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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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今
年
度
の
重
点
推
進

事
業
の
核
は

エ
リ
ア

推
進

で
あ
る
。
各

エ
リ
ア
で
は
そ
れ
ぞ
れ

の
エ
リ
ア
担
当
理
事
が

知
恵
を
絞
り
、
区
域
内

の
拠
点
活
性
化
の
た
め

に
力
を
注
い
で
い
る
。

各
地
区
と
も
エ
リ
ア
会

議
を
重
ね
、
成
果
も
上

が
り
始
め
て
い
る
が
、

検
討
す
る
過
程
で
懸
念

さ
れ
る
こ
と
が
い
く
つ

か
出
て
き
た
。

そ
の
一
つ
が
基
本
ル

ー
ル
の
軽
視
で
あ
る
。

こ
の
こ
と
は
事
業
計
画

に
謳
わ
れ
て
い
る
一
つ

ナ
ル
ク
の
原
点
・
基

本
の
徹
底
に
通
じ
る
。

組
織
が

数
年
も
経

過
す
る
と
少
し
ず
つ
の

ズ
レ
が
拡
が
り
、
と
ん

で
も
な
い
方
向
に
行
っ

て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も
あ

る
。
そ
ん
な
中
で
少
し

の
ゆ
が
み
も
な
く
、
正

し
く
理
念
や
ル
ー
ル
を

理
解
し
て
い
る
拠
点
が

あ
る
こ
と
も
確
か
で
あ

る
。
そ
ん
な
拠
点
は
当

然
な
が
ら
活
動
も
活
発

で
、
拠
点
運
営
も
順
調

で
あ
る
。

会
員
の
中
に
は
理
念

を
理
解
し
な
い
ま
ま
に

入
会
し
、
間
違
っ
た
ル

ー
ル
の
解
釈
を
す
る
者

が
出
て
く
る
。
そ
の
時

に
そ
れ
を
正
し
、
納
得

さ
せ
る
だ
け
の
器
量
が

リ
ー
ダ
ー
に
備
わ
っ
て

い
な
い
と
、
拠
点
全
体

の
方
向
が
ず
れ
て
く

る
。
リ
ー
ダ
ー
自
身
の

見
識
と
信
念
が
左
右
す

る
と
こ
ろ
で
あ
る
。

ま
た
、
介
護
保
険
の

総
合
事
業
は
ス
タ
ー
ト

し
て
い
る
が
、
ナ
ル
ク

が
関
わ
っ
て
い
る
の
は

ご
く
わ
ず
か
で
あ
る
。

と
り
わ
け
、
ナ
ル
ク
に

と
っ
て
無
理
の
な
い
事

業

（
住
民
参
加
型
）

へ
の
取
り
組
み
が
、
行

政
の
都
合
で
進
ん
で
い

な
い
。

今
後
こ
の
分
野
を
担

う
こ
と
に
な
っ
て
も
、

提
供
者
の
確
保
が
必
須

で
あ
る
。
単
な
る
数
だ

け
の
会
員
増
強
で
は
な

く
、
動
け
る
会
員
の
確

保
が
急
務
で
あ
ろ
う
。

歳
代
が
無
理
な
ら
、

歳
代
の
ま
だ
ま
だ
元

気
な
会
員
を
確
保
し
、

自
身
の
介
護
予
防
の
た

め
に
も
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
し
て
誰
か
に
喜
ん

で
も
ら
う
よ
う
、
努
力

し
た
い
。
い
く
つ
に
な

っ
て
も
サ
ポ
ー
ト
す
る

側
に
い
た
い
も
の
で
あ

る
。

【
組
織
関
連
】

昨
年
に
引
き
続
き
、

一
人
が
一
人
を

の

キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
の

も
と
、
会
員
増
強
を
積

極
的
に
推
進
し
て
き
た

が
、
今
年
度
上
期
の
新

入
会
員
は
５
５
６
人
、

退
会
会
員
は
１
０
１
２

人
で
、
最
終
４
５
６
人

の
純
減
に
な
り
、
会
員

総
数
は
１
万
６
７
１
９

人
と
な
っ
た
。

エ
リ
ア

推
進
で
積

極
的
に
会
員
増
強
を
推

進
し
て
い
る
が
、
減
少

傾
向
に
歯
止
め
が
か
か

ら
な
い
の
が
残
念
だ
。

会
員
そ
れ
ぞ
れ
が
知

人
・
友
人
に
働
き
か
け

て
、ぜ
ひ
全
会
員
が
一

人
一
名

を
目
指
し
、

自
力
で
会
員
を
増
や
す

１

会
員
動
向

１

会
員
動
向

強
く
な
る
よ
う
全
力
を

挙
げ
る
必
要
が
あ
る
。

介
護
保
険
の
改
正
に

よ
る
地
域
総
合
事
業
の

実
施
が
来
年
度
に
迫
る

中
、
そ
れ
ぞ
れ
の
拠
点

が
会
員
同
士
の
助
け
合

い
（
時
間
預
託
活
動
）

を
中
心
に
、
よ
り
活
動

の
活
性
化
が
望
ま
れ

る
。エ

リ
ア

推
進
に
つ

い
て
は
、
昨
年
の
総
会

で
実
施
方
向
が
確
認
さ

れ
、
各
地
で
積
極
的
に

推
進
さ
れ
た
。

推
進

会
議

は

全
て
の
エ

リ
ア
で
実
施
さ
れ
、
エ

リ
ア
会
議
の
進
め
方
、

個
々
の
拠
点
の
活
動
の

活
性
化
、
会
員
増
強
、

総
合
事
業
の
実
施
に
つ

い
て
検
討
さ
れ
た
。

今
後
の
課
題
と
し
て

は
ナ
ル
ク
の
原
点
、
基

本
の
理
解
の
た
め
、
エ

リ
ア
単
位
の
研
修
会

（
役
員
・
コ
ー
デ
ィ
ネ

ー
タ
ー
研
修
、
日
常
生

活
支
援
研
修
な
ど
）
の

実
施
を
積
極
的
に
進
め

る
必
要
が
あ
る
。
併
せ

て
担
当
理
事
と
本
部
役

員
と
の
連
携
を
深
め
、

エ
リ
ア
推
進
会
議
の
充

実
と
、
本
部
と
拠
点
の

つ
な
が
り
を
強
固
に

し
、

拠
点
の
よ
り
活

性
化

を
目
指
す
こ
と

が
重
要
で
あ
る
。

平
成

年
度
の
介
護

保
険
法
の
改
正
に
よ
り

２．

エ
リ
ア

推
進
に

２．

エ
リ
ア

推
進
に

つ
い
て

つ
い
て

３．

総
合
事
業
へ
の
取

３．

総
合
事
業
へ
の
取

組
み
組
み

今
年
の
ナ
ル
ク
最
大
の
出
来
事
は
、
長
年
会
長
を
務
め
て
き
た
創
業
者

の

畑
敬
一
氏
が
名
誉
会
長
に
退
き
、
神
野
毅
会
長
が
誕
生
し
た
こ
と
で

あ
ろ
う
。
来
年
は
新
生
ナ
ル
ク
の
真
価
が
問
わ
れ
る
年
と
な
る
が
、
組
織

関
連
、
事
業
関
連
、
事
務
局
関
連
、
す
べ
て
の
分
野
か
ら
ナ
ル
ク
の
現
状

と
課
題
を
チ
ェ
ッ
ク
し
、
来
る
べ
き
年
に
備
え
た
い
。

導
入
さ
れ
た
総
合
事
業

は
、従
来
の
要
支
援

、

の
う
ち
、
身
体
介
護

を
伴
う
も
の
と
伴
わ
な

い
も
の
に
区
分
し
、
身

体
介
護
を
伴
わ
な
い
、

い
わ
ゆ
る
日
常
生
活
支

援
の
部
分
の
み
の
支
援

を
新
し
く
設
定
し
て
い

る
。
そ
の
対
象
者
と
サ

ー
ビ
ス
区
分
や
内
容
は

市
町
村
が
具
体
的
に
決

め
て
実
施
す
る
こ
と
と

な
っ
て
い
る
。

総
合
事
業
の
適
用
を

受
け
る
対
象
者
は
、
平

成

年
度
か
ら
平
成

年
度
ま
で
の
３
年
間
を

か
け
て
、
認
定
更
新
時

に
、
従
来
の
介
護
保
険

要
支
援

、

認
定
者

の
う
ち
か
ら
選
別
さ
れ

る
と
と
も
に
、
新
た
に

介
護
保
険
の
申
請
者
の

う
ち
か
ら
選
定
さ
れ
る

こ
と
と
な
っ
て
い
る
。

市
町
村
が
行
う
総
合

事
業
の
う
ち
、
多
様
な

サ
ー
ビ
ス
の
具
体
的
な

内
容
を
決
め
る
際
、
国

の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で

は
、
訪
問
型
サ
ー
ビ
ス

と
通
所
型
サ
ー
ビ
ス
は

介
護
保
険
事
業
者
の
指

定
基
準
を
緩
く
し
て
単

価
を
下
げ
て
指
定
す
る

と
共
に
、
介
護
保
険
事

業
者
以
外
の
法
人
で
も

緩
く
し
た
指
定
基
準
に

合
致
す
れ
ば
指
定
事
業

者
と
し
て
認
め
る

サ

ー
ビ
ス

と
、
住
民

主
体
に
よ
る
支
援
と
し

て
の

サ
ー
ビ
ス

を
並
記
し
て
い
る
。

し
か
し
、
全
国
に
１

６
０
０
ほ
ど
あ
る
市
町

村
で
は
、
す
で
に
サ
ー

ビ
ス

を
実
施
し
て
い

る
と
こ
ろ
で
も
実
施
内

容
は
ま
ち
ま
ち
で
我
々

住
民
団
体
が
容
易
に
ア

プ
ロ
ー
チ
出
来
難
い
と

こ
ろ
が
多
い
。

ナ
ル
ク
で
は
、
特
に

陣
容
が
そ
ろ
っ
て
い
る

ビ
ッ
グ
拠
点
と
い
わ
れ

る
拠
点
以
外
で
は
、
サ

ー
ビ
ス

へ
の
ア
プ

ロ
ー
チ
は
無
理
と
考
え

ら
れ
、
サ
ー
ビ
ス

で
の
参
加
が
望
ま
れ

る
。し

か
し
、
総
合
事
業

へ
の
参
加
に
理
解
が
得

ら
れ
な
い
拠
点
も
あ

る
。
ま
し
て
全
国
の
市

町
村
で
サ
ー
ビ
ス

を
実
施
し
て
い
る
と
こ

ろ
が
少
な
い
状
況
か

ら
、
ナ
ル
ク
と
し
て
平

成

年
以
来
、
毎
年
の

事
業
計
画
に
掲
げ
て
い

る
総
合
事
業
へ
の
積
極

的
な
取
り
組
み
の
実
績

は
、
極
め
て
低
い
状
況

に
あ
る
。

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ

ー
拠
点
研
修

は
水
戸

拠
点
、
枚
方
拠
点
で
実

施
さ
れ
た
。

介
護
シ
ニ
ア
サ
ポ
ー

ト
研
修
も

日
常
生
活

支
援
テ
キ
ス
ト

を
使

用
し
積
極
的
に
実
施
さ

れ
た
。

市
民
後
見
人
研
修

は
、
関
西
地
区
で
９
月

末
に
ス
タ
ー
ト
し
、
栃

木
拠
点
で
は

月
に
実

施
。
参
加
者
数
は
関
西

地
区

人
、
栃
木
拠
点

人
。
現
在
養
成
講
座

修
了
者
は
関
東
以
北

４．

研
修
関
係

４．

研
修
関
係

努
力
を
し
て
い
た
だ
き

た
い
。
親
戚
・
子
息
に

対
す
る
ア
プ
ロ
ー
チ
も

重
要
で
あ
る
。
ま
た
、

ナ
ル
ク
の
活
動
に
知
人

友
人
を
お
誘
い
す
る
こ

と
も
、
有
力
な
方
法
で

あ
ろ
う
。

利
用
会
員
の
家
族
に

対
し
て
も
同
様
に
ア
プ

ロ
ー
チ
を
す
る
必
要
が

あ
る
。
こ
の
運
動
は
全

国
規
模
で
積
極
的
に
取

組
む
こ
と
で
会
員
減
に

歯
止
め
を
か
け
る
こ
と

が
可
能
に
な
る
。

拠
点
関
連
で
は
、
残

念
な
が
ら
新
た
な
設
立

拠
点
は
な
く
、
解
散
拠

点
は
埼
玉
中
央
、
河
内

長
野
の
２
拠
点
。
南
京

都
拠
点
と
京
都
拠
点
が

合
併
し
、
結
果
１
１
６

拠
点
と
な
っ
た
。

会
員
の
高
齢
化
、
担

い
手
の
不
足
に
よ
り
、

拠
点
の
存
続
が
懸
念
さ

れ
る
。
何
と
し
て
も
エ

リ
ア

推
進
の
展
開
に

よ
り
、
個
々
の
拠
点
が 大阪・北摂エリア 会議

人
、
関
西
以
西

人
。

ナ
ル
ク
市
民
後
見
人

契
約
者
は
栃
木
拠
点
３

人
、
茨
木
・
摂
津
拠
点

２
人
と
な
っ
た
。

拠
点
リ
ー
ダ
ー
養

成
講
座

は

月
９

日
の
２
日
間
、
大
阪

市
内
で
実
施
さ
れ
た
。

全
国
か
ら

人
（
う
ち

女
性

人
）
が
参
加
、

神
野
会
長
の

ナ
ル
ク

総
論

を
は
じ
め
、
本

部
理
事
に
よ
る
講
義
、

グ
ル
ー
プ
討
議
な
ど
が

行
わ
れ
た
。

生
涯
現
役
の
貫
徹

を
！

の
呼
び
か
け
で

始
め
た

八
十
路
会

は
順
調
に
広
が
り
つ
つ

あ
る
。
国
も
人
口
急
減

・
超
高
齢
化
の
克
服
が

急
務
で
あ
り
、
こ
の
流

れ
を
変
え
る
に
は
、
高

齢
者
の
生
涯
現
役
社
会

の
構
築
が
必
要

、
と

声
を
大
に
し
て
訴
え
て

い
る
。
特
に
ナ
ル
ク
初

期
に
活
動
し
た
後
期
高

齢
会
員
の
再
稼
働
と
退

会
防
止
に
は
格
段
の
力

を
発
揮
し
て
い
る
。

【
事
業
関
連
】

福
祉
調
査
セ
ン
タ
ー

は
、
平
成

年
か
ら
事

業
を
開
始
し
て
お
り
、

現
在
、
北
海
道
、
栃
木
、

千
葉
、
神
奈
川
、
岐
阜
、

滋
賀
、
大
阪
府
、
兵
庫

の
各
府
県
に
事
業
所
を

設
置
し
て
、
そ
れ
ぞ
れ

地
元
で
の
福
祉
施
設
等

の
評
価
・

５．

八
十
路
会

５．

八
十
路
会

１．

福
祉
調
査
セ
ン
タ

１．

福
祉
調
査
セ
ン
タ

ー
活
動

ー
活
動

（
次
頁
へ
）

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年 月 日発行ナ ル ク（ ）



★ 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

１
２
１
０
０
１
・
０
２

藤

井

藤

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

諦めてはだめ
私は今年５月に喜寿を迎えた。何年か
前に北アルプスの剣岳の岩峰チンネを目
指して登っている時、今まで感じたこと
のない苦痛に襲われた。年齢のせいかと
思い、好きな登山もこれで終りかと思っ
たが、帰宅後、老化についての本を数冊
読むと、歳を重ねても、細胞、筋肉、骨
は鍛えられると書いてあった。以来、定
期的に続けていることがある。
ひとつは、自宅の前にある標高

足らずの曼陀羅山という小山に登るこ
と。これは毎日ではない。雨の日は登ら
ない。
毎日続けているのは、筋トレだが、こ
れも特別なマシーンを使っているわけで
はない。テレビの の時間に床の上で
腹筋運動と腕立て伏せを 回ずつ。それ
と、 段踏み と称して座卓を上り下り
すること 回。この効果があって、三段
腹は解消し、若い頃に近い筋肉が取り戻
せた。
昨秋、東アジアの最高峰、台湾の玉山

（ ）に無事に登れたのも、この筋ト
レのおかげだと思っている。

（びわこ湖西拠点 池本盛雄）

私はこれで元気です 謗
る
者
は
汝
の
謗
る
に
任
す

嗤
う
者
は
汝
の
嗤
う
に
任
す

天
公

本

我
を
知
る

他
人
の
知
る
を
も
と
め
ず

こ
れ
は
幕
末
の
志
士
、
佐
久
間
象
山
の

漫
述

と
い
う
詩
の
一
節
で
す
。

漫
述
と
は
、

な
ん
と
は
な

し
に
自
分
の
心
持
ち
を
言
い
表

す

と
い
う
意
味
で
す
が
、
こ

れ
は
謙
遜
の
言
葉
で
す
。

佐
久
間
象
山
は
吉
田
松
陰
の

師
匠
に
当
た
り
ま
す
が
、
弟
子

の
松
陰
が
米
国
船
に
隠
れ
て
乗

っ
て
、
ア
メ
リ
カ
に
密
航
し
よ

う
と
し
て
失
敗
し
捕
ら
え
ら
れ

ま
し
た
が
、
密
航
を
そ
そ
の
か

し
た
の
は
象
山
だ
と
し
て
、
彼

も
投
獄
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

７
か
月
に
わ
た
る
獄
中
で
思

索
し
た
こ
と
を
本
に
す
る
と
と

も
に
、
公
武
合
体
、
開
港
論
を

主
張
し
ま
し
た
。
し
か
し
当
時
、
鎖
国
攘
夷
論
が

叫
ば
れ
て
い
る
中
で
、
象
山
一
人
が
開
国
進
取
説

を
唱
え
た
の
で
、
世
間
の
批
難
と
嘲
笑
を
一
身
に

浴
び
ま
し
た
。
し
か
し
象
山
は
意
に
介
し
ま
せ
ん

で
し
た
。
そ
の
時
の
心
境
を
謳
っ
た
の
が

漫
述

で
す
。
象
山
は
自
分
の
信
じ
る
道
を
ま
い
進
し
、

京
都
の
三
条
木
屋
町
で
暗
殺
さ
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
享
年

歳
。
こ
の
詩
を
作
っ
て
か
ら
数
か
月

後
の
事
だ
っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

象
山
の
意
思
は
、
門
人
で
あ
る
吉
田
松
陰
に
よ

っ
て
引
き
継
が
れ
、
松
下
村
塾
が
生
ま
れ
、
高
杉

晋
作
、
久
坂
玄
瑞
、
前
原
一
誠
、
伊
藤
博
文
、
品

川
弥
二
郎
ら
を
輩
出
、
明
治
維
新
へ
と
つ
な
が
っ

て
い
っ
た
の
で
す
。

さ
て
、
漫
述
に
戻
り
ま
す
が
、
象
山
は
こ
の
詩

で
、

自
分
の
説
を
悪
く
言
う
者
は
、
存
分
に
悪

く
言
う
が
よ
い
。
自
分
の
行
動
を
あ
ざ
笑
う
者
は

思
い
切
り
あ
ざ
笑
う
が
よ
い
。
悪
口
も
あ
ざ
笑
い

も
君
た
ち
の
勝
手
に
さ
せ
て
お
こ
う
。
天
の
神
様

だ
け
は
、
私
に
私
心
が
な
い
こ

と
を
知
っ
て
お
ら
れ
る
か
ら
、

他
人
に
理
解
し
て
も
ら
お
う
な

ど
と
は
思
わ
な
い

と
言
っ
て

い
る
の
で
す
。
ひ
る
が
え
っ
て

言
う
と
、

世
情
騒
然
た
る
中

に
あ
っ
て
は
、
将
来
の
こ
と
は

見
通
し
が
立
た
な
い
。
人
は
そ

れ
ぞ
れ
意
見
を
同
じ
く
す
る
者

と
徒
党
を
組
み
、
我
が
論
の
み

を
正
と
し
、
他
人
の
説
を
非
と

し
て
退
け
る
。
し
か
し
私
は
あ

く
ま
で
開
国
論
を
捨
て
る
こ
と

は
な
い

と
い
う
、
象
山
の

百

万
人
た
り
と
も
我
行
か
ん

と

の
気
概
を
謳
っ
た
も
の
で
す
。

ミ
サ
イ
ル
を
飛
ば
し
、
水
爆
実
験
を
強
行
す
る

北
朝
鮮
や
、
ア
メ
リ
カ
を
中
心
と
し
た
グ
ロ
ー
バ

ル
な
経
済
体
制
の
中
で
四
苦
八
苦
し
て
い
る
日
本

の
現
状
に
通
じ
る
と
こ
ろ
が
あ
り
ま
せ
ん
か
。

種
々
の
変
動
期
、
転
換
期
を
迎
え
ナ
ル
ク
の
存

在
は

。
ナ
ル
ク
の
社
会
的
使
命
は

。
超
高
齢

化
社
会
を
目
の
前
に
、
多
く
の
佐
久
間
象
山
が
出

て
き
て
欲
し
い
も
の
で
す
ね
。
（
田
邉
榮
一
郎
）

漫

述
（
ま
ん
じ
ゅ
つ
）

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

尼
崎
拠
点
で

は
、
歌
好
き
の

会
員

数
人

が
、
歌
や
ハ
ン

ド
ベ
ル
演
奏
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
を
続
け
て

い
ま
す
。

月
２
回
の
伊

丹
市
の
老
人
保

健
施
設
で
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と

そ
の
た
め
の
練
習
が
月
１
回
。
さ
ら
に

年
１
回
の
拠
点
総
会
で
の
発
表
会
が
あ

り
、
そ
の
ほ
か
随
時
各
施
設
か
ら
の
要

請
に
も
応
じ
て
い
ま
す
。

こ
れ
ら
の
活
動
を
続
け
る
の
に
欠
か

せ
な
い
存
在
が
、大
西
幸
子
さ
ん
で
す
。

ピ
ア
ノ
や
キ
ー
ボ
ー
ド
の
演
奏
と
ベ
ル

の
指
導
は
す
べ
て
彼
女
の
役
割
で
す
。

メ
ン
バ
ー
か
ら
の
評
判
は
大
変
良
く
、

文
句
を
言
わ
ず
、
い
つ
も
丁
寧
で
親
切

な
ア
ド
バ
イ
ス
が
評
判
で
す
。
大
阪
音

大
を
卒
業
、
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
の
鑑
賞

や
演
奏
を
生

涯
の
友
と
し

て
い
き
た
い

と
お
っ
し
ゃ

っ
て
お
り
ま

す
。独

身
時
代

は
伊
丹
の
中

学
校
で
先
生

を
さ
れ
、
結

婚
後
は
名
古

屋
で
ヤ
マ
ハ
音
楽
教
室
や
自
宅
で
教
え

て
い
ま
し
た
。

ハ
ン
ド
ベ
ル
に
関
し
て
は
ご
自
身
も

池
田
の
ハ
ン
ド
ベ
ル
リ
ン
ガ
ー
ズ
に
所

属
し
て
、
池
田
市
主
催
の
コ
ン
サ
ー
ト

や
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
、
中
学
校
、

老
人
施
設
で
年
間
９
回
ほ
ど
の
発
表
会

に
参
加
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
内
マ

ン
シ
ョ
ン
在
住
の
シ
ニ
ア
女
性
７
人
グ

ル
ー
プ
の
方
々

に
リ
コ
ー
ダ
・

キ
ー
ボ
ー
ド
と

ピ
ア
ノ
を
そ
れ

ぞ
れ
月
１
回
指

導
さ
れ
て
い
ま

す
。尼

崎
拠
点
に

平
成

年
４
月

に
入
会
以
来
、

歌
の
会
の
活
動

の
ほ
か
に
、
拠
点
の
会
計
監
査
の
立
場

で
、
運
営
委
員
会
に
は
必
ず
出
席
す
る

な
ど
ま
じ
め
に
ナ
ル
ク
の
活
動
に
取
り

組
ん
で
こ
ら
れ
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
本
部

の
主
催
す
る
成
年
後
見
制
度
の
講
習
会

に
は
い
ち
早
く
参
加
し
た
の
は
、
彼
女

の
ま
じ
め
さ
の
証
明
で
す
。

尼
崎
拠
点
入
会
時
に
は
尼
崎
市
内
の

マ
ン
シ
ョ
ン
に
居
住
し
て
い
ま
し
た

が
、
実
母
の
死
去
で
お
父
さ
ん
と
同
居

す
る
た
め
、
兵
庫
県
猪
名
川
町
の
実
家

に
ご
主
人
と
共
に
転
居
さ
れ
ま
し
た
。

ご
主
人
も
音
楽
に
関
心
を
持
っ
て
お

り
、
最
近
尼
崎
拠
点
の
歌
の
活
動
に
参

加
し
、
夫
婦
で
活
躍
中
で
す
。

お
父
さ
ん
も
ナ
ル
ク
宝
塚
川
西
拠
点

の
会
員
で
、
趣
味
の
能
面
の
彫
刻
は
見

事
で
す
。
姪
御
さ
ん
の
結
婚
式
に
は
大

西
さ
ん
の
指
導
で
、
お
父
さ
ん
や
娘
さ

ん
、
ご
主
人
共
々
ベ
ル
の
演
奏
を
披
露

す
る
な
ど
、ま
さ
し
く
音
楽
一
家
で
す
。

車
の
運
転
も
趣
味
の
一
つ
で
、
伊
丹

や
尼
崎
へ
の
頻
繁
な
往
復
も
全
然
苦
に

せ
ず
、
車
で
通
っ
て
い
ま
す
。

（
記
・
副
代
表

土
肥
嘉
夫
）

尼崎拠点 大西幸子さんの巻

調
査
業
務
を
実
施
し
て

い
る
。
目
的
は
福
祉
サ

ー
ビ
ス
の
向
上
に
寄
与

す
る
と
共
に
、
ナ
ル
ク

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

に
財
政
的
支
援
を
行
う

こ
と
に
あ
る
。

現
在
、
主
と
し
て
実

施
し
て
い
る
施
設
の
種

類
は
、
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
の
外
部
評
価
、
特
別

養
護
介
護
施
設
等
の
高

齢
者
施
設
や
保
育
園
等

の
福
祉
サ
ー
ビ
ス
第
三

者
評
価
、
社
会
的
養
護

関
係
施
設
の
第
三
者
評

価
で
あ
る
。

今
年
度
上
半
期
に
お

け
る
活
動
状
況
は
、
外

部
評
価
の
制
度
が
５
か

年
間
連
続
し
て
外
部
評

価
を
受
審
し
、
か
つ
施

設
内
部
に
お
け
る
運
営

推
進
会
議
を
決
め
ら
れ

た
ル
ー
ル
で
開
催
し
て

お
れ
ば
、
制
度
上
隔
年

受
審
に
な
る
緩
和
規
定

が
適
用
さ
れ
る
事
業
所

が
増
え
て
お
り
、
そ
の

分
、
外
部
評
価
受
審
の

申
し
込
み
が
減
少
す
る

こ
と
と
な
り
、
評
価
・

調
査
業
務
の
減
に
な
っ

て
い
る
。

一
方
、
保
育
園
の
第

三
者
評
価
は
、
行
政
の

後
押
し
措
置
な
ど
に
よ

り
微
増
の
傾
向
に
あ

る
。し

か
し
、
い
ず
れ
の

業
務
も
営
業
活
動
が
必

要
な
自
由
契
約
の
世
界

で
あ
り
、
福
祉
調
査
セ

ン
タ
ー
も
同
業
者
の
評

価
機
関
と
の
受
注
合
戦

が
必
要
で
あ
る
。

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ

ー
ト

は
発
売
以
来

年
目
を
迎
え
た
。
発
行

２．

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ

２．

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ

ー
ト
ー
ト

部
数
も

万
５
千
部
を

超
え
ん
と
し
て
い
る

が
、
今
後
は
従
来
の
よ

う
な
ハ
イ
ペ
ー
ス
で
の

販
売
は
期
待
で
き
な

い
。
し
か
し
、
昨
今
の

終
活

ブ
ー
ム
の
中

で

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ

ー
ト

は
必
携
の
書
で

あ
り
、
シ
ニ
ア
層
の
潜

在
ニ
ー
ズ
は
依
然
と
し

て
根
強
い
も
の
が
あ

る
。今

後
と
も
拠
点
運
営

費
の
一
助
と
し
て
積
極

的
に
活
用
・
推
進
い
た

だ
く
よ
う
お
願
い
し
た

い
。本

年
度
上
期
の
活
動

実
績
は
、
シ
ャ
ー
プ

か
ら
依
頼
の

炊
飯
器

に
関
す
る
ヒ
ア
リ
ン
グ

調
査

１
件
の
み
で
あ

３．

生
活
研
究
ア
ド
バ

３．

生
活
研
究
ア
ド
バ

イ
ザ
ー

イ
ザ
ー

っ
た
。

・
参
加
拠
点

５
拠
点

８
名

【
事
務
局
関
連
】

会
報
発
行
の
た
め
の

編
集
委
員
会
は
毎
月
１

回
、
月
の
初
め
に
開
催

さ
れ
る
。
現
在
、
メ
ン

バ
ー
は
会
長
を
は
じ
め

９
人
で
あ
る
。

上
期
は
２
２
７
号
か

ら
２
３
２
号
を
発
行
し

た
が
、
名
物
連
載
記
事

で
あ
っ
た

畑
名
誉
会

長
執
筆
の
喜
々
快
々

が
、
８
月
号
２
３
１
回

で
終
了
し
た
こ
と
は
残

念
で
あ
っ
た
。
目
下
、

連
載
完
結
記
念
と
し
て

完
全
保
存
版

の
作

成
を
検
討
し
て
い
る
。

会
報
は
本
部
の
考
え

方
の
徹
底
と
、
拠
点
中

心
の
編
集
方
針
を
掲
げ

１．

会
報
の
発
行

１．

会
報
の
発
行

て
い
る
が
、
会
員
の
方

か
ら
の
情
報
の
提
供
が

不
足
し
て
お
り
、
積
極

的
に
会
員
、
拠
点
か
ら

の
記
事
提
供
を
お
願
い

し
た
い
。
ま
た
、
拠
点

の
会
報
か
ら
記
事
を
断

り
な
く
掲
載
す
る
こ
と

も
あ
る
旨
、
拠
点
に
文

章
で
徹
底
し
た
。

拠
点
役
員
名
簿
の
改

訂
を
行
っ
た
。
１
１
９

拠
点
中
、
１
０
５
拠
点

の
作
業
を
完
了
し
た
。

拠
点
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

実
態
調
査

活
動
拠
点
の
ペ
ー
ジ

か
ら
各
拠
点
の

に

リ
ン
ク
し
て
い
る
が
、

定
期
的
に
拠
点

の

状
況
を
確
認
し
て
い
る
。

を
公
開
し
て
い

る
拠
点
は
全
体
の

％

に
あ
た
る

拠
点
で
あ

２．

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

２．

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

る
。

拠
点
中
、

拠
点

が
最
近
、
中
身
を
更
新

し
て
い
る
が
、

％
の

拠
点
が
ま
だ
行
わ
れ
て

い
な
い
。
更
新
が
滞
っ

て
い
る
拠
点
に
は
事
務

局
よ
り
確
認
を
勧
め
て

も
ら
う
。

喜
々
快
々

２
０
１
７
年
８
月
号

で

完

と
な
っ
た
が
、

と
し
て
は
こ
の
ま

ま
掲
載
し
て
お
く
。

サ
ー
バ
ー
内
デ
ー
タ

整
理
に
着
手
。

、

の
各
ペ
ー

ジ
へ
の
ア
ク
セ
ス
方
法

を
統
一
し
た
。

、
サ
ー
バ
ト
ラ
ブ

ル
に
備
え
た
バ
ッ
ク
ア

ッ
プ
に
も
対
応
。

分
か
り
や
す
く
、
見

や
す
い
中
身
に
な
る
よ

う
見
直
し
を
進
め
る
。

て
ん
こ
う

も
と

そ
し

年 月 日発行 第３種郵便物認可 （２）ナ ル ク（ ）



５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

第

回
理
事
会
開
催

エ
リ
ア

の
推
進
な
ど
を
協
議

第

回
理
事
会
開
催

エ
リ
ア

の
推
進
な
ど
を
協
議

第

回
理
事
会
が
、

平
成

年

月

日
、

ナ
ル
ク
本
部
会
議
室
で

理
事
、
監
事
な
ど

人

が
出
席
し
て
開
か
れ

た
。
会
議
は
冒
頭
の
神

野
会
長
の
挨
拶
に
引
続

き
、
会
長
が
議
長
と
な

っ
て
進
め
ら
れ
た
。

第
１
号
議
案
の
上
期

事
業
報
告
並
び
に
会
計

報
告
を
本
部
事
務
局
が

行
い
、
了
承
さ
れ
た
。

本
日
の
メ
ー
ン
テ
ー

マ
で
あ
る

エ
リ
ア

推
進
に
つ
い
て

は
第

２
号
議
案
と
し
て
上
程

さ
れ
、
各
担
当
理
事
か

ら
、
昨
年
度
エ
リ
ア

推
進
が
ス
タ
ー
ト
し
て

以
来
の
活
動
状
況
な
ど

の
報
告
が
あ
っ
た
。

内
容
は
、
各
エ
リ
ア

で
の
エ
リ
ア
全
体
会
議

の
開
催
状
況
や
、
エ
リ

ア
担
当
理
事
が
エ
リ
ア

内
の
各
拠
点
を
訪
問

し
、
拠
点
の
現
況
、
特

徴
的
な
動
き
、
問
題
点

な
ど
を
ヒ
ア
リ
ン
グ

し
、
実
態
把
握
に
努
め

て
い
る
状
況
。
ま
た
、

あ
る
エ
リ
ア
で
は
担
当

理
事
が
リ
ー
ド
し
な
が

ら
、
拠
点
の
実
態
把
握

結
果
か
ら
重
点
項
目
を

掲
げ
、
エ
リ
ア
会
議
で

討
議
し
て
い
る
状
況
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
活
動

や
動
き
が
報
告
さ
れ

た
。拠

点
の
異
動
に
つ
い

て
は
第
３
号
事
案
と
し

て
上
程
さ
れ
、
解
散
拠

点
２
か
所
、
以
前
分
割

し
た
拠
点
が
今
回
元
の

拠
点
に
吸
収
合
併
さ
れ

る
と
こ
ろ
が
１
か
所
あ

り
、
い
ず
れ
も
了
承
さ

れ
た
。

介
護
保
険
に
か
か
わ

る
総
合
事
業
の
ナ
ル
ク

の
取
り
組
み
に
つ
い
て

は
、
拠
点
が
所
在
す
る

地
元
自
治
体
の
動
き
が

遅
く
、
特
に
ナ
ル
ク
の

よ
う
な

団
体
の

参
加
を
国
レ
ベ
ル
で
は

期
待
し
て
い
る
の
に
も

か
か
わ
ら
ず
、
市
町
村

の
実
施
体
制
が
進
ん
で

い
な
い
の
が
現
状
。
総

合
事
業
に
参
画
し
て
い

る
拠
点
は
、
上
期
末
現

在
、
訪
問
サ
ー
ビ
ス

で
２
拠
点
、
訪
問
サ
ー

ビ
ス

で
４
拠
点
が
活

動
を
開
始
し
て
い
る
状

況
に
あ
る
。

ナ
ル
ク
の
活
動
提
供

者
が
高
齢
化
す
る
こ
と

も
あ
り
、
サ
ロ
ン
開
設

な
ど
通
所
サ
ー
ビ
ス
に

も
興
味
を
持
っ
て
ほ
し

い
こ
と
も
併
せ
て
本
部

か
ら
説
明
し
た
。
総
合

事
業
へ
の
参
画
は
、
ナ

ル
ク
が
主
体
的
に
動
け

る
も
の
で
な
い
だ
け

に
、
常
に
地
元
自
治
体

と
連
絡
を
密
に
し
て
、

自
治
体
の
進
捗
に
合
わ

せ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

こ
と
を
再
確
認
し
た
。

次
い
で
最
近
拠
点
に

お
い
て
ナ
ル
ク
の
原
点

を
認
識
不
足
の
ま
ま
運

用
さ
れ
て
い
る
き
ら
い

が
あ
り
、
最
も
基
本
で

あ
る
時
間
預
託
活
動

と
、
従
と
す
る
収
益
事

業
と
の
関
係
お
よ
び
こ

れ
ら
に
お
け
る
活
動
者

へ
の
待
遇
に
つ
い
て
、

本
部
か
ら
今
ま
で
に
発

信
さ
れ
て
い
る
文
書
を

提
示
し
て
説
明
。
各
担

当
理
事
の
理
解
を
深
め

て
も
ら
っ
た
。

最
後
に
新
た
な
時
間

預
託
委
員
会
委
員
の
委

嘱
案
を
承
認
し
、
理
事

会
は
無
事
終
了
し
た
。

（
文
責

寺
井
）

市
民
後
見
人
講

座
５
年
ぶ
り
に

関
西
で
開
催

ナ
ル
ク
の

市
民
後

見
人
養
成
講
座

は
、

平
成

年
に
関
西
と
関

東
で
ス
タ
ー
ト
し
た
。

そ
の
後
、
函
館

栃

木

水
戸

横
浜

岐
阜

な
ど
で
相
次

い
で
開
催
さ
れ
、
全
国

で
１
４
０
名
の
活
動
者

が
誕
生
し
、
現
在
に
至

っ
て
い
る
。

今
回
、
久
し
ぶ
り
に

大
阪
と
栃
木
で
養
成
講

座
が
開
催
さ
れ
る
運
び

と
な
っ
た
。
大
阪
地
区

は
９
月

日
か
ら
産
業

創
造
館
な
ど
で
開
催
さ

れ
、

人
が
熱
心
に
受

講
し
た
。

講
座
は
神
野
会
長
の

ナ
ル
ク
市
民
後
見
人

活
動
に
期
待
す
る

と

い
う
講
演
か
ら
始
ま
っ

た
。講

師
は

さ
わ
や
か

福
祉
財
団

市
民
後
見

リ
ー
ダ
ー
野
島
卓
郎

氏
、

元
後
見
ひ
ょ
う

ご
理
事
長

岡
島
貞
雄

氏
、
後
見
セ
ン
タ
ー
所

長
坂
西
涼
氏
、
そ
の
ほ

か
介
護
保
健
師
と
の
関

係
は
青
木
常
務
理
事

（
社
会
福
祉
士
）
、
認

知
症
に
つ
い
て
は
河

と
も
ゑ
氏
（
看
護
師
）

が
担
当
し
た
。
活
動
報

告
は
栃
木
拠
点
の
走
出

代
表
、
茨
木
・
摂
津
拠

点
の
池
原
元
代
表
、
枚

方
拠
点
の
上
田
元
代
表

ら
が
あ
た
り
、
現
場
の

熱
気
が
伝
わ
る
体
験
談

が
語
ら
れ
た
。

テ
キ
ス
ト
は
東
京
都

品
川
区
社
会
福
祉
協
議

会
後
見
セ
ン
タ
ー
の
ご

協
力
に
よ
り
、
著
作
の

テ
キ
ス
ト
を
使
わ
せ
て

い
た
だ
い
た
。

参
加
者
は
終
始
熱
心

に
受
講
し
、
積
極
的
に

取
り
組
む
決
意
を
新
た

に
し
、
５
回
の
講
座
を

終
え
た
。

水
戸
拠

点
の
関
澤

貞
子
さ
ん

に
は
叔
母

さ
ん
ご
夫

妻
の
お
墓

が
神
戸
に

あ
る
。
長

く
墓
参
り

を
し
て
い

な
い
の
が

気
に
な
っ

て
い
た
。

号
か
ら
大
は
１
０
０
号

ま
で
１
０
０
点
を
超
え

る
。期

間
中
、
ナ
ル
ク
の

会
員
を
は
じ
め
多
く
の

人
が
会
場
を
訪
れ
た

が
、
来
場
者
は
描
か
れ

た
琵
琶
湖
周
辺
の
景
色

に
魅
了
さ
れ
た
。
ナ
ル

ク
箕
面
の
会
員
と
し

て
、
こ
の
よ
う
な
人
が

メ
ン
バ
ー
の
中
に
い
る

こ
と
を
誇
り
に
思
っ

た
。

八
戸
拠
点

沼
沢
さ
と

さ
ん
宅
へ
、
い
つ

も
の
よ
う
に

お
変
わ

り
あ
り
ま
せ
ん
か

と

お
伺
い
し
た
ら
、

近

ご
ろ
調
子
が
い
ま
一
つ

な
あ

と
の
返
事
が
返

っ
て
き
ま
し
た
。直
後
、

や
っ
て
も
ら
い
た
い

こ
と
が
あ
る
ん
だ
よ

と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

何
か
し
ら
と
思
い
な

が
ら
、
い
つ
も
の
よ
う

に
掃
除
に
専
念
し
、
一

通
り
終
わ
ろ
う
と
し
て

い
た
ら
、

ホ
ッ
ト
ケ

ー
キ
を
作
る
か
ら
手
伝

っ
て
ほ
し
い

と
の
こ

と
で
す
。

冷
蔵
庫
の
中
の
ボ
ー

ル
に
は
、
も
う
焼
く
だ

け
の
具
が
準
備
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
ホ
ッ
ト
ケ

ー
キ
は
家
で
作
っ
て
い

る
の
で
何
の
苦
労
も
な

く
完
成
さ
せ
ま
し
た
。

さ
ん
は

前
は
よ

く
作
っ
た
ん
で
す
が
、

し
ば
ら
く
作
っ
て
な
く

て
。
こ
れ
が
食
べ
た
か

っ
た

と
、
焼
き
た
て

に
ハ
チ
ミ
ツ
を
の
せ
、

水
戸
か
ら
神
戸
ま
で

行
く
に
は
、
結
構
時
間

も
か
か
る
し
、
お
金
も

か
か
る
。
そ
ん
な
時
、

関
澤
さ
ん
は
ナ
ル
ク
の

遠
距
離
支
援
を
思
い
出

し
た
。

拠
点
事
務
所
に
相
談

す
る
と
、
神
戸
拠
点
と

交
渉
し
て
く
れ
て
、
神

戸
の
藤
田
ユ
リ
子
さ
ん

が
対
応
し
て
く
だ
さ
る

こ
と
に
な
っ
た
。

秋
の
お
彼
岸
の
日
に

草
取
り
清
掃
を
し
て
、

お
花
を
供
え
て
お
線
香

を
立
て
、
お
参
り
を
し

て
く
だ
さ
っ
た
。
き
れ

い
に
な
っ
た
お
墓
の
写

真
ま
で
送
っ
て
く
だ
さ

っ
た
。電

話
と

と

ほ
ん
の
わ
ず
か
の
費
用

で
、
こ
の
よ
う
な
遠
距

離
の
サ
ー
ビ
ス
が
受
け

ら
れ
る
な
ん
て
、
ナ
ル

ク
の
素
晴
ら
し
さ
を
つ

く
づ
く
感
じ
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
神
戸
の
崇
嶋
代

表
、
藤
田
さ
ん
、
そ
し

て
中
に
入
っ
て
く
だ
さ

っ
た
水
戸
拠
点
の
皆
さ

ま
、
本
当
に
お
世
話
に

な
り
ま
し
た

と
関
澤

さ
ん
は
話
し
て
お
ら
れ

る
。

神
戸
拠
点

藤
田
ユ
リ

子
さ
ん
か
ら
の
お
手
紙

関
澤
さ
ん
か
ら
の
ご

依
頼
の
墓
参
り
に
私
、

藤
田
が
行
っ
て
参
り
ま

し
た
。

９
月

日
の
彼
岸
の

中
日
に
お
参
り
で
き
、

何
よ
り
う
れ
し
く
思
い

ま
す
。
お
墓
の
周
り
の

草
取
り
、
石
塔
を
き
れ

い
に
ふ
き
、
お
花
と
線

香
を
た
む
け
、

関
澤

さ
ん
の
代
理
で
参
り
ま

し
た

と
、
お
伝
え
し

て
き
ま
し
た
。

時
間
は
９
時
か
ら

時
ま
で
の
２
時
間
。
費

用
は
交
通
費
２
２
０

円
、
お
花
代
１
２
９
０

円
で
す
。
ナ
ル
ク
神
戸

の
口
座
に
お
振
り
込
み

く
だ
さ
い
。

箕
面
拠
点打

越
正
長

拠
点
会
員
の
庫
本
則

子
さ
ん
は
長
年
、
教
壇

に
立
っ
て
お
ら
れ
た
が

歳
の
時
に
退
職
し
、

画
の
道
に
専
念
さ
れ
る

こ
と
に
な
っ
た
。

平
成

年
の

還
暦

展

、
同

年
の

古

希
展

に
続
き
、
今
年

月
に
池
田
市
立
ギ
ャ

ラ
リ
ー
で

喜
寿
展

を
開
催
し
た
。
今
ま
で

描
か
れ
た
作
品
は
、
３

干し貝柱と白菜のグタグタ煮
白菜の旬の季節になりました。とろりと柔らかく煮た白菜に貝柱のうま

味がなじみ胃にも優しい煮物です。
材料（６ 人前）

干し貝柱・・・ （割れ貝柱でも結構）
白菜 ・・・
塩 ・・・小さじ１杯半
油・かたくり粉・酒・うま味調味料・こしょう

作り方
干し貝柱はサッと洗い、小さめのボウルに入れ熱湯カップ１／２
を注ぎ、浸けて戻す。戻したら粗くほぐす。
白菜は１枚ずつはがして縦半分に切り、６ ７ 長さの斜め切り
にし、軸と葉先を分けて水に浸け、パリッとさせる。
炒める直前にざるに上げる。
中華鍋に油大さじ２ ３をよく熱し、白菜の軸を入れてすぐに塩
小さじ１／２を振り掛けて手早く炒める。次に葉先を加えて残り
の塩を振って炒め合わせ、干し貝柱と戻し汁を加え、酒大さじ１
とうま味調味料、こしょうを少々ふって味を調える。これを厚手
の鍋に移し、しっかりふたをし、白菜が柔らかくなるまで蒸し煮
にする。
煮えたら、味をみて調えてから、水溶きかたくり粉でとろみをつ
ける。

（大阪北拠点 神野成子）

ナ
ル
ク
３
面

１
２
１
０
０
３

口

井

口

お
い
し
か
っ
た

と

満
足
そ
う
で
し
た
。
そ

の
姿
を
拝
見
し
て
、
良

か
っ
た
と
心
か
ら
思
い

ま
し
た
。

お
年
は
召
さ
れ
て
お

り
ま
す
が
、
読
書
好
き

な

さ
ん
。
健
康
に
留

意
さ
れ
、
お
元
気
で
お

過
ご
し
く
だ
さ
い
。

活
動
の
中
で
の
、
ほ

っ
と
す
る
一
コ
マ
で
し

た
。

横
浜
拠
点佐

藤
智
子

ナ
ル
ク
の
存
在
を
知

っ
た
の
は
ま
だ
ロ
ン
ド

ン
に
暮
ら
し
て
お
り
、

ナ
ル
ク

が
発
足
し

た
時
で
し
た
。
日
本
人

会
の
役
員
の
方
が
熱
心

に
立
ち
上
げ
に
取
り
組

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し

た
時
間
を
預
託
し
、
日

本
の
両
親
に
遠
隔
親
孝

行
が
で
き
た
り
、
自
分

自
身
の
将
来
の
ヘ
ル
プ

に
な
る
な
ど
ナ
ル
ク
の

魅
力
を
ア
ピ
ー
ル
さ

れ
、
活
動
報
告
な
ど
も

お
聞
き
し
、
私
自
身
か

な
り
ナ
ル
ク
を
理
解
し

て
い
た
つ
も
り
で
す
。

そ
の
時
点
で
ロ
ン
ド

ン
の
生
活
を
畳
ん
で
日

本
に
帰
国
す
る
こ
と
が

決
ま
っ
て
い
ま
し
た
の

で
、
日
本
に
戻
っ
た
際

に
入
会
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。

自
分
の
余
力
を
も
っ

て
社
会
参
加
し
、
そ
の

恩
恵
が
自
分
自
身
に
返

っ
て
く
る
。
こ
ん
な
素

晴
ら
し
い
制
度
を
誰
が

考
え
た
の
で
し
ょ
う
。

庫
本
則
子
さ
ん
と
そ
の
作
品

シリーズシリーズ

水戸拠点→神戸拠点水戸拠点→神戸拠点

（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。

ナ
ル
ク
４
面

１
２
１
０
０
４

井

口

口

【
市
川
】

シ
ニ
ア
の
た

め
の
防
犯
講

座

に
参
加

千
葉
県
市
川

市
の
犯
罪
発
生

件
数
は
、
千
葉

県
全
体
の
平
均
よ
り
や

や
高
め
と
い
う
こ
と

で
、

シ
ニ
ア
の
た
め

の
防
犯
講
座

を
開
催

し
ま
し
た
。

講
師
に
市
川
警
察
署

生
活
安
全
課
の
大
谷
一

也
警
部
補
を
迎
え
、
犯

罪
と
特
殊
詐
欺
（
オ
レ

オ
レ
詐
欺
、
還
付
金
詐

欺
な
ど
）
の
実
態
と
そ

の
防
止
策

に
つ
い
て

を
学
び
ま
し
た
。

参
加
者

人
を
前

に
、大
谷
警
部
補
は
防

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

犯
は
個
人
個
人
の
意
識

と
共
に
、
地
域
ぐ
る
み

で
の
取
り
組
み
も
大
切

で
す
。
そ
し
て
未
然
に

防
ぐ
た
め
に
も
、
何
か

お
か
し
な
こ
と
が
あ
っ

た
ら
迷
わ
ず
、
警
察
に

連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

１
１
０
番
を
遠
慮
な
く

利
用
し
て
く
だ
さ
い

と
強
調
。
そ
し
て
、
皆

さ
ん
か
ら
か
か
っ
て
来

た
１
１
０
番
の
内
容

は
、
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で

警
察
全
体
で
モ
ニ
タ
ー

さ
れ
て
い
る
の
で
、
現

場
で
の
対
応
が
迅
速
に

で
き
ま
す

と
も
話
さ

れ
ま
し
た
。

参
加
者
ら
は

講
義

を
聴
く
だ
け
で
な
く
、

こ
の
教
え
を
肝
に
命

じ
、
犯
罪
に
巻
き
込
ま

れ
な
い
よ
う
に
し
な
け

れ
ば

と
、
気
を
引
き

締
め
ま
し
た
。

【
枚
方
】

日
本
ハ
ー
モ
ニ
カ
賞

を
受
賞

ナ
ル
ク
会
員
の
山
本

義
信
さ
ん
と
中
村
逸
男

さ
ん
が
所
属
す
る
、
男

性
４
人
組
ハ
ー
モ
ニ
カ

楽
団

く
ら
わ
ん
か
カ

ル
テ
ッ
ト

が
今
年
４

月
、
全
日
本
ハ
ー
モ
ニ

カ
連
盟
か
ら

日
本
ハ

ー
モ
ニ
カ
賞

を
頂
き

ま
し
た
。

同
楽
団
は
２
０
０
０

年
６
月
に
、
ハ
ー
モ
ニ

カ
を
愛
好
す
る
仲
間
４

人
で
結
成
し
た
も
の

で
、
以
来
、
地
元
の
福

祉
施
設
や
同
窓
会
、
老

人
会
な
ど
の
集
ま
り

に
、
月
に
２

３
回
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
演
奏
活

動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

年
間
、
活
動
を
続

け
て
い
る
メ
ン
バ
ー
の

平
均
年
齢
は

歳
。
メ

ン
バ
ー
が
変
わ
る
こ
と

な
く
続
け
て
き
た
演
奏

回
数
は
、
２
０
１
６
年

末
ま
で
に
２
５
２
回
に

も
お
よ
び
、

日
本
で

も
珍
し
い
息
の
長
い
ハ

ー
モ
ニ
カ
・
カ
ル
テ
ッ

ト
で
す
と
山
本
さ
ん
。

今
回
の
賞
は
、
地
元

を
中
心
に
演
奏
活
動
を

多
数
行
い
、
多
く
の
人

た
ち
に
安
ら
ぎ
と
ハ
ー

モ
ニ
カ
音
楽
の
魅
力
を

伝
え
て
い
る
こ
と
が
評

価
さ
れ
た
も
の
。
息
の

合
っ
た
メ
ン
バ
ー
４
人

は
、
ま
だ
ま
だ
元
気
。

傘
寿
、
米
寿
に
向
か
っ

て
頑
張
ろ
う
！

と
張

り
切
っ
て
い
ま
す
。

【
交
野
】

見
ご
た
え
あ
る
場
面
の

連
続
に
感
動
し
た

７

月
大
歌
舞
伎

会
員

人
が
大
阪
松

竹
座
で
開
催
の

７
月

大
歌
舞
伎

を
鑑
賞
し

ま
し
た
。

片
岡
仁
左
衛
門
さ
ん

が
広
報
紙
面
に
書
か
れ

た
演
目
の
解
説
に

歌

舞
伎
を
初
め
て
ご
覧
に

な
る
方
に
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
も
の
を
心
掛

け
て
い
ま
す
。
７
月
の

大
歌
舞
伎
は

関
西
歌

舞
伎
を
愛
す
る
会
第

回

の
公
演
。

夏
祭

浪
花
鑑

は
上
方
の
伊

達
男
を
描
い
た
分
か
り

や
す
い
お
芝
居
。

二

人
道
成
寺

は
、
き
れ

い
だ
な
、
曲
が
素
敵
だ

な
と
ご
覧
い
た
だ
け

る
と
あ
り
ま
し
た
が
、

そ
の
通
り
で
、
分
か
り

や
す
く
見
応
え
の
あ
る

場
面
の
連
続
で
し
た
。

公
演
終
了
後
に
は
、

関
西
歌
舞
伎
を
愛
す
る

会
の
事
務
局
長
・
川
島

靖
男
さ
ん
（
ナ
ル
ク
会

員
）
と
ご
一
緒
に
写
真

撮
影
を
し
、
堪
能
し
た

歌
舞
伎
の
余
韻
を
楽
し

み
な
が
ら
帰
路
に
就
き

ま
し
た
。

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

【
中
標
津
】

初
日
記
三
年
目
に
入
り
し
る
す
欄

二
瓶
照
子

【
び
わ
こ
湖
南
】

帰
省
し
て
孝
行
顔
の
長
子
か
な

井
上
マ
ス
エ

【
横
浜
】

蜩
の
厨
に
届
く
鳴
く
声
さ
や
か

容
子

吹
き
渡
る
残
暑
の
風
や
木
陰
入
る

佳
美

蜩
や
日
焼
け
の
肌
に
パ
ッ
ク
す
る

佳
子

被
災
地
の
復
興
は
ば
む
残
暑
か
な

良
一

【
栃
木
】

連
れ
立
ち
て
息
子
夫
婦
の
初
浴
衣

小
林
瀧
水

【
び
わ
こ
高
島
】

今
日
早
や
涼
風
立
ち
て
心
地
良
し
元
気
な
足
取
り

趣
味
へ
と
急
ぐ

前
川
ち
よ
子

あ
き
の
夜
長
鈴
虫
の
声
聞
い
て
ふ
と
寂
と
物
思
い

の
時
間
増
え
る

匿
名

見
舞
い
た
る
母
が
手
握
り
耳
も
と
に
小
声
に
唄
う

め
だ
か
の
学
校

具
子

百
日
紅
日
差
し
眩
し
き
昼
さ
が
り

石
田
灯
七

蝉
が
鳴
き
赤
子
も
泣
い
て
母
も
泣
き

芝
尾
鹿
之
助

熱
帯
夜
御
仏
な
ぞ
る
赤
い
筆

服
部
珍
念

ほ
お
ず
き
や
花
屋
の
軒
の
立
ち
話

服
部
み
ほ
こ

サ
ン
グ
ラ
ス
か
け
て
何
処
か
の
マ
ダ
ム
振
り

鈴
木
桜
子

澤
水
の
走
り
涼
し
き
水
車
か
な

駒
場
ま
さ
ゆ
き

人
の
世
の
巡
り
合
せ
や
魂
迎

須
藤
堅
香
子

雨
上
が
り
俄
に
せ
ま
る
祭
笛

齋
藤
羊

移
り
ゆ
く
尽
き
ぬ
思
ひ
や
盆
の
月

篠
江
秀
畝

本
屋
出
て
片
陰
求
め
帰
路
と
な
り

小
林
朗

蓮
の
華
散
り
て
水
面
の
鯉
お
ど
る

石
原
咲

犬
連
れ
て
走
る
少
年
百
日
紅

大
野
か
な
女

縁
側
に
笑
う
家
族
の
遠
い
夏

小
西
檸
檬

川
柳
と
私

【
な
が
の
】
岡
田
範
子

知
人
に
勧
め
ら
れ
る

ま
ま
、
川
柳
の
道
に
足

を
踏
み
入
れ
た
の
は
平

成

年
。
五
・
七
・
五

で
季
語
が
な
い

程
度

の
知
識
で
、
ま
っ
た
く

の
素
人
で
あ
っ
た
私
が

入
会
し
た
の
は
、
創
立

余
年
の
歴
史
を
持
つ

川
柳
美
す
ず
吟
社

。

会
員
の
年
齢
は
１
０
１

歳
か
ら

代
ま
で
と
幅

広
く
、

代
の
私
は
若

い
と
言
わ
れ
て
い
る
。

川
柳

の
名
称
は
、

江
戸
時
代
中
期
の
前
句

付
け
点
者
で
あ
っ
た
柄

井
川
柳
と
い
う
人
の
名

前
が
、
文
芸
の
名
前
と

し
て
定
着
し
て
い
っ
た

も
の
と
い
う
。
田
口
麦

彦
著
の

川
柳
入
門
は

じ
め
の
は
じ
め

に
よ

る
と
、

川
柳
を
作
る

た
め
に
は

こ
こ
ろ
ざ

し

が
必
要
で
あ
り
、

基
本
は

人
間
の
思
い

を
詠
む

こ
と

と
い

う
。
そ
し
て

そ
の
思

い
を
五
・
七
・
五
の
音

に
ぶ
つ
け
る
。
そ
れ
が

川
柳

と
も
。

と
こ
ろ
で
、
多
く
の

神
社
で
は
８
月
の
末
あ

た
り
は
秋
祭
り
の
最
中

だ
。
秋
葉
神
社
（
長
野

市
）
で
は
一
般
公
募
で

選
出
さ
れ
た

地
口
川

柳

が
奉
納
さ
れ
、
行

灯
（
あ
ん
ど
ん
）
で
公

開
さ
れ
る
。幼
い
こ
ろ
、

父
の
句
が
飾
ら
れ
て
い

た
行
灯
を
見
る
の
が
好

き
で
、
祭
の
楽
し
み
の

一
つ
だ
っ
た
。
今
思
え

ば
、
そ
れ
が
私
の
川
柳

の
原
点
と
も
言
え
る
の

か
も
し
れ
な
い
。
今
で

は
毎
年
、
秋
葉
神
社
を

は
じ
め
美
和
、
八
幡
、

武
井
の
各
神
社
様
へ
投

句
さ
せ
て
も
ら
っ
て
い

る
。紙

と
鉛
筆
と

そ
の

気
持
ち

が
あ
れ
ば
誰

に
で
も
、
今
か
ら
で
も

す
ぐ
に
で
き
る
川
柳
。

自
分
の
生
き
た
証
を

詠
む
川
柳
と
も
思
う
。

最
近
、
こ
ん
な
句
を
詠

み
ま
し
た
。

★
合
掌
の
手
か
ら
邪
心

が
こ
ぼ
れ
落
ち

★
巣
立
つ
子
の
心
に
持

た
す
母
の
鍵

★
ど
の
道
も
分
け
入
る

ほ
ど
に
深
く
な
る

★
し
が
ら
み
を
捨
て
終

章
の
橋
渡
る

普
通
列
車
の
旅

【
島
根
】
前
嶋
典
子

の
普
通
列
車
で

一
日
乗
り
放
題
と
い
う

青
春

き
っ
ぷ

が

あ
る
。
利
用
で
き
る
季

節
は
春
季
、
夏
季
、
冬

季
の
３
回
で
、
利
用
で

き
る
期
間
は
そ
れ
ぞ
れ

異
な
る
が
時
々
、
こ
の

切
符
を
使
っ
て
一
人
旅

に
出
た
く
な
る
。

気
の
向
く
ま
ま
、
途

中
下
車
し
な
が
ら
地
方

の
町
や
村
を
訪
ね
て
み

た
い
。思
う
ば
か
り
で
、

い
ま
だ
に
実
現
に
至
っ

て
い
な
い
け
れ
ど
、
楽

し
い
だ
ろ
う
な
ぁ
と
、

あ
こ
が
れ
る
。

若
い
こ
ろ
の
話
だ

が
、
学
生
生
活
の
終
わ

り
に
荷
物
を
実
家
に
送

り
出
し
た
そ
の
足
で
一

人
、
汽
車
に
乗
っ
た
。

行
き
先
は
福
井
の
永

平
寺
、
そ
し
て
金
沢
、

富
山
に
。
そ
こ
か
ら
下

っ
て
名
古
屋
、
京
都
を

経
由
し
て
実
家
の
あ
る

鳥
取
に
帰
っ
た
。
着
い

た
駅
の
ユ
ー
ス
ホ
ス
テ

ル
に
泊
ま
り
、
心
細
さ

と
開
放
感
の
両
方
を
味

わ
っ
た
。

最
近
、
こ
の
年
に
な

っ
て
、
ま
た
同
じ
こ
と

を
考
え
て
い
る
。

青

春

き
っ
ぷ
で
一
人
旅

に
出
た
い

と
。
訪
ね

た
い
と
こ
ろ
は
多
く
あ

る
。
知
ら
な
い
土
地
は

山
ほ
ど
あ
る
。私
の
夢
、

か
な
え
た
い
な
ぁ
。

【
岐
阜
】

自
己
紹
介
趣
味
と
病
気
を
ひ
と
つ
づ
つ

改
札
を
通
れ
ず
よ
く
見
り
ゃ
診
察
券詠

み
人
知
ら
ず

【
び
わ
こ
湖
南
】

名
月
の
明
か
り
に
映
え
る
ス
ス
キ
の
穂

初
秋

【
横
浜
】

見
な
い
ふ
り
上
手
に
な
っ
て
世
を
渡
り

小
道

ナルクの現勢ナルクの現勢
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編
集
長
雑
感

▼
突
然
の
ギ
ッ
ク
リ

腰
。痛
み
が
ひ
ど
く
一

歩
も
動
け
な
い
。家
内

は
車
い
す
の
身
。
家

の
前
に
整
形
外
科
が

あ
る
が
、
た
ど
り
着

く
す
べ
が
な
い
▼
そ

う
だ
、
ナ
ル
ク
だ
。

早
速
電
話
を
し
た
。

す
ぐ
に
一
人
が
駆
け

つ
け
て
医
者
ま
で
連

れ
て
行
っ
て
く
れ
た

▼
入
会

年
、
初
め

て
利
用
者
に
な
っ

た
。
や
は
り
ナ
ル
ク

は
素
晴
ら
し
い（

）

秋
葉
神
社
に
奉
納
さ
れ
た

川
柳
行
灯

松
竹
座
前
で
記
念
撮
影

年 月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）


