
青森県長寿社会振興センター

明るい長寿社会を目指して機関誌 令和４年
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【巻頭特集】

楽しく元気に仲間づくりしてみませんか
～あすなろ友の会

八戸支部～
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ゴ
ル
フ
や
モ
ル
ッ
ク
教
室
、
ス
ポ
ー
ツ
吹

き
矢
な
ど
も
計
画
し
ま
し
た
。

　

新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
！

と
、
意
欲
的
な
支
部
で
す
。
活
動
に
興
味

の
あ
る
方
や
お
近
く
に
お
住
ま
い
の
方
は

ぜ
ひ
入
会
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　

八
戸
支
部
は
八
戸
市
、
三
戸
郡
、
百
石

町
、
下
田
町
に
居
住
す
る
概
ね
60
歳
以
上

の
方
が
会
員
で
、
会
員
数
は
現
在
12
名
と

他
の
支
部
よ
り
小
規
模
で
は
あ
り
ま
す

が
、
和
気
あ
い
あ
い
と
楽
し
く
元
気
に
活

動
し
て
い
ま
す
。
特
に
毎
年
恒
例
、
八
戸

支
部
会
員
で
あ
る
大
石
さ
ん
の
農
園
で
の

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
に
は
、
会
員
の
友
人

た
ち
も
集
ま
り
、
大
勢
で
収
穫
を
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

　

令
和
３
年
度
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス

の
影
響
で
活
動
を
自
粛
し
て
い
ま
し
た

が
、
令
和
４
年
度
は
会
員
み
ん
な
が
楽
し

く
体
を
動
か
せ
る
よ
う
に
、グ
ラ
ウ
ン
ド
・

　

あ
す
な
ろ
友
の
会
は
県
内
に
６
支
部（
青

森
、
津
軽
、
八
戸
、
西
北
五
、
下
北
、
上

十
三
）
あ
り
、
各
支
部
が
健
康
づ
く
り
や

生
き
が
い
づ
く
り
を
自
発
的
・
積
極
的
に

実
施
す
る
た
め
の
会
員
組
織
と
し
て
、
平

成
14
年
７
月
に
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ

ン
タ
ー
が
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
会
の
名
称

は
本
県
特
産
品
の
県
木
「
ひ
ば
（
ヒ
ノ
キ

ア
ス
ナ
ロ
）」
が
由
来
で
す
。

　

今
回
は
八
戸
支
部
の
活
動
や
特
徴
に
つ

い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

令和３年　ブルーベリー狩り

令和４年　モルック体験の様子

あすなろ友の会 ～八戸支部～
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令和 4 年度事業計画

期日 事業名 事業内容

6月 総会（終了）

7月 ブルーベリー狩り
（終了）

大石さんの農園で
ブルーベリー狩り

9月 グラウンド・ゴルフ
（終了）

11月 いきいき交通安全
教室（終了）

講師：
（株）ムジコ･クリエイト

12月 スポーツ吹き矢 予定

1～3月 検討中

平成３0 年　カラオケを楽しむ会

青森県長寿社会振興センター
TEL：017-777- 6311

お問い
合せ先

　県内に居住する概ね 60歳以上の方で
あれば、どなたでも入会できます。
　入会金は無料ですが、年会費は各支部
により異なります。

あすなろ友の会会員募集



すこやか長寿コーナーすこやか長寿コーナー
すこやか長寿コーナーは各地域の地域通信（シニアライター）が取材した長寿な方を掲載し、元気の秘訣等を紹介するコーナーです。
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今
年
90
歳
に
な
っ
た
佐
藤
ハ
ツ
エ
さ
ん

は
、
も
と
も
と
和
裁
を
得
意
と
し
、
農
作

業
の
傍
ら
、
頼
ま
れ
た
浴
衣
を
ひ
と
夏
に

20
枚
縫
っ
た
こ
と
も
あ
っ
た
。

　

65
歳
か
ら
習
い
始
め
た
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク

に
熱
中
し
、
つ
い
つ
い
夜
な
べ
で
針
を
動

か
し
、
気
づ
く
と
日
付
が
変
わ
っ
て
い
た

こ
と
も
。
タ
ペ
ス
ト
リ
ー
や
バ
ッ
グ
、
ぬ

い
ぐ
る
み
等
は
、
ほ
と
ん
ど
知
り
合
い
に

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
た
。
佐
藤
さ
ん
の
手
法
は
、

パ
タ
ー
ン
を
組
み
合
わ
せ
て
い
く
通
常
の

パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
と
は
異
な

り
、
好
き
な
絵
画
や
掛
け

軸
な
ど
を
再
現
す
る
独
自

の
方
法
で
、
大
作
を
何
枚

も
完
成
さ
せ
た
。「
七
福
神
」

や
「
十
二
支
」、「
花
嫁
姿
」

な
ど
見
事
な
も
の
ば
か
り

で
、
噂
を
聞
き
遠
く
か
ら

訪
れ
る
人
も
い
た
そ
う
だ
。

　

そ
ん
な
佐
藤
さ
ん
も
70

代
の
頃
に
膝
が
い
う
こ
と
を
き
か
な
く
な

り
、
湿
布
や
痛
み
止
め
に
頼
る
日
々
と
な
っ

た
。
大
好
き
な
「
な
に
も
さ
さ
踊
り
（
中

里
伝
承
の
手
踊
り
）」
を
踊
る
の
を
一
度

は
諦
め
た
が
、
医
師
か
ら
膝
の
手
術
を
勧

め
ら
れ
、
家
族
の
後
押
し
に
も
励
ま
さ
れ
、

膝
の
手
術
は
大
成
功
。
再
び
活
動
的
な
日
々

が
戻
り
、
愛
犬
の
散
歩
も
で
き
る
よ
う
に

な
っ
た
。

　

最
近
は
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
の
細
か
い
針
の

目
が
難
し
く
な
っ
て
き
た
が
、
そ
れ
な
ら

地
域
通
信
員

　
佐さ

藤と
う 

る
り
子こ

体
を
動
か
す
こ
と
が
幸
せ
！

中
泊
町
　
佐さ

藤と
う 

ハ
ツ
エ
さ
ん 

さ
ん
　
90
歳

ば
と
今
度
は
、
編
み
物
で
ク
ッ
シ
ョ
ン
カ

バ
ー
な
ど
作
り
な
が
ら
今
日
も
庭
の
花
の

手
入
れ
を
す
る
佐
藤
さ
ん
。
若
い
時
か
ら

と
に
か
く
動
い
て
い
な
い
と
気
が
済
ま
な

い
性
分
で
、
ま
だ
ま
だ
や
り
た
い
こ
と
が

あ
る
と
の
こ
と
。
こ
れ
か
ら
も
益
々
ご
活

躍
を
！

佐藤さんの作品



アクティブシニアコーナーアクティブシニアコーナー
各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した、いきいきと活動する元気なシニアを紹介各地域の地域通信員（シニアライター）が取材した、いきいきと活動する元気なシニアを紹介
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理
髪
店
の
扉
を
開
け
る
と
、
い
つ
も
元

気
よ
く
人
懐
こ
い
笑
顔
で
迎
え
て
く
れ
る

長
井
秀
治
さ
ん
。
元
々
、
人
と
の
ふ
れ
あ

い
が
楽
し
く
、
接
客
が
好
き
で
こ
の
仕
事

に
就
い
た
と
精
を
出
す
毎
日
。
妻
の
美
智

子
さ
ん
と
夫
婦
二
人
三
脚
で
営
み
、
散
髪

は
も
ち
ろ
ん
町
内
会
の
こ
と
な
ら
な
ん
で

も
相
談
で
き
る
頼
み
の
お
二
人
で
あ
る
。

　

仕
事
一
筋
の
秀
治
さ
ん
は
65
歳
の
頃
、

お
客
さ
ん
に
誘
わ
れ
て
カ
ラ
オ
ケ
サ
ー
ク

ル
「
ぶ
い
ち
会
」
に
入
会
。
当
初
は
会
員

が
50
代
か
ら
80
代
の
25
名
く
ら
い
で
発
表

会
や
大
会
、
施
設
慰
問
な
ど
の
活
動
を
続

け
て
い
た
。
４
年
に
一
度
、
地
区
神
社
の

神
事
宵
宮
で
は
ご
自
慢
の
歌
を
披
露
し
て

拍
手
喝
采
。
地
域
の
こ
ど
も
会
行
事
と
連

携
し
て
の
催
事
を
地
域
の
皆
さ
ん
が
楽
し

み
に
し
て
い
る
の
だ
。

　

そ
の
中
で
も
老
健
施
設
慰
問
や
福
祉
関

連
の
ス
テ
ー
ジ
で
皆
さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら

え
る
こ
と
が
何
よ
り
の
励
み
に
な
る
と
言

い
、「
歌
詞
に
込
め
ら
れ
た
人
生
模
様
を
人

前
で
唄
う
こ
と
で
度
胸
も
つ
く
!!
や
り
が

い
を
感
じ
る
!!
そ
の
た
め
、
歌
に
向
か
う

際
に
は
、
身
だ
し
な
み
に
人
一
倍
気
を
使

う
こ
と
を
信
条
と
し
て
い
る
」
と
話
す
。

　

な
る
ほ
ど
。
ビ
シ
ッ
と
決
め
た
姿
に
「
津

軽
の
さ
ぶ
ち
ゃ
ん
」
と
地
域
の
老
若
男
女

が
親
し
み
を
込
め
て
呼
ぶ
の
も
納
得
だ
。

　

今
は
師
匠
が
体
調
を
崩
し
、
ま
た
昨
今

の
コ
ロ
ナ
禍
で
活
動
は
休
止
し
て
い
る
た

め
、
休
日
た
ま
に
温
泉
や
カ
ラ
オ
ケ
ボ
ッ

ク
ス
で
三
密
に
気
を
つ
け
て
歌
う
く
ら
い

だ
と
言
う
。
き
っ
と
ま
た
、
仲
間
が
集
い
、

地
域
通
信
員

　
葛か

西さ
い 

文ふ
み

恵え

歌
で
よ
ろ
こ
ん
で
も
ら
う

板
柳
町
　
長な

が

井い 

秀ひ
で
は
る治 

さ
ん
　
　
80
歳

地
域
の
行
事
も
復
活
す
る
こ
と
を
信
じ
て
、

皆
で
楽
し
め
る
日
が
来
る
こ
と
を
願
っ
て

い
る
と
こ
ろ
だ
。

　

平
成
27
年
に
出
場
し
た
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
ど
自

慢
に
、
再
び
出
場
す
る
こ
と
を
夢
と
し
て

い
る
秀
治
さ
ん
。
今
日
も
仕
事
の
腕
を
磨

き
、
の
ど
を
鍛
え
て
生
活
を
楽
し
む
姿
は
、

こ
れ
か
ら
も
地
域
に
よ
ろ
こ
び
と
元
気
を

与
え
て
く
れ
る
は
ず
で
あ
る
。

ぶいち会の先生と歌う長井さん



アクティブシニアコーナーアクティブシニアコーナー
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沼
尾
さ
ん
は
昭
和
12
年
生
ま
れ
。
と
て

も
健
康
、
多
趣
味
な
方
で
、
毎
日
忙
し
く

活
動
し
て
い
る
。
平
成
17
年
に
退
職
し
た

時
は
、
パ
ソ
コ
ン
で
名
刺
を
作
り
、〈
目
標

（
百
歳
ま
で
楽
し
く
生
き
る
）
趣
味
（
ス

キ
ー
、登
山
、麻
雀
、ゴ
ル
フ
）〉
と
記
し
た
。

　

仲
間
づ
く
り
の
た
め
青
森
市
の
寿
大
学

に
平
成
17
年
入
学
、
同
時
に
「
ス
キ
ー
・

登
山
ク
ラ
ブ
」
を
発
足
し
た
。
そ
の
後
、

仲
間
か
ら
健
康
麻
雀
ク
ラ
ブ
の
立
ち
上
げ

を
要
望
さ
れ
た
の
で
、
同
年
６
月
に
３
ク

ラ
ブ
を
ま
と
め「
Ｓ
Ｔ
Ｍ
会（
Ｓ
＝
ス
キ
ー
、

Ｔ
＝
登
山
、
Ｍ
＝
麻
雀
）」
と
名
付
け
た
。

規
約
や
活
動
方
針
を
明
確
に
し
、
元
気
な
ら

３
ク
ラ
ブ
同
時
に
加
入
で
き
る
こ
と
と
し
、

皆
に
喜
ば
れ
た
。
登
山
は
岩
手
県
に
も
、
ま

た
ス
キ
ー
は
長
野
県
に
も
滑
り
に
行
っ
た
。

　

平
成
24
年
に
寿
大
学
院
の
卒
業
生
22
名

で
「
二
十
二
の
会
」
を
発
足
さ
せ
た
。
軽

登
山
、
花
の
観
賞
、
ラ
ン
チ
会
な
ど
、
毎

月
１
回
行
事
を
行
っ
て
い
て
、
皆
は
楽
し

み
に
し
て
い
る
。

　

ま
た
、
同
年
５
月
に
「
Ａ
Ｓ
友
の
会
グ
ラ

ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
ク
ラ
ブ
」
を
発
足
さ
せ
、

青
森
市
中
央
西
公
園
で
毎
週
30
名
ほ
ど
が

楽
し
ん
で
い
る
。
ま
た
、青
森
市
や
青
森
県
、

日
本
協
会
の
上
部
団
体
の
加
入
も
認
め
ら

れ
た
の
で
、
青
森
市
グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル

フ
協
会
に
も
入
り
競
技
し
て
い
る
。

　

青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
（
創
設
時
か
ら

在
学
）、
シ
ニ
ア
健
康
麻
雀
ク
ラ
ブ
、
青
森

シ
ニ
ア
サ
ポ
ー
ト
、
青
森
市
シ
ル
バ
ー
人

材
セ
ン
タ
ー
、
あ
お
も
り
県
民
カ
レ
ッ
ジ

多
く
の
仲
間
と
共
に
日
々
楽
し
く

青
森
市
　
沼ぬ

ま

尾お 

十じ
ゅ
う

二じ 

さ
ん
　
　
85
歳

に
も
入
っ
て
お
り
、
体
力
が
続
く
限
り
活

動
を
続
け
た
い
と
沼
尾
さ
ん
は
話
す
。

　

ど
の
会
も
長
年
継
続
し
て
い
る
の
は
、

沼
尾
さ
ん
の
手
腕
に
よ
る
も
の
と
全
会
員

が
協
力
的
だ
か
ら
だ
。
軌
道
に
乗
り
節
目

に
な
っ
た
ら
、
若
手
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
し

サ
ポ
ー
ト
し
て
い
る
。

　

沼
尾
さ
ん
の
一
番
の
楽
し
み
は
、
大
学

生
と
一
緒
に
ス
キ
ー
を
滑
る
こ
と
。
仲
間

を
大
事
に
し
、
楽
し
む
こ
と
を
モ
ッ
ト
ー

に
し
て
い
る
。

地
域
通
信
員

　
久く

じ慈 

聰さ
と

子こ 岩木山頂上にて
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宮下市長から書状を伝達されたりんどうの会会長
川畑さん（右から 2 人目）、伊藤副会長（右から
3 人目）、正木副会長（左端）

令和 4 年度 内閣府「社会参加章」
むつ市「りんどうの会」

社会参加活動事例として
認められ贈られた、内閣
府からの書状と盾

介護予防運動教室の中で「ふまねっ
と」を使って運動。参加者の方々は、
拍手と笑顔の中でステップを踏んで
いました。

　

内
閣
府
で
は
、
年
齢
に
と
ら
わ
れ
ず
自

由
で
生
き
生
き
と
し
た
生
活
を
送
る
こ
と

を
実
践
し
て
い
る
高
齢
者
の
事
例
や
、
地

域
で
積
極
的
に
社
会
参
加
活
動
を
行
っ
て

い
る
高
齢
者
の
グ
ル
ー
プ
等
を
募
集
し
、

内
閣
府
と
し
て
紹
介
す
る
事
例
を
決
定
、

広
く
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　

令
和
４
年
度
、
社
会
参
加
活
動
事
例
と

し
て
決
定
さ
れ
た
の
は
、
全
国
で
40
団
体

（
東
北
で
３
団
体
）。
そ
の
う
ち
の
一
つ
と

し
て
、
む
つ
市
生
活
介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
連

絡
協
議
会
「
り
ん
ど
う
の
会
」
が
、
自
主

的
に
社
会
と
関
わ
り
を
持
ち
積
極
的
な
社

会
参
加
活
動
を
行
う
団
体
と
し
て
認
め
ら

れ
表
章
さ
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
り
ん
ど
う
の
会
」
は
、
む
つ
市
主
催
の

生
活
・
介
護
支
援
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座

を
修
了
し
た
有
志
で
結
成
さ
れ
た
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体
で
、
高
齢
者
の
健
康
増
進
や

生
き
が
い
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

介
護
予
防
運
動
教
室
を
、
真
夏
の
暑
さ

の
中
で
も
、
風
凍
る
冬
で
も
下
北
地
域
３

か
所
で
毎
週
定
期
的
に
実
施
。
住
民
の
閉

じ
こ
も
り
予
防
と
地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

づ
く
り
に
貢
献
し
、
地
域
の
元
気
を
掘
り

起
こ
し
て
い
ま
す
。
会
員
は
総
勢
120
名
。

「
地
元
の
元
気
は
地
元
の
人
間
が
つ
く
る
」

と
い
う
、
超
高
齢
化
時
代
に
お
け
る
理
想

の
地
域
の
在
り
方
を
目
指
す
活
動
は
10
年

目
を
迎
え
、
コ
ロ
ナ
禍
に
あ
っ
て
も
継
続

的
に
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

川
畑
智
子
会
長
は
「
こ
の
書
状
と
盾
は
、

ス
タ
ッ
フ
の
頑
張
り
と
教
室
に
参
加
し
て

下
さ
る
皆
さ
ん
と
一
緒
に
い
た
だ
い
た
も

の
で
す
。
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。」と
受
章
の
喜
び
を
表
し
て
い
ま
し
た
。

地
元
の
元
気
は

地
元
の
人
間
が
つ
く
る

内閣府「社会参加章」表章



あすなろ友の会の活動
　

９
月
８
日
、
13
名
が
参
加
し
、
今
年
初

め
て
の
外
部
行
事
を
現
地
集
合
・
現
地
解

散
で
実
施
し
た
。

　

昭
和
大
仏
・
五
重
塔
・
枯
山
水
の
庭
・

中
門
等
年
々
整
備
さ
れ
る
青
龍
寺
は
、
青

森
市
郊
外
の
桑
原
に
あ
り
、
檀
家
を
持
た

な
い
寺
で
あ
る
。

　

副
住
職
の
講
話
の
後
、
お
い
し
い
精
進

ラ
ン
チ
に
舌
鼓
を
う
ち
、
そ
の
後
五
重
塔

を
副
住
職
の
案
内
で
見
学
し
た
。
塔
の
構

造
や
青
森
の
有
名
な
宮
大
工
が
青
森
の
ヒ

る
樹
木
に
つ
い
て
、
ア
カ
グ
ロ
マ
ツ
は
、

ア
カ
マ
ツ
と
ク
ロ
マ
ツ
の
雑
種
で
あ
り
、

ア
ー
コ
レ
ー
ド
と
い
う
桜
は
今
の
時
期
に

八
重
咲
き
の
花
を
咲
か
せ
る
な
ど
と
、
弘

前
市
み
ど
り
の
協
会
の
岩
瀬
さ
ん
の
お
話

し
が
続
く
。

　

見
学
の
後
、ア
ー
ト
ホ
テ
ル
弘
前
シ
テ
ィ

に
会
場
を
移
す
。
バ
イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
を

囲
ん
で
賑
や
か
に
会
話
が
弾
む
。
自
然
に

親
し
み
、
会
員
同
士
の
交
流
を
深
め
た
一

日
だ
っ
た
。

（
鳴
海
紀
）

　

10
月
21
日
、
小
春
日
和
の
中
、
会
員
10

名
に
よ
る
中
泊
町
宮
越
家
の
、
大
正
ロ
マ

ン
か
ほ
る
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
を
観
賞
し
た
。

　

当
日
は
、
中
泊
町
総
合
文
化
セ
ン
タ
ー
・

パ
ル
ナ
ス
に
集
合
し
、
シ
ャ
ト
ル
バ
ス
で

宮
越
家
に
向
か
っ
た
。

　

宮
越
家
の
離
れ
・
庭
園
は
正
に
大
正
ロ

マ
ン
の
か
ほ
る
ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス
を
始
め
、

様
々
な
旧
家
の
趣
を
感
じ
さ
せ
ら
れ
た
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
に
「
宮
越
家 

離

れ
」
が
町
有
形
文
化
財
、「
宮
越
家 

庭
園
」

が
町
記
念
物
に
指
定
さ
れ
て
い
る
こ
と
を

バ
を
使
っ
て
建
て
た
苦
労
話
、
今
別
町
で

採
れ
る
舎
利
石
を
安
置
し
て
い
る
こ
と
な

ど
の
説
明
を
聞
い
た
。

　

そ
の
後
「
百ひ
ゃ
く
じ
の
げ

字
偈
」
の
写
経
を
し
て
各

自
解
散
し
た
。

　

久
し
ぶ
り
の
外
部
事
業
を
十
分
堪
能
し

た
一
日
だ
っ
た
。

（
木
原
一
明
）

　

11
月
１
日
、
参
加
者
34
名
が
弘
前
城
植

物
園
に
集
合
。
植
物
園
に
植
え
ら
れ
て
い

青
龍
寺
拝
観
と

精
進
ラ
ン
チ
・
写
経
体
験

大
正
ロ
マ
ン
か
ほ
る

ス
テ
ン
ド
グ
ラ
ス

植
物
園
見
学
と

バ
イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ
の
集
い

青森
支部

西北五
支部

津軽
支部
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プ
レ
ー
は
32
（
16
×
２
）
ホ
ー
ル
。
久

し
ぶ
り
の
会
員
も
元
気
・
や
る
気
満
々
で
、

ホ
ー
ル
イ
ン
ワ
ン
が
出
る
毎
に
大
歓
声

だ
っ
た
。

　

終
了
後
、
久
し
ぶ
り
の
再
会
だ
っ
た
の

で
お
茶
会
で
親
睦
を
深
め
、
次
回
の
行
事

の
パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
で
再
会
す
る
こ
と
を
約

束
し
終
了
し
た
。

　

成
績
結
果
は
男
子
１
位
は
佐
賀
、
女
子

１
位
は
猪
股
だ
っ
た
。

（
佐
賀
均
）

「あすなろ友の会」は、高齢者の生きがいと健康づくり及び仲間づくりの推進を目的に自主的に活動しています。

事
細
か
に
説
明
し
て
い
た
だ
き
、
満
足
な

一
日
と
な
っ
た
。

（
菊
池
雄
司
）

　

９
月
16
日
、
健
康
と
仲
間
づ
く
り
を
目

的
に
、
八
甲
田
ゴ
ー
ル
ド
ラ
イ
ン
散
策
を

実
施
。
参
加
会
員
21
名
を
乗
せ
た
バ
ス
は
、

八
甲
田
を
目
指
し
ひ
た
す
ら
走
っ
た
。
９

月
中
旬
と
い
う
こ
と
も
あ
り
、
紅
葉
に
は

早
か
っ
た
が
田
茂
萢
湿
原
の
草
も
み
じ
は

薄
い
茶
色
に
！
展
望
台
で
一
休
み
、
豊
か

な
自
然
を
堪
能
。
全
員
が
予
定
時
間
内
で

コ
ー
ス
を
完
歩
。
久
し
ぶ
り
に
山
道
を
歩

い
て
疲
れ
た
人
も
い
た
が
、
自
然
の
な
か

に
身
を
置
き
心
地
良
か
っ
た
。
来
月
も
参

加
し
た
い
と
い
う
感
想
が
聞
か
れ
た
。
天

気
に
も
恵
ま
れ
、
楽
し
い
時
間
を
共
有
で

き
た
。

（
畑
中
美
津
子
）

　

９
月
７
日
、
六
戸
町
総
合
運
動
公
園
で

20
名
が
参
加
し
開
催
。

八
甲
田
ゴ
ー
ル
ド
ラ
イ
ン

散
策

ス
ポ
ー
ツ
の
秋
は

グ
ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ

下北
支部

上十三
支部

8
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青
森
県
現
代
史 

～
身
近
な
生
活
の
中
か
ら
～

　

今
回
は
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
の
受
講
生

か
ら
提
供
さ
れ
た
写
真
を
も
と
に
、
青
森
県

の
現
代
史
を
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。

　

風
晴
貢
さ
ん
は
青
森
駅
西
側
の
西
船
溜
周

辺
で
働
い
て
い
ま
し
た
。
そ
こ
は
石
炭
や
砂

利
、
木
材
な
ど
が
運
び
込
ま
れ
た
場
所
で
し

た
。
風
晴
さ
ん
が
撮
影
し
た
写
真
１
に
見

え
る
小
船
は
、
ま
だ
大
型
船
の
着
岸
施
設

が
な
か
っ
た
こ
ろ
、
石
炭
な
ど
の
物
資
を

運
ぶ
た
め
、
陸
上
と
船
上
の
間
で
使
わ
れ

て
い
た
艀
（
は
し
け
）
で
す
。

　

艀
は
ね
ぶ
た
の
海
上
運
行
で
も
使
わ
れ

て
い
た
と
の
こ
と
。
同
時
代
の
写
真
を
調

べ
ま
し
た
ら
、
確
か
に
ね
ぶ
た
が
艀
の
上

に
載
っ
て
い
ま
し
た
。
風
晴
さ
ん
の
写
真

と
証
言
で
、
ね
ぶ
た
の
歴
史
が
一
つ
補
強

さ
れ
た
こ
と
に
な
り
ま
す
ね
。

　

三
上
良
一
さ
ん
提
供
の
写
真
２
は
、
昭

和
戦
前
の
青
森
市
内
を
写
し
た
も
の
で
す
。

雪
が
積
も
る
中
で
バ
ケ
ツ
リ
レ
ー
を
し
て

い
ま
す
。
空
襲
に
備
え
た
防
空
演
習
と
思

わ
れ
ま
す
。
周
知
の
よ
う
に
、
青
森
市
の

中
心
街
は
青
森
大
空
襲
で
焦
土
と
化
し
ま

し
た
。
戦
前
の
青
森
市
内
を
写
し
た
写
真

は
貴
重
で
す
。

　

屋
根
付
き
の
リ
ヤ
カ
ー
に
乗
っ
た
数
人

の
幼
児
た
ち
。
青
森
市
内
の
幼
稚
園
に
通
う

子
ど
も
た
ち
を
写
し
た
も
の
で
す
。
色
々
な

写
真
を
見
て
き
た
筆
者
で
す
が
、
中
山
洋
子

さ
ん
提
供
の
写
真
３
に
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た

衝
撃
を
受
け
ま
し
た
。
可
愛
ら
し
い
姿
に
頬

が
緩
み
ま
す
。

写真１　青森港の西船溜に停泊する艀＝昭和 33年（1958）秋
　　　　・風晴貢さん撮影提供

写真２　青森市内での防空演習＝昭和 10 年代・三上良一さん提供

　
．県
民
の
写
真
が
紡
ぎ
出
す
も
の

11



10

　

現
在
も
幼
稚
園
の
先
生
や
保
育
園

の
保
育
士
さ
ん
た
ち
が
、
大
型
の
散

歩
用
カ
ー
ト
に
子
ど
も
た
ち
を
乗
せ

て
歩
く
姿
を
見
か
け
ま
す
。
時
代
が

変
わ
っ
て
も
、
子
ど
も
た
ち
を
危
険

か
ら
守
り
、
大
切
に
す
る
親
た
ち
の

思
い
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　

子
ど
も
が
た
く
さ
ん
い
た
戦
前
・

戦
中
か
ら
戦
後
の
高
度
経
済
成
長
期

に
か
け
て
、
姉
や
兄
が
親
に
代
わ
っ

て
弟
妹
の
面
倒
を
見
た
も
の
で
し
た
。
津
川

欣
一
さ
ん
提
供
の
写
真
４
を
見
る
と
、
津
川

さ
ん
が
妹
さ
ん
の
面
倒
を
見
て
い
ま
す
。
や

さ
し
い
表
情
が
印
象
的
で
す
ね
。

　

浅
虫
ヘ
ル
ス
セ
ン
タ
ー
の
遊
園
地
で
母
親

と
一
緒
に
遊
具
に
乗
る
女
の
子
。
初
め
て
の

体
験
に
ち
ょ
っ
と
緊
張
気
味
の
表
情
が
可
愛

ら
し
い
で
す
ね
（
写
真
５
）。
提
供
者
の
山

田
麻
里
さ
ん
は
、
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

の
ス
タ
ッ
フ
で
す
。
麻
里
さ
ん
は
、
こ
の
写

真
を
見
る
た
び
に
、
母
親
か
ら
大
切
に
育
て

ら
れ
た
子
ど
も
時
代
を
懐
か
し
く
思
い
出
す

そ
う
で
す
。

　

個
人
が
大
切
に
し
て
き
た
写
真
に
は
、
関

写真３　リヤカーで幼稚園へ＝昭和18年（1943）頃・中山洋子さん提供

写真４　�妹の面倒を見る兄＝昭和27年（1952）
　　　　・津川欣一さん提供

写真５　浅虫ヘルスセンターの遊園地で＝昭和37年（1962）
　　　　・山田麻里さん提供

青
森
県
環
境
生
活
部
県
民
生
活

文
化
課　

文
化
・
Ｎ
Ｐ
Ｏ
活
動

支
援
グ
ル
ー
プ
〈
県
史
担
当
〉

総
括
主
幹

中
園
　
裕

係
者
に
と
っ
て
の
自
分
史
が
あ
り
ま
す
。
そ

こ
に
は
彼
ら
が
地
域
で
過
ご
し
た
地
域
史
が

詰
ま
っ
て
い
る
の
で
す
。
昔
の
写
真
を
探
し

出
し
、
自
分
の
人
生
や
郷
土
の
歴
史
を
振
り

返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
思
い
出
を
大
切
に

す
る
こ
と
は
、
現
在
を
生
き
る
力
に
な
る
は

ず
で
す
。
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鎌
倉
幕
府
の
顔
と
も
い
え
る
「
鎌
倉
殿
」。
第
一
代
源み
な
も
と
の
よ
り
と
も

頼
朝
に

続
き
、
第
二
代
、
第
三
代
は
頼
朝
の
息
子
で
あ
る
頼よ
り
い
え家
、
実さ
ね
と
も朝
が

続
き
ま
す
。

　

そ
れ
を
支
え
た
の
が
東
国
の
武
士
た
ち
で
す
が
、
頼
朝
亡
き
後

は
北
条
氏
が
中
心
と
な
っ
て
政

ま
つ
り
ご
とを

運
営
し
て
い
き
ま
す
。
逆
に
言

え
ば
、
頼
朝
の
後
、
実
権
は
鎌
倉
殿
で
は
な
く
北
条
氏
が
握
っ
た

と
も
い
え
ま
す
。

　

第
二
代
将
軍
頼
家
は
、
北
条
氏
の
意
に
そ
ぐ
わ
な
い
と
み
な
さ

れ
、
将
軍
の
座
を
引
き
ず
り
お
ろ
さ
れ
る
よ
う
に
し
て
亡
く
な
り

ま
す
。
そ
の
後
を
継
い
だ
の
が
実
朝
で
す
。

　

実
権
を
北
条
氏
に
握
ら
れ
て
、
何
を
す
る
に
も
思
う
よ
う
で
な

か
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
実
朝
が
出
会
っ
た
の
が
和
歌

で
し
た
。

　

和
歌
は
、
京
の
都
で
は
何
と
し
て
も
必
要
な
も
の
で
し
た
が
、

鎌
倉
に
は
そ
ん
な
文
化
は
あ
り
ま
せ

ん
。
実
朝
は
、
和
歌
を
は
じ
め
と
す

る
京
の
文
化
の
深
さ
に
魅
了
さ
れ
た

の
で
し
ょ
う
。

　

そ
こ
で
和
歌
の
修
行
を
始
め
ま

す
。
初
め
は
独
学
で
、
次
い
で
京
の

和
歌
界
で
力
の
あ
っ
た
藤ふ
じ
わ
ら
の
て
い
か

原
定
家

（
百
人
一
首
を
選
ん
だ
人
）
を
師
と

仰
ぎ
、
い
わ
ば
通
信
添
削
を
受
け
て

和
歌
を
詠
み
続
け
る
の
で
す
。

　
　

大お
お
う
み海

の 

磯い
そ

も
と
ど
ろ
に 

寄よ

す
る
波な

み

　
　
　
　
　
　

破わ

れ
て
砕く

だ

け
て 

裂さ

け
て
散ち

る
か
も

　

万
葉
集
に
似
た
歌
が
あ
り
ま
す
が
、
そ
れ
を
も
と
に
実
朝
な
ら

「
鎌
倉
殿
の
13
人
」の
時
代

③
源
実
朝
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・
茨
城
県
水
戸
市
生
ま
れ

・
東
京
大
学
文
学
部
卒
業
。
同
大
学
院
修
士
課
程
修
了

　
（
専
門
は
、「
古
事
記
」、「
万
葉
集
」
等
の
日
本
上
代
文
学
）

・
現
在
、
八
戸
学
院
大
学
短
期
大
学
部
客
員
教
授

・
各
地
で
古
典
文
学
の
講
師
を
務
め
る

・
２
０
１
８
年
12
月
、
東
奥
日
報
「
週
刊JuniJuni

」
に
て

　

連
載
し
た
「
ミ
ム
ラ
ン
先
生
の
百
人
一
首
」
を
ま
と
め
、

　

加
筆
さ
れ
た
書
籍
が
出
版
さ
れ
る

三
村  

三
千
代

で
は
の
世
界
を
築
き
上
げ
て
い
ま
す
。
京
の
文
化
の
中
で
こ
ぢ
ん

ま
り
と
ま
と
ま
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
公く
ぎ
ょ
う卿
（
貴
族
）
に
は
詠
め
な

い
勢
い
が
感
じ
ら
れ
ま
す
ね
。

　

定
家
が
百
人
一
首
に
選
ん
だ
の
は
こ
の
歌
。

　
　

世よ

の
中な

か

は 
常つ

ね

に
も
が
も
な 

渚
な
ぎ
さ

漕こ

ぐ　

　
　
　
　
　
　
　

海あ

ま人
の
小お

舟ぶ
ね
えの 

綱つ
な

手で

か
な
し
も

（
世
の
中
は
変
わ
ら
ず
に
あ
っ
て
ほ
し
い
。
波
打
ち
ぎ
わ
を
漕
ぐ
漁

師
の
小
舟
、
そ
れ
を
引
く
綱
が
い
と
お
し
く
思
わ
れ
る
こ
と
よ
）

　

鎌
倉
と
い
う
地
に
い
た
か
ら
こ
そ
見
つ
け
得
た
も
の
を
、
独
自
の

調
べ
に
の
せ
て
詠
ん
で
い
ま
す
。

　

実
朝
は
京
と
鎌
倉
を
つ
な
ぐ
役

目
も
担
っ
て
い
た
の
で
す
。
し
か

し
そ
の
人
生
は
あ
っ
け
な
く
終
わ

り
ま
す
。
兄
頼
家
（
将
軍
の
座
を

北
条
氏
に
引
き
ず
り
お
ろ
さ
れ
た

方
で
し
た
ね
）
の
遺
児
に
、
暗
殺

さ
れ
る
の
で
す
。
源
氏
に
は
縁
の

深
い
鶴
つ
る
が
お
か岡
八は
ち
ま
ん
ぐ
う

幡
宮
で
、
で
す
。

　

暗
殺
さ
れ
た
そ
の
日
に
詠
ん
だ
と
伝
え
ら
れ
る
歌
が
あ
り
ま
す
。

　
　

出い

で
て
い
な
ば 

主ぬ
し

な
き
宿や

ど

と 

な
り
ぬ
と
も　

　
　
　
　
　
　
　
　
　

軒の
き

端ば

の
梅う

め

よ 

春は
る

を
忘わ

す

る
な

　

ま
る
で
も
う
家
に
帰
っ
て
来
ら

れ
な
い
よ
う
な
歌
で
す
。
自
分
の

運
命
を
予
感
し
て
い
た
の
で
は
な

い
か
と
さ
え
思
え
ま
す
。

　

実
朝
が
亡
く
な
っ
て
、
京
の

後ご

と

ば
鳥
羽
院い
ん（
次
回
ご
紹
介
し
ま
す
）

と
鎌
倉
と
の
関
係
も
大
き
く
変
わ

る
こ
と
に
な
る
の
で
す
。
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古
く
か
ら
日
本
列
島
各
地
で
は
、
12
月

31
日
の
年
越
し
か
ら
新
年
１
月
１
日
の
元

旦
の
年
の
変
わ
り
目
に
は
、
家
々
に
幸
を

も
た
ら
す
歳
神
様
が
や
っ
て
く
る
、
と
い

う
信
仰
が
あ
り
ま
し
た
。

　

例
え
ば
、
年
越
し
の
夕
方
に
御
馳
走
を

食
べ
る
地
域
で
は
「
12
月
31
日
が
年
の
変

わ
り
目
で
あ
り
歳
神
様
が
や
っ
て
く
る
時

間
帯
で
あ
る
」
と
い
う
観
念
が
あ
っ
た
こ

と
が
推
測
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
方
、
年
越

し
は
ソ
バ
な
ど
で
簡
単
に
済
ま
せ
、
１
月

１
日
に
お
せ
ち
料
理
を
食
べ
る
家
々
が
多

い
地
域
で
は
「
元
旦
こ
そ
年
の
変
わ
り
目

で
あ
り
歳
神
様
が
く
る
」
と
い
う
観
念
が

あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

し
か
し
近
代
以
降
、
各
地
の
様
々
な
年

越
し
や
正
月
の
迎
え
方
は
、
マ
ス
メ
デ
ィ

ア
や
消
費
文
化
の
影
響
で
変
容
し
て
き
ま

し
た
。
そ
の
た
め
か
現
代
で
は
、
年
越
し

の
御
馳
走
と
年
越
し
ソ
バ
を
食
べ
て
、
さ

ら
に
元
日
の
お
せ
ち
料
理
も
す
べ
て
楽
し

む
家
々
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

そ
の
一
方
で
旧
家
で
は
、
代
々
、
古
い

形
態
の
行
事
が
粛
々
と
伝
承
さ
れ
て
き
ま

し
た
。

　

例
え
ば
青
森
県
弘
前
市
茂
森
新
町
の
古

い
農
家
で
は
、
毎
年
12
月
31
日
の
年
越
し

の
夕
方
に
な
る
と
、
当
主
が
玄
関
を
開
け

て
「
ど
う
ぞ
お
入
り
く
だ
さ
い
」
と
口
上

を
述
べ
て
姿
無
き
神
を
迎
え
ま
す
。
昔
は

こ
の
神
を
迎
え
る
た
め
、
外
の
街
路
ま
で

行
き
背
負
っ
て
連
れ
て
き
た
そ
う
で
す
。

し
か
し
こ
の
神
は
、
家
の
奥
ま
で
は
通
さ

ず
に
、
座
敷
の
隅
で
二
つ
の
お
膳
で
簡
単

に
振
る
舞
い
、
す
ぐ
に
「
足
下
に
気
を
つ

け
て
お
帰
り
く
だ
さ
い
」
と
帰
し
て
し
ま

い
ま
す
。

　

同
じ
津
軽
地
方
の
つ
が
る
市
芦
沼
集
落

の
農
家
で
も
、
毎
年
12
月
31
日
の
年
越
し

の
夜
に
な
る
と
、
玄
関
先
に
一
組
の
灯
明

と
料
理
と
座
布
団
を
用
意
し
、
外
か
ら
や
っ

て
く
る
名
も
無
き
神
を
家
族
み
ん
な
で
迎

え
て
拝
み
ま
す
。
ど
ち
ら
の
神
も
家
の
奥

ま
で
通
さ
ず
に
、
簡
単
な
も
て
な
し
だ
け

写真１　年越しの夜、一家で床の間の鏡餅を拝む

年
越
し
に
や
っ
て
く
る
災
厄
の
神
々

あおもり
の
伝承
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で
す
ぐ
に
帰
し
て
し
ま
う
の
は
な
ぜ
で

し
ょ
う
か
。

　

筆
者
の
調
査
に
よ
れ
ば
、
同
じ
よ
う
な

家
の
行
事
は
、
近
年
ま
で
青
森
県
内
に
９

例
伝
承
さ
れ
て
い
た
こ
と
を
確
認
し
ま
し

た
。
類
例
は
日
本
各
地
で
も
確
認
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
迎
え
る
神
々
は
歳
神
で
は
な

く
「
疱ほ
う
そ
う
が
み

瘡
神
」
や
「
風か

ぜ邪
神が
み

」
な
ど
の
災

厄
を
為
す
疫え
き
じ
ん神
で
あ
る
と
す
る
地
域
が
多

い
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
年
の
境
目
の
不
安
定
な
時
間

帯
に
は
、
幸
や
実
り
を
も
た
ら
す
歳
神
だ

け
で
な
く
、
災
厄
を
も
た
ら
す
疫
神
達
も

来
て
し
ま
う
と
い
う
観
念
が
あ
っ
た
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
疫
神
達
は
ど
う
し

て
も
避
け
ら
れ
な
い
存
在
で
あ
る
た
め
、

少
し
だ
け
も
て
な
す
代
わ
り
に
、
一
年
間

は
遠
く
へ
引
き
払
っ
て
も
ら
う
儀
礼
を

行
っ
て
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
（
拙

稿
「
来
訪
す
る
神
々

－

青
森
県
内
の
事
例

報
告

－
」
２
０
１
９
年
よ
り
再
掲
）。

　

現
代
の
我
々
は
こ
こ
数
年
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
拡
大
に
悩
ま
さ
れ
て

い
ま
す
が
、
先
人
達
も
同
様
に
、
定
期
的

に
発
生
し
多
く
の
命
を
奪
う
は
や
り
病
と

災
厄
に
苦
し
み
、
祈
り
を
捧
げ
て
き
ま
し

た
。
そ
の
経
験
が
こ
れ
ら
の
行
事
に
も
影

響
し
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

来
年
こ
そ
、
疫
神
達
に
は
引
き
払
っ
て

も
ら
い
、
善
き
歳
神
様
だ
け
を
お
迎
え
し

た
い
も
の
で
す
。

写真２　12 月 31 日の年越しの夕方、家の主が玄関から神を
　　　　迎える（弘前市茂森新町、2003 年、筆者撮影）

写真３　迎えた神にお膳を供える（弘前市茂森新町、2003 年、
　　　　筆者撮影）

１
９
６
９
年
弘
前
市
生
ま
れ
、
青
森
県
立
郷
土
館
学
芸
課
副

課
長
・
学
芸
主
幹
。
主
な
研
究
テ
ー
マ
は
、
民
間
信
仰
、
年

中
行
事
、
妖
怪
、
身
体
論
等
。
主
な
論
文
に
「「
伝
統
」
の

希
求
と
創
出
」
―
青
森
県
津
軽
地
方
の
ね
ぷ
た
喧
嘩
習
俗

を
事
例
と
し
て
―
」（『
国
立
歴
史
民
俗
博
物
館
研
究
報
告

第
205
集
』
２
０
１
７
年
）、「
来
訪
す
る
神
々
―
青
森
県
内

の
事
例
報
告
―
」（『
青
森
県
立
郷
土
館
研
究
紀
要
第
43
号
』

２
０
１
９
年
）、
佐
藤
良
宣
と
の
共
著
「
恐
山
史
料
の
再
発

見
」（『
青
森
県
立
郷
土
館
研
究
紀
要
第
46
号
』
２
０
２
２
年
）

な
ど
が
あ
る
。

小
山  

隆
秀



おうち 介護予防教室担当
太田 詩子

青森県長寿社会振興センター

冬を楽しく ～ちぎり絵編～

　寒気の候、暖かい室内で、ちぎり絵をしてみませんか？特別な物は必要ありません。家にある、
身近な素材でつくりましょう。指は第二の脳とよばれており、指先を動かすことで脳が広く刺激
され、活性化につながります。ちぎり絵は、紙をちょうどよい大きさにちぎる、似た色を探すなど、
細かい動きの連続です。雑誌の切り抜きなどを用意し、小さなサイズからはじめてみましょう。

でで健康

●新聞、雑誌、
　ちらしなど

●好きな写真
　や絵など

他にも
つくってみました

他にも
つくってみました

●
●
●
●
●

●
●
●
●
●

●
●
●
●
●

●
●
●
●
●

● ● ● 私がつくってみました！●● ●● ● ● 私がつくってみました！●● ●

ちぎり絵を応用して、ハガキ
などの挿絵として、つくって
みるのもよいですね。

ちぎって貼る。

シマエナガ ストーブ

題材「焼き芋」。
焼き芋画像を、
印刷。自分で
描いても
OK！

新聞紙のカラー面を
用意。焼き芋に
使う、黄、
茶、紫色を
主に集める。

材 料
●のり

　題材探すために、家の中を歩いたり、棚から取り
出したり、気づけば片付けにつながっていることも
あるでしょう。それはそれで、身体の運動になります。
ご家族など、身近な方と、大きな題材を分割して作成
するのも、合作ならではの達成感があります。
　新年度は、家の中に、オリジナル作品を飾ってみませんか？

321

4 完成！完成！
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　子どもから高齢者まで、「いつでも、どこでも、誰でも」気楽に参加できる
スポーツです。技術やルールが簡単で、無理なく、楽しく継続できます。
　このコーナーでは、ニュースポーツの中から青森県長寿社会振興センター
で用具を貸出している種目を中心に紹介していきます。
　皆さんもニュースポーツを始めてみませんか！！

ニュースポ
ーツ

とは

ニュースポーツ紹介

詳しくはセンターへお問い合わせください。 TEL 017-777-6311

　フライングディスクを使用し、バスケット
型の専用ゴールに、何投で投げ入れることが
できるかを競うスポーツです。
　 本来、ゴルフのように自然のコースをまわ
るスポーツですが、ゴール一基に投げ入れて
遊び感覚で楽しんでみてはいかがでしょうか。
※フライングディスクは単独でも貸出しています。

　アメリカの“ホースシュー”と日本の“輪投げ”をミッ
クスして作られたスポーツ輪投げです。リングが目標棒に
入らなくても、リングの一部がボードにあれば得点となる
ことが特徴です。
　ルールが簡単で年齢によって投げる距離を変えて対戦で
きるなど、世代間交流のスポーツとして魅力です。

　布製のフライングディスク（回転させ投げて遊ぶ円盤）
をドッジボールの要領で競うスポーツです。
　柔らかいので室内で遊んでも安全です。ディスクゴルフ
にも利用できます。

▲フライングディスク ▲ゴール

クロリティ

ディスクゴルフ/フライングディスク

ドッチビー

16



お手軽

家庭料理レシピ
家庭料理レシピ

17

①鶏肉は細かく切る。
②こんにゃく、にんじん、ごぼう、油揚げは1cm
のダイス状に切る。

③ちくわも細かく切る。
④高野豆腐は戻して1cmのダイス状に切る。
⑤ごぼうを煮て鶏肉を入れ、肉の赤身が無くなっ
たら、にんじん、ちくわ、油揚げ、こんにゃく、
高野豆腐を入れ、調味料で煮込む。

①長ねぎを4cm位の大きさにななめに切る。にん
じんを食べやすい大きさに切る。

②鍋に水を入れ火にかけ、沸騰したら塩とマカロニ
と切ったにんじんを加え、茹でる。

③バターを塗ったグラタン皿に、にんじん、マカロニ、
長ねぎを入れ、マヨネーズと牛乳を混ぜたものを
かける。その上にスライスチーズを切って飾る。

④200℃に熱したオーブンで10分焼き、焼き上がっ
たらクコの実を飾る。

●長ねぎ・・・・・・・・・・・1本
●にんじん・・・・・・1/2本
マカロニ・・・・・・・・・・50g
マヨネーズ・・・大さじ3
●牛乳・・・・・・・・大さじ1

●鶏肉・・・・・・・・・・・・50g
角こんにゃく・・・・・60g
●にんじん・・・・・・・20g
●ごぼう・・・・・・・・・・20g
高野豆腐・・・・・・・・・・・8g

●印は青森県産品が活用できます

●印は青森県産品が活用できます

「あおもりのお手軽家庭料理レシピ」より
https://www.pref.aomori.lg.jp/soshiki/nourin/sanzen/recipe01.html

スライスチーズ・・・2枚
クコの実・・・・・・・・・・適量
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
バター・・・・・・・・・・・・適量

油揚げ・・・・・・・・・・・・・・8g
ちくわ・・・・・・・・・・・・20g
●しょうゆ・・・大さじ2
●清酒・・・・・・・・小さじ1
だしの素・・・小さじ1/2

けんちんけの汁

長ねぎの
マヨネーズグラタン

作り方

作り方

材料 2 人 分

材 料 2 人 分

ひとこと

長ねぎをおいしく食べられる
ようにしました。

けの汁はみそ味が多いのですが、
鶏肉を入れてしょうゆ味のけの
汁です。おもちを入れて食べる
とさらにおいしいです。

ワンポイントアドバイス！



口 腔 ケ ア
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オーラルフレイルの検査・予防について

青森県健康福祉部　がん・生活習慣病対策課　青森県口腔保健支援センター  担当  ☎ 017-734-9212

○訪問歯科保健指導（講話・実技）
○歯と口の健康に関する調査研究、健康相談

○歯周病等予防キャンペーン
○市町村の歯科口腔保健施策の支援等

青森県口腔保健支援センター
で行っている主な業務

　

令
和
４
年
６
月
発
行
第
120
号

で
、
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
と
は

「
歯
・
口
の
機
能
の
衰
え
」
で
あ

る
と
お
話
し
し
ま
し
た
。
今
回
は

そ
の
検
査
や
予
防
に
つ
い
て
お
話

し
ま
す
。

１
．検
査
に
つ
い
て

　
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
状
態
を

評
価
す
る
方
法
に
、
舌
・
口
唇
機

能
の
検
査
が
あ
り
ま
す
。「
パ
・

タ
・
カ
」
の
発
音
を
、
そ
れ
ぞ
れ

「
パ
パ
パ
パ
パ
パ
…
」
と
１
秒
間

に
６
回
以
上
発
音
で
き
れ
ば〝
舌
・

口
唇
機
能
の
異
常
な
し
〟
と
判
定

さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
嚥
下
機
能

の
評
価
に
は
、
唾
液
を
飲
み
込
む

検
査
が
簡
便
で
安
全
な
検
査
と

さ
れ
て
い
ま
す
。
30
秒
間
に
３
回

以
上
唾
液
を
〝
ご
っ
く
ん
〟
し
、

喉こ
う
と
う
り
ゅ
う
き

頭
隆
起
（
の
ど
ぼ
と
け
）
が

正
常
に
動
く
と 

〝
嚥
下
機
能
の

異
常
な
し
〟
と
判
定
さ
れ
ま
す
。

２
．
口
の
中
の
保
湿
・
衛
生
を
保
ち
ま

し
ょ
う

　

唾
液
が
少
な
い
と
、
口
の
中
の
汚
れ

や
細
菌
が
停
滞
し
た
り
、
食
物
が
飲
み

込
み
に
く
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
口
の

中
に
は
唾
液
を
分
泌
す
る
腺
が
数
か
所

あ
り
ま
す
の
で
、
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る

だ
け
で
も
唾
液
が
出
や
す
く
な
り
ま

す
。
耳
の
下
に
あ
る
大
き
な
唾
液
腺
を

手
指
で
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
こ
と
も
効
果

的
で
す
。

　

ま
た
、
丁
寧
な
歯
み
が
き
、
舌
の
汚

れ（
舌
苔
）の

除
去
、
入
れ

歯
清
掃
に
も

気
を
配
り
、

お
口
の
衛
生

を
保
ち
ま

し
ょ
う
。

３
．口
の
周
り
の
筋
肉
を
鍛
え
る

　

私
た
ち
は
口
の
周
り
の
筋
肉
を

使
っ
て
、
飲
み
込
ん
だ
り
会
話
を

し
た
り
し
て
い
ま
す
の
で
、
そ
の

筋
肉
を
衰
え
さ
せ
な
い
こ
と
が
大

切
で
す
。
お
口
の
体
操
や
、
大
き

な
声
で
歌
を
歌
う
、
は
っ
き
り
と

し
た
声
で
会
話
す
る
等
が
衰
え
の

予
防
に
繋
が
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
日
常
生
活
の
中

で
お
口
の
中
の
衛
生
状
態
や
機
能

を
維
持
し
ま
し
ょ
う
。
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第23回

　令和４年９月と10 月に、あおもりシニアフェスティバル「スポーツイベント」および「世代間

交流イベント」を開催しました。２年ぶりの開催に参加者も笑顔でイベントを楽しんでいました。

ソフトバレーボール交流大会

太極拳交流大会ペタンク交流大会

スポーツイベント

世代間交流イベント

　スポーツイベントは全 15 種目を開催。翌年度のね
んりんピックの選手選考も兼ねており、上位入賞者に
は令和５年度に愛媛県で開催される「ねんりんピック
愛
え

顔
がお

のえひめ 2023」への参加資格が与えられます。
　大会結果は青森県長寿社会振興センターのホーム
ページをご覧ください。（http://www.choju-aomori.or.jp）

　10 月 8 日（土）、9 日（日）の 2 日間にわたり、世代間交流イベントを開催しました。イベント
では、地元サッカーチームのラインメール青森フットボールクラブに向けて、観客席を利用し
たコレオグラフィーアートで応援メッセージを作成しました。
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　人生 100 歳時代を迎える中、高齢者をはじめ、幅広い世代の人々が健康増進への機運を高め、
笑顔あふれる健康長寿社会を目指すことを目的とした今大会は、神奈川県内の 26 市町で 32 種
目のスポーツや文化交流大会が開催されました。

　青森県からは、18 種目総勢 112 名が選手として参
加しました。
　11 月 11 日（金）には青森空港で結団式を行い、三
村県知事から激励のことばと、団旗を受け取りました。
　青森県選手団からは、剣道交流大会に参加する佐藤
瀧夫選手が「決意のことば」を述べ、全員で「エイエ
イオー！」と気合を入れて、神奈川県に向かいました。

　11月12日（土）の総合開会
式は横浜アリーナで開催され、
選手団代表者 5 名が入場行進
をし、観客席では選手団が「金
魚ねぶた」を振って、青森県
をアピールしました。

◎�大会期間中の様子はホーム
ページでも紹介しています。

http://www.choju-aomori.or.jp

◎青森県選手団入賞者一覧

神奈川に 咲かせ長寿の いい笑顔  未病改善でスマイル100歳

第 34 回 全国健康福祉祭 神奈川・横浜・川崎・相模原大会

ねんりんピックかながわ2022

種目名 入　賞 内　容 氏名（チーム名）
卓　球 優秀賞（第 6 位） 団体 第 1 位グループ （チームナラオカ）

テニス 高齢者賞  横山 友子 選手

ソフトテニス 最高齢者賞  田邊 益子 選手

ゴルフ

準優勝 団体 （チーム青森）

優秀賞（第 4 位） 個人 60 ～ 64 歳 澤田 光広 選手

準優勝 個人 70 歳以上 伊藤 昇 選手

マラソン
第 2 位 70 歳以上 10 ㎞ 篠塚 由美子 選手

高齢者賞 佐藤 鼎 選手

水　泳

第 3 位 個人 60 ～ 64 歳 男子背泳ぎ 50 ｍ 宮永 崇史 選手

第 1 位 個人 80 ～ 84 歳 女子ﾊﾞﾀﾌﾗｲ 25 ｍ 三浦 惠子 選手

第 1 位 個人 80 ～ 84 歳 女子背泳ぎ 25 ｍ 三浦 惠子 選手

グラウンド・ゴルフ 優秀賞 女子の部　第 8 位　 寺山 啓子 選手

サッカー
準優勝 東戸塚フットボールパークＪブロック （青森シニア60）

横浜市特別賞 誕生日が開港記念日と同じ 坂上 孝哉 選手

なぎなた

優秀賞（ベスト16） 交流試合　演技競技 （青森県）

優秀賞（ベスト16） 交流試合　試合競技 （青森県）

優秀賞（第 6 位） 交歓試合　個人戦 鈴木 百合子 選手

第 3 位 交歓試合　個人戦 馬渡 まり子 選手

バウンドテニス
優秀賞（第 6 位） 団体ダブルス 1 位グループ （チーム青森）

優秀賞（第 6 位） チーム別対抗 B T ラリー戦 （チーム青森）

囲　碁

優秀賞（第 6 位） 団体戦 （青森チーム）

優秀賞（第12位） 個人戦 松尾 敬司 選手

優秀賞（第25位） 個人戦 工藤 百江 選手

高齢者賞 梅津 義博 選手

健康マージャン 最高齢者賞  米澤 百合子 選手

結団式では全員の掛け声で気合を入れました

【大会期間】令和４年11月12日（土）～15日（火）
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青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
は
感
染
予
防
対
策

を
万
全
に
、
講
演
や
体
験
活
動
を
開
催
し
て

い
ま
す
。

　

10
月
４
日
は
、
３
年
ぶ
り
に
公
開
講
座
を

開
催
。
日
本
郷
土
芸
能
保
存
会
総
合
師
範
で

あ
り
、「
和
洋
構
成
ユ
ニ
ッ
ト
j
o
m
o
n 

t
r
a
d
i
t
i
o
n
a
l
白
神
」の
代
表

と
し
て
日
本
各
地
や
海
外
で
も
ご
活
躍
さ
れ

て
い
る
鳴
海
昭
仁
様
に
「
津
軽
の
伝
統
芸

能
と
魅
力
〈
青
森
ね
ぶ
た
囃
子
と
津
軽
三
味

線
〉」
と
題
し
て
ご
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。

通
学
総
合
コ
ー
ス･

通
信
教
養
コ
ー
ス
の
受

講
生
、
一
般
観
覧
者
合
わ
せ
て
約
120
名
が
、

鳴
海
様
の
楽
器
の
歴
史
に
関
す
る
お
話
や
演

奏
に
聴
き
入
っ
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
10
月
18
日
に
は
昨
年
度
中
止
と

な
っ
た
特
別
史
跡 

三
内
丸
山
遺
跡
で
社
会

見
学
を
実
施
。
昨
年
世
界
文
化
遺
産
に
登
録

さ
れ
た
三
内
丸
山
遺
跡
群
に
つ
い
て
、
ガ
イ

ド
の
方
に
説
明
い
た
だ
き
な
が
ら
、
じ
っ
く

り
と
見
学
し
ま
し
た
。

　

今
年
度
も
残
す
と
こ
ろ
３
カ
月
、
シ
ニ
ア

カ
レ
ッ
ジ
は
数
え
る
ほ
ど
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。
受
講
生
の
み
な
さ
ん
の
お
越
し
を
心
待

ち
に
し
て
お
り
ま
す
！

青森シニアカレッジ事業報告

鳴海昭仁さん 横笛による演奏

【第 9回　10 月4日（火）公開講座】

1 班 2 班

【第 10回　10 月18日（火）公開講座】



☎
（局番なし） い　 や　 や

（お近くの消費生活センターにつながります）
〒030-0822 青森市中央３-20-30 県民福祉プラザ５階

■相談受付時間
　平日　　　　9：00～17：30
　土・日・祝　10：00～16：00
■休日
　年末・年始

「おかしいな」「困ったな」と思ったら

くらしの情報くらしの情報 

青森県消費生活センター青森県消費生活センター

青森県消費生活センター
1 8 8 ☎ 017-722-3343

■消費生活センターは、暮らしのさまざまな
　トラブルの相談を受け付けています。
■相談は無料で秘密厳守です。
■どんな小さな不安でも困った時はお気軽にどうぞ。

消費者
ホットライン
消費者

ホットライン

家庭用フィットネス器具

【事例】
　近頃、足の筋力が弱ってきたと感じていたため、足を置くだ
けで、振動や電気的な刺激で足腰の筋肉が鍛えられるという家
庭用のフィットネス器具をテレビショッピングで購入した。
　商品が届き、最も弱いモードにセットして足を乗せてみ
た。すると、びっくりするくらいの振動で、めまいがして具合
が悪くなりすぐに足を下し電源を切った。その後もしばらく
めまいやふらつきが続いたので、これは、自分の身体には合わ
ないと思い、すぐに販売店に連絡をして返品したいと申し出
たが、「返品できません」と繰り返すばかりで体調を崩したこちらの事情を少しもく
み取ってくれない。何とか返品できないか。　　　　　　　　　　  （70代　女性）

困った時は消費者ホットライン☎188に御相談ください。

●足を置くだけで足腰の筋肉が鍛えられるという家庭用フィットネス器具を通信販売
などでよく目にしますが、楽なように見えても、身体に負担がかかります。
　自身の健康状態や既往症などを考慮し、慎重に判断しましょう。
●テレビショッピングなどの通信販売や店舗での購入では、クーリング・オフができま
せん。通信販売では、返品が可能か購入前に必ず確認しましょう。

●使用する際は、取り扱い説明書をよく読み、体調に合わせて
　無理のない程度に使用し、異常を感じたらすぐに使用をやめ、
　体調不良が続く場合は医療機関を受診しましょう。
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ホームページ　http://www.choju-aomori.or.jp/

県民福祉プラザご利用の案内

県民福祉プラザ
〒030-0822 青森市中央３丁目20番30号
TEL.017-777-9191　FAX.017-777-0013

　県民福祉プラザは、高齢者や障
害のある方々へ向けたモデルハウ
スや福祉機器の常設展示など、福
祉に関する情報の収集及び提供を
行うことと、県民の皆様が福祉に
関する研修等を行うことができる
総合的なサービスを提供する拠点
として運営している施設です。

〈お知らせ〉
4階県民ホールの改修工事に伴
い、下記期間は貸出できません。
県民ホール以外の研修室等は通常
どおり予約及び貸出できますので
お気軽にお問い合わせください。
期間：令和4年11月1日（火）から
　　  令和5年3月31日（金）まで

【交通機関】

【駐車場】

市営バス
●中央環状線「県民福祉プラザ前」下車
●JR青森駅前４番のりばから、市民病院行き、
　青森公立大学行き、横内環状線、問屋町行
　き、大野浜田環状線、朝日放送行き15分、
「働く女性の家前」下車　徒歩１分
●国道４号線「市役所前」、「NTT前」下車
　徒歩10分
タクシー
●JR青森駅前より約10分

駐車スペースが少ないので、なるべく公共
交通機関等をご利用ください。

利用時間・休館日

貸館部分使用料（1時間単位）

施　　　設
貸館部分

（県民ホール、研修室等）

モデルハウスコーナー
福祉機器展示コーナー
情報提供コーナー等その他

貸館事務
（研修室等利用申込等）

利  用  時  間

午前9時～午後9時

午前9時～午後5時

午前9時～午後5時

休　館　日

毎月第３月曜日
・

12月29日

1月3日
〜

利用時間：午前9時から午後9時まで ※準備及び撤収時間含む

階 部屋名 利用定員 社会福祉法人等が
使用する場合

左記以外
の場合
3,970円
1,220円
920円
320円
600円
600円
270円
380円
260円
270円
910円
370円
530円

5,160円
5,950円
7,140円
7,940円

1,985円
610円
460円
160円
300円
300円
135円
190円
130円
135円
455円
185円
265円

2,580円
2,975円
3,570円
3,970円

350席
100名
75名
24名
40名
45名
- 
30名
19畳
- 
50名
24名
5台

1,000円未満
2,000円未満
3,000円未満
3,000円以上

県民ホール
大研修室
中研修室
小研修室
多目的室4A
多目的室4B
講師控室2
多目的室3B
多目的室3C
講師控室1
多目的室2A
多目的室2B
調理実習室

4階

3階

2階

5階
※県民ホール利用で入場料を徴収する場合の使用料

入場料その他
これに類する
料金

青
森
駅

アスパム

●市役所

●

●

● ●

ハローワーク
青森

アピオ
あおもり

青森市
総合福祉
センター

●NTT

●

●

浦町
小学校

浦町保育園

観
光
通
り

柳
町
通
り 国　道 浅虫→←弘前

働く
女性の家

県庁
●

平和
公園

県民福祉プラザ

県民福祉プラザ第２駐車場

短 

歌
短 

歌

俳 

句
俳 

句

編集後記

絵
手
紙

絵
手
紙

満
点
の
か
が
や
く
星
が
人
知
れ
ず

　ふ
り
た
る
ご
と
き
今
朝
の
牡
丹
雪

今
泉 

敏
雄
さ
ん
（
青
森
市
）

露
の
秋

　父
あ
り
し
日
の
車
椅
子

鈴
木 

リ
ヨ
さ
ん
（
八
戸
市
）

風晴 貢さん（青森市）

東川 桃篁さん（青森市）

　　　　　　　　　　今年も残すところあとわずか、皆さんはどんな一年を過ごされたでしょうか。当
センターでは 2 年ぶりのシニアフェスティバル開催、ねんりんピックへの選手団派遣など、少しずつ事
業が再開され、慌ただしくもたくさんの方にお会いできた素敵な一年になりました。2023 年もどうぞ
よろしくお願いいたします。


