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★ ナルク（ ）は 法人ニッポン・アクティブライフ・クラブが発行する情報誌です。我々は高齢者の声の代弁者として質の高い情報を発信します。

本
年
は

亥
年

で

す
が
、
十
干
と
十
二
支

で
言
い
ま
す
と
己
亥

（
つ
ち
の
と
い
）
に
当

た
り
ま
す
。

己
亥
を
人
間
や
組
織

に
当
て
は
め
る
と
、

己

は
完
成
し
た
自

己
や
成
熟
し
た
組
織
が

そ
れ
ま
で
の
主
義
、
規

律
、
秩
序
な
ど
を
見
直

し
、
次
の
段
階
を
目
指

す
準
備
を
す
る
状
態
を

表
し
て
い
ま
す
。
亥

は
個
人
と
し
て
の
知
識

を
増
や
し
精
神
を
育

て
、
組
織

と
し
て
は

人
材
育
成

や
設
備
投

資
、
財
務

基
盤
を
固

め
る
と
い

っ
た
外
に

向
け
て
の

活
動
で
は
な
く
、
内
部

の
充
実
を
心
掛
け
る
と

良
い
年
だ
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
ナ
ル
ク
は
組

織
を
盤
石
な
も
の
に

し
、
ビ
ジ
ョ
ン
達
成
に

向
け
て
準
備
を
す
る
年

だ
と
思
い
ま
す
。

高
畑
名
誉
会
長
か
ら
の

申
し
伝
え

畑
名
誉
会
長
か
ら

会
長
職
を
引
き
継
い
だ

の
は
一
昨
年
の
５
月
の

総
会
で
し
た
。
今
年
で

２
度
目
の
新
年
を
迎
え

る
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。就

任
直
後
は
、
名
誉

会
長
か
ら
言
わ
れ
た

寝
て
も
覚
め
て
も
ナ

ル
ク
の
事
を
考
え
よ

と
い
う
言
葉
が
頭
を
離

れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ

し
て
今
で
も
、
拠
点
の

減
少
と
会
員
の
減
少
の

ナ
ル
ク
を
ど
の
よ
う
に

運
営
し
て
い
け
ば
よ
い

の
か
、
寝
て
も
覚
め
て

も
ナ
ル
ク
の
事
が
頭
か

ら
離
れ
ま
せ
ん
。
会
長

と
い
う
重
責
が
全
う
で

き
る
か
心
配
の
毎
日
で

す
が
、
拠
点
の
皆
様
、

本
部
の
皆
様
、
関
係
団

体
の
皆
様
の
支
援
で
、

何
と
か
務
め
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
改
め
て

感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

今
年
は
、
前
進
す
る
ナ

ル
ク
の
先
頭
に
立
っ

て
、
さ
ら
に
ま
い
進
す

る
覚
悟
で
ご
ざ
い
ま
す

の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

最
重
要
課
題
は
基
本
の

遵
守

年
前
、

畑
名
誉

会
長
に
よ
っ
て
設
立
さ

れ
た
ナ
ル
ク

は

自
立
・

奉
仕
・
助
け

合
い

の
理

念
の
も
と
、

中
高
年
の
自

立
し
た
質
の

高
い
暮
ら

し
、
社
会
へ

の
奉
仕
活

動
、
会
員
同

士
の
助
け
合

い
の
実
現
を

め
ざ
し
、
こ

の
理
念
を
大

切
に
し
て
、

原
点
を
極
め

て
事
業
活
動

を
進
め
な
け

れ
ば
な
ら
な

い

と
訴
え

ま
し
た
。
私

も
ま
た
、
最

重
要
課
題

は
、

基
本

ア
も
あ
り
ま
す
。
ま
た

北
海
道
エ
リ
ア
、
中
四

国
エ
リ
ア
な
ど
は
地
域

が
広
域
で
、
活
動
が
困

難
で
す
。
エ
リ
ア
の
単

位
に
つ
い
て
検
討
の
時

期
に
き
て
い
ま
す
。

要
は
エ
リ
ア
推
進
の

眼
目
は

拠
点
個
々
が

強
く
な
る

こ
と
で
あ

り
、

会
員
増
強

を

果
た
す
こ
と
で
す
。

本
年
も
是
非
、
エ
リ

ア
担
当
理
事
を
中
心
に

本
部
も
一
体
に
な
り
、

積
極
的
に
展
開
し
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

ビ
ジ
ョ
ン
委
員
会
と

周
年
委
員
会
の
立
ち
上

げ
昨
年
は
、
新
た
に
２

つ
の
委
員
会
を
立
ち
上

げ
ま
し
た
。

一
つ
は

ビ
ジ
ョ
ン

委
員
会

で
す
。
私
ど

も
を
取
り
巻
く
社
会
環

境
等
が
劇
的
に
変
化
を

明
け
ま
し
て
、
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
拠
点
の
皆
様
、
ナ
ル
ク
を

支
え
て
い
た
だ
い
て
い
る
皆
様
、
ご
健
勝
に
て
新
た
な
年
を
迎
え
ら
れ
た

こ
と
と
、
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。
本
年
も
皆
様
と
共
に
地
域
社
会
に
貢

献
し
、
ナ
ル
ク
の
発
展
に
向
け
て
頑
張
り
ま
し
ょ
う
。

ニ
ッ
ポ
ン
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
・
ク
ラ
ブ

会
長

神
野

毅

遂
げ
て
き
て
い
ま
す
。

果
た
し
て
ナ
ル
ク
は
そ

の
変
化
に
対
応
で
き
て

い
る
か
を
検
証
す
る
時

に
来
て
い
ま
す
。
理
念

は
し
っ
か
り
遵
守
す
る

が
、
改
革
は
タ
ブ
ー
視

せ
ず
、将
来
の
ナ
ル
ク
、

永
続
す
る
ナ
ル
ク
を
目

指
し
、
皆
様
と
一
緒
に

考
え
て
い
き
た
い
と

ナ
ル
ク
ビ
ジ
ョ
ン
委

員
会

を
発
足
す
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。
詳

細
は
本
年
の
総
会
で
発

表
致
し
ま
す
が
、現
在
、

各
分
科
会
で
鋭
意
議
論

を
重
ね
、
取
り
ま
と
め

て
い
ま
す
。

二
つ
目
は

周
年

実
行
委
員
会

で
す
。

本
年
ナ
ル
ク
は

周
年

を
迎
え
ま
す
。
歩
ん
で

き
た

年
を
振
り
返
り

つ
つ
、
次
な
る

周
年

を
一
つ
の
節
目
と
す
べ

く
、
ふ
さ
わ
し
い
メ
ー

ン
テ
ー
マ
を
掲
げ
て
、

５
月

日
、大
阪
で
開
催

し
ま
す
。
そ
の
た
め
の

実
行
委
員
会
を
立
ち
上

げ
、
楽
し
い
ナ
ル
ク

安
心
の
ナ
ル
ク

感

動
の
ナ
ル
ク

の
実
現

を
テ
ー
マ
に
、
詳
細
を

企
画
立
案
中
で
す
。

印
象
深
か
っ
た
各
地
の

周
年
行
事

昨
年
は
各
地
で
周
年

行
事
が
行
わ
れ
ま
し

た
。
周
年
行
事
に
参
加

し
、
印
象
に
残
っ
た
こ

と
は
先
輩
諸
氏
が
築
か

れ
た
業
績
の
上
に
そ
の

拠
点
の
歴
史
が
あ
る
こ

と
に
気
付
か
さ
れ
た
こ

と
で
す
。
宮
城
拠
点
の

周
年
で
の
林
代
表
交

代
の
感
謝
の
会
、
函
館

拠
点
の

周
年
フ
ォ
ー

ラ
ム
で
の
パ
ワ
ー
、
芦

屋
拠
点
の

周
年
。
楽

し
い
ナ
ル
ク
の
姿
が
そ

こ
に
あ
り
ま
し
た
。

の
遵
守

と

エ
リ
ア

推
進
活
動
の
成
功
、

総
合
事
業
へ
の
積
極

的
な
取
り
組
み

で
あ

る
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

２
０
１
８
年
は

超

高
齢
化
社
会
へ
の
課

題

に
挑
戦
す
る
事
、

そ
の
た
め
に
は
ナ
ル
ク

設
立
の
原
点
で
あ
る

自
立
・
奉
仕
・
助
け

合
い

の
理
念
を
し
っ

か
り
と
確
認
し
、
実
践

す
る
こ
と
と
し
、
そ
の

実
現
の
た
め
３
年
前
か

ら
エ
リ
ア

推
進
を
展

開
し
て
き
ま
し
た
。

さ
ら
に
エ
リ
ア

を
積

極
推
進

２
０
１
５
年
の
総
会

で

新
時
代
に
対
応
す

る
ナ
ル
ク
の
組
織

を

提
案
し
議
論
し
て
き
ま

し
た
。
組
織
改
革
は
将

来
の
ビ
ジ
ョ
ン
と
し
て

位
置
付
け
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。
各
拠
点
そ
れ

ぞ
れ
が
ナ
ル
ク
の
理
念

に
添
っ
て
活
動
を
強
化

し
、
地
域
社
会
に
貢
献

す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
そ
の
た
め
に
全
国

を

の
エ
リ
ア
に
分

け
、
担
当
理
事
を
配
置

し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
エ
リ

ア
で
エ
リ
ア
会
議
、
イ

ベ
ン
ト
の
開
催
、
日
常

支
援
活
動
・
介
護
シ
ニ

ア
な
ど
の
研
修
会
を
通

じ
て
強
化
し
て
い
く
こ

と
に
し
ま
し
た
。

エ
リ
ア

推
進
上
の

課
題
も
提
起
さ
れ
て
い

ま
す
。
積
極
的
に
活
動

を
展
開
し
て
い
る
エ
リ

ア
も
あ
り
ま
す
が
、
従

来
の
事
務
局
長
会
議
の

域
を
出
て
い
な
い
エ
リ

エリア を積極推進 写真は 大阪・北摂エリア 全体会議

さ
て
本
年
は

周
年

の
節
目
の
年
で
す
。

周
年
に
向
け
て
重
要
な

年
と
位
置
付
け
し
、
地

域
と
の
連
携
・
共
存

を
目
指
し
事
業
を
進
め

て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
ナ
ル
ク
内
で
の
活

動
だ
け
で
な
く
、
広
く

地
域
の
行
政
、
団
体
な

ど
と
の
連
携
を
進
め
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
要

は
地
域
全
体
で

困
っ

て
い
る
人

を
会
員
、

非
会
員
を
問
わ
ず
支
援

す
る
こ
と
が
重
要
で

す
。
具
体
的
に
は
、
次

の
６
項
目
を
目
指
し
ま

し
ょ
う
。

今
年
の
目
標

地
域
社
会
へ
の
貢
献

活
動
と
し
て
の
環
境
美

化
、
子
育
て
支
援
（
登

下
校
の
見
守
り
、
学
童

保
育
な
ど
）
、
高
齢
者

施
設
へ
の
奉
仕
活
動
な

ど
、
そ
れ

季の輝き季の輝き

うっすらと雪化粧をした嵐山 写真・小田輝夫うっすらと雪化粧をした嵐山 写真・小田輝夫

芦屋拠点の 周年記念イベント

（
次
頁
へ
）

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年１月 日発行ナ ル ク（ ）



★ ナルク（ ）とは 法人 ニッポン アクティブライフ クラブ（ ）の通称です。
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私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

歩くがもたらすこんないいこと
歩くと以下のような事が体内で発生す
る。
気分すっきり
交感神経・副交感神経が活発に働き、
自律神経も整い、ストレスも解消。
肺機能が高まる。
足や腰などの筋肉は活動に必要なエネ
ルギーを作るので、血液の流れが増え
る。
糖尿病予防や血糖値コントロール
血中のブドウ糖が消費され、血糖値が
低下する。インスリンが効きやすい体
質になり、糖尿病の予防にもなる。
高血圧の予防や血圧の低下

（善玉）コレステロールを増やし
動脈硬化を予防。血圧降下も期待。
肩こり・腰痛予防
血行がよくなり代謝が促され、肩や首
筋、腰の疲労物質が排出される。
骨密度低下抑制
骨に負荷をかけると骨密度の低下を抑
制。太陽の光でカルシウムを吸収。
脳を活性化
景色や音などの新しい情報が脳を刺激
する。 （静岡拠点会報より）

私はこれで元気です

ぞ
れ
の
拠
点
が
地
域
で

認
知
さ
れ
る
活
動
の
実

践
を
。楽

し
い
ナ
ル
ク

の
実
現
の
た
め
、
市
民

を
巻
き
込
ん
だ
同
好
会

活
動
を
。
元
気
な
高
齢

者
集
団
を
目
指
す
と
同

時
に
、
併
せ
て
会
員
の

増
強
を
。

安
心
の
ナ
ル
ク

の
実
現
を
目
指
す
。
将

来
た
と
え
、
お
一
人
に

な
ら
れ
て
も
ナ
ル
ク
は

最
後
ま
で
し
っ
か
り
会

員
の
支
援
を
し
ま
す
。

感
動
の

ナ
ル
ク

を

味
わ
お
う
。

利
用
者
や
地

域
社
会
か
ら

い
た
だ
く

あ
り
が
と

う

の
ひ
と

言
が
提
供
者

と
し
て
何
に

も
代
え
難
い

感
動
で
す
。

こ
の
感
動
を

味
わ
え
る
よ

う
日
ご
ろ
か

安心のナルク実現のための活動を

来
年

周

年
を
迎
え
る

枚
方
拠
点
で

東
奔
西
走
し

て
い
る
東
好

秋
さ
ん
の
紹

介
で
す
。

入
会
は
、

定
年
後
す
ぐ

ハ
ロ
ー
ワ
ー

ク
に
行
っ
た

と
き
、
近
く

に
ナ
ル
ク
事
務
所
が
あ
り
職
場
の

友
人
の
話
を
思
い
出
し
、
事
務
所

を
訪
問
し
た
こ
と
に
始
ま
り
ま

す
。し

か
し
、
間
も
な
く
頸
部
の
リ

ン
パ
腫
が
見
つ
か
り
、摘
出
手
術
、

抗
が
ん
剤
、
放
射
線
治
療
で
約
一

年
間
の
病
と
の
戦
い
を
見
事
克
服

さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
本
格
的
に
ナ
ル
ク
活

動
に
入
ら
れ
て
、
時
間
預
託
活
動

で
は
庭
の
手
入
れ
や
ハ
ウ
ス
ヘ
ル

パ
ー
活
動
に
就
か
れ
、
後
に
は
リ

ー
ダ
ー
と
し
て
現
役
時
代
の
経
験

を
生
か
し
、
ハ
ウ
ス
ヘ
ル
パ
ー
活

動
の
充
実
を
図
ら
れ
、
現
在
に
至

っ
て
い
ま
す
。

奉
仕
活
動
で
は

ア
ド
プ
ト
・

リ
バ
ー
・

天
野
川
（
環

境
美
化
）
を
担
当
。
さ
ら
に
枚
方

市
か
ら
受
託
の
施
設

フ
ァ
ミ
リ

ー
ポ
ー
ト
ひ
ら
か
た

の
花
壇
の

手
入
れ
、

す
こ
や
か
広
場
き
ょ

う
ぶ
ん

で
の
子
育
て
の
支
援
活

動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

年
以
上
に
わ
た
り
運
営
委
員
・
地

区
世
話
人
・
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
を
歴
任
さ
れ
る
一
方
、

事
務
所
当
番
、
福
祉
車
の
管

理
、
物
品
購
入
、
会
報
印
刷

等
々
を
担
当
さ
れ
、
困
っ
た

と
き
に
は
い
つ
も
東
さ
ん
、

お
願
い

で
す
。

こ
の

年
間
の
活
動
成
果

は
、
時
間
預
託
保
有
点
数
２

５
０
０
点
（
内
拠
点
寄
付
１

５
０
０
点
）
奉
仕
点
数
４
３

０
０
点
以
上
で
、
枚
方
拠
点

ナ
ン
バ
ー
３
に
入
り
ま
す
。

ナ
ル
ク
活
動
で
一
番
う
れ
し
い

こ
と
は
、利
用
者
さ
ん
か
ら
の
あ

り
が
と
う

の
一
言
で
、
そ
の

笑

顔

に
疲
れ
も
吹
っ
飛
ぶ
と
の
こ

と
で
す
。

家
庭
で
は
卓
球
や
グ
ラ
ウ
ン
ド

ゴ
ル
フ
を
楽
し
む
活
動
的
な
奥
様

と
お
二
人
で
、
時
々
お
孫
さ
ん
の

面
倒
も
見
て
い
る
よ
う
で
す
。
趣

味
も
多
く
、
同
好
会
の
参
加
に
加

え
、
若
い
時
か
ら
の
サ
イ
ク
リ
ン

グ
で
は
四
国
半
周
、
大
分
・
別
府

・
宮
崎
・
鹿
児
島
周
遊
な
ど
１
週

間
で
８
０
０
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
を
走

っ
た
こ
と
も
あ
る
そ
う
で
す
。

も
ち
ろ
ん
事
務
所
へ
来
ら
れ
る

の
は
、
晴
れ
の
日
も
雨
の
日
も
愛

車
通
勤
（
？
）
で
す
。
天
の
川
ク

ラ
ブ
の
事
務
所
は

東
さ
ん

な

し
で
は
運
営
が
出
来
な
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

こ
れ
か
ら
先
、

歳
ま
で
の
３

年
間
、

後
継
者
つ
く
り
と
若
い

世
代
の
会
員
が
活
動
し
や
す
い
ナ

ル
ク
を
目
指
し
全
力
疾
走
で
す

と
熱
く
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

（
記
・
梅
田
壽
雄
）

枚方拠点 東秋好さんの巻
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平
成
最
後
と
な
る
新
し
い
年
が
明
け
た
。
５
月

１
日
に
新
し
い
年
号
を
迎
え
る
年
で
も
あ
る
。

余
談
だ
が
、
私
の
誕
生
日
は
５
月
１
日
。
こ
れ
か

ら
は
新
し
い
年
号
と
共
に
誕
生
日
を
重
ね
て
い
く

こ
と
に
な
る
と
思
う
と
、未
来
が
明
る
く
思
え
る
。

も
っ
と
言
え
ば

年
女

で
も
あ
る
。

メ
ッ
チ

ャ
お
め
で
た
続
き
の
年
や
ん
。
今
年
は
半
端
な
い

っ
て
！

と
、
悦
に
入
る
。

そ
ん
な
こ
と
を
家
族
に
鼻
高

で
話
す
と
、

そ
ん
な
母
さ
ん

は
間
違
い
な
く

半
端
な
い
、

お
め
で
た
い
人

や
な
ぁ

と

皮
肉
な
言
葉
で
返
し
て
き
た
。

京
都
市
内
に
移
り
住
ん
で

回
目
の
正
月
。
街
中
に
は
神
社

仏
閣
が
多
く
、
和
服
姿
や
着
飾

っ
た
老
若
男
女
が
初
詣
に
来

る
。
知
名
度
の
高
い
と
こ
ろ
で

は
国
会
の
牛
歩
戦
術
の
よ
う
に

遅
々
と
し
て
進
ま
ず
、
行
列
が

で
き
る
。
ス
タ
ス
タ
と
歩
け
な

い
な
ど
と
不
機
嫌
に
な
る
こ
と

は
な
く
、
そ
ん
な
雰
囲
気
を
楽
し
ん
で
い
る
よ
う

な
笑
顔
が
あ
ふ
れ
て
い
る
。

京
都
駅
周
辺
や
京
都
一
の
繁
華
街
で
あ
る
四
条

あ
た
り
に
も
正
月
を
楽
し
む
人
が
集
ま
る
。
こ
こ

も
ま
た
、
少
し
オ
ー
バ
ー
だ
が
、
立
錐
の
余
地
も

な
い
ほ
ど
の
人
で
賑
わ
う
。
こ
こ
も
笑
顔
が
い
っ

ぱ
い
だ
。

を
祈
願
す
る
。

そ
し
て
正
月
の
締
め
は
誓
願
寺
へ
。
人
出
の
多

い
新
京
極
に
あ
り
、
落
語
発
祥
の
寺
だ
。
月
１
回
、

第
２
日
曜
に
開
か
れ
る
素
人
落
語
会

ピ
ー
チ
ク

寄
席

で
笑
い
を
も
ら
い
、
楽
し
く
生
き
る
こ
と

を
約
束
し
て
私
の
一
年
が
ス
タ
ー
ト
す
る
。

（
梅
本
リ
ユ
子
）

正
月

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

そ
し
て
次
は
、
方
広
寺
の

近
く
に
あ
る
智
積
院
へ
。
真

言
宗
智
山
派
総
本
山
で
、
美

し
い
庭
園
や
襖
絵
が
有
名
。

突
い
た
後
に
守
り
札
を
い
た

だ
き
、
温
か
い
飲
み
物
も
振

る
舞
わ
れ
る
。

い
ず
れ
も
予
約
は
不
要
。

方
広
寺
は
煩
悩
数
１
０
８
で

終
了
だ
が
、
智
積
院
は
時
間

内
で
あ
れ
ば
人
数
の
制
限
は

な
い
。
そ
ん
な
気
楽
さ
も
あ

っ
て
毎
年
訪
れ
て
往
く
年
を

顧
み
、
来
る
年
の
除
災
招
福

私
は
こ
ん
な
京
都
の
正
月
が
大
好
き
で
、
移
り

住
ん
だ
年
か
ら
毎
年
、初
詣
に
八
坂
神
社
に
行
き
、

帰
り
に
四
条
の
商
店
街
で
買
い
物
を
楽
し
む
。
そ

し
て
実
家
の
菩
提
寺
と
縁
の
あ
る
東
本
願
寺
へ
新

年
の
挨
拶
に
訪
れ
て
か
ら
、
帰
宅
す
る
。

好
き
な
の
は
正
月
だ
け
で
は
な
い
。

日
の
大

み
そ
か
も
楽
し
む
。
除
夜
の
鐘
を
突
き
に
方
広
寺

に
向
か
う
。大
み
そ
か
の
街
の
雰
囲
気
を
楽
し
み
な

が
ら
、１
時
間
ほ
ど
か
け
、ゆ
っ
く
り
歩
い
て
行
く
。

方
広
寺
は
東
山
区
に
あ
る
豊
臣
秀
吉
ゆ
か
り
の

寺
院
で
、
突
く
鐘
は
日
本
三
楼
鐘
（
方
広
寺
、
知

恩
院
、
東
大
寺
）
の
一
つ
。
豊
臣
氏
滅
亡
の
き
っ

か
け
と
な
っ
た

国
家
安
康
・
君
臣
豊
楽

と
記

さ
れ
た

も
あ
る
釣
鐘
だ
。

ら
新
入
会
員
、
休
眠
会

員
を
中
心
に
、
一
般
市

民
も
参
加
し
て
い
た
だ

い
て
の

日
常
生
活
支

援
活
動
テ
キ
ス
ト

介

護
シ
ニ
ア
サ
ポ
ー
タ
ー

テ
キ
ス
ト

を
活
用
し

た
研
修
会
を
実
施
し
て

く
だ
さ
い
。

地
域
の
行
政
、
特
に

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ

ー
と
連
携
し
た

総
合

事
業

の
対
応
が
必
要

で
す
。
要
支
援
１

２

対
象
者
の
支
援
が
出
来

る
実
力
を
。

本
部
・
拠
点
運
営
の

健
全
化
が
組
織
の
永
続

的
発
展
の
た
め
重
要
で

あ
り
、
入
る
を
計
り
、

出
ず
る
を
制
す

に
徹

す
る
。
入
っ
て
く
る
資

金
額
の
枠
内
で
、
出
て

い
く
分
を
や
り
繰
り
す

る
と
い
う
こ
と
が
財
政

の
大
原
則
で
す
。
具
体

的
に
は
次
の
こ
と
を
重

点
的
に
実
践
し
て
く
だ

さ
い
。

時
間
預
託
活
動
の
推

進

委
託
事
業
の
推

進

総
合
事
業
の
推

進

同
好
会
活
動

賛
助
会
員
の
協
力
推

進

法
人
に

対
し
て
の
助
成
金
の
申

請

拠
点
の
諸
行
事

に
か
か
わ
る
経
費
の
検

討

な
ど
。

そ
れ
は
さ
て
お
き

昨
年

月
の

第

回
拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成

講
座

の
中
で
、

こ

れ
ぞ
ナ
ル
ク

を
実
感

し
ま
し
た
。

研
修
会
に
前
泊
さ
れ

て
い
た
美
幌
拠
点
の
上

杉
さ
ん
は
、
同
じ
く
前

泊
を
さ
れ
た
他
拠
点
の

方
々
を
誘
い
夕
食
を
さ

れ
た
よ
う
で
す
。
そ
の

時
ま
で
、
一
度
も
お
会

い
し
た
こ
と
の
な
い
皆

さ
ん
で
し
た
が
、
す
ぐ

に

年
来
の
知
己
の
よ

う
に
打
ち
解
け
ら
れ
た

よ
う
で
す
。
一
緒
に
食

事
を
さ
れ
た
皆
さ
ん
は

本
当
に
ナ
ル
ク
の
良

さ
を
実
感
し
ま
し
た

と
感
激
さ
れ
て
い
ま
し

た
。ま

た
、
か
ず
さ
拠
点

の
松
田
さ
ん
は
受
講
後

の
感
想
と
し
て
、

同

窓
会
や
職
場
の
同
僚
の

会
、
地
域
住
民
の
会
合

な
ど
に
よ
く
出
席
し
ま

す
が
、
顔
見
知
り
な
の

に
何
か
垣
根
の
高
い
も

の
を
感
じ
て
い
ま
し

た
。
ナ
ル
ク
は
違
い
ま

し
た
。

年
生
き
て
き

ま
し
た
が
、
こ
ん
な
垣

根
の
な
い
会
合
は
初
め

て
。
ナ
ル
ク
の
良
さ
を

実
感
し
ま
し
た

と
語

っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

今
後
と
も
、
会
員
同

士
の
信
頼
関
係
を
大
切

に
し
て
、
先
輩
諸
氏
が

培
わ
れ
て
き
た

ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
マ
イ
ン
ド

の
醸
成
と
そ
の
実
践
を

図
り
、
そ
の
実
現
の
た

め
に
楽
し
い
ナ
ル
ク

安
心
の
ナ
ル
ク

感

動
の
ナ
ル
ク
に
加
え
、

愛
あ
る
お
互
い
思
い

や
る
ナ
ル
ク

を
合
言

葉
に
し
て
、
こ
の
一
年

頑
張
り
ま
し
ょ
う
。
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奥

奥

尚

拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

意
欲
的
な
取
り
組
み
で
大
き
な
成
果
を
上
げ
る

意
欲
的
な
取
り
組
み
で
大
き
な
成
果
を
上
げ
る

講
義
が
あ
っ
た
。

そ
の
後
３
つ
の
班
に

分
か
れ
て
グ
ル
ー
プ
討

議
が
行
わ
れ
、

こ
れ

か
ら
の
ビ
ジ
ョ
ン

休

眠
会
員
の
減
少

拠
点

の
諸
課
題

な
ど
を
テ

ー
マ
に
活
発
な
議
論
が

交
わ
さ
れ
た
。

そ
の
夜
行
な
わ
れ
た

交
流
会
は
短
い
時
間
で

は
あ
っ
た
が
大
い
に
盛

り
上
が
り
、
拠
点
間
、

参
加
者
相
互
の
よ
り
一

層
の
交
流
が
図
ら
れ
た
。

２
日
目
の
午
前
は
各

班
か
ら
討
議
内
容
の
ま

と
め
の
発
表
が
行
わ

れ
、
ま
た
、
い
く
つ
か

の
拠
点
か
ら
各
拠
点
の

活
動
が
紹
介
さ
れ
た
。

午
後
は
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
な
ど
に
つ
い

て
各
自
が
発
言
し
、
熱

の
こ
も
っ
た
質
疑
応
答

が
行
な
わ
れ
た
。

今
回
の
養
成
講
座

は
、
受
講
者
全
員
こ
れ

ま
で
以
上

に
意
欲
的

な
取
り
組

み
で
、
大

き
な
成
果

を
上
げ
る

こ
と
が
出

来
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
。

大きな成果が上がった今回のリーダー養成講座

今
年
度
の

拠
点
リ

ー
ダ
ー
養
成
講
座

が

月

日
、

日
の
２

日
間
、
中
之
島
プ
ラ
ザ

（
大
阪
市
北
区
中
之
島
）

で
開
催
さ
れ
、
全
国
の

拠
点
か
ら

人
（
う
ち

女
性

人
）
の
精
鋭
が

集
ま
り
、
熱
心
に
研
修

が
行
わ
れ
た
（
女
性
の

人
数
が
上
回
っ
た
の

は
、
は
じ
め
て
）
。

ま
ず
神
野
会
長
か
ら

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
講
話
が
あ
っ
た
。

引
き
続
き
宮
本
事
務

局
次
長
か
ら

定
款

、

西
村
事
務
局
長
か
ら

時
間
預
託
活
動
、
田

中
常
務
理
事
か
ら

奉

仕
活
動

、
寺
井
副
会

長
か
ら

事
業
活
動

、

月
森
事
務
局
次
長
か
ら

会
計

、
青
木
常
務

理
事
か
ら

人
生
１
０

０
年
時
代
の
生
き
方

に
つ
い
て
、
そ
れ
ぞ
れ

平
成

年

に
介
護
保
険

制
度
の
両
輪

と
し
て

成

年
後
見
制

度

が
誕
生

し
た
が
、
あ

ま
り
利
用
さ

れ
て
い
な
い

の
が
実
態

で
、
政
府
内

で
も
利
用
促

進
の
検
討
が

進
ん
で
い

る
。
ナ
ル
ク

で
は
安
心
の
ナ
ル
ク

実
現
の
た
め
の
活
動
と

し
て
位
置
づ
け
、
研
修

会
を
積
極
的
に
開
催
し

て
き
た
。

今
回
は

月

日
、

東
京
新
橋
の
海
事
ビ
ル

で
、
関
東
地
区
の
研
修

会
を
開
催
し
た
。

講
師
は
中
央
大
学
法

学
部
の
新
井
誠
教
授
と

元
東
京
海
上
日
動
火
災

保
険

の
野
島
卓
郎
氏
。

新
井
教
授
は
行
政
・

司
法
・
民
間
が
一
体
と

な
っ
た
地
域
の
連
携
が

大
切
で
あ
る
と
力
説
さ

れ
、
ナ
ル
ク
の
奮
起
を

促
さ
れ
た
。

ナ
ル
ク
か
ら
は
神
野

会
長
も
出
席
。

安
心

関東地区市民後見活動研修会開催
月 日 新橋の会場で熱のこもった研修

の
ナ
ル
ク
実
現
の
た
め

に
頑
張
ろ
う
と
挨
拶
、

本
部
の
山
田
稔
担
当
が

ナ
ル
ク
の
取
り
組
み
に

つ
い
て
説
明
、
栃
木
拠

点
の
走
出
代
表
が
事
例

報
告
を
行
っ
た
。

研
修
会
の
後
は
懇
親

会
も
行
わ
れ
、
集
ま
っ

た

人
余
り
の
参
加
者

は
充
実
し
た
ひ
と
と
き

を
過
ご
し
た
。

関東地区市民後見活動研修会

び
わ
こ

湖
西
拠
点

で
は

月

日
、
大

津
市
真
野

北
市
民
セ

ン
タ
ー

で
、
逆
境

を
越
え
て

介
護
に
奮

闘
す
る

わ
け
あ

り
記
者

を
囲
む
座
談
会
を
開

催
。

人
が
参
加
し
、

介
護
の
体
験
な
ど
を
語

り
合
っ
た
。

わ
け
あ
り
記
者

は
中
日
新
聞
の
三
浦
耕

喜
記
者
（

）
。
三
浦

記
者
は
系
列
の
東
京
新

聞
政
治
部
で
官
邸
キ
ャ

ッ
プ
を
務
め
て
い
た
こ

ろ
、
過
労
か
ら
う
つ
病

を
患
い
、
５
か
月
間
休

職
。
仕
事
復
帰
と
入
れ

替
わ
る
よ
う
に
、
両
親

の
介
護
が
始
ま
っ
た
。

足
腰
の
弱
っ
て
い
た
父

親
を
介
護
し
て
い
た
母

親
が
、
認
知
症
に
な
っ

た
の
だ
。
病
と
闘
い
な

が
ら
、
二
人
の
介
護
に

当
た
っ
て
い
た
が
、
今

度
は
本
人
が
難
病

パ

ー
キ
ン
ソ
ン
病

を
発

びわこ湖西拠点
介護の実態から学ぶ

わけあり記者 囲み座談会

症
。
う
つ
病
再
発
の
危

険
性
は
今
も
あ
る
。
そ

ん
な
中
で
、
記
者
と
し

て
勤
め
な
が
ら
母
親
の

介
護
を
続
け
て
い
る

（
父
親
は
死
去
）
。
著

書
に
わ
け
あ
り
記
者

な
ど
が
あ
る
。

座
談
会
に
は
自
宅
で

兄
の
介
護
を
す
る
田
川

鴻
平
代
表
も
出
席
。
参

加
者
の
中
の
８
人
が
そ

れ
ぞ
れ
自
分
の
介
護
体

験
を
話
し
、
三
浦
記
者

と
意
見
を
交
換
し
た
。

三
浦
記
者
は

認
知

症
の
母
と
向
き
合
い
、

親
の
新
し
い
顔
を
知
っ

た
と
の
体
験
を
語
り
、

介
護
の
た
め
に
自
腹

を
切
る
べ
き
で
は
な

い

と
す
る
持
論
を
語

っ
た
。
介
護
す
る
者
、

さ
れ
る
者
の
心
得
と
し

て
、
母
親
の
例
を
挙
げ

つ
つ
、

普
段
か
ら
地

域
の
人
た
ち
と
の
触
れ

合
い
を
大
切
に

と
説

き
、
意
思
疎
通
に
苦
戦

し
た
特
派
員
時
代
の
経

験
を
も
と
に
、
素
直
に

教
え
て
く
だ
さ
い

助
け
て
く
だ
さ
い

と
言
い
合
え
る
こ
と
が

大
切
、
と
ア
ド
バ
イ
ス

し
た
。

こ
れ
を
受
け
て
、
同

拠
点
で
は
、
１
月

日

に
恒
例
の
高
齢
者
の
憩

い
の
サ
ロ
ン

ふ
れ
愛

ひ
ろ
ば

を
開
催
、
自

分
の
思
い
を
声
に
出
そ

う

と
呼
び
掛
け
、
介

護
の
知
識
を
深
め
合
う

こ
と
と
し
た
。

大
分
拠
点

大
分
拠
点
は
昨
年
９

月

日
、

大
分
駅

中
央
口
広
場
で
行
わ
れ

た
第
２
回

博

に
参
加
、
ナ
ル
ク
の
活

動
内
容
な
ど
を
広
く
市

民
に

し
た
。

会
場
に
は
親
子
連
れ

や
旅
行
客
、
買
い
物
客

な
ど
が
多
数
集
ま
り
、

ナ
ル
ク
を
は
じ
め
市
民

活
動
団
体
、

法

人
が
作
っ
た
チ
ラ
シ
や

パ
ン
フ
レ
ッ
ト
に
見
入

り
、
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

を
楽
し
み
な
が
ら
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
に
理
解

を
深
め
て
い
た
。

８
年

月
、
枚
方
拠
点

か
ら
分
離
独
立
し
、
満

年
が
過
ぎ
ま
し
た
。

交
野
サ
イ
ズ
の
身
の

丈
に
あ
っ
た
拠
点
づ
く

り
を
目
指
し
、
顔
の
見

え
る
ち
ょ
う
ど
良
い
大

き
さ
の
拠
点
に
な
っ
た

の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
す
。

そ
ん
な
拠
点
に
あ
っ

て
、
私
自
身
が
今
ま
で

味
わ
っ
た

感
動
の
ナ

ル
ク
・
安
心
の
ナ
ル
ク

・
楽
し
い
ナ
ル
ク

を

思
い
返
し
て
み
ま
し
た
。

感
動
の
ナ
ル
ク

で
は
、
４
年
前
、
仙
台

で
開
催
さ
れ
た
ナ
ル
ク

周
年
記
念
行
事
に
全

国
か
ら
１
３
０
０
人
の

会
員
が
集
い
、
震
災
復

興
支
援
を
す
る
と
い
う

ナ
ル
ク
の
パ
ワ
ー
と
深

い
思
い
や
り
に
、
い
た

く
感
動
し
ま
し
た
。

ま
た
、
保
育
園
で
の

活
動
で
サ
プ
ラ
イ
ズ
が

あ
り
ま
し
た
。
年
末
最

終
活
動
日
に
、

ナ
ル

ク
さ
ん
い
つ
も
あ
り
が

と
う
！

と
心
を
込
め

た
合
唱
に
胸
が
熱
く
な

り
ま
し
た
。

安
心
の
ナ
ル
ク

で
は
、
利
用
者
の
感
謝

の
言
葉
を
聞
い
た
と
き

自
分
も
困
っ
た
と
き

は
助
け
て
も
ら
え
る
の

だ

と
い
う
安
心
感
を

覚
え
、
元
気
な
う
ち
は

頑
張
ろ
う
と
思
う
の
で

し
た
。楽

し
い
ナ
ル
ク

は
、
紙
面
に
書
き
き
れ

な
い
ほ
ど
、
た
く
さ
ん

あ
り
ま
す
。
会
社
を
卒

業
し
て
も
、
多
く
の

交
野
拠
点

木
ノ
内

洋

交
野
拠
点
（
い
わ
ふ

ね
ク
ラ
ブ
）
は
２
０
０

交
野
拠
点

木
ノ
内

洋

男の料理教室・メンチカツ
おなじみのメンチカツですが、マヨネーズとみそがミソです。ジューシーでソ
ースなしで、いただけます。
【材料（４人分】
豚ひき肉 玉ねぎ２分の１個
マヨネーズ大さじ１ みそ大さじ１
塩・こしょう適宜 卵 サイズ１個
パン粉 小麦粉 揚げ油
付け合わせ
キャベツ プチトマト みかん

【作り方】
１、玉ねぎはみじん切り、キャベツはせん切りに。
２、ボウルに、ひき肉・玉ねぎ・マヨネーズ・みそ・塩・こしょうを入れて、
ハンバーグを作る要領で、よく混ぜ合わせ、小判形に成型する。

３、小麦粉→卵→パン粉の順につける。
４、 度で３ ５分揚げる。
５、揚げたら２ ３分置いて、余熱で中まで火を通す。
６、皿の奥に付け合わせを盛り、メンチカツを手前に盛って出来上がり。

（栃木拠点 男の料理教室担当・真木和子）

方
々
、
特
に
女
性
と
の

会
話
が
多
く
な
り
、
わ

く
わ
く
ド
キ
ド
キ
、
新

し
い
発
見
が
あ
り
ま

す
。
飲
ん
だ
り
食
べ
た

り
遊
ん
だ
り
、
楽
し
い

時
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
振
り
返

る
と
、
ナ
ル
ク
で
過
ご

す
時
間
は
中
身
の
濃
い

時
間
で
あ
っ
た
と
思
い

ま
す
。
ま
だ
３
つ
の
ナ

ル
ク
を
味
わ
っ
て
い
な

い
方
、
１
歩
前
に
踏
み

出
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

人
生
１
０
０
年
時
代
を

生
き
て
い
く
た
め
に
も
。

昨
年
の
秋
の
叙
勲
で

奈
良
拠
点
会
員
の
竹
内

信
市
氏
が

旭
日
単
光

章

を
受
賞
さ
れ
ま
し

た
。同

氏
は

年
に
わ
た

り
林
業
に
携
わ
り
、
品

質
の
高
い
木
の
育
成
に

励
み
、
森
林
の
大
切
さ

を
多
く
の
人
に
伝
え
て

き
た
功
績
が
認
め
ら

れ
、
今
回
の
受
賞
に
な

っ
た
も
の
で
す
。

ナ
ル
ク
の
活
動
に
お

い
て
も
、
小
中
学
生
を

対
象
と
し
た
野
外
森
林

体
験
を
通
じ
、
地
域
貢

献
に
積
極
的
に
活
動
し

て
お
ら
れ
ま
す
。

土
岐
沢
拠
点
代
表
も

奈
良
拠
点
の
誉
れ
で

す
。
皆
で
喜
び
を
分
か

ち
合
い
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す

と
語
っ
て
お

ら
れ
ま
す
。

びわこ湖西の座談会風景

皆さまの投稿をお待ちしています。男性の方の投稿歓迎です。できるだけ写
真を添付してください。自慢の郷土料理もご紹介ください。
メールアドレス ＠
〒 大阪市中央区常盤町 ビル４ ナルク編集部

（３） 第３種郵便物認可 年１月 日発行１部 円ナ ル ク（ ）
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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。

【
北
神
三
田
】

願
わ
く
ば
睦
月
五
日
の
生
ま
れ
日
を
超
え
て
百
寿

を
め
ざ
し
た
き
か
な

司
雅
博

寝
巻
姿
病
状
語
る
長
崎
の
姉
懸
命
さ
あ
わ
れ
力
が

抜
け
る

葛
野
須
耶
子

【
宝
塚
・
川
西
】

花
壇
に
は
秋
の
七
草
深
き
色
駅
構
内
に
我
を
寄
ら

し
め

松
野
綾
子

【
堺
泉
北
】

満
月
や
伍
円
硬
貨
の
心
か
な

谷
村
寿
子

夜
半
の
秋
こ
こ
ろ
足
る
ま
で
鍋
磨
く

木
下
巨
子

稲
穂
波
広
ご
る
先
や
新
幹
線

在
間
美
都
子

介
抱
の
ご
と
く
に
母
の
墓
洗
ふ

古
野
和
香

【
豊
中
・
池
田
】

月
今
宵
夫
の
香
残
る
古
机

荒
尾
か
つ
ら

会
釈
し
て
熊
除
け
の
鈴
す
れ
違
ふ

月
野
恵
子

朝
霧
の
霽
れ
て
待
ち
わ
ぶ
ご
来
光
長
谷
川
由
紀
子

あ
ん
な
こ
と
こ
ん
な
話
も
子
の
帰
省

辻
月
女

流
燈
の
寄
り
添
い
あ
い
て
闇
に
消
ゆ

吉
田
み
つ
よ

【
和
歌
山
】

思
ひ
や
る
嘘
も
あ
り
機
や
敬
老
日

玲
子

コ
ー
ヒ
ー
の
熱
さ
戻
り
て
秋
の
空

澄
麗

い
わ
し
雲
空
に
水
面
の
波
模
様

こ
す
も
す

【
北
神
三
田
】

一
番
に
秋
を
見
つ
け
し
杖
の
先

笠
井
照
子

父
の
死
と
そ
の
海
思
う
終
戦
忌

中
山
武
子

【
宝
塚
・
川
西
】

ひ
と
り
居
の
静
か
な
幸
や
萩
の
花

杉
木
妙
子

【
尼
崎
】

渡
り
鳥

字
に
空
を
切
り
さ
き
て

川
田
治
彦

再
会

【
枚
方
】

安
達
和
彦

昨
年
の
夏
、
う
れ
し

い
再
会
が
あ
っ
た
。

５
年
ほ
ど
前
、
我
が

家
の
英
語
力
不
足
が
多

少
な
り
と
も
向
上
に
つ

な
が
れ
ば
と
、
関
西
外

大
の
女
子
留
学
生
ホ
ス

ト
フ
ァ
ミ
リ
ー
と
し
て

ホ
ー
ム
ス
テ
ィ
で
４
か

月
間
、
預
か
っ
た
。
我

が
家
の
初
め
て
の
有
料

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
あ
っ
た
。

彼
女
は
ア
メ
リ
カ
の

大
学
か
ら
の
留
学
生
で

あ
る
が
、
国
籍
は
ベ
ト

ナ
ム
人
。
ホ
ス
ト
フ
ァ

ミ
リ
ー
と
し
て
の
主
な

役
割
は
部
屋
と
朝
夕
の

食
事
を
提
供
す
る
こ
と

だ
が
、
同
じ
ア
ジ
ア
人

と
い
う
こ
と
も
あ
り
、

違
和
感
は
ま
っ
た
く
感

じ
な
か
っ
た
。
医
師
を

志
望
し
、
留
学
し
て
い

る
と
の
こ
と
で
あ
っ

た
。彼

女
は
英
語
、
ベ
ト

ナ
ム
語
は
も
ち
ろ
ん
日

本
語
も
堪
能
で
、
日
常

の
会
話
も
ま
っ
た
く
不

便
を
感
じ
る
こ
と
は
な

か
っ
た
。
勉
強
も
よ
く

し
、
部
活
で
趣
味
の
陶

芸
を
楽
し
み
、
何
点
か

の
作
品
を
我
が
家
に
残

し
て
く
れ
た
。
玄
人
は

だ
し
の
出
来
栄
え
で
あ

る
。
そ
の
彼
女
が
夏
休

み
を
利
用
し
、
母
親
と

従
妹
と
一
緒
に
訪
ね
て

き
て
く
れ
た
の
だ
。

現
在
、
彼
女
は
ア
メ

リ
カ
東
海
岸
の
プ
ル
チ

モ
ア
の
大
学
院
で
、
が

ん
の
研
究
に
従
事
し
て

い
る
と
い
う
。
給
料
と

年
一
回
の
帰
省
旅
費
を

支
給
し
て
も
ら
え
る
と

の
こ
と
。
将
来
は
医
師

か
大
学
院
に
残
っ
て
指

導
者
の
道
に
進
む
か
少

し
迷
っ
て
い
る
よ
う

だ
。
小
柄
だ
が
頑
張
り

屋
さ
ん
で
あ
る
。

最
近
の
日
本
の
若
い

人
た
ち
は
内
向
き
傾
向

に
あ
る
と
か
。
そ
ん
な

こ
と
を
耳
に
す
る
と
、

彼
女
の
頑
張
り
が
ひ
と

き
わ
鮮
や
か
に
思
え

る
。
次
の
再
会
が
楽
し

み
で
あ
る
。

つ
い
に
や
り
た
い
事

を
発
見
！

【
南
横
浜
】
高
橋
昌
子

歳
に
し
て
、
２
年

前
に
退
職
し
た
。

そ
れ
ま
で
、
住
み
慣

れ
た
自
分
の
町
の
は
ず

な
の
に
、
ま
っ
た
く
知

ら
ず
に
暮
ら
し
て
い
た

こ
と
に
気
付
き
、
町
を

探
検
し
た
く
な
り
、
直

ぐ
に
行
動
を
開
始
し

た
。ま

ず
、
ウ
エ
ル
カ
ム

サ
ロ
ン
を
手
始
め
に
、

被
災
地
訪
問
を
含
む

様
々
な
活
動
に
次
々
と

参
加
。
そ
の
中
に

傾

聴
講
座

が
あ
り
、
す

っ
か
り
夢
中
に
な
っ

た
。な

ぜ
か
？

聴
く

は

聞
く

と
違
っ
て
、

人
の
話
を
寄
り
添
い
、

心
で
聴
く
こ
と
と
教
わ

り
、
納
得
し
た
の
だ
。

そ
れ
ま
で
の
私
は

私
の
話
を
ま
ず
聴
い

て
！

と
、
無
意
識
の

う
ち
に
人
の
話
の
腰
を

折
っ
た
り

。
自
分
の

考
え
を
押
し
付
け
が
ち

な
今
ま
で
の
自
分
に
気

付
か
せ
て
も
ら
っ
た
。

実
際
そ
ん
な
心
で
、

仲
間
の
話
を
聴
い
て
み

る
と
、
そ
の
人
の
言
葉

の
奥
の
思
い
が
リ
ア
ル

に
伝
わ
る
。貴
び
つ
つ
、

か
つ
客
観
的
に
そ
れ
を

言
い
換
え
て
伝
え
る
と

心
か
ら
喜
ば
れ
る
。
そ

れ
を
見
て
私
も
う
れ
し

く
、
と
も
に
喜
ぶ

。

こ
れ
こ
そ
、
私
が
や
り

た
か
っ
た
こ
と
だ
！
。

つ
い
に
そ
れ
を
発
見
出

来
た
。
喜
び
と
感
激
で

う
れ
し
さ
い
っ
ぱ
い

だ
。

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
【
名
張
東
】

お
薬
講
座

を
開
催
し
ま
し

た
昨
年
９
月
、

名
張
市
内
に
あ

る
フ
ラ
ワ
ー
薬

局
さ
ん
の
協
力
を
得

て
、
薬
の
正
し
い
知
識

を
知
る
講
座

今
さ
ら

聞
け
な
い
お
薬
の
話

を
ナ
ル
ク
サ
ロ
ン
で
開

催
し
ま
し
た
。

健
康
に
関
心
が
高

く
、
参
加
し
た
会
員
ら

は
次
か
ら
次
へ
と
質
問

す
る
な
ど
、
有
意
義
な

時
間
を
過
ご
し
ま
し

た
。参
考
ま
で
に
、薬
を

飲
む
と
き
の
注
意
事
項

の
一
部
を
紹
介
し
ま
す
。

◆
貧
血
の
薬
は
お
茶
で

飲
ま
な
い
。

◆
便
を
柔
ら
か
く
す
る

薬
は
牛
乳
で
飲
ま
な
い
。

◆
漢
方
薬
に
も
、
む
く

み
、
発
熱
、
せ
き
な
ど

の
副
作
用
が
あ
る
。

◆
睡
眠
導
入
剤
は
、
服

用
し
た
後
に
動
き
回
る

と
転
ん
で
骨
折
に
つ
な

が
っ
た
り
す
る
の
で
、

寝
る
直
前
に
飲
む
。
ま

た
朝
起
き
て
頭
が
重
か

っ
た
り
、
ボ
ー
っ
と
し

て
い
る
の
は
薬
の
作
用

が
残
っ
て
い
る
可
能
性

が
あ
る
。

◆
お
薬
手
帳
は
忘
れ
な

い
で
持
っ
て
行
く
。

◆
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
の
薬

も
効
能
は
同
じ
で
あ
る
。

ま
た
、
以
上
の
よ
う

な
薬
の
話
だ
け
で
は
な

く
、
尿
に
つ
い
て
の
話

も
あ
り
、
一
日
の
回
数

・
色
・
泡
立
つ
か
ど
う

か
な
ど
に
つ
い
て
、
そ

の
状
況
か
ら
浮
か
び
上

が
る
疾
病
に
つ
い
て
も

説
明
し
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。

【
か
ず
さ
】

秋
の
収
穫
祭
料
理
作
り

に
男
性
陣
が
大
奮
闘

菜
園
同
好
会
主
催
の

秋
の
収
穫
祭

で
、

男
子
厨
房
に
入
ろ
う

と
の
呼
び
か
け
が
あ

り
、
そ
れ
に
呼
応
し
た

４

５
人
の
男
性
会
員

が
女
性
会
員
ら
と
一
緒

に
厨
房
に
入
り
、
料
理

作
り
に
汗
を
流
し
ま
し

た
。収

穫
祭
は
毎
年
実
施

し
て
い
ま
す
が
、
料
理

の
準
備
を
す
る
の
は
い

つ
も
女
性
の
み
。
そ
ん

な
中
、
渡
辺
幹
事
か
ら

料
理
作
り
は
い
つ
も

女
性
に
お
任
せ
で
い
た

が
、
今
日
は
男
性
も
厨

房
に
入
り
、
女
性
の
皆

さ
ん
と
一
緒
に
料
理
を

つ
く
ろ
う

と
の
提
案

が
あ
り
、
実
施
に
至
り

ま
し
た
。

完
全
に
男
性
の
み
が

作
る
料
理
ま
で
に
は
至

り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

厨
房
は
例
年
よ
り
活
気

に
あ
ふ
れ
、
和
や
か
で

良
い
雰
囲
気
で
し
た
。

菜
園
で
栽
培
し
た
の

は
サ
ツ
マ
イ
モ
と
、
小

糸
在
来
と
い
う
枝
豆
で

す
が
、
収
穫
期
に
と
ん

だ
ア
ク
シ
デ
ン
ト
が
発

生
！

イ
ノ
シ
シ
が
サ

ツ
マ
イ
モ
を
食
い
荒
ら

し
て
し
ま
っ
た
の
で
す
。

途
方
に
暮
れ
て
い
た

と
こ
ろ
、
篤
志
家
の
方

か
ら
サ
ツ
マ
イ
モ
の
提

供
を
受
け
、
そ
れ
を
ベ

ー
ス
に
し
た
料
理
を
作

る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

サ
ツ
マ
イ
モ
ご
は
ん

や
天
ぷ
ら
、
ト
ン
汁
、

サ
ツ
マ
イ
モ
を
餃
子
の

皮
で
包
ん
で
揚
げ
た
料

理
な
ど
が
テ
ー
ブ
ル
に

並
び
、
み
ん
な
で
お
い

し
く
い
た
だ
き
ま
し
た
。

渡
辺
幹
事
は
、

男

女
関
係
な
く
、
み
ん
な

で
料
理
に
取
り
組
む
こ

の
よ
う
な
状
態
が
当
た

り
前
に
な
る
よ
う
、
こ

れ
か
ら
も

男
子
厨
房

に
入
ろ
う

と
呼
び
掛

け
て
い
き
た
い

と
話

し
て
い
ま
し
た
。

災

い
転
じ
て
福
と
な
す

の
こ
と
わ
ざ
通
り
の
収

穫
祭
で
し
た
。

ナルクの現勢ナルクの現勢
年 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 ２
中部地区 ８
近畿地区
中国地区 ７
四国地区 ６
九州地区 ３
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

毎
月
、
各
拠
点
の
会

報
を
隅
か
ら
隅
ま
で
目

を
通
し
て
い
る
と
、
こ

れ
は
面
白
い
な

頭

の
体
操
に
な
っ
て
楽
し

い
な

な
ど
と
思
え
る

小
さ
な
記
事
に
出
会
い

ま
す
。
日
の
目
も
見
せ

ず
に
処
理
す
る
に
は
、

も
っ
た
い
な
い
な
ぁ
と

思
い
、
イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー

と
し
て
紹
介
し
ま
す
。

銚
子
拠
点
が
昨
年
実

施
し
た
納
涼
祭
で
の
ア

ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で
大
い

に
沸
い
た
脳
ト
レ
で

す
。

の
マ
ス
目
に
書

か
れ
た
文
字
を
使
い
、

幾
つ
の
県
名
が
つ
く
れ

る
か
の
ゲ
ー
ム
で
す
。

解
答
は

県
で
す
が
、

皆
さ
ん
は
幾
つ
作
れ
ま

す
か
。
私
は

分
か
け

て
や
っ
と

県
を
作
り

ま
し
た
。
ト
ラ
イ
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。正
解
は

２
月
号
に
掲
載
し
ま
す
。

（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
工業労働組合・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・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・デーサービスセンター（ ）さくら

【
宝
塚
・
川
西
】

大
相
撲
小
兵
手
こ
ず
る
大
男

平
塚
ら
い
ゆ
う

【
和
歌
山
】

新
入
閣
痛
く
な
い
腹
探
ら
れ
る

浮
浮
大
臣

本
庶
さ
ん
彼
は
わ
し
よ
り
二
つ
若

若
山

紀
伊
水
道
台
風
銀
座
忘
れ
て
た

紀
州
人

出
る
出
る
言
い
引
っ
込
め
総
理
に
恩
を
売
り

野
田
清
子

【
北
神
三
田
】

重
苦
よ

軒
引
越
し
た

か
ん
い
ち

年１月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）

ナ
ル
ク
４
面

０
１
１
０
０
４

寺

奥


