
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５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 下北支部～



令和 4 年 10 月　川内渓谷トレッキング令和 2 年 9 月　ぐるりん下北バスの旅

令和 2 年 10 月　薬研渓流トレッキング
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下
北
支
部
は
む
つ
市
及
び
下
北
郡
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
。

　

支
部
で
は
特
に
高
齢
者
の
健
康
寿
命

ア
ッ
プ
、
健
康
づ
く
り
に
力
を
入
れ
て

お
り
、４
月
か
ら
12
月
ま
で
は
月
１
回（
８

月
を
除
く
）
事
業
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

む
つ
、
下
北
内
外
で
の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
や

お
花
見
、
紅
葉
を
見
た
り
バ
ス
の
旅
に
出

か
け
た
り
、
体
を
動
か
し
な
が
ら
自
然
と

触
れ
合
う
楽
し
い
内
容
ば
か
り
で
す
。

　

歩
く
の
が
好
き
な
方
や
自
然
が
好
き

な
方
、
下
北
支
部
の
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
。

　

あ
す
な
ろ
友
の
会
は
県
内
に
６
支
部
（
青
森
、

津
軽
、
八
戸
、
西
北
五
、
上
十
三
、
下
北
）
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
下
北
支
部
の
活
動
や
特
徴
に
つ
い
て

ご
紹
介
し
ま
す
。

令和 4 年 9 月　八甲田ゴードライン散策

あすなろ友の会 ～下北支部～
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令和 5 年 4 月水源池公園トレッキング

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

令和 5 年度事業計画

期日 内　容 会　場

4 月 水源池公園遊歩道トレッキング＆
花見（開催済み） 水源池公園

5 月 薬研渓流＆釜臥山探索トレッキング
（開催済み） 薬研渓流＆釜臥山

6 月 ぐるりんしもきたバスの旅
（仏ケ浦・大間）（開催済み） 下北半島一周

7 月 ぐるりん夏泊バスの旅 夏泊半島・大島

9 月 六ケ所村探訪 六ケ所村、尾鮫

10 月 川内海岸（渓流）探索トレッキング 川内海岸・遊歩道

11 月 出前講座（血管年齢・骨密度測定） むつ市中央公民館

12 月 忘年会だよ　全員集合！ むつ市内

3 月 総会（支部会議） むつ市中央公民館
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20
余
年
前
、
地
域
の
お
食
事
会
で
料
理
を

提
供
す
る
こ
と
を
10
年
位
続
け
ま
し
た
。
参

加
者
か
ら
好
評
で
、「
料
理
は
誰
を
も
笑
顔
に

す
る
大
切
な
も
の
」
と
気
づ
い
た
そ
う
で
す
。

　

平
成
23
年
、
青
森
市
の
ス
イ
ー
ツ
コ
ン
テ

ス
ト
に
応
募
し
た
と
こ
ろ
、
焼
き
り
ん
ご
が

ク
ラ
シ
カ
ル
賞
に
輝
き
ま
し
た
。
毎
年
春
秋
、

青
森
産
品
レ
シ
ピ
コ
ン
テ
ス
ト
に
挑
戦
。
り

ん
ご
サ
ラ
ダ
、
陸
奥
湾
鍋
、
り
ん
ご
と
身
欠

き
鰊
の
酢
の
物
が
優
勝
、
ほ
た
て
炙
り
寿
司

が
優
秀
賞
に
な
り
、
平
成
28
年
に
は
青
森
産

品
応
援
隊
の
レ
シ
ピ
と
し
て
ベ
イ
ク
ド
ア
ッ

プ
ル
ハ
ー
モ
ニ
ー
も
広
報
あ
お
も
り
に
写
真

入
り
で
掲
載
。
コ
メ
ン
ト
や
氏
名
も
紹
介
さ

れ
努
力
が
実
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
を
き
っ
か
け
に
、
青
森
公
立
大
学
国

際
芸
術
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
た
作
品
展
の

オ
ー
プ
ニ
ン
グ
パ
ー
テ
ィ
ー
で
は
、
60
人
分

も
の
料
理
を
用
意
す
る
と
い
う
機
会
が
あ
り
、

賛
辞
を
得
ま
し
た
。
そ
の
時
の
経
験
は
今
で

も
元
気
の
糧
に
な
っ
て
い
る
そ
う
で
す
。

　

嶋
田
さ
ん
は
海
外
の
方
と
の
交
流
も
大
切

に
し
て
、
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
留
学
生
に
自
転

車
を
貸
し
、
一
緒
に
ね
ぶ
た
観
光
や
花
火
大

会
へ
行
っ
た
り
、
り
ん
ご
狩
り
、
十
和
田
湖

散
策
、
八
甲
田
登
山
な
ど
を
し
ま
し
た
。
手

作
り
の
和
食
を
ご
馳
走
し
た
と
こ
ろ
、
感
激

さ
れ
ま
し
た
。

　

突
然
ス
ウ
ェ
ー
デ
ン
の
留
学
生
か
ら
英
文

の
招
待
状
が
届
い
た
の
で
訪
問
。
朝
焼
け
の

美
し
い
水
鏡
の
海
、
世
界
遺
産
の
茜
色
に
染

ま
る
軍
港
を
見
入
る
こ
と
が
で
き
、
手
作
り

の
和
食
を
出
し
た
晩
餐
会
も
全
て
忘
れ
難
い

思
い
出
で
す
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
久く

じ慈 

聰さ
と

子こ

料
理
か
ら
生
ま
れ
た
人
生
の
サ
プ
ラ
イ
ズ

青
森
市
　
嶋し

ま

田だ 

壽き

美み

子こ 

さ
ん
　
84
歳

　

ま
た
、
和
食
が
ユ
ネ
ス
コ
無
形
文
化
遺
産

に
な
っ
た
年
に
は
友
人
の
娘
さ
ん
の
紹
介
で

ア
メ
リ
カ
に
招
待
さ
れ
、
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
を

し
ま
し
た
。
そ
の
時
嶋
田
さ
ん
の
75
歳
の
誕

生
日
を
祝
っ
て
、
37
歳
の
女
性
が
軍
艦
巻
に

ぎ
り
寿
司
の
バ
ー
ス
デ
ー
ケ
ー
キ
を
作
っ
て

く
れ
て
感
激
。
皆
に
焼
き
り
ん
ご
を
作
っ
て

あ
げ
た
ら
大
変
喜
ば
れ
た
そ
う
で
す
。

　

嶋
田
さ
ん
は
言
い
ま
す
。「
今
後
も
誰
か
を

喜
ば
せ
た
い
。
そ
の
笑
顔
で
自
分
も
豊
か
で

幸
せ
に
な
れ
る
か
ら
で
す
」

国際芸術センターオープニングパーティーのご馳走



各地域の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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青
森
市
新
町
ア
ラ
ス
カ
会
館
海
手
、
赤

い
ネ
オ
ン
の
ス
ナ
ッ
ク
「
モ
ア
」。
昭
和
17

年
生
ま
れ
、
御
年
80
歳
の
マ
マ
さ
ん 

桜
庭

孝
子
さ
ん
の
店
で
す
。

　

桜
庭
さ
ん
は
昭
和
40
年
代
は
雀
荘
、
50

年
代
は
洋
酒
喫
茶
な
ど
、
多
く
の
経
験
を

し
て
き
ま
し
た
。
日
本
は
高
度
経
済
成
長

期
。
当
時
の
花
形
カ
ネ
長
ガ
ー
ル
、
キ
ャ
バ

レ
ー
「
ゴ
ー
ル
ド
」・「
赤
坂
」
の
ホ
ス
テ
ス
、

バ
ー
テ
ン
ダ
ー
、
客
が
入
れ
替
わ
り
に
ぎ

わ
い
、
時
代
は
流
れ
、
今
と
同
じ
場
所
で

の
「
モ
ア
」
へ
と
変
化
し
て
い
き
ま
し
た
。

　

昔
は
、
新
年
会
か
ら
忘
年
会
ま
で
、
何

か
に
つ
け
て
名
前
を
つ
け
て
宴
会
が
あ
り

ま
し
た
。
会
社
の
先
輩
、
同
僚
、
友
人
に

連
れ
て
来
ら
れ
、
そ
の
後
ふ
ら
っ
と
来
て

く
れ
て
、
又
知
り
合
い
を
連
れ
て
来
て
く

れ
て
と
脈
々
と
人
が
つ
な
が
り
、
昭
和
・

平
成
・
令
和
へ
と
「
モ
ア
」
の
ネ
オ
ン
は

赤
く
灯つ

い
て
き
ま
し
た
。

　

若
者
達
が
大
人
に
な
り
、
彼
女
が
で
き

た
、
結
婚
し
た
、
子
供
が
生
ま
れ
た
、
入
学

し
た
、
卒
業
し
た
、
就
職
し
た
、
結
婚
し
た
、

孫
が
生
ま
れ
た
と
、
人
生
の
節
目
節
目
に
家

族
皆
で
来
て
く
れ
て
、
共
に
時
代
を
重
ね
て

き
た
お
客
様
が
た
く
さ
ん
い
ま
す
。

　
「
辛
か
っ
た
こ
と
？
今
で
言
う
な
ら
子
供

２
人
の
バ
ツ
イ
チ
。
若
死
し
た
兄
の
子
供

３
人
も
育
て
あ
げ
て
今
は
孫
も
い
る
。
う

～
ん
、
辛
い
こ
と
は
忘
れ
ち
ゃ
っ
た
な
あ
。

有
名
人
？
若
貴
全
盛
期
の
若
乃
花
が
来
た

ね
。
も
っ
と
前
に
ジ
ャ
イ
ア
ン
ト
馬
場
も

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
小お

の野
寺で

ら 

一ひ
と
え重

昭
和
か
ら
愛
さ
れ
続
け
る
ス
ナ
ッ
ク「
モ
ア
」

青
森
市
　
桜さ

く
ら
ば庭 

孝た
か

子こ 

さ
ん
　
　
80
歳

来
た
よ
。
立
っ
て
並
ぶ
と
私
の
顔
が
馬
場

さ
ん
の
腹
の
所
に
あ
っ
て
、
ず
ー
っ
と
上

に
顔
が
あ
っ
た
よ
。

　

皆
い
い
お
客
様
で
し
あ
わ
せ
。
毎
日
、

支
度
し
て
、
店
に
来
て
ボ
ト
ル
の
名
前
を

見
な
が
ら
お
客
さ
ん
の
顔
を
思
い
出
し
て

る
の
。
息
子
は
ゆ
っ
く
り
家
に
居
た
ら
と

言
う
け
ど
、
ぼ
け
ち
ゃ
う
よ
。

　

保
健
所
の
営
業
許
可
は
令
和
８
年
６
月

迄
。
そ
れ
ま
で
は
が
ん
ば
り
ま
す
。
元
気

だ
っ
た
ら
延
長
す
る
つ
も
り
」

　

マ
マ
、
が
ん
ば
っ
て
‼

スナックモアへと続く階段
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昭
和
17
年
生
ま
れ
の
對
馬
フ
ミ
エ
さ
ん

は「
ま
だ
た
っ
た
の
80
歳
だ
の
」と
微
笑
む
。

卓
球
や
編
み
物
、
野
菜
作
り
な
ど
で
、
日
々

元
気
に
楽
し
く
過
ご
し
て
い
る
。

　

卓
球
は
中
学
時
代
に
愛
好
会
で
楽
し
み
、

子
供
達
が
小
学
生
の
時
は
、
マ
マ
さ
ん
卓

球
の
選
手
と
し
て
活
躍
し
た
。
11
年
前
、

五
所
川
原
市
広
報
誌
に
募
集
記
事
が
載
っ

て
い
た
。
そ
れ
が
き
っ
か
け
で
や
り
始
め

た
。
週
２
回
ラ
ケ
ッ
ト
を
握
る
と
、
嬉
し

く
て
ウ
キ
ウ
キ
が
止
ま
ら
な
い
。
休
憩
時

間
は
常
に
笑
い
が
あ
り
、
そ
れ
も
楽
し
く

て
休
み
た
く
な
い
と
話
す
。

　

編
み
物
は
、
10
代
か
ら
ず
っ
と
続
け
て

い
る
。
２
人
の
息
子
に
は
、
ど
れ
だ
け
服

を
編
ん
で
あ
げ
た
か
わ
か
ら
な
い
。
成
長

期
に
は
、
小
さ
く
な
っ
た
セ
ー
タ
ー
を
ほ

ぐ
し
、
新
し
い
毛
糸
を
足
し
て
は
編
み
な

お
し
た
。
で
も
、
６
年
生
に
な
っ
た
長
男

に「
既
製
品
を
着
た
い
」と
言
わ
れ
た
時
は
、

悲
し
く
な
っ
た
。

　

時
は
流
れ
、
夫
の
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
で
は
、

夫
が
着
て
い
く
ベ
ス
ト
を
毎
回
褒
め
ら
れ

て
嬉
し
か
っ
た
と
懐
か
し
む
。
他
に
も
手

提
袋
な
ど
小
物
も
作
る
が
、
人
に
誉
め
ら

れ
る
と
、
つ
い
つ
い
あ
げ
て
し
ま
い
、
手

元
に
残
っ
て
い
な
い
そ
う
だ
。

　

野
菜
作
り
は
、
沢
山
失
敗
し
た
が
、
そ

の
都
度
友
達
か
ら
情
報
を
も
ら
っ
て
、
コ

ツ
を
つ
か
ん
で
き
た
。
畑
の
畝う

ね

が
緑
に
な

る
と
、成
長
が
楽
し
み
で
「
早
く
お
が
り
へ
」

と
声
を
掛
け
る
。
畑
に
い
る
と
友
達
が
遊

び
に
来
て
、
お
し
ゃ
べ
り
で
一
日
が
終
わ

る
こ
と
も
し
ば
し
ば
。
手
間
を
掛
け
作
っ

日
々
を
楽
し
く
し
て
く
れ
る
も
の

五
所
川
原
市
　
對つ

し

ま馬
　
フ
ミ
エ 

さ
ん
　
　
81
歳

た
野
菜
を
、
美
味
し
い
と
食
べ
て
く
れ
る

家
族
や
友
達
が
い
る
と
、
嬉
し
い
し
、
励

み
に
も
な
っ
て
い
る
。

　

今
の
生
き
が
い
は
、
仙
台
市
で
頑
張
っ

て
い
る
22
歳
の
孫
娘
の
成
長
で
あ
る
。
小

さ
い
頃
か
ら
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
大
好
き
っ

こ
」
で
、
い
つ
お
嫁
に
行
く
の
か
楽
し
み

に
し
て
い
る
。

　

年
と
共
に
、
気
力
や
体
力
は
衰
え
て
き

て
い
る
。
で
も
、
こ
れ
か
ら
も
好
き
な
ク

ロ
ス
ワ
ー
ド
や
数
独
に
、
も
っ
と
も
っ
と

挑
戦
す
る
と
意
欲
を
燃
や
す
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
下し

も
や
ま山 

幸ゆ
き

子こ 卓球をする對馬さん

手編みのベストを着ている對馬さん
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今
回
は
、
津
軽
の
地
で
「
縄
文
土
偶
」

な
ど
縄
文
文
化
研
究
家
で
あ
り
「
縄
文
時

代
へ
の
漂
流
」
を
執
筆
し
て
い
る
弘
前
市

桔
梗
野
の
み
ち
の
く
縄
文
研
究
会
、
中
田

宝
篤
さ
ん
の
取
材
を
試
み
ま
し
た
。

　

中
田
さ
ん
は
、
昭
和
16
年
に
満
州
鉄
道

職
員
の
父
と
母
の
長
男
と
し
て
満
州
の
奉ほ

う

天て
ん

市
で
生
ま
れ
ま
し
た
。

　

小
学
生
の
頃
か
ら
粘
土
細
工
に
興
味
を

持
ち
、
鳩
笛
製
作
者 

高
谷
清
治
先
生
の
指

導
を
受
け
ま
し
た
。
中
学
時
代
か
ら
は
、

高
谷
先
生
に
頂
い
た
粘
土
を
使
っ
て
縄
文

土
偶
作
り
に
熱
中
。
独
学
で
勉
強
し
た
そ

う
で
す
。
ま
た
昭
和
40
年
に
は
、
錦
石
加

工
販
売
業
、
山
ブ
ド
ウ
販
売
業
等
を
経
営

す
る
傍
ら
、
弘
前
大
学 

村
越
潔
教
授
に
何

度
も
お
願
い
し
て
「
縄
文
文
化
研
究
」
考

古
学
授
業
の
聴
講
生
と
な
っ
た
そ
う
で
す
。

　

村
越
教
授
の
指
導
の
下
で
県
内
、
秋
田

県
等
の
縄
文
土
偶
研
究
は
勿
論
、
県
内
外

の
縄
文
石
器
、
粘
土
収
集
、
天
然
砥と

石い
し

、

縄
文
食
研
究
の
現
場
に
分
け
入
っ
て
縄
文

時
代
の
工
法
、
食
探
し
に
没
頭
し
た
中
田

さ
ん
の
郷
土
史
研
究
は
他
に
類
を
み
な
い

ほ
ど
で
、
縄
文
時
代
の
遮
光
器
土
偶
の
粘

土
、
縄
目
の
細
部
に
わ
た
っ
た
詳
細
な
材

料
出
土
先
の
探
求
に
も
及
び
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
中
田
さ
ん
の
研
究
が
、
関
係
機

関
か
ら
認
め
ら
れ
、
青
森
県
立
郷
土
館
や

中
田
氏
の
熱
き
縄
文
ロ
マ
ン
研
究

弘
前
市
　
中な

か

田た

　
宝と

も
あ
つ篤 

さ
ん
　
　
81
歳

津
軽
地
区
の
小
中
学
校
、
一
般
の
方
の
縄

文
文
化
研
究
会
の
講
師
と
し
て
招
か
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

中
田
さ
ん
に
よ
る
と
遮
光
器
土
偶
は
、

北
東
北
で
発
見
さ
れ
て
お
り
、
そ
の
風
貌

か
ら
「
宇
宙
人
の
姿
で
は
な
い
か
」
な
ど

と
言
わ
れ
る
こ
と
も
あ
り
、
興
味
が
尽
き

な
い
そ
う
で
す
。

　

他
に
も
明
治
時
代
に
碇
ヶ
関
村
（
現･

平
川
市
）
古こ

懸が
け

の
畑
で
農
家
の
佐
々
木
さ

ん
が
本
県
の
山
間
部
の
畑
で
「
女
官
を
思

わ
せ
る
古
懸
遮
光
器
土
偶
」
を
発
見
し
た

こ
と
を
思
う
と
、
縄
文
ロ
マ
ン
を
感
じ
ず

に
は
い
ら
れ
な
い
そ
う
で
、「
遮
光
器
土
偶

は
、
何
の
為
に
何
千
体
も
作
ら
れ
た
か
？
」

と
中
田
さ
ん
は
、
少
年
の
如
く
目
を
輝
か

せ
て
縄
文
文
化
ロ
マ
ン
を
大
い
に
語
り
ま

す
。
ま
た
、
そ
ん
な
貴
重
な
青
森
県
の
縄

文
文
化
を
後
生
の
子
供
達
に
も
教
え
残
し

て
行
き
た
い
と
も
話
し
ま
す
。

　

興
味
の
あ
る
方
は
、
中
田
さ
ん
を
訪
ね

る
と
い
つ
で
も
土
器
作
り
や
教
材
等
で
ご

案
内
す
る
と
の
こ
と
で
す
。シ

ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
髙た

か

木ぎ 

勲
い
さ
お

中田さんと縄文土器
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生
バ
ン
ド
演
奏
会
を

楽
し
む

令
和
５
年
度
総
会

交
流
で
盛
り
上
が
っ
た

白
神
館
の
旅

青森
支部

西北五
支部

津軽
支部

　

３
月
18
日
、
待
ち
望
ん
で
い
た
生
バ
ン
ド

グ
ル
ー
プ
「
ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
」
の
演
奏
会

を
青
森
市
民
ホ
ー
ル
１
階
ス
ケ
ル
ツ
ォ
Ⅱ
で

開
催
し
ま
し
た
。

　

ザ
・
ロ
ー
ト
ル
ズ
は
自
衛
隊
や
警
察
で
音

楽
隊
と
し
て
活
躍
さ
れ
た
O
B
を
中
心
に

結
成
さ
れ
た
平
均
年
齢
76
歳
の
10
人
編
成
の

グ
ル
ー
プ
で
す
。

　

会
員
と
演
奏
メ
ン
バ
ー
合
わ
せ
て
60
人
程

の
イ
ベ
ン
ト
で
し
た
が
、
昔
懐
か
し
い
ポ

ピ
ュ
ラ
ー
曲
（
ル
ン
バ
・
ジ
ル
バ
）
に
合
わ

せ
て
、
床
を
踏
ん
で
リ
ズ
ム
を
楽
し
む
会
員

も
い
て
大
盛
況
。

　

特
に
演
奏
者
の
中
に
本
会
会
員
２
人
が
含

ま
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
ひ
と
き
わ
大
き
な

拍
手
の
渦
の
中
で
楽
し
く
過
ご
せ
た
演
奏
会

で
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　
（
西
村 

規
秋
）

　

晴
天
・
夏
日
と
な
っ
た
５
月
17
日
、
37
名

の
会
員
が
西
目
屋
へ
向
か
っ
た
。
途
中
白
神

山
地
ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
に
立
ち
寄
り
、
大

画
面
で
ブ
ナ
林
の
四
季
折
々
の
営
み
を
鑑
賞

し
、
学
芸
員
に
よ
る
展
示
の
説
明
を
聞
き
な

が
ら
見
学
し
た
。

  

白
神
館
で
は
昼
食
・
入
浴
の
後
、
栗
林
支

部
長
の
音
頭
で
３
年
ぶ
り
に
全
員
マ
ス
ク
を

は
ず
し
て
声
出
し
を
開
始
し
、
舌
の
準
備
運

動
を
行
う
。
続
い
て
カ
ラ
オ
ケ
を
楽
し
み
、

津
軽
支
部
の
愛
唱
歌
集
に
あ
る
歌
を
カ
ラ
オ

ケ
に
合
わ
せ
て
全
員
で
斉
唱
す
る
な
ど
場
を

盛
り
上
げ
た
。　
　
　
　
　
　
　
（
鳴
海 

紀
）

　

４
月
５
日
、
五
所
川
原
市
「
生
き
活
き
セ

ン
タ
ー
」
に
お
い
て
、
令
和
５
年
度
総
会
を

開
催
し
ま
し
た
。

　

ま
だ
ま
だ
コ
ロ
ナ
感
染
症
の
影
響
の
あ
る

中
、
会
員
10
名
参
加
で
の
開
催
と
な
り
ま
し

た
。
総
会
は
、
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
か

ら
２
名
に
ご
出
席
い
た
だ
き
、
所
長
（
菊
池

副
所
長　

代
理
）
の
ご
挨
拶
を
い
た
だ
い
た

後
、
議
案
審
議
に
入
り
ま
し
た
。

　

全
議
案
、
全
会
一
致
で
承
認
さ
れ
、
役
員

改
選
で
は
、
全
役
員
が
再
任
さ
れ
ま
し
た
。

　

令
和
５
年
度
は
、
コ
ロ
ナ
感
染
症
に
留
意

し
な
が
ら
活
動
を
し
て
い
く
こ
と
に
し
ま

し
た
。　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
菊
池 

雄
司
）
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水
源
池
公
園

ト
レ
ッ
キ
ン
グ
と
花
見

菜
の
花
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

下北
支部

上十三
支部

　

４
月
27
日
、
大
湊
水
源
池
公
園
に
参
加
者

17
名
が
集
合
し
た
。
雨
天
だ
っ
た
前
日
と
は

違
い
、
風
は
や
や
あ
る
も
の
の
晴
天
の
行
楽

日
和
に
恵
ま
れ
た
。

　

公
園
内
に
あ
る
、
国
の
重
要
文
化
財
に
指

定
さ
れ
て
い
る
旧
大
湊
水
源
地
水
道
施
設
を

巡
り
な
が
ら
、
小
川
沿
い
の
遊
歩
道
を
ト

レ
ッ
キ
ン
グ
し
た
。

　

水
道
施
設
は
大
湊
水
雷
団
開
庁
当
時
の
も

の
と
、
日
露
戦
争
終
結
後
大
湊
要
港
部
に
昇

格
し
、
将
兵
の
増
員
に
伴
い
水
の
需
要
増
加

を
満
た
す
た
め
、
大
規
模
な
拡
張
工
事
が
実

施
さ
れ
た
水
道
施
設
が
混
在
し
て
い
る
こ
と

を
知
得
し
た
。

　

久
し
ぶ
り
の
日
光
浴
と
森
林
浴
を
兼
ね
て

の
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
で
、
心
地
よ
い
疲
労
感
と

楽
し
い
一
時
を
満
喫
し
た
。　
（
山
﨑 

譲
二
）

　

５
月
11
日
、
横
浜
大
豆
田
自
然
苑
で
菜
の

花
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
実
施
し
ま
し
た
。
風
が

強
く
肌
寒
い
日
で
し
た
が
、
22
名
が
参
加
。

満
開
の
菜
の
花
と
香
り
漂
う
迷
路
を
通
り
抜

け
る
と
、
道
端
に
は
た
く
さ
ん
の
わ
ら
び
が

あ
り
、
わ
ら
び
取
り
を
し
な
が
ら
約
１
時
間

の
散
策
を
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
ホ
タ
ル
村
で
記
念
樹
の
プ
ル
ー

ン
を
植
え
、
い
つ
か
た
く
さ
ん
の
プ
ル
ー
ン

が
実
る
こ
と
を
願
い
、
菜
の
花
プ
ラ
ザ
で
昼

食
を
食
べ
解
散
し
ま
し
た
。　
（
金
渕 

マ
サ
）



本
格
的
な
夏
が
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。
夏
の
お
祭
り
も

い
い
で
す
が
、自
然
に
触
れ
あ
い
に
出
か
け
ま
せ
ん
か
？

グ
ラ
フ
青
森　
代
表
取
締
役
の
下
池
康
一
様
に
、
夏
の
青

森
観
光
名
所
を
ご
紹
介
い
た
だ
き
ま
す
。
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国
道
４
号
線
を
岩
手
県
方
向
に
走
っ
て
い

く
と
、
や
が
て
左
手
に
ひ
と
き
わ
目
立
つ
山

が
見
え
て
き
ま
す
。
標
高
約
６
０
０
メ
ー
ト

ル
の
名
久
井
岳
で
、南
部
地
方
の
人
々
に
と
っ

て
ふ
る
さ
と
の
山
な
の
で
す
。
一
帯
は
県
立

自
然
公
園
に
な
っ
て
お
り
、
史
跡
や
文
化
財

に
恵
ま
れ
た
公
園
で
も
あ
り
ま
す
。

　

名
久
井
岳
の
中
腹

に
は
、
白
樺
山
法
光

寺
が
あ
り
、
そ
の
参

道
に
沿
っ
て
木
肌
の

美
し
い
ア
カ
マ
ツ
の

並
木
が
続
き
清
々
し

い
気
持
ち
に
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。
樹
齢
は

推
定
３
０
０
年
と
い

う
こ
の
ア
カ
マ
ツ
群

は
「
千
本
松
」
と
呼

ば
れ
、
日
本
の
道

１
０
０
選
、
県
指
定
文
化
財
（
天
然
記
念
物
）、

日
本
名
松
百
選
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

静
寂
な
参
道
を
散
策
し
て
歩
く
と
、
い
た

る
と
こ
ろ
に
松
の
名
前
が
彫
ら
れ
た
石
板
が

立
ち
、
そ
の
中
で
ひ
と
き
わ
そ
び
え
立
つ
古

木
を
目
に
し
ま
す
。「
爺
杉
」
で
す
。
推
定
樹

齢
千
年
と
も
い
わ
れ
、
大
人
７
人
が
手
を
回

し
て
や
っ
と
と
い
う
幹
の
太
さ
で
、
つ
い
手

を
合
わ
せ
た
く
な
り
ま
す
。

　

こ
の
参
道
の
先
に
あ
る
の
が
曹
洞
宗
の
法

光
寺
で
す
。
開
山
は
鎌
倉
時
代
に
北
条
時
頼

が
こ
の
地
を
訪
ね
恩
義
を
受
け
た
こ
と
に
由

来
し
、
１
２
６
０
年
と
言
わ
れ
、
県
内
の
お

寺
で
も
か
な
り
古
い
歴
史
を
持
ち
ま
す
。
参

道
の
千
本
杉
で
す
が
、
口
伝
で
は
寺
の
修
行

僧
た
ち
が
般
若
心
境
を
唱
え
な
が
ら
植
林
し

た
松
で
あ
る
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。

名久井岳と馬淵川

法光寺参道

法光寺三重塔「承陽塔」

�

名
久
井
岳
中
腹
に
あ
る

　
千
本
松
を
散
策
す
る
旅

南
部

地
方

あ
お
も
り
の夏夏
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昭
和
25
年
９
月
１
日
青
森
市
生
ま
れ
。
農

山
漁
村
文
化
協
会
（
農
文
協
）
で
４
年
勤

務
し
た
後
同
社
を
退
社
。
人
と
自
然
の
関

わ
り
方
を
追
求
す
る
と
い
う
農
文
協
の

考
え
方
を
基
本
と
し
、
定
期
購
読
者
を

ベ
ー
ス
に
月
刊
「
グ
ラ
フ
青
森
」
を
発
行
。

発
刊
の
趣
旨
は
地
域
に
根
ざ
し
な
が
ら

「
豊
か
さ
と
は
」
を
追
求
し
て
い
く
こ
と

で
す
。
平
成
21
年
よ
り
「
グ
ラ
フ
青
森
」

を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
、
隔
月
刊
「
青
森

の
暮
ら
し
」
に
変
え
、
現
在
に
至
る
。

下し
も
い
け池

　
康こ

う
い
ち一

　

弘
前
市
か
ら
西
目
屋
村
へ
行
く
途
中
、
名

水
が
湧
い
て
い
る
こ
と
で
知
ら
れ
る
多
賀
神

社
に
立
ち
寄
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
森
林
に
囲

ま
れ
た
石
段
を
登
っ
て
行
く
と
、
京
都
の
清

水
寺
を
小
さ
く
し
た
よ
う
な
高
殿
が
忽
然
と

現
れ
、
驚
か
さ
れ
ま
す
。

　

１
６
６
３
（
寛
文
３
）
年
に
津
軽
藩
４
代

藩
主
信
政
公
が
、
清
水
寺
の
舞
台
を
模
し

て
建
立
し
た
建
物
で
、
以
前
は
「
清
水
観

音
」
と
も
呼
ば
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
津
軽

三
十
三
観
音
霊
場
の
二
番
札
所
に
も
な
っ
て

お
り
、
高
楼
そ
ば
の
切
り
立
っ
た
巨
岩
か
ら

澄
ん
だ
清
水
が
流
れ
落
ち
て
い
ま
す
。「
清
水

竜
神
大
神
」
と
い
う
看
板
が
立
ち
、
観
音
様

が
祀
ら
れ
て
い
る
水
槽
に
は
た
く
さ
ん
の
お

賽
銭
が
沈
ん
で
い
ま
す
。
も
う
一
ヶ
所
湧
水

が
飲
め
る
場
所
は
、
参
道
入
り
口
に
あ
る
水

屋
で
、「
清
水
観
音
水
」
と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
車
で
進
む
と
、
世
界
遺
産
白
神

山
地
の
玄
関
口
で
あ
る
西
目
屋
村
に
な
り
ま

す
。
道
の
駅
「
津
軽
白
神
」
ビ
ー
チ
に
し
め

や
と
道
を
挟
ん
で
、
木
々
が
生
い
茂
る
広
場

が
あ
り
、
そ
の
奥
に
あ
る
の
が
「
白
神
山
地

ビ
ジ
タ
ー
セ
ン
タ
ー
」。
青
森
県
が
１
９
９
８

（
平
成
10
）
年
、
自
然
保
護
の
認
識
を
深
め
て

も
ら
お
う
と
建
設
し
た
も
の
で
、
館
内
に
は

ブ
ナ
の
一
生
や
ブ
ナ
の
し
く
み
、
白
神
山
地

の
生
態
系
な
ど
が
模
型
と
一
緒
に
わ
か
り
や

す
く
展
示
・
説
明
が
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
観
て
欲
し
い
の
が
県
内
最
大
の
ス

ク
リ
ー
ン
に
よ
る
映
像
上
映
。
縦
15
メ
ー
ト

ル
、
横
20
メ
ー
ト
ル
の
大
迫
力
で
、
約
30
分

の
映
像
で
白
神
山
地
の
動
植
物
や
自
然
の
仕

組
み
、
マ
タ
ギ
の
生
活
な
ど
臨
場
感
た
っ
ぷ

り
で
見
ご
た
え
が
あ
り
ま
す
。
白
神
山
地
へ

行
か
な
く
て
も
、
こ
の
施
設
で
十
分
世
界
遺

産
を
堪
能
で
き
ま
す
。

多賀神社高楼

清水観音水

白神ビジターセンター

名
水
を
訪
れ
世
界
遺
産

　
　
白
神
山
地
を
知
る
旅

　

そ
し
て
、
山
門
手
前
の
月
見
橋
か
ら
見
え

る
の
は
、
高
さ
33
メ
ー
ト
ル
の
三
重
塔
「
承

陽
塔
（
し
ょ
う
よ
う
と
う
）」
で
、
国
登
録
有

形
文
化
財
で
木
造
造
り
で
は
日
本
最
大
級
を

誇
っ
て
い
ま
す
。

津
軽

地
方
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令和5年度長寿な生活調査・発信事業
編集委員会開催

　

４
月
26
日
（
水
）、
県
民
福
祉
プ
ラ
ザ
で
令
和
５
年
度
長
寿

な
生
活
調
査
・
発
信
事
業
編
集
委
員
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

今
回
の
委
員
会
へ
は
14
名
中
８
名
が
参
加
。
編
集
委
員
の
皆

さ
ん
に
は
、
毎
号
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
へ
意
見
票
を
提
出
い
た

だ
い
て
お
り
、
機
関
誌
作
成
に
は
欠
か
せ
な
い
存
在
で
す
。

　

委
員
会
で
は
、事
務
局
か
ら
今
年
度
の
養
成
研
修
会
や
機
関

誌
年
間
作
成
案
に
つ
い
て
説
明
し
、
意
見
交
換
を
行
い
、
最
後

に
委
員
の
皆
さ
ん
に
委
嘱
状
を
交
付
し
、
会
を
閉
じ
ま
し
た
。

　

意
見
交
換
で
は
委
員
の
皆
さ
ん
か
ら
「
文
芸
欄
が
寂
し
い
、

も
っ
と
た
く
さ
ん
の
人
の
作
品
を
紹
介
し
て
ほ
し
い
」「
青
森

県
の
特
産
品
を
今
後
も
紹
介
し
て
ほ
し
い
」「
青
森
の
再
発
見

の
よ
う
な
ペ
ー
ジ
が
あ
れ
ば
ど
う
か
」
な
ど
、
た
く
さ
ん
の

ご
意
見
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

事
務
局
で
は
、
委
員
の
皆
さ
ん
の
ご
意
見
と
、
４
月
に
か

け
て
実
施
し
た
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
の
結
果
を
も
と
に
、
読
者

の
み
な
さ
ん
に
も
っ
と
楽
し
く
読
ん
で
も
ら
え
る
機
関
誌
づ

く
り
を
目
指
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

★
令
和
４
年
度
の
読
者
ア
ン
ケ
ー
ト
は
、
約

200
名
の
方
に
提

出
い
た
だ
き
ま
し
た
。
ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
で
は
読
者
の
皆
さ
ん
か
ら
の
ご
意

見
・
ご
感
想
と
文
芸
欄
へ
の
作
品
を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
。
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～令和５年度長寿な生活調査・発信事業～

「シニアライター養成研修会」開催
　

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
は
、
県
内
の
長
寿
な

方
々
や
地
域
で
活
動
し
て
い
る
サ
ー
ク
ル
等

を
取
材
し
、
県
内
外
へ
広
く
紹
介
・
広
報
す

る
活
動
を
し
て
い
ま
す
。
取
材
し
た
内
容
は
、

年
４
回
発
行
の
機
関
誌
「
あ
す
な
ろ
倶
楽
部
」

で
紹
介
し
、
元
気
な
シ
ニ
ア
の
生
き
生
き
と

し
た
生
活
習
慣
・
生
活
ス
タ
イ
ル
を
発
信
し

て
い
ま
す
。

　

令
和
５
年
度
は
、
青
森
市
、
む
つ
市
、
弘

前
市
、
五
所
川
原
市
、
八
戸
市
の
５
会
場
で

研
修
会
を
開
催
。
過
去
に
認
定
を
受
け
た
方

を
含
め
、
47
名
が
受
講
し
、
新
規
認
定
者
は

12
名
で
し
た
。

　

研
修
会
で
は
現
役
編
集
者
で
あ
る
、
も
の

の
芽
舎 

代
表 

佐
藤
史
隆
様
か
ら
調
査
・
取

材
・
原
稿
執
筆
に
つ
い
て
講
義
い
た
だ
い
た

後
、
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
行
い
、
参
加
者
同

士
で
取
材
に
挑
戦
し
ま
し
た
。
参
加
者
の
皆

さ
ん
は
、
積
極
的
に
意
見
交
換
を
行
い
、
交

流
の
場
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

　

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー
の
皆
さ
ん
の
こ
れ
か
ら

の
活
動
に
期
待
い
た
し
ま
す
。

所長挨拶 グループワークについて説明 講師 ものの芽舎 代表　佐藤 史隆 様

テーマを掘り下げ取材 取材・原稿執筆について説明 グループで取材・意見交換

青森会場 5月10日（水）

弘前会場 5月16 日（火）

むつ会場 5月12 日（金） 講　師

五所川原会場 5月24日（水） 八戸会場 5月31日（水）
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令
和
５
年
３
月
７
日
、「
令
和
４
年
度
青
森

シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
修
了
式
・
記
念
講
演
」
が
行

わ
れ
ま
し
た
。

　

記
念
講
演
で
は
八
戸
学
院
大
学
短
期
大
学
部

客
員
教
授
の
三
村
三
千
代
様
が
「『
鎌
倉
殿
の

13
人
』
の
時
代
～
和
歌
の
持
つ
意
味
～
」
に
つ

い
て
お
話
し
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

式
に
は
県
健
康
福
祉
部
高
齢
福
祉
保
険
課
長

に
ご
出
席
い
た
だ
き
、
受
講
生
へ
お
祝
い
の
お

言
葉
を
頂
戴
し
ま
し
た
。

　

ま
た
、受
講
生
を
代
表
し
て
、通
学
総
合
コ
ー

ス
は
新
井
正
則
さ
ん
、
通
信
教
養
コ
ー
ス
は
対

馬
伊
省
弘
さ
ん
、
皆
勤
賞
は
近
江
谷
眞
理
子
さ

ん
へ
学
長
か
ら
証
書
が
手
渡
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
こ
数
年
は
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
の
影
響

で
、
講
演
の
中
止
・
延
期
が
相
次
ぎ
ま
し
た
が
、

青森シニアカレッジ

記念講演　三村 三千代 様

講演中の様子

令
和
４
年
度
は
５
月
か
ら
18
回
全
て
の
カ
リ

キ
ュ
ラ
ム
が
実
施
さ
れ
、
修
了
式
は
実
に
４

年
ぶ
り
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。
学
長
か
ら

は
「
講
演
後
も
講
師
か
ら
教
え
を
乞
う
探
求

心
旺
盛
な
姿
に
感
心
さ
せ
ら
れ
た
。
受
講
生

の
皆
さ
ん
に
は
、
こ
こ
で
学
ん
だ
こ
と
を
地

域
に
還
元
し
、
健
康
で
明
る
い
長
寿
社
会
へ

導
く
先
頭
に
立
っ
て
い
た
だ
き
た
い
」
と
挨

拶
が
あ
り
ま
し
た
。

修了式令和
４年度

修了証書授与
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令
和
５
年
５
月
23
日
に
、「
令
和
５
年
度

青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
入
学
式
・
記
念
講

演
」
を
行
い
ま
し
た
。
開
校
か
ら
12
年
目

を
迎
え
る
今
年
度
の
入
学
式
に
は
通
学
総

合
コ
ー
ス
、
通
信
教
養
コ
ー
ス
合
わ
せ
て

54
名
の
受
講
生
が
出
席
し
ま
し
た
。

　

記
念
講
演
で
は
株
式
会
社
吉
田
産
業
海

洋
気
象
事
業
部
所
属
で
、
お
天
気
キ
ャ
ス

タ
ー
で
お
な
じ
み
の
気
象
予
報
士
吉
田
篤

様
に
ご
講
演
い
た
だ
き
ま
し
た
。
テ
レ
ビ

や
ラ
ジ
オ
で
は
伝
え
き
れ
な
い
天
気
予
報

の
裏
話
や
天
気
に
ま
つ
わ
る
豆
知
識
を
わ

か
り
や
す
く
お
話
し
い
た
だ
き
ま
し
た
。

吉
田
様
に
は
受
講
生
の
質
問
に
も
た
く
さ

ん
お
答
え
い
た
だ
き
、
大
変
充
実
し
た
講

演
に
な
り
ま
し
た
。

青森シニアカレッジ

入学式　受講生代表挨拶○×クイズの答えは…？

記念講演　吉田 篤 様

　

午
後
の
部
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
で
は

グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
て
○
×
ク
イ
ズ
を
し

た
り
、
鳴
子
を
持
っ
て
み
ん
な
で
よ
さ
れ

節
を
踊
っ
た
り
、
受
講
生
同
士
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
楽
し
い
時
間

を
過
ご
し
ま
し
た
。

入学式令和
5年度



日　程 内　容 

6 月
あおもりシニアフェスティバルスポーツイベント参加者募集開始
6/30　あすなろ倶楽部 Vol.124 夏号発行

9 月

9/3　あおもりシニアフェスティバル総合開会式・文化イベント
記念講演「青森県警察音楽隊による演奏・講演」
青森シニアフェスティバル公開講座　併催
※詳細は 19 ページをご覧ください

9/10、17、23、24　あおもりシニアフェスティバルスポーツイベント
※詳細は 20 ページをご覧ください

9/30　あすなろ倶楽部 Vol.125 秋号発行

10 月
10/9　あおもりシニアフェスティバルスポーツイベント（太極拳）
10/28 ～10/31　第35回全国健康福祉祭えひめ大会愛顔のえひめ2023

12 月
あおもりシニアフェスティバルカーリング交流大会
12 月末　あすなろ倶楽部 Vol.126 冬号発行

1 月 あおもりシニアフェスティバルスキー交流大会

3 月 3/31　あすなろ倶楽部 Vol.127 春号発行

令和
５年度

年間
予定表

15

青森県長寿社会振興センター
　青森県長寿社会振興センターでは、令和 5 年度に下記事業を予定
しています。事業実施については「あすなろ倶楽部」で紹介します
ので、興味のある方はぜひご参加ください。



おうち
年齢を重ねても「認知力」と「判断力」を保ちましょう。

　買い物の際に、カゴの中の物が全部でいくらになるか計算しておおよその見当をつけたり、若手の
歌手やコマーシャルに出てくる俳優の名前を調べて覚えましょう。「若い人は皆同じに見える」と言わ
ずに、認知機能や判断力を出来るだけ衰えさせないように、さまざまな場面でチャレンジしましょう。

でで

この中に同じイラストが 4組あります。出来るだけ速く見つけて下さい。

下の図の中に、○、△、□はそれぞれいくつあるでしょうか。

〇 □ △ 〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 

〇 〇 〇 〇 〇 〇 〇 □ 〇 〇 

〇 △ 〇 〇 □ 〇 〇 〇 〇 □ 

□ 〇 〇 〇 〇 〇 △ 〇 〇 〇 

〇 △ 〇 〇 〇 〇 〇 △ 〇 △ 

〇 〇 〇 〇 〇 〇 □ 〇 〇 〇 

〇 〇 〇 □ 〇 △ 〇 〇 〇 〇 

〇 □ 〇 〇 〇 〇 〇 〇 □ △ 

【答】① この４人です。➁ ○ 63個、△ ８個、□ 9個
脳トレ♪健康コーナーコーナー

1

2

16
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クッキングシートを敷いた上にピザ用のとろけるスラ
イスチーズをのせて電子レンジで２分ほど加熱する。
加熱時は水分が蒸発して煙が発生する。煙が出なくなっ
たらチーズの状態を確認して加熱時間を調整する。
カリカリの状態になったらできあがり。

材料の野菜を水で洗って、全て均等に一口大にカット
する。
大きめのボウルで材料と、お好みのドレッシングと混
ぜ合わせる。
混ぜ合わせたものを器に盛りつける。

鶏もも肉を一口サイズに切り、焼き色が
つくまで焼く。
ねぎを細めに切り、メンマも食べやすい
大きさに切っておく。
①、②をボールに入れ、材料の※1を入れ
混ぜ合わせる。
③を皿に盛りつけ、※2を適量かけて完成。

青森県産ねぎ・・・・・・1 本
鶏もも肉・・・・・・・・200g
メンマ・・・・・・・・・・・・・1 袋

青森県産ながいも
 ・・・・・・・・・・・100g ～150g
青森県産りんご・・・1/2 個
きゅうり・・・・・・・・・・1/2 本
トマト・・・・・・・・・・・・1/2 個

ＪＡ全農あおもり「お料理レシピ」より　　https://www.zennoh.or.jp/am/recipe/

ポン酢 ※1・・・・大さじ 2
鶏がらスープの素 ※ 1
 ・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1

カットレタス・・・・・・・・・・1 袋
ゆで卵・・・・・・・・・・・・・・・・・2 個
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・1 缶
コーン・・・・・・・・・・・・・・・・・1 缶
スタミナ源たれ（塩）・・・適量

青森県産ねぎと
鶏もも肉の鶏がらポン酢

青森の恵みがつまった
チョップドサラダ

トッピング

作り方

作り方

材料 2 人 前

材 料 2 人 前
ドレッシングはお好みでＯＫですが、

オススメはスタミナ源たれ（塩）です！

トッピングのチーズはそのままでも

いいですし、粉々にして振りかけても

おいしいです！

ゴマ油 ※1・・・・大さじ 1
ラー油 ※2・・・・・・・・・適量
ごま ※2・・・・・・・・・・・適量

1

1

1

2

2

2

3

3

3

4



口 腔 ケ ア

18

オーラルフレイル予防は
歯科衛生士と一緒に

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

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症

が
２
類
か
ら
５
類
に
移
行
し
ま
し

た
が
、
長
期
に
わ
た
り
マ
ス
ク
生

活
が
続
い
た
た
め
、
お
口
の
機
能

が
衰
え
て
い
る
方
が
増
え
て
い
ま

す
。
些
細
な
お
口
の
機
能
の
衰
え

が
全
身
の
衰
え
に
つ
な
が
り
ま
す
。

お
口
の
様
子
が
い
つ
も
と
ち
ょ
っ

と
違
う
と
感
じ
る
時
が
オ
ー
ラ
ル

フ
レ
イ
ル
の
サ
イ
ン
で
す
。「
大
丈

夫
！
」
と
軽
く
考
え
ず
対
策
を
し

ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
日
ご
ろ
か
ら

予
防
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
手
軽
に
で
き
る
予
防
対
策
は「
お

口
の
体
操
」
で
す
。
立
ち
上
が
っ

て
実
施
す
る
の
が
望

ま
し
い
で
す
が
椅
子

に
座
っ
た
ま
ま
で
も

大
丈
夫
で
す
。「
パ
タ

カ
ラ
体
操
」
は
唇
、

舌
先
、
舌
根
、
喉
を

鍛
え
る
運
動
で
、
は
っ

き
り
し
た
発
音
で
早

口
言
葉
の
よ
う
に
行

い
ま
す
。「
あ
い
う
べ

体
操
」
は
口
の
開
閉
を
意
識
し
て
、「
あ
」

は
大
き
く
口
を
開
い
て
、「
い
」
は
口
角

を
横
に
引
く
よ
う
に
、「
う
」
は
口
を
と

が
ら
せ
大
き
な
声
で
行
い
ま
す
。「
べ
」

は
声
を
出
さ
ず
舌
先
が
顎
に
と
ど
く
よ
う

舌
を
出
し
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
お

さ
え
継
続
す
る
こ
と
が
大
切
で
す

の
で
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、「
集
い
の
場
」
な
ど
で
は

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル
対
策
や
予
防

の
講
話
と
実
技
指
導
を
し
て
い
る

市
町
村
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ

ご
参
加
い
た
だ
き
、
歯
科
衛
生
士
、

保
健
師
、
言
語
聴
覚
士
等
の
専
門

職
と
一
緒
に
オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

予
防
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
実

施
予
定
に
つ
い
て
は
、
市
町
村
発

行
の
広
報
紙
等
で
ご
確
認
い
た
だ

き
た
い
と
思
い
ま
す
。
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開会宣言
主催者あいさつ
選手宣誓　など

日時 /令和5年9月3日（日）10：00～16：00
会場 /県民福祉プラザ

記念講演「青森県警察音楽隊」
※青森シニアカレッジ公開講座併催
アトラクション「あすなろ友の会」

あおもりシニアフェスティバル
「総合開会式・文化イベント」を

４年ぶりに開催します！

今年は、青森県警察音楽隊の皆さんの
ファンファーレで開幕！
他にも各種ブースや体験コーナーなど、
楽しい企画が盛りだくさん！
スタンプラリーでうれしい賞品を
もらっちゃおう！
おいしいキッチンカーも来るよ！
入場無料でどなたでも参加できます。
みなさんお誘い合わせの上、
ぜひご来場ください。

e スポーツ体験コーナー
シニア作品展示・物販
福祉施設物販

※無くなり次第終了
焼肉レストランひがしやま
SWEETS CAFÉ CORORON　ほか

各種ブース等を回って、豪華賞品を
GET！先着 100 名様に
おいしい！うれしい！プレゼント！

◎駐車場は県民福祉プラザ第２駐車場または、ポリテク
　センター青森の駐車場をご利用ください。

総合開会式 11：00～12：00

10：00～16：00

10：00～16：00

13：00～16：00

入場無料！
総合開会式・文化イベント総合開会式・文化イベント

どなたでも参加いただけます

文化イベント（ステージ）

各種ブース

キッチンカーコーナー

スタンプラリー

青
森
駅

アスパム

●市役所

●
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国　道 浅虫→←弘前

働く
女性の家

県庁
●

平和
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県民福祉プラザ

ポリテクセンター
駐車場

県民福祉プラザ第２駐車場
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あおもりシニアフェスティバルあおもりシニアフェスティバルスポーツ
イベント
スポーツ
イベント

～ 青森県版ねんりんピック～ ～ 青森県版ねんりんピック～ 参加者募集！

第24回

　あおもりシニアフェスティバルは、スポーツ・文化活動を通して、県内高齢者の健康保持・
増進と生きがいの高揚、世代間の交流の促進を図り、ふれ合いと明るく活力のある長寿社会の
形成を目的として開催しています。
　令和 5 年度は、下記日程、会場で 15 競技の交流大会を開催します。参加費は 1 人 100 円。参加
資格や参加制限、申込方法、申込期間は、各競技によって異なるため、詳しくは青森県長寿社会
振興センターのホームページ（http://www.choju-aomori.or.jp）をご確認下さい。

種目：パークゴルフ
会場：八甲田パノラマパークゴルフ場

種目：水泳
会場：青森ヤクルトスイミングスクール

種目：ラージボール卓球、なぎなた、剣道
会場：新青森県総合運動公園

種目：テニス、ゲートボール、 バウンドテニス、
　　　ソフトバレーボール、
　　　ターゲット・バードゴルフ
会場：新青森県総合運動公園

種目：ペタンク
会場：合浦公園多目的広場

種目：弓道
会場：みちぎんドリームスタジアム

種目：ウォークラリー
会場：青森駅前広場及び新町商店街

種目：グラウンド・ゴルフ
会場：七戸町総合運動公園

種目：太極拳
会場：新青森県総合運動公園

９月 10 日（日）

９月 17 日（日）

９月 23 日（土）

10 月 9 日（月）

９月 24 日（日）

青森県長寿社会振興センター
〒030-0822 青森市中央三丁目 20 番 30 号  県民福祉プラザ 3 階
TEL：017-777-6311　FAX：017-735-1160　http://www.choju-aomori.or.jp

お問い
合わせ

ソフトバレーボール交流大会

パークゴルフ交流大会

太極拳交流大会

ペタンク交流大会



☎
（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

ウイルス感染の偽警告にご注意ください

【事例１】
　パソコンでニュース記事を検索していると、突
然大きなサイレン音が鳴り、「ウイルスに感染しま
した」と表示された。何とか表示を消そうとした
ができず、やむなく画面に表示された大手ソフト
ウエア会社の連絡先に電話をした。すると、片言
の日本語を話す外国人女性が出て、ハッカー処理
に３万円かかるので、コンビニで電子マネーを購
入するよう指示された。早速購入し、電子マネー
の番号を伝えたが、エラーになったので、再び３万円と処理代を上乗せした６万円分の電
子マネーを購入するよう指示された。支払ったお金は後で保険が適用され全額返金される
というので安心して指示に従ったが、またエラーになった。今度は12万円の電子マネーを
購入するよう言われてコンビニに行ったが、店内にあった注意書きを見て、詐欺の被害に
あったことに気づいた。業者は、私の住所を調べたようで、自宅の画像を画面に表示させ、
「この家ですか」と聞かれたため、今後のことも不安である。　　　　　  （70代　男性）

●警告画面が表示されても、あわてて表示された業者に電話をしない
ようにしましょう。

●偽の警告画面の可能性があります。画面を閉じることができなけれ
ば強制終了しましょう。既に何らかのソフトをダウンロードしてし
まった場合などは、ＩＰＡ（独立行政法人情報処理推進機構）に相談
してください。

●困ったときは、早めに消費者ホットラインに相談してください。

ポイント
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　　　　　　　　　　2023 年がもう半分終わってし
まったことに時の早さを感じます。これから夏本番、お
祭りや旅行を予定されている方も多いのではないでしょ
うか。（私はプロ野球を観戦する予定です。わくわく♪）
　今年の夏も暑くなると聞きます。家の中でも外でも熱
中症対策を忘れずに、元気にお過ごしください。（小笠原）

杉
本
心
太
郎
さ
ん
（
青
森
市
）

青森市中央３丁目20-30 県民福祉プラザ1Fエントランス

４F大研修室
13：30～15：00（受付13：00～）

※毎月第３月曜日は休館日

講師：滝本　敦（青森県立郷土館学芸課・主任学芸主査）
※申込は事前に県民福祉プラザ管理室まで

〒030-0822
青森市中央3丁目20-30 県民福祉プラザ3階
青森県長寿社会振興センター　「機関誌」係宛
TEL：017-777-6311　FAX：017-735-1160

皆さまからの作品をお待ちしています。
俳句や短歌、川柳、絵手紙のほか、陶芸や
習字、手芸など、皆さまの作品を文芸欄で
紹介してみませんか。作品のお写真に氏名
・住所を添えてお送りください。

〈青森県立郷土館・県民福祉プラザ連携展〉

〈関連事業特別講演〉

「絵はがきで見る昔の青森」「絵はがきで見る昔の青森」

「絵はがきと青森の風景」「絵はがきと青森の風景」

7/15（土）～8/31（木）

8/5（土）

9：00～17：00

県立郷土館所蔵の県内の名勝地や街並みなどを写した戦前の写真絵はがきを地域ごと
に展示します。現在の様子を写した写真も展示しますのでお楽しみください。

絵はがきの歴史や県内各地の風景を題材にした
写真絵はがきを紹介します。

お問合せ：県民福祉プラザ管理室　TEL：017-777-9191（9時～17時）

送 付 先
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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/

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。
　全館Wi-Fiを完備し、オンラ
イン研修等にも対応しておりま
す。どうぞお気軽にご来館くだ
さい。また、研修室等をご利用
の際は、ホームページからの予
約も可能となっておりますの
で、是非ご利用ください。

【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
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