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は
ち
の
へ
拠
点

宮
野
竹
子

こ
の
た
び
は
、
受
講

の
機
会
を
与
え
て
い
た

だ
き
、
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
受
講
資

格
に
満
た
な
い
の
で
は

な
い
か
と
不
安
を
抱
き

な
が
ら
参
加
し
た
の
で

す
が
、
本
部
の
皆
様
や

受
講
者
の
方
々
の
温
か

い
受
け
入
れ
に
、
実
家

に
帰
っ
た
よ
う
な
ホ
ッ

ト
感
で
、
研
修
に
溶
け

込
む
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。神

野
会
長
の

ナ
ル

ク
総
論

で
は
、
開
口

一
番
、

歳
は
ナ
ル

ク
で
は
若
者
で
あ
る

に
、
若
返
っ
た
気
分
に

な
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
日
ご
ろ
、
高
齢
者
、

後
期
高
齢
者
と
、
肩
身

の
狭
い
思
い
を
し
て
い

ま
し
た
が
、
高
齢
者
の

私
自
身
が
支
え
る
立
場

に
な
る
こ
と
、
そ
の
た

め
に
、
自
分
の
磨
き
と

信
頼
を
得
る
器
に
な
る

こ
と
な
ど
、
日
ご
ろ
感

じ
て
い
た
こ
と
を
整
理

し
て
い
た
だ
き
、
今
後

の
活
動
の
支
え
に
な
り

ま
し
た
。

ま
た
、
は
ち
の
へ

の
活
動
を
紹
介
し
て
い

た
だ
き
、
足
元
に
宝
物

が
あ
る
こ
と
に
気
付
か

せ
て
い
た
だ
き
、
自
分

た
ち
で
活
動
を
工
夫

し
、
大
切
に
し
て
い
く

こ
と
が
大
事
だ
と
痛
感

し
ま
し
た
。

楽
し
い
ナ
ル
ク
で

あ
る
こ
と

を
再
三
強

調
さ
れ
、
会
員
同
士
の

親
睦
を
促
す
同
好
会
の

意
味
を
再
認
識
で
き
、

気
張
ら
ず
活
動
し
、
楽

し
い
ナ
ル
ク
を
作
り
、

多
く
の
人
を
お
誘
い
し

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

介
護
保
険
制
度
改
革

に
伴
い
、
速
や
か
に
対

応
し
て
い
る
全
国
の
動

き
は
素
晴
ら
し
く
、
日

ご
ろ
か
ら
先
を
見
越
し

研
さ
ん
を
積
み
、
信
頼

を
得
て
い
た
結
果
と
痛

感
し
ま
し
た
。
今
後
、

拠
点
の
研
修
テ
ー
マ
に

取
り
入
れ
ま
す
。
ま
ず

備
え
を
す
る
こ
と
が
必

要
と
思
い
ま
し
た
。

グ
ル
ー
プ
討
議
で

は
、
皆
さ
ん
旧
知
の
ご

と
く
心
を
一
つ
に
す
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
一
つ
一
つ
に
懇

切
丁
寧
な
回
答
を
い
た

だ
き
、
本
当
に
会
員
を

大
切
に
し
て
い
る
こ
と

を
心
強
く
感
じ
ま
し

た
。

リ
ー
ダ
ー
は
、
寝

て
も
覚
め
て
も
会
の
こ

と
を
考
え
て
い
な
け
れ

ば
な
ら
な
い

と
前
会

長
が
言
わ
れ
た
そ
う
で

す
。
し
か
し
、
そ
こ
に

達
す
る
に
は
難
し
い
と

思
い
ま
す
が
、
活
動
の

楽
し
み
も
紹
介
し
な
が

ら
、
細
や
か
な
働
き
か

け
を
し
て
い
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

課
題
で
あ
っ
た
会
員

増
の
ヒ
ン
ト
は
、
足
も

と
に
あ
っ
た
こ
と
に
気

が
付
き
ま
し
た
。
本
部

お
よ
び
全
国
の
ナ
ル
ク

の
皆
さ
ん
に
お
会
い

し
、
ナ
ル
ク
の
将
来
に

対
す
る
不
安
は
一
掃
で

き
ま
し
た
。
心
通
う
活

動
を
緻
密
に
継
続
し
、

る
。
運
営
委
員
は
リ
ー

ダ
ー
と
し
て
組
織
の
継

続
を
頭
に
入
れ
て
行
動

し
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
。ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
、

出
来
る
と
き
に
出
来

る
こ
と
を
出
来
る
人

が

と
い
う
が
、
い
ざ

運
営
委
員
に
な
る
と
そ

れ
だ
け
で
は
済
ま
な
い

責
任
が
あ
る
と
い
う
こ

と
を
改
め
て
教
え
ら
れ

た
。

し
っ
か
り
し
た
本

部
組
織
が
あ
る
お
か
げ

で
、
各
拠
点
が
安
心
し

て
活
動
で
き
て
い
る
こ

と
を
実
感
し
た
。

高
畑
名
誉
会
長
が
設

立
以
来
掲
げ
て
き
た
理

念
を
大
切
に
、
ま
と
ま

っ
て
い
る
ナ
ル
ク
は
全

国
一
の
法
人
組
織
で
あ

る
。
漠
然
と
し
て
い
た

事
が
研
修
を
受
け
明
ら

か
に
な
っ
た
点
も
多

く
、
こ
れ
か
ら
の
ナ
ル

ク
の
活
動
に
生
か
し
て

い
こ
う
と
思
う
。
本
部

の
役
員
の
皆
様
の
チ
ー

ム
ワ
ー
ク
と
パ
ワ
ー

に
、
感
動
と
感
謝
の
２

日
間
で
し
た
。
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

各
務
原
拠
点

曽
我

満

役
員
の
な
り
手
が
い

な
い
と
は
い
う
も
の

の
、
ナ
ル
ク
に
加
入
し

た
年
か
ら
運
営
委
員
に

な
り
、
３
年
目
に
は
事

務
局
長
と
い
う
重
職
を

１
月
号
既
報
の
通
り
、
拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
は
昨
年
の

月
、
大

阪
産
業
創
造
館
（
大
阪
市
）
で
実
施
さ
れ
た
が
、
例
年
に
も
勝
る
大
き
な

成
果
を
上
げ
て
終
了
す
る
こ
と
が
で
き
た
。
参
加
し
た

人
の
受
講
者
を

代
表
し
て
、
６
人
の
方
が
講
座
に
寄
せ
る
熱
い
思
い
を
語
っ
て
く
れ
た
。

担
っ
た
自
分
と
し
て
の

一
番
の
弱
点
は
、
ナ
ル

ク
の
理
念
の
理
解
度
と

拠
点
リ
ー
ダ
ー
と
し
て

の
心
構
え
に
あ
る
と
思

っ
て
い
る
。

こ
の
弱
点
が
少
し
で

も
補
強
で
き
れ
ば
と
の

思
い
と
、
拠
点
代
表
の

ぜ
ひ
受
講
し
て
み
た

ら

と
い
う
言
葉
に
後

押
し
さ
れ
て
今
回
、
養

成
講
座
に
参
加
す
る
こ

と
と
な
っ
た
。

１
泊
２
日
と
い
う
短

い
時
間
で
あ
っ
た
が
、

本
部
の
役
員
の
皆
さ
ん

か
ら
受
け
た
、
一
つ
一

つ
の
講
義
が
ナ
ル
ク
活

動
を
理
論
的
に
解
明

し
、
こ
れ
か
ら
の
活
動

を
進
め
て
い
く
大
き
な

後
ろ
盾
と
な
っ
た
思
い

で
、
自
分
に
と
っ
て
中

身
の
濃
い
充
実
し
た
養

成
講
座
と
な
っ
た
。

神
野
会
長
の

ナ
ル

ク
総
論

の
基
調
講
演

で
は
、
名
誉
会
長
か
ら

引
き
続
く
徹
底
論
議
の

中
か
ら
作
り
上
げ
て
き

た
と
い
う
ナ
ル
ク
理
念

へ
の
熱
い
思
い
と
、
ナ

ル
ク
に
対
す
る
愛
情
が

感
じ
ら
れ
た
。
そ
し
て

現
状
の
ナ
ル
ク
が

原

点
、
基
本
を
忘
れ
て
い

な
い
か

と
い
う
問
題

提
起
を
受
け
て
、
自
分

の
拠
点
も
今
一
度
活
動

の
洗
い
直
し
を
行
い
、

拠
点
運
営
の
一
つ
一
つ

を
ナ
ル
ク
理
念
に
照
ら

し
直
さ
な
け
れ
ば
い
け

な
い
と
感
じ
た
。

そ
の
た
め
に
も
、
こ

の
講
演
で
求
め
ら
れ
た

リ
ー
ダ
ー
と
し
て
の
条

件
を
も
う
一
度
心
し
て

振
り
返
り
、
理
念
の
再

確
認
、
ナ
ル
ク
に
対
す

る
情
熱
、
知
識
の
習
得

・
学
習
、
率
先
実
行
な

ど
、
な
か
な
か
で
き
な

い
課
題
も
多
い
が
、
感

動
・
感
激
の
心
を
忘
れ

な
い
よ
う
に
、
感
謝
の

言
葉
を
い
た
だ
け
る
よ

う
な
拠
点
活
動
を
実
行

し
て
い
き
た
い
と
強
く

感
じ
た
。

今
ま
で
の
自
分
の
活

動
を
考
え
て
み
る
と
、

同
じ
繰
り
返
し
の
拠
点

活
動
に
埋
没
し
、
う
ま

く
い
か
な
い
と

会
員

の
高
齢
化
だ

役
員

の
な
り
手
が
い
な
い

な
ど
逃
げ
道
を
探
し
て

し
ま
っ
て
い
た
よ
う
に

思
う
。

こ
う
し
た
研
修
で
全

国
的
な
視
野
か
ら
様
々

な
活
動
や
取
り
組
み
を

聞
い
た
り
、
な
に
よ
り

地
道
に
創
意
工
夫
を
凝

ら
し
た
、
ぶ
れ
な
い
活

動
を
展
開
さ
れ
て
い
る

各
地
域
の
リ
ー
ダ
ー
た

ち
の
紹
介
話
を
聴
い
て

い
る
と
恥
じ
入
る
ば
か

り
で
あ
る
。

ま
た
ナ
ル
ク
の
現
状

を
き
め
細
か
く
分
析
し

て
問
題
提
起
し
て
い
た

だ
き
、
自
分
の
拠
点
と

も
比
較
し
な
が
ら
、
こ

れ
か
ら
取
り
組
ま
な
け

れ
ば
い
け
な
い
課
題
に

つ
い
て
も
そ
れ
な
り
に

具
体
的
に
理
解
す
る
こ

と
が
で
き
、
自
分
の
拠

点
の
地
域
性
に
合
わ
せ

た
取
り
組
み
に
で
き
る

よ
う
考
え
て
み
よ
う
と

思
っ
て
い
る
。

会
員
増
を
図
る
こ
と
が

大
切
と
思
い
ま
し
た
。

栃
木
拠
点

竹
田
あ
や
子

神
野
会
長
は
じ
め
本

部
の
講
師
陣
の
分
か
り

や
す
い
講
義
に
引
き
こ

ま
れ
、
盛
り
だ
く
さ
ん

の
カ
リ
キ
ュ
ラ
ム
を
消

化
し
、
有
意
義
な
研
修

が
で
き
た
こ
と
に
感
謝

し
ま
す
。

研
修
に
参
加
し
て
改

め
て
心
に
残
っ
た
こ
と

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
、
個
人
の
思
い
で
、

す
る
も
の
で
あ
る
が
、

法
人
ナ
ル
ク
の

組
織
と
し
て
考
え
た
と

き
、
リ
ー
ダ
ー
は
本
来

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

と
収
益
事
業
の
両
面
か

ら
考
え
る
必
要
が
あ 全国から集まった 人の精鋭

エ
リ
ア
会
議

に
つ

い
て
も
、

今
ま
で
の

ブ
ロ
ッ
ク
会
議
と
あ
ま

り
変
わ
ら
な
い

年

に
１
回
の
本
部
と
の
活

動
の
調
整
会
議
ぐ
ら
い

だ
ろ
う

と
軽
く
考
え

て
い
た
が
、
本
部
が
力

を
入
れ
て
推
進
す
る
そ

の
重
要
性
に
つ
い
て
も

理
解
が
深
ま
り
、

地

域
的
な
課
題
の
解
決
に

向
け
て
積
極
的
に
推
進

し
て
い
か
な
け
れ
ば
な

ら
な
い
課
題
で
あ
る

と
認
識
で
き
た
。

今
後
も
、
今
ま
で
以

上
に
ナ
ル
ク
の
理
念
を

よ
り
理
解
す
る
よ
う
に

努
め
、
こ
う
し
た
思
い

を
強
く
持
ち
続
け
る
こ

と
を
会
員
の
皆
さ
ん
に

も
働
き
か
け
て
い
き
た

い
と
思
う
。

そ
し
て
拠
点
リ
ー
ダ

ー
と
し
て
、
よ
り
多
く

の
知
識
を
習
得
す
る
努

力
を
し
、
そ
れ
を
拠
点

活
動
に
反
映
さ
せ
る
努

力
を
す
る
こ
と
は
単
に

ナ
ル
ク
運
動
に
対
し
て

だ
け
で
な
く
、
こ
れ
か

ら
の
超
高
齢
化
社
会
に

ど
う
立
ち
向
か
っ
て
い

く
の
か
と
い
う
自
分
の

課
題
と
し
て
も
考
え
て

い
き
た
い
。

枚
方
拠
点青

木
宏
平

こ
の
度
は
リ
ー
ダ
ー

養
成
講
座
を
受
講
さ
せ

て
い
た
だ
（
次
頁
へ
）

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年２月 日発行ナ ル ク（ ）
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井

私はこれで元気です

わたしの健康法お教えします

医食同源の健康法
私は 年ほど前に新聞記事で知った簡
単な医食同源の健康法をやっています。
そのお蔭か、以前高かった中性脂肪や血
圧が全て正常になりました。
きな粉 鰹の粉 昆布の粉 白

ゴマの粉 黒ゴマの粉 をブレンドし
て、毎朝大匙１杯ヨーグルトに入れて混
ぜて食べます。アルコールはほとんど毎
日飲み、食べるのも年齢の割には食べ過
ぎるくらい食べています。にもかかわら
ず正常なのはこんな簡単な健康法のお蔭
だと思います。皆様もぜひ試してみてく
ださい。血圧、血糖値の高い人は特に効
果的と思います。それぞれを粉末にした

入りの袋に入ったのがスーパーに売
っています。開封し、大きなビニール袋
に入れてブレンドしたものを適当な容器
に入れて、冷蔵庫で保管しておきます。
★ 医食同源 とは、日頃からバラン
スのとれた美味しい食事を摂ることで、
病気を予防し、治療しようとする考え方。
日本で造語された。

（宝塚・川西拠点 平塚圭彦）

私はこれで元気です
年
日
記

な
る
も
の
を
つ
け
始
め
て

年

に
な
る
。

歳
以
降
の
出
来
事
は
こ
れ
を
見
れ
ば

一
目
瞭
然
で
あ
る
。
な
に
し
ろ
、
同
じ
ペ
ー
ジ
に

去
年
ど
こ
ろ
か
、

年
前
の
同
じ
日
の
出
来
事
が

パ
ッ
と
目
に
飛
び
込
ん
で
来
る
の
だ
か
ら
、
便
利

な
こ
と
こ
の
上
な
い
。

ち
な
み
に
２
月
１
日
の
項
を

見
て
み
よ
う
。
去
年
の
２
月
１

日
は
、納
品
さ
れ
た
会
報
ナ
ル

ク
を
前
に
、事
務
所
に
居
合
わ

せ
た
人
た
ち
と

今
月
号
は
充

実
し
て
い
た
ね

な
ど
と
感
想

を
述
べ
合
っ
て
い
る
。
小
生
の

書
い
た

つ
れ
づ
れ
の
記

を

ネ
タ
に
、
が
ん
の
あ
れ
こ
れ

に
話
が
弾
ん
で
い
る
。最
後
は
、

そ
れ
に
し
て
も
、高
畑
会
長
の

健
康
状
態
が
心
配
と
あ
っ
た
。

日
記
を
書
き
始
め
た

年
前

の
平
成
５
年
２
月
１
日
は
、
立

ち
上
げ
た
ば
か
り
の
会
社
（
広

告
代
理
店
）
の
業
務
で
、

社
の
社
報
の
校
正

作
業
を
行
っ
た

と
あ
る
。
現
役
時
代
は
放
送
の

仕
事
が
長
か
っ
た
が
、
編
集
の
仕
事
も

年
も
前

か
ら
や
っ
て
い
た
の
か
と
、
改
め
て
実
感
し
た
。

年
前
は
何
を
し
て
い
た
の
だ
ろ
う
。
平
成

年
２
月
１
日
の
項
に
は
、
母
の
葬
儀
が
札
幌
で
行

わ
れ
た
と
あ
る
。
雪
の
降
る
寒
い
日
だ
っ
た
。
享

年
１
０
３
歳
だ
っ
た
。
百
を
超
え
る
ま
で
は
頭
も

し
っ
か
り
し
て
い
た
の
で
、
い
ろ
い
ろ
会
話
も
弾

ん
だ
が
、
百
の
声
を
聞
い
て
か
ら
は
、
さ
す
が
に

寝
た
き
り
の
日
が
続
い
て
い
た
。

母
が
い
な
く
な
る
と
、
故
郷
に
帰
る
回
数
も
減

り
そ
う
だ
。
兄
弟
、
親
戚
も
ほ
と
ん
ど
他
界
し
、

い
ま
、
札
幌
に
は
妹
が
一
人
で
暮
ら
し
て
い
る
。

私
と
一
つ
違
い
な
の
で
、
も
う
八
十
路
を
超
え
た

が
、
象
牙
の
塔
に
こ
も
っ
て
い
た
た
め
、
家
庭
を

作
る
こ
と
も
な
か
っ
た
。
ま
だ
ス
キ
ー
を
や
っ
て

い
る
の
に
は
感
心
さ
せ
ら
れ
る
。

今
頃
の
札
幌
は
雪
の
中
だ
。
寒
さ
が
い
や
で
高

校
を
終
え
る
や
故
郷
を
飛
び
出

し
、東
京
の
大
学
へ
行
っ
た
が
、

大
阪
の
新
聞
社
に
入
っ
て
も
、

札
幌
の
冬
景
色
は
忘
れ
る
こ
と

が
で
き
な
か
っ
た
。
先
月
（
１

月
号
）
の
美
幌
の
雪
か
き
風
景

に
は
胸
が
熱
く
な
っ
た
。

年
日
記
を
書
い
て
い
る
こ

と
を
知
っ
て
い
る
昔
の
友
人
た

ち
は
、

○
月
○
日
の
地
震
の

震
源
地
は
？

な
ど
と
聞
い
て

く
る
。
震
源
地
ま
で
記
載
し
て

い
る
ケ
ー
ス
は
少
な
い
が
、
何

ら
か
の
お
役
に
は
、
た
っ
て
い

る
よ
う
だ
。

あ
の
東
日
本
大
震
災
の
３
月

日
の
項
に
は
、
ナ
ル
ク
の
合
唱
団
（

）

の
例
会
日
と
記
さ
れ
て
い
る
。
大
阪
市
内
の
ビ
ル

（
大
阪
産
業
創
造
館
）
の

階
で
練
習
を
し
て
い

た
が
、
結
構
揺
れ
た
の
で
、
す
ぐ
に
１
階
に
避
難

し
た
。
１
階
で
は
何
も
感
じ
な
か
っ
た
ら
し
い
。

警
備
員
が
き
ょ
と
ん
と
し
て
い
た
。

さ
て
、
こ
の
日
記
、
い
つ
ま
で
書
け
る
の
か
。

（
記
・
山
田
芳
雄
）

年
日
記

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

き
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
本

部
の
幹
部
が
一
堂
に
揃

わ
れ
、
本
講
座
に
対
す

る
並
々
な
ら
ぬ
思
い
を

感
じ
ま
し
た
。
２
日
間

に
凝
縮
さ
れ
た
カ
リ
キ

ュ
ラ
ム
で
ナ
ル
ク
の
エ

ッ
セ
ン
ス
を
学
ぶ
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
他
拠
点
の

方
々
と
交
流
で
き
た
こ

と
も
、
大
き
な
経
験
に

な
り
ま
し
た
。

神
野
会
長
の
講
話

で
は
、
ナ
ル
ク
の
理
念

に
つ
い
て
、
そ
の
意
味

す
る
と
こ
ろ
を
徹
底
的

に
教
え
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
今
後
、
私
は
こ

の
理
念
を
実
践
す
る
と

と
も
に
、
会
長
が
新
し

く
掲
げ
ら
れ
た

楽
し

い
・
安
心
・
感
動

に

つ
い
て
も
、
会
員
と
共

に
、
日
々
の
活
動
の
中

で
共
感
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

組
織
の
仕
組
み
・

機
能

や

時
間
預
託

シ
ス
テ
ム

に
つ
い
て

は
、
一
応
理
解
し
て
い

る
つ
も
り
で
し
た
が
、

改
め
て
総
括
的
に
理
解

を
深
め
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
中
で
も
、
遠

距
離
支
援
に
つ
い
て

は
、
全
国
組
織
の
ナ
ル

ク
な
ら
で
は
の
仕
組
み

だ
と
再
認
識
い
た
し
ま

し
た
。事

業
活
動

に
つ

い
て
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

は
崇
高
な
も
の
で
あ
る

が
、
助
け
合
い
活
動
だ

け
で
は
会
は
運
営
で
き

な
い
。
会
費
に
関
し
て

も
し
か
り
。
組
織
の
活

動
を
継
続
発
展
さ
せ
る

た
め
に
は
、
収
益
事
業

を
本
来
活
動
と
う
ま
く

絡
め
て
運
営
し
て
い
く

こ
と
が
肝
要
と
説
か
れ

ま
し
た
。
拠
点
別
事
例

も
参
考
に
な
り
ま
し

た
。枚

方
拠
点
は
、
委
託

事
業
や
生
活
援
助
事
業

な
ど
が
順
調
に
計
上
さ

れ
て
お
り
、
そ
の
分
、

デ
ー
タ
と
し
て
は
本
来

活
動
の
ウ
エ
イ
ト
が
大

変
低
く
な
っ
て
い
ま
す

が
、
時
間
預
託
活
動
、

奉
仕
活
動
と
も
に
、
し

っ
か
り
実
績
を
挙
て
い

ま
す
。
私
は
昨
年
６
月

か
ら
奉
仕
活
動
部
門

を
担
当
さ
せ
て
い
た
だ

い
て
い
ま
す
が
、

ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
原
点
た

る
奉
仕
活
動
が
拠
点
活

動
の
礎
に
な
る

と
信

じ
、
会
員
と
の
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
さ
ら

に
図
り
、
計
画
を
達
成

す
べ
く
努
力
い
た
し
ま

す
。
こ
の
度
は
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

奈
良
拠
点

岡
栄
司

今
回
の
受
講
者
は

全
員
拠
点
の
役
員
経

験
者
と
い
う
こ
と
で
、

平
均
年
齢
も
高
く
、
そ

れ
だ
け
に
受
講
態
度
も

違
っ
た
も
の
に
見
え
、

身
が
引
き
締
ま
る
思
い

で
受
講
に
臨
ん
だ
。

入
会
か
ら
５
年
、
そ

の
間
、運
営
委
員
、少
し

休
眠
し
た
が
今
年
か
ら

事
務
局
を
担
当
す
る
こ

と
に
な
り
、
何
気
な
く

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
や
っ

て
い
た
の
を
少
し
位
置

を
変
え
て
見
直
そ
う
と

考
え
参
加
し
た
。
会
長

の
基
調
講
演
を
聞
き
、

ナ
ル
ク
の
理
念
や
名
誉

会
長
の
熱
い
想
い
が
改

め
て
理
解
で
き
た
。

今
回
い
た
だ
い
た
定

款
な
ど
の
マ
ニ
ュ
ア
ル

は
基
本
で
あ
り
、
事
あ

る
ご
と
に
ひ
も
と
い
て

活
用
し
て
い
き
た
い
。

ま
た
、
拠
点
内
に
お
い

て
も
こ
れ
ら
の
知
識
の

共
有
化
を
図
る
た
め
、

研
修
会
や
勉
強
会
を
開

き
、
互
い
に
切
磋
琢
磨

す
る
こ
と
も
重
要
だ
と

感
じ
た
。

グ
ル
ー
プ
討
議
で
は

会
員
拡
大

拠
点

の
活
性
化

の
ど
ち
ら

か
を
選
ん
で
討
議
す
る

こ
と
に
な
っ
た
。
ど
ち

ら
も
ナ
ル
ク
を
存
続
さ

せ
る
た
め
の
大
き
な
課

題
で
、
ど
の
拠
点
も
常

に
苦
労
し
て
い
る
問
題

と
の
認
識
で
あ
っ
た
。

会
員
を
拡
大
す
る
た
め

に
は
拠
点
の
活
性
化
が

必
要
で
あ
る
し
、
活
性

化
の
た
め
に
は
会
員
の

拡
大
が
必
要
で
、
互
い

に
絡
み
合
う
課
題
で
も

あ
る
。

討
議
で
取
り
上
げ
ら

れ
た

会
員
の
集
ま
る

機
会
を
増
や
す

、

個
々
の
会
員
の
思
い

を
吸
い
上
げ
る

組

織
の
活
性
化

新
会

員
の
掘
り
起
し
や
若
者

へ
の
声
掛
け

地
域

行
政
と
の
連
携

手
段
の
構
築
な
ど
、

課
せ
ら
れ
た
問
題
は
山

積
し
て
い
る
が
、
一
気

に
解
決
す
る
手
段
は
な

く
、
そ
れ
ぞ
れ
へ
の
対

策
を
一
つ
一
つ
地
道
に

進
め
て
い
く
し
か
な

い
。
そ
の
た
め
、
今
回

の
研
修
で
得
た
知
識
や

ス
キ
ル
の
有
効
活
用
が

望
ま
れ
る
も
の
と
な
っ

た
。ま

た
、
迫
り
く
る
超

高
齢
化
社
会
に
対
応
す

る
た
め
、
本
年
受
講
し

た
市
民
後
見
人
養
成
講

座
に
磨
き
を
掛
け
、
知

識
か
ら
行
動
へ
と
展
開

を
図
っ
て
い
く
。
そ
し

て
、
利
用
者
と
提
供
者

が
互
い
に
満
足
で
き
る

活
動
を
目
指
し
、

楽

し
く
、
安
心
と
感
動
の

ナ
ル
ク

に
少
し
で
も

近
づ
け
て
い
き
た
い
。

最
後
に
、
他
拠
点
の

状
況
を
知
っ
た
り
、
さ

ら
な
る
交
流
・
親
睦
を

図
る
上
か
ら
、
昼
間
の

研
修
だ
け
で
は
時
間
に

不
足
が
あ
る
。
ぜ
ひ
次

回
か
ら
は
従
来
同
様

か
、
少
な
く
と
も
１
泊

の
宿
泊
研
修
を
組
み
入

れ
て
い
た
だ
く
こ
と
を

望
み
ま
す
。

大
分
拠
点那

須
博
子

総
勢

人
の
参
加
で

リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座
が

ス
タ
ー
ト
！

今
回
の
リ
ー
ダ
ー
研

修
は
、
例
年
よ
り
短
縮

し
て
い
る
と
の
こ
と
。

中
身
の
濃
い
内
容
と
新

鮮
な
情
報
が
得
ら
れ
る

か
期
待
が
膨
ら
み
ま
し

た
。
神
野
会
長
の
ソ
フ

ト
な
語
り
口
で

ナ
ル

ク
総
論
の
講
話
開
始
。

ナ
ル
ク
の
成
り
立
ち
、

創
業
の
原
点
に
帰
る
、

ナ
ル
ク
の
理
念
を
掲
げ

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
マ
イ
ン

ド
４
原
則

自
主
性
、

社
会
性
、
無
償
性
、
創

造
性

の
実
行
で
組
織

と
し
て
全
国
拠
点
１
１

６
カ
所
が

年
間
も
継

続
、
維
持
で
き
て
い
る

等
々
、
改
め
て
ナ
ル
ク

が
し
っ
か
り
と
し
た
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
で
あ

る
こ
と
を
認
識
し
ま
し

た
。
他
拠
点
で
も
課
題

は
同
じ
で
、

新
入
会

員
を
増
や
す

拠
点

の
活
性
化

で
し
た
。

奈
良
拠
点
で
は

項

目
以
上
の
レ
ク
リ
エ
ー

シ
ョ
ン
・
ク
ラ
ブ
活
動

を
実
施
。
ま
た
別
の
拠

点
で
も
歌
声
広
場
な
ど

で
会
員
以
外
の
方
の
参

加
で
盛
り
上
が
っ
て
い

る
と
伺
い
、
我
が
拠
点

で
も
出
来
る
の
か
・
・

一
考
の
余
地
あ
り
？

し
か
し
な
が
ら
会
員
数

の
絶
対
数
の
違
い
は
抗

え
な
い
事
実
。
即
、
取

り
入
れ
ら
れ
な
い
現
実

も
確
か
！

今
回
得
た
リ
ー
ダ
ー

の
条
件
は

前
に
出
る

気
概
を
持
つ
。
自
分
を

磨
き
理
念
を
強
く
持

ち
、
率
先
実
行
。
そ
し

て
各
拠
点
の
会
報
を
て

い
ね
い
に
読
み
動
向
を

知
る

で
す
。

研
修
時
の
参
加
者
の

熱
意
や
本
部
の
方
々
の

熱
い
思
い
を
忘
れ
な
い

よ
う
に
、
ど
こ
ま
で
進

め
る
か
分
か
り
ま
せ
ん

が
、
運
営
委
員
と
共
に

楽
し
い
、
安
心
、
感

動
の
ナ
ル
ク

を
目
指

し
ま
す
。
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寒い季節に暖まる料理
チーズフォンデュ（３ ４人分）

材 料
ナチュラルチーズまたはピザ用チーズ
コーンスターチまたは片栗粉
牛乳または白ワイン
（白ワインより牛乳を使った方がマイルドな
味になる）
バケット１本
ブロッコリー、アスパラガス、ジャガイモ、カボチャ、ニンジン、ミニト
マト、ウインナーなどを食べやすい大きさに切って、ゆでておく。
※バケットは３ の厚さに輪切りにし、それを４等分に小さく切っておく。
作り方
チーズにコーンスターチをまぶす。
フォンデュ鍋（ホーロー鍋でも可）に のチーズと牛乳を入れて弱火にか
け、滑らかになるまで木べらでじっくりと混ぜ合わせる。底がこげやす
いので必ず鍋底から混ぜる。
バケットなどの具材は串に刺し、出来上がった のチーズにくぐらせて
食べる。冷めるとチーズが硬くなるので、保温プレートで温めながら食
べる。

※チーズが硬くなったら温めた牛乳を加えるとよい。
※牛乳は分量よりも少し多めの方が滑らかになる。
※市販のチーズフォンデュセットを利用するのも手軽。

（枚方拠点・近藤秀子）

ナ
ル
ク
３
面

０
２
１
０
０
３

奥

藤

井

宮
城
か
ら

紹
介
す
る
運

営
委
員
の
熊

谷
さ
ん
は
、

会
員
歴

年
、
今
年

歳
に
な
る
。

拠
点
内
で

は
活
動
の
中

心
的
な
存
在

で
あ
り
、
他

の
会
員
が
都

合
悪
い
時
に
は
快
く
カ
バ
ー
し
て

く
れ
る
の
で
、
皆
が
大
い
に
助
け

ら
れ
て
い
る
。

宮
城
拠
点
の
活
動
の
主
体
で
あ

る
送
迎
は
勿
論
の
こ
と
、
庭
の
手

入
れ
や
除
雪
な
ど
幅
広
く
担
っ
て

お
り
、
利
用
者
か
ら
の
信
頼
も
厚

く
、熊
谷
さ
ん
に
お
願
い
し
た
い
と

指
名
が
か
か
る
ほ
ど
の
人
で
あ
る
。

庭
の
手
入
れ
で
は
、
せ
ん
定
鋏

み
、ノ
コ
ギ
リ
、脚
立
、
電
動
刈
込

機
、
掃
除
用
具
な
ど
七
つ
道
具
を

持
っ
て
出
動
さ
れ
る
の
で
あ
る
。

と
こ
ろ
が
、
オ
レ
が
オ
レ
が
と

自
己
主
張
す

る
目
立
ち
が

り
屋
で
は
な

く
、
寡
黙
な

不
言
実
行
の

人
な
の
で
あ

る
。宮

城
拠
点

が
パ
ラ
ソ
ル

喫
茶
を
開
設

し
て
い
た
時

期
に
は
、
４

年
半
に
１
８

０
回
、
ほ
ぼ

皆
勤
と
言
っ
て
い
い
ぐ
ら
い
に
毎

回
参
加
さ
れ
、
コ
ー
ヒ
ー
を
い
れ

た
り
、歌
で
持
ち
味
を
発
揮
さ
れ
、

仮
設
住
民
支
援
の
大
き
な
力
と
な

っ
て
く
れ
て
い
た
の
で
あ
る
。

毎
年
の
恒
例
行
事
で
あ
る
新
年

会
、
花
見
、
そ
ば
打
ち
な
ど
の
と

き
は
、
率
先
し
て
準
備
か
ら
後
片

付
け
ま
で
を

担
い
、
諸
行

事
の
運
営
を

支
え
て
く
れ

て
い
る
。

ま
た
、
同

好
会
活
動
の

麻
雀
、
カ
ラ

オ
ケ
、
ハ
イ

キ
ン
グ
、
そ

ば
打
ち
会
、

ピ
ザ
と
ワ
イ

ン
の
会
な
ど

に
全
て
参
加

さ
れ
、
多
趣
味
と
い
う
か
多
芸
の

人
で
も
あ
る
。
な
か
で
も
、
歌
は

民
謡
か
ら
歌
謡
曲
、
は
て
は
童
謡

ま
で
大
変
に
幅
が
広
く
、
一
人
で

カ
ラ
オ
ケ
店
に
行
っ
て
一
日
近

く
歌
っ
て
く
る
こ
と
も
あ
る
と

か
！新

年
会
、花
見
な
ど
が
あ
れ
ば
、

自
分
で
漬
け
込
ん
だ
漬
物
を
い
つ

も
持
参
し
て
来
ら
れ
る
の
で
、
皆

が
熊
谷
さ
ん
の
漬
物
が
食
べ
ら
れ

る
の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
ほ
ど

で
あ
る
。
家
庭
に
お
い
て
も
漬
物

は
奥
様
で
は
な
く
、
熊
谷
さ
ん
が

作
っ
て
い
る
の
だ
と
か
。

熊
谷
さ
ん
は
、
大
の
楽
天
フ
ァ

ン
で
も
あ
り
、
コ
ボ
ス
タ
宮
城
球

場
で
楽
天
の
試
合
が
あ
る
と
き

は
、
球
場
内
に
お
け
る
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
活
動
に
精
を
出
し
、
陰
の
力

と
な
っ
て
楽
天
を
応
援
し
て
い
る

奇
特
な
人
で
も
あ
る
。

と
に
か
く
何
事
に
お
い
て
も
一

生
懸
命
な
の
で
あ
る

（
記
・
副
代
表
兼
会
計

阿
部

喜
傳
）

（３） 第３種郵便物認可 年２月 日発行１部 円ナ ル ク（ ）

宮城拠点 熊谷勝男さんの巻

ち
ょ
う
ど
２
年
前
、

ナ
ル
ク
吹
田
か
ら
電
話

で

徳
島
の
施
設
に
入

居
中
の
当
拠
点
の
会
員

さ
ん
の
囲
碁
の
お
相

手
を
探
し
て
い
る
。
ナ

ル
ク
徳
島
で
何
と
か
な

ら
な
い
か

と
の
申
し

入
れ
が
あ
り
ま
し
た
。

今
ま
で
は
近
く
の
大

学
生
が
お
相
手
し
て
い

た
の
で
す
が
、
年
度
末

に
な
っ
て
学
業
に
専
念

す
る
必
要
に
迫
ら
れ
、

お
相
手
が
で
き
な
く
な

っ
た
と
の
こ
と
で
し
た
。

心
当
た
り
を
探
し
て

み
ま
す
と
、

さ
ん
が

快
諾
し
て
く
れ
ま
し
た

の
で
早
速
、
彼
と
共
に

訪
問
し
ま
し
た
。
そ
の

場
で
、
囲
碁
の
日
は
毎

週
金
曜
日

時
半
か
ら

時
半

と
決
め
ま

し
た
。

２
か
月

ほ
ど
し
て

１
週
間
に

１
時
間
で

は
物
足
り

な
く
て
、

も
う
少
し

何
と
か
と

の
申
し
出
に
、
提
供
者

さ
ん
は
時
間
が
取
れ

な
い
と
い
う
こ
と
で
、

別
の
提
供
者

さ
ん
を

探
し
派
遣
し
ま
し
た
。

さ
ん
は
時
間
に
余
裕

が
あ
り
、
毎
週
月
曜
日

の
午
後
３

４
時
の
間

お
相
手
し
て
い
ま
す
。

利
用
者
の

さ
ん
は

歳
を
過
ぎ
て
お
ら
れ

ま
す
が
有
段
者
で
、
腕

前
は
提
供
者
の
２
人
と

よ
く
似
て

い
る
よ
う

で
す
。
囲

碁
の
日
は

朝
か
ら
陽

気
に
浮
か

れ
て
お
ら

れ
る
そ
う

で
す
。

そ
の
ま

ま
順
調
に

経
過
す
る
も
の
と
思
っ

て
お
り
ま
し
た
が
、
提

供
者

さ
ん
が
体
調
を

崩
し
て
、
６
月
に
緊
急

入
院
。
す
ぐ
退
院
で
き

る
と
思
っ
て
お
り
ま
し

た
が
、
さ
ん
も

歳
。

な
か
な
か
完
治
し
ま
せ

ん
。
そ
の
間
、
大
阪
の

娘
さ
ん
を
介
し
て
ま
だ

か
ま
だ
か
の
矢
の
催
促

が
あ
り
ま
し
た
が
、
や

っ
と

月
の
第
１
週
か

ら
再
開
す
る
こ
と
が
で

き
ま
し
た
。

再
開
に
当
た
っ
て

さ
ん
か
ら
時
間
を
も
う

少
し
増
や
し
て
ほ
し
い

と
の
要
望
が
あ
り
、
さ

ん
も
土
曜
日
な
ら
と
決

ま
り
か
け
た
の
で
す
が
、

土
曜
は
生
憎
デ
イ
サ
ー

ビ
ス

の
日
に
な
っ
て

お
り
、
こ
の
件
は
１
回

だ
け
で
終
了
し
ま
し
た
。

で
も

月
か
ら

さ

ん
が
毎
週
水
曜
日
午
前

中
の
１
時
間
、

さ
ん

が
毎
週
月
曜
日
午
後
２

３
時
間
お
相
手
し
て

お
り
ま
す
。

時
間
預
託
寄
付
金
お

よ
び
交
通
費
は
毎
月

日
ご
ろ
、
吹
田
拠
点
へ

で
請
求
書
を
送

り
ま
す
と
、
娘
さ
ん
の

方
か
ら
郵
貯
口
座
に
振

り
込
ん
で
い
た
だ
い
て

お
り
ま
す
。

（
徳
島
・
浅
野
公
博
）

長
の
健
康
状
態
が
そ
れ

を
許
さ
な
い
。

ナ
ル
ク
は
大
阪
中
央

区
の

谷
町
１
丁
目

に
あ
る
双
馬
ビ
ル
で
産

声
を
上
げ
た
が
、
喜
々

快
々

も
当
初
は
、
そ

の
地
名
か
ら

谷
町
１

丁
目
３
番
地

と
題
し

て
い
た
。

こ
の
度
、

谷
町
１

丁
目
３
番
地

の
第
１

号
か
ら
、
喜
々
快
々

の
最
終
号
ま
で
の
２
３

１
篇
を
収
録
し
た

喜
々
快
々
・
保
存
版

が
刊
行
さ
れ
た
。

ナ
ル
ク
設
立

周
年

時
に
、
１
９
２
篇
を
収

録
し
た
冊
子
を
作
製
し

た
が
、
今
回
は
そ
の
後

の

篇
を
追
加
し
、
永

久
保
存
版
と
し
て
上
梓

し
た
。

神
野
会
長
は

名
誉

会
長
が
描
い
た
理
想
の

実
現
に
向
か
っ
て
、
２

３
１
回
に
わ
た
り
綴
ら

れ
た
一
篇
一
篇
が
我
々

の
活
動
の
指
針
と
な

る
。
困
っ
た
と
き
、
悩

ん
だ
と
き
に
は
読
み
返

し
て
糧
に
し
た
い

と

語
っ
て
い
る
。

購
入
ご
希
望
の
方
は

各
拠
点
事
務
所
ま
で
。

１
冊
５
０
０
円
。

パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
補

聴
器
が
特
別
価
格

で
購
入
可
能
に

補
聴
器
は
中
高
年
者

の

の
向
上
に
役

立
ち
、会
話
を
楽
し
み
、

充
実
し
た
生
活
を
実
現

し
、認
知
症
や
う
つ
病
発

症
の
リ
ス
ク
を
軽
減
す

る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

今
般
、
パ
ナ
ソ
ニ
ッ

ク
補
聴
器

と
の
提
携

が
成
立
し
、
同
社
の
補

聴
器
を
特
別
単
価
で
購

入
で
き
る
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。

相
談
お
よ
び
申
込
先

は
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
補
聴

器

ま
で
。

プ
ラ
ザ
東
京

・

３
２
５
１
・
３
３
４
９

プ
ラ
ザ
横
浜

０
４
５

・
３
２
１
・
８
１
１
１

プ
ラ
ザ
大
阪

・

６
３
４
４
・
３
３
４
８

お
近
く
に
プ
ラ
ザ

（
直
営
店
）
が
な
い
場

合
は
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
補

聴
器
相
談
セ
ン
タ
ー

（
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
０

１
２
０

０
４
５
２
８

５
）
に
お
電
話
く
だ
さ

い
。
そ
の
際
も
ナ
ル
ク

の
会
員
で
あ
る
こ
と
を

お
申
し
出
く
だ
さ
い
。

全
国（
沖
縄
県
を
除
く
）

に
い
る
１
０
０
名
の
専

門
相
談
員
が
対
応
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。

拠
点
で
補
聴
器
に
関

す
る
勉
強
会
を
実
施
す

る
場
合
も
、
講
師
の
派

遣
が
可
能
で
す
の
で
、

ご
相
談
く
だ
さ
い
。

ぎ
っ
く
り
腰
は

自
分
で
治
せ
る

月
８
日
の

テ
レ
ビ
今
日
の
健
康

に
よ
り
ま
す
と
、
ぎ
っ

く
り
腰
に
な
っ
た
ら
、

固
い
所
に
う
つ
伏
せ
に

な
り
、
誰
か
に
馬
乗
り

に
な
っ
て
も
ら
い
肩
甲

骨
か
ら
骨
盤
の
あ
た
り

ま
で
手
の
甲
で
強
く
圧

迫
し
て
も
ら
う
と
直
る

そ
う
で
す
。

昔
、
父
が
有
名
な

先
生
に
そ
の
よ
う
な
治

療
を
受
け
、
一
歩
も
歩

け
な
か
っ
た
の
が
、
帰

り
は
歩
い
て
帰
る
こ
と

が
出
来
た
の
を
目
の
当

た
り
に
し
ま
し
た
。

私
自
身
、そ
れ
以
後
、

身
近
な
人
た
ち
に
ア
ド

バ
イ
ス
し
て
喜
ば
れ
て

い
ま
す
。

先
生
に
よ

り
ま
す
と
、
背
骨
の
両

側
の
筋
の
片
方
に
収
縮

が
お
き
て
い
て
、
そ
こ

を
刺
激
す
る
と
直
る
と

の
こ
と
で
す
。

少
し
で
も
多
く
の
、

ぎ
っ
く
り
腰
の
人
の
お

役
に
た
て
ば
と
思
い
、

投
稿
し
ま
し
た
。

美
祢
拠
点千

葉
武

本
紙
の

名
物
コ
ラ

ム

喜
々

快
々

が

終
了
し
て

６
か
月
に

な
る
。
今

で
も
復
活

を
望
む
声

が
多
い

が
、
残
念

な
が
ら
高

畑
名
誉
会

囲碁を楽しむお二人

喜々快々 全 篇
保存版 発刊について

ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

吹
田
拠
点
↓
徳
島
拠
点

吹
田
拠
点
↓
徳
島
拠
点

囲
碁
の
お
相
手
を
求
め
て

囲
碁
の
お
相
手
を
求
め
て

シ
リ
ー
ズ

シ
リ
ー
ズ



５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★

５ １ ★
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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
２
１
０
０
４

井

藤

井

【
銚
子
】

新
し
い
ユ
ニ
フ

ォ
ー
ム
完
成

銚
子
拠
点
会

員
全
員
が
、
活

動
時
に
そ
ろ
っ

て
着
用
す
る
待

望
の
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
が

昨
年

月
に
完
成
し
ま

し
た
！

こ
れ
ま
で
は
ナ
ル
ク

で
統
一
さ
れ
た
ユ
ニ
フ

ォ
ー
ム
を
着
用
し
て
い

ま
し
た
が
、
各
拠
点
で

独
自
に
調
達
す
る
よ
う

に
な
っ
て
か
ら
は
、
着

用
す
る
人
し
な
い
人
な

ど
、
会
員
の
意
の
ま
ま

に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
で
は
統
一
感
が
少

し
足
り
な
い
よ
う
な
気

が
し
て
い
た
と
こ
ろ
、

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

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
作

ろ
う

と
い
う
声
が
上

が
り
、
銚
子
拠
点
独
自

の
ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
が
出

来
上
が
り
ま
し
た
。

ジ
ャ
ン
パ
ー
か
ベ
ス

ト
か
？

色
は
？

ロ

ゴ
は
？

な
ど
を
運
営

委
員
会
で
入
念
に
話
し

合
っ
た
結
果
、

動
き

や
す
さ
や
寒
暖
に
関
係

な
く
い
つ
で
も
着
用
で

き
る

と
い
う
利
点
の

あ
る
ベ
ス
ト
に
決
定
。

色
は
、
明
る
さ
と
優
し

さ
を
イ
メ
ー
ジ
し
て
サ

ッ
ク
ス
色
（
薄
い
青
）

を
選
び
、
ロ
ゴ
は
カ
タ

カ
ナ
で

ナ
ル
ク

と

し
ま
し
た
。

完
成
早
々
、他
団
体
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
一
緒

の
活
動
が
あ
り
、参
加
者

全
員
が
ナ
ル
ク
と
刻
ま

れ
た
サ
ッ
ク
ス
色
の
ベ

ス
ト
で
参
加
し
ま
し
た
。

多
人
数
の
中
で
の
作

業
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

ナ
ル
ク
で
あ
る
こ
と
が

一
目
で
分
か
り
、
頼
も

し
く
映
っ
て
い
て
感
無

量
で
し
た
。

【
東
大
阪
・
大
東
】

講
演
会

在
宅
介
護
に

つ
い
て

を
開
催

昨
年

月
、
東
大
阪

市
立
東
体
育
館
大
会
議

室
に
お
い
て
枚
岡
医
師

会
所
属
の
寺
田
秀
興
医

師
を
招
き
、講
演
会
在

宅
介
護

医
療
は
じ
め

各
種
サ
ー
ビ
ス
に
つ
な

が
る
た
め
に

を
開
催

し
ま
し
た
。

当
日
は
一
般
の
人
も

含
め

人
ほ
ど
が
参
加

す
る
と
い
う
盛
大
さ

で
、
在
宅
介
護
へ
の
関

心
の
高
さ
を
実
感
す
る

も
の
で
し
た
。

地
元
の
医
院
で
診
療

の
傍
ら
、
訪
問
診
療
や

往
診
に
努
め
る
ほ
か
、

介
護
施
設
の
運
営
、
東

大
阪
市
総
合
事
業
の
サ

ロ
ン
の
立
ち
上
げ
に
も

尽
力
さ
れ
る
な
ど
、
地

域
活
動
の
取
り
組
み
に

も
熱
心
な
寺
田
医
師
は

か
か
り
つ
け
医

を

持
つ
こ
と
の
大
切
さ
を

話
さ
れ
ま
し
た
。

病
気
に
な
り
、
専
門

医
に
診
療
し
て
も
ら
う

に
も
、

か
か
り
付
け

医
か
ら
紹
介
状
を
も
ら

う
の
が
手
っ
取
り
早
い

方
法

通
院
が
困
難

に
な
っ
た
ら
、
訪
問
診

療
も
可
能

な
ど
と
、

か
か
り
つ
け
医
を
持
つ

利
点
を
話
さ
れ
ま
し

た
。在

宅
介
護
に
つ
い
て

は
、

地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
に
相
談
し
、

専
門
職
種
に
つ
な
い
で

も
ら
う
の
が
よ
い

と

も
。
参
加
者
ら
は

在

宅
介
護
は
切
実
な
問

題
。
と
て
も
参
考
に
な

り
ま
し
た

と
感
想
を

寄
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

【
東
葛
】

チ
ャ
リ
テ
ィ

ダ
ン
ス

パ
ー
テ
ィ
ー
で
九
州
災

害
支
援

毎
月
、
ダ
ン
ス
パ
ー

テ
ィ
ー
を
開
催
し
て
い

ま
す
が
一
昨
年

月

は
、

熊
本
地
震
支
援

チ
ャ
リ
テ
ィ
ー
・
ダ
ン

ス
パ
ー
テ
ィ

と
題

し
て
開
催
。
集
ま
っ
た

支
援
金
４
万
５
８
５
２

円
を
熊
本
県
に
送
り
ま

し
た
。

ま
た
昨
年
７
月
と

月
に
は
、
７
月
に
発
生

し
た
九
州
北
部
豪
雨
災

害
支
援
の
パ
ー
テ
ィ
ー

を
開
催
し
、
一
日
も
早

い
復
興
を
祈
り
つ
つ
、

２
回
分
６
万
２
６
２
３

円
を
福
岡
県
の
朝
倉
市

に
送
金
し
ま
し
た
。

【
名
張
東
】

紙
を
全
戸
配
布

本
年
度
の
重
点
活
動

に

会
員
増
強

を
掲

げ
、
会
員
一
丸
と
な
っ

て
取
り
組
ん
だ
結
果
、

一
定
の
成
果
を
得
る
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。

し
か
し
な
が
ら
会
員

の
高
齢
化
や
ご
逝
去
、

施
設
入
所
、
子
供
の
近

く
へ
の
転
居
な
ど
で
減

少
傾
向
は
否
め
な
い
状

況
。そ
こ
で
昨
年

月
、

ナ
ル
ク
で
生
き
が
い

を
見
つ
け
ま
せ
ん
か

と
呼
び
か
け
る
拠
点
独

自
の
チ
ラ
シ
を
作
成

し
、
活
動
地
域
の
す
ず

ら
ん
台
住
宅
全
戸
に
配

布
し
ま
し
た
。

発
足

年
で
の
初
め

て
の
試
み
に
多
く
の
反

響
の
あ
る
こ
と
を
願

い
、
会
員
一
致
団
結
で

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

【
南
横
浜
】

霧
の
中
薄
日
浴
び
た
る
谷
戸
の
道

古
川
國
男

【
奈
良
】

悲
し
気
な
瞳
の
デ
ィ
ー
ン
が
好
き
と
い
う
リ
ー
ゼ

ン
ト
決
め
息
子
は
通
り
過
ぐ

花
水
木

さ
ん
ま
焼
き
大
根
お
ろ
し
に
酢
橘
の
香
猛
暑
去
り

ゆ
く
秋
来
た
り
な
ば

み
ち
よ

青
田
風
今
朝
し
み
じ
み
と
身
に
受
け
る
白
露
煌
く

季
め
ぐ
り
来
て

奥
西

稲
穂
垂
る
田
ん
ぼ
少
な
く
な
る
生
駒
昔
の
風
景
な

つ
か
し
む
我

あ
け
び

き
ん
も
く
せ
い
雅
に
香
る
昼
下
が
り
一
人
静
か
に

一
杯
の
お
茶

ひ
ろ
み

居
場
所
な
し
高
齢
者
の
本
ベ
ス
ト
セ
ラ
ー
何
故
か

現
実
知
ら
な
い
ナ
ル
ク

あ
き
ら

【
寝
屋
川
】

半
世
紀
経
て
ふ
る
さ
と
の
最
寄
駅
佇
て
ば
私
の
気

根
の
緩
む

嘉
手
川
み
や
子

賽
銭
を
入
れ
て
銀
杏
拾
ひ
を
り

石
原
優
子

ア
イ
ド
ル
も
と
も
に
年
寄
る
秋
桜

福
島
茂

熟
れ
柿
の
落
ち
る
を
鳥
と
競
ひ
け
り

小
野
里
康
興

【
大
坂
北
】

樹
も
石
も
根
に
も
苔
む
す
霧
の
道

藤
田
多
栄
子

旅
の
空
な
れ
ば
祭
り
も
よ
そ
よ
そ
し

金
本
美
智
子

白
壁
の
か
く
も
淋
し
や
朴
落
葉

須
見
敏
江

リ
ュ
ッ
ク
サ
ッ
ク
に
新
米
と
鈴
一
つ

森
下
和
子

月
明
り
小
さ
く
見
え
し
夫
の
背
な

東
浦
ふ
く
子

終
電
の
遮
断
機
上
が
り
虫
す
だ
く

高
田
敏
雄

【
札
幌
】

昨
夜
風
の
強
さ
落
葉
の
嵩
に
か
な

湯
川
瑞
子

び
わ
こ
湖
西
】

永
美
雄
幸

現
在

歳
、
無
職
で

あ
る
。

数
年
勤
め
た

会
社
を
定
年
退
職
し
、

引
き
続
き
勤
め
た
仕
事

も
昨
年
３
月
末
で
満
期

と
な
り
、
組
織
と
は
無

縁
の
身
と
な
っ
た
。

晴
れ
て
自
由
の
身
に

な
っ
た
と
思
い
き
や
、

こ
れ
か
ら
何
を
し
た
ら

よ
い
の
か
、
ま
っ
た
く

分
か
ら
な
い
。
傍
ら
に

は
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に
週

３
回
通
う

歳
の
母
親

と
、花
や
野
菜
づ
く
り
、

体
力
維
持
管
理
に
余
念

の
な
い
配
偶
者
が
元
気

に
動
き
回
っ
て
い
る
。

正
直
、

負
け
た
！

と
思
っ
た
。

こ
の
ま

ま
引
き
こ
も
り
老
人
に

な
っ
て
し
ま
う
の
か

と
、
不
安
が
よ
ぎ
る
。

そ
ん
な
時
、
ふ
と
し

た
き
っ
か
け
で
ナ
ル
ク

に
出
会
い
、
福
祉
調
査

セ
ン
タ
ー
事
業
の
あ
る

こ
と
を
知
っ
た
。
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
活
動
は
人
の

役
に
立
つ
の
と
同
時

に
、
自
身
の
生
き
が
い

づ
く
り
に
も
な
る
。
元

気
で
生
き
て
い
る
限
り

人
の
役
に
立
ち
、
自
分

の
存
在
を
明
確
に
す
る

こ
と
は
意
義
の
あ
る
生

き
方
で
は
な
い
か
、と
思

っ
た
り
す
る
。長
年
、培

っ
て
き
た
知
識
、
経
験

能
力
な
ど
を
地
域
に
還

元
す
る
こ
と
も
で
き
る
。

日
本
の
社
会
は
有
償

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
つ
い

て
検
討
す
る
時
期
に
来

て
い
る
と
も
聞
く
。
少

し
意
味
合
い
が
違
う
か

も
し
れ
な
い
が
、
外
部

評
価
調
査
・
第
三
者
評

価
調
査
の
仕
事
は
福
祉

調
査
セ
ン
タ
ー
か
ら
調

査
資
格
を
持
っ
た
会
員

に
個
人
委
託
を
し
、
委

託
料
を
支
払
う
仕
組
み

に
な
っ
て
い
る
。

そ
の
収
入
は
ナ
ル
ク

に
と
っ
て
重
要
な
活
動

資
金
と
な
る
。
地
域
社

会
を
支
え
る
と
共
に
ナ

ル
ク
の
活
動
も
支
え
る

事
業
で
あ
る
。私
は
今
、

そ
の
資
格
取
得
を
目
指

し
て
い
る
。

と
い
う
こ
と
で
、
と

に
も
か
く
に
も
、
こ
れ

か
ら
の
自
分
の
居
場
所

が
見
つ
か
り
、
こ
れ
ま

で
の

引
き
こ
も
り
老

人

に
お
さ
ら
ば
で
き

た
よ
う
で
あ
る
。

神
戸
】
中
沢
秀
子

篠
山
に
暮
ら
す
義
兄

か
ら
今
年
も

黒
豆
の

枝
豆
が
食
べ
ご
ろ
や
か

ら
取
り
に
お
い
で

と

電
話
が
あ
っ
た
。

私
が
子
供
の
こ
ろ
、

枝
豆
は
田
ん
ぼ
の
あ
ぜ

に
植
え
ら
れ
、
細
々
と

育
て
ら
れ
て
い
た
。
収

穫
の
時
に
は
、
そ
の
枝

豆
の
枝
の
余
り
物
で
虫

か
ご
を
作
っ
て
遊
ん
だ

り
し
た
も
の
だ
。

と
こ
ろ
が
、
い
つ
の

こ
ろ
か
ら
か
、
気
が
付

け
ば
黒
豆
の
枝
豆
は
大

き
な
田
ん
ぼ
の
あ
ぜ
か

ら
畑
一
面
に
栽
培
さ
れ

る
よ
う
に
な
っ
て
い

た
。
ク
リ
や
マ
ツ
タ
ケ

と
並
び
、
篠
山
の
特
産

品
の
目
玉
に
昇
格
し
た

よ
う
だ
。

塩
を
た
っ
ぷ
り
入
れ

て
水
洗
い
し
た
豆
を
圧

力
鍋
に
か
け
、

シ
ュ

ッ

と
い
う
音
が
し
た

ら
す
ぐ
火
を
止
め
る
と

出
来
上
が
り
。
ゆ
で
た

て
を
食
し
、
そ
の
美
味

に
う
な
ず
く
。
黒
枝
豆

を
味
わ
い
な
が
ら
故
郷

に
思
い
を
は
せ
る
、
至

福
の
ひ
と
時
だ
。

学
生
時
代
に
遊
ん
だ

篠
山
城
の
跡
に
は
今
、

立
派
な
大
書
院
が
建

ち
、
ま
た
母
と
一
緒
に

買
い
物
に
行
っ
た
街
並

み
は

伝
統
的
建
造
物

群
に
指
定
さ
れ
、私
の

故
郷
は
す
っ
か
り
観
光

地
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
。

私
の
子
供
の
こ
ろ
の
風

景
は
消
え
た
が
、
観
光

資
源
を
楽
し
む
人
々
で

賑
わ
う
故
郷
の
あ
れ
こ

れ
を
、
ひ
と
り
思
う
。

【
堺
】

置
き
場
所
を
思
い
出
せ
な
い
備
忘
録

吉
本
秀
一

ナルクの現勢ナルクの現勢
年２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 ７
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

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

編
集
長
雑
感

▼
先
月
に
引
き
続
き

表
記
の
問
題
を
取
り

上
げ
ま
す
▼
編
集
会

議
で
次
の
こ
と
を
確

認
し
て
お
り
ま
す
。

障
が
い
者
↓
障
害
者

６
ヶ
月
↓
６
か
月

▼
一
部
行
政
な
ど
で

障
が
い
者

と
書

い
て
い
ま
す
が
日
刊

紙
は

障
害
者

で

す
▼

６
か
月

も

６
ヵ
月

６
箇

月

な
ど
書
か
れ
ま

す
が

６
か
月

に

統
一
し
ま
す
。（

）

年２月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）

【
水
戸
】

傘
寿
越
え
て
も
ま
だ
あ
る
色
気
赤
い
口
紅
切
ら
さ

な
い

お
前
あ
な
た
と
言
い
合
い
な
が
ら
渡
る
人
生
い
つ

ま
で
も

助
川
浩
史


