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西
村

新
年
明
け
ま
し

て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
今
日
は
高
畑
会

長
に
、
本
年
の
抱
負
な

ど
胸
の
内
を
存
分
に
語

っ
て
い
た
だ
こ
う
と
思

い
ま
す
。
会
長
、
よ
ろ

し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

高
畑

皆
さ
ん
、
新
年

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
平
成

年
、
西
暦

２
０
１
７
年
の
輝
か
し

い
幕
開
け
で
す
。
今
年

こ
そ
ナ
ル
ク
を
さ
ら
に

発
展
さ
せ
、
名
実
共
に

日
本
一
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
と
し
て
の
確
固

た
る
地
位
を
築
き
上
げ

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま

す
。
拠
点
の
リ
ー
ダ
ー

を
は
じ
め
会
員
の
皆
さ

ま
、
そ
し
て
全
国
の
ナ

ル
ク
を
ご
支
援
く
だ
さ

っ
て
い
る
皆
さ
ま
、
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま

す
。

西
村

と
こ
ろ
で
、
会

長
の
目
か
ら
ご
覧
に
な

っ
て
、
昨
年
の
ナ
ル
ク

の
歩
み
は
、
い
か
が
な

も
の
だ
っ
た
の
で
し
ょ

う
か
。

今
年
は
積
極
性
を
全
面

に
打
ち
出
だ
そ
う

高
畑

昨
年
は
組
織
改

革
、
介
護
保
険
法
の
改

正
に
伴
う
総
合
事
業
、

会
員
拡
大
キ
ャ
ン
ペ
ー

ン
な
ど
色
々
な
問
題
が

あ
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん

そ
れ
ら
の
問
題
に
一
生

懸
命
取
り
組
ん
で
く
だ

さ
い
ま
し
た
。し
か
し
、

残
念
な
が
ら
大
き
な
成

果
が
上
が
っ
た
年
と
は

言
え
ま
せ
ん
で
し
た
。

会
員
拡
大
も
計
画
通
り

に
は
い
き
ま
せ
ん
で
し

た
。
拠
点
が
計
画
し
た

各
種
の
イ
ベ
ン
ト
に
対

す
る
参
加
者
も
少
な
か

っ
た
よ
う
な
気
が
し
ま

す
。
拠
点
の
解
散
が
ゼ

ロ
に
な
ら
な
か
っ
た
の

も
残
念
な
こ
と
で
す
。

総
合
事
業
へ
の
取
り
組

み
も
消
極
的
で
し
た
。

今
年
は
組
織
改
革
と

い
っ
た
大
き
な
テ
ー
マ

か
ら
、
日
常
の
活
動
に

至
る
ま
で
、
そ
う
し
た

消
極
的
な
姿
勢
か
ら
脱

却
し
て
、
全
て
に
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
い
く

年
に
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

西
村

逆
に
良
か
っ
た

点
は
、
ど
ん
な
こ
と
で

し
た
か
。

高
畑

何
事
に
も
積
極

的
に
取
り
組
ん
だ
拠
点

は
必
ず
成
果
が
上
が
っ

て
お
り
ま
す
。
会
員
拡

大
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
も
積

極
的
に
実
施
し
た
拠
点

は
そ
れ
な
り
の
成
果
が

上
が
っ
て
い
ま
す
。
何

も
し
な
か
っ
た
ら
何
も

生
ま
れ
な
い
の
で
す
。

一
時
的
で
は
あ
り
ま
す

が
、
会
員
減
少
に
歯
止

め
が
か
か
っ
た
の
は
大

き
な
成
果
で
し
た
。
今

年
も
会
員
一
人
一
人
が

ナ
ル
ク
の
良
さ
を
友
人

・
知
人
に
訴
え
て
、
会

員
増
強
に
力
を
入
れ
て

い
た
だ
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

最
近
、
拠
点
の
会
報

を
見
ま
す
と
、
代
表
な

ど
が
会
員
に
、

活
動

に
積
極
的
に
参
加
す
る

こ
と

を
呼
び
か
け
て

い
る
記
事
を
多
く
目
に

し
ま
す
が
、
や
は
り
大

事
な
の
は
、
こ
う
し
た

積
極
性
で
す
ね
。
日
頃

の
活
動
を
熱
心
に
や
っ

て
い
る
拠
点
は
、
自
然

と
会
員
も
増
え
て
い
ま

す
。
そ
う
し
た
地
道
な

活
動
を
続
け
て
い
る
拠

点
が
多
く
見
ら
れ
た
と

い
う
点
と
、
代
表
を
は

じ
め
幹
部
の
皆
さ
ん
が

先
頭
に
な
っ
て
走
っ
て

い
る
拠
点
が
数
多
く
見

ら
れ
た
点
が
嬉
し
い
こ

と
で
し
た
ね
。

西
村

全
て
に
積
極

性
を

。
こ
れ
を
合
い

言
葉
に
し
て
、
１
年
間

頑
張
っ
て
い
き
た
い
で

す
ね
。

高
畑

そ
う
で
す
。
消

極
的
な
姿
勢
か
ら
は
何

も
生
ま
れ
ま
せ
ん
。
特

に
リ
ー
ダ
ー
が

活
動

の
前
面
に
出
る

と
い

っ
た
積
極
性
が
求
め
ら

れ
て
い
ま
す
。
近
年
、

ナ
ル
ク
に
対
す
る
期
待

は
ま
す
ま
す
高
ま
っ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
と

か
く
ナ
ル
ク
は
世
間
か

ら
は
閉
鎖
的
な
団
体
で

あ
る
、
と
見
ら
れ
が
ち

で
す
。
も
っ
と
開
か
れ

た
団
体
に
な
ら
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
の

た
め
に
ナ
ル
ク
主
催
の

各
種
の
行
事
や
セ
ミ
ナ

ー
の
門
戸
を
、
一
般
市

民
に
開
放
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
を

本
居
宣

長
の

敷

島
の
大
和

心
を
人
と

問
わ
ば
朝

日
に
匂
う

山
桜
花

と
い
う
短

歌
は
良
く
知
ら
れ
た
句

で
あ
る
。
当
時
は
桜
と

言
え
ば
山
桜
だ
っ
た
ら

し
い
。
し
か
し
、
江
戸

時
代
に
入
る
と
染
井
吉

野
（
そ
め
い
よ
し
の
）

と
い
う
品
種
が
開
発
さ

れ
、
山
桜
に
と
っ
て
代

わ
る
よ
う
に
な
っ
た
。

今
で
は
桜
と
言
え
ば
、

染
井
吉
野
を
指
す
よ
う

に
な
っ
た
。
日
本
の
名

花

山
桜

は
ど
こ
へ

い
っ
た
の
だ
ろ
う
▼
太

平
洋
戦
争
中
は
陸
軍
の

中
で
生
き
て
い
て
、
軍

隊
の
進
軍
の
様
を

山

桜

と
歌
っ
て
い
た
の

だ
が
、
若
い
人
は
も
ち

ろ
ん
知
る
由
も
な
い
。

そ
れ
に
対
し
て
海
軍
が

士
気
を
鼓
舞
す
る
た
め

に
歌
っ
た
の
が
、
大
伴

家
持
の

海
行
か
ば

で
あ
る
。
し
か
し
、
玉

砕
を
発
表
す
る
と
き
に

用
い
た
の
で
、
す
っ
か

り
鎮
魂
歌
と
し
て
根
付

い
て
し
ま
っ
た
。

海

ゆ
か
ば
水
漬
く
屍

山

行
か
ば
草
生
す
屍

大

君
の
辺
に
こ
そ
死
な
め

か
へ
り
み
は
せ
じ

▼

マ
ッ
カ
ー
サ
ー
が
こ
の

歌
詞
か
ら
日
本
軍
の
戦

闘
心
理
を
読
み
解
い
た

と
い
う
有
名
な
話
が
あ

る
。
厳
し
い
寒
さ
が
続

い
て
い
る
が
、
桜
の
花

に
思
い
を
馳
せ
る
昨
今

で
あ
る
。（

高
畑
敬
一
）

実
践
し
て
い
る
拠
点
も

あ
り
、
心
強
い
限
り
で

す
。

総
合
事
業
の
取
り
組
み

は
今
年
が
正
念
場

西
村

今
年
は
い
よ
い

よ
市
町
村
に
よ
る
総
合

事
業
が
本
格
化
し
ま
す

が
、
ナ
ル
ク
は
そ
の
取

り
組
み
に
対
し
て
３
つ

の
メ
ニ
ュ
ー
を
用
意
し

て
、
各
拠
点
に
取
り
組

み
を
委
ね
ま
し
た
。
メ

ニ
ュ
ー
の
中
に
活
動
者

に
対
価
を
支
払
う
コ
ー

ス
も
あ
り
、
拠
点
の
中

で
混
乱
が
起
こ
っ
て
い

る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す

が
、
ど
う
お
考
え
で
し

ょ
う
か
。

高
畑

い
よ
い
よ
今
年

は
総
合
事
業
が
動
き
出

す
年
で
す
が
、
行
政
の

方
針
も
決
ま
り
、
既
に

取
り
組
み
を
始
め
た
拠

点
も
あ
り
ま
す
。
こ
の

事
業
は
今
後
の
ナ
ル
ク

の
重
要
な
活
動
に
な
る

わ
け
で
す
。
介
護
保
険

法
の
改
正
で
、
今
ま
で

の
要
支
援

と

が
介

護
保
険
の
枠
か
ら
は
ず

れ
、
市
町
村
の

地
域

支
援
事
業
（
総
合
事

業
）

と
し
て
運
営
さ

れ
ま
す
が
、
ナ
ル
ク
は

市
町
村
か
ら
の

活
動

依
頼
を
待
つ

と
い
う

消
極
的
な
姿
勢
で
は
な

く
、
市
町
村
に
積
極
的

に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て
い

く
こ
と
が
必
要
で
す
。

そ
の
際
、
支
援
を
要

請
し
た
人
が
ナ
ル
ク
に

加
入
し
て
く
れ
れ
ば
、

会
員
同
士
の
助
け
合
い

と
し
て
支
援
が
で
き
、

従
来
通
り
の
時
間
預
託

活
動
、
つ
ま
り
無
償
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
成
立
す

る
わ
け
で
す
が
、
ど
う

し
て
も
ナ
ル
ク
に
入
り

た
く
な
い
人
を
想
定
し

て
、
メ
ニ
ュ
ー

と
し

て
活
動
者
に
対
価
を
支

払
う
こ
と
を
可
能
に
し

た
コ
ー
ス
を
設
け
ま
し

た
。
こ
の
コ
ー
ス
は
収

益
事
業
と
し
て
の
す
み

分
け
に
な
り
ま
す
。
そ

の
点
が
混
乱
を
起
こ
し

て
い
る
の
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
、
も
う
少
し
良

く
理
解
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
し
か
し
ナ

ル
ク
の
基
本
は
あ
く
ま

で
も
無
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
で
す
。

西
村

メ
ニ
ュ
ー
３

を
選
ん
だ
場
合
、
ナ
ル

ク
の
理
念
が
失
わ
れ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
ナ
ル
ク
が
有
償
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
へ
の
道
を

開
い
た
と
思
う
会
員
が

い
る
の
で
は
な
い
で
し

ょ
う
か
。

高
畑

近
年
、

年
金

の
支
給
額
が
下
が
っ

た

生
活
が
苦
し
い

少
し
で
も
収
入
の
得

ら
れ
る
道
を
選
び
た

い

と
い
う
会
員
が
増

え
て
い
る
こ
と
も
無
視

で
き
ま
せ
ん
。
従
っ
て

有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

否
定
は
で
き
ま
せ
ん
。

意
に
沿
わ
な
い
か
も
知

れ
ま
せ
ん
が
、
選
択
肢

が
増
え
た
と
理
解
し
て

く
だ
さ
い
。
割
り
切
り

も
必
要
で
す
。し
か
し
、

ナ
ル
ク
の
理
念
は
あ
く

ま
で
も
無
償
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
で
す
。

西
村

ナ
ル
ク
の
基

本
は
あ
く
ま
で
も
無
償

で
あ
る

と
い
う
こ
と

を
会
長
が
声
を
大
に
し

て
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
た

だ
く
と
、
会
員
は
安
心

す
る
と
思
い
ま
す
。

も
う
一
つ
問
題
が
あ

り
ま
す
。
拠
点
内
で
同

じ
よ
う
な
サ
ー
ビ
ス
を

提
供
し
な
が
ら
、
有
償

と
無
償
が
混
在
す
る
こ

と
に
問
題
を
お
感
じ
に

な
り
ま
せ
ん
か
。

高
畑

放
置
し
て
お
く

と
問
題
が
生
じ
る
と
思

い
ま
す
。
代
表
は
常
に

双
方
の
意
見
を
聞
き
な

が
ら
話
し
合
い
や
研
修

を
重
ね
て
、
融
和
を
図

る
努
力
を
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
本
部
も

注
視
し
な
が
ら
指
導
者

の
育
成
を
含
め
て
対
応

を
考
え
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

西
村

介
護
保
険
は
、

こ
の
先
ま
だ
ま
だ
シ
ビ

ア
に
改
訂
さ
れ
る
と
思

い
ま
す
が
、
今
後
の
見

通
し
と
ナ
ル
ク
の
対
応

を
ど
の
よ
う
に
お
考
え

で
し
ょ
う
か
？

高
畑

国
の
介
護
保
険

の
一
部
が
地
方
自
治
体

に
委
ね
ら
れ
ま
し
た

が
、
財
政
は
依
然
と
し

て
厳
し
い
も
の
が
あ
り

ま
す
。
お
上
に
お
金
が

な
く
な
っ
た
時
に
は
、

住
民
が
お
互
い
に
助
け

合
わ
な
け
れ
ば
生
き
て

い
け
な
く
な
り
ま
す
。

そ
の
た
め
に
は

地
域

包
括
ケ
ア
シ
ス
テ
ム

を
２
０
２
５
年
ま
で
に

推
進
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
そ
う
な
れ
ば
、

ま
た
ナ
ル
ク
の
無
償
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
、
時
間
預

託
制
度
が
見
直
さ
れ
る

は
ず
で
す
。
今
は
過
渡

期
な
の
で
、
い
ろ
い
ろ

な
見
方
が
生
じ
る
か
も

知
れ
ま
せ
ん
が
、
ナ
ル

ク
が
無
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
柱
に
し
て
い
る
こ

と
に
は
何
ら
変
わ
り
は

あ
り
ま
せ
ん
。

エ
リ
ア

の
推
進
が
今

後
の
課
題

西
村

次
に
組
織
改
革

の
点
に
つ
い
て
お
伺
い

し
ま
す
。
エ
リ
ア

の

今年こそナルクをもっと元気に と語る高畑会長と
西村事務局長

（
次
頁
へ
続
く
）

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年１月 日発行ナ ル ク（ ）
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井

井
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仲
摩
邦
夫

さ
ん
は
平
成

５
年
、新
聞

ラ
ジ
オ
テ
レ

ビ
３
事
業
を

運
営
す
る
東

京
の
マ
ス
コ

ミ
会
社
を

歳
で
定
年
退

職
後
、
社
会

と
の
つ
な
が

り
を
絶
ち
た

く
な
い

と

の
思
い
で
、す
ぐ
地
元
藤
沢
市
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
に
登
録

し
、活
動
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、古
く

か
ら
の
友
人
で
あ
る
故
高
木
敏
之

氏
（
ナ
ル
ク
横
浜
初
代
代
表
）
の

誘
い
で
、ナ
ル
ク
設
立
の
翌
年（
平

成
７
年
）、関
東
地
域
で
最
初
の
拠

点
と
な
る
横
浜
拠
点
立
ち
上
げ
に

加
わ
っ
て
以
来

年
に
な
り
ま
す
。

名
で
発
足
し
た
ば
か
り
の
ナ

ル
ク
横
浜
は
現
在
と
は
全
く
様
相

が
異
な
り
、
知
名
度

も
低
く
活
動
の
幅
も

狭
い
状
況
の
な
か
、

運
営
委
員
を
歴
任
さ

れ
る
と
と
も
に
自
ら

も
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
通
じ
、会
員
拡

大

提
供
先
開
拓
活

動
活
性
化
な
ど
基
盤
確
立
に
ま
い

進
し
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

歳
を
過
ぎ
た
こ
ろ
、
会
員
の

健
康
増
進
サ
ー
ク
ル

ナ
ル
ク
横

浜
歩
こ
う
会

を
立
ち
上
げ
、
以

来
今
日
ま
で
由
緒
あ
る
土
地
や
名

跡
を
訪
ね
、
多
く
の
会
員
に
好
評

を
得
て
い
ま
す
。
特
に
訪
ね
先
の

由
来
や
歴
史
に
つ
い
て
の
解
説
は

参
加
者
を
い
つ
も
う
な
ら
せ
、
本

年
１
月
に
実
施
し
た
徳
川
将
軍
家

の
菩
提
寺

伝
通
院

や
江
戸
時
代
か
ら
の

寺
社
が
連
な
る
東
京

小
石
川
七
福
神
巡
り

で
の
案
内
解
説
は
最

高
の
傑
作
で
し
た
。

ナ
ル
ク
の
会
員
を

対
象
と
し
毎
年
夏
に

２
回
開
催
の
歴
史
講
座
（

大
河
ド
ラ
マ
を
テ
ー
マ
に
本
年
は

真
田
丸

）
や
市
の
団
体
で
あ

る

藤
沢
地
名
の
会

、

江
ノ

島
・
藤
沢
ガ
イ
ド
ク
ラ
ブ

に
も

所
属
し
て
、
一
般
市
民
を
対
象
に

毎
月
歴
史
講
座
を
開
か
れ
る
な

ど
、
ま
さ
に
キ
ョ
ウ
イ
ク
（
今
日

行
く
所
が
あ
る
）
キ
ョ
ウ
ヨ
ウ

（
今
日
用
が
あ
る
）の
毎
日
で
す
。

ま
も
な
く

歳
を
迎
え
ら
れ
ま

す
が
、
ど
こ
へ
行
っ
て
も

仲
摩

さ
ん
、
ど
う
し
て
そ
ん
な
に
元
気

な
の

と
よ
く
聞
か
れ
る
よ
う
で

す
が
、

年
を
と
っ
て
も
家
に
閉

じ
こ
も
っ
て
は
ダ
メ
、
積
極
的
に

社
会
と
か
か
わ
り
、
友
達
を
つ
く

り
ま
し
ょ
う
。
便
利
な
メ
ー
ル
も

結
構
だ
け
ど
、
顔
を
合
わ
せ
声
か

け
あ
っ
て
話
す
こ
と
も
大
事
で

す

と
答
え
ら
れ
る
そ
う
で
す
。

つ
ま
り

元
気
の
源
は
人
と
の

楽
し
い
触
れ
合
い
に
あ
る

と
断

言
し
て
お
ら
れ
ま
す
。

記
・
棟
保
禎
彦

横浜拠点 仲摩邦夫さんの巻

問
題
は
い
か
が
で
し
ょ

う
か
。

高
畑

こ
れ
は
昨
年
、

理
事
会
及
び
組
織
改
革

委
員
会
で
熱
心
に
論
議

さ
れ
、
組
織
改
革
の
切

り
札
と
し
て
実
現
し
た

も
の
で
す
。
全
国
を

の
エ
リ
ア
に
分
け
、
そ

れ
ぞ
れ
に
担
当
理
事
を

配
置
し
、
エ
リ
ア
内
の

拠
点
を
強
化
し
て
い
こ

う
と
い
う
も
の
で
す
。

拠
点
単
独
で
は
解
決
で

き
な
い
課
題
も
エ
リ
ア

の
問
題
と
し
て
処
理
し

て
い
こ
う
と
い
う
目
的

も
兼
ね
て
お
り
ま
す
。

難
し
い
課
題
で
す
が
、

エ
リ
ア
担
当
理
事
を
中

心
に
熱
心
に
取
り
組
ん

で
い
た
だ
い
て
お
り
ま

す
。
す
で
に
昨
年
エ
リ

ア

会
議
、
並
び
に
エ

リ
ア

全
体
会
議
を
開

催
し
て
い
ま
す
が
、
各

理
事
は
前
向
き
に
取
り

組
ん
で
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
テ
ー
マ
と
し
て
は

会
員
の
拡
大

介

護
研
修
の
開
催

で
、

特
に
介
護
研
修
で
は
一

般
市
民
の
皆
さ
ま
に
参

加
し
て
い
た
だ
き
成
果

を
上
げ
て
い
ま
す
。

困
っ
た
方
を
支
援
す

る
の
が
ナ
ル
ク
の
使
命

で
す
。
そ
の
た
め
に
は

会
員
が
介
護
・
介
助
の

力
を
つ
け
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。
拠
点
単
位

ま
た
エ
リ
ア
全
体
で
研

修
会
を
企
画
実
践
し
て

い
た
だ
き
た
い
。
そ
の

こ
と
が
会
員
増
強
に
も

つ
な
が
る
と
確
信
し
て

い
ま
す
。
本
部
も
拠
点

の
皆
さ
ま
の
支
援
を
積

極
的
に
行
い
ま
す
。

健
康
管
理
を
第
一
に

西
村

会
長
ご
自
身
の

趣
味
の
問
題
は
い
か
が

で
す
か
。

高
畑

囲
碁
と
散
歩
ぐ

ら
い
で
す
が
、
散
歩
も

転
ぶ
と
危
な
い
と
か
家

族
が
年
寄
り
扱
い
す
る

の
で
、
ほ
ど
ほ
ど
に
や

っ
て
い
ま
す
。
ゴ
ル
フ

は
昔
は
好
き
で
し
た

が
、
飛
ば
な
く
な
っ
た

の
で
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
に
転
向
し
よ
う
か

と
思
っ
て
い
ま
す
（
笑

い
）
。
し
か
し
何
を
や

る
に
し
て
も
健
康
が
一

番
で
す
。
定
期
的
に
健

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

骨棘（こつきょく）一口メモ
レントゲンを撮ったら、骨棘が出てい
ると言われました。痛みもなかったので
すが、写真にバッチリ骨棘が写っていま
した。
症状としては足底筋膜炎と似ていま

す。とげが出ているかどうかの違いです。
歩き始めにかかとに痛みを感じ、車から
降りるときに痛みが走る、かかとを強く
押すと激痛が走るなど、症状はいろいろ
です。痛みの範囲はかかと、土踏まず、
足指のつけねなど。足のアーチを支える
足底筋膜が弱ってきたり、ふくらはぎが
硬いと、かかとにとげが出来やすく、長
距離ランナーやジャンプの選手、ハイヒ
ールや固い靴での立ち仕事の方がなりや
すいようです。
ふくらはぎは、階段に前半部両足をか
け、かかとの上げ下げを繰り返す。足底
筋膜は膝、足の甲を伸ばし、足の指でタ
オルをたぐり寄せることで鍛えられま
す。いすに深く腰をかけ、片方の足をもう
一方の足に乗せ反対側の手で、つま先を
持ち、ゆっくりそり替えさせるのも良い
そうです。（茨木 摂津拠点 伊藤芙美子）

私はこれで元気です 昨
年

月
末
、
大
学
時
代
の
山
岳
部
の
仲
間
と

８
人
で
台
湾
の
最
高
峰
、
玉
山
（
３
９
５
２

）

に
登
っ
た
。

日
本
の
統
治
時
代
に
は
富
士
山
よ
り
高
い
の
で

新
高
山

と
呼
ば
れ
た
山
で
あ
る
。
真
珠
湾
攻

撃
開
始
の

ニ
イ
タ
カ
ヤ
マ
ノ
ボ
レ

の
電
文
で

も
知
ら
れ
る
。

台
湾
の
国
立
公
園

阿
里
山

の
中
に
あ
り
、
こ
の
山
に
登
る
に

は
台
湾
政
府
の
入
山
許
可
が
必
要

で
、
台
湾
山
岳
協
会
所
属
の
ガ
イ

ド
を
つ
け
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

台
北
の
ホ
テ
ル
ま
で
同
協
会
指
定

の
ホ
テ
ル
だ
っ
た
。

台
北
か
ら
新
幹
線
で
嘉
義
へ
。

嘉
義
駅
前
で
迎
え
に
来
た
ガ
イ
ド

の
王
さ
ん
（
女
性
）
と
落
ち
合
い
、

事
前
に
チ
ャ
ー
タ
ー
し
て
あ
っ
た

車
２
台
に
分
乗
し
て
阿
里
山
へ
。

バ
ナ
ナ
と
椰
子
の
木
（
バ
ナ
ナ
は
木
で
は
な
く
、

世
界
最
大
の
草
）が
林
立
す
る
斜
面
を
過
ぎ
る
と
、

霧
に
包
ま
れ
た
茶
畑
に
出
た
。

阿
里
山
と
い
う
の
は
こ
の
地
域
一
帯
の
名
で
、

独
立
し
た
山
の
名
で
は
な
い
。
こ
の
地
域
に
幾
つ

も
の
３
０
０
０
メ
ー
ト
ル
級
の
高
峰
が
そ
び
え
、

阿
里
山
バ
ス
タ
ー
ミ
ナ
ル
は
、
そ
の
登
山
基
地
に

な
っ
て
い
る
。
桜
の
名
所
な
ど
も
あ
り
、
一
般
観

光
客
も
多
く
訪
れ
る
。
日
本
で
い
え
ば
上
高
地
の

よ
う
な
所
だ
。
こ
の
タ
ー
ミ
ナ
ル
に
着
く
と
霧
は

晴
れ
、
何
台
も
の
大
型
観
光
バ
ス
と
、
バ
ス
か
ら

降
り
た
大
勢
の
人
が
目
に
つ
い
た
。

阿
里
山
の
ホ
テ
ル
で
一
泊
。
こ
こ
も
台
湾
山
岳

協
会
の
指
定
。
翌
日
、
チ
ャ
ー
タ
ー
車
で
塔
塔
加

（
た
た
か
）
峠
の
検
問
所
へ
。
こ
こ
で
パ
ス
ポ
ー

ト
を
提
示
し
て
入
山
許
可
を
受
け
る
。
峠
に
は
案

内
板
が
あ
り
、

鳥
居
龍
蔵
ら
２
人
の
日
本
人
が

原
住
民
の
案
内
で
こ
こ
に
至
り
、
登
山
路
を
拓
い

た

と
漢
文
で
記
さ
れ
て
い
た
。

登
山
道
は
よ
く
整
備
さ
れ
、
途
中
に
は
屋
根
付

き
の
大
き
な
休
憩
所
ま
で
あ
っ
た
。
北
回
帰
線
上

に
あ
る
た
め
、
森
林
限
界
も
官
営

山
小
屋

排
雲
山
荘

（
３
４
０

２

）
よ
り
高
い
所
に
あ
っ
た
。

森
林
限
界
に
は
ハ
イ
ビ
ャ
ク
シ
ン

の
大
木
が
茂
っ
て
い
た
。
玉
山
は

１
日
の
入
山
許
可
者
が

人
と
厳

し
く
、
山
荘
も
定
員
は

人
。
山

荘
で
一
泊
、
ご
来
光
を
見
る
た
め

午
前
３
時
に
山
荘
を
出
発
。

森
林
限
界
を
過
ぎ
る
と
、
急
に

岩
場
と
な
り
、
落
石
防
止
シ
ェ
ー

ド
を
抜
け
る
と
、
鎖
場
と
金
属
性

の
は
し
ご
が
連
続
、
奥
穂
高
岳
を
想
起
さ
せ
た
。

山
頂
に
は
夜
明
け
前
に
到
着
。
温
度
計
を
見
る
と

５
度
だ
っ
た
。

台
湾
の
登
山
者
は
若
い
男
女
が
圧
倒
的
に
多

く
、
中
高
齢
者
の
多
い
日
本
の
現
状
と
は
異
な
っ

て
い
た
。
思
え
ば
、
我
々
の
学
生
時
代
は
登
山
者

の
ほ
と
ん
ど
が
若
い
男
だ
っ
た
。

（
池
本
盛
雄
）

ニ
イ
タ
カ
山
に
登
る

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

康
診
断
を
受
け
る
と

か
、
皆
さ
ん
も
く
れ
ぐ

れ
も
健
康
に
は
気
を
つ

け
て
く
だ
さ
い
。

西
村

会
長
も
、
い
つ

ま
で
も
お
元
気
で
頑
張

っ
て
く
だ
さ
い
。
今
日

は
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

実
務
の
専
門
家
の
皆
さ

ん
に
お
願
い
し
ま
し

た
。
受
講
者
は
ナ
ル
ク

の
会
員
の
ほ
か
、
公
募

市
民
の
皆
さ
ん
を
含
め

人
と
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
課
題

は
、
言
う
ま
で
も
な
く

学
習
の
成
果
を
発
揮
し

て
も
ら
い
、
担
い
手
と

し
て
生
活
支
援
活
動
を

実
行
し
て
い
く
こ
と
で

す
が
、
今
後
の
活
動
計

画
な
ど
に
つ
い
て
は
、

生
活
支
援
事
業
部
会
と

受
講
者
と
の
定
期
的
会

合
を
持
ち
な
が
ら
進
め

て
い
き
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。

（
茂
原
拠
点
事
務
局
）

年１月 日発行 第３種郵便物認可 （２）ナ ル ク（ ）

要
支
援

・

の

人
々
が
市
町
村
の
地
域

支
援
事
業（
総
合
事
業
）

へ
移
行
す
る
こ
と
に
つ

い
て
の
対
応
、
お
よ
び

会
員
の
高
齢
化
に
伴
う

生
活
支
援
の
助
け
合
い

活
動
へ
の
準
備
と
し

て
、
ま
ず
本
部
発
行
の

テ
キ
ス
ト
を
活
用
し
た

学
習
会
を
、
拠
点
の
生

活
支
援
事
業
部
会
を
中

心
に
実
施
し
て
き
ま
し

た
が
、
本
格
的
取
り
組

み
と
し
て
、
昨
年
の

月
に
か
け
て

シ

ニ
ア
生
活
・
介
護
サ
ポ

ー
タ
ー
養
成
講
座

を

開
催
し
ま
し
た
。

市
が
後
援
し
て
く
れ

た
こ
と
に
よ
り
、
会
場

も
市
役
所
の
会
議
室
が

利
用
で
き
、
５
日
間
の

講
座
と
施
設
体
験
実
習

を
行
い
、
テ
キ
ス
ト
は

本
部
発
行
の

シ
ニ
ア

生
活
・
介
護
サ
ポ
ー
タ

ー
テ
キ
ス
ト
を
使
い
、

講
師
は
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
、
市
職
員
、

市民を交えたサポーター養成講座の風景

茂
原
拠
点

茂
原
拠
点

シ
ニ
ア
生
活
・
介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

シ
ニ
ア
生
活
・
介
護
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座
に
市
民
を
交
え

人
が
参
加

座
に
市
民
を
交
え

人
が
参
加
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５ １ ★

ナ
ル
ク
３
面

０
１
１
０
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井
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（３） 第３種郵便物認可 年１月 日発行１部 円ナ ル ク（ ）

具だくさん粕汁 （４ ５人前）
材料
紅鮭（甘塩） ４切れ （鮭を水洗いして一口大に切る）
大根 （皮をむき短冊切り）
人参 （皮をむき短冊切り）
しめじ １／２パック （石づきを取り、ばらす）
こんにゃく １／２枚 （塩を振り、もみ洗い、短冊切り）
油揚げ １枚 （細切り）
里芋 ２ ３個 （７ 厚の小口切り）
ちくわ １本 （小口切り）
長ネギ 少々 （きざみネギ）
酒かす
白みそ
薄口しょうゆ 少々 七味トウガラシ（好みで ）
作り方
鍋にだし汁（水でも可）を入れ大根、人参、里芋、こんにゃくを入
れて少々煮る。鮭 を加えてアクをすくい残りの材料全部加えて
煮込みます。（ 分位）
野菜に火が通ったら酒かす・みそを入れてひと煮立ちさせる。
味をみて、かくし味にうす口醤油を少々入れてネギを加えて仕上
げる。

（びわこ湖西・小島富美子）

初
春
文
楽
公
演

１
月
３
日

日
（
１
月

日
・
月
は
休
館
）

第
１
部
（
午
前

時
開
演
）

寿
式
三
番
由
又

叟

正
月
や
何
か
の
記
念
に
披
露
さ
れ
る
こ
と
が
多
い

演
目
で
す
。
今
回
は
東
京
国
立
劇
場
開
場

年
を
記

念
し
て
上
演
さ
れ
ま
す
。

奥
州
安
達
原

環
の
宮
明
御
殿
の
段

袖
萩
祭
文

と
も
呼
ば
れ
る
場
面
が
上
演
さ
れ

ま
す
。
盲
目
の
女
性
が
雪
の
中
で
、
親
不
幸
を
詫
び

な
が
ら
三
味
線
を
弾
く
物
語
で
す
。

本
朝
廿
四
孝

十
種
香
の
段
／
奥
庭
狐
火
の
段

上
杉
の
娘
で
武
田
に
嫁
ぐ
こ
と
に
な
っ
た
八
重
垣

姫
の
心
情
を
描
き
ま
す
。狐
に
化
け
る
場
面
が
あ
り
、

ア
ク
ロ
バ
ッ
ト
な
動
き
が
注
目
で
す
。

第
２
部
（
午
後
４
時

分
開
演
）

お
染
久
松
染
模
様
妹
背
門
松

油
店
の
段
／
生
玉
の
段
／
質
店
の
段
／
蔵
前
の
段

油
屋
の
娘
お
染
と
丁
稚
久
松
の
恋
物
語
で
す
。
お

染
と
久
松
の
二
人
は
大
晦
日
に
心
中
を
覚
悟
し
、
暗

闇
の
中
を
逃
れ
行
き
ま
す
。

ナ
ル
ク
の
会
員
及
び
そ
の
同
伴
者
は
、
１
等
席
６

０
０
０
円
が
５
１
０
０
円
に
な
り
ま
す
。
詳
し
く
は

本
部
奥
田
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

・
北
河
内
エ
リ
ア
会
議

（
９
月

日
開
催
）

エ
リ
ア
制
に
つ
い
て

の
意
義
、
担
当
理
事
の

役
割
及
び
今
後
の
進
め

方
に
つ
い
て
議
論
を
深

め
た
。

今
後
の
開
催
地
は
拠

点
の
持
ち
回
り
に
し
、

議
案
に
つ
い
て
は
開
催

拠
点
（
幹
事
拠
点
）
と

エ
リ
ア
担
当
理
事
で
決

め
る
。
議
事
録
は
幹
事

拠
点
で
作
成
し
拠
点
代

表
、
担
当
理
事
が
確
認

し
捺
印
す
る
。
開
催
頻

度
は
２
月
９
月
の
年
２

回
と
す
る

前
頁
の
新
春
対
談
の

中
で
も
、
し
ば
し
ば
話

題
に
上
っ
た
エ
リ
ア
会

議
の
現
況
に
つ
い
て
報

告
す
る
。

こ
の
件
は
会
報

月

号
で
、
新
し
い
組
織
改

革
の
切
り
札
と
し
て
、

詳
し
く
紹
介
し
た
が
現

在
、担
当
理
事
に
よ
る

個
々
の
拠
点
へ
の
訪
問

活
動
が
実
施
さ
れ
て
い

る
。９

月
か
ら

月
に
か

け
て
今
ま
で
に
実
施
し

た
各
地
の
会
議
と
、
そ

の
詳
細
は
以
下
の
通
り

で
あ
る
。

の
危
機
感
を
共
有
し
、

現
在
の
ナ
ル
ク
全
体
の

課
題
と
、
拠
点
個
々
の

現
状
と
代
表
が
感
じ
る

課
題
を
確
認
す
る
と
と

も
に
、
今
後
７
拠
点
が

積
極
的
に
交
流
す
る
き

っ
か
け
づ
く
り
に
す

る
。
ま
た
、
担
当
理
事

と
し
て
ナ
ル
ク
の
今
後

の
あ
り
方
、
拠
点
格
差

の
是
正
、
マ
ニ
ュ
ア
ル

の
基
本
知
識
の
理
解
と

ナ
ル
ク
の
理
念
を
理
解

し
、
一
般
会
員
に
ま
で

理
解
を
促
す
。

・
北
関
東
エ
リ
ア
全
体

会
議（

月

日
開
催
）

エ
リ
ア

の
意
義
に

つ
い
て
の
確
認
。
小
山

拠
点
か
ら
日
常
生
活
支

援
事
業
に
つ
い
て
の
説

明
が
あ
っ
た
。
２
０
１

６
年
４
月
、
小
山
市
と

の
間
で
訪
問
型
サ
ー
ビ

ス

を
契
約
し
、

ナ

ル
ク
が
地
域
支
援
事
業

の
う
ち
日
常
生
活
支
援

に
参
加
す
る
際
の
対
応

メ
ニ
ュ
ー

（
２
０
１

５
年
５
月
作
成
）
の
メ

ニ
ュ
ー

で
対
応
す

る
。
小
山
拠
点
は
２
０

０
４
年
契
約
の

軽
度

生
活
支
援
事
業

が
順

調
で
、
日
ご
ろ
小
山
市

と
の
信
頼
関
係
が
良
好

の
た
め
今
回
の
契
約
に

結
び
つ
い
た
。

続
い
て
各
拠
点
か
ら

活
動
状
況
の
報
告
。
ま

た
ナ
ル
ク
の

時
間
預

託
管
理
シ
ス
テ
ム

会

計
シ
ス
テ
ム
の
導
入
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

作

成
に
つ
い
て
拠
点
間
で

の
研
修
を
実
施
す
る
方

向
を
確
認
し
た
。

・
兵
庫
エ
リ
ア
全
体
会

議

（

月

日
開
催
）

エ
リ
ア

推
進
に
つ

い
て
趣
旨
説
明
、
各
拠

点
の
活
動
内
容
の
報
告

が
あ
り
、
会
員
の
高
齢

化
と
会
員
の
減
少
、
各

拠
点
の
特
色
の
あ
る
活

動
の
紹
介
。

総
合
事
業
を
目
指
す

拠
点
（
宝
塚
・
川
西
拠

点
、
尼
崎
拠
点
）
の
紹

介
。
次
回
開
催
（
３
月
）

ま
で
に
、
拠
点
で
会
員

増
の
取
組
み
に
力
を
入

れ
、
具
体
的
活
動
に
つ

い
て
報
告
し
、
今
後
の

各
拠
点
の
活
動
に
生
か

す
こ
と
を
確
認
し
た
。

・
北
陸
エ
リ
ア
全
体
会

議
（

月

日
開
催
）

エ
リ
ア

が
発
足
し

た
経
過
と
意
義
と
今
後

の
エ
リ
ア
推
進
に
つ
い

て
説
明
。
各
拠
点
か
ら

活
動
の
現
状
報
告
、
特

に
５
拠
点
が
抱
え
る
会

員
の
高
齢
化
と
活
動
会

員
の
不
足
問
題
を
論
議

し
、
北
陸
エ
リ
ア
と
し

て
３
拠
点
が
今
後
ど
う

連
携
し
協
働
し
て
い
く

か
を
論
議
し
た
。
主
な

議
論
は
社
協
、
行
政
と

の
か
か
わ
り
の
弱
点
解

消
、
同
好
会
活
動
の
有

効
的
発
展
、
預
託
活
動

の
推
進
の
中
で
石
川
、

富
山
と
の
協
働
形
成
、

ふ
く
い
拠
点
の

介
護

サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講

座

へ
の
石
川
、
富
山

拠
点
の
参
加
な
ど
を
確

認
し
た
。

・
大
阪
・
北
摂
エ
リ
ア

会
議（

月

日
開
催
）

エ
リ
ア

開
催
の
目

的
と
、
ナ
ル
ク
将
来
へ

各地で始まったエリア会議

・
埼
玉
エ
リ
ア
会
議

（

月

日
開
催
）

南
関
東
エ
リ
ア
全
体

会
議
に
先
立
っ
て
、
埼

玉
西
拠
点
の
呼
び
か
け

で
開
催
。
ま
ず
各
拠
点

か
ら
活
動
状
況
の
報

告
。
今
回
の
エ
リ
ア
推

進
の
狙
い
と
意
義
に
つ

い
て
確
認
し
た
の
ち
、

意
見
交
換
、
質
疑
懇
談

を
実
施
し
た
。
エ
リ
ア

推
進
会
議
で
は
お
互
い

の
情
報
交
換
か
ら
始

め
、
各
拠
点
が
話
し
合

っ
て
相
互
協
力
し
、
支

援
し
あ
う
こ
と
が
重
要

で
あ
る
こ
と
を
確
認
。

ま
た
、
行
政
に
対
し
て

も
３
拠
点
が
一
体
と
な

り
、
パ
イ
プ
作
り
が
必

要
で
あ
る
。

拠
点

リ
ー
ダ
ー

養
成
講

座

が

月

日
か

ら
２
泊
３

日
で

ユ

ニ
ト
ピ
ア

さ
さ
や

ま

で
開

催
さ
れ
、

全
国
の
拠

点
か
ら

人
（
う
ち
女
性
３
人
）

の
精
鋭
が
集
ま
り
、
熱

心
に
研
修
が
行
わ
れ

た
。１

日
目
は
高
畑
会
長

の

ナ
ル
ク
総
論

で
、

ナ
ル
ク
設
立
の
意
義
・

基
本
理
念
と
リ
ー
ダ
ー

と
し
て
の
心
構
え
に
つ

い
て
思
い
が
語
ら
れ

た
。２

日
目
は
、
ま
ず
神

拠点リーダー養成講座

大きな成果を上げる

野
副
会
長
か
ら

拠
点

の
組
織
運
営
に
つ
い

て

。
次
に
西
村
事
務

局
長
か
ら

時
間
預
託

活
動
と
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

ト
に
つ
い
て
の
講
義
。

午
後
は
、
寺
井
副
会

長
か
ら

事
業
活
動
に

つ
い
て
講
義
が
あ
り
、

そ
の
後
４
つ
の
グ
ル
ー

プ
に
分
か
れ
て
グ
ル
ー

プ
討
議
が
行
わ
れ
、
ナ

ル
ク
会
員
の
拡
大

な

ど
を
テ
ー
マ
に
活
発
な

議
論
が
交
わ
さ
れ
た
。

最
終
日
は
各
グ
ル
ー

プ
か
ら
討
議
内
容
の
ま

と
め
の
発
表
が
行
わ

れ
、
そ
の
あ
と
、
受
講

者
か
ら
事
前
に
提
出
さ

れ
て
い
た
本
部
へ
の
質

問
や
提
言
、
要
望
等
に

対
し
て
、
会
長
以
下
各

講
師
か
ら
一
つ
ず
つ
回

答
し
た
。

今
回
の
養
成
講
座

は
、
受
講
者
全
員
こ
れ

ま
で
以
上
に
意
欲
的
で

熱
心
な
取
り
組
み
で
、

大
き
な
成
果
を
上
げ
る

こ
と
が
で
き
た
。

各
人
の
拠
点
で
の
こ

れ
か
ら
の
ま
す
ま
す
の

活
躍
が
期
待
さ
れ
る
。

これぞナルクつ
く
し
ん
坊
サ
ミ
ッ

ト
と
ぐ
る
ぐ
る
サ

ミ
ッ
ト

銚
子
拠
点長

谷
川
耐
子

私
は
若
い
こ
ろ
か
ら

人
集
め
が
好
き
で
、
少

し
年
を
と
っ
た
ら
得
意

な
趣
味
を
生
か
し
て
、

み
ん
な
で
集
ま
り
、
教

え
合
う
よ
う
な
グ
ル
ー

プ
活
動
を
や
っ
て
み
た

い
と
、
か
ね
が
ね
考
え

て
い
ま
し
た
。

運
良
く
隣
の
空
き
家

が
手
に
入
り
、
自
分
の

趣
味
の
家
を
持
つ
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
押
し

花
、
和
洋
裁
、
小
物
作

り
な
ど
を
趣
味
と
す
る

仲
間
が
集
ま
る
場
所
に

な
り
、
念
願
の
活
動
が

実
現
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
の

会
員
を
中
心
に
月
１
回

集
ま
り
、
食
事
を
し
な

が
ら
楽
し
く
活
動
し
て

い
ま
す
。
そ
の
中
か
ら

ナ
ル
ク
の
入
会
者
も
増

え
、
最
初

人
で
ス
タ

ー
と
し
た
会
で
す
が
現

在
は

人
を
超
す
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

超
高
齢
化
が
進
ん
で

い
る
昨
今
、
家
の
中
に

閉
じ
こ
も
ら
ず
、
外
に

出
て
話
す
こ
と
の
大
切

さ
を
実
感
し
て
お
り
ま

す
。
男
性
の
方
に
も
ぜ

ひ
参
加
し
て
い
た
だ
き

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま

し
た
と
こ
ろ
、
さ
ら
に

市
の
西
の
方
に
も
う
１

か
所
例
会
場
が
出
来
ま

し
た
の
で
、
現
在
の
場

所
を

つ
く
し
ん
坊
サ

ミ
ッ
ト

、
新
し
い
場

所
を

ぐ
る
ぐ
る
サ
ミ

ッ
ト

と
名
付
け
て
活

動
し
て
い
ま
す
。

サ
ミ
ッ
ト
と
は
大
げ

さ
で
す
が
サ
ミ
ッ
ト
の

サ

は

さ
さ
や
か

ミ

は

み
ん
な
で

ツ

は

つ
ど
い

ト

は

と
も
だ
ち

で
す
。
さ
さ
や
か
に
、

み
ん
な
で
集
い
、
友
達

作
り
を
合
い
言
葉
に
、

ナ
ル
ク
の
会
員
増
強
の

お
役
に
も
立
て
る
よ
う

頑
張
っ
て
お
り
ま
す
。

エ
リ
ア
会
議
の
現
況

エ
リ
ア
会
議
の
現
況

９
月
か
ら
各
地
で
活
発
に
開
催

９
月
か
ら
各
地
で
活
発
に
開
催
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★ ナルク（ ）は最寄りの活動拠点からお届けします。お問い合わせは電話 （代）ナルクへ。

ナ
ル
ク
４
面

０
１
１
０
０
４

藤

口

奥

【
広
島
】

寿
ぎ
て
今
朝
も
開
く
や
酔
芙
蓉

清
盛
の
建
し
社
に
秋
の
潮

大
蛹
そ
は
何
蝶
ぞ
払
わ
ざ
り

得
井
信
子

台
風
の
決
ま
ら
ぬ
コ
ー
ス
秋
の
空

燕
連
の
居
ら
ぬ
電
線
も
の
淋
し

朝
気
づ
く
月
下
美
人
に
相
ス
マ
ン

横
谷
勇
三

宵
の
月
か
ん
ざ
し
揺
れ
る
舞
姿

大
町
チ
エ
子

【
栃
木
】

朝
顔
や
こ
こ
に
も
ひ
と
つ
妻
の
声

小
林
瀧
水

川
座
敷
緑
影
走
り
馳
走
の
内

石
田
灯
七

天
高
く
心
の
闇
も
晴
れ
晴
れ
と

芝
尾
鹿
之
助

ぼ
さ
ぼ
さ
の
空
き
家
の
庭
に
烏
瓜

服
部
珍
念

秋
ざ
れ
や
魚
の
水
揚
げ
遣
る
瀬
な
し

服
部
み
ほ
子

【
南
京
都
】

悼
む
日
々
偲
ぶ
年
月
乗
り
越
え
て
亡
き
妻
想
う
十

三
回
忌

桑
木
野
勤

仰
向
け
の
蝉
に
力
の
残
り
け
り

鈴
木
桜
子

舞
ひ
降
り
し
天
女
の
ブ
ー
ケ
曼
珠
沙
華

駒
場
ま
さ
ゆ
き

亡
き
人
に
語
り
か
け
て
は
墓
洗
ふ

須
藤
堅
香
子

炎
天
や
言
訳
を
す
る
手
抜
き
膳

齋
藤
羊

裏
山
に
も
う
落
ち
て
い
る
青
い
栗

飯
塚
寝
音

新
調
の
眼
鏡
で
仰
ぐ
天
高
し

篠
江
秀
畝

眼
を
閉
じ
て
小
さ
な
風
に
秋
き
ざ
し

小
林
朗

挨
拶
の
交
わ
す
言
葉
も
秋
め
き
て

石
原
咲

萩
の
風
入
れ
て
法
話
の
続
き
を
り

大
野
か
な
女

神
社
杜
木
々
の
ざ
わ
め
く
日
暮
れ
時

小
西
檸
檬

【
大
垣
】

夜
が
ふ
け
て
蛙
の
合
唱
夢
枕

松
野
と
し
こ

あ
ぜ
道
に
か
く
れ
て
う
な
る
ガ
マ
ガ
エ
ル

小
里
れ
い
子

雨
蛙
賑
ふ
主
役
夜
の
闇

篠
原
と
お
る

リ
ー
ダ
ー
の
蛙
一
声
大
合
唱

桜
井
な
つ
み

田
ん
ぼ
道
蛙
左
右
で
鳴
き
競
う

ナ
ル
ク
ポ
パ
イ

陽
ざ
し
浴
び
あ
じ
さ
い
の
花
雨
こ
い
し原

口
の
ぶ
子

た
わ
わ
な
る
枇
杷
は
狭
庭
を
色
ど
り
て大

鹿
い
く
子

短
夜
や
風
さ
わ
や
か
に
将
棋
指
す

児
玉
か
つ
み

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

あいおいニッセイ同和損害保険・大阪ガス労働組合・亀岡病院・関西電力労働組合・近畿労働金庫・公益
社・ グループ・全電通近畿社会福祉事業団・全東レ労働組合連合会・東北電力労働組合・東北発電
工業・日新製鋼労働組合・パナソニック・パナソニックグループ労働組合連合会・パナソニックエコソリ
ューションズ労働組合・丸十服装・妙見閣寺・ ゼンセン・ユアテックユニオン・信和ゴルフメンテナ
ンス・労働者福祉中央協議会・四国電力生活協同組合・日通旅行・亀岡松花苑（みずの木）・ライフ薬局・
明倫社・ダイハツ労働組合・ダイキン工業労働組合

【
堺
泉
北
】

ナ
ル
ク
サ
ロ
ン

に
堺
市
か
ら
助

成
金泉

北
ニ
ュ
ー

タ
ウ
ン
で

高

齢
者
の
居
場
所

と
健
康
づ
く
り

を
目

指
す
ナ
ル
ク
サ
ロ
ン

の
活
動
が
、
堺
市
の
市

民
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

や
福
祉
活
動
を
応
援
す

る

平
成

年
度
ふ
れ

あ
い
助
成
金

の
対
象

に
選
ば
れ
ま
し
た
。

昨
年
か
ら
開
始
し
た

太
極
拳
、
健
康
体
操
教

室
の
運
営
費
の
一
部
と

し
て
年
間
、
９
万
６
０

０
０
円
の
助
成
金
が
頂

け
る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
拠
点
設
立
以
来
、

拠拠拠拠拠拠拠点点点点点点点だだだだだだだよよよよよよよりりりりりりり拠点だより

ナルクの現勢ナルクの現勢
年１月現在

本部 住所電話は１面
題字下に記載

東京事務所〒
東京都港区新橋
空調ビル３
電話

地 域 活動拠点数
北海道地区 か所
東北地区 ５
関東地区
信州地区 ６
北陸地区 ３
中部地区 ８
近畿地区
中国地区 ８
四国地区 ６
九州地区 ４
合 計

海 外
ナルク １
ナルクスイス １
ナルク １
ナルクオランダ １

外
部
か
ら
の
初
め
て
の

支
援
で
す
。
こ
れ
か
ら

も
地
域
に
根
差
し
た
、

特
色
あ
る
活
動
を
進
め

て
い
く
所
存
で
す
。

【
大
分
】

さ
ら
な
る
飛
躍
目
指
し

設
立

周
年
記
念
開
催

平
成

年
に
設
立
し

た
大
分
は
昨
年

周
年

を
迎
え
、
記
念
行
事
を

開
催
い
た
し
ま
し
た
。

高
畑
会
長
を
は
じ
め

高
齢
者
施
設
の
代
表
の

方
々
か
ら
の
祝
電
を
い

た
だ
き
、
式
は
厳
粛
に

執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

設
立
に
尽
力
さ
れ
た

吉
田
志
津
子
顧
問
と
、

設
立
当
初
か
ら
会
計
に

携
わ
っ
て
い
た
だ
い
た

湯
屋
昭
子
さ
ん
に
慰
労

の
気
持
ち
を
込
め
、
感

謝
状
の
贈
呈
を
行
い
ま

し
た
。年

を
振
り
返
る

と
、
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー

ジ

写
真
左

や
シ
ニ

ア
メ
イ
ク
講
習
会
、
国

民
体
育
大
会
や
大
分
で

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

の
参
加
な
ど
が
走
馬
灯

の
よ
う
に
浮
か
び
ま

す
。
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー

ジ
活
動
の
様
子
が
大
分

放
送
テ
レ
ビ
で
放
映
さ

れ
た
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。
楽
し
か
っ
た
り
懐

か
し
か
っ
た
り
と
、
思

い
は
尽
き
ま
せ
ん
。

記
念
行
事
終
了
後
は

高
崎
山
自
然
動
物
園
運

営
担
当
班
リ
ー
ダ
ー
の

特
別
公
演

猿
社
会
の

生
態
か
ら
学
ぶ
愛

を

拝
聴
。
ス
ラ
イ
ド
を
見

な
が
ら
の
楽
し
い
話
に

聞
き
入
り
、

サ
ル
社

会
も
人
間
社
会
も
同
じ

な
ん
だ
な
ぁ

と
、
し

み
じ
み
と
感
じ
る
お
話

で
し
た
。

会
員
で
ギ
タ
ー
の
上

手
な
矢
野
さ
ん
と
、
声

が
素
敵
な
守
長
さ
ん
に

よ
る

相
撲
甚
句

や

中
谷
さ
ん
の
ナ
ル
ク
大

分
へ
の
エ
ー
ル
が
声
高

に
響
く
中
、

み
ん
な

で

周
年
に
向
け
頑
張

ろ
う

と
決
意
を
新
た

に
し
ま
し
た
。

【
水
戸
】

３
拠
点
合
同
バ
ー
ベ
キ

ュ
ー

エ
リ
ア

体
制

発
足
後
の
昨
年
の
秋
、

茨
城
エ
リ
ア
の
水
戸
・

か
し
ま
・
ひ
た
ち
に
よ

る

３
拠
点
合
同
バ
ー

ベ
キ
ュ
ー

を
、
ひ
た

ち
海
浜
公
園
で
開
催
し

ま
し
た
。

今
回
の
幹
事
は
水
戸

拠
点
の
歩
こ
う
会
が
務

め
、
会
場
は
台
風
一
過

の
秋
晴
れ
の
中
、

人

が
参
加
し
ま
し
た
。

整
備
さ
れ
た
公
園
を

散
策
し
な
が
ら
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
広
場
へ
。
３
拠

点
が
一
緒
に
な
っ
て
の

初
め
て
の
交
流
は
盛
り

上
が
り
、
一
緒
に
な
っ

て
肉
や
野
菜
を
焼
い
て

食
べ
て
、
お
し
ゃ
べ
り

を
楽
し
み
、
お
腹
が
い

っ
ぱ
い
に
な
る
ま
で
時

の
た
つ
の
も
忘
れ
て
し

ま
う
ほ
ど
。

ひ
た
ち
拠
点
、
か
し

ま
拠
点
の
皆
さ
ん
も

楽
し
い
時
間
を
過
ご

す
こ
と
が
で
き
ま
し

た

と
、
笑
顔
で
帰
路

に
つ
か
れ
ま
し
た
。

【
大
阪
北
】

大
阪
城
公
園
清
掃
奉
仕

昨
年
秋
、
大
阪
南
拠

点
と
大
阪
北
拠
点
に
よ

る
恒
例
行
事

大
阪
城

公
園
ク
リ
ー
ン
作
戦

を
実
施
し
ま
し
た
。

こ
の
活
動
は
両
拠
点

が
分
割
す
る
前
か
ら
毎

年
、
春
秋
に
行
っ
て
い

る
も
の
で
、

年
ほ
ど

続
い
て
い
る
も
の
で

す
。奉

仕
活
動
を
行
っ
て

い
る
公
園
周
辺
に
は
大

坂
城
な
ど
の
観
光
施
設

が
あ
り
、
多
く
の
外
国

観
光
客
が
訪
れ
ま
す
。

そ
の
た
め
か
、
多
く
の

人
が
通
る
目
の
つ
く
と

こ
ろ
は
同
公
園
事
務
所

や
清
掃
業
者
が
主
と
し

て
清
掃
を
し
て
お
り
、

き
れ
い
に
な
っ
て
い
ま

す
。し

か
し
、
植
え
込
み

（
茂
み
）
の
中
に
は
多

く
の
ゴ
ミ
が
散
乱
し
て

お
り
、
そ
の
収
集
が

我
々
の
主
な
清
掃
活
動

場
所
に
な
り
ま
す
。

２
時
間
ほ
ど
の
活
動

を
終
え
、
参
加
者
（

人
）
全
員
が
輪
に
な
っ

て
昼
食
を
食
べ
、
親
睦

を
深
め
ま
し
た
。

茶
論
に
参
加
し
て

【
箕
面
】

小
川
朋
子

昨
年
９
月
、
み
の
お

茶
論
に
参
加
し
ま
し

た
。
ゲ
ス
ト
は
福
井
拠

点
の
僧
侶
・
臥
龍
岡
行

麿
さ
ん
。
と
て
も
分
か

り
や
す
く
楽
し
い
話
の

中
に
、
印
象
に
残
っ
た

の
が

人
間
は
サ
ル
よ

り

け

が
３
本
多
い

と
い
う
話
。
人
間
に
備

わ
っ
て
い
る
見
分
け

情
け

や
り
遂
げ

の
３
つ
の

け

の
こ

と
で
、

人
間
に
は
サ

ル
に
は
ま
ね
の
で
き
な

い
能
力
が
あ
る

と
の

話
に
、
目
か
ら
う
ろ
こ

で
し
た
。

ま
た

仏
縁

と
い

う
、
人
と
の
縁
の
話
も

強
く
共
感
し
ま
し
た
。

茶
論
に
参
加
し
て

【
箕
面
】

小
川
朋
子

、

私
事
で
す
が
一
昨

年
、
夫
を
病
気
で
亡
く

し
気
持
ち
が
沈
ん
で
い

た
時
に
ナ
ル
ク
に
誘
っ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

行
事
や
同
好
会
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
参
加
す
る

こ
と
で
元
気
と
や
る

気
、
笑
顔
を
取
り
戻
す

こ
と
が
で
き
た
の
で

す
。
ご
先
祖
様
や
夫
に

見
守
ら
れ
、
ナ
ル
ク
と

い
う
安
心
し
て
参
加
で

き
る
場
所
の
ご
縁
を
い

た
だ
い
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
日
々
、
感
謝
で

い
っ
ぱ
い
で
す
。

夫
の
残
し
て
く
れ
た

仕
事
を
続
け
て
い
く
中

で
出
会
う
、
お
客
様
と

の
ご
縁
。
ナ
ル
ク
の
皆

さ
ん
と
一
緒
に
活
動
す

る
ご
縁
。そ
れ
ら
は
一

人
で
も
寂
し
く
な
い

と
日
々
、
感
じ
る
こ
と

ば
か
り
で
す
。

夫
に
先
立
た
れ
た
私

は
こ
れ
か
ら
も
ナ
ル
ク

活
動
を
通
し
、
多
く
の

人
と
の
ご
縁
を
感
じ
て

生
き
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
し
た
。
今
回
の
茶

論
に
参
加
し
、
改
め
て

自
己
を
振
り
返
る
こ
と

の
で
き
た
一
日
で
し

た
。
感
謝
し
て
い
ま

す
。

出
会
い
に
感
謝

【
堺
】

上
村
眞
喜
子

７
年
前
に
視
障
者
に

な
っ
た
私
は
、
ナ
ル
ク

に
入
っ
て
４
年
に
な
り

ま
す
。
そ
こ
で
短
歌
を

趣
味
と
す
る
良
き
友
と

出
会
い
、
短
歌
を
読
む

楽
し
み
を
見
つ
け
ま
し

た
。
今
で
は
ナ
ル
ク
堺

の
会
報

ひ
ま
わ
り
ニ

ュ
ー
ス

に
私
の
短
歌

が
掲
載
さ
れ
る
よ
う
に

出
会
い
に
感
謝

【
堺
】

上
村
眞
喜
子

な
り
、
と
て
も
大
き
な

支
え
に
な
っ
て
い
ま

す
。こ

れ
ま
で
に
読
ん
だ

短
歌
を
息
子
に
残
し
た

い
気
持
ち
が
湧
き
、
図

書
館
の
ご
厚
意
で

に
し
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
夫
も
、
空
か
ら
そ

ん
な
私
を
見
て
驚
き
、

喜
ん
で
い
る
こ
と
と
思

い
ま
す
。

こ
れ
ま
で

見
え
な

い
悲
し
み

を
超
え
ら

れ
な
い
自
分
を
歯
が
ゆ

く
思
う
日
々
で
し
た

が
、
短
歌
に
出
会
っ
た

お
陰
で
心
は
安
ら
い
で

お
り
ま
す
。
録
音
図
書

で
人
の
優
し
さ
大
切
さ

を
学
び
ま
し
た
。
短
歌

は
楽
し
み
の
少
な
い
私

の
生
活
の
中
で
、
大
切

な
宝
物
と
な
っ
て
い
ま

す
。

手
探
り
生
活

は

大
変
で
す
が
、
私
の
周

り
の
障
害
の
あ
る
友
ら

は
並
々
な
ら
ぬ
努
力
を

重
ね
て
い
ま
す
。
そ
ん

な
人
た
ち
を
お
手
本
に

生
き
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

ま
た
、
そ
ん
な
私
に

は
も
う
一
つ
の
趣
味
と

し
て
カ
ラ
オ
ケ
が
あ
り

ま
す
。
ナ
ル
ク
の
同
好

会
に
も
参
加
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。
マ

イ
ク
を
手
に
歌
っ
た

り
、
仲
間
の
歌
を
聴
い

た
り
し
な
が
ら
、
穏
や

か
な
日
々
を
過
ご
し
た

い
と
願
う
日
々
で
す
。

手
探
り
で
仕
事（
こ
と
）

す
る
我
に
息
子
（
こ
）

は
言
い
ぬ
大
変
や
な

と
い
た
わ
り
伝
う

大
阪
城
の
清
掃
活
動
に
励
む

大
阪
南
北
拠
点
の
有
志
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