
 

 

 

 

               

 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                          

今、書店に並んでいます。各都道府県版の

トラベルガイド誌の岩手版。その表紙を飾

っているのが、大場さんの作品です。 診療科目： 

脳神経内科、内科 

リハビリテーション科、 

脳神経外科、整形外科 

診療時間： 

・午前 9:00～12:30 

・午後 2:00～ 6:00 

休 診 日： 

・木曜日午後 

・土曜日午後 

・日曜日/祝祭日 
〒020-0114 盛岡市高松３丁目９－８ 

TEL.019-605-1117  FAX.019-605-1118 

http://clinic-watanabe.com 
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盛岡三高 
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メガネの 
松田さん 
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高松の池 

Ｐ 

ガソリン 
スタンド 
さん 

フ
ァ
ミ
リ
ー 

マ
ー
ト
さ
ん 

院長：渡邊 活見（わたなべ かつみ）  日本神経学会 専門医 

高精度１.５テスラ最新ＭＲＩ機器、リハビリ施設完備 

ネ
ッ
ト
で
も
、
最
新
号
の
全
頁
を
無
料
で
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

(株)岩手科学社    

www.kagakusya.com/ 

発
行
： (

株)

岩
手
科
学
社
（
本
町
通
１
丁
目
５−

３
０
）「
緑
が
丘
し
ん
ぶ
ん 

丘
」
編
集
室 

 
 

緑
が
丘
、
黒
石
野
、
東
黒
石
野
、
材
木
町
等
へ
の
全
戸
配
布
型
フ
リ
ー
（
無
料
）
ペ
ー
パ
ー
。  

約
五
四
〇
〇
部
発
行
。 

特
別
に 

材
木
町 

に
も
配
布
し
て
い
ま
す
。 

（
高
松
・
上
田
・
箱
清
水
・
三
ツ
割
・
岩
脇
町
に
は
現
在
、
配
布
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
） 

二
〇
二
五
年
十
二
月
二
〇
日
発
行
（
毎
月
一
回
発
行
） 

緑
が
丘
を
中
心
に
約
５
千
４
百
世
帯 

に
無
料
配
布
し
て
い
ま
す
！ 

広
告
掲
載
の
ご
依
頼
、
お
店
の
取
材
依
頼
な
ど
お
気
軽
に
メ
ー
ル
く
だ
さ
い
♪ 

第第１１２２１１号号  

緑緑
がが
丘丘  

しし
んん
ぶぶ
んん  

 

丘 

 

丘 

 

丘 

 

丘 

２
０
２
５
年
12
月
号 

素
敵
な
店
が
、
こ
ん
な
と
こ
ろ
に
。 

丘
の
上
の
シ
ョ
ッ
プ 

家
庭
の
味
は
美
味
し
い
。
そ
の
味
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。 

お
惣
菜
屋 

翠 す
い

彩 さ
い 

さ
ん 

 

盛
岡
市
緑
が
丘
３
丁
目 

第112回 

ほ
ぼ
「
緑
が
丘
人
」
で
す 

江
刺
の
出
身
で
す
が
、
盛
岡
に
来
て
二
十
年
以
上
に

な
り
ま
す
。
緑
が
丘
に
住
ん
で
い
ま
す
。 

ア
ネ
ッ
ク
ス
カ
ワ
ト
ク
で
八
年
ほ
ど
店
を
開
い
て
い

ま
し
た
。
お
客
さ
ん
の
ほ
と
ん
ど
は
、
こ
の
地
域
の
方

な
の
で
、
こ
の
新
聞
に
掲
載
さ
れ
、
移
転
先
を
知
っ
て

も
ら
い
た
い
で
す
。 

店主 高 橋
たかはし

 光 明
みつあき

 さん に  

お聞きしました。 

お
惣
菜
屋
さ
ん
を
や
り
た
か
っ
た 

勤
務
し
て
い
た
会
社
の
一
部
門
と
し
て
お
惣
菜
の
店

を
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、
独
立
し
て
会
社
を
立
ち
上
げ
、

お
惣
菜
部
門
を
継
続
し
ま
し
た
。 

自
分
の
店
な
の
で
、
調
理
材
料
や
味
付
け
を
自
分
の

好
き
な
よ
う
に
で
き
ま
す
。 

こ
の
仕
事
が
好
き
だ
か
ら 

こ
の
商
売
を
続
け
る
の
は
大
変
な
と
こ
ろ
も
多
い
で

す
が
、
続
け
ら
れ
る
の
は
、
こ
の
仕
事
が
好
き
だ
か
ら

じ
ゃ
な
い
で
す
か
ね
。 

好
き
じ
ゃ
な
い
と
続
け
ら
れ
な
い
。
仕
事
、
好
き
じ

ゃ
な
い
と
、
多
分
や
っ
て
な
い
で
す
よ
ね
。 

メ
ニ
ュ
ー
を
考
え
な
が
ら
の
毎
日
で
す 

お
惣
菜
の
店
と
し
て
地
域
の
方
に
頼
ら
れ
る
よ
う
に

な
り
た
い
の
で
、
色
々
な
お
惣
菜
を
作
っ
て
い
ま
す
。 

テ
ナ
ン
ト
だ
っ
た
時
の
何
割
位
売
れ
れ
ば
店
が
成
り

立
つ
か
を
考
え
た
り
し
ま
す
。
地
域
の
方
に
店
の
存
在

を
知
っ
て
も
ら
え
る
と
僕
は
信
じ
て
進
ん
で
い
ま
す
。 

お
惣
菜
の
味
付
け
は
？ 

店
で
並
べ
て
い
る
お
惣
菜
の
味
は
、
工
夫
し
て
い
ま

す
。
一
言
で
言
い
ま
す
と
「
飽
き
な
い
味
」
に
こ
だ
わ

っ
て
い
ま
す
。
塩
味
は
抑
え
て
い
ま
す
。 

料
理
と
い
う
の
は
、
み
な
さ
ん
の
家
庭
の
味
が
一
番

美
味
し
い
。
そ
れ
を
目
標
に
し
て
い
ま
す
。 

アネックスカワトクから移転しました。 

緑が丘のお客さんが多かったので、お客さんが迷わないようにと、

店舗名そのままで移転しました。 

本日の夕食セット主菜 

鶏鶏もももも肉肉ののババタターー醤醤油油ググリリルル  

お客様の声にこたえて 
年配のお客さんが多く、濃すぎる味を敬遠されることが分かりました。 
量についても、「こんなに量は食べられない。も少し減らしてくれれば、 
もう一品、買えるのに」という声を大事にしました。 

ニニララととアアササリリのの味味噌噌汁汁、、ゴゴボボウウササララダダ  

厚厚揚揚げげとと豚豚肉肉ののすすきき煮煮、、赤赤魚魚のの煮煮つつけけ  

日
替
り
中
華
弁
当
・
・
・ 

・
豚
肉
と
春
雨
の
中
華
炒
め
弁
当 

・
味
噌
漬
け
唐
揚
げ
弁
当 

・
和
風
ハ
ン
バ
ー
グ
弁
当 

 

日
替
り
弁
当
・
・
・ 

・
鶏
天
の
ネ
ギ
し
そ
た
れ
弁
当 

・
鶏
ご
ぼ
う
ご
飯
の
豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
弁
当 

・
ヤ
ン
ニ
ョ
ム
チ
キ
ン
の
韓
国
風
海
苔
弁
当 

・
ナ
ポ
リ
タ
ン
＆
サ
ン
ド
イ
ッ
チ
弁
当 

・
チ
キ
ン
カ
ツ
カ
レ
ー
弁
当 

お弁当、すべて  
税込 ５９４円 

他に、少な目のお惣菜も 
用意しております。 

休
み
の
日
は
、
サ
ウ
ナ
が
あ
る
近
場
の

温
泉
に
行
き
ま
す
。 

八
幡
平
の
「
森
の
湯
」、「
い
こ
い
の
村
」

と
か
。
あ
ま
り
人
も
い
な
く
て
、
静
か
で

好
き
で
す
。 

 

お惣菜屋  翠翠
 すい

彩彩
さい

  

電話 ０９０－２０２２－５９７５ 
緑が丘３丁目１９−１２ 伊藤ビル B 

松園方面→ 

 
山留さん 

 

マルイチさん 

 

ＧＡ－１ 

営業時間  平日  １０：００ － １８：００ 

土・日 １０：００ － １９：００ 

定休日：不定休 インスタに休日記載あります 

https://www.instagram.com/suisai.morioka/ 

http://www.kagakusya.com/


緑が丘しんぶん 

マルイチ 

上
田
方
面 

北上川 

夕
顔
瀬
橋 

盛岡駅方面 舘坂橋方面 

材木町商店街 

岩手高校 

県庁方面 

24 時間予約可能です 

https://zmt-dc.com/ 

駐車場有 

歯の内部から白くします 

飲食制限はありません 

ホワイトニングの特長 

一生美味しく食事ができるお口
の健康を提供しています 

こ
れ
ま
で
マ
ス
ク
を
し
て
い
る
こ
と
が
多
か
っ
た
と
思
い

ま
す
が
、
皆
さ
ん
は
マ
ス
ク
を
外
し
て
大
き
く
口
を
開
け
る
準

備
は
出
来
て
い
ま
す
か
？ 

ざ
い
も
く
ち
ょ
う
歯
科
で
は
、
こ
の
度
、
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ

シ
ス
テ
ム
を
新
た
な
方
法
に
変
更
し
ま
し
た
。 

新
し
い
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
は
、
歯
を
強
く
し
な
が
ら
白
く
す

る
、
飲
食
制
限
が
な
い
等
の
こ
れ
ま
で
と
違
っ
た
ホ
ワ
イ
ト
ニ

ン
グ
を
提
供
す
る
こ
と
が
出
来
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

大
き
な
お
口
を
開
け
て
素
敵
な
笑
顔
で
笑
え
る
よ
う
に
、
精

一
杯
サ
ポ
ー
ト
さ
せ
て
も
ら
い
ま
す
。 

是
非
、
新
し
い
ホ
ワ
イ
ト
ニ
ン
グ
を
体
験
し
て
く
だ
さ
い
。 

院
長 

中
谷
寛
之 

素
敵
な
笑
顔
を
作
り
ま
せ
ん
か
？ 

歯を強くしながら白くします 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                               

（２） 丘 

中谷寛之 先生 

連
載  

豆
知
識 

歯
の
健
康 

 

第
34
回 

 

セセ
ララ
ミミ
ッッ
クク
治治
療療  

・
金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
の
心
配
が
な
い 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
は
金
属
を
一
切
含
ま
な
い
た
め
、

金
属
ア
レ
ル
ギ
ー
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
せ
ん
。。 

・
虫
歯
の
再
発
リ
ス
ク
を
抑
え
や
す
い 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
は
歯
と
詰
め
物
の
適
合
性
が
高
い

の
で
、
す
き
間
か
ら
虫
歯
菌
が
侵
入
し
に
く
い
と

い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。 

・
噛
み
心
地
と
耐
久
性
が
高
い 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
は
硬
さ
と
強
度
が
あ
り
、
噛
み
心

地
も
天
然
歯
に
近
い
感
覚
で
食
事
を
楽
し
め
ま

す
。 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
治
療
の
留
意
点 

基
本
的
に
は
自
費
診
療
と
な
る
た
め
、
金
属
や

レ
ジ
ン
に
比
べ
て
治
療
の
費
用
が
高
額
で
す
。 

ま
た
、
セ
ラ
ミ
ッ
ク
は
硬
い
一
方
で
割
れ
や
す

い
性
質
が
あ
り
、
強
い
噛
み
し
め
や
歯
ぎ
し
り
が

あ
る
方
は
注
意
が
必
要
で
す
。 

さ
ら
に
、
長
持
ち
さ
せ
る
に
は
、
歯
科
医
院
で

の
チ
ェ
ッ
ク
や
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
が
欠
か
せ
ま
せ

ん
。 セ

ラ
ミ
ッ
ク
治
療
が
気
に
な
る
方
は
、
ぜ
ひ
、

一
度
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

（ 

ざ
い
も
く
ち
ょ
う
歯
科 

中
谷 

寛
之 

） 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
治
療
と
は
、
虫
歯
治
療
や
審
美
目
的

で
削
っ
た
部
分
に
「
セ
ラ
ミ
ッ
ク
（
陶
材
）」
を
用

い
た
詰
め
物
や
被
せ
物
を
装
着
す
る
治
療
法
で
す
。 

天
然
歯
の
よ
う
な
美
し
く
自
然
な
見
た
目
を
再

現
で
き
、
体
へ
の
負
担
も
少
な
い
で
す
。 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
治
療
の
種
類 

以
下
の
種
類
が
あ
り
ま
す
。 

・
セ
ラ
ミ
ッ
ク
イ
ン
レ
ー
～
部
分
的
な
詰
め
物 

・
セ
ラ
ミ
ッ
ク
ク
ラ
ウ
ン
～
歯
を
覆
う
被
せ
物 

・
ラ
ミ
ネ
ー
ト
ベ
ニ
ア
～
歯
の
表
面
に
薄
い
セ
ラ 

ミ
ッ
ク
を
貼
り
付
け
る
方
法 

セ
ラ
ミ
ッ
ク
治
療
の
メ
リ
ッ
ト 

・
自
然
で
美
し
い
仕
上
が
り 

天
然
の
歯
に
近
い
透
明
感
や
色
合
い
を
再
現
で

き
、
長
期
間
色
調
を
保
ち
や
す
い
の
が
魅
力
で
す
。 

・
変
色
や
劣
化
に
強
い 

変
色
に
強
く
、
長
期
間
に
わ
た
り
美
し
さ
を
維
持

で
き
る
素
材
で
す
。 

 

 

 

キッチンに 

スッキリ収まる！ 

優れモノ家電 

詳しくは、こちらをご覧ください。 

https://panasonic.jp/reizo/300L-lineup.html 

 

コンパクトな冷蔵庫 

２軸ヒンジの場合 

幅も奥行も 60cm 

 
タイプＷＳは、ドアの開閉に 
2 軸ヒンジを採用！ 
ドアの角が壁に当たらず 
しっかり開きます。 

タ
イ
プ
Ｊ
Ｓ
は
、 

低
め
の
高
さ
が
良
い
と
い
う
方
に
。 

最
上
段
ま
で
手
が
届
き
ま
～
す
！ 

 

ナノイーＸ 

上田３丁目５−２５  

電話 ６２２－０５９３ 

（有）柿沢電器 

ワクワクする日々 
ビジネスマンの弾ける日常 

 
第５話 

天気・人との付き合い方 
ＨＯＰＥ   H.N(C) 

人
と
の
付
き
合
い
方
に
は
、
難
し
い
と
こ
ろ
が

あ
り
ま
す
よ
ね
。
ど
う
し
て
も
自
分
の
好
き
嫌
い

が
出
ま
す
。
相
手
の
方
に
も
、
自
分
と
同
じ
よ
う

に
好
き
嫌
い
が
あ
り
ま
す
。 

誰
と
で
も
仲
良
く
な
れ
る
の
は
、
そ
れ
こ
そ
、

仏
様
く
ら
い
な
も
の
で
す
。 

た
だ
、
い
ざ
実
際
に
会
っ
て
話
し
て
み
た
ら
、

想
像
と
は
全
然
違
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

相
手
の
方
と
ベ
ッ
タ
リ
居
る
こ
と
が
人
付
き
合

い
で
は
な
い
と
思
い
ま
す
。
何
か
あ
っ
た
時
に
駆

け
つ
け
ら
れ
る
よ
う
な
人
間
に
な
り
た
い
と
、
常

日
頃
か
ら
思
っ
て
い
ま
す
が
。 

全
て
を
人
か
ら
聞
こ
う
と
す
る
の
は
あ
ま
り
オ

ス
ス
メ
で
き
ま
せ
ん
。
あ
る
程
度
は
自
分
で
考
え

て
、
分
か
ら
な
い
と
こ
ろ
を
人
に
聞
く
と
い
う
ス

タ
イ
ル
で
進
み
た
い
も
の
で
す
。 

と
こ
ろ
で
、
最
近
の
気
候
変
動
は
半
端
な
い
。

こ
の
先
、
大
雪
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
し
、
雪
が

全
然
降
ら
な
い
か
も
し
れ
な
い
。
そ
ん
な
中
で
も

シ
ェ
ル
タ
ー
を
買
っ
て
準
備
す
る
人
も
い
る
ら
し

い
け
れ
ど
、
個
人
の
チ
カ
ラ
で
は
ど
う
し
よ
う
も

な
い
。
私
、
ど
う
す
れ
ば
い
い
ん
だ
ろ
う
？
っ
て

思
っ
た
り
し
ま
す
。 

自
給
自
足
と
い
う
方
法
が
取
り
ざ
た
さ
れ
ま
す

が
、
天
候
が
お
か
し
く
な
っ
た
ら
作
物
だ
っ
て
育

た
な
い
わ
け
で
。
だ
か
ら
も
う
、
ど
う
し
ま
す
？

と
な
っ
ち
ゃ
う
ん
で
す
よ
。
そ
う
い
う
問
い
か
け

を
、
ち
ょ
っ
と
や
っ
て
み
た
い
で
す
。 

と
に
か
く
、
ワ
ク
ワ
ク
の
毎
日
で
す
。 

 (

会
社
勤
務 

田
村
有
樹
さ
ん)

 

   

連載 

第２５話 人気の充電式ですが、注意する点も 

あ
っ
と
い
う
間
の
令
和
７
年 

お
早
う
ご
ざ
い
ま
す
。
地
域
に
お
住
い
の
皆
様
に

お
か
れ
ま
し
て
は
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ
う
か
、

お
変
り
ご
ざ
い
ま
せ
ん
か
。 

巷
で
は
色
々
と
流
行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
手
洗

い
・
う
が
い
・
帰
宅
さ
れ
た
ら
早
め
の
お
風
呂
で
洗

い
流
し
、
心
身
と
も
に
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
。 

で
は
、
今
月
の
お
題
に
沿
っ
て
。 

手
軽
で
簡
単
に
使
え
る
と
人
気
の
充
電
式
補
聴

器
で
す
が
、
手
軽
で
簡
単
な
反
面
、
充
電
時
に
は
注

意
し
て
ほ
し
い
ポ
イ
ン
ト
が
存
在
し
ま
す
。 

先
に
理
解
い
た
だ
く
事
で
、
望
ま
な
い
ト
ラ
ブ
ル

の
回
避
と
共
に
、
も
し
も
の
時
の
素
早
い
対
処
に
繋

げ
て
頂
け
た
ら
嬉
し
い
限
り
で
す
。 

こ
れ
か
ら
の
季
節
に
お
い
て
は 

極
度
に
室
温
が
下
が
る
部
屋
で
の
充
電
は

行
わ
な
い(

本
来
の
充
電
機
能
が
働
か
な
い
、

充
電
不
足
に
も)

。
な
る
べ
く
寒
暖
差
の
少
な

い
部
屋(

場
所)

で
行
い
ま
し
ょ
う
。 

 

 認定補聴器専門店を経営されている田中敦さん、「認定補聴器技能者」と
「終活カウンセラー」の資格もお持ちです。（編集室） 

奥様と地域猫の保護
活動をされています。 

人情味あふれる方で、
高松にお住まいです。 

田中
た な か

 敦
あつし

 さん 

充
電
し
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
２
～
３
時
間

で
充
電
を
促
す
お
知
ら
せ
ブ
ザ
ー
音
が
鳴
り

出
す
な
ど
の
症
状
と
し
て
表
れ
て
も
き
ま
す
。 

通
年
で
は
Ｕ
Ｓ
Ｂ
の
ケ
ー
ブ
ル
類
の
断
線

や
ス
マ
ホ
用
の
Ａ
Ｃ
ア
ダ
プ
タ
使
用
に
よ
る

充
電
不
良
の
ケ
ー
ス
も
増
え
て
い
ま
す
。 

最
悪
の
場
合
、
メ
ー
カ
ー
の
保
証
を
受
け
ら

れ
な
い
可
能
性
も
出
て
き
ま
す
。
ご
注
意
を
。 

   

プロが語る 相性と言う考えを補聴器に 
 

純正品の AC アダ

プタと USB ケー

ブルでの充電をお

願いしています。 

連載 

最
近
、
虹
を
２
回
も
見
る
こ
と
が
あ
り
、
写
真
を
撮
っ
て

友
達
に
送
っ
た
ん
で
す
。 

す
る
と
、
返
っ
て
き
た
の
が
「
虹
っ
て
、
本
当
は
丸
な
ん

だ
よ
」
と
い
う
豆
知
識
。 

え
っ
、
丸
？
円
形
！
？ 

虹
は
半
円
だ
と
思
っ
て
た
の
に
、
初
め
て
知
っ
た
豆
知
識

に
、
激
し
く
驚
愕
（
は
げ
き
ょ
）
し
ま
し
た
。 

つ
ま
り
、
私
た
ち
が
見
て
い
る
の
は
、
虹
の"

表
の
顔
”
だ

け
で
、
裏
側
は
、
飛
行
機
に
乗
っ
た
人
し
か
見
ら
れ
な
い
。 

世
界
は
、
角
度
次
第
で
見
え
方
が
変
わ
る
ん
だ
な
ぁ
。 

と
、
し
み
じ
み
。 

で
も
考
え
て
み
た
ら
、
人
生
も
同
じ
で
、
見
え
て
る
の
は

半
分
だ
け
だ
っ
た
り
、
視
点
を
変
え
た
人
に
し
か
見
え
な
い

も
の
が
た
く
さ
ん
だ
っ
た
り
、
見
え
て
い
る
も
の
が
全
て
で

は
な
い
ん
で
す
よ
ね
、
き
っ
と
。 

た
だ
、
次
に
虹
を
見
た
ら
、
私
も
、
誰
か
に 

「
虹
っ
て
本
当
は
丸
な
ん
だ
よ
」
と
、 

ド
ヤ
顔
で
教
え
た
い
で
す
（
笑
） 

 

（ 

膳
亀
真
澄
（
ぜ
ん
か
め 

ま
す
み
）
さ
ん 

 
 
 

フ
ァ
ミ
リ
ー
マ
ー
ト
盛
岡
西
松
園
店
・
店
長 

） 

「はげきょ」とは「禿げ」のことでは
なく、「激（はげ）しく共感（きょうかん）」
という意味です。 
ファミリーマート盛岡西松園店の膳亀

真澄店長さんに語っていただきます。 
お楽しみに！（編集室） 

第 8 話   
表と裏 

 

 

真
澄
ま
す
み

が
語
る 

は
げ
き
ょ 

 

https://panasonic.jp/reizo/300L-lineup.html
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地域の方々の健康維持と増進のためのコラムを書いていただくよう、 
先生にお願いしました。関係方面のご理解のもと、連載することと 
いたしました。（編集室） 

わたなべ先生の健康ノート（第１１８回） 

渡邊
わたなべ

 活見
か つ み

 先生 
（プロフィール） 
わたなべ内科・脳神経内科クリ
ニック（高松３丁目）院長。 
長年にわたり、脳神経内科医と
して診療にたずさわってこられ
ました。医大時代はバイオリン
を演奏しておられたそうです。 

ロロココモモテティィブブ  シシンンドドロローームムととはは？？  
ロコモティブシンドローム（略してロコモ）は、

主に骨、関節、筋肉、神経といった「運動器」の機

能が衰え、歩く、立ち上がる、階段を昇り降りする

など日常的な移動が難しくなり、最終的には介護が

必要になるリスクが高まる状態を指します。 

運動器とは、私たちの体を支えたり動かしたりす

るために欠かせないパーツの総称で、骨格や関節、

筋肉、腱、靭帯、神経などが含まれます。これらの

どこかに障害が起こると、体のバランスが崩れて転

倒しやすくなったり、日常生活に支障をきたすよう

になります。 

ロコモティブ シンドロームという言葉は「ロコモ

ーション（移動）」と「シンドローム（症候群）」を

組み合わせた造語で、日本整形外科学会が 2007 年に

提唱しました。 

人口の高齢化が進む現代社会では、健康寿命、す

なわち介護を受けずに自立して生活できる年数をい

かに長く保つかが大きな課題です。 

ロコモはその健康寿命を短くする最大の要因の一

つといわれており、早期発見と予防が重要とされて

います。 

「争続」にならないために 今からできること 

相続対策は、元気なうちに対策してほしいものの、元気なうちは
全く考えないという矛盾があるのも事実です。 

遺言書一枚あればこんなに争わなくて済んだのにと思う場面も
散見されます。 

高齢化に伴い、個人の遺産承継や事業の承継について少しばかり
紙面でお話しできたらと考えております。 

盛岡市東黒石野一丁目 
TEL : 090-6343-1521 FAX : 019-903-0336 ホームページ

ＮＥ 

まり司法書士事務所 
業務内容 

○遺言など生前対策、事業承継 

○不動産登記全般 

○会社･商業登記全般 

○裁判業務一部 

○後見業務 

初回相談無料です。 

お気軽にご連絡ください。 
（土日対応可･出張可･要予約） 

司法書士 

実家信託アドバイザー 

照井 真理 

最近よく聞く『ロロココモモ』って何？ 

運運動動器器の面から健康を考えよう！ 

最後に 
ロコモティブ シンドロームは「年だから仕方ない」と放置せず、早めに

気付き、毎日の生活の中で予防と対策を取り入れることが重要です。 

健康な運動器を維持することで、自立した生活を長く続け、充実した人生

を送ることができます。 

身近な人と一緒に取り組むことも予防の大きな力になります。身体のサイ

ンに気を配り、無理せず楽しみながらロコモ予防を実践しましょう。 

ロロココモモテティィブブ  シシンンドドロローームムのの原原因因  
ロコモティブシンドロームの発症にはさまざまな

要因が関与しています。 

代表的なものとしては、まず加齢に伴う筋肉量や

筋力の衰え（サルコペニア）が挙げられます。筋力

が低下すると、バランス能力や歩行能力が著しく低

下し、転倒や骨折のリスクが高まります。 

次に、骨粗しょう症による骨密度の減少も重要で

す。特に高齢女性に多く、大腿骨を骨折すると寝た

きりになる危険性が顕著です。 

加えて、変形性膝関節症や股関節症といった関節

疾患、腰痛や椎間板ヘルニア、脊柱管狭窄症などの

脊椎疾患もロコモの大きな要因となります。 

また、現代社会で問題視される運動不足や座りが

ちな生活習慣、タンパク質やカルシウムの不足、喫

煙や過度の飲酒なども運動器に悪影響を与えます。 

肥満や糖尿病などの生活習慣病もリスクを高める

ため、運動器の健康維持には全身の生活習慣の見直

しが不可欠です。 

  近年、テレビＣＭや健康番組等で『コロモ』という言葉をよく耳に

しませんか？ 

ロコモとは、ロコモティブシンドローム（運動器症候群）の略です。

ご存知の方も多い『メタボ：メタボリックシンドローム（内臓脂肪症

候群）』が内臓脂肪の蓄積から健康寿命を縮めるリスクのある「内臓

の病気」であるのに対し、『ロコモ』は、骨や関節、筋肉といった運

動器の機能低下から健康寿命を縮めるリスクのある「運動器の病気」

を指します。 

健康寿命を伸ばすために、日常生活に運動を取り入れましょう！ 

ロロココモモテティィブブ  シシンンドドロローームムのの予予防防  
ロコモティブシンドロームは、正しい知識を持ち、日常生活でのちょっとした工夫や習慣で

予防・改善が可能です。以下に具体的な予防策を紹介します。 

1.適度な運動を続ける。 

2.ウォーキングやスクワット、片足立ち、ストレッチなど、日常の中で下半身を中心に筋肉 

を鍛える運動を習慣づけましょう。過度な運動は逆効果になることもあるため、無理のな 

い範囲で継続することが大切です。 

3.バランスの良い食事で筋肉や骨を強くする。 

4.タンパク質やカルシウム、ビタミンＤなどをしっかり摂ることで、筋肉や骨の健康を保つ 

ことができます。過度なダイエットや偏食は避けましょう。 

5.定期的に健康診断を受ける。 

6.骨密度測定や筋力測定、関節の状態をチェックすることで、 

早期発見・早期対応につながります。 

定期的な医療機関の受診を習慣にしましょう。 

7.けがの予防。 

8.家の中の段差や滑りやすい場所に注意し、手すりや滑り止めを活用 

しましょう。日常の小さな工夫が転倒やけがの防止につながります。 

ロロ
ココ
モモ
テテ
ィィ
ブブ  

シシ
ンン
ドド
ロロ
ーー
ムム
のの
症症
状状  

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
主
な
症
状
は
、
痛
み
、
筋
力

の
低
下
、
バ
ラ
ン
ス
能
力
の
低
下
な
ど
に
よ
っ
て
、
立
っ
た
り
歩

い
た
り
が
難
し
く
な
る
こ
と
で
す
。 

具
体
的
に
は
、
ロ
コ
モ
度
チ
ェ
ッ
ク
（
添
付
の
図
）
の
７
つ
の

症
状
が
あ
り
、
一
つ
で
も
当
て
は
ま
る
場
合
は
注
意
が
必
要
で

す
。
こ
れ
ら
の
サ
イ
ン
（
兆
候
）
は
、
運
動
器
の
ど
こ
か
に
衰
え

や
障
害
が
始
ま
っ
て
い
る
可
能
性
を
示
し
て
い
ま
す
。 

自
分
自
身
や
家
族
が
変
化
に
気
付
い
た
ら
、
で
き
る
だ
け
早
く

医
療
機
関
に
相
談
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

  

 

 

高松の池

丘 

盛岡三高 
 

ガソリン 
スタンド 

わ
た
な
べ 

脳
神
経
内
科
さ
ん 

三馬橋方面 

４号線 

緑
が
丘
方
面 

２４時間営業   

盛岡高松四丁目店 

今年も登場！ 

お餅２枚入り。レンジでチンするだけ。 

本格派の おしるこ 

お雑煮風のスープ 
柚子の香り・和風だし 

もちもち食感 おもち入り 
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（５） 緑が丘しんぶん 丘 （４） 

 

 風とａｏの美容室 髪が、心地よく風になびく…… 

自分らしいことに気づく瞬間です。 

緑が丘ヒルズ入口。 
tel  019-681-4302  

定休日は月曜。不定休あります。 

営業時間 火～土 10:00～20:00 
日・祝 10:00～18:00 

詳しくはホームページをどうぞ 

メール y.nakadate@outlook.jp 

LINE@  @ｉｓａ7399 

十

年

じ
ゅ
う
ね
ん

一
日

い
ち
じ
つ 

長
い
時
間
と
し
て
の
「
十
年
」
。
そ
れ
に
対
比
し
て
短
い
時
間
と
し
て
の
「
一
日
」。

十
年
と
い
う
長
い
時
間
も
、
一
日
の
よ
う
に
短
く
感
じ
ら
れ
る
と
い
う
意
味
。
転
じ

て
、
長
い
あ
い
だ
、
ず
っ
と
変
化
が
な
い
こ
と
。 

「
緑
が
丘
し
ん
ぶ
ん 

丘
」
は
、
こ
れ
ま
で
、
地
域
の
身
近
な
話
題
を
掲
載
し
て

き
ま
し
た
が
、
こ
れ
な
ど
も
、「
十
年
一
日
」
と
言
う
の
で
し
ょ
う
。「
十
年
」
と
は

十
周
年
が
経
過
し
た
こ
と
で
あ
り
、「
一
日
」
と
は
、「
地
域
の
身
近
な
話
題
を
掲
載

し
た
い
」
と
い
う
、
ず
っ
と
変
化
が
な
い
想
い
で
す
。 

他
方
で
、「
十
年
一
昔
」
と
い
う
言
葉
も
あ
り
ま
す
。
た
っ
た
十
年
し
か
経
過
し

て
い
な
い
に
、
ひ
と
昔
が
過
ぎ
た
よ
う
に
感
じ
る
。「
移
り
変
わ
り
が
早
い
世
の
中

で
は
、
十
年
も
経
つ
と
昔
の
こ
と
に
な
っ
て
し
ま
う
」
と
い
う
意
味
で
す
。
十
年
も

経
つ
と
何
事
も
変
化
し
て
し
ま
う
。
街
の
様
子
を
思
い
起
こ
せ
ば
分
か
り
ま
す
。
十

年
も
経
つ
と
閉
店
す
る
店
が
あ
る
一
方
で
新
規
開
店
の
店
が
出
て
き
た
り
し
ま
す
。 

更
に
、
一
日
千
秋
（
い
ち
じ
つ
・
せ
ん
し
ゅ
う
）
と
い
う
言
葉
も
あ
り
ま
す
。 

短
い
時
間
と
し
て
の
「
一
日
」
に
対
比
し
て
、
長
い
時
間
と
し
て
の
「
千
秋
」。 

一
日
と
い
う
短
い
時
間
な
の
に
、
千
年
（
千
回
も
巡
っ
た
秋
）
も
経
っ
た
よ
う
に

長
く
感
じ
ら
れ
る
、
と
い
う
意
味
。
つ
ま
り
、「
待
ち
遠
し
い
」
と
思
う
さ
ま
で
す
。 

本
紙
の
第
１
１
８
号
の
「
コ
ン
ビ
ニ
日
誌
」
に
記
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
来
店

す
る
お
客
様
が
「
こ
の
新
聞
が
店
に
置
か
れ
る
日
が
毎
月
、
待
ち
遠
し
い
」
と
申
し

て
お
ら
れ
る
と
か
。
編
集
室
と
し
て
は
有
難
い
ば
か
り
で
す
。 

今
後
も
、「
十
年
一
日
」
の
想
い
で
進
み
ま
す
。「
一
日
」
の
気
持
ち
、
つ
ま
り
、

「
地
域
の
身
近
な
話
題
を
掲
載
す
る
こ
と
は
、
人
の
心
に
潤
い
を
与
え
る
」
と
い
う

気
持
ち
で
、
変
わ
ら
な
い
事
柄
を
見
つ
け
続
け
た
い
で
す
。 

 
 
 

（
編
集
室
） 

諺
 ことわざ

 を解読してみよっ、と・・・ 

これまで、「丘の上の格言」コーナーを続けてきましたが、創刊十周年を超えたので、

バージョンアップを目指すことにしました。 

諺には正反対の意味を持つものがあります。たとえば、「君子、危うきに近寄らず」

と「虎穴に入らずんば、虎児を得ず」、あるいは、「三人寄れば文殊の知恵」と「船頭

多くして船、山に上る」とか。色々な意味の諺を知っておくと、のちのち役に立つこ
とがあるかもしれません。ご参考まで（編集室）。 

第
１
回 

 

新連載 

 

若き詩人・早川佳希さんが綴ってくれます。 

各話のタイトルを編集室で用意して、その内容 

でエッセイを書いていただきます。 

お楽しみに（編集室）。 

若き詩人の肖像 

早川 佳希さんのプロフィール 

1994 年生まれ。会社員。詩集「詩終」「真空の比喩」「必然」「それだけ」を出版。(近作順) 

「
ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン
ガ
ー
に
会
っ
た
ら
」
と
い
う
題
を
用
意
さ
れ

ま
し
た
。 

ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン
ガ
ー
と
は
、
自
分
の
分
身
か
の
よ
う
に
そ
っ
く

り
な
人
の
こ
と
、
ま
た
そ
れ
に
遭
遇
す
る
こ
と
…
と
い
っ
た
こ
と

で
あ
る
と
ざ
っ
く
り
認
識
し
て
い
ま
す
。
自
分
で
そ
れ
に
出
会
っ

て
し
ま
う
と
そ
れ
は
死
の
前
兆
で
あ
る
と
か
… 

 

た
と
え
ば
も
し
私
が
こ
こ
に
い
て
、
ど
こ
か
に
私
の
分
身
の
よ

う
な
姿
形
を
し
た
人
が
ど
こ
か
に
い
る
こ
と
は
全
然
あ
り
え
る
こ

と
だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。
た
だ
、
彼(

以
後､

ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン
ガ
ー

を
彼
と
呼
び
ま
す
。
彼
か
ら
し
た
ら
、
私
の
方
が
ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン

ガ
ー
で
す
ね)

の
姿
が
ど
ん
な
に
私
と
酷
似
し
て
い
て
も
、
も
し
か

し
た
ら
生
命
体
と
し
て
細
胞
や
何
や
ら
も
似
て
い
て
、
傾
向
が
似

て
い
た
と
し
て
も
、
重
要
な
の
は
意
識
の
質
で
あ
る
と
思
い
ま
す
。

そ
の
深
層
の
部
分
ま
で
が
同
じ
よ
う
で
あ
る
だ
ろ
う
か
…
と
。 

そ
れ
ぞ
れ
が
も
し
全
く
と
い
っ
て
い
い
ほ
ど
同
じ
細
胞
だ
と
し

て
、
ま
っ
た
く
同
じ
時
間
に
誕
生
し
て
、
ま
っ
た
く
同
じ
心
さ
え

持
っ
て
、
別
々
の
場
所
で
同
じ
時
間
を
生
き
た
と
し
て
も
、
私
に

も
彼
に
も
同
じ
よ
う
に
、
し
か
し
形
を
変
え
て
別
々
に
、
様
々
な

観
念
が
覆
い
か
ぶ
さ
っ
て
い
く
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
生
き
て
い
く

上
で
の
保
護
に
な
る
と
同
時
に
、
私
と
彼
の
心
を
徐
々
に
隠
し
て

し
ま
い
ま
す
。
心
か
ら
ど
ん
な
に
遠
ざ
か
っ
て
い
こ
う
が
、
覆
い

を
取
り
除
い
て
は
じ
め
か
ら
あ
っ
た
心
に
ど
ん
ど
ん
近
づ
い
て
ゆ

こ
う
が
、
同
じ
生
命
体
で
あ
れ
ば
似
た
よ
う
に
経
年
変
化
し
て
ゆ

く
で
し
ょ
う
。
が
、
そ
の
行
為
の
原
理
が
異
な
っ
て
い
く
ゆ
え
に
、

私
と
彼
の
選
ぶ
言
葉
は
違
い
、
生
活
が
違
い
、
結
果
と
し
て
姿
形

も
変
わ
っ
て
し
ま
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。
太
っ
て
い
る
か
も
し

れ
な
い
。
痩
せ
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
。
真
っ
赤
な
顔
か
も
し
れ

な
い
。
青
ざ
め
て
い
る
か
も
し
れ
な
い
。 

 

私
と
彼
が
遭
遇
し
た
と
し
て
…
も
し
彼
が
、「
ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン
ガ

ー
に
会
っ
た
ら
死
ん
で
し
ま
う
！
」
と
深
く
信
じ
て
い
れ
ば
、
彼

が
死
ぬ
確
率
は
高
ま
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
の
気
張
り
が
、
そ

の
不
自
然
さ
が
彼
を
結
果
的
に
死
へ
と
導
く
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
私
に
は
関
係
の
な
い
こ
と
で
す
。 

 

と
い
う
こ
と
で
、
も
し
ド
ッ
ペ
ル
ゲ
ン
ガ
ー
に
会
っ
た
ら
…
そ

れ
か
ら
ま
た
何
事
も
な
く
日
々
が
過
ぎ
て
ゆ
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

彼
も
、
私
も
生
き
て
ゆ
く
で
し
ょ
う
。
生
き
終
わ
る
ま
で
。 

第１話  ドッペルゲンガーに会ったら 
早川佳希さん 

中舘 弥寿夫 さん 

カリスマ美容師のエッセー 

2010年ＨＩＫＡＲＩＣＵＰグ
ランプリ・ジャーナル賞、2012
年ミルボン・デザイナーズア
ビリティー最高賞、2018年ジ
ャパンへアドレッシング・ア
ワード北海道・東北エリア・
ノミネートなど。 

体調や体、皮膚にも変化のある年代ですが、髪の毛

にも大きな変化があります。 

まずは、白髪。 

毛根にあるメラノサイトの働きが弱くなるため、少

しずつ白い毛が増えます。 

また、毛包(毛根にある髪の毛を作るところ)が小さ

くなることで細くなります。 

細くなり、少し減ることで、ボリュームも出しづら

くなるのです。 

生き物は酸化することで老化していきます。 

白髪や細くなるのも酸化が原因です。 

その酸化を防ぐのが緑黄色野菜です。 

髪の毛はタンパク質なので、お肉や魚と言ったタン

パク質(アミノ酸)も大切ですが、ニンジンやピーマン

も忘れずに摂りましょうね！ 

髪と頭皮と 

私 

知知っったたらら優優ししくくししちちゃゃうう  

髪髪ののこことと  

第10６話  40代、50代の髪の変化 

「
ヌ
ン
チ
ャ
ク
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

「
ヌ
ン
活
」
と
は
、「
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
」
を

楽
し
む
、
そ
ん
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
こ
と
で
す
。 

ホ
テ
ル
や
カ
フ
ェ
で
紅
茶
や
ス
イ
ー
ツ
、
軽
食
を

楽
し
む
こ
と
。
数
年
前
に
「
流
行
語
大
賞
」
に
ノ
ミ

ネ
ー
ト
さ
れ
る
ほ
ど
人
気
が
広
ま
り
ま
し
た
。 

「
ヌ
ン
活
」
が
人
気
に
な
っ
た
理
由
と
し
て
は
、

次
の
よ
う
な
こ
と
が
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
の
写
真
は
、
「
Ｓ
Ｎ
Ｓ
映

え
」
が
し
て
美
し
い
。 

た
い
て
い
は
大
き
な
ホ
テ
ル
な
ど
の
豪
華
な
空
間

で
「
ヌ
ン
活
」
が
行
な
わ
れ
る
た
め
、
普
段
と
は
違

う
「
贅
沢
な
時
間
を
過
ご
せ
る
」。 

最
近
は
、
ス
イ
ー
ツ
を
楽
し
む
だ
け
で
な
く
、
食

事
系
の
軽
食
（
セ
イ
ボ
リ
ー
）
を
楽
し
む
ス
タ
イ
ル

に
シ
フ
ト
し
て
い
る
よ
う
で
す
。 

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
チ
ャ
ン
ス
と
な
っ
て
い
る
こ
と

も
見
逃
せ
ま
せ
ん
。 

「
ヌ
ン
活
」
で
は
カ
ジ
ュ
ア
ル
が
基
本
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
カ
ジ
ュ
ア
ル
で
も
、
少
し
は
華
や
か
に

し
た
い
で
す
よ
ね
。「
ヌ
ン
活
」
は
、
普
段
着
す
ぎ
な

い
服
装
で
出
か
け
る
楽
し
み
を
与
え
て
く
れ
ま
す
。 

昔
か
ら
、
自
宅
で
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
を
楽
し

む
人
も
多
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
そ
れ
が
外
出
ス
タ

イ
ル
に
な
っ
た
と
い
う
こ
と
で
す
ね
。 

楽
し
い
会
話
で
盛
り
上
が
る
と
、
気
持
ち
も
高
揚

し
て
、
若
返
っ
た
よ
う
な
気
に
な
り
ま
す
。 

緑
が
丘
地
区
で
も
、
そ
ん
な
楽
し
い
集
ま
り
が
流

行
っ
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。
緑
が
丘
地
区
に
は
オ

シ
ャ
レ
な
喫
茶
店
も
多
い
で
す
。 

是
非
と
も
、
ヌ
ン
活
で
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 

 流流行行ココトトババ  を 

巡礼する 

はやり 

第１話 

ヌン活 

「
ア
フ
タ
ヌ
ー
ン
テ
ィ
ー
」
は
楽
し
い
！ 

「
ヌ
ン
チ
ャ
ク
」
と
は
、
沖
縄
の
琉
球
古
武
術
の
武
器
。 

ブ
ル
ー
ス
・
リ
ー
の
カ
ン
フ
ー
映
画
に
よ
っ
て
知
ら
れ
る 

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

「
ア
チ
ャ
ー
」 

今年は、さつまいもが豊富なのか、ありがたいことに、たくさんさつまいもをいただきました😊 

小学生の娘がスーパーに行くと芋けんぴを欲しがるので、今年は「芋けんぴ」にチャレンジ！ 

実際作ってみたらとっても簡単だったので、ご紹介します♪ 

①さつまいもを２センチくらいの幅に切る（お店の芋けんぴのようなイメージで） 

②切ったさつまいもは、水に１時間ほどさらしておきキッチンペーパーなどで水分をとる 

③油でこんがりきつね色になるまで揚げる（フライドポテトのイメージ）大体 8分くらい 

④フライパンやお鍋に砂糖・水・塩を煮たたせ、揚げたサツマイモを投入し絡める 

以上の４つの工程で美味しい芋けんぴができますよ♪ 

 

さつまいもがあるときに是非お試しください 

 

緑が丘で保険代理店を経営している佐藤晴紀さんの

会社のみなさんの日々の出来事を紹介します。 

家族日記 
 

連載 

第 120 話 芋けんぴ 
ほんわか・・・ 

ボウリングのレーンは、重くて固いボールに耐えられるように、

とても強い材質で作られています。レーンの材質は木製のウッド

レーンと合成レーンの 2 種類があり、ウッドレーンは 2～3 年に

1度、表面を削るリサフェースと塗装を行うリコーティングを実

施します。現在はウッドレーン代わり合成レーン(別称、プラス

チックレーン、シンセティックレーン)と呼ばれる素材が大半で

す。又、レーン材の保護としてオイルも塗られております。マッ

ハランドでは他センターに先駆けて、30 年ほど前にウッドレー

ンから合成レーンへ変更しております。 

 

ボウリング豆知識を２つ。 

レーンの両横の溝を皆さんはガーターと呼んでいると思います

が正式にはガターと言います。間違えないで下さいね。又、ファ

ールラインから 1 番ピンまでの距離は約 18ｍあり、これは野球

のピッチャーマウンドからホームベースまでの距離であり、野球

を元にしていると言われています。 

（マッハランド ボウリング場 支配人 阿部さん） 

第 1話 レーンは丈夫で長持ち？ 

今
は
昔
、
盛
岡
の
街
は
ず
れ
に
巨
大
な
ボ
ウ
リ
ン

グ
場
が
あ
っ
て
何
十
年
も
隆
盛
を
極
め
て
い
る
そ

う
な
。 

 

現
代
で
も
子
ど
も
・
若
い
方
た
ち
の
間
で
ボ
ウ
リ

ン
グ
熱
が
高
ま
っ
て
、
中
高
年
の
健
康
志
向
も
相
ま

っ
て
、
ボ
ウ
リ
ン
グ
へ
の
熱
量
が
大
き
く
な
っ
て
い

る
と
か
。 

今
と
昔
を
比
べ
て
、
ボ
ウ
リ
ン
グ
基
礎
知
識
に

つ
い
て
連
載
し
ま
す
。 

と
な
む
語
り
た
ま
へ
た
る
と
や
（
今
昔
物
語
の

終
わ
り
の
文
）
に
あ
や
か
っ
て
。「
あ
る
人
が
言
っ

た
と
語
り
伝
え
て
い
る
と
か
い
う
こ
と
で
す
。
」

と
、
ま
る
で
「
生
き
字
引
」
の
よ
う
な
支
配
人
・

阿
部
さ
ん
に
綴
っ
て
い
た
だ
き
ま
す
。 

ボ
ウ
リ
ン
グ 

今
昔
物
語 

１ ２ ３ 

肝
心
な
こ
と
を
付
記
し
ま
す
。 

①
食
器 

②
周
囲
の
雰
囲
気 

同
じ
食
べ
物
で
も
違
い
が
出
る
も
の
で
す
よ
ね
。 

楽
し
い
お
正
月
を
お
迎
え
く
だ
さ
い
！ 

「
豚
汁
」
や
「
和
風
ス
ー
プ
」
を
買
っ
て
、 

柔
ら
か
く
し
た
切
り
餅
を
入
れ
て
チ
ン
す
る
。 

「
お
餅
入
り
ス
ー
プ
」
を
買
っ
て
、 

熱
湯
を
注
ぐ
だ
け
。 

「
味
噌
汁
」
を
買
っ
て
、
柔
ら
か
く
し
た 

切
り
餅
を
入
れ
て
熱
湯
を
注
ぐ
。 

これには 
切り餅が入っています 

切り餅を、１個か２個 
先にチンして 
柔らかくしておく。 

編集室として、試してみました。ご参考まで。 

以下の商品をファミリーマート盛岡西松園店さん、高松四丁目店さん、 

松園南口店さんでゲットして、ヒラメキました（編集室）。 

 

お雑煮 編 

超かんたん 

その気分になってしまう 調理 アイデア 

 実験的！ 

理想形！ 

mailto:y.nakadate@outlook.jp


数
セ
ン
チ
の
差
と
は
い
え
奥
行
60
㎝
で
ピ
ッ
タ
リ
収
ま
る
と
、

美
し
い
だ
け
で
な
く
作
業
も
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

な
に
せ
冷
蔵
庫
は
、
一
度
コ
ン
セ
ン
ト
に
差
し
込
み
電
源
Ｏ
Ｎ

し
た
ら
、
そ
の
ま
ま
ず
っ
と
10
年
以
上
は
同
じ
場
所
で
働
き
続
け

る
大
型
家
電
。
そ
れ
な
り
の
存
在
感
が
あ
る
の
で
、
サ
イ
ズ
は
大

切
な
ポ
イ
ン
ト
で
す
。 

こ
の
冷
蔵
庫
の
さ
ら
に
良
い
点
は
、
こ
れ
ま
で
上
位
機
種
限
定

の
お
役
立
ち
機
能
を
、
新
た
に
搭
載
し
て
い
る
点
で
す
。 

こ
れ
ま
で
容
量
小
さ
め
冷
蔵
庫
は
、「
冷
や
す
」
だ
け
の
単
機
能

で
し
た
。
旅
館
や
ホ
テ
ル
備
え
付
け
の
冷
蔵
庫
が
良
い
例
で
す
。 

 

今
回
は
機
能
も
充
実
で
、
ま
と
め
買
い
の
野
菜
や
肉
や
魚
な
ど

を
新
鮮
保
存
す
る
機
能
、
自
動
で
省
エ
ネ
す
る
機
能
、
Ａ
Ｉ
機
能
、 

う
す
型
サ
イ
ズ
の
？
冷
蔵
庫 

こ
こ
十
年
ほ
ど
で
も
流
行
に
応
じ
て
、
例
え
ば
大

容
量
６
０
０
Ｌ
前
後
の
大
型
タ
イ
プ
か
ら
省
ス
ペ
ー

ス
対
応
の
５
０
０
～
４
０
０
Ｌ
前
後
へ
、
フ
ル
フ
ラ

ッ
ト
ガ
ラ
ス
ド
ア
か
ら
ス
チ
ー
ル
ド
ア
復
活
へ
、
野

菜
室
と
冷
凍
室
の
上
下
の
位
置
逆
転
な
ど
な
ど
変
化

が
あ
り
ま
す
。 

冷
蔵
庫
の
変
化
は
、
そ
の
ま
ま
家
族
構
成
や
生
活

ス
タ
イ
ル
な
ど
世
相
の
変
化
と
も
言
え
ま
す
。 

最
近
で
は
二
人
世
帯
・
単
身
世
帯
が
増
え
、
狭
小

住
宅
の
増
加
に
よ
り
コ
ン
パ
ク
ト
な
が
ら
高
品
質
の

冷
蔵
庫
が
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
の
１
０
月
に
新
登
場
し
た
や
や
小
さ
目
容
量
３

０
０
Ｌ
ク
ラ
ス
の
冷
蔵
庫
（
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
／
タ
イ

プ
Ｗ
Ｓ
、
タ
イ
プ
Ｊ
Ｓ
）
は
、
横
幅
60
㎝
だ
け
で
な

く
、 

毎
年
一
度
、
モ
デ
ル
チ
ェ
ン
ジ
す
る
家
電 

年
末
年
始
、
つ
い
何
か
と
覗
き
込
ん
で
し
ま
う
の

が
冷
蔵
庫
で
す
。 

家
庭
用
冷
蔵
庫
は
ど
れ
も
縦
長
の
箱
型
で
、
似
た

り
寄
っ
た
り
な
感
じ
が
し
ま
せ
ん
か
？ 

で
も
、
昭
和
30
年
代
に
『
三
種
の
神
器
』
と
言

わ
れ
た
こ
の
家
電
は
、総
世
帯
の
約
98
％
が
所
有
す

る
今
で
も
、
支
持
の
高
さ
に
甘
ん
じ
る
と
こ
ろ
な

く
、
年
に
一
度
は
必
ず
モ
デ
ル
チ
ェ
ン
ジ
を
し
て
地

道
に
進
化
を
続
け
る
頑
張
り
屋
で
す
。 

 

地
道
ゆ
え
に
ど
こ
が
変
わ
っ
た
か
分
か
り
に
く

い
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
便
利
機
能
は
も
ち
ろ
ん
、

大
き
さ
・
色
・
素
材
、
消
費
電
力
に
省
エ
ネ
基
準
達

成
率
、
ド
ア
の
数
や
位
置
な
ど
様
々
な
要
素
に
細
か

く
手
が
入
っ
て
い
ま
す
。 

ド
～
ン
と
前
に
、
出
っ
張
ら 

な
い
！ 

く
、
何
と
奥
行
ま
で
60
㎝
の
う
す
型
サ
イ
ズ
で
す
。 

「
そ
ん
な
こ
と
が
、
な
ん
で
ス
ゴ
イ
の
？
」
と
訝

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
奥
行
60
㎝
だ
と
冷
蔵
庫
の

横
に
並
ぶ
シ
ス
テ
ム
キ
ッ
チ
ン
や
食
器
棚
な
ど
と
、

ツ
ラ
イ
チ(

面
一)

で
段
差
な
く
収
め
る
こ
と
が
出
来

ま
す
。
こ
れ
は
か
な
り
ス
ッ
キ
リ
し
て
美
し
い
配
列

に
な
り
ま
す
。 

こ
の
ク
ラ
ス
の
冷
蔵
庫
に
つ
い
て
他
メ
ー
カ
ー
を

検
索
す
る
と
、
た
と
え
横
幅
60
㎝
を
謳
っ
て
い
て

も
、
奥
行
き
は
63
～
68
㎝
程
度
の
も
の
が
散
見
さ
れ

ま
す
。 

こ
れ
に
放
熱
ス
ペ
ー
ス
を
設
け
て
置
く
と
、
そ
こ

だ
け
ド
～
ン
と
前
に
出
っ
張
る
こ
と
が
予
想
さ
れ
ま

す
。 

清
潔
性
を
保
つ
ナ
ノ
イ
ー
Ｘ
な
ど
、
あ
っ
た
ら
い
い
な
～
を

網
羅
し
て
い
ま
す
。 

こ
の
機
種
は
グ
ッ
ド
デ
ザ
イ
ン
賞
を
受
賞
す
る
な
ど
ト
ー

タ
ル
な
品
質
を
評
価
さ
れ
て
い
て
、
こ
の
ク
ラ
ス
の
冷
蔵
庫

に
新
た
な
選
択
肢
が
加
わ
り
ま
し
た
。 

た
だ
不
思
議
と
冷
蔵
庫
の
買
い
替
え
時
、
そ
れ
ま
で
使
用

し
た
も
の
と
同
等
サ
イ
ズ
を
選
ぶ
方
が
圧
倒
的
に
多
い
の
も

事
実
で
す
。 

シ
ュ
ッ
と
す
る
の
も
大
事
だ
け
ど
、
大
は
小
を
兼
ね
る
と

も
言
う
し
・
・
・
。 

食
べ
物
保
管
の
役
目
だ
け
に
、
冷
蔵
庫
選
び
は
楽
し
く
も

あ
り
、
悩
ま
し
く
も
あ
り
で
す
！ 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                            
 

             
             

          

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                   

緑が丘しんぶん 丘 （６） 

連載 

かしこい 
LED(^^; 

家家家電電電術術術   

小野田
お の だ

 利
り

枝
え

 さん 

スタッフの皆さんと 

前から見ても横から見ても、 

シュッとしてる！ 

新しい家電、古い家電、かしこく素敵に
使いたいですよね。上田の「柿沢電器」
さんのご協力により掲載します。 

第９９回  

情
報
過
多
の
時
代
に
お
い
て
、
彼
ら
は
常
に
新
し
い
知

識
を
ア
ッ
プ
デ
ー
ト
し
、
そ
れ
を
使
い
こ
な
す
能
力
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、
最
近
の
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ

教
育
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。 

目
的
は
論
理
的
な
思
考
力
や
問
題
解
決
能
力
を
養
う
こ

と
で
あ
り
、
単
に
コ
ー
ド
を
丸
暗
記
す
る
こ
と
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。
料
理
の
レ
シ
ピ
と
作
り
方
を
覚
え
る
の
で
は
な

く
、「
な
ぜ
こ
の
食
材
と
こ
の
調
味
料
を
組
み
合
わ
せ
る
の

か
」
を
考
え
る
よ
う
に
、
子
ど
も
た
ち
は
自
ら
考
え
、
試

行
錯
誤
す
る
力
を
身
に
つ
け
て
い
く
の
で
す
。 

今
日
の
教
育
現
場
は
、
ま
る
で
ゲ
ー
ム
の
よ
う
で
す
。 

ク
リ
ア
す
べ
き
ス
テ
ー
ジ
が
次
々
と
現
れ
、
そ
の
難
易

度
も
上
が
っ
て
い
き
ま
す
。 

ひ
た
す
ら
レ
ベ
ル
上
げ
（
反
復
練
習
）
を
す
れ
ば
良
か

っ
た
昔
と
は
異
な
り
、
今
は
ボ
ス
戦
（
入
試
）
で
、
ア
イ

テ
ム
（
知
識
と
応
用
力
）
を
駆
使
し
、
パ
ー
テ
ィ
ー
メ
ン

バ
ー
（
協
調
性
）
と
協
力
し
な
が
ら
戦
略
的
に
立
ち
回
る

こ
と
が
求
め
ら
れ
て
い
ま
す
。 

知
識
は
、
た
だ
貯
金
す
る
だ
け
で
は
意
味
が
な
く
、
使

う
こ
と
で
初
め
て
価
値
を
持
ち
ま
す
。 

「
勉
強
っ
て
、
人
生
と
い
う
旅
の
準
備
み
た
い
な
も
ん

だ
よ
な
。
ど
ん
な
道
具
を
カ
バ
ン
に
入
れ
て
お
く
か
で
、

そ
の
旅
の
面
白
さ
が
全
然
変
わ
っ
て
く
る
」
と
遠
い
目
を

し
て
カ
ッ
コ
良
さ
げ
な
言
葉
を
発
し
て
い
た
友
人
を
、
ふ

と
懐
か
し
く
思
う
の
で
し
た
。 

（ 

個
別
指
導
Ａ
ｘ
ｉ
ｓ  

後
藤
隆
司 

先
生 

） 

        

 

第
54
回 

カ
ッ
コ
良
さ
げ
な
生
き
方 

今
ど
き
の

「
学
び
」 

教
育
エ
ッ
セ
ー 

世
間
は
ク
リ
ス
マ
ス
商
戦
と
年
末
年
始
の
準
備
で
大
い

に
賑
わ
っ
て
い
ま
す
。 

大
人
た
ち
が
こ
の
一
年
を
振
り
返
り
、
来
年
へ
の
期
待

を
膨
ら
ま
せ
る
こ
の
時
期
、
子
ど
も
た
ち
の
世
界
で
は
違

っ
た
年
の
瀬
が
繰
り
広
げ
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
、
冬

休
み
、
そ
し
て
そ
の
後
に
控
え
る
学
年
末
試
験
と
い
う
「
試

練
」
で
す
。 

年
末
の
浮
か
れ
る
空
気
と
は
裏
腹
に
、
子
ど
も
た
ち
の

心
と
頭
に
は
、
こ
の
一
年
間
に
積
み
残
し
た
「
負
の
遺
産
」

が
ず
っ
し
り
と
重
く
の
し
か
か
っ
て
い
る
の
で
す
。 

計
算
や
漢
字
、
理
科
の
実
験
レ
ポ
ー
ト
や
社
会
の
歴
史

年
号
な
ど
、「
さ
っ
き
ま
で
や
ろ
う
や
ろ
う
と
思
っ
て
い
た

の
に
、
や
ら
な
か
っ
た
こ
と
」
リ
ス
ト
は
、
き
っ
と
サ
ン

タ
ク
ロ
ー
ス
の
「
プ
レ
ゼ
ン
ト
を
配
る
子
リ
ス
ト
」
よ
り

長
い
に
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。 

か
く
い
う
私
も
「
ま
ず
は
終
わ
ら
せ
て
か
ら
」
と
心
に

決
め
た
宿
題
を
、
冬
休
み
最
終
日
に
ま
と
め
て
片
付
け
た

経
験
が
あ
り
、
そ
の
時
の
集
中
力
は
、
も
は
や
ア
ス
リ
ー

ト
級
だ
っ
た
と
自
負
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
現
代
の
子

ど
も
た
ち
に
求
め
ら
れ
る
の
は
、
そ
う
し
た
「
火
事
場
の

馬
鹿
力
」
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

奥奥行行 6600ccmm のの  

冷冷蔵蔵庫庫 

阿部オーナー さん 

「販促（はんそく）」とは魅力ある販売スタイル。西松園店・高松
４丁目店・松園南口店でファミリーマートを経営されている阿部オ
ーナーさんの「つぶやき」を掲載します。 

十
一
月
某
日 

曇
り
。 

そ
ろ
そ
ろ
今
年
も
オ
シ
マ
イ
で
す
ね
。 

飲
食
店
で
早
朝
勤
務
を
さ
れ
て
い
る
方
が
店
に
や
っ
て
来
て
、

少
し
話
す
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。
七
十
歳
く
ら
い
の
人
か
な
と
思

っ
て
い
た
ら
、
何
と
八
十
五
歳
と
お
聞
き
し
て
ビ
ッ
ク
リ
し
ま
し

た
。
仕
事
を
さ
れ
て
い
る
人
は
若
々
し
い
。 

先
日
の
こ
と
で
す
が
、
ネ
ッ
ト
で
買
い
物
を
さ
れ
た
方
が
当
店

に
来
ま
し
た
。 

コ
ピ
ー
機
で
入
力
し
て
レ
ジ
で
支
払
い
を
す
る
形
式
の
も
の

で
し
た
。
そ
の
方
は
何
と
九
十
歳
を
超
え
て
い
ま
し
た
。 

最
近
の
方
は
、
み
な
さ
ん
シ
ャ
キ
っ
と
し
て
い
て
若
々
し
い
で

す
。
何
か
張
り
合
い
が
あ
る
ん
で
し
ょ
う
ね
。 

見
習
い
た
い
も
の
で
す
。 

と
こ
ろ
で
、
去
年
に
引
き
続
い
て
今
年
も
、
中
学
生
が
当
店
の

「
職
場
体
験
」
に
や
っ
て
来
ま
し
た
。
レ
ジ
操
作
、
商
品
陳
列
、

フ
ァ
ミ
チ
キ
を
揚
げ
る
体
験
な
ど
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。 

日
頃
か
ら
店
に
通
っ
て
く
れ
て
い
て
も
、
店
の
こ
と
を
知
る
機

会
が
無
い
の
で
良
い
体
験
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。
た
と
え
ば
、

接
客
に
つ
い
て
で
す
が
、
ス
タ
ッ
フ
の
対
応
一
つ
で
店
の
印
象
が

変
わ
っ
て
き
ま
す
。
た
だ
「
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
」
と
言
う
の
で

は
な
く
て
、
お
客
さ
ん
が
「
あ
、
こ
こ
の
店
、
感
じ
い
い
ね
」
と

な
る
よ
う
に
元
気
い
っ
ぱ
い
の
態
度
を
示
す
と
か
、
ア
ル
バ
イ
ト

研
修
の
よ
う
な
感
じ
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
子
が
大
人
に
な
っ
た

と
き
、
思
い
出
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
。
そ
う
い
う
こ
と
を
中
学

生
の
と
き
か
ら
知
っ
て
も
ら
う
の
は
大
事
だ
と
思
い
ま
し
た
。 

今
年
も
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
良
い
お
年
を
！ 

本
日
も
張
り
切
っ
て
い
き
ま
し
よ
う
。 

    

当
店
に
は
、
今
年
の
年
末
年
始
用
に
美
味
し
い
商
品
が
並
ん
で

い
ま
す
。 

本
日
も
張
り
切
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

第 67 話  若くてシャキっとして 

連載 

女性オーナーの 

コンビニ日誌 

温まるスープ、あります～ 

「だしの香り広がる豚汁」 
「根菜入りつくねの和風スープ」など 
豚汁や和風スープが人気です。 

品切れのときは、ご容赦ください。 

 

 

 
２４時間営業 

盛岡松園南口店 
Ｐ 

桜台・岩泉方面  

北山方面 

山岸方面  緑が丘方面 

三ツ割 
旧 
県営野球場 

盛岡市東松園１丁目１−１ 

電話 ６６５－２０５０ 

お雑煮風のスープ 
柚子の香り・和風だし 

もちもち食感 おもち入り 

今年も登場！ 

本格派の おしるこ 

お餅２枚入り。レンジでチンするだけ。 



                                                                 

                                                                 

                                                               

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                        

緑が丘しんぶん 丘  （7） 

写
真
投
稿
を
お
待
ち
し
ま
す
！ 

掲
載
さ
れ
ま
し
た
方
に
は
ク
オ
カ
ー
ド
千
円
分
を
郵
送
い
た
し
ま
す
。 

氏
名
、
住
所
を
記
載
し
て
く
だ
さ
い
。 

個
人
情
報
は
、
記
念
品
発
送
の
み
に
利
用
し
ま
す
。 

紙
面
の
都
合
で
掲
載
で
き
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ご
了
解
下
さ
い
。 

 

手紙・メールでのご応募を随時お待ちします。手紙の場合は写真を郵送してください。 
撮影場所・日時・一言をお願いします。 
〒020-0015 盛岡市本町通１丁目 5−30  (株)岩手科学社 緑が丘しんぶん 編集室 
メールの場合は nao.hatt@gmail.com  写メでよいです 

11 月に開催された大場冨生さんの個展（11 月 5日～カワトク本店）へのお祝いの花。 

大場冨生さんから写真を送っていただきました。 

丘の上の  

花 (6) 

今
は
美
味
し
い
も
の
で
溢
れ
か
え
っ
て
い
ま
す
が
、
遠
い
昔
、
こ
ん
な
品
が
食
卓
を
賑
わ

せ
て
い
ま
し
た
。「
あ
じ
ゃ
ら
っ
こ
」、「
イ
カ
あ
ら
れ
」、「
香
煎
（
こ
う
せ
ん
）
」、「
黒
か
り

ん
と
う
」、「
わ
た
あ
め
」、「
福
神
漬
（
ふ
く
じ
ん
づ
け
）」
な
ど
な
ど
・
・
・
。 

今
も
、
ど
こ
か
に
あ
る
か
も
。
そ
れ
を
求
め
て
旅
に
出
て
み
た
い
。 

おいしい品があった頃  

味の備忘録 

第１話 あじゃらっこ 
【材料】 
・春雨 ・みかん缶詰 ・きゅうり ・花麹 ・さくらんぼ（缶詰） 
・シロップ（汁）として、水、酢、砂糖、塩、生しょうが。 
 
【作り方】 
１．シロップ（汁）の材料を火にかけ一煮立ちさせて冷ましておく。 
２．春雨は熱湯で３～４分程度煮て、軟らかく（透明）になったら手早く 

冷水にさらして水気を切って適当な長さに切っておく。 
３．きゅうりは輪切りで薄く切り、塩もみして軽く絞っておく。 
４．器に春雨、みかん（５粒くらい）きゅうり、麹を盛りつける。 
５．シロップをたっぷりかける。さくらんぼをのせると色合いもよい。 

秋田県では、精進料理として用いたり、八日講・唐松講などで女性が集まる時などに

酢のものとして使われたようです。 

興味がある方は参考にされることをおススメします。（編集室） 

読者の皆様からの投稿をお待ちします。写真があると、なお嬉しいです。 

郵送の場合は、〒020-0015 盛岡市本町通１丁目 5−30  (株)岩手科学社 緑が丘しんぶん 編集室 

メールの場合は、nao.hatt@gmail.com まで。 

イニシャルにて掲載します。掲載されました方には薄謝を郵送いたします。 

氏名、住所の記載を記載して下さい。個人情報は、謝礼品発送のみに利用します。 

う
こ
と
が
可
能
で
す
。 

権
利
書
と
い
う
の
は
不
動
産
登
記
特
有
の
本
人
確
認
手

段
で
す
。
権
利
書
を
紛
失
し
て
し
ま
っ
た
場
合
に
取
れ
る

他
の
手
段
に
よ
る
本
人
確
認
方
法
は
、
代
表
的
な
も
の
で

二
つ
あ
り
ま
す
。 

一
つ
目
は
、
登
記
官
に
よ
る
事
前
通
知
制
度
。 

二
つ
目
は
、
司
法
書
士
に
よ
る
本
人
確
認
情
報
の
提
供

制
度
。 

こ
の
ど
ち
ら
か
の
制
度
を
利
用
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
、

権
利
書
を
紛
失
し
た
際
も
登
記
手
続
き
が
可
能
と
な
り
ま

す
。 

登
記
官
に
よ
る
事
前
通
知
制
度 

登
記
官
か
ら
登
記
名
義
人
の
登
記
簿
上
の
住
所
へ
、
本

人
限
定
受
取
郵
便
で
「
事
前
通
知
書
」（
お
尋
ね
の
文
書
）

が
届
き
ま
す
。
事
前
通
知
書
に
実
印
を
押
印
し
て
法
務
局

に
返
送
を
出
し
ま
す
。
期
間
内
に
無
事
届
け
ば
権
利
証
の

代
わ
り
と
な
り
ま
す
。 

司
法
書
士
に
よ
る
本
人
確
認
情
報
の
提
供
制
度 

司
法
書
士
が
権
利
証
を
紛
失
し
た
本
人
に
つ
い
て
、
面

談
を
し
て
「
本
人
確
認
情
報
」
と
い
う
書
類
を
作
成
し
、

権
利
証
の
代
わ
り
に
法
務
局
に
提
出
し
ま
す
。
間
違
い
な

く
本
人
で
あ
る
こ
と
を
司
法
書
士
が
証
明
し
、
担
保
す
る

た
め
、
司
法
書
士
の
立
場
か
ら
す
る
と
、
登
記
の
全
責
任

を
負
う
こ
と
と
な
り
緊
張
度
の
高
い
仕
事
と
な
り
ま
す
。

（
※
余
談
で
す
が
、
地
面
師
は
こ
の
方
法
を
よ
く
使
い
ま

す
。
権
利
証
は
偽
造
し
に
く
い
よ
う
で
す
。） 

権
利
証
の
注
意
点 

重
要
な
書
類
・
情
報
で
す
の
で
、
第
三
者
の
手
に
わ
た

ら
な
い
よ
う
保
管
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

パ
ス
ワ
ー
ド
が
記
載
さ
れ
た
登
記
識
別
情
報
通
知
書
に

関
し
て
は
、
パ
ス
ワ
ー
ド
（
情
報
）
が
大
切
で
あ
り
、
真

の
所
有
者
で
あ
っ
て
も
パ
ス
ワ
ー
ド
の
中
身
を
見
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。
パ
ス
ワ
ー
ド
に
は
、
目
隠
し
の
シ
ー
ル

が
貼
ら
れ
て
い
る
か
、
袋
と
じ
に
な
っ
て
い
ま
す
。
い
ず 

第 1１回  権利書について 

「争続」にならないために  
今からできること 

生前対策は元気なうちにしてほしいもの
ですが、元気なうちは全く考えないという矛
盾があります。 
書類一枚あればこんなに争わなくて済ん

だのにと思う場面も散見されます。 
こちらの記事にて個人の遺産承継や事業

の承継についてお話してみます。 

司法書士 

照井真理 先生 

連連載載  

教えて！ まり 先生  

権
利
書
と
は 

今
回
は
、
不
動
産
の
権
利
書
に
ま
つ
わ
る
話
で
す
。 

権
利
書
は
、「
登
記
済
証
」
と
「
登
記
識
別
情
報
」
の
二

つ
に
分
類
さ
れ
ま
す
。 

登
記
済
証
と
い
う
の
は
不
動
産
の
名
義
人
に
交
付
さ
れ

る
書
面
の
こ
と
で
す
。
登
記
所
の
ハ
ン
コ
が
必
ず
押
し
て

あ
り
ま
す
。
表
紙
の
あ
る
和
紙
の
冊
子
型
で
あ
る
こ
と
が

多
い
で
す
。 

平
成
中
頃
ま
で
登
記
済
証
で
運
用
さ
れ
て
き
ま
し
た

が
、
法
改
正
で
登
記
済
証
（
書
面
）
に
代
わ
り
「
登
記
識

別
情
報
」（
情
報
）
と
い
う
制
度
に
変
わ
り
ま
し
た
。
移
行

時
期
は
登
記
所
に
よ
り
異
な
り
ま
す
。 

登
記
識
別
情
報
と
い
う
の
は
、
登
記
名
義
人
と
な
っ
た

人
に
登
記
所
か
ら
通
知
さ
れ
る
情
報
の
こ
と
で
す
。 

情
報
と
は
十
二
桁
の
パ
ス
ワ
ー
ド
の
こ
と
で
、
パ
ス
ワ

ー
ド
が
記
載
さ
れ
た
紙
が
発
行
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。
従
来
か
ら
の
登
記
済
証
も
、
今
現
在
有
効
で
す
。 

両
者
を
合
わ
せ
て
「
権
利
証
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。
厳

密
に
区
別
す
る
と
混
乱
を
招
く
か
ら
で
す
。 

不
動
産
の
売
買
、
贈
与
、
抵
当
権
設
定
な
ど
で
登
記
を

す
る
と
き
に
「
権
利
書
を
出
し
て
く
だ
さ
い
」
と
求
め
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
登
記
が
完
了
す
る
と
、
新
た
に
登
記

名
義
人
と
な
っ
た
方
に
「
登
記
識
別
情
報
」
が
通
知
さ
れ

ま
す
。
い
わ
ゆ
る
「
新
し
い
権
利
書
が
届
く
」
と
い
う
こ

と
で
す
。 

相
続
登
記
で
は
、
原
則
、
権
利
書
を
法
務
局
に
提
出
し

な
く
て
も
よ
い
で
す
。 

権
利
書
を
紛
失
し
た
と
き 

権
利
書
は
非
常
に
重
要
な
書
類
で
、
失
く
し
て
し
ま
っ

た
場
合
で
も
再
発
行
さ
れ
ま
せ
ん
。
手
続
き
が
困
難
に
な

る
ば
か
り
か
、
第
三
者
の
手
に
渡
っ
て
悪
用
さ
れ
る
危
険

性
が
あ
り
ま
す
。 

家
の
ど
こ
か
に
あ
る
が
見
当
た
ら
な
い
状
態
で
あ
れ

ば
、
他
の
手
段
を
取
る
こ
と
に
よ
っ
て
登
記
手
続
き
を
行 

れ
に
し
て
も
、
シ
ー
ル
を
め
く
っ
た
り
点
線
を
破
っ
た
り

す
る
と
、
そ
の
情
報
が
盗
み
見
さ
れ
た
と
判
断
さ
れ
、
登

記
識
別
情
報
（
パ
ス
ワ
ー
ド
）
が
失
効
す
る
お
そ
れ
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
受
領
し
た
時
の
状
態
で
保
存
し
て

お
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

権
利
証
が
盗
ま
れ
た
可
能
性
が
あ
る
場
合
は
、
警
察
へ 

の
届
出
の
他
、
法
務
局
に
対
し
て
「
不
正
登
記
防
止
の
申

出
」
を
し
ま
す
。
こ
の
申
出
か
ら
三
か
月
以
内
に
登
記
申

請
が
あ
っ
た
場
合
、
申
出
人
（
真
の
所
有
者
）
に
法
務
局

か
ら
通
知
が
届
き
ま
す
。
身
に
覚
え
の
な
い
登
記
が
さ
れ

よ
う
と
し
て
い
る
場
合
、
阻
止
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

盗
難
で
は
な
い
が
古
い
権
利
証
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で

き
な
い
場
合
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
場
合
は
第
三
者
に
悪
用

さ
れ
る
リ
ス
ク
は
少
な
い
と
は
思
い
ま
す
が
、
権
利
書
が

無
い
と
い
う
状
況
に
は
変
わ
り
な
い
た
め
、
売
買
な
ど
の

一
定
の
登
記
を
申
請
す
る
場
合
に
は
、
登
記
官
に
よ
る
事

前
通
知
制
度
か
、
司
法
書
士
に
よ
る
本
人
確
認
制
度
の
ど

ち
ら
か
を
利
用
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

以
上
が
、
権
利
書
に
つ
い
て
の
簡
単
な
説
明
に
な
り
ま

す
。 保

管
場
所
に
つ
い
て
は
ご
家
族
で
共
有
し
て
お
い
て
い

た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、
登
記
識
別
情
報
通
知

書
に
貼
ら
れ
て
い
る
シ
ー
ル
や
点
線
は
、
い
じ
ら
ず
そ
の

ま
ま
保
管
し
て
お
い
て
い
た
だ
き
た
い
で
す
。 

 

生
前
対
策
、
遺
言
な
ど
に
つ
い
て
、
ぜ
ひ
前
向
き
に
、

検
討
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

完
了
ま
で
時
間
が
か
か
り
ま
す
の
で
、
計
画
的
に
早
め

の
行
動
を
心
が
け
て
も
ら
え
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
お
近
く

の
司
法
書
士
へ
相
談
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。 

 

次
号
で
も
相
続
や
生
前
対
策
に
つ
い
て
お
話
し
し
た
い

と
思
い
ま
す
。 

ま
た
次
号
で
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
。 

「日日是好日（にちにちこれこうじつ）」とは、「毎日が素晴
らしい」という意味です。あるときは庭の花を愛で、あると
きはホントに誰かに恋をして。「日日是好日」になぞらえて、
高前田博子さんが綴ってくれます。（編集室） 

日日日日是是恋日日  

  

）   

連載 

高前田 博子さんの 「想い出エッセー」 

 

第５６話  

拠りどころ 

高前田 博子さん 

 

『岩手日報随筆賞』 

最優秀賞を受賞。 

雫石町在住。 

近
頃
、
ミ
キ
ち
ゃ
ん
の
カ
ウ
ン
タ
ー
に
見
慣
れ
な
い
若
い
男
性

が
座
る
よ
う
に
な
っ
た
。
ど
こ
か
都
会
的
な
感
じ
が
し
た
。 

早
々
と
開
店
直
後
か
、
逆
に
閉
店
間
際
で
、
長
居
は
し
な
い
。 

二
十
代
の
こ
ろ
、
ミ
キ
ち
ゃ
ん
と
私
は
パ
ブ
で
働
い
て
い
た
。 

二
人
と
も
偶
然
に
同
じ
家
で
間
借
り
し
て
い
た
。
今
で
い
う
シ

ェ
ア
ハ
ウ
ス
だ
。
と
は
言
え
、
あ
ま
り
お
互
い
を
知
ら
な
か
っ
た
。 

相
手
が
話
さ
な
い
限
り
根
掘
り
葉
掘
り
詮
索
し
な
い
の
が
ル
ー

ル
だ
。 

あ
る
日
、
ミ
キ
ち
ゃ
ん
に
「
セ
ラ
ヴ
ィ
」
と
い
う
ク
ラ
ブ
に
誘

わ
れ
た
。
ク
ラ
ブ
は
金
持
ち
の
男
性
の
社
交
場
と
思
っ
て
い
た
。 

ち
ょ
っ
と
ば
か
り
興
味
が
あ
り
、
話
に
乗
っ
た
。 

私
た
ち
の
パ
ブ
か
ら
セ
ラ
ヴ
ィ
は
歩
い
て
十
分
ほ
ど
だ
っ
た
。 

ク
ラ
ブ
の
ド
ア
を
恐
る
恐
る
開
け
た
。
一
瞬
、
場
違
い
の
所
に

来
て
し
ま
っ
た
と
思
っ
た
。
若
い
女
性
二
人
連
れ
に
、
ボ
ー
イ
は

怪
訝
な
顔
を
し
た
。
そ
こ
は
商
売
で
、
す
ぐ
笑
顔
に
戻
っ
た
。 

約
束
の
相
手
の
名
を
告
げ
る
と
席
に
案
内
さ
れ
た
。 

仄
暗
い
中
で
、
目
と
心
が
少
し
落
ち
着
い
た
。 

満
開
の
藤
棚
の
よ
う
な
シ
ャ
ン
デ
リ
ア
が
輝
い
て
い
た
。
私
た

ち
の
パ
ブ
よ
り
は
る
か
に
高
級
感
の
あ
る
店
に
感
じ
た
。 

生
バ
ン
ド
演
奏
が
流
れ
て
き
た
。
流
行
歌
（
は
や
り
う
た
）
を

ア
レ
ン
ジ
し
た
曲
だ
っ
た
。 

暗
が
り
の
中
で
蠢
く
ド
レ
ス
姿
の
女
性
達
。
客
と
ダ
ン
ス
を
す

る
ホ
ス
テ
ス
、
ボ
ッ
ク
ス
席
で
客
と
肩
を
寄
せ
合
っ
て
い
る
女
性

も
い
た
。 

私
達
は
飲
み
物
の
オ
ー
ダ
ー
も
せ
ず
、
物
珍
し
げ
に
キ
ョ
ロ
キ

ョ
ロ
し
た
。
こ
の
店
に
接
待
し
て
く
れ
た
人
は
ど
ん
な
仕
事
か
と

私
は
ミ
キ
ち
ゃ
ん
に
尋
ね
た
。 

「
解
か
ん
な
い
。
音
楽
関
係
み
た
い
」 

彼
女
は
悪
び
れ
も
せ
ず
、
ス
ト
レ
ー
ト
の
長
い
髪
を
掻
き
上
げ

た
。
ス
テ
ー
ジ
を
見
る
気
に
も
な
れ
ず
、
好
奇
心
で
ミ
キ
ち
ゃ
ん

の
誘
い
に
乗
っ
た
こ
と
を
私
は
後
悔
し
始
め
た
。 

三
十
分
ほ
ど
す
る
と
私
た
ち
の
隣
に
約
束
の
相
手
が
座
っ
た
。 

タ
キ
シ
ー
ド
姿
だ
。
そ
の
時
、
近
頃
ミ
キ
ち
ゃ
ん
の
カ
ウ
ン
タ

ー
に
足
繫
く
通
っ
て
い
る
男
性
と
私
は
気
付
い
た
。
名
前
は
敬
さ

ん
と
知
っ
た
。 

「
ど
う
だ
っ
た
シ
ョ
ー
タ
イ
ム
」 

私
た
ち
は
、
彼
が
ク
ラ
ブ
の
バ
ン
ド
の
一
員
だ
と
解
か
っ
た
。 

彼
は
ホ
ス
テ
ス
を
指
名
す
る
よ
う
に
勧
め
た
。
ど
ん
な
女
性
に

接
客
し
て
ほ
し
い
か
聞
い
て
き
た
。
美
人
、
優
し
い
女
性
、
若
い

人
、
な
ど
な
ど
だ
。
思
い
あ
ぐ
ね
て
い
る
と
、
彼
が
ひ
と
り
の
女

性
を
指
名
し
て
く
れ
た
。
そ
し
て
、
そ
っ
と
耳
打
ち
し
た
。 

「
こ
の
店
の
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
の
女
性
だ
よ
。」 

ど
ん
な
美
人
が
来
る
か
と
心
待
ち
に
し
て
い
た
。
拍
子
抜
け
し

た
。
そ
う
若
く
も
な
く
、
質
素
な
感
じ
が
し
た
。 

私
達
の
会
話
に
笑
顔
で
頷
き
、
合
い
の
手
を
入
れ
た
。
接
客
の

基
本
を
教
え
ら
れ
た
気
が
し
た
。 

数
日
し
て
、
な
ぜ
か
敬
さ
ん
が
ギ
タ
ー
一
本
抱
え
て
ミ
キ
ち
ゃ

ん
の
部
屋
で
過
ご
す
よ
う
に
な
っ
た
。 

初
め
彼
女
は
バ
ツ
悪
そ
う
に
し
て
い
た
。
し
だ
い
に
鼻
歌
交
じ

り
の
彼
女
を
見
る
と
私
の
心
も
弾
ん
だ
。 

彼
女
は
調
理
が
得
意
で
な
い
。
カ
ッ
プ
麺
に
お
湯
を
注
ぐ
音
し

か
聞
こ
え
な
か
っ
た
。 

と
こ
ろ
が
炊
事
場
で
包
丁
が
ト
ン
ト
コ
躍
り
出
す
。
バ
タ
ー
や

コ
ン
ソ
メ
の
洋
風
な
匂
い
が
し
て
い
る
。
瞬
く
間
に
腕
を
上
げ
、

お
で
ん
な
ど
の
出
し
の
香
り
が
私
の
部
屋
に
届
い
た
。 

食
後
の
デ
ザ
ー
ト
は
洒
落
て
い
た
。
敬
さ
ん
の
ギ
タ
ー
演
奏
だ

っ
た
。
ク
ラ
ブ
と
違
っ
て
ク
ラ
シ
ッ
ク
音
楽
が
流
れ
て
き
た
。 

ま
る
で
シ
ョ
パ
ン
だ
ね
、
と
ミ
キ
ち
ゃ
ん
は
感
心
す
る
こ
と
し

き
り
だ
っ
た
。 

「
俺
は
た
だ
の
渡
り
鳥
だ
。
作
曲
の
勉
強
し
て
い
る
」 

ミ
キ
ち
ゃ
ん
は
シ
ョ
パ
ン
に
尽
く
す
ジ
ョ
ル
ジ
ュ
サ
ン
ド
と
私

は
冷
や
か
す
。 

残
念
な
が
ら
、
金
持
ち
、
小
説
家
、
年
上
じ
ゃ
な
い
、
と
ミ
キ

ち
ゃ
ん
は
返
し
た
。 

三
人
で
和
や
か
な
日
々
は
続
く
気
が
し
て
い
た
。 

ク
ラ
ブ
、
セ
ラ
ヴ
ィ
の
契
約
の
二
か
月
が
経
ち
、
敬
さ
ん
は
去

っ
て
い
っ
た
。 

ミ
キ
ち
ゃ
ん
の
テ
ー
ブ
ル
の
上
に
書
き
掛
け
の
楽
譜
と
ギ
タ
ー

の
ピ
ッ
ク
が
置
か
れ
た
ま
ま
だ
っ
た
。 

「
セ
ラ
ヴ
ィ
」
フ
ラ
ン
ス
語
で
「
人
生
っ
て
こ
ん
な
も
の
さ
」

締
め
、
逆
に
喜
び
の
意
味
も
あ
る
と
知
っ
た
。 

私
は
、
ミ
キ
ち
ゃ
ん
が
敬
さ
ん
と
の
思
い
出
を
拠
り
ど
こ
ろ
に

暫
く
暮
ら
し
て
い
く
よ
う
な
気
が
し
た
。 

mailto:nao.hatt@gmail.com
mailto:nao.hatt@gmail.com


                                                                 

                                                                 

                                                               

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                 

                                                                

緑が丘しんぶん 丘 （８） 

お店のこと、 
この新聞で紹介してみませんか ？ 

・2 コマ  18,000 円（１か月・税別） 

・3 コマ  27,000 円（１か月・税別） 

・5 コマ  45,000 円（１か月・税別） 

・10 コマ横広告  90,000 円（１か月・税別） 

メールでお申し込みください。  

→  nao.hatt@gmail.com 

お
陰
様
で
、
創
刊
か
ら
十
年
を
超
え
て

お
り
ま
す
。 

先
月
号
に
掲
載
し
た
「
仮
想
座
談
会
」

の
記
事
を
制
作
し
て
い
て
、
感
激
し
ま
し

た
。
新
聞
を
応
援
し
て
下
さ
っ
て
い
る
皆

さ
ん
の
気
持
ち
が
伝
わ
っ
て
来
ま
し
た
。 

思
え
ば
十
年
と
言
え
ば
、
生
ま
れ
た
ば

か
り
子
が
十
歳
と
な
っ
て
小
学
校
高
学

年
に
。
十
歳
だ
っ
た
子
は
二
十
歳
に
。
二

十
歳
だ
っ
た
人
は
三
十
歳
に
。 

子
ど
も
の
成
長
は
、
目
を
見
張
る
ば
か

り
で
す
。 

大
人
の
ほ
う
は
、
十
年
経
っ
て
も
あ
ま

り
変
わ
り
無
い
よ
う
で
す
が
、
十
年
も
経

つ
と
ア
チ
コ
チ
が
・
・
・
泣
。 

五
十
歳
だ
っ
た
方
は
六
十
歳
に
。
六
十

歳
だ
っ
た
方
は
七
十
歳
に
。
七
十
歳
だ
っ

た
方
は
八
十
歳
に
・
・
・
。 

地
域
の
方
々
の
ご
活
躍
を
掲
載
し
て
、

お
陰
様
で
十
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。 

経
営
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
の
広

告
で
成
り
立
っ
て
い
る
新
聞
で
す
。 

こ
れ
か
ら
も
地
域
の
方
々
に
喜
ば
れ

る
記
事
を
制
作
し
た
い
で
す
。 

ご
要
望
な
ど
が
ご
ざ
い
ま
し
た
ら
、
編

集
室
ま
で
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。 

広
告
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

編編集集後後記記  
 

こんなにユニークな方が。 緑が丘にお住いの嶋田先生にお聞きしました。（編集室）。 

嶋田
しまだ

 健一
けんいち

 さん （ 岩手県青少年赤十字賛助奉仕団  盛岡市在住 ） 

何事も、昔取った杵柄
きねづか

です！ 

第 108 回 

回 
丘丘のの上上のの人人  

ギター伴奏は楽しい 

『駅』など、ギターコードが難しい曲もあります。 

今、皆で唄っている『駅』という曲のギターコードは・・・ 

『見覚えのあるレインコート 黄昏の駅で胸が震えた』

という歌い出しのところ、コードは、Dm7   Cmaj7  A7  

Dm7  B7  E7  Am7 となります。 

  「奥中山スキー場で開催されるスキー

教室の講師もやっています。青森方面か

らの参加者も多いです。イイところです」 ギ
タ
ー
に
合
わ
せ
て
唄
う 

歌
を
唄
う
会
に
参
加
し
て
、
数
人
の
仲
間
と

一
緒
に
ギ
タ
ー
伴
奏
を
し
て
い
ま
す
。 

月
に
二
回
ほ
ど
、
公
民
館
に
15
人
く
ら
い
が

参
加
し
て
い
ま
す
。
先
日
、
皆
で
唄
っ
た
曲
は
、

竹
内
ま
り
や
の
『
駅
』
と
い
う
曲
で
し
た
。 

カ
ラ
オ
ケ
よ
り
も
ノ
る
か
も 

ギ
タ
ー
は
、
唄
う
人
に
合
わ
せ
て
伴
奏
で
き

る
の
で
、
「
カ
ラ
オ
ケ
よ
り
も
ノ
リ
ノ
リ
に
な

る
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。 

ギ
タ
ー
で
コ
ー
ド
伴
奏
の
出
来
る
人
は
、
あ

ま
り
多
く
い
ま
せ
ん
の
で
、
ギ
タ
ー
伴
奏
で
唄

う
機
会
は
、
な
か
な
か
得
難
い
も
の
で
す
。 

 学
生
時
代
に
覚
え
た
ギ
タ
ー
が 

今
ご
ろ
、
役
に
立
っ
て
い
ま
す
。 

生
粋
の
岩
手
県
人
で
す 

教
員
と
し
て
保
健
体
育
を
担
当
し
て
ま
し
た
。 

 
 
 
 

学
生
の
頃
か
ら
ウ
エ
イ
ト
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
に 

 
 
 
 
 

取
り
組
み
、
国
体
に
は
選
手
・
監
督
・
本
部
役
員

を
数
回
経
験
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 
 
 

教
員
と
し
て 

一
関
の
中
学
校
が
初
任
。
中
学
校
や
教
育
委
員

会
に
勤
務
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

父
が
音
楽
教
員
を
し
て
い
た
影
響
が
あ
っ
た

の
か
、
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を
伝
え
た
い
と
思

い
、
体
育
教
員
を
目
指
し
ま
し
た
。 

退
職
後
は
三
か
所
に
勤
務 

退
職
後
は
、
盛
岡
市
の
公
民
館
・
日
本
赤
十
字

社
・
活
動
セ
ン
タ
ー
に
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。 

現
在
は
、
青
少
年
を
対
象
に
「
気
づ
き
」
「
考

え
」
「
実
行
す
る
」
青
少
年
の
育
成
に
携
わ
っ
て

お
り
ま
す
。 

健
康
の
秘
訣
は 

自
分
の
体
力
を
踏
ま
え
つ
つ
、
無
理
せ
ず
継
続

的
に
運
動
を
行
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。 

あ
と
は
好
き
な
こ
と
を
見
つ
け
て
楽
し
み
、
お

酒
は
適
量
を
飲
む
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

昔
や
っ
た
こ
と
が
今
、
活
き
て
い
る 

「
昔
取
っ
た
杵
柄
（
き
ね
づ
か
）
」
と
い
う
諺

の
と
お
り
、
若
い
頃
に
習
得
し
た
経
験
は
、
時
間

が
経
っ
て
も
体
が
覚
え
て
い
て
活
か
せ
る
と
い

う
こ
と
で
し
ょ
う
か
。 

今
も
筋
ト
レ
を
や
っ
て
い
ま
す
。
健
康
の
た
め

に
歩
い
た
り
も
し
て
い
ま
す 


