に
過
ぎ
て
し
ま
っ
た
。

今
の
う
ち
に
妻
と

二
人
で
旅
行
に
出
た

い

と
い
う
気
持
ち
が

日
々
、
募
る
。

二
人
で
愛
車
に
乗

り
、
日
帰
り
で
も
一
泊

で
も
多
泊
で
も
よ
い
。

妻
と
の
思
い
出
を
幅
広

く
、
少
し
で
も
多
く
作

り
、
思
い
出
の
貯
金
を

し
よ
う
。
こ
れ
か
ら
さ

ら
に
老
い
る
ま
で
に
、

で
き
る
だ
け
多
く

。

も
ち
ろ
ん
、
偕
老
同

穴
は
望
む
と
こ
ろ
だ
。

教
訓

【
寝
屋
川
】

中
辻
肇

年
を
重
ね
た
ら
出
し

ゃ
ば
ら
ず
、
知
っ
て
い

る
こ
と
で
も
知
ら
ん
ふ

り
。
分
か
っ
て
い
て
も

分
か
ら
な
い
ふ
り
。
い

つ
も
ア
ホ
で
い
る
こ
と

で
す
。そ
し
て
優
し
く
見

守
り
、励
ま
し
な
さ
い
。

勝
っ
た
ら
ダ
メ
で

す
。
負
け
な
さ
い
。
そ

し
て
い
ず
れ
お
世
話
に

な
る
身
な
ら
、
若
い
者

に
は
花
を
持
た
せ
、
一

教
訓

【
寝
屋
川
】

中
辻
肇

歩
下
が
っ
て
譲
る
の
が

円
満
に
行
く
コ
ツ
で
す

よ
。
い
つ
も
感
謝
を
忘

れ
ず
に
、
ど
ん
な
時
で

も

は
い

あ
り
が

と
う

を
。

お
金
の
欲
を
捨
て
な

さ
い
。
い
く
ら
お
金
を

持
っ
て
い
て
も
、
死
ん

だ
ら
、
あ
の
世
に
は
持

っ
て
い
け
ま
せ
ん
。
あ

の
人
は
い
い
人
だ
っ

た

と
言
わ
れ
る
よ
う

に
、
生
き
て
い
る
う
ち

に
バ
ラ
ま
い
て
、
山
ほ

ど
徳
を
積
む
こ
と
で

す
。し

か
し
、
そ
れ
は
表

向
き
の
こ
と
。
本
当
は

お
金
を
離
さ
ず
、
死
ぬ

ま
で
し
っ
か
り
持
っ
て

い
な
さ
い
。
人
に
ケ
チ

だ
と
言
わ
れ
て
も
、
お

金
が
あ
る
か
ら
大
事
に

し
て
く
れ
る
し
、
み
ん

な
チ
ヤ
ホ
ヤ
し
て
く
れ

ま
す
よ
（
内
緒
で
す
け

ど
、
本
当
で
す
よ
）
。

昔
の
こ
と
は
み
ん
な

忘
れ
、
自
慢
話
は
し
な

さ
ん
な
。

わ
し
ら
の
時
代
は
も

う
過
ぎ
た
。
い
く
ら
気

張
り
、
頑
張
っ
て
も
、

体
は
い
う
こ
と
を
き
き

ま
せ
ん
。

あ
ん
た
は

偉
い
、わ
し
ゃ
ア
カ
ン

そ
ん
な
気
持
ち
で

老
い
な
さ
い
。

わ
が
子
に
、
孫
に
、

そ
し
て
世
間
様
に
、
ど

な
た
か
ら
で
も
慕
わ
れ

る
い
い
年
寄
り
に
な
り

な
さ
い
。

ボ
ケ
た
ら
だ
め
で
す

よ
。
そ
の
た
め
に
も
頭

の
洗
濯
、
そ
し
て
生
き

が
い
に
何
か
一
つ
趣
味

を
持
ち
、
せ
い
ぜ
い
、

長
生
き
し
な
さ
い
よ
。

【
水
戸
】

旅
の
醍
醐
味
至
福
の
時
間
最
上
舟
唄
川
下
り

夕
日
見
た
さ
に
集
ま
る
浜
辺
旅
も
終
わ
り
か
日
本

海実
る
稲
穂
は
苦
労
の
証
朝
日
あ
び
て
る
黄
金
波

老
い
た
け
れ
ど
も
出
る
食
欲
へ
俺
の
一
番
好
き
な

秋夜
の
楽
し
み
無
料
で
聞
け
る
虫
の
歌
声
コ
ン
サ
ー

ト

助
川
浩
史

街
に
出
て
実
地
講
座
を
受
け

る
会
員
た
ち

再開されたパラソル喫茶


