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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】

頭とカラダの元気アップ健康教室
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ボール体操の様子

スポーツウェルネス吹矢体験会の様子

上
げ
て
い
く
の
も
特
徴
の
ひ
と
つ
で
す
。
一
緒

に
楽
し
み
な
が
ら
交
流
し
て
、
参
加
者
同
士
の

関
係
を
築
き
、
色
々
な
意
見
を
出
し
合
え
る
教

室
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

参
加
者
の
み
な
さ
ん
は
、
体
を
動
か
し
た
い

方
は
も
ち
ろ
ん
、
家
に
い
て
も
何
も
し
な
い
か

ら
と
い
う
方
や
、
町
内
会
な
ど
の
レ
ク
リ
エ
ー

頭
と
カ
ラ
ダ
の
元
気
ア
ッ
プ
健
康
教
室

　

令
和
７
年
５
月
か
ら
「
頭
と
カ
ラ
ダ
の
元
気

ア
ッ
プ
健
康
教
室
」
を
、
青
森
市
の
ア
ピ
オ
あ

お
も
り
に
て
月
に
２
回
開
催
し
て
い
ま
す
。
こ

の
健
康
教
室
は
、
軽
体
操
や
脳
ト
レ
の
ほ
か
、

様
々
な
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
が
楽
し
め
ま
す
。
仲

間
と
新
し
い
こ
と
に
挑
戦
し
な
が
ら
、
誰
で
も

無
理
な
く
楽
し
く
参
加
で
き
る
教
室
で
す
。
ま

た
、
健
康
に
な
る
こ
と
だ
け
が
目
的
で
は
な
く
、

人
と
人
が
つ
な
が
る
大
切
な
交
流
の
場
で
も
あ

り
ま
す
。
仲
間
と
一
緒
に
体
を
動
か
し
、
会
話

を
楽
し
む
こ
と
で
、
心
の
健
康
や
認
知
機
能
の

維
持
に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
元
気
な
毎

日
を
続
け
る
力
を
育
て
る
場
で
す
。
運
動
や
栄

養
、
認
知
症
予
防
な
ど
を
楽
し
く
学
び
、
実
践

す
る
こ
と
で
、
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
が
り

ま
す
。
ま
た
、
外
出
の
機
会
が
増
え
る
こ
と
は
、

社
会
的
孤
立
の
予
防
に
も
な
り
ま
す
。

　

教
室
の
流
れ
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ

チ
で
体
を
ほ
ぐ
し
、
口
の
体
操
や
脳
ト
レ
で
頭

に
刺
激
を
与
え
ま
す
。
そ
の
後
、
軽
体
操
で
体

を
動
か
し
た
り
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
や
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
、
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
す
。
教
室

で
行
う
す
べ
て
の
活
動
は
、正
確
さ
よ
り
も
「
楽

し
む
こ
と
」
が
大
切
で
す
。「
間
違
え
て
も
大

丈
夫
」「
楽
し
く
や
る
の
が
一
番
！
」
そ
ん
な

雰
囲
気
の
中
、
参
加
者
同
士
の
会
話
も
自
然
と

弾
み
、
会
場
は
明
る
い
笑
顔
が
あ
ふ
れ
ま
す
。

ま
た
、「
こ
ん
な
動
き
は
ど
う
？
」「
次
は
こ
れ

を
や
っ
て
み
た
い
！
」
と
い
っ
た
参
加
者
の
声

を
取
り
入
れ
な
が
ら
、
み
ん
な
で
教
室
を
作
り
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ッ
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ク
テ
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友
の
会
の
活
動

レ
ッ
ツ
・
ト
ラ
イ
！
家
庭
菜
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勝負事は絆が深まります！

夏まつりの様子

シ
ョ
ン
の
ネ
タ
探
し
に
い
ら
っ
し
ゃ
る
方･･･

、

目
的
は
様
々
で
す
。

　

令
和
８
年
度
の
教
室
は
、
５
月
か
ら
月
２
回
、

木
曜
日
に
ア
ピ
オ
あ
お
も
り
に
て
開
催
予
定
で

す
。
参
加
費
は
１
回
５
０
０
円
。
一
度
申
し
込

み
を
す
れ
ば
、
予
約
不
要
で
、
都
合
の
良
い
日

に
ふ
ら
っ
と
立
ち
寄
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
お

休
み
し
て
も
問
題
あ
り
ま
せ
ん
。
男
性
も
女
性

も
、
お
一
人
で
も
、
お
友
だ
ち
同
士
で
も
、「
ま

ず
は
一
度
、
見
に
来
る
だ
け
」
で
も
大
歓
迎
で

す
。

　

詳
し
く
は
Ｐ
22
下
段
の
案
内
を
ご
覧
の
上
、

長
寿
社
会
振
興
セ
ン
タ
ー
（
０
１
７-

７
７
７

-

６
３
１
１
）
ま
で
お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。
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一
町
田
工
さ
ん
は
、
以
前
は
蟹
田
町
（
現
・

外
ヶ
浜
町
）
の
中
学
校
の
社
会
科
の
教
師
で
あ
っ

た
。
歴
史
を
教
え
て
い
た
と
い
う
。
あ
る
日
、
生

徒
が
線
だ
け
が
刻
ま
れ
た
土
器
片
を
持
っ
て
き
た

が
、
そ
れ
の
正
体
が
わ
か
ら
な
か
っ
た
。
今
な
ら

ば
縄
文
時
代
後
期
の
遺
物
で
あ
る
と
わ
か
る
が
、

当
時
は
そ
の
遺
物
の
価
値
や
意
義
を
生
徒
に
伝
え

ら
れ
な
か
っ
た
。
そ
の
こ
と
が
縄
文
へ
の
関
心
へ

と
向
か
う
第
一
歩
だ
っ
た
と
一
町
田
さ
ん
は
語

る
。
そ
の
後
、
蟹
田
町
内
の
土
器
や
民
具
な
ど
を

集
め
て
、
文
化
祭
で
展
示
し
た
。
そ
の
中
か
ら
短

筒
、
漁
具
、
田た

下げ

た駄
、
さ
ら
に
生
徒
が
拾
っ
た
石

斧
を
、
当
時
開
設
準
備
中
だ
っ
た
青
森
県
立
郷
土

館
開
設
準
備
室
へ
届
け
た
。そ
れ
が
き
っ
か
け
で
、

大お
お
だ
い平

山や
ま
も
と元

遺
跡
が
発
掘
さ
れ
、
現
在
の
北
海
道
・

北
東
北
の
縄
文
遺
跡
群
を
構
成
す
る
遺
跡
の
ひ
と

つ
に
な
っ
た
。

　

県
職
員
と
な
っ
て
か
ら
、東
北
縦
貫
自
動
車
道
、

六
ケ
所
開
発
、
八
戸
工
業
団
地
の
建
設
な
ど
に
伴

う
大お

お
つ
ら面

遺
跡
、
長

ち
ょ
う
し
ち七

谷や

ち地
貝
塚
な
ど
の
遺
跡
発
掘

に
関
わ
り
、
文
化
財
保
護
に
貢
献
し
た
。
発
掘
か

ら
縄
文
人
が
鹿
を
捕
獲
す
る
た
め
の「
落
と
し
穴
」

を
設
け
た
こ
と
で
、肉
が
食
用
と
な
っ
た
こ
と
や
、

そ
の
骨
や
角
を
材
料
と
し
、
釣
り
針
な
ど
の
漁
具

を
作
っ
た
こ
と
も
わ
か
っ
た
。

　

ま
た
、
三
内
丸
山
、
是
川
、
亀
ヶ
岡
、
二
ツ
森
、

大
平
山
元
の
各
遺
跡
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
関

わ
っ
て
き
た
。
三
内
丸
山
遺
跡
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

ガ
イ
ド
を
行
う
三
内
丸
山
応
援
隊
で
は
、
代
表
理

事
を
歴
任
し
、
育
成
を
含
め
た
ガ
イ
ド
活
動
や
体

験
学
習
、
イ
ベ
ン
ト
な
ど
の
活
動
運
営
に
力
を
注

い
だ
。
こ
れ
ら
の
活
動
を
通
し
て
、「
自
然
と
人

間
と
の
共
生
」
と
の
テ
ー
マ
で
縄
文
文
化
の
価
値

を
今
に
伝
え
て
き
た
こ
と
は
、
世
界
遺
産
登
録
の

審
査
の
際
に
も
三
内
丸
山
遺
跡
な
ど
17
の
遺
跡
の

評
価
を
高
め
た
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
佐さ

藤と
う 

友と
も
し
げ重

教
え
子
か
ら
学
ん
だ
学
び

青
森
市
　
一い

っ
ち
ょ
う
だ

町
田
　
工た

く
み 

さ
ん
　
85
歳

　
「
他
県
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
も
交
流
を
積
み
重

ね
て
、今
が
あ
る
。
ど
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
も
、

地
域
の
財
産
が
あ
っ
て
こ
そ
の
喜
び
で
あ
り
、
活

動
し
て
い
る
人
の
楽
し
み
が
あ
る
」
と
一
町
田
さ

ん
は
語
る
。

　

発
掘
の
際
に
は
、
一
週
間
帰
宅
し
な
い
時
も

あ
っ
た
と
い
う
。
そ
ん
な
時
に
支
え
に
な
っ
た
の

が
、
親
や
子
供
の
面
倒
を
見
て
く
れ
た
妻
の
知
子

さ
ん
。
感
謝
の
気
持
ち
を
持
っ
て
こ
れ
か
ら
も
接

し
た
い
と
話
し
て
い
た
。

※
１
片
手
で
持
っ
た
ま
ま
発
射
で
き
る
銃
の
総
称

※
２
水
田
で
の
作
業
時
に
足
が
泥
に
沈
む
の
を
防

　
　

ぐ
た
め
に
履
く
農
具

「青森県の縄文遺跡群」世界遺産を目指す会
寄附金贈呈式（令和 4 年 7 月）

※
２

※
１



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

　

長
内
勝
己
さ
ん
は
、
昭
和
34
年
に
宮
古
海
員
学

校
（
現
在
は
国
立
宮
古
海
上
技
術
短
期
大
学
校
）

を
卒
業
し
、
日
本
商
船
（
株
）
の
船
員
と
し
て
カ

リ
ブ
海
定
期
航
路
（
ア
メ
リ
カ
西
海
岸
、
中
南

米
、
パ
ナ
マ
、
カ
リ
ブ
海
経
由
）
に
従
事
し
、
退

職
後
は
日
本
通
運
（
株
）
で
、
イ
ラ
ン
、
イ
ラ
ク
、

ク
ウ
ェ
ー
ト
、
ヨ
ル
ダ
ン
各
国
で
の
従
事
経
験
を

も
っ
て
い
ま
す
。
定
年
退
職
後
は
、
船
舶
関
連
業

務
な
ど
に
携
わ
っ
て
い
た
こ
と
や
、
英
語
力
も
有

し
て
い
る
こ
と
な
ど
か
ら
、
船
舶
代
理
店
の
要
請

を
受
け
て
外
国
人
対
応
を
し
て
き
ま
し
た
。

　

現
在
、
青
森
港
に
は
大
型
ク
ル
ー
ズ
船
が
、
ま

た
野
内
港
に
は
Ｌ
Ｐ
Ｇ
タ
ン
カ
ー
が
多
数
入
出
港

し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
裏
で
船
員
の
交
代
も
行
わ

れ
て
い
る
こ
と
は
、
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
な
い
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
長
内
さ
ん
は
、
こ
れ
ら

に
関
係
す
る
船
員
を
青
森
空
港
で
出
迎
え
、
見
送

る
業
務
を
請
け
負
っ
て
い
ま
す
。
青
森
港
で
乗
船

す
る
船
員
の
多
く
は
、
青
森
を
訪
れ
る
の
が
初
め

て
で
す
。
不
安
を
抱
え
て
到
着
ゲ
ー
ト
か
ら
出

て
く
る
船
員
を
、「W

elcam
e to aom

ori  H
ow

 
about your flight ? 

」
と　

ス
モ
ー
ル
ト
ー
ク

で
迎
え
、
緊
張
を
和
ら
げ
よ
う
と
気
を
配
っ
て
い

ま
す
。

　

大
型
ク
ル
ー
ズ
船
、
Ｌ
Ｐ
Ｇ
タ
ン
カ
ー
の
船
員

の
航
海
期
間
は
、
長
く
な
る
こ
と
も
あ
り
、
船
員

が
病
気
や
怪
我
を
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
船
に

は
当
然
、
医
師
（
船
医
）
も
乗
船
し
て
い
ま
す
が
、

県
病
な
ど
へ
移
送
す
る
こ
と
も
少
な
く
な
い
と
言

い
ま
す
。
ま
た
、
市
内
観
光
の
際
に
、
転
倒
し
た

オ
ー
ス
ト
ラ
リ
ア
人
乗
船
客
を
県
病
へ
案
内
。
野

内
港
で
は
、
怪
我
し
た
ク
ロ
ア
チ
ア
人
機
関
士
を

救
急
車
で
県
病
へ
運
び
、
無
事
治
療
を
終
え
て
青

森
空
港
ま
で
見
送
り
し
た
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
業

務
に
不
可
欠
な
こ
と
は
、
青
森
市
内
の
状
況
を
把

握
し
て
い
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
で
す
が
、

語
学
力
を
活
か
し
て
人
助
け
も
！

青
森
市
　
長お

さ
な
い内 

勝か
つ

己み 

さ
ん
　
84
歳

病
気
や
怪
我
の
こ
と
な
ど
を
的
確
に
医
療
機
関
に

伝
え
る
こ
と
で
す
。
そ
れ
に
は
当
然
、
語
学
が
堪

能
で
あ
る
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
下
船
者
は
、税
関
に
よ
る
手
荷
物
検
査
後
、

タ
ク
シ
ー
で
空
港
ま
で
案
内
し
て
い
ま
す
。
羽
田

空
港
か
ら
国
際
線
に
乗
り
換
え
る
必
要
が
あ
り
、

青
森
空
港
で
出
発
便
の
遅
れ
や
欠
航
が
あ
っ
た
場

合
、
予
定
便
に
乗
れ
な
く
な
る
な
ど
の
事
態
が
予

想
さ
れ
る
た
め
、
通
常
運
航
と
無
事
に
目
的
地
ま

で
着
く
こ
と
を
い
つ
も
願
っ
て
い
ま
す
。

　
「
仕
事
に
や
り
が
い
は
感
じ
て
い
る
が
、
自
身

で
は
年
齢
的
な
こ
と
を
考
え
若
い
人
に
や
っ
て
も

ら
い
た
い
」
と
話
す
長
内
さ
ん
で
す
が
、
健
康
で

あ
る
限
り
は
世
の
た
め
人
の
た
め
頑
張
っ
て
ほ
し

い
と
期
待
し
て
い
ま
す
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
渋し

ぶ
た
に谷

　
清き

よ
み
つ光 クルーズ船内にて
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手
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で
、
常
に
何
か
し

て
い
た
い
と
明
る
く
笑
う
米
谷
美
智
子
さ
ん
。

一
番
好
き
な
こ
と
は
、
お
菓
子
作
り
。
お
菓
子

以
外
に
も
お
料
理
や
漬
物
と
レ
パ
ー
ト
リ
ー
は

広
い
。
手
作
り
パ
ン
の
お
店
を
経
営
し
て
い
た

こ
と
も
あ
り
、
そ
の
頃
の
10
年
間
は
と
て
も
楽

し
か
っ
た
と
懐
か
し
む
。
現
在
は
、市
内
の
「
働

く
婦
人
の
家
」
で
、
お
菓
子
作
り
教
室
の
講
師

を
務
め
て
い
る
。
材
料
を
見
つ
け
る
と
何
か
作

り
た
く
な
り
、
考
え
が
膨
ら
ん
で
い
く
の
だ
そ

う
だ
。

　

ア
グ
レ
ッ
シ
ブ
に
行
動
す
る
米
谷
さ
ん
の
一

日
は
、
朝
食
で
７
品
目
を
と
る
こ
と
か
ら
始
ま

る
。
そ
れ
か
ら
体
を
動
か
す
と
い
う
流
れ
を
毎

日
続
け
て
い
る
。
週
に
一
度
は
ス
ト
レ
ッ
チ
教

室
へ
通
い
、
毎
夏
の
立
佞
武
多
に
は
、
20
名
の

仲
間
と
よ
さ
こ
い
ソ
ー
ラ
ン
で
参
加
し
た
。
ま

た
、
頭
脳
戦
で
あ
る
ト
ラ
ン
プ
の
ゴ
ニ
ン
カ
ン

大
会
で
の
入
賞
歴
も
あ
る
。
静
か
に
家
の
中
に

い
て
も
、
パ
ッ
チ
ワ
ー
ク
の
針
を
チ
ク
チ
ク
と

動
か
し
、
色
と
り
ど
り
の
毛
糸
で
編
み
物
を
し
、

手
先
は
常
に
動
い
て
い
る
。

　

建
設
会
社
勤
務
の
夫
と
３
人
の
子
ど
も
た
ち

と
共
に
、
東
京
で
10
年
ほ
ど
過
ご
し
、
帰
郷
し

て
五
所
川
原
市
に
住
む
よ
う
に
な
っ
た
。
町
内

会
の
祭
り
で
は
、
お
で
ん
や
焼
き
そ
ば
の
振
る

舞
い
を
30
年
以
上
続
け
た
。
夜
の
街
を
見
回
っ

て
歩
く
少
年
補
導
協
力
員
を
19
年
間
、
71
歳
ま

で
務
め
、
国
勢
調
査
員
も
今
年
で
30
年
目
と
な

る
。
２
０
３
０
年
の
次
回
も
き
っ
と
務
め
ら
れ

る
の
で
は
な
い
か
と
、
驚
く
ば
か
り
で
あ
る
。

　

お
話
を
伺
っ
て
外
に
出
る
と
、
ミ
ニ
ト
マ
ト

な
ど
を
植
え
た
家
庭
菜
園
が
あ
り
、
ま
た
、
黄

花
コ
ス
モ
ス
な
ど
の
花
も
育
て
ら
れ
て
い
た
。

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

　
工く

藤ど
う 

光み
つ

子こ

と
に
か
く
明
る
く
ア
グ
レ
ッ
シ
ブ

五
所
川
原
市
　
米よ

ね

谷や 

美み

ち

こ

智
子 

さ
ん
　
84
歳

夏
は
雑
草
が
多
く
大
変
な
の
で
、
い
っ
そ
の
こ

と
コ
ン
ク
リ
ー
ト
で
埋
め
て
し
ま
お
う
か
と
長

男
に
話
し
た
と
こ
ろ
、「
コ
ン
ク
リ
ー
ト
を
見

て
い
て
い
い
の
？
」
と
返
っ
て
き
た
。
子
ど
も

の
言
葉
の
お
か
げ
で
、
米
谷
さ
ん
の
庭
は
今
も

華
や
か
に
彩
ら
れ
て
い
る
。

　

初
め
て
お
会
い
し
た
時
の
〝
パ
ワ
フ
ル
な
女

性
〟
と
い
う
印
象
の
ま
ま
、
き
っ
と
こ
れ
か
ら

も
活
躍
す
る
こ
と
だ
ろ
う
と
、
期
待
と
尊
敬
は

や
ま
な
い
。

よさこいを踊る米谷さん



仲間
づくり
Cafe

6

シ
ニ
ア
ラ
イ
タ
ー

菊き
く

池ち 

三さ

と十
義よ

し

ボランティアむつの会（むつ市）

　

む
つ
市
と
周
辺
町
村
に
広
が
る
下
北
ジ
オ

パ
ー
ク
は
、
下
北
に
暮
ら
す
人
々
に
と
っ
て
「
地

域
の
宝
で
あ
り
、
大
い
な
る
誇
り
」
で
も
あ
る
。

地
域
に
と
っ
て
ジ
オ
パ
ー
ク
は
単
な
る
観
光
資

源
で
な
く
、
観
光
と
経
済
を
活
性
化
し
な
が
ら

持
続
可
能
な
地
域
社
会
の
構
築
を
目
指
し
て
広

範
か
つ
多
種
多
様
な
地
域
戦
略
を
展
開
し
て
お

り
、
そ
れ
に
寄
り
添
う
か
の
よ
う
に
支
援
活
動

を
続
け
て
い
る
の
が
「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
む
つ
の

会
」
で
あ
る
。

　

令
和
５
年
に
は
、
未
来
を
担
う
世
代
へ
郷
土

の
魅
力
を
伝
え
た
い
と
、
ジ
オ
パ
ー
ク
を
構
成

す
る
18
エ
リ
ア
を
ク
リ
ア
フ
ァ
イ
ル
に
ま
と
め
、

下
北
郡
内
の
小
中
学
校
全
児
童
へ
配
布
し
た
。

ま
た
令
和
６
年
に
は
、
日
本
ジ
オ
パ
ー
ク
全
国

大
会
の
下
北
開
催
に
合
わ
せ
、
大
会
を
盛
り
上

げ
よ
う
と
開
催
記
念
う
ち
わ
５
０
０
０
枚
を
制

作
し
て
来
場
者
に
配
布
し
た
。
さ
ら
に
令
和
７

年
に
は
、
下
北
の
主
峰
釜
臥
山
か
ら
望
む
夜
景

が
「
光
の
ア
ゲ
ハ
チ
ョ
ウ
」
に
見
え
る
と
し
て
、

日
本
で
初
め
て
「
世
界
夜
景
遺
産
」
に
認
定
さ

れ
た
。
同
会
は
こ
れ
を
絶
好
の
発
信
機
会
と
捉

え
、「
光
の
ア
ゲ
ハ
チ
ョ
ウ
」
を
テ
ー
マ
に
俳
句
・

短
歌
を
募
集
。
青
森
県
内
外
か
ら
計
５
２
５
作

品
を
集
め
、
釜
臥
山
展
望
台
で
表
彰
式
を
開
催
。

つ
い
最
近
で
は
、
令
和
８
年
２
月
に
下
北
ジ
オ

パ
ー
ク
を
題
材
と
し
た
文
芸
作
品
コ
ン
ク
ー
ル

を
開
催
し
て
い
る
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
む
つ
の
会
が
ジ
オ
パ
ー
ク
関

連
の
事
業
を
連
発
す
る
の
に
は
、
下
北
ジ
オ
パ
ー

ク
の
『
世
界
ジ
オ
パ
ー
ク
認
定
』
が
、
今
や
下

北
だ
け
で
は
な
く
県
民
の
悲
願
で
あ
り
、
微
力

な
が
ら
そ
の
一
役
を
担
い
た
い
と
い
う
想
い
が

背
景
に
あ
る
。
こ
う
し
た
一
連
の
活
動
が
評
価

さ
れ
、
内
閣
府
令
和
７
年
度
「
社
会
参
加
章
」

を
受
章
し
て
い
る
。

　

同
会
の
活
動
は
、
高
齢
者
施
設
慰
問
、
子
ど

も
食
堂
の
運
営
、
ひ
と
り
親
家
庭
支
援
、
市
民

向
け
教
養
講
座
の
開
催
、
行
政
事
業
の
支
援
と

多
岐
に
わ
た
る
。
会
長
を
務
め
る
渡
部
さ
ん
は
、

「
高
齢
者
の
団
体
と
い
う
の
は
、
多
種
多
様
な
特

技
や
得
意
分
野
を
身
に
つ
け
た
人
的
資
源
の
宝

庫
で
あ
り
、
そ
れ
を
遺
憾
な
く
発
揮
し
て
も
ら

う
こ
と
で
、
各
自
が
エ
イ
ジ
レ
ス
・
ラ
イ
フ
を

実
現
で
き
る
。
高
齢
者
と
い
う
の
は
『
福
祉
の

受
け
手
』
に
な
る
と
同
時
に
、
老
化
の
ス
イ
ッ

チ
が
入
っ
て
し
ま
い
が
ち
。
志
を
高
く
地
域
貢

献
に
取
り
組
み
、『
福
祉
の
担
い
手
』
で
い
る
う

ち
は
、
老
化
の
ス
イ
ッ
チ
は
入
ら
な
い
と
会
員

の
皆
に
言
い
聞
か
せ
て
い
る
」
と
語
る
。
地
域

を
愛
し
、地
域
を
支
え
、地
域
の
未
来
を
耕
す
「
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
む
つ
の
会
」
の
挑
戦
に
は
、
こ
れ

か
ら
も
目
が
離
せ
な
い
。

【
お
問
合
せ
先
】

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
む
つ
の
会

会
長　

渡
部 

て
つ

電
話　

０
８
０-

５
５
７
６-

１
３
０
４

「ジオパーク全国大会」会場にて、
大会開催記念団うちわを来場者に配布

釜臥山の眼下に羽ばたく
「光のアゲハチョウ」は日本初の

「世界夜景遺産」に認定



あすなろ友の会の活動

　

２
月
20
日
、
会
員
34
名
と
県
長
寿
社
会
振
興

セ
ン
タ
ー
の
４
名
が
弘
前
市
民
会
館
大
会
議
室

に
集
結
。
栗
林
支
部
長
挨
拶
の
後
、
準
備
運
動

で
体
を
ほ
ぐ
し
、
班
に
分
か
れ
２
班
ず
つ
ボ
ッ

チ
ャ
、
カ
ー
リ
ン
コ
ン
、
ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
を

順
繰
り
に
指
導
員
の
指
導
の
下
で
体
験
し
た
。

  

ボ
ッ
チ
ャ
で
は
白
い
目
標
球
に
で
き
る
だ
け

近
づ
け
る
よ
う
に
互
い
に
ボ
ー
ル
を
投
げ
合

い
、
目
標
球
に
近
い
と
こ
ろ
に
ボ
ー
ル
が
着
地

す
る
度
に
歓
声
が
上
が
る
。
又
、
得
点
発
表
で

は
目
標
球
に
近
い
ボ
ー
ル
の
数
の
多
い
班
か
ら

歓
声
が
上
が
る
。

  

ラ
ダ
ー
ゲ
ッ
タ
ー
で
は
ラ
ダ
ー
に
向
か
っ
て
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２
月
16
日
、「
余
命
７
か
月
宣
告
か
ら
の
脱

出
」
と
い
う
健
康
講
座
を
開
催
し
ま
し
た
。
す

い
臓
が
ん
ス
テ
ー
ジ
Ⅳ
で
余
命
７
か
月
の
宣
告

を
受
け
、６
か
所
の
内
臓
摘
出
手
術
を
経
験
し
、

抗
が
ん
剤
治
療
を
５
年
間
続
け
、
現
在
は
元
気

に
仕
事
を
し
て
い
る
協
同
組
合
タ
ッ
ケ
ン
代
表 

川
嶋 

勝
美
講
師
か
ら
「
病
気
と
向
き
合
い
な

が
ら
生
活
す
る
生
き
方
」
を
学
び
ま
し
た
。
43

名
の
参
加
者
の
多
く
が
、
何
か
し
ら
の
病
気
で

病
院
に
通
っ
て
い
る
な
か
、
参
加
者
の
心
に
響

く
講
座
と
な
り
ま
し
た
。

　

川
嶋
講
師
は
、
現
在
、
青
森
県
更
生
保
護
協

会
理
事
長
も
務
め
、
明
る
い
社
会
づ
く
り
な
ど

で
社
会
貢
献
を
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
カ
ラ
オ

ケ
、海
外
旅
行
、

適
度
な
飲
酒
な

ど
生
涯
青
春
を

謳
歌
し
て
い
る

そ
う
で
す
。
自

分
自
身
の
健
康

に
つ
い
て
反
省

と
共
に
勇
気
を

い
た
だ
い
た
一

日
で
し
た
。

（
西
塚　

幸
弘
）

健
康
講
座

「
余
命
７
か
月
宣
告

か
ら
の
脱
出
」

楽
し
か
っ
た

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
体
験

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ

「
モ
ル
ッ
ク
」
体
験
会

津軽
支部

八戸
支部

　

１
月
16
日
、八
戸
市
柏
崎
公
民
館
に
お
い
て
、

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
「
モ
ル
ッ
ク
」
体
験
会
を
開

催
し
ま
し
た
。
会
員
の
ほ
か
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
・

ゴ
ル
フ
仲
間
の
旭
ヶ
丘
ク
ラ
ブ
の
７
名
、
長
寿

セ
ン
タ
ー
の
２
名
を
加
え
、
合
計
16
名
が
参
加

し
ま
し
た
。
ま
た
、
参
加
者
の
多
く
が
初
心
者

と
い
う
こ
と
で
、
八
戸
市
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
と

八
戸
市
ス
ポ
ー
ツ
振
興
協
議
会
に
ご
協
力
い
た

だ
き
、
３
名
の
指
導
者
を
招
い
て
ゲ
ー
ム
の
説

明
と
進
行
を
お
願
い
し
ま
し
た
。

　

モ
ル
ッ
ク
は
、
木
製
の
棒
「
モ
ル
ッ
ク
」
を

投
げ
て
、数
字
が
書
か
れ
た
木
の
ピ
ン「
ス
キ
ッ

ト
ル
」
を
倒
し
、
先
に
50
点
ち
ょ
う
ど
を
取
っ

た
チ
ー
ム
が
勝
ち
と
な
る
ゲ
ー
ム
で
す
。

　

16
名
を
４
チ
ー
ム
に
分
け
、
２
チ
ー
ム
ず
つ

対
戦
す
る
リ
ー
グ
戦
を
行
い
ま
し
た
。
決
勝
は

両
チ
ー
ム
と
も
50
点
を
超
え
る
お
も
し
ろ
い
展

青森
支部

ボ
ー
ル
（
二
連
球
）
を
投
げ
る
が
、
ボ
ー
ル

の
引
っ
か
か
る
バ
ー
が
高
い
ほ
ど
高
い
得
点
に

な
る
の
で
、
皆
必
死
に
な
っ
て
高
い
バ
ー
を
狙

う
が
な
か
な
か
う
ま
く
い
か
な
い
。
ボ
ー
ル
が

ひ
っ
か
か
る
た
び
に
歓
声
が
上
が
り
盛
り
上

が
る
。

  

体
験
終
了
後
、
会
員
達
は
口
々
に
面
白
か
っ

た
と
感
想
を
述
べ
、
帰
途
に
つ
い
た
。

（
鳴
海　

紀
）
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む
つ
市
下
北
自
然
の
家

を
楽
し
も
う

下北
支部

開
と
な
っ
て
、
25
点
か
ら
再
ス
タ
ー
ト
し
、
大

接
戦
の
末
、「
ラ
ズ
ベ
リ
ー
」
チ
ー
ム
の
勝
利
。

最
後
に
参
加
者
全
員
で
集
合
写
真
を
撮
っ
て
無

事
終
了
と
な
り
ま
し
た
。

　

ゲ
ー
ム
の
緊
迫
し
て
い
る
場
面
で
は
、
50

点
を
超
え
な
い
よ
う
考
え
る
こ
と
が
楽
し
く
、

狙
っ
た
ス
キ
ッ
ト
ル
を
う
ま
く
倒
し
た
時
に
は

チ
ー
ム
全
員
で
達
成
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き

て
良
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
ル
ー
ル
、
使
用
す

る
道
具
も
簡
単
で
、
参
加
者
が
す
ぐ
に
慣
れ
る

こ
と
が
で
き
、
高
齢
者
向
き
の
手
軽
に
で
き
る

ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。
指

導
者
の
ご
指
導
の
お
か
げ
で
、
皆
さ
ん
が
笑
顔

で
楽
し
く
プ
レ
ー
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

今
回
の
「
モ
ル
ッ
ク
体
験
会
」
で
、
令
和
７

年
度
に
予
定
さ
れ
て
い
た
事
業
は
す
べ
て
終
了

と
な
り
ま
し
た
。
ご
参
加
、
ご
協
力
い
た
だ
い

た
会
員
の
皆
さ
ん
に
は
感
謝
い
た
し
ま
す
。
今

回
参
加
し
て
い

た
だ
い
た
旭
ヶ

丘
ク
ラ
ブ
の
皆

さ
ん
に
は
、
今

後
会
員
と
し
て

入
会
し
、
一
緒

に
活
動
を
楽
し

ん
で
く
れ
る
よ

う
に
願
う
も
の

で
す
。

（
類
家　

章
義
）

　

熊
が
心
配
さ
れ
る
た
め
野
外
活
動
を
中
止
し

ま
し
た
。
午
前
は
６
人
ず
つ
３
チ
ー
ム
に
分
か

れ
て
、
カ
ロ
ー
リ
ン
グ
、
ペ
タ
ン
ク
、
モ
ル
ッ

ク
を
楽
し
み
ま
し
た
。
ま
っ
す
ぐ
行
っ
て
く
れ

な
い
カ
ロ
ー
リ
ン
グ
、
思
う
よ
う
に
止
ま
っ
て

く
れ
な
い
ペ
タ
ン
ク
、
50
点
に
な
る
よ
う
に
考

え
な
が
ら
の
モ
ル
ッ
ク
。
楽
し
く
て
あ
っ
と
い

う
間
に
お
昼
に
な
り
ま
し
た
。

　

お
昼
は
自
然
の
家
の
給
食
を
い
た
だ
き
ま
し

た
。カ
ツ
カ
レ
ー
、リ
ン
ゴ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
の
か

か
っ
た
野
菜
サ
ラ
ダ
、そ
し
て
揚
げ
パ
ン
。と
て

も
お
い
し
く
て
お
な
か
一
杯
に
な
り
ま
し
た
。

　

午
後
は
焼
杉
工
作
。
バ
ー
ナ
ー
で
表
面
を
焼

き
、
ブ
ラ
シ
と
タ
オ
ル
で
き
れ
い
に
し
、
目
や

フ
ッ
ク
を
つ
け
て
キ
ー
ラ
ッ
ク
が
完
成
し
ま
し

た
。

　

帰
り
の
バ
ス
の
中
で
、
参
加
者
全
員
が
「
今

日
は
と
っ
て

も
と
っ
て
も

楽
し
か
っ
た
」

と
言
っ
て
い

ま
し
た
。
大

満
足
の
一
日

で
し
た
。

（
松
本　

淳
）

　

上
十
三
支
部
最
後

の
行
事
で
あ
る
ボ
ウ

リ
ン
グ
大
会
を
２
月

16
日「
三
沢
ボ
ウ
ル
」

で
実
施
し
ま
し
た
。

参
加
者
人
数
は
男
女

共
17
名
計
34
名
で
楽

し
み
ま
し
た
。
平
均

年
齢
は
高
か
っ
た
で

す
が
、
皆
「
昔
取
っ

た
杵
柄
」
で
試
合
前
は
「
俺
は
何
点
ぐ
ら
い
」、

「
私
は
何
点
ぐ
ら
い
」
と
話
が
盛
り
上
が
っ
て

お
り
ま
し
た
。
中
に
は
昔
、
マ
イ
シ
ュ
ー
ズ
、

マ
イ
ボ
ー
ル
を
持
っ
て
い
て
１
ゲ
ー
ム
２
０
０

点
越
え
を
ざ
ら
に
出
し
て
い
た
と
言
っ
て
い
た

強
者
も
お
り
ま
し
た
。
ス
ト
ラ
イ
ク
を
出
す

と
近
く
の
レ
ー
ン
か
ら
拍
手
が
上
が
っ
た
り
、

ガ
ー
タ
ー
を
出
し
た
り
も
あ
り
和
気
あ
い
あ
い

の
内
に
２
ゲ
ー
ム
を
終
え
ま
し
た
。
試
合
後
は

別
室
で
表
彰
式
を
行
い
、男
子
優
勝
新
山
さ
ん
、

準
優
勝
田
中
さ
ん
、
３
位
鹿
野
さ
ん
、
女
子
優

勝
相
馬
さ
ん
、
２
位
高
橋
さ
ん
、
３
位
古
澤
さ

ん
が
表
彰
さ
れ
ま
し
た
。
終
了
後
は
会
員
が
マ

ス
タ
ー
を
し
て
い
る
「
カ
ラ
オ
ケ
ベ
ル
キ
ー
」

に
有
志
が
集
い
、
カ
ラ
オ
ケ
、
会
話
を
３
時
間

程
度
楽
し
み
解
散
と
な
り
ま
し
た
。
ス
ポ
ー

ツ
、
カ
ラ
オ
ケ
、
会
話
で
鋭
気
を
養
え
た
１
日

に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。　
　
（
齋
藤　

豊
紀
）

ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会

上十三
支部
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フ
キ
ノ
ト
ウ
・
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
・
菜
の
花

た
ち
が
次
々
と
芽
を
出
し
、
元
気
に
花
を
咲
か

せ
る
春
で
す
。生
命
が
躍
動
す
る
季
節
と
な
り
、

い
よ
い
よ
家
庭
菜
園
も
始
動
で
す
。

　

野
菜
作
り
は
、〝
収
穫
し
て
食
べ
る
〟
だ
け

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
植
物
が
生
き
る
た
め
の
条

件
や
環
境
の
大
切
さ
、
そ
れ
ぞ
れ
子
孫
を
残
す

た
め
に
た
く
さ
ん
の
工
夫
や
仕
掛
け
が
あ
る
こ

　

さ
て
、
家
庭
菜
園
で
人
気
の
野
菜
は
な
ん
で

し
ょ
う
？
そ
れ
は
、
ト
マ
ト
、
き
ゅ
う
り
、
な

す
、
ピ
ー
マ
ン
た
ち
〝
実
を
つ
け
る
＝
実
も
の

野
菜
〟
で
す
。

　

そ
の
理
由
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

①�

葉
や
茎
を
伸
ば
し
な
が
ら
、
た
く
さ
ん
の
実

を
つ
け
る
こ
と

②�

広
い
畑
で
は
な
く
て
も
、
鉢
、
袋
、
プ
ラ
ン

タ
ー
な
ど
に
苗
か
ら
植
え
て
手
軽
に
始
め
ら

れ
る
こ
と

③�

収
穫
し
た
野
菜
に
は
、
人
の
健
康
維
持
・
増

進
に
役
立
つ
高
い
栄
養
素
が
た
く
さ
ん
含
ま

レ
ッ
ツ
・
ト
ラ
イ
！ 

家
庭
菜
園

体
験
型
植
物
ワ
ー
ル
ド

へ
の
招
待

実
を
つ
け
る
人
気
の
野
菜

れ
て
い
る
こ
と

④�

青
空
と
太
陽
の
下
、
さ
わ
や
か
な
風
に
当
た

り
、
夢
中
に
な
れ
る
心
地
よ
い
時
間
が
持
て

る
こ
と

⑤
ス
ト
レ
ス
解
消
に
な
る
こ
と

な
ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　

そ
も
そ
も
、
人
も
植
物
も
太
陽
の
光
を
そ
こ

そ
こ
浴
び
な
い
と
生
き
て
い
け
な
い
生
物
な
の

で
す
。
植
物
は
朝
の
光
を
受
け
て
、
ブ
ド
ウ
糖

（
生
命
の
要
に
な
る
栄
養
素
）
を
作
っ
て
い
ま

す
。
人
も
太
陽
の
光
を
浴
び
る
こ
と
で
、
ビ
タ

ミ
ン
Ｄ
（
カ
ル
シ
ウ
ム
と
と
も
に
骨
を
作
っ
て

い
る
）
を
皮
膚
で
作
り
ま
す
。
一
定
量
の
太
陽

光
が
な
い
と
、
人
も
植
物
も
病
気
に
か
か
り
や

す
い
体
に
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

家
庭
菜
園
で
栽
培
し
た
野
菜
は
、
農
薬
の

心
配
が
少
な
く
、
鮮
度
が
良
く
、
旬
の
時
期

に
収
穫
が
で
き
て
嬉
し
い
！
と
い
う
人
も
多

い
で
す
。

と
、
そ
し
て
、
そ
の
た
く
ま
し
さ
を
知
り
、
感

動
す
る
こ
と
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。い
わ
ば
、

家
庭
菜
園
は
『
体
験
型
植
物
ワ
ー
ル
ド
』
へ
の

入
口
と
言
っ
て
も
良
い
と
思
い
ま
す
。
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人
気
野
菜
た
ち
の
栄
養
面
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
ひ
と
つ
と
っ
て
も
、
季
節
外
れ
と
旬
の
時
期

で
は
、
ト
マ
ト
で
２
倍
も
含
有
量
が
違
う
と
言

い
ま
す
。
ま
た
、
そ
れ
ぞ
れ
が
持
つ
栄
養
成
分

に
も
個
性
が
あ
り
ま
す
。
ト
マ
ト
の
“
リ
コ

ピ
ン
”
は
、
男
性
の
前
立
腺
の
病
気
を
防
ぐ

パ
ワ
ー
だ
け
で
は
な
く
、
老
化
防
止
、
美
肌
効

果
、
血
流
改
善
と
様
々
な
効
果
が
認
め
ら
れ
て

い
ま
す
。
ま
た
、ミ
ネ
ラ
ル
の
〝
セ
レ
ン
〟
は
、

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

人
気
野
菜
に
秘
め
ら
れ
た

健
康
効
果

強
力
な
が
ん
予
防
効
果
が
高
い
こ
と
で
有
名
で

す
。
他
の
野
菜
で
も
、
ナ
ス
に
含
ま
れ
る
〝
コ

リ
ン
エ
ス
テ
ル
〟
は
、
料
理
前
に
加
熱
し
て
か

ら
包
丁
を
入
れ
調
理
す
る
と
、
食
べ
た
後
に
高

く
な
る
血
圧
を
下
げ
て
正
常
に
戻
す
働
き
が
あ

る
こ
と
が
近
年
大
き
な
話
題
と
な
り
ま
し
た
。

　

他
に
も
、ピ
ー
マ
ン
の
種
や
ワ
タ
に
多
い〝
ピ

ラ
ジ
ン
〟
は
、
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
、
き
ゅ

う
り
の
〝
ホ
ス
ホ
リ
パ
ー
ゼ
〟 （
酵
素
）
は
、

体
内
で
脂
肪
を
分
解
す
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

ど
の
野
菜
に
も
人
の
健
康
を
支
え
る
成
分
が

詰
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
家
庭
菜
園
の
作
業
の
合

間
に
軽
い
体
操
、
運
動
を
入
れ
る
と
、
育
て
る
、

動
く
、食
べ
る
の
健
康
効
果
は
百
点
満
点
で
す
。

リコピン
セレン

抗酸化作用
がん予防

コリンエステル
血圧を下げる

ホスホリパーゼ
（酵素）
脂肪の燃焼

ピラジン
（わたとたね）

血液さらさら成分が
皮の10 倍

季節による旬野菜：
ビタミンCの含有量の違い

（mg／100 g）

1 月 7月

トマト 9～ 11 18～ 24

キュウリ 7～ 8 18～ 22

シシトウ 7～ 9 38～ 40

加熱後に
料理する

キュウリ
は

生で食べ
よう！
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弘
前
藩
始
祖
の種
た
ね
さ
と里
城じ

ょ
う

館
跡

青
森
県
の
城
跡
を
訪
ね
て

　

中
世
の
時
代
、
青
森
県
に
は
津
軽
や
南
部
に

幾
つ
も
の
城
が
建
て
ら
れ
ま
し
た
。
今
も
残
る

代
表
的
な
も
の
に
、
弘
前
藩
二
代
藩
主
、
津
軽

信の
ぶ
ひ
ら枚

が
１
６
１
１
年
に
築
城
し
た
弘
前
城
が
あ

り
ま
す
。
今
回
は
現
存
し
て
い
ま
せ
ん
が
、
か

つ
て
あ
っ
た
中
世
の
城
の
面
影
が
偲
ば
れ
る
地

を
訪
ね
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

鯵
ヶ
沢
町
の
日
本
海
側
を
走
る
国
道
１
０
１

号
線
か
ら
、
赤
石
川
に
沿
っ
て
上
流
へ
約
８
km

さ
か
の
ぼ
っ
て
い
く
と
、「
弘
前
藩
発
祥
の
地
」

と
し
て
知
ら
れ
る
「
種
里
城
跡
」
が
あ
り
ま
す
。

　

戦
国
時
代
、
津
軽
地
方
一
帯
は
南
部
氏
と
安

東
氏
の
勢
力
で
占
め
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
南
部

氏
が
安
東
氏
を
牽
制
す
る
た
め
、
１
４
９
０
年

に
送
り
込
ん
だ
の
が
岩
手
県
の
久
慈
に
い
た
大

浦
光
信
公
で
し
た
。
こ
の
種
里
に
平
城
（
館
）

を
建
て
拠
点
と
す
る
の
で
す
が
、
先
祖
た
ち
が

非
業
の
死
を
遂
げ
て
い
た
た
め
、
南
部
氏
に
対

し
て
密
か
に
復
讐
心
を
抱
い
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
、
志
半
ば
に
し
て
67
歳
で
病
死
し
て
し
ま

い
ま
す
。そ
の
亡
骸
は
光
信
公
の
遺
言
に
従
い
、

甲
冑
に
剣
を
差
し
、
腰
に
大
法ほ

螺ら

貝が
い

を
つ
け
て

立
っ
た
ま
ま
埋
め
ら
れ
た
と
い
い
ま
す
。

　

そ
の
後
、
志
を
継
い
だ
５
代
目
大
浦
（
津
軽
）

為
信
が
出
現
し
津
軽
を
統
一
し
た
こ
と
か
ら
、

光
信
公
は
弘
前
藩
の
始
祖
と
さ
れ
て
い
る
の
で

す
。

　

種
里
一
帯
に
は
、
長
勝
寺
や
海
蔵
寺
な
ど
数

多
く
の
寺
院
が
建
っ
て
い
た
そ
う
で
、
そ
の
規

模
は
広
大
な
も
の
だ
っ
た
よ
う
で
す
。
今
で
は

光
信
公
の
「
御ご

廟び
ょ
う

所し
ょ

（
墓
所
）」
が
祀
ら
れ
て

い
る
の
と
、
中
世
の
館
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
建
て

ら
れ
た
と
い
う
歴
史
資
料
館
「
光
信
公
の
館
」

が
建
っ
て
い
る
だ
け
で
す
。
そ
し
て
、
偶
然
な

の
か
種
里
城
と
岩
木
山
山
頂
を
結
ぶ
直
線
上
に

老杉に囲まれた光信公の「御
ご

廟
びょう

所
しょ

（墓所）」

光信公の館
住所／鰺ヶ沢町種里町大柳 90
電話／ 0173-79-2535
期間／５月１日～10月末（毎週金・土・日・祝日開館）
時間／５～８月（9：00 ～17：00）、９～10 月（～16：30）
料金／ 300 円
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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

桜
の
名
所
と
し
て

知
ら
れ
る
三
戸
城
跡

　

南
部
藩
の
始
祖
と
い
わ
れ
る
南
部
三
郎
光み

つ
ゆ
き行

は
、
１
１
８
９
年
に
平
泉
の
藤
原
氏
へ
の
奥
州南部氏を偲んで建てた「糠

ぬか

部
べ

神社」

三戸町立歴史民俗資料館
住所／三戸郡三戸町梅内字城の下 34-29
電話／ 0179-22-2739
時間／ 9：00 ～ 16：00
休館日／月曜日（祝日の場合、その翌日）
　　　　12 月１日～翌年３月末まで
料金／ 220 円

征
伐
で
手
柄
を
立
て
、
源
頼
朝
か
ら
岩
手
県
以

北
一
帯
を
拝
領
し
ま
す
。
や
が
て
聖し

ょ
う
じ
ゅ
じ
だ
て

寿
寺
館
を

本
拠
地
に
し
ま
す
が
、家
臣
の
放
火
に
よ
っ
て
、

１
５
６
０
年
頃
に
三
戸
町
の
標
高
約
１
３
０
m

の
丘
陵
地
に
城
を
築
き
南
部
氏
の
居
城
と
し
ま

し
た
。

　

こ
の
間
、南
部
氏
は
急
速
に
勢
力
を
拡
大
し
、

領
内
の
端
か
ら
端
ま
で
歩
く
と
新
月
か
ら
満
月

ま
で
か
か
る
と
い
う
例
え
か
ら
、「
三
日
月
の

丸
く
な
る
ま
で
南
部
領
」
と
ま
で
い
わ
れ
た
ほ

ど
岩
手
、
秋
田
、
そ
し
て
津
軽
ま
で
手
中
に
収

め
ま
す
。
こ
の
三
戸
城
は
北
方
に
切
り
立
っ
た

断
崖
と
な
っ
て
、
難
攻
不
落
の
要
害
の
城
と
さ

れ
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
１
６
３
３
年
に
居

城
を
盛
岡
に
移
し
、
長
き
に
わ
た
る
三
戸
城
は

廃
城
と
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

城
が
あ
っ
た
丘
陵
地
は
、
か
つ
て
城
下
町
で

あ
っ
た
三
戸
町
の
中
心
部
に
位
置
し
、
地
元
の

人
た
ち
か
ら
は
「
お
城
」
と
か
、「
お
城
山
」

と
呼
ば
れ
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。
一
帯
は
国

史
跡
指
定
の
「
三
戸
城
跡
城
山
公
園
」
と
な
っ

て
、
石
垣
や
堀
跡
、
土
塁
な
ど
の
遺
構
を
目
に

す
る
こ
と
が
で
き
、
往
時
を
偲
ば
せ
て
く
れ
ま

す
。
ま
た
園
内
に
は
「
歴
史
民
俗
資
料
館
」、

天
守
閣
風
の
「
三
戸
城
温
故
館
」
が
あ
る
ほ
か
、

糠ぬ
か

部べ

神
社
が
あ
り
ま
す
。

　

春
に
な
る
と
広
さ
28 

ha
の
園
内
に
は
、
ソ
メ

イ
ヨ
シ
ノ
や
八
重
桜
、
ウ
コ
ン
ザ
ク
ラ
、
珍
し

い
「
御ぎ

ょ

衣い

黄こ
う

」
な
ど
約
１
６
０
０
本
の
桜
が
咲

き
誇
り
、
県
南
随
一
の
桜
の
名
所
と
し
て
賑
わ

い
ま
す
。

弘
前
城
、
堀
越
城
跡
が
位
置
し
て
い
る
と
い
う

の
が
不
思
議
で
す
。

　

ま
た
、
周
辺
一
帯
は
史
跡
公
園
に
な
っ
て
お

り
、
２
０
０
２
（
平
成
14
）
年
に
は
国
史
跡
に

指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。
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令和８年４月１日～ ５月 29 日必着

申込書を青森県長寿社会振興センターまで郵送、FAXまたは持参すること。

〈搬入日時〉令和 8 年７月 1 日（水）　10：00 ～16：00
〈搬入場所〉青森市民美術展示館（協同組合タッケン美術展示館）
　　　　　　（青森市柳川１－１－５ ＪＲ青森駅東口ビル４Ｆ）

・搬入、梱包に関する準備、または業者・代理人への依頼は出品者が行い、
　その費用は出品者の負担とする。

主催者が委嘱した審査員が行い、各部門で入賞作品を決定する。

・部門ごとに最優秀賞、優秀賞、奨励賞、最高齢者賞を贈る。

・上位入賞作品の中から、各部門２点を第38回ねんりんピック彩の国
  さいたま 2026 美術展に出品する。

〈令和８年度〉 

第2回あおもりシニア美術展
～ねんりんピック彩の国さいたま2026 美術展出品作品選考会～

昨年初開催となった「あおもりシニア美術展」は、令和 8 年度も開催決定となりました。
4 月 1 日より申込み開始となります。たくさんのお申込みをお待ちしております。 

■出品者資格
60 歳以上（昭和 42 年 4 月 1 日以前に生まれた人）で青森県内在住のアマチュアとする。

■出品数及び出品作品　
①１部門につき１人１点までとする。
②出品作品は、出品者により創作されたもので、
　他の公募展で入賞した作品は不可とする。

■テーマ
特に定めない。

■出品料
無料（作品の荷造および運送費は出品者の負担とする。）

■出品上の注意　
・出品は個人の作品に限る。
・出品規格に合わない作品は審査対象外とし展示のみ行う。 

■作品部門　
日本画、洋画、彫刻、工芸、書、写真の６部門 

出品方法

作品搬入

審　査

入　賞

出品の流れ

申込期間



14

【開催日時】
　令和８年７月３日（金）～７月５日（日）10：00 ～ 17：00 まで（最終日は 15：00 まで）

【開催会場】
　青森市民美術展示館（協同組合タッケン美術展示館）
　（青森市柳川１－１－５ ＪＲ青森駅東口ビル４Ｆ） 

　出品に関する出品規格等については申込チラシに記載しております。チラシをご要望の方は青森県
長寿社会振興センターまでお気軽にお問い合わせください。

第37回全国健康福祉祭ぎふ大会（ねんりんピック岐阜 2025）
美術展出品作品が入賞しました！
　令和 7 年 10 月 18 日～ 21 日まで開催された標記美術展ヘ、令和 7 年度第 1 回あおもりシニア美術展
で上位入賞した 9 作品を出品しました。全国から日本画 83 点、洋画 92 点、彫刻 61 点、工芸 88 点、
書 90 点、写真 88 点、合計 502 点が出品され、青森県から 2 名の方が入賞しました。入賞者には、大会
本部よりメダルと賞状が贈られました。

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

受賞おめでとうございます！

ねんりんピック岐阜 2025 美術展の様子

【洋画の部】　銀賞

逢󠄀
おおさか

坂 清
せいえつ

悦さん（67 歳　青森市）

題名　あてるいの童

【書の部】　銅賞

長
なが

尾
お

 泰
たいそん

邨さん（62 歳　青森市）

題名　意氣博遠
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　令和 7 年 12 月 12 日（金）オカでんアリーナ（青森市スポーツ会館）で第 14 回カーリング交流
大会を開催しました。
　冬季スポーツイベントは、運動不足になりがちな冬期間に、雪国ならではのスポーツを通して
シニアの健康づくりと生きがいづくりを目的として実施しているものです。今年度は、初心者 12
名、経験者 16 名、計 28 名が参加しました。渡

わたなべひろし

辺裕さん（青森市）、須
す だ

田米
よね

子
こ

さん（青森市）によ
る選手宣誓の後、初心者と経験者に分かれて大会を開始しました。初心者の皆さんは、基礎練習
から試合形式まで県カーリング協会講師のご指導のもと、楽しくカーリングに親しみました。経
験者の皆さんは、ウォーミングアップの後、交流戦を開始しました。1 チーム 4 人、4 チーム総当
たりのリーグ戦は、同率上位 2 チームによるドローショットでの優勝決定戦へもつれ込み、緊張
感あふれる展開に会場は熱気に包まれました。勝敗を決めるスペシャルショットに歓声が上がり、
参加者同士が喜びや感動を分かち合う中で、改めてカーリングの魅力を感じた 1 日になりました。

ヤップの掛け声で全力スイープ！

ストーンの投げ方を教わる初心者のみなさん

令和８年 1 月31日（土）に開催を予定していた「第14 回スキー交流大会」は、諸般の事情により中止となりました

 
【第14回カーリング交流大会対戦結果】

◎ 4チームリーグ戦（各チーム3試合）A・B シート使用
※勝（○）3 点・引き分け（△）1 点・負（×）0 点

チーム
No.

①
赤レンジャー

②
国宝

③
チーム
シニア元気

④
オリンピック ポイント

②と④に
よるドロー
ショット

順位

①
赤レンジャー

○
4 － 3

△
2 － 2

×
2 － 5 4 3

②
国宝

×
0 － 4

○
4 － 3

○
2 － 1 6 90.4 1

③
チーム
シニア元気

△
2 － 2

×
3 － 4

×
0 － 4 1 4

④
オリンピック

○
3 － 3

×
1 － 2

○
4 － 0 6 114.5 2

第14回カーリング交流大会開催!!!
あおもりシニアフェスティバル冬季スポーツイベント
青森の”冬”を楽しもう‼



おうち

ココロとカラダの元気のために歌いましょう♪

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

　「歳を重ねても、元気でいたい」というのは私たちの願いです。
　そのためには、生活の中である程度の努力や工夫が必要ですが、もし、それが好きなことや楽
しいことならば一石二鳥！
　今回の“ココロとカラダの元気”のためのお薦めメニューは「歌」です。

　歌の効用はたくさんあります。
・声を出すことは結構な運動になります。（歌っているうちに体がポカポカしてきませんか ?
　血行が良くなり、腹筋や口周りの筋肉が鍛えられます）
・歌う（口や舌を動かす）ことが刺激になり、唾液の分泌が促されます。
・繰り返し深く呼吸することで心肺機能がアップ！
・メロディーやテンポや歌詞を憶えて歌うことで認知機能がアップ！
・みんなで声を合わせて歌うと、感動や達成感を味わうことができます。
・リラックスして気持ちが癒されたり、逆に気分が高揚して活力をもらえたりします。
・なんといっても楽しく、ストレス発散になります。

　ココロとカラダ、そして口や飲み込みに
も良い影響のある「歌」。
　「音痴だから…」「大声を出すのは恥ずか
しい」など、歌うことを避ける理由は様々
ですが、声を出した後のあのスッキリした
気分は万人に共通するもののはず。そのう
え元気になるのですから、歌わない理由は
ありません。
　さあ、元気でいるために今すぐ歌いま
しょう。一人でも、仲間と一緒でも構いま
せん。
　流行っている歌に挑戦すれば、脳への刺
激も間違いなしです。
　好きな歌を思い切り歌って、ますます元
気にお過ごしください。

「幸せは歩いてこない　　　
　　だから歩いてゆくんだね」

“元気で長生き”は
自分でつかみ取りにいきしょう。
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にんにく ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  6 片
手羽先  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  6 本
好みの野菜（パプリカ・アスパラ等）
  ・・・・・ パプリカ２個・アスパラ４本
生姜のみじん切り・・・ 小さじ１/２
サラダ油  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  適宜
酒  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  大さじ 1
醤油（手羽先下味用）・・・  小さじ 1

あおもり和牛薄切り肉
 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  200g
　　めんつゆ ・・・・・・・  大さじ 1
Ａ　酒   ・・・・・・・・・・・・・・  大さじ 1
　　砂糖 ・・・・・・・・・・・・  小さじ 1
ほうれん草  ・・・・・・・・・・・・・・  2 株
　　ごま油   ・・・・・・・・・  大さじ 1
Ｂ　めんつゆ  ・・・・・・・  大さじ 1
　　はちみつ  ・・・・・・・  小さじ 1

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

青森県産和牛を使った「キンパ」

にんにくと手羽先の
ホクコテ煮

材料

材料

2 人前

4 人前

砂糖  ・・・・・・・・・・  小さじ1/2
中華スープ・・・・・・・  200cc

（粉末スープで可）
水溶き片栗粉 ・・・・・・・・  適宜
ごま油 ・・・・・・・・・・・・・・・  適宜

にんじん・・・・・・・・・・・・・・ 1/3 本
　　ごま油 ・・・・・・・・・  大さじ 1
Ｃ　鶏がらスープの素
　　・・・・・・・・・・・・・・・・・  小さじ 1
ご飯  ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・  1 合
　　ごま油 ・・・・・・・・・  大さじ 2
Ｄ　塩 ・・・・・・・・・・・・・・  小さじ 1
　　白ごま ・・・・・・・・・・・・・・  適量
韓国のり ・・・・・・・・・・・・・・・・・  2枚

作り方

作り方

1
2
3

4

1
2
3
4
5
6

にんにくは皮を剥き、低温の油でこんがりきつね色に揚げ、油を切る。
手羽先は皮目に竹串で穴をあけ、醤油で下味を付けたあと、油少々の強火で焼き色を付けておく。
生姜を炒めた鍋に、酒・醤油・砂糖・水・中華スープを入れ、手羽先、にんにくも加えて煮込む。
煮詰まってきたら下ゆでした野菜類も加え煮汁と絡める。
水溶き片栗粉でとろみをつけ、お好みで香りづけにごま油をふる。

あおもり和牛薄切り肉に調味料Ａを加えて冷蔵庫へ。
ほうれん草をゆでて、調味料Ｂを加える。
にんじんを千切りにし、熱したフライパンで調味料Ｃと一緒に炒める。
炊けたご飯に調味料Ｄを加える。
①の牛肉を熱したフライパンで炒め、余分な脂を取り除き皿にのせる。
のりの上にご飯、ほうれん草、にんじん、牛肉をのせ巻いて完成。

「キンパ」とは

のりの上に、ごま油や

塩などを混ぜ込んだ

ごはんと具材をのせて

くるっと巻いた、

韓国風のり巻き

のこと。



工藤　健医学博士、日本循環器学会認定専門医

岩手県立盛岡第一高等学校卒業
弘前大学医学部卒業
弘前大学医学部第２内科（現 循環器・腎臓病内科）入局
弘前大学大学院医学研究科卒業
おきだてハートクリニック開院

昭和61年 3月
平成 4 年 3月
平成 4 年 4月
平成 8 年 3月
平成24年 9月

に過ごすために

く　ど う　　　たけし

高齢者の喘息も注意が必要です

健健 康康 呼吸器について

　高齢者における気管支喘息は、若年者とは異
なる特徴を持ち特に注意が必要です。吸入ステ
ロイドが一般的に使用されることになってから
喘息死は著しく減少しましたが、高齢者では死
亡率が依然として高いことが大きな問題です。
加齢に伴い呼吸機能が低下しやすく、発作時の
重症化リスクが高まります。また、治療の遅れ
や誤診も死亡率上昇の一因となっています。
　さらに、高齢者では他の疾患との合併が多くみられます。特に慢性閉塞性肺疾患
（COPD）、心不全、肺炎などの呼吸器・循環器疾患と症状が重なりやすく、喘息との
鑑別が難しい場合があります。咳や息切れ、喘鳴（ぜいぜい音）などの症状が他疾患
によるものか喘息によるものか判断しにくいことも少なくありません。
　また、高齢者は薬剤の副作用や相互作用にも注意が必要です。多くの方が複数の薬
を服用しているため、吸入薬の使い方が難しかったり、ステロイド薬による副作用が

出やすかったりします。治療の際は、患者さんご本人
やご家族への丁寧な説明とサポートが重要です。
　高齢者の喘息は「年齢のせい」と見過ごされがちで
すが、適切な診断と治療により生活の質を大きく改善
できます。息切れや咳が続く場合は、早めに医療機関
を受診し、専門医の診断を受けることが大切です。

ぜんめい
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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、以下の講演を開催しました。
■ 12/ ９「八戸えんぶりについて」　 講師：元八戸市博物館館長　古里 淳 様
■ 12/23「これで納得！おくすりとの付き合い方」
　　　　　　　　　講師：一般社団法人青森県薬剤師会　副会長　川村 幸子 様
■ １/20「棟方志功の『板画』バイタリティとオリジナリティ」
　　　　　　　　　講師：一般財団法人棟方志功記念館　学芸員　竹浪 彩矢子 様
■ ２/ ３「雪と氷の文化史～製氷と氷雪利用～」
　　　　　　　　　講師：青森県立郷土館　主任学芸主査　増田 公寧 様
■ ２/17「特殊詐欺 ･ 架空請求にあわないために」
　　　　　　　　　講師：青森警察署生活安全係長　竹内 幸夫 様
■ ３/ ３「暦について～日々を意識し、彩るもの～」
　　　　　　　　　講師：八戸学院大学短期大学部　客員教授　三村 三千代 様
　ご協力いただいた講師の皆様・各団体の皆様、ありがとうございました。

　12 月 9 日の午後の体験活動は、3 つのコースにわかれて、
体験活動を行いました。Ａコースは青森市食生活改善推進
員会の皆さんにご協力いただき、クリスマスにぴったりな
料理づくり、Ｂコースはひらない暮らし北限椿舎の辻井様
を講師に迎え、椿を使ったリースづくり、Ｃコースはヨガ
インストラクターのＵＭＩ先生にお越しいただき、家でも
できる椅子ヨガ体験に挑戦しました。
　たくさんの受講生に参加いただき、お腹いっぱいで帰ら
れた方もいれば、体も心もスッキリな方、完成したリース
を笑顔で持ち帰る
方もいて、皆さん
楽しく過ごされた
ようでした。

【青森シニアカレッジ講演】

古里 淳 様

Ｃコース　リースづくり
Ａコース
調理実習

Ｂコース　椅子ヨガ体験

増田 公寧 様 三村 三千代 様
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　2 月 3 日の午後の部は除菌布作成を行いました。青森シニアカレッ
ジではボランティア活動の一環として、受講生が主体となって、青
森県すこやか福祉事業団所属の施設へ寄贈するための除菌布の裁断
を平成 28 年から継続して実施しており、今年も午後の講座内で裁断
作業を行いました。当日は歴代 4 位の積雪量がニュースになった大
雪直後で足元が悪い中でしたが、初めて参加される方や「布だけでも」

とお持ちくださる
方もいて、心温まる一日となりました。
　裁断作業後は寄贈式を執り行いました。受講生から
養護老人ホーム安生園の柴田園長へ除菌布を贈呈。園
長から除菌布使用用途などをお話いただき、この活動
が施設の職員の手助けになることを知り、とてもうれ
しく感じました。
　今後も除菌布作成を継続していきたいです。

　3 月 3 日、「令和 7 年度青森シニアカレッジ修了式」を執り行いました。
学長から通学総合コース、通信教養コース、皆勤賞と、それぞれの代表
者へ証書が手渡されました。
　学長からは「皆さんの探求心旺盛なお姿に感心させられた。学びを大
いに活かして身近な方々に還元し、ご活躍いただきたい。」と式辞があ
りました。
　受講生代表の挨拶では新岡純子さんが「とても充実した一年間でした。
今後も学んだことを活かしながら、いろんなことに挑戦していきます。」
と話しました。
　今年度は記録的猛暑、東方沖大地震、記録的大雪と、受講にあたりご心
配が多かったかと思いますが、毎回皆さんの笑顔に元気づけられました。
　令和 8 年度もたくさんの受講生にお会いできることを、職員一同楽し
みにしております。

【除菌布作成】

【修了式】

受講生代表の挨拶

修了証書授与

藤井学長式辞

集合写真

皆さん切るのがとても速い！



☎
（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

「火災保険で住宅修理」の勧誘に注意！

アドバイス

▲
▲
▲

火災保険は自ら保険会社や代理店に請求し、「申請の代行をする」という業者は相手にしない。
経年劣化や自然損耗は保険金支払いの対象外。災害と偽って請求することは「詐欺」の可能性。
困った時は消費者ホットライン☎（局番なし）１８８に相談。

　火災保険は、火災の他、風雪水災など予期せぬ災害で生じた損害
でなければ補償されません。ところが近年、長い間風雪にさらされ
て生じた経年劣化を災害で壊れたことにして保険金を請求すること
を勧める悪質な業者がいます。このような業者は、支払われた保険
金の35～50％を手数料として請求したり、不審に思ってキャンセル
しようとすると、高額なキャンセル料を請求したりします。業者の
口車に乗って、虚偽の保険金請求をすると、「詐欺罪」に問われる可
能性があります。保険金の支払い対象となる場合、契約者自身が請
求すれば、代行の手数料を支払うことなく保険金を受け取ることが
できますので、このような業者にかかわらないようにしましょう。

【事例】
自宅に「〇〇協会」という公的機関のような名称の業者から
電話がかかってきた。「自然災害で住宅に壊れた箇所はない
か」と尋ねられたので、「ない」と答えた。すると、「自然
災害で壊れたところがあれば、火災保険がおりる。保険を
かけているのに見落としがあってはもったいないので、
点検に行く。」としつこく言われた。強引さに押されて、
訪問を承諾してしまったが不安だ。　　　（70代　女性）
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みなさん、雪大丈夫でしたか？こんなに
苦労した冬は生まれて初めてです。こん
なに春を待ちわびた冬はありませんでし
た。大変な苦労の後には、素敵な幸せが
待っていると信じています！　　（石川）

編集後記

カンタンな運動・レクリエーション・ゲームや脳トレで暮らしを元気にしませんか?
楽しく笑いながら頭とカラダを動かしましょう !

頭 と
元
カ
気
ラ
ア
ダ
ッ
の
プ 健 康 教 室

アピオあおもり　
（青森市中央3丁目17－1）

１０時～１１時３０分
令和８年５月から
令和９年３月まで毎月２回    
１回　500円

※動きやすい服装・履き物で、水分補給のための飲み物をご持参ください。

青森県長寿社会振興センター 〒030-0822 青森市中央3-20-30 県民福祉プラザ3階
電話 017-777-6311

お申込み・お問合せ

青
森
駅

アスパム

●市役所

●

●

● ●

ハローワーク
青森

●
ファミリー
マート

県民福祉
プラザ

青森市
総合福祉
センター

●NTT

●

●

浦町
小学校

ポリテク
センター

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

アピオあおもり

アピオ
駐車場

会　場

開催時間
開催期間

参加費

みんなで動くと
楽しくなる！
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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を
目指します。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。

アピオあおもり（青森市中央3丁目17-1）

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

※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。

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

学習時間

受 講 料

定 　 員

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

令和８年度令和８年度青森県委託事業青森県委託事業

学習内容

5月８日（金）まで

青森シニア
カレッジ
青森シニア
カレッジ
受講生募集！！受講生募集！！

会　場

受講申込

お問合せ先

受講資格
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