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こ
の
五
年
間
を 

振
り
返
っ
て
思
う
こ
と 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

健
生
会
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長 

 

青
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玲
子 

 

皆
様
、
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご

ざ
い
ま
す
。
昨
年
は
色
々
な
と
こ
ろ
で

皆
様
に
助
け
て
い
た
だ
き
、
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

 

創
立
二
十
五
周
年
後
の
こ
の
五
年

間
を
振
り
か
え
っ
て
み
る
と
一
番
大
き

な
こ
と
は
「
練
馬
健
康
と
生
き
が
い
を

語
る
会
」
が
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
生
会
と
な

っ
た
事
で
す
。
そ
し
て
一
昨
年
の
コ
シ

ノ
ジ
ュ
ン
コ
さ
ん
の
講
演
が
実
現
し
、

又
昨
年
の
十
一
月
の
戸
川
昌
子
さ
ん
、

ネ
ロ
さ
ん
の
講
演
会
と
ラ
イ
ブ
に
続
き

ま
し
た
。
毎
年
行
っ
て
い
る
「
み
ん
な

の
お
ん
が
く
か
い
」
も
今
年
は
四
回
目

を
迎
え
ま
す
。「
み
ん
な
の
お
ん
が
く
か

い
」
は
第
一
回
目
の
後
、
亡
き
上
西
会 

        長
か
ら
「
僕
に
は
で
き
な
い
こ
と
だ
っ

た
な
ー
」
と
言
わ
れ
発
案
者
の
私
は
少

し
鼻
を
高
く
し
た
も
の
で
し
た
。
実
現

ま
で
は
出
来
る
だ
け
練
馬
地
域
で
音
楽

活
躍
を
し
て
い
る
人
た
ち
を
見
つ
け
、

「
も
し
私
ど
も
の
会
で
音
楽
会
を
す
る

こ
と
に
な
っ
た
ら
出
場
し
て
い
た
だ
け

ま
す
か
？
」
と
声
を
掛
け
、
手
帳
に
相

手
の
電
話
番
号
を
書
き
し
る
し
ま
し
た
。

実
際
に
そ
の
方
た
ち
が
最
初
の
音
楽
会

を
埋
め
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
毎
年
全

く
同
じ
で
は
芸
が
な
い
の
で
、
第
二
部

の
プ
ロ
の
と
こ
ろ
を
毎
年
違
う
方
々
に

出
場
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。 

 

来
年
は
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
生
会
創
立
三

十
周
年
を
迎
え
ま
す
の
で
、
五
月
の
総

会
時
で
は
無
く
、
秋
に
三
十
周
年
の
祝

賀
会
と
イ
ベ
ン
ト
を
考
え
て
い
ま
す
。

三
月
に
は
そ
の
前
哨
戦
と
し
て
三
月
五

日
に
大
泉
の
ゆ
め
り
あ
ホ
ー
ル
で
落
語 

の
会
を
開
催
予
定
で
す
。
皆
さ
ま
に
は 

是
非
お
友
達
、
ご
親
戚
に
お
声
を
か
け 

        

て
戴
き
、
切
符
を
売
る
お
手
伝
い
を
し 

て
戴
け
た
ら
と
願
っ
て
い
ま
す
。 

多
く
の
方
々
に
支
え
ら
れ
て
い
る

こ
と
を
痛
感
し
て
お
り
ま
す
。
毎
月
の

巻
頭
言
を
渡
邊
顧
問
、
保
坂
副
会
長
、

青
木
と
回
し
て
お
り
ま
す
が
、
お
忙
し

い
中
、
お
二
人
に
は
本
当
に
感
謝
し
て

お
り
ま
す
。
ま
た
松
島
先
生
に
替
わ
っ

て
健
康
に
つ
い
て
佐
々
木
医
師
が
毎
月

書
い
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
し
、
映
画

評
に
つ
い
て
は
高
田
健
治
さ
ん
が
毎
月

投
稿
し
て
く
だ
さ
っ
て
い
ま
す
。 

 

健
康
で
健
生
会
の
行
事
に
参
加
で
き

る
会
員
の
方
が
た
は
良
い
の
で
す
が
、

会
員
の
中
に
は
、
老
老
介
護
、
又
ご
夫

婦
の
ど
ち
ら
か
の
入
院
、
健
康
を
損
ね

て
い
る
方
々
、
少
し
ず
つ
認
知
症
の
進

ん
で
し
ま
っ
た
方
た
ち
の
事
を
思
い
ま

す
。
こ
れ
が
年
を
取
る
と
い
う
事
で
誰

も
だ
ん
だ
ん
若
く
な
る
人
は
い
な
い
の

で
す
が
、
老
化
の
現
実
は
本
当
に
厳
し

い
で
す
。
健
生
会
も
こ
の
ま
ま
で
す
と

老
化
の
一
歩
を
た
ど
り
、
会
員
数
の
減

少
と
い
う
事
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。
若

い
方
々
に
入
会
し
て
い
た
だ
き
、
一
緒

に
会
を
運
営
で
き
る
よ
う
に
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
私
た
ち
役
員

も
が
ん
ば
れ
る
と
こ
ろ
は
頑
張
り
ま
す

が
、
若
い
力
と
一
緒
に
運
営
で
き
れ
ば

ど
ん
な
に
良
い
か
と
願
う
の
で
す
。 

昨
年
十
二
月
二
十
四
日(

火)

に
私
は

パ
ワ
カ
レ
七
期
生(

練
馬
区
主
催
の
行

事)

に
「
健
生
会
を
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
化
し

て
」と
い
う
題
で
お
話
し
致
し
ま
し
た
。

七
期
生
に
は
若
い
有
能
な
男
女
も
た
く

さ
ん
お
り
、
是
非
健
生
会
に
入
っ
て
い

た
だ
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 

保
坂
副
会
長
が
先
月
号
の
ニ
ュ
ー

ス
に
ニ
ュ
ー
ス
ウ
イ
ー
ク
か
ら
の
引
用

と
し
て
、
６
０
歳
以
上
が
人
口
の
三
割

を
超
え
て
い
る
の
は
ま
だ
日
本
だ
け
だ

が
、
今
世
紀
半
ば
ま
で
に
さ
ら
に
６
３

か
国
が
後
に
続
く
・
・
と
書
い
て
お
ら

れ
ま
す
。
世
界
的
に
老
人
天
国
に
な
る

日
が
近
づ
い
て
い
る
と
い
う
事
で
す
。 

 
 

そ
し
て
そ
の
時
「
本
当
に
辛
い
の
は

何
も
す
る
こ
と
が
無
い
こ
と
」
に
気
づ

く
人
が
な
ん
と
多
い
事
で
し
ょ
う
か
！  

私
達
健
生
会
員
は
そ
の
一
人
に
な

り
た
く
は
な
い
で
す
ね
。
最
後
に
な
り

ま
す
が
皆
様
の
ご
健
康
と
お
幸
せ
を
心

か
ら
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。 

練
馬
健
康
と
生
き
が
い
を
語
る
会 
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ュ
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謹
ん
で
新
年
の
ご
挨
拶
を
申
し
上
げ 

ま
す
。
皆
々
様
の
ご
多
幸
と
ご
健
勝
を 

お
祈
り
申
し
あ
げ
ま
す
。 

本
年
も
ど
う
ぞ
ご
協
力
の
ほ
ど
宜
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。 

元
旦 

Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
健
生
会 

役
員 

 

顧
問 

 
 
 
 

渡
邊 

一
雄 

 

会
長 

 
 
 
 

青
木 

玲
子 

 

副
会
長 

 
 
 

近
江 

勇
吉 

 

副
会
長 

 
 
 

保
坂 

武
雄 

 

事
務
局
長 

 
 

内
田 

稚
代 

 

会
計 

 
 
 
 

菅
原
美
佐
子 

 

会
計 

 
 
 
 

宮
田 

頼
子 

 

事
務
局 
 
 
 

小
坂 

茜 

 
 
 
 
 
 
 
 

土
橋 

昌
子 

 
 
 
 
 
 
 
 

秋
元
婦
み
子 

 
 
 
 
 
 
 
 

内
田
ま
さ
子 

 
 
 
 
 
 
 
 

村
松 

千
鶴 

＝
明
る
い
話
の
ひ
ろ
ば
＝ 

『
キ
ャ
ロ
ラ
イ
ン
・
ケ
ネ
デ
ィ
大
使
』 

保
坂 

武
雄 

 

昨
年
１
１
月
１
６
日
来
日
、
１
９
日

馬
車
で
皇
居
に
向
か
い
、
天
皇
陛
下
に

オ
バ
マ
大
統
領
か
ら
の
信
任
状
を
手
渡

し
た
ケ
ネ
デ
ィ
大
使
は
、
２
５
日
に
は

東
北
被
災
地
訪
問
、
子
供
た
ち
を
勇
気

づ
け
、
１
２
月
１
０
日
に
は
長
崎
の
原

爆
資
料
館
を
訪
問
し
、
平
和
記
念
像
前

で
は
日
米
友
好
の
象
徴
ハ
ナ
ミ
ズ
キ
の

植
樹
を
行
っ
た
。（
大
使
は
既
に
２
０ 

歳
の
時
広
島
原
爆
記
念
館
を
訪
れ
た
。）

毎
日
、
自
然
な
笑
と
飾
ら
な
い
語
り
で

日
本
中
に
好
印
象
を
広
め
て
い
る
。 

 

今
か
ら
５
０
年
前
、
１
９
６
８
年
１

１
月
２
２
日
、
Ｊ
・
Ｆ
ケ
ネ
デ
ィ
大
統

領
が
暗
殺
さ
れ
た
時
、
愛
娘
キ
ャ
ロ
ラ

イ
ン
は
５
歳
だ
っ
た
。
葬
儀
の
場
で
可

愛
ら
し
く
健
気
に
映
る
彼
女
に
世
界
中

が
涙
し
た
こ
と
を
今
も
覚
え
て
い
る
。

皇
室
の
な
い
ア
メ
リ
カ
で
は
こ
の
上
な

い
真
の
セ
レ
ブ
だ
が
、
母
親
や
親
類
が

マ
ス
コ
ミ
な
ど
か
ら
守
り
、
地
道
に
法

科
大
学
を
出
て
弁
護
士
と
な
り
、
結
婚

し
３
児
の
母
と
な
っ
て
い
る
。 

 

オ
バ
マ
氏
の
選
挙
に
協
力
、
そ
の
当

選
の
勢
い
を
作
っ
た
こ
と
か
ら
大
統
領

に
認
め
ら
れ
政
界
進
出
の
誘
い
の
中
で

「
自
分
が
仕
事
を
し
た
い
国
と
し
て
、

日
本
以
外
は
思
い
つ
か
な
い
。」と
自
ら

日
本
大
使
の
道
を
選
ん
だ
。
大
使
就
任

の
資
格
を
問
う
、
上
院
公
聴
会
は
、
普

通
な
ら
極
め
て
厳
し
い
場
と
な
る
と
こ

ろ
、
彼
女
に
対
し
て
は
ま
る
で
Ｖ
Ｉ
Ｐ

扱
い
で
厳
し
い
質
問
も
な
く
決
定
、
政

界
進
出
の
お
祝
い
会
の
よ
う
だ
っ
た
と

報
じ
ら
れ
て
い
る
。 

 

米
国
大
統
領
、
米
国
議
会
が
ケ
ネ
デ

ィ
氏
を
日
本
大
使
に
選
ん
だ
こ
と
は
、

米
国
が
日
米
同
盟
を
如
何
に
大
切
に
考

え
る
か
を
示
し
、世
界
に
認
識
さ
せ
た
。

大
使
は
父
親
が
日
本
訪
問
を
望
ん
で
い

た
が
果
た
せ
な
か
っ
た
こ
と
に
触
れ

「
父
の
理
想
を
実
現
す
る
の
が
私
の
使

命
」「
日
本
は
か
け
が
え
の
な
い
パ
ー
ト

ナ
ー
」
と
語
っ
て
い
る
。
明
る
い
ニ
ュ

ー
ス
だ
け
に
は
留
ま
ら
な
い
、
尖
閣
問

題
に
つ
い
て
は
「
尖
閣
は
日
本
の
施
政

下
」
と
発
言
、
中
国
の
防
衛
識
別
圏
設

定
に
対
し
て
は
、「
地
域
の
緊
張
を
高
め

る
だ
け
」
と
厳
し
く
批
判
し
て
い
る
。 

 

勿
論
、
理
想
論
と
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス

で
多
く
が
解
決
す
る
は
ず
は
な
い
。
彼

女
の
政
治
体
験
の
無
さ
を
危
ぶ
む
声
も

あ
る
。
日
本
が
こ
の
チ
ャ
ン
ス
を
生
か

し
き
る
慎
重
さ
と
し
た
た
か
さ
を
持
つ

こ
と
が
、
大
使
の
成
功
に
繋
が
る
だ
ろ

う
。 

 

    

医
師 

 
 
 

佐
々
木 

明 

 

先
月
号
で
健
生
会
顧
問
渡
邊
氏
が
、 

「
認
知
症
（
ボ
ケ
）
と
ど
う
向
き
合
う

か
」
を
書
か
れ
ま
し
た
。
大
変
皆
さ
ん

参
考
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。 

 

今
回
は
其
の
中
で
渡
邊
氏
が
（
こ
の

コ
ラ
ム
で
は
ボ
ケ
と
も
書
か
せ
て
い
た

だ
く
）
と
お
書
き
に
な
っ
た
こ
と
に
関

連
し
た
お
話
を
し
ま
す
。 

 

歴
史
的
に
は
痴
呆
、
呆
け
は
侮
蔑
的

な
表
現
で
あ
る
と
し
て
関
係
者
か
ら
用

語
変
更
を
求
め
る
声
が
上
が
っ
て
い
て 

２
０
０
４
年
に
厚
労
省
に
設
け
ら
れ
た

「『
痴
呆
』に
替
わ
る
用
語
に
関
す
る
検

討
会
」
に
て
、
同
年
十
二
月
に
「
認
知

症
」に
改
め
ら
れ
た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
認
知
症
と
い
う
言
葉
は
医
学
用
語

で
は
な
い
と
聞
い
た
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
既
に
私
達
医
師
の
間
で
も
当
然
の

ご
と
く
使
わ
れ
て
お
り
、
日
本
社
会
に

定
着
し
た
か
の
感
が
あ
り
ま
す
。 

 

果
た
し
て
こ
の
言
葉
の
言
い
換
え
は

私
達
に
と
っ
て
良
か
っ
た
で
し
ょ
う

か
？ 実

際
私
が
経
験
し
た
こ
と
で
す
が
、

あ
る
娘
さ
ん
が
自
分
の
親
を
認
知
症
専

健
康
だ
よ
り 

８
号 
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門
外
来
に
つ
れ
て
行
き
そ
こ
で
貴
方
の

親
は
認
知
症
で
、
認
知
症
と
は
呆
け
の

こ
と
と
教
え
ら
れ
、
私
に
「
先
生
う
ち

の
親
は
ボ
ケ
だ
っ
た
ん
で
す
か
」
と
電

話
を
し
て
き
た
こ
と
が
あ
る
の
で
す
。 

専
門
外
来
を
受
診
す
る
ま
で
は
介

護
ヘ
ル
パ
ー
か
ら
貴
方
の
親
は
認
知
症

と
思
う
か
ら
今
か
か
っ
て
い
る
佐
々
木

先
生
は
専
門
医
で
無
い
か
ら
専
門
医
に

か
か
り
な
さ
い
と
言
わ
れ
て
い
た
の
で

す
。 娘

さ
ん
は
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
の
言
う

認
知
症
と
い
う
言
葉
を
理
解
で
き
ず
何

か
難
し
い
病
気
に
私
の
親
は
罹
っ
て
し

ま
っ
た
ん
だ
わ
と
思
っ
て
い
た
訳
で
す
。 

 

私
は
其
の
娘
さ
ん
と
は
親
御
さ
ん
の

事
で
お
会
い
し
た
事
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
私
に
直
接
相
談
し
て
く
れ
れ
ば

分
か
り
や
す
く
説
明
で
き
た
と
思
い
ま

す
。
こ
ん
な
笑
い
話
の
よ
う
な
こ
と
が

起
き
て
い
る
こ
と
も
事
実
で
す
し
、
こ

う
し
た
言
葉
の
呼
び
替
え
が
重
大
な
社

会
的
問
題
を
起
こ
す
の
で
は
と
い
う
お

話
を
次
回
い
た
し
ま
す
。 

    

《
健
さ
ん
の
試
写
室
便
り
》
⑳ 

 
 
 
 
 
 
 
 

高
田 

健
治 

『
マ
イ
ヤ
ー
リ
ン
グ
』 

１
９
３
０
年
発
表
の
小
説
「
う
た
か

た
の
恋
」
の
映
画
化
。
不
幸
な
結
婚
生

活
に
す
さ
ん
だ
生
活
を
お
く
る
ハ
ン
ガ

リ
ー
皇
太
子
ル
ド
ル
フ
は
あ
る
日
公
園

で
男
爵
令
嬢
１
７
歳
の
マ
リ
ー
に
出
会

う
。
二
人
は
熱
い
恋
に
落
ち
る
。 

美
し
い
絶
頂
期
の
オ
ー
ド
リ
ー
・
ヘ

ッ
プ
バ
ー
ン
が
メ
ル
・
フ
ァ
ー
ラ
ー
と

共
演
、
１
９
５
７
年
一
度
だ
け
ア
メ
リ

カ
で
公
開
さ
れ
て
以
来
未
公
開
作
品
だ

が
「
ロ
ー
マ
の
休
日
」
６
０
周
年
記
念

と
し
て
公
開
さ
れ
る
。
ヘ
ッ
プ
バ
ー
ン

の
清
楚
な
た
た
ず
ま
い
、
メ
ル
・
フ
ァ

ー
ラ
ー
の
高
貴
な
美
男
ぶ
り
、
映
画
の

醍
醐
味
を
満
喫
で
き
る
ラ
ブ
ス
ト
ー
リ

ー
だ
。
ア
メ
リ
カ 

監
督 

ア
ナ
ト
ー
ル
・
リ
ト
ウ
ァ
ク 

１
月
２
５
日 

公
開 

★
★
★
★
☆ 

『
小
さ
い
お
う
ち
』 

 

昭
和
初
期
、
東
京
郊
外
に
佇
む
赤
い

屋
根
の
家
に
奉
公
す
る
女
中
た
き
が
見

た
奥
様
の
秘
密
。
６
０
年
の
時
を
経
て

平
成
の
今
、
た
き
に
つ
な
が
る
青
年
の

手
で
解
か
れ
て
い
く
。
鍵
は
大
学
ノ
ー

ト
に
綴
ら
れ
た
自
叙
伝
だ
っ
た
。
迫
り

来
る
戦
争
の
足
音
に
お
び
え
な
が
ら
も

平
和
で
楽
し
い
昭
和
モ
ダ
ー
ン
の
和
洋

折
衷
文
化
が
鮮
や
か
に
再
現
さ
れ
る
。 

 

山
田
洋
次
監
督
で
し
か
な
し
え
な

い
総
勢
２
０
名
以
上
の
豪
華
キ
ャ
ス
ト

が
実
現
、
松
た
か
子
が
恋
に
落
ち
る
人

妻
を
切
な
く
好
演
、
倍
償
千
恵
子
が
存

在
感
溢
れ
る
名
演
。
魂
に
響
く
山
田
ワ

ー
ル
ド
が
ま
た
一
つ
誕
生
し
た
。 

 

松
竹 

監
督 

山
田
洋
次 

１
月
２
５
日 

公
開 

★
★
★
★
★ 

『
ダ
ラ
ス
バ
イ
ヤ
ー
ズ
ク
ラ
ブ
』 

 

１
９
８
５
年
、
未
承
認
の
エ
イ
ズ
治

療
薬
密
売
組
織
を
立
ち
上
げ
、
エ
イ
ズ

患
者
希
望
の
星
と
な
っ
た
男
の
感
動
の

実
話
映
画
化
。
ロ
デ
オ
の
賭
け
と
酒
と

女
に
明
け
暮
れ
る
カ
ウ
ボ
ー
イ
の
ロ
ン

は
医
師
か
ら
余
命
３
０
日
の
エ
イ
ズ
患

者
と
告
げ
ら
れ
る
。
同
性
愛
者
で
な
い

彼
は
宣
告
に
疑
問
を
い
だ
き
図
書
館
で

未
承
認
の
治
療
薬
Ａ
Ｚ
Ｔ
の
存
在
を
知

る
。
密
か
に
手
に
入
れ
た
Ａ
Ｚ
Ｔ
を
自

分
で
試
し
て
そ
の
効
果
を
確
認
す
る
と

エ
イ
ズ
患
者
へ
の
密
売
組
織
を
立
ち
上

げ
る
。
そ
ん
な
彼
に
立
ち
は
だ
か
る
の

は
政
府
と
医
師
団
だ
。
生
き
る
こ
と
を

熱
望
す
る
ロ
ン
の
戦
い
が
始
ま
る
。 

 

ロ
ン
を
演
じ
る
マ
シ
ュ
ー
・
マ
コ
ノ

ヒ
ー
渾
身
の
演
技
に
感
動
。
見
ご
た
え

あ
る
ヒ
ュ
ー
マ
ン
・
ド
ラ
マ
だ
。 

ア
メ
リ
カ 

監
督 

ジ
ャ
ン
・
マ
ル

ク
・
ヴ
ァ
レ 

２
月
２
２
日
公
開 

 
 
 
 
 
 
 
 

★
★
★
★
★ 

『
家
族
の
明
か
り
』 

 

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
小
さ
な
港
町
。
８
年

前
に
失
踪
し
た
息
子
の
帰
り
を
待
つ
老

い
た
父
母
と
妻
、
な
ぜ
息
子
は
失
踪
し

た
の
か
？
そ
の
息
子
が
突
然
帰
っ
て
き

た
。
貧
し
い
古
ぼ
け
た
家
を
舞
台
に
大

女
優
ジ
ャ
ン
ヌ
・
モ
ロ
ー
、
ク
ラ
ウ
デ

ィ
ア
・
カ
ル
デ
ィ
ナ
ー
レ
等
豪
華
キ
ャ

ス
ト
が
え
が
く
家
族
愛
。
そ
の
絵
画
の

よ
う
な
映
像
は
ま
る
で
レ
ン
ブ
ラ
ン
ト

の
絵
の
世
界
に
入
り
込
ん
だ
か
の
よ
う
、

ラ
ス
ト
シ
ー
ン
が
感
動
的
、
人
生
は
か

く
も
切
な
く
美
し
い
も
の
か
。 

フ
ラ
ン
ス 

監
督 

１
０
５
歳
世

界
現
役
最
高
齢 

マ
ノ
エ
ル
・
ド
オ
リ

ベ
イ
ラ 

２
月
１
５
日
公
開 

 
 
 
 
 
 
 
 

★
★
★
★
☆ 

        

予 

告 

▼
健
生
会
創
立
３
０
周
年
記
念
講
演
会 

落
語
家
・
三
遊
亭
圓
王
師
匠
の
講
演
と
落

語
・（
門
下
生
の
圓
塾
・
花
王
・
大
王
） 

も
出
演
し
ま
す 

大
泉
学
園
ゆ
め
り
あ
ホ
ー
ル
に
て 

３
月
５
日(

水)

２
時
よ
り
開
演 

予
定
に
入
れ
て
お
い
て
下
さ
い
。 
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＊
お
知
ら
せ 

▼ 

新
春
「
歩
こ
う
会
」 

 

一
月
三
十
一
日
（
金
）
十
時
集
合 

 

練
馬
文
化
セ
ン
タ
ー
ロ
ビ
ー 

▽
コ
ー
ス
＝
練
馬
文
化
セ
ン
タ
ー
～
氷

川
台
～
城
北
公
園
～
文
化
セ
ン
タ
ー 

グ
ル
メ
ラ
ン
チ(

三
千
円)

予
約
の
都
合

が
あ
る
の
で
、
参
加
者
は
一
月
十
五
日

ま
で
に
小
坂
０
９
０
・
２
３
０
６
・
０

４
２
９
ま
で
連
絡
を
お
願
い
し
ま
す
。 

 

▼
「
ま
ゆ
の
会
」 

一
月
二
十
七
日
（
月
）
十
三
時
よ
り 

場
所 

豊
玉
リ
サ
イ
ク
ル
セ
ン
タ
ー 

作
る
物
― 

押
し
絵
（
祝
午
） 

持
っ
て
く
る
物
― 

ハ
サ
ミ
・
楊
枝 

手
芸
用
セ
メ
ダ
イ
ン 

 

 

俳
句 

 
 
 
 

中
村 

清 

陸
奥
や
瓦
礫
は
今
も
年
終
わ
る 

秋
日
和
一
つ
返
事
が
宙
を
行
く 

ク
ラ
フ
ト
ビ
ー
ズ
干
支
仕
上
げ
て 

冬
温
し 

八
面
六
臂
謂
う
は
易
し
冬
の
汗 

初
日
の
出
浴
び
し
親
子
の 

シ
ル
エ
ッ
ト 

 

●運 動   運動不足は骨密度を低下させる原因になります。 

＊骨密度低下を防止し増加させる運動はウォーキング・ジョキング 

エアロビクスなどです。 

 体重をかける運動が骨密度増加のために有効です。 

＊特別なことをしなくても、エレベーターやエスカレーターを使わずに 

 階段の上がり下りをする。 

＊適度に太陽光を浴びながら散歩を楽しむといったことでも十分に効果が 

 有ります。 

＊治療と目的「運動療法」では 

骨密度の増加のための「フラミンゴ体操」、片足上げる。姿勢を良くする「背筋伸ばし運動」 

転倒防止のための「ストレッチ」これらは骨粗しょう症予防、転倒防止 

骨折予防として有効です。どの運動も短時間で簡単に出来ますから今日から日課にしてみませんか？ 

＊予防  

１、1日3回の食事は欠かさない。 

２、無理なダイエットはしない。 

３、主食・主菜・副菜・の3皿をそろえる。 

４、1日1回は牛乳・乳製品をとるようにする。 

５、1日30分、戸外でウォキングを心がける。 

６、タバコ・お酒・コーヒー等の嗜好品の取り過ぎに注意する。 

 

 

 

 

 

 

                                       作成編集部 

                             

 

 

  

 

 

 

                                             

                              

丈夫な骨は健康生活の支桂（重要要素） 

● 食 生 活  ＊カルシウム    ＊ビタミンＤ         ● リン、塩分のとりすぎに 

カルシウムは骨の材料になります。  カルシウムの吸収を助けます。   注意！ 

牛乳やヨーグルトなどの乳製品    さけ・さんま・ひらめなどの   リンや塩分はカルシウムの 

小魚・豆腐・小松菜などを      魚類やきくらげに多く含まれて  吸収に影響を与えます。 

とりましょう。           います。 食品からだけでなく、  インスタント食品や 

●嗜好品に注意！           紫外線を浴びることによっても   清涼飲料水のとり過ぎを 

アルコールやコーヒーのとりすぎ    皮下脂肪でビタミンＤが生産さ  控え、減塩を心がけ 

は、利尿作用によりカルシウムが   れます。            ましょう。 

排出されてしまいます。 
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「
１
２
月
役
員
会
報
告
」 

（
５
日
・
出
席
者
）
ボ
ラ
セ
ン 

青
木
玲
子 

内
田
稚
代 

 

近
江
勇
吉 

保
坂
武
雄 
宮
田
頼
子 

菅
原
美
佐
子 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

土
橋
昌
子 
村
松
千
鶴 

内
田
ま
さ
子 

小
坂
茜 

 
 

 

 

司
会 

 

保
坂 

武
雄 

★
戸
川
さ
ん
の
講
演
会
の
総
括 

＊
席
が
無
か
っ
た
方
に
は
誠
に
申
し
訳

な
か
っ
た
と
反
省
、
今
後
は
こ
の
様
に

な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
た
い
。 

＊
練
馬
新
聞
が
な
か
な
か
良
い
記
事
を

書
い
て
く
れ
た
。 

＊
入
場
者
か
ら
も
大
変
好
評
だ
っ
た
。 

＊
プ
ロ
ブ
ラ
ム
に
チ
ラ
シ
及
び
会
報
誌
、

健
生
会
の
案
内
を
一
緒
に
配
布
し
た
の

は
良
か
っ
た
。 

★
役
員
会
の
後
、
午
後
記
念
誌
委
員
会

を
開
く
。 

★
１
２
月
１
９
日
の
シ
ェ
松
尾
ク
リ
ス

マ
ス
パ
ー
テ
ィ
ー
は
市
川
先
生
よ
り
中

止
の
連
絡
が
来
た
。
申
し
込
み
者
に
そ

の
旨
、
電
話
で
連
絡
を
し
た
。 

★
１
２
月
２
４
日
ニ
ュ
ー
ス
の
印
刷
発

送
の
終
了
後
、
発
送
者
の
慰
労
会
を
行

う
。 

★
１
月
３
０
日
の
新
年
会
は
椿
山
荘
に

決
定
。 

＊
当
日
の
準
備
を
進
め
て
行
く
。 

 
 
 
 

 ★
お
祝
い
の
方
に
は
、
案
内
状
を
ニ
ュ

ー
ス
と
一
緒
に
入
れ
て
送
っ
た
。 

★
２
６
年
３
月
５
日
（
水
）
午
後
２
時

か
ら
、
健
生
会
創
立
３
０
周
年
記
念
事

業
第
二
弾
と
し
て
大
泉
学
園
ゆ
め
り
あ

ホ
ー
ル
で
、
落
語
会
を
決
定
。 

＊
１
７
０
枚
の
切
符
販
売
を
出
来
る
だ

け
早
く
進
め
た
い
の
で
、
急
い
で
切
符

と
チ
ラ
シ
を
作
る
。
担
当
は
内
田 

★
第
４
回「
み
ん
な
の
お
ん
が
く
か
い
」

何
月
に
す
る
か
？
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー

の
予
約
も
あ
る
。 

＊
１
月
１
５
日
ま
で
に
助
成
金
申
請
を

提
出
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。 

★
お
ん
が
く
か
い
の
プ
ロ
の
出
演
者
も

頼
む
方
を
今
後
考
え
て
、
検
討
し
て
行

く
。 

★
今
月
の
入
退
者
担
当 

菅
原 

現
在
１
７
２
名 

★
１
月
行
事
予
定
の
確
認
と
ニ
ュ
ー
ス

内
容
の
確
認
を
し
た
。 

 

★
１
月 

 

役
員
会
＝
７
日
（
火
）  

校
正
＝
２
４
日 

(

金
） 

印
刷
・
発
送
＝
２
８
日 

(

火) 

★
１
月 

役
員
会 

司
会
＝
小
坂 

茜 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

文
責 

内
田（
稚
） 

  

● 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動 

◆
「
ニ
ュ
ー
ス
割
付
／
校
正
」 

（
十
一
月
二
十
六
日
・
練
馬
ボ
ラ
セ
ン
） 

内
田
稚
代 

近
江
勇
吉 

菅
原
美
佐
子 

土
橋
昌
子 

中
村 

清 

内
田
ま
さ
子 

 

保
坂
武
雄 

宮
田
頼
子 

 
 

 

 

◆
「
ニ
ュ
ー
ス
印
刷
／
発
送
」 

（
十
一
月
二
十
九
日
・
練
馬
） 

青
木
玲
子 

市
原
澄
子 

島
田
フ
サ
子 

今
村
安
江 

志
村
松
枝 

内
田
ま
さ
子 

内
田
稚
代 

近
江
勇
吉 

葛
谷
豊
子 

小
坂 

茜 

嶋
木
和
子 

落
合
澄
子 

高
橋
保
孝 

高
山
節
子 

土
橋
昌
子 

中
村 

清 

橋
本 

光 

宮
田
頼
子 

 

保
坂
武
雄 

八
木
ふ
み
子 

 
 ◆

「
安
心
安
全
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」 

＊
十
二
月
・
小
竹
小
学
校 

岩
根
厚
子 

近
江
勇
吉 

中
村 

清 
 

 

＊
十
二
月
・
南
町
小
学
校 

内
田
稚
代 

内
田
ま
さ
子 

 

◆
「
中
西
っ
子
ひ
ろ
ば
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」 

＊
十
二
月
・
中
西
小
学
校 

青
木
玲
子 

内
田
稚
代 

北
田
攝
子 

坂
根
洋
子 

関
根
伸
子 

 

 

◆
「
お
し
め
た
た
み
／
ボ
ラ
」 

 
 
 
 

（
十
二
月
六
日
・
小
茂
根
） 

 
 
 
 
 

篠
崎
玲
子 

高
村
直
子 

清
水
マ
ツ
子 

大
久
保
晴
子 

八
木
ふ
み
子 

 

 
 
 
 

（
十
二
月
二
十
日
・
小
茂
根
） 

篠
崎
玲
子 

鷺
池
聰
子 

清
水
マ
ツ
子 

大
久
保
晴
子 

八
木
ふ
み
子 

高
村
直
子 

菅
原
美
佐
子 

 

 
 ◆

「
き
ら
ら
生
活
支
援
昼
食
会
」 

 
 
 
 

（
十
二
月
十
三
日
） 

 

 

豊
玉
す
こ
や
か
セ
ン
タ
ー
六
階 

 
 
 

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
・
三
十
人
分 

篠
崎
玲
子 

市
原
澄
子 

大
久
保
晴
子 

 

清
水
マ
ツ
子 

菅
原
美
佐
子 

 

 ◆
「
や
す
ら
ぎ
会
」 

＊
十
二
月
二
十
日
（
金
）
十
二
時
～ 

厚
生
文
化
会
館   

出
席
者 

十
五
名 

昼
食
会
の
後
、
切
手
切
り
と
整
理
を

し
て
い
ま
す
。
楽
し
い
会
話
も
は
ず
み

ま
す
。
今
回
は
場
所
が
取
れ
な
か
っ
た

の
で
一
回
で
し
た
。 

       

 

ご
寄
付 

宇
田
川
喜
代
子 

様 

マ
ジ
ッ
ク
の
整
理
を
終
え
て 

有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 
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２０１4年   １月 行 事 案 内 

▼ ７日（火）１０：００「役員会」ボラセン  

▼１０日（金）１０：００「きらら：生活支援昼食会」豊玉すこやかセンター６階 

▼１５日（水）１３：００「シルバー・コーラス」厚生文化会館 新年会 

▼１７日（金）１０：００「おしめたたみ」心身障害児総合医療療育センター 

▼１７日（金）１０：００「健康連絡会」大泉保健相談所 

▼１７日（金）１２；００「やすらぎ会」厚生文化会館  

▼１８日（土）１３：３０「自彊術」開進第二小学校 

▼２３日（木）１０：３０「ナベさんの湧くわく講座」豊玉高齢者センター 

▼２３日（木）１６：３０「ナベさんの湧くわく囲碁講座」豊玉すこやかセンター６階 

▼２４日（金）１０：００「ニュース校正」ボランテイアセンター   

▼２５日（土）１３：３０「自彊術」開進第二小学校 

▼２７日（月）１３：００「まゆの会」豊玉リサイクルセンター 

▼２８日（火）１０：００「ニュース印刷・発送」生涯学習センター 

▼３０日（木）１１：３０「新年会」目白 椿山荘レストラン・カメリア 

▼３１日（金）１０：００「歩こう会」文化センター・ロビー 

 

 

新年会の再度お誘いのご案内 

◆ 日時： 平成２6年１月３０日（木）１１：３０～１４：３０ 

◆ 場所： 目白・椿山荘 １階 カメリア (桜台駅より都バス乗車) 

◆ 会費： ５,５００円（洋・フルコース）ワンドリンク付き 

 

◆ アトラクション：「日本舞踊と唄」浅香流 浅香光  健さん（ 映画評の高田健治氏 ） 

         演目「年輪」（北島三郎 美しく年齢を重ねることを讃える曲）他  

  皆さんで歌ったり、ビンゴをする等楽しい計画もあります、多数のご参加をお待ちしています。 

新しく会員になられた方もふるって参加して下さい。１人参加大歓迎です。 

◆ 恒例により２６年度中に100歳・90歳・80歳に達せられる会員に心ばかりのお祝いを 

差し上げ、祝意を表します。（尚、入会して２年以上の方を対象に致します） 

◆締切：１月１５日迄ですのでお早めにお申し込み下さい。 

※詳しくは１２月号に入れたチラシを参照して下さい。 土橋―３９７０－３４５１ 

 

 

編 

集 

後 

記 

 

人
に
は
転
ぶ
な
、
風
邪
ひ
く
な
、
義

理
を
欠
け
と
言
い
な
が
ら
、
今
年
六
月

に
卓
球
の
試
合
中
に
勢
い
余
っ
て
転
び

し
た
た
か
腰
を
打
ち
、
結
局
、
完
治
ま

で
に
は
六
ヶ
月
か
か
り
ま
し
た
。
西
洋

医
で
ま
ず
レ
ン
ト
ゲ
ン
を
撮
り
、
整
体

の
温
熱
療
法
で
痛
み
を
取
り
、
最
後
は

整
骨
医
に
か
か
っ
て
ゆ
っ
く
り
と
治
す

こ
と
が
出
来
ま
し
た
。
役
員
の
秋
元
さ

ん
も
軽
い
脳
梗
塞
を
患
い
、
た
っ
た
三

日
の
入
院
だ
っ
た
の
で
す
が
、
最
初
は

ど
う
な
る
こ
と
か
と
心
配
し
ま
し
た

が
、
今
は
漢
方
薬
の
お
蔭
で
か
な
り
快

方
に
向
か
っ
て
お
り
、
先
日
も
穏
や
か

な
、
に
こ
に
こ
と
し
た
笑
顔
に
接
し
、

心
か
ら
良
か
っ
た
な
あ
ー
と
安
堵
し
て

い
ま
す
。 

 

最
初
の
西
洋
医
の
先
生
は
患
者
で
な

く
パ
ソ
コ
ン
に
向
か
っ
て
お
話
し
て
お

り
、
患
者
の
痛
む
患
部
は
見
よ
う
と
も
、

触
ろ
う
と
も
し
ま
せ
ん
。
レ
ン
ト
ゲ
ン

で
骨
折
が
無
い
と
わ
か
る
と
痛
み
止
め

と
湿
布
薬
が
出
る
だ
け
で
す
。
皆
様
の

中
に
も
同
じ
よ
う
な
経
験
を
な
さ
っ
た

方
が
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
こ
の
冬
も

ど
う
ぞ
転
ば
な
い
よ
う
、
く
れ
ぐ
れ
も

気
を
付
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。 
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