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★ ナルク（ ）は 法人ニッポン・アクティブライフ・クラブが発行する情報誌です。我々は高齢者の声の代弁者として質の高い情報を発信します。

亀
岡
拠
点

副
代
表

西
本
郁
子

２
０
０
０
年
に

ナ

ル
ク
亀
岡

は
誕
生
し

ま
し
た
。
最
初
の
こ
ろ

は
、
依
頼
事
項
の
大
半

が
透
析
の
送
迎
活
動
で

し
た
。
会
員
も
若
く
元

気
な
男
性
会
員
が
大
勢

お
り
、
そ
の
仕
事
を
担

当
し
て
い
ま
し
た
の

で
、
女
性
会
員
の
活
動

の
場
を
作
る
こ
と
と
、

将
来
的
に
活
動
の
資
金

不
足
を
補
う
た
め
に
、

亀
岡
市
か
ら
の
委
託
事

業
の

生
き
が
い
デ
イ

サ
ー
ビ
ス

が
考
え
ら

れ
ま
し
た
。

幸
い
、
会
員
の
中
に

看
護
師
さ
ん
が
お
ら
れ

た
の
で
、
基
本
的
な
血

圧
の
測
り
方
や
体
操
指

導
な
ど
を
教
え
て
も
ら

い
、
ス
タ
ッ
フ
は
携
わ

る
準
備
が
で
き
ま
し

た
。
ま
た
、
狭
い
事
務

所
を
許
可
が
下
り
る
よ

う
改
修
し
、
何
度
も
市

の
方
と
調
整
し
な
が
ら

や
っ
と
開
設
の
め
ど
が

立
ち
ま
し
た
。

亀
岡
市
の

高
齢
者

介
護
予
防
拠
点
活
動
支

援
事
業

と
し
て
委
託

さ
れ
、
２
０
０
２
年
９

月
に

生
き
が
い
デ
イ

サ
ー
ビ
ス

（
現
在
は

ナ
ル
ク
サ
ロ
ン

と

改
名
）
を
開
設
す
る
運

び
と
な
り
ま
し
た
。

介
護
保
険
を
利
用
さ

れ
て
い
な
い

方
を
対
象
と

し
て
い
る
の

で
す
が

ま

だ

ナ
ル
ク

亀
岡

は
知

名
度
も
低

く
、
来
て
い

た
だ
け
る
か

不
安
で
し

た
。
で
も
、

地
域
の
民
生

委
員
や
ケ
ア

マ
ネ
ー
ジ
ャ

ー
の
お
か
げ

で
５
、
６
人
の
方
が
来

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

そ
れ
以
来
、
常
に

人
の
方
が
毎
週
水

曜
を
楽
し
み
に
見
え
て

い
ま
す
。最
高
齢

歳
。

歩
い
て
事
務
所
ま
で
来

ら
れ
る
方
も
あ
り
、
元

気
で
笑
い
の
絶
え
な
い

ナ
ル
ク
サ
ロ
ン

で

す
。亀

岡
市
の
委
託
事
業

で
も
あ
り
ま
す
の
で
、

毎
月
委
託
料
を
利
用
者

数
に
応
じ
て
、
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。

事
務
所
が
手
狭
な
た

め

人
ま
で
し
か
来
て

い
た
だ
け
ま
せ
ん
が
、

ス
タ
ッ
フ
も
含
め
て
末

永
く
生
き
生
き
と
過
ご

し
て
い
け
れ
ば
と
願
っ

て
い
ま
す
。

（
注
）

ナ
ル
ク
サ
ロ
ン
は
毎

週
水
曜
、

時
半

時
ま
で
。
３
人
の
女
性

会
員
が
お
世
話
し
（
預

託
点
５
点
）
、
２
人
の

男
性
会
員
が
送
迎
活
動

（
預
託
点
１

２
点
）

を
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
５
年
ぐ
ら
い

は
、
リ
ク
エ
ス
ト
を
中

心
に
童
謡
、
唱
歌
、
演

歌
な
ど
リ
ズ
ム
に
乗
れ

る
曲
を
講
師
が
振
り
付

け
て
く
だ
さ
り
、
レ
パ

ー
ト
リ
ー
は
１
０
０
曲

超
と
な
り
ま
し
た
。

講
師
の

出
来
る
と

こ
ろ
か
ら
動
か
し
ま
し

ょ
う

の
声
で
会
は
始

ま
り
ま
す
が
、
平
均
年

齢

歳
の
メ
ン
バ
ー

は
、
あ
っ
ち
が
痛
い
、

こ
っ
ち
が
つ
る

と
賑

や
か
で
す
。
で
も
練
習

が
終
わ
る
こ
ろ
に
は
痛

さ
も
忘
れ
、

で
き

た
！

の
声
が
各
所
で

起
こ
り
、
帰
り
は
ル
ン

ル
ン
気
分
で
す
。

歩
行
困
難
の
方
が
今

で
は
踊
り
が
出
来
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
姿
に

励
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。

最
近
で
は

市
民
祭

り

ボ
ラ
協
フ
ェ
ス

な
ど
に
参
加
。
決
し
て

う
ま
く
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
そ
ろ
い
の
赤
シ
ャ

ツ
を
着
て
、
他
拠
点
に

も
お
伺
い
し
た
り
、
頑

張
っ
て
い
ま
す
。

現
在
、
３
会
場
で
実

施
し
て
い
ま

す
が
、
参
加

者
は
一
般
市

民
を
含
め

人
以
上
で
、

あ
る
会
場
で

は
参
加
者
全

員
が
ナ
ル
ク

の
会
員
に
な

っ
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

人
生
百
年

時
代
を
目
指

し
、
励
ま
し

増
え
続
け
る
高
齢
者
層
へ
の
対
応
と
財
政
の
健
全
化
を
目
的
に
改
正
さ
れ
た
介
護
保
険
法
の
も

と
、
新
た
に
設
け
ら
れ
た
多
様
な
サ
ー
ビ
ス
の
一
つ
、

通
所
型
サ
ー
ビ
ス

の
中
で
、
居
場
所

や
サ
ロ
ン
が
各
地
で
動
き
出
し
て
い
る
。
ナ
ル
ク
は
そ
れ
が
で
き
る
以
前
か
ら
、
会
員
が
集
う
サ

ロ
ン
か
ら
市
町
村
が
助
成
す
る

ま
ち
か
ど
デ
イ
サ
ー
ビ
ス

ま
で
、
地
域
の
高
齢
者
が
集
え
る

場
所
を
運
営
し
て
き
た
。
こ
れ
か
ら
は
介
護
保
険
の
要
支
援

、

適
用
の
高
齢
者
の
方
々
も
参

加
で
き
る
サ
ロ
ン
や
居
場
所
を
視
野
に
入
れ
た
活
動
が
期
待
さ
れ
る
。
４
つ
の
拠
点
の
実
情
報
告

と
、
寺
井
副
会
長
の
論
評
を
ご
一
読
い
た
だ
き
た
い
。

合
い
な
が
ら

ふ
れ
愛

体
操

を
続
け
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。び

わ
こ
湖
西
拠
点

代
表

田
川
鴻
平

当
拠
点
で
は
、
５
年

前
に
地
域
の
ケ
ア
マ
ネ

ー
ジ
ャ
ー
の
研
修
会
に

招
か
れ
た
時
に
、

介

護
保
険
制
度
の
改
正
に

よ
り
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の

利
用
度
の
少
な
い
要
支

援
１
、
２
の
方
の
居
場

所
作
り
が
出
来
な
い

か
と
相
談
を
受
け
た
。

拠
点
に
持
ち
帰
り
、

い
ろ
い
ろ
検
討
し
た
結

果
、

サ
ロ
ン
を
開
こ

う
と
決
定
、ス
タ
ッ
フ

を
募
っ
た
と
こ
ろ
、

人
の
会
員
が
集
ま
っ
た
。

具
体
策
を
検
討
し
て

い
く
中
で
、

お
茶
を

飲
み
、
お
菓
子
を
食
べ

た
り
、
お
し
ゃ
べ
り
す

る
だ
け
の
サ
ロ
ン
で
は

新
味
が
な
い

と
い
う

こ
と
に
な
り
、
そ
れ
ぞ

れ
の
得
意
分
野
を
生
か

し
て
実
施
し

よ
う
と
い
う

こ
と
に
な
っ

た
。
総
称
を

虹
の
ひ
ろ

ば

と
し
、

次
の
よ
う
な

ひ
ろ
ば

に
分
か
れ
て

行
う
こ
と
と

し
た
。

﹇
頭
の
ひ
ろ

ば
﹈

健
康
麻
雀
、

カ
ロ
ム
、
将
棋
、
脳
ト

レ
な
ど

﹇
い
き
い
き
体
操
﹈

健
康
運
動
指
導
士
の
失

禁
予
防
体
操
、
ス
ト
レ

ッ
チ
な
ど

﹇
ド
レ
ミ
の
ひ
ろ
ば
﹈

歌
声
喫
茶
、
合
唱
、
音

楽
鑑
賞
な
ど

﹇
踊
る
ひ
ろ
ば
﹈

フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
（
フ

ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
協
会
理

事
で
ナ
ル
ク
会
員
が
指

導
）
、
民
謡
、
手
話
ダ

ン
ス
な
ど

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
を
立

て
、
時
々
は
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
の
ゲ
ス
ト
（
日
本

舞
踊
、
手
品
、
学
生
の

落
研
、素
人
劇
団
な
ど
）

を
招
き
、
利
用
者
が
退

屈
し
な
い
よ
う
に
、
各

ひ
ろ
ば
で
工
夫
を
凝
ら

し
た
サ
ロ
ン
を
開
催
し

て
い
る
。

資
金
は
会
員
外
利
用

者
、
会
員
、
ス
タ
ッ
フ

も
２
０
０
円
の
参
加
費

を
徴
収
し
、
会
場
費
、

傷
害
保
険
、
お
茶
代
な

ど
に
充
当
し
て
い
る
。

湖
西
拠
点
で
は
地
域
密

着
型
の
拠
点
を
目
指
し

て
お
り
、
通
所
型
介
護

市
川
拠
点

運
営
委
員

桑
原
ト
シ
子

お
は
よ
う
！

パ

チ
ン
と
手
合
わ
せ
挨

拶
。

こ
ん
に
ち
は
、

元
気
！

と
賑
や
か
に

ペ
チ
ャ
ク
チ
ャ
。

さ
あ
始
め
ま
し
ょ

う

の
声
も
届
か
な
い

楽
し
い
出
会
い
で

ふ

れ
愛
体
操

は
ス
タ
ー

ト
し
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
第
１
、

第
２
の
あ
と
、
軽
い
ス

ト
レ
ッ
チ
で
身
体
を
ほ

ぐ
し
て
い
き
ま
す
。

今
で
こ
そ

や

地
域
で
も
、
歌
い
な
が

ら
ダ
ン
ス
を
し
た
り
、

リ
ズ
ム
体
操
を
し
て
い

ま
す
が
、

年
前
、
私

た
ち
が
こ
の
体
操
を
始

め
た
こ
ろ
は
、
物
珍
し

く
評
判
を
呼
び
ま
し
た
。

認
知
症
予
防

が

こ
の
体
操
を
始
め
る
き

っ
か
け
で
し
た
が
、
最

初
は

人
ぐ
ら
い
の
同

好
会
と
し
て
の
ス
タ
ー

ト
で
し
た
。

予
防
活
動
支
援
事
業
と

し
て
、
大
津
市
の

介

護
予
防
活
動
支
援
事

業

の
補
助
を
受
け
て

活
動
し
て
い
る
。

三
島
拠
点

副
代
表

志
賀
健
治

ナ
ル
ク
三
島
は
、
４

年
前
か
ら
地
域
の
高
齢

者
が
誰
で
も
参
加
で
き

る

居
場
所

と
し
て
、

毎
週
木
曜
午
後
３
時
か

ら
、

木
曜
サ
ロ
ン

を
運
営
し
て
い
ま
す
。

運
営
に
は
町
内
会
や
老

人
会
な
ど
の
協
力
を
い

た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

場
所
は
地
区
町
内
会

の
ご
好
意
に
よ
り

老

人
憩
い
の
家

の
集
会

所
を
活
用
し
、
開
催
時

間
に
は
屋
内
外
に
、
の

ぼ
り
や
会
員
手
作
り
の

看
板
、の
れ
ん
を
出
し
、

ナ
ル
ク
を
ア
ピ
ー
ル
し

て
い
ま
す
。

参
加
者
に
は
１
０
０

円
の
寄
付
を
お
願
い

し
、
コ
ー
ヒ
ー
・
お
茶

飲
み
放
題
、
カ
レ
ー
な

ど
の
軽
食
も
提
供
し
て

お
り
ま
す
。
持
ち
寄
り

の
読
み
物
、
手
芸
、
碁

将
棋
、
カ
ラ
オ
ケ
、
健

康
麻
雀
な
ど
を
楽
し

み
、
ま
た
マ
ッ
サ
ー
ジ

や
地
元
落
語
家
、
街
中

歌
手
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

も
あ
り
ま
す
。

先
ほ
ど
行
わ
れ
た

木
曜
サ
ロ
ン
２
０
０

回

記
念
イ
ベ
ン
ト
で

は
、
日
原
代
表
か
ら
サ

ロ
ン
で
お
茶
出
し
な
ど

担
当
し
て

季の輝き季の輝き

藤の花が見事に咲き揃う 写真・岩井 惇藤の花が見事に咲き揃う 写真・岩井 惇

（
次
頁
へ
）

亀岡拠点のナルクサロン

市川拠点の ふれ愛体操

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年５月 日発行ナ ル ク（ ）

びわこ湖西拠点の 虹のひろば



★ ナルク（ ）とは 法人 ニッポン アクティブライフ クラブ（ ）の通称です。

ナ
ル
ク
２
面

０
５
１
０
０
１
・
０
２

藤

井

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

健康な脳のカギは 頭と体操
脳は使わないと衰えますが、鍛えれば
衰えを防ぐことができます。毎日の生活
の中での脳の鍛え方をご紹介します。
朝同じ時間に起きてリズムを作る。
起きる時間が不規則な生活は脳内物質
の分泌リズムを壊し、時差ぼけのよう
な状態になる。
魚を食べて脳いきいき
魚に多く含まれている や
は悪玉コレステロールや中性脂肪を減
らし、脳機能を維持。
家事こそ最高の脳トレ
調理、買い物など家事は複数の手順を
考え実行するので、最高の脳トレ。
有酸素運動
ウオーキングなどの有酸素運動は脳の
血流を増やし海馬に神経細胞を増や
す。
話す力は脳の力
人と話をするとき、脳は様々なことを
同時に処理しています。フル回転です。
刺激と休息で能力アップ
刺激だけでなく適切な休息も大事で
す。

（静岡拠点会報から）

私はこれで元気です

い
る
９
人
に
感
謝
状

を
、
そ
し
て
、
こ
の
日

参
加
３
０
０
０
人
目
と

な
っ
た
主
婦
の
方
に
記

念
品
を
贈
り
ま
し
た
。

こ
の
模
様
は
地
元
の

静
岡
新
聞
、
伊
豆
日
日

新
聞
な
ど
が
大
き
く
写

真
入
り
で
報
道
し
、
地

域
へ
の
ナ
ル
ク
の

に
な
り
ま
し
た
。

「
今
後
も
地
域
全
体

に
参
加
を
呼
び
掛
け
、

高
齢
者
が
元
気
で
過
ご

せ
る
町
に
し
た
い

と

日
原
代
表
は
語
っ
て
お

り
ま
す
。

「
木
曜
サ
ロ
ン

の

継
続
や
発
展
は
も
ち
ろ

ん
で
す
が
、
本
命
で
あ

る
ナ
ル
ク
会
員
拡
大
に

向
け
て
会
員
一
致
団
結

「
生
涯
青
春

の
日
々

を
送
り
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。ナ

ル
ク
副
会
長

寺
井
正
治

紹
介
さ
れ
た
４
拠
点

の
サ
ロ
ン
活
動
は
、
そ

れ
ぞ
れ
地
元
の
皆
様
の

ニ
ー
ズ
を
把
握
し
つ

つ
、
自
ら
の
拠
点
が
持

つ
パ
ワ
ー
を
集
結
し
て

ナ
ル
ク
の
会
員
だ
け
に

今
年
、
ナ

ル
ク
は
設
立

年
を
迎
え

ま
す
。
同
時

に
我
が
高
槻

・
島
本
拠
点

も

周
年
な

の
で
す
。

秋
に
は
記

念
イ
ベ
ン
ト

を
企
画
・
立

案
中
で
す
。

そ
ん
な
拠
点
の

縁
の
下
の
力

持
ち

を
ご
紹
介
し
ま
す
。
皆
が

あ
ま
り
知
ら
な
い
こ
と
を
黙
々
と

さ
れ
て
い
る
橋
本
光
夫
会
員
（
現

：
運
営
委
員
）
で
す
。

そ
の
活
動
の
一
部
を
紹
介
し
ま

す
。
拠
点
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
編
集

・
更
新
で
す
。

時
間
食
い
虫

だ
と
言
い
つ
つ
、
更
新
し
た
時
の

優
越
感
は
経
験
の
無
い
人
に
は
味

わ
え
な
い
特
権
だ
と
言
っ
て
お
ら

れ
ま
す
。

作
業
は

原
稿
の
投
稿
記
事
待

ち
か
ら
始
ま
り

や
っ
と
届
い
た

原
稿
に
基
づ
き
更
新
開
始

ペ
ー

ジ
背
景
色
の
決
定

装
飾
用
字
体

（
ア
イ
コ
ン
）
の
決
定

ペ
ー
ジ

レ
イ
ア
ウ
ト
の
決
定

入
力
終
了

し
て
完
成
ペ
ー
ジ
の
確
認
・
保
存

プ
ロ
バ
イ
ダ
ー
へ
の
ア
ッ
プ
ロ

ー
ド
で
す
。

橋
本
さ
ん
は
、

閲
覧
者
が
ウ

イ
ン
ド
サ
ー
フ
ィ
ン
に
気
持
ち
よ

く
乗
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
編
集
時

点
か
ら
留
意
し
、
ワ
ン
ク
リ
ッ
ク

で
も
多
い
こ
と
を
望
ん
で
行
っ
て

い
る

と
話
さ
れ
て
い
ま
す
。

実
は
、
他
に
も
事

務
所
の
維
持
管
理
・

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
も
さ

れ
て
い
る
の
で
す
。

下
駄
箱
、
木
製
鍵
保

管
箱
、
シ
ン
ク
の
水

切
り
台
、
物
置
の
棚

・
洋
服
掛
け
、
ベ
ラ

ン
ダ
の
ス
チ
ー
ル
物

置
な
ど
の
工
作
品
・

組
立
品
、
さ
ら
に
電

気
・
給
排
水
の
設
備

機
器
の
補
修
・
ト
イ
レ
の
水
漏
れ

修
理

な
ど
な
ど

よ
ろ
ず
屋

（
本
人
の
弁
）
と
し
て
誰
も
気
付

か
な
い
、
で
き
な
い
こ
と
を
さ
れ

て
い
ま
す
。
そ
う
そ
う
同
好
会
の

囲
碁
の
９
路
盤
、

路
盤
も
手
作

り
さ
れ
ま
し
た
。

橋
本
さ
ん
は
平
成

年
に
入
会

さ
れ
ま
し
た
。
５
年
前
の
拠
点
創

設

周
年
記
念
誌
の
編
集
・
発
行

に
も
中
心
的
な
役
割
を
果
た
さ
れ

ま
し
た
。
し
か
し
、
誰
も
気
付
か

な
い
活
動
・
働
き
は
ご
本
人
も
申

告
・
報
告
さ
れ
て
い
な
い
こ
と
が

多
く
、
現
在
の
時
間
預
託
保
有
点

数
は
４
０
３
点
、
奉
仕
点
は
８
５

３
点
（
平
成

年

月
末
現
在
）

で
す
が
、
そ
の
何
倍
も
の
点
数
を

保
有
さ
れ
て
い
て
も
不
思
議
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。

こ
れ
か
ら
も
縁
の
下
の
力
持
ち

よ
ろ
ず
屋

で
預
託
活
動
・
奉

仕
活
動
を
し
て
い
き
た
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
エ
ッ
？
お
年
で
す

か
？

傘
寿
を
迎
え
て
お
ら
れ
ま

す
。
そ
の
お
人
柄
を
含
め
信
頼
で

き
る
頼
も
し
い

お
ら
が
拠
点
の

熱
い
ひ
と
・
橋
本
さ
ん

で
す
。

（
拠
点
代
表
・
石
田
長
男
）

高槻・島本拠点 橋本光夫さん

令
和

の
時
代
が
始
ま
っ
た
。
新
し
い
時
代

の
到
来
と
と
も
に
、
古
い
言
葉
が
ど
ん
ど
ん
忘
れ

去
ら
れ
て
い
く
。

先
日
、
五
十
を
過
ぎ
た
娘
た
ち
か
ら

チ
ッ
キ

っ
て
、
な
あ
に
？

と
聞
か
れ
、
説
明
す
る
の
に

分
か
か
っ
た
。

ネ
ッ
ト
で
調
べ
る
と

の
前
身
で
あ
る
国
鉄
に
よ

る
小
手
荷
物
の
受
発
送

と

あ
る
が
、私
の
記
憶
で
は
客

と
同
じ
便
で
運
ん
で
く
れ
る

手
荷
物

を
指
す
よ
う
に
思

う
が
、
間
違
い
だ
ろ
う
か
。

ど
な
た
か
正
解
を
教
え
て
い

た
だ
き
た
い
。

チ
ッ
キ
に
限
ら
ず
、
死
語

が
増
え
て
い
く
の
に
は
、
び

っ
く
り
さ
せ
ら
れ
る
。
こ
の

間
ま
で
大
手
を
振
っ
て
ま
か

り
通
っ
て
い
た
言
葉
が
気
が

つ
く
と
、

使
っ
て
い
る
の

は
年
寄
り
だ
け

と
い
う
現
象
に
、
し
ば
し
ば
遭

遇
す
る
。
そ
れ
だ
け
若
者
の
言
葉
に
対
す
る
感
覚

が
敏
感
な
の
で
あ
ろ
う
。

い
つ
の
時
代
も
、
言
葉
を
変
え
る
の
は
若
者
で

あ
る
。
自
分
た
ち
の
感
覚
に
合
っ
た
言
葉
を
生
み

出
し
、
感
覚
に
合
わ
な
い
言
葉
を
破
棄
し
て
い
く

エ
ネ
ル
ギ
ー
は
す
さ
ま
じ
い
。

死
語
と
は
何
か
。

日
本
国
語
大
辞
典

に
よ

れ
ば
、

過
去
に
用
い
ら
れ
た
こ
と
の
あ
る
単
語

で
、現
在
全
く
用
い
ら
れ
な
く
な
っ
て
い
る
も
の

と
あ
る
。
死
語
と
は
決
し
て
古
語
で
は
な
く
、
あ

く
ま
で
も
現
代
語
で
あ
る
。
で
は
具
体
的
に
、
ど

ん
な
言
葉
が
死
語
に
な
っ
た
の
だ
ろ
う
。
思
い
つ

く
ま
ま
に
挙
げ
て
み
る
。

前
述
し
た
チ
ッ
キ
を
は
じ
め
、

話
を
本
題
に

戻
す

と
い
う
意
味
で
使
う

閑
話
休
題

も
通

じ
な
く
な
っ
た
。
そ
の
ほ
か
、

赤
帽
（
チ
ッ
キ
な
ど
手
荷
物
を
扱
う
国
鉄
職
員
）
、

外
套
、
白
墨
、
書
生
、
毛
唐
、
行
水
、
た
ら
い
、

シ
ミ
ち
ょ
ろ
、
衣
紋
掛
け
、
ハ
イ
ヤ
ー
な
ど
な
ど
。

ぼ
つ
ぼ
つ
死
語
の
仲
間
入

り
を
し
そ
う
な
言
葉
も
多
い
。

ワ
イ
シ
ャ
ツ
（
カ
ッ
タ
ー
）
、

ビ
フ
テ
キ
（
ス
テ
ー
キ
）
、

逢
い
引
き
（
デ
ー
ト
）
、
チ
ョ

ッ
キ
（
ベ
ス
ト
）
、
背
広
（
ス

ー
ツ
）
、
ち
り
紙
（
テ
ィ
ッ

シ
ュ
）
、
お
み
お
つ
け
、
腰

掛
け
、
写
真
機
、
百
貨
店
な

ど
数
え
上
げ
た
ら
き
り
が
な

い
。死

語
が
増
え
て
い
く
理
由

に
、
若
者
の
言
葉
に
対
す
る

敏
感
な
反
応
だ
け
で
な
く
、

そ
の
意
味
す
る
物
や
習
慣
が

な
く
な
る
と
い
う
要
因
が
あ
る
。
チ
ッ
キ
、
行
水
、

書
生
な
ど
が
こ
れ
に
当
た
る
。
そ
し
て
も
う
一
つ

は
、
同
じ
意
味
の
新
し
い
言
葉
の
誕
生
で
あ
る
。

外
套
は
コ
ー
ト
、
白
墨
は
チ
ョ
ー
ク
、
衣
紋
掛
け

は
ハ
ン
ガ
ー
、
写
真
機
は
カ
メ
ラ
に
な
っ
た
。

死
語
の
世
界
の
探
求
は
、
奥
深
く
興
味
が
尽
き

な
い
。

（
記
・
山
田
芳
雄
）

チ
ッ
キ

死
語
の
世
界

留
ま
ら
ず
会
員
外
の
地

域
の
皆
様
と
共
に
、
集

う
こ
と
の
楽
し
み
喜
び

を
分
か
ち
合
い
、
み
ん

な
が
元
気
を
も
ら
い
な

が
ら
運
営
さ
れ
て
い
る

集
い
の
広
場
で
あ
る
。

こ
れ
か
ら
も
、
ま
す
ま

す
活
動
の
輪
を
広
げ
て

い
っ
て
ほ
し
い
も
の
で

あ
る
。

全
国
に
活
動
拠
点
を

展
開
し
て
い
る
ナ
ル
ク

で
あ
り
、
こ
の
４
拠
点

以
外
で
も
さ
ま
ざ
ま
な

形
で
の
サ
ロ
ン
や
集
い

の
広
場
を
地
域
の
皆
様

も
参
加
さ
れ
て
営
ん
で

お
ら
れ
、
中
に
は
地
元

の
自
治
体
か
ら
助
成
金

を
受
け
て
活
動
し
て
い

る
と
こ
ろ
も
あ
る
。

最
近
は
介
護
保
険
法

の
改
正
で
各
市
町
村
に

生
活
支
援
コ
ー
デ
ィ
ネ

ー
タ
ー
が
配
置
さ
れ
て

お
り
、
こ
の
方
々
を
中

心
に
地
域
の
団
体
に
呼

び
掛
け
て
、
居
場
所
づ

く
り
が
進
め
ら
れ
て
い

る
。
ま
た
、
さ
わ
や
か

福
祉
財
団
が
一
押
し
さ

れ
て
い
る

共
生
型
常

置
型
の
居
場
所

が
各

地
で
ぼ
ち
ぼ
ち
誕
生
し

つ
つ
あ
る
。そ
れ
は
い

つ
行
っ
て
も
い
い
、
誰

が
行
っ
て
も
い
い
、
何

を
し
て
も
い
い

居
場

所
で
あ
る
。も
ち
ろ
ん
、

集
い
に
来
ら
れ
る
人
た

ち
は
、
高
齢
者
だ
け
で

な
く
、
子
ど
も
や
子
育

て
中
の
人
、若
者
世
代
、

生
活
に
困
窮
す
る
人
た

ち
、
障
害
を
持
つ
人
た

ち
、
認
知
症
の
人
た
ち

な
ど
で
あ
る
。
新
潟
市

に
あ
る

実
家
の
茶
の

間
・
紫
竹

は
こ
の
種

の
居
場
所
と
し
て
全
国

的
に
も
知
ら
れ
て
お

り
、
新
潟
市
も
助
成
の

手
を
差
し
延
べ
て
お
ら

れ
る
。

こ
れ
は
我
々
ナ
ル
ク

が
取
り
組
む
活
動
と
し

て
は
、
少
し
ハ
ー
ド
ル

が
高
い
か
も
知
れ
な

い
。
し
か
し
、
最
初
か

ら
１
０
０
％
を
狙
わ
な

く
て
も
よ
い
。
ナ
ル
ク

の
会
員
は
、
人
の
役
に

立
ち
た
い
、
困
っ
た
人

を
見
た
ら
助
け
た
い
と

い
う
気
持
ち
を
強
く
持

っ
て
い
る
。
こ
の
思
い

が
一
致
し
て
い
れ
ば
、

後
は
場
所
、
物
、
お
金

と
い
っ
た
物
理
的
な
条

件
で
あ
り
、そ
れ
ら
を
引

き
寄
せ
る
知
恵
と
工
夫

と
少
々
の
運
で
あ
ろ
う
。

設
立

年
目
を
迎
え

た
ナ
ル
ク
は
、
新
た
な

チ
ャ
レ
ン
ジ
を
試
み
る

節
目
と
も
い
え
る
。

地
域
の
皆
様
と
も
仲

良
く
し
、
ナ
ル
ク
を
知

っ
て
も
ら
い
、
会
員
同

士
の
助
け
合
い
に
留
ま

ら
ず
、
地
域
で
助
け
を

必
要
と
さ
れ
て
い
る

方
々
に
も
手
を
差
し
伸

べ
、
お
互
い
に
元
気
を

も
ら
い
な
が
ら
暮
ら
せ

る
社
会
を
つ
く
っ
て
い

き
た
い
も
の
だ
。

そ
の
た
め
に
は
、
サ

ロ
ン
や
居
場
所
と
い
っ

た
集
い
の
広
場
は
絶
好

の
舞
台
と
思
う
。

三島拠点の 木曜サロン
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ナ
ル
ク
３
面

０
５
１
０
０
３

井

井

尚

寺

寺

エ
リ
ア
内
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
研
修

今
回
の
コ
ー
デ
ィ
ネ

ー
タ
ー
研
修
は

南
関

東
エ
リ
ア

の
エ
リ
ア

内
研
修
の
一
環
と
し
て

３
月

日
、横
浜
の
か

な
が
わ
県
民
セ
ン
タ

ー

で
行
わ
れ
た
。

参
加
し
た
の
は
埼
玉
、

埼
玉
西
、
東
京
、
横
浜
、

川
崎
、
東
横
浜
、
南
横

浜
の
７
拠
点
の

人
。

当
初
示
さ
れ
た
研
修

内
容
は
、

ナ
ル
ク
の

課
題
と
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
の
役
割

と
題
す

る
講
義
と

ナ
ル
ク
の

地
域
活
動
強
化

に
つ

い
て
の
グ
ル
ー
プ
討
議

で
あ
っ
た
。
し
か
し
、

せ
っ
か
く
の
機
会
な
の

で
、
日
ご
ろ
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
が
抱
え
て
い

る

悩
み
や
問
題
の
本

質
に
迫
り
た
い

と
い

う
こ
と
で
、横
浜
拠
点
で

実
施
し
た

コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
実
態
調
査

の
結
果
を
織
り
込
ん
で

進
め
る
こ
と
と
し
た
。

３
グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ（

）
提
供
者
を
発

掘
す
る
に
は

、（

）

後
継
者
の
育
成

に

つ
い
て
の
２
つ
に
テ
ー

マ
を
討
議
し
、
意
見
集

約
を
行
っ
た
。

（

）
に
つ
い
て
は

会

報
の
手
配
り
で
声
か
け

同
好
会
を
利
用
す
る

活
動
者
の
口
コ
ミ

活
動
の
場
を
発
掘

生
き
生
き
し
た
活
動

の
姿
を
周
り
に
見
せ
る

（

）
に
つ
い
て
は

送
迎
庭
の
手
入
れ
・

施
設
活
動
と
い
っ
た
種

別
ご
と
の
配
備
に
し
て

は
ど
う
か

活
動
者

の
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
を
図

り
、や
が
て
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
に

と
い
っ

た
意
見
が
集
約
さ
れ
、

研
修
会
は
大
き
な
成
果

を
得
て
閉
会
さ
れ
た
。

講
師
で
招
か
れ
た
西

村
事
務
局
長
は
次
の
よ

う
に
述
べ
て
い
る
。

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ

ー
の
数
が
少
な
い
と
感

じ
て
い
る
。
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
が
敬

遠
さ
れ
る
の
は

負
担
が
大
き

く
、
は
た
目
に

も
大
変
そ
う
だ

か
ら
で
あ
ろ

う
。
し
か
し
、

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
は
誰
に
も

出
来
る
の
だ
。

養
成
講
座
を
開

き
、
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
の
組

織
化
を
積
極
的

に
推
進
し
て
い

南関東エリア コーディネーター研修会

る
拠
点
も
あ
る
の
で
、

参
考
に
し
て
い
た
だ
き

た
い

。

平
成

年

度
の
高
齢
者

疑
似
体
験
が

無
事
終
了
し

ま
し
た
。

実
施
校
は

小
学
校
６

校
、
中
学
２

校
、
高
校
１

校
の
計
９
校

で
し
た
。

疑
似
体
験

の
研
修
を
受

け
た
小
学
生

か
ら
、次
の
よ
う
な
感
想

文
が
寄
せ
ら
れ
ま
し
た
。

【
今
日
の
学
習
で
感
じ

た
こ
と
を
自
由
に
書
い

て
く
だ
さ
い
】

・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
、

歩
く
の
が
遅
い
と
思

っ
て
い
た
が
歩
き
に

く
い
ん
だ
ね
。

・
自
分
も
、
何
年
か
た

っ
た
ら
、
こ
ん
な
に

な
る
ん
だ
。

・
お
年
寄
り
の
生
活
は

大
変
だ
と
思
っ
た
。

じ
い
ち
ゃ
ん
が

だ
け
ど
畠
仕
事
や
草

刈
り
を
し
て
、
す
ご

い
と
思
っ
た
。

・
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が

今
を
大
切
に

と

い
っ
て
い
た
が
、
そ

の
意
味
が
分
か
っ

た
。

・
担
当
し
て
く
だ
さ
っ

た
方
が
、
と
て
も
親

切
だ
っ
た
。

【
こ
れ
か
ら
お
年
寄
り

に
、
ど
ん
な
こ
と
を
し

て
あ
げ
た
い
と
思
い
ま

す
か
】

・
困
っ
て
い
た
ら
、
ど

昨年度の高齢者疑似体験を終えて
感想文のまとめ 箕面拠点

ん
な
こ
と
を
し
て
あ

げ
よ
う
と
考
え
る
よ

う
に
し
ま
す
。

・
声
を
か
け
る
と
き
、

大
き
な
声
で
話
す
よ

う
に
し
ま
す
。

・
勇
気
を
出
し
て
助
け

て
あ
げ
る
。
き
ん
ち

ょ
う
し
て
も
、
や
れ

ば
み
な
い
い
気
持
ち

に
な
れ
る
。

【
担
任
の
先
生
の
感
想
】

・
子
ど
も
た
ち
か
ら
、

え
っ
？

き

つ

な
ど
と
、
体

験
し
た
か
ら
こ
そ
気

づ
け
る
言
葉
が
聞
け

て
、
良
い
学
習
だ
っ

た
と
思
い
ま
し
た
。

・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方

が
、
と
て
も
子
ど
も

好
き
な
ん
だ
な
と
、

感
じ
ま
し
た
。
実
際

に
教
師
も
体
験
し
て

み
る
と
、
教
え
る
幅

が
広
が
る
こ
と
が
分

か
り
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
に
支
え

ら
れ
て

年

バ
ー
ジ
ニ
ア
州

か
ら
特
別
寄
稿

東
葛
拠
点

ク
ボ
チ
ェ
ッ
ク
慶
子

遠
く
ア
メ
リ
カ
東
海

岸
の
地
、
バ
ー
ジ
ニ
ア

州
か
ら
ご
あ
い
さ
つ
申

し
上
げ
ま
す
。

独
居
だ
っ
た
母
が
亡

く
な
っ
て
も
う
す
ぐ
４

年
に
な
り
ま
す
。

ナ
ル
ク
と
の
関
わ
り

は
父
が
亡
く
な
っ
た
年

の
冬
に
始
ま
り
ま
し
た
。

生
ま
れ
て
初
め
て
雪
傘

を
さ
し
て
腰
を
痛
め
た

母
が
市
役
所
に
相
談
し

た
と
こ
ろ
、
ナ
ル
ク
を

紹
介
し
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。
す
ぐ
に
東
葛
拠

点
に
入
会
し
、
雪
降
り

時
の
不
安
が
解
消
さ
れ

ま
し
た
。

そ
の
後
、
自
転
車
で

転
倒
し
、
け
が
を
し
て

家
事
支
援
を
し
て
い
た

だ
く
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
そ
し
て
パ
ー
キ
ン

ソ
ン
病
の
発
症
、
股
関

節
骨
折
、
脳
梗
塞
を
患

い
、
病
院
で
の
リ
ハ
ビ

リ
治
療
の
後
、
自
宅
療

養
生
活
に
な
り
ま
し
た
。

訪
問
介
護
だ
け
で
は

独
居
生
活
の
身
で
は
何

か
と
不
自
由
で
す
。
幸

い
、
東
葛
拠
点
の
幹
部

の

さ
ん
の
お
宅
が
近

所
で
し
た
の
で
、
朝
晩

の
解
施
錠
に
始
ま
り
、

ゴ
ミ
捨
て
、
掃
除
、
庭

の
手
入
れ
な
ど
多
岐
に

わ
た
る
支
援
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

年
に
わ
た
る
母
の

独
居
生
活
は
、
ナ
ル
ク

の
皆
さ
ま
の
支
援
が
あ

っ
て
こ
そ
可
能
で
あ
っ

た
と
い
っ
て
も
過
言
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
し

て
今
、
ア
メ
リ
カ
在
住

の
私
に
代
わ
っ
て
、
留

守
宅
の
管
理
を
し
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。

庭
の
手
入
れ
も
行
き

届
き
、
私
の
帰
国
時
に

は
布
団
ま
で
干
し
て
く

だ
さ
り
、
暖
か
い
布
団

に
く
る
ま
っ
て
人
の
輪

の
温
か
さ
を
肌
で
感
じ

て
い
ま
す
。
親
子
２
代

で
お
世
話
に
な
り
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。
ナ
ル

ク
の
皆
さ
ま
の
ご
多
幸

を
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

最
近
の
運
営
委
員
会

で
決
め
た

か
た
づ
け

隊

に
要
請
が
来
ま
し

た
。
早
速
、
女
性
６
人

の
メ
ン
バ
ー
で
出
掛
け

ま
し
た
。

何
で
も
、
数
年
前
か

ら
空
き
家
に
な
っ
て
い

て
、
い
よ
い
よ
そ
の
家

と
土
地
を
処
分
し
た
い

と
の
こ
と
で
し
た
。
前

か
ら
捨
て
ら
れ
な
か
っ

た
亡
く
な
っ
た
奥
様
の

着
物
と
か
、
台
所
用
品

な
ど
を
テ
キ
パ
キ
と
仕

分
け
を
し
ま
し
た
。

欲
し
い
物
は
持
っ
て

帰
っ
て
良
い
と
の
こ
と

で
、
い
ろ
い
ろ
な
物
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。
今

度
ナ
ル
ク
の
バ
ザ
ー
に

出
そ
う
と
思
っ
て
い
ま

す
。欲
と
二
人
連
れ
で
、

あ
っ
と
い
う
間
の
４
時

間
で
し
た
。

大
勢
で
作
業
す
れ
ば

楽
し
く
て
、
あ
ま
り
疲

れ
も
感
じ
ま
せ
ん
で
し

た
が
、
汗
を
か
き
か
き

の
作
業
で
し
た
。
休
憩

時
間
に
い
た
だ
い
た
冷

た
い
お
茶
の
お
い
し
か

っ
た
こ
と
。

こ
の
家
は
、
い
く
ら

だ
っ
た
ら
売
れ
る
の
か

し
ら

な
ど
、
勝
手
に

値
踏
み
し
ま
し
た
。
家

か
た
づ
け
隊

か
た
づ
け
隊

上
田
・
千
曲
拠
点

上
田
・
千
曲
拠
点

香
山
幸
江

香
山
幸
江

の
裏
に
は
畑
も
付
い
て

い
る
し
、
近
く
に
は
大

き
な
温
泉
施
設
も
あ

り
、

環
境
の
良
さ
で

都
会
の
人
に
受
け
る
の

で
は

施
主
さ
ん
か

ら
売
れ
た
ら
温
泉
に
招

待
が
あ
る
か
も
ね

な

ど
、
楽
し
い

か
た
づ

け
隊

で
し
た
。

私
は
、
定
年
前
の
数

年
を
大
阪
で
過
ご
し
ま

し
た
。
故
郷
の
大
野
に

戻
る
ま
で
、
母
は
田
舎

で
一
人
ぐ
ら
し
を
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
が
、

ナ
ル
ク
の
皆
さ
ん
の
お

か
げ
で
、
買
い
物
や
送

迎
な
ど
を
支
援
し
て
い

た
だ
き
、
不
自
由
の
な

い
毎
日
を
送
る
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

、

ナ
ル
ク
と
の
出
会
い

ナ
ル
ク
と
の
出
会
い

ふ
く
い
拠
点

ふ
く
い
拠
点

高
橋
俊
彦

高
橋
俊
彦

そ
の
間
の
感
謝
の
言

葉
を
母
か
ら
繰
り
返
し

聞
く
に
つ
け
、
ナ
ル
ク

の
活
動
の
理
念
の
素
晴

ら
し
さ
を
痛
感
し
、
帰

郷
後
、早
々
に
夫
婦
揃
っ

て
会
員
登
録
を
し
、
現

在
に
至
っ
て
お
り
ま
す
。

ふ
く
い
拠
点
奥
越
支

部
は
会
員

名
と
小
規

模
で
す
。
活
動
内
容
も

病
院
の
送
迎
、
介
護
施

設
の
車
い
す
の
清
掃
と

限
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

全
員
、
高
い
意
識
を
持

っ
て
取
り
組
ん
で
お
り

ま
す
。
他
支
部
同
様
、

会
員
の
高
齢
化
を
痛
感

し
て
い
ま
す
し
、
農
繁

期
や
冬
場
は
活
動
し
に

く
い
と
い
う
不
便
さ
も

あ
り
ま
す
。

そ
れ
で
も
残
さ
れ
た

人
生
を
、

他
人
様
へ

の
奉
仕
と
感
謝
の
気
持

ち
を
持
ち
続
け
た
い

と
の
強
い
共
通
認
識
を

持
っ
て
、
日
々
活
動
に

取
り
組
ん
で
お
り
ま
す
。

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
活

動
は
、

自
立
・
奉
仕

・
助
け
合
い

の
理
念

の
も
と
、
拠
点
設
立
の

時
か
ら
重
要
な
奉
仕
活

動
と
し
て
位
置
づ
け
ら

れ
て
き
ま
し
た
。

ス
タ
ー
ト
は
摂
津
峡

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
活
動

で
し
た
が
、
平
成

年

か
ら

高
槻
駅
北

駅
前

活
動
へ
と
発
展

し
ま
し
た
。
最
初
は
年

２
回
で
し
た
が
、
年
４

回
と
な
り
、
毎
月
、
有

志
に
よ
る

早
朝
草
引

き
隊

も
結
成
さ
れ
、

ー

ッ

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
活

ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
活

動
へ
の
参
加
を

動
へ
の
参
加
を

高
槻
・
島
本
拠
点

高
槻
・
島
本
拠
点

青
山
忠
史

青
山
忠
史

拠
点
の
重
要
活
動
に
な

り
ま
し
た
。

毎
回
、

人
前
後
の

協
力
を
い
た
だ
い
て
お

り
ま
す
が
、
こ
の
と
こ

ろ
高
齢
化
が
進
ん
だ
せ

い
か
、
若
干
参
加
者
が

減
少
気
味
で
す
。
そ
の

た
め
安
全
面
に
も
配
慮

し
て
、
中
央
分
離
帯
の

細
長
い
部
分
は
手
を
省

く
な
ど
省
力
化
も
考
慮

し
て
お
り
ま
す
。

駅
前
は
高
槻
市
の
顔

で
す
。
住
み
よ
い
町
、

清
潔
な
町
づ
く
り
に
、

ナ
ル
ク
が
少
し
で
も
役

立
て
れ
ば
嬉
し
い
限
り

で
す
。

けんちん汁
【材 料】（３ 容量の鍋使用）
里芋 大根 椎茸７ ８個 こんにゃく１枚 人参
ごぼう中１本 白菜１／４株（以上 ）
芋がら６本（水で戻し、３ ４ に切る）
豆腐１丁 長ネギ２本（野菜は、あるもの好みで自由に）

【調味料】
めんつゆ しょうゆ みそ少々 だしの素

【作り方】
具材はそれぞれの切り方で自由に切る。
（半月切り、いちょう切り、輪切り、乱切りなど）

鍋にサラダ油大サジ３を熱し、 をさっと炒める。
そこへお湯をたっぷり（ひたひたぐらい）入れ、だしの素も入れて、具材
が柔らかくなったら、他の調味料も加え味を整える。
少し煮込んだら、豆腐を入れる。
長ネギは薄く斜め切りして、トッピングに

ひとこと
小学２ ３年生のころ、祖母・母が作ってくれたけんちん汁。雪がチラチラ
としている道を急いで帰り、ほっぺを赤くし、白い息をフーフー吐きながらの
どに詰まらせ、急いで食べた記憶が懐かしく思い出されます。味はそのころと
一緒でしょうかネ。今では、友達が数人集まると必ず作り、食べてもらってい
ます。そば、うどん、餅などを入れると、相性抜群のけんちんそば、けんちん
うどん、けんちん餅となり、とてもおいしいですよ。

（ひたち拠点 佐藤輝子）

お
詫
び

４
月
号
３
面
、

周
年
記

念
イ
ベ
ン
ト
の
記
事
中

鹿
児
島
・
焼
酎

が
抜

け
て
お
り
ま
し
た
。
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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。

ナ
ル
ク
４
面

０
５
１
０
０
４

藤

井

尚

【
北
神
三
田
】

紘
ち
ゃ
ん
は
父
親
な
る
が
何
と
な
く
不
思
議
に
思

え
る
夢
の
中
に
て

野
須
耶
子

初
春
の
国
家
安
泰
家
族
の
輪
笑
顔
で
仰
ぐ
平
成
の

宝

笠
井
照
子

動
か
ぬ
と
思
え
し
白
き
雲
な
れ
ど
い
つ
し
か
そ
の

位
置
姿
変
え
た
り

司
雅
博

【
宝
塚
・
川
西
】

図
書
館
に
本
借
り
に
ゆ
く
琥
珀
の
夢
六
年
待
ち
て

も
予
約
を
し
た
り

松
野
綾
子

【
宝
塚
・
川
西
】

書
初
め
や
卒
寿
一
墨
ゆ
る
ぎ
な
し

杉
木
妙
子

【
和
歌
山
】

ほ
と
ば
し
る
水
の
勢
ひ
初
厨

玲
子

姪
の
子
の
安
産
祈
り
春
を
持
つ

れ
も
ん

【
茨
木
・
摂
津
】

和
太
鼓
に
波
立
ち
上
が
る
佐
渡
の
冬

新
井
鏡
子

暮
れ
早
し
バ
ス
待
つ
人
の
影
長
く

田
中
浩
美

寒
林
を
美
し
と
み
る
齢
か
な

岩
崎
麻
美

ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ

ン
完
走

【
東
大
阪
・
大
東
】

中
山
年
雄

昨
年
の

月
９
日
、

ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン
に

参
加
し
、
完
走
（
完

歩
？
）
し
た
。

早
朝
５
時
。
ま
だ
日

の
昇
ら
な
い
真
っ
暗
闇

の
中
、
盛
大
な
花
火
を

合
図
に
ス
タ
ー
ト
地
点

で
あ
る
ア
ラ
モ
ア
ナ
公

園
を
出
発
。
ク
リ
ス
マ

ス
シ
ー
ズ
ン
と
あ
っ
て
、

ホ
ノ
ル
ル
ハ
ー
バ
ー
付

近
の
通
り
は
一
面
、
イ

ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
で
煌

め
い
て
い
る
。

キ
ロ

ほ
ど
走
り
、
ワ
イ
キ
キ

ビ
ー
チ
に
出
る
こ
ろ
に

は
夜
も
明
け
て
き
た
。

見
え
て
き
た
の
は
、

豪
華
な
ホ
テ
ル
群
と
遠

景
で
見
慣
れ
た
ダ
イ
ヤ

モ
ン
ド
ヘ
ッ
ド
、
ブ
ー

ゲ
ン
ビ
リ
ア
の
咲
く
生

垣
の
あ
る
邸
宅
群
。そ
こ

で
は
住
民
た
ち
が
ジ
ャ

ズ
演
奏
や
ハ
イ
タ
ッ
チ

な
ど
で
歓
迎
し
て
く
れ
、

楽
し
ま
せ
て
く
れ
た
。

ハ
イ
ウ
エ
イ
の
往
復

キ
ロ
は
道
路
の
ア
ッ

プ
ダ
ウ
ン
が
少
な
く
な

る
の
で
心
身
と
も
に
余

裕
が
で
き
、
年
齢
も
肌

の
色
も
コ
ス
チ
ュ
ー
ム

も
違
う
、
様
々
な
参
加

者
を
眺
め
る
楽
し
み
も

味
わ
っ
た
。

し
か
し
、
楽
し
い
こ

と
だ
け
で
は
な
か
っ

た
。

キ
ロ
過
ぎ
に
は

両
肩
が
、

キ
ロ
過
ぎ

か
ら
は
両
股
関
節
が
痛

み
出
し
、
カ
ピ
オ
ラ
ニ

公
園
前
で
は
、
と
う
と

う
足
を
引
き
ず
っ
て
し

ま
っ
た
。

し
か
し
、

ゴ
ー
ル

前
に
は
妻
と
娘
が
待
っ

て
く
れ
て
い
る

フ

ィ
ニ
ッ
シ
ュ
の
瞬
間
に

は
一
人
ひ
と
り
の
名
前

を
ア
ナ
ウ
ン
ス
し
て
く

れ
る
な
ど
を
励
み
に
、

走
り
切
っ
た
。

こ
の

瞬
間
の
た
め
に
頑
張
る

こ
と
が
出
来
る
ん
だ
な

ぁ

と
し
み
じ
み
思
っ

た
ホ
ノ
ル
ル
マ
ラ
ソ
ン

だ
っ
た
。

歳
を
過
ぎ
て
か

ら
、
死
ぬ
ま
で
元
気

の
目
標
を
立
て
、
そ
れ

を
達
成
す
る
た
め
、
い

ろ
い
ろ
な
事
を
始
め
た
。

今
年
も
何
か
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
た
い
と
思
っ
て

い
る
。
う
ま
い
酒
と
料

理
を
楽
し
み
、
好
奇
心

と
勇
気
を
も
っ
て
人
生

を
楽
し
み
続
け
た
い
。

ナ
ル
ク
に
入
会
し

て
一
年
近
く

【
水
戸
】
加
藤
木
奨

私
は

歳
。
昨
年
７

月
に
ナ
ル
ク
に
入
会
し

て
１
年
近
く
経
っ
た
。

以
前
か
ら
家
族
の
病
院

へ
の
送
迎
や
付
き
添
い

を
楽
し
ん
で
や
っ
て
い

た
の
で
、
そ
の
延
長
の

よ
う
な
気
持
で
入
会

し
、
送
迎
を
中
心
に
活

動
し
て
い
る
。

人
に
は
向
き
不
向
き

が
あ
る
の
で
、
す
べ
て

の
面
で
貢
献
は
で
き
な

い
が
、
自
分
に
合
っ
た

活
動
で
貢
献
す
る
の
は

楽
し
い
。
決
し
て
自
己

犠
牲
的
に
疲
れ
て
し
ま

う
よ
う
な
貢
献
で
は
な

く
、
提
供
す
る
側
も
楽

し
め
る
貢
献
、
つ
ま
り

（
ウ
イ
ン

ウ
イ
ン
）の

関
係
に
な
る
よ
う
な
貢

献
を
見
つ
け
て
い
け
た

ら
い
い
と
思
っ
て
い
る
。

ナ
ル
ク
の
方
は
人
生

の
先
輩
ば
か
り
。
他
界

し
た
父
よ
り
も
年
配
の

方
も
多
く
い
ら
っ
し
ゃ

る
。
皆
さ
ん
の
多
く
は

エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ
で
、

ま
さ
に
ア
ク
テ
ィ
ブ
・

シ
ニ
ア
。
あ
る
会
員
は

ク
リ
ス
マ
ス
の
時
、
手

作
り
の
プ
レ
ゼ
ン
ト
を

み
ん
な
に
配
っ
て
お
ら

れ
た
。
そ
の
姿
を
見
て

私
の
心
に
頑
張
る
力

が
沸
き
上
が
っ
た
の
だ
。

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
【
高
槻
・
島
本
】

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
勉
強
会
を

開
催寒

さ
の
厳
し

さ
が
日
本
列
島

を
襲
っ
て
い
る

１
月

日
、
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
勉
強
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
運
営
委

員
、
地
区
リ
ー
ダ
ー
、

活
動
リ
ー
ダ
ー
、
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
の
皆
さ

ん
、
合
わ
せ
て

人
が

参
加
し
、
真
剣
に
取
り

組
み
ま
し
た
。

昨
年

月
に
開
催
し

た

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ

ー
勉
強
会

（
４
つ
の

活
動
事
例
を
ロ
ー
ル
プ

レ
イ
ン
グ
し
て
の
学
び
）

に
引
き
続
く
も
の
で
、

今
回
は
書
類
の
書
き
方

に
重
き
を
置
い
た

ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
利
用
申
込

書

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

ト
記
録

活
動
報
告

書

等
の
正
し
い
記
入

方
法
を
学
び
、
確
認
し

合
い
ま
し
た
。

事
例
と
し
て
、

会

員
の
母
（
独
居
）
宅
の

家
事
支
援
を
し
、
会
員

が
持
っ
て
い
る
点
数
１

点
を
利
用
す
る

と
い

う
設
定
で
、
書
類
を
作

成
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

分
の
記
入
時
間
を

設
け
、
そ
の
後
に
プ
ロ

ジ
ェ
ク
タ
ー
に
大
写
し

し
て
説
明
し
、
お
互
い

に
学
び
合
い
ま
す
。

書
類
作
成
は

一
度

や
二
度
書
い
た
く
ら
い

で
、
完
璧
に
覚
え
る
と

い
う
の
は
無
理
な
も

の

を
前
提
に
お
い
て

の
勉
強
会
。

理
解
し

て
身
に
つ
く
ま
で
は
、

何
回
も
何
回
も
人
に
聞

き
、
回
を
重
ね
る
ご
と

に
身
に
着
け
、
習
得
し

て
い
っ
て
く
だ
さ
い

と
の
講
師
の
言
葉
に
、

真
剣
な
眼
差
し
で
受

講
。
研
修
後
の
質
疑
応

答
で
は
時
間
が
足
ら
な

い
ほ
ど
の
活
発
な
質
問

に
、
講
師
陣
ら
は
丁
寧

に
答
え
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
前
向
き
な
受

講
生
の
姿
に
期
待
を
寄

せ
な
が
ら
も
、

見
た

だ
け
で
誰
で
も
が
何
を

書
け
ば
よ
い
の
か
理
解

で
き
る
用
紙

の
検
討

と
、

用
紙
に
よ
っ
て

バ
ラ
バ
ラ
な

ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
提
供

内
容
の

統
一

を
今
後
の
課
題

と
し
ま
し
た
。

【
か
ず
さ
】

劇
団

節
分
コ
ン

サ
ー
ト

開
催

今
年
度
の
初
仕
事

節
分
コ
ン
サ
ー
ト

を
、
木
更
津
市
に
あ
る

介
護
老
人
保
健
施
設

メ
デ
ィ
ケ
ア
ー
さ
ざ

な
み

で
開
催
し
ま
し

た
。拠

点
の
、
同
施
設
へ

の
慰
問
は
初
め
て
で
、

当
日
は
１
３
０
人
以
上

の
人
が
参
加
さ
れ
ま
し

た
。
我
々
の

劇
団

の
慰
問
活
動
の
中

で
は
過
去
、
最
高
の
参

加
人
数
で
、
演
技
を
披

露
す
る
我
々
劇
団
員
に

も
気
合
が
入
り
ま
す
。

こ
の
コ
ン
サ
ー
ト
は

施
設
入
居
者
の
誕
生
会

も
兼
ね
て
い
る
と
の
こ

と
で
、
楽
し
く
華
や
か

に
し
た
い
と
、
ハ
ー
モ

ニ
カ
・
ギ
タ
ー
の
演
奏

や
カ
ラ
オ
ケ
の
ほ
か
、

日
本
舞
踊
と
フ
ラ
メ
ン

コ
も
披
露
し
ま
し
た
。

ホ
ー
ル
で
は
ス
タ
ッ

フ
の
皆
さ
ん
も
参
加
さ

れ
、
盛
り
上
げ
に
協
力

し
て
く
だ
さ
る
な
ど
、

終
始
、
和
や
か
な
雰
囲

気
の
中
で
楽
し
ん
で
い

た
だ
き
ま
し
た
。

【
京
都
】

京
都
マ
ラ
ソ
ン

に

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
参
加

２
月

日
に
開
催
の

京
都
マ
ラ
ソ
ン

に

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て

人
の
会
員
が
参
加
し

ま
し
た
。
大
会
前
の
２

月

日
に
選
手
登
録
受

け
付
け
の
手
伝
い
を
、

当
日
に
は
沿
道
整
理
と

声
援
に
頑
張
り
ま
し

た
。大

会
終
了
後
は
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
で
頑
張
っ

た
み
ん
な
で
食
事
会
を

催
し
、
充
実
し
た
一
日

に
な
り
ま
し
た
。

ボ
ケ
た
ら
あ
か
ん
長

生
き
し
な
は
れ
や

年
寄
り
の
心
得
と
し

て
か
、
こ
の
痛
快
な
歌

詞
が
び
わ
こ
湖
南
拠
点

の
会
報
に
掲
載
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
世
間
で
は

天
牛
将
富
さ
ん
の
作
品

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

会
報
に
は

京
都
龍
福

寺
資
料
か
ら

と
な
っ

て
い
ま
す
。
病
院
の
待

合
室
や
土
産
物
の
タ
オ

ル
等
で
も
一
部
抜
粋
し

た
こ
の
歌
詞
を
目
に
し

ま
す
。
会
報
に
掲
載
の

文
章
を
紹
介
し
ま
す
。

昔
の
こ
と
は
み
な
忘

れ
自
慢
話
は
し
な
は
ん

な
。
わ
し
ら
の
時
代
は

も
う
過
ぎ
た
。
な
ん
ぼ

ナルクの現勢ナルクの現勢
年５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 ２
中部地区 ８
近畿地区
中国地区 ７
四国地区 ６
九州地区 ３
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

頑
張
り
力
ん
で
も
体
が

い
う
こ
と
き
き
ま
へ
ん
。

あ
ん
た
は
え
ら
い
わ
し

ゃ
あ
か
ん
。
そ
ん
な
気

持
ち
で
お
り
な
は
れ
。

お
金
の
欲
を
捨
て
な

は
れ
。
な
ん
ぼ
ゼ
ニ
カ

ネ
あ
っ
て
で
も
死
ん
だ

ら
持
っ
て
い
け
ま
へ

ん
。

あ
の
人
は
え
え

人
や
っ
た

そ
な
い
に

人
か
ら
言
わ
れ
る
よ

う
、
生
き
て
い
る
う
ち

に
バ
ラ
ま
い
て
山
ほ
ど

徳
を
積
み
な
は
れ
。

と
は
い
う
も
の
の
、

そ
れ
は
表
向
き
。
ほ
ん

ま
は
ゼ
ニ
を
離
さ
ず
に

死
ぬ
ま
で
し
っ
か
り
持

っ
て
な
は
れ
。
人
に
は

ケ
チ
と
言
わ
れ
て
も
、お

金
が
あ
る
か
ら
大
事
に

し
、
み
ん
な
ベ
ン
チ
ャ

ラ
い
う
て
く
る
。
内
緒

だ
け
ど
ほ
ん
ま
だ
っ
せ
。

（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・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・東北電力労働組合・東北発電工業労働組合・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・丸十服装・ユアテックユニオン・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・デーサービスセンター（ ）さくら

【
宝
塚
・
川
西
】

日
本
酒
は
粕
に
な
っ
て
も
重
宝
だ

平
塚
ら
い
ゆ
う

【
北
神
・
三
田
】

こ
こ
ち
良
い
ジ
ャ
ズ
メ
ロ
デ
ィ
こ
の
齢
で柳

沢
涵
一

持
つ
杖
で
席
ゆ
づ
ら
れ
た
ア
リ
ガ
ト
ウ

か
ん
い
ち

【
和
歌
山
】

人
生
は
自
分
は
自
分
人
は
人

マ
ー
坊

ク
ー
ル
ビ
ズ
大
寒
来
て
も
ウ
ォ
ー
ム
ビ
ズ

ビ
ジ
ネ
ス
街

暖
か
い
大
寒
に
異
常
気
象
と
い
わ
ず

気
象
予
報
官

【
奈
良
】

雲
間
よ
り
冬
日
一
条
余
呉
の
湖

幸
太
郎

摺
足
の
白
に
目
の
ゆ
く
能
始

弘
道

百
一
歳
な
ほ
凛
と
し
て
年
賀
述
べ

陽
子

夢
さ
ま
す
宮
の
太
鼓
や
初
明
り

全
紀

露
座
地
蔵
雪
の
頭
巾
と
よ
だ
れ
掛
け

邦
彦

凧
も
ち
て
駆
け
る
親
子
や
空
の
青

照
子

ば
あ
ば
す
き

ひ
ら
が
な
だ
け
の
初
便
り

俊
子

年５月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）


