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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。

大
分
拠
点

吉
田
志
津
子

私
た
ち
の
拠
点
は
開

設
以
来
、
奉
仕
活
動
に

重
き
を
置
い
て
活
動
し

て
き
ま
し
た
。
活
動
の

中
身
は
大
き
く
分
け
て

４
つ
あ
り
ま
す
。

１
、福
祉
関
係
で
は
、

高
齢
者
福
祉
施
設
（
特

養
、
老
健
、
デ
イ
サ
ー

ビ
ス
な
ど
）
で
の
活
動

と
し
て

折
り
紙

の

指
導
と
介
助
、

ハ
ン

ド
マ
ッ
サ
ー
ジ
（
傾

聴
）

夏
祭
り
支
援

餅
つ
き
支
援

外

出
介
助

な
ど
で
す
。

２
、
子
育
て
支
援
関

係
で
は
見
守
り
活
動
の

ほ
か
、地
区
の
公
民
館

児
童
ク
ラ
ブ

小
学
校

の
触
れ
合
い
活
動
な
ど

で
工
作
指
導
や
、
折
り

紙
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

３
、
環
境
美
化
活
動

と
し
て
、大
分
市
の
日

本
一
き
れ
い
な
町
づ
く

り

活
動
に
合
わ
せ
て

毎
月

日
、
各
地
区
に

分
か
れ
て
ゴ
ミ
拾
い
を

し
て
い
ま
す
。
今
年
は

来
年
開
催
の
ラ
グ
ビ
ー

ワ
ー
ル
ド
カ
ッ
プ
の
テ

ス
ト
マ
ッ
チ
が
開
か
れ

る
に
あ
た
り
、
大
銀
ド

ー
ム
周
辺
の
ご
み
拾
い

を
行
い
ま
し
た
。

４
、
そ
の
ほ
か
、
被

災
し
た
福
島
の
小
学
生

を
招
待
し
た
県
の
イ
ベ

ン
ト
で
、
見
守
り
や
衣

類
の
洗
濯
を
受
け
持
つ

な
ど
多
岐
に
わ
た
る
活

動
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

折
り
紙
ク
ラ
ブ（
教

室
）

は
拠
点
設
立
当

初
か
ら
続
い
て
い
る
施

設
支
援
活
動
で
す
。
１

９
９
３
年
、
老
健
を
開

設
す
る
施
設
の
理
事
か

ら
、私
に
声
が
掛
か
り
、

お
手
伝
い
を
始
め
た
の

が
き
っ
か
け
で
す
。
２

０
０
６
年
の
ナ
ル
ク
大

分
設
立
後
は
ナ
ル
ク
の

活
動
と
し
て
継
続
し
て

い
ま
す
。
そ
の
施
設
を

含
め
、
４
か
所
で
の
月

２
回
の
活
動
が
我
々
の

楽
し
み
に
も
な
っ
て
い

ま
す
。

当
初
は
、
個
人
差
の

あ
る
対
象
者
に
ど
の
程

度
の
題
材
が
適
当
か
模

索
を
続
け
ま

し
た
。
毎
回

変
化
を
も
た

せ
、
季
節
感

の
あ
る
も
の

を
と
工
夫

し
、
現
在
は

時
間
内
に
完

成
で
き
る
作

品
作
り
を
目

指
し
活
動
し

て
い
ま
す
。

先
日
の
こ

と
。
１
０
０

歳
を
超
え
た

方
が
、
湿
布

を
張
っ
た
手

で
、
一
人
で

頑
張
り

出

来
た
！

あ

あ
、
う
れ
し

い
！

と
歓

声
を
上
げ
ら

れ
ま
し
た
。

動
の
約

％
を
占
め
る

ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

青
パ
ト

は
、
大

阪
府
警
か
ら
委
嘱
を
受

け
た
活
動
で
、
現
在
は

会
員
の
マ
イ
カ
ー

台

と
拠
点
所
有
の
福
祉
車

１
台
を
登
録
、青
色
回

転
灯
・
防
犯
ス
テ
ッ
カ

ー
な
ど
装
備
し
、
枚
方

市
内
全
域
を
各
車
毎
週

１
時
間
程
度
の
巡
回
活

動
で

子
供
の
安
全
見

守
り

と
、

街
頭
犯

罪
の
抑
止
力

と
し
て

期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。

青
パ
ト

の
活
動

は
１
時
間
程
度
の
講
習

（
講
義
）
を
受
け
て
登

録
す
る
だ
け
で
、
マ
イ

カ
ー
を
使
っ
て
い
る
方

な
ら
誰
で
も
参
加
で
き

ま
す
。

巡
回
中
、
子
供
た
ち

は
笑
顔
で
手
を
振
っ
て

く
れ
ま
す
。
ま
た

見

守
り
隊

の
方
々
と
挨

拶
を
交
わ
す
な
ど

ふ

れ
あ
い
の
絆

を
深
め

る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

装
備
費
以
外
の
ガ
ソ
リ

ナ
ル
ク
は

時
間
預
託
活
動

で
世
に
真
価
を
問
う
て
き
た
。
し
か
し
、

こ
こ
数
年

時
間
預
託
だ
け
で
は
世
間
に
ア
ピ
ー
ル
は
出
来
な
い

と
い
う

声
が
出
始
め
て
い
る
の
も
事
実
で
あ
る
。や
は
り

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
基
本

は
社
会
貢
献

と
、
地
道
に
奉
仕
活
動
に
取
り
組
ん
で
い
る
拠
点
も
増
え

て
き
た
。
そ
ん
な
拠
点
の
実
態
を
ご
紹
介
し
よ
う
。

ン
代
な
ど
個
人
負
担
の

活
動
で
す
が
、
志
の
高

い
会
員
の
熱
意
で
支
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
地
域

社
会
に

安
全
・
安
心

な
街
づ
く
り

に
貢
献

し
、
や
り
が
い
の
あ
る

青
パ
ト

活
動
に
参

加
し
ま
せ
ん
か
。

四
條
畷
拠
点

出
口

守

平
成

年
ご
ろ
、
枚

方
拠
点
が

青
色
防
犯

活
動
を
検
討
し
て
い
る

と
い
う
話
を
耳
に
し
ま

し
た
。
何
か
私
た
ち
に

も
出
来
る
奉
仕
活
動
が

な
い
か
と
、
探
し
て
い

た
と
き
で
し
た
の
で
、

四
條
畷
警
察
署
生
活
安

全
課
の
後
押
し
を
受
け
、

私
ど
も
も
青
パ
ト
活
動

に
取
り
組
む
こ
と
に
し

ま
し
た
。
平
成

年
の

こ
と
で
す
。

青
パ
ト
と
は
、
ご
存

知
の
よ
う
に
車
の
屋
根

に
青
色
の
回
転
灯
を
付

け
、
市
内
を
パ
ト
ロ
ー

ル
し
、
安
全
と
安
心
の

町
づ
く
り
に
寄
与
し
よ

う
と
い
う
活
動
で
す
。

街
頭
犯
罪
や
侵
入
犯

罪
の
防
止
に
も
一
役
買

っ
て
い
ま
す
。
学
童
の

登
下
校
の
パ
ト
ロ
ー

ル
、
見
守
り
・
声
か
け

運
動
に
、
公
園
・
コ
ン

ビ
ニ
・
学
校
周
辺
の
パ

ト
ロ
ー
ル
に
も
参
加
し

て
い
ま
す
。

最
近
は
学
校
関
係
者

や
父
兄
の
方
々
か
ら
も

感
謝
の
言
葉
を
い
た
だ

く
こ
と
も
少
な
く
あ
り

ま
せ
ん
。

一
口
に
青
色
防
犯
パ

ト
ロ
ー
ル
と
い
っ
て

も
、
決
し
て
簡
単
な
も

の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

財
政
の
乏
し
い
拠
点
と

し
て
は
、
提
供
者
に
な

ん
の
援
助
も
出
来
ず
、

個
人
負
担
で
頑
張
っ
て

い
た
だ
い
て
い
る
の
が

現
状
で
す
。そ
ん
な
中
、

住
民
の
皆
さ
ま
の

ご

苦
労
様

と
い
う
声
を

お
聞
き
す
る
の
が
何
よ

り
の
喜
び
で
す
。

未
来
を
支
え
て
く
れ

る
子
供
た
ち
と
、
今
ま

で
支
え
て
き
て
く
だ
さ

っ
た
先
輩
の
皆
さ
ん
に

安
心
し
て
生
活
し
て
い

た
だ
け
る
よ
う
、
こ
れ

か
ら
も
頑
張
っ
て
い
け

た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

信
州
さ
か
き
拠
点

松
尾

文
子

人
口
１
万
５
千
人
と

い
う
小
さ
な
町
。
近
隣

の
市
と
の
合
併
も
し
な

い
で
、
自
立
し
て
頑
張

っ
て
い
る
の
が
私
た
ち

私
共
も
良
か
っ
た
！

と
感
動
し
、
思
わ
ず
皆

で
拍
手
し
ま
し
た
。

充
実
感
を
味
わ
い
疲

れ
も
吹
き
飛
ぶ
活
動
で

あ
り
ま
す
。

枚
方
拠
点

三
津

輝
雄

枚
方
拠
点
の
奉
仕
活

動
と
言
え
ば
、
な
ん
と

言
っ
て
も

青
パ
ト
活

動

で
す
。

青
色
防
犯
パ
ト
ロ
ー

ル
（
略
称
：
青
パ
ト
）

の
活
動
を
始
め
た
の
は

２
０
１
３
年
８
月
か
ら

で
、
も
う
５
年
間
続
い

て
い
ま
す
。
今
年
７
月

ま
で
の
活
動
実
績
は
、

累
計
点
数
５
５
０
０
点

（
外
部
奉
仕
活
動
の

％
、
奉
仕
活
動
合
計
の

９
％
）で
、延
べ
活
動
者

数
２
２
０
０
人
、活
動
回

数
２
７
０
０
回
と
大
き

な
柱
と
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
活
動
に
よ
っ
て
、外

部
奉
仕
活
動
は
奉
仕
活 大分拠点 折り紙教室 で施設支援

の

さ
か
き
町

で
す
。

そ
こ
に
我
が
拠
点
が
あ

り
ま
す
。

私
た
ち
の
町
に
は
３

つ
の
小
学
校
が
あ
り
ま

す
が
、
最
近
の
全
国
ニ

ュ
ー
ス
を
聞
い
て
い
る

と
、
幼
い
子
供
た
ち
の

登
下
校
時
の
悲
惨
な
事

件
が
多
く
、
心
が
痛
み

ま
す
。

私
た
ち
は
十
数
年
前

か
ら
子
供
た
ち
の
登
下

校
時
の
見
守
り
を
続
け

て
お
り
ま
す
。
幸
い
事

故
に
つ
な
が
る
よ
う
な

こ
と
も
な
く
、
学
校
関

係
者
、
警
察
な
ど
か
ら

励
ま
さ
れ
て
、
学
校
の

あ
る
日
は
ナ
ル
ク
の
会

員
が
担
当
を
決
め
て
見

守
り
を
続
け
て
お
り
ま

す
。先

月
、
拠
点
の
会
報

に
掲
載
さ
れ
た
記
事
を

ご
紹
介
し
ま
す
。

今
朝
も
夫
は
７
時

分
過
ぎ
に
家
を
出
て
、

通
学
路
で
旗
を
振
り
、

子
供
た
ち
の
安
全
を
見

守
っ
て
い
ま
す
。

孫
が
小
学
校
に
入
学

し
た
の
を
き
っ
か
け

に
、
夫
は
登
校
時
の
見

守
り
を
始
め
て
３
年
目

に
な
り
ま
す
。

集
団
登
校
の
子
供
た

ち
が
班
長
さ
ん
を
先
頭

に
、
次
々
に
や
っ
て
き

ま
す
。
大
雪
の
朝
も
、

横
殴
り
の
雨
の
朝
も
、

子
供
た
ち
も
、
見
守
る

夫
も
、

お
は
よ
う

と
声
を
掛
け
合
い
、
頑

張
っ
て
い
ま
す
。

狭
い
道
（
次
頁
へ
）

季の輝き季の輝き
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枚方拠点の青パト隊



★ 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。

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

ますます元気体操
我が高槻市には、市の 長寿介護課
が奨励する ますます元気体操 という
オリジナル体操があります。市内の大小
グループが公民館、病・医院の待合室な
どの少しのスペースを利用して毎日、ど
こかで行っています。高齢者への元気付
け・生活習慣病や認知症の予防、また家
に引きこもらず、外出の機会を作るなど
を目指してです。私たちの拠点でも事務
所サロンで毎週金曜日に 人が集ま
り を見ながらストレッチ、筋力ア
ップ、首・口の運動、ウオーキングなど
を約１時間、体を動かします。ゆっくり
した体操なのに終わるころには少し汗ば
むくらいです。年２回高槻市から体力測
定に来てくれますので、前回の測定値と
比較して一喜一憂しています。参加の会
員は、みなさん若々しく、すこぶる元気
でナルク活動（預託活動・事務所当番）に
参加しておられます。 私も負けじ と
この体操を続けることが健康法でもあ
り、元気の秘訣でもあります。

（高槻・島本拠点 持田ちえ子）

私はこれで元気です

路
に
通
勤
の
車
も
通
り

ま
す
し
、
神
経
を
使
う

よ
う
で
す
。

見
守
り
を
す
る
よ
う

に
な
っ
て

代
半
ば
の

夫
は
、
子
供
た
ち
と
触

れ
合
う
機
会
が
増
え
ま

し
た
。
四
季
折
々
の
自

然
の
変
化
を
今
ま
で
以

上
に
感
じ
る
よ
う
で

す
。夫

は
昨
年
か
ら
地
域

の
俳
句
の
会
に
入
れ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

日
々
の
子
供
た
ち
と
、

自
然
と
の
触
れ
合
い
が

俳
句
へ
の
励
み
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

私
は
年
老
い
た
両
親

と
生
活
を
共
に
す
る
よ

う
に
な
っ
た

数
年
前

に
ナ
ル
ク
に
入
れ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
父
母

の
看
取
り
を
終
え
、
隣

り
に
引
っ
越
し
て
き
た

子
供
の
家
族
と
、
総
勢

９
人
の
賑
や
か
な
日
々

を
過
ご
し
て
お
り
ま

す
。
こ
れ
か
ら
も
見
守

り
活
動
が
続
け
ら
れ
る

よ
う
願
っ
て
お
り
ま

す
。

・
雨
や
ん
で
朝
の
大
き

な
虹
立
て
ば
登
校
の

子
ら
の
声
弾
み
お
り

・
旗
持
ち
て
登
校
見
守

る
夫
宛
に
子
ら
か
ら

届
く
祭
の
お
さ
そ
い

（
記
・
横
田
徳
子
）

銚
子
拠
点

小
澤

康
枝

６
月
３
日
、
快
晴
。

昨
日
は
小
学
校
の
運
動

会
で
、
皆
お
疲
れ
と
聞

い
て
い
ま
し
た
が
、
今

日
は
海
岸
清
掃
日
な
の

で
す
。
昨
日
の
よ
う
な

暑
さ
の
中
で
の
作
業
は

大
変
と
思
い
つ
つ
、
目

的
地
の
海
岸
に
向
か
い

ま
し
た
。

そ
の
日
は
海
岸
を
自

転
車
で
走
る
競
技
が
あ

る
ら
し
く
、
渋
滞
で
遅

く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。
現
地
に
到
着
し
、

ふ
と
道
路
か
ら
下
の
浜

辺
を
覗
く
と
驚
き
ま
し

た
。
流
木
、
海
藻
、
そ

し
て
ゴ
ミ
の
す
ご
さ
。

先
日
、テ
レ
ビ
で
海

の
中
で
波
に
も
ま
れ
細

か
く
な
っ
た
発
泡
ス
チ

ロ
ー
ル
（
マ
イ
ク
ロ
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
）
を
魚
が

餌
と
思
い
飲
み
込
む
さ

ま

が
放
映
さ
れ
て
い

ま
し
た
が
、
魚
の
食
物

連
鎖
が
や
が
て
人
間
に

も

と
思
う
と
不
安
な

気
持
ち
に
な
り
ま
し

た
。
今
の
と
こ
ろ
学
術

的
に
は
判
明
し
て
い
な

い
と
の
こ
と
で
す
が
、

目
の
前
に
散
乱
し
て
い

る
ゴ
ミ
を
見
て
も
、
や

は
り
気
に
な
る
の
は
発

泡
ス
チ
ロ
ー
ル
で
す
。

そ
れ
ば
か
り
を
重
点
的

に
拾
う
結
果
と
な
り
ま

し
た
。

足
場
の
悪
い
岩
の
上

で
の
作
業
な
の
で
思
う

よ
う
に
は
か
ど
り
ま
せ

ん
。
ふ
と
前
方
を
見
る

と
、
ま
だ
ま
だ
ゴ
ミ
の

山
が
限
り
な
く
続
い
て

い
ま
す
。
気
の
遠
く
な

る
よ
う
な
ゴ
ミ
の
山
で

し
た
。
総
勢

人
（
う

ち
ナ
ル
ク
の
会
員

人
）
で
１
時
間
の
作
業

で
し
た
が
、
と
て
も
拾

い
き
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。

広
が
る
マ
イ
ク
ロ
プ

ラ
ス
チ
ッ
ク
汚
染
。
日

本
の
海
域
に
多
く
漂
っ

て
い
る
こ
の
ゴ
ミ
を
何

と
か
早
く
回
収
し
た
い

も
の
で
す
。
心
な
い
人

が
ゴ
ミ
を
捨
て
な
く
な

る
こ
と
と
、
海
岸
清
掃

活
動
の
参
加
者
が
一
人

で
も
増
え
る
こ
と
を
願

わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ

ん
で
し
た
。

年 月 日発行 第３種郵便物認可 （２）ナ ル ク（ ）

信州さかき拠点の登下校見守り活動

お
ら
が
拠

点
の
頑
張
り

屋
さ
ん
、
守

屋
隆
さ
ん
を

紹
介
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま

す
。守

屋
さ
ん

は
今
年

歳
。
四
條
畷

拠
点
（
な
わ

て
ク
ラ
ブ
）

設
立
と
同
時
（
平
成

年
３
月
）

に
入
会
さ
れ
ま
し
た
。
私
と
一
緒

に
、
四
条
畷
市
の
野
外
活
動
セ
ン

タ
ー
で
働
い
て
い
た
ご
縁
も
あ

り
、
お
誘
い
し
て
入
会
し
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

元
気
な
う
ち
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
し
て
預
託
点
数
を
貯
め
、
将

来
、
助
け
が
必
要
に
な
れ
ば
、
そ

れ
を
引
き
出
し
て
使
う

、
そ
ん

な
ナ
ル
ク
の
シ
ス
テ
ム
に
興
味
を

持
っ
た
と
の
こ
と
で
し
た
。

現
在
、

な
わ
て
ク
ラ
ブ

は

会
員
数
２
１
７
人
。
守
屋
さ
ん
に

は
広
報
担
当
責
任
者
を
お
願
い
し

て
お
り
ま
す
。

大
阪
市
職
業
リ
ハ
ビ
リ
セ
ン
タ

ー
で
学
ん
だ
パ
ソ
コ
ン
を
駆
使

し
、
拠
点
の
会
報
を
は
じ
め
情
報

誌
・
ポ
ス
タ
ー
・
ち
ら
し
の
作
成

に
と
頑
張
っ
て
い
た
だ
い
て
お
り

ま
す
。

し
か
し
守
屋
さ
ん
に
は
、
進
行

性
難
病
、脊
髄
の
小
脳
変
性
症
で
、

体
幹
機
能
障
害
を
抱
え
る
身
な
の

で
す
。
現
在
、
進
行
は
止
ま
っ
て

い
る
と
の
こ
と
で
す
が
、
手
足
が

少
し
不
自
由
で
す
。高
校
卒
業
後
、

製
造
工
場
で
働
い
て

い
た
こ
ろ
発
病
し
、

２
年
ほ
ど
入
院
し
た

と
の
こ
と
で
す
。
普

段
は
歩
行
器
を
利
用

し
、
手
だ
け
で
運
転

で
き
る
特
殊
改
造
の

自
動
車
で
、
ど
こ
に

で
も
出
か
け
、
絶
え

ず
意
欲
的
に
行
動
さ

れ
て
い
ま
す
。

平
成

年
か
ら
は

四
条
畷
市
身
体
障
害
者
団
体
福
祉

会
に
か
か
わ
り
、
そ
の
間
、
会
長

や
副
会
長
を
長
年
務
め
ら
れ
ま
し

た
。
府
や
市
か
ら
も
福
祉
の
向
上

貢
献
に
対
し
、
感
謝
状
や
表
彰
が

贈
ら
れ
て
お
り
ま
す
。

守
屋
さ
ん
は
、
口
癖
の
よ
う
に

ナ
ル
ク
も
障
害
者
団
体
も
、
助

け
合
い
の
精
神
は
同
じ
な
の
で
、

心
の
中
で
共
感
で
き
る
こ
と
は
た

く
さ
ん
あ
る
。
共
に
大
切
に
し
た

い

と
言
っ
て
い
ま
す
。

大
変
穏
や
か
な
性
格
で
、
絶
え

ず
相
手
の
立
場
に
立
っ
て
物
事
を

考
え
て
く
れ
る
方
で
す
。
人
間
、

苦
境
を
乗
り
越
え
る
と
、
穏
や
か

に
な
る
こ
と
が
出
来
る
の
で
す

ね
。

歳
を
過
ぎ
て
か
ら
通
信
大
学

で
学
び
、
全
国
各
都
市
だ
け
で
な

く
、
大
阪
府
の
国
際
交
流
団
を
通

じ
て
多
く
の
国
を
訪
問
、
経
験
を

積
ま
れ
ま
し
た
。
そ
れ
を
今
後
の

ナ
ル
ク
の
活
動
に
生
か
し
て
欲
し

い
と
節
に
願
っ
て
い
ま
す
。
一
層

の
ご
活
躍
を
期
待
し
て
お
り
ま

す
。

（
四
條
畷
拠
点

代
表

出
口
守
）

四條畷拠点 守屋 隆さんの巻

夢
が
か
な
っ
た

と
言
え
ば
大
げ
さ
か
も
し

れ
な
い
が
、
長
年
望
ん
で
い
た
こ
と
が
つ
い
に
実

現
し
た
。
今
年
５
月
、
以
前
に
中
国
料
理
を
教
え

て
く
れ
た
友
人
か
ら
誘
わ
れ
た
の
が

西
安
・
敦

煌
へ
の
旅

で
あ
る
。
彼
女
は
中
国
語
教
室
の
中

高
年
の
生
徒
た
ち
を
連
れ
て
毎
年
、
中
国
に
行
っ

て
い
る
。
そ
し
て
今
年
は

敦
煌

へ
行
く
と
の

事
。
ず
っ
と
昔
に
観
た
井
上
靖
原
作
の
映
画

敦

煌

が
心
に
残
り
、
い
つ
か
訪
ね

て
み
た
い
、
砂
漠
の
大
画
廊
と
い

わ
れ
る

莫
高
窟

（
ば
っ
こ
う

く
つ
）
を
見
て
み
た
い
、
と
思
っ

て
い
た
私
は
す
ぐ
同
行
す
る
こ
と

に
決
め
た
。

シ
ル
ク
ロ
ー
ド
の
起
点
と
い
わ

れ
る
西
安
か
ら
飛
行
機
で
約
２
時

間
半
で
敦
煌
に
着
く
。

初
日
の
観
光
は
ラ
ク
ダ
乗
り
体

験
だ
。
ラ
ク
ダ
の
背
に
座
っ
た
位

置
は
思
っ
た
以
上
に
高
い
。
高
低

差

ほ
ど
の
砂
漠
の
稜
線
を
前

後
左
右
に
揺
ら
れ
て
進
む

分
間

は
、
長
か
っ
た
！

落
ち
な
い
よ
う
必
死
で
く
ら

に
し
が
み
つ
い
た
。
し
か
し
、
ラ
ク
ダ
が
行
く
姿

を
遠
く
か
ら
眺
め
て
い
る
と
き
は
、
ま
る
で
平
山

郁
夫
画
伯
の
キ
ャ
ラ
バ
ン
が
砂
漠
を
行
く
絵
の
よ

う
に
見
え
て
美
し
い
。

翌
日
は
、
い
よ
い
よ
莫
高
窟
へ
。
舗
装
さ
れ
た

道
路
が
ゴ
ビ
砂
漠
の
中
を
延
々
と
続
く
。
や
が
て

中
に
知
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
。
今
で
は
世
界
遺

産
と
し
て
人
々
の
注
目
を
浴
び
、
年
々
観
光
客
も

激
増
し
て
い
る
そ
う
だ
。
長
い
眠
り
か
ら
覚
め
た

莫
高
窟
の
仏
様
た
ち
も
ビ
ッ
ク
リ
だ
ろ
う
。

実
際
に
見
た
莫
高
窟
と
、
小
説
や
映
画
の
場
面

が
入
り
交
じ
り
、期
待
以
上
の
楽
し
い
旅
だ
っ
た
。

（
今
泉
三
千
代
）

敦
煌
へ
行
く

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

壁
に
は
色
彩
豊
か
な
仏
や
如
来
の

姿
、
経
典
の
説
法
、
高
僧
の
故
事
を

描
い
た
も
の
が
多
い
が
、
中
に
は
当

時
の
権
力
者
が
掘
ら
せ
た
窟
に
は
妻

や
娘
た
ち
の
肖
像
画
が
並
ん
で
い
て

興
味
を
引
い
た
。

敦
煌
は
や
が
て
交
流
の
要
と
し
て

の
役
割
が
消
え
、
衰
退
し
て
い
っ
た

の
が
西
暦
１
３
０
０
年
ご
ろ
、
元
の

時
代
で
あ
る
。
そ
れ
か
ら
約
６
０
０

年
間
、
莫
高
窟
に
は
静
か
な
時
が
流

れ
た
。
１
９
０
０
年
、
イ
ギ
リ
ス
や

フ
ラ
ン
ス
の
歴
史
学
者
に
よ
っ
て
仏

典
・
文
書
が
発
見
さ
れ
、
広
く
世
の

鳴
沙
山
（
め
い
さ
ざ
ん
）
の
断
崖
に
掘
ら
れ
た
石

窟
が
見
え
て
き
た
。
南
北
１
６
０
０

に
も
及
ぶ

と
さ
れ
る
仏
教
遺
跡
で
あ
る
。４
世
紀
の
中
ご
ろ
、

僧
が
修
行
の
た
め
に
石
窟
を
掘
っ
た
の
が
最
初
と

さ
れ
て
い
て
、
そ
れ
か
ら
お
よ
そ
１
０
０
０
年
に

わ
た
っ
て
掘
り
続
け
ら
れ
た
そ
う
だ
。
王
朝
の
交

代
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
東
西
交
通
の
中
継
地
と
し

て
敦
煌
は
栄
え
、
行
き
交
う
人
々
が
さ
ま
ざ
ま
な

文
化
を
も
た
ら
し
た
。
仏
教
も
保
護
さ
れ
、
人
々

の
信
仰
心
は
あ
つ
く
、
現
存
す
る
お
よ
そ
７
０
０

窟
の
内
部
に
は
塑
像
が
２
０
０
０
体
余
り
祭
ら
れ

て
い
る
そ
う
で
あ
る
。

現
在
、
一
般
開
放
さ
れ
て
い
る
石
窟
は
お
よ
そ

窟
で
、そ
の
一
部
を
見
学
す
る
こ
と
が
で
き
た
。
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５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★
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ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

大
阪
北
拠
点
↓
石
川
拠
点

大
阪
北
拠
点
↓
石
川
拠
点

墓
キ
リ
コ
を
付
け
て
仏
を
供
養

墓
キ
リ
コ
を
付
け
て
仏
を
供
養

シ
リ
ー
ズ

シ
リ
ー
ズ

ナ
ル
ク
活
動
の
基
本

と
し
て
助
け
合
い
活
動

が
あ
り
ま
す
が
、
ナ
ル

ク
は
全
国
組
織
で
す
か

ら
、
他
拠
点
か
ら
の
遠

距
離
支
援
の
要
望
が
あ

れ
ば
何
と
し
て
も
協
力

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。そ

ん
な
わ
け
で
６
、

７
年
前
か
ら
大
阪
北
拠

点
の

さ
ん
の
依
頼
で

墓
地
の
清
掃
と
お
盆
を

迎
え
る
準
備
、
後
片
付

け
を
し
て
い
ま
す
。

さ
ん
は
大
阪
に
お

住
ま
い
の
た
め
、
た
び

た
び
金
沢
へ
来
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
が
、
お

墓
は
い
つ
も
き
れ
い
に

し
て
お
き
た
い
と
お
っ

し
ゃ
っ
て
お
り
ま
す
。

そ
こ
で
、
石
川
拠
点

の
メ
ン
バ
ー
が
年
４

５
回
、
墓
地
へ
行
っ
て

除
草
を
し
て
い
ま
す
。

特
に
８
月
の
旧
盆
の
時

は
除
草
や
墓
の
清
掃
、

墓
キ
リ
コ
の
受
け
入
れ

準
備
、
後
片
付
け
を
協

力
し
て
い
ま
す
。

墓
キ
リ
コ
は
金
沢
独

特
の
風
習
で
、
墓
の
前

に
ポ
ー
ル
と
横
棒
を
し

つ
ら
え
て
そ
こ
に
献
灯

を
す
る
の
で
す
。
以
前

は
箱
型
の
も
の
で
中
に

ロ
ー
ソ
ク
を
立
て
ら
れ

る
も
の
で
し
た
が
、
最

近
は
環
境
問
題
な
ど
で

板
キ
リ
コ
が
ほ
と
ん
ど

に
な
っ
て
い
ま
す
。
表

に

南
無
阿
弥
陀
仏

と
書
き
裏
面
に
進
上
と

書
い
て
、
お
参
り
し
た

人
の
名
前
を
書
い
て
お

く
の
で
す
。

家
の
人
は
、
ど
な
た

が
お
参
り
に
来
て
く
れ

た
の
か
が
分
か
り
、
今

年
も
元
気
で
い
る
こ
と

が
分
か
る
の
で
、
後
日

お
参
り
し
て
く
れ
た
方

に
は
お
礼
の
挨
拶
も
あ

る
事
で
し
ょ
う
。
そ
ん

な
わ
け
で
キ
リ
コ
を
片

付
け
る
と
き
に
、
記
録

し
て

さ
ん
に
連
絡
し

て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う

に
全
国
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

を
活
用
し
て
喜
ん
で
い

た
だ
け
る
こ
と
は
と
て

も
嬉
し
い
こ
と
で
す
。

（
記
・
中
野
吉
隆
）キリコがつけられた さんのお墓

ナ
ル
ク
と
の

ナ
ル
ク
と
の

充
実
し
た
出
会
い

充
実
し
た
出
会
い

枚
方
拠
点

枚
方
拠
点大

谷
俊
雄

大
谷
俊
雄

昨
年
の
初
め
入
会
し

昨
年
の
初
め
入
会
し

て
、
充
実
し
た
生
活
を

て
、
充
実
し
た
生
活
を

送
っ
て
お
り
ま
す
。

送
っ
て
お
り
ま
す
。

自
分
の
生
活
に
ボ
ラ

自
分
の
生
活
に
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
気
持
ち
は

ン
テ
ィ
ア
の
気
持
ち
は

薄
か
っ
た
の
で
す
が
、

薄
か
っ
た
の
で
す
が
、

入
会
後
、
子
育
て
支
援

入
会
後
、
子
育
て
支
援

フ
ァ
ミ
リ
ー
ポ
ー
ト

フ
ァ
ミ
リ
ー
ポ
ー
ト

ひ
ら
か
た

の
食
育
プ

ひ
ら
か
た

の
食
育
プ

ラ
ン
の
一
環
と
し
て
行

ラ
ン
の
一
環
と
し
て
行

わ
れ
て
い
る

菜
園
の

わ
れ
て
い
る

菜
園
の

手
入
れ
活
動

に
参
加

手
入
れ
活
動

に
参
加

し
ま
し
た
。

し
ま
し
た
。

幼
児
た
ち
が
怪
我
な

幼
児
た
ち
が
怪
我
な

ど
な
い
よ
う
に
、
伸
び

ど
な
い
よ
う
に
、
伸
び

の
び
と
遊
び
な
が
ら
、

の
び
と
遊
び
な
が
ら
、

季
節
の
野
菜
の
収
穫
の

季
節
の
野
菜
の
収
穫
の

喜
び
を
感
じ
て
も
ら
お

喜
び
を
感
じ
て
も
ら
お

う
と
、
リ
ー
ダ
ー
共
ど

う
と
、
リ
ー
ダ
ー
共
ど

も
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

も
頑
張
っ
て
い
ま
す
。

幼
児
た
ち
の
素
直
な

幼
児
た
ち
の
素
直
な

仕
草
を
見
て
い
る
と
、

仕
草
を
見
て
い
る
と
、

孫
た
ち
と
は
違
っ
た
感

孫
た
ち
と
は
違
っ
た
感

じ
で
い
や
さ
れ
、
元
気

じ
で
い
や
さ
れ
、
元
気

を
も
ら
っ
て
お
り
ま
す
。

を
も
ら
っ
て
お
り
ま
す
。

年
数
回
の
イ
ベ
ン
ト

年
数
回
の
イ
ベ
ン
ト

も
、
女
性
会
員
に
盛
り

も
、
女
性
会
員
に
盛
り

上
げ
て
い
た
だ
き
、
本

上
げ
て
い
た
だ
き
、
本

当
に
助
け
て
い
た
だ
い

当
に
助
け
て
い
た
だ
い

て
お
り
ま
す
。
太
陽
を

て
お
り
ま
す
。
太
陽
を

浴
び
汗
を
流
す
と
、
健

浴
び
汗
を
流
す
と
、
健

康
と
い
う
ご
褒
美
も
つ

康
と
い
う
ご
褒
美
も
つ

い
て
き
ま
す
の
で
、
朝

い
て
き
ま
す
の
で
、
朝

か
ら
楽
し
み
に
し
て
お

か
ら
楽
し
み
に
し
て
お

り
ま
す
。
活
動
仲
間
と

り
ま
す
。
活
動
仲
間
と

も
仲
良
く
な
り
、
年
齢

も
仲
良
く
な
り
、
年
齢

４
月

日
の
各
新
聞

に
全
国
市
町
村
別
平
均

寿
命
が
発
表
さ
れ
ま
し

た
。
そ
の
中
に
、
横
浜

市
青
葉
区
の
男
性
が

の
差
な
し
で
の
関
係

の
差
な
し
で
の
関
係

が
、
私
に
は
合
っ
て
い

が
、
私
に
は
合
っ
て
い

る
と
思
い
ま
す
。

る
と
思
い
ま
す
。

私
の
趣
味
は
子
供
の

私
の
趣
味
は
子
供
の

こ
ろ
か
ら
好
き
だ
っ
た

こ
ろ
か
ら
好
き
だ
っ
た

絵
画
で
す
。
特
に
城
が

絵
画
で
す
。
特
に
城
が

大
好
き
で
、
親
に
せ
が

大
好
き
で
、
親
に
せ
が

ん
で
は
連
れ
て
行
っ
て

ん
で
は
連
れ
て
行
っ
て

も
ら
い
夢
中
で
描
い
て

も
ら
い
夢
中
で
描
い
て

い
ま
し
た
。
そ
れ
を
先

い
ま
し
た
。
そ
れ
を
先

生
に
見
せ
て
、
褒
め
て

生
に
見
せ
て
、
褒
め
て

も
ら
う
の
が
心
地
よ
か

も
ら
う
の
が
心
地
よ
か

っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。

っ
た
記
憶
が
あ
り
ま
す
。

今
は
サ
ー
ク
ル
に
入

今
は
サ
ー
ク
ル
に
入

り
、
四
季
折
々
の
風
景

り
、
四
季
折
々
の
風
景

な
ど
を
楽
し
く
描
い
て

な
ど
を
楽
し
く
描
い
て

お
り
ま
す
。

お
り
ま
す
。

ま
た
６
、
７
年
前
か

ま
た
６
、
７
年
前
か

ら
始
め
た
卓
球
に
も
す

ら
始
め
た
卓
球
に
も
す

っ
か
り
は
ま
っ
て
し
ま

っ
か
り
は
ま
っ
て
し
ま

い
、
ク
ラ
ブ
に
行
く
だ

い
、
ク
ラ
ブ
に
行
く
だ

け
で
は
飽
き
た
ら
ず
、

け
で
は
飽
き
た
ら
ず
、

自
宅
に
卓
球
台
を
置

自
宅
に
卓
球
台
を
置

き
、
家
内
と
暇
を
見
つ

き
、
家
内
と
暇
を
見
つ

け
て
は
練
習
に
明
け
暮

け
て
は
練
習
に
明
け
暮

れ
る
毎
日
で
す
。

れ
る
毎
日
で
す
。

今
回
、
運
営
委
員
に

今
回
、
運
営
委
員
に

な
り
、
皆
さ
ま
に
ご
指

な
り
、
皆
さ
ま
に
ご
指

導
を
い
た
だ
き
な
が
ら

導
を
い
た
だ
き
な
が
ら

微
力
な
が
ら
前
向
き
に

微
力
な
が
ら
前
向
き
に

や
っ
て
い
き
た
い
と
思

や
っ
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
お
り
ま
す
。
１
日

っ
て
お
り
ま
す
。
１
日

１
善
は
無
理
と
し
て
も

１
善
は
無
理
と
し
て
も

１
月
５
善
ぐ
ら
い
は
や

１
月
５
善
ぐ
ら
い
は
や

り
た
い
も
の
で
す
。
預

り
た
い
も
の
で
す
。
預

託
・
奉
仕
点
数
な
ど
は

託
・
奉
仕
点
数
な
ど
は

余
り
気
に
せ
ず
、
ス
ト

余
り
気
に
せ
ず
、
ス
ト

レ
ス
無
し
が
一
番
か
と

レ
ス
無
し
が
一
番
か
と

思
っ
て
お
り
ま
す
。

思
っ
て
お
り
ま
す
。

長
寿
の
ま
ち

長
寿
の
ま
ち

青
葉
区

青
葉
区

横
浜
拠
点

横
浜
拠
点吉

武
道
子

吉
武
道
子

フライパンでパエリア
材料（４人前）
車エビ４尾 あさり１パック イカ１杯
チキン ピーマン パプリカ
ミニトマト マッシュルーム ベーコン
タマネギ半個 米２合 レモン適量
調味料
料理酒 白ワイン オリーブオイル
コンソメスープの素１個 ターメリック

作り方
鍋に日本酒を入れアサリの酒蒸しを作る。
フライパンにオリーブオイルを入れ、エビ、イカ、チキンをそれぞ入れ、炒め
て取り出す。
フライパンでタマネギのみじん切りを炒め、その上に米を洗わずに敷き詰め、
ターメリックを振りかける。
アサリの酒蒸しの汁、水 、コンソメスープの素、イカ、チキン、ベーコン、
野菜を入れて 分ほど炊く。
水分がなくなったらアサリ、エビを載せ、５分ほど蒸す。最後にふたを取り、
１分ほど強火で炒めて、焦げ目を付け、レモンを飾って出来上がり。ポイント
は米は洗わないことと最後に焦げ目をつけること。

枚方拠点 向井 範雄

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

か
し
、
遠
い
の
と
帰
路

は
暗
く
な
る
た
め
、
元

気
な
母
も

歳
か
ら
は

往
復
の
付
き
添
い
を
ナ

ル
ク
に
お
願
い
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
主

に
付
き
添
っ
て
く
だ
さ

っ
た

さ
ん
は
兄
と
同

じ
年
で
、
背
格
好
も
似

て
い
て
、
腕
を
貸
し
て

い
た
だ
い
て
電
車
で
通

う
道
中
が

息
子
と
出

か
け
て
い
る
み
た
い

と
楽
し
げ
で
し
た
。
私

は
当
時
、
仕
事
で
帰
宅

が
遅
く
て
、
母
に
付
き

添
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

芦
屋
通
い
は
母
が

歳
に
な
る
ま
で
続
き
、

そ
の
後
は
投
句
だ
け
に

な
り
ま
し
た
が
、
昨
年

歳
で
亡
く
な
る
ま
で

俳
句
を
楽
し
む
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

も
う
一
つ
お
世
話
に

な
っ
て
い
る
の
が
庭
の

手
入
れ
で
す
。
こ
れ
ま

で
の
ご
支
援
に
心
か
ら

感
謝
す
る
と
と
も
に
、

こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

数
年
前
、
会
社
を
退

職
し
た
そ
の
翌
日
に
、

私
は
家
内
か
ら
エ
プ
ロ

ン
を
贈
ら
れ
た
。
そ
れ

以
来
、毎
日
の
食
事
は
私

が
作
る
こ
と
に
な
っ
た
。

も
と
も
と
、
料
理
に

興
味
が
な
い
わ
け
で
は

な
か
っ
た
が
、
サ
ラ
リ

ー
マ
ン
時
代
は
、
料
理

の
こ
と
を
考
え
る
余
裕

な
ど
な
く
、
今
回
初
め

て
本
格
的
に
キ
ッ
チ
ン

、

で
き
る
男
は
料
理

で
き
る
男
は
料
理

も
う
ま
い

も
う
ま
い

び
わ
こ
南
東
拠
点

び
わ
こ
南
東
拠
点

岩
成

剛

岩
成

剛

に
立
つ
こ
と
に
な
っ
た
。

ナ
ル
ク
に
入
会
し
た

き
っ
か
け
の
一
つ
が
料

理
教
室
が
開
催
さ
れ
て

い
る
こ
と
を
知
っ
た
か

ら
で
あ
る
。
そ
こ
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
た
私
の
料

理
生
活
だ
が
、
笑
っ
て

し
ま
う
失
敗
談
も
数
多

く
あ
る
。

当
初
は
パ
ソ
コ
ン
で

料
理
の
レ
シ
ピ
を
調
べ

た
り
、
テ
レ
ビ
で
作
れ

そ
う
な
料
理
が
紹
介
さ

れ
る
と
、
そ
の
レ
シ
ピ

を
入
手
し
、
と
に
か
く

レ
シ
ピ
に
忠
実
に
作
っ

て
い
た
。
買
い
置
き
し

て
い
る
食
材
や
調
味
料

で
代
用
す
る
な
ど
は
考

え
も
及
ば
な
か
っ
た
。

家
内
に
聞
く
と
、
あ
る

物
で
臨
機
応
変
に
作
る

と
言
わ
れ
、
そ
う
い
う

も
の
か
と
納
得
し
た
。

先
日
、
あ
る
人
か
ら

で
き
る
男
は
料
理
も

上
手
い

と
い
う
本
を

紹
介
さ
れ
た
。
タ
イ
ト

ル
が
気
に
入
っ
て
、
図

書
館
で
借
り
、
作
り
た

い
レ
シ
ピ
な
ど
を
コ
ピ

ー
、参
考
に
し
て
い
る
。

結
構
使
え
る
本
だ
。

最
近
、
娘
か
ら
圧
力

鍋
を
も
ら
っ
た
。
普
通

の
鍋
だ
と
１
時
間
近
く

か
か
る
料
理
も
、

分

も
か
か
ら
ず
出
来
て
し

ま
う
レ
シ
ピ
も
あ
る
。

時
短
・
省
エ
ネ
に
な
る

の
で
本
当
に
重
宝
し
て

い
る
。
根
菜
類
は
皮
を

む
か
ず
に
そ
の
ま
ま
適

当
に
カ
ッ
ト
す
れ
ば
後

は
圧
力
鍋
が
勝
手
に
柔

ら
か
く
し
て
く
れ
る
の

も
気
に
入
っ
て
い
る
。

拠
点
機
関
紙

か
け

は
し

が
１
０
０
号
を

迎
え
る
由
、
大
変
喜
ば

し
い
こ
と
で
す
。
創
刊

以
来
、
多
く
の
方
が
担

当
さ
れ
、
皆
さ
ん
の
ご

苦
労
の
賜
物
だ
と
思
い

ま
す
。

私
自
身
は
直
接
関
与

し
て
お
り
ま
せ
ん
が
、

も
う
お
亡
く
な
り
に
な

っ
た
北
晴
夫
さ
ん
が
現

役
時
代
の
経
験
を
生
か

し
て
、
取
材
に
飛
び
回

り
執
筆
、
校
正
な
ど
に

大
変
な
情
熱
を
注
い
で

お
ら
れ
ま
し
た
。

か

け
は
し

は
会
員
間
の

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

ツ
ー
ル
と
し
て
貴
重
な

東
横
浜
拠
点
会
報

東
横
浜
拠
点
会
報

１
０
０
号
に

１
０
０
号
に

東
横
浜
拠
点

東
横
浜
拠
点

妹
尾
信
二

妹
尾
信
二

役
割
を
果
た
し
て
お
り

ま
す
の
で
、
今
後
と
も

引
き
続
き
進
化
さ
せ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
っ

て
お
り
ま
す
。

私
個
人
の
活
動
に
つ

き
ま
し
て
は
、
体
力
の

衰
え
か
ら
、
ほ
と
ん
ど

参
加
で
き
ず
申
し
訳
あ

り
ま
せ
ん
。
こ
の
ま
ま

で
は
閉
じ
こ
も
り
に
な

り
か
ね
ま
せ
ん
の
で
、

び
ー
の
び
ー

の

が
立
ち
上
げ
た
高

齢
者
の
居
場
所

し
の
は
ら

に
通

い
、
介
護
予
防
に
努
め

て
い
ま
す
。
ナ
ル
ク
と

し
て
も
、
こ
の
居
場
所

が
今
後
さ
ら
に
地
域
に

定
着
し
、
地
域
福
祉
に

貢
献
で
き
る
よ
う
協
力

し
て
い
け
れ
ば
と
思
っ

て
い
ま
す
。

・
３
歳
で
日
本
一
。
女

性
が

・
５
歳
で
９
位

と
あ
り
、
目
を
見
張
っ

て
し
ま
い
ま
し
た
。
確

か

年
前
も
、
そ
ん
な

こ
と
が
あ
っ
た
の
を
思

い
出
し
ま
し
た
。

市
の
意
識
調
査
で
は

緑
が
多
く
住
環
境
が

良
い

高
額
所
得
者

層
が
多
い

健
康
意
識

が
高
い

な
ど
の
回
答

が
多
く
、
３
大
疾
病

で
な
く
な
る
人
も
少
な

い
と
の
こ
と
で
す
。

区
は
横
浜
市
立
大
と

共
同
で
結
果
を
解
析

し
、
医
療
費
の
削
減
や

健
康
増
進
に
つ
な
げ
る

施
策
の
実
現
を
目
指
す

考
え
の
よ
う
で
す
。

区
長
は

こ
れ
か
ら

も
区
民
が
健
康
で
生
き

が
い
を
感
じ
ら
れ
る
街

づ
く
り
を
目
指
す

と

語
っ
て
お
り
ま
す
。
知

事
は
非
常
に
嬉
し
い

と
す
る
一
方
で
、
健
康

寿
命
の
伸
び
が
追
い
つ

か
な
い
と
指
摘
し
、未
病

の
改
善
に
力
を
入
れ
た

い
と
力
説
し
て
い
ま
す
。

私
も
青
葉
区
民
と
し

て
誇
り
に
思
う
し
、
日

々
す
こ
や
か
に
過
ご
し

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

９
年
前
、
母
が

歳

の
時
か
ら
ナ
ル
ク
に
お

世
話
に
な
っ
て
い
ま

す
。俳

句
を
趣
味
と
し
て

い
た
母
が
、
最
も
喜
ん

で
通
っ
て
い
た
の
は
芦

屋
の
句
会
で
し
た
。
し

、

９
年
前
か
ら
母
が

９
年
前
か
ら
母
が

お
世
話
に

お
世
話
に

茨
木
・
摂
津
拠
点

茨
木
・
摂
津
拠
点

三
牧
陽
子

三
牧
陽
子

（３） 第３種郵便物認可 年 月 日発行１部 円ナ ル ク（ ）
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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。

【
高
槻
・
島
本
】

大
阪
北
部
地
震

発
生
！

そ
の

時
、
拠
点
で
は

６
月

日
７

時

分
、
大
阪

府
北
部
を
震
源

と
す
る
地
震
が
発
生
し

ま
し
た
。

規
模
は
マ
グ
ニ
チ
ュ

ー
ド
６
・
１
（
暫
定
）
、

最
大
震
度
６
弱
を
観
測

す
る
大
き
な
地
震
で
し

た
。
そ
の
状
況
は
マ
ス

コ
ミ
で
報
道
さ
れ
た
通

り
で
、
我
が
拠
点
の
あ

る
高
槻
市
は
大
き
な
被

害
を
受
け
ま
し
た
。

こ
の
震
災
で
、
小
学

校
の
ブ
ロ
ッ
ク
塀
が
倒

壊
し
、
通
学
中
の
小
学

生
の
女
児
が
亡
く
な
り

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

ま
し
た
。
同
校
に
放
課

後
、
子
供
教
室
の
奉
仕

活
動
に
参
加
し
て
い
る

わ
が
拠
点
に
と
っ
て
は

余
計
に
無
念
で
、
悲
痛

の
念
に
堪
え
ま
せ
ん
。

拠
点
で
は
早
速
、
運

営
委
員
・
地
区
リ
ー
ダ

ー
・
活
動
会
員
が
中
心

と
な
り
、
会
員
の
安
否

確
認
、
被
害
状
況
の
把

握
に
奔
走
。
幸
い
、
大

き
な
被
災
情
報
は
報
告

さ
れ
ず
、
胸
を
な
で
下

ろ
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
震
災
が
定

時
総
会
後
の
翌
々
日

で
、
新
体
制
が
発
足
し

た
ば
か
り
だ
っ
た
と
は

言
え
、
組
織
的
に
ス
ム

ー
ズ
に
行
え
た
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
今
後

の
課
題
と
し
て
の
取
り

組
み
が
浮
上
し
ま
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
よ
う

な
状
況
下
で
あ
っ
て
こ

そ

さ
ら
な
る
会
員
同

士
の
つ
な
が
り
・
き
ず

な
が
強
く
な
っ
た
を
、

認
識
し
た
と
こ
ろ
で
す
。

【
ふ
く
い
】

大
舞
台
で
の
活
躍
夢
見

て
始
動
！

ナ
ル
ク
ふ
く
い
会
員

３
人
が
在
籍
す
る
車
い

す
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

チ
ー
ム
が

月

日
に
開
催
さ
れ
る
第

回
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー

ツ
大
会
出
場
を
目
指

し
、士
気
を
奮
い
立
た
せ

て
い
ま
す
。

若
い
こ
ろ
、
仕
事
中

の
事
故
で
下
半
身
ま
ひ

と
な
っ
た
３
人
は
共
に

県
外
出
身
の

代
後

半
。
い
ず
れ
も
鯖
江
市

に
あ
る
労
災
リ
ハ
ビ
リ

作
業
所
に
通
う
た
め
福

井
に
移
り
住
み
、
リ
ハ

ビ
リ
の
一
環
と
し
て
車

い
す
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
を
始
め
た
そ
う
で

す
。そ

し
て
１
９
７
４
年

に
作
業
所
に
体
育
館
が

設
置
さ
れ
た
こ
と
を
機

に
ク
ラ
ブ
を
立
ち
上

げ
、
集
ま
っ
た
７
人
ほ

ど
の
選
手
が
活
躍
し
て

き
ま
し
た
。
そ
し
て
ご

縁
が
あ
っ
て
ナ
ル
ク
会

員
に
な
っ
た
こ
と
か

ら
、
各
種
大
会
へ
の
参

加
に
支
援
を
行
う
な

ど
、
関
係
を
深
め
て
き

ま
し
た
。

し
か
し
、
最
も
多
い

時
に
十
数
人
在
籍
し
て

い
た
選
手
が
退
所
な
ど

で
次
第
に
減
り
、
ク
ラ

ブ
は
解
散
の
危
機
も
あ

っ
た
よ
う
で
す
が
、
１

９
１
８
年
に
福
井
で
障

害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
が

開
催
さ
れ
る
と
い
う
知

ら
せ
に
心
機
一
転
。
も

う
一
度
立
て
直
そ
う

と
奮
起
し
、
今
で
は

代
の
若
手
も
加
わ
っ
た

チ
ー
ム
で
練
習
に
励
ん

で
い
ま
す
。

６
月
に
開
催
さ
れ
た

プ
レ
大
会
で
は
惜
し
く

も
長
野
県
に
敗
れ
ま
し

た
が
、
本
大
会
に
向
け

練
習
と
研
究
に
余
念
の

な
い
毎
日
で
す
。

【
大
分
】

ひ
ま
わ
り
幼
稚
園
を
訪

問
し
、
折
り
紙
で
遊
ぶ

幼
稚
園
生
活
に
そ
ろ

そ
ろ
慣
れ
て
来
た
こ
ろ

か
な
と
５
月
中
旬
、
会

員
３
人
で

ひ
ま
わ
り

幼
稚
園

を
訪
問
し
、

折
り
紙
教
室
で
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
ま
し

た
。教

室
に
入
る
な
り
、

今
日
は
な
に
を
折
る

の
？

と
元
気
な
声
が

あ
ち
こ
ち
か
ら
聞
こ

え
、
や
る
気
満
々
の
雰

囲
気
。
雨
傘
と
時
計
、

リ
ボ
ン
、
花
を
準
備
し

て
き
た
こ
と
を
伝
え
る

と
、
時
計
が
い
い
！

リ
ボ
ン
！

な
ど
と

自
分
の
思
い
を
言
っ
て

き
ま
す
。

三
角
の
山
を
折
っ

て
ね

私
、
出
来
る

じ
ゃ
ぁ
、
ア
イ
ロ
ン

を
シ
ュ
ッ
と
か
け
て
折

っ
て
ね

こ
う
だ
ね

で
き
た
！

と
、
目

を
ら
ん
ら
ん
と
輝
か
す

子
供
た
ち
。
若
い
エ
ネ

ル
ギ
ー
に
触
れ
、

何

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

【
び
わ
こ
湖
西
】

碧
雲
や
夏
野
ゆ
る
り
と
千
曲
川

青
野
あ
く
ね

揚
げ
雲
雀
鳴
き
つ
つ
飛
ぶ
ぞ
忙
は
し

粂
川
八
十
路

五
月
雨
や
自
転
車
一
つ
無
人
駅

葉
山
青
風

夏
雲
や
木
々
の
隙
間
を
進
む
船

甲
斐
彰

夏
木
立
吹
き
ぬ
く
風
に
な
び
く
髪

青
野
智
翠

木
漏
れ
日
を
地
に
遊
ば
せ
て
夏
木
立

坂
本
美
智
子

【
石
川
】

形
代
に
書
く
名
の
減
り
て
淋
し
け
れ

河
越
敏
子

【
び
わ
こ
高
島
】

遺
伝
子
の
縁
に
つ
な
が
る
女
わ
ら
べ
は
わ
れ
の
唄

う
に
合
わ
せ
て
踊
る

具
子

梅
雨
の
雲
山
々
く
ろ
く
お
お
い
つ
つ
雷
り
鳴
り
し

雨
は
げ
し
く

恭
子

梅
雨
ら
し
く
な
い
天
気
が
続
き
境
内
地
草
取
り
に

忙
し

匿
名

真
四
角
の
箱
に
煌
め
く
さ
く
ら
ん
ぼ

泉
和
子

手
を
繋
ぎ
親
子
く
ぐ
り
し
大
茅
の
輪

岸
川
淑
子

御
仏
に
先
ず
供
へ
け
り
さ
く
ら
ん
ぼ

北
川
ま
つ
子

前
を
行
く
人
に
習
ひ
て
夏
越
か
な

百
海
絵
以

霧
箱
に
ダ
イ
ヤ
の
如
き
さ
く
ら
ん
ぼ

中
野
吉
隆

愛
ら
し
き
ケ
ー
キ
色
ど
る
さ
く
ら
ん
ぼ

永
藁
久
子

さ
く
ら
ん
ぼ
陸
奥
の
旅
惜
し
み
を
り

矢
木
桂
子

【
横
浜
】

鳩
の
子
の
巣
立
ち
真
近
や
夏
至
の
朝

京
子

蚕
豆
の
お
亀
に
似
た
る
丸
み
か
な

ち
か
ね

五
月
雨
や
石
う
つ
音
の
リ
ズ
ミ
カ
ル

皓
旦

蟻
の
列
輿
か
つ
ぐ
よ
う
虫
を
曳
く

昌
子

【
び
わ
こ
湖
南
】

金
魚
に
も
強
面
の
お
り
餌
一
人
占
め

十
薬
の
白
際
立
ち
て
決
心
す

橋
本
ひ
と
み

自
分
流
に

【
堺
泉
北
】
米
山
弘
子

い
つ
も
元
気
ね
！

そ
ん
な
こ
と
な
い
さ
。

年
相
応
に
し
ん
ど
い
よ

子
供
の
こ
ろ
は
小
児

ぜ
ん
そ
く
で
苦
し
い

日
々
を
過
ご
し
た
。
戦

時
中
は
医
療
も
食
べ
物

も
乏
し
い
時
代
だ
っ
た

が
年
を
重
ね
、
成
年
に

達
す
る
こ
ろ
に
は
、
ぜ

ん
そ
く
は
治
っ
て
き

た
。
し
か
し
、
生
ま
れ

持
っ
た
体
質
（
弱
い
と

こ
ろ
）
は
今
も
抱
え
て

い
る
。

晩
婚
で
、
夫
の
両
親

と
同
居
。
で
も
、
そ
の

夫
は
平
成
２
年
に
病
死

し
て
し
ま
っ
た
。
そ
の

後
、
私
は
思
う
こ
と
が

あ
り
、
仕
事
を
し
な
が

ら
休
日
を
利
用
し
て
西

国
三
十
三
所
巡
り
を
始

め
、無
事
に
結
願
成
就
。

そ
し
て
驚
く
こ
と
に
そ

れ
だ
け
で
は
終
わ
ら

ず
、
な
ん
と
四
国
八
十

八
か
所
霊
場
巡
り
に
も

挑
戦
し
、
お
参
り
を
終

え
る
こ
と
が
出
来
た
。

長
年
か
か
っ
た
が
、
辛

か
っ
た
様
々
な
苦
労
も

報
わ
れ
た
よ
う
で
、
心

穏
や
か
に
な
っ
た
よ
う

に
思
う
。

や
が
て
お
姑
さ
ん
も

亡
く
な
り
、
こ
の
地
に

転
居
し
た
が
、
大
腸
が

ん
を
患
っ
て
手
術
。
幸

い
、
無
事
退
院
し
た
が

こ
の
機
会
に
と
、
食

生
活
を
見
直
す
こ
と
に

し
た
。
３
ア
（
油
、ア

ル
コ
ー
ル
、甘
い
も
の
）

を
控
え
て
間
食
を
や
め
、

野
菜
中
心
の
体
に
良
い

も
の
を
取
り
入
れ
る
生

活
に
取
り
組
ん
だ
。

３
年
前
に
発
足
し
た

と
い
う
ナ
ル
ク
の
健
康

体
操
に
一
般
で
参
加
。

そ
の
後
に
入
会
さ
せ
て

い
た
だ
い
た
。そ
の
後
、

お
弁
当
の
会
に
も
参

加
。
い
つ
も
は

独
食

だ
が
、
お
し
ゃ
べ
り

し
な
が
ら
食
べ
る
弁
当

の
味
は
格
別
。
体
操
し

た
り
折
り
紙
を
楽
し
ん

だ
り
と
楽
し
い
日
々
の

中
で
暮
ら
し
て
い
る
。

大
腸
が
ん
術
後
の
経
過

検
査
も
昨
年
で
終
わ
っ

た
。
今
は
、
ど
こ
の
病

院
に
も
お
世
話
に
な
る

こ
と
も
な
い

健
康
生

活

を
頂
い
て
い
る
。

自
分
流
だ
が
、

健

康
で
奇
麗
な
姿
勢
を
保

ち
な
が
ら
年
を
重
ね
た

い

と
毎
日
、
筋
ト
レ

に
も
励
ん
で
い
る
。

生
き
が
い
に
つ

い
て

を
読
ん
で

【
美
祢
】
千
葉
武

の

テ
レ

１
０
０
分
で
名
著

で
、

生
き
が
い
に
つ

い
て

が
紹
介
さ
れ
早

速
、
読
ん
で
み
た
。

作
者
は
精
神
科
医
で

哲
学
書
・
文
学
書
の
翻

訳
や
エ
ッ
セ
イ
な
ど
の

著
者
と
し
て
知
ら
れ
る

神
谷
美
恵
子
氏
。長
年
、

ハ
ン
セ
ン
病
療
養
所

国
立
療
養
所
長
島
愛

生
園

で
精
神
医
学
的

調
査
研
究
を
行
い
、
そ

こ
で
出
会
っ
た
人
々
と

の
触
れ
合
い
の
中
で
、

ど
う
し
て
も
こ
の
題
で

書
か
ね
ば
な
ら
な
い

と
の
思
い
か
ら
書
き
上

げ
た
作
品
と
の
こ
と
。

こ
の
書
の

は
じ
め

に

の
中
で
、

わ
ざ

わ
ざ
研
究
な
ど
し
な
く

と
も
初
め
か
ら
言
え
る

こ
と
は
、
人
間
が
生
き

生
き
と
生
き
て
い
く
た

め
に
、
生
き
が
い
ほ
ど

必
要
な
も
の
は
な
い
、

と
い
う
事
実
で
あ
る

と
書
か
れ
て
あ
っ
た

私
は
こ
の
本
を
読

み
、
想
像
を
絶
す
る
ハ

ン
セ
ン
病
と
の
戦
い
の

中
で
希
望
を
失
わ
ず
、

し
か
し
、
確
か
な
生
き

が
い
を
持
ち
続
け
る
彼

ら
の
姿
に
感
動
。
五
体

満
足
な
自
分
の
生
き
が

い
に
つ
い
て
を
問
い
直

す
よ
い
契
機
と
な
っ
た
。

そ
し
て
、
限
ら
れ
た

時
間
の
中
で
常
に

生

き
が
い
を
求
め
て
生
き

よ
う

と
奮
起
さ
せ
て

く
れ
た
名
著
に
感
謝
。

と
な
く
若

返
っ
た

私

を
感

じ
た
一
日

で
し
た
。

【
横
浜
】

出
て
来
な
い
点
滅
続
く
脳
の
中

小
道

【
び
わ
こ
湖
南
】

梅
雨
明
け
を
宣
言
し
た
や
稲
光

山
上
和
美

【
富
田
林
】

怖
い
の
は
地
震
か
み
さ
ん
テ
ロ
に
嘘

高
井
義
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編
集
長
雑
感

▼
文
章
を
書
き
終
え

た
ら
、
必
ず
読
み
返

し
て
く
だ
さ
い
。
私

は
最
低
２
回
は
読
み

返
す
よ
う
に
し
て
い

ま
す
▼
誤
り
が
発
見

で
き
る
だ
け
で
な
く
、

も
っ
と
良
い
表
現
や

文
字
が
浮
か
ん
で
き

ま
す
▼
で
き
れ
ば
声

を
出
し
て
読
む
こ
と

で
す
。
文
章
に
リ
ズ

ム
感
が
出
て
く
る
は

ず
で
す
▼
と
に
か
く

書
き
っ
ぱ
な
し
は
や

め
ま
し
ょ
う
（

）

年 月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）


