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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。

エ
リ
ア

推
進

エ
リ
ア

推
進

は
、
２
０
１
６
年
か
ら

ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
重
点

施
策
で
あ
る
。

エ
リ
ア
担
当
理
事
を

中
心
に
、
各
拠
点
の
活

性
化
の
た
め
積
極
的
に

全
体
会
議
、
エ
リ
ア
会

議
を
展
開
し
て
き
た
。

本
年
は

エ
リ
ア

推
進

の
目
指
す
と
こ

ろ
を
お
互
い
再
認
識
し

て
、

会
員
増
強
、
拠

点
の
健
全
運
営

を
テ

ー
マ
に
実
行
し
、
成
果

の
実
現
に
向
け
て
取
り

組
ん
だ
。

特
に
、
各
エ
リ
ア
で

取
り
組
ん
だ
重
点
課
題

は
会
員
増
強
で
あ
っ

た
。
会
員
が
減
少
し
て

い
る
中
で
、
２
０
１
８

年
上
期
を
見
る
と
、
増

加
し
て
い
る
拠
点
は

拠
点
で
、
２
け
た
増
加

拠
点
が
５
拠
点
に
な
っ

て
い
る
。
要
は
積
極
的

に
活
動
し
て
い
る
拠
点

が
会
員
も
増
え
て
い
る

の
だ
。
大
規
模
拠
点
で

も
、
新
入
会
員
の
増
強

に
懸
命
に
取
り
組
ん
で

い
る
が
、
死
亡
退
会
、

施
設
へ
の
入
居
な
ど
が

原
因
で
、
会
員
が
減
少

し
て
い
る
。

拠
点
の
役
員
か
ら
は

会
員
の
減
少
に
つ
い
て

の
発
言
が
目
立
つ
が
、

積
極
的
に
会
員
増
に
力

を
入
れ
て
い
る
エ
リ
ア
、

拠
点
も
あ
る
。
会
報
７

月
号
に
紹
介
さ
れ
て
い

る
事
例
を
参
考
に
、取
り

組
ん
で
い
た
だ
き
た
い
。

エ
リ
ア
単
位
で
会
員

増
へ
の
取
り
組
み
を
実

践
し
て
い
る
地
区
は
、

南
関
東
エ
リ
ア
で
あ
る
。

埼
玉
地
区
は
総
合
事
業

の
取
り
組
み
の
一
環
と

し
て

日
常
生
活
支
援

研
修
会

を
一
般
市
民

対
象
で
実
施
し
た
。

東
京
で
は

東
京
フ

ォ
ー
ラ
ム

、
神
奈
川

で
は

神
奈
川
フ
ォ
ー

ラ
ム

を
実
施
し
た
。

特
に
神
奈
川
で
は
４
拠

点
合
同
で

シ
ニ
ア
の

社
会
参
加

と

神
奈

川
県
民
に
ナ
ル
ク
の
活

動
を

す
る
こ
と

を
目
的
に
開
催
し
、
２

４
０
人
の
参
加
が
あ
っ

た
。
会
員
外
の
参
加
も

人
に
上
っ
た
。

今
後
の
課
題
は

総

合
事
業
へ
の
取
り
組

み

未
活
動
の
会
員
、

新
入
会
員
を
対
象
と
し

た
日
常
生
活
支
援
活
動

研
修
の
実
施
で
あ
る
。

こ
の
研
修
は
活
動
者
を

増
や
す
た
め
に
、
是
非

早
急
に
実
施
し
た
い
。

ビ
ジ
ョ
ン
委
員
会
の
開

催
来
年
は
ナ
ル
ク
創
設

周
年
を
迎
え
る
。

私
た
ち
は
創
設
以
来

自
立
・
奉
仕
・
助
け

合
い
の
理
念
の
下
生

き
が
い

を
得
、
生
涯

現
役
で
社
会

の
発
展
に
貢

献
し
、
併
せ

て
ナ
ル
ク
の

組
織
拡
大
を

は
か
っ
て
き

た
。し

か
し
、

ナ
ル
ク
を
取

り
巻
く
社
会

環
境
は
劇
的

に
変
化
を
遂

げ
て
き
て
い

る
。
ナ
ル
ク

は
そ
の
変
化

に
対
応
で
き

て
い
る
の
だ

ろ
う
か
。
そ

れ
を
検
証
す

る
時
に
来
て

い
る
。

今
一
度
、

理
念
は
し
っ

か
り
遵
守
し

調
査
セ
ン
タ
ー
を
立
ち

上
げ
る
拠
点
が
相
次

ぎ
、
本
年
９
月
末
現
在

で
は
北
海
道
、
栃
木
、

千
葉
、
神
奈
川
、
岐
阜
、

滋
賀
、
大
阪
、
兵
庫
の

８
か
所
で
地
元
都
道
府

県
の
選
定
、
認
証
な
ど

を
受
け
て
活
動
を
行
っ

て
い
る
。

そ
の
活
動
目
的
は
、

福
祉
サ
ー
ビ
ス
の
向
上

に
寄
与
す
る
こ
と
と
、

ナ
ル
ク
の
財
政
を
支
援

す
る
こ
と
で
あ
る
。

活
動
内
容
は
、
対
象

と
す
る
施
設
が
日
常
提

供
さ
れ
て
い
る
サ
ー
ビ

ス
の
状
況
を
書
類
及
び

現
場
で
調
査
し
、
評
価

基
準
な
ど
に
照
ら
し
て

評
価
し
、
報
告
書
を
作

成
し
、
公
表
す
る
こ
と

で
あ
る
が
、
こ
の
一
連

の
仕
事
は
施
設
へ
の
営

業
活
動
か
ら
ス
タ
ー
ト

し
、
受
注
、
契
約
、
評

価
・
調
査
の
実
施
、
公

表
手
続
き
ま
で
で
あ
る
。

対
象
施
設
と
評
価
・

２
０
１
８
年
も
、
間
も
な
く
幕
が
下
り
よ
う
と
し
て
い
る
。
新
体
制
の

も
と
で
新
年
を
迎
え
、
あ
わ
た
だ
し
く
一
年
を
駆
け
抜
け
た
が
、
ナ
ル
ク

に
と
っ
て
も
極
め
て
重
要
な
一
年
で
あ
っ
た
。

エ
リ
ア

ビ
ジ
ョ

ン
委
員
会

福
祉
調
査
セ
ン
タ
ー

周
年
事
業

各
地
周
年
事

業

と
、
５
つ
の
観
点
か
ら
神
野
会
長
に
、
こ
の
一
年
を
振
り
返
っ
て
も

ら
っ
た
。

調
査
の
種
別
は
、
現
時

点
で
は
、
グ
ル
ー
プ
ホ

ー
ム
（
認
知
症
対
応
型

共
同
生
活
介
護
施
設
）

に
対
し
て
実
施
す
る

外
部
評
価
。特
別
養

護
介
護
施
設
・
通
所
介

護
施
設
な
ど
の
高
齢
者

施
設
と
保
育
園
、
児
童

養
護
施
設
な
ど
社
会
的

養
護
関
係
施
設
に
対
し

て
実
施
す
る

第
三
者

評
価
に
大
別
さ
れ
る
。

こ
の
活
動
は
、
時
の

情
勢
に
よ
っ
て
変
化
し

て
い
る
。
現
在
、
外
部

評
価
は
グ
ル
ー
プ
ホ
ー

ム
に
限
ら
れ
て
い
る

が
、
平
成

年
ま
で
は

小
規
模
多
機
能
型
介
護

施
設
も
必
要
と
さ
れ
て

い
た
が
、
国
の
方
針
変

更
に
よ
っ
て
除
外
さ
れ

た
。グ

ル
ー
プ
ホ
ー
ム
は

毎
年
受
審
を
必
要
と
さ

れ
て
い
る
が
、
最
近
は

行
政
が
認
め
る
受
審
緩

和
の
規
定
が
浸
透
し
、

２
年
に
１
回
の
受
審
で

よ
し
と
す
る
施
設
が
増

加
し
て
い
る
。

ま
た
、
第
三
者
評
価

は
３
年
に
１
回
の
受
審

が
義
務
付
け
さ
れ
て
い

る
社
会
的
養
護
関
係
施

設
以
外
の
施
設
は
、
受

審
勧
告
の
段
階
だ
が
、

保
育
園
で
は
受
審
す
れ

ば
５
年
に
１
回
は
一
定

の
助
成
金
が
支
給
さ
れ

る
仕
組
み
な
ど
が
出

来
、
従
来
自
主
的
に
毎

年
受
審
さ
れ
て
い
た
法

人
が
方
針
変
更
さ
れ
る

例
も
あ
る
。

福
祉
調
査
セ
ン
タ
ー

内
部
の
状
況
は
、
活
動

開
始
当
初
か
ら

年
に

わ
た
り
参
加
し
て
く
れ

て
い
る
メ
ン
バ
ー
も
多

い
。
こ
れ
ら
調
査
員
、

事
務
所
ス
タ
ッ
フ
共
、

高
齢
化
が
進
ん
で
お
り

若
返
り
が
必
要
と
さ
れ

つ
つ
あ
る
。
各
福
祉
調

査
セ
ン
タ
ー
で
は
、
現

役
当
時
に
必
要
な
資
格

を
身
に
付
け
て
お
ら
れ

る
会
員
を
中
心
に
、
こ

の
活
動
に
参
加
し
て
く

れ
る
人
材
を
広
く
求
め

て
い
る
。

周
年
実
行
委
員
会
の

立
ち
上
げ

来
年
、
ナ
ル
ク
は
設

立

周
年
を
迎
え
る
。

過
去
５
周
年
は
大
阪
、

周
年
は
東
京
、

周

年
は
京
都
、

周
年
は

仙
台
で
開
催
さ
れ
た
。

今
般
の

周
年
は
創

業
の
地
の
大
阪
で
実
施

す
る
こ
と
に
し
た
。
関

西
の
拠
点
を
中
心
に
実

行
委
員
を
選
出
し
、
第

１
回
の
実
行
委
員
会
を

月

日
に
開
催
し

た
。
今
後
、

周
年
の

な
が
ら
、
改
革
も
タ
ブ

ー
視
せ
ず
、
目
標
を
見

直
し
、将
来
の
ナ
ル
ク
、

永
続
す
る
ナ
ル
ク
を
目

指
す
べ
き
時
期
に
来
て

い
る
の
で
は
な
か
ろ
う

か
。
そ
れ
を
具
現
化
す

る
た
め
に
、
ナ
ル
ク
ビ

ジ
ョ
ン
委
員
会

を
発

足
さ
せ
る
事
と
な
っ
た
。

第
１
回
の
委
員
会
は

７
月

日
に
開
催
し

た
。
今
後

人
・
物
・

金
・
制
度

の
分
科
会

で
、
そ
れ
ぞ
れ
検
討
し

中
期
ビ
ジ
ョ
ン

を

来
年
の
総
会
で
発
表
す

る
こ
と
に
し
て
い
る
。

詳
し
く
は
９
月
号
の
１

面
を
参
照
い
た
だ
き
た

い
。

福
祉
調
査
セ
ン
タ
ー
事

業
を
振
り
返
っ
て

ナ
ル
ク
福
祉
調
査
セ

ン
タ
ー
は
、
平
成

年

に
大
阪
と
神
奈
川
で
そ

の
活
動
を
開
始
し
、
今

年
で

年
間
が
経
過
し

た
。
そ
の
後
も
こ
の
活

動
を
受
け
入
れ
、
福
祉

人の参加者で活況を呈した神奈川フォーラム

行
事
は
実
行
委
員
会
を

中
心
に
準
備
を
進
め
て

い
く
こ
と
に
な
る
。

各
地
周
年
記
念
事
業
の

実
施本

年
は

周
年
を
迎

え
た
拠
点
が

拠
点
、

周
年
が

拠
点
、

周
年
が
８
拠
点
と
計

拠
点
に
上
っ
た
。
歴
代

役
員
の
皆
様
、
そ
れ
を

支
え
ら
れ
た
会
員
の
皆

様
に
感
謝
し
た
い
。

感
動
を
覚
え
た
周
年

記
念
行
事
は
多
々
あ
る

が
、
６
月

日
、
設
立

以
来
代
表
と
し
て
活
躍

さ
れ
た
林
代
表
へ
の
感

謝
会
を
か
ね
て
行
わ
れ

た
宮
城
拠
点
の

周
年

記
念
行
事
が
印
象
的
だ

っ
た
。

宮
城
拠
点
で
は
、
東

日
本
大
震
災
後
に
い
ち

早
く
仮
設
住
宅
に
お
い

て
パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
を
開

催
、
支
援
活
動
を
展
開

し
た
。
そ
の
中
で
２
０

１
２
年
５
月

日
、
天

皇
皇
后
両
陛
下
が
仙
台

市
若
林
区

季の輝き季の輝き

雪をかぶった月山 写真・佐藤充雪をかぶった月山 写真・佐藤充

７月 日に行われたビジョン委員会

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年 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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私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

笑顔いっぱいの体操教室
ナルクの 健康体操教室 に参加して
います。ストレッチ、有酸素運動、無理
のない筋力トレーニングやバランス運動
を体力・年齢等に合わせて行う ３ 体
操 です。ボール・ベル・ベルターなど
３つの道具を使い約１時間、汗をかくほ
ど体を動かしています。女性は男性と比
べて筋肉量が少ないため、十分な熱が産
出されず、冷えを感じやすいそうです。
３年半ほど前、つえをついて参加され
ていすに座って体操しておられた方が、
びっくりする程よくなり、今では立って
でき、お顔もイキイキ、つえを忘れて帰
られるほどです。そんな周りの方々に刺
激を受け、家ではテレビを見ながら、た
まにボール運動などをしています。
体操教室でメロディーに合わせて、体
を動かすことは格別です。風邪ひきもな
く心も前向き。充実した時間を過ごして
います。
仲間の笑顔と共に過ごす時間が、私の
大切な健康法です。

堺泉北拠点 佐々木晴子

私はこれで元気です

の
仮
設
住
宅
を
訪
問
さ

れ
懇
談
会
が
開
か
れ
た
。

林
代
表
が
出
席
し
た

が
、皇
后
陛
下
か
ら
ナ

ル
ク
は
ど
の
よ
う
な
団

体
で
す
か

ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
は
心
を
落

ち
着
か
せ
る
の
に
大
変

良
い
で
す
ね

な
ど
と
、

パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
の
活
動

に
つ
い
て
心
温
ま
る
お

言
葉
を
い
た
だ
い
た
。

こ
の
パ
ラ
ソ
ル
喫
茶

を
通
し
て
の
支
援
活
動

は
全
国
の
拠
点
か
ら
多

数
の
会
員
が
参
加
す
る

な
ど
、
多
く
の
支
援
が

寄
せ
ら
れ
た
。そ
し
て
、

２
０
１
５
年

月

日

に
１
８
０
回
に
及
ぶ
活

動
は
終
了
し

た
。ま

た
、
ナ

ル
ク
設
立

周
年
記
念
行

事
に
は
林
代

表
を
中
心
に

宮
城
拠
点
挙

げ
て
対
応
い

た
だ
い
た
こ

と
に
対
し
、

心
か
ら
感
謝

申
し
上
げ
た

い
。

２
０
１
８
年
度
上
期

の
理
事
会
が

月

日

午
後
１
時

分
か
ら
ナ

ル
ク
６
階
会
議
室
で
開

か
れ
た
。

こ
の
日
、
全
国
か
ら

集
ま
っ
た
理
事
・
監
事

は

人
。
本
年
度
上
期

の
事
業
報
告
な
ど
３
つ

の
議
案
に
つ
い
て
熱
心

に
意
見
を
交
わ
し
た
。

冒
頭
、
あ
い
さ
つ
に

立
っ
た
神
野
会
長
は

今
期
は
地
震
・
台
風

な
ど
災
害
が
全
国
で
相

次
い
だ
が
、
幸
い
各
拠

点
と
も
大
き
な
被
害
を

受
け
ず
に
す
ん
だ
。
ダ

メ
ー
ジ
を
乗
り
越
え
重

点
課
題
解
決
に
一
層
の

努
力
を
お
願
い
し
た

い

と
述
べ
、
会
が
始

ま
っ
た
。

続
い
て
議
案
審
議
に

入
っ
た
が
、
１

号
議
案
は

上

期
事
業
お
よ
び

活
動
計
算
書

の
報
告
。

各
地
か
ら
会

員
減
の
報
告
が

相
次
い
で
い
る

が
、

の
拠
点

が
会
員
を
増
や

し
て
い
る
。

引
き
続
き

一

人
が
一
人
を

の
合
い

言
葉
の
も
と
、
会
員
増

に
取
り
組
ん
で
い
く
こ

と
を
確
認
し
た
。

２
号
議
案
の

エ
リ

ア

推
進

で
は
、
全

国

の
エ
リ
ア
か
ら
詳

細
な
現
状
報
告
が
行
わ

れ
た
。
活
発
な
活
動
で

大
き
な
成
果
を
挙
げ
て

い
る
エ
リ
ア
、
会
議
の

開
催
自
体
が
困
難
な
エ

リ
ア
な
ど
、
各
地
で
状

態
は
様
々
で
あ
る
。
拠

点
の
会
員
増
強
、
健
全

運
営
、
研
修
会
な
ど
の

共
同
活
動
を
強
化
す
る

こ
と
が
重
要

と
い
う

認
識
で
一
致
し
た
。

議
論
の
中
で

奉
仕

活
動
の
あ
り
方
に
つ
い

て

質
疑
が
あ
り
、
会

員
同
士
の
助
け
合
い
が

我
々
の
活
動
の
中
心
で

は
な
い
の
か
。
施
設
活

動
を
活
発
に
と
い
う
主

張
に
は
違
和
感
を
覚
え

る

と
い
う
意
見
も
あ

っ
た
。
こ
れ
に
対
し
神

野
会
長
は
、
奉
仕
活
動

の
定
義
を
述
べ
、

や

は
り
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

基
本
は
社
会
貢
献
を
す

る
こ
と
で
あ
る
。
会
員

同
士
の
助
け
合
い
を
否

定
す
る
も
の
で
は
な

い

と
、
ナ
ル
ク
が
地

域
社
会
に
貢
献
す
る
重

要
性
を
訴
え
た
。
会
議

は
４
時
間
近
く
熱
心
な

議
論
が
続
き
、
午
後
５

時
前
に
閉
会
し
た
。

宮城拠点のパラソル喫茶活動

数
独
と
い
う
の
を
ご
存
知
で
す
か
？

毎
日
新

聞
の
朝
刊
と
夕
刊
に
連
載
さ
れ
て
い
る
ク
イ
ズ
で

す
。
例
題
と
ル
ー
ル
は
、
左
の
通
り
１

９
の
数

字
を
重
な
ら
な
い
よ
う
記
入
し
て
い
き
ま
す
。

初
め
の
う
ち
は
な
か
な
か
糸
口
す
ら
見
つ
け
ら

れ
ず
考
え
込
む
こ
と
が
多
か
っ
た
の
で
す
が
、最
近

は
何
と
か
初
級
は
、簡
単
に
解
け
る
よ
う
に
な
っ
て

き
ま
し
た
。コ
ツ
は
３
×
３
の
小
枠
の
中
に
、す
で

に
入
っ
て
い
る
数
字
の
隣
接
あ
る
い
は
同
列
の
小

枠
の
中
に
同
じ
数
字
を
探
し
、空
い
て
い
る
小
枠
の

中
に
入
る
と
こ
ろ
が
な
い
か
見
つ
け
る
こ
と
で
す
。

例
題
で
は
、
上
段
の
左
側
の
小
枠
の
中
に
３
の

入
る
と
こ
ろ
を
探
す
と
一
か
所
が
存
在
す
る
。
下

段
で
は
７
が
左
側
の
小
枠
に
一
か
所
見
つ
か
る
。

同
様
に
１
は
右
側
の
小
枠
の
中
で
探
す
。
こ
の
よ

う
に
進
め
て
い
く
と
全
体
が
面
白
い
よ
う
に
解
け

て
い
き
ま
す
。
こ
れ
が
中
級
に
な
る
と
、
ヒ
ン
ト

を
見
つ
け
る
の
が
難
し
く
な
り
ま
す
が
、
時
間
を

か
け
て
何
と
か
解
け
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
上

【例題】

数
独（
す
う
ど
く
）に
つ
い
て

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

級
に
な
る
と
全
く
歯
が
立
ち
ま
せ
ん
。
連
日
、
問

題
と
に
ら
み
合
い
が
続
き
ま
す
が
、
出
来
な
い
で

ギ
ブ
ア
ッ
プ
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

以
下
、
初
級
・
中
級
・
上
級
の
問
題
を
掲
載
し
ま

す
の
で
、
皆
さ
ん
挑
戦
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

尼
崎
拠
点

橋
本
伊
三
男

年 月 日発行 第３種郵便物認可 （２）ナ ル ク（ ）

美
幌
拠
点

（
か
ら
ま
つ
）

は
平
成

年

月
に
設
立

さ
れ
ま
し
た

が
、
設
立
準

備
時
代
か
ら

現
在
ま
で
、

拠
点
の
た
め

に
獅
子
奮
迅

の
活
躍
を
さ

れ
て
い
る
事

務
局
長
の
上
杉
晃
央
さ
ん
を
紹
介

し
ま
す
。

上
杉
さ
ん
は
平
成

年
に
美
幌

町
役
場
を
定
年
退
職
さ
れ
、
別
の

視
点
・
立
場
か
ら
町
の
た
め
に
働

き
た
い
と
の
強
い
思
い
か
ら
、
平

成

年
、
町
議
会
議
員
選
挙
に
出

馬
し
、
見
事
、
史
上
最
多
の
得
票

で
ト
ッ
プ
当
選
を
果
た
し
、
２
期

目
後
半
の
現
在
ま
で
町
の
た
め
に

も
大
き
な
活
躍
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

世
の
た
め
人
の
た
め

と
い

う
ナ
ル
ク
と
思
い
を
同
じ
く
す
る

信
念
と
行
動
が
、
彼
を
新
た
な
人

生
の
ス
タ
ー
ト
ラ
イ
ン
に
立
た
せ

た
の
だ
と
思
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
実
直
か
つ
前
向
き

な
上
杉
さ
ん
に
よ
っ
て
培
わ
れ
た

美
幌
拠
点
は
、
間
も
な
く

周
年

を
迎
え
よ
う
と
し
て
お
り
ま
す

が
、
上
杉
さ
ん
に
よ
っ
て
現
在
の

拠
点
が
あ
る
と
い
っ
て
も
過
言
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。

上
杉
さ
ん
の
日
常
生
活
は
多
岐

に
わ
た
っ
て
お
り
ま
す
。
議
員
生

活
の
ほ
か
に
、
あ
る
ス
ポ
ー

ツ
競
技
（
ペ
ン
タ
ク
競
技
と

い
い
、
フ
ラ
ン
ス
発
祥
の
ス

ポ
ー
ツ
で
グ
ラ
ウ
ン
ド
上
の

カ
ー
リ
ン
グ
的
な
も
の
と
思

っ
て
く
だ
さ
い
）
の
連
盟
副

会
長
、
管
内
地
域
づ
く
り
政

策
集
団

オ
ホ
ー
ツ
ク
寒
気

団

事
務
局
長
、
認
知
症
予

防

ふ
ま
ね
っ
と
運
動

役

員
な
ど
枚
挙
に
い
と
ま
が
あ

り
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
な
行
動
家
の
上
杉
さ

ん
で
す
が
、
い
つ
も
会
員
の
皆
さ

ん
に
言
っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
。
そ
れ
は
、

私
た
ち
中
高
年

は
教
育
、
教
養
が
な
け
れ
ば
い
け

ま
せ
ん

と
い
う
こ
と
で
す
。
そ

れ
は

今
日
、
行
く
と
こ
ろ
が
あ

る

今
日
、
用
事
が
あ
る

の

２
つ
で
、
常
に
外
に
出
て
人
々
と

接
し
、
社
会
と
か
か
わ
り
合
っ
て

生
き
て
い
く
こ
と
が
、
ナ
ル
ク
の

理
念
、

自
立
・
奉
仕
・
助
け
合

い

を
体
現
し
、
ナ
ル
ク
の
目
的

で
あ
る
高
齢
社
会
に
ふ
さ
わ
し
い

地
域
社
会
づ
く
り
推
進
の
力
と
な

る
と
の
こ
と
で
し
た
。

美
幌
拠
点
も

年
と
い
う
大
き

な
節
目
を
間
近
に
し
、
新
た
な
一

歩
を
踏
み
出
す
べ
く
、
頑
張
り
ど

こ
ろ
に
差
し
掛
っ
た
今
、
上
杉
事

務
局
長
に
は
今
後
ま
す
ま
す
ご
努

力
い
た
だ
き
、
美
幌
拠
点
ひ
い
て

は
ナ
ル
ク
全
体
の
発
展
に
ご
尽
力

を
い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て
お
り

ま
す
。

美
幌
拠
点
会
計
担
当

矢
葺
等
・
記

美幌拠点 上杉晃央さんの巻

奉
仕
活
動
な
ど
を
巡
り
活
発
な
論
戦

奉
仕
活
動
な
ど
を
巡
り
活
発
な
論
戦

会は西村事務局長の進行で始まった

【初級】 【中級】 【上級】

回答は３面にあります
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５ １ ★

５ １ ★
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亀
岡
拠
点

亀
岡
拠
点

日
常
生
活
支
援
活
動
講
習
会

日
常
生
活
支
援
活
動
講
習
会

一
昨
年
の

シ
ニ
ア
生
活
・
介
護
支
援
サ

一
昨
年
の

シ
ニ
ア
生
活
・
介
護
支
援
サ

ポ
ー
タ
ー
講
習
会

に
引
き
続
き
の
実
施

ポ
ー
タ
ー
講
習
会

に
引
き
続
き
の
実
施

の
実
技
を
熱
心
に
受
講

し
ま
し
た
。

最
初
に
亀
岡
病
院
訪

問
介
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン

の
介
護
福
祉
士
・
前
川

恭
子
さ
ん
に

訪
問
看

護
活
動
の
マ
ナ
ー

に

つ
い
て
の
講
義
を
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

豊
富
な
経
験
に
基
づ

い
た
講
義
に
対
し
、
多

く
の
質
問
が
あ
り
ま
し

た
。
質
問
に
は
自
分
が

介
護
す
る
時
の
心
得
は

も
と
よ
り
、
自
分
が
介

護
さ
れ
る
時
の
心
得
に

対
す
る
質
問
も
飛
び
出

し
、
皆
さ
ん
の
関
心
の

深
さ
が
う
か
が
わ
れ
ま

し
た
。

前
川
さ
ん
の
講
義
の

後
、
大
石
代
表
、
西
本

・
平
岩
両
副
代
表
に
よ

る
テ
キ
ス
ト
に
基
づ
く

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
心
得
、

高
齢
者
の
特
性
、
認
知

症
に
つ
い
て
の
講
義
が

あ
り
ま
し
た
。
講
義
の

後
は
休
憩
を
は
さ
み
、

足
立
さ
ん

の
指
導

で
、
車
椅

子
介
助
の

実
技
に
取

り
組
み
、

皆
さ
ん
汗

を
か
き
な

が
ら
一
生

懸
命
の
講

習
会
で
し

た
。（
事
務

局
長
・
三

嶋
保
和
）

訪問介護のマナーなどを学ぶ

９
月

日
、市
内
ガ

レ
リ
ア
か
め
お
か

に

お
い
て
、
日
常
生
活
支

援
活
動
講
習
会
を
開
催

し
ま
し
た
。

亀
岡
拠
点
で
は
過

去
、
平
成

年
９
月
と

平
成

年
９
月
に

シ

ニ
ア
生
活
・
介
護
支
援

サ
ポ
ー
タ
ー
講
習
会

を
２
日
間
に
わ
た
り
開

催
い
た
し
ま
し
た
。
そ

の
時
は
そ
れ
ぞ
れ

人

と

人
の
会
員
が
受

講
、
修
了
証
を
授
与
さ

れ
て
い
ま
す
。

今
回
は

シ
ニ
ア
生

活
・
介
護
支
援
サ
ポ
ー

タ
ー
講
習
会

の
簡
易

版
と
し
て
、
ナ
ル
ク
本

部
の

日
常
生
活
支
援

活
動

テ
キ
ス
ト
を
使

用
し
て
、
３
時
間
の
実

施
と
な
り
ま
し
た
。

講
習
会
に
は

人
の

会
員
が
参
加
。

時
か

ら

時

分
ま
で
の
講

義
、

時

分
か
ら

時
ま
で
の
車
い
す
介
助

芦
屋
拠
点

で
は

人
生

１
０
０
年

生
涯
現
役

生
き
が
い
探

究

助
け
て

も
助
け
ら
れ

て
も活

動

を
キ
ャ
ッ
チ

フ
レ
ー
ズ
に

月

日
、

設
立

周
年

記
念
式
典
を

行
い
ま
し
た
。

神
野
会
長
を
は
じ

め
、
近
隣
の
尼
崎
、
東

神
戸
、
西
宮
、
北
神
三

田
拠
点
か
ら
も
お
祝
い

に
駆
け
つ
け
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
設
立
当
時

か
ら
の
懐
か
し
い
メ
ン

バ
ー
も
顔
を
そ
ろ
え

て
、
総
勢

人
で
に
ぎ

や
か
に
開
催
し
ま
し
た
。

第
一
部
で
は
代
表
、

ご
来
賓
の
挨
拶
の
後
、

ナ
ル
ク
芦
屋
の

年

の
あ
ゆ
み

と

現
在

の
活
動

を
ス
ラ
イ
ド

形
式
で
紹
介
。

第
二
部
で
は

灘

高
、
京
大
出
身
の
異
色

の
落
語
家
、
桂
福
丸
さ

ん
の
落
語
を
鑑
賞
。
楽

し
い
話
芸
に
ぐ
っ
と
場

が
和
み
ま
し
た
。

第
三
部
は
昼
食
を
兼

ね
て
の
懇
親
会
。

会

員
同
士
の
助
け
合
い
の

事
例

を
該
当
会
員
に

紹
介
し
て
も
ら
っ
た

り
、
司
会
が
テ
ー
ブ
ル

を
回
っ
て
、
設
立
当
初

の
苦
労
話
や
人
生
１
０

０
年
時
代
の
抱
負
な
ど

を
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
た

り
し
ま
し
た
。

芦屋拠点設立 周年記念式典
助けても助けられてもナルク活動

テ
ー
ブ
ル
間
で
の
お

し
ゃ
べ
り
に
も
花
が
咲

き
、
あ
っ
と
い
う
間
の

２
時
間
半
で
し
た
。
神

野
会
長
は
じ
め
駆
け
付

け
て
く
だ
さ
っ
た
各
拠

点
の
皆
さ
ま
、
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

何
度
も
会
合
を
開
い
て

案
を
練
り
、
当
日
を
取

り
仕
切
っ
て
く
だ
さ
っ

た
実
行
委
員
の
皆
さ

ん
、お
疲
れ
様
で
し
た
。

お
か
げ
さ
ま
で
盛
会
裏

に
終
わ
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

（
代
表
・
守
上
三
奈
子
） 昼食会をかねた 周年懇親会

ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
活
動
に

お
い
て
大
切

な
こ
と
は
、

会
員
同
士
の

意
思
疎
通
で

す
。個

々
に
は

行
っ
て
い
ま

し
た
が
、
幅

広
く
機
会
を

得
る
こ
と
は

限
ら
れ
て
い

る
た
め
、
枚
方
拠
点
で

は
、
多
く
の
会
員
が
一

同
に
会
し
相
互
の
交
流

と
親
睦
を
図
り
、
楽
し

い
一
日
を
過
ご
す
、
会

員
活
動
の
活
性
化
を
目

枚方拠点 秋のイベント 開催
楽しいナルクでリフレッシュ

的
に

イ
ベ
ン
ト

を

実
施
し
て
い
ま
す
。
実

施
に
当
た
っ
て
は
、
各

地
区
か
ら
１

２
人
の

委
員
を
選
出
し
、
実
行

委
員
会
を
立
ち
上
げ
て

地
区
の
意
見
を
加
味
し

て
企
画
・
運
営
し
ま
す
。

第
１
回
は
、
平
成

年

月

秋
の
イ
ベ
ン

ト

と
題
し
、
枚
方
市

に
隣
接
す
る
交
野
市

星
の
い
わ
ふ
ね

と

い
う
大
阪
東
部
生
駒
山

系
の
ふ
も
と
に
あ
る
自

然
豊
か
な
天
野
川
沿
い

の
キ
ャ
ン
プ
場
で
実
施

し
ま
し
た
。

当
時
は
会
員
も

歳

前
半
と
皆
若
く
、
前
日

か
ら
カ
レ
ー
・
お
で
ん

な
ど
を
準
備
し
て
、
当

日
は
焼
そ
ば
・
焼
肉
・

焼
き
鳥
・
飲
み
物
な
ど

を

班
に
分
け
、
そ
れ

ぞ
れ
の
班
が
食
品
の
購

入
か
ら
提
供
ま
で
を
担

当
し
て
い
ま
し
た
。
特

に
女
性
の
皆
さ
ん
は
サ

ー
ビ
ス
精
神
が
旺
盛

で
、
そ
の
熱
意
と
行
動

力
に
は
驚
か
さ
れ
る
ほ

ど
で
し
た
。

飲
食
開
始
と
な
る
と

高
齢
者
と
は
思
え
な
い

ほ
ど
の
旺
盛

な
食
欲
に
は

驚
嘆
。
１
時

間
半
の
会
食

に
会
話
も
弾

み
、
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
補
充

し
て
午
前
の

部
は
終
了
で

す
。午

後
か
ら

は
、
体
育
館

に
移
動
し
て

催
し
を
実
施
。
各
地
区

の
会
員
の
方
で
特
技
な

ど
を
披
露
す
る
出
し
物

や
同
好
会
の
発
表
、
ま

た
芸
人
を
安
価
で
出
演

依
頼
し
て
の
観
賞
。
全

会
員
で
の
じ
ゃ
ん
け
ん

ゲ
ー
ム
・
盆
踊
り
・
フ

ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
な
ど
を

そ
の
年
度
に
応
じ
て
実

施
し
て
き
ま
し
た
。

し
か
し
、
回
を
重
ね

て
い
く
う
ち
に
会
員
の

高
齢
化
に
は
逆
ら
え

ず
、
前
日
か
ら
の
食
材

準
備
や
調
理
作
業
な
ど

が
年
々
負
担
と
な
り
、

４
年
前
か
ら

秋
の
イ

ベ
ン
ト

を
事
前
準
備

不
要
な
焼
肉
バ
ー
ベ
キ

ュ
ー
の
み
に
絞
り

オ

ー
タ
ム
フ
ェ
ス
タ

と

名
称
を
変
更
し
て
実
施

し
て
い
ま
す
。

今
年
は

月

日
、

本
部
か
ら
神
野
会
長
、

交
野
拠
点
、寝
屋
川
拠

点
の
来
賓
を
含
め
、
１

８
０
人
を
超
え
る
会
員

が
参
加
し
ま
し
た
。

多
く
の
会
員
に

イ

ベ
ン
ト

を
通
し
て
連

帯
感
が
生
ま
れ
、
そ
し

て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
す
る

こ
と
に
よ
り
、
明
日
へ

賑やかにくり広げられた秋の祭典

の
活
力
を
補
う
こ
と

は
、
日
々
の
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
活
動
を
よ
り
楽
し

く
、
元
気
に
過
ご
せ
る

こ
と
か
ら
、
今
後
も
是

非
継
続
し
て
い
き
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

（
代
表
・
和
田
亮
吉
）

何
も
出
来
る
事
が
な
い

の
か
？

と
心
配
も
あ

り
ま
し
た
。

そ
の
う
ち
腰
痛
の
高

齢
女
性
の
通
院
介
助
、

高
齢
男
性
の
散
歩
の
介

助
の
依
頼
が
き
ま
し

た
。
男
性
の
場
合
は
耳

が
ご
不
自
由
で
し
た
の

で
、
交
通
事
故
の
不
安

か
ら
私
が
常
に
車
道
側

を
歩
き
ま
し
た
。
不
慣

れ
な
道
を
歩
い
て
、
気

が
つ
け
ば
帰
宅
時
間
が

大
幅
に
遅
れ
、
ホ
ー
ム

の
職
員
か
ら
注
意
を
受

け
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
ほ
か
に

庭
木
の

せ
ん
定

草
取
り

障
子
の
張
り
替
え

も
し
ま
し
た
。

事
務
所
当
番
で
す
が
、

最
初
は
電
話
が
か
か
っ

て
こ
な
い
よ
う
に
願
っ

平
成

年
の
秋
に
ナ

ル
ク
に
入
会
。
半
年
ぐ

ら
い
は
特
に
活
動
の
依

頼
も
な
く
、
自
分
に
は

入
会
後
の
活
動
に
つ

入
会
後
の
活
動
に
つ

い
て
い
て

高
槻
・
島
本
拠
点

高
槻
・
島
本
拠
点

樋
口
正
巳

樋
口
正
巳

サワラの焼き浸し
材料（４人分）
サワラ （４切れ） 塩少々
小松菜 （１束） 白菜
だし汁 （ ）
しょう油小さじ４、みりん小さじ４、
酒小さじ４、粉さんしょう少々

作り方
サワラは塩をふり、オーブントースターで 分焼く
小松菜と白菜は細切りにし、柔らかく茹でる。
（ ）のだし汁を鍋に入れて煮立てる。
器に を盛って をかけ、好みで粉さんしょうを振る。

コメント
琵琶湖畔の長浜で６年間、単身赴任をしている時に、商工会議所主催の 男

の料理教室 に誘われて参加。講師が有名割烹旅館の板長さんで、よく知って
る人で、仲間にも恵まれましたので、３年ほど楽しく続けました。
時間もありましたので、意外に楽しく自炊することが出来ました。今は家内
が外出し、帰りが遅いときくらい手伝いたいとは思っているのですが、一昨年
腎炎 を患い 人工透析 で２か月入院。幸いにも現在は 人工透析 は離

脱出来ているものの、体調万全とは言えず、なかなか実現しないのが現実です。
レシピだけは料理本なども含め、山ほどあるのですがね 。

南横浜拠点 古川國男

た
も
の
で
す
。
同
好
会

で
は

囲
碁

ウ
オ

ー
キ
ン
グ

古
墳
・

遺
跡
研
究
会

に
入
会

し
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

こ
う
し
て
入
会
後
８

年
余
り
、
自
分
な
り
に

大
き
な
ミ
ス
も
な
く
、

や
っ
て
き
ま
し
た
。
現

在
は

運
営
委
員

地

区
リ
ー
ダ
ー

地
区

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

を
引
き
受
け
て
お
り
ま

す
。
し
か
し
、
こ
れ
は

自
分
に
と
っ
て
少
々
無

理
な
役
割
で
は
な
い
か

と
感
じ
て
い
ま
す
。
し

か
し
、
一
方
で
毎
週
水

曜
の
午
後
に
は
、

放

課
後
子
供
教
室

に
参

加
し
て
、
子
供
た
ち
か

ら
元
気
を
も
ら
う
な

ど
、
ナ
ル
ク
を
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

【上級】２面の答え 【例題】 【初級】 【中級】



５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

★ 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。

ナルクの現勢ナルクの現勢
年 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

編
集
長
雑
感

▼
１
年
間
続
い
た
本

欄
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

も
そ
ろ
そ
ろ
終
わ
り

に
し
ま
す
▼
キ
ャ
ン

ペ
ー
ン
の
目
的
は
日

刊
紙
に
準
じ
た
表
記

を
ご
理
解
い
た
だ
く

こ
と
と
、
拠
点
の
会

報
を
随
時
転
載
さ
せ

て
い
た
だ
く
こ
と
の

ご
了
解
で
し
た
▼
今

後
も
拠
点
フ
ァ
ー
ス

ト
の
編
集
方
針
は
堅

持
し
て
参
り
ま
す
の

で
、
よ
ろ
し
く
ご
支

援
く
だ
さ
い
（

）

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

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

【
高
槻
・
島
本
】

問
題
点
の
解
決

を
図
ろ
う
と
初

め
て
の

事
務

所
当
番
連
絡

会

を
開
催

拠
点
事
務
所

の
当
番
は
、
外
部
か
ら

の
電
話
や
来
訪
者
の
対

応
が
主
た
る
役
割
で
す

が
、

そ
の
対
応
が
き

ち
ん
と
で
き
て
い
る
だ

ろ
う
か

と
の
疑
問
、

不
安
か
ら
先
般
、
初
め

て
の

事
務
所
当
番
連

絡
会

を
開
き
、
勉
強

会
を
実
施
し
ま
し
た
。

事
務
所
当
番
は
こ
れ

ま
で
は
、

高
齢
で
活

動
は
無
理
だ
け
ど
当
番

な
ら

新
し
く
会

員
に
な
っ
て
ま
だ
様
子

拠拠拠拠拠拠拠点点点点点点点だだだだだだだよよよよよよよりりりりりりり拠点だよりナ
ル
ク
４
面

１
２
１
０
０
４

奥

井

が
分
か
ら
な
い
の
で
、

取
り
あ
え
ず
慣
れ
て
い

た
だ
く
よ
う
に

な
ど

の
意
図
も
あ
り
、
当
番

を
引
き
受
け
て
い
た
だ

く
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で

し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
新

会
員
に
は
経
験
者
や
担

当
者
等
が
当
番
の
基
本

の
仕
方
を
教
え
、
覚
え

て
い
た
だ
い
て
い
ま

す
。し

か
し
最
近
、
電
話

や
来
訪
者
か
ら
の
伝
言

が
、
き
ち
ん
と
伝
え
ら

れ
て
い
な
い
こ
と
が
幾

多
も
あ
り
、
一
抹
の
不

安
が
あ
り
ま
し
た
。

連
絡
会
で
は
、

電

話
や
来
訪
で

ナ
ル
ク

の
仕
組
み
を
説
明
し
て

く
だ
さ
い

と
、
い
き

な
り
聞
か
れ
て
も
、
ど

の
よ
う
に
言
え
ば
よ
い

の
か

留
守
番
電

話
の
聞
き
方
が
分
か
ら

な
い

と
の
思
い
を
持

ち
つ
つ
、
事
務
所
当
番

を
さ
れ
て
い
る
人
の
い

る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。

た
ま
た
ま
、
そ

の
よ
う
な
場
面
に
出
会

う
こ
と
も
な
く
済
ん
で

い
た
か
ら

の
人
も

い
ま
し
た
が
、
い
ず
れ

に
せ
よ
、
ナ
ル
ク
の
窓

口
と
し
て
の
役
割
は
果

た
せ
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
。こ

の
よ
う
な
問
題
点

の
解
決
策
と
し
て
、
分

か
ら
な
い
こ
と
は
調
べ

る
（
ほ
と
ん
ど
の
こ
と

は
事
務
所
に
書
い
て
あ

る
）
な
り
、
人
に
尋
ね

る

。
そ
し
て

受
け

た
問
い
合
わ
せ
や
連
絡

事
項
は
、
伝
え
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
人
に
伝
わ

る
よ
う
に
し
よ
う
と
、

い
ず
れ
も
基
本
的
な
こ

と
で
す
が
、
確
認
し
合

い
ま
し
た
。

そ
し
て
、

人
は
年

齢
を
重
ね
る
に
つ
れ
、

物
忘
れ
や
う
っ
か
り
ミ

ス
、
記
憶
力
の
衰
え
は

免
か
れ
ま
せ
ん
。
あ
る

程
度
、
年
齢
を
重
ね
た

ら
、

私
は
し
っ
か
り

し
て
い
な
い
の
だ

と

自
身
を
認
め
、
指
差
し

で
確
認
す
る
こ
と
も
大

事
で
す
ね

な
ど
の
提

案
も
あ
り
ま
し
た
。

事
務
所
が
事
務
所
と

し
て
の
役
割
を
果
た

し
、
誰
も
が
気
軽
に
立

ち
寄
る
こ
と
の
で
き
る

心
地
よ
い
場
所

を

目
指
し
ま
す
。

【
宮
城
】

男
だ
け
の
料
理
教
室
を

立
ち
上
げ
ま
し
た

９
月
か
ら
男
性
限
定

の
料
理
教
室
男
厨
会

が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

現
役
時
代
は
も
ち
ろ
ん
、

仕
事
を
離
れ
て
何
年
も

経
っ
た
今
で
も

台
所

に
立
っ
た
こ
と
が
な

い

と
い
う
男
性
会
員

も
結
構
い
ま
す
。も
し
、

そ
ん
な
彼
ら
の
奥
さ
ん

が
寝
込
ま
れ
た
ら
、
た

ち
ま
ち
困
る
の
が
目
に

見
え
て
き
ま
す
。

食
は
健
康
の
源

。

そ
ん
な
大
切
な
こ
と
を

人
頼
み
で
は
な
く
、
ゆ

く
ゆ
く
は
自
立
し
た
姿

を
奥
さ
ん
や
家
族
ら
に

示
し
、
安
心
し
て
も
ら

お
う
と
試
み
た
の
が
発

足
の
意
図
で
す
。

開
催
は
３
か
月
に
１

回
で
、
仙
台
市
福
祉
プ

ラ
ザ
の
調
理
室
が
会
場
。

初
回
に
は

人
が
参
加

し
、

手
打
ち
そ
ば

だ
し
巻
き
卵

に
挑

戦
し
ま
し
た
。
完
成
し

た
料
理
を
試
食
し
な
が

ら
、
満
面
の
笑
み
で
箸

を
進
め
て
い
ま
し
た
。

２
回
目
は

月
の
予

定
で
す
が
、

ど
ん
な

料
理
か
な

次
も
出

席
し
た
い
ね

と
、
男

厨
会
に
期
待
を
膨
ら
ま

せ
て
い
る

よ
う
で
し

た
。

【
富
田
林
】

和
の
極
み
葦
戸
し
つ
ら
ふ
お
も
て
な
し

喜
久
子

節
電
の
風
お
だ
や
か
に
扇
風
機

淳
子

片
蔭
に
歩
き
と
ど
め
つ
つ
涼
を
待
つ

美
代
子

牧
小
屋
の
畳
に
踊
り
う
ち
わ
か
な

仁
美

魂
を
呼
ぶ
盆
提
灯
に
秋
の
風

正
代

沙
羅
落
ち
て
土
に
宿
り
し
光
か
な

令
伊
子

水
引
草
さ
き
て
お
り
秋
近
し

月
子

【
横
浜
】

鮎
の
宿
炉
辺
で
婆
の
お
も
て
な
し

え
つ
子

窓
越
し
に
遠
花
火
の
影
音
ひ
び
く

佳
美

残
暑
か
ら
抜
け
出
す
日
よ
り
早
く
来
い

道
子

【
千
曲
川
】

目
減
り
し
て
な
ほ
気
づ
か
ざ
る
筋
肉
に
膝
関
節
の

悲
鳴
を
上
げ
る

松
橋
俊
生

【
函
館
】

隧
道
を
出
で
て
眼
下
に
潮
騒
ぐ
雄
冬
岬
は
岩
と
波

な
り

な
な
し
の
ご
ん
べ
え

口
々
に
残
暑
を
嘆
き
夜
会
閉
ず

未
知
子

【
亀
岡
】

手
花
火
の
団
欒
包
む
深
い
闇

押
本
年
眞

ピ
カ
ド
ン
を
知
ら
な
い
子
ら
の
揚
花
火

中
山
一
新

想
ひ
出
は
線
香
花
火
の
ひ
と
し
ず
く

西
本
郁
子

旅
花
火
若
き
背
の
あ
と
つ
い
て
ゆ
く

丹
羽
静
代

大
花
火
キ
テ
ィ
の
顔
が
ひ
ら
き
け
り

松
本
恵
子

顔
中
が
う
な
ぎ
食
っ
て
る
三
歳
児

山
田
二
三
子

腕
つ
か
み
花
火
し
や
う
よ
御
爺
ち
や
ん

成
田
賢
次

車
ひ
と
り
旅
の
楽

し
み

【
東
神
戸
】
奈
島
伴
治

歳
を
過
ぎ
て
か

ら
、
定
年
ま
で
在
職
し

た
会
社
の
先
輩
２
人
か

ら

車
旅

の
楽
し
さ

を
教
え
て
も
ら
っ
た
。

私
の
車
旅
と
は
、
旅

館
な
ど
の
宿
泊
施
設
に

泊
ま
る
こ
と
を
せ
ず

に
、
道
の
駅
で
車
中
泊

す
る
こ
と
が
基
本
で
あ

る
。
ま
ず
は
複
数
台
の

車
で
熊
野
古
道
伊
勢
路

の
旅
に
出
か
け
た
。
こ

の
時
は
２
回
に
分
け
て

の
旅
だ
っ
た
。
続
い
て

東
北
を
巡
る
旅
、
西
四

国
を
巡
る
旅
と
順
調
に

駒
を
進
め
た
。

そ
し
て
経
験
を
重
ね

車
ひ
と
り
旅
の
楽

し
み

【
東
神
戸
】
奈
島
伴
治

て
自
信
を
つ
け
た
４
年

前
、

避
暑
の
旅

と

称
し
て
北
海
道
へ

泊

の

車
ひ
と
り
旅

に

出
か
け
た
。
京
都
の
舞

鶴
港
か
ら
小
樽
港
ま
で

は
フ
ェ
リ
ー
で
。
道
路

だ
け
で
な
く
船
旅
も
ま

た
ワ
ク
ワ
ク
す
る
。

一
人
旅
は
寂
し
く

な
い
か
？

と
よ
く
聞

か
れ
る
が
、

自
由
気

ま
ま
で
あ
る

と
い
う

旅
は
、
寂
し
さ
を
感
じ

さ
せ
な
い
ほ
ど
の
魅
力

が
あ
る
の
だ
。
道
の
駅

で
の
車
中
泊
、
立
ち
寄

り
先
で
温
泉
施
設
を
見

つ
け
て
は
温
泉
ざ
ん
ま

い
。
そ
し
て
疲
れ
た
ら

道
路
脇
の
パ
ー
キ
ン
グ

エ
リ
ア
で
仮
眠
。
そ
れ

に
同
好
の
方
々
と
の
語

ら
い
な
ど
な
ど
、
す
べ

て
が
楽
し
い
の
だ
。

北
海
道
旅
の
目
的
を

強
い
て
言
え
ば
、

と

に
か
く
日
常
生
活
を
離

れ
、
岬
や
湖
、
湿
原
、

名
所
旧
跡
を
巡
り
、
大

雪
山
岳
系
の
旭
岳
に
登

り
、
原
生
花
園
等
で
多

く
の
花
々
に
出
会
う
こ

と

な
ど
で
あ
っ
た
。

こ
れ
ら
の
経
験
で
気

を
よ
く
し
て
次
に
計
画

し
た
の
が
、
九
州
一
周

車
ひ
と
り
旅
。し
か
ぁ

し
、
な
ん
と
、
出
発

の
前
日
に
熊
本
地
震
が

発
生
。
余
儀
な
く
断
念

す
る
こ
と
に
な
り
、
翌

年
に
再
計
画
し
た
が
、

ま
た
ま
た
ハ
プ
ニ
ン
グ

が
。
け
が
を
し
て
４
か

月
の
入
院
生
活
で
、
や

む
な
く
断
念
。
そ
れ
で

も

来
年
に
は
是
非
実

行
し
た
い

と
、
あ
き

ら
め
る
こ
と
は
な
い
。

旅
は
計
画
、
実
行
、

記
録
、
回
顧
の
４
つ
の

楽
し
み
を
与
え
て
く
れ

る

と
ひ
と
り
勝
手
に

思
い
込
ん
で
い
る
。
今

の
私
に
は

車
ひ
と
り

旅

の
楽
し
み
は
色
あ

せ
て
は
い
な
い
。

家
族

【
寝
屋
川
】
平
田
幸
子

猫
の

ト
ン

は

歳
。
ま
だ
目
が
開
か
な

い
こ
ろ
に
捨
て
ら
れ
、

助
け
を
求
め
て
鳴
い
て

い
た
。

私
は
家

に
連
れ
て

帰
り
、
家

族
と
し
て

迎
え
入
れ

た
。最
初
は
ミ
ル
ク
を
ス

ポ
イ
ト
で
与
え
、
成
長

に
つ
れ
哺
乳
瓶
へ
と
変

え
て
育
て
た
。今
で
は
す

家
族

【
寝
屋
川
】
平
田
幸
子

っ
か
り
家
族
の
一
員
だ
。

私
が
掃
除
を
し
て
い

る
と
後
ろ
か
ら
付
い
て

来
て
、
じ
っ
と
見
て
い

る
。
ゴ
ミ
捨
て
に
行
く

と
鳴
き
な
が
ら
付
い
て

く
る
。
出
か
け
る
時
に

は
ニ
ャ
ン
！
と
鳴
い

て
見
送
っ
て
く
れ
る
。

帰
宅
す
れ
ば
ニ
ャ
ン

と
迎
え
る
。
遅
い
と
き

に
は
心
配
な
の
か
塀
の

上
で
待
っ
て
い
る
。

朝
は
起
こ
し
に
来
る

の
で
、
ま
だ
早
い
よ
ぉ

と
言
う
と
部
屋
か
ら
出

て
行
く
。
し
ば
ら
く
す

る
と
ま
た
来
て
、
出
て

行
く
を
起
き
る
ま
で
繰

り
返
す
。
最
近
の
ト
ン

は
よ
く
食
べ
、
よ
く
寝

る
。
ト
ン
、い
つ
ま
で

も
元
気
で
い
て
ね

と

話
す
と
、
ニ
ャ
ン

と

返
事
が
返
っ
て
来
る
。

【
函
館
】

日
射
病
昇
格
し
た
の
か
熱
中
症

上
人

【
横
浜
】

い
い
人
の
軽
い
ジ
ョ
ー
ク
に
騙
さ
れ
る

小
道

【
交
野
】

小
さ
い
嘘
隠
し
て
春
が
走
り
去
る

下
原
公
子

は
し
ご
酒
二
軒
三
軒
終
電
車

奥
田
朱
雀

い
に
し
え
の
ロ
マ
ン
漂
う
天
の
川

田
中
暁

地
震
後
に
墓
石
無
事
か
見
に
走
る

若
松
桂

各
停
で
土
地
の
な
ま
り
に
ほ
っ
こ
り
と

道
倉
寿

い
つ
ま
で
も
男
の
ロ
マ
ン
追
い
か
け
て

山
本
悠

痛
点
が
変
わ
っ
て
老
い
た
な
と
思
う

籠
島
恵
子
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