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仕
事
柄
も
あ
っ
て
自

身
の
乳
が
ん
を
手
術
後
に
公

表
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
対
が

ん
協
会
の
初
代
「
ほ
ほ
え
み

大
使
」
も
務
め
て
お
ら
れ
ま

す
ね
。

　

２
０
０
７
年
の
こ
と
で
し

た
。
「
か
ゆ
い
か
な
」
と
思

う
程
度
で
し
た
が
、
胸
を
さ

わ
っ
て
し
こ
り
が
あ
る
よ
う

に
思
っ
た
ん
で
す
。
た
だ
、

私
は
「
タ
フ
ネ
ス
」
と
あ
だ

名
さ
れ
る
程
健
康
で
、
子
ど

も
を
３
人
産
ん
で
い
ま
す
か

ら
、
知
っ
て
い
る
（
医
師
の
）

先
生
は
産
婦
人
科
の
先
生
だ

け
で
し
た
。
「
相
談
が
あ
り

ま
す
」
と
電
話
す
る
と
「
４

人
目
か
!?
」
っ
て
（
笑
）
。

　

「
や
は
り
何
か
で
き
て
い

る
み
た
い
だ
」
と
総
合
病
院

を
紹
介
さ
れ
て
マ
ン
モ
グ
ラ

フ
ィ
ー
で
乳
が
ん
と
わ
か
っ

た
ん
で
す
。

　

手
術
は
10
月
１
日
。
偶
然

に
も
「
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン
の

日
」
（
注
）
で
し
た
。

　

転
移
が
あ
れ
ば
全
摘
、
な

け
れ
ば
乳
房
の
形
を
残
せ
る

温
存
手
術
、
と
決
め
ま
し

た
。
自
分
の
お
っ
ぱ
い
が
な

く
な
っ
て
出
て
く
る
の
か
、

残
っ
て
い
る
の
か
、
わ
か
ら

な
い
ま
ま
手
術
室
に
入
っ
た

の
で
す
。
麻
酔
か
ら
覚
め
る

と
看
護
師
さ
ん
の
顔
が
鼻
先

に
く
っ
つ
く
く
ら
い
に
あ
っ

て
「
転
移
し
て
な
か
っ
た
。

よ
か
っ
た
ね
」
と
。
周
り
に

い
た
先
生
や
ス
タ
ッ
フ
、
家

族
も
口
ぐ
ち
に
「
（
転
移
）

し
て
な
か
っ
た
」
「
し
て
な

か
っ
た
よ
」
と
。

　

し
こ
り
は
４
㍉
で
し
た
。

私
は
早
期
だ
っ
た
か
ら
治
療

も
手
術
も
軽
か
っ
た
。
で

も
、
さ
わ
っ
て
わ
か
る
よ
り

前
に
治
療
し
た
い
、
と
先
生

た
ち
は
言
い
ま
す
。
で
す
か

ら
特
に
40
歳
を
過
ぎ
た
女
性

は
で
き
る
だ
け
早
く
マ
ン
モ

グ
ラ
フ
ィ
ー
の
検
診
を
受
け

て
、
と
言
い
た
い
で
す
。

天
国
の
仲
間
が
く
れ
た「
命
」

歌手アグネス・チャンさん

　

香
港
か
ら
来
日
し
て「
ひ
な
げ
し
の
花
」で
デ
ビ
ュ
ー
し
て
39
年
。変

わ
ら
な
い
明
る
く
澄
ん
だ
声
で
歌
い
続
け
る
一
方
、子
ど
も
た
ち
の
命
を

見
つ
め
、日
本
ユ
ニ
セ
フ
協
会
大
使
と
し
て
平
和
を
訴
え
続
け
て
き
た
。

著
書
も
多
い
。３
年
前
に
乳
が
ん
が
見
つ
か
り
手
術
、今
も
ホ
ル
モ
ン
治
療

中
だ
。そ
う
し
た
自
分
の
実
体
験
か
ら
、が
ん
を
早
期
に
見
つ
け
る
た
め

の
検
診
、特
に
乳
が
ん
検
診
を
呼
び
か
け
て
い
る
。家
庭
で
は
３
人
の
男

の
子
の
母
で
も
あ
る
ア
グ
ネ
ス
さ
ん
に
、が
ん
体
験
を
通
じ
て
見
え
た

「
命
」に
つ
い
て
語
っ
て
も
ら
っ
た
。

A g n e s  C h a n

1

（
注
）
ピ
ン
ク
リ
ボ
ン

　

米
国
で
始
ま
っ
た
、

ピ
ン
ク
の
リ
ボ
ン
を
シ

ン
ボ
ル
と
し
た
乳
が
ん

啓
発
運
動
の
こ
と
。
00

年
代
に
な
っ
て
日
本
で

も
広
が
り
、
10
月
１
日

に
は
東
京
タ
ワ
ー
を
ピ

ン
ク
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ

す
る
な
ど
協
賛
行
事
が

行
わ
れ
、
各
地
で
啓
発

イ
ベ
ン
ト
が
開
か
れ
て

い
る
。
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̶̶
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「
普
通
な
ら
気
づ

か
な
か
っ
た
か
も
し
れ
な

い
」
「
よ
く
わ
か
っ
た
な

ぁ
」
と
振
り
返
っ
て
思
う
ほ

ど
の
早
期
発
見
で
し
た
。

　

前
年
の
06
年
に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
で

が
ん
啓
発
の
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン

「
リ
レ
ー
フ
ォ
ー
ラ
イ
フ
」

を
紹
介
し
て
い
る
の
を
見
ま

し
た
。
が
ん
患
者
と
家
族
、

支
援
者
が
リ
レ
ー
し
て
24
時

間
歩
き
続
け
る
、
米
国
で
始

ま
っ
た
試
み
で
日
本
で
も

年
々
各
地
に
広
が
っ
て
い
ま

す
。

　

登
場
し
て
い
た
患
者
さ
ん

に
ぜ
ひ
会
い
た
い
と
思
い
ま

し
た
。
次
の
年
の
「
リ
レ
ー

フ
ォ
ー
ラ
イ
フ
」
芦
屋
に
行

き
ま
し
た
が
、
会
い
た
か
っ

た
二
人
の
方
は
既
に
亡
く
な

っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
う
し
た
こ
と
が
あ
っ
て

が
ん
へ
の
意
識
が
高
く
な
っ

て
い
た
の
で
し
ょ
う
。
今
で

も
お
二
人
の
友
人
や
家
族
の

方
と
は
毎
年
、
「
リ
レ
ー
フ

ォ
ー
ラ
イ
フ
」
で
顔
を
合
わ

せ
て
い
ま
す
。

　

乳
が
ん
を
公
表
す
る
と
、

手
紙
や
メ
ー
ル
を
い
っ
ぱ
い

い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
こ
ま

で
み
ん
な
が
私
の
こ
と
愛
し

て
く
れ
て
い
た
の
か
、
と
。

病
気
を
し
て
み
て
い
か
に
あ

り
が
た
い
か
分
か
っ
た
の
で

す
。

　

中
で
も
「
リ
レ
ー
フ
ォ
ー

ラ
イ
フ
」
の
仲
間
か
ら
の
メ

ー
ル
に
は
こ
う
あ
り
ま
し

た
。
「
新
聞
読
み
ま
し
た
。

早
期
発
見
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
ア
グ
ネ
ス
さ
ん
が

会
い
た
か
っ
た
、
天
国
に
行

っ
た
仲
間
が
（
乳
が
ん
を
）

教
え
て
く
れ
た
の

で
し
ょ
う
」
と
。

読
ん
で
号
泣
し
て

し
ま
い
ま
し
た
。

　
̶̶
̶

早
期
発
見

の
大
切
さ
を
力
説

さ
れ
る
の
も
そ
う

し
た
実
体
験
か
ら

で
す
ね
。

　

30
万
を
超
え
る

人
が
毎
年
が
ん
で

亡
く
な
っ
て
い
ま

す
。
乳
が
ん
だ
け

で
も
１
万
人
以
上

で
す
。
検
査
に
、
そ
れ
も
定

期
的
に
行
っ
て
下
さ
い
。
今

の
時
代
は
が
ん
に
な
る
の
は

怖
く
な
い
、
が
ん
に
な
っ
て

知
ら
な
い
の
が
怖
い
の
で

す
。

　

ど
こ
の
家
庭
で
も
お
母
さ

ん
と
い
う
の
は
家
族
の
こ

と
、
人
の
こ
と
を
ま
ず
考

え
、
世
話
を
し
て
…
自
分
の

こ
と
は
後
回
し
に
し
て
い
ま

す
。
で
も
こ
の
検
診
だ
け
は

自
分
が
先
に
行
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
。

　
̶̶̶

「
が
ん
に
な
っ
て
よ

か
っ
た
」
と
さ
え
言
っ
て
お

ら
れ
ま
す
が
。

　

が
ん
に
な
っ
て
人
の
痛
み

が
わ
か
る
人
間
に
な
り
ま
し

た
し
、
か
え
っ
て
感
謝
し
て

い
ま
す
。
自
分
の
中
に
新
し

い
言
葉
が
生
ま
れ
ま
し
た
。

「
毎
日
が
誕
生
日
」
と
。
私

の
命
は
い
た
だ
い
た
も
の
で

す
。　 ̶̶

̶

家
庭
で
は
主
婦
と

し
て
食
生
活
に
も
気
を
配
っ

て
お
ら
れ
ま
す
。

　

薬
膳
料
理
の
心
得
を
持
ち
、

食
生
活
で
は
「
五
色
五
味
」

を
毎
日
と
る
よ
う
努
力
し
て

い
ま
す
。
赤
、
黄
、
青
、

白
、
黒
の
五
色
と
酸
っ
ぱ

い
、
甘
い
、
し
ょ
っ
ぱ
い
、

に
が
い
、
辛
い
の
五
味
で

す
。
日
本
料
理
だ
と
す
ぐ
で

き
ま
す
よ
。

　
̶̶
̶

世
界
の
小
さ
な
命

＝
子
ど
も
た
ち
を
見
つ
め
、

活
動
し
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。

　

85
年
に
行
っ
た
ア
フ
リ
カ

が
私
の
人
生
を
変
え
ま
し

た
。
エ
チ
オ
ピ
ア
は
内
戦
と

干
ば
つ
で
百
万
単
位
の
人
が

飢
え
て
死
ん
で
い
ま
し
た
。

難
民
キ
ャ
ン
プ
で
３
５
０
０

人
の
子
ど
も
た
ち
が
給
食
を

受
け
て
い
ま
し
た
。
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
ろ
う
と

童
謡
を
現
地
の
言
葉
で
の
替

え
歌
に
し
て
歌
い
始
め
ま
し

た
。
初
め
は
け
げ
ん
な
顔
を

し
た
子
ど
も
た
ち
で
す
が
、

や
が
て
一
人
二
人
と
立
ち
あ

が
っ
て
踊
り
で
私
の
歌
に
合

い
の
手
を
入
れ
て
く
れ
た
の

で
す
。

　

太
も
も
が
私
の
指
の
３
〜

４
本
分
し
か
な
い
子
ど
も
た

ち
で
す
。
い
と
お
し
く
て
一

人
ひ
と
り
を
抱
い
て
キ
ス
し

ま
し
た
。
病
気
が
ま
ん
延
し

て
い
て
「
赤
痢
、
コ
レ
ラ
、

マ
ラ
リ
ア
…
先
進
国
で
は
忘

れ
ら
れ
た
病
気
が
こ
こ
で
は

命
取
り
で
す
。
生
き
て
帰
っ

て
下
さ
い
」
と
現
地
の
人
か

ら
言
わ
れ
て
い
た
私
た
ち
で

す
が
、
「
病
気
が
う
つ
っ
て

死
ぬ
な
ら
死
ん
で
い
い
」
と

思
え
ま
し
た
。

　

生
き
て
る
ん
だ
な
ぁ
。

一
人
で
生
き
て
る
の
も
い
い

け
ど
、
み
ん
な
で
生
き
て
る

か
ら
こ
の
命
は
す
て
き
な
の

だ
と
。

　
̶̶
̶

平
和
を
訴
え
る
活

動
に
も
取
り
組
ん
で
お
ら
れ

ま
す
。

　

日
本
に
来
て
平
和
を
愛
す

る
心
を
覚
え
ま
し
た
。
外
国

人
の
自
分
に
優
し
く
し
て
も

ら
い
、
広
島
、
長
崎
、
沖
縄

の
人
々
と
話
し
合
っ
て
き
て

「
憎
ん
じ
ゃ
い
け
な
い
、
人

に
は
優
し
く
す
る
の
よ
」
と

言
わ
れ
続
け
て
き
ま
し
た
。

　
̶̶̶

い
つ
も
前
向
き
な
ア

グ
ネ
ス
さ
ん
で
す
が
、
自
身

の
今
後
を
ど
う
考
え
て
お
ら

れ
ま
す
か
。

　

今
日
を
精
い
っ
ぱ
い
生

き
れ
ば
、
い
い
明
日
が
、

明
日
を
精
い
っ
ぱ
い
生
き

れ
ば
、
い
い
明
あ
さ
っ
て

が
来
る
と
信
じ
て
い
ま

す
。
で
き
る
だ
け
ほ
ほ
笑

み
を
忘
れ
ず
や
っ
て
い
け

ば
き
っ
と
い
い
出
会
い
に

も
恵
ま
れ
、
さ
ら
に
輪
が

広
が
る
と
思
い
ま
す
。

いい出会い求め 精いっぱい生きる

P R O F I L E
　アグネス・チャン
　１９５５年香港生まれ。72年「ひなげしの
花」で日本デビュー。上智大学国際学部を経
てカナダのトロント大学（社会児童心理学）を
卒業。89年、米国スタンフォード大学博士課
程に留学。94年教育学博士号（Ｐｈ．Ｄ)取得。
98年、日本ユニセフ協会大使に就任。タイ、
スーダン、東西ティモール、フィリピン、カンボ
ジア、イラク、モルドバ共和国など13カ国を視
察、現状を広く知らせた。
　00年に本格的に歌手活動を再開。08年、
全国１１２カ所に及ぶコンサートツアー「世界
へとどけ平和への歌声」を成功させ第50回
日本レコード大賞の特別賞を受賞。10年に
は32年ぶりの日本武道館コンサートを開き大
成功を収めた。

「ひなげし世代」に贈る新譜

　アグネスさんの新譜「あの丘で」が好評発売中
だ。作詞の「カシアス島田」は島田紳助さんのこ
と。作曲は高原兄さん。タイトルからうかがえるよ
うに「ひなげしの花」のアンサーソングでもある。
「デビューからずっと一緒に歩んできた『ひなげし
世代』の人たちに贈る歌です」とアグネスさん。

楽 

々 

通 

販

〜
美
加
の
逸
品
〜

　自宅に居ながらにして、
全国のおいしいものが手
に入るこのご時世。そのな
かでも、編集部が厳選。グ
ルメな読者に「これは！」と、
飛びついてもらえるような
身体によくておいしくて、作
り手の愛を感じる逸品を紹
介しています。

　

寒
い
冬
は
カ
ッ
プ
に
た
っ
ぷ
り
の
ミ
ル

ク
テ
ィ
ー
が
飲
み
た
く
な
る
。朝
、起
き

抜
け
に
一
杯
、ま
た
は
夜
更
か
し
の
お
と

も
に
…
。で
も
、紅
茶
は
お
湯
の
温
度
や

蒸
ら
し
時
間
が
微
妙
で
、お
い
し
く
い
れ

る
の
が
難
し
い
と
敬
遠
し
て
ま
せ
ん
か
。

　

そ
ん
な
人
に
お
す
す
め
な
の
が
、シ
ン

プ
ル
で
味
わ
い
深
い「
ケ
ニ
ア
山
の
紅

茶
」。

　

お
い
し
い
理
由
は
三
つ
。ま
ず
ケ
ニ
ア

の
メ
ル
ー
地
区
に
あ
る
小
規
模
農
家
の

人
た
ち
が
無
農
薬
で
育
て
た
茶
葉
を
、

丁
寧
に
手
摘
み
し
て
い
る
こ
と
。そ
の

後
、つ
ぶ
し
て
引
き
裂
い
て
丸
め
て
粒
に

す
る
と
い
う「
C
T
C
」製
法
で
仕
上

げ
た
茶
葉
は
と
て
も
扱
い
や
す
く
、熱
い

湯
を
注
ぐ
だ
け
で
鮮
や
か
な
レ
ン
ガ
色

の
豊
か
な
コ
ク
と
優
し
い
風
味
を
も
っ

た
紅
茶
が
い
れ
ら
れ
ま
す
。

　

そ
し
て
フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド
と
い
う
言
葉

が
世
間
で
知
ら
れ
る
よ
り
も
ず
っ
と
以

前
、20
年
以
上
前
か
ら
公
正
な
取
引
を

続
け
て
き
た
と
い
う
会
社
の
姿
勢
に
共

感
を
覚
え
る
こ
と
も
、味
わ
い
を
よ
り

深
く
し
て
い
る
の
だ
と
思
う
。生
産
者

と
消
費
者
が
お
互
い
、納
得
し
て
い
る
か

ら
こ
そ
、長
年
、変
わ
ら
ぬ
品
質
の
茶

葉
が
は
る
か
遠
い
国
か
ら
届
く
の
で
す

か
ら
。

　

最
後
に
、こ
の
紅
茶
の
売
り
上
げ
の

一
部
が
ケ
ニ
ア
国
内
の
貧
困
な
地
域
の

子
供
た
ち
の
奨
学
金
や
教
科
書
支
給
、

給
食
援
助
な
ど
の
援
助
活
動
に
使
わ

れ
て
い
る
と
い
う
。手
に
し
た
カ
ッ
プ
１

杯
の
紅
茶
が
、ケ
ニ
ア
の
子
供
の
笑
顔

と
つ
な
が
っ
て
い
る
と
聞
け
ば
、な
ん
だ

か
う
れ
し
く
な
り
ま
せ
ん
か
。

2
0
0
㌘　

1
0
5
0
円（
送
料
別
）

㈲
ア
フ
リ
カ
ン
ス
ク
エ
ア
ー

ケ
ニ
ア
山
の
紅
茶

■㈲アフリカンスクエアー
埼玉県川越市増形３-２
電話049・241・9186 FAX049・248・5480
http://www.african-sq.co.jp
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三
重
・
伊
勢
志
摩

町
ぐ
る
み
で
バ
リ
ア
の
な
い
観
光
地
へ

いい日
いい旅、
いいお宿
Vol.16

　

障
が
い
者
や
高
齢
者
に
心
お
き
な
く
楽
し
ん
で
も
ら
え

る
よ
う
バ
リ
ア
フ
リ
ー
に
努
め
る
観
光
地
が
徐
々
に
増
え

て
い
ま
す
。室
内
の
段
差
を
な
く
し
た
り
、お
風
呂
に
入
り

や
す
く
し
た
旅
館
・
ホ
テ
ル
、車
い
す
に
配
慮
し
た
街
の
道

…
…
。身
体
の
不
自
由
な
人
が
楽
し
め
る
観
光
地
は
、障

が
い
の
な
い
人
に
も
優
し
く
快
適
な
は
ず
で
す
。観
光
地

の
バ
リ
ア
フ
リ
ー
の
試
み
を
取
材
し
ま
し
た
。

●NPO法人 伊勢志摩バリアフリーツアーセンター
　電話0599-21-0550　9:00～17:30
　木曜定休（観光シーズンは無休）http://www.barifuri.com

　

ス
ピ
リ
チ
ュ
ア
ル
ブ
ー
ム
も

あ
っ
て
、
近
年
、
三
重
・
伊
勢

神
宮
へ
の
参
拝
者
が
急
増
。
加

え
て
、
海
の
幸
も
豊
富
で
水
族

館
や
真
珠
島
、
海
女
の
姿
な
ど

見
所
も
い
っ
ぱ
い
の
伊
勢
志
摩

（
伊
勢
市
、
鳥
羽
市
、
志
摩
市

な
ど
）
が
、
日
本
一
の
バ
リ
ア

フ
リ
ー
観
光
地
を
め
ざ
し
、

町
ぐ
る
み
で
積
極
的
に
取
り

組
ん
で
い
る
。

　

宿
泊
施
設
の
多
く
が
バ
リ
ア

フ
リ
ー
ル
ー
ム
を
用
意
し
、
観

光
施
設
は
車
い
す
対
応
の
ト
イ

レ
を
完
備
。
鳥
羽
市
内
７
カ
所

で
車
い
す
（
鳥
羽
旅
館
組
合
寄

贈
）
を
無
料
で
貸
し
出
し
て
い

る
。
返
却
場
所
は
42
カ
所
あ

り
、
誰
も
が
伊
勢
志
摩
の
旅
を

楽
し
め
る
よ
う
、
町
全
体
が
一

丸
と
な
っ
て
い
る
。

　

そ
の
活
動
の
中
心
が
鳥
羽
駅

前
の
観
光
ビ
ル
内
に
あ
る
伊
勢

志
摩
バ
リ
ア
フ
リ
ー
ツ
ア
ー
セ

ン
タ
ー
。
日
本
初
の
バ
リ
ア
フ

リ
ー
観
光
案
内
セ
ン
タ
ー
と
し

て
２
０
０
２
年
に
発
足
。
宿
や

観
光
の
手
配
、
ア
ド
バ
イ
ス
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
紹
介
な
ど
を

引
き
受
け
て
い
る
。

　

07
年
に
は
国
土
交
通
省
が
創

設
し
た
「
第
一
回
バ
リ
ア
フ
リ

ー
化
推
進
功
労
者
大
臣
表
彰
」

を
受
賞
し
た
実
績
の
あ
る

N
P
O
法
人
だ
。

　

事
務
局
長
の
野
口
あ
ゆ
み
さ

ん
は
、
も
と
地
元
の
情
報
誌
記

者
。
彼
女
が
バ
リ
ア
フ
リ
ー
を

意
識
し
た
き
っ
か
け
は
、
恋
心

だ
っ
た
。
姉
が
営
む
ワ
イ
ン
バ

ー
で
出
会
っ
た
車
い
す
の
青
年

に
恋
し
た
野
口
さ
ん
、
口
実
を

作
っ
て
は
彼
を
誘
っ
て
出
か

け
る
度
に
、
町
の
あ
ち
ら
こ

ち
ら
で
不
便
さ
を
体
感
。

　

「
本
当
は
障
が
い
者
も
外
に

出
た
い
の
だ
け
ど
、
情
報
が
な

い
か
ら
出
ら
れ
な
い
。
君
は
タ

ウ
ン
誌
で
情
報
を
発
信
し
て
い

る
が
、
障
が
い
者
に
は
役
に
た

た
な
い
」
と
彼
に
言
わ
れ
て
思

い
つ
い
た
の
が
、
伊
勢
志
摩
の

バ
リ
ア
フ
リ
ー
ガ
イ
ド
の
作
成

だ
っ
た
。

　

彼
に
車
い
す
の
仲
間
を
集
め

て
も
ら
い
、
彼
女
は
編
集
者
の

仲
間
を
集
め
て
、
取
材
を
開
始

し
た
。

　

そ
の
頃
、
観
光
客
が
減
少
傾

向
に
あ
る
町
の
活
性
化
を
考
え

る
「
伊
勢
志
摩
再
生
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
が
始
動
。
そ
の
プ
ロ
ジ

ェ
ク
ト
メ
ン
バ
ー
の
中
村
元
さ

ん
（
水
族
館
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ

ー
）
は
ガ
イ
ド
ブ
ッ
ク
作
成
に

も
関
わ
っ
て
お
り
、
ガ
イ
ド
ブ

ッ
ク
が
活
性
化
の
起
爆
剤
に
な

る
の
で
は
、
と
考
え
た
。

　

中
村
さ
ん
は
バ
リ
ア
フ
リ
ー

化
に
よ
っ
て
観
光
客
が
増
加
し

た
カ
ナ
ダ
の
バ
ン
ク
ー
バ
ー
に

あ
る
ウ
ィ
ス
ラ
ー
と
い
う
町
に

注
目
し
「
バ
リ
ア
フ
リ
ー
観

光
」
こ
そ
が
町
再
生
の
キ
ー
ワ

ー
ド
だ
と
、
熱
く
提
案
。
バ
リ

ア
フ
リ
ー
観
光
推
進
事
業
が
立

ち
上
が
っ
た
。

　

モ
デ
ル
に
し
た
ウ
ィ
ス
ラ
ー

で
は
、
す
べ
て
の
宿
泊
施
設
に

バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
を
義
務
づ

け
。
バ
リ
ア
フ
リ
ー
の
観
光
案

内
所
を
設
置
し
て
い
る
。

　

ま
ず
は
町
の
バ
リ
ア
フ
リ
ー

情
報
を
熟
知
し
た
ス
タ
ッ
フ
に

よ
る
観
光
案
内
所
が
必
要
だ
と

考
え
た
中
村
さ
ん
は
、
自
ら
理

事
長
と
な
り
伊
勢
志
摩
バ
リ
ア

フ
リ
ー
ツ
ア
ー
セ
ン
タ
ー
を
誕

生
さ
せ
た
。

　

現
在
は
車
い
す
の
彼
、
幸
一

さ
ん
と
結
婚
し
た
野
口
さ
ん
を

含
む
常
駐
ス
タ
ッ
フ
４
人
の
ほ

か
、
約
20
人
の
地
元
障
が
い
者

が
専
門
員
と
し
て
登
録
。
バ
リ

ア
フ
リ
ー
調
査
や
宿
・
施
設
が

バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
す
る
際
の
ア

ド
バ
イ
ス
を
行
っ
て
い
る
。

　

同
セ
ン
タ
ー
の
ア
ド
バ
イ
ス

で
バ
リ
ア
フ
リ
ー
化
し
た
施
設

は
、
安
楽
島
（
あ
ら
し
ま
）
海

水
浴
場
。
更
衣
室
と
し
て
も
使

え
る
バ
リ
ア
フ
リ
ー
ト
イ
レ
が

出
来
た
ほ
か
、
ツ
ア
ー
セ
ン
タ

ー
で
は
水
陸
両
用
車
い
す
３
台

の
レ
ン
タ
ル
を
開
始
。

　

海
女
さ
ん
が
焼
い
た
磯
の
幸

を
楽
し
め
る
相
差
海
女
小
屋
に

バ
リ
ア
フ
リ
ー
ト
イ
レ
が
完

成
、
な
ど
に
た
ず
さ
わ
っ
た
。

　

近
年
で
は
、
全
国
各
地
か
ら

視
察
や
講
演
依
頼
が
舞
い
込

み
、
バ
リ
ア
フ
リ
ー
観
光
の
先

駆
者
と
し
て
そ
の
ハ
ウ
ツ
ー
を

広
め
る
活
動
に
も
力
を
注
い
で

い
る
。

バ
リ
ア
フ
リ
ー
を

キ
ー
ワ
ー
ド
に
町
再
生

小
さ
な
恋
か
ら

バ
リ
ア
が
消
え
た

　

子
ど
も
た
ち
に
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を　
　

企
業
に
よ

る
さ
ま
ざ
ま
な
社
会
貢
献
が
増
え
る
中
で
、地
域
に
密
着

し
た
ス
ポ
ー
ツ
活
動
を
行
っ
て
い
る
企
業
に
注
目
し
ま
し

た
。一
流
ス
ポ
ー
ツ
選
手
を
擁
す
る
企
業
が
、次
代
を
担
う

子
ど
も
た
ち
に
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ
た
健
全
育
成・人
間
形
成

を
目
指
す
取
り
組
み
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

北
京
五

輪
の
メ
ダ
リ

ス
ト
、朝
原

宣
治
さ
ん

（
大
阪
ガ

ス
）が
主
宰

し
て
10
年
４

月
に
ス
タ
ー

ト
し
た
ク
ラ

ブ
で
す
。大

阪
ガ
ス
グ
ル

ー
プ
の
地
域
社
会
へ
の
貢
献
と
し

て
、ス
ポ
ー
ツ
を
通
し
た
子
供
た

ち
の
健
全
な
成
長
と
次
世
代
を

担
う
ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
育
成

を
目
的
に
し
て
い
ま
す
。

　

小
学
４
〜
６
年
生
、中
学
生
、

高
校
生
以
上
の
３
コ
ー
ス
が
週
１

回
、大
阪
ガ
ス
今
津
総
合
グ
ラ
ウ

ン
ド（
兵
庫
県
西
宮
市
）を
使
っ
て

活
動
。現
在
は
小
学
生
93
人
、中

学
生
27
人
、高
校
生
以
上
17
人
が

通
っ
て
い
ま
す
。小
学
生
は
人
数
が

多
い
た
め
、曜
日
別
に
２
グ
ル
ー
プ

に
分
け
て
い
ま
す
。小
学
生
だ
け

は「
西
宮
、芦
屋
、尼
崎
市
内
在

住
」の
エ
リ
ア
制
限
が
あ
り
ま
す

が
、
中
学
生
以
上
は
遠
く
は
姫

路
、洲
本（
淡
路
島
）、大
阪
府
貝

塚
市
か
ら
も
。

　
「
小
学
生
の
場
合
、人
間
的
な

こ
と
、き
ち
ん
と
挨
拶
す
る
こ
と

な
ど
も
学
ん
で
も
ら
え
た
ら
」と

朝
原
さ
ん
。

　

あ
る
日
の
小
学
生
の
コ
ー
ス

―
―

。最
初
の
メ
ニ
ュ
ー
は
大
縄
跳

び
で
す
。慣
れ
て
き
た
ら
跳
ぶ
時

に
手
を
た
た
く
な
ど
バ
リ
エ
ー
シ

ョ
ン
を
つ
け
て
い
ま
し
た
。２
人
１

組
と
な
り
バ
ン
ド
で
後
ろ
の
子
を

引
っ
張
る
よ
う
に
歩
い
た
り
、５
人

で
輪
に
な
っ
て
そ
れ
ぞ
れ
ボ
ー
ル

を
持
ち
、隣
の
子
の
上
げ
た
ボ
ー

ル
を
片
足
上
げ
で
キ
ャ
ッ
チ
す
る

な
ど
、手
足
の
協
調
と
人
と
の
協

調
を
意
識
し
た
運
動
で
す
。

　

後
半
は
ト
ラ
ッ
ク
に
出
て
、リ
レ

ー
形
式
で
縄
を
跳
び
な
が
ら
走
っ

た
り
、プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
の
棒
を
手
の

ひ
ら
の
上
に
立
て
バ
ラ
ン
ス
を
取

り
な
が
ら
走
っ
た
り
。締
め
く
く
り

で
１
０
０×

４
リ
レ
ー
で
す
。「
バ
ト

ン
は
前
を
向
い
た
ま
ま
、振
り
返
ら

な
い
で
受
け
取
る
」と
指
導
す
る

荒
川
大
輔
さ
ん
の
声
が
飛
ん
で
い

ま
し
た
。コ
ー
チ
陣
に
は
荒
川
さ
ん

の
ほ
か
小
島
茂
之
さ
ん（
ア
シ
ッ
ク

ス
）初
佳
さ
ん（
ピ
ッ
プ
フ
ジ
モ
ト
）

夫
妻
を
擁
し
ま
す
。

　

朝
原
さ
ん
は「
選
手
に
は
目
標

を
与
え
、必
要
な
練
習
を
提
供
し

ま
す
が
、小
学
生
は
陸
上
の
世
界

に
必
ず
し
も
行
っ
て
く
れ
な
く
て

も
ス
ポ
ー
ツ
の
楽
し
さ
を
知
っ
て

も
ら
え
ば
い
い
。身
体
を
使
っ
て
や

っ
て
い
る
こ
と
は
将
来
プ
ラ
ス
に
な

る
と
思
い
ま
す
。僕
自
身
も
中
学

で
は
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
で
し
た
」と
語

っ
て
い
ま
す
。

　

将
来
的
に
は
企
業
の
枠
を
超

え
、ま
た
陸
上
競
技
の
枠
も
超

え
、地
域
の
人
が
支
え
、愛
着
を

持
つ
よ
う

な
ヨ
ー
ロ

ッ
パ
型
の

ス
ポ
ー
ツ

ク
ラ
ブ
に

「
成
長
」

さ
せ
る
の

が
朝
原

さ
ん
の
夢

で
す
。

受講受け付け・お問い合わせ先／ＮＯＢＹ（ノビィ）トラック＆フィールドクラブ事務局　電話06・6261・5034
詳細はＨＰにて／http://www.osakagas.co.jp/company/efforts/noby/index.html
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身
体
を
使
う
こ
と
を
覚
え
て
ほ
し
い

ス
ポ
ー
ツ
で
地
域
貢
献
す
る
企
業
②

野口幸一さんとあゆみさん
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同
法
人
で
は
「
介
護
す
る

人
が
元
気
で
な
い
と
質
の
高

い
サ
ー
ビ
ス
は
で
き
な
い
、

職
員
が
ま
ず
健
康
で
な
い

と
」
と
の
考
え
か
ら
、
施
設

サ
ー
ビ
ス
課
長
・
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
課
長
で
理
学
療

法
士
の
笠
原
聖
吾
さ
ん

（
30
）
が
職
員
の
腰
痛
対
策

に
当
た
っ
て
き
ま
し
た
。

　

笠
原
さ
ん
は
10
年
６
〜
７

月
、
「
龍
ト
ピ
ア
」
と
系
列

の
「
鮎
川
園
」
（
田
辺
市
鮎

川
）
の
職
員
計
88
人
を
対
象

に
腰
痛
に
つ
い
て
ア
ン
ケ
ー

ト
を
取
り
ま
し
た
。

「
現
在
、
腰
痛
が
あ
る
」
と

答
え
た
人
は
34
人
（
39
％
）

で
し
た
が
、
「
昔
、
介
護
で

痛
め
た
こ
と
が
あ
る
」
人
と

合
わ
せ
る
と
64
人
と
７
割
を

超
え
ま
し
た
。
「
腰
痛
で
介

護
の
仕
事
を
続
け
る
の
に
不

安
を
覚
え
た
こ
と
が
あ
る
」

と
答
え
た
人
は
48
％
と
ほ
ぼ

半
数
に
の
ぼ
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
デ
ー
タ
と
と
も

に
職
員
に
腰
痛
対
策
と
移
乗

用
リ
フ
ト
の
意
義
を
説
明

し
、
11
月
初
旬
に
床
走
行
式

の
移
乗
機
器
「
モ
ー
リ
フ

ト
」
を
各
フ
ロ
ア
に
配
備
し

ま
し
た
。
い
つ
も
そ
ば
に
な

い
と
稼
働
率
も
上
が
ら
な
い

と
考
え
た
か
ら
で
す
。

　

導
入
後
も
福
祉
機
器
の
総

合
商
社
「
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
サ

プ
ラ
イ
」
の
武
田
茂
樹
さ
ん

（
38
）
が
２
回
は
出
向
き
講

習
す
る
ほ
か
半
年
間
は
月
に

最
低
１
回
は
訪
れ
フ
ォ
ロ
ー

す
る
こ
と
に
し
て
い
ま
す
。

　

介
護
職
員
で
フ
ロ
ア
リ
ー

ダ
ー
、
水
田
光
紀
さ
ん

（
32
）
は
「
現
場
で
二
度
ほ

ど
、
ぎ
っ
く
り
腰
を
や
っ
た

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
（
モ
ー

リ
フ
ト
は
）
コ
ツ
さ
え
覚
え

れ
ば
ス
ム
ー
ズ
に
い
き
ま
す

し
腰
の
負
担
は
全
然
違
い
ま

す
。
応
用
し
て
使
え
る
よ
う

に
勉
強
し
て
い
き
た
い
で

す
」
と
語
り
ま
す
。

　

一
方
、
介
護
さ
れ
る
人
の

緊
張
感
も
軽
減
さ
れ
ま
す
。

入
居
者
の
奥
村
満
男
さ
ん

（
81
）
は
「
楽
だ
し
危
険
は

な
い
わ
な
。
時
間
か
か
る
い

う
け
ど
、
そ
が
に
（
そ
ん
な

に
）
時
間
か
か
ら
ん
で
」
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

　

実
際
、
「
あ
れ
を
使
っ

て
」
と
言
う
人
も
い
ま
す
。

寝
た
き
り
の
人
が
入
る
特
殊

浴
槽
は
高
さ
も
あ
り
、
人
手

で
の
持
ち
上
げ
は
大
変
で
し

た
が
、
モ
ー
リ
フ
ト
を
役
立

て
て
い
ま
す
。

　

職
員
の
負
担
を
軽
減
す
る

た
め
笠
原
さ
ん
が
導
入
し
た

の
は
、
モ
ー
リ
フ
ト
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
車
い
す
は

順
次
、
ア
ー
ム
部
分
が
可
動

式
で
は
ね
上
が
り
、
フ
ッ
ト

レ
ス
ト
部
を
取
り
外
せ
る
タ

イ
プ
に
更
新
。
介
助
者
を
含

め
乗
り
降
り
が
助
か
る
か
ら

で
す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
ャ
ー
へ

の
乗
り
降
り
で
使
う
、
滑
り

や
す
く
少
な
い
力
で
動
か
せ

る
シ
ー
ト
の
付
い
た
ロ
ー
ル

ボ
ー
ド
も
積
極
的
に
使
用
し

て
い
ま
す
。

　

笠
原
さ
ん
は
「
一
度
腰

痛
を
経
験
し
た
人
ほ
ど
積

極
的
に
移
乗
機
器
を
使
う

「
移
乗
機
器
の
ス
ス
メ
」

寝
た
き
り
防
止
、腰
痛
予
防
に

特
別
養
護
老
人
ホ
ー
ム「
龍
ト
ピ
ア
」で
の
取
り
組
み

和
歌
山

　

ベ
ッ
ド
か
ら
車
い
す
な
ど
へ
人
を
持
ち
上
げ
て
乗
り
移
ら
せ
る
こ
と
は
、
介
護
す

る
人
の
腰
に
大
き
な
負
担
を
か
け
ま
す
。
介
護
職
に
特
に
多
い
腰
痛
は
、
移
乗
に
伴

う
「
力
仕
事
」
が
大
き
な
原
因
に
な
っ
て
い
ま
す
。
和
歌
山
県
の
社
会
福
祉
法
人

「
紀
成
福
祉
会
」
は
、
移
乗
機
器
の
「
モ
ー
リ
フ
ト
」
を
導
入
す
る
な
ど
介
護
職
員

の
身
体
的
負
担
を
軽
く
す
る
職
場
づ
く
り
に
努
め
て
い
ま
す
。
法
人
が
運
営
す
る
特

別
養
護
老
人
ホ
ー
ム
の
一
つ
、
田
辺
市
龍
神
村
の
「
龍
ト
ピ
ア
」
を
訪
ね
ま
し
た
。

プレゼントプレゼントプレゼント
P R E S E N T

　ご応募は、はがきに希望商品、情報紙・い
きいきスマイルの入手先、気に入った記事
と、住所、氏名、年齢、電話番号を明記、　
〒530-0001 大阪市北区梅田3-4-5
毎日新聞大阪センター いきいきスマイル
プレゼント係へ。11年3月10日の消印有効。
当選発表は商品の発送をもってかえます。
川村義肢ホームページからも応募できます
http://www.kawamura-gishi.co.jp/

　義手、義足器具との直接面の肌
のトラブル、寝たきりの方の床ず
れ予防など、皮膚の乾燥による刺
激を保湿作用で軽減してくれる。
運動前に塗布すれば、運動時の衣
服のこすれによるヒリヒリ感など
も防いでくれる。
日野薬品株式会社
電話０１２０・８９８・００４

スキンプロテクト
NAQIボディスクリーン

日野薬品1 5名様に！

　完熟フルーツや奄
美産純黒糖、さとう
きびなど身体にやさ
しい素材にこだわっ
た製品を数多く販売
しています。今回は

黒糖、ジャム、さとうきびジュース入りパイ、そ
てつ味噌入りパイ、黒糖サンゴがセットになっ
た詰め合わせをプレゼントします。
奄美きょら海工房
電話0997・63・2208　
http://www.kyora-umi.com/

詰め合わせセット
奄美きょら海工房2 5名様に！

よ
う
で
す
。
導
入
し
た
ら

終
わ
り
で
は
な
く
、
む
し

ろ
大
事
な
の
は
導
入
後
の

フ
ォ
ロ
ー
と
教
育
・
環
境

整
備
。
職
員
が
自
然
と
福

祉
機
器
を
使
い
こ
な
せ
る

よ
う
に
お
手
伝
い
し
た

い
」
と
語
り
ま
す
。

　

モ
ー
リ
フ
ト
に
は
次
の
よ

う
な
標
語
を
書
い
て
張
っ
て

あ
り
ま
し
た
。
「
リ
フ
ト
で

生
ま
れ
た
体
力
的
な
余
裕
は

　

御
利
用
者
へ
の
心
の
ゆ
と

り
に
」
。
（
同
法
人
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
は
「
紀
成
福
祉

会
」
で
検
索
）

　

移
乗
機
器
の
有
効
性
や
使

用
法
を
学
ぶ
講
習
会
「
モ
ー

リ
フ
ト
倶
楽
部
」
で
講
師
の

武
田
さ
ん
に
よ
る
と
、
介
護

職
の
腰
痛
事
故
が
一
番
多
い

の
は
移
乗
時
。
人
間
が
業
務

と
し
て
持
ち
上
げ
て
い
い
重

さ
は
男
性
で
25
㌔
、
女
性
20

㌔
で
、
こ
れ
以
上
に
な
る
と

腰
を
壊
す
こ
と
に
な
り
か
ね

ま
せ
ん
。
し
か
も
こ
の
数
値

は
体
に
近
づ
け
た
最
も
よ
い

体
勢
で
の
話
で
す
。

　

さ
ら
に
、
業
種
別
の
腰
痛

発
生
で
は
07
年
度
か
ら
「
医

療
・
介
護
職
」
が
全
産
業
で

１
位
に
。
離
職
率
は
２
割
に

の
ぼ
り
ま
す
。

　

一
方
、
「
移
乗
」
は
介
護

さ
れ
る
本
人
に
と
っ
て
も
大

切
な
行
為
で
す
。
と
て
も
乗

り
心
地
が
良
く
、
快
適
に
移

動
で
き
る
車
い
す
が
あ
っ
て

も
、
乗
り
移
る
こ
と
が
で
き

な
け
れ
ば
利
用
で
き
ま
せ

ん
。
移
乗
の
実
現
が
寝
た
き

り
を
防
ぎ
、
ご
本
人
の
希
望

す
る
生
活
を
叶
え
る
と
も
い

え
そ
う
で
す
。

　自社開発の製法による「落花生甘納豆」と、
落花生の実を渋皮ごと使用して4日間黒糖蜜
着けし、食べた時に落花生の風味と種子島産
黒糖の甘みが堪能できる「黒糖甘納豆」をセッ
トにしてプレゼントします。
　菓子処 酒井屋 電話０９９７・２２・０１６７
http://www5.synapse.ne.jp/sakaiya/

黒糖落花生甘納豆・
落花生甘納豆セット

菓子処・酒井屋3 3名様に！

介
護
で

腰
痛
経
験
70
％
も

移
乗
時
に
潜
む

腰
痛
事
故

笠原聖吾さん

武田茂樹さん
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1
運動指導法を
習得したい方へ

●2月13日（日）
会場：SOLA沖縄学園
（沖縄県宜野湾市）
●3月21日（月・祝）
会場：ティアラこうとう
（東京都江東区）
●3月27日（日）
会場：（予定）クローバープラザ
（福岡県春日市）

高齢者・低体力者の
運動指導セミナー
プチ元気kai!
～知っていてほしい高齢者運
動指導の「三種の神器」～

セミナー詳細、講師派遣などの
お問い合わせ先

ＮＰＯ法人1億人元気運動協会
電話：0798-36-3729
または 090-1136-1108
ＦＡＸ：0798-36-3929
URL：http://www.
　　　genki-kyokai.com

お
風
呂
で
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
・
前
半
編

足を上げる時は、ももの前部分を硬く
し、ひざのサラをぐっと上げるように。
一見きついように思われますが、風呂
の中では足がラクに上がります。

ポイント！

湯船にひざを立てて座り、内
ももの間にタオルを挟む。お
尻のやや後ろでバランスを取
り、手は肩の下くらいにつける。

1 ひざを立てて座り、内
ももの間にタオルを
挟む。お尻のやや後
ろでバランスを取り、
両手は胸の前でクロ
スさせる。

3 そのままの状態で7秒数え、元に戻る。

2 そのままヒップを上げ、7秒間
数えながら姿勢を保つ。

1 お尻のやや後ろでバランス
を取り、手を肩の真下に置
き、右足を立て、左足は真っ
すぐ伸ばす。

2 そのまま左足を上げ、
7秒数える。

3 元に戻す。足を替え同様に。

2 背筋を保ち、おなか
を引っ込めながら、そ
のままの形でゆっく
り少しだけ体を後ろ
に倒す。

腰を反り過ぎ
ないように

注意！

3 元の状態に戻る。



　

ス
マ
ー
ト
・
エ
イ
ジ
ン
グ

と
い
う
考
え
方
は
東
北
大
学

オ
リ
ジ
ナ
ル
の
発
案
で
す
。

超
高
齢
社
会
で
の
加
齢
（
年

を
と
る
こ
と
）
を
と
ら
え

る
、
と
ら
え
方
自
体
を
転
換

し
よ
う
と
い
う
も
の
で
す
。

　

従
来
は
「
年
を
と
る
」
と

い
う
の
は
何
か
失
っ
て
い
く

も
の
、
と
い
う
ネ
ガ
テ
ィ
ブ

な
感
覚
が
持
た
れ
て
い
ま
し

た
。
「
ア
ン
チ

エ
イ
ジ
ン
グ
」

と
い
う
言
葉
も

一
人
歩
き
し
て

い
ま
し
た
。
し

か
し
、
こ
う
し

た
感
覚
で
は
こ

れ
か
ら
の
超
高

齢
社
会
は
暗
い

方
向
に
し
か
い
か
な
い
で
し

ょ
う
。

　

私
た
ち
は
「
年
を
と
る
」

こ
と
が
、
た
だ
「
失
っ
た
り

退
化
し
て
ゆ
く
こ
と
」
で
は

納
得
で
き
な
い
、
と
考
え
ま

し
た
。
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
と
ら

え
た
い
、
年
を
と
る
こ
と
は

成
長
す
る
こ
と
だ
、
よ
り
賢

く
な
る
こ
と
だ
、
と
い
う
観

点
に
基
づ
い
て
高
齢
社
会
を

み
て
い
こ
う
と
い
う
の
が
ス

マ
ー
ト
・
エ
イ
ジ
ン
グ
の
考

え
方
で
す
。

　

で
は
、
こ
の
考
え
方
を
ど

う
具
現
化
す
る
か
。
加
齢
に

伴
っ
て
心
身
機
能
が
落
ち
て

ゆ
く
の
は
生
物
の
宿
命
で

す
。
宿
命
に
立
っ
た
う
え
で

ど
う
す
る
か
。
私
自
身
は
脳

の
研
究
者
で
す
の
で
脳
の
ス

マ
ー
ト
・
エ
イ
ジ
ン
グ
を
考

え
る
と
、
知
的
な
成
熟
と
い

う
の
は
限
度
が
な
い
。
歳
を

と
っ
た
か
ら
成
熟
で
き
な
く

な
る
も
の
で
は
な
い
し
、
積

み
重
な
る
も
の
で
す
か
ら
知

的
な
成
熟
と
い
う
点
で
加
齢

現
象
を
と
ら
え
て
ゆ
く
と
脳

機
能
は
ス
マ
ー
ト
・
エ
イ
ジ

ン
グ
は
可
能
だ
ろ
う
、
と
。

　

さ
ら
に
具
体
論
と
し
て

ど
う
す
る
か
、
で
す
が
、

前
頭
前
野
と
呼
ば
れ
る
最

も
高
次
な
機
能
を
持
っ
て

い
る
脳
の
働
き
、
こ
れ
が

年
齢
と
と
も
に
ま
っ
す
ぐ

機
能
が
下
が
る
こ
と
は
心

理
学
で
わ
か
っ
て
い
ま
す

か
ら
、
こ
の
機
能
低
下
を

い
か
に
食
い
止
め
る
か

を
提
案
す
れ
ば
い
い
だ

ろ
う
と
。

　

そ
こ
で
私
た
ち
は
、
作
動

記
憶
（
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ

ー
）
と
い
う
特
殊
な
記
憶
力

の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
主
張
し

て
い
ま
す
。
前
頭
前
野
の
中

核
と
な
る
働
き
、
高
度
な
精

神
活
動
の
核
と
な
る
機
能
で

す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
作
動

記
憶
の
力
が
上
が
る
こ
と
は

わ
か
っ
て
い
た
の
で
す
が
、

作
動
記
憶
以
外
の
能
力
も
こ

れ
に
つ
れ
て
上
が
り
、
あ
る

種
の
知
能
ま
で
上
げ
る
こ
と

が
で
き
る
、
と
心
理
学
で
言

わ
れ
て
い
ま
し
た
。
（
た

だ
、
や
り
方
が
あ
っ
て
本
人

に
と
っ
て
ぎ
り
ぎ
り
の
難
し

さ
で
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
ま

せ
ん
）
。
脳
科
学
の
観
点
で

確
か
め
よ
う
と
、
２
０
１
０

年
に
や
っ
と
論
文
が
出
た
ん

で
す
が
、
作
動
記
憶
の
ト
レ

ー
ニ
ン
グ
を
す
る
と
成
人
の

脳
が
、
脳
と
い
う
器
自
体
が

変
わ
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
ま

し
た
。

　

読
み
書
き
計
算
ド
リ
ル
教

材
を
使
っ
て
最
初
に
行
っ
た

の
は
認
知
症
の
高
齢
者
に
生

活
介
入
で
一
日
10
〜
15
分
ド

リ
ル
を
や
っ
て
も
ら
う
こ
と

で
し
た
。
す
る
と
認
知
症
の

症
状
が
良
く
な
る
と
い
う
、

医
学
で
は
あ
り
え
な
い
こ
と

が
目
の
前
で
起
こ
り
、
明
ら

か
に
再
現
性
を
持
っ
て
い
て

今
は
海
外
ま
で
出
て
い
く
と

こ
ろ
に
広
が
っ
て
い
ま
す
。

　

健
康
な
高
齢
者
に
あ
て
は

め
る
と
、
脳
の
働
き
が
良
く

な
る
、
生
活
の
質
も
上
が
る

│
│
こ
と
ま
で
証
明
が
で
き

ま
し
た
。

　

途
上
で
す
が
、
こ
れ
ら
一

連
の
研
究
を
通
し
て
脳
の
働

き
の
ス
マ
ー
ト
・
エ
イ
ジ
ン

グ
は
十
分
可
能
と
考
え
て
い

ま
す
し
、
そ
の
効
果
的
な

方
法
の
ひ
と
つ
と
し
て
作

動
記
憶
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は

い
い
の
で
は
な
い
か
と
考

え
て
い
ま
す
。

認
知
症
に
も
脳
ト
レ
効
果

超
高
齢
社
会
い
き
い
き
と

スマート・エイジング

医療
最前線
interviewinterviewinterview

「
脳
ト
レ
」の
川
島
教
授
に
聞
く

料
理
で
脳
機
能
は
ア
ッ
プ

ミ ニ ・ ニ ュ ー ス

　チアリーダーズクラブ、ＪＵＭＰＳ（代
表・石原由美子、大阪市中央区谷町
3-2-12、甲南アセット谷町ビル）は、若い
チアリーダーを施設に派遣し、明るさと
元気を届ける「元気配達便」を企画、話題
になっている。
　有料老人ホームや高齢者施設などで
のイベントのサプライズとしての依頼が
多いという。
 このほど大阪市阿倍野区にある特別養
護老人ホームで、一年に一度のお祭りが
行われ、「元気配達便」が参上した。
　やぐらを組み、屋台も軒を連ねる祭り
会場には地域の人も参加。入所者の皆さ
んは、最初こそチアリーダーの登場にび
っくりしていたが、手拍子を取ったり、うち
わを振ってチアリーディングの妙技を堪
能。「かっこいい～!!」という声援も飛ん
だ。所狭しと踊りまくるチアリーダーたち
はパワーと元気を参加者の皆さんに振り
まいていた。

※出演料金は、3名5万円から。内容など要
相談。ボランティア出演も実施している。   
【ＪＵＭＰＳ事業内容】
◎元気配達便（イベントや老人ホーム等
への、チアリーダー出張出演）◎チアダン
ススクール運営（大阪府内5カ所）◎イベ
ントプロデュース◎チア講師派遣
問い合わせは、ＪＵＭＰＳ事務局
（電話06・6946・2580）
http://www.jc1.jp

出張チアリーダー
お年寄りを元気に！！

　

人
に
と
っ
て
年
を
と
る
と
は

ど
う
い
う
こ
と
で
し
ょ
う
か
？ 

で

き
れ
ば
避
け
た
い
こ
と
で
し
ょ
う

か
。し
か
し
、中
学
・
高
校
の
年
代

層
に
は「
成
長
」を
意
味
す
る
は

ず
で
す
。「
脳
ト
レ
」で
知
ら
れ
る

川
島
隆
太
・
東
北
大
学
加
齢
医

学
研
究
所
教
授
が
提
唱
す
る

「
ス
マ
ー
ト・エ
イ
ジ
ン
グ
」は
、と

も
す
れ
ば「
老
化
」「
衰
え
」な
ど

と
マ
イ
ナ
ス
に
と
ら
え
が
ち
だ
っ

た
加
齢
を
、新
し
い
視
点
で
広
く

深
く
と
ら
え
直
す
も
の
で
す
。

「
ス
マ
ー
ト・エ
イ
ジ
ン
グ
」と
は
何

な
の
か
、川
島
教
授
に
う
か
が
い

ま
し
た
。

加齢は成熟

　

身
近
な
生
活
習
慣
に
即
し

た
こ
と
で
は
、
料
理
も
作
動

記
憶
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
位

置
付
け
て
大
阪
ガ
ス
さ
ん
と

の
産
学
連
携
で
調
べ
、
料
理

は
脳
の
機
能
を
高
め
る
こ
と

を
確
か
め
ま
し
た
。
ど
の
順

で
何
を
す
る
か
手
順
を
考
え

な
が
ら
同
時
並
行
で
複
数
の

作
業
を
こ
な
し
て
ゆ
く
こ
と

が
い
い
の
で
す
。
そ
れ
に
脳

の
元
気
の
も
と
と
し
て
朝
食

を
摂
る
こ
と
の
大
切
さ
も
確

か
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

脳
は
「
心
」
、
人
間
そ
の

も
の
で
す
か
ら
自
然
科
学
も

人
文
科
学
も
な
く
、
最
終
的

に
は
宗
教
な
ど
も
理
解
し
な

い
と
脳
の
研
究
は
進
ま
な
い

だ
ろ
う
と
思
い
ま
す
。

 

09
年
10
月
、
東
北
大
学
加

齢
医
学
研
究
所
に
ス
マ
ー

ト
・
エ
イ
ジ
ン
グ
国
際
共
同

セ
ン
タ
ー
が
で
き
ま
し
た

（
注
＝
セ
ン
タ
ー
長
が
川
島

教
授
）
。
目
玉
の
事
業
で
地

域
住
民
と
と
も
に
学
び
合
う

オ
ー
プ
ン
・
カ
レ
ッ
ジ
を
11

年
春
に
開
講
し
ま
す
。
こ
こ

で
は
自
然
科
学
か
ら
人
文

科
学
ま
で
東
北
大
学
教
員

が
市
民
講
座
す
る
ほ
か
、

年
配
の
人
と
学
生
が
交
わ

る
場
と
し
、
人
生
・
社
会

経
験
豊
か
で
「
知
恵
」
の

あ
る
高
齢
者
が
大
学
院
生

の
メ
ン
タ
ー
（
指
導
者
）

に
な
る
な
ど
、
超
高
齢
社

会
の
新
し
い
モ
デ
ル
を
提

供
で
き
る
の
で
は
な
い
か

と
考
え
て
い
ま
す
。

P R O F I L E

　医学博士。専門は脳機能イメー
ジング研究。１９５９年、千葉県生ま
れ。東北大学医学部卒。ニンテン
ドーＤＳ「脳トレ」シリーズ監修者。

川島隆太（かわしま・りゅうた）
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 冷蔵庫からだして、1時間以上常温に置いた肉を、アルミホイルの上に
置き、Ａをもみこむ。
 アルミホイルを下に3枚敷き、肉をのせ更に、布団を被せるように上に3
枚掛ける。約15～20分オーブントースターの中で加熱する。
 菜ばしで押してみて適当な弾力があれば出来上がり、ホイルをはずして
焦げ目を1分ほど付ける。

作り方

　料理研究家として30年にわたり「食育」の
普及につとめ、相愛大学客員教授、神戸女子
短大講師として食育授業を担当。体感食育
をすすめるキッズキッチン協会の副会長。サ
カモトキッチンスタジオ主宰。

坂本廣子（さかもと・ひろこ）

ミニ・ローストビーフ
お年寄りにこそ良質のたんぱく質を
■材料

お風呂で楽しく手軽に
エクササイズ

チェアエクササイズVol.12

　衰えていく体の機能を向上させ、日常生活をいきいきと過ごすため
に開発された運動が「チェアエクササイズ」です。いつまでも元気で過
ごすための体力づくり、はじめてみませんか。

　体が冷えやすい冬はどうしても脂肪がつきやすく、運動するのもおっく
うになりがちです。そこで今回は、水中の浮力と水圧を利用し、体を温め
ながら行えるお風呂でできるエクササイズを2回に分けて紹介します。お
風呂での運動は、血行がよくなり、代謝が高まるので、シェィプアップに
も効果的です。また、お湯の中では浮力が働くのでラクに動くことができ、
体への負担も少ないので安心です。わざわざプールにいかなくても、自
宅で手軽に水中運動が楽しめます。

　お風呂の温度はぬるめの38～40度で行いましょう。入浴前は
十分水分補給をし、浴槽では滑らないように気をつけましょう。注意事項

牛肉ブロック棒状のもの…
（赤身肉がおすすめ）

400ｇ

塩………………
胡椒……………
油…………………

Ａ
小さじ1/4
小さじ1/6
小さじ2



　加齢とともに運動器（身体運動にかかわる骨・筋肉・関節・神経などの
総称）の機能が低下し、介護や介助が必要になったり、その危険性が高ま
った状態を“ロコモティブシンドローム（運動器症候群）”といいます。
　元気で長生きするために、どこでも手軽にできるロコトレで寝たきりリ
スクの高いロコモティブシンドロームを予防しましょう。

ロコモにはいろいろなレベルがあり、それはどれくらい歩けるかによってわか
ります。十分に歩ける人と、よく歩けない人では、ロコトレのやり方も違います。
自分にあった安全な方法で、まず開眼片脚立ちとスクワットを始めましょう。

支えが必要な人は、机
に手や指をついて行
います。

支えが必要な人は、医師と相談して机に手をついて行います。

深呼吸をするペ
ースで５～６回
繰り返します。こ
れを１日３回行
いましょう。
痛みを感じた場
合は、お尻を下
ろし過ぎないよ
うにしたり、机な
どを支えに使っ
たりしてみてく
ださい。

体調に不安があるときは、まず医師に相談してから始めましょう。無理をせず、自分
のペースで行いましょう。また、食事の直後の運動は避けましょう。なお、痛みを感じ
た場合は、運動を中止し、医師に相談しましょう。

まずは7つのロコチェック

ひとつでも当てはまれば、今日からロコトレを始めましょう！

① ②

④ ③

① ②

④

③

はじめようロコトレ！①
寝たきりにならないために！！

転倒しないよ
うに、必ずつか
まるものがあ
る場所で行い
ましょう。

膝がつま先より前
に出ないようにし
ます。膝の曲がる
向きは、足の第２趾
の方向にします。

足はかかとから
30度くらい外に開
きます。体重が足
の裏の真ん中にか
かるようにします。

安全のために椅
子やソファーの前
で行いましょう。

床に着かない
程度に片足を
上げます。

●椅子に腰かけるように。お尻をゆっくり下ろします。
●お尻を軽く下ろすところから始めて、膝は曲がっても90度を超えないようにします。

□机に両手をついて行います。

□机に手をついてのスクワット

□スクワットができないときは、
　椅子に腰かけ、机に手をついて
　腰を浮かす動作を繰り返します。

□指をついただけでもできる人は、
　机に指だけをついて行います。

左右１分間ずつ１日３回行いましょう。

■社団法人　日本整形外科学会　ロコモパンフ2010年版より転載。

介
護
食
の
選
び
方

　

「
介
護
食
」
は
一
人
ひ
と

り
の
状
態
に
合
わ
せ
て
食
事

の
や
わ
ら
か
さ
や
消
化
の
よ

さ
を
段
階
的
に
調
節
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
普
通
の
食

事
を
「
常
食
」
、
そ
れ
よ
り

や
わ
ら
か
い
お
か
ず
や
お
か

ゆ
で
構
成
さ
れ
た
も
の
を

「
ソ
フ
ト
食
」
と
呼
び
ま

す
。
ま
た
、
食
材
を
カ
ッ
ト
し

て
か
む
力
が
低
下
し
た
人
に
合

わ
せ
た
も
の
を
「
き
ざ
み

食
」
、
嚥
下
障
害
（
飲
み
込
む

時
に
食
べ
物
の
一
部
が
食
道
以

外
に
流
入
す
る
な
ど
）
の
あ
る

人
が
飲
み
込
み
や
す
く
工
夫
さ

れ
た
も
の
を
「
ミ
キ
サ
ー
食
」

ま
た
は
「
ペ
ー
ス
ト
食
」
と
呼

び
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
介
護
食
と
い

っ
て
も
多
岐
に
わ
た
っ
て
お

り
、
選
ぶ
基
準
と
し
て
日
本

介
護
食
品
協
議
会
で
は
ユ
ニ

バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
フ
ー
ド

（
U
D
F
）
と
し
て
四
つ
の

基
準
を
設
け
て
い
ま
す
。
具

体
的
に
は
①
容
易
に
か
め
る

②
歯
ぐ
き
で
つ
ぶ
せ
る
③
舌

で
つ
ぶ
せ
る
④
か
ま
な
く
て

よ
い
、
の
４
段
階
で
す
。

　

U
D
F
の
基
準
は
主
に
一

般
消
費
者
が
参
考
に
し
て
お

り
、
病
院
や
高
齢
者
施
設
で
よ

く
見
ら
れ
る
区
分
法
は
嚥
下
食

ピ
ラ
ミ
ッ
ド
と
呼
ば
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
嚥
下
食
ピ
ラ
ミ
ッ
ド

は
U
D
F
の
区
分
と
逆
の
分
け

方
、
つ
ま
り
嚥
下
障
害
の
あ
る

人
向
け
を
レ
ベ
ル
０
〜
２
と

し
、
常
食
を
レ
ベ
ル
５
と
し
て

い
ま
す
。

　　

U
D
Ｆ
と
嚥
下
食
ピ
ラ
ミ
ッ

ド
の
区
分
が
異
な
っ
て
い
る
こ

と
や
介
護
食
に
関
す
る
知
識
が

十
分
に
広
ま
っ
て
い
な
い
こ
と

な
ど
か
ら
、
ま
だ
咀
嚼
す
る
こ

と
が
出
来
る
高
齢
者
に
対
し
て

ペ
ー
ス
ト
食
を
提
供
し
て
い
る

こ
と
も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　

日
本
の
医
療
現
場
で
は
「
胃

ろ
う
（
チ
ュ
ー
ブ
を
通
じ
て
直

接
胃
に
水
分
や
栄
養
を
流
入
す

る
行
為
）
」
と
い
う
治
療
行
為

を
、
き
ざ
み
食
や
ペ
ー
ス
ト
食

で
口
か
ら
食
事
を
摂
る
こ
と
が

可
能
な
患
者
に
対
し
て
も
選
択

し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
嚥
下
障
害
を
起
こ
し
た

場
合
、
誤
嚥
性
肺
炎
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
あ
る
か
ら
、
リ
ス

ク
回
避
の
た
め
に
行
わ
れ
て
い

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

し
か
し
、
高
齢
者
に
と
っ
て

は
、
食
事
は
何
よ
り
の
楽
し
み

の
一
つ
で
も
あ
り
ま
す
。
咀
嚼

で
き
る
の
に
ペ
ー
ス
ト
食
を
提

供
さ
れ
た
り
、
胃
ろ
う
で
栄
養

を
摂
る
だ
け
で
は
食
欲
不
振
を

招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
最
近

で
は
、
ペ
ー
ス
ト
食
で
も
魚
の

形
を
か
た
ど
り
視
覚
で
食
べ
物

と
認
識
す
る
こ
と
で
食
欲
を
そ

そ
り
、
し
っ
か
り
食
事
を
と
っ

て
も
ら
う
よ
う
な
動
き
が
有
料

老
人
ホ
ー
ム
を
中
心
に
活
発

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

U
D
な
ど
の
基
準
を
参
考

に
し
つ
つ
、
食
事
を
楽
し
む

た
め
の
介
護
食
選
び
が
よ
う

や
く
見
受
け
ら
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

食
器
選
び
も
重
要
で
す
。
介

助
具
は
使
用
者
を
傷
つ
け
な
い

よ
う
、
口
に
入
れ
る
部
分
が
シ

リ
コ
ン
ゴ
ム
や
軟
性
プ
ラ
ス
チ

ッ
ク
で
出
来
て
い
る
ス
プ
ー
ン

な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
飲

む
分
量
が
調
節
で
き
る
ピ
ス

ト
ン
付
き
吸
い
飲
み
器
、
少

し
の
力
で
も
吸
い
込
む
工
夫

が
施
さ
れ
た
ボ
ト
ル
な
ど
が

あ
り
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
に
合

っ
た
食
器
も
あ
り
ま
す
。
楽

し
い
食
事
に
食
器
選
び
も
大

切
で
す
。

 ㈱セネクスは8月から「介護食.
NET」を立ち上げています。同サ
イトは、介護食の通信販売や介護
食の選び方、簡単レシピなどで構
成。通販では、介護現場の声から
生まれた嚥下食「すむーす食つる
りん」や、「らくらく食パン」が
好評です。ほかにも大手メーカー
の商品も取り扱っています。
　高齢者向け介護事業を展開する
同社は、介護を受ける高齢者の方

と家族とが一緒に食事を楽しめる環境作りを目指しており、同サイトも
楽しい食事の環境作りの一環です。
　介護食厳選おためしセット　1,150円（税込み・送料別途）
「すむーす食つるりん」「らくらく食パン」をはじめ、他メーカーの介
護食4点（冷凍食品）をセット販売します。500食限定なので早めにご
注文下さい。（電話またはネットから）

　

高
齢
者
の
食
事
を
テ
ー
マ
に
紹
介
し
て
い

ま
す
。ひ
と
く
く
り
に「
介
護
食
」と
い
っ
て

も
、食
べ
る
能
力
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
介
護

食
が
あ
り
、消
費
者
だ
け
で
な
く
ヘ
ル
パ
ー
な

ど
の
専
門
職
の
人
で
も
介
護
食
選
び
で
迷
っ

て
い
る
こ
と
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。2
回
目

と
な
る
今
回
は
、「
介
護
食
の
選
び
方
」に
つ
い

て
取
材
し
ま
し
た
。

取材協力＝「ケアケア」の㈱セネクス

多
岐
に
わ
た
る

「
介
護
食
」

介
護
現
場
で
も

間
違
っ
た
認
識
が

食
器
選
び
も

重
要
な
要
素
に

http://kaigoshoku.net/

□家の中でつまずいたり、
　滑ったりする
□15分くらい続けて歩けない
□横断歩道を青信号で
　渡りきれない
□階段を上がるのに手すりが
　必要である

□片脚立ちで靴下がはけない
□２kg程度の買い物をして、持ち
帰るのが困難である（１リットル
の牛乳パック２個程度）
□家のやや重い仕事が困難である
　（掃除機の使用、布団の上げ下ろ
しなど）

そ
し
ゃ
く

高齢者の
食シリーズ 2

え
ん

0120-372-406フリーダイヤル
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健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
と
は

　

健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ

ュ
の
い
る
店
と
し
て
、
最
初

に
認
定
を
受
け
た
会
社
の
ひ

と
つ
「
株
式
会
社
ポ
ー
ト
・

リ
ハ
ビ
リ
サ
ー
ビ
ス
」
。

　

神
戸
で
初
の
福
祉
用
具
専

門
供
給
事
業
者
と
し
て
、
昭

和
55
年
に
創
立
。
福
祉
用
具

専
門
相
談
員
の
資
格
を
持
つ

ス
タ
ッ
フ
を
は
じ
め
、
社
会

福
祉
士
、
看
護
師
、
福
祉
住

環
境
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
な

ど
の
豊
富
な
人
材
の
知
識
を

結
集
し
て
接
客
し
て
い
る
。

　

取
締
役
の
齊
藤
佳
子
さ
ん

に
よ
る
と
、
「
コ
ン
シ
ェ
ル

ジ
ュ
」
に
な
る
た
め
の
特
別

な
試
験
や
資
格
は
な
い
が
、

ど
ん
な
相
談
に
も
決
し
て

「
N
O
」
と
言
わ
な
い
こ
と

や
常
に
勉
強
を
怠
ら
な
い
姿

勢
が
問
わ
れ
る
と
い
う
。

「
社
内
で
は
接
客
ス
タ
ッ
フ

を
福
祉
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と
呼

ん
で
い
て
、
彼
女
ら
が
健
康

介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
と
い

う
こ
と
に
な
り
ま
す
」
。

　

「
皆
、
１
万
点
ほ
ど
あ
る

介
護
用
品
を
生
活
の
場
面
場

面
を
想
定
し
、
適
切
な
商
品

を
選
び
、
ア
ド
バ
イ
ス
が
で

き
る
人
間
で
す
。
コ
ン
シ
ェ

ル
ジ
ュ
に
資
格
は
な
い
で
す

が
、
介
護
制
度
か
ら
老
化
に

関
す
る
医
学
的
な
知
識
な
ど
、

介
護
に
携
わ
る
仕
事
の
経
験

を
10
年
以
上
積
ん
で
こ
そ
、

自
信
を
も
っ
て
接
客
が
で
き

る
も
の
だ
と
、
思
い
ま
す
」

と
齊
藤
さ
ん
。

　

実
際
に
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
た

ち
に
会
う
た
め
に
、
神
戸
市
中

山
手
通
に
あ
る
中
央
店
へ
。
介

護
用
品
の
店
と
い
う
縛
り
に
と

ら
わ
れ
ず
、
つ

え
や
靴
、
帽
子

な
ど
の
使
い
勝

手
の
い
い
も
の

を
多
く
そ
ろ

え
、
快
適
グ
ッ

ズ
の
セ
レ
ク
ト

シ
ョ
ッ
プ
と
し

て
、
誰
も
が
気

軽
に
入
れ
る
雰

囲
気
だ
。

　

昨
年
、
育
児
休
暇
か
ら
復
帰

し
た
長
谷
川
美
由
紀
さ
ん
は

「
母
や
義
母
に
助
け
ら
れ
な
が

ら
子
育
て
し
て
い
る
今
、
私
自

身
も
相
談
に
来
ら
れ
た
人
を
お

助
け
し
た
い
と
、
心
か
ら
思
う

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
相
談
者

の
言
葉
の
裏
に
隠
さ
れ
た
思
い

ま
で
知
り
た
い
の
で
、
言
葉
を

選
び
な
が
ら
話
を
し
ま
す
」
と

い
う
。

　

そ
し
て
同
市
兵
庫
区
の
神
戸

市
立
心
身
障
害
福
祉
セ
ン
タ
ー

の
１
階
に
あ
る
福
祉
機
器
展
示

コ
ー
ナ
ー
へ
。

　

ず
ら
っ
と
並
ん
だ
展
示
品
の

な
か
、
リ
フ
ト
チ
ェ
ア
に
乗
っ

て
い
る
大
き
な
人
形
を
発
見
。

紫
色
の
髪
が
チ
ャ
ー
ミ
ン
グ
な

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
人
形
は
、
元
ス

タ
ッ
フ
の
お
母
さ
ん
の
手
作
り

の
愛
ち
ゃ
ん
。
等
身
大
ゆ
え
、

お
し
め
や
介
護
服
の
着
脱
の

モ
デ
ル
に
も
な
る
と
い
う
。

　

店
長
の
宮
崎
涼
子
さ
ん

は
、
施
設
勤
務
６
年
、
ヘ
ル

パ
ー
２
年
の
経
験
を
生
か

し
、
介
護
家
族
か
ら
相
談
を

受
け
た
場
合
に
身
体
状
況
を

的
確
に
想
像
し
、
提
案
す
る

こ
と
に
し
て
い
る
。
「
コ
ン

シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
名
に
恥
じ
な

い
よ
う
に
、
お
客
様
に
求
め

ら
れ
て
い
る
こ
と
に
き
ち
ん

と
応
え
た
い
」
と
、
答
え
た

酒
井
紀
世
子
さ
ん
は
展
示
コ

ー
ナ
ー
で
18
年
間
、
福
祉
ア

ド
バ
イ
ザ
ー
を
し
て
き
た
ベ

テ
ラ
ン
ス
タ
ッ
フ
。
元
幼
稚

園
の
先
生
で
、
母
親
の
よ
う

に
若
手
ス
タ
ッ
フ
に
ア
ド
バ

イ
ス
を
し
な
が
ら
、
成
長
を

見
守
っ
て
い
る
。

　

「
お
客
様
に
生
活
し
や

す
く
な
っ
た
と
喜
ば
れ
る

こ
と
が
、
私
た
ち
の
喜
び

で
す
」
と
優
し
い
笑
顔
が

心
に
残
っ
た
。

　

ホ
テ
ル
の
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ

ュ
同
様
に
、
い
か
に
お
客
様

を
喜
ば
せ
る
こ
と
が
で
き
る

か
に
全
力
を
注
ぐ
の
は
同

じ
。
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
知

識
や
、
笑
顔
に
魅
せ
ら
れ
、

福
祉
・
介
護
の
相
談
に
気
軽

に
通
う
人
が
増
え
る
よ
う

「
健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ

ュ
」
の
い
る
店
が
ど
ん
ど
ん

増
え
れ
ば
よ
い
と
思
っ
た
。

　障がい者の社会参加が叫ばれ「障がい
者雇用」を進める取り組みがみられます。
その一つ、障がい者が試行的ながら実際に
企業で働く「インターンシップ」。大阪府内
では府の委託でＮＰＯ「大阪障害者雇用支
援ネットワーク」がこの事業に当たってい
ます。
　対象は府内在住の障がいのある人。希
望があればまず同ネットワークで面談しま
す。希望する仕事の内容、仕事についての
考え方などを１時間～１時間半、じっくりと
話し合います。本人と普段から接してい
る、施設のスタッフや福祉関係者、就労支
援の人らも付き添っているのが普通です。
　働き先の職場つまり企業を１～２社に絞
り見学。具体的にいつから働くか、企業の
人を交え、話して決めます。
　期間は１カ月、２カ月の２通りあります。

　こうして09年度は１１１人のインターン
シップが実現しました。障がい別では知的
51人、精神48人、身体11人（他に１人、
手帳を持たない人がいました）。
　一方、受け入れる側の企業は登録制で
す。09年度の場合、47社が登録。大企業
が障がい者雇用を進めようと特例子会社
を作っているケースも少なくありません。
近年は年間40～50社がインターンシッ
プで障がい者を受け入れている計算です。
１年で５～６人の障がい者を受け入れてい
る企業もあるそうです。
　障がい者と企業の間をつないでいる「大
阪障害者雇用支援ネットワーク」とは連合
大阪、関西経営者協会、障害者雇用事業
所、就労支援機関、行政が96年に結成し
たネットワークです。「大阪を障害者雇用
日本一のまちに！」を掲げてきました。01
年に特定非営利活動法人（ＮＰＯ法人）にな
りました。

　同ネットワークの伊集院貴子さんと森悟
子さんによると、インターンシップを経験
した障がい者からは「やってみてしんどさ
がよくわかった」という声が聞かれたり、
「やってみてやっぱり面白かった」と働きが
いを実感できた人も。会社の人に言われて
自分の課題をはっきり自覚するケースも珍
しくありません。
　障がい者の職業訓練施設などでも雇用
推進に向けインターンシップを積極的に進
めたいとするところが増えています。先に
紹介した「ネットワーク」の事業は対象は自
力で通勤することが可能な障害者です。
　重度の障がい者の雇用をどう切り開い
ていくかは今後の課題です。

　

コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
と
聞
き
、思
い
浮
か
べ
る
の
が
ホ
テ
ル
。ゲ
ス
ト
か
ら
の
さ
ま
ざ
ま
な
要
望

に
応
え
る
人
の
職
名
だ
。で
は「
健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
」と
は
？ 

大
阪
市
阿
倍
野
区
に

あ
る
福
祉
関
係
の
情
報
を
扱
う「
株
式
会
社
ど
〜
も
」代
表
・
吉
川
玉
子
さ
ん
が
考
案
。介

護
用
品
や
福
祉
用
具
を
扱
う
店
や
、住
宅
改
修
業
者
の
中
で
、健
康
と
介
護
の
総
合
案
内

役
と
し
て
き
ち
ん
と
利
用
者
に
対
応
し
、ア
ド
バ
イ
ス
が
で
き
る
人
を
そ
う
呼
ぶ
と
い
う
。

　

福
祉
業
界
紙
で
長
く
記
者
と
し
て
活
躍
し
て
い
た
吉
川
さ
ん
が
、自
身
の
経
験
を
も
っ

て
数
あ
る
全
国
の
専
門
店
か
ら
、健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
い
る
お
店
を
選
択
し「
ど
〜

も
」の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
紹
介
し
て
い
る
。近
畿
で
は
現
在
、20
ほ
ど
の
店
や
会
社
が
登

録
さ
れ
て
い
る
。健
康
介
護
コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
を
取
材
し
た
。

「
資
格
」で
は
な
く
呼
称

「
Ｎ
Ｏ
」と
言
わ
な
い
人

十
人
十
色
な

コ
ン
シ
ェ
ル
ジ
ュ
の
魅
力

●株式会社ポート・リハビリサービス
　中央店　神戸市中央区中山手通4-1-8
　電話078・321・2150　９～17時
　日曜・祝日・第1・３土曜休
◎福祉機器展示コーナー
　神戸市兵庫区水木通2-1-10 １階
　電話078・577・0321
　9～17時（第1・３土曜/9～12時）
　日曜・祝日・第2・4土曜休

健康介護コンシェルジュのいるお店は
「ど～も」のホームページ

http://do-mo-do-mo.comで検索を。

右から店長の宮崎さん、酒井さん、安藤さん

人気者の人形・愛ちゃんと齊藤さん（右）と酒井さん

障がい者の社会参加へ
インターンシップ

長
谷
川
さ
ん（
左
）と
松
浦
さ
ん

昨年度、111人が職場体験

課題は「重度」の雇用
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新
し
い
発
想
の
靴
べ
ら｢

Ｖ

ｅ
ｌ
ａ｣

が
２
０
１
０
年
の
福

祉
機
器
コ
ン
テ
ス
ト
（
日
本
リ

ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
工
学
協
会

主
催
）
機
器
開
発
部
門
で
最
優

秀
賞
に
輝
き
ま
し
た
。

　

靴
の
か
か
と
に
取
り
付
け
、

最
も
入
り
や
す
い
角
度
に
足
を

導
く
靴
べ
ら
で
す
。
装
具
で
足

首
を
固
定
さ
れ
た
方
や
車
い
す

を
使
用
さ
れ
て
い
る
方
に
、
履

き
た
い
靴
が
履
け
る
よ
う
に
な

っ
た
と
喜
ば
れ
て
い
ま
す
。
さ

ら
に
、
手
の
力
が
な
く
ひ
も
が

結
べ
な
い
方
、
か
が
み
に
く
い

妊
婦
に
も
福
音
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

長
さ
10
セ
ン
チ
足
ら
ず
、

重
さ
22
グ
ラ
ム
と
小
さ
い
な

が
ら
、
大
き
な
反
響
を
生
ん

だ｢

Ｖ
ｅ
ｌ
ａ｣

誕
生
の
い
き

さ
つ
を
開
発
リ
ー
ダ
ー
の
パ

シ
フ
ィ
ッ
ク
サ
プ
ラ
イ
製
造

部
開
発
課
、
中
山
宜
久
さ
ん

（
写
真
）
に
聞
き
ま
し
た
。

　

開
発
の
き
っ
か
け
は
営
業

サ
イ
ド
か
ら
上
が
っ
て
き
た

お
客
様
の
声
。
片
麻
痺
で
下

肢
装
具
を
着
け
て
い
る
お
客

様
か
ら
「
装
具
を
作
っ
て
い

る
の
に
、
な
ぜ
靴
を
履
き
や

す
く
す
る
も
の
を
作
ら
な
い

の
か
」
と
言
わ
れ
た
と
い
う

の
で
す
。

　

確
か
に｢

装
具
を
着
け
て
い

て
も
履
き
や
す
い
靴｣

は
福
祉

用
品
と
し
て
あ
る
の
で
す
が
、

障
が
い
の
な
い
こ
ろ
に
履
い
て

い
た
靴
、
た
と
え
ば
細
い
革

靴
、
ひ
も
の
あ
る
フ
ォ
ー
マ
ル

な
靴
を
履
き
た
い
、
な
ど
の
願

い
を
持
っ
て
い
る
こ
と
が
わ
か

り
ま
し
た
。

　

手
足
が
不
自
由
で
も
簡
単

に
靴
を
履
け
る
よ
う
に
で
き

な
い
か
、
と
新
し
い
靴
べ
ら

の
試
作
を
始
め
ま
し
た
。
通

常
、
靴
を
履
く
と
き
は
つ
ま

先
を
下
に
向
け
て
足
の
甲
を

伸
ば
し
靴
に
差
し
入
れ
ま

す
。
し
か
し
、
装
具
を
着
け

て
い
る
方
や
麻
痺
の
あ
る
方

に
は
で
き
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
め
、
固
定
さ
れ
た

靴
べ
ら
で
同
じ
足
の
角
度
を

生
み
出
そ
う
、
と
探
求
が
始

ま
り
ま
し
た
。
30
回
以
上
も

試
作
を
行
い
、
社
員
、
お
客

様
に
試
し
て
も
ら
い
ま
し

た
。
単
純
な
円
弧
で
は
な
く

複
数
の
円
弧
を
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
で
、
靴
に
取
り
付
け

や
す
く
、
足
の
入
れ
や
す
い

形
に
し
て
い
き
ま
し
た
。
材

質
は
ポ
リ
カ
ー
ボ
ネ
ー
ト
で

す
。
コ
ス
ト
の
高
い
樹
脂
で

す
が
安
全
に
配
慮
し
強
い
材

質
を
採
用
し
ま
し
た
。

　

10
年
４
月
に
発
売
。
秋
ま

で
に
一
万
個
以
上
売
れ
、
国

際
福
祉
機
器
展
で
は
靴
の
本

場
イ
タ
リ
ア
か
ら
２
０
０
０

個
の
注
文
を
受
け
ま
し
た
。

　

希
望
小
売
価
格
１
０
５
０

円
（
税
込
み
）
。
ピ
ン
ク
、

黒
、
グ
リ
ー
ン
の
３
色
が
あ

り
ま
す
。

　

障
が
い
者
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

て
知
り
合
っ
た
村
上
貴
男
さ
ん

（
２
０
０
９
年
ジ
ャ
パ
ン
パ
ラ

リ
ン
ピ
ッ
ク
水
泳
大
会
優
勝
）

と
、
岩
根
正
典
さ
ん
（
２
０
０

９
年
ジ
ャ
パ
ン
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ

ク
陸
上
大
会
優
勝
）
。
「
レ
ッ

グ
ス
テ
ッ
キ
」
を
設
立
し
た
の

は
、
メ
ン
ズ
の
レ
ザ
ー
ブ
ラ
ン

ド
を
製
作
す
る
た
め
で
し
た
。

　

と
こ
ろ
が
ブ
ラ
ン
ド
を
立
ち

上
げ
る
た
め
の
リ
サ
ー
チ
を
し

た
と
こ
ろ
、
「
障
が
い
を
持
つ

人
に
も
使
い
や
す
く
、
お
し
ゃ

れ
な
商
品
っ
て
、
ほ
と
ん
ど
な

か
っ
た
。
そ
れ
な
ら
作
っ
て
世

に
出
し
て
い
こ
う
と
、
福
祉
ブ

ラ
ン
ド
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
」

と
い
う
岩
根
さ
ん
。

　

そ
の
第
１
号
と
し
て
作
ら
れ

た
の
が
、
パ
ス
ケ
ー
ス
や
財
布

が
ひ
と
つ
に
な
っ
た
「
マ
ル
チ

ホ
ル
ダ
ー
」
で
す
。

　

さ
ま
ざ
ま
な
場
所
で
身
体

障
害
者
手
帳
を
提
示
し
な
け

れ
ば
い
け
な
か
っ
た
り
、
財

布
を
出
し
た
り
し
ま
っ
た

り
、
そ
う
い
っ
た
作
業
が
大

変
不
便
で
、
外
出
す
る
の
が

面
倒
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と

も
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ

ん
な
悩
み
を
解
決
し
て
く
れ

る
の
が
、
こ
の
商
品
で
す
。

　

「
普
段
、
首
か
ら
ぶ
ら
下
げ

た
ま
ま
ス
ム
ー
ズ
に
身
体
障
害

者
手
帳
を
見
せ
て
、
料
金
も
支

払
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。
カ
バ

ン
の
中
を
ご
そ
ご
そ
探
す
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
」
（
村
上
さ

ん
）

　

「
最
初
の
デ
ザ
イ
ン
か
ら
ボ

タ
ン
の
と
こ
ろ
を
マ
ジ
ッ
ク
テ

ー
プ
に
し
た
り
、
改
良
を
重
ね

て
携
帯
を
入
れ
る
ス
ペ
ー
ス
も

作
る
な
ど
し
て
今
の
形
に
な
り

ま
し
た
」
（
村
上
さ
ん
）

　

他
に
も
パ
ス
ケ
ー
ス
や
財

布
、
手
帳
、
ペ
ン
、
ガ
ー
ド

類
、
携
帯
入
れ
も
付
い
て
い
る

シ
ョ
ル
ダ
ー
バ
ッ
グ
や
か
わ
い

い
商
品
が
た
く
さ
ん
あ
り
、
い

ず
れ
も
機
能
性
だ
け
で
は
な

く
、
思
わ
ず
手
に
取
っ
て
み
た

く
な
る
お
し
ゃ
れ
な
デ
ザ
イ
ン

や
色
使
い
が
魅
力
で
す
。

　

革
素
材
に
こ
だ
わ
っ
て
い

る
。
「
車
い
す
も
長
い
間
乗
る

も
の
な
の
で
、
よ
い
も
の
を
購

入
し
た
い
と
思
う
の
と
同
様

に
、
ず
っ
と
使
っ
て
も
ら
え
る

商
品
を
作
っ
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
僕
ら
が
、
１
、

２
カ
月
使
っ
て
、
本
当
に
便
利

だ
な
ぁ
と
思
っ
た
も
の
だ
け
を

生
産
し
て
い
ま
す
」
と
、
岩
根

さ
ん
。

　

現
在
、
２
人
が
作
り
出
そ
う

と
し
て
い
る
の
が
、
車
い
す
の

人
が
便
利
に
持
て
る
カ
バ
ン
で

す
。
「
車
い
す
の
人
が
体
の
前

で
作
業
が
で
き
る
も
の
を
作
り

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
何
で

も
入
る
カ
バ
ン
が
ほ
し
い
と
い

う
声
が
多
く
て
、
そ
の
要
望
に

お
応
え
で
き
る
よ
う
に
と
思
っ

て
い
ま
す
」
（
村
上
さ
ん
）
。

　

10
年
以
上
に
も
及
ぶ
服
飾
雑

貨
業
界
で
の
経
験
を
生
か
し
、

障
が
い
を
持
つ
す
べ
て
の
人
が

お
し
ゃ
れ
に
外
出
を
楽
し
め
る

商
品
を
作
り
続
け
て
い
き
た
い

と
い
う
村
上
さ
ん
と
岩
根
さ

ん
。
「
障
害
の
あ
る
人
が
出
か

け
た
く
な
る
、
お
し
ゃ
れ
や
ろ

と
見
せ
た
く
な
る
、
便
利
や
ね

と
い
っ
て
も
ら
え
る
、
そ
ん
な

商
品
を
作
ろ
う
と
心
が
け
て
い

ま
す
」
（
岩
根
さ
ん
）
。

　

商
品
は
店
頭
の
ほ
か
イ
ン
タ

ー
ネ
ッ
ト
な
ど
で
販
売
中
。

新
発
想
の
靴
べ
ら「
Ｖ
ｅ
ｌ
ａ
」

パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
サ
プ
ラ
イ
か
ら

「
レ
ッ
グ
ス
テ
ッ
キ
」

障
が
い
者
も
も
っ
と
お
し
ゃ
れ
に

　

障
が
い
者
の
た
め
に
、
「
お
し
ゃ
れ
を
楽
し
み
な
が
ら
便
利

に
使
え
る
小
物
を
作
り
た
い
」
と
、
斬
新
な
革
の
小
物
を
誕
生

さ
せ
て
い
る
の
が
、
２
０
０
９
年
に
設
立
し
た
「
レ
ッ
グ
ス
テ

ッ
キ
」
で
す
。
足
が
不
自
由
な
村
上
貴
男
さ
ん
と
脳
卒
中
の
後

遺
症
で
少
し
ハ
ン
デ
ィ
を
持
つ
岩
根
正
典
さ
ん
の
２
人
が
、
す

べ
て
に
こ
だ
わ
っ
た
商
品
を
企
画
、
デ
ザ
イ
ン
。
大
阪
市
西
区

に
あ
る
レ
ッ
グ
ス
テ
ッ
キ
を
訪
ね
ま
し
た
。

福
祉
機
器
コ
ン
テ
ス
ト
で
最
優
秀
賞
に

お
客
さ
ま
の
声
を
商
品
化

自
分
た
ち
の
体
験
か
ら

生
ま
れ
た
ア
イ
デ
ア

持
っ
て
い
れ
ば

出
か
け
た
く
な
る
商
品
を「レッグステッキ」大阪市西区南堀江2-5-24　

電話06・6586・6851 URL.http://leg-stick.com

パシフィックサプライ株式会社
大阪府大東市御領1-12-1
電話072-875-8011

カラーバリエーションも豊富なマルチホルダー8000円

旅行にも便利な2ラインショルダーバッグ1万3000円

村上さん（左）、
デザイナーの
山本美樹さん（中）、
岩根さん（右）

福 祉 グ ッ ズ ・ 便 利 さ ・ い っ ぱ い

■車椅子バスケットボール体験教室
２月26日（土）13時半～16時半

　大阪府堺市の堺市立金岡公園体育館で。大阪府内に
在住の障がい者、障がいのあるなしにかかわらず車椅
子バスケットボールに興味のある人が対象。北京までパ
ラリンピックに３大会出場した菅原奈緒子選手が直接
指導するほか菅原選手の所属チーム「カクテル」の模範
試合も。受講料無料で初心者歓迎。申し込み、問い合わ
せは大阪府障がい者スポーツ振興協会（府自立支援課
内、電話06・6944・9176）。２月16日（水）まで。

■第20回日本障害者スポーツ学会
１月29日（土）30日（日）

　佐賀市鍋島５の佐賀大学医学部鍋島キャンパス。
沖川悦三氏（神奈川県総合リハビリテーションセンタ
ーリハ工学研究室）、岩月俊二氏（日本テニス協会ス
ポーツ科学情報部会）の特別講演と田島文博氏（和
歌山県立医大リハビリテーション科）を座長とするシ
ンポジウムなど。

■バリアフリー2011
4月14日（木）～16日（土）

　第17回を迎える高齢者・障がい者の快適な生活
を提案する総合福祉展。
　大阪市住之江区南港北のインテックス大阪で。最
新の福祉機器はじめ、高齢者の住環境フェアや介護
保険相談コーナー、セミナーなど。慢性期医療展も
同時開催。

■第10回子どもの福祉用具展２０１１
　～アンダー18～
４月23日（土）～24日（日）10時～17時

　ＴＲＣ東京流通センター（東京都大田区平和島６）
で。入場無料。問い合わせは主催者の子どもの福祉
用具展実行委員会（Ｓ．Ｐ．ビームス株式会社内）
電話03・５２０７・６４９３
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