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特 集
北信・秋の魅力

～冬に向かって健康づくり～

　健康の秘訣は何かありますか？　この質問にみなさんはどう答えますか？

　「仕事や人と話すこと。身体を動かすこと。身体を動かすなら水中エクササイズや里山歩きだね」

と、何気ない会話の中で出てきた言葉です。

　みなさんご存じの通り、健康に欠かせない三本柱といえば「バランスの良い食事・適度な運動・

充分な睡眠」です。今回のメインテーマとなるのが運動です。これから寒くなって、おウチから出

たくないと思っている方はたくさんいるのではないでしょうか。

　「適度な運動」の“適度”というのがとても大事なのです。運動することでお腹がすき、食事を

する ( バランス良く )。適度な運動がもたらしてくれる心地よい疲労感が、睡眠の質を上げてくれ

ます。身体が疲れていることで入眠しやすく、充分な睡眠時間をも確保してくれます。

　北信地域には戸隠という所があるのをご存じですか？ もちろん知っていますよね。そこで、今

回行ってみたのが、鏡池 ( 表紙写真 )、戸隠森林植物園、戸隠神社奥社参道です。道が整備されて

いる所が多く、山歩き初心者の方でも気軽に散策できます。

　ただ、熊も生息していますので注意が必要です。クマ鈴を付けて歩いていれば、むやみに人には

近づいては来ません。山は人間だけのものではなく、野生の動物が暮らしています。どちらかとい

うと人間がお邪魔している方なので、自然に対しての礼儀は必要で、共存していくことが大切です。

　実際に戸隠森林植物園を歩いてきまし

た。左の写真が実際に通った場所です。

紅葉を楽しみながら散策し、途中、戸隠

の野鳥という看板を見つけました。バー

ドウォッチングを楽しむこともできるの

かと思い、ただ歩くだけじゃなくて、こ

んな楽しみ方もあるのかとワクワクしな

がら歩いてきました。

　戸隠森林植物園には様々なコースがあるので、自由に周っ

てみるのもいいかと思います。歩くことで、身体はもちろん

のこと、心の健康にも良いそうです。無理にたくさん歩く必

要はないので、できる範囲で歩いてみましょう。そして、コ

ロナに負けないように健康の三本柱を軸に、冬に向けて身体

をつくってみてはいかがでしょうか。

冬に向かって健康づくり～
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「
の
き
し
た
」
で
の
タ
イ
カ
レ
ー
と
柔
ら
か
な
縁

　

長
野
県
高
齢
協
で
は
、
４
年
前
の
通
常
総
会
で
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
受
け
、
「
よ
ろ

ず
相
談
」
の
場
と
な
る
こ
と
を
掲
げ
て
き
ま
し
た
。
誰
も
が
気
軽
に
立
ち
寄
れ
て
、
や
り

た
い
こ
と
や
困
り
ご
と
を
持
ち
込
み
、
共
に
動
く
仲
間
を
見
出
す
場
に
な
ろ
う
…
、
そ
ん

な
イ
メ
ー
ジ
で
す
。
し
か
し
看
板
を
掲
げ
て
も
、
そ
れ
が
機
能
し
て
い
る
と
は
い
え
な
い

の
が
実
態
で
す
。
「
か
が
や
き
ニ
ュ
ー
ス
」
を
手
に
、
相
談
に
訪
れ
て
く
だ
さ
る
方
も
い

ま
す
が
、
ま
だ
ま
だ
、
行
き
場
の
な
い
困
り
ご
と
や
不
安
は
た
く
さ
ん
潜
在
し
て
い
る
と

感
じ
ま
す
。

　

先
日
、
上
田
市
で
開
催
さ
れ
て
い
る
「
の
き
し
た
」
＆
「
お
ふ
る
ま
い
」
の
取
り
組
み

に
参
加
し
て
き
ま
し
た
。
信
州
に
馴
染
み
の
あ
る
の
は
「
縁
側
」
で
す
が
、
「
コ
ロ
ナ
禍
」

で
の
諸
困
難
を
始
め
、
「
社
会
の
雨
風
し
の
ぐ
」
と
い
う
意
味
で
「
の
き
し
た
」
な
の
だ

そ
う
で
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
自
粛
を
迫
ら
れ
た
上
田
の
劇
場
関
係
者
が
中
心
と
な
り
、
女
性

や
若
者
対
象
に
シ
ェ
ア
ハ
ウ
ス
を
運
営
す
る
市
民
や
Ｎ
Ｇ
Ｏ
経
験
豊
か
な
メ
ン
バ
ー
が

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
作
っ
て
実
施
す
る
２
カ
月
の
１
回
の
イ
ベ
ン
ト
で
す
。
地
元
の
大
学
生
、

高
校
生
が
駆
け
つ
け
遊
び
や
調
理
を
サ
ポ
ー
ト
。
こ
の
日
は
屋
外
で
タ
イ
カ
レ
ー
を
楽
し

み
ま
し
た
。

　

「
お
ふ
る
ま
い
」
と
い
う
と
「
炊
き
出
し
支
援
」
と
考
え
が
ち
で
す
が
、
だ
い
ぶ
違
い

ま
し
た
。
誰
が
ス
タ
ッ
フ
で
誰
が
ゲ
ス
ト
か
は
判
然
と
せ
ず
、
少
し
話
し
込
む
中
で
、「
袖

の
触
れ
合
う
」
不
思
議
な
時
空
間
が
生
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま
す
。
例
え
ば
カ
レ
ー

を
ご
一
緒
し
た
ダ
ン
サ
ー
で
振
付
師
の
Ｋ
さ
ん
…
。
コ
ロ
ナ
禍
で
活
動
の
場
が
狭
ま
り
苦

闘
中
と
の
こ
と
で
す
が
、
労
働
法
上
、
飽
く
ま
で
個
人
事
業
主
と
さ
れ
、
権
利
保
障
か
ら

外
れ
る
自
分
た
ち
の
働
き
方
に
つ
い
て
、
も
っ
と
考
え
た
い
と
言
い
ま
す
。

　

ま
た
、
働
き
な
が
ら
通
信
教
育
で
日
本
語
教
師
を
め
ざ
す
Ａ
さ
ん
は
、
教
え
る
と
い
う

一
方
的
な
関
係
だ
け
で
は
な
く
て
、
信
州
で
働
く
外
国
籍
の
人
た
ち
の
母
国
語
も
勉
強
し

た
い
と
語
り
、
「
の
き
し
た
」
を
通
じ
て
言
葉
の
学
び
あ
い
の
場
を
つ
く
れ
れ
ば
…
と
の

こ
と
。

　

一
見
「
ゆ
る
ー
い
」(

主
催
者
の
表
現)

関
わ
り
の
中
で
、
会
場
の
ど
こ
に
も
「
相
談
」「
支

援
」
と
い
う
言
葉
、
標
語
は
見
当
た
り
ま
せ
ん
。
帰
宅
後
、
い
た
だ
い
た
活
動
記
録
を
読

む
と
、
そ
の
理
由
が
静
か
に
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
身
近
な
取
り
組
み
に
も
学
び
な
が
ら
、

ど
う
し
た
ら
冒
頭
に
描
い
た
「
場
」
に
な
れ
る
の
か
、
試
行
錯
誤
で
す
。
皆
さ
ん
か
ら
の

ア
ド
バ
イ
ス
も
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

田 

中 

夏 

子

理
事
長

理
事
長  

思
い
を
語
る　

⑧

思
い
を
語
る　

⑧

　　秋の幸を求めて

　冬に向かって気温がどんどん下がってきていて、鍋

が恋しい季節です。鍋といえばキノコが欠かせません

ね。みなさんはキノコの秘密知っていますか？ 低カ

ロリーで食物繊維・ビタミン・ミネラルが豊富。さら

には免疫力を高める効果もあるようです。美味しく

て、健康に良いというのは皆さんご存じだと思いま

す。

　いざ、キノコ狩りへ！

　何を求めるのか？ もちろんキノコです。信州は山

が豊富で、キノコ狩りは様々なところで行なわれてい

ます。キノコって種類が多く、日本には何千もの種類

があるそうです。確認されている食用は数十種類。シー

ズンの秋になると、キノコによる食中毒が各地で起き

ています。キノコ狩りに行く際は、十分に注意してく

ださい。苦労して自分の手で採ったキノコは格別に美

味しく、幸せいっぱいになります。身体を動かし、お

腹と心が満ちること間違いないでしょう。身体を動か

すついでに、キノコ狩りへ出かけてみてはいかがで

しょうか。

　　北信　北村淳史
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長
野
市
高
田
に
「
お
い
で
な
し
て
」

が
あ
り
ま
す
。
代
表
の
高
橋
奉
子
さ
ん

は
、
個
人
宅
で
託
老
（
２
０
０
４
年
か

ら
）
・
子
ど
も
食
堂
（
２
０
１
７
年
か

ら
）
・
オ
レ
ン
ジ
カ
フ
ェ
（
現
在
は
お

休
み
）
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

　

今
日
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
サ
ツ
マ
イ
モ

ご
飯
、
肉
団
子
・
ピ
ー
マ
ン
と
人
参
の

炒
め
物
・
こ
ん
に
ゃ
く
の
た
ら
こ
和

え
・
ゴ
ボ
ウ
の
煮
付
け
・
ゆ
で
卵
・
ミ

ニ
ト
マ
ト
な
ど
、
地
元
の
食
材
を
使
っ

た
家
庭
料
理
で
す
。
共
働
き
で
忙
し
い

お
母
さ
ん
・
お
父
さ
ん
の
代
わ
り
に

作
っ
た
ご
飯
を
「
み
ん
な
で
一
緒
に
ご

飯
を
食
べ
よ
う
！
」
の
思
い
か
ら
始

ま
っ
た
そ

う
で
す
。

　

17
時
30

分
ご
ろ
か

ら
、
か
わ

い
い
声
で

「

こ

ん

ば

ん

は
！
」

と
子
ど
も

連
れ
の
家

族
が
訪
れ

　

今
年
は
夏
も
秋
も
コ
ロ
ナ
感
染
予
防

の
関
係
で
、
松
本
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
・

行
事
な
ど
の
多
く
が
中
止
に
な
り
ま
し

た
。

　

小
規
模
多
機
能
か
が
や
き
の
家
笹
部

を
利
用
さ
れ
て
い
る
ご
利
用
者
に
少
し

で
も
ホ
ッ
ト
に
お
祭
り
気
分
を
味
わ
っ

て
い
た
だ
こ
う
と
、
勤
務
ス
タ
ッ
フ
で

知
恵
を
出
し
合
い
、
祭
り
「
縁
日
レ
ク
」

に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　

雰
囲
気
作
り
が
ポ
イ
ン
ト
と
縁
日
風

の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
を
流
し
、
デ
イ
ル
ー
ム
は
夏

祭
り
の
飾
り
物
で
た
い
そ
う
賑
や
か

に
、
ス
タ
ッ
フ
は
素
敵
な
浴
衣
姿
…
。

　

工
夫
を
凝
ら
し
元
気
に
！

　

「
縁
日
」
は
も
ち
ろ
ん
密
を
避
け
、

マ
ス
ク
姿
で
コ
ロ
ナ
感
染
予
防
対
策
を

し
っ
か
り
し
て
の
取
り
組
み
で
し
た
。

　

縁
日
の
メ
イ
ン
出
店
は
金
魚
す
く

い
な
ら
ぬ
〝
お
や
つ
す
く
い
〟
（
ラ
ム

ネ
、
綿
菓
子
、
ゼ
リ
ー
、
ど
ら
焼
き
）
。

そ
し
て
夏
の
思
い
出
に
と
目
隠
し
で
の

〝
ス
イ
カ
割
〟
。
皆
さ
ん
力
が
入
る
真
剣

さ
で
す
。

　

イ
ン
パ
ク
ト
あ
る
懐
か
し
い
夏
祭
り

の
体
験
は
ご
利
用
者
を
元
気
に
し
、
さ

ぞ
か
し
い
い
思
い
出

に
も
な
っ
た
よ
う
に

思
い
ま
す
。

　

ス
タ
ッ
フ
の
皆
さ

ん
ご
苦
労
さ
ま
で
し

た
。　

石
川
真
奈
美

北

信

中

信

セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

ま
す
。
以
前
は
、
１
階
の
部
屋
で
お
友

達
も
他
の
家
族
も
一
緒
に
ご
飯
を
食
べ

て
い
ま
し
た
。
好
き
嫌
い
の
あ
る
子
も

こ
こ
に
来
た
ら
「
な
ん
で
も
食
べ
ら
れ

ち
ゃ
う
！
」
と
。
お
母
さ
ん
お
父
さ
ん

同
士
も
他
の
家
族
の
様
子
を
見
た
り
、

悩
ん
で
い
る
こ
と
や
自
分
の
子
ど
も
の

こ
と
を
話
し
た
り
、
情
報
共
有
し
て
い

き
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
は
、
ご
飯
が
済

む
と
し
ば
ら
く
一
緒
に
遊
ん
で
か
ら
帰

り
ま
す
。

　

残
念
な
が
ら
今
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
防
止
の
た
め
、
「
お
弁
当
」
に
し
て

持
ち
帰
っ
て
も
ら
い
ま
す
（
こ
の
日

は
、
70
個　

写
真

）
。
配
達
は
し
ま
せ

ん
が
、
地
域
の
高
齢
の
方
に
は
お
届
け

す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
日
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
は
、

男
性
２
人
・
女
性
２
人
（
内
１
人
は
仕

事
が
済
ん
で
か
ら
洗
い
物
専
門
）
で
し

た
。

　

部
屋
の
壁
に
は
、
「
子
ど
も
新
聞
」

の
記
事
が
貼
っ
て
あ
り
ま
す
。
「
お
い

で
な
し
て
」
に
来
た
子
ど
も
さ
ん
が
作

成
し
た
も
の
で
す
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
で
の
食
品
廃
棄
の
記
事
と
関
連
し
て

Ｓ
Ｄ
Ｇ
Ｓ
に
つ
な
げ
た
内
容
も
あ
り
ま

し
た
。

　

住
宅
地
の
中
で
ひ
と
き
わ
に
ぎ
や
か

な
「
お
い
で
な
し
て
」
で
し
た
。

竹
下
紀
美
子

元
気
な
地
域
訪
問(

子
ど
も
食
堂)

コ
ロ
ナ
禍
で
も

「祭
り
」
開
催
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セ
ン
タ
ー
だ
よ
り

東

信
か
が
や
き
広
場
が
再
開

大
切
な

「昔
取
っ
た
杵
柄
」

南

信

　

10
月
８
日
気
持
ち
の
い
い
秋
晴
れ
。

約
２
カ
月
お
休
み
し
て
い
た
か
が
や
き

広
場
が
ま
た
賑
わ
い
を
み
せ
て
く
れ
ま

し
た
。
「
久
し
ぶ
り
だ
っ
た
ね
！
」
と

元
気
な
声
で
皆
さ
ん
集
ま
り
、
利
用
者

の
声
に
も
張
り
が
あ
る
よ
う
に
感
じ
ま

し
た
。

　

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
先
生
の
か
け

声
で
は
じ
ま
り
ま
し
た
が
、
「
お
し
ゃ

べ
り
し
た
い
！
」
と
い
う
利
用
者
の
リ

ク
エ
ス
ト
で
一
人
ず
つ
の
ス
ピ
ー
チ
タ

イ
ム
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　

思
い
思
い
の
こ
と
を
話
し
て
く
れ
ま

し

た
。
「

家

で

は
一
人
で
も
野

菜
を
作
っ
て
い

る
」「
毎
日
隅
々

ま
で
新
聞
を
読

ん
で
い
る
」「
最

近
免
許
を
返
納

し

た

」
「

人

に

会
わ
な
く
て
心

細
か
っ
た
」「
笑

う
こ
と
を
見
つ

け

な

く

ち

ゃ
。

笑
わ
な
く
て
」

な
ど
、
利
用
者
の
本
音
を
う
か
が
う
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

そ
の
と
き
の
皆
さ
ん
の
表
情
は
と
て

も
輝
い
て
い
ま
し
た
。

　

「
顔
を
見
て
話
を
す
る
」
こ
と
が
い

か
に
生
活
力
・
豊
か
さ
・
そ
し
て
人
間

ら
し
く
生
き
る
糧
に
な
る
か
を
学
び
ま

し
た
。

　

利
用
者
の
お
し
ゃ
べ
り
で
、
コ
ロ
ナ

禍
で
す
さ
ん
で
し
ま
っ
た
心
身
を
健
康

に
で
き
る
コ
ツ
を
学
ん
だ
時
間
で
し

た
。　
　
　
　
　
　
　
　

篠
原
澄
江

　

若
い
頃
に
楽
し
ん
だ
こ
と
や
身
に
着

け
た
技
量
は
い
く
つ
に
な
っ
て
も
衰
え

な
い
も
の
で
す
。
そ
こ
に
ス
ポ
ッ
ト
ラ

イ
ト
を
当
て
て
輝
い
て
も
ら
い
た
い
。

そ
ん
な
思
い
を
大
切
に
日
々
利
用
者
と

接
し
て
い
ま
す
。

　

裁
縫
の
仕
事
を
し
て
い
た
、
読
書
が

趣
味
だ
っ
た
、
俳
句
を
詠
ん
で
い
た

と
、
い
ろ
い
ろ
で
す
。
今
回
は
そ
ん
な

中
か
ら
二
つ
紹
介
し
ま
す
。

　

お
ば
け
カ
ボ
チ
ャ
育
ち
ま
し
た

　

昨
年
の
秋
に
職
員
が
育
て
た
お
ば
け

カ
ボ
チ
ャ
を
玄
関
先
に
展
示
し
た
の
が

き
っ
か
け
で
し
た
。
そ
の
カ
ボ
チ
ャ
を

見
た
宮
島
香
さ
ん
は
「
私
も
育
て
て

み
た
い
！
」
と
興
味
津
々
。
早
速
そ

の
カ
ボ
チ
ャ
か
ら
種
を
持
ち
帰
り
、
ご

自
宅
の
畑
に
植
え
て
み
ま
し
た
。
こ
の

カ
ボ
チ
ャ

は
意
外
と

育

て

る

の
が
難
し

く
、
重
さ

に
耐
え
き

れ
ず
底
が

腐
っ
た
り
、
病
気
に
な
っ
た
り
し
ま

す
。

で

も
、

香

さ

ん

は

若

い

頃

か

ら
畑
仕
事
に
い
そ
し
ん
で

い
た
た

め
、

野

菜

や

花

の

栽

培

は

お

手

の

も
の
。
ま
さ
に
「
昔
取
っ
た
杵
柄
」 

で
す
。
立
派
に
お
ば
け
カ
ボ
チ
ャ
を
育

て
上
げ
ら
れ
、
そ
れ
を
「
み
ん
な
の
家
」

に
飾
ら
せ
て
も
ら
い
ま
し
た
。

　

訪
れ
た
方
か
ら
は
「
な
ん
だ
こ
れ

は
！
」「
で
か
い
顔
の
カ
ボ
チ
ャ
だ
な
ぁ

～
」
と
た
く
さ
ん
の
驚
嘆
の
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。

　

フ
ォ
ト
ギ
ャ
ラ
リ
ー
完
成

　

熊
谷
昇
一
さ
ん
は
寡
黙
で
穏
や
か
な

紳
士
で
す
。
で
も
写
真
の
話
題
に
な
る

と
少
年
の
よ
う
に
目
を
キ
ラ
キ
ラ
輝
か

さ
れ
ま
す
。

　

昇
一
さ
ん
の
「
昔
取
っ
た
杵
柄
」 

は
趣
味
の
写
真
で
す
。
そ
の
腕
前
は
プ

ロ
並
み
で
、
来
所
さ
れ
る
度
に
お
気
に

入
り
の
写
真
や
ご
自
慢
の
カ
メ
ラ
を

持
っ
て
き
て
く
れ
ま
す
。

　

写
真
は
ど
れ
も
幻
想
的
で
見
る
も
の

を
引
き
つ
け
ま
す
。
何
枚
か
お
預
か
り

し
て
事
業
所
内
に
飾
っ
て
い
る
う
ち

に
、
そ
の
数
な
ん
と
15
枚
以
上
。
今
で

は
一
部
屋
ま
る
ご
と
昇
一
さ
ん
ギ
ャ
ラ

リ
ー
と
し
て
素
敵
な
写
真
が
飾
っ
て
あ

り
ま
す
。
い
つ
の
ま
に
か
利
用
者
や
職

員
に
と
っ
て
癒
し
の
空
間
が
完
成
し
て

い
ま
し
た
。　
　
　
　
　

仲
井
美
紀
子
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私
た
ち
は
、
も
の
を
買
っ
た
り
、

食
べ
た
り
、
使
っ
た
り
、
日
々
何
ら

か
の
消
費
を
し
て
生
活
し
て
い
ま

す
。
例
え
ば
、
ど
れ
を
買
う
か
選
ぶ

と
き
、
価
格
、
品
質
、
安
全
性
の
ほ

か
に
、
そ
れ
が
ど
の
よ
う
に
し
て
作

ら
れ
た
か
と
か
、
も
の
の
背
景
や
、

そ
れ
を
選
ぶ
こ
と
で
世
の
中
に
ど
ん

な
影
響
を
与
え
る
か
、
考
え
た
こ
と

は
あ
り
ま
す
か
？　

　

「
人
や
社
会
、
環
境
に
配
慮
し
た

消
費
行
動
」
を
エ
シ
カ
ル
（
倫
理
的
）

消
費
と
い
い
ま
す
。

　

も
の
や
サ
ー
ビ
ス
を
選
ぶ
と
き
、

「
人
を
傷
つ
け
て
い
な
い
か
な
」
「
地

球
に
負
担
を
か
け
て
い
な
い
か
な
」

な
ど
を
考
え
れ
ば
、
そ
れ

は
全
て
「
エ
シ
カ
ル
消
費
」

で
す
。

　

「

私

の

買

物

な

ん

て

微
々
た
る
も
の
だ
し
…
」

と
思
う
人
も
い
る
で
し
ょ

う
。
実
は
日
本
の
経
済
（
国

内
総
生
産
）
の
約
６
割
が

家
計
支
出
で
す
。
個
人
の

消
費
が
社
会
に
与
え
る
影

響
は
決
し
て
小
さ
く
あ
り

シリーズＳＤＧｓ

　

２
０
２
１
年
度

　

秋
の
組
織
強
化
月
間

（10
月
～
12
月
）

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

の
取
り
組
み

ま
せ
ん
。
私
た
ち
の
「
買
う
／
買
わ
な

い
」
と
い
う
選
択
は
社
会
を
変
え
る
力

を
持
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
、
普
段
の
買
物
で
「
似
合
う

か
な
？
」
「
お
い
し
い
か
な
？
」
「
値
段

ち
ょ
っ
と
考
え
て
、
ぐ
っ
と
い
い
未
来　

エ
シ
カ
ル
消
費

は
？
」
な
ど
と
考
え
る
の
と
同
じ
よ
う

に
、
表
示
さ
れ
た
ラ
ベ
ル
を
見
て
「
ど

こ
で
つ
く
ら
れ
た
か
な
？
」
「
環
境
に

や
さ
し
い
か
な
？
」
と
い
っ
た
目
線
も

加
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。
そ
れ
が
第
一

歩
で
す
。

　

次
回
は
、
認
証
ラ
ベ
ル
・
マ
ー
ク
に

つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。〇環境に配慮した消費

〇地球に配慮した消費

〇人・社会に配慮した消費

〇健康に配慮した消費

※ 長野県のホームページにも、「長野県版エシ

カル消費」が掲載されています。こちらも検

索していただければと思います。

出典：東京くらし WEB　エシカル消費紹介ページ

　
　

仲
間
づ
く
り
に
協
力
を
!

　

高
齢
協
を
周
り
の
方
に
ご
紹
介
く
だ
さ

い
。

　

「
電
話
ご
し
・
玄
関
ご
し
・
ポ
ス
ト
ご
し
」

の
３
ご
し
運
動
を
展
開
中
で
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
注
意

し
な
が
ら
「
人
と
人
と
が
つ
な
が
る
」
活

動
を
進
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

・
諸
規
程
の
整
備
に
着
手
し
、
「
規
程

管
理
規
程
・
内
部
監
査
規
程
・
リ
ス

ク
管
理
規
程
・
組
織
規
程
・
職
務
規

程
」
を
制
定
し
ま
し
た
。

・
下
條
村
で
の
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム
事
業

の
検
討
に
入
り
ま
す
。

・
千
曲
市
の
指
定
管
理
（
余
熱
利
用
施

設
）
に
応
募
し
ま
し
た
。

・
第
５
次
３
ケ
年
計
画
の
振
り
返
り
を

行
な
い
ま
し
た
。

理
事
会
報
告

理
事
会
報
告

10
月

買物するときにできること（例）

・買物に袋が必要な場合は、マイバックを持参する。

・必要な商品を必要なときに必要な量だけ購入する。

・ リサイクル素材を使ったものや省エネ製品など環境に配慮した商

品を購入する。

・地元の産品を購入する。（地産地消）

・被災地の産品、福祉施設で作られた商品を購入する。

・ フェアトレード商品（開発途上国の原料や製品を適正な価格で購

入することで開発途上国の生産者や労働者の生産力や経済力向上

を目指したもの）を購入する。

・ エシカル消費に関連する認証ラベル・マークのついた商品を購入

する。

ち
ょ
っ
と
考
え
て
、
ぐ
っ
と
い
い
未
来　

エ
シ
カ
ル
消
費
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季
節
は
秋
に
な
り
、
台
風
の
動
き
を
追
っ
て
い
た
ら
、

10
月
７
日
夜
、
家
が
揺
れ
ま
し
た
。
テ
レ
ビ
を
つ
け
る
と

震
源
地
は
千
葉
県
北
西
部
。
地
震
の
大
き
さ
を
表
す
マ
グ

ニ
チ
ュ
ー
ド
（
Ｍ
）
５
・
９
。
埼
玉
・
川
口
等
と
東
京
・
足

立
で
最
大
震
度
５
強
。
広
い
範
囲
で
震
度
５
弱
や
震
度
４

記
録
。
長
野
は
震
度
３
で
し
た
。
「
首
都
直
下
地
震
」
の
前

ぶ
れ
か
と
心
配
し
ま
し
た
。

　

四
つ
の
大
き
な
プ
レ
ー
ト
（
岩
盤
）
が
ぶ
つ
か
り
合
っ

て
い
る
日
本
列
島
の
大
地
は
、
ほ
ぼ
全
域
で
大
地
震
の
活

動
期
に
入
っ
て
お
り
、
強
い
地
震
が
い
つ
ど
こ
で
起
こ
っ

て
も
不
思
議
は
な
い
と
い
う
の
が
地
震
学
者
の
警
告
で
す
。

　

災
害
へ
の
備
え
の
た
め
特
別
な
備
蓄
品
を
考
え
る
と
、

出
費
が
か
さ
ん
で
な
か
な
か
大
変
で
す
。
日
常
の
生
活
と

災
害
を
区
別
せ
ず
、
食
料
・
水
、
生
活
用
品
を
災
害
を
想

定
し
て
少
し
多
め
に
用
意
し
、
消
費
し
な
が

ら
備
蓄
も
し
て
い
く
と
い
う
考
え
方
が
広
ま

り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

用
意
す
る
も
の
は
、
各
家
庭
に
合
っ
た
も

の
を
選
び
、
使
い
な
が
ら
備
蓄
を
継
続
し
て

い
く
の
で
す
。

　

そ
の
た
め
の
参
考
資
料
を
紹
介
し
ま
す
。

役
に
立
っ
た
グ
ッ
ズ-

-

被
災
地
の
生
協
か

ら
の
メ
ッ
セ-

ジ

　

生
活
協
同
組
合
コ
ー
プ
こ
う
べ
・
み
や
ぎ

生
活
協
同
組
合
は
、
「
将
来
の
自
然
災
害
に
備

え
る
―
こ
う
べ
＆
み
や
ぎ
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
」
と
い

う
冊
子
（
２
０
１
６
年
発
行
）
を
作
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
冊
子
は
、
阪
神
・
淡
路
大
震
災
と
東
日
本
大
震

災
の
教
訓
を
生
か
す
こ
と
が
被
災
地
の
生
協
の
役
割
だ

と
い
う
考
え
の
も
と
に
作
ら
れ
ま
し
た
。
内
容
は
地
震
・

津
波
・
風
水
害
・
土
砂
災
害
か
ら
身
を
守
る
方
法
、
避
難

生
活
の
知
恵
、
体
験
か
ら
の
教
訓
な
ど
で
す
。

　

こ
の
中
に
、
避
難
生
活
で
実
際
に
役
に
立
っ
た
グ
ッ
ズ

の
リ
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
阪
神
・
淡
路
大
震
災
と
東
日
本

大
震
災
の
品
々
を
ま
と
め
て
紹
介
し
ま
す
。

　

①
懐
中
電
灯
・
ラ
ン
タ
ン
・
ろ
う
そ
く　

②
食
料
品　

③
ラ
ッ
プ　

④
ビ
ニ
ー
ル
袋　

⑤
小
型
ラ
ジ
オ(

手
回
し

含
む)

　

⑥
ト
イ
レ
ッ
ト
ペ
ー
パ
ー　

⑦
電
池　

⑧
ウ
ェ
ッ

ト
テ
ィ
ッ
シ
ュ　

⑨
手
袋
・
軍
手　

⑩
小
銭　

⑪
使
い
捨

て
カ
イ
ロ　

⑫
カ
セ
ッ
ト
コ
ン
ロ　

⑬
下
着　

⑭
薬　

⑮

紙
コ
ッ
プ　

⑯
水(

飲
料
水　

水
用
ポ
リ
タ
ン
ク　

風
呂

水
の
汲
み
置
き)

　

⑰
紙
皿
・
ア
ル
ミ
箔　

⑱
生
理
用
品　

⑲
帽
子　

⑳
ス
ト
ー
ブ　

　

こ
の
ベ
ス
ト
20
の
ほ
か
に
、
次
の
も
の
も
記
さ
れ
て
い

ま
し
た
。

　

物
を
運
ぶ
た
め
の
台
車
、
段
ボ
ー
ル
箱
、
粘
着
テ
ー
プ
、

携
帯
電
話
の
充
電
器
、
自
転
車
・
バ
イ
ク
、
電
気
器
具
、

ス
キ
ー
ウ
ェ
ア
ー
、
キ
ャ
ン
プ
用
品
、
ス
ニ
ー
カ
ー

地
震
か
ら
命
や
く
ら
し
、
大
切
な
人
を
守
る
た
め
、
で

き
る
こ
と(

長
野
県
作
成　

県
民
・
自
主
防
災
組
織
向
け

学
習
資
料
か
ら)

　

次
に
長
野
県
の
地
震
対
策
強
化
事
業
の
一
環
と
し
て
作

成
さ
れ
た
学
習
資
料(

２
０
１
５
年)

を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。
こ
こ
に
は
、
「
想
定
さ
れ
る
主
な
地
震
」
「
地
震
が
も

た
ら
す
被
害
」「
被

害
を
減
ら
す
た
め

に
で
き
る
こ
と
」

が
書
か
れ
、
最
後

に
「
チ
ェ
ッ
ク
リ

ス
ト
」
が
あ
り
ま

す
。

　

用
意
す
る
も
の

の
リ
ス
ト
は
、
食

料
、
忘
れ
が
ち
な

常
用
品
、
医
療
用

品
、
貴
重
品
、
衣

類
、
そ
の
他
、
備
蓄
用
の
七
つ
に
分
類
さ
れ
、
「
あ
る
と
便

利
な
も
の
」
に
は
●
印
が
付
い
て
い
ま
す
。

　

生
協
が
作
成
し
た
「
役
に
立
っ
た
グ
ッ
ズ
」
以
外
の
も

の
を
拾
い
出
し
て
み
ま
し
た
。

忘
れ
が
ち
な
も
の-

-

家
お
よ
び
車
の
カ
ギ　

メ
ガ
ネ

貴
重
品-

-

現
金　

預
貯
金
通
帳　

印
鑑

そ
の
他-

-
-

ヘ
ル
メ
ッ
ト　

雨
具　

厚
手
の
ス
リ
ッ
パ　

マ
ッ
チ　

ラ
イ
タ
ー　

タ
オ
ル　

石
け
ん　

歯
ブ
ラ
シ　

連
絡
先
の
メ
モ　

油
性
マ
ジ
ッ
ク　

筆
記
用
具　

ゴ
ミ
袋　

多
機
能
ナ
イ
フ

備
蓄
用-

-

飲
料
水
３
日
分　

(

一
人
一
日
３
リ
ッ
ト
ル

が
目
安)

　

食
料
３
日
分

あ
る
と
便
利
な
も
の-

-
-

飲
料
水
・
食
料
７
日
分　

古

新
聞　

毛
布　

簡
易
ト
イ
レ
等　

　

＊
こ
の
資
料
は
、
長
野
県
の
Ｈ
Ｐ
を
開
き
、
防
災
・
安

全
→
防
災
情
報
→
災
害
に
学
び
、
備
え
る
→
学
習
用
テ
キ

ス
ト
へ
と
進
む
と
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

川
妻
干
将

あ
な
た
の
家
庭
の
必
需
品
を
少
し
多
く
用
意
し
よ
う

食
料
品
も
生
活
用
品
も
、
使
い
な
が
ら
備
蓄
す
る

 ②②
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ま
だ
舗
装
な
ど
さ
れ
て
い
な
い
時
代
か

ら
、
デ
ス
カ
バ
ー
ジ
ャ
パ
ン
で
観
光
ブ
ー
ム

に
湧
き
、
所
得
倍
増
と
浮
か
れ
た
頃
も
あ
り

ま
し
た
よ
。
十
五
年
勤
め
た
が
あ
の
仕
事
で

広
い
視
野
を
見
る
こ
と
が
で
き
た
し
、
女
房

（
昭
和
十
七
年
生
ま
れ
）
と
も
一
緒
に
な
れ

た
良
き
時
代
だ
っ
た
わ
け
で
す
。

　

昭
和
四
十
六
年
の
夏
に
バ
ス
会
社
を
退
職

し
た
の
は
、
親
父
が
何
と
し
て
も
跡
を
継
げ

と
言
い
出
し
て
き
か
な
か
っ
た
か
ら
だ
っ
た

が
、
親
父
は
心
臓
発
作
で
そ
の
秋
に
急
逝
し

ま
し
た
。
家
に
入
れ
と
あ
ん
な
に
懇
願
し
た

の
は
自
分
の
死
期
を
覚
っ
て
い
た
ん
だ
ろ
う

か
と
思
い
ま
す
。
私
が
勤
め
を
辞
め
た
の
で
、

後
は
任
せ
ら
れ
る
と
安
心
し
て
逝
っ
た
よ
う

な
気
も
す
る
。
親
不
孝
し
て
す
ま
な
か
っ
た

と
、
い
ま
に
な
っ
て
後
悔
し
て
い
ま
す
。

木
櫛
は
、
伝
統
を
守
る
皇
室
慶
事
に
欠
か

せ
な
い

　

一
本
立
ち
し
て
お
ろ
く
櫛
を
本
格
的
に
作

る
よ
う
に
な
っ
た
の
は
昭
和
四
十
六
年
の
親

父
が
亡
く
な
っ
て
か
ら
。
親
父
が
な
ぜ
バ
ス

の
運
転
手
を
辞
め
さ
せ
て
ま
で
家
業
の
櫛
屋

を
継
が
せ
た
か
っ
た
の
か
と
言
え
ば
、
伝
統

工
芸
を
護
り
た
か
っ
た
か
ら
だ
と
思
う
。
木

祖
の
手
作
り
櫛
の
技
能
は
ど
ん
な
時
代
で
も

親
か
ら
子
へ
と
代
々
継
が
れ
て
い
る
こ
と

は
、
国
で
も
調
べ
て
知
ら
れ
て
い
た
ん
で
す

わ
。

　

ま
だ
昭
和
の
四
十
三
年
と
い
え
ば
親
父
の

時
代
だ
が
、
宮
内
庁
の
役
人
が
隠
密
に
す
る

よ
う
に
と
い
っ
て
使
者
を
立
て
、
皇
室
で
慶

事
に
用
い
る
御
櫛
の
注
文
に
み
え
ら
れ
た
。

正
田
美
智
子
さ
ま
の
婚
儀
に
使
わ
れ
る
結
髪

用
の
物
で
し
た
。
そ
れ
以
来
、
皇
室
と
の
関

わ
り
が
あ
る
わ
け
で
、
ど
う
し
て
も
親
父
の

代
で
潰
す
わ
け
に
は
い
か
な
か
っ
た
の
で

し
ょ
う
ね
。

　

そ
れ
を
思
う
と
自
分
は
息
子
に
跡
取
ら
せ

る
こ
と
を
し
な
か
っ
た
の
は
申
し
訳
な
か
っ

た
な
と
。
じ
い
さ
ま
の
時
代
か
ら
続
い
た
家

業
が
こ
こ
で
プ
ツ
ン
と
切
れ
て
し
ま
う
の
で

す
か
ら
。

　

美
智
子
妃
殿
下
の
婚
儀
で
使
わ
れ
た
材
は

高
千
穂
の
イ
ス
ノ
木
で
す
が
、
親
父
が
九
州

か
ら
取
り
寄
せ
て
使
っ
た
材
料
が
い
ま
で
も

残
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は
皇
室
の
慶
事
以
外

に
使
え
な
い
も
の
で
す
。
妃
殿
下
の
婚
礼
で

は
、
お
す
べ
ら
か
し
用
の
も
の
ま
で
入
れ
て

九
本
を
ひ
と
揃
え
と
し
て
献
上
し
ま
し
た

ね
。

　

自
分
の
代
に
替
わ
っ
て
も
注
文
さ
れ
る
こ

と
は
誠
に
あ
り
が
た
い
こ
と
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

つ
づ
く

私
か
ら
の
伝
言

私
か
ら
の
伝
言

　

青
柳　

和
邦

さ
ん

１
９
２
９
年
（
昭
和
４
年
）　

木
曽
郡
木
祖
村
に
生
ま
れ
る
。
79
歳

（
２
０
０
８
年
８
月
記
）

木
櫛
で
髪
を
す
い
て
や
る
と　

母
の
愛

が
娘
に
宿
る

伝
統
文
化
の
良
さ
だ
よ
ね　

（３
／
４
）

元
祖
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ
リ
地
蔵

　
　
　
　

(

下
伊
那
郡
高
森
町)

　

高
森
町
に
あ
る
瑠る

り璃
寺
は
天
然
記
念

物
に
指
定
さ
れ
た
枝
垂
れ
桜
が
有
名

で
、
春
に
は
大
勢
の
花
見
客
が
訪
れ
ま

す
。

　

さ
ら
に
、
こ
こ
に
は
「
元
祖
ピ
ン
ピ

ン
コ
ロ
リ
地
蔵
」
が
祀
ら
れ
て
い
る
こ

と
で
も
有
名
で
、
「
健
康
で
長
生
き
し
、

あ
っ
さ
り
大
往
生
」
と
願
う
参
拝
客
が

た
え
な
い
そ
う
で
す
。

訪
ね
て
み
ま
せ
ん
か

訪
ね
て
み
ま
せ
ん
か

　
　
　

入
登
山
神
社
で
勝
運
ア
ッ
プ
（
下
伊
那
郡
下
條
村
）

　

下
條
村
を
見
下
ろ
す
高
台
に
鎮

座
す
る
入

に
ゅ
う
と
ざ
ん

登
山
神
社
は
、
村
民
か

ら
入
野
の
権
現
様
と
親
し
ま
れ
て

お
り
、
昔
か
ら
山
仕
事
の
安
全
を

祈
願
す
る
こ
と
で
多
く
の
人
々
に

信
仰
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

　

近
年
で
は
、
「
勝
守
」
と
し
て
県

外
か
ら
の
参
拝
者
も
多
い
そ
う
で

す
。
な
ぜ
な
ら
入
登
山
人
社
は
777

ｍ
の
標
高
に
位
置
し
て
い
る
か
ら

で
す
。

「勝守」として親しまれる入登山神社健康・長生きを願う人が参拝する地蔵
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「
こ
の
家
は
朝
か
ら
何
も
食
べ
さ
せ
く
れ
な
い
。

地
獄
だ
」

 

深
い
眠
り
に
入
っ
た
ば
か
り
の
私
は
ど
こ
か
で
起

き
な
く
て
は
と
思
い
な
が
ら
中
々
目
が
覚
め
ま
せ

ん
。
ベ
ッ
ド
の
柵
を
ガ
タ
ガ
タ
す
る
音
が
段
々
大
き

く
な
っ
て
よ
う
や
く
目
が
覚
め
ま
し
た
。
時
計
を
み

る
と
夜
中
の
12
時
で
す
。
母
が
険
し
い
顔
つ
き
で

ベ
ッ
ド
の
柵
を
揺
ら
し
て
い
ま
す
。 

　

「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
。
美
味
し
い
オ
ジ
ヤ
が
あ
る
け

ど
食
べ
る
？
」 

と
た
ん
に
母
は
お
と
な
し
く
な
っ

て
、
「
何
も
食
べ
て
な
い
か
ら
、
早
く
持
っ
て
き
て

ち
ょ
う
だ
い
」 

私
は
冷
蔵
庫
に
入
れ
て
あ
る
大
き
な

タ
ッ
パ
ー
か
ら
オ
ジ
ヤ
を
茶
碗
に
移
し
、
電
子
レ
ン

ジ
で
暖
め
て
母
の
口
へ
さ
じ
で
運
び
ま
し
た
。「
う
ー

ん
。
冷
た
い
」
母
は
オ
ジ
ヤ
を
ペ
ッ
と
吐
き
出
し
ま

す
。
「
あ
っ
、
ご
め
ん
な
さ
い
」
ど
う
も
温
め
方
が

足
り
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。
温
め
直
し
て
口
へ
運
ぶ

と
よ
う
や
く
に
っ
こ
り
し
て
「
美
味
し
い
」
と
言
っ

て
ぺ
ロ
リ
と
食
べ
ま
し
た
。
「
も
う
少
し
食
べ
る
？
」

と
聞
く
と
、
こ
っ
く
り
と
頷
く
の
で
す
。
昼
間
も
た

く
さ
ん
食
べ
て
い
た
の
で
す
が
、
こ
ん
な
に
食
べ
さ

せ
て
良
い
の
か
迷
い
ま
し
た
。
今
度
は
茶
碗
に
軽
く

も
っ
て
食
べ
さ
せ
ま
し
た
。

　

よ
う
や
く
落
ち
着
い
た
ら
し
く
、
し
ば
ら
く
す
る

と
眠
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。
私
は
目
が
冴
え
て
寝
付

け
ま
せ
ん
。
２
時
近
く
な
っ
て
よ
う
や
く
ト
ロ
ト
ロ

と
眠
り
に
つ
き
ま
し
た
。

 

再
び
「
こ
こ
の
家
は
朝
か
ら
何
も
食
べ
さ
せ
て
く

れ
な
い
。
地
獄
だ
。
も
う
水
戸
に
帰
る
」
と
怒
鳴
っ

て
い
る
声
で
目
が
覚
め
ま
し
た
。 

「
え
っ
、
ま
た
？
」

時
計
を
み
る
と
３
時
で
す
。
ま
た
同
じ
よ
う
に
オ
ジ

ヤ
を
食
べ
さ
せ
ま
し
た
。
も
う
そ
れ
か
ら
私
は
眠
れ

ま
せ
ん
。
母
は
オ
ジ
ヤ
を
食
べ
て
気
が
す
ん
だ
の
か

ス
ヤ
ス
ヤ
と
眠
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

　

朝
の
５
時
。
ま
だ
真
っ
暗
で
す
。
母
は
眼
を
覚
ま

し
「
朝
ご
は
ん
食
べ
さ
せ
て
お
く
れ
」
と
言
っ
て
い

ま
す
。
「
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
、
夜
中
に
二
回
も
オ
ジ
ヤ

を
食
べ
た
の
よ
。
覚
え
て
い
る
？
」 

「
嘘
ば
っ
か
り
。

夜
中
な
ん
か
何
も
食
べ
て
な
い
よ
。
早
く
朝
ご
は
ん

の
仕
度
を
し
て
お
く
れ
」 

そ
れ
か
ら
私
は
起
き
上

が
っ
て
仕
事
に
行
く
ま
で
大
忙
し
で
す
。
朝
食
は
オ

ジ
ヤ
だ
け
と
い
う
わ
け
に
は
行
き
ま
せ
ん
。
母
の
好

き
な
大
根
の
煮
物
や
ト
マ
ト
の
摩
り
下
ろ
し
、
味
噌

汁
な
ど
を
昼
食
も
一
緒
に
作
り
ま
す
。
ヘ
ル
パ
ー
さ

ん
が
来
る
ま
で
、
掃
除
、
洗
濯
、
母
の
洗
面
介
助
等
、

時
間
が
い
く
ら
あ
っ
て
も
足
り
ま
せ
で
し
た
。

　

母
は
１
年
前
に
肝
硬
変
の
闘
病
中
に
認
知
症
を
発

病
し
ま
し
た
。
す
ぐ
ア
リ
セ
プ
ト
と
い
う
薬
を
服
用

は
じ
め
ま
し
た
。
１
年
た
っ
た
今
、
発
病
し
た
頃
と

同
じ
昼
夜
逆
転
や
夜
間
せ
ん
妄
の
症
状
が
出
て
き
た

の
で
す
。
薬
の
効
果
が
な
く
な
っ
た
よ
う
で
す
。
肝

硬
変
が
進
行
し
て
腹
水
が
溜
ま
り
、
足
は
浮
腫
み
で

パ
ン
パ
ン
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
寝
返
り
も
出
来
ず

寝
た
き
り
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

主
治
医
に
「
普
通
だ
っ
た
ら
腹
水
も
溜
ま
っ
て
い

る
し
食
欲
が
な
く
食
べ
ら
れ
な
い
の
で
す
が
。
食
べ

る
こ
と
が
出
来
る
の
で
お
元
気
な
の
で
す
ね
」
と
言

わ
れ
ま
し
た
。
浮
腫
と
共
に
体
重
も
増
え
て
体
位
交

換
も
力
が
い
っ
て
介
護
が
大
変
に
な
り
ま
し
た
。

　

や
が
て
貧
血
も
進
み
、
本
人
も
よ
ほ
ど
苦
し
か
っ

た
の
か
「
入
院
す
る
」
と
言
い
出
し
ま
し
た
。
あ
ん

な
に
嫌
が
っ
て
い
た
入
院
を
自
ら
す
る
と
い
っ
て
く

れ
た
の
で
、
ほ
っ
と
し
て
す
ぐ
入
院
さ
せ
ま
し
た
。 

入
院
し
て
一
週
間
ほ
ど
、
私
は
死
ん
だ
よ
う
に
眠
り

ま
し
た
。
夜
ぐ
っ
す
り
寝
る
こ
と
が
出
来
る
幸
せ
を

こ
の
時
ほ
ど
感
じ
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

第
38
話

「辛
か
っ
た
昼
夜
逆
転
の
母
の
介
護
」

　

進
行
し
た
肝
硬
変
の
上
、
認
知

症
を
発
病
し
た
母
を
介
護
し
て
、

認
知
症
は
本
当
に
き
れ
い
ご
と
で

は
済
ま
さ
れ
な
い
と
つ
く
づ
く
思

い
ま
し
た
。
施
設
で
預
か
っ
て
も

ら
え
る
の
な
ら
、
預
け
た
い
と
何

度
思
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

母
の
場
合
、
私
が
仕
事
に
行
っ

て
い
る
時
間
は
切
れ
目
な
く
、
ヘ

ル
パ
ー
さ
ん
に
見
守
り
と
排
泄
介

助
、
食
事
介
助
に
入
っ
て
も
ら
い

ま
し
た
。
し
か
し
「
介
護
度
４
」

の
母
は
介
護
保
険
だ
け
で
一
日
９

時
間
近
い
訪
問
介
護
は
と
て
も
受

け
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
。
半
分
は

有
償
の
ヘ
ル
パ
ー
さ
ん
に
お
願
い

し
ま
し
た
。
月
々
介
護
費
用
だ
け

で
15
万
円
ほ
ど
か
か
り
ま
し
た
。

し
か
も
家
族
が
同
居
し
て
い
る
と

の
こ
と
で
、
家
事
や
ら
食
事
作
り

は
お
願
い
で
き
ま
せ
ん
。 

認
知

症
が
な
け
れ
ば
寝
た
き
り
で
も
何

時
間
か
一
人
で
過
ご
し
て
い
る
方

が
い
ま
す
。
で
も
母
は
30
分
も
一

人
に
さ
せ
て
お
く
と
「
朝
か
ら

ほ
っ
た
ら
か
し
に
さ
れ
た
」
と
パ

ニ
ッ
ク
に
な
り
ま
し
た
。

　

認
知
症
が
あ
る
か
な
い
か
で
介

護
の
負
担
は
雲
泥
の
差
が
あ
る
と

身
を
も
っ
て
実
感
し
ま
し
た
。
介

護
保
険
制
度
の
あ
り
方
は
認
知
症

に
関
し
て
は
特
別
な
対
策
が
必
要

だ
と
強
く
思
い
ま
し
た
。

　

手
作
り
が
ん
も
ど
き

　

【
材
料
】
（
10
個
分
）

　

木
綿
豆
腐　
　
　

大
１
丁

　

戻
し
た
ひ
じ
き　

30
ｇ

　

人　

参　
　
　
　

中
１
／
４
位

　

水　

菜　
　
　
　

小
束
１
株

　

椎　

茸　
　
　
　

40
ｇ

　

ゴ
マ
適
量

　

調 

味
材
料
【
卵
１
個
、
片
栗
粉
大
さ
じ
３
杯
、

酒
大
さ
じ
２
杯
、
醤
油
小
さ
じ
２
杯
、
塩

小
さ
じ
１
／
２
】

　

【
作
り
方
】

① 

豆
腐
の
水
切
り

（
ザ
ル
や
重
し

で
し
っ
か
り
絞

る
）

② 

人

参

は

千

切

り
。
水
菜
も
２

㎝
程
に
切
る
。

③ 

豆
腐
を
泡
立
て
器
な
ど
で
よ
く
す
り
つ
ぶ

す
。
そ
れ
に
【
調
味
材
料
】
を
加
え
混
ぜ
、

さ
ら
に
残
り
の
材
料
を
混
ぜ
る
。

　

手
に
分
量
外
の
サ
ラ
ダ
油
を
塗
り
、
10
個
ほ

ど
に
楕
円
形
に
成
形
し
、
中
温
に
温
め
た
油
に

入
れ
て
ひ
っ
く
り
返
し
な
が
ら
５
、
６
分
位
、

し
っ
か
り
火
が
通
る
よ
う
に
揚
げ
て
い
く
。
き

つ
ね
色
に
な
り
、
フ
ワ
フ
ワ
と
軽
く
浮
い
て
き

た
ら
揚
げ
あ
が
り
。

　

＊
お
好
み
で
お
ろ
し
醤
油
な
ど
で
召
し
上

が
っ
て
下
さ
い
。

中
信　

浅
井
静
子

簡
単
料
理
で
元
気
ア
ッ
プ
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〈タテのカギ〉
②新しい世界。新しい活躍の場所。
③地面の下。土の下。地中。
④兄弟のうち 2番目に生まれた男子。
⑤ 布面に小さな糸の輪を織り出した綿織物。柔軟で吸水

性に富む。
⑧ 仮想通貨。○○○コイン。
⑨ 雪や氷の上を滑らせて走る乗り物または運搬具。
➉ 雨・風・日射などを防ぐために建物の最上部にあるお

おい。
⑫まっすぐで細長い木・竹や金属製のものなど。

〈ヨコのカギ〉
① ○○○にかける。みずからいろいろと世話をして大切

に育てる。
③各都道府県を統轄し、代表する首長。
⑤カラシナの栽培品種。辛みがあって、漬け物にする。
⑥ 音楽機器などで、立体感が得られるように音響を再生

する方式。
⑦ふりがな用の活字のこと。
⑨茶を人にすすめるときにへりくだっていう語。
⑪胴がふくらみ、口が狭くなった形の容器。
⑬沸騰している湯。煮え立っている湯。

〈応募方法〉タテ、ヨコのカギを解き、Ａ～Ｅを順番に並べ
て言葉 ( 答 ) を完成させてください。正解者の中から抽選
で３名様にクオカード 500 円をプレゼントします。
　答、氏名、住所とともに日常の出来事や「かがやきなが
のニュース」の感想をお書き添えください。
　宛先　〒 381-0024　長野市南長池 761-3　長野県高齢者
生活協同組合「クロスワード」係　fax　026-263-2385

正解者 5 名　当選者（３名）は関博英さん、
古岩井かおるさん、北村和世さんでした。
おめでとうございます。クオカード 500 円
をお送りします。

前号の正解（150 号） 　　いろなきかぜ
今号の締め切り　12 月 10 日（日）必着

　
　
　

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
に
注
意
を

　

寒
く
な
る
と
急
激
な
温
度
変
化
が
「
血
圧
の
急
変
」

を
引
き
起
こ
す
「
ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
」
が
現
わ
れ
や
す

く
な
り
ま
す
。
温
度
変
化
が
あ
る
冬
場
の
「
冷
え
込
ん

だ
ト
イ
レ
や
洗
面
所
」
「
入
浴
時
」
に
発
生
し
や
す
く
、

特
に
入
浴
時
は
、
衣
服
を
脱
ぐ
と
体
表
面
の
温
度
が
急

激
に
下
が
り
、
寒
冷
刺
激
に
よ
り
血
圧
が
急
激
に
上
が

り
ま
す
の
で
要
注
意
で
す
。
（
長
野
市
指
定
管
理
の
老

人
憩
の
家
で
も
毎
年
数
件
発
生
し
て
い
ま
す
）

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
を
防
ぐ
た
め
に

１
、
暖
房
器
具
を
設
置
し
ま
し
ょ
う

　

冷
え
込
み
や
す
い
脱
衣
所
を
温
め
て
お
く
こ
と
で
部

屋
間
の
温
度
差
が
少
な
く
な
り
、
体
に
急
激
な
温
度
変

化
（
＝
血
圧
変
動
）
を
与
え
に
く
く
し
ま
す
。

２
、
適
切
な
入
浴
方
法
で
の
入
浴
と
温
度
管
理
を
し
ま

し
ょ
う
。

（
１
）
手
足
の
末
端
部
分
か
ら
か
け
湯
を
し
、
体
を
温
め
る

（
２
）
ゆ
っ
く
り
と
湯
船
に
入
り
、
出
る
と
き
も
ゆ
っ
く
り

（
３
）
長
湯
は
せ
ず
、
少
し
汗
ば
む
程
度
で
湯
船
か
ら
出
る

（
４
）
お
風
呂
の
温
度
は
41
度
以
下

３
、
食
後
直
ぐ
に
は
入
浴
を
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

食
後
は
血
圧
が
下
が
り
や
す
く
な
る
た
め
、
入
浴
す
る
こ
と
で
血
圧
の
変
動

が
大
き
く
な
り
ま
す
。

４
、
入
浴
前
後
に
は
水
を
飲
み
ま
し
ょ
う
。

　

水
分
が
不
足
す
る
と
高
血
圧
に
な
り
や
す
い
た
め
、
し
っ
か
り
と
水
分

補
給
を
し
て
お
き
ま
す
。

出
典
：
長
野
市
消
防
局

シリーズ 健康と食　

1 2 3 4

5

6

7 8

9 10 11 12

13

Ａ

Ｅ

Ｄ

Ｃ

Ｂ

【お詫び】
前号(150号)で〈ヨコのカギ〉⑮の問題文に間違いがありました。
正解は伊賀 ( イガ ) で A に入る文字は「イ」になります。ご迷
惑をおかけいたしましたこと、深くお詫び申し上げます。
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「
か
が
や
き
な
が
の
ニ
ュ
ー
ス
」
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
に
感
想
や
意
見
が
寄
せ
ら

れ
た
の
で
、
ご
紹
介
し
ま
す
。

☆ 

地
域
の
お
す
す
め
ス
ポ
ッ
ト
の
松
本

市
の
生
ま
れ
で
す
。
湧
水
が
あ
る
こ

と
は
知
っ
て
い
ま
し
た
が
、
詳
し
く

は
知
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
松
本
に
行

く
機
会
も
多
い
の
で
、
じ
っ
く
り
歩

い
て
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

☆ 

「
認
知
症
の
方
を
地
域
で
支
え
る
」

や
「
覚
悟
の
い
る
長
引
い
た
在
宅
の

看
取
り
」
の
記
事
・
内
容
は
、
身
に

つ
ま
さ
れ
る
内
容
で
、
と
て
も
参
考

に
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

☆ 

「
地
域
の
お
す
す
め
ス
ポ
ッ
ト
」
は

肩
の
力
を
抜
い
て
読
め
る
記
事
で

ホ
ッ
と
し
た
。
地
域
を
か
え
て
毎
回

紹
介
し
て
ほ
し
い
。

☆ 

高
齢
協
と
関
係
の
な
い
情
報
が
も
っ

と
あ
っ
て
も
い
い
と
思
い
ま
す

☆ 

字
の
間
違
い
が
何
か
所
か
あ
っ
た
。

も
っ
と
丁
寧
に
確
認
し
て
ほ
し
い
。

☆ 

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
だ
け
で
な
く
、
ナ
ン

プ
レ
、
間
違
い
探
し
、
漢
字
ク
ロ
ス

ワ
ー
ド
な
ど
も
や
っ
て
み
た
い
。

☆ 

過
去
の
こ
と
だ
け
じ
ゃ
な
く
て
、
こ

れ
か
ら
や
る
こ
と
の
記
事
も
載
せ
て

ほ
し
い
。

☆ 

自
分
の
こ
れ
か
ら
が
心
配
。
要
介
護

に
な
ら
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら

い
い
か
知
り
た
い
。

☆ 
表
紙
の
写
真
の
方
の

表
情
が
と
て

も

良

か
っ
た
。
目
力
、
し

わ
、
白
髪
、
こ
の
方

の
人
間
力
と
優
し
さ

が
伝
わ
っ
た
。

　

【
編
集
委
員
会
よ
り
】

　

た
く
さ
ん
の
感
想
・

意
見
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も

読
ん
で
い
た
だ
け
る
よ

う
に
、
記
事
を
作
っ
て

い
こ
う
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、
み
な
さ
ん
の
関

心
事
に
も
応
え
て
い
け

る
よ
う
に
努
力
し
て
い

き
ま
す
。

て

1 2 3 4 5　E

F 6 7 D

8 9 10

11 12 13

14 C 15 A

B 16

17 18

は ご た え

い

ま

み

く

わ

さ

か

か ん

ぜ いが

つも

なつこ

ま

な

き

こみが

し

め

く

が

やら

い

クロスワードパズル　150 号の答え　

 

つつ  

ぶぶ  

やや  

きき

　

食
品
の
値
上
げ
が
続
い
て
い
る
。
10

月
か
ら
は
暮
ら
し
に
関
わ
る
様
々
な
も

の
が
驚
く
ほ
ど
の
値
上
げ
ラ
ッ
シ
ュ
。

価
格
高
騰
は
天
候
不
順
、
高
温
乾
燥
等

で
作
柄
悪
化
が
高
騰
の
背
景
と
い
う
。

さ
ら
に
、
乳
製
品
や
コ
ー
ヒ
ー
も
。
９

月
後
半
か
ら
コ
ロ
ナ
感
染
者
数
の
沈
静

化
に
伴
う
世
界
経
済
の
活
性
化
需
要
が

原
油
価
格
を
押
し
上
げ
、
ガ
ソ
リ
ン
、

灯
油
な
ど
や
石
油
製
品
の
価
格
高
騰
に

な
っ
て
き
て
い
る
。
冬
に
向
か
い
必
需

品
の
灯
油
値
上
げ
は
特
に
身
に
堪
え
る
。

　

ま
た
、
異
常
気
象
の
影
響
で
の
食
材

値
上
げ
は
暮
ら
し
や
家
計
を
直
撃
し
、

こ
れ
ら
が
重
な
る
と
き
つ
い
。
食
材
値

上
げ
は
、
疑
う
余
地
な
く
私
た
ち
人
間

社
会
の
営
み
が
異
常
気
象
を
作
り
出
し

て
い
る
結
果
。
地
球
温
暖
化
を
抑
え
る

取
り
組
み
や
エ
シ
カ
ル
消
費
の
実
践
を

生
活
者
と
し
て
加
速
さ
せ
ね
ば
な
り
ま

せ
ん
。　
　
　
　
　
　
　
　

風
間
隆
治

長野県高齢協組合員数

( 令和３年 9月末現在 )

全　県　　４,０９２人

北　信　　２,４４８人

東　信　　　  ６６５人

中　信　　　  ７４３人

南　信　　　  ２３５人

その他　　　  　　１人

ころ

連絡がつかない組合員の方を探しています。

ご存じでしたら、本部まで情報をお寄せください。

【東信地域】　橋本吉勝

【北信地域】　米沢俊夫　市川隆昭　小日向仲枝　大田輝男

　土屋修一　中村順子　宮岡久和　柄沢道子　千野博史　

　大塚茂樹　山﨑　清　岩崎直枝　畑山洋子　宮﨑美枝

　矢ヶ﨑和代　小境吉文　関森毎男　小出和幸　吉沢順子

　戸谷利子　池田寛夫　池田わか　藤沢美津江　藤沢　学

　丸山和子　田中一夫　平林さと子　内藤すみ江　深澤としえ

　三浦　彰子

【中信地域】　中村和美　猿橋薫平　青島みつ子　樋口つる子

　長崎慎治　上條公子　原　露子　田部久美子　増岡節子

　矢沢信子　橋本　隆

【南信地域】　濱田哲志　宮原幸子　宮原　崇
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「認知症の母を持って思うこと」 を読んだ感想

◎ 

仕
事
な
ら
時
間
内
だ
け
の
関
係
で
終
わ
る
が
、
身
内
と
な
る
と
そ
う
は
い
か

な
い
。
24
時
間
の
介
護
で
あ
る
。
私
は
近
く
に
介
護
が
必
要
な
人
は
い
な
い

の
で
、
本
当
の
大
変
さ
は
想
像
が
つ
か
な
い
。
家
族
だ
け
で
対
応
す
る
の
で

は
な
く
、
制
度
や
行
政
に
頼
る
こ
と
も
必
要
だ
と
思
う
。
ま
ず
は
自
分
が
認

知
症
に
な
ら
な
い
よ
う
に
し
な
け
れ
ば
と
思
う
。

◎ 

認
知
症
の
人
が
身
内
だ
と
、
ど
う
し
て
も
き
つ
く
当
た
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

良
く
な
い
と
思
っ
て
も
、
な
か
な
か
感
情
を
抑
え
ら
れ
な
い
。
ス
ト
レ
ス
が

溜
ま
る
と
家
族
で
愚
痴
を
言
い
合
い
ま
す
。
相
談
で
き
る
人
が
い
る
と
助
か

り
ま
す
。
少
し
話
を
聞
い
て
も
ら
え
る
だ
け
で
気
持
ち
が
ラ
ク
に
な
り
ま
す
。

誰
か
に
甘
え
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

◎ 

自
宅
で
義
母
と
暮
ら
し
て
い
る
が
、
義
母
は
「
自
分
で
で
き
る
か
ら
放
っ
て

お
い
て
く
れ
て
い
い
」
と
平
気
で
言
う
。
実
際
は
、
家
事
は
ほ
と
ん
ど
で
き

な
い
。
な
ら
ば
、「
す
ま
ん
な
、
あ
り
が
と
う
」
と
な
ぜ
言
え
な
い
の
？
と
思
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
私
が
お
産
の
と
き
、
義
母
が
私
の
世
話
を
し
て

く
れ
た
こ
と
を
思
い
出
す
。
ウ
ン
チ
の
つ
い
た
義
母
の
下
着
を
洗
う
と
き
、

そ
の
こ
と
を
思
い
出
し
「
あ
の
と
き
お
世
話
に
な
っ
た
ん
だ
よ
な
ぁ
」
と
や
っ

ぱ
り
頑
張
ら
な
け
れ
ば
‼
と
思
い
直
す
。
結
婚
し
て
40
年
近
く
を
一
緒
に
暮

ら
し
て
き
た
。
実
の
親
よ
り
も
長
い
年
月
だ
。
た
い
へ
ん
な
こ
と
も
、
良
い

こ
と
も
あ
っ
た
が
、
最
後
に
夫
と
共
に
「
私
た
ち
よ
く
や
っ
た
ね
」
と
言
い

合
え
る
よ
う
で
あ
り
た
い
。

◎ 

と
て
も
心
打
た
れ
る
文
章
で
し
た
。
私
も
義
母
の
介
護
を
体
験
し
ま
し
た
が
、

私
の
介
護
と
は
比
べ
も
の
に
な
ら
な
い
く
ら
い
し
っ
か
り
と
、
丁
寧
に
介
護

さ
れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
だ
か
ら
こ
そ
お
母
さ
ん
は
100
歳
ま
で
長
生
き
し

て
い
ら
っ
し
ゃ
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。
介
護
と
は
寄
り
添
う
こ
と
だ
と
改
め

て
思
い
ま
し
た
。

◎ 

自
分
の
親
が
認
知
症
に
な
っ
た
と
き
、
そ
れ
を
受
け
入
れ
ら
れ
る
自
分
が
い

る
の
だ
ろ
う
か
と
考
え
て
し
ま
う
。
親
か
ら
「
自
分
が
認
知
症
に
な
っ
て
も
、

子
ど
も
に
迷
惑
を
か
け
た
く
な
い
」
と
聞
か
さ
れ
た
こ
と
が
あ
る
。
親
は
親

で
心
配
し
て
い
る
こ
と
を
知
っ
た
。

◎ 

思
わ
ず
涙
す
る
ほ
ど
感
情
が
揺
さ
ぶ
ら
れ
た
文
章
で
し
た
。
こ
れ
か
ら
親
の

介
護
が
遠
か
ら
ず
訪
れ
る
で
あ
ろ
う
自
分
と
重
ね
合
わ
せ
て
し
ま
っ
た
。
私

も
一
人
っ
子
で
あ
る
が
ゆ
え
、
両
親
の
介
護
は
自
分
の
役
目
で
あ
り
、
そ
れ

が
当
然
で
あ
る
と
考
え
て
い
た
。
一
人
で
抱
え
込
ん
で
し
ま
う
と
追
い
詰
め

ら
れ
た
り
、
娘
と
い
う
立
場
だ
と
キ
ツ
く
接
し
て
し
ま
っ
た
り
す
る
か
も
し

れ
な
い
。
私
も
介
護
職
と
し
て
、
ご
家
族
の
肩
の
荷
が
少
し
で
も
軽
く
な
る

よ
う
、
安
心
し
て
委
ね
て
い
た
だ
け
る
存
在
で
あ
り
た
い
と
思
う
。

◎ 

認
知
症
の
母
に
苛
立
ち
、
思
わ
ず
手
を
上
げ
そ
う
に
な
っ
た
と
き
の
こ
と
。

排
泄
で
汚
れ
た
母
を
初
め
て
お
風
呂
に
い
れ
た
と
き
の
こ
と
。
長
男
で
あ
る

私
の
こ
と
を
認
識
出
来
な
く
な
っ
た
と
き
の
こ
と
。
い
つ
ま
で
も
忘
れ
ら
れ

な
い
、
切
な
く
、
寂
し
い
記
憶
で
す
。
も
っ
と
優
し
く
し
て
あ
げ
れ
ば
良
か
っ

た
と
後
悔
ば
か
り
が
残
っ
て
い
ま
す
。

◎ 

介
護
は
一
人
で
し
て
い
る
と
気
持
ち
に
余
裕
が
な
く
な
り
、
冷
た
く
当
た
っ

て
し
ま
う
か
も
し
れ
な
い
。
自
分
以
外
に
も
手
を
貸
し
て
く
れ
る
人
が
い
た

ら
ど
ん
な
に
嬉
し
く
、
心
強
い
か
と
思
う
。
お
母
さ
ん
の
「
ど
う
し
て
死
ね

な
い
の
か
な
あ
」と
言
う
言
葉
が
悲
し
す
ぎ
る
。「
無
理
を
し
な
い
で
」と
言
っ

て
あ
げ
た
い
け
ど
、
き
っ
と
無
理
を
し
な
く
て
は
い
け
な
い
場
面
も
あ
る
。

こ
れ
か
ら
待
っ
て
い
る
自
分
の
介
護
生
活
を
考
え
る
と
不
安
で
す
。

◎ 
手
記
を
読
ま
せ
て
い
た
だ
き
、
ど
の
よ
う
な
言
葉
を
か
け
て
よ
い
か
分
か
り

ま
せ
ん
が
、
胸
を
打
た
れ
、
介
護
を
さ
れ
て
い
る
こ
と
に
頭
が
下
が
り
ま
す
。

同
じ
よ
う
に
、
介
護
を
さ
れ
て
い
る
方
へ
の
励
み
に
も
な
っ
て
い
る
と
思
い

ま
す
。
ま
た
、
そ
こ
か
ら
学
び
取
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い

ま
し
た
。

前号の寄稿文を読んだ感想が、たくさん寄せられました。


