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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。

か
ず
さ
拠
点

事
務
局
長

安
藤
正
之

ナ
ル
ク
か
ず
さ
の
長

年
の
懸
案
で
あ
っ
た

サ
ロ
ン

を
よ
う
や

く
立
ち
上
げ
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。
会
員
の

高
齢
化
と
行
事
へ
の
参

加
率
の
低
下
と
い
う
現

実
を
、
い
か
に
改
善
し

て
い
く
か
と
い
う
課
題

に
向
き
合
い
、
検
討
を

重
ね
た
結
果
、
８
か
所

の
サ
ロ
ン
を
開
設
す
る

こ
と
に
し
ま
し
た
。

開
設
す
る
に
当
た
っ

て
は
、
初
め
て
取
り
組

む
活
動
で
あ
る
だ
け
に
、

心
配
と
懸
念
が
交
錯
し

生
み
の
苦
し
さ
を
、
い

や
と
い
う
ほ
ど
味
わ
う

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

あ
る
意
味
で
は
強
引

に
押
し
切
る
形
で
の
船

出
に
な
り
ま
し
た
が
、

い
ざ
、
ふ
た
を
開
け
て

み
る
と
、
以
外
に
も
順

調
に

航
海

を
続
け

て
い
ま
す
。
会
員
の
特

技
を
調
査
し
て

出
前

教
室

を
つ
く
り
プ
ロ

グ
ラ
ム
づ
く
り
の
一
助

に
し
た
り
も
し
ま
し
た
。

サ
ロ
ン
の
運
営
は
各

サ
ロ
ン
の
責
任
者
に
一

任
し
て
い
ま
す
の
で
、

そ
れ
ぞ
れ
に
創
意
工
夫

を
凝
ら
し
な
が
ら
運
営

が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ロ
ン
の
持
ち
方
も

多
様
で
、
会
員
の
特
技

を
生
か
し
た
ハ
ー
モ
ニ

カ
演
奏
と
合
唱
で
楽
し

ん
で
い
る
所
も
あ
れ

ば
、
課
外
授
業
よ
ろ
し

く
外
に
出
向
い
て
食
事

会
を
や
っ
た
り
、
福
祉

施
設
な
ど
を
訪
問
し
て

今
後
の
た
め
の
研
さ
ん

を
目
的
と
し
た
勉
強
会

を
催
し
た
り
、
賛
助
会

員
と
の
交
流
を
図
か
っ

た
り
、
多
様
な
運
営
が

な
さ
れ
て
い
ま
す
。

ま
た
、サ
ロ
ン
の
名
前

も
多
様
で
、
そ
の
地
域

の
特
性
を
生
か
し
た
ネ

ー
ミ
ン
グ
に
な
っ
て
い

ま
す
。
例
え
ば

サ
ロ

ン
北
陽

ク
ロ
バ
ー

サ
ロ
ン

お
し
ゃ
べ

り
サ
ロ
ン
ナ
ル
ク

な

ど
で
す
。

参
加
し
た
会
員
も
、

ナ
ル
ク
に
こ
ん
な
活

動
の
場
が
で
き
て
本
当

に
楽
し
い
。
も
っ
と
早

く
か
ら
や
っ
て
欲
し
か

っ
た

な
ど
、
評
価
す

る
声
も
い
た
だ
い
て
い

ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
当
拠
点

の
泣
き
所
で
も
あ
る

ナ
ル
ク
か
ず
さ
は
何

を
し
て
い
る
の
か
分
か

ら
な
い

と
い
う
声
に

応
え
て
、
会
員
に
周
知

で
き
る
よ
う
な
運
営
を

心
掛
け
る
必
要
が
あ
る

と
思
っ
て
い
ま
す
。
と

同
時
に
、
地
域
で
の
活

動
拠
点
化
を
め
ざ
し
た

体
制
整
備
も
進
め
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

８
か
所
そ
れ
ぞ
れ
が

率
先
垂
範
し
て
、
自
主

的
に
活
動
を
組
み
立

て
、
そ
こ
に
会
員
が
こ

た
ち
に
も
ナ
ル
ク
の
存

在
を
知
っ
て
も
ら
お
う

と
、
こ
の
活
動
を
始
め

た
。当

初
は

い
き
い
き

体
操
の
ひ
ろ
ば

踊

る
ひ
ろ
ば

ド
レ
ミ

の
ひ
ろ
ば

頭
の
ひ

ろ
ば

と
名
付
け
た
４

つ
の

ひ
ろ
ば

で
ス

タ
ー
ト
。
会
場
は
い
ず

れ
も
和
爾
公
民
館
だ
っ

た
。
今
で
は
利
用
者
の

便
利
を
考
え
て
、
会
場

は
真
野
北
公
民
館
、
高

城
台
自
治
会
館
、
虹
ヶ

丘
自
治
会
館
も
加
え
て

４
か
所
に
増
え
た
。
ひ

ろ
ば

の
数
も
６
つ
に

増
え
た
。
ス
タ
ッ
フ
は

人
で
、
全
員
ナ
ル
ク

の
会
員
。
１
回
の
参
加

者
は
ス
タ
ッ
フ
も
入
れ

て

人

人
。

頭
の
ひ
ろ
ば

は
、

ゲ
ー
ム
や
遊
び
を
通
し

て
、
認
知
症
予
防
に
つ

な
げ
よ
う
と
す
る
も

の
。
健
康
麻
雀
・
囲
碁

・
将
棋
・
脳
ト
レ
ゲ
ー

楽
し
い
ナ
ル
ク

実
現
の
た
め
に
は
、
ま
ず
ナ
ル
ク
に
行
く
こ
と
が
楽
し

み
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。活
動
に
行
く
に
し
ろ
、拠
点
の
事
務
所
に
行
く

に
し
ろ
、

行
け
ば
、
何
か
楽
し
み
が
待
っ
て
い
る

と
い
う
ナ
ル
ク
を
目

指
し
て
、い
ま
多
く
の
拠
点
が
、高
齢
者
の
居
場
所
作
り
に
力
を
入
れ
て
い

る
。
そ
の
具
体
例
が

サ
ロ
ン
活
動

で
あ
ろ
う
。
そ
の
取
り
組
み
は
千
差

万
別
だ
が
、積
極
的
に
サ
ロ
ン
活
動
を
展
開
し
て
い
る
３
つ
の
拠
点
か
ら

の
リ
ポ
ー
ト
を
ご
紹
介
し
よ
う
。

ム
・
絵
探
し
な
ど
、
お

し
ゃ
べ
り
し
な
が
ら
楽

し
く
過
ご
す
。

踊
る
ひ
ろ
ば

は
、

手
話
ダ
ン
ス
や
鳴
子
踊

り
な
ど
、
踊
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
楽
し
み
な
が

ら
体
を
動
か
し
、
老
化

防
止
に
つ
な
げ
よ
う
と

い
う
も
の
。

い
き
い

き
体
操
ひ
ろ
ば

は
、

健
康
運
動
指
導
士
の
リ

ー
ド
に
合
わ
せ
、
体
を

動
か
し
健
康
を
維
持
。

ド
レ
ミ
の
ひ
ろ
ば

は
、
一
緒
に
歌
や
お
し

ゃ
べ
り
を
し
な
が
ら
、

心
の
老
化
を
防
ご
う
と

す
る
も
の
。歌
の
上
手

下
手
は
気
に
し
な
い
。

虹
の
ひ
ろ
ば

は

当
初
か
ら
毎
年

月
第

一
日
曜
日
に
開
か
れ
る

和
爾
地
区
文
化
祭
に
出

演
し
、
ス
テ
ー
ジ
の
上

で

年
は
手
話
ダ
ン
ス

ふ
る
さ
と

な
ど
、

年
は
歌
と
ハ
ン
ド
ベ

ル

花
は
咲
く

、

年
は

河
内
男
節

、

今
年
は

よ
さ
こ

い
鳴
子
踊

り

を
披

露
。
観
客

と
一
帯
に

な
る
努
力

を
続
け
て

い
る
。

当
初
、

大
津
市
介

護
予
防
活

動
支
援
事

業
補
助
金

は
各
サ
ー

ク
ル
一
律

年
３
万
円

し
か
受
け

ら
れ
な
か
っ
た
が
、
昨

年
度
か
ら
月
に
４
回
以

上
公
開
活
動
を
し
て
い

る
団
体
は
年

万
円
補

助
金
が
得
ら
れ
る
よ
う

に
な
っ
た
。
虹
の
ひ
ろ

ば

は
月
に
６
回
も
開

い
て
い
る
こ
と
が
評
価

さ
れ
、
今
年
度
も
同
額

の
補
助
金
を
得
て
い
る
。

こ
れ
ら
の
活
動
の
ほ

か
、
毎
年
１
回
、
ナ
ル

ク
会
員
以
外
の
市
民
も

対
象
に
し
た
講
習
会
を

開
い
て
い
る
。
一
昨
年

は
若
年
性
認
知
症
の
妻

を
介
護
す
る
男
性
を
講

師
に
招
き
、
昨
年
は
高

齢
者
施
設
の
基
礎
知
識

に
つ
い
て
の
話
を
聴
く

会
を
開
い
た
。

ひ
ろ
ば

を
効
率

的
に
運
営
す
る
た
め

に
、
毎
月

日
に

世

話
人
会

を
開
い
て
い

る
。
世
話
人
会
に
は
、

代
表（
田
川
鴻
平
拠
点

代
表
が
兼
務
）、副
代
表

（
静
木
辰
彦
拠
点
副
代

表
が
兼
務
）
・
事
務
局

長
（
佐
々
木
恵
美
子
）
、

会
計
（
佐
々
木
理
）
、

各

ひ
ろ
ば

の
リ
ー

ダ
ー
、
サ
ブ
・
リ
ー
ダ

ー
が
参
加
し
て
い
る
。

茂
原
拠
点

代
表

松
永
徳
弥

会
員
の
高
齢
化
が
進

み
、
当
拠
点
も
今
や

歳
以
上
の
会
員
が
半
数

を
占
め
る
状
況
に
あ
り

ま
す
。
今
後
高
齢
会
員

へ
の
生
活
支
援
対
処
が

急
務
と
考
え
、
い
ち
ご

老
後
安
心
プ
ラ
ン

を

ぞ
っ
て
参

加
す
る
と

い
う
構
図

が
描
け
た

ら
サ
ロ
ン

の
開
設
は

大
成
功
で

す
。
ナ
ル

ク
か
ず
さ

の
屋
台
骨

を
背
負
っ

て
成
長
す

る
姿
が
現

実
の
も
の

と
な
る
よ

う
に
期
待

し
て
や
み

ま
せ
ん
。

び
わ
こ
湖
西
拠
点

副
代
表

池
本
盛
雄

び
わ
こ
湖
西
拠
点
で

は
平
成

年
５
月
か
ら

虹
の
ひ
ろ
ば

を
ス

タ
ー
ト
さ
せ
た
。
１
年

前
か
ら
構
想
を
練
り
、

こ
の
年
３
月
９
日
に
設

立
総
会
を
開
き
、
４
月

日
に
利
用
者
や
そ
の

家
族
に
対
す
る
説
明
会

を
開
い
た
上
で
の
ス
タ

ー
ト
だ
っ
た
。

介
護
予
防
活
動
を
目

的
と
し
、
平
成

年
６

月
に
介
護
保
険
法
改
正

案
が
成
立
し
、

年
４

月
か
ら
順
次
施
行
さ
れ

る
こ
と
に
よ
っ
て
、
支

援
を
受
け
ら
れ
な
く
な

っ
た
人
た
ち
に

居
場

所
を
提
供
す
る
こ
と
。

そ
れ
に
は
ナ
ル
ク
の
出

番
だ
が
、
地
域
で
は
ま

だ
ナ
ル
ク
の
知
名
度
は

高
く
は
な
い
。そ
こ
で
、

ナ
ル
ク
会
員
以
外
の
人

ハーモニカ演奏を楽しむ かずさ拠点 のサロン

策
定
し
、
順
次
実
行
に

移
す
こ
と
に
し
ま
し
た
。

そ
の
第
一
段
と
し

て
、
ま
ず
要
介
護
に
な

ら
な
い
た
め
の

介
護

予
防
事
業

に
着
手
、

元
気
ク
ラ
ブ
・
ナ
ル

ク
サ
ロ
ン

を
開
設
す

る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

茂
原
市
が
推
進
す
る

も
ば
ら
百
歳
体
操

を
取
り
入
れ
、
サ
ロ
ン

の
内
容
を

も
ば
ら
百

歳
体
操

頭
の
体
操

口
・
手
指
の
体
操

に
、
お
し
ゃ
べ
り
コ
ー

ナ
ー
を
加
え
た
も
の
に

し
て
、
２
０
１
７
年
９

月
に
発
足
さ
せ
ま
し
た
。

参
加
者
は
ナ
ル
ク
会

員
の
他
に
、
チ
ラ
シ
や

市
の
広
報
で
公
募
し
た

一
般
市
民
の
み
な
さ
ん

と
し
、
会
場
は
当
拠
点

事
務
所
と
茂
原
シ
ョ
ッ

ピ
ン
グ
プ
ラ
ザ
ア
ス
モ

を
借
用
し
て
、
２
か
所

で
開
催
す
る
こ
と
に
し

ま
し
た
。

開
催
日
は
そ
れ
ぞ
れ

月
２
回
、
午
前

時

時
。
定
員
は
そ
れ
ぞ

れ

人
。
会
費
は
１
回

に
つ
き
ナ
ル
ク
会
員
１

０
０
円
、
一
般
会
員
２

０
０
円
で
す
。
発
足
か

ら
６
か
月
間
の
参
加
実

績
は
２
か
所
合
計
で
４

９
６
人
、
１
回
当
た
り

人
と
な
っ
て
い
ま

す
。サ

ロ
ン
の
取
り
組
み

は
、
今
後
当
拠
点
の
主

要
活
動
の
一
つ
と
し
て

位
置
付
け
て
お
り
ま

す
。そ
の
理
由
と
し
て
、

第
１
は

介
護
予
防
活

動

は
今
（
次
頁
へ
）

（１） 号 年 月 日 第３種郵便物認可 年８月 日発行ナ ル ク（ ）
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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

麻雀でボケ防止
昨年の秋、友達が あなたは一人暮ら
しだし、家も広いから自宅で麻雀やると
いいよ と言って、麻雀台を置いて帰っ
ていきました。
他府県に住んでいる息子が帰郷し、あ
れ、お袋麻雀やるの？ 友達も多いし、
脳トレになるし、ボケ防止には絶対いい
よ とべた褒めでした。 でも家には駐
車場もないし、お客さんなんか呼べない
よ というと、 あんな手間のかかる庭
なんか年とったら邪魔なだけだろう。つ
ぶして駐車場にしたらどう？ と提案し
てくれました。
早速、手入れにてこずっていた庭をつ
ぶし、友達が来やすいように駐車場を作
りました。今では友達が３人４人と集ま
り楽しく卓を囲んでおります。笑ったり
冗談を言い合ったり、麻雀の日は我が家
に笑い声が絶えません。おかげでもの忘
れも少なくなりました。確かに脳トレに
は効くようです。麻雀台をもってきてく
れた友達と、息子の発想に感謝です。

各務原拠点 大庭みつる

私はこれで元気です 小
林
一
茶
の
俳
諧
歌
に

老
木
桜

と
い
う
句

が
あ
る
。
前
段
の
説
明
に
、

或
る
山
寺
に
、
う

つ
ろ
ぎ
の
一
つ
な
ん
有
け
る
。
今
に
も
枯
る
る
ば

か
り
な
る
が
、
さ
す
が
に
春
の
し
る
し
に
や
、
三

つ
四
つ
二
つ
、
つ
ぼ
み
け
る
を

と
あ
る
。
そ
し

て
後
段
が
和
歌
で
、
浅
ま
し
の
老
木
桜
や
翌
（
あ

す
）
が
日
に

倒
る
る
ま
で
も
花
の

咲
く
哉

と
い
う
の
で
あ
る
。

老
木
桜

と
い
う
の
は
、
ど
こ

に
で
も
あ
る
桜
の
老
木
で
、
枝
は
折

れ
、
根
本
は
腐
っ
て
、
中
は
う
つ
ろ

に
な
っ
て
い
る
古
い
木
の
こ
と
で
あ

る
。
和
歌
の
意
味
は

見
苦
し
い
桜

の
老
木
が
あ
る
。
お
そ
ら
く
明
日
は

枯
れ
て
倒
れ
て
し
ま
う
か
も
知
れ
な

い
。
そ
れ
な
の
に
、
春
の
印
で
あ
る

可
愛
い
蕾
を
生
き
て
い
る
証
と
し

て
、
少
し
ば
か
り
付
け
て
い
る
。
倒

れ
て
し
ま
う
ま
で
、
花
を
咲
か
せ
て

皆
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ
る
の
で
あ
ろ

う
か

。
老
木
桜
の
底
力
、
生
き
様

の
素
晴
ら
し
さ
を
う
た
っ
た
も
の
で

あ
る
。

さ
て
、
ナ
ル
ク
は
定
年
後
の
高
齢
者
が
残
り
の

年
、

年
を
人
の
た
め
、
社
会
の
た
め
、
ひ
い

て
は
自
分
の
た
め
に
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
花
を
咲

か
そ
う
と
い
う
、
い
わ
ば

老
木
桜

の
集
ま
り

で
あ
る
。

し
か
し
、
加
齢
現
象
は
容
赦
な
く
我
が
身
に
襲

く
人
を
慰
め
る
す
べ
は
知
っ
て
い
る
。
急
速
に
広

が
っ
て
い
く

認
知
症
社
会

に
対
応
す
べ
く

生

き
て
い
る
証

を
示
す
な
ど

老
木
桜

に
し
か

で
き
な
い
こ
と
が
、ま
だ
た
く
さ
ん
あ
る
は
ず
だ
。

若
桜
を
サ
ポ
ー
ト
し
な
が
ら
、
傾
聴
活
動
な
ど
に

も
励
ん
で
い
き
た
い
。

（
記
・
田
邉
榮
一
郎
）

老
木
桜（
お
い
き
ざ
く
ら
）に
学
ぼ
う

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

リ
レ
ー
エ
ツ
セ
イ

お
ら
が
拠
点

に
は
極
め
て
自

慢
の
名
物
男
が

い
ま
す
。

そ
の
名
は
自
称

で
し
ゃ
ば
り

お
よ
ね

の
米

田
典
夫
さ
ん
で

す
。で

し
ゃ
ば
り

お
よ
ね
さ
ん
は

昭
和

年
に
地

元
の
工
業
高
校
の
建
築
科
を
卒
業
、
造

船
会
社
で
鉄
構
の
設
計
を
学
び
、
住
宅

建
築
会
社
で
建
築
技
術
を
習
得
し
た

後
、

歳
で
独
立
し
、
住
宅
建
築
業
を

始
め
ら
れ
ま
し
た
。

川
西
市
の
田
舎
で
５
人
姉
弟
の
二
男

と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
が
、
姉
と
弟
が

先
天
性
の
聴
覚
障
害
者
で
あ
っ
た
こ
と

か
ら
、
面
倒
を
看
る
た
め
に
一
念
発
起

し
て
、
脱
サ
ラ
し
た
と
の
こ
と
で
す
。

会
社
は
本
年
で
創
業

周
年
を
迎
え

た
の
で
、
そ
れ
を
記
念
し
て

年
間
発

行
し
続
け
て
き
た
手
書
き
の
社
内
報

社
長
の
ひ
と
り
ご
と

を
再
編
集
し

て
、
吾
輩
は
こ
っ
け
い
な
る
烏
骨
鶏

と
題
し
た

５
版
１
０
０
ペ
ー
ジ
の
自

分
史
を
発
刊
さ
れ
て
い
ま
す
。
年（
４

０
０
号
）
続
け
て
い
る
社
内
報
の
事
は

手
書
き
社
内
報
に
に
じ
む
人
柄

と

し
て
、本
年
の
４
月
に
読
売
新
聞
の
読

者
と
記
者
の
日
曜
版

で
も

紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

で
し
ゃ
ば
り
お
よ
ね
さ
ん

は
お
ら
が
拠
点
で
も
運
営
委

員
と
し
て
、
拠
点
の
活
性
化

に
向
け
て
活
躍
し
て
く
れ
て

い
ま
す
。

毎
月
発
行
の
会
報

さ
さ

え
あ
い

に
は
、
社
長
の
独

り
言
を
楽
書
帖
と
題
し
て

ユ
ー
モ
ア
溢
れ
る
記
事
を
連

続

回
投
稿
し
て
く
れ
、
会

員
の
皆
さ
ん
の
好
評
を
得
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、仕
事
で
得
た
資
格
の
建
築
士
、

宅
地
建
物
取
引
士
、住
宅
耐
震
診
断
士
、

防
災
士
な
ど
の
経
験
を
生
か
し
て
家
事

援
助
の
延
長
で
高
齢
会
員
の
た
め
の
終

活
支
援
活
動
を
始
め
て
く
れ
ま
し
た
。

さ
ら
に
、
観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動

で
得
た
知
識
か
ら
、
歴
史
散
歩
と
食
事

を
し
な
が
ら
楽
し
く
語
る
会
を
セ
ッ
ト

し
て
、

ら
く
ご
ク
ラ
ブ

も
発
足
さ

せ
て
く
れ
、
地
域
の
名
所
史
跡
巡
り
や

美
味
し
い
食
事
処
を
案
内
し
て
楽
し
ま

せ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

で
し
ゃ
ば
り
お
よ
ね

は
米
田
さ
ん

の
自
己
紹
介
で
あ
っ
て
、
決
し
て
で
し

ゃ
ば
り
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
新
春
懇
親

会
や
総
会
後
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
で

は
、
い
つ
も
司
会
を
し
て
く
だ
さ
い
ま

す
が

認
知
症
予
防
に
は
帽
子
を
被
っ

て
廊
下
を
歩
く
と
い
い
で
す
よ
。
老
化

防
止
！

な
ど
と
い
っ
た
駄
じ
ゃ
れ
で

皆
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
て
く
れ
る
貴
重

な
お
人
で
す
。

（
記
・

平
塚
圭
彦
）

宝塚・川西拠点 米田典夫さんの巻

後
一
層
重
要
に
な
る
こ

と
。
第
２
に
ナ
ル
ク
の

高
齢
会
員
が
ス
タ
ッ
フ

と
な
っ
て
、

ナ
ル
ク

サ
ロ
ン

の
運
営
に
参

画
す
る
こ
と
は
、
も
う

一
つ
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
の
場
が
得
ら
れ
る

こ
と
に
な
り
、
そ
れ
が

拠
点
の
活
性
化
を
も
た

ら
す
こ
と
。
第
３
に
一

般
市
民
が
サ
ロ
ン
に
参

加
す
る
こ
と
は
、
ナ
ル

ク
の
活
動
を
知
っ
て
も

ら
う
チ
ャ
ン
ス
で
あ

り
、
結
果
的
に
ナ
ル
ク

へ
の
入
会
に
つ
な
が
る

こ
と
。
第
４
に

ナ
ル

ク
サ
ロ
ン

に
毎
回
顔

を
出
す
こ
と
に
よ
っ
て

互
に
ふ
れ

あ
い
、
友

好
関
係
が

さ
ら
に
深

ま
る
こ

と
、
な
ど

で
す
。

以
上
の

３
拠
点
以

外
に
も
、

サ
ロ
ン
活

動
を
活
発

に
行
っ
て

い
る
拠
点

は
多
数
あ

る
。
最
近

の
会
報
か
ら
数
件
の
例

を
拾
っ
て
み
よ
う
。

◎
釧
路
拠
点

３
月
の
サ
ロ
ン
の
参

加
者
は
９
人
で
し
た
。

料
理
は
ス
イ
ト
ン
汁

ポ
テ
ト
サ
ラ
ダ

な

ど
を
作
り
、
お
赤
飯
、

お
煮
染
め
、
カ
ボ
チ
ャ

の
煮
物
な
ど
の
差
し
入

れ
が
あ
り
ま
し
た
。

和
気
あ
い
あ
い
と
楽

し
い
時
間
が
過
ぎ
る
な

か
、
食
後
の
デ
ザ
ー
ト

の
手
作
り
パ
ウ
ン
ド
ケ

ー
キ
を
ご
馳
走
に
な
り

な
が
ら
、
コ
ー
ヒ
ー
タ

イ
ム
を
過
ご
し
ま
し

た
。こ

の
日
は
市
の
福
祉

部
の
研
修
会
も
あ
り
、

楽
し
く
有
意
義
な
１
日

で
し
た
。

◎
名
張
東
拠
点

新
年
度
か
ら
サ
ロ
ン

の
リ
ー
ダ
ー
が
代
わ
り

ま
し
た
。

今
日
、
こ

の
場
に
来
て
良
か
っ

た

と
思
え
る
よ
う
な

場
に
な
り
ま
す
よ
う
、

新
し
い
企
画
も
考
え
て

進
め
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
お
り
ま
す
。
元
気

・
笑
顔
・
楽
し
く
を
モ

ッ
ト
ー
と
し
て
頑
張
っ

て
参
り
ま
す
。
よ
ろ
し

く
ご
鞭
撻
く
だ
さ
い
。

４
月
の
サ
ロ
ン
は
民

謡
・
古
泉
会
の
皆
さ
ん

が
三
味
線
、
太
鼓
と
自

慢
の
声
で
素
晴
ら
し
い

民
謡
シ
ョ
ー
を
演
じ
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。
伊

勢
は
津
で
も
つ
、
津
は

伊
勢
で
も
つ
。
尾
張
名

古
屋
は
城
で
も
つ

と

歌
わ
れ
て
い
る
伊
勢
音

頭
は
何
種
類
も
の
歌
が

あ
り
、
そ
れ
ら
を
披
露

し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

◎
奈
良
拠
点

近
く
の
会
員
同
士

が
も
っ
と
親
密
に
お
付

き
合
い
で
き
る
よ
う

に

、
ま
た

近
く
だ

か
ら
助
け
合
え
る
絆
づ

く
り
を
目
指
し
て
お

し
ゃ
べ
り
サ
ロ
ン

を

平
成

年
に
開
設
し
ま

し
た
。

４
ブ
ロ
ッ
ク
中
、
３

ブ
ロ
ッ
ク
で
サ
ロ
ン
を

開
設
し
ま
し
た
が
、
一

番
広
い
奈
良
ブ
ロ
ッ
ク

で
は
５
つ
の
地
区
で
サ

ロ
ン
を
開
き
ま
し
た
。

参
加
人
数
は

人

人
と
ば
ら
つ
き
が
あ

り
ま
し
た
が
、
各
会
場

と
も
楽
し
い
お
し
ゃ
べ

り
の
場
を
持
つ
こ
と
が

出
来
ま
し
た
。

自
己
紹
介
に
始
ま
り

入
会
の
動
機
、
今
行
っ

て
い
る
活
動
の
様
子
な

ど
話
は
尽
き
ず
、
小
規

模
の
サ
ロ
ン
運
営
は
と

て
も
好
評
で
し
た
。
今

後
は
体
力
的
に
サ
ロ
ン

に
来
ら
れ
な
い
人
へ
の

配
慮
な
ど
も
必
要
か
と

思
っ
て
い
ま
す
。

◎
豊
中
・
池
田
拠
点

２
月

日
、
１
月
と

２
月
に
お
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た

人
の
方
を

お
招
き
し
て

歌
声
サ

ロ
ン

お
誕
生
会

が

行
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
会
は
１
年
前
か

ら
始
ま
り
ま
し
た
が
、

ご
家
庭
で
の
お
祝
い
と

は
別
に
、
ナ
ル
ク
の
仲

間
同
士
で
祝
う
お
誕
生

会
は
、
和
気
あ
い
あ
い

と
過
ご
せ
る
時
間
と
な

っ
て
い
ま
す
。

参
加
者
全
員
で
合
唱

し
た
り
横
田
先
生
が
希

望
曲
を
歌
っ
て
く
だ
さ

っ
た
り
、
と
て
も
素
敵

な
会
に
な
っ
て
い
ま

す
。
新
企
画
も
用
意
し

て
い
ま
す
。

進
め
て
き
た
。
多
く
の
拠
点
が
そ

の
意
を
く
み
、
会
を
組
織
し
て
く

れ
た
。
し
か
し
、
会
の
リ
ー
ダ
ー
、

活
動
家
が
加
齢
現
象
に
よ
り
、
拠

点
で
の
活
動
が
停
滞
し
て
い
る
と

い
う
声
が
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
っ

た
。今

こ
そ

老
木
桜

に
学
ぶ
必

要
が
あ
る
の
で
は
な
か
ろ
う
か
。

若
い
桜
は
枝
を
い
っ
ぱ
い
に
伸
ば

し
、
花
を
思
い
き
り
咲
か
せ
、
花

見
客
を
集
め
、道
行
く
人
を
慰
め
、

社
会
に
貢
献
す
る
が
、
老
木
桜

は
そ
う
は
い
か
な
い
。

枝
は
少
な
く
、
折
れ
曲
が
り
、

花
も
ま
ば
ら
で
あ
る
。
で
も
道
行

い
か
か
り
、

浅
ま
し
い

姿
に
な
っ
て
い
く
の

は
避
け
ら
れ
な
い
。

不
肖
小
生
も
、
来
年
は
卒
寿
を
迎
え
る
が
、
五

体
こ
と
ご
と
く
加
齢
現
象
に
見
舞
わ
れ
、
目
は
ド

ラ
イ
ア
イ
、
耳
は
難
聴
、
肺
気
腫
に
間
質
性
肺
炎
、

胃
は
手
術
で
す
で
に
無
く
、狭
心
症
に
慢
性
腎
炎
、

前
立
腺
が
ん
と
、
正
に

老
木
桜

そ
の
も
の
で

あ
る
。

し
か
し
、

老
木
桜

は
ま
だ
花
を
咲
か
そ
う

と
し
て
い
る
。
ま
だ
若
い
桜
に
負
け
て
は
い
ら
れ

な
い
。

か
つ
て
私
は
、
八
十
路
会
を
提
唱
し
、
活
動
を
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正
直
な
と
こ
ろ
、

こ
ん
な
に
長
生
き
す
る

と
は
思
っ
て
も
い
な
か

っ
た
。
こ
れ
は
間
違
い

な
く
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

を
し
て
き
た
こ
と
と
何

か
か
か
わ
り
が
あ
る
よ

う
に
思
う
し
、
現
に
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い

る
と
、
何
と
な
く
生
き

が
い
を
感
ず
る
こ
と
も

あ
っ
て
、
こ
れ
が
長
生

き
に
つ
な
が
っ
て
き
た

よ
う
な
気
が
す
る

若

手
会
員
の
前
で
こ
う
語

る
林
茂
さ
ん
は
昨
年
、

宮
城
拠
点
創
設
者

宮
城
拠
点
創
設
者

昨
年
の
３
月
、
大
阪

北
拠
点
の
谷
山
様
か
ら

鹿
児
島
市
内
に
あ
る
庭

の
草
取
り
の
依
頼
が
あ

り
ま
し
た
。

当
拠
点
は
会
員
が
少

な
く
て
、

出
来
る
か

な
？

と
少
し
不
安
で

し
た
が
、
谷
山
様
か
ら

温
か
い
お
言
葉
を
い
た

だ
き
な
が
ら
、
月
に
１

回
、
３
人

程
度
で
２

時
間
を
目

途
に
、
昨

年
の
５
月

か
ら
作
業

を
始
め
ま

し
た
。

そ
こ
は

谷
山
様
の

ご
両
親
が
生
前
か
ら
大

事
に
さ
れ
て
き
た
花
や

木
が
植
え
ら
れ
て
い

て
、
そ
れ
ら
を
大
事
に

守
り
た
い
と
い
う
依
頼

者
の
気
持
ち
を
傷
付
け

な
い
よ
う
頑
張
り
ま
し

た
。広

い
庭
に
は
ミ
カ
ン

や
柿
の
花
も
多
く
、
い

つ
も
楽
し
ま
せ
て
い
た

だ
き
な
が
ら
の
作
業
で

す
。先

日
は
紫
陽
花
の
花

が
咲
き
乱
れ
、
ト
レ
ニ

ア
の
芽
が
た
く
さ
ん
出

て
き
て
い
ま
し
た
の
で

そ
れ
ら
を
傷
付
け
な
い

よ
う
慎
重
に
作
業
を
し

ま
し
た
。
来
月
は
ト
レ

ニ
ア
の
花
が
一
面
に
咲

い
て
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。
周
り
に
は
他
の

花
々
や
果

物
の
小
さ

な
実
が
付

き
始
め
て

い
ま
す
。

そ
れ
ら
を

大
事
に
さ

れ
て
い
る

谷
山
様
の

気
持
ち
に

添
え
る
よ
う
、
私
た
ち

鹿
児
島
の
メ
ン
バ
ー
は

頑
張
っ
て
い
ま
す
。

今
で
は
、
こ
の
活
動

が
当
拠
点
の
大
き
な
活

動
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
も
谷
山
様
の

意
に
添
え
る
よ
う
、
楽

し
み
な
が
ら
頑
張
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
お

り
ま
す
。

（
原
田
ヨ
シ
子
）

奥
さ
ま
共
々
の
米
寿
を

迎
え
ら
れ
、
た
だ
い
ま

御
年
八
十
九
歳
に
も
違

わ
ず
、
か
く
し
ゃ
く
と

し
て
今
で
も
送
迎
を
こ

な
し
て
い
る
。

そ
の
林
さ
ん
は
、
今

か
ら

年
前
、
ナ
ル
ク

宮
城
を
立
ち
上
げ
、
以

来

年
間
、
宮
城
の
代

表
と
し
て
、
自
立
し
た

中
堅
の
拠
点
に
育
て
上

げ
、今
年
の
総
会
を
期

に
後
進
に
道
を
譲
っ
た

ば
か
り
の
人
で
あ
る
。

た
だ
お
断
り
し
て
お

く
が
、
林
さ
ん
は

年

間
も
代
表
の
席
に
し
が

み
つ
い
て
い
た
の
で
は

決
し
て
無
い
。
早
く
か

ら

後
進
に
道
を
譲
り

た
い

と
漏
ら
し
て
き

た
が
、
周
り
の
者
は
許

さ
ず
、

ボ
ケ
防
止

を
理
由
に
、
本
人
の
意

志
を
か
き
消
し
、
今
日

ま
で
に
至
っ
た
と
い
う

の
が
真
実
で
あ
る
。

な
お
、
拠
点
を
立
ち

上
げ
る
時
は
、
ナ
ル
ク

の

ナ

の
こ
と
も
全

く
分
か
ら
な
い
ま
ま
足

を
突
っ
込
ん
で
し
ま
っ

た
と
い
う
が
、
現
名
誉

会
長
の
高
畑
氏
と
は
旧

知
の
関
係
に
あ
っ
た
た

め
、
断
り
き
れ
な
か
っ

た
の
も
、
ナ
ル
ク
と
の

か
か
わ
り
を
持
つ
キ
ッ

カ
ケ
だ
っ
た
と
い
う
。

林
さ
ん
は
今
年
の
総

会
を
期
に
代
表
を
退

き
、
役
の
つ
か
な
い
運

営
委
員
と
な
っ
た
。
周

り
か
ら
、
顧
問

相

談
役

の
就
任
を
哀
願

し
た
が
当
人
は
何
れ
も

一
蹴
、

一
兵
卒
と
し

て
働
く
を
貫
か
れ
た
。

こ
れ
か
ら
は
、
こ
れ
ま

で
欠
け
て
い
た
行
政
と

の
絡
ま
り
に
力
を
注
ぐ

と
い
う
。

私
た
ち
後
輩
は
、
長

年
の
ご
労
苦
に
感
謝
す

る
た
め
総
会
決
議
の
も

と
、
感
謝
状
と
花
束
を

贈
呈
さ
せ
て
い
た
だ
い

た
。

（
宮
城
拠
点
代
表

梅
津
健
次
）

ド
イ
ツ
の

介
護
保
険
・

認
知
症
ケ
ア

視
察
団
の
一

員
と
し
て
訪

独
し
た
青
木

富
子
理
事
が

６
月

日
午

後
３
時
半
か

ら
、
本
部
６

階
会
議
室
で

報
告
会
を
開
い
た
。

一
行
は
福
祉
ジ
ャ
ー

ナ
リ
ス
ト
で
元
・
日
経

新
聞
編
集
委
員
の
浅
川

澄
一
氏
を
団
長
と
す
る

人
で
、
５
月

日
か

ら
６
月
３
日
ま
で
、
フ

ラ
ン
ク
フ
ル
ト
・
ア
ム

・
マ
イ
ン
と
ベ
ル
リ
ン

の
２
都
市
の
介
護
付
き

高
齢
者
住
宅
や
ホ
ス
ピ

ス
な
ど
の
施
設
を
訪

れ
、
研
修
し
た
。

人
口
と
高
齢
化
率
を

比
較
す
る
と
、
日
本
は

１
億
２
７
１
１
万
人
の

ドイツの介護事情など視察
青木富子常務理事が帰朝報告

・
７
％
（
２
０
１
５

年
）
な
の
に
対
し
て
、

ド
イ
ツ
は
８
０
８
９
万

人
の

・
１
％
（
２
０

１
４
年
）
。
介
護
保
険

の
保
険
者
は
日
本
で
は

市
区
町
村
だ
が
、
ド
イ

ツ
で
は
介
護
金
庫
。
財

源
は
、
日
本
で
は
保
険

料

％
・
公
費
負
担

％
だ
が
、
ド
イ
ツ
で
は

保
険
料
の
み
で
、
公
費

負
担
は
な
い
。

ド
イ
ツ
で
は
、
カ
ト

リ
ッ
ク
系
の
カ
リ
タ
ス

と
、
プ
ロ
テ
ス
タ
ン
ト

系
の
デ
ィ
ア
コ
ニ
ー
の

施
設
が
双
璧
を
な
す

が
、
入
居
者
の
宗
教
は

問
わ
な
い
。
職
員
は
人

手
不
足
だ
。
ポ
ー
ラ
ン

ド
人
、
ア
ル
バ
ニ
ア
人

な
ど
外
国
人
も
多
い
。

ホ
ス
ピ
ス
に
入
る
に

は
余
命
６
か
月
の
認
定

が
必
要
だ
が
、
そ
の
前

か
ら
ホ
ス
ピ
ス
ケ
ア
を

前
提
に
、
入
所
可
能
な

施
設
も
あ
る
。

寄
り
添
い
に
は
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
の
活
動
が
あ

る
。あ
る
入
居
者
に
楽

し
み
は
何
で
す
か

と

尋
ね
る
と
、

毎
日
、

生
き
て
い
る
こ
と
が
楽

し
い

と
い
う
答
え
が

返
っ
て
き
た
。

全
ド
イ
ツ
に
ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
協
会
が
あ
る ドイツの介護事情を語る青木理事

が
、
事
務
局
長
ほ
か
職

員
は
数
人
で
、
活
動
は

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
担
っ

て
い
る
。
ド
イ
ツ
は
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
参
加
が

進
ん
で
い
る
。
（
止
）

古
希
を
迎
え
て
我

思
う

戦
後
の
混
乱
期
に
生

ま
れ
育
っ
た
団
塊
世
代

の
真
っ
た
だ
中
、
１
９

４
８
年
（
昭
和

年
）

生
ま
れ
、古
希
を
迎
え
る
。

古
希
と
言
え
ば
、
中

国
の
詩
人
杜
甫
曰
く

人
生

年
、
古
来
稀

な
り

と
。

我
々
は
古
希
に
、
担

任
の
先
生
は
米
寿
を
迎

え
る
の
で
、
ダ
ブ
ル
祝

賀
を
記
念
し
て
高
校
２

年
の
ク
ラ
ス
会
を
準
備

し
て
い
る
。

そ
れ
ぞ
れ
父
や
母
と

な
り
、
多
く
は
孫
に
も

恵
ま
れ
、
社
会
的
な
身

の
置
き
方
は
違
っ
て

も
、
同
じ
学
舎
の
友
で

あ
り
、
な
ん
の
屈
託
も

な
く
、
心
開
い
て
当
時

の
昔
話
、
思
い
出
に
花

が
咲
く
こ
と
を
期
待
す

る
。
古
き
良
き
時
代
へ

の
タ
イ
ム
・
ス
リ
ッ
プ

は
膨
ら
む
。

１
０
５
歳
ま
で
予
防

医
学
や
終
末
期
医
療
に

尽
く
し
た
聖
路
加
国
際

病
院
名
誉
院
長
の
現
役

医
師
と
し
て
人
生
を
全

う
さ
れ
た
日
野
原
重
明

先
生
が
亡
く
な
っ
た
。

長
命
社
会
を
ど
の
よ
う

に
生
き
る
か
を
身
を
も

っ
て
示
さ
れ
た
。
元
気

に
自
立
生
活
で
き
る

健
康
寿
命

を
延
ば

す
と
と
も
に
、
夢
や
生

き
が
い
を
持
ち
続
け
、

社
会
に
貢
献
す
る
こ
と

の
大
切
さ
を
示
さ
れ

た
。

人
生
１
０
０
年

時
代
が
見
え
て
き
た
。

私
も

生
涯
現
役

で

あ
り
た
い
。
人
間
の
価

値
は
他
人
の
た
め
に
何

を
し
た
か
で
決
ま
る
。

（
和
歌
山
拠
点
楠
見
勝
）

地
域
活
動
に
熱
心

な
高
齢
者
は
認
知

症
の
リ
ス
ク
が
減

少
！

町
内
会
や
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
活
動
に
積
極
的
な

高
齢
者
ほ
ど
認
知
症
に

な
り
に
く
い

。
そ
ん

な
分
析
を
早
稲
田
大
学

な
ど
の
研
究
グ
ル
ー
プ

が
ま
と
め
た
。

会
長
や
世
話
役
な
ど

を
務
め
る
人
ほ
ど
発
症

す
る
リ
ス
ク
が
低
く
、

社
会
参
加
が
認
知
症
の

予
防
に
つ
な
が
っ
て
い

る
可
能
性
が
あ
る
と
い

う
。愛

知
県
の

歳
以
上

の
高
齢
者
で
、
２
０
０

３
年
時
点
で
介
護
を
必

要
と
し
な
い
状
態
だ
っ

た
１
万
４
千
人
の
生
活

習
慣
や
健
康
状
態
な
ど

を

年
間
追
跡
し
た
デ

ー
タ
を
、
こ
の
研
究
グ

ル
ー
プ
が
分
析
し
た
。

調
査
開
始
時
点
で
、

町
内
会
や
消
防
団
、
趣

味
の
会
な
ど
の
地
域
活

動
に
参
加
し
て
い
た
人

は
約
７
４
０
０
人
で
、

う
ち
半
数
近
く
が
役
員

を
務
め
て
い
た
。

調
査
期
間
中
認
知
症

と
診
断
さ
れ
た
の
は
約

２
０
０
０
人
。
地
域
活

動
に
参
加
し
て
い
た

歳
の
高
齢
者
が
認

知
症
に
な
る
リ
ス
ク

は
、
年
齢
や
就
労
状
況

を
差
し
引
い
て
も
、
参

加
し
な
か
っ
た
人
よ
り

も

％
低
か
っ
た
。
さ

ら
に
会
長
職
な
ど
の
役

職
を
務
め
て
い
た
人

は
、
役
職
無
し
で
活
動

に
参
加
し
て
い
た
人
に

比
べ
て
、
発
症
リ
ス
ク

が

％
低
か
っ
た
。
組

織
内
の
調
査
な
の
で
、

よ
り
頻
繁
に
活
動
に
か

か
わ
る
こ
と
が
影
響
し

て
い
る
可
能
性
が
あ
る

と
い
う
。

分
析
し
た
早
稲
田
大

学
大
学
院
博
士
後
期
課

程
の
根
本
裕
太
さ
ん
は

退
職
後
の
比
較
的
若

い
う
ち
か
ら
地
域
活
動

に
積
極
的
に
取
り
組
む

こ
と
が
健
康
作
り
に
つ

な
が
る
の
で
は
な
い

か

と
話
す
。

以
上
は
２
月
の
運
営

委
員
会
で
紹
介
さ
れ
た

朝
日
新
聞
置
き
字
の
内

容
で
す
が
、
内
容
に
つ

い
て
皆
さ
ん
か
ら

同

感
！

の
声
が
上
が
り

ま
し
た
。

そ
の
後
、

で

も

社
会
活
動
を
行
っ

て
い
る
人
は
、
身
体
機

能
や
認
知
機
能
が
低
下

し
に
く
い
と
大
規
模
調

査
で
明
ら
か
に
な
っ

た

と
紹
介
さ
れ
て
い

ま
し
た
。

（
交
野
拠
点

豊
島
隆
）

ゴーヤのつくだ煮 黒砂糖味で
以前、ベランダの日除けにゴーヤを植え、なんと３本の苗から大小取り混ぜ
て 本近く収穫。つくだ煮にして近所に配りましたが、子供たちからも好評
でした。
［材 料］
ゴーヤ中２本（ 程）
かえりちりめん・けずりぶし各
白いりごま少々 黒砂糖
みりん大匙３
しょうゆ・酢・サラダ油各大匙２
［作り方］
ゴーヤは縦半分に切り、種と綿をスプーンで取り除き薄切り（３ミリ程度）に。
フライパンにサラダ油を熱し、かえりちりめんを軽く炒め、ゴーヤを入れて
全体に油をなじませるように２ ３分炒める。
黒砂糖・みりん・酢・醤油を入れ、ふたをして弱火で煮る。途中かきまぜな
がら 分程煮詰め、最後にたっぷりかつおぶしを加え、汁気がなくなる
まで炒める。
火を止めて、白いりごまをちらす。

（堺泉北拠点 宇都宮和子）

遠距離支援活動に励む鹿児島のメンバー

自慢の郷土料理もご紹介ください メール ＠
〒 大阪市中央区常盤町 ビル４ ナルク編集部

ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

ナ
ル
ク
の
遠
距
離
支
援
活
動

大
阪
北
拠
点
↓
鹿
児
島
拠
点

大
阪
北
拠
点
↓
鹿
児
島
拠
点

庭
の
草
取
り
お
引
き
受
け
し
て
い
ま
す

庭
の
草
取
り
お
引
き
受
け
し
て
い
ま
す

シ
リ
ー
ズ

シ
リ
ー
ズ

ナ
ル
ク
３
面

０
８
１
０
０
３

寺

寺

尚

井

花束を受け取る林茂さん
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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
８
１
０
０
４

奥

奥

尚

【
東
神
戸
】

パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

を
見
学

大
阪
府
門
真

市
に
今
年
３
月

に
オ
ー
プ
ン
し

た
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
ミ
ュ

ー
ジ
ア
ム
に
、我
が
拠

点
の

ち
ょ
こ
っ
歩
同

好
会

会
員

人
で
見

学
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

は
、
松
下
幸
之
助
氏
が

ソ
ケ
ッ
ト
の
生
産
・
販

売
所
を
大
阪
に
創
立
し

て
今
年
で
１
０
０
年
と

い
う
記
念
の
年
に
オ
ー

プ
ン
さ
せ
た
施
設
で
、

全
国
紙
の
新
聞
に
掲
載

さ
れ
た
記
事
を
見
て
出

か
け
た
も
の
で
す
。

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

同
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
は
、

松
下
幸
之
助
氏
の
経
営

観
・
人
生
観
を
知
る
こ

と
が
出
来
る

松
下
幸

之
助
歴
史
館

、
パ
ナ

ソ
ニ
ッ
ク
の
物
づ
く
り

の

を
探
る

も

の
づ
く
り
イ
ズ
ム
館
、

そ
し
て
、
旧
本
社
跡
地

に
作
ら
れ
た

さ
く
ら

広
場

で
構
成
さ
れ
て

お
り
、
一
般
公
開
さ
れ

て
い
ま
す
（
無
料
）
。

中
に
入
る
と
ラ
ジ
オ

や
テ
レ
ビ
、洗
濯
機
な
ど

の
家
電
製
品
が
年
代
順

に
並
べ
ら
れ
、
型
式
や

機
能
な
ど
の
移
り
変
わ

り
が
一
目
で
分
か
り
、

懐
か
し
く
思
い
ま
し
た
。

幾
多
の
苦
難
を
乗
り

越
え
る
な
か
、
幸
之
助

氏
が
見
出
し
た
経
営
観

や
人
生
観
な
ど
を
学
ぶ

こ
と
が
出
来
、
大
変
、

有
意
義
な
見
学
会
に
な

り
ま
し
た
。

会
場
に
は

経
営
の

神
様
と
言
わ
れ
た
幸

之
助
語
録

の
短
冊
が

た
く
さ
ん
あ
り
、
自
由

に
持
ち
帰
る
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。

素
直
な

心

雨
が
降
っ
た
ら

傘
を
さ
す

な
ど
、
含

蓄
の
あ
る
文
言
に
は
感

動
を
覚
え
ま
し
た
。

見
学
に
訪
れ
た
３
月

に
は
隣
接
の
広
大
な
敷

地
内
に
あ
る

さ
く
ら

広
場

に
は
、
１
９
０

本
と
言
わ
れ
る
桜
が
満

開
で
、
見
事
な
景
色
を

堪
能
で
き
、
ラ
ッ
キ
ー

な
一
日
で
し
た
。

【
箕
面
】

高
齢
者
疑
似
体
験
学
習

の
感
想
が
届
き
ま
し
た

今
年
１
月
と
２
月

に
、
地
元
の
中
学
校
２

校
で
、
一
年
生
を
対
象

に

高
齢
者
疑
似
体
験

学
習

を
実
施
し
ま
し

た
が
先
ほ
ど
、
受
講
し

た
生
徒
ら
か
ら
感
想
の

手
紙
が
届
き
ま
し
た
。

こ
の
学
習
は
豊
中
・

池
田
・
箕
面
拠
点
時
代

か
ら
始
め
て
い
る
も
の

で
、
平
成

年
の
分
離

独
立
以
降
も
継
続
し
て

取
り
組
ん
で
い
る
も
の

で
す
。感
想
の
中
に
は
、

今
回
の
体
験
で
高
齢

者
の
人
が
ど
れ
ほ
ど
困

っ
て
い
る
か
が
、
良
く

分
か
り
ま
し
た
。
レ
ジ

で
お
金
を
払
う
こ
と
や
、

新
聞
を
読
む
こ
と
、
服

を
着
る
こ
と
な
ど
の
す

べ
て
が
難
し
か
っ
た
の

が
、
す
ご
く
印
象
に
残

っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
は
困
っ
て
い
る
高
齢

者
を
み
た
ら
、
直
ぐ
に

助
け
た
い
と
思
い
ま

す
。
ナ
ル
ク
の
人
た
ち

は
、
す
ご
い
元
気
で
高

齢
者
と
は
思
い
ま
せ
ん

で
し
た
。こ
れ
か
ら
も

元
気
で
頑
張
っ
て
く
だ

さ
い
と
あ
り
ま
し
た
。

ま
た
、

日
常
生
活

の
中
で
普
段
、
私
た
ち

が
当
た
り
前
の
よ
う
に

や
っ
て
い
る
こ
と
が
、

シ
ニ
ア
の
人
た
ち
に
と

っ
て
は
、
ど
れ
ほ
ど
不

便
で
大
変
か
を
学
ぶ
こ

と
が
出
来
ま
し
た
。
装

備
の
つ
け
方
を
親
切
に

教
え
て
く
だ
さ
り
、
楽

に
動
け
る
よ
う
に
ア
ド

バ
イ
ス
し
て
く
だ
さ
っ

た
り
し
た
の
で
安
心
し

て
取
り
組
む
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。
今
回
、
新

聞
や
本
を
読
ん
だ
り
買

物
を
し
た
り
、
階
段
の

上
り
下
り
を
し
た
り
と
、

自
ら
体
験
し
た
こ
と
で

困
っ
て
い
る
人
に
手

を
差
し
伸
べ
る

こ
と

の
大
切
さ
を
学
び
ま
し

た

と
記
さ
れ
て
あ
り

ま
し
た
。
い
ず
れ
も
最

後
に
は

あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た

と
、

丁
寧
な
お
礼
の
言
葉
が

書
か
れ
て
い
ま
し
た
。

私
た
ち
の
地
道
な
活

動
が
若
い
生
徒
た
ち
に

困
っ
て
い
る
人
に
は

迷
わ
ず
に
勇
気
を
出
し

て
、助
け
て
あ
げ
た
い

と
思
っ
て
い
た
だ
い
た

こ
と
が
、
私
た
ち
の
喜

び
に
な
っ
て
い
ま
す
。

（５口以上 敬称略））

団体団体
賛助会員賛助会員

【
宝
塚
・
川
西
】

深
閑
の
谷
や
神
め
く
朝
桜

杉
木
妙
子

冬
木
立
つ
春
へ
言
い
残
せ
し
こ
と
あ
り
て

加
藤
美
津
子

【
広
島
】

阿
蘇
五
岳
朱
鷺
色
に
染
む
朝
か
な

得
井
伸
子

春
の
空
ど
こ
吹
く
風
と
鯉
お
よ
ぐ

大
町
チ
エ
子

青
色
の
カ
ー
ネ
ー
シ
ョ
ン
に
妻
喜
色

横
谷
勇
三

【
銚
子
】

犬
吠
の
白
い
恋
人
春
か
ら
夏
へ

一
戸
建

咲
き
満
ち
て
歩
く
山
坂
八
重
桜

恵

【
大
阪
南
】

嵯
峨
の
雨
我
が
物
顔
の
大
蚯
蚓

吉
川
弘
美

【
和
歌
山
】

一
服
と
言
ふ
語
の
ぬ
く
み
新
茶
酌
む

玲
子

【
宝
塚
・
川
西
】

読
み
飛
ば
す
よ
う
に
景
色
を
眺
め
つ
つ
春
な
る
海

へ
旅
し
て
み
た
し

松
野
綾
子

豆
飯
の
香
り
聞
き
つ
つ
夕
支
度

悦
子

ワ
イ
ワ
イ
、
ガ
ヤ
ガ

ヤ
と
に
ぎ
や
か
な
声
に

は
元
気
が
あ
る
。
ヒ
ソ

ヒ
ソ
と
話
す
声
は
気
に

な
る
な
ぁ

。
ボ
ソ
ボ

ソ
の
ひ
と
り
言
は
声
に

力
が
な
く
、
念
仏
で
も

唱
え
て
い
る
か
の
よ
う

だ
。小

学
３
年
生
の
孫
息

子
は
た
だ
い
ま
ぁ
と

威
勢
の
い
い
声
で
帰
宅

す
る
。
時
に
は
鼻
歌
を

歌
い
な
が
ら
背
中
の
ラ

ン
ド
セ
ル
も
楽
し
そ
う

だ
。私

も
負
け
ず
に

お

か
え
り

と
大
き
な

声
で
答
え
る
。
今
日
も

、

た
だ
い
ま
ぁ

た
だ
い
ま
ぁ

の
声
♪
♪
♪

の
声
♪
♪
♪

【
宝
塚
・
川
西
】

【
宝
塚
・
川
西
】

は
な
は
な

は
な
は
な

元
気
に
帰
っ
て
き
た
な

と
、
心
が
落
ち
着
く
瞬

間
だ
。
ま
さ
に
声
は
健

康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー
で

す
。退

職
と
共
に
還
暦
を

迎
え
、
よ
う
や
く
、
あ

こ
が
れ
の
専
業
主
婦
を

満
喫
す
る
日
々
。
心
の

つ
ぶ
や
き
が
増
え
て
い

る
こ
と
に
気
づ
き
、
ド

キ
ッ
と
し
た
。

一
年
一
年
を
重
ね
る

ご
と
に
、
の
ど
の
筋
力

も
弱
っ
て
き
て
し
ま
う

の
は
仕
方
が
な
い

と

あ
き
ら
め
る
の
で
は
な

く
、
意
識
的
に
声
を
出

す
事
で
、
の
ど
に
筋
力

が
つ
き
、
心
身
共
に
元

気
に
な
れ
る
。

誰
も
い
な
い
お
家
に

帰
る
と
き
も

た
だ
い

ま
ぁ

と
声
を
出
す

こ
と
で
防
犯
に
な
り
、

老
化
防
止
に
も
な
り
、

ま
さ
に
一
石
二
鳥
で
す
。

一
筆
の
声

２
月
５
日
は
私
の

歳
の
誕
生
日
だ
。
め
で

た
く
も
あ
り
、
め
で
た

く
も
な
し
。
こ
し
方
を

振
り
返
る
と
、

よ
く

も
こ
こ
ま
で
生
き
て
き

た
も
の
だ

と

年
の

年
月
が
愛
お
し
く
な

る
。

代
の
時
、

代
の

人
の
投
稿
文
を
拝
見
し

て

す
ご
い
な
ぁ
。
私

も

代
に
な
っ
て
も
書

け
る
か
な
ぁ

と
思
っ

て
い
た
が
、

継
続
は

力
な
り

だ
。
時
々
、

投
稿
さ
せ
て
い
た
だ
い

て
い
る
と
、

歳
で

も
書
け
る
！

と
実
感

御
年

歳

御
年

歳

【
徳
島
】

・

【
徳
島
】

・

す
る
。

せ
っ
か
く
の
趣
味
だ
。

命
の
灯
が
足
ふ
み
を
や

め
る
ま
で
頑
張
ろ
う
。

昨
年
の

月
か
ら
介
護

付
き
住
宅
型
老
人
ホ
ー

ム
に
入
居
し
て
い
る
。

入
居
時
は

早
く
入
り

過
ぎ
た

と
後
悔
し
た

が
、
今
、
排
せ
つ
も
ま

ま
な
ら
ぬ
日
々
が
続
く

と
、
早
め
に
入
っ
て
よ

か
っ
た
と
思
っ
て
い

る
。こ

こ（
施
設
）は
端
的

に
言
っ
て
お
殿
様
の
暮

ら
し
だ
。
食
事
が
出
来

る
と
職
員
が
呼
び
に
来

て
く
れ
る
し
、
後
片
付

け
も
し
な
く
て
い
い
。

洗
濯
物
も
朝
に
出
せ
ば

夕
方
に
は
届
け
て
く
れ

る
。
部
屋
の
掃
除
も
定

期
的
に
し
て
く
れ
る
。

週
に
３
回
、
リ
ハ
ビ

リ
や
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
に

出
か
け
る
。
母
や
夫
の

世
話
を
長
年
や
っ
て
来

た
の
で
、
今
度
は
私
が

楽
を
さ
せ
て
も
ら
う
番

だ
。
奥
つ
城
（
墓
所
）

で
静
か
に
休
ん
で
い
る

夫
や
両
親
に
感
謝
し
つ

つ
お
殿
様
の
暮
ら
し

の
日
々
を
、
有
意
義
に

過
ご
し
た
い
と
思
っ
て

い
る
。

【
芦
屋
】

想
い
出
の
引
き
出
し
開
け
て
咀
嚼
す
る

崖
知
常

い
つ
の
間
に
洒
落
た
靴
選
る
孫
眩
し

中
川
輝
子

故
も
な
く
振
り
返
っ
て
る
青
い
窓

武
田
順
一

洗
顔
後
タ
オ
ル
の
中
に
鳴
呼
の
声

大
西
洋
子

寒
に
堪
え
出
来
た
年
輪
古
希
を
越
え

坂
本
禎
弘

足
音
を
聞
き
分
け
犬
も
知
ら
ん
ふ
り

石
濱
輝
代

【
宝
塚
・
川
西
】

留
守
ば
か
り
夫
婦
揃
っ
て
医
者
通
い平

塚
ら
い
ゆ
う

【
広
島
】

北
斎
の
小
さ
な
原
画
に
拍
子
抜
け

横
谷
勇
三

【
函
館
】

陽
だ
ま
り
に
背
丈
を
競
う
蕗
の
薹

な
な
し
の

【
和
歌
山
】

あ
り
ま
し
た

歳
で
レ
ジ
パ
ー
ト

昔
パ
ー
ト

米
朝
の
の
の
し
り
合
戦
な
つ
か
し
い

野
次
馬

目
は
近
く
耳
は
遠
く
背
は
丸
く

末
期
高
齢
者
２

注
意
書
す
ぐ
に
消
す
品
買
い
ま
せ
ん

こ
の
夏
も
春
な
し
一
気
に
や
っ
て
く
る

予
報
士

翔
平
く
ん
間
も
な
く
ガ
ム
を
噛
む
こ
ろ
だ

エ
ン
ゼ
ル
フ
ィ
ッ
シ
ュ

ナルクの現勢ナルクの現勢
年８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 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・ 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・デーサービスセンター（ ）さくら

編
集
長
雑
感

▼
文
章
を
書
く
と
き
、

会
話
の
部
分
や
強
調

す
る
固
有
名
詞
に
か

ぎ
か
っ
こ

を
使
い

ま
す
▼
便
利
な
記
号

で
す
が
、
決
ま
り
事

が
あ
り
ま
す
。
か
ぎ

か
っ
こ
受
け
（

）

の
前
に
は
句
読
点
は

付
け
ま
せ
ん
▼
例
を

あ
げ
れ
ば

ナ
ル
ク

で
今
日
も
頑
張
っ
て

い
ま
す
。

の
マ
ル

は
不
要
で
す
。
書
か

な
い
よ
う
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
（

）

年８月 日発行 第３種郵便物認可 （４）ナ ル ク（ ）


