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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。
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ナ
ル
ク
の
活
動
の
柱
で
あ
る

時
間
預
託
活
動

に
つ
い
て
は
先
月
号
で
詳
細
を
お
伝
え
し
た

が
、
今
月
は
、
も
う
一
つ
の
柱
で
あ
る

奉
仕
活
動

に
つ
い
て
ナ
ル
ク
の
現
状
を
お
伝
え
す
る
。

時
間
預
託
活
動
が
３
０
０
万
時
間
を
達
成
し
た
の
と
同
様
に
、
奉
仕
活
動
も
３
７
０
万
時
間
を
達

成
す
る
こ
と
が
で
き
た
。

法
人
の
存
立
意
義
は
、
地
域
社
会
に
い
か
に
貢
献
し
て
い
る
か

と
い
う
こ
と
で
あ
ろ
う
。
そ
の
意
味
で
ナ
ル
ク
の
奉
仕
活
動
が
３
７
０
万
時
間
を
突
破
し
た
と
い

う
こ
と
は
、
我
々
は
誇
り
に
し
、
活
動
会
員
の
皆
様
に
感
謝
し
た
い
。

ナ
ル
ク
の
奉
仕
活
動

は
定
款
で
謳
わ
れ
て
い

る
社
会
参
加
と
市
民
相

互
扶
助
の
精
神
に
基
づ

き
、
高
齢
社
会
に
ふ
さ

わ
し
い
地
域
社
会
作
り

の
推
進
に
関
す
る
事
業

を
行
い
、
社
会
全
体
の

利
益
と
福
祉
の
増
進
に

寄
与
す
る
活
動
の
一
つ

と
し
て
会
員
外
の
不
特

定
多
数
の
人
や
地
域
社

会
に
対
し
て
行
う
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
で
あ

る
。奉

仕
活
動
の
記
録

は
、
そ
の
活
動
の
内
容

を
問
わ
ず
、
す
べ
て
活

動
１
時
間
に
対
し
、
奉

仕
活
動
点
数
１
点
が
付

与
さ
れ
る
。

具
体
的
な
奉
仕
活
動

の
内
容
は

（
１
）福
祉
関
係

特
別
養
護
老
人
ホ
ー

ム
を
は
じ
め
、
高
齢

者
施
設
で
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア（
洗
髪
乾
燥
、

食
事
の
配
膳
、
車
い

す
の
掃
除
、
植
木
の

管
理
、
囲
碁
な
ど
趣

味
の
相
手
、
書
道
教

室
の
開
催
、
各
種
の

イ
ベ
ン
ト
・
教
室
の

開
催
・
援
助
な
ど
。

（
２
）子
育
て
支
援
関
係

介
護
保
険
法
な
ど
の

施
行
に
よ
り
高
齢

者
、
障
害
者
の
困
難

な
支
援
は
、
行
政
を

中
心
に
実
施
し
て
い

く
方
向
に
な
っ
た
た

め
、そ
の
余
力
を

子

育
て
支
援
活
動

を

活
動
の
重
要
な
柱
と

す
え
、
学
童
保
育
の

支
援
、
登
下
校
時
の

見
守
り
や
送
迎
、
乳

幼
児
の
見
守
り
、
家

庭
教
師
、
お
も
ち
ゃ

病
院
な
ど
を
実
施
、

男
性
会
員
の
活
動
の

場
を
拡
げ
た
。

（
３
）環
境
美
化
関
係

河
川
・
海
岸
・
道
路

・
公
園
な
ど
の
清

掃
、
森
林
・
公
園
な

ど
の
植
樹
や
除
草
な

ど
。
ナ
ル
ク
設
立

周
年
に
は

東
海
道

次
エ
コ
ウ
ォ
ー

ク

で
東
海
道
で
ご

み
収
集
を
実
施
。
ま

た

周
年
で
は

中

山
道
ウ
ォ
ー
ク

で

街
道
の
福
祉
施
設
で

植
樹
を
実
施
し
た
。

（
４
）そ
の
他
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
関
係

災
害
救
助
、
街
頭
募

金
、
ガ
イ
ド
、
通
訳
、

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
づ
く

り
な
ど
。

大
震
災
で
の
活
動

ナ
ル
ク
誕
生
か
ら
今

日
ま
で
大
き
な
地
震
災

害
が
２
件
あ
っ
た
。
阪

神
大
震
災
と
東
日
本
大

震
災
で
あ
る
。

こ
の
２
件
で
も
我
々

は

出
来
る
方
法
で

大
き
な
役
割
を
果
た
し

て
き
た
。
阪
神
大
震
災

で
は
そ
の
当
時
の
厚
生

大
臣
か
ら
感
謝
状
を
い

た
だ
い
て
い
る
。

東
日
本
大
震
災
で

は
、
宮
城
拠
点
に
よ
る

パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
が
皆
さ

ん
の
記
憶
に
新
し
い
と

思
う
。

全
国
か
ら
参
加
し
た

拠
点
・
会
員
も
多
く
、

喫
茶
開
店
回
数
は
２
０

０
回
。
そ
し
て
そ
の
喫

茶
店
で
振
る
舞
わ
れ
た

マ
ド
レ
ー
ヌ
は
何
と

万
個
。
副
代
表
の
佐
藤

美
喜
さ
ん
が
一
人
で
焼

き
上
げ
た
お
菓
子
で
あ

る
。

夢
中
だ
っ
た
か

ら

と
彼
女
は
言
う

が
、
１
回
２
０
０
個
前

後
を
家
庭
用
の
オ
ー
ブ

ン
で
焼
く
の
で
あ
る
か

ら
、
い
か
に
大
変
だ
っ

た
か
。
今
そ
の
味
を
懐

か
し
く
思
い
出
し
て
い

る
人
も
多
い
こ
と
で
あ

ろ
う
。

仮
設
住
宅
が
な
く
な

り
、
そ
こ
に
い
た
人
た

ち
が
、
バ
ラ
バ
ラ
に
離

れ
て
い
っ
た
今
、
新
た

な
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
作
り

が
問
題
で
も
あ
る
。
復

興
住
宅
の
自
治
会
か
ら

の
依
頼
や
、
福
祉
施
設

で
、
か
つ
て
の
経
験
を

生
か
し
て
心
を
つ
な
ぐ

お
手
伝
い
を
し
て
い

る
。今

も
行
っ
て
い
る
幾

つ
か
の
具
体
例
を
ご
紹

介
し
よ
う
。

環
境
美
化
や
地
域
の
安

全
の
た
め
に

・
銚
子
拠
点
は
近
く
に

犬
吠
埼
の
海
岸
が
あ

る
。
こ
こ
は
ジ
オ
パ
ー

ク
に
指
定
さ
れ
て
お

り
、
多
く
の
観
光
客
も

訪
れ
る
。
こ
の
海
岸
の

清
掃
と
、
公
園
の
花
壇

管
理
を
ほ
ぼ
毎
月
定
期

的
に
行
っ
て
い
る
。

・
市
内
を
流
れ
る
川
沿

い
の
遊
歩
道
や
ハ
イ
キ

ン
グ
コ
ー
ス
を
歩
き
な

が
ら
き
れ
い
に
す
る
一

石
二
鳥
の

ク
リ
ー
ン

ウ
ォ
ー
ク

は
箕
面
、

交
野
、
枚
方
、
奈
良
な

ど
の
拠
点
で
行
わ
れ
て

い
る
。

・
地
域
で
は
児
童
の
登

下
校
時
の
安
全
を
願
っ

て
見
守
り
活
動
を
し
て

い
る
が
、
こ
れ
に
ナ
ル

ク
が
加
わ
っ
た
り
、
単

独
で
見
守
り
を
し
て
い

る
ケ
ー
ス
も
多
い
（
信

州
さ
か
き
、
和
歌
山
、

堺
、
茨
木
・
摂
津
な
ど

の
各
拠
点
）
。

・
こ
の
よ
う
な
見
守
り

と
は
別
に
、
も
う
少
し

機
動
的
な

青
パ
ト

が
あ
る
。
車
の
屋
根
に

青
色
の
点
滅
灯
を
付
け

て
校
区
を
パ
ト
ロ
ー
ル

す
る
の
で
あ
る
が
、
枚

方
拠
点
は
週
１
回
、

台
の
自
家
用
車
と
拠
点

が
所
有
す
る
福
祉
車
１

台
で
７
年
間
続
け
て
い

る
。
四
條
畷
拠
点
で
は

２
人
が
自
家
用
車
で
同

様
の
活
動
を
し
て
い

る
。

他
団
体
と
の
協
働

ナ
ル
ク
が
単
独
で
行

う
環
境
美
化
運
動
は
十

分
に
イ
ン
パ
ク
ト
が
あ

る
が
、
地
域
の
他
団
体

と
一
緒
に
活
動
す
る

と
、
よ
り
大
き
な
力
に

な
っ
て
い
る
。

・
栃
木
拠
点
で
は
足
尾

銅
山
の
廃
鉱
跡
緑
化
運

動
に
協
力
し
て
い
る
。

こ
れ
は
単
に
山
に
植
樹

を
す
る
の
で
は
な
く
、

ド
ン
グ
リ
を
拾
う
と
こ

ろ
か
ら
始
ま
る
。
ド
ン

グ
リ
を
発
芽
さ
せ
、
育

て
て
山
に
植
え
る
壮
大

な
も
の
で
あ
る
。

先
ず
ド
ン
グ
リ
を
拾

っ
て
土
に
植
え
て
発
芽

さ
せ
る
ま
で
は
小
学
生

の
子
供
達
の
協
力
を
得

る
。
発
芽
し
た
苗
を
数

回
の
植
え
替
え
を
経
て

植
樹
で
き
る
ま
で
育
て

る
の
は
ナ
ル
ク
の
会
員

た
ち
。
も
ち
ろ
ん
、
畑

地
の
提
供
も
必
要
で
あ

る
。
そ
し
て
最
終
的
に

山
に
植
樹
す
る
時
に
は

多
く
の
団
体
と
一
緒
に

行
っ
て
い
る
。

・
防
獣
ネ
ッ
ト
張
り
。

栃
木
拠
点
は
イ
ノ
シ

シ
な
ど
の
害
獣
か
ら
住

宅
地
や
畑
を
守
る
た
め

に
市
に
協
力
し
て
、
防

獣
の
た
め
の
ネ
ッ
ト
張

り
に
協
力
し
て
い
る
。

な
か
な
か
の
重
労
働

で
、
高
齢
者
に
は
大
変

な
作
業
で
あ
る
が
、
近

く
の
国
の
施
設
（
農
水

省
管
理
）
を
借
り
る
権

利
の
た
め
に
頑
張
っ
て

い
る
。

・
茨
木
・
摂
津
拠
点
で

は
地
域
の
高
校
や
少
林

寺
拳
法
の
団
体
と
一
緒

に
ク
リ
ー
ン
作
戦
を
行

っ
て
い
る
。
目
抜
き
通

り
を
大
勢
で
掃
除
す
る

姿
は
市
の
名

今
月
も

畑
名
誉
会

長
と
の
関
わ
り
に
つ
い

て
、
ひ
と
言
▼

年
来

の
お
付
き
合
い
だ
っ
た

が
、
昔
か
ら
書
く
こ
と

が
お
好
き
で
、
素
晴
ら

し
い
文
章
を
作
っ
て

は
、
ナ
ル
ク
の
会
報
と

一
緒
に
自
宅
に
送
っ
て

く
だ
さ
る
こ
と
が
多
々

あ
っ
た
▼
会
社
生
活
を

終
え
、
日
頃
の
感
謝
を

伝
え
に
ナ
ル
ク
の
事
務

所
に
ご
挨
拶
に
伺
っ
た

の
が
運
の
尽
き
だ
っ

た
。

明
日
か
ら
ナ
ル

ク
に
来
い

と
半
強
制

的
に
入
会
さ
せ
ら
れ
た

こ
と
を
昨
日
の
こ
と
の

よ
う
に
思
い
出
す
▼
以

来
、
本
部
で
事
務
局
の

業
務
を
担
当
し
た
が
、

名
誉
会
長
が
い
つ
も
言

わ
れ
て
い
た
こ
と
に

現
場
が
重
要

と
い

う
言
葉
が
あ
る
。
現
場

と
は
、
ま
さ
に

王
の

見
る
場

で
あ
り
、
当

時
の
大
阪
拠
点
の
廣
岡

代
表
に
お
願
い
し
、
送

迎
な
ど
活
動
の
現
場
体

験
を
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
▼
ま
た
事
務
局
次
長

時
代
に
寺
井
事
務
局
長

（
当
時
）
の
配
慮
で
、

全
国
で
開
催
さ
れ
て
い

た
事
務
局
長
会
議
に
出

席
し
、
全
国
の
皆
さ
ん

と
親
し
く
懇
談
が
で
き

た
こ
と
が
現
在
の
活
動

に
生
き
て
い
る
と
思

う
。
（
神
野
毅
）

（
次
頁
へ
）

季の輝き季の輝き

枚方山田池公園の菖蒲 写真・古布啓治枚方山田池公園の菖蒲 写真・古布啓治

宮城拠点のパラソル喫茶

大分拠点のハンドマッサージ活動

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年５月 日発行ナ ル ク（ ）
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★ 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。
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藤

井

物
行
事
に
な
っ
て
い
る

と
か
。

・
箕
面
拠
点
は
事
務
局

長
が
い
く
つ
も
の
団
体

の
幹
部
を
兼
ね
て
い
る

の
で
協
働
作
業
が
多

い
。
名
所

箕
面
の
滝

に
通
じ
る
沿
道
の
ク
リ

ー
ン
ハ
イ
キ
ン
グ
も
そ

の
一
つ
で
あ
る
。

・
利
根
沼
田
の
代
表
、

事
務
局
長
も
同
様
で
、

拠
点
事
務
所
も
共
同
経

営
。
地
域
で
の
協
働
作

業
に
は
若
い
力
が
加
わ

っ
て
助
か
っ
て
い
る
。

・
市
民
マ
ラ
ソ
ン
の
大

会
運
営
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
一
角
を
担
う
の
は
和

歌
山
拠
点
。
沿
道
で
の

応
援
は
交

野
拠
点
な

ど
、
ユ
ニ

ー
ク
な
地

域
貢
献
活

動
も
あ

る
。

ナ
ル
ク
デ

ー
（
ナ
ル

ク
ウ
イ
ー

ク
）
の
設

定
と
全
国

一
斉
行
動

の
お
願
い

総
会
の
議
論
を
受
け

て
本
年
度
か
ら

ナ
ル

ク
デ
ー
（
ナ
ル
ク
ウ
イ

ー
ク
）

を
設
定
し
、

地
域
社
会
へ
の
貢
献
活

動
を
展
開
し
た
い
。

神
野
会
長
談
話

昨
年
は

周
年
の
記

念
行
事
も
成
功
裏
に
終

了
し
、
ナ
ル
ク
の
基
本

活
動
で
あ
る

時
間
預

託
活
動

は
３
０
０
万

時
間
を
達
成
い
た
し
ま

し
た
。
こ
の
こ
と
に
つ

い
て
先
輩
諸
氏
、
ま
た

現
在
活
動
を
展
開
さ
れ

て
い
る
会
員
の
皆
様
の

ご
労
苦
に
対
し
、
心
か

ら
感
謝
を
す
る
次
第
で

あ
り
ま
す
。

ま
た
、
昨
年
提
言
を

受
け
た

ナ
ル
ク
ビ
ジ

ョ
ン

の
中
で
、
今
後

ナ
ル
ク
は
地
域
社
会
と

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
の
推
進
に
よ
り
、
地

域
と
共
に
活
動
を
進
め

る
こ
と
が
重
要
で
あ
り

ま
す
。

こ
こ
に
ナ
ル
ク
設
立

周
年
を
契
機
に
、
ナ

ル
ク
設
立
日
の

４
月

日

を

ナ
ル
ク
デ

ー
（
ナ
ル
ク
ウ
イ
ー

ク
）

と
し
て
、
全
拠

点
一
斉
に
地
域
社
会
に

貢
献
す
る
環
境
美
化
活

動
を
展
開
し
よ
う
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
。

な
お
、
活
動
内
容
に

つ
い
て
は
各
拠
点
で
検

討
い
た
だ
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
が
、
活
動

自
体
が
地
域
に
ア
ピ
ー

ル
す
る
配
慮（
例
え
ば
、

ナ
ル
ク
の

ジ
ャ
ン
パ

ー
や
ゼ
ッ

ケ
ン
を
着

装
す
る
。

の
ぼ
り
を

立
て
る
な

ど
）
を
行

っ
て
く
だ

さ
い
。

本
年
度

は
個
別
の

対
応
に
な

り
ま
し
た

が
、
来
年

度
か
ら
は
拠
点
の
意
見

を
集
約
し
一
斉
活
動

を
展
開
し
た
い
と
考
え

て
い
ま
す
。
実
施
要
領

と
し
て

名
称

ナ
ル
ク
デ
ー
（
ナ
ル

ク
ウ
イ
ー
ク
）

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

歳までボケないために
脳と心のアンチエイジングのた

めに次のことを試してみましょ
う。
１、まずは足腰を鍛える。
２、今より 歩多く歩く。１回

のウォーキングは 分以上。
３、坂道運動。平地だけでなく、

坂道や階段も。
４、 速く歩く ゆっくり歩く

を繰り返す。
５、誰よりも若く見える首の体操。

後ろから呼ばれたとき、首だ
けを回して振り返るように。

６、常に良い姿勢を心掛ける。肩
甲骨を下げると、自然に姿勢
が良くなり、若く見える。

７、骨盤を引き締めるのは老化防
止。

８、尿漏れ防止体操の実施。
床にあおむけに寝て両ひざを
立てる⇒５秒間肛門を締める
⇒ 秒ほど力を抜く⇒また肛
門を締める。
この動作を３回繰り返す。お
なかに力は入れず呼吸は止め
ない。

（びわこ南東拠点会報より転載）

私はこれで元気です

実
施
日

２
０
２
１
年
４
月

日
、
ま
た
は
４
月

日
の
週
の
１
日

活
動
内
容

環
境
美
化
活
動

詳
細
は
前
述
の
通
り

で
す
。
（
以
上
）

今
日
も

朝
か
ら
会

員
さ
ん
宅

の
庭
に

歳
カ
ル
テ

ッ
ト
の
姿

が
あ
り
ま

す
。ナ

ル
ク

の
旗
を
立

て
て
作
業

を
し
て
い

ま
す
が
誰
が
見
て
も
ナ
ル
ク
の

面
々
に
は
見
え
ま
せ
ん
。

東
葛
拠
点
南
ブ
ロ
ッ
ク
の
鹿
野

（

歳
）
、
鮎
川
（

歳
）
、
佐

藤
（

歳
）
、
古
河
（

歳
）
の

歳
カ
ル
テ
ッ
ト
・
植
木
せ
ん
定

グ
ル
ー
プ
で
す
。

私
ど
も
の
拠
点
に
は
、
せ
ん
定

や
草
取
り
の
奉
仕
活
動
を
す
る
人

が

人
以
上
い
て
、
カ
ル
テ
ッ
ト

を
組
ん
だ
４
人
の
グ
ル
ー
プ
も
、

東葛拠点 鹿野幸男 鮎川昌澄
佐藤正昭 古河武善さんの巻

は
プ
ロ
と
違
わ
な
い
自
信
と
自
負

を
持
ち
、
作
業
を
こ
な
し
て
い
ま

す
。
伸
び
た
枝
木
が
見
事
に
整
っ

た
姿
や
雑
草
を
取
り
去
り
、き
れ
い

に
な
っ
た
庭
を
見
て
、
メ
ン
バ
ー

一
同
清
々
し
い
満
足
感
が
体
中
を

駆
け
め
ぐ
り
ま
す
。
感
謝
の
言
葉

を
い
た
だ
く
と
、
疲
れ
も
飛
び
去

り
、次
の
意
欲
が
湧
い
て
き
ま
す
。

健
康
体
操
よ
り
も
サ
プ
リ
メ
ン

ト
よ
り
も
、
体
を
動
か
し
爽
快
感

を
味
わ
い
、
喜
び
を
共
有
す
る
こ

と
は
、
健
康
を
維
持
す
る
上
で
一

番
で
す
。

五
体
不
満
足
の

歳
カ
ル
テ
ッ

ト
の
面
々
で
す
が
、
ナ
ル
ク
活
動

の
ほ
か
に
地
域
活
動
に
も
さ
ま
ざ

ま
な
場
面
で
大
活
躍
を
し
て
い
ま

す
。こ

れ
か
ら
も
せ
ん
定
鋏
の
返
納

は
先
延
ば
し
に
し
て
、
頑
張
っ
て

活
動
し
て
い
き
ま
す
。

（
記
・
古
河
武
善
）

季
節
を
問
わ
ず
出
番
が
回
っ
て
き

ま
す
。
時
に
は
７
、
８
人
を
要
す

る
作
業
要
請
も
あ
り
ま
す
が
、
そ

の
時
は

歳
予
備
軍
や
、
女
性
メ

ン
バ
ー
に
も
加
わ

っ
て
も
ら
い
ま

す
。作

業
は
脚
立
を

使
う
こ
と
か
ら

安
全
最
優
先

で
、
分
担
し
て
行

い
ま
す
が
、
正
に

ワ
ン
チ
ー
ム

で
の
作
業
で
す
。

最
年
長
の
鹿
野

幸
男
さ
ん
は
シ
ル

バ
ー
人
材
時
代
も

含
め
て
経
験
も
長

く
、
最
高
の
せ
ん
定
技
術
の
持
ち

主
で
す
。

鮎
川
昌
澄
さ
ん
は
几
帳
面
で
、

草
取
り
は
抜
群
の
出
来
栄
え
で

す
。

佐
藤
正
昭
さ
ん
は
片
付
け
の
名

人
で
、
他
の
メ
ン
バ
ー
が
せ
ん
定

し
た
枝
な
ど
を
瞬
く
間
に
ま
と
め

て
く
れ
ま
す
。
一
番
若
い
古
河
武

善
は
拠
点
の
代
表
を
務
め
、
幼
稚

園
勤
務
の
現
役
な
が
ら
、
松
の
せ

ん
定
ま
で
こ
な
す
技
は
プ
ロ
級
で

す
。皆

さ
ん
、
仕
上
が
り
出
来
栄
え

箕面拠点の滝道清掃活動

現
在
、認
知
症
の
高
齢
者
の
数
は
４
６
２
万
人
、

歳
以
上
の
４
人
に
一
人
が
認
知
症
だ
そ
う
で

す
。そ

し
て
、
問
題
な
の
は
認
知
症
の
予
備
軍
と
い

わ
れ
る

（
マ
イ
ル
ド
・
コ
グ
ネ
ク
テ
ィ
ブ

・
イ
ン
ペ
ア
メ
ン
ト
）
軽
度
認

知
機
能
障
害
が
４
０
０
万
人
も

い
る
と
い
う
こ
と
で
す
。
か
く

い
う
私
も
そ
の
一
人
で
す
。

例
を
幾
つ
か
あ
げ
て
み
ま

す
。
ま
ず
人
の
名
前
が
出
て
き

ま
せ
ん
。
顔
は
覚
え
て
い
る
け

れ
ど
名
前
が
出
て
こ
な
い
。
ま

た
逆
に
名
前
は
分
か
る
け
れ
ど

顔
が
浮
か
ば
な
い
。
年
賀
状
を

書
い
て
も
、
こ
の
人
と
ど
こ
で

一
緒
だ
っ
た
の
か
、
ど
ん
な
顔

を
し
て
い
た
の
か
分
か
ら
な

い
。そ
ん
な
人
が
大
勢
い
ま
す
。

特
に
片
仮
名
言
葉
が
ダ
メ
で
す
。
何
で
も
な
い

と
き
に

ハ
ッ

と
浮
か
ん
だ
り
し
ま
す
。
そ
し

て
ト
ン
チ
ン
カ
ン
な
行
動
や
、
も
の
忘
れ
で
す
。

電
気
、
空
調
の
消
し
忘
れ
、
水
道
の
出
し
っ
ぱ

な
し
、
テ
レ
ビ
の
つ
け
っ
ぱ
な
し
は
日
常
茶
飯
事

で
す
。
我
な
が
ら
笑
っ
て
し
ま
う
の
は
電
子
レ
ン

ジ
が

チ
ー
ン

と
な
っ
た
の
で
開
け
て
み
る
と

何
も
入
っ
て
い
な
か
っ
た
り
、
炊
飯
器
の
ご
は
ん

が
炊
き
あ
が
っ
た
の
で
、
フ
タ
を
取
る
と

お
米

の
ま
ま

だ
っ
た
り
し
ま
す
。

外
出
時
、
玄
関
を
出
た
後
で
、

カ
ギ
を
掛
け

た
か
な
ァ

と
後
戻
り
し
た
こ
と
は
二
度
三
度
で

は
き
き
ま
せ
ん
。

日
本
の
認
知
機
能
の
権
威
で

長
谷
川
式
認
知

症
ス
ケ
ー
ル

を
作
ら
れ
た
長
谷
川
和
夫
医
師
が

２
年
前
に
認
知
症
に
な
ら
れ
た
こ
と
が
伝
え
ら
れ

ま
し
た
。
そ
れ
が
分
か
っ
た
き
っ
か
け
は
、

ド

ア
に
か
ぎ
を
か
け
た
か
な
ぁ
と
一
度
戻
る
の
は
あ

り
が
ち
だ
が
、
二
度
三
度
と
戻
る
こ
と
が
あ
り
、

こ
れ
は
お
か
し
い
と
、弟
子
の
専
門
病
院
に
行
き
、

の
検
査
と
心
理
テ
ス
ト
を
受
け
た
ら
、
認

知
症
と
分
か
っ
た

と
お
っ

し
ゃ
っ
て
お
り
ま
す
。

最
近
の
長
谷
川
医
師
に
よ

る
と
、

朝
は
す
っ
き
り
し

て
い
る
が
、
午
後
に
な
る
と

お
か
し
く
な
る
。
昼
と
夜
と

が
分
か
ら
な
く
な
り
、
外
出

し
た
ら
、
店
が
み
な
閉
ま
っ

て
い
た
こ
と
も
あ
る

そ
う

で
す
。
し
か
し
喜
怒
哀
楽
な

ど
の
感
情
は
残
っ
て
い
る

し
、
友
人
、
家
族
、
同
僚
、

介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
な
ど
の
つ

な
が
り
で
、
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

ー
の
一
員
と
し
て
の
自
覚
も
あ
り
、
決
し
て
不
幸

で
は
な
い
そ
う
で
す
。

現
在
は
超
高
齢
化
社
会
と
言
わ
れ
て
い
ま
す

が
、

の

％
は
認
知
症
に
な
る
そ
う
で
す

が
、
努
力
す
れ
ば
直
る
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

社
会
奉
仕

と

人
付
き
合
い

が
大
切
で
す
。

し
か
し
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
、
家
に
閉
じ

こ
も
る
時
間
の
多
い
昨
今
、

は
ま
す
ま
す

進
む
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

（
記
・
田
邉
榮
一
郎
）

リ
レ
ー
エ
ッ
セ
イ

あ
な
た
も

で
は
？

交野拠点のマラソン沿道応援

歳カルテットメンバー

作業に励む東葛拠点メンバー
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井

藤

井

び
わ
こ
湖
西
拠
点
は

３
月
７
日
午
前

時
か

ら
午
後
２
時
ま
で
、
大

津
市
和
邇
中
浜
の
平
和

堂
和
邇
店
１
階
で
会
員

募
集
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

を
展
開
し
た
。

会
員

人
が
ス
タ
ッ

フ
と
な
り
、
午
前
組
と

午
後
組
に
分
か
れ
て
、

女
性
ス
タ
ッ
フ
を
中
心

に
１
階
エ
ス
カ
レ
ー
タ

ー
前
に
立
ち
、
入
会
案

内
の
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
と

ポ
ケ
ッ
ト
・
テ
ィ
ッ
シ

ュ

を
配
り
、
机
上
に

置
い
た

モ
ニ
タ

ー
で
日
頃
の
活
動
ぶ
り

を
示
す
映
像
を
流
し

た
。
も
ち
ろ
ん

つ
き
。
そ
し
て
、
活
動

に
興
味
を
も
っ
た
人
を

２
階
の
拠
点
事
務
所
に

誘
導
し
て
詳
し
く
説
明

し
た
。

会
員
の
高
齢
化
が
進

む
一
方
で
、
退
会
者
が

増
え
て
い
る
現
状
を
何

と
か
し
な
く
て
は
と
昨

年
、
会
員
増
強
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
・
チ
ー
ム
を
立

上
げ
、
ま
だ
ま
だ
認
知

度
の
低
い
ナ
ル
ク
の
存

在
を
示
す
に
は
、
積
極

的
な
宣
伝
活
動
が
必
要

と
、
ナ
ル
ク
の
幟
と
ビ

ブ
ス
を
用
意
し
、
初
め

て
取
り
組
ん
だ
の
だ

が
、
予
想
以
上
に
成
果

が
あ
っ
た
。

反
響
は
数

日
後
に
あ
る

も
の
と
思
っ

て
い
た
の
だ

が
、
当
日
だ

け
で
２
世
帯

４
人
が
入

会
、
１
世
帯

が
入
会
案
内

書
を
持
ち
帰

っ
た
。

エ

ン
デ
ィ
ン
グ

・
ノ
ー
ト

も
４
冊
が

売
れ
た
。
和
邇
店
よ
り

も
来
客
数
の
多
い
堅
田

店
な
ど
で
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
を
展
開
す
れ
ば
、
さ

ら
な
る
効
果
が
期
待
で

き
そ
う
だ
。

平和堂和邇店で初の会員募集キャンペーン

千
葉
エ
リ

ア
会
議
が
２

月
７
日
、
千

葉
市
保
健
福

祉
セ
ン
タ
ー

で
開
催
さ
れ

た
。千

葉
県
８

拠
点
の
代

表
、副
代
表
、

事
務
局
長
が

出
席
、
各
拠

点
の
取
り
組
み
の
報
告

と
関
連
す
る
質
疑
が
行

わ
れ
た
。

共
通
の
問
題
点
は
、

会
員
の
高
齢
化
に
伴
う

活
動
の
停
滞
と
、
会
員

千葉エリア会議
水戸拠点の送迎活動の実態に感動

の
減
少
で
あ
る
。こ
の
問

題
は
都
市
部
も
郡
部
も

同
じ
で
、妙
案
が
な
い
と

い
っ
た
現
状
で
あ
る
。

報
告
の
中
で
特
徴
的

だ
っ
た
の
が
、
市
川
拠

点
の

地
域
支
え
合
い

活
動
の
推
進
で
あ
る
。

５
つ
の
ブ
ロ
ッ
ク
で
拠

点
化
を
図
り
、
運
営
委

員
や
ブ
ロ
ッ
ク
委
員
を

配
置
し
、
拠
点
ご
と
に

活
動
を
推
進
す
る
と
い

う
も
の
で
あ
る
。
こ
れ

は

か
ず
さ
拠
点

が

サ
ロ
ン
を
地
域
活
動
の

拠
点
に
し
よ
う
と
い
う

考
え
と
同
じ
で
あ
る
。

市
川
拠
点
の
成
功
を
期

待
し
た
い
。

最
後
に
水
戸
拠
点
の

和
田
代
表
の
講
演
が
あ

っ
た
。
そ
の
中
で
驚
く

べ
き
内
容
が
報
告
さ
れ

た
。
水
戸
拠
点
は
、
病

院
へ
の
送
迎
に
力
を
入

れ
て
お
り
、
そ
の
実
績

が
報
告
さ
れ
た
が
、

月
は
利
用
会
員
が

人
。回
数
は
２
９
５
回
、

活
動
時
間
が
４
４
４
時

間
で
あ
る
。

活
動
回
数
は
、
１
日

に
約

回
病
院
に
送
迎

し
て
い
る
こ
と
に
な

る
。
こ
の
実
績
を
ど
う

見
る
か
。
利
用
す
る
人

が
い
る
か
ら
こ
の
よ
う

な
数
字
に
な
る
の
だ
ろ

う
。
と
い
え
ば
そ
れ
ま

で
で
あ
る
。
こ
の
数
字

は
わ
が

か
ず
さ

か

ら
見
れ
ば
驚
嘆
に
値
す

る
数
字
で
あ
る
。

水
戸
拠
点
は
入
会
す

る
と
き
に
説
明
会
で
、

あ
な
た
は
病
院
へ
の

送
迎
を
自
賠
責
保
険
を

使
っ
て
や
る
こ
と
が
で

き
ま
す
か

と
聞
く
そ

う
で
あ
る
。
そ
の
こ
と

を
理
解
し
た
う
え
で
入

会
す
る
会
員
が
い
る
の

で
、
こ
の
驚
異
的
な
送

迎
活
動
が
で
き
る
の
で

あ
ろ
う
。（
安
藤
正
之
）

美
幌
拠
点

の
同
好
会

映
画
を
楽

し
む
会

は

不
定
期
で
開

催
し
て
い
ま

す
。
と
い
う

の
も
、
美
幌

の
町
か
ら

数
年
前
に
、

映
画
館
が
姿

を
消
し
て
し

ま
っ
た
か
ら

で
す
。
オ
ホ

ー
ツ
ク
沿
岸
の
町
で
映

画
館
が
あ
る
の
は
北
見

だ
け
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
し
た
。

従
っ
て
、
同
好
会
の

開
催
場
所
も
北
見
の
映

画
館
と
い
う
こ
と
に
な

っ
て
い
ま
す
。

幸
い
北
見
は
車
で

分
の
隣
町
で
す
。
メ
ン

バ
ー
同
士
車
で
乗
り
合

わ
せ
、
わ
い
わ
い
が
や

が
や
、
賑
や
か
な
ド
ラ

イ
ブ
を
楽
し
め
ま
す
。

そ
し
て
映
画
の
後
は

お
楽
し
み
の
ラ
ン
チ
タ

イ
ム
で
す
。
映
画
の
感

想
、
次
の
作
品
や
レ
ス

ト
ラ
ン
選
び
な
ど
の
歓

談
で
、
親
睦
の
輪
は
さ

ら
に
盛
り
上
が
り
ま
す
。

会
員
の
高
齢
化
に
よ

り
車
を
運
転
す
る
人
が

町から映画館が消えた だが

美幌拠点の映画鑑賞会は元気です

少
な
く
な
っ
た
の
が
悩

み
の
た
ね
で
す
。

今
年
は
多
く
の
命
を

奪
っ
た
阪
神
淡
路
大
震

災
か
ら

年
の
節
目
の

年
な
の
で
、
早
く
か
ら

１
・

ひ
ょ
う
ご
メ

モ
リ
ア
ル
ウ
ォ
ー
ク

と
追
悼
行
事
に
参
加
し

よ
う
と
決
め
て
い
た
。

年
余
り
勤
め
た
会

社
を
退
職
し
、
単
身
赴

任
中
の
夫
の
住
む
神
戸

に
引
越
し
、

日
目
に

大
震
災
に
遭
遇
し
た
。

歳
の
時
で
あ
る
。

次
の
仕
事
は
高
齢
者

福
祉
と
決
め
、
転
職
し

て
、
若
い
時
と
同
じ
よ

う
に
心
を
躍
ら
せ
て
神

戸
に
来
た
の
に

。
美

し
か
っ
た
街
は
壊
れ
て

し
ま
っ
た
。

当
時
、
ま
だ
ナ
ル
ク

は
組
織
さ
れ
て
い
な
か

っ
た
。
一
人
で
で
も
、

何
か
で
き
る
こ
と
は
な

い
か

と
考
え
、
思
い

悩
ん
で
い
た
。

幸
い
住
ん
で
い
た
地

下
鉄
沿
線
の
須
磨
区
は

比
較
的
被
害
が
少
な
か

っ
た
。
区
役
所
に
行
く

と

い
ろ
い
ろ
な
物
資

を
配
る
行
列
が
で
き
て

い
た
。
食
料
を
配
る
列

阪
神
淡
路
大
震
災
か

阪
神
淡
路
大
震
災
か

ら

年

ら

年神
戸
拠
点

神
戸
拠
点

代
表

崇
嶋
幸
子

代
表

崇
嶋
幸
子

に
何
度
も
並
び
、
食
料

を
も
ら
っ
て
、
高
齢
者

や
子
供
た
ち
に
配
っ
て

歩
い
た
。

保
母
の
資
格
を
生
か

し
て
青
空
保
育
の
手
伝

い
を
し
て
、
子
供
た
ち

か
ら
元
気
を
も
ら
っ
た

こ
と
も
思
い
出
す
。

さ
さ
や
か
な
経
験
だ

が
、
忘
れ
て
は
い
け
な

い
こ
と
だ
と
思
っ
て
い

る
。
い
や
、
あ
の
時
、

あ
の
町
の
様
子
は
決
し

て
忘
れ
ら
れ
な
い
私
の

１
・

で
あ
る
。

こ
の
７
月
で
茨
木
・

摂
津
拠
点
の
活
動
は
ス

タ
ー
ト
し
て
か
ら

年

に
な
り
ま
す
。

４
３
７
人
の
会
員
と

法
人
７
団
体
、
個
人

人
の
賛
助
会
員
、
さ
ら

に
多
く
の
方
の
協
力
を

得
て
、茨
木
市
と
摂
津
市

で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

を
推
進
し
て
き
ま
し
た
。

住
み
慣
れ
た
こ
の

街
で
、
い
つ
ま
で
も
い

き
い
き
と
楽
し
く
安
心

し
て
暮
ら
し
た
い

と

い
う
共
通
の
理
念
に
、

思
い
を
共
に
す
る
人
が

集
ま
り
、
福
祉
に
携
わ

る
た
め
に
必
要
な
知
識

と
技
術
を
身
に
つ
け
る

べ
く
、
今
も
多
く
の
研

修
会
を
続
け
て
い
ま
す
。

日
々
、
サ
ポ
ー
ト
を

必
要
と
す
る
方
か
ら
多

く
の
相
談
を
い
た
だ
き

ま
す
。
そ
れ
ら
に
対
応

す
る
た
め
に
は
、
困
っ

て
い
る
こ
と
、
悩
み
ご ・

さ
ら
な
る
発
展
を
目

さ
ら
な
る
発
展
を
目

指
し
て

指
し
て

茨
木
・
摂
津
拠
点

茨
木
・
摂
津
拠
点

奥
村
妙
永
子

奥
村
妙
永
子

と
な
ど
を
理
解
す
る
こ

と
が
何
よ
り
も
大
切
で

す
。
会
員
の
皆
様
の
力

を
借
り
て
、
サ
ポ
ー
ト

が
必
要
な
そ
れ
ぞ
れ
の

方
に
合
わ
せ
た
支
援
を

精
い
っ
ぱ
い
す
る
の
が

ナ
ル
ク
流
で
あ
る
と
自

負
し
て
お
り
ま
す
。

地
域
に
貢
献
し
た
い

と
い
う
強
い
思
い
が
あ

る
の
に
、
自
分
一
人
で

は
何
を
ど
う
や
っ
て
良

い
の
か
分
か
ら
な
い
と

い
う
方
に
と
っ
て
、
ナ

ル
ク
が
活
躍
の
場
に
な

れ
ば
素
晴
ら
し
い
と
考

え
て
い
ま
す
。

地
域
の
高
校
に
出
向

い
て
行
う
授
業
協
力
は

好
評
で
、

年
続
い
て

い
ま
す
。
多
く
の
高
校

生
に
と
っ
て

高
齢
化

社
会
を
生
き
る

と
い

う
テ
ー
マ
は
な
じ
み
に

く
い
と
思
い
ま
す
が
、

積
極
的
に
学
ぼ
う
と
す

る
姿
勢
は
、
我
々
に
と

っ
て
も
学
び
の
機
会
に

な
っ
て
い
ま
す
。

当
拠
点
で
は
２
０
０

８
年
か
ら
市
の
依
頼
に

よ
り
、
介
護
保
険
で
扱

わ
な
い
委
託
事
業
も
行

っ
て
お
り
ま
す
。

高
齢
者
ご
い
っ
し

ょ
サ
ー
ビ
ス

で
は
、

認
知
症
の
方
の
引
き
こ

も
り
を
防
ぎ
、
介
護
疲

れ
の
ご
家
族
の
悩
み
を

和
ら
げ
る
お
手
伝
い
を

し
て
い
ま
す
。

ひ
と
り
暮
ら
し
高

齢
者
日
常
生
活
支
援

で
は
要
介
護
高
齢
者
世

帯
の
ゴ
ミ
出
し
、
除
草

な
ど
の
支
援
、

訪
問

型
サ
ー
ビ
ス

で
は

日
常
生
活
支
援
を
住
民

主
体
の
一
団
体
と
し
て

行
っ
て
い
ま
す
。

我
々
の
地
域
に
お
い

て
も
高
齢
化
が
否
応
な

く
進
ん
で
お
り
、私
た
ち

が
行
っ
て
い
る
支
援
事

業
へ
の
ニ
ー
ズ
は
ま
す

ま
す
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

楽
し
み
な
が
ら
き
ず

な
を
深
め
て
、
地
域
へ

貢
献
す
る
こ
と
が
理
想

で
す
。
日
々
の
活
動
が

支
援
を
必
要
と
す
る
多

く
の
方
々
の
安
心
に
つ

な
が
る
よ
う
努
め
た
い

と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

私
は

歳
に
な
り
、

民
生
委
員
を

月

日

付
で
、
無
事
退
任
い
た

し
ま
し
た
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
大
好

き
で
、
子
育
て
、
フ
ァ 、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
大
好

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
大
好

きき

東
葛
拠
点

東
葛
拠
点大

塚
清
子

大
塚
清
子

ミ
リ
ー
サ
ポ
ー
ト
、
子

ど
も
食
堂
な
ど
の
お
手

伝
い
を
や
っ
て
楽
し
ん

で
い
ま
す
。
６
年
前
か

ら
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
、

傾
聴
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
も

行
い
、
い
ろ
い
ろ
な
人

と
お
話
を
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
お
り
ま
す
。

１
か
月
前
ま
で
は
歩

い
た
り
話
を
し
た
り
し

て
い
た
方
が
最
近
に
な

っ
て
認
知
症
を
発
症
し

た
り
、
歩
け
な
く
な
っ

た
り
す
る
目
の
前
の
出

来
事
を
現
実
に
見
て
お

り
ま
す
。

人
生
１
０
０
年
と
い

わ
れ
る
時
代
、
ど
ん
な

老
後
が
私
を
待
っ
て
い

る
の
か
不
安
も
あ
り
ま

す
。
一
日
一
日
を
楽
し

く
過
ご
せ
る
よ
う
に
と

思
う
今
日
こ
の
頃
で

す
。

鶏手羽元のマーマレード煮
［材料］
鶏手羽元 ８ 本
［調味料］
マーマレードジャム グラム
醤油 （ジャムの瓶の約半分）

好みで控えてもよい
［作り方］
厚めのステンレス製の鍋かホーロー鍋に鶏手羽元を敷き詰める。
上記の鍋の中にマーマレードジャムを１本と、醤油をジャムの瓶の
半分を入れる。
の中に水を鶏手羽元がかぶるぐらい入れ、はじめ強火の中火で煮

込み、煮立ってきたら少し火を弱め、煮詰める。
水気が少なくなってきたら鶏肉をひっくり返しながら煮込み、とろ
みがついてきたら火を止める。
（気を付けないと溶け込んでしまいます）
＊安い鶏手羽元で、お手軽にでき、ビールのお供に最適です。マーマ
レードが加わることで、さっぱりとした味になり、ヘルシーな鶏肉
をおいしくいただけます。

（茨木・摂津拠点 上田久美子）

皆さまの投稿をお待ちしています。男性の方の投稿歓迎です。できるだけ写
真を添付してください。自慢の郷土料理もご紹介ください。
メールアドレス ＠
〒 大阪市中央区常盤町 ビル４ ナルク編集部

び
わ
こ
湖
西
拠
点

び
わ
こ
湖
西
拠
点

会
員
募
集
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
大
き
な
成
果

会
員
募
集
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
で
大
き
な
成
果

（
註
）
４
面
の

拠
点
だ
よ

り
・
水
戸

を
ご
参
照
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。

ナ
ル
ク
４
面

０
５
１
０
０
４

井

藤

函
館
】
小
林
加
代
子

皆
さ
ん
、

保
護
犬

・
保
護
猫

と
い
う
言

葉
を
聞
い
た
こ
と
は
あ

り
ま
す
か
。
保
健
所
に

連
れ
て
こ
ら
れ
た
犬
・

猫
を
殺
処
分
す
る
前
に

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
が

引
き
取
り
、
里
親
探
し

を
す
る
犬
・
猫
の
こ
と

を
言
い
ま
す
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
ス

タ
ッ
フ
は
一
生
懸
命
世

話
を
し
、１
匹
で
も
多
く

の
犬
・
猫
が
優
し
い
家

族
に
も
ら
わ
れ
て
い
く

よ
う
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

活
動
資
金
も
人
々
の

善
意
に
頼
っ
て
い
る
よ

う
で
す
が
大
変
の
よ
う

で
す
。
私
も
、
息
子
の

経
営
す
る
飲
食
店
の
レ

ジ
横
に
募
金
箱
を
置

き
、
わ
ず
か
ず
つ
で
す

が
寄
付
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
お
り
ま
す
。

先
日
、
と
て
も
う
れ

し
い
出
来
事
が
あ
り
ま

し
た
。
若
い
男
の
子
が

食
事
が
終
わ
り
、
会
計

を
済
ま
せ
る
と
、
千
円

札
を

こ
れ
を
募
金
箱

に
入
れ
て
く
だ
さ
い

と
差
し
出
し
て
く
れ
た

の
で
す
。
小
銭
を
入
れ

て
く
れ
る
人
は
た
く
さ

ん
お
り
ま
す
が
、
お
札

を
入
れ
て
く
れ
る
人
は

少
な
い
の
で
す
。
若
い

男
の
子
で
す
か
ら
、
こ

の
お
金
で
遊
ぶ
こ
と
も

で
き
る
し
、
ほ
し
い
も

の
を
買
う
こ
と
も
で
き

る
の
に
、
本
当
に
感
謝

で
し
た
。
こ
の
よ
う
な

若
者
が
い
る
限
り
ま
だ

ま
だ
世
の
中
捨
て
た
も

の
じ
ゃ
な
い
。
日
本
の

未
来
も
明
る
い
と
思
っ

た
も
の
で
し
た
。

和
歌
山
】
楠
見
勝

車
の
運
転
中
に
、
ス

マ
ホ
や
携
帯
電
話
や
カ

ー
ナ
ビ
を
操
作
し
た
り

す
る
こ
と
に
よ
る
事

故
、
い
わ
ゆ
る

な
が

ら
運
転
の
厳
罰
化
が
、

昨
年

月
か
ら
施
行
さ

れ
た
。
場
合
に
よ
っ
て

は
道
交
法
か
ら
刑
法
も

適
用
さ
れ
る
こ
と
に
な

っ
た
。

行
政
処
分
の
反
則
金

は
、
お
よ
そ
２
倍
超
に

な
っ
た
。
な
が
ら
運
転

す
る
だ
け
で
５
万
円
以

下
の
罰
金
か
ら
６
か
月

以
下
の
懲
役
ま
た
は

万
円
以
下
の
罰
金
に
。

さ
ら
に
事
故
で
も
起
こ

せ
ば
１
年
以
下
の
懲

役
、
ま
た
は

万
以
下

の
罰
金
。
こ
の
場
合
、

反
則
金
か
ら
外
し
、
全

て
刑
事
手
続
き
に
移

る
。
違
反
点
数
も
３
倍

に
な
る
。

車
が
１
秒
間
に
進
む

距
離
は
時
速

キ
ロ
で

。

キ
ロ
で
は

。
高
速
道
路
だ
と

キ
ロ
で

。
そ
の
間

に
歩
行
者
が
道
路
を
横

断
し
た
り
、
前
車
が
渋

滞
な
ど
で
停
止
し
て
い

た
ら
、
事
故
を
起
こ
し

て
し
ま
う
。

な
が
ら
運
転
が
原
因

と
み
ら
れ
る
事
故
の
捜

査
は
立
証
が
難
し
く
、

立
証
す
る
に
は
ス
マ
ホ

の
使
用
履
歴
、
ド
ラ
イ

ブ
レ
コ
ー
ダ
ー
の
映
像

な
ど
が
有
効
な
手
段
と

な
る
。

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
【
堺
】

お
し
ゃ
べ
り
広

場
で
思
い
出
の

写
真
を

近
隣
の
住
民

が
気
軽
に
集
ま

る

お
し
ゃ
べ

り
広
場

は
、
外
出
が

困
難
に
な
り
つ
つ
あ
る

会
員
同
士
の
交
流
の
場

と
し
て
７
年
前
に
ス
タ

ー
ト
し
ま
し
た
。

私
た
ち
は
加
齢
と
と

も
に
会
話
の
機
会
も
減

っ
て
き
ま
す
が
、
こ
こ

で
は
、
持
ち
寄
っ
た
お

や
つ
を
食
べ
な
が
ら
、

気
軽
に

食
べ
る

見

る

話
す

聞
く

を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

２
月
に
行
わ
れ
た
今

年
度
３
回
目
の
会
で
は

思
い
出
の
写
真

を

持
ち
寄
っ
て
も
ら
い
、

そ
の
時
の
思
い
出
を
話

し
合
い
ま
し
た
。
新
婚

時
代
の
写
真
、
少
女
時

代
の
写
真
を
前
に
、
話

が
弾
み
、
有
意
義
な
会

に
な
り
ま
し
た
。

【
名
張
東
】

き
ず
な
公
園
の
芝
桜
植

え
替
え
完
了

２
月
１
日
、
手
足
が

し
び
れ
る
ほ
ど
寒
い
日

で
し
た
が
、
自
治
会
役

員
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

有
志
が
集
ま
り
、
市
内

の

き
ず
な
公
園

の

芝
桜
の
張
替
え
工
事
を

行
い
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
で
は
毎
月
第

３
月
曜
に
、
同
公
園
の

草
取
り
を
続
け
て
い
ま

す
が
、
雑
草
の
力
が
強

く
芝
桜
が
消
え
か
か
っ

て
い
る
状
態
で
し
た
。

当
日
は
、
ナ
ル
ク
も

先
頭
に
な
っ
て
作
業
を

進
め

マ
ル
チ
栽
培

と
い
う
防
草
シ
ー
ト
に

穴
を
あ
け
て
苗
を
埋
め

込
む
方
法
で
作
業
を
進

め
、
無
事
完
成
さ
せ
ま

し
た
。
２
０
０
株
ほ
ど

の
苗
が
植
え
ら
れ
ま
し

た
の
で
、
き
っ
と
き
れ

い
な
花
を
つ
け
て
く
れ

る
こ
と
と
思
い
ま
す
。

【
水
戸
】

２
０
１
９
年
施
設
訪
問

実
績水

戸
拠
点
の
昨
年
１

月
か
ら

月
ま
で
の
施

設
訪
問
実
績
が
ま
と
ま

り
ま
し
た
。
訪
問
先
は

き
き
ょ
う
庵

デ

イ
緑
岡

ユ
ー
ア
イ

の
家

城
南
病
院

な
ど
延
べ

施
設
。
参

加
者
延
べ

人
。
参
加

ク
ラ
ブ
は
カ
ラ
オ
ケ
、

コ
ー
ラ
ス
、
新
舞
踊
、

ハ
ー
モ
ニ
カ
、
フ
ラ
ダ

ン
ス
、
三
味
線
、
尺
八
、

ピ
ア
ノ
な
ど
で
す
。

入
居
者
の
方
も
ス
タ

ッ
フ
も
大
変
喜
ん
で
く

だ
さ
っ
て
い
ま
す
。

ナ
ル
ク
の
参
加
者
も

高
齢
に
な
っ
て
き
ま
し

た
が
、
日
ご
ろ
の
練
習

の
成
果
を
喜
ん
で
発
揮

し
て
い
ま
す
。
訪
問
活

動
で
若
さ
を
維
持
し
、

明
日
へ
の
活
力
を
生
み

出
す
た
め
に
今
後
も
意

欲
を
も
っ
て
取
り
組
ん

で
い
こ
う
と
張
り
切
っ

て
お
り
ま
す
。

【
仙
北
】

街
角
カ
フ
ェ
実
施
の
た

め
の
見
学
会

居
場
所
作
り
の
た
め

街
角
カ
フ
ェ

を
計

画
し
て
い
ま
す
が
、
既

存
の
カ
フ
ェ
を
２
か
所

視
察
に
行
き
ま
し
た
。

最
初
に
行
っ
た
の
は

民
生
委
員
、
町
内
会
役

員
な
ど
４
グ
ル
ー
プ
が

運
営
す
る
カ
フ
ェ
。
基

本
は
コ
ー
ヒ
ー
や
お
茶

を
飲
み
な
が
ら
の
談
笑

で
す
が
、
歌
・
踊
り
・

手
芸
な
ど
も
あ
る
そ
う

で
す
。

４
日
後
に
訪
れ
た
所

は
入
り
口
で
名
前
を
書

い
て
１
０
０
円
玉
を
缶

に
入
れ
る
と
、
す
ぐ
に

コ
ー
ヒ
ー
と
お
菓
子
が

の
っ
て
い
る
袋
が
手
渡

さ
れ
、

お
好
き
な
と

こ
ろ
で
ど
う
ぞ
。
お
代

わ
り
自
由
で
す

と
明

る
く
接
し
て
く
れ
ま
し

た
。
男
性
も
多
く
、
お

し
ゃ
べ
り
中
心
の
カ
フ

ェ
の
よ
う
で
す
。

さ
て
、私
た
ち
の
街

角
カ
フ
ェ

は
い
つ
に

な
る
の
で
し
ょ
う
。

【
交
野
】

今
年
の
新
春
懇
親
会
は

人
が
参
加

１
月

日
、
星
田
の

星
徳
館
ホ
ー
ル

で

行
わ
れ
た
今
年
の

新

春
懇
親
会

に
は
、
過

去
最
高
の

人
が
参
加

し
ま
し
た
。

コ
ー
ラ
ス
と
日
本
舞

踊
で
賑
や
か
に
開
宴
、

松
花
堂
弁
当
に
舌
鼓
を

打
ち
、
楽
し
い
お
酒
で

た
ち
ま
ち
会
場
は
歓
喜

の
渦
。

そ
ん
な
中
、
リ
ズ
ミ

カ
ル
な

南
中
ソ
ー
ラ

ン
踊
り

が
始
ま
り
、

会
場
全
員
が
踊
り
の
輪

に
。
一
息
つ
い
て
カ
ラ

オ
ケ
大
会
。
リ
ク
エ
ス

ト
曲
の
す
べ
て
を
歌
い

き
れ
な
い
ほ
ど
皆
さ
ん

自
慢
の
の
ど
を
聞
か
せ

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２
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 ５
北陸地区 ２
中部地区 ７
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

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

今
年
も
飲
ん
で
食
べ

て
歌
っ
て

楽
し
い
ナ

ル
ク

を
満
喫
し
た
新

春
懇
親
会
で
し
た
。

【
岐
阜
】

ハ
ー
ト
フ
ル
フ
ェ
ス
タ

２
０
２
０

今
年
も
１
月

日
か

ら
１
週
間
、

岐
阜

駅
構
内
の

生
涯
学
習

セ
ン
タ
ー

で
市
内
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
、

サ
ー
ク
ル
活
動
団
体

が
、
日
ご
ろ
の
活
動
を

発
表
す
る

ハ
ー
ト
フ

ル
フ
ェ
ス
タ
２
０
２

０

が
開
か
れ
た
。

岐
阜
拠
点
も
ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
の
無
料
体

験
を
行
い
ナ
ル
ク
の

を
行
っ
た
。

人
も

の
来
場
者
が
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
受
け
、
入
会
者
も

１
名
あ
っ
た
。

（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・日鉄日新製鋼労働組合・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

ナ
ル
ク
岐
阜

発
足
の
き
っ
か
け
は
、

２
０
０
９
年
ナ
ル
ク
設
立

周
年
記
念
行

事
の

中
山
道
エ
コ
・
ウ
ォ
ー
ク

で
し

た
。
２
０
０
４
年
に
岐
阜
拠
点
を
立
ち
上

げ
ま
し
た
が
、
最
初
の
５
年
間
は
同
好
会

ら
し
き
活
動
は
一
つ
も
な
く
、
ひ
た
す
ら

時
間
預
託
活
動
、
社
会
奉
仕
活
動
に
取
り

組
ん
で
い
ま
し
た
。

中
山
道
の
岐
阜
県
内

宿
（
馬
籠
宿
か

ら
今
須
宿
ま
で
）
を
高
畑
会
長
ご
一
行
様

が
無
事
お
通
り
に
な
る
に
つ
い
て
、
手
落

ち
が
あ
っ
て
は
な
ら
ず
、
江
戸
時
代
の
宿

場
を
預
か
る
田
舎
代
官
の
よ
う
な
心
持
ち

で
、
宿
泊
所
、
道
中
の
休
憩
所
、
記
念
植

樹
の
場
所
な
ど
県
内
４
拠
点
（
岐
阜
・
大

垣
・
各
務
原
・
土
岐
）
が
協
議
を
重
ね
た

も
の
で
し
た
。
そ
し
て
こ
の
時
、
道
中
を

下
見
し
て
歩
い
た
の
が
第
１
回
の
ウ
ォ
ー

ク
で
し
た
。

中
山
道
エ
コ
・
ウ
ォ
ー
ク
も
無
事
終
了

し
、
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
同
好
会
が
発
足
し
ま

し
た
。
岐
阜
県
内
で
、
交
通
費
の
か
か
ら

な
い
場
所
を
選
定
し
て
、
あ
ち
こ
ち
歩
き

ま
し
た
が
回
を
重
ね
る
に
つ
れ
、
行
き
先

の
選
定
に
困
る
よ

う
に
な
り
ま
し

た
。そ

こ
で
、
幹
事

さ
ん
は
名
案
を
考

え
ま
し
た
。

東
海
、
名
鉄
電
車

が
計
画
し
て
い
る

土
曜
日
と
日
曜
日

に
鉄
道
沿
線
を
一

駅
歩
く

ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
コ
ー
ス

を
利
用
す
る
こ
と

で
し
た
。

電
車
賃
は
か
か
り
ま
す
が
、
こ
れ
で
行

動
範
囲
が
ぐ
っ
と
広
く
な
り
ま
し
た
。
沿

線
の
神
社
、
仏
閣
、
名
所
旧
跡
は
も
と
よ

り
、
２
月
、
３
月
の
梅
、
４
月
の
桜
、
５

月
の
藤
・
バ
ラ
、
６
月
の
あ
じ
さ
い
、
梅

花
藻
、
７
月
、
８
月
の
猛
暑
は
避
け
、
９

月
の
彼
岸
花
、
秋
に
は
菊
、
紅
葉
、
黄
葉

（
銀
杏
）
を
追
っ
て
歩
き
ま
し
た
。

そ
れ
で
も
、
行
き
先
を
探
す
の
に
困
る

よ
う
に
な
り
、
次
の
案
を
考
え
ま
し
た
。

一
つ
は
地
元
バ
ス
会
社
が
季
節
に
発
行
す

る
５
０
０
円
乗
り
放
題
フ
リ
ー
バ

ス
乗
車
券
の
利
用
で
す
。
普
段
な

ら
片
道
千
円
か
か
る
場
所
ま
で
、

往
復
し
て
も
５
０
０
円
。
乗
り
換

え
も
自
由
で
す
。
５
０
０
円
乗
車

券
を
利
用
し
て
岐
阜
市
郊
外
ま
で

足
を
の
ば
す
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。も

う
一
つ
は
、
名
鉄
電
車
で
片

道

キ
ロ
く
ら
い
の
距
離
を
往
復

し
て
、
し
か
も
帰
り
は

名
古

屋
の
百
貨
店
９
階
グ
ル
メ
街
の
食

事
が
自
由
に
選
べ
る
と
い
う
、
食

事
付
き
フ
リ
ー
切
符
の
利
用
で
し

た
。こ

の
切
符
で
岐
阜
県
や
愛
知
県
の
か
な

り
遠
方
ま
で
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
き
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
高
齢
化
し
ま
し

た
が
、
今
も
頑
張
っ
て
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し

て
い
ま
す
。

岐阜で一番高い百々ケ峰の山頂で

岐
阜
拠
点

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
同
好
会

年５月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）


