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～あすなろ友の会 西北五支部～



1

し
て
い
ま
す
。
西
北
五
管
内
各
地
域
に
役

員
が
い
る
の
で
、
サ
ポ
ー
ト
体
制
も
バ
ッ

チ
リ
で
す
。
新
規
会
員
の
お
申
し
込
み
を

心
待
ち
に
し
て
お
り
ま
す
の
で
、
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
。

　

西
北
五
支
部
は
五
所
川
原
市
、
つ
が
る

市
、
西
津
軽
郡
、
北
津
軽
郡
（
板
柳
町
を

除
く
）
に
居
住
す
る
概
ね
60
歳
以
上
の
方

が
会
員
で
、会
員
数
は
現
在
約
30
名
で
す
。

　

会
員
の
減
少
に
伴
い
活
動
を
休
止
し
て

い
た
期
間
も
あ
り
ま
し
た
が
、
令
和
４
年

度
よ
り
本
格
的
に
活
動
を
再
開
。
現
在
北

は
中
泊
町
、
南
は
深
浦
町
と
広
い
地
域
か

ら
会
員
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
影
響
で
中
止
と
な
っ
た
事

業
も
あ
り
ま
す
が
、
実
施
さ
れ
た
事
業
に

は
多
く
の
会
員
が
参
加
し
楽
し
く
交
流
し

て
い
ま
す
。

　

令
和
５
年
度
も
健
康
づ
く
り
や
文
化
活

動
、
趣
味
活
動
な
ど
様
々
な
事
業
を
計
画

　

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
西
北
五
支
部
の
活
動
や
特
徴
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

令和 4 年　宮越家観賞

宮越家観賞の様子

みんなで巨大パズル ふまねっとに挑戦

あすなろ友の会 ～西北五支部～
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友
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西北五支部再開に向けた総会

令和 4 年　交通安全教室

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。

3

　

黒
石
市
生
ま
れ
の
高
橋
さ
ん
は
戦
後
青

森
市
で
魚
屋
を
営
み
結
婚
、
２
人
の
子
ど

も
を
育
て
た
。
朝
２
時
起
床
の
日
課
は
、

青
食
セ
ン
タ
ー
（
青
森
生
鮮
食
品
セ
ン

タ
ー
）
が
閉
鎖
さ
れ
た
平
成
30
年
、
高
橋

さ
ん
が
88
歳
の
時
ま
で
続
い
た
。

　

絵
が
好
き
で
小
学
校
の
時
か
ら
、
画
用

紙
を
見
つ
け
て
は
い
つ
も
描
い
て
い
た
。

大
人
に
な
っ
て
も
描
き
続
け
、
平
成
16
年

の
第
31
回
日
象
展
で
は
、

100
号
油
絵
「
ア

フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
の
夜
明
け
」
が
大
賞
を
受

賞
。
父
母
へ
の
感
謝
を
込
め
て
描
い
た
も

の
だ
。
現
在
は
二
科
会
（
本
部 

東
京
都
）

と
彩
会
（
本
部 

青
森
市
）
に
所
属
し
、
毎

年
作
品
を
発
表
し
て
い
る
。
令
和
４
年
11

月
の
二
科
会
青
森
支
部
展
に
は
、
約
１
年

か
け
て
制
作
し
た

100
号
油
絵
「
人
脈
」
が

展
示
さ
れ
た
。
独
自
の
題
材
、
精せ
い

緻ち

な
タ
ッ

チ
は
人
目
を
引
い
た
。
木
村
精
郎
二
科
会

青
森
支
部
長
は
「
高
橋
さ
ん
は
明
る
く
活

動
的
な
の
で
、
皆
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
貰
っ
て

い
る
」
と
話
す
。

　

ま
た
、
南
千
刈
町
会
長
を
48
年
務
め
た

他
、
久
須
志
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
会
長

も
務
め
、
平
成
29
年
に
国
か
ら
旭
日
単
光

章
を
受
章
し
た
。
し
か
し
、
こ
の
と
こ
ろ

妻
の
つ
せ
さ
ん
の
体
が
少
し
弱
く
な
り
、

「
寄
り
添
っ
て
あ
げ
た
い
」
と
い
う
気
持
ち

か
ら
、
令
和
４
年
に
町
会
長
を
辞
し
、
久
須

志
地
区
社
会
福
祉
協
議
会
会
長
は
「
や
は

り
高
橋
さ
ん
に
」
と
請
わ
れ
続
け
て
い
る
。

　

そ
の
他
び
っ
く
り
す
る
こ
と
に
、
高
橋

地
域
通
信
員

　
戸と

塚つ
か 

範の
り

子こ

地
域
の
リ
ー
ダ
ー
　

 

　　

 

絵
と
と
も
に
生
き
る

青
森
市
　
高た

か
は
し橋 

正ま
さ

雄お 

さ
ん
　
92
歳

さ
ん
に
は
虫
歯
が
な
い
。
日
々
、
魚
を
食

べ
た
こ
と
の
効
果
だ
ろ
う
か
。
甘
い
も
の

も
食
べ
る
そ
う
だ
が
、
28
本
す
べ
て
自
分

の
も
の
。
こ
れ
ま
で
２
回
、
県
歯
科
医
師

会
か
ら
表
彰
さ
れ
て
い
る
。
食
べ
る
も
の

に
好
き
嫌
い
は
な
く
、
酒
た
ば
こ
は
や
ら

な
い
。
魚
屋
を
閉
め
て
か
ら
は
毎
朝
50
分

歩
き
、
冬
期
間
は
室
内
で
自
転
車
を
25
分

程
こ
い
だ
り
ス
キ
ー
に
行
く
な
ど
、
健
康

に
は
気
を
つ
け
て
い
る
。

　

最
後
に
高
橋
さ
ん
は
、「
次
回
作
品
の
構

想
と
タ
イ
ト
ル
は
も
う
イ
メ
ー
ジ
で
き
て

い
る
」
と
話
し
て
く
れ
た
。

青森市民美術館にて作品とともに

中央が高橋さん



アクティブシニアコーナーアクティブシニアコーナー
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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本
間
さ
ん
は
ざ
っ
と
数
え
て
も
10
以
上

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
自
己
啓
発
活
動
を
し

て
い
る
。

　

40
代
で
バ
イ
ク
免
許
を
取
得
し
て
以
来
、

愛
車
で
颯
爽
と
出
か
け
る
活
動
的
な
方
で

あ
る
が
、「
子
ど
も
の
こ
ろ
か
ら
虚
弱
体
質

で
今
も
薬
を
飲
ん
で
い
る
の
よ
」
と
笑
っ

て
話
す
本
間
さ
ん
。
小
柄
な
彼
女
の
張
り
の

あ
る
元
気
な
声
、
ど
こ
か
ら
こ
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
湧
い
て
く
る
の
か
知
り
た
く
な
る
。

　

地
域
の
方
か
ら
相
談
を
受
け
る
こ
と
も

度
々
あ
り
、
ひ
た
す
ら
聞
く
こ
と
に
専
念

す
る
。
そ
の
あ
と
元
気
に
な
り
連
絡
し
て

く
れ
る
こ
と
が
嬉
し
い
、
か
ら
こ
し
ゃ
ぐ

（
南
部
弁
で
「
お
せ
っ
か
い
」）
な
こ
と
か

も
し
れ
な
い
と
躊
躇
す
る
こ
と
も
あ
る
が
、

話
を
聞
い
て
あ
げ
た
く
な
る
と
言
う
。

　

自
宅
で
は
得
意
な
料
理
で
お
い
し
い
と

言
っ
て
も
ら
え
る
の
が
嬉
し
い
と
話
す
本

間
さ
ん
。
健
康
に
は
人
一
倍
気
を
遣
い
、

グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
、
舞
踊
等
に
出
か
け

る
。
家
で
は
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
等
手
芸
が
好

き
で
、
作
っ
て
は
誰
か
に
あ
げ
て
い
る
。

　

残
さ
れ
た
人
生
、
少
し
で
も
誰
か
の
為

に
な
る
こ
と
を
し
た
い
と
い
う
。
そ
の
た

め
に
は
勉
強
も
し
て
、
勉
強
す
れ
ば
人
に

も
教
え
た
く
な
り
、
そ
れ
が
楽
し
い
。
保

健
協
力
員
と
し
て
健
康
診
断
の
受
診
を
勧

め
る
な
ど
の
活
動
も
し
て
い
る
。「
早
期
発

見
だ
っ
て
、（
病
院
へ
）
早
く
行
っ
て
よ
か
っ

た
、あ
り
が
と
う
」
と
言
わ
れ
る
と
嬉
し
く
、

こ
れ
が
活
動
の
醍
醐
味
だ
と
言
う
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
行
け
る
と
こ
ろ
は
必
要
と

あ
れ
ば
ど
こ
に
で
も
行
き
、『
か
ら
や
が
な

地
域
通
信
員

　
中な

か
む
ら村 

そ
が

私
の
生
き
が
い

三
沢
市
　
本ほ

ん

間ま 

洋よ
う

子こ 

さ
ん
　
　
85
歳

い
（
南
部
弁
で
「
怠
け
な
い
」）』
で
、
で

き
る
こ
と
を
続
け
て
い
き
た
い
。
だ
っ
て

熱
中
し
て
で
き
る
こ
と
が
あ
る
と
あ
ず
ま

し
い
よ
。
そ
れ
が
生
き
が
い
」
と
笑
顔
。

　

山
形
県
出
身
の
彼
女
は
南
部
弁
が
大
好

き
で
時
々
話
す
。
と
て
も
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ

で
あ
る
。「
方
言
で
話
す
と
な
ぜ
か
み
な
さ

ん
笑
顔
に
な
る
よ
ね
」
と
、
同
感
で
あ
る
。

　

取
材
中
も
彼
女
は
よ
く
声
を
あ
げ
、
心

か
ら
楽
し
そ
う
に
笑
う
。
人
が
好
き
な
本

間
さ
ん
の
活
力
の
元
は
こ
こ
に
あ
る
と
改

め
て
思
う
。

本間さんと愛車のバイク



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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小
野
さ
ん
は
70
歳
ま
で
の
約
40
年
間
、

保
護
司
と
し
て
20
人
程
の
方
た
ち
に
親
の

よ
う
に
接
し
て
き
た
。
時
に
は
厳
し
く
、

時
に
は
優
し
く
叱
咤
激
励
し
、「
社
会
復
帰

の
お
手
伝
い
が
で
き
た
か
な
」
と
話
す
。

今
で
も
時
折
当
時
の
人
た
ち
が
訪
ね
て
き

て
は
相
談
に
乗
っ
て
お
り
、
そ
の
こ
と
で

自
分
も
大
き
く
成
長
で
き
て
い
る
と
感
じ

る
そ
う
だ
。

　

経
営
す
る
自
動
車
教
習
所
で
は
、
自

ら
率
先
し
て
ス
コ
ッ
プ
、
ほ
う
き
等
を

持
っ
て
掃
除
を
す
る
。
楽
し
み
な
が
ら

仕
事
を
し
て
い
る
と
、
部
下
た
ち
も
つ

い
て
き
て
く
れ
る
の
が
嬉
し
い
と
話
す
。

　

ま
た
、
年
間
を
通
し
て
の
庭
の
手
入

れ
は
、
60
年
以
上
も
続
く
。
小
鳥
の
水
飲

み
場
も
あ
る
そ
こ
に
は
、
大
木
か
ら
多
く

の
種
類
の
草
花
ま
で
が
所
狭
し
と
息
吹
い

て
い
る
。「
そ
こ
に
身
を
置
く
だ
け
で
自

分
も
宇
宙
の
一
員
だ
と
意
識
し
、
ほ
っ
と

す
る
ひ
と
と
き
だ
」
と
嬉
し
そ
う
に
話
す
。

高
い
と
こ
ろ
や
、
危
険
を
伴
う
仕
事
の
時

は
、
自
分
に
エ
イ
ー
ッ
と
気
合
を
入
れ
る

こ
と
で
、
ケ
ガ
を
未
然
に
防
ぐ
よ
う
に
し

て
い
る
と
言
う
。

　

数
十
年
前
に
大
病
を
患
っ
た
妻
の
た
め

に
、
週
３
回
の
５,
０
０
０
歩
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
一
緒
に
ず
っ
と
続
け
て
い
る
。
も
ち

ろ
ん
、
野
球
、
水
泳
、
そ
し
て
柔
道
の
選

手
で
あ
っ
た
こ
と
も
あ
る
が
、
無
理
を
せ

奉
仕
の
喜
び
を
常
に

五
所
川
原
市
　
小お

の野
　
工こ

う 

さ
ん
　
　
89
歳

ず
、
で
き
る
こ
と
を
継
続
し
て
い
る
か
ら

こ
そ
、
足
も
腰
も
し
っ
か
り
し
て
い
て
、

身
の
こ
な
し
方
ま
で
軽
や
か
な
の
だ
ろ
う
。

自
然
体
で
飾
ら
ず
、
お
ご
ら
ず
、
い
つ
も

に
こ
に
こ
し
て
い
る
小
野
さ
ん
の
よ
う
に

私
も
年
を
重
ね
て
い
け
た
ら
と
思
う
ば
か

り
だ
。

地
域
通
信
員

　
村む

ら
か
み上 

文ふ
み

子こ 妻の登志子さんと旅先で



仲間
づくり
Cafe
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地
域
通
信
員

　
風か

ぜ
は
れ晴

　
貢み

つ
ぐ

青森不惑ラグビーフットボールクラブ（青森市）

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
仲
間
の
１
人
か
ら
「
ラ
グ

ビ
ー
の
ク
ラ
ブ
に
加
入
し
て
い
る
が
、
こ
の

度
80
歳
到
達
会
員
と
し
て
紫
色
の
パ
ン
ツ
を

贈
ら
れ
る
こ
と
に
な
っ
た
」
と
の
知
ら
せ
が

あ
り
取
材
し
た
。

　

所
属
し
て
い
る
の
は
「
青
森
不
惑
ラ
グ
ビ
ー

フ
ッ
ト
ボ
ー
ル
ク
ラ
ブ
」
で
毎
週
日
曜
日
を

定
例
の
練
習
日
と
し
て
お
り
、
当
日
ク
ラ
ブ

員
が
青
森
市
筒
井
に
あ
る
青
森
市
ス
ポ
ー
ツ

広
場
内
の
ラ
グ
ビ
ー
場
に
三
々
五
々
集
ま
り
、

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
に
着
替
え
て
軽
く
ウ
ォ
ー
ミ

ン
グ
ア
ッ
プ
。
そ
の
後
、
稲
葉
会
長
の
合
図
で

ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
始
ま
り
、
対
象
者
２
名
に
紫

の
ラ
グ
ビ
ー
パ
ン
ツ
が
手
渡
さ
れ
た
。
会
員

か
ら
は
祝
福
の
大
き
な
拍
手
が
起
こ
り
、
仲

間
の
絆
の
深
さ
が
感
じ
ら
れ
た
一
瞬
だ
っ
た
。

　

自
分
も
ラ
グ
ビ
ー
が
好
き
で
、
年
始
の
テ

レ
ビ
観
戦
が
正
月
の
楽
し
み
で
あ
る
た
め
、

こ
の
度
の
練
習
の
様
子
を
拝
見
す
る
こ
と
に

し
た
。

　

当
日
は
気
温
30
・
８
度
と
い
う
６
月
で
は
異

常
な
暑
さ
の
中
、タ
ッ
チ
プ
レ
ー
、ス
ク
ラ
ム
、

ロ
ン
グ
パ
ス
、
リ
フ
テ
ィ
ン
グ
、
キ
ッ
ク
パ

ス
の
練
習
が
行
わ
れ
、
ス
パ
イ
ク
の
音
、
ボ
ー

ル
を
蹴
る
音
、
ス
ク
ラ
ム
で
ぶ
つ
か
る
音
が

コ
ー
ト
に
響
き
、
自
分
に
と
っ
て
は
正
に
実

戦
そ
の
も
の
に
感
じ
ら
れ
た
。

　

こ
の
ク
ラ
ブ
は
昭
和
40
年
に
発
足
し
、
現

在
会
員
は
67
名
。
最
年
少
者
は
40
歳
、
最
高
齢

者
が
80
歳
、こ
の
内
60
歳
以
上
の
方
が
15
名
と
、

年
齢
層
の
広
さ
か
ら
、
生
涯
楽
し
め
る
ス
ポ
ー

ツ
で
あ
る
と
感
じ
た
。
現
役
時
代
は
対
戦
相
手

と
し
て
タ
ッ
ク
ル
を
掛
け
合
っ
た
仲
で
は
あ

る
が
、
今
は
過
去
の
所
属
チ
ー
ム
や
年
齢
に

関
係
な
く
楕
円
の
ボ
ー
ル
を
追
い
続
け
る
不

惑
の
ラ
ガ
ー
マ
ン
達
の
姿
が
あ
っ
た
。

　

年
に
３
回
は
東
日
本
、
青
函
、
東
北
と
の

交
流
試
合
が
あ
り
、
そ
の
他
に
随
時
他
県
チ
ー

ム
と
交
流
試
合
を
行
っ
て
い
る
と
い
う
。

　

40
歳
以
上
の
方
で
あ
れ
ば
大
歓
迎
で
入
会

を
受
け
入
れ
る
と
の
こ
と
。

【お問い合わせ先】
代表（会長）/ 稲葉　政勝
監督 / 高野　真樹
電話 / 090-8259-2370（高野）
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暮
れ
の
押
し
迫
っ
た
12
月
15
日
に
、
毎
年

恒
例
の
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
を
青
森
ボ
ウ
ル
で

開
催
し
た
。

　

昨
年
は
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
拡
大
の
為
中
止

に
な
り
、
楽
し
み
に
し
て
い
た
人
に
は
と
て

も
残
念
だ
っ
た
。

　

会
員
100
名
を
超
え
る
中
、
参
加
者
は
12
名
。

毎
回
参
加
者
は
少
な
い
が
、年
１
回
の
運
動
不

足
解
消
の
楽
し
み
と
し
て
実
施
し
て
き
た
。

　

人
数
は
少
な
い
も
の
の
、
ス
ト
ラ
イ
ク
が

出
る
と
喜
び
、
ス
ペ
ア
を
連
続
で
出
す
人
へ

の
羨
望
、
ス
ペ
ア
の
１
本
が
取
れ
ず
悔
し
が

り
、
ガ
ー
タ
ー
で
が
っ
か
り
と
、
自
分
の
こ

　

11
月
25
日
に
八
戸
市
白
山
台
公
民
館
で
開

催
さ
れ
た
交
通
安
全
教
室
は
、
会
員
・
友
人

等
11
名
が
参
加
し
、
そ
れ
ぞ
れ
が
意
見
を
述

べ
合
い
、
有
意
義
な
講
習
会
と
な
っ
た
。

　

県
内
の
令
和
３
年
の
交
通
事
故
死
は
29

名
、
う
ち
高
齢
者
は
20
名
と
死
亡
割
合
が
多

い
こ
と
に
驚
か
さ
れ
た
。
み
ん
な
で
話
し
合

い
な
が
ら
行
っ
た
自
己
評
価
と
安
全
な
交
通

行
動
に
つ
い
て
、
運
転
者
・
歩
行
者
そ
れ
ぞ

れ
の
立
場
で
意
見
を
出
し
合
っ
た
。

　

交
通
事
故
の
発
生
は
、
内
因
と
外
因
の
影

響
が
あ
る
と
い
う
講
師
の
言
葉
が
印
象
的

と
の
よ
う
に
一
喜
一
憂
し
て
い
る
姿
は
年
齢

を
忘
れ
る
。

　

２
ゲ
ー
ム
と
い
う
あ
っ
と
い
う
間
の
短
い

時
間
だ
っ
た
が
、
と
て
も
楽
し
い
時
間
を
過

ご
す
こ
と
が
で
き
た
。

　

来
年
も
い
ろ
い
ろ
な
行
事
を
予
定
し
て
い

る
の
で
、
多
く
の
方
に
参
加
し
て
楽
し
ん
で

ほ
し
い
。
あ
す
な
ろ
友
の
会
を
宜
し
く
お
願

い
し
ま
す
。　
　
　
　
　
　

 （
古
川
な
み
い
）

　

令
和
５
年
２
月
14
日
、
ヒ
ロ
ロ
４
階
市
民

文
化
交
流
館
ホ
ー
ル
に
35
人
が
参
集
し
、
健

康
教
室
が
開
か
れ
た
。
栗
林
支
部
長
挨
拶
の

後
、
講
師
の
棟
方
由
美
子
さ
ん
と
太
田
詩
子

さ
ん
が
紹
介
さ
れ
た
。

　

体
を
ほ
ぐ
し
た
後
、
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
生
ま

れ
の
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
「
モ
ル
ッ
ク
」
が
紹

介
さ
れ
た
。
早
速
チ
ー
ム
を
作
り
、
12
本
密

着
さ
せ
て
並
べ
た
ピ
ン
に
向
か
っ
て
交
互
に

棒
を
投
げ
て
ピ
ン
を
倒
し
、
得
点
を
競
っ

た
。
50
点
ピ
ッ
タ
リ
取
れ
ば
勝
つ
と
い
う
と

き
、
50
点
を
オ
ー
バ
ー
し
て
得
点
を
25
点
に

下
げ
ら
れ
て
た
め
息
を
漏
ら
す
チ
ー
ム
、
50

点
ピ
ッ
タ
リ
獲
得
し
て
勝
鬨
の
声
を
上
げ
る

チ
ー
ム
等
々
、
賑
や
か
な
健
康
教
室
だ
っ
た
。

（
鳴
海
紀
）

あ
す
な
ろ
友
の
会

青
森
支
部 

12
月
行
事

い
き
い
き
交
通
安
全
教
室

に
参
加
し
て

３
年
ぶ
り
の
健
康
教
室

青森
支部

八戸
支部

津軽
支部
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8

人
、
女
性
11
人
が
参
加
し
餃
子
作
り
に
挑
戦

し
た
。
六
戸
就
業
改
善
セ
ン
タ
ー
の
調
理
室

を
お
借
り
し
、
３
班
に
分
か
れ
て
ス
タ
ー
ト
。

　

久
し
ぶ
り
に
逢
う
仲
間
も
い
て
説
明
よ
り

も
賑
や
か
に
。
皆
さ
ん
か
ら
差
し
入
れ
た

キ
ャ
ベ
ツ
、
に
ん
に
く
な
ど
野
菜
の
み
じ
ん

切
り
か
ら
は
じ
め
て
、
調
味
料
の
入
れ
具
合

で
味
が
決
ま
る
の
で
慎
重
に
。
具
の
包
み
方

も
大
小
い
び
つ
だ
っ
た
り
、
焼
き
方
は
焦
げ

す
ぎ
た
り
、
各
班
様
々
で
苦
笑
い
だ
っ
た
が
、

焼
き
た
て
を
食
べ
な
が
ら
皆
お
い
し
い
と
満

足
な
笑
顔
。
し
ば
ら
く
歓
談
し
、
次
回
は
川

端
さ
ん
得
意
の
シ
フ
ォ
ン
ケ
ー
キ
作
り
を
お

願
い
し
て
散
会
と
な
っ
た
。　

 （
明
戸
は
る
）

だ
っ
た
。改
め
て
、車
の
運
転
時
は
眼
前
の
環

境
と
自
身
の
集
中
力
を
維
持
す
る
能
力
が
大

切
で
、
そ
の
た
め
に
は
健
康
を
維
持
し
な
け

れ
ば
と
つ
く
づ
く
感
じ
た
。（
上
杉
靖
悠
紀
）

　

10
月
26
日
、
川
内
海
岸
（
渓
谷
）
探
索
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
を
実
施
し
た
。
川
内
マ
リ
ン

ビ
ー
チ
周
辺
を
散
策
し
た
の
ち
、「
川
内
渓

谷
遊
歩
道
」
を
約
２
時
間
か
け
て
歩
い
た
。

紅
葉
の
時
季
に
は
早
か
っ
た
が
、
途
中
真
っ

赤
に
染
ま
っ
た
一
本
の
樹
が
、
水
の
流
れ
が

緩
や
か
な
川
面
に
映
り
、
そ
の
美
し
さ
に
思

わ
ず
足
が
止
ま
っ
た
。

　

午
後
は
「
か
わ
う
ち
湖
」
堰
堤
上
か
ら
の

景
色
を
楽
し
ん
だ
後
、「
湯
の
川
温
泉
郷
」
に

移
動
し
、50
年
以
上
前
に
、映
画
「
飢
餓
海
峡
」

で
女
優
・
左
幸
子
演
ず
る
川
内
村
娘
の
入
浴

シ
ー
ン
撮
影
跡
地
を
車
窓
か
ら
確
認
し
た
。

　

最
後
に
「
ふ
れ
あ
い
温
泉
川
内
」
で
ゆ
っ

く
り
と
、
今
日
の
疲
れ
を
癒
し
帰
途
に
つ
い

た
。
天
気
に
も
恵
ま
れ
楽
し
い
、
充
実
し
た

一
日
だ
っ
た
。　
　
　
　
　
　

 （
山
崎
譲
二
）

　

11
月
10
日
、
料
理
、
ケ
ー
キ
、
和
紙
人
形
作

り
と
多
彩
な
趣
味
を
お
持
ち
の
仲
間
、
川
端

芙
代
さ
ん
の
ご
指
導
を
受
け
な
が
ら
男
性
５

川
内
海
岸（
渓
谷
）

探
索
ト
レ
ッ
キ
ン
グ

プ
ロ
並
み
の
餃
子
作
り

下北
支部

上十三
支部
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青
森
県
現
代
史 

～
身
近
な
生
活
の
中
か
ら
～

　

高
級
感
あ
ふ
れ
る
商
品
の
数
々
、
ご
馳
走

を
提
供
し
た
レ
ス
ト
ラ
ン
、
子
ど
も
た
ち

が
夢
中
に
な
っ
た
屋
上
の
遊
園
地
。
デ
パ
ー

ト
は
家
族
や
友
人
同
士
が
集
う
娯
楽
の
拠

点
で
し
た
。
特
に
「
三
都
」（
青
森
市
・
八

戸
市
・
弘
前
市
）
に
は
数
多
く
の
デ
パ
ー
ト

が
あ
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
三
都
以
外
の
デ
パ
ー
ト
に
も
、

地
域
の
人
々
に
愛
さ
れ
て
き
た
歴
史
が
あ

る
の
で
す
。
中
央
の
出
来
事
だ
け
で
歴
史
を

語
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
三
都
以
外
の

デ
パ
ー
ト
に
も
目
を
向
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

中
三
五
所
川
原
店
は
昭
和
39
年

（
１
９
６
４
）
の
開
店
で
す
。
中
三
青
森
店

が
で
き
る
ま
で
本
店
と
し
て
存
在
し
、
五
所

川
原
市
で
は
最
も
高
級
感
の
あ
る
デ
パ
ー

ト
で
し
た
。
駅
前
か
ら
大
町
・
本
町
の
周

辺
は
、
３
つ
の
デ
パ
ー
ト
（
中
三
・
マ
ル

キ
飛
島
・
丸
友
）
を
中
心
に
、
ア
ー
ケ
ー

ド
の
あ
る
商
店
街
と
な
っ
て
に
ぎ
わ
い
ま

し
た
（
写
真
１
）。

　

カ
ネ
長
武
田
黒
石
店
は
昭
和
44
年

（
１
９
６
９
）
に
開
店
し
ま
し
た
（
写
真
２
）。

か
つ
て
映
画
館
の
黒
石
劇
場
が
あ
っ
た
場

所
で
し
た
。
４
階
に
は
ボ
ウ
リ
ン
グ
場
が

あ
り
、
子
ど
も
た
ち
は
早
朝
割
引
を
利
用

し
、
朝
早
く
か
ら
楽
し
ん
だ
と
の
こ
と
。

今
も
営
業
を
続
け
る
喫
茶
店
ア
イ
デ
ア
の

ご
主
人
に
よ
る
と
、
カ
ネ
長
が
あ
っ
た
時

は
買
い
物
中
の
客
が
大
勢
立
ち
寄
っ
て
く

れ
た
そ
う
で
す
。

　

昭
和
48
年
（
１
９
７
３
）に
稲
生
町
で
開
店

写真１　中三五所川原店＝平成８年（1996）６月２日

写真２　カネ長武田黒石店＝昭和63年（1988）８月14日

　
．地
域
で
愛
さ
れ
た
デ
パ
ー
ト

12
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し
た
十
和
田
松
木
屋
は
、
高
級
感
あ
ふ
れ
る

品
揃
え
で
人
気
を
博
し
ま
し
た
（
写
真
３
）。

レ
ス
ト
ラ
ン
や
遊
園
地
で
過
ご
し
た
懐
か

し
い
思
い
出
は
、
今
も
十
和
田
市
民
の
心
に

し
っ
か
り
と
刻
ま
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　

松
木
屋
の
南
側
に
す
ぎ
も
と
、
北
側
に
は

亀
屋
が
、
共
に
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
と

し
て
進
出
し
て
い
ま
し
た
。
当
時
の
子
ど
も

た
ち
は
、３
つ
の
施
設
に
あ
っ
た
ゲ
ー
ム
セ
ン

タ
ー
へ
頻
繁
に
通
っ
た
と
の
こ
と
。行
け
ば

必
ず
知
り
合
い
や
友
人
に
会
え
た
そ
う
で
す
。

　

む
つ
松
木
屋
は
昭
和
43
年
（
１
９
６
８
）

に
開
店
し
、
他
の
３
店
と
は
異
な
り
、
今
も

現
役
で
す
。
目
の
前
に
は
下
北
交
通
の
む

つ
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
が
あ
り
ま
し
た
（
写
真

４
）。
下
北
各
地
か
ら
大
勢
の
人
々
が
バ
ス

に
乗
り
、
こ
こ
で
降
り
て
松
木
屋
へ
立
ち

寄
っ
た
も
の
で
し
た
。
こ
の
点
は
青
森
市

の
松
木
屋
と
同
じ
で
、
ど
ち
ら
に
も
名
物

の
そ
ば
屋
が
あ
り
ま
し
た
。

写真４　むつ松木屋＝昭和63年（1988）10月 27日

写真３　十和田松木屋＝昭和62年（1987）10月 11日

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

　

廃
止
前
の
大
畑
線
田
名
部
駅
寄
り
に
は
、

む
つ
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ
ン
タ
ー
が
あ
り
、
そ

の
後
、
松
木
屋
を
挟
ん
で
柳
町
に
若
者
向

け
の
ジ
ョ
ル
ノ
が
で
き
ま
し
た
。
複
数
の

大
型
施
設
が
競
合
し
て
い
た
点
は
他
の
都

市
と
同
じ
で
す
ね
。

　

名
物
の
そ
ば
屋
は
令
和
３
年（
２
０
２
１
）

に
移
転
し
、
翌
年
に
は
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
も

解
体
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
そ
ば
屋
に
は

今
も
な
お
「
松
木
屋
名
物
」
の
看
板
が
掲
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

三
都
と
同
様
、
県
内
各
地
の
デ
パ
ー
ト
は

地
域
の
形
成
に
大
き
く
寄
与
し
て
き
ま
し

た
。
同
時
に
地
域
の
人
々
か
ら
愛
さ
れ
て
き

た
こ
と
が
、
さ
ま
ざ
ま
な
聞
き
取
り
調
査
か

ら
う
か
が
え
ま
す
。
皆
さ
ん
の
思
い
出
を
少

し
で
も
書
き
残
し
て
い
か
な
け
れ
ば
と
日
々

考
え
て
い
ま
す
。

※
写
真
は
す
べ
て
佐
藤
正
治
さ
ん
撮
影
で
青
森
県 

　

所
蔵
県
史
編
さ
ん
資
料
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後ご

と

ば
鳥
羽
院い
ん

は
、
変
則
的
な
形
で
即
位
し
た
方
で
す
。

　

前
の
天
皇
は
安あ
ん
と
く
て
ん
の
う

徳
天
皇
。
あ
の
平
た
い
ら
の
き
よ
も
り

清
盛
の
孫
で
あ
り
、
平
家
の

都
落
ち
に
同
行
し
、
最
後
は
壇だ
ん

の
浦う
ら

に
散
る
悲
劇
の
幼
帝
で
す
。

こ
の
安
徳
天
皇
が
都
落
ち
し
た
際
、
京
で
は
新
し
い
帝
を
立
て
る

こ
と
に
な
り
、
選
ば
れ
た
の
が
後
鳥
羽
院
で
し
た
。
そ
の
時
点
で

は
天
皇
の
し
る
し
三さ
ん
し
ゅ種
の
神じ
ん

器ぎ

は
安
徳
天
皇
の
も
と
に
あ
り
ま
し

た
か
ら
、
正
式
な
即
位
と
い
え
る
の
か
ど
う
か
、
問
題
が
残
る
と

こ
ろ
も
あ
っ
た
の
で
す
。

　

そ
の
こ
と
が
後
鳥
羽
院
の
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
に
な
っ
て
い
た
の

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
コ
ン
プ
レ
ッ
ク
ス
を
は
ね
返
す
か
の
よ
う
に

精
力
的
に
動
き
ま
す
。
そ
も
そ
も
多
才
な
能
力
に
恵
ま
れ
て
い
た

の
で
し
ょ
う
、
文
武
両
面
に
わ
た
っ
て
活
躍
し
ま
す
。
自
ら
馬
に

乗
り
、
弓
を
射
、
蹴け

鞠ま
り

を
し
・
・
・
。
そ
ん
な
中
、
特
に
熱
中
し

た
の
が
、
和
歌
で
し
た
。　

　

自
ら
も
和
歌
を
詠
み
つ
つ
、
歌
集

の
編
纂
も
命
じ
ま
し
た
。
天
皇
や
上

皇
の
命
令
で
ま
と
め
ら
れ
る
歌
集
を

勅ち
ょ
く
せ
ん
わ
か
し
ゅ
う

撰
和
歌
集
と
い
い
ま
す
が
、
そ
れ

ま
で
の
勅
撰
集
に
勝
る
素
晴
ら
し
い

歌
集
を
つ
く
り
た
い
、
と
い
う
後
鳥

羽
院
の
並
々
な
ら
ぬ
熱
意
の
も
と
、

『
新し
ん
こ
き
ん
わ
か
し
ゅ
う

古
今
和
歌
集
』
と
い
う
、
和
歌
史

に
輝
く
歌
集
が
出
来
上
が
り
ま
し
た
。

　

後
鳥
羽
院
の
一
首
。

　　
　

見
わ
た
せ
ば　

山
も
と
霞か

す

む　

水み

な

せ

無
瀬
川が

わ

　
　
　
　
　
　
　

ゆ
ふ
べ
は
秋
と　

な
に
思
ひ
け
む

　（
見
渡
す
と
、
山
の
麓
ふ
も
と
に
は
春
霞
が
漂
い
、
水
無
瀬
川
が
流
れ
て
い

る
。
夕
べ
の
美
し
さ
は
秋
に
限
る
な
ど
と
、
ど
う
し
て
思
っ
て
い
た

「
鎌
倉
殿
の
13
人
」の
時
代

④
後
鳥
羽
院



12

・
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

の
だ
ろ
う
か
）

　

秋
の
夕
暮
れ
の
美
し
さ
を
描
い
た

『
枕
草
子
』
を
想
起
し
つ
つ
、
春
の
夕

べ
の
美
し
さ
を
詠
ん
で
い
ま
す
。

　
『
新
古
今
和
歌
集
』
は
、
鎌
倉
の

源み
な
も
と
の
さ
ね
と
も

実
朝
に
も
届
け
ら
れ
ま
し
た
。
実

朝
は
そ
の
世
界
に
魅
了
さ
れ
、
さ
ら

に
和
歌
の
道
に
精
進
す
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
京
の
文
化
の
中
心
に
い
る
後
鳥
羽
院
に
も
恭
順
の
意
を
示

し
ま
す
。
そ
ん
な
実
朝
を
、
後
鳥
羽
院
も
憎
か
ら
ず
思
っ
た
の
で

し
ょ
う
、
京
と
鎌
倉
は
安
定
的
な
関
係
を
保
っ
て
い
ま
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
、
実
朝
は
28
歳
に
し
て
暗
殺
さ
れ
、
京
と
鎌
倉
の
バ
ラ

ン
ス
が
崩
れ
て
行
く
中
で
、
後
鳥
羽
院
は
鎌
倉
に
向
っ
て
兵
を
挙

げ
、
そ
し
て
あ
っ
け
な
く
敗
れ
ま
す
。（
承
久
の
乱
）

　　
　

人
も
愛を

し　

人
も
恨う

ら

め
し　

　
　
　
　

あ
ぢ
き
な
く　

世
を
思
ふ
ゆ
ゑ
に

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

も
の
思
ふ
身
は

　（
人
は
い
と
し
い
。
そ
し
て
人
は
恨
め
し
い
、
思
い
通
り
に
な
ら
ず
、

苦
々
し
く
世
を
思
う
が
ゆ
え
に
悩
む
こ
の
身
に
と
っ
て
）

　

上
皇
と
い
う
地
位
に
い
た
方
が
、
乱
の
責
任
を
問
わ
れ
て
隠お

き岐
に

流
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
隠
岐
で
一
生
を
終
え
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　　
　

わ
れ
こ
そ
は　

新に
い
じ
ま
も
り

島
守
よ　

　
　
　
　

隠
岐
の
海
の　

荒
き
波
風　

心
し
て
吹
け

　

（
私
こ
そ
は
新
し
い
島
守
で
あ
る
。
こ

の
隠
岐
の
海
の
荒
々
し
い
波
風
よ
、
心

し
て
吹
け
よ
）

　

存
在
感
の
大
き
か
っ
た
後
鳥
羽
院
。

だ
か
ら
こ
そ
、
そ
の
最
期
に
は
感
無
量

な
も
の
が
あ
り
ま
す
。
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県
民
ホ
ー
ル
の
工
事
に
伴
い
、
11
月
か

ら
会
場
を
変
更
し
て
の
開
催
と
な
っ
た
青

森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
は
、
以
前
よ
り
講
師

と
の
距
離
が
近
く
な
り
、
今
ま
で
よ
り
一

層
熱
心
に
講
演
に
耳
を
傾
け
、
積
極
的
に

質
問
を
す
る
受
講
生
の
姿
が
窺
え
ま
し
た
。

　

ま
た
、
布
裁
断
や
物
作
り
、
講
習
会
、

健
康
教
室
な
ど
の
体
験
活
動
に
笑
顔
で
取

り
組
む
受
講
生
を
見
る
こ
と
が
で
き
て
、

私
た
ち
職
員
も
と
て
も
う
れ
し
く
思
っ
て

お
り
ま
す
。

　

令
和
４
年
度
の
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ

は
、
３
月
７
日
の
修
了
式
を
も
っ
て
全
日

程
終
了
と
な
り
ま
し
た
。
修
了
式
の
様
子

は
次
号
（
６
月
発
行
予
定
）
で
お
知
ら
せ

い
た
し
ま
す
。
令
和
５
年
度
の
青
森
シ
ニ

ア
カ
レ
ッ
ジ
も
素
晴
ら
し
い
講
師
陣
を
お

迎
え
し
て
開
催
し
ま
す
。
た
く
さ
ん
の
受

講
生
の
方
に
お
会
い
で
き
る
こ
と
を
、
職

員
一
同
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。

※
令
和
５
年
度
の
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ

お
申
し
込
み
に
つ
い
て
は
、
裏
表
紙
に
掲

載
し
て
お
り
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。

青森シニアカレッジ事業報告

古布裁断 しめ飾りづくり

【第 12 回 　11 月 22 日 ボランティア活動】 【第 13 回 　12 月 6 日 体験活動】

クリスマスツリーづくり 日本赤十字社による救急法講習

【第 13 回　 12 月 6 日 体験活動】 【第 16 回　 2 月 7 日 体験活動】
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令和4年
度

ストーンを追う様は皆真剣！

初心者講習も楽しく

第11回カーリング交流大会

第12回スキー交流大会

　令和 4 年12 月16 日（金）みちぎんドリームスタジアムでカーリング
交流大会を開催しました。
　コロナウィルス感染症の影響で 3 年ぶりとなった大会は、初心者 7 名を含む 27 名が参加。
山本正教さん（青森市）、佐々木朋子さん（青森市）の選手宣誓の後、県カーリング協会協力
のもと、講習と交流戦を開始。順位はつけずに各チーム 2 試合で終了となりましたが、会場は
熱気にあふれ、参加者は和気あいあいとプレーを楽しみました。

　令和 5 年１月 28 日（土）に大鰐温泉スキー場で、2 年ぶりとなるスキー交流大会を開催し
ました。スピードを競うのではなく、自分が予想したタイムに一番近かった方が上位に入賞す
るという競技で、今年度は 23
名が参加しました。
　感染症対策のために、開会式
や閉会式、表彰式は行ないませ
んでしたが、参加者のみなさん
は、互いにタイムを教え合った
り、声を掛け合ったりと、交流
を楽しんでいました。
※大会結果はホームページをご
　覧ください。

（http://www.choju-aomori.or.jp）



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

～春を待つ！セルフマッサージで身体イキイキ～

●7番まで終わったら、7・6・5・4・3・2・1番へと逆戻りして行ってみてください。
●寝る前など、布団に入って横になった状態で行うのもおすすめです。
●回数や強さ、行うタイミングは、自分が心地よいと思う感覚を大切にしましょう。

　マッサージを終える頃には、身体がポカポカしてきます。特別な道具や場所は、必要ありま
せん。スッキリとした心身で春を迎えましょう！

でで健康

マッサージ前に、肩
と首まわしで身体
をあたためる。

耳をチョキでは
さんで、上下に
さする。

胸鎖乳突筋（首
の筋）を上下に
さする。

脇を往復さする。 鼠径部（足のつけ
根）をさする。

膝ウラをさする。

鎖骨をなぞるよう
に、往復さする。

5 大リンパ節（頸部、鎖骨、腋窩、鼠経、膝窩）をさすって、身体の老廃物を出しましょう！

1

5 6 7

2 3 4
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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

　両チームがそれぞれ６枚のディスクを互い違いに投げ合
い、どちらがポイント（黄色）に近づいているかを競う簡
単なスポーツです。しばしばディスクが裏返って相手側が
有利になったり、最後の一投で大逆転が起こったりと、ワ
クワクしながらみんなで楽しめます。

　空気で膨らませたコーンを立て、布製のリングを何回で
コ－ンに入れられるかを競う、輪投げとゴルフのルールを
組み合わせたゲ－ムです。
　屋内外問わず、ハンディ無しに楽しめます。

　横一列に1人2本のスティックを持ち、スティッ
クを持たない2人は左端へ並ぶ。「トントン」のリ
ズムに合わせてスティックを突き、パッと放して
素早く右へ移動、右側の人のスティックをキャッ
チします。右端にいた人は速やかに左端へ移動し
ます。何回続けてキャッチできるかを楽しみます。

スカイクロス

カーリンコン

キャッチング・ザ・スティック

　木製の棒モルックを投げ、スキットルという 1～ 12 の
番号がかかれた木製のピンを倒します。倒した本数、スキッ
トル上の数字が得点に加算され、先に50点ちょうどに到達
したチームが勝ちです。

モルック

赤と緑2色の「ディスク」12枚
・「ポイント」（黄色）2枚

▲1セット16本 /10人でチャレンジしてみました

「リング」10枚・「コーン」1個・空気入れ

4月から貸出開始New!New!

16



お手軽

家庭料理レシピ
家庭料理レシピ

17

①長芋は皮をむき、幅7㎜くらいの千切りにする。
②	ピーマンとベーコンは細めの千切りにする。
③	味噌、砂糖、酒を合わせておき、たれを作る。
④	フライパンに油をひき、長芋、ピーマン、ベー
コンの順に炒める。

⑤	長芋とピーマンに火が通ったら、たれで味付け
する。

①皮をむいたリンゴをすりおろし、8等分にした鶏肉
を10分つけ込む。（むいたリンゴの皮はとっておく）

②	粉を打ち、油で揚げる。
③	合わせた調味料Ａをフライパンに流し込み、沸騰
したら鶏肉を入れ、からめる。

④	とっておいたリンゴの皮と人参を千切りにする。
⑤	④をバターでしんなりするまで炒め、皿に盛った
鶏肉の上に添えて出来上がり。

●リンゴ（サンふじ）・・・1/2個
●鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・1枚
●人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g

●長芋・・・・・・・・・・・480g
●ピーマン・・・・・・100g
ベーコン・・・・・・・・・・25g
油・・・・・・・・・・・・・大さじ２

●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

濃口醬油・・・・・・・・・・80cc
みりん・・・・・・・・・・・・80cc
砂糖・・・・・・・・・・・・大さじ3

薄力粉・・・・・・・・・・・・・・適量
揚げ油・・・・・・・・・・・・・・適量
バター・・・・・・・・・・・・・・20g

［たれ］
味噌・・・大さじ２と1/2
砂糖・・・・・・・・・・・小さじ1
酒・・・・・・・・・・・・・小さじ1

長芋の炒め物

鶏照りンゴ

作り方

作り方

材料 4 人 分

材 料 2 人 分

ひとこと

ほのかなリンゴの甘みが美味し
く、柔らかいのが特徴です。

材料は切るだけなので手間がかから

ず、手軽にできます。長芋は「擦
す

る」

だけでなく炒めることでシャキシャ

キとした食感が楽しめます。

ワンポイントアドバイス！

A



口 腔 ケ ア
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オーラルフレイルに対する
行政の取り組みについて

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

　
「
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
」
と
は
、

食
べ
こ
ぼ
し
、
硬
い
も
の
が
か
み

に
く
い
、
む
せ
、
滑
舌
の
低
下
な

ど
の
お
口
の
機
能
の
軽
い
衰
え
の

こ
と
で
す
。
こ
の
衰
え
は
全
身
の

フ
レ
イ
ル
（
＝
心
と
身
体
の
虚
弱
）

の
入
口
に
な
る
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

そ
の
た
め
、
県
を
は
じ
め
と
す

る
行
政
機
関
に
お
い
て
県
民
の
皆

さ
ま
が
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
に
関

す
る
知
識
を
深
め
、
予
防
や
改
善

に
取
り
組
め
る
よ
う
、
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
対
策
に
取
り
組
ん
で
い

ま
す
。

　

県
で
は
、
口
腔
健
康
管
理
及
び

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
予
防
事
業
と

し
て
、
介
護
施
設
等
の
入
所
者
に

対
す
る
口
腔
ケ
ア
や
研
修
会
な
ど

を
実
施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
専

門
職
を
対
象
と
し
た
研
修
会
の
開

催
や
、
ポ
ス
タ
ー
、
リ
ー
フ
レ
ッ

ト
を
作
成
・
配
布
す
る
な
ど
普
及

啓
発
を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　

市
町
村
で
は
、
地
域
住
民
が
健

康
づ
く
り
や
介
護
予
防
に
関
す
る
活
動

を
行
う
「
集
い
の
場
」
な
ど
を
活
用
し
、

歯
科
衛
生
士
や
保
健
師
等
の
専
門
職
が
、

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
対
策
に
つ
い
て
の
講

話
・
実
技
等
を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

講
話
の
例
と
し
て
は
、
フ
レ
イ
ル
と

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
関

係
性
の
理
解
、
口
の
働
き・

飲
み
込
む
し
く
み
に
つ
い

て
、
誤
嚥
性
肺
炎
な
ど
に

つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

実
技
は
、「
舌
・
顔
面
体

操
」
な
ど
、
参
加
し
て
い

る
方
々
が
、
楽
し
く
か
つ

継
続
で
き
る
よ
う
な
内
容

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
他
、
市
町
村
が
発

行
す
る
広
報
に
は
、
オ
ー

ラ
ル
フ
レ
イ
ル
事
業
の
実

施
日
や
お
口
の
体
操
の
仕

方
や
簡
単
な
オ
ー
ラ
ル
フ

レ
イ
ル
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト

な
ど
、
み
な
さ
ん
に
わ
か

り
や
す
い
情
報
が
掲
載
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
の
予
防
・

改
善
は
「
健
康
長
寿
」
の
第
一
歩

で
す
。
こ
の
よ
う
な
事
業
や
情
報

等
を
御
活
用
い
た
だ
き
、「
健
康
長

寿
」
を
目
指
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。



介護予防教室・健康教室介護予防教室・健康教室

介護予防教室・健康教室の流れ介護予防教室・健康教室の流れ ●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

あいさつ
口の体操（早口言葉、音読）、歌（歌は季節で変わります）など
ラジオ体操、足踏み、ゲームやニュースポーツなど
～休憩・水分補給～
筋力トレーニング、セラバンド体操など
認知症予防（脳トレドリル、もの作り　など）
ストレッチ

担当者より担当者より

健康運動指導士
棟方 由美子

運動やダンス、合唱など盛りだくさんの内容

で、楽しい教室となるように心がけており

ます。参加者の方から頂く感想が、何より

の励みです。教室で行ってみたい内容な

ど、お気軽にお問い合わせください。

「元気で長生き」のため

に、頭や体や口が衰えな

いような楽しいメニュー

を企画しています。

青森県長寿社会振興センター
TEL：017-777-6311　FAX：017-735-1160

教室についての
お問い合わせ先

1
2
3

4
5
6

みなさんの元気をお手伝いみなさんの元気をお手伝い
でで

レクリエーション（カップトランプタワー）

筋力トレーニング

ふまねっと

もの作り（壁飾り作り） キャッチング・ザ・スティック

セラバンド体操

介護予防教室の様子

実施メニューの一例実施メニューの一例
【運動】
・セラバンド体操
・鳴子ダンス

【口の運動】
・音読
・早口言葉
・歌

【認知症予防】
・工作
・脳トレあれこれ

【ニュースポーツ体験】
・室内ペタンク
・カーリンコン
・モルック　　　　など

【その他】
・ふまねっと
・レクリエーション

●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●●

　私たち青森県長寿社会振興センターでは、市や町の介護予防事業を受託し、実施してい
ます。介護予防事業は、地域での介護予防が普及・推進されることを目的に運動器の機能
向上、口腔機能の向上、その他（認知症予防、仲間づくりなど）
のプログラムを行うほか、どなたでもできて楽しめる様々
なメニューを企画運営しています。また、ご依頼を受けて
県内の企業や町内会、各団体などへ出向いて、運動、脳トレ、
もの作り、レクリエーション、ニュースポーツ体験など、
ご要望に合わせた内容で健康教室も行っています。

介護予防指導士
太田 詩子
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☎
（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

生前整理
デジタル遺品リストをつくりましょう！

【事例】
　先日父が亡くなった。しばらくしてから、父が利用
していた決済アプリの残高が10万円ほどあることが分
かった。しかし、父のスマートフォンのロックが解除
できないため、詳細が確認できず困っている。また、
父が契約していた通販サイトの有料会員契約を解約し
たいが、IDやパスワードがわからず、会員ページにロ
グインできないため、手続きが何もできない。

▲

困った時は消費者ホットライン☎188に御相談ください。

●パソコンやスマホなどのデジタル環境を通してしか実態がつかめな
い「デジタル遺品」について、遺族からIDやパスワードがわからず
定期購入や月額制のサービスをスムーズに解約できない、ロックが
解除できず端末内の電子マネーやネット取引の状況が把握できない
などの相談が寄せられています。

●終活の一環として、端末のロック解除方法、退会が必要なサイトと
その IDやパスワード、ネット関連の金融資産などについてノート
などに記し、家族に伝える手段を講じておきましょう。

●遺族の方は、まず契約先に手続きを確認しましょう。
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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月1日(土)から、4階県民ホー
ルの貸出を再開します。ご利用
の際はホームページ予約システ
ムまたはお電話にてお申込みく
ださい。

【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

ぽ
こ
ぽ
こ
と
雪
路
歩
む
危
う
さ
に

　ス
タ
ッ
ド
レ
ス
底
の
長
ぐ
つ
買
い
ぬ

甲
地 

し
の
ぶ
さ
ん
（
青
森
市
）

春
風
の
こ
よ
な
き
青
き
あ
お
空
に

　
　
　心
ゆ
く
ま
で
こ
こ
ろ
遊
ば
す

今
泉 

敏
雄
さ
ん
（
青
森
市
）

ひ
さ
か
た
に

　紅
ひ
き
も
し
て
春
惜
し
む

萱
森 

輝
昭
さ
ん
（
青
森
市
）

風晴 貢さん（青森市）

東川 桃篁さん（青森市）

　　　　　　　　　　令和4年度のあすなろ倶楽部も、最後の号となりました。
執筆いただいた皆さま、編集にご協力いただいた皆さま、読者の皆さまに、
心より感謝申し上げます。「あすなろ俱楽部を見て…」とご連絡いただくこと
もあり、たくさんの方にご覧いただけていることを大変うれしく思います。
令和 5年度も「あすなろ俱楽部」をどうぞよろしくお願いいたします。（小笠原）



編集・発行　青森県長寿社会振興センター
〒030-0822  青森市中央３丁目20-30  県民福祉プラザ３階　Tel :017-777-6311　Fax : 017-735 -1160

ホームページ　http://www.choju-aomori.or.jp/

学習内容

県民福祉プラザ（青森市中央３丁目20-30）

令和５年５月12日（金）まで
青森県長寿社会振興センター

TEL：017-777- 6311／FAX：017-735-1160
〒030-0822 青森市中央３丁目20-30　県民福祉プラザ３階

受講申込

会　　場

受講資格
県内にお住まいの地域活動に意欲を持つ
概ね60歳以上の方

お問合せ先

※教材費、校外学習等に要する費用が生じた場合については別途受講生負担になります。

令和5年度令和5年度

受講生募集！！受講生募集！！

青森県委託事業

コ ー スコ ー ス 通学総合コース通学総合コース 通信教養コース通信教養コース

コース内容コース内容

学習時間学習時間

受 講 料受 講 料

定 　 員定 　 員

一般教養講座に加え、地域・社会に関心を
持ち、自主活動のきっかけづくりとなる学
習を行います。

会場で受講することができ
ない方や遠方の方などを対
象にラジオ放送およびテキ
ストで学習を行います。年間 18回　10：30～12：00

（午後の部がある場合は 14：30まで）

9,000円

120名 80名

3,000円

青森シニアカレッジ青森シニアカレッジ

あ
す
な
ろ
倶
楽
部

Vol.123
令
和
5年
3月
31日

発
行
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午前中は幅広い分野の講師による講演、午後は体験活動など様々な学習をと
おして社会活動への関心を高めます。そのほか、合同レクリエーション大会、
社会見学で受講生の交流を深めます。

午前中は幅広い分野の講師による講演、午後は体験活動など様々な学習をと
おして社会活動への関心を高めます。そのほか、合同レクリエーション大会、
社会見学で受講生の交流を深めます。


