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新しい趣味みつけてみませんか
～南部町スポーツウエルネス吹矢愛好会～



礼に始まり礼に終わる

1

南部町スポーツウエルネス吹矢愛好会のみなさん

　

県
内
で
元
気
に
い
き
い
き
と
活
動
す
る
団
体

や
仲
間
を
取
り
上
げ
、
新
し
い
趣
味
の
紹
介
を

し
て
い
る
巻
頭
特
集
。
第
２
回
目
の
今
回
は
、

県
内
で
も
競
技
人
口
が
徐
々
に
増
え
て
い
る「
ス

ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
」
を
紹
介
し
ま
す
。

　

会
長
の
竹
内
和
子
さ
ん
は
、
10
年
ほ
ど
前
、

病
気
療
養
後
で
激
し
い
運
動
が
で
き
な
い
時
期

に
、
体
へ
の
負
担
が
少
な
く
、
健
康
に
も
よ
い

と
さ
れ
る
〝
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
〟
に

出
会
い
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢

協
会
八
戸
か
も
め
支
部
の
３
か
月
無
料
体
験
を

夫
の
信
勝
さ
ん
と
受
け
た
後
、
な
ん
と
か
自
分

た
ち
で
も
続
け
た
い
と
思
い
、
２
０
１
５
年
に

12
名
を
集
め
現
在
の
会
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し

た
。

　

２
０
１
６
年
に
は
手
探
り
な
が
ら
も
県
内
初

の
大
会
を
主
催
。
２
０
１
６
年
か
ら
３
年
間
ス

ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
の
普
及
、
健
康
づ
く

り
等
の
地
域
振
興
事
業
と
し
て
受
け
た
助
成
金

で
道
具
や
備
品
を
揃
え
ま
し
た
。
今
で
は
高
齢

者
施
設
、
障
が
い
者
施
設
、
町
の
老
人
サ
ロ
ン

で
の
健
康
教
室
、
学
童
ク
ラ
ブ
等
か
ら
講
師
依

　

愛
好
会
は
、
南
部
町
立
芸
能
伝
承
館
で
、
60

代
か
ら
80
代
の
会
員
が
週
に
２
回
（
火
曜
13
時

半
～
、
木
曜
18
時
～
）
集
ま
り
、
練
習
に
励
ん

で
い
ま
す
。
現
在
の
会
員
は
25
名
ほ
ど
。
練
習

に
は
毎
回
12
～
13
名
が
集
ま
り
、
吹
矢
の
筒
を

使
っ
て
準
備
運
動
を
始
め
、
基
本
動
作
に
則
っ

た
練
習
を
中
心
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
取
材
し

た
日
は
県
大
会
が
近
い
こ
と
も
あ
り
、
大
会
形

式
で
の
練
習
も
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
は
、
礼
か
ら
始

ま
り
、
深
い
腹
式
呼
吸
と
凛
と
し
た
姿
勢
で
矢

を
勢
い
よ
く
吹
き
、
丸
い
的
を
狙
い
ま
す
。
参

加
者
は
和
や
か
に
談
笑
し
つ
つ
も
、
自
分
の
順

番
に
な
る
と
真
剣
な
顔
つ
き
で
、
最
後
の
礼
が

終
わ
る
ま
で
集
中
し
て
的
を
見
つ
め
ま
す
。
腹

式
呼
吸
に
よ
る
健
康
増
進
と
、
集
中
力
を
高
め

る
こ
と
に
よ
る
精
神
統
一
で
、
心
身
と
も
に
素

晴
ら
し
い
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

参
加
者
の
居
住
地
は
南
部
町
に
留
ま
ら
ず
、

八
戸
市
、
三
戸
町
、
五
戸
町
、
ま
た
、
青
森
市

か
ら
通
う
人
も
。
三
戸
町
か
ら
自
転
車
で
１
時

間
近
く
か
け
て
通
う
最
高
齢
の
85
歳
の
男
性

は
、
全
て
の
矢
を
中
心
に
当
て
満
点
を
出
す
腕

前
の
持
ち
主
で
、
い
き
い
き
と
楽
し
そ
う
に
練

習
に
励
む
姿
が
印
象
的
で
し
た
。

南
部
町
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス

吹
矢
愛
好
会

手
探
り
で
の
愛
好
会
発
足

新しい趣味みつけてみませんか
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新
し
い
趣
味
み
つ
け
て
み
ま
せ
ん
か

～
南
部
町
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
愛
好
会
～

ア
ク
テ
ィ
ブ
シ
ニ
ア
コ
ー
ナ
ー

仲
間
づ
く
り
c
a
f
e

あ
す
な
ろ
友
の
会
の
活
動

果
実
・
や
さ
い
と
健
康 

「
光
る
君
へ
」
と
和
歌
②

第
25
回
あ
お
も
り
シ
ニ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
総
合
開
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式
・
文
化
イ
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ン
ト
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地
域
企
業
連
携
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
コ
レ
オ
グ
ラ
フ
ィ
ー
ア
ー
ト
」
作
成

海
さ
ん
の
誌
上
は
が
き
絵
講
座

お
う
ち
で
健
康

お
料
理
レ
シ
ピ

口
腔
ケ
ア

青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
事
業
報
告

青
森
県
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー 

～
く
ら
し
の
情
報
～

文
芸
欄
・
第
13
回
カ
ー
リ
ン
グ
交
流
大
会
の
お
知
ら
せ
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基本動作に則り的を狙う

　

南
部
町
に
留
ま
ら
ず
、
県
内
各
地
に
ス
ポ
ー

ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
を
楽
し
む
団
体
や
体
験
会

が
あ
る
の
で
、
興
味
の
あ
る
方
は
、
左
記
問
い

合
わ
せ
先
ま
で
お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ

い
。

　

ぜ
ひ
一
度
、
み
な
さ
ん
も
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル

ネ
ス
吹
矢
に
挑
戦
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

　

手
探
り
状
態
で
主
催
し
た
大
会
も
、
今
年
で

第
８
回
を
迎
え
ま
し
た
。
こ
の
大
会
は
、ス
ポ
ー

ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
の
技
術
向
上
と
愛
好
者
の

親
睦
、
地
域
振
興
を
図
る
こ
と
を
目
的
と
し
な

が
ら
、
南
部
町
の
特
産
品
で
あ
る
サ
ク
ラ
ン
ボ

の
旬
の
時
期
に
合
わ
せ
て
開
催
し
、
大
会
の
参

加
賞
、
賞
品
も
全
て
サ
ク
ラ
ン
ボ
に
す
る
こ
と

で
、
南
部
町
の
振
興
、
活
性
に
も
繋
が
っ
て
い

青
森
県
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
協
会

（
担
当：野
呂
）

電
話 

０
９
０-

２
６
０
４-

２
５
６
０

ま
た
は
青
森
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー

電
話 

０
１
７-

７
７
７-

６
３
１
１

興
味
の
あ
る
方
は

地
域
の
振
興
・
活
性
へ

〈
問
い
合
わ
せ
先
〉

頼
が
来
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
忙
し
い

合
間
に
も
、
信
勝
さ
ん
は
指
導
員
、
審
判
員
と

次
々
と
各
種
資
格
認
定
取
得
を
し
、
準
師
範
ま

で
取
得
。
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢
の
普
及

に
留
ま
ら
ず
会
員
の
手
本
、
模
範
と
な
り
、
次

の
指
導
者
育
成
に
も
意
欲
的
で
す
。

ま
す
。
来
年
度
の
「
県
南
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ

ス
吹
矢
大
会
」
は
７
月
の
第
１
土
曜
日
に
開
催

予
定
。
年
齢
、
性
別
問
わ
ず
誰
で
も
気
軽
に
参

加
で
き
る
大
会
な
の
で
、
ぜ
ひ
多
く
の
人
に
参

加
し
て
ほ
し
い
と
竹
内
さ
ん
。
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大
凧
は
狂
へ
る
風
の
息
に
墜
つ

　
こ
の
春
の
こ
と
近
江
の
祭
り

　

10
年
前
の
新
聞
に
載
っ
て
い
た
嶋
村
静
子
さ

ん
の
短
歌
で
す
。

　

短
歌
を
始
め
た
の
は
30
年
ほ
ど
前
。
嶋
村
さ

ん
が
９
歳
の
時
に
父
親
が
亡
く
な
り
、
兄
が
親

代
わ
り
と
な
っ
て
朝
早
く
か
ら
夜
遅
く
ま
で
不

平
も
言
わ
ず
、
ひ
た
す
ら
働
き
育
て
て
く
れ
ま

し
た
。
そ
の
兄
に
感
謝
の
思
い
を
短
歌
で
伝
え

た
い
と
思
い
、
詠
ず
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

秋
風
に
揺
れ
ゐ
る
供
花
の
鶏
頭
の

　
襞
深
き
赤
し
ば
し
見
つ
む
る

　

嶋
村
さ
ん
の
人
生
と
共
に
短
歌
が
あ
り
ま
し

た
。
３
人
の
子
を
育
て
な
が
ら
、
い
つ
も
寝
る

前
に
詠
み
、
日
記
の
よ
う
に
綴
ら
れ
て
い
き
ま

し
た
。

　

４
月
か
ら
１
年
生
と
言
い
触
ら
す

　
あ
や
う
き
文
字
で
名
前
を
書
き
ぬ

　

短
歌
に
は
自
分
の
心
が
表
れ
る
こ
と
か
ら
、

心
を
見
つ
め
る
機
会
に
も
な
り
ま
し
た
。
月
に

１
度
開
催
す
る
短
歌
の
会
に
も
入
り
上
達
を
目

指
し
ま
し
た
。

　

な
に
げ
な
く
塀
づ
た
い
に
咲
く
名
も
知
ら
ぬ

　
小
さ
な
花
う
す
む
ら
さ
き
の
花

舅
や
姑
の
世
話
、
孫
の
可
愛
い
盛
り
も
歌
に
。

　
リ
ハ
ビ
リ
の
手
帖
の
終
わ
り
に
力
無
き

　
赤
い
点
線
舅
の
名
の
つ
も
り

　
散
髪
の
頸
細
き
孫
に
ま
と
う
風

　
花
は
白
く
青
空
に
泌
む
る

仲
が
良
か
っ
た
姉
や
従
姉
が
亡
く
な
り
寂
し
く

て
。

　

従
姉
と
の
永
遠
の
別
れ
を
し
た
る
日
に

　
玉
泉
池
の
睡
蓮
白
し

　

施
設
に
入
っ
た
伴
侶
の
面
会
に
毎
日
自
転
車

で
通
っ
た
こ
と
も
歌
に
。

　
新
型
の
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
で
会
え
ぬ
日
は

　
窓
よ
り
覗
く
夫
の
顔
色

　

16
歳
か
ら
37
歳
ま
で
母
親
の
看
病
を
し
、
亡

詠
ず
る
こ
と
は
、
生
き
て
い
る
証
し

青
森
市
　
嶋し

ま
む
ら村 

静し
ず

子こ 

さ
ん
　
88
歳

き
後
に
手
芸
や
刺
繍
、
編
み
物
も
始
め
ま
し
た
。

で
き
た
物
を
親
類
や
、
姪
っ
子
甥
っ
子
に
プ
レ

ゼ
ン
ト
す
る
と
喜
ば
れ
た
そ
う
で
す
。
健
康
で

い
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
い
る
嶋
村
さ
ん
。
栄

養
士
だ
っ
た
こ
と
か
ら
、
日
々
の
食
事
は
手
作

り
で
１
６
０
０
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
20
単
位
を
基
準

に
し
て
い
ま
す
。
三
輪
車
で
健
康
づ
く
り
や
仲

間
と
の
交
流
の
集
い
に
出
か
け
る
の
で
、
運
動

に
も
な
り
、
ま
す
ま
す
元
気
い
っ
ぱ
い
、
楽
し

く
生
活
し
て
い
ま
す
。

　
「
な
く
し
た
く
な
い
こ
と
は
、
自
分
を
見
失

わ
な
い
よ
う
に
す
る
気
持
ち
、
他
人
の
役
に
立

ち
た
い
と
い
う
気
持
ち
」
と
嶋
村
さ
ん
。「
ま

わ
り
の
人
も
自
分
も
最
高
！
」
と
思
う
時
に
生

き
が
い
を
感
じ
る
そ
う
で
、
そ
の
時
を
求
め
て

挑
戦
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
房
す
ぐ
り
ホ
ワ
イ
ト
リ
カ
ー
に
沈
ま
せ
て

　
文
月
２
日
と
書
き
付
け
て
お
く

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
久く

じ慈 

聰さ
と

子こ 嶋村さんの作品
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傘
寿
を
超
え
た
今
も
、グ
ラ
ウ
ン
ド
で〝
走
っ

て
・
投
げ
て
・
打
っ
て
〟
い
る
元
気
な
野
球
選

手
が
い
る
。
そ
の
方
は
、
青
森
市
の
古
川
良
範

さ
ん
。
青
森
市
の
ポ
ン
友
ク
ラ
ブ
Ｚ
（
古
希
野

球
チ
ー
ム
）
と
ポ
ン
友
ク
ラ
ブ
Ｘ
（
75
歳
以
上

の
ス
ー
パ
ー
エ
イ
ジ
チ
ー
ム
）
の
２
チ
ー
ム
に

所
属
し
、
週
３
日
の
練
習
と
月
４
回
程
度
の
試

合
を
楽
し
ん
で
い
る
。

　

古
川
さ
ん
は
、
平
成
14
（
２
０
０
２
）
年
か
ら

ポ
ン
友
ク
ラ
ブ
に
所
属
し
、
還
暦
チ
ー
ム
を
経

て
今
日
に
至
る
。
野
球
を
始
め
た
の
は
小
学
３

年
生
の
頃
で
、
中
学
校
で
の
部
活
動
、
そ
し
て

高
校
で
の
硬
式
野
球
、
高
校
卒
業
後
は
実
業
団

野
球
も
経
験
し
、
青
森
市
朝
野
球
、
青
森
市
熟

年
野
球
、
青
森
県
熟
年
野
球
と
本
格
的
に
取
り

組
ん
で
き
た
。
野
球
歴
は
半
世
紀
を
は
る
か
に

超
え
る
。

　

野
球
だ
け
で
も
十
分
頭
が
下
が
る
が
、
古
川

さ
ん
の
活
動
は
ス
ポ
ー
ツ
の
枠
だ
け
に
と
ど
ま

ら
な
い
。「
轍わ

だ
ち
か
い会
」（
津
軽
三
味
線
、
民
謡
）
の

会
員
と
し
て
、
月
１
回
の
練
習
と
毎
年
開
催
さ

れ
る
「
お
さ
ら
い
会
」
で
津
軽
民
謡
を
披
露
し

て
い
る
。
歌
の
実
力
も
十
分
で
、
今
年
田
舎
館

村
で
開
催
さ
れ
た
「
民
謡
・
民
舞
青
森
県
連
合

大
会
」
の
「
民
謡
・
一
般
・
高
年
部
コ
ン
ク
ー
ル
」

で
は
、「
津
軽
じ
ょ
ん
か
ら
節
（
新
旧
）」
を
披

昭
和
・
平
成
・
令
和
と
白
球
を
追
い
続
け
る

青
森
市
　
古こ

川が
わ 

良よ
し
の
り範 

さ
ん
　
83
歳

露
し
見
事
優
勝
、
来
年
10
月
頃
、
東
京
都
内
で

開
催
予
定
の
「
令
和
７
年
度 

民
謡
民
舞
全
国
大

会
」
に
出
場
す
る
。
ま
た
現
在
は
、
手
の
不
調

に
よ
り
中
断
し
て
い
る
が
、
津
軽
三
味
線
の
演

奏
に
も
長
年
取
り
組
ん
で
き
た
。

　
「
健
康
長
寿
に
は
や
は
り
『
生
き
が
い
』
が

不
可
欠
で
、『
働
く
喜
び
は
動
け
る
幸
せ
』、『
人

生
に
下
り
は
な
く
、
頂
点
は
天
寿
を
迎
え
る
日
』

と
思
っ
て
日
々
を
過
ご
し
て
い
る
」
と
古
川
さ

ん
。
足
腰
の
老
化
で
脳
の
老
化
は
加
速
す
る
と

言
わ
れ
る
が
、「
老
い
た
か
ら
遊
ば
な
く
な
る

の
で
は
な
く
、
遊
ば
な
い
か
ら
老
い
る
の
だ
」

（
バ
ー
ナ
ー
ド
・
シ
ョ
ー
の
老
け
な
い
名
言
よ

り
）
を
考
え
る
と
、
長
寿
者
古
川
さ
ん
か
ら
も

運
動
や
活
動
の
重
要
性
を
認
識
さ
せ
ら
れ
る
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
渋し

ぶ
た
に谷 

清き
よ
み
つ光 「おさらい会」で津軽民謡を披露

バッター古川！



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するコーナーです。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するコーナーです。
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青
森
市
奥
野
地
区
で
民
生
委
員
、
町
内
副
会

長
、
理
事
役
員
を
務
め
る
瀧
澤
由
一
さ
ん
は
、

日
常
生
活
の
お
世
話
役
と
な
り
、
町
内
会
の
欠

か
せ
な
い
人
物
と
し
て
慕
わ
れ
て
い
る
。

　

あ
ら
ゆ
る
ジ
ャ
ン
ル
へ
の
挑
戦
者
で
あ
り
、

ま
さ
に
生
涯
現
役
。
中
で
も
書
道
は
、
人
生
の

指
針
と
し
て
い
る
。
般
若
心
経
を
心
の
支
え
と

し
、
一
心
不
乱
に
筆
を
走
ら
せ
る
。
静
謐
さ
を

秘
め
た
代
表
作
品
は
、
自
宅
の
玄
関
に
掲
げ
て

い
る
。

　

瀧
澤
さ
ん
は
長
男
と
し
て
生
ま
れ
、
幼
少
時

に
母
親
に
抱
き
か
か
え
ら
れ
な
が
ら
青
森
空
襲

を
経
験
し
て
い
る
。
社
会
人
と
な
り
、
大
手
医

療
品
問
屋
の
営
業
業
務
関
係
と
し
て
20
年
、
転

職
先
で
20
年
勤
続
し
、
青
森
市
、
平
内
町
、
六

ケ
所
村
な
ど
に
も
出
向
き
、
各
会
社
と
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
積
極
的
に
図
っ
た
精
力

旺
盛
な
人
で
あ
る
。

　

退
職
後
は
町
内
会
の
活
動
に
参
加
す
る
よ
う

に
な
っ
た
。
民
生
委
員
を
長
く
勤
め
、
笑
顔
と

奉
仕
と
協
力
を
惜
し
ま
な
い
優
し
さ
を
携
え
て

い
た
。ま
た
、最
近
で
は
ボ
ウ
リ
ン
グ
等
を
仲
間

と
意
気
盛
ん
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
楽
し
ん
で
い
る
。

　

高
校
時
代
の
文
化
・
ス
ポ
ー
ツ
活
動
の
経
験

か
ら
、
学
生
の
た
め
の
協
力
も
惜
し
ま
な
い
。

今
で
も
母
校
の
校
歌
を
愛
し
「
若
き
希
望
の
湧

き
め
ぐ
る　

血
潮
ぞ
燃
ゆ
る
胸
の
内　

真
昼
魂

会
ふ　

友
と

来
て　

語
る

磯
辺
の
ハ
マ

ナ
ス
よ
…
」

と
口
遊
む
。

生
涯
現
役
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
等

精
力
的
に
活
動

青
森
市
　
瀧た

き
さ
わ澤 

由よ
し
か
ず一 

さ
ん
　
81
歳

　

長
寿
の
秘

訣
は
、
何
と

い
っ
て
も
行

動
力
と
好
奇

心
で
あ
る
と

し
、
次
の
７

つ
を
守
っ
て

い
る
。

・
１
日
睡
眠
を
８
時
間
以
上
と
る

・
１
日
３
食
決
ま
っ
た
時
間
に
と
る

（
腹
８
分
目
）

・
１
時
間
散
歩
し
筆
を
握
る

（
筆
を
握
り
墨
で
般
若
心
経
）

・
仲
間
を
作
り
100
歳
を
目
標
に
活
動
す
る

・
何
か
学
ぶ
こ
と（
壮
に
し
て
学
べ
ば
朽
ち
ず
）

・
ク
ヨ
ク
ヨ
せ
ず
恋
を
す
る

（
腹
を
立
て
ず
、
寛
容
な
心
）

・�

新
聞
を
ゆ
っ
く
り
読
み
情
報
を
掴
ん
で
お
く

　

取
材
に
対
し
、
多
忙
の
中
ご
協
力
し
て
い
た

だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
感
謝
！
感

謝
！
益
々
の
ご
活
躍
を
！

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
今い

ま
い
ず
み泉 

敏と
し

雄お

瀧澤さんの作品「鶴舞千年樹亀游萬歳池」
「龍鳳」「摩訶般若波羅蜜多心経」他

クリスマスパーティーでダンスを披露
する瀧澤さん（中央）



仲間
づくり
Cafe
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シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

前ま
え

田だ 

ユ
リ
子こ

サークル 朱
と き

鷺俳
は い え い か い

詠会（青森市）

真摯で清々しくおしゃれなひととき

　
「
や
っ
と
、
自
分
の
時
間
を
持
て
る
よ
う
に
な

り
、
以
前
か
ら
関
心
の
強
か
っ
た
俳
句
を
趣
味
に

し
て
、
こ
れ
か
ら
の
人
生
を
楽
し
み
た
い
」
と
87
歳

で
俳
句
の
会
に
入
会
し
た
女
性
が
い
る
と
聞
き
、

彼
女
が
選
ん
だ
会
に
興
味
を
持
ち
、
取
材
を
お
願

い
し
た
。

　
「
朱
鷺
俳
詠
会
」
の
発
足
は
２
０
２
０
年
12
月

と
日
は
浅
い
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流
行
突

入
時
で
あ
っ
た
。
大
空
を
舞
う
「
と
き
色
」
の
美

し
さ
、
繁
殖
期
に
は
頭
か
ら
背
中
に
か
け
て
黒
く

な
る
色
の
変
化
、
絶
滅
危
惧
を
乗
り
越
え
、
優
雅

に
飛
び
回
る
朱
鷺
の
姿
に
想
い
を
重
ね
、
会
員
が

心
を
ひ
と
つ
に
し
て
ス
タ
ー
ト
を
切
っ
た
。
現
在

は
会
員
12
名
。

　

会
で
は
、
年
間
行
動
計
画
で
決
め
た
「
兼
題
」

と
「
当
季
雑
詠
」
の
２
句
を
当
月
定
例
会
に
持
ち

寄
り
、
各
作
品
に
12
人
が
感
想
と
評
価
を
述
べ
合

う
。
手
元
に
は
辞
典
、
電
子
辞
書
を
置
き
、
指
で

（
５
・
７
・
５
）
を
数
え
、
皆
で
悩
み
な
が
ら
作

者
が
渾
身
の
想
い
を
込
め
た
句
に
各
自
の
オ
リ
ジ

ナ
リ
テ
ィ
ー
を
加
え
あ
う
。
人
生
経
験
の
豊
か
さ

を
思
わ
せ
る
さ
ま
ざ
ま
な
意
見
が
飛
び
交
う
の
だ

が
、
お
の
お
の
が
意
見
を
認
め
合
い
、
真
剣
に
、

穏
や
か
に
、
和
や
か
に
研
鑽
を
積
ん
で
い
る
。
取

材
者
の
私
も
聴
い
て
い
て
心
地
良
く
、
人
生
を
豊

か
に
す
る
時
間
に
清
々
し
い
気
持
ち
に
な
っ
た
。

　

ま
た
、
心
地
よ
い
季
節
に
は
里
山
等
を
訪
れ
、

吟
行
を
楽
し
ん
で
い
る
。
心
身
と
も
に
〝
お
し
ゃ

れ
な
〟
仲
間
た
ち
。「
い
ず
れ
は
句
集
を
刊
行
し

た
い
」
と
目
標
を
持
ち
な
が
ら
、
成
長
す
る
会
で

あ
り
続
け
よ
う
と
励
ん
で
い
る
。

　
「
朱
鷺
俳
詠
会
」
の
真
摯
な
姿
勢
に
心
か
ら
エ
ー

ル
を
送
る
。

【当月の会長推しの一句】
吹きてみる孫の残せし石

シャボン

鹸玉　　　鈴木　操
朱鷺俳詠会　代表　萱森　輝昭

場所　青森市役所駅前庁舎５階

吟行を楽しむ会員のみなさん



あすなろ友の会の活動
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青
森
市
民
で
も
あ
ま
り
買
物
に
行
か
な
い
新

町
商
店
街
の
魅
力
を
発
見
す
る
た
め
、
商
店
街

の
お
店
を
回
る
ツ
ア
ー
を
開
催
し
た
。

　

７
月
11
日
（
木
）
参
加
者
33
名
が
、
駅
前
の

ア
ウ
ガ
１
階
に
集
合
し
、
３
班
に
分
か
れ
て
そ

れ
ぞ
れ
の
班
に
商
店
街
の
店
主
が
ガ
イ
ド
と
し

て
付
き
、
10
時
出
発
。

　

班
に
よ
り
訪
れ
る
店
は
違
っ
た
が
、
電
気

屋
・
洋
服
屋
・
金
物
屋
・
骨
董
屋
等
４
～
５
カ

所
の
店
を
訪
れ
、
ガ
イ
ド
の
案
内
で
店
の
中
を

見
学
し
、
店
主
よ
り
そ
の
店
の
こ
だ
わ
り
・
お

勧
め
の
逸
品
に
つ
い
て
説
明
を
受
け
た
。

　

ツ
ア
ー
の
途
中
で
ス
イ
ー
ツ
と
コ
ー
ヒ
ー

で
休
憩
し
、
ツ
ア
ー
終
了
後
は
鮨
の
あ
す
か

と
中
華
料
理
の
龍

鳳
閣
に
分
か
れ
て

食
事
を
し
て
解
散

し
た
。

　

新
町
で
頑
張
っ

て
い
る
店
の
魅
力

を
発
見
し
、
こ
ん

な
店
も
あ
っ
た
の

だ
と
思
い
な
が
ら

回
り
、
楽
し
い
時

を
過
ご
し
た
。

（
木
原　

一
明
）

　

７
月
３
日
、

30
名
の
会
員

が
下
乗
橋
へ

集
合
。
弘
前

公
園
緑
地
課

の
石
ケ
森
講

師
と
一
緒
に

公
園
を
巡

る
。「
下
乗
橋

は
大
正
４
年

以
降
朱
色
の

橋
に
な
っ
た
、
石
垣
に
使
わ
れ
て
い
る
石
の
重

さ
は
平
均
0.5
ト
ン
、
最
大
６
ト
ン
で
あ
る
」
と

石
ケ
森
さ
ん
の
話
を
聞
き
な
が
ら
移
動
を
開

始
。
北
の
廓く

る
わ
に
は
４
代
藩
主
信
政
の
生
母
久
祥

院
の
御
殿
や
秀
吉
の
座
像
を
祀ま

つ

っ
て
い
た
と
い

わ
れ
る
館
神
が
あ
っ
た
こ
と
、
明
治
以
降
、
藩

主
が
去
っ
て
荒
廃
す
る
城
趾
を
憂
え
る
旧
藩
士

達
の
想
い
で
桜
が
植
樹
さ
れ
、
現
在
の
よ
う
な

桜
の
名
所
と
な
っ
た
こ
と
な
ど
、
学
ぶ
こ
と
が

多
か
っ
た
。

  

こ
の
出
前
講
座
終
了
後
ア
ー
ト
ホ
テ
ル
シ

テ
ィ
ー
弘
前
に
移
動
し
、
バ
イ
キ
ン
グ
ラ
ン
チ

を
楽
し
ん
だ
。
充
実
し
た
一
日
だ
っ
た
。

（
鳴
海　

紀
）

し
ん
ま
ち
逸
品

お
店
回
り
ツ
ア
ー

石
ケ
森
講
師
と

弘
前
城
趾
を
巡
る

潮
風
ハ
イ
キ
ン
グ

＆
浜
鍋
会

青森
支部

津軽
支部

八戸
支部

　

６
月
30
日
に
「
は
ち
の
へ
小
さ
な
浜
の
会
」

が
主
催
す
る
〝
潮
風
ハ
イ
キ
ン
グ
＆
浜
鍋
会
〟

に
参
加
し
ま
し
た
。

　

浜
の
会
で
は
、
三
陸
復
興
国
立
公
園
の
指
定

を
契
機
に
、
海
岸
の
景
観
保
全
の
た
め
に
葦
毛

崎
展
望
台
か
ら
白
浜
海
岸
ま
で
の
お
よ
そ
2.5
㎞

の
遊
歩
道
を
定
期
的
に
清
掃
活
動
し
て
い
る
と

の
こ
と
で
、
当
日
も
参
加
者
の
有
志
数
名
で
ゴ

ミ
袋
を
片
手
に
ゴ
ミ
を
収
集
し
な
が
ら
コ
ー
ス

を
散
策
し
ま
し
た
。
当
日
の
参
加
者
は
、
全
体

で
35
名
ほ
ど
で
、
八
戸
支
部
の
関
係
者
は
11
名

で
し
た
。

　

専
門
の
観
光
ガ
イ
ド
さ
ん
と
一
緒
に
回
る
こ

と
が
で
き
て
、
海
岸
に
咲
い
て
い
る
花
々
の
名

前
や
時
期
等
を
聞
き
な
が
ら
、
終
点
の
白
浜
の

浜
小
屋
ま
で
の
２
時
間
弱
を
み
ん
な
で
歩
き
通

し
ま
し
た
。
ち
ょ
う
ど
昼
頃
に
到
着
し
、
せ
ん

べ
い
汁
、
焼
き
そ
ば
、
生
う
に
を
食
べ
な
が
ら

浜
鍋
会
を
堪
能
し
ま
し
た
。

　

ゴ
ミ
収
集
の
結
果
は
、
45
Ｌ
の
ゴ
ミ
袋
３
袋

に
満
杯
状
態
で
し
た
。

　

初
め
て
の
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
し
ま
し
た
が
、

み
な
さ
ん
と
大
自
然
を

満
喫
し
た
１
日
に
な
っ

た
と
思
い
ま
す
。

（
類
家　

章
義
）
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上
十
三
支
部
恒
例
の
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り

が
７
月
５
日
、
気
温
27
度
、
曇
天
の
中
行
わ
れ

た
。
参
加
者
20
名
が
９
時
に
十
和
田
道
の
駅
に

集
合
し
点
呼
の
後
、
一
路
十
和
田
市
「
大
竹
農

園
」
へ
と
車
を
走
ら
せ
た
。

　

一
人
２
、０
０
０
円
の
入
園
料
を
支
払
い
、

カ
ゴ
１
個
を
手
に
持
ち
一
斉
に
入
園
し
た
。
園

内
は
長
さ
約
30
メ
ー
ト
ル
程
が
15
列
も
あ
り
、

か
な
り
の
広
さ
で
あ
っ
た
。
約
２
時
間
後
カ
ゴ

い
っ
ぱ
い
に
摘
み
取
っ
た
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
手

に
持
ち
、
園
主
に
確
認
し
て
い
た
だ
き
、
持
参

し
た
入
れ
物
に
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
移
し
替
え
て

い
た
。

　

参
加
者
の
多
く
は
、
約
３
キ
ロ
位
摘
み
取
っ

て
い
て
、
笑
み
を
浮
か
べ
て
い
た
。
ブ
ル
ー

ベ
リ
ー
は
ジ
ャ
ム
に
し
て
冷
凍
保
存
す
る
そ

う
だ
。

　

参
加
者
の
み
な
さ
ん
、
美
味
し
い
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
ジ
ャ
ム
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
！

（
安
田　

明
廣
）

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り

健
康
教
室
を
開
催

蔦 

『
沼
め
ぐ
り
』

上十三
支部

西北五
支部

下北
支部

　

天
気
予
報

を
見
て
、少
々

の
雨
は
覚
悟

し
て
い
ま
し

た
。
最
悪
の

場
合
は
、
蔦

沼
を
見
る
だ

け
に
し
よ
う

と
考
え
て
い

ま
し
た
。

 　

当
日
は
予
想
に
反
し
て
天
気
は
晴
れ
。
会

員
の
中
に
晴
れ
男
か
晴
れ
女
が
い
た
の
で
し
ょ

う
。
途
中
、
期
待
し
て
い
た
八
甲
田
山
の
絶
景

は
雲
に
隠
れ
て
見
え
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
そ
れ

は
良
し
と
し
ま
し
た
。

　

蔦
に
着
く
と
、
青
空
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

い
ざ
沼
め
ぐ
り
に
出
発
。
雨
に
降
ら
れ
な
か
っ

た
も
の
の
、
蒸
し
暑
さ
を
感
じ
な
が
ら
、
蔦
沼
、

鏡
沼
、月
沼
を
め
ぐ
り
長
沼
で
休
憩
し
ま
し
た
。

自
分
た
ち
で
持
っ
て
き
た
お
菓
子
や
漬
物
な
ど

を
分
け
合
い
な
が
ら
食
べ
、
楽
し
い
休
憩
時
間

に
な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
菅
沼
、
瓢

ひ
ょ
う
た
ん箪
沼
を
め
ぐ
り
全
員
無

事
に
蔦
温
泉
旅
館
に
到
着
し
ま
し
た
。
本
当
に

天
気
に
恵
ま
れ
た
、
蔦
の
沼
め
ぐ
り
で
し
た
。

 （
松
本　

淳
）

　

９
月
４
日
（
水
）、
五
所
川
原
市
の
「
生
き

活
き
セ
ン
タ
ー
」
を
会
場
に
健
康
教
室
を
開
催

し
ま
し
た
。

　

当
日
は
、
県
長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
か
ら

講
師
を
招
き
、
開
催
。

　

会
員
８
名
が
参
加
し
、
ペ
タ
ン
ク
、
セ
ラ
バ

ン
ド
を
使
っ
た
筋
肉
体
操
や
脳
ト
レ
を
中
心

に
、
参
加
者
が
和
気
あ
い
あ
い
と
、
そ
れ
ぞ
れ

楽
し
み
な
が
ら
心
地
良
い
汗
を
流
し
ま
し
た
。

　

西
北
五
支
部
で
は
、
今
後
も
会
員
の
健
康

の
維
持
・
向
上
の
た
め
、
10
月
に
は
、「
秋
の

十
二
湖
33
湖
め
ぐ
り
（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
）」
を

開
催
す
る
予
定
で
す
の
で
、
多
く
の
参
加
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。　
　
（
菊
池　

雄
司
）
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極
め
つ
け
は
、
そ
の
り
ん
ご
の
皮
を
食
べ
た

ヒ
ト
の
体
内
で
も
、
同
じ
よ
う
に
病
気
を
引

き
起
こ
す
強
力
な
酸
化
物
質
〝
活
性
酸
素
〟

か
ら
身
体
を
守
っ
て
い
る
こ
と
が
確
認
さ
れ

た
の
で
す
。
り
ん
ご
は
長
寿
食
、
皮
ご
と
ガ

ブ
リ
と
食
べ
た
い
も
の
で
す
。

　

生
産
量
日
本
一
を
誇
る
青
森
県
の
【
り
ん

ご
】。
み
な
さ
ん
は
『
１
日
１
個
の
り
ん
ご

は
医
者
を
遠
ざ
け
る
』
こ
の
諺

こ
と
わ
ざを
知
っ
て
い

ま
し
た
か
？
り
ん
ご
ペ
ク
チ
ン
が
腸
の
環
境

に
よ
い
こ
と
は
誰
で
も
知
っ
て
い
ま
す
。
で

も
、
ヒ
ト
の
カ
ラ
ダ
の
隅
々
ま
で
め
ぐ
っ
て
、

毒
素
を
無
毒
に
す
る
リ
ン
ゴ
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
に
つ
い
て
は
ど
う
で
し
よ
う
か
。
り
ん
ご

の
皮
を
食
べ
な
い
と
い
う
方
々
に
聞
い
て
み

ま
し
た
ら
、
ほ
と
ん
ど
の
人
は
、
り
ん
ご
の

皮
に
集
中
す
る
最
強
栄
養
素
の
こ
と
を
ご
存

知
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
り
ん
ご
を
切
っ
て

置
く
と
、
果
肉
が
ど
ん
ど
ん
酸
化
し
て
変
色

し
て
い
き
ま
す
。
悪
い
こ
と
に
ヒ
ト
の
体
の

中
で
も
同
じ
よ
う
に
酸
化
が
起
こ
っ
て
い
ま

す
。
で
も
、
包
丁
を
入
れ
な
い
１
個
丸
ご
と

の
り
ん
ご
は
、
数
か
月
置
い
て
も
酸
化
せ
ず

そ
の
ま
ま
で
す
。
そ
の
理
由
は
、
皮
に
含
ま

れ
る
複
数
の
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
強
烈
な
酸

化
か
ら
守
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。
そ
し
て
、

　

次
に
、
青
森
県
を
代
表
す
る
や
さ
い
と
言

え
ば
【
に
ん
に
く
】
が
あ
り
ま
す
。
日
本
一

の
生
産
量
・
品
質
を
誇
っ
て
い
ま
す
。
古
代

り
ん
ご

に
ん
に
く

青
森
県
は
や
さ
い
と
果
物
の
大
生

産
地
で
す
。
自
慢
の
生
産
物
の
お

話
で
す
。

果実・やさいと健康
よい食・よい運動・よい休養【睡眠】

皮が酸化から守る
【プロシアニジン B2】
最強ポリフェノールです！

果実・やさいと健康
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エ
ジ
プ
ト
の
記
録
に
も
登
場
し
、
ア
メ
リ
カ

国
立
が
ん
研
究
所
が
中
心
に
な
っ
て
ま
と
め

ら
れ
た
、
最
も
が
ん
予
防
に
効
果
が
期
待
さ

れ
る
食
材
の
ト
ッ
プ
に
な
っ
た
に
ん
に
く
。

そ
の
効
能
は
、
多
種
多
様
に
わ
た
っ
て
研
究

さ
れ
、
加
齢
に
よ
る
ほ
と
ん
ど
の
疾
病
に
効

能
が
あ
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま
す
。
た
だ
、

に
ん
に
く
成
分
中
最
強
と
云
わ
れ
る
〝
ア
リ

シ
ン
〟
と
い
う
成
分
は
、
に
ん
に
く
を
お
ろ

し
た
際
に
生
じ
る
匂
い
成
分
で
、
し
か
も
、

胃
の
粘
膜
へ
の
刺
激
が
強
く
、
少
量
し
か
摂

取
で
き
ま
せ
ん
。
油
に
は
溶
け
る
た
め
、
ニ

ン
ニ
ク
油
が
オ
ス
ス
メ
で
す
。
３
片
の
に
ん

に
く
を
お
ろ
し
て
、
２
時
間
常
温
に
置
く
。

次
に
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
の
バ
ー
ジ
ン
オ
イ

ル
を
150 　

注
ぎ
、
軽
く
混
ぜ
て
瓶
に
フ
タ
を

し
、
冷
暗
所
に
５
日
間
置
き
ま
す
。
油
を
こ

し
て
、
サ
ラ
ダ
や
お
好
み
の
料
理
に
小
さ
じ

１
、２
杯
、
冷
た
い
料
理
に
使
う
と
よ
い
で

し
よ
う
。
た
だ
、
黒
に
ん
に
く
で
は
、
ア
リ

シ
ン
が
無
く
な
り
、
別
の
栄
養
素
が
増
加
し

ま
す
。

ト
ス
タ
ー
チ
（
難
消
化
デ
ン
プ
ン
）
が
大
腸

ま
で
届
き
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
り
、
腸
内
環

境
を
超
健
康
状
態
に
し
て
、
大
腸
が
ん
ま
で

減
ら
す
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

県
産
品
、
あ
な
ど
る
な
か
れ
！
で
す
。

　

他
に
、青
森
県
産
の
高
品
質
【
な
が
い
も
】。

唯
一
生
で
食
べ
ら
れ
る
イ
モ
で
す
。
消
化
酵

素
を
自
前
で
持
つ
、
胃
に
や
さ
し
い
イ
モ
で

す
。
糖
尿
病
、
高
血
圧
予
防
に
も
効
果
が
あ

り
、
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
は
、
に
ん
に
く

の
ア
リ
シ
ン
と
一
緒
に
な
る
と
、
疲
労
回
復
・

滋
養
強
壮
の
食
材
に
大
変
身
。
さ
ら
に
、も
っ

と
驚
く
パ
ワ
ー
が
あ
り
ま
す
。
近
年
の
研
究

結
果
で
は
、
生
で
食
べ
た
時
、
レ
ジ
ス
タ
ン

な
が
い
も

有
限
会
社 

渋
谷
種
苗
店 

代
表
取
締
役

１
９
８
４
年
渋
谷
種
苗
店
へ
入
社
。

１
９
９
４
年
同
代
表
取
締
役
就
任
。

１
９
９
５
年
種
苗
管
理
士
取
得
。

２
０
１
７
年
あ
お
も
り
健
康
づ
く
り

リ
ー
ダ
ー
育
成
ゼ
ミ
、
健
や
か
隊
員

育
成
プ
ロ
グ
ラ
ム
修
了
。

澁し
ぶ
た
に谷  

幸ゆ
き

雄お

にんにくパワー
【アリシン】→安定した成分
【アホエン】→油に溶けた最強成分
いろいろな料理にどうぞ！

善玉菌を増やして大腸を守る
【レジスタントスターチ】
生のながいものデンプンは、消化され
ずに大腸まで届きます！

抗ウイルス成分
【ディオスコリンA】も話

題です！

ml
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紫む
ら
さ
き
し
き
ぶ

式
部
は
「
源
氏
物
語
」
で
、

人
間
の
心
の
深
層
を
描
き
出
し
ま

し
た
。
そ
の
物
語
に
ま
さ
る
と
も

劣
ら
な
い
恋
愛
ド
ラ
マ
が
、
実
在

し
た
の
で
す
。
そ
れ
は
、
一
条
天

皇
と
皇
后
定

※
て
い
し（
さ
だ
こ
）

子
の
純
愛
物
語

で
す
。

　

一
条
天
皇
は
円
融
天
皇
と

藤※
ふ
じ
わ
ら
の
せ
ん
し（
あ
き
こ
）

原
詮
子
の
も
と
に
生
ま
れ

ま
し
た
。
詮
子
の
父
藤ふ

じ
わ
ら
の
か
ね
い
え

原
兼
家
は
、
孫
を
即
位
さ
せ
る
こ
と
で
権
力

を
握
ろ
う
と
し
、
一
条
天
皇
は
わ
ず
か
７
歳
で
即
位
し
ま
す
。
11
歳

の
時
に
お
き
さ
き
と
し
て
入
内
し
た
の
が
定
子
で
し
た
。
定
子
は
14

歳
。
３
歳
違
い
の
姉
さ
ん
女
房
で
す
ね
。
お
雛
様
の
よ
う
な
二
人
で

し
た
が
、
深
い
縁
が
あ
っ
た
の
で
し
ょ
う
、
心
か
ら
信
頼
し
合
い
、

愛
し
あ
う
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

定
子
の
父
は
藤ふ

じ
わ
ら
の
み
ち
た
か

原
道
隆
。
豪
放
磊
落
な
性
格
で
、
あ
た
り
は
い
つ

も
笑
い
に
包
ま
れ
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
そ
ん
な
父
を
後
ろ
盾
に
、

定
子
は
幸
せ
な
毎
日
を
送
っ
て
い
ま
し
た
。
定
子
の
も
と
に
女
房
と

し
て
仕
え
る
こ
と
に
な
っ
た
清せ

い
し
ょ
う
な
ご
ん

少
納
言
は
、
ま
ぶ
し
い
ほ
ど
に
輝
く

定
子
に
心
酔
し
、
そ
こ
で
の
生
活
を
「
枕
草
子
」
に
描
き
出
す
こ
と

に
な
り
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
、
道
隆
が
急
に
亡
く
な
り
、
定
子
の
後
ろ
盾
は
心
も
と

な
く
な
り
ま
し
た
。
代
わ
っ
て
力
に
な
っ
て
く
れ
そ
う
だ
っ
た
兄

伊こ
れ
ち
か周
も
、
叔
父
道み

ち
な
が長
に
政
治
的
敗
北
を
喫
し
て
し
ま
い
ま
す
。
様
々

な
事
件
が
起
こ
り
、
定
子
は
思
い
余
っ
て
自
ら
髪
を
切
り
、
出
家
し

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

し
か
し
、
一
条
天
皇
は
非
難
さ
れ
て
も
定
子
を
愛
し
続
け
ま
す
。

そ
の
結
果
、
定
子
は
懐
妊
し
、
第
三
子
と
な
る
子
を
出
産
し
、
そ
こ

で
亡
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。
出
産
で
亡
く
な
る
女
性
が
多
か
っ

た
時
代
と
は
い
え
、
一
条
天
皇
の
悲
し
み
は
想
像
に
余
り
あ
り
ま
す
。

「
光
る
君
へ
」
と
和
歌
②

一条天皇皇后定子　鳥戸野陵（京都府）
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茨
城
県
水
戸
市
生
ま
れ
。
東
京
大
学
大
学
院
修
士
課
程

修
了
。
八
戸
学
院
大
学
短
期
大
学
部
客
員
教
授
。
著
書

に
「
ミ
ム
ラ
ン
先
生
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
百
人
一
首
」（
東
奥

日
報
社
）。
各
地
の
カ
ル
チ
ャ
ー
セ
ン
タ
ー
な
ど
で
古
典

文
学
の
講
座
を
持
っ
て
い
ま
す
。
な
る
べ
く
や
さ
し
く

面
白
く
古
典
文
学
の
魅
力
を
お
伝
え
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

三
村  

三
千
代

　

亡
く
な
っ
た
定
子
は
和
歌
を
残
し
て
い
ま
し
た
。

　
　

夜よ

も
す
が
ら　

契ち
ぎ

り
し
こ
と
を　

忘わ
す

れ
ず
は　

　
　
　
　
　
　
　
　

恋こ

い

ん

ひ
む
涙

な
み
だ

の　

色い
ろ

ぞ
ゆ
か
し
き

（
夜
ど
お
し
お
約
束
な
さ
っ
た
お
言
葉
を
お
忘
れ
で
な
か
っ
た
ら
、
こ

の
世
を
去
る
私
を
恋
し
く
お
思
い
に
な
る
で
し
ょ
う
、
そ
の
涙
の
色

を
知
り
た
い
も
の
で
す
～
本
当
に
悲
し
い
時
、
人
は
血
の
涙
を
流
す

と
言
い
ま
す
～
）

　　

雪
の
日
、
定
子
の
な
き
が
ら
が
埋
葬
地
の
鳥と

り

辺べ

の野
に
運
ば
れ
て
い

き
ま
す
。
一
条
天
皇
の
和
歌
。

　
　

野の

べ辺
ま
で
に　

心
こ
こ
ろ

ば
か
り
は　

通か
よ

へえ

ど
も　

　
　
　
　
　

わ
が
行み

ゆ
き幸

と
も　

知
ら
ず
や
あ
る
ら
む

（
鳥
辺
野
ま
で
私
の
心
は
あ
な
た
を
慕
っ
て
送
っ
て
ゆ
く
け
れ
ど
、
あ

な
た
は
、
こ
の
雪
の
な
か
の
行
幸
と
は
気
づ
か
な
い
で
あ
ろ
う
）

　　

定
子
亡
き
後
、
一
条
天
皇
は
も
う
一
人
の
お
き
さ
き
彰

※
し
ょ
う
し（
あ
き
こ
）

子
（
藤

原
道
長
の
娘
）
と
の
間
に
二
人
の
皇
子
を
も
う
け
ま
す
。
た
だ
、
一
条

天
皇
の
心
の
奥
に
は
、や
は
り
定
子
が
い
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

定
子
の
死
か
ら
十
年
、
一
条
天
皇
も
世
を
去
り
ま
す
。
い
ま
わ
の

際
に
一
条
天
皇
が
口
に
し
た
和
歌
は
、

　
　

秋あ
き
か
ぜ風

の　

露つ
ゆ

の
宿や

ど

り
に　

君き
み

を
お
き
て　

　
　
　
　
　
　

塵ち
り

を
出い

で
ぬ
る　

こ
と
ぞ
か
な
し
き

（
秋
風
が
露
を
は
か
な
く
散
ら
す
よ
う
な
無
常
な
こ
の
世
に
あ
な
た
を

残
し
て
お
い
て
、わ
た
し
だ
け
が
こ
の
世
を
離
れ
る
の
は
悲
し
い
）

　　

こ
の
歌
の
「
君
」
と
は
だ
れ
か
。
普
通
に
考
え
れ
ば
こ
の
世
に
残

す
こ
と
に
な
る
彰
子
で
す
が
、
そ
の
場
に
い
た
藤ふ

じ
わ
ら
の
ゆ
き
な
り

原
行
成
は
、「
こ
れ

は
皇
后
定
子
の
こ
と
だ
」
と
思
っ
た
そ
う
で
す
。
一
条
天
皇
の
お
そ

ば
近
く
に
仕
え
、
そ
の
心
も
感
じ
取
っ
て
い
た
行
成
で
す
。
一
条
天

皇
は
最
期
に
、
ひ
ょ
っ
と
し
た
ら
定
子
の
こ
と
を
思
っ
て
い
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

※�

平
安
時
代
は
正
式
な
名
前
が
わ
か
っ
て
い
な
い
女
性
が
多
く
、
読
み
方
に
は

諸
説
あ
り
ま
す
。
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元気いっぱいのアトラクション

開会式の様子

第
25
回
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

〈
令
和
６
年
度
〉

総
合
開
会
式

　

今
回
で
25
回
目
を
迎
え
た
「
あ
お
も
り
シ
ニ
ア

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
は
、
シ
ニ
ア
世
代
が
ス
ポ
ー

ツ
と
文
化
活
動
を
通
じ
、
健
康
や
生
き
が
い
づ
く

り
、
積
極
的
な
社
会
参
加
や
様
々
な
世
代
と
の
交

流
を
図
る
こ
と
を
目
的
に
、
青
森
県
と
社
会
福
祉

法
人
青
森
県
す
こ
や
か
福
祉
事
業
団
が
主
催
し
て

い
ま
す
。

　

令
和
６
年
９
月
７
日
（
土
）
は
、
県
民
福
祉
プ

ラ
ザ
で
文
化
イ
ベ
ン
ト
お
よ
び
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン

ト
の
総
合
開
会
式
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

開
会
式
で
は
、
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
参
加
選
手

の
入
場
行
進
の
ほ
か
、
ペ
タ
ン
ク
交
流
大
会
に
参

加
す
る
、
鶴
谷 

敏
勝
さ
ん
と
中
村 

和
子
さ
ん
が

選
手
を
代
表
し
、
選
手
宣
誓
を
行
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、
一
昨
年
の
ス
ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
を
勝
ち

抜
き
、
令
和
５
年
度
に
開
催
さ
れ
た
「
第
35
回
全

国
健
康
福
祉
祭
え
ひ
め
大
会
（
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク

愛
顔
の
え
ひ
め
２
０
２
３
）」
で
活
躍
さ
れ
、
今
年

度
、
青
森
県
知
事
顕
彰
を
受
彰
さ
れ
た
、
水
泳
交

流
大
会
選
手
の
鳴
海 

順
子
さ
ん
へ
、
県
高
齢
福
祉

保
険
課
長
か
ら
顕
彰
状
が
授
与
さ
れ
ま
し
た
。

　

式
典
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
は
、
浦
町
保
育
園
の

園
児
の
み
な
さ
ん
と
ウ
ル
ト
ラ
キ
ッ
ズ
チ
ア
ー
ズ

の
み
な
さ
ん
が
元
気
い
っ
ぱ
い
の
応
援
ダ
ン
ス
を

披
露
し
、
最
後
は
「
あ
お
も
り
国
ス
ポ
・
障
ス
ポ

２
０
２
６
」
の
大
会
マ
ス
コ
ッ
ト
「
ア
ッ
プ
リ
ー
ト

君
」
も
ス
テ
ー
ジ
に
登
場
し
、
一
緒
に
「
青
の
煌
め

き
ダ
ン
ス
」
で
会
場
を
盛
り
上
げ
て
く
れ
ま
し
た
。
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　６月 22 日にカクヒログループアスレチックスタジアム（新青森県総合運動公園）で行われたライン
メール青森 vs ヴェルスパ大分のホーム戦にて、コレオグラフィーアートの作成を行いました。コレオ
グラフィーアートは、観客席を使った文字や絵のことで、今回は座席に紙を貼り付けて作成しました。
作成したアートは「UP to J3　 」。ラインメール青森のＪリーグ昇格の後押しとなるような応援コレオ
グラフィーアートです。
　試合前の午前中から作業に取り掛かり、白・黒・黄の３色の紙を使い１枚１枚手作業で貼り付けを行
いました。作業時間は２時間ほどで、ボランティア
参加者と当センター職員で無事完成させることが
できました。また、選手入場の際にはシニアエス
コートも行い、ボランティア参加者と養護老人ホー
ム安生園の利用者が選手と一緒にコートへ入場し
ました。
　ボランティア終了後は試合観戦。コレオグラ
フィーアートでの応援の甲斐もあってかラインメー
ル青森が勝利を収め、清々しい１日となりました。

地域企業連携ボランティア「コレオグラフィーアート作成」

コレオグラフィーアートの前で笑顔のみなさん

館内は多くの人で賑わいました 警察音楽隊の記念公演

文
化
イ
ベ
ン
ト

　

午
後
は
昨
年
度
に
引
き
続
き
、「
青
森
県

警
察
音
楽
隊
に
よ
る
演
奏
会
」
を
記
念
公
演

と
し
て
開
催
し
ま
し
た
。
シ
ニ
ア
世
代
に
は

嬉
し
い
歌
謡
曲
を
中
心
と
し
た
生
演
奏
と
素

敵
な
歌
声
、
華
麗
な
カ
ラ
ー
ガ
ー
ド
隊
の
演

技
に
会
場
は
大
盛
り
上
が
り
で
、
ア
ン
コ
ー

ル
を
含
む
全
13
曲
を
披
露
し
て
く
れ
た
警
察

音
楽
隊
の
み
な
さ
ん
に
は
、
最
後
ま
で
大
き

な
拍
手
が
送
ら
れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
館
内
で
は
、
健
康
や
福
祉
に
関
す

る
コ
ー
ナ
ー
の
ほ
か
、
福
祉
施
設
の
利
用

者
さ
ん
が
作
っ
た
野
菜
や
お
菓
子
等
の
販
売

コ
ー
ナ
ー
が
出
店
し
、
健
康
レ
シ
ピ
の
試
食

や
シ
ニ
ア
作
品
展
を
楽
し
む
方
や
血
管
年
齢

測
定
等
で
健
康
に
関
す
る
説
明
に
耳
を
傾
け

る
方
な
ど
、
多
く
の
来
場
者
が
イ
ベ
ン
ト
を

楽
し
ん
で
い
る
様
子
で
し
た
。

　

そ
の
他
、
昨
年
度
に
引
き
続
き
、
誰
で
も

気
軽
に
体
験
で
き
る
「
e
ス
ポ
ー
ツ
体
験

コ
ー
ナ
ー
」
で
は
、
様
々
な
世
代
の
来
場
者

が
い
ろ
い
ろ
な
ゲ
ー
ム
タ
イ
ト
ル
に
挑
戦
し

て
い
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
、
屋
外
駐
車
場
で
開
催
し
た
キ
ッ

チ
ン
カ
ー
や
飲
食
店
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
パ
ス

タ
や
焼
肉
弁
当
、
ス
イ
ー
ツ
や
軽
食
な
ど
、

手
頃
で
お
い
し
い
メ
ニ
ュ
ー
に
こ
ち
ら
も
大

盛
況
で
し
た
。



下
図
は
作
ら
ず
、
直
接

葉
書
に
鉛
筆
で
下
絵
を

描
き
ま
す
。

ツ
タ
の
部
分
に
、た
っ
ぷ
り
の

水
で
溶
い
た
黄
土
色
を
塗
り

ま
す
。
枝
の
曲
が
っ
た
所
や
、

葉
の
つ
け
根
に
こ
げ
茶
色
を

少
し
入
れ
ま
す
。

葉
に
山
吹
色
を
、た
っ
ぷ
り

の
水
で
溶
い
て
塗
り
ま
す
。

山
吹
色
の
上
か
ら
、朱
色
を

垂
ら
し
込
ん
で
い
き
ま
す
。

山
吹
色
が
乾
く
前
に
朱
色

を
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

朱
色
と
同
じ
様
に
、

山
吹
色
が
乾
く
前
に

深
緑
色
を
少
し
垂
ら

し
込
み
ま
し
ょ
う
。

下
地
の
山
吹
色
が
乾
い
て
し

ま
う
と
、
に
じ
み
が
上
手
く

出
来
な
い
の
で
葉
は
、
１
枚

ず
つ
描
い
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

充
分
に
乾
い
た
ら
、
淡
墨
で

葉
脈
と
虫
く
い
穴
の
周
り
を

描
き
ま
し
ょ
う
。

言
葉
を
添
え
て
完
成
で
す
。

北海道根室市生まれの現代墨彩作家。青森市古川にて、
お地蔵さんや童観音、招き猫、大黒さん等、心温まる
墨彩画を「海さんギャラリーまんまる」にて常設展示。

（いけだ うみ）●講師　池田  海 

1

2
3

4
5

6

7

8

前回は勾勒法という描き方でした。今回は、

垂らしこみ法という描き方を練習してみましょう！

使用する葉書は、水彩用紙が描きやすいです。

こうろくほう

た
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おうち
「身体活動」を増やす工夫

　身体活動とは、安静にしている状態より、より多くのエネルギーを消費する動作を指し、以下
の 2 つに分けられます。

　厚生労働省が 10 年ぶりに改訂した、「健康づくりのための身体活動・運動ガイド 2023」は、
自治体の健康づくり施策などに活用されています。

　ごみをまとめる、洗剤の詰め替え、部屋の隅で絡まっている電気コードをほどくなど、気になって
いる小さな家事を片づけることや、外出に向けた洋服選び、持ち物準備も身体活動を増やすことにつ
ながります。脳のつくりから考えると、「やる気」は行動を起こした後で湧いてくることがわかってい
ます。まずは１つ、すぐにできそうなことから始めてみましょう。

でで健康コーナーコーナー
介護予防指導士  太田  詩子

❶生活活動❶生活活動 ❷運動❷運動
～家事、職場での仕事～ ～計画的に行う活動～

フィットネスクラブでの
エアロビクス、筋トレ、
野球、テニス 等

ガイドによる健康づくりのためのポイント4つ

1

2

3

4

身体活動 1日 40分以上（約 6000歩相当）行う
一度に 40分行おうとせず、10分動いたら休むなど、無理なく動きましょう。

筋力トレーニングを週 2～ 3回行う
散歩などの有酸素運動だけでなく、筋トレ、ラジオ体操、ダンス、ヨガなど多要素
な運動を行うことで、全身くまなく使え、飽きずに運動を続けられます。

座りっぱなしの時間に気をつける
30 分に一度は、立ち上がりましょう。心血管疾患予防に役立ちます。

まずは今より10分多く活動する（プラス・テン＋10）
完璧に行おうとせず、今より 10分、身体活動を増やす工夫をしてみましょう。

食品の買い出し、
洗濯干し、犬の散歩、
ごみ出し、荷物運び 等

16
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にんにくは薄切りにする。
ほうれんそうは、葉先を摘み冷水に放す。
かぼちゃは７ミリぐらいの薄さに切り、固め
に茹でるか電子レンジで加熱する。
玉ねぎは薄切りにして水にさらした後、水気
を切る。ツナは汁をきってほぐす。

ながいもは、2.5 センチの厚さの輪切りにして皮をむく。
鶏肉は３～４センチ角に切り、しょうがはせん切りにする。
さやえんどうは塩ゆでする。
鍋に水 1/2 カップ、しょうが、酒としょうゆ各大さじ３、
みりん大さじ２、砂糖大さじ1/2を煮立て、鶏肉を入れふた
をして 15分ほど煮る。
だし汁２と 1/2 カップを煮立て、みりんとしょうゆ各大さじ２と①を加えて
ひと煮し、④と盛り合わせてできあがり。

にんにく・・・・・・・・・・・  2 片
ほうれん草・・・・・・・・・ 1 束
かぼちゃ・・・・・・・・・ 1/8 個
玉ねぎ  ・・・・・・・・・・・ 1/2 個
ツナ（缶詰）・・・・・・・・ 1 個

ながいも・・・・・・・・・・・・・  適量
鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・ 2 枚
しょうが（薄切り）・・・ 3 枚
さやえんどう・・・・・・・ 12 枚
酒  ・・・・・・・・・・・・ 大さじ 3 杯

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

ながいもと鶏肉の煮物

にんにく＆
　　　ほうれん草サラダ

作り方

作り方

材料

1
2
3
4

5

1
2

3

4
5

6

材料 4 人前

4 人前

サラダ油  ・・・ 大さじ 2 杯
しょうゆ  ・・・ 大さじ 2 杯
酢  ・・・・・・・・・・ 大さじ 1 杯
こしょう  ・・・・・・・・・・・ 少々

②と③を器に盛り合せる。
フライパンにサラダ油大さじ２を熱し、にんにく
をカリカリに炒め取り出し、残りの油でしょうゆ
大さじ２、酢大さじ１を加えて煮立て、④にかけ
てにんにくを散らし、こしょうをふる。
⑤を器に盛ってできあがり。

みりん  ・・・・・・ 大さじ 4 杯
しょうゆ ・・・・ 大さじ 5 杯
だし汁 ・・・ 2と1/2 カップ
砂糖 ・・・・・・ 大さじ 1/2 杯
水 ・・・・・・・・・・・ 1/2 カップ



口 腔 ケ ア
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オーラルフレイルを予防しよう

青森県健康医療福祉部  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 ☎017-722-1111（内線 6345）

○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

オーラルフレイル
予防動画

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、お口の衰えのことです。あなたのお口の状態を知るために次の項目
をチェックしてみましょう。

　回答欄の赤い文字の所に該当した方はオーラルフレイルの可能性があります。１回に２～３
分間、お食事の前に以下のトレーニング（食べる前の準備体操）をするとお食事の時に飲み込みし
やすくなり、むせや誤嚥が予防できます。毎日継続実施していくことが重要です。

　オーラルフレイルを予防するためのトレーニング動画を県のホームページに掲載いた
しましたのでご活用ください。
　オーラルフレイルについてご質問などございましたら県の担当までお尋ねください。

質　問 回　答

左右のほほがふくらみますか？ 両方 片方 ふくらまない

食べこぼすことがありますか？ いいえ 時々 はい

半年前と比べて硬いものが食べにくいですか？ いいえ 時々 はい

口が渇きやすいですか？　 いいえ 時々 はい

お茶や汁物で、むせることがありますか？　 いいえ 時々 はい

30 秒間で何回つばを飲み込めますか？ ３回以上 １～２回 飲み込めない

１日のお口のお掃除は何回ですか？ ３回以上 ２回 １～０回

舌の掃除はしますか？　 はい 時々 いいえ

食べる前の準備体操 （飲み込む力を元気に）
息がのどに当たるように強く
吸って止め、3つ数えてから
吐く

「パパパ、タタタ、カカカ」と、
できるだけたくさん口ずさむ

「あ～」と、できるだけ長く
たくさん声を出す

1

1

2

32 3



〈令和6年度〉青森シニアカレッジ事業報告
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【青森シニアカレッジ講演】
　青森シニアカレッジ通学総合コースでは、これまでに以下の講演を開催しました。

　◆ 6/  4「自然と共に生きる」　　　講師：白神マタギ舎 工藤茂樹 様
　◆ 7/  9「災害への日頃の備え」　　講師：青森県危機管理局防災危機管理課 若山真紀子 様
　◆ 7/23  「ヒト・植物の細胞から考える「やさい」と「健康」」
　　　　　　　　　　　　　　　　　講師：㈲渋谷種苗店 代表取締役 澁谷幸雄 様
　◆ 8/20「日本銀行とお札の紹介」　講師：日本銀行青森支店 様

　令和 6 年度の講師も様々な分野からお越しいただいております。自分の生活に置き換えた時に
役に立つ情報も多く、受講生の皆さんのメモを取りながら熱心に聞き入る姿がよくみられました。

　また、午後の体験活動ではパステルアートに挑戦しました。講師に障害者総合福祉センターな
つどまりから渋谷るり子さんを迎え、パステルアートが初めての受講生も、久しぶりの受講生も、
アドバイスをもらいながら取り組んでいました。「たわわに実ったりんごの木」には個性あふれ
るりんごがたくさん実りました。9 月 7 日に開催されたあおもりシニアフェスティバルでは「た
わわに実ったりんごの木」を受付横に展示。じっくりと鑑賞する来場者もいらっしゃいました。

講演の様子（6/4　工藤様） 講演の様子（7/23　澁谷様）

巨大パステルアート「たわわに実ったりんごの木」



あおもりシニアカレッジあおもりシニアカレッジ
合同レクリエーション大会合同レクリエーション大会

　6 月 18 日に、合同レクリエーション大会を開催しました。通学総合コース、通信教養コース
合わせて 58 名の受講生が参加。今年は 4 チームに分かれて「ひらがな並べ替えことわざゲーム」、

「グラウンド・ゴルフ」、「玉入れ」、「うちわリレー」で競い合いました。初めてのレクリエーション
大会という方も多く、少し緊張した様子も見られましたが、徐々に打ち解けて各チームともチー
ムワークはばっちり！勝負は最後まで接戦、どの競技も大盛り上がりでした。
　また、個人戦の「長者様ゲーム」では今年も各所で白熱したジャンケン対決が繰り広げられ、
上位 5 名の方に景品が贈呈されました。
　暑い中でのレクリエーション大会となりましたが、笑顔で帰る皆さんを見ることができて私た
ち職員も大変うれしかったです。

20

表彰式長者様ゲーム

うちわリレー玉入れ

グラウンド・ゴルフひらがな並べ替えことわざゲーム



☎
（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
（年末・年始を除く）

「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

エスカレーターでの事故に注意！

アドバイス
エスカレーターでの転倒は、死亡や重篤な事故に至るケースも
あり注意が必要です。
エスカレーターは、非常停止スイッチが押された時や、衣類が
挟まった時など様々な要因で緊急停止することがあります。
エスカレーターに乗っている際は、歩かずしっかり手すりに
つかまりましょう。
両手に荷物を持ったり、買い物カートやシルバーカーを押した
りしている時などは、エスカレーターを使用しないようにしま
しょう。
高齢になるにつれて、足元の動きに想定外の変化があった時、
とっさに対応しにくくなるので、必ず黄色い線の内側に立って、
衣類や持ち物が挟みこまれないよう注意しましょう。

【事例1】
　高齢女性が、スーパー内の下りエスカレーターから降
りる際に、１段下に置いていたシルバーカーを持ち上げ
ようとしてバランスを崩し転倒、エスカレーターに首を
挟まれて死亡した。（県外の事例）

【事例２】
　小さな子どもを抱いた女性のロングスカートが、エス
カレーターに挟み込まれてしまった。隣にいた夫があわ
ててスカートを引っ張り、スカートが破れたことで転倒
せずに済み母子ともに助かった。（県内の事例）

▲
▲

▲
▲
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スポーツの秋に吹矢。芸術の秋に絵はがき。食欲の秋に野菜や果物を丸ごと食べる。秋の
夜長には大河！機関誌の情報がみなさんの楽しみにつながると嬉しいです！（石川）
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風晴　貢さん（青森市）
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■P.9「民話の舞台 青森県の湖」
誤）津軽藩４代目藩主津軽信正
正）弘前藩４代目藩主津軽信政

令和６年６月28日発行のあすなろ倶楽部
Vol.128に掲載しました次の記事につきまし
て、誤りがありました。謹んでお詫び申し上げ
ますとともにここに訂正させていただきます。

第13回カーリング交流大会のお知らせ
令和6年度あおもりシニアフェスティバル

令和6年12月20日（金）12：30～16：00
※受付12：00～（予定）

オカでんアリーナ（青森市スポーツ会館）
（青森市合浦1-13-1）

県内在住者で満60歳以上の方
1人につき100円（レクリエーション保険代）
10月21日（月）～11月29日（金）

<お問い合わせ>
青森県長寿社会振興センター

●詳細決定次第、県内各施設にチラシを設置します。チラシ裏側の申込書に必要事項
　をご記入の上、下記センター宛てに郵送またはFAXでお申し込みください。
●当センターホームページでも、お知らせいたしますので、ご確認ください。
●昼食は各自済ませた上でお集まりください。

【日　時】

【場　所】

【対　象】
【参加料】
【申込期日】
【その他】

令和5年度大会
の様子

初心者向け
の講習会も
あります
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預けて安心！ 自筆証書遺言書保管制度 

◎その遺言書 法務局に預けることができます！
◎あなたの大切な遺言書を法務局が守ります！

詳しくは、法務省ホームページ又は青森地方法務局へ
自筆証書遺言書保管制度 相続登記の申請義務化

令和６年４月１日から相続登記が義務化されました 

義務化前の
相続も対象！

相続したことを
知った日から

３年以内に登記！

～青森地方法務局からのお知らせ～ 

不動産を相続したら、かならず 不動産を相続したら、かならず 相続登記！相続登記！

残された家族が財産で争わないように遺言書を作成しておこう


