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明るい長寿社会を目指して機関誌

あすなろ倶楽部

青森県長寿社会振興センター

【巻頭特集】第１回あおもりシニア美術展開催

【日本画】遠き湖

【工芸】一泊旅行 【書】意氣博遠

【洋画】造る

【書】般若心経

【洋画】あてるいの童

【工芸】田名部祭

【洋画】縄文の鼓動

【写真】瞳

【洋画】山を描く

【工芸】こぎん刺しのタペストリー

【書】陸游詩 【写真】夏の目覚め

※表紙写真は入賞作品

【写真】すこやか朗笑

【洋画】早春の東岳 【書】李白詩

【写真】つがるの春 【写真】青森ねぶた祭より「白いご飯だよ」



渾身の作品が並ぶ会場
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あおもりシニア美術展の様子

第
１
回
あ
お
も
り
シ
ニ
ア
美
術
展
開
催
！

　

７
月
４
日
か
ら
６
日
に
か
け
て
、
青
森
市

新
町
キ
ュ
ー
ブ
グ
ラ
ン
パ
レ
に
て
、
第
１
回

あ
お
も
り
シ
ニ
ア
美
術
展
を
開
催
し
、
盛
況
の

う
ち
に
幕
を
閉
じ
ま
し
た
。
昭
和
63
年
か
ら
、

毎
年
開
催
さ
れ
る
ね
ん
り
ん
ピ
ッ
ク
へ
の
出

品
作
品
選
考
会
と
し
て
、
今
年
度
初
開
催
し
、

日
本
画
、
洋
画
、
工
芸
、
書
、
写
真
の
５
部
門

41
点
の
力
作
を
展
示
し
ま
し
た
。
３
日
に
は
作

品
審
査
会
が
行
わ
れ
、
第
37
回
ね
ん
り
ん
ピ
ッ

ク
岐
阜
２
０
２
５
美
術
展
へ
青
森
県
代
表
と

し
て
出
品
さ
れ
る
各
部
門
の
上
位
２
作
品
が

決
定
し
ま
し
た
。

　

会
期
初
日
、
高
い
天
井
と
ガ
ラ
ス
張
り
の
明

る
い
会
場
に
力
作
が
並
び
、
出
品
者
、
審
査
員
、

鑑
賞
者
の
み
な
さ
ん
が
集
い
、
開
会
式
が
執
り

行
わ
れ
ま
し
た
。
会
期
中
は
多
く
の
み
な
さ
ん

に
ご
来
場
い
た
だ
き
、
渾
身
の
作
品
を
前
に
足

を
止
め
て
見
入
る
姿
が
多
く
見
ら
れ
ま
し
た
。

　

洋
画
の
部
優
秀
賞
の
髙
橋
憲
悦
さ
ん
は
、

「
78
歳
な
ん
の
人
生
こ
れ
か
ら
だ
。
山
の
偉
大

な
力
を
貰
い
、
ま
だ
ま
だ
や
れ
る
気
が
湧
い

て
来
た
」、
書
の
部
最
優
秀
賞
の
長
尾
泰
邨
さ

ん
は
、「
今
後
益
々
、
書
を
広
く
学
び
、
深
く

追
究
し
、
更
な
る
境
地
を
目
指
し
て
い
き
た

い
」
と
、メ
ッ
セ
ー
ジ
を
寄
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

来
年
度
の
美
術
展
で
は
、
出
品
者
の
芸
術
力
の

向
上
や
新
境
地
、
ま
た
、
新
た
な
出
品
者
な
ど
、

見
所
が
増
え
て
い
く
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

　

あ
お
も
り
シ
ニ
ア
美
術
展
の
開
催
が
、
多
く

の
方
に
美
術
芸
術
作
品
を
身
近
に
感
じ
て
い

た
だ
く
機
会
と
な
り
、
回
数
を
重
ね
て
歴
史
あ

る
伝
統
的
な
美
術
展
と
な
る
こ
と
を
願
っ
て

い
ま
す
。
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友
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部　門 賞 受賞者名 題　名

日本画 最優秀賞・
最高齢者賞

小野 知行
（黒石市） 「遠き湖」

洋　画

最優秀賞 逢󠄀坂 清悦
（青森市） 「あてるいの童」

優秀賞 髙橋 憲悦
（青森市） 「山を描く」

奨励賞 川口 みさ子
（弘前市） 「造る」

奨励賞 工藤 玲子
（青森市） 「縄文の鼓動」

最高齢者賞 小島 和彦
（青森市） 「早春の東岳」

工　芸

最優秀賞 長内 レイ
（弘前市） 「一泊旅行」

優秀賞 川口 常治
（むつ市） 「田名部祭（山車）」

奨励賞・
最高齢者賞

加福 紀子
（青森市）

「こぎん刺しの
タペストリー」

書

最優秀賞 長尾 泰邨
（青森市） 「意氣博遠」

優秀賞 杉本 麗香
（青森市） 「李白詩（九日竜山飲）」

奨励賞 東川 杏鵬
（青森市） 「陸游詩（沈園）」

最高齢者賞 山田 あき子
（むつ市） 「般若心経」

写　真

最優秀賞 柏倉 啓
（青森市） 「夏の目覚め」

優秀賞 館山 昇
（青森市） 「すこやか朗笑」

奨励賞 市川 清一
（八戸市） 「瞳」

奨励賞 福田 修逸
（蓬田村） 「つがるの春」

最高齢者賞 風晴 貢
（青森市）

「青森ねぶた祭より
「白いご飯だよ」」

第 1回あおもりシニア美術展入賞作品一覧

※敬称略
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響
け
歌
声
、
永
久
ま
で
も

青
森
市
　
張は

り

間ま 

明あ
き

子こ 

さ
ん
　
89
歳

青
森
市
　
奈な

ら良 

津つ

じ慈 

さ
ん
　
89
歳

　

金
曜
日
の
夜
７
時
、
青
森
中
央
市
民
セ
ン
タ
ー

に
、
女
声
合
唱
団
コ
ー
ル
・
ス
テ
ラ
の
歌
声
が
響

き
ま
す
。
そ
の
メ
ン
バ
ー
の
中
に
、
奈
良
津
慈
さ

ん
と
張
間
明
子
さ
ん
が
い
ま
す
。
今
年
、
共
に
89

歳
、
青
森
県
女
子
師
範
学
校
附
属
小
学
校
女
子
部

の
同
級
生
だ
っ
た
と
い
う
二
人
で
す
。

　

昭
和
20
年
７
月
28
日
、青
森
市
は
空
襲
を
受
け
、

一
夜
に
し
て
街
は
一
面
焼
け
野
原
と
な
り
、
多
く

の
命
が
失
わ
れ
ま
し
た
。
学
校
も
焼
失
し
、
小
学

３
年
生
だ
っ
た
張
間
さ
ん
は
市
内
の
祖
父
の
家

に
、
奈
良
さ
ん
は
弘
前
市
へ
疎
開
。
当
時
は
誰
が

ど
こ
へ
行
っ
た
の
か
も
わ
か
ら
な
い
ま
ま
離
れ
離

れ
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。月
日
は
流
れ
、

高
校
生
に
な
っ
た
二
人
は
、
偶
然
に
も
同
じ
青
森

高
校
へ
入
学
し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
生
徒
数

も
多
く
、
ク
ラ
ス
も
違
っ
た
二
人
は
、
お
互
い
に

そ
の
こ
と
を
全
く
知
ら
ず
に
学
校
生
活
を
送
っ
て

い
ま
し
た
。
あ
る
日
、
専
攻
授
業
の
た
め
に
移
動

し
た
教
室
で
、
７
年
ぶ
り
の
再
会
。
奇
跡
の
よ
う

な
再
会
で
し
た
。

　

卒
業
後
は
、
そ
れ
ぞ
れ
の
道
を
歩
ん
で
い
ま
し

た
が
、
奈
良
さ
ん
が
聴
き
に
行
っ
た
あ
る
合
唱
団

の
演
奏
会
で
、
こ
こ
で
も
偶
然
に
も
ス
テ
ー
ジ
上

で
歌
う
張
間
さ
ん
の
姿
を
み
つ
け
た
の
で
す
。
演

奏
会
後
、
奈
良
さ
ん
は
早
速
、
張
間
さ
ん
に
連
絡

を
取
り
、
小
学
校
の
頃
か
ら
合
唱
が
好
き
だ
っ
た

奈
良
さ
ん
も
張
間
さ
ん
と
同
じ
合
唱
団
に
入
り
、

二
人
一
緒
の
コ
ー
ラ
ス
人
生
が
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。

　

現
在
所
属
し
て
い
る
コ
ー
ル
・
ス
テ
ラ
は
、
介

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
石い

し

井い 

由ゆ

き起

護
施
設
で
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
も
行
っ
て
い

ま
す
。
歌
う
こ

と
を
楽
し
み
、

そ
れ
を
皆
さ
ん

に
聴
い
て
楽
し

ん
で
い
た
だ
く

こ
と
は
も
ち
ろ

ん
、
一
緒
に
歌

う
こ
と
も
楽
し

ん
で
い
た
だ
く
。

懐
か
し
い
童
謡
や
唱
歌
、
昔
流
行
っ
た
歌
謡
曲
。

歌
っ
て
い
る
う
ち
に
み
な
が
笑
顔
に
。
そ
れ
を
見

て
二
人
も
ま
た
パ
ワ
ー
を
い
た
だ
く
の
だ
そ
う
で

す
。
今
年
も
９
月
７
日
に
演
奏
会
が
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
団
の
中
で
誰
よ
り
も
早
く
暗
譜
す
る
と
い

う
張
間
さ
ん
。
健
康
維
持
の
運
動
の
た
め
に
、
週

１
回
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
通
っ
て
い
る
奈
良
さ
ん
。

歌
い
続
け
て
50
年
余
り
。「
歌
詞
を
覚
え
る
こ
と

で
記
憶
力
が
鍛
え
ら
れ
、
腹
式
呼
吸
で
有
酸
素
運

動
の
よ
う
な
効
果
が
あ
り
、
歌
う
こ
と
で
身
体
と

頭
と
心
が
健
康
的
に
保
て
ま
す
。
声
を
合
わ
せ
る

と
は
、
心
を
合
わ
せ
る
こ
と
。
歌
の
恩
師
の
言
葉

を
胸
に
、
い
た
だ
い
た
ご
縁
を
大
切
に
繋
が
り
続

け
、
声
の
出
る
限
り
こ
れ
か
ら
も
歌
い
続
け
て
い

き
ま
す
。」
そ
う
語
る
二
人
で
し
た
。

デイサービス虹のひろば慰問

張間さん（左）と奈良さん（右）



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。

4

　

お
姉
さ
ん
と
共
に
若
い
頃
よ
り
保
健
師
と
し

て
仕
事
を
す
る
古
川
さ
ん
。
女
性
は
何
か
手
に

職
を
持
つ
べ
き
だ
と
い
う
先
進
的
な
考
え
の
母

の
す
す
め
で
、
保
健
師
を
目
指
し
ま
し
た
。
昨

年
そ
の
生
き
様
が
映
画
化
さ
れ
た
伝
説
の
保
健

師
花
田
ミ
キ
（
１
９
１
３
〜
２
０
０
６
）
か
ら

直
接
指
導
を
受
け
、
一
緒
に
お
風
呂
に
入
っ
た

り
、
手
料
理
を
ご
馳
走
に
な
っ
た
こ
と
も
あ
っ

た
そ
う
で
す
。

　

生
活
の
た
め
の
職
と
は
い
え
、
住
民
の
声
を

聞
く
こ
と
が
保
健
師
の
仕
事
だ
と
常
々
感
じ
て

い
て
、
外
に
出
る
と
楽
し
い
し
、
必
ず
学
び
が

あ
る
と
語
り
ま
す
。
古
川
さ
ん
の
保
健
師
人
生

は
、
地
域
で
学
ん
だ
こ
と
を
も
と
に
公
衆
衛
生

の
普
及
へ
と
繋
げ
る
、
や
り
が
い
の
あ
る
も
の

で
し
た
。

　

紡
績
工
場
で
女
性
が
働
く
時
代
は
、
結
核
感

染
が
多
く
、
Ｂ
Ｃ
Ｇ
の
注
射
器
を
抱
え
て
徒
歩

で
地
域
を
回
り
、
ス

※

ト
マ
イ
の
注
射
を
し
た
こ

と
も
あ
る
そ
う
で
す
。
帰
還
兵
は
梅
毒
の
感
染

も
多
く
、
そ
の
治
療
を
担
っ
た
時
期
も
あ
り
ま

し
た
。
便
の
検
体
を
マ
ッ
チ
箱
で
集
め
、
寄
生

虫
か
ら
の
感
染
予
防
に
務
め
た
り
、
女
性
の
膀

胱
炎
の
多
さ
に
着
目
し
、
ト
イ
レ
の
後
始
末
と

し
て
ガ
サ
チ
リ
と
呼
ば
れ
る
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー

パ
ー
を
普
及
さ
せ
た
り
、
陰
部
の
拭
き
方
の
指

導
も
し
ま
し
た
。
ト
イ
レ
の
手
洗
い
用
の
水
道

が
無
か
っ
た
時
代
で
す
が
、
ぶ
ら
下
げ
る
タ
イ

プ
の
手
水
鉢
を
普
及
さ
せ
ま
し
た
。
手
拭
い
を

共
用
か
ら
個
人
ご
と
に
持
つ
運
動
も
し
た
そ
う

で
す
。
当
時
は
、
産
褥
熱
の
知
識
も
な
く
、
産

婦
は
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
と
思
わ
れ
て
い
ま
し

た
。
津
軽
と
は
異
な
り
南
部
で
は
、
蒲
団
に
藁

を
詰
め
る
習
慣
が
な
く
、
藁
は
敷
き
詰
め
て
使

用
す
る
だ
け
で
し
た
の
で
、
布
に
詰
め
る
習
慣

も
普
及
さ
せ
ま
し
た
。
女
性
用
避
妊
具
の
実
際

の
装
着
指
導
な
ど
も
行
い
、
家
族
計
画
の
指
導

も
担
い
ま
し
た
。
ま
た
、
牛
舎
と
併
設
し
た
住

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
佐さ

藤と
う 

友と
も
し
げ重

公
衆
衛
生
普
及
に
努
め
る
生
涯
現
役
の
人
生

十
和
田
市
　
古ふ

る
か
わ川 

あ
き 

さ
ん
　
89
歳

宅
は
不
衛
生
で
し
た
が
、
蠅
・
蚊
の
繁
殖
を
防

ぐ
と
牛
の
搾
乳
量
も
増
え
て
、
酪
農
の
発
表
会

で
報
告
さ
れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
現
在
の
衛

生
観
念
や
医
療
水
準
か
ら
は
考
え
ら
れ
ま
せ
ん

が
、
衛
生
状
況
の
改
善
ポ
イ
ン
ト
は
い
く
ら
で

も
あ
り
、
成
果
が
目
に
見
え
る
こ
と
が
嬉
し

か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

現
在
も
仕
事
は
現
役
で
す
が
、
後
進
の
指
導

に
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。
今
の
一
番
の
楽
し
み

は
、
家
族
と
の
旅
行
。
亡
く
な
っ
た
夫
と
も
旅

行
を
楽
し
み
、
現
在
は
息
子
と
ド
ラ
イ
ブ
を
楽

し
む
充
実
し
た
日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。
生
活

リ
ズ
ム
を
保
つ
こ
と
を
心
が
け
て
、
楽
し
い
人

生
を
謳
歌
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

※
主
に
結
核
の
治
療
に
使
わ
れ
る
抗
生
物
質

家族と旅行を楽しむ
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県
内
初
の
ご
当
地
検
定
、
下
北
を
知
る
会
主

催
の
第
２
回
下
北
検
定
に
合
格
し
て
か
ら
16
年

に
な
る
外
崎
保
さ
ん
。
転
勤
の
多
か
っ
た
仕
事

柄
、
ほ
と
ん
ど
知
ら
な
か
っ
た
地
元
下
北
地
区

を
学
ん
で
知
る
こ
と
が
、と
て
も
楽
し
く
、す
っ

か
り
は
ま
っ
て
し
ま
っ
た
そ
う
だ
。
そ
の
後
、

県
内
の
ご
当
地
検
定
に
加
え
て
、
さ
か
な
検
定

や
ニ
ュ
ー
ス
時
事
能
力
検
定
な
ど
、
15
種
類
の

検
定
に
合
格
し
て
お
り
、
好
奇
心
や
意
識
の
高

さ
と
意
欲
に
驚
か
さ
れ
る
。
そ
れ
で
も
、
や
は

り
「
原
点
は
下
北
検
定
」
だ
と
、
主
催
側
の
下

北
を
知
る
会
理
事
と
な
っ
た
今
で
も
毎
年
受
け

続
け
て
い
る
。
ま
た
、
後
進
に
ア
ド
バ
イ
ス
を

し
、
行
事
や
街
歩
き
な
ど
に
は
、
カ
メ
ラ
を
提

げ
て
写
真
を
撮
り
な
が
ら
笑
顔
で
積
極
的
に
参

加
し
て
い
る
。

　

絵
を
描
く
の
も
大
好
き
で
、
年
賀
状
に
は
手

描
き
の
凧
絵
な
ど
が
描
か
れ
て
い
る
。
私
は
特

に
む
つ
市
の
ア
ゲ
ハ
チ
ョ
ウ
の
よ
う
な
夜
景

を
、
優
し
い
タ
ッ
チ
で
描
い
た
画
が
好
き
だ
。

　

自
宅
に
は
外
崎
さ
ん
の
た
く
さ
ん
の
合
格
証

と
画
、
趣
味
の
多
い
妻
道
子
さ
ん
の
書
や
縫
物
、

お
花
な
ど
の
た
く
さ
ん
の
作
品
が
飾
ら
れ
て
温

か
い
雰
囲
気
で
あ
る
。
会
話
は
弾
み
、
質
問
を

す
る
と
、
資
料
を
さ
っ
と
取
り
出
し
て
く
れ
る
。

頭
の
引
き
出
し
も
よ
く
整
理
さ
れ
て
い
る
よ
う

だ
。

　

朝
の
食
事

は
、
炊
飯
か
ら

味
噌
汁
ま
で

自
分
で
作
り
、

毎
日
市
内
の

ス
ー
パ
ー
を

回
っ
て
吟
味

し
な
が
ら
買

い
物
を
す
る

知
る
は
楽
し
い
、
面
白
い

む
つ
市
　
外と

の
さ
き崎

　
保た

も
つ 

さ
ん
　
87
歳

そ
う
だ
。
傍
で
道
子
さ
ん
が
ス
ー
パ
ー
巡
り
は

頭
の
体
操
に
な
る
と
微
笑
む
一
方
で
、
持
病
が

あ
る
の
に
、
晩
酌
を
続
け
て
い
る
こ
と
が
気
が

か
り
そ
う
。
た
だ
、
体
調
を
崩
す
こ
と
も
な
く
、

風
邪
も
ひ
い
て
い
な
い
と
い
う
。

　

健
康
長
寿
の
秘
訣
は
、『
健
康
を
あ
ま
り
意

識
せ
ず
に
楽
し
む
こ
と
哉
』。
妻
の
支
え
が
あ

る
か
ら
と
は
自
覚
し
て
い
る
よ
う
で
、
つ
か
ず

離
れ
ず
に
二
人
で
暮
ら
す
こ
と
が
生
き
が
い
で

も
あ
る
と
言
う
外
崎
さ
ん
は
、
妻
へ
の
感
謝
の

気
持
ち
が
い
っ
ぱ
い
だ
。
襟
元
に
ア
ス
コ
ッ
ト

タ
イ
を
覗
か
せ
る
な
ど
、
お
洒
落
な
一
面
の
あ

る
外
崎
さ
ん
に
は
、
ま
だ
ま
だ
私
た
ち
の
背
中

を
押
し
て
ほ
し
い
と
思
う
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
吉よ

し

田だ 

章あ
き

子こ 妻道子さんと

外崎さん手描きの画
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シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
今い

ま
い
ず
み泉 

敏と
し

雄お

　

家
庭
菜
園
で
本
格
的
な
野
菜
作
り
に
取
り

組
む
朴ぼ

く
と
つ
お
ん
け
ん

訥
穏
健
な
稲
葉
靖
治
さ
ん
。
大
根
、
人

参
、
馬
鈴
薯
、
葱
な
ど
日
常
の
食
卓
に
か
か
せ

な
い
野
菜
を
作
っ
て
い
る
。
今
の
物
価
高
を

乗
り
切
ろ
う
と
、
暮
ら
し
に
役
立
つ
こ
と
を

常
に
考
え
て
い
る
。
そ
ん
な
真
摯
な
人
柄
は
、

銀
行
員
と
し
て
長
年
奉
職
し
て
い
た
こ
と
に

裏
付
け
ら
れ
て
い
る
。

　

青
森
市
博
労
町
（
現
在
の
青
柳
２
丁
目
あ
た

り
）
に
居
住
し
て
い
た
幼
少
期
に
戦
争
（
戦
火
）

を
体
験
し
た
。
そ
の
人
生
経
験
か
ら
、
自
給
自

足
の
精
神
を
大
切
に
し
て
お
り
、
巳
年
ら
し
く

何
事
に
お
い
て
も
積
極
果
敢
な
粘
り
で
黙
々
と

事
に
当
た
る
。
周
囲
か
ら
は
、
品
行
方
正
な
人

と
し
て
慕
わ
れ
て
い
る
。

　

学
ぶ
こ
と
へ
の
意
欲
と
持
続
力
も
衰
え
を
知

ら
な
い
。
青
森
県
消
費
者
協
会
の
「
消
費
生
活

大
学
講
座
」
を
修
了
し
、
そ
の
後
「
消
費
生
活

大
学
院
」
に
進
学
、
参
画
も
し
て
い
る
。
大
学

院
講
座
は
、
事
務
局
か
ら
の
支
援
を
得
な
が
ら

自
主
運
営
で
、
年
20
回
程
度
（
コ
ロ
ナ
前
は
50

回
以
上
）
の
講
座
や
研
修
を
実
施
し
て
い
る
。

料
理
教
室
、
川
柳
教
室
、
太
極
拳
・
健
康
講
座
、

ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
教
室
、
妖
怪
講
座
、
金
融
機

関
や
裁
判
所
、
郷
土
館
、
図
書
館
関
係
講
座
な

ど
多
岐
に
わ
た
り
、
あ
ら
ゆ
る
分
野
か
ら
講
師

を
招
い
て
い
る
。
大
学
院
研
修
の
一
例
と
し
て
、

秋
田
県
の
「
能
代
エ
ナ
ジ
ア
ム
パ
ー
ク
」
見
学

や
、
天
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
開
発
状
況
、
国
重
要

文
化
財
の
見
学
な
ど
、
青
森
、
八
戸
、
弘
前
、

黒
石
、
十
和
田
、
五
所
川
原
、
む
つ
な
ど
各
地

の
農
業
・
漁
業
事
情
を
探
り
、
将
来
あ
る
べ
き

豊
か
な
消
費
生
活
を
目
指
し
学
ん
で
い
る
。

　
「
長
寿
の
秘
訣
」
は
、
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
ー
を

い
か
に
ス
タ
ミ
ナ
に
変
え
て
強
靭
な
心
を
保
つ

よ
う
に
す
る
こ
と
。
朝
は
筋
ト
レ
に
励
み
、
食

穏
や
か
な
笑
顔
で
真
摯
に
学
ぶ
、

　　　　　　　　　行
動
力
と
知
徳
力
を
兼
ね
備
え
た
人

青
森
市
　
稲い

な

葉ば 

靖せ
い

治じ 

さ
ん
　
83
歳

事
は
人
並
み
に
と
り
、
バ
ラ
ン
ス
と
減
塩
に
つ

と
め
、野
菜
は
多
め
に
食
べ
る
の
だ
と
か
。
日
々

明
朗
快
活
で
、
何
事
に
お
い
て
も
物
怖
じ
せ
ず
、

行
動
力
が
あ
り
健
康
的
。
継
続
は
力
な
り
を
旨

と
し
、
精
神
力
と
力
強
さ
に
力
を
得
て
い
る
。

　

命
あ
る
限
り
、
人
を
愛
し
、
英
気
を
養
い
進

ん
で
ゆ
き
た
い
と
語
る
稲
葉
さ
ん
。
多
忙
の
中

ご
協
力
し
て
頂
き
あ
り
が
と
う
。
益
々
の
ご
活

躍
を
！

消費生活大学講座にて（後列左側）



あすなろ友の会の活動

　

７
月
７
日
、
37
名
の
会
員
が
曇
天
の
も
と
、

弘
前
を
出
発
、
龍
飛
へ
向
か
う
。

　

青
函
ト
ン
ネ
ル
記
念
館
に
到
着
し
、
ケ
ー
ブ

ル
カ
ー
に
乗
車
。
斜
度
14
度
の
斜
坑
を
下
る
こ

と
７
分
、
海
面
下
140
メ
ー
ト
ル
の
体
験
坑
道
に

到
着
す
る
。

青
函
ト
ン
ネ

ル
建
設
の
機

運
が
高
ま
る

き
っ
か
け
と

な
っ
た
昭
和

29
年
の
洞
爺

丸
海
難
事
故

や
、
昭
和
39

年
北
海
道
側

斜
坑
掘
削
開

始
か
ら
昭
和

63
年
津
軽
海

峡
線
開
業
に

至
る
ま
で
の
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７
月
16
日
、
弘
前
城
探
索
と
か
ね
さ
味
噌
梵

珠
工
場
見
学
を
参
加
者
26
名
で
開
催
し
た
。
晴

天
に
恵
ま
れ
、
気
温
30
度
以
上
の
予
報
で
熱
中

症
が
心
配
さ
れ
る
中
、
青
森
市
を
出
発
。

　

予
報
通
り
弘
前
市
は
と
て
も
暑
か
っ
た
の

で
、
当
初
の
予
定
を
30
分
短
縮
し
て
90
分
の
弘

前
城
探
索
に
い
ざ
出
発
。
３
班
に
分
か
れ
途
中

で
休
憩
を
し
な
が
ら
、
追
手
門
・
石
垣
・
弘
前

城
の
中
な
ど
を
、
ガ
イ
ド
の
説
明
に
興
味
津
々

に
耳
を
傾
け
探
索
し
、
木
々
の
間
か
ら
ハ
ー
ト

形
が
見
え
る
ポ
イ
ン
ト
で
は
、
写
真
を
撮
っ
て

幸
運
を
祈
願
し
て
、
無
事
に
探
索
終
了
。

　

昼
食
は
本
格
的
中
華
料
理
の
豪
華
楼
。
歩
い

た
後
で
お
な
か
が
す
い
て
い
た
の
か
皆
さ
ん
お

い
し
そ
う
に
完
食
。
そ
の
後
道
の
駅
ア
ッ
プ

弘前城探索・
　かねさ味噌梵珠工場見学

龍
飛
日
帰
り
旅
行

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り

津軽
支部

八戸
支部

　

７
月
20
日
の
浜
鍋
会
（
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
）
に

続
い
て
、
25
日
に
は
支
部
恒
例
の
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
狩
り
を
開
催
し
ま
し
た
。

　

会
員
の
大
石
さ
ん
の
無
農
薬
栽
培
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
農
園
は
、
４
ア
ー
ル
の
広
さ
が
あ
り
、
実

の
大
小
や
甘
さ
が
違
う
も
の
な
ど
数
種
類
の
異

な
る
木
々
を
栽
培
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
妻
の

み
さ
さ
ん
が
農
園
の
管
理
や
栽
培
に
あ
た
っ
て

お
り
、
農
園
が
広
く
作
業
が
大
変
だ
と
話
し
て

い
ま
し
た
。
当
日
は
猛
暑
の
中
を
汗
だ
く
に
な

り
な
が
ら
、
各
自
、
完
熟
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
を
バ

ケ
ツ
満
杯
に
な
る
ま
で
収
穫
し
て
、
そ
の
醍

醐
味
を
満
喫
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
中

に
は
バ
ケ
ツ
２
杯
分
を
収
穫
し
た
人
も
お
り
、

そ
れ
ぞ
れ
家
族
や
知
り
合
い
に
お
す
そ
分
け

す
る
と
話
し
て
い
ま
し
た
。
最
後
は
、
農
園

を
案
内
し
て
く
れ
た
み
さ
さ
ん
に
感
謝
し
な

ル
ヒ
ル
で
買
物
を
し
て
、
か
ね
さ
味
噌
梵
珠
工

場
へ
。
２
班
に
分
か
れ
、
近
代
化
さ
れ
た
製
造

過
程
の
見
学
や
味
噌
の
種
類
な
ど
の
説
明
を
受

け
、
顆
粒
の
味
噌
汁
の
お
土
産
を
も
ら
い
帰
路

に
つ
い
た
。　
　
　
　
　
　
　
（
木
原　

一
明
）

青森
支部

説
明
を
聞
き
な
が
ら
、
工
事
に
使
用
さ
れ
た
掘

削
機
な
ど
を
見
学
す
る
。

　

霧
が
消
え
晴
れ
上
が
っ
た
昼
頃
、
竜
飛
ホ
テ

ル
に
入
館
。
竜
飛
海
峡
の
大
パ
ノ
ラ
マ
を
楽
し

み
な
が
ら
昼
食
と
温
泉
を
楽
し
む
。

　

帰
り
の
車
窓
か
ら
見
る
青
空
、海
の
深
い
青
、

輝
く
葉
の
緑
、
あ
じ
さ
い
の
色
が
美
し
く
、
会

員
か
ら
歓
声
が
上
が
っ
て
い
た
。（
鳴
海　

紀
）
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ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス

吹
矢
体
験
会

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り

西北五
支部

上十三
支部

が
ら
、
参
加
者
全
員
で
記
念
撮
影
を
し
て
散

会
し
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
（
類
家　

章
義
）

　

７
月
２
日
、
五
所
川
原
市
の
生
き
活
き
セ
ン

タ
ー
に
お
い
て
、
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ
ス
吹
矢

体
験
会
を
、
青
森
シ
ニ
ア
カ
レ
ッ
ジ
の
サ
テ
ラ

イ
ト
事
業
と
共
同
で
開
催
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
12
名
全
員
が
、
初
め
て
の
体
験
で
は

あ
り
ま
し
た
が
、
青
森
県
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ル
ネ

ス
吹
矢
協
会
の
三
上
さ
ん
と
浅
原
さ
ん
の
ご
指

導
の
下
、
結
果
に
一
喜
一
憂
し
な
が
ら
、
約
２

時
間
に
わ
た
っ
て
楽
し
い
時
間
を
過
ご
す
こ
と

　

７
月
10
日
、
上
十
三
支
部
の
年
間
行
事
の
一

つ
で
あ
る
「
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
狩
り
」
を
開
催
し

ま
し
た
。
快
晴
盛
夏
の
候
で
し
た
が
、
気
温
は

22
度
と
涼
し
く
最
適
な
気
温
下
で
収
穫
を
楽
し

み
ま
し
た
。
国
道
４
号
線
に
あ
る
道
の
駅
十
和

田
に
集
合

し
、
各
自
乗

合
で
十
和
田

市
郊
外
の
米

田
字
種
原
に

あ
る
会
場

「
大
竹
農
園
」

に
集
合
。
当

日
の
参
加
者

は
総
勢
28
名

で
し
た
。

　

ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
を
入
れ

る
カ
ゴ
を
借

り
、
収
穫
作

業
を
開
始
。
最
初
は
一
粒
ず
つ
採
っ
て
い
た
の

で
す
が
、
中
々
カ
ゴ
に
た
ま
ら
な
い
の
で
、
ま

と
め
て
採
る
方
法
を
覚
え
、
そ
れ
か
ら
は
、
た

ち
ま
ち
カ
ゴ
が
い
っ
ぱ
い
に
な
り
ま
し
た
。
収

穫
中
に
食
べ
た
大
粒
の
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
は
と
て

も
甘
く
絶
品
で
し
た
。
収
穫
し
た
ブ
ル
ー
ベ

リ
ー
は
ど
う
す
る
の
が
良
い
の
か
と
仲
間
に
聞

い
た
と
こ
ろ
、
一
番
多
か
っ
た
の
は
冷
凍
し
て

都
度
食
べ
る
と
い
う
意
見
で
、
中
に
は
ジ
ャ
ム

に
す
る
人
も
い
ま
し
た
。
他
に
は
、
炊
飯
器
に

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
と
砂
糖
を
入
れ
、
半
日
ほ
ど
保

温
し
て
お
く
と
大
変
お
い
し
い
も
の
が
で
き
る

そ
う
で
す
。
読
者
の
皆
様
は
ど
の
よ
う
に
食
べ

る
の
で
し
ょ
う
か
？
お
教
え
い
た
だ
け
れ
ば
幸

い
で
す
。　
　
　
　
　
　
　
　
（
齋
藤　

豊
紀
）

が
出
来
ま
し
た
。

　

吹
矢
の
基
本
動
作
や
吹
矢
式
呼
吸
法
な
ど
の

大
切
な
こ
と
は
、
ま
だ
ま
だ
課
題
が
残
り
ま
し

た
が
、
み
ん
な
が
ア
ド
ハ
ダ
リ
す
る
体
験
と
な

り
ま
し
た
。　
　
　
　
　
　
　
（
菊
池　

雄
司
）
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ト
マ
ト
や
ス
イ
カ
の
鮮
や
か
な
色
は
〝
リ
コ

ピ
ン
〟
と
呼
ば
れ
て
い
る
色
素
で
す
。
植
物

が
作
り
出
し
て
い
る
色
素
や
匂
い
成
分
、
苦

み
、
辛
み
成
分
等
へ
の
化
学
成
分
を
総
称
し
て

〝
フ
ァ
イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
〟と
呼
ん
で
い
ま
す
。（
数

万
種
あ
る
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
）
ト
マ
ト
の
リ
コ
ピ

ン
は
、
イ
タ
リ
ア
の
大
学
の

研
究
で
男
性
の
前
立
腺
が

ん
の
予
防
効
果
が
発
表
さ

れ
、
に
わ
か
に
注
目
さ
れ

た
カ
ロ
テ
ン
の
仲
間
で
す
。

　

カ
ロ
テ
ン
の
仲
間
で
は
、
人
参
や
南
瓜
の
オ

レ
ン
ジ
色
、
ト
マ
ト
や
ス
イ
カ
の
黄
色
色
素
に

代
表
さ
れ
る〝
β-
カ
ロ
テ
ン
〟も
有
名
で
す
。

こ
の
色
素
は
、
ヒ
ト
の
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に

変
換
さ
れ
、
粘
膜
を
超
丈
夫
に
し
、
ウ
イ
ル
ス

や
細
菌
の
侵
入
か
ら
体
を
守
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
病
気
の
人
の
β-

カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量
を

　

更
に
有
名
な
色
素
と
い
え
ば
、〝
ア
ン
ト
シ

ア
ニ
ン
〟
で
す
。
赤
ワ
イ
ン
、
ブ
ル
ー
ベ
リ
ー

で
お
な
じ
み
で
、ブ
ド
ウ
（
赤
紫
色
）、茄
子
（
紫

色
）
な
ど
多
く
の
植
物
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

目
を
元
気
に
す
る
働
き
の
他
、
血
管
を
丈
夫
に

し
、
老
化
、
認
知
症
の
予
防
、
そ
し
て
、
フ
ァ

赤
色 

～
リ
コ
ピ
ン
～

黄
色
・
オ
レ
ン
ジ

  
～
β-

カ
ロ
テ
ン
～

暑
い
夏
も
終
わ
り
、
森
も
林
も
青
葉

の
季
節
か
ら
秋
の
紅
葉
の
季
節
へ
と

移
っ
て
い
き
ま
す
。
食
欲
の
秋
、
食

卓
に
カ
ラ
フ
ル
な
野
菜
・
果
物
が
並

ぶ
と
心
が
躍
っ
て
き
ま
す
。

果実・やさいと健康果実・やさいと健康
植
物
の
色
素

～
い
ろ
い
ろ
な
色
の

は
た
ら
き
～

調
べ
た
ら
、
少
な
い
こ
と
が
判
明
、
逆
に
健
康

な
人
に
多
い
と
い
う
こ
と
が
話
題
に
な
り
ま

し
た
。

ファイトケミカル類

紫外線や活性酸素の害から
細胞を守る成分です

リコピン
抗酸化力ビタミンＥ

の 100倍

Βーカロテン
ビタミンAに変わり
免疫力アップ

赤
紫
・
紫
色

  

～
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
～
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色
の
種
類
の
多
さ
に
驚
く
の
は
ミ
ニ
ト
マ
ト

で
す
。
多
彩
な
色
の
中
、
チ
ョ
コ
レ
ー
ト
色

（
茶
色
）
や
食
べ
ら
れ
る
緑
色
ト
マ
ト
も
登
場

し
ま
す
。
こ
れ
ら
の
色
素
は
、
リ
コ
ピ
ン
だ
け

　
「
人
生
100
年
時
代
」
が
話
題
と
な
る
昨
今
で

す
が
、
栄
養
学
者
や
世
界
の
研
究
者
か
ら
強
く

指
摘
さ
れ
て
い
る
こ
と
は
、〝
あ
ば
れ
る
酸
素
〟

多
彩
な
色

野
菜
と
果
物
中
心
の
生
活
で

健
康
長
寿
へ

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

と
呼
ば
れ
る
活
性
酸
素
の
害
に
つ
い
て
で
す
。

ヒ
ト
も
他
の
動
物
も
植
物
で
す
ら
生
命
活
動

の
中
で
活
性
酸
素
が
作
り
出
さ
れ
、
増
え
す
ぎ

る
と
遺
伝
子
や
細
胞
を
傷
つ
け
、
変
異
を
起
こ

す
原
因
と
な
り
、
が
ん
や
心
臓
病
、
脳
疾
患
の

よ
う
な
重
大
な
病
気
を
引
き
起
こ
す
の
で
す
。

一
方
、
順
天
堂
大
学
の
白
澤
先
生
ら
の
、
健
康

長
寿
の
村
で
あ
る
長
野
県
高
山
村
を
調
査
対
象

と
し
た
研
究
か
ら
は
、長
寿
者
た
ち
の
食
事
は
、

野
菜
中
心
に
、
活
性
酸
素
を
消
去
す
る
フ
ァ
イ

ト
ケ
ミ
カ
ル
の
宝
庫
で
あ
る
、
ブ
ド
ウ
や
り
ん

ご
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
い
る
と
い
う
報
告
が
さ

れ
て
い
ま
す
。
ア
メ
リ
カ
政
府
の
調
査
で
も
、

野
菜
や
果
物
を
多
く
食
べ
る
国
々
に
が
ん
や

心
臓
病
な
ど
の
重
大
な
病
気
が
少
な
い
と
報
告

が
あ
り
ま
す
。

　

植
物
の
パ
ワ
ー
、
栄
養
素
を
知
っ
て
、
健
康

長
寿
に
役
立
て
ま
し
ょ
う
。
よ
い
植
物
と
の
出

会
い
、
よ
き
ご
縁
が
あ
り
ま
す
よ
う
に
！

イ
ト
ケ
ミ
カ
ル
の
先
頭
バ
ッ
タ
ー
の
よ
う
な

存
在
で
す
。

で
は
な
く
、
葉
緑
素
や
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
、
β

-

カ
ロ
テ
ン
な
ど
多
様
な
色
素
が
組
み
合
わ
さ

れ
た
色
だ
と
い
い
ま
す
。
ま
た
、
色
素
も
生
育

の
途
中
や
季
節
で
変
わ
り
ま
す
。
ト
マ
ト
の
果

実
は
、初
め
緑
色
（
葉
緑
素
）
が
中
心
で
す
が
、

タ
ネ
が
成
熟
し
、
果
実
が
熟
す
と
赤
い
リ
コ
ピ

ン
が
主
役
と
な
っ
て
、
太
陽
か
ら
の
紫
外
線
の

害
毒
や
細
胞
内
の
活
性
酸
素
の
害
毒
か
ら
、
タ

ネ
や
細
胞
を
守
る
働
き
を
し
ま
す
。
秋
の
も
み

じ
の
葉
っ
ぱ
も
、
春
夏
の
緑
色
か
ら
赤
い
色
素

の
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
が
主
役
と
な
っ
て
、
リ
コ

ピ
ン
同
様
、
落
ち
葉
に
な
る
ま
で
、
も
み
じ
の

木
々
を
守
り
ま
す
。

≪注意！≫ 緑色の未熟な
トマトは食べられません。
青いうちは、昆虫などに食べ
られないように、トマチンと
いう毒素が含まれているこ
とが報告されています。完熟
トマトを食べてください。

もみじの春

秋の紅葉

アントシアニン
紫の色素：がん予防
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関
の
甕か

め

杉
（
深
浦
町
）

玉
松
（
蓬
田
村
）

燈
明
杉
（
弘
前
市
）

地
域
に
守
ら
れ
て
き
た
古
木

　

鰺
ヶ
沢
町
か
ら
深
浦
町
に
入
っ
て
間
も
な
く
、

北
金
ケ
沢
バ
イ
パ
ス
沿
い
左
手
に
あ
る
大
杉
。

そ
の
昔
、
沖
合
い
を
往
来
す
る
北
前
船
や
漁
船

の
目
印
と
な
り
、
漁
師
か
ら
崇
拝
さ
れ
て
い
た

と
い
い
ま
す
。
関
集
落
に
あ
り
、
沖
か
ら
見
る

と
逆
さ
に
し
た
水
甕
の
形
に
似
て
い
る
こ
と
か

　

玉
松
海
水
浴
場
の
近
く
の
台
地
に
は
、
黒
松

の
枝
が
輪
の
形
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
か
ら
「
玉

松
」
と
名
付
け
ら
れ
た
と
い
い
ま
す
。
一
帯
は

「
玉
松
台
」
と
呼
ば
れ
、
藩
政
時
代
は
海
上
を

行
き
交
う
船
の
目
印
と
な
っ
て
い
た
と
も
。
こ

こ
の
台
地
が
切
り
開
か
れ
た
の
は
、
明
治
37
年

　

鰺
ヶ
沢
町
か
ら
深
浦
町
に
入
っ
て
間
も
な
く

弘
前
市
堂
ケ
平
地
区
に
あ
る
大
杉
。
そ
の
昔
、

一
帯
は
修
験
者
ゆ
か
り
の
地
で
奥
羽
地
方
有
数

の
修
練
場
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
あ
る
時
、
修
験

者
が
杉
の
前
で
手
を
合
わ
せ
て
祈
る
と
頂
天
か

ら
光
が
発
し
、〝
燈
明
〟
が
下
り
て
、
枝
が
輝
く

不
思
議
な
現
象
が
生
じ
た
と
こ
ろ
か
ら
こ
の
名

が
付
い
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
所
有
者
で
あ

る
大
沢
町
会
で
は
、
農
作
物
の
豊
凶
や
家
内
の

吉
凶
を
占
っ
た
ほ
か
、
カ
ギ
状
に
切
っ
た
ナ
ラ

の
枝
を
投
げ
、
大
杉
の
枝
に
引
っ
掛
か
る
と
結

婚
が
叶
う
と
い
う
「
か
ん
か
け
」
の
風
習
が
あ
っ

た
と
い
い
ま
す
。
町
会
の
財
産
だ
と
し
て
毎
年

春
と
秋
の
２
回
、
堂
ケ
平
一
帯
を
清
掃
活
動
し

て
き
た
そ
う
で
す
。

青
森
県
に
は
樹
齢
日
本
一
の
垂
乳
根
の
大
イ
チ
ョ
ウ
を
始
め
、
た
く
さ
ん
の
古
木
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
中
で
も
今
回
は
、
地
域
住
民
が
神
が
宿
る
と
崇
拝
し
、
代
々
守
っ
て
き
た
古
木
を
紹
介
し
ま
す
。

関の甕杉

燈明杉

［樹齢推定］
1,000 年
［樹 高］

約35メートル
［幹 周］

約７メートル
県天然記念物指定

［樹齢推定］
700 年

［樹 高］
約33メートル

［幹 周］
約 6.6 メートル

県天然記念物指定

ら
、
い
つ
の
頃
か
ら
か
「
関
の
甕
杉
」
の
名
前

が
付
い
た
と
さ
れ
ま
す
。
枝
を
伐
る
と
た
た
り

が
あ
る
と
信
じ
ら
れ
、
村
の
人
た
ち
に
と
っ
て

神
木
で
あ
り
、「
関
の
神
杉
」
と
か
「
関
の
甕
杉
」

と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
毎
年
７
月
に
村
の
安

全
と
交
通
安
全
を
祈
願
す
る
行
事
を
行
っ
た
り
、

周
辺
の
清
掃
活
動
や
斜
面
の
木
の
伐
採
な
ど
を

し
、
大
杉
は
守
ら
れ
て
き
た
の
で
す
。
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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

銀
南
木
の
子
安
イ
チ
ョ
ウ（
七
戸
町
）

銀
杏
木
の
大
イ
チ
ョ
ウ（
む
つ
市
川
内
）

　

今
か
ら
約
750
年
前
の
鎌
倉
時
代
、
名
僧
法
身

国
師
が
こ
の
地
に
庵
を
結
び
こ
の
イ
チ
ョ
ウ
の

木
を
植
え
た
と
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
銀
南
木

集
落
で
は
、
乳
も
ら
い
の
木
「
子
安
銀
杏
」
と

し
て
崇
拝
し
て
き
た
そ
う
で
、
米
袋
を
銀
杏
の

　

川
内
川
を
遡
っ
て
い
く
と
、
大
正
か
ら
昭
和

に
か
け
、
日
本
三
大
銅
山
の
ひ
と
つ
だ
っ
た
安

部
城
鉱
山
跡
が
あ
り
、
途
中
に
あ
る
の
が
こ
の

玉 松

銀南木の
子安イチョウ

銀杏木の
大イチョウ

［樹齢推定］
300 年

［樹 高］
約7.8メートル

［幹 周］
約2.3メートル

県天然記念物指定

［樹齢推定］
750 年

［樹 高］
約26メートル

［幹 周］
約11.6メートル
県天然記念物指定

［樹齢推定］
500 年

［樹 高］
約17.2メートル

［幹 周］
約9.4メートル

むつ市天然記念物指定

（
１
８
０
０
年
）
の
日
露
開
戦
の
時
。
出
征
軍
人

67
人
の
奉
仕
に
よ
る
も
の
で
、
こ
の
木
の
下
で

「
肉
体
は
滅
ん
で
も
魂
は
帰
っ
て
く
る
」
と
「
不

帰
生
還
」
を
誓
い
、
自
ら
墓
を
作
っ
て
出
征
し

た
そ
う
で
す
。
今
で
も
村
人
は
「
そ
の
精
神
を

忘
れ
て
は
い
け
な
い
」
と
、
一
帯
を
整
備
し
守

り
続
け
て
い
ま
す
。

木
に
お
供
え
を
し
、
そ
れ
を
お
粥
に
し
て
食
べ

る
と
母
乳
が
出
る
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、

子
ど
も
達
は
「
神
の
木
だ
か
ら
粗
末
に
す
る
な
、

葉
っ
ぱ
一
枚
で
も
大
切
に
し
ろ
」
と
親
か
ら
言

わ
れ
育
っ
て
き
た
そ
う
で
す
。
村
で
は
年
２
回
、

こ
の
銀
南
木
の
下
に
集
ま
り
草
刈
り
や
清
掃
し

た
後
、
お
こ
わ
と
煮
し
め
を
お
供
え
し
、
各
自

手
料
理
を
持
ち
寄
っ
て
親
睦
を
深
め
て
き
た
と

い
い
ま
す
。

大
イ
チ
ョ
ウ
。
そ
の
昔
、
諸
国
を
旅
し
て
い
た

僧
が
こ
の
地
で
病
に
倒
れ
、
道
端
に
立
て
て
置

い
た
杖
が
根
づ
い
て
大
樹
と
な
っ
た
と
伝
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
付
近
一
帯
は
銀
杏
平
と
呼

ば
れ
、
集
落
も
銀
杏
木
と
い
い
、
村
人
た
ち
は

御
神
木
と
し
て
信
仰
し
崇
め
て
き
た
そ
う
で
、

今
で
も
周
囲
に
は
木
の
柵
が
設
け
ら
れ
、
幹
に

は
し
め
縄
が
張
ら
れ
大
切
に
守
ら
れ
て
い
ま
す
。



総合開会式
　９月６日に青森県総合社会教育センターで開催
した総合開会式では、スポーツイベント参加選手の
入場行進、選手宣誓のほか、特別表彰として、青森県
知事顕彰ならびに「あおもりシニア美術展」の表彰
式を行いました。
　また、青森県立青森南高等学校からは、放送部の
みなさんが総合司会、式典アトラクションでは吹奏
楽部のみなさんが、この日のために練習を重ねてき
た楽曲を披露し、会場からは大きな拍手とアンコー
ルが沸き起こりました。

文化イベント
　午後は、青森ではおなじみの 伊奈かっぺい さん
による記念講演「講演会ごっこ～笑いが空から降っ
てくる～ために」を開催しました。満席となった会
場では、伊奈かっぺいさんの軽快なお話に笑い声が
上がり、和やかで楽しい講演会となりました。
　また、会場 1 階では、様々な企業や団体によるコー
ナーを回るスタンプラリーイベントのほか、屋外中
庭には福祉施設の利用者のみなさんが作った野菜や
お菓子等の販売コーナー、採れたて野菜のマルシェ
コーナー、キッチンカーや飲食店コーナーを設け、
たくさんの来場者のみなさんにイベントを楽しんで
いただきました。
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ゲートボール交流大会選手、高坂 澄雄さん、
真野サツヱさんによる選手宣誓

伊奈かっぺいさんによる記念講演

総合開会式　式典アトラクション

第26回あおもりシニアフェスティバル第26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7年度〉
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青森県高齢者知事顕彰　三上秀人さん

晴天の中、屋外の販売コーナーも
活気にあふれていました

各種出展コーナーはたくさんの人で賑わいました

〒030-0822青森市中央３丁目20-30 県民福祉プラザ３階
Te l.017-777- 6311　Fax.017-735-1160

第14回カーリング交流大会のお知らせ
令和7年度あおもりシニアフェスティバル

令和7年12月12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）
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20日（月）～11月28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。
●昼食は各自で済ませた上でお集まりください。

初心者向
け

の講習会
も

あります

日　時

場　所

対　象

参加料

申込期日

その他

青森市合浦1-13-1

特別表彰受賞者（登壇者）　
■青森県高齢者知事顕彰　三上秀人さん（鶴田町）
※ねんりんピックはばたけ鳥取 2024 水泳交流大会
　男子個人バタフライ 70 ～ 74 歳の部
　25 ｍ・50 ｍ　優勝
■令和７年度第１回あおもりシニア美術展　
　洋画の部　最優秀賞　逢坂清悦さん（青森市）
　工芸の部　最優秀賞　長内レイさん（弘前市）
　写真の部　最優秀賞　柏倉　啓さん（青森市）



菅原  伊佐雄
金融経済教育推進機構 認定アドバイザー
青森県金融広報委員会 元金融広報アドバイザー
特定非営利活動法人 青森ファイナンシャル・アカデミー 代表理事

秋田県潟上市生まれ。弘前大学人文学部経済学科を卒業後、ビジネス系専門学校等に勤務、教務部長歴任後、
独立。ファイナンシャルプランナーとして金融リテラシーの向上に取り組む。2016年 金融庁と日本銀行から
「金融知識普及功績者」として表彰される。現在、様々な団体で講師を務める傍ら、青森を拠点に東北の自治体、
大学、高等学校・企業などで講演、セミナーにて多方面で活躍中。

　暑い毎日が続いています。 
　青森では「ねぶたが終われば秋 」なんて言葉もありま
したが…。 
　今までは、「男が日傘なんて？」って思っていましたが、
そんな固定観念が、この暑さを前に崩れ去ろうとしてい
る今日この頃です。 この原稿が出る頃には、少しは涼し
く過ごしやすくなっているでしょうか？ 

　この暑さとは無関係に？衣料店では、秋物が店頭に並
び、夏物から秋物への衣替えのタイミング。 
　季節の変わり目は変化のチャンス！思い切って家の中
のモノの見直しをしてみるのはいかがでしょうか？ 

　不用品（自分にとって価値がないもの）は、他の誰かには価値が絶大の可能性も。 それを処分
する場所も様々です。 リサイクルショップやフリーマーケット、中でもお勧めはネットフリマ。 
　ある講演会の参加者のお話「子供が手続きを代わりにやってくれて、〇万円になりました！」 
　手続きの面倒さはあるが、それを覚えるのも楽しみとして…。 

　不用品処分の勢いで、モノだけではなくサービスにも目を向けて
みると、クレジットカード、年会費、過分なスマホ料金、保険、使っ
ていない定額サービス等見直しできるものがたくさんあります。 

　秋は収穫の季節 
　青森は、リンゴ、ブドウ、栗など農作物豊か。 
　収穫の時期は、人手不足だったり…。 
　例えば、リンゴの収穫。 
　お金をいただければ仕事ですが、ボランティアでも、帰りには
リンゴのおすそ分けがあるかもしれません。 
　自然の中で自らの身体を使い、稼ぐ体験、味わい深いです。 

　物価上昇など大変な経済状況もありますが、 「モノは減って、使えるお金は増える良きサイクル」
を楽しみながら目指していきたいですね。

豊かな老
後のため

に
豊かな老

後のため
に

知ってお
きたい

知ってお
きたい

お金の話お金の話
￥

すがわら　　い　さ　お
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おうち

カコーン！が爽快“モルック”

　「モルック」の用具は、（一社）青森県レクリエーション協会で無料貸出しています。また、ひと回り
小さい「モルックミニ」を青森県長寿社会振興センターで無料貸出しています。お気軽にお問い合わせ
ください。また、ホームページもぜひご覧ください。

でで健康コーナーコーナー
レクリエーションインストラクター  棟方 由美子

青森県長寿社会振興センター （一社）青森県レクリエーション協会

〈ホームページ〉　
http://www.choju-aomori.or.jp/

〈ホームページ〉　
https://www7a.biglobe.ne.jp/̃aomoriken-rec/

電話 017-777-6311 電話 017-752-0699
（水曜日10～16時のみ）

FAX 017-735-1160 FAX 017-752-0717
〒030-0822 青森市中央3-20-30 〒030-0132 青森市横内字亀井278-1

　元気で長生きするために“レクリエーション”の活用を！ということ
で、前号では「ニチレクボール」をご紹介しました。さて、今回おすすめ
したいのは「モルック」です。木の棒を、これまた木の棒で倒すゲーム
です。勝ち負けのあるゲーム形式のものは、集中して行うことが出来、
夢中になって楽しめ、うまくいくと仲間も増えて、運動嫌いの方でも
活動を継続することが出来るかもしれません。
　「モルック」は、フィンランドの伝統的なスポーツを元に開発されたもので、２チーム以上で対戦
します。各チームの参加者は順番にモルック（投げる棒）を投げてスキットル（並んでいる棒）を倒し
ます。スキットルが 1本倒れたら、スキットルについている数字が点数となり、複数本のスキットルが
倒れたら、倒れた本数が点数となります。いずれかのチームが 50 点ちょうどになった時点で、その
セットは終了。50点を1点でも超えた場合は、そのチームは25点に逆戻り…ですので、50点が近づ
いたらどのスキットルを狙うか、あるいは何本倒すかを考えながらモルックを投げます。思い通りに
スキットルが“カコーン”と倒れ、チームの得点が50点ピッタリになれば大盛り上がり間違いなし！
　「モルック」には、そのほかにも次のようなルールがあります。
・投てき後、倒れたスキットルは倒れたところで底部を地面につけて立て、数字の面をプレイヤー側
に向ける。

・チームが３回連続でミス（1本も倒せない）をした場合、そのセットではチームの得点は 0点となり、
直ちに失格。

・屋外コートは最小幅 4m×長さ 10m（投てきラインから）。屋内コートのサイズはこれより小さく
てもOK。
　試合が進むとスキットルがどんどん転がるので、倒すのが難しくなってやりがいがありますし、
拾ったり立てたりするための運動量も増え「楽しむ・運動する・元気になる・頭を使う」の一石四鳥。
「モルック」を、ぜひ一度お試しください。

16



口 腔 ケ ア
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りんご ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1/4 個
醤油 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 2
みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 1
はちみつ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ 1
すりおろし生姜  ・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ 1
すりおろしにんにく ・・・・・・・・・・ 小さじ 1
ごま油  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
白ごま  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

ながいも ・・・・・・・・・・・・・  適量
鶏ささみ ・・・・・・・・・・ 100ｇ
みつば  ・・・・・・・・・・・・ 1/2 束
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 1 個

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

万能ソース青森県産りんご
を使った

ながいもと鶏ささみの
かき揚げ

作り方

材料

材料

1
2
3

2 人前

4 人前

小麦粉  ・・・・・・・ 2/3 カップ
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量
サラダ油 ・・・・・・・・・・・・・ 適量

りんごを皮ごとすりおろす。
調味料を全て混ぜる。
ラップをかけて500Ｗの電子レンジで2分30秒
加熱して完成。

お好みで

天つゆ・塩をかけて

できあがりです♪

りんごの甘さがクセになるおいしいソース

です。焼肉ソースや野菜炒めにオススメ！

コチュジャンを足してピリ辛にしてみたり、

すりおろした玉ねぎや人参を足して野菜

たっぷり具沢山にしたり、自分好みの味を

見つけてみてください！

作り方

1
2
3
4

ながいもは皮をむいて４センチの長さに拍子木切りにします。
鶏ささみも①に合わせて食べやすく切り、みつ葉は２センチ長さに切って①と合わせます。
卵をときほぐして冷水2/3カップ、小麦粉2/3 カップを加えて衣を作り②に合わせます。
大き目のフライパンの 1/2 の深さまで油を入れて中温に熱し、③を木杓子の上に薄く形作って
入れ揚げます。



口 腔 ケ ア
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災害時の口腔ケアについて

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 ☎017-734-9212（直通）

○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

　近年、日本では頻繁に地震や大雨による被害が発生しています。災害時、水不足などで
水分が取りにくい状態が続くと、お口の中は乾燥し、ウイルスに感染しやすくなります。
歯みがきや口腔ケアがあなたの命を守ります。 

１．肺炎を予防するために歯みがきをしましょう 
　お口が不潔になると細菌が増殖し、肺炎になりやすく、全身の病気の悪化につながり
ます。（高齢者は特に注意） 

２．入れ歯をきれいにして肺炎を予防しましょう 
　お口の清潔を保つには入れ歯のお手入れが大切です。食後に入れ歯をきれいにしましょう。

３．歯ブラシがない時は 
　食後に少量の水やお茶でブクブクうがいをしましょう。ハンカチやティッシュで歯の
汚れを取りましょう。 洗口剤を使用するのも効果的です。 

４．唾液を出す工夫をしましょう 
　唾液はお口の中をきれいに保つ働きがあります。 シュ
ガーレスやキシリトール入りのガムを噛むことで唾液の
分泌量が増えます。 
　また、耳の下、頬、顎などの唾液腺マッサージをすると
唾液が出やすくなります。 

　県では簡単なお口の体操等の動画を作成しホームページに掲載しています。
唾液分泌を促進するマッサージも掲載していますので、ぜひご活用ください。 
 
　非常用持ち出し袋には
・歯ブラシ（家族人数分） 
・洗口剤（無希釈、ノンアルコールのもの） 
・口腔ケア用ウエットシート 
・低発泡の歯みがき剤（ジェルタイプのも
のなど）を入れておきましょう。 
　入れ歯の方は入れ歯洗浄剤や予備のケー
スも忘れずに入れましょう。

ウエットシート
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青森シニアカレッジ事業報告

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。
■７/ ８「青函連絡船の歴史」講師：青森県立郷土館　佐藤 良宣 様
■７/22「カカオポリフェノールの力・ヨーグルトのひみつ」講師：㈱明治　栄養士　堰合 恵美子 様
■８/19「青森湊と「徳川の平和」―青森誕生」講師：青森市民図書館歴史資料室　室長　工藤 大輔 様
青森の歴史や健康にまつわる講演に、受講生はメモを取りながら熱心に聞き入っています。

　午後の体験活動では、健康教室とニュースポーツ体験を開催しました。健康教室では、ボールを使っ
た体操や絵合わせパズルで体も頭も悩ませながら楽しく過ごしました。ニュースポーツ体験では今回、
スポーツウエルネス吹矢、グラウンド・ゴルフ、カーリンコン、ペタンク、輪投げ、ラダーゲッターと、
普段なかなか触れることのないスポーツに挑戦。受講生同士教えあい、競い合いながらあっという間
の 90 分となりました。

【青森シニアカレッジ講演】

７/ ８　佐藤様

輪投げで点数を競う スポーツウエルネス吹矢体験

健康教室　ボール体操 絵合わせパズルに挑戦

７/22　堰合様 ８/19　工藤様
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　６月 17 日に、合同レクリエーション大会を開催しました。
今年は通学総合コース・通信教養コース合わせてなんと 87
名の受講生が参加！たくさんの受講生が競技に参加いただ
けるよう、手作り感満載のゲームで、４チームに分かれて
競い合いました。
　１種目目の「チームカラーを完成させよう」から白熱し
た勝負が繰り広げられました。簡単な漢字も 16 分割の巨
大パズルにするとどこがどこだかわからない！？
　２種目目の雨どいボール送りリレーでは練習で作戦を立
て、雨どいに見立てた段ボールでゴールまで素早く転がし
ていました。
　３種目目の玉入れはトーナメント方式で対戦。毎年一番
盛り上がる玉入れは、数え終わるまで勝敗がわからず受講
生も職員もドキドキです。
今年は青チームと緑チームが同点となり、最後は各組の応
援職員によるジャンケンで、緑チームが優勝！
　個人戦で行われた「長者様ゲーム」では、ジャンケン対決で一喜一憂する声が各所で聞かれました。
上位 10 名の方に景品が贈呈されました。
　今年も暑い中での開催となりましたが、ケガもなく、皆さんの笑顔が輝く合同レクリエーションでした。

【合同レクリエーション】

緑チームが優勝しました 長者様になるため時間いっぱいジャンケン勝負

「桃」の字に大苦戦 慎重に、かつ素早く隣へパス！

大きな漢字のパズルが意外と難しい

玉入れの制限時間はたった 20 秒



☎
（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

その広告、本当に信用できますか？

アドバイス

▲
▲

▲
▲

消費生活センターでも、広告動画を確認しましたが、明らかに生成
ＡＩで作成しているような犬と本物の犬が混在しているような動画
で、とても実在するロボットとは思えませんでした。
総合電機メーカーから販売されている有名な犬型ロボットは、１体
数十万円という価格です。それより優れた本物の犬と見分けがつか
ないようなロボットが、３体で8,000円などありえない話です。有名
大学と総合電機メーカーが共同開発したという触れ込みも、詐欺サ
イトでよく見受けられます。
シニア世代でもインターネット通販の相談が年々増加しています。
広告をうのみにせず、メーカーのホームページなどで製品情報を確認
したり、通販サイトに明示が義務付けられている「特定商取引法に基
づく表記」のページに不審な点がないか、事前によく確認しましょう。

【事例】
　スマホで動画配信サービスを視聴していると、ＡＩ搭載の小型犬ロボット　
の広告動画が流れてきた。本物そっくりの毛並みで動きも滑らかだった。
　有名大学と総合電機メーカーが共同開発した商品で、信頼できる品質　
でありながら、３体で8,000円と、とても安かったので、すぐに購入し　
た。10日ほど経って商品が届き開封すると、広告とは全く違う粗悪な
犬のぬいぐるみが入っていた。単４電池を入れると動くようだが、通電
すると返品できないと思い、動作の確認はしていない。広告とあまりに
かけ離れた商品だったので、すぐに業者に返品すると連絡したが、｢配送　
料や通関費用などを負担してもらうので、4,000円のみ返金する｣と言わ　
れた。全額返金してほしい。（60代　女性）
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青森地方法務局  

最近、親戚の相続のことで親族同士がもめたんだ。
できれば自分の相続では、家族がもめないように
したいな。

それなら「自筆証書遺言保管制度」といって、
自分で自筆の遺言書を作成して、法務局に預
けておくという制度があるよ。
しかも、安い！安心！親切！

なるほどね。あと相続登記が義務になっ
たと新聞に記事があったけど、遺言書は
相続登記にも使えるの？

法務局に保管した遺言書の情報は相続登記
に使えるから、相続人が遺産分割協議をす
る必要がないんだ。

トウキツネ

遺言書ほかんガルー

遺言書があるともめる心配がないね。
よし、これから遺言書を書いてみるよ。

〒０３０－８５１１
青森市長島一丁目３－５

☎０１７－７７６－６２３１
●窓口対応時間 平日９：００～１７：００

安い
保管に必要
な手数料は
３９００円

安心
法務局保管
なので紛失
や改ざんの
心配なし

親切
死亡後は、
法務局から
保管の通知
あり

法務局に遺言書を
預けてみませんか
法務局に遺言書を
預けてみませんか

不動産登記推進
イメージキャラクター
「トウキツネ」

不動産登記推進
イメージキャラクター
「トウキツネ」

遺言書ほかんガルー
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